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WATROBY

10 przykazan Longevity dla wqtrob-;ij

Watroba to jeden z najwazniejszych narzadéw czlowieka -
odpowiada za ponad 500 proceséw metabolicznych,

m.in. magazynuje sktadniki odzywcze, neutralizuje toksyny
i reguluje gospodarke lipidowq oraz weglowodanowa.

Ma bardzo dobre zdolnosci regeneracyjne, ale jednoczesénie
przez lata moze chorowaé ,po cichu”, nie dajac zadnych
objawéw klinicznych, a w chwili ich pojawienia si¢ choroba
zazwyczaj jest bardzo zaawansowana, na etapie
przewleklego zapalenia, a nawet na etapie marskosci

czy raka watroby.

Oto 10 zasad, ktére sprzyjajq jej dlugowiecznosci
i prawidlowemu funkcjonowaniu.
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n Nie dopuszczaj do nadmiaru tkanki ttuszczowe;j
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DBAJ KONTROLUJ

Najwazniejszym czynnlklem ryzyka rozwoju stluszczeniowej choroby
watroby zwigzanej z dysfunkcja metaboliczng- MASLD ( Metabolic
Dysfunction-Associated Steatotic Liver Disease ), J
najczestszej przewleklej choroby watroby na swiecie,
jest nadmiar tkanki tluszczowej, zwlaszeza trzewne;j.

¢ dgz do stabilnej masy ciala,

¢ utrzymuj prawidtowy obwéd talii
-do 80 cm dla kobiet i 94 cm dla meiczyzn,
i wskainik masy ciala do BMI 25 kg/mZ

¢ nawet redukcja 5-10% masy ciala moze poprawié znaczaco ‘stan watroby.

Jedz jak mieszkancy basenu Morza Srédziemnego

Najlepiej przebadanym modelem zywienia dla zmniejszenia
ryzyka sercowo - naczyniowego
i MASLD jest dieta srédziemnomorska.

Stawiaj na:

® warzywa i owoce,
¢ oliwe z oliwek,

¢ rosliny straczkowe,

e orzechy,
¢ ryby morskie,
¢ pelnoziarniste produkty zbozowe.

B Ogranicz cukier, szczegélnie fruktoze

Nadmiar cukréw prostych nasila proces de novo lipogenezy w
watrobie.

Unikaj:

¢ sfodzonych napojéw,

¢ syropu glukozowo-fruktozowego,
¢ nadmiaru sokéw owocowych,

¢ regularnego podjadania stodyczy.

n Ruszaj si¢ codziennie

Aktywnosé fizyczna zmniejsza ilo$é thuszezu
watrobowego nawet bez duiej utraty masy ciata.

Cel:

e 2-3 treningi oporowe,
e ograniczenie siedzenia,
¢ minimum 150-300 minut umiarkowanego wysitku tygodniowo.

E Alkohol traktuj jako wyjatek, nie codzienno$

Nie istnieje calkowicie bezpieczna dawka alkoholu
dla wszystkich. Im mniej:

e tym lepiej dla regeneracji hepatocytéw,
* mniejsze ryzyko marskosci,
* nizsze ryzyko nowotworéw watroby.

ﬂChron si¢ przed wirusowymi zapaleniami wqtroby

Pamietqj o:

¢ wykonaniu chociai raz w zyciv badania na obecnosé
przeciwciat anty HCV,

¢ jesli urodziles sie przed 1996 r. (rok kiedy wprowadzono
w Polsce obowiazkowe szczepienia noworodkéw przeciw
WZW B), wykonaj badanie na obecnosé AgHBs,

e zaszczep sie przeciw WZW B jesli nie jestes chory i do tej
pory sie nie szczepites,

¢ jesli nie wiesz, czy byles szczepiony wykonaj badanie na obecnosé
przeciwcial anty HBs,

¢ jesli duzo podréivjesz zaszczep sie przeciw WZW A.

o diagnostyce w kierunku zakazer wirusowych watroby przy

nieprawidlowych wynikach transaminaz - ALT.

Uwaiaj na leki i suplementy diety

Przyjmowanie duiej liczby suplementéw diety nie zawsze jest
zdrowe, zwlaszcza bez kontroli i zwlaszeza, jesli faczy sie je z lekami.
Sq czesta przyczyna polekowego i po suplementacjnego uszkodzenia

watroby - DILI/HILI (Drug-Induced Liver Injury/
Herb- Induced Liver Injury)

Nigdy: «

e nie przekraczaj zalecanych dawek lekéw,
nawet tych bez recepty np. paracetamolu,

¢ nie facz wielu preparatéw bez konsultacji z lekarzem,

¢ nie stosuj dlugotrwale suplementéw niewiadomego pochodzenia.

Zachowaj bilans pomiedzy pracq a zyciem h
prywatnym — work-life-balance oraz

dbgaj o rytm dobowy i sen
Zaburzema snu zwiekszajq ryzyko zaburzen
metabolicznych oraz sttuszezenia watroby.

Starqj sie:

e spaé 7-9 godzin,

e utrzymywaé stale godziny snu,

¢ unikaé péinonocnego podjadania.

B Pij kawe

To jedna z najlepiej udokumentowanych interwencji
ochronnych dla watroby.
Korzysci obserwowano przy:
e min. 2-3 filizanki dziennie,
¢ réwniei kawa bezkofeinowa wykazuje
dzialanie ochronne, ale nieco w mniejszym stopniu.

-

Kawa wiaie si¢ z mniejszym ryzykiem:
o stluszczenia, o przewleklego zapalenia, e wléknienia,
¢ marskosci, e rozwoju raka watrobowokomérkowego.

m Kontroluj swoje wyniki
Watroba dlugo nie daje objawéw lub objawy sq subkliniczne.
Regularnie oceniaj:

e aktywnos$é ALT i AST,

e poziom glukozy lub HbAlc,
¢ mase ciala i obwéd talii.

Badania te powinny byé wykonywane co roku.

W grupach ryzyka warto rozwaiyé ocene stluszezenia watroby - USG
jamy brzusznej, elastografia waqtroby metodq VCTE i wiéknienia
watroby - wskainik FIB-4, elastografia watroby metodq VCTE.

Osoby zdrowe, bez przewleklych choréb watroby i czynnikéw ryzyka
ich rozwoju, powinny wykonywaé usg jamy brzusznej co 3-5 lat.

o profil lipidowy,

e cisnienie tetnicze,

Zlota zasada longevity dla watroby
To, co szkodzi watrobie najbardziej, to nieprawidiowy styl
zycia - niewlasciwa dieta: przewlekly nadmiar kalorii,
cukréw prostych, ttuszezéw nasyconych, alkoholu x
i siedzacy trybu zycia.

To, co sluiy jej najlepiej, to regularnosé: aktywnosé
fizyczna, zbilansowana dieta, kawa, unikanie alkoholu,
dbanie o prawidlowqg mase ciala i profilaktyka obejmujaca
zaréwno szczepienia ochronne przeciw WZW A i B,

jak i wykonywanie systematyczne badarn okresowych

z oceng parametréw watrobowych, w tym przynajmniej

raz w zyciu oznaczenie anty HCV oraz metabolicznych.

Watroba moie chorowaé latami.

Nie czekaj na objawy.

Dr n. med. Pawel Rajewski,
prof. WSNoZ, MBA specjalista choréb wewnetrznych,
specjalista choréb zakainych, hepatolog,
transplantolog kliniczny,

Konsultant wojewédzki w dziedzinie choréb
zakainych dla wojewédztwa kujawsko- pomorskiego
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