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Wiekszo$¢ z nas w ogdéle o niej nie mysli, dopdki wyraznie nie
da nam do zrozumienia, zZe jg krzywdzimy. A nastepuje to pdzZno,
bo jest ona organem niezwykle cierpliwym, o ogromnych
zdolnosciach regeneracyjnych. Niestety zta dieta i szkodliwe
natogi znacznie te zdolnos¢ ograniczajag. Trzeba ja wtedy

wspomdCc w oczyszczaniu z toksyn, a znow bedzie pracowata bez
zarzutu.

Watroba odpowiada m.in. za przemiane materii — przeksztatca
weglowodany, czyli ztozone cukry, w glukoze — paliwo dla
wszystkich komérek organizmu, utrzymuje na wtasciwym poziomie
stezenie sktadnikéw pokarmowych we krwi, aby zapewnid
odpowiednie zaopatrzenie mézgu i pozostatych organdw.

Magazynuje ich nadmiar, a takze witaminy A, D, B12 do chwili,
az beda potrzebne, a potem uwalnia je do krwi, gromadzi zelazo
oraz miedZz i wytwarza czynniki krzepniecia krwi, jako narzad
wydalniczy 1 odtruwajacy filtruje przeptywajgcag krew 1
oczyszcza jg z substancji szkodliwych — resztek komoérek,
starych krwinek. Przemienia amoniak w mocznik, rozktada
insuline i inne hormony. Neutralizuje je i wydala z z6*cig lub
przekazuje w postaci zobojetnionej do krwi, ktdéra przenosi je
do nerek, skad sg wydalane z moczem — odtruwa caty organizm,
oczyszcza go ze szkodliwych produktéw przemiany materii, a
takze innych toksyn.

Jednym z niezwykle waznych zadan watroby jest produkowanie
z6tci, ktdéra drogami z6étciowymi doprowadzana jest do
dwunastnicy. Z6t*¢ petni nieoceniong role w trawieniu
ttuszczdéw, niezwykle istotng dla oddzielenia zbytecznych i
trujgcych substancji. Jesli z6%ci jest za mato, nastepuje
problem z pozbyciem sie owych szkodliwych resztek, zaczynaja
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sie one odktada¢ w ciele, powodujac rozmaite dolegliwos$ci,
takie jak podobne do kolki bdle jelitowe, silne wrazenie
ucisku w prawej stronie nadbrzusza, mdto$ci, wzdecia, uczucie
petnosci lub brak apetytu.

Wystepujg woéwczas =zaburzenia funkcjonalne pecherzyka
z6kciowego i drog zotciowych. Leczy sie je za pomocg Srodkéw
zb6tciopednych, czyli poprawiajgcych prace woreczka zdétciowego
i stymulujacych wytwarzanie z6*ci. Nalezy do nich wiele zié*%,
m.in. ostropest plamisty, majeranek, werbena czy mniszek.
Rosliny i zio*a o smaku gorzkim zawierajag tzw. substancje
goryczkowa, zbawiennie wptywajgcg na watrobe.

Jednym ze skutkdw zaburzen produkcji i przeptywu z6tci w
naszym organizmie jest tworzenie sie kamieni w pecherzyku
z6Xciowym — dzieje sie tak wtedy, gdy zamiast swobodnie
przeptywa¢ do jelita, ulega ona zastojowi, magazynowaniu i
zageszczeniu. Jesli owa zageszczona z01¢ zawiera za duzo
cholesterolu i innych zanieczyszczen, zestalajg sie one w
krysztaty — czyli owe kamienie. NajczeSciej nastepuje to
wskutek nieprawidtowego odzywiania sie przez diugi czas -
zbiera sie woédwczas tyle szkodliwych resztek, ze z6t¢ nie
nadgza z 1ich rozktadaniem 1 transportowaniem. Wazne dla
watroby jest unikanie pokarméw ciezko strawnych, rozmaitych
uzywek jak alkohol czy lekdéw chemicznych — przy najbtahszej
okazji albo i bez niej, siegamy po Ssrodki przeciwbdélowe.

Co jest w jadtospisie przecietnego cztowieka? Fast foody,
ociekajgce ttuszczem, grillowane najtansze mieso ze zwierzagt
zywionych sztuczng, wzbogacang chemicznie karmg. A pragnienie
gasi sie stodzonymi, gazowanymi napojami. Ponadto wiekszos¢
zywnosci wysoko przetworzonej zawiera dzis konserwanty,
barwniki syntetyczne, emulgatory i oleje rafinowane. Watroba
jest cierpliwa i do pewnego momentu nie boli. Jej dolegliwo$ci
objawiajg sie czesto w taki sposdéb, ze w ogéle ich z tym
organem nie kojarzymy. Sa to oprécz tych wymienionych
wczesniej: zmeczenie, sSwiagd skdry, problemy z koncentracjg czy
b6le miesniowo-stawowe. Kto sie domysli, ze te symptomy to



skarga watroby?

Propozycja? Wrdoc¢my do dawnych dobrych zwyczajow — jedzmy jak
najwiecej sSwiezych warzyw i owocéw, zrezygnujmy z ttuszczéw
zwierzecych, przyprawiajmy potrawy ziotami, pijmy Swiezo
wycisniete soki warzywne i owocowe (np. kuracja sokami Micha%a
Tombaka), a takze napoje ziotowe. Pamietajmy rdéwniez, ze mamy
do dyspozycji mnéstwo roslin pozwalajgcych zwalczad problemy
»watrobowe”, ktérych juz zdazylismy sie nabawié, np. ostropest
plamisty, karczoch, mniszek lekarski, dymnica pospolita,
dziurawiec, korzen rzodkwi, galgant, krwawnik, bylica pio%tun,
glistnik jaskotcze ziele czy cykoria.
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