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CUM iTI MENTII SANATATEA FICATULUI?

Ficatul reprezinta sistemul principal de filtrare al corpului care transforma
toxinele in produse reziduale si metabolizeaza nutrientii si medicamentele pentru a
oferi organismului cele mai importante proteine. Ca parte fundamentala a
reglementarii generale a organismului, este esential sa iti mentii ficatul sanatos si
sa limitezi suprasolicitarea.

Stiai ca...? Cele mai mari doua organe ale organismului sunt pielea si ficatul.
Daca pielea actioneaza la exterior, ca o bariera impotriva impacturilor mecanice si
a presiunii, a variatiilor de temperatura, microorganismelor, radiatiilor si
substantelor chimice, ficatul are un rol intern esential, intrucat metabolizeaza
nutrientii din alimente si lichide. Parte componenta a sistemului digestiv, acesta
este responsabil cu peste 500 de functii, motiv pentru care sanatatea ficatului
este un subiect caruia trebuie sa-i acorzi o atentie deosebita.

Printre cele mai importante activitati ale ficatului se numara:

e producerea de bild, responsabild de descompunerea grasimilor din intestinul
subtire in timpul digestiei;

e producerea anumitor proteine pentru plasma sanguind;

o producerea de colesterol si proteine speciale care ajutd la transportarea
grdsimilor prin organism;

o transformarea excesului de glucozd in glicogen, o substantd ce poate fi
ulterior convertitd inapoi in glucozd, in functie de nivelul energetic de care
are nevoie organismul;

e reglarea nivelului sanguin al aminoacizilor, ce formeazd elementele
constitutive ale proteinelor;

» prelucrarea hemoglobinei si stocarea continutului de fier care se regdseste
in aceasta;

e curdtarea sa@ngelui de substantele ddaundtoare;

o reglarea coaguldrii sGngelui;

o combaterea infectiilor prin producerea de factori imuni.

« neutralizarea toxinelor si detoxifierea organismului.

UNIVERSITATEA DE
MEDICINA $I FARMACIE

= & RRE” SPITALUL CLINIC JUDETEAN
b = DE URGENTA
GRIGORE T. POPA N SF. SPIRIDON

TASI ASOCIATIA ROMANA ANTI-SIDA A

: ARAS.
LIVE(RO)2_EST




* *
* 4 K

UNIUNEA EUROPEANA Instrumente Structurale

2014-2020

Cum te asiguri ca ficatul lucreazd la capacitate maxima?

1. Adopta o alimentatie echilibrata

Este binecunoscut faptul ca alimentele pe care le consumi influenteaza
sanatatea intregului organism si, prin urmare, starea ta de bine. Dupa cum am
mentionat la inceput, ficatul metabolizeaza nutrientii din alimente, astfel ca este
esential sa 1i oferi respectivii nutrienti. Indicat este sa optezi pentru o dieta bogata
in fructe, legume si alte alimente care au un continut ridicat de fibre si sa eviti
zaharurile rafinate, bauturile racoritoare, dulciurile si alimentele procesate.

Daca te intrebi ce fructe si legume contribuie la buna functionare a ficatului,
iata cateva exemple:

« grapefruit: contine 2 antioxidanti (naringenina si naringina) care protejeaza
ficatul in mod natural prin reducerea posibilelor inflamatii; naringenina poate
ajuta si la prevenirea acumularii excesului de grasime din organism, conform
unui studiu realizat pe soareci;

« afine si merisoare: antioxidantii, numiti antociani, care se regasesc in aceste
fructe contribuie la cresterea timpului de raspuns al celulelor imune si
enzimelor antioxidante, precum si la apararea ficatului impotriva
eventualelor riscuri;

 strugurii rosii si violet: datorita continutului de resveratrol, acestia ajuta la
reducerea inflamatiilor, prevenirea deteriorarii ficatului si cresterea nivelului
de antioxidanti;

« sfecla rosie: multiple studii efectuate pe sobolani au demonstrat ca sucul de
sfecla rosie reduce daunele oxidative si inflamatiile de la nivelul ficatului si
stimuleaza activitatea enzimelor cu rol in detoxifierea organismului;

o varza de Bruxelles si broccoli: recunoscute pentru continutul insemnat de
fibre si compusi vegetali benefici, acestea cresc nivelul enzimelor care
contribuie la detoxifierea organismului si actioneaza ca un protector al
ficatului;

» nucile: bogate in grasimi sanatoase si nutrienti, printre care si vitamina E,
contribuie la imbunatatirea nivelului de enzime hepatice, conform unui studiu
observational realizat pe o perioada de 6 luni, pe un esantion de 106 persoane
cu boli hepatice neasociate consumului de alcool.
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2. Mentine o greutate optima

Kilogramele nu definesc doar aspectul fizic, dar influenteaza si sanatatea
ficatului. Acumularea in exces de kilograme poate duce la dezvoltarea bolii ficatului
gras, caracterizata de depunerea unei cantitati insemnate de grasimi in celule
hepatice, ce are ca efect inflamarea tesutului hepatic si aparitia leziunilor la nivelul
acestuia.

De aceea, in afara de o dieta adecvata, este foarte important sa incluzi si
exercitiile fizice in rutina ta zilnica pentru a fi in forma, de preferat cate 30 de
minute/zi, de cel putin 5 ori/saptamana. Indiferent ca iti place sa mergi pe jos, sa
alergi sau sa practici un anumit sport, miscarea constanta ajuta la arderea
trigliceridelor si poate reduce grasimea hepatica.

3. Evita medicamentele care pot provoca leziuni hepatice

Cel mai cunoscut medicament care poate dauna ficatului
este acetaminofenul (paracetamol). Acest medicament este disponibil pe scara
larga fara reteta si este prezent in multe dintre remedii impotriva gripei si a durerii.
Majoritatea medicamentelor pentru durere care sunt etichetate drept ,lipsite de
aspirina” au ca principal ingredient acetaminofenul.

Acetaminofenul, atunci cand este utilizat conform indicatiilor, este extrem
de sigur chiar si pentru persoanele cu boli hepatice. Cu toate acestea, o doza mare
de acetaminofen, adminstrata pe parcursul mai multor zile poate provoca leziuni
ale ficatului. Persoanele sanatoase nu ar trebui sa ia o doza mai mare de 1.000 mg
de acetaminofen si nu ar trebui sa ia mai mult de 3.000 mg intr-o zi. Pacientii cu
boala hepatica trebuie sa limiteze cantitatea zilnica de acetaminofen la 2.000 mg
pe zi, sau chiar mai putin daca sunt diagnosticati cu boala hepatica severa.

Persoanele care consuma bauturi alcoolice in mod regulat prezinta un risc mai
mare de a produce leziuni hepatice severe ca urmare a admistrarii de acetaminofen.
Consumul de alcool modifica modul in care ficatul descompune anumite
medicamente. Tn cazul acetaminofenului, consumul de alcool duce la acumularea in

ficat a unui produs secundar toxic de acetaminofen care poate ucide celulele
hepatice.
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Acest material a fost realizat in cadrul proiectului ”Program regional de
prevenire, depistare precoce (screening), diagnostic si directionare catre tratament
al pacientilor cu boli hepatice cronice secundare infectiilor virale cu virusuri
hepatice B/D si C din regiunile Nord-est si Sud-est - LIVE(RO)2 - EST”
POCU/755/4/9/136209, Cod SMIS: 136209 implementat de Universitatea de Medicina
si Farmacie ”Grigore T. Popa” din lasi in calitate de beneficiar, proiect cofinantat
din Fondul Social European prin Programul Operational Capital Uman 2014-2020.
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