Kepeny detoksikacija: 5 dazniausi mitai ir faktai

"

1+1 AKCIJA HEPATEN - pagalba Jasy kepenims “JCISL! kepenys yra pagrindiné Zzmogaus kuno filtravimo

sistema, pavercianti toksinus j atliekas, valantis krauja ir metabolizuojanti maistines medziagas bei vaistus,
kurie apripina organizma svarbiausiais baltymais. Kadangi tai yra pagrindiné viso organizmo reguliavimo
dalis, labai svarbu iSlaikyti sveikas kepenis ir apriboti pernelyg didelj krivj kepenims.

Pastaraisiais metais daugelis produkty kepenims uzplido rinka, siekdami detoksikuoti ir iSvalyti jusy kepenis,
nesvarbu, ar tai buty savaitgalis, kai valgomas maistas ar alkoholis, ar kasdien palaikoma kepeny funkcija, ar
jau pazeistos kepenys. Tinsay Woreta, M.D., Johns Hopkins hepatologé, yra Cia, kad padéty paneigti
nuolatinius kepeny sveikatos mitus ir nustatyti kepeny valymo (detoksikacijos) verte.

1 mitas. Kepeny valymas yra svarbus kasdieniam sveikatos palaikymui ir yra ypaé¢ naudingas po to,
kai buvote pavarges.

Nors kepeny detoksikacijos priemonés yra sukurtos teigti, kad jos yra vaistas nuo kasdienés kepeny
sveikatos problemy ir pernelyg didelio kepenuy darbo bei batinos kepenims, Johns Hopkins hepatologai jy
nerekomenduoja. ,Deja, Siy produkty nereglamentuoja FDA, todél jie néra vienodi ir nebuvo tinkamai
iSbandyti klinikiniy tyrimy metu®, - aiSkina Woreta.

Nors buvo jrodyta, kad kai kurie jprasti kepeny valymo ingredientai duoda teigiamy rezultaty - jrodyta, kad
paprastasis margainis mazina kepenu uzdegima kepenims, o ciberzolés ekstraktas apsaugo nuo kepenu
pazeidimo - nebuvo pakankamai klinikiniy tyrimy su Zzmonémis duomenuy, kurie rekomenduoty jprastg Siy
natdraliy junginiy naudojima profilaktikai.

Kalbant apie pernelyg didelj alkoholio ar maisto vartojima, kepenims tai visuomet zZalinga, o valymo
priemonés nejrodé, kad jusy organizmas atsikratys Sios Zalos nuo perteklinio detoksikacijos priemoniy
vartojimo.

2 mitas: kepeny valymas yra saugus ir sveikas budas numesti svorio.

Daugelis detoksikacijos produkty kepenims taip pat parduodami kaip svorio metimo priemonés. Taciau néra
klinikiniy duomeny, patvirtinanc¢iy Siy valymo priemoniy veiksminguma kepenims. Tiesg sakant, kai kurie
maisto papildai i$ tikryjy gali pakenkti kepenims, sukeldami vaisty suzalojima, todél juos reikia vartoti
atsargiai.

3 mitas: Jus negalite apsisaugoti nuo kepeny ligy.

~Priesingai Siam mitui, yra daug prevenciniy priemoniy, kuriy galite imtis, kad apsisaugotuméte nuo kepeny
ligy“, - sako Woreta. Rekomenduojamos Sios priemonés palaikyti kepenims sveikoms:

* Negerkite per daug alkoholio. |prastai vyrai neturéty vartoti daugiau kaip trijy gérimy per diena, o moterys -
ne daugiau kaip du gérimus per dieng, kad iSvengty alkoholiniy kepeny ligy iSsivystymo ir taip padéty savo
kepenims.

* Venkite per didelio svorio. ISlaikykite savo kiino masés indeksg normaliame diapazone (nuo 18 iki 25),
sveikai maitindamiesi ir reguliariai mankstindamiesi, kad sumazintumeéte rizikg susirgti nealkoholinémis
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riebalinémis kepeny ligomis ir taip galétuméte padéti kepenims apsisaugoti nuo zalos.

» Saugokités rizikingo elgesio. Kad iSvengtumeéte virusinio hepatito uzsikrétimo pavojaus, elkités protingai ir
venkite netinkamo elgesio, pvz., Neteiséty narkotiky vartojimo ar nesaugiy lytiniy santykiy su keliais
partneriais — taip padésite savo kepenims iSvengti rimty problemuy.

- Zinokite savo rizikos veiksnius. Jei turite iuos kepeny ligos rizikos veiksnius, svarbu atlikti patikrinima, nes
letiné kepeny liga gali tyléti daugelj mety ir bati neatpazinta:

o per didelis alkoholio vartojimas

o Seimos kepeny ligos istorija

Jei turite Siuos hepatito C rizikos veiksnius, svarbu pasikonsultuoti su gydytoju apie patikrinima, nes beveik
50 procenty pacienty nezino, kad yra uzsikréte:

o Kiekvienas, kuriam buvo atliktas kraujo perpylimas iki 1992 m

o Dabartinis ar buves neteiséty narkotiky vartojimas

o Pacientai, kuriems atliekama hemodializé

o ZIV sergantiems pacientams

o Kiekvienas, turintis tatuiruo€iy rasalg nereguliuojamoje aplinkoje
4 mitas: kepeny valymas gali iStaisyti esamus kepeny pazeidimus.

-Nejrodyta, kad kepeny valymas gydo esamus kepeny paZeidimus®, - sako Woreta, ,taciau yra daug kity
gydymo bady tiems, kuriy kepenys jau yra pazeistos®. Stai keletas kepeny ligy tipy ir jy gydymo budy
(pagalba kepenims):

* Hepatitas A ir B (kepeny uzdegimas). Jei neturite pakankamo imuniteto ar sergate kokia nors kita kepeny
liga, turite skiepytis nuo hepatito A ir B. Taip pat yra labai veiksmingy geriamuyjy vaisty pacientams,
sergantiems létine hepatito B infekcija.

+ Alkoholiné kepenuy liga. Bet koks alkoholio vartojimas turéty buti nutrauktas, kad kepenys galéty kuo geriau
pasveikti ir buty nutrauktas zalingas poveikis kepenims. Kepenys turi nuostaby gebeéjima atsinaujinti ir iSgyti,
kai tik sustabdoma aktyvi trauma (Zala kepenims).

 Hepatitas C. Dabar yra labai veiksmingy, gerai toleruojamy geriamuyjy vaisty hepatitui C gydyti.

* Nealkoholiné riebiyjy kepeny liga. Veiksmingiausias nealkoholiniy riebaliniy kepeny ligy gydymo budas ir
pagalba kepenims yra svorio netekimas, kuris, kaip jrodyta, sumazina riebaly kiekj kepenyse ir uzdegima, kurj
sukelia riebalai.

5 mitas: nutukimas nepadidina kepeny ligy rizikos.

Nutukimas Zzymiai padidina rizika jums ir jisy kepenims susirgti nealkoholine riebaline kepeny liga. Kaip
minéta 4 mite, riebalai kepenyse gali sukelti uzdegima, dél kurio gali iSsivystyti fibrozé ir cirozé (pavojingos
biklés kepenims). ,Dél auganc&ios nutukimo epidemijos Jungtinése Valstijose spardiai didéja nealkoholiniy
riebaliniy kepeny ligy paplitimas ir tikimasi, kad per ateinan€ius 30 mety ji aplenks hepatitg C, kaip pagrindine
kepeny persodinimo indikacijg“, - aiSkina Woreta.

Galy gale geriausias dalykas, kurj galite padaryti, kad kepenys bty sveikos, yra tinkamas gydymas ir laiku
suteikta pagalba kepenims. Venkite dazno maisto ir alkoholio vartojimo, laikykités sveikos mitybos ir
mankstos rezimo bei pasitikrinkite, jei turite kepenuy ligos rizikos veiksniu, kad laiku padétuméte savo
kepenims. Jei turite kepeny pazeidimy, bendradarbiaukite su savo gydytoju, kad pasiektuméte sveikiausig ir
saugiausig gydymo plang savo kepenims.

https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/detoxing-your-liver-fact-versus-fiction?
amp=true

#kepenims, #kepeny uzdegimas, #kepenu uzdegimas, #pagalba kepenims, #kepeny ligos.
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