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POGLAVLJE 1
Vasa izuzetna jetra

Mnoge medicinske rasprave koje se vode u medijima bave se pre-
finjenijim poremecajima u telu, onima koji uticu na rad srca, mozga,
pluca, gastrointestinalnog trakta, mozda ¢ak i na funkcionisanje bu-
brega. Retko se bave jetrom. Kada jetra jeste pomenuta, obi¢no je rec¢
o virusnim infekcijama, kao $to je hepatitis B ili hepatitis C. Posledica
toga je da vecina ljudi zna vrlo malo o ovom svom organu i o tome
koliko je zaista on vazan. Bez jetre, vrlo brzo bismo umrli.

Ljudi Cesto grese pretpostavljajuci da organi mogu funkcionisati ili
zaista funkcioni$u izolovano. Cesto ¢ujemo pitanje — $ta je uloga jetre
ili pankreasa? Uvek treba da imamo na umu da su svi nasi organi i tkiva
u stalnoj interakciji. Kada jedan organ otkaze, mnogi drugi su osteceni.
I oni zaista komuniciraju. Jo$ uvek ne razumemo u potpunosti stepen
ove komunikacije, ali sigurno znamo da kada dode do poremecaja u
radu jednog organa kao $to je jetra, i drugi ¢e drugacije funkcionisati.
Ironi¢no je da se ovo odnosi i na funkcionisanje mozga.

Kratak osvrt na vasu jetru

Jetra je najveci organ u telu, tezi kilogram i po, boja joj je crven-
kasto braon. Za one koji se secaju casova geometrije, ona je u obliku
nejednakostrani¢nog trougla sa najduzom stranicom na dnu. Za sve
ostale, ona izgleda kao klin, uvucen ispod rebara na desnoj strani naseg
tela. Delimicno je vezana za donju stranu dijafragme sa desne strane.

Ovaj organ je postavljen ispod grudnog kosa kako bi se zastitio
od povreda, $to ukazuje na njegov znacaj. Obi¢no donja ivica jetrene
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prelazi najnize rebro. Mozete se prisetiti toga u toku pregleda, kada
lekar po¢ne da vam pritiska stomak odmah ispod rebara na vasoj desnoj
strani. To se radi da bi se stekla predstava o tome gde se nalaze ivice
jetre. Ako je vasa jetra uvecana, donja ivica e joj biti ispod najnizeg
rebra sa desne strane. Sto se jetra vise §iri, to je ve¢a zabrinutost le-
kara, jer je to pokazatelj da je vasa jetra uvecana, i verovatno bolesna
i oStecena.

Ona je neobic¢na i po tome sto, pored uobicajenog snabdevanja
krvlju kroz arterije i vene, ima i poseban dotok kojim se krv doprema
u jetru direktno iz creva. Ovaj poseban skup vena zove se hepati¢ni
portalni sistem. Zanimljivo je da specijalna portna vena doprema 75%
sve krvi koja se isporucuje u jetru, i prenosi hranljive i toksicne materije
iz creva, eritrocite i produkte nastale razgradnjom krvnih zrnaca (stare
krvne celije koje slezina uklanja), endokrinu sekreciju iz pankreasa
i posebne endokrine sekrecije iz gastrointestinalnog trakta do jetre.

Krv u portnoj veni jetre veoma je slabo oksidovana. Jetra moze
da funkcioni$e sa manje kiseonika nego vecina drugih organa. Njena
drenaza prili¢no je sloZena i podrazumeva uobicajeni tip vena (hepa-
ti¢ne vene) i posebne sinusoidne kapilare. Ovakav raspored omogucava
svim Celijama jetre da dodu u direktan kontakt sa dovodom krvi, $to
je neophodno za sprovodenje svih slozenih funkcija koje jetra obavlja.
Dodatnu drenazu obezbeduje limfni sistem. Svi ovi krvni sudovi ¢ine
jetru veoma vaskularnim organom. Povrede ovog organa su izuzetno
opasne zbog moguceg smrtonosnog gubitka krvi.

Zanimljivo je da jetra u odnosu na ostale organe ima najvecu
sposobnost regeneracije. Moze se regenerisati ako samo trecina jetre
ostane neostecena, i to ¢e uciniti vrlo brzo. U stvari, kada jetra ponovo
izrasta, ona to Cini brze od bilo kog kancera, ali za razliku od njega,
ona formira savr$eno funkcionalnu novu jetru, a ne tumor.

Vasa jetra pod mikroskopom

Ako biste pregledali svoju jetru pod mikroskopom, otkrili biste
da je sastavljena od brojnih lobula, si¢u$nih Sestostranih reznjeva
(heksagrama), a unutar njih nasli biste krvne sudove, kanale (ili pro-
toke) i sinusoide, vaskularni prostor ispresecan Celijama jetre, tzv.
hepatocitima, koji ¢ine 55%—65% mase organa. Dok su to celije koje
sprovode glavne funkcije jetre, druge imaju specijalizovane funkcije, ali
takode bitne. Ovi lobuli su formirani tako da omoguce $iroko izlaganje
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povrsine Celija jetre cirkulaciji krvi. Na taj nacin ove celije mogu da
izvlace hranljive materije, toksine i hormone iz krvi koja cirkulise i
izlucuju sve svoje produkte nazad u cirkulaciju.

Vasa jetra li¢i na ogromnu fabriku koja neprestano radi na pro-
izvodnyji i/ili skladiStenju svih proteina, ugljenih hidrata, masti, hor-
mona, nekoliko vitamina, gvozda i drugih komponenti koje su vasem
telu potrebne za dobro zdravlje, a posebno da vas zastiti od toksi¢nih
jedinjenja u vasem telu. Jetra nikada ne miruje. Zato $to igra tako
vaznu ulogu u snabdevanju svim hranljivim materijama, proteinima
i strukturnim komponentama svih ¢elija u vasem telu, a pogotovo
zato §to je vas$a najvaznija zastita od Stetnih supstanci koje ulaze u
telo (i onih koje vase telo proizvodi), ona neprekidno radi. Trebalo bi
posebno da obratite paznju na bolje razumevanje uticaja jetre na sve
druge organe u vasem telu — posebno na mozak. Zasto? Zato $to je vas
mozak izuzetno osetljiv na postojanje toksi¢nih supstanci u krvotoku,
ponekad ¢ak i u niskim koncentracijama. Kada jetra otkaze, uo¢avamo
progresivan pad funkcije drugih organa, kao stosu srce, bubrezi, pluca,
pankreas i mozak.

Glavne uloge jetre

Sledi lista glavnih funkcija jetre, ali ona ne obuhvata sve. I dalje
otkrivamo sve funkcije koje jetra ima.

o Metabolizam hranljivih materija
— DProteini
Ugljeni hidrati
Lipidi (masti)
— Vitamini i minerali
+ Detoksikacija
— Farmaceutski lekovi
— Nezakonite droge
Toksini u hrani
Toksini nastali tokom metabolickih procesa ili bolesti
— Toksini koje proizvode bakterije u gastrointestinalnom traktu
« Skladistenje hranljivih materija
o Imunitet
+ Koagulacija krvi
+ Metabolizam holesterola



12 1zlecite svoju jetru

+ Stvaranje Zuci
« Funkcije sli¢cne endokrinim

Metabolizam hranljivih materija

Jetra igra glavnu ulogu u metabolizmu hrane koju jedete,
pretvarajudi ugljene hidrate, masti i proteine koje unosite ishranom
u energiju potrebnu vasem telu kako bi funkcionisalo.

To ¢ini tako $to preraduje krv koja dolazi iz tankog creva,
razgraduju¢i hranu na ugljene hidrate, masti i proteine koje ¢e telo
zatim koristiti ili cuvati za kasnije. Ove funkcije obavljaju ¢elije jetre,
tzv. hepatociti, koji ¢ine oko 65% celija u jetri.

Jetra igra vaznu ulogu u varenju i apsorpciji masti, kao i apsorpciji
vitamina rastvorljivih u mastima. To ¢ini tako $to proizvodi zu¢, koja
se sastoji od vode, zu¢nih soli, holesterola i bilirubina. Bilirubin je
supstanca koja se proizvodi kada jetra preraduje eritrocite. Kada
je zu¢ nastala, ona putuje kroz zuc¢ne kanale jetre dok ne stigne do
zucne kese, gde se cuva da bi se koristila kada je to potrebno. Masti u
gornjim crevima stimuli$u Zu¢nu kesu da luci svoju uskladistenu zuc¢ u
zajednicki zu¢ni kanal, koji se prazni u jejunum gornjeg tankog creva,
gde se mesa sa delimi¢no svarenim mastima. Zu¢ pomaze emulgovanje
masti, omogucavajuci da se bolje apsorbuju.

Zu¢ pomaze i u apsorpciji vitamina rastvorljivih u mastima kao
$to su vitamin A, Ei D.

Ljudi sa oboljenjem Zucne kese ili oboljenjem jetre imace stolicu
koja je svetla i pluta u ve-ce $olji. Ovo nastaje zbog visokog nivoa
nesvarene masti u stolici. Uobicajeno, zuc¢ Cini da je stolica tamno-
braon. Pojedinci sa poremecajima jetre mogu imati i manjak vitamina
rastvorljivih u mastima.

U nekim sluc¢ajevima moze do¢i do izbacivanja stolice koja je jar-
kozelena, $to znaci da je Zucna kesa izbacila veliku kolicinu sveze zuci u
creva pre nego $to je potamnela. U vecini slucajeva, to ne znac¢i mnogo
kada je zdravlje u pitanju. Ova vrsta promenjene boje stolice moze se
videti u slucaju dijareje ili nakon nekog masnog obroka. Medutim,
ukoliko to potraje, moze ukazivati na probleme sa crevima i trebalo
bi da posetite svog lekara.

Jetra apsorbuje i glukozu iz vase krvi i skladisti je u sebi kao gli-
kogen, koji je sacinjen od mnogo spojenih jedinica glukoze. Ako vam
isuviSe padne Secer u krvi, jetra ¢e razgraditi glikogen, oslobadajuci tako
deo glukoze nazad u krvotok. Ovaj proces nazivamo glikogenolizom.
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Ishrana koja sadrzi veoma malu koli¢inu ugljenih hidrata ili je potpuno
bez njih prili¢no brzo ¢e iscrpiti glikogen u jetri i to povecava rizik od
hipoglikemije, posebno tokom intenzivnog vezbanja ili kada ste pod
fizickim stresom.

Jetra proizvodi vecinu cirkulisucih proteina u telu, poznatih kao
proteini plazme. To su albumin — lipoproteini veoma niske gustine
(VLDL), lipoproteini visoke gustine (HDL) i lipoproteini niske gusti-
ne (LDL), koji se koriste za transport holesterola, i glikoproteini koji
se koriste u transportu gvozda, kao $to su haptoglobin, transferin i
hemopeksin. Albumin je vazan i za balansiranje sadrzaja vode u krvi.
Jetra proizvodi i neimune alfa i beta globuline i oni su odgovorni za
osmotski pritisak ukrvi i tkivima. Sluze i za transport raznih supstanci
u krvi. Poremecaji jetre cesto dovode do oticanja ekstremiteta, $to
je uzrokovano nedostatkom albumina. Ovaj visak te¢nosti u tkivu
nazivamo edemom, koji se najcesce javlja oko ¢lanaka i na licu.

Jetra proizvodi i holesterol. Mozda su vas zdravstvene kampanje
koje su oznacile holesterol kao glavni uzrok ateroskleroze navele da
verujete da je cak i blago povisen holesterol lo$. Sve nau¢ne studije slazu
se da povisen holesterol nije glavni uzrok ateroskleroze, koja dovodi do
sr¢anog i mozdanog udara. Vasem telu je potreban holesterol za brojne
funkcije, ukljucujuci proizvodnju hormona. Pored toga, svim Celijskim
membranama je potreban holesterol kako bi pravilno funkcionisale.
Nizak nivo holesterola izaziva neprirodnu funkciju mozga, posebno
amneziju i konfuziju, a veliki problemi nastaju usled upotrebe lekova
za snizavanje holesterola.

U uslovima gladovanja, jetra pretvara masti u ketone, koji bolje
Stite srce i mozak. Jetra pretvara i odredene amino-kiseline u masne
kiseline, za skladi$tenje masti.

Nekoliko vitamina se skladisti u jetri, ukljuc¢ujudi vitamine A, E,
K,iB,,. Vitamin A se skladisti kao retinil estar u posebnim celijama
jetre — zvezdastim celijama. Vitamin A, koji je vazan za uocavanje
boja, imunolosku funkciju, transkripciju gena i transport gvozda iz
jetre, nekoliko puta dnevno se skladisti i isporucuje iz jetre kako bi
nivo vitamina u krvi bio konstantan.

Vitamin D se skladisti i u jetri, i zapravo, ona je klju¢na za meta-
bolizam vitamina D u njegov najaktivniji oblik. Samo relativno mala
koli¢ina vitamina D se skladisti u jetri. Dakle, uzimanje ve¢ih doza
vitamina D nece izazvati njegovo prekomerno nakupljanje. Vitamin
E, kao i vitamin D, donekle se skladisti u jetri, ali ne u meri u kojoj to
uocavamo sa vitaminom A. Drugi vitamin koji se ¢uva u jetri je vitamin
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K, koji je kljucan za zgrusavanje krvi, deluje kao koenzim i smanjuje
upale. U telu se skladisti veoma malo vitamina B,,, a 50% se skladisti
u jetri. Ukoliko ga nema u hrani, vitamin B, , se brzo iscrpljuje.

Nekoliko minerala se skladisti u jetri, kao sto su gvozde, mangan,
magnezijum i bakar. Od svih njih, dva najvaznija su gvozde i bakar.
Bakar je neophodan za proizvodnju proteina i energije, a nizak nivo
bakra je povezan sa oksidativnim ostec¢enjem jetre i hepatotoksi-
¢noscéu (ostecenjem jetre). Bakar je, kao i gvozde, mac sa dve ostrice
— premalo je opasno, a previ$e je veoma opasno. Jo$ jedan vazan
mineral za jetru jeste selen. Nedostatak ovog minerala moze izazvati
nekrozu jetre i dovesti do smrti njenih celija. Uobicajen je nizak nivo
selena kod mnogih hroni¢nih bolesti. Ipak, i prekomerni unos selena
moze izazvati toksicnost. Treba ograniciti unos ovih minerala na 100
mg dnevno. Cink je vazan u zastiti jetre od toksicnosti bakra, ali kao
i veéina ovih minerala, u ve¢im dozama i cink moze biti toksic¢an.
Verovatno bi trebalo ograniciti suplementaciju na ne vise od 15 mg
dnevno.

Gvozde je klju¢no za veliki broj metabolickih funkcija, kao i za
transport kiseonika. Mitohondrije koriste gvozde za proizvodnju ener-
gije. Druge funkcije ukljucuju sintezu DNK, stimulaciju rasta celija i
ekspresiju gena. Pokazalo se da svakodnevna suplementacija dovodi
do visoke inflamacije, peroksidacije lipida (oksidacije masti) i preko-
mernog skladistenja gvozda. Uzimanje suplementa gvozda, ukoliko
je potrebno, svaka tri dana umesto svakog dana sprecava ostecenje
jetre gvozdem. Poznato je da prekomerno skladistenje gvozda znacajno
pogorsava ostecenje jetre kod nealkoholne masne bolesti jetre i moze
dovesti do insulinske rezistencije, koja igra glavnu ulogu u mnogim
hroni¢nim bolestima. Gvozde se skladisti u hepatocitima kao feritin.

Kod genetskog poremecaja hemohromatoze uocava se visak
gvozda u jetri, Sto viemenom moze dovesti do ciroze jetre i njenog
eventualnog otkazivanja. Povecava se i rizik od razvoja raka jetre. U
ovom stanju, suplementacija vitaminom C moze dodatno povecati
apsorpciju gvozda, $to znacajno pogorsava stanje.

Jetra igra ulogu i u metabolizmu nekoliko hormona. Na primer,
stitna zlezda luci tiroidni hormon u obliku T4, koji se u jetri pretvara u
aktivniji oblik T3. Sli¢no se desava sa hormonom rasta. On igra glavnu
ulogu u regeneraciji jetre tokom povreda jetre. Hormon rasta, zajedno
sa faktorom rasta 1 (IGF-1), sli¢cnim insulinu, takode smanjuje fibrozu
jetre (oziljke), dramati¢no smanjuje nakupljanje visceralne masti (koja
najcesce dovodi do pojave kardiovaskularnih oboljenja, insulinske
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rezistencije i loSeg zdravlja) i étiti jetru od akumulacije masti, kao $to
se uocava kod nealkoholne masne bolesti jetre i nealkoholnog stea-
tohepatitisa (skracenice za ova oboljenja su NAFLD i NASH). Insulin
i glukagon se razgraduju u jetri.

Detoksikacija

Detoksikacija se odvija u svim ¢elijama u telu, ali su tri glavna
mesta detoksikacije bubrezi, gastrointestinalni trakt i jetra. Ogranici¢u
svoje razmatranje samo na detoksikaciju koju vrsi jetra. U jetri se
ona odvija u hepatocitima, koji ¢ine vecinu celija u jetri. Secate se da
su one rasporedene zrakasto unutar Sestostranih lobula, tako da su
maksimalno izlozeni krvi koja cirkuli$e kroz jetru, $to omogucava ovim
¢elijama da uklone toksi¢ne supstance iz krvi radi obrade i kona¢nog
uklanjanja iz tela.

Detoksikaciju jetre obavljaju dva metabolicka sistema, tzv. faza
Ii faza II detoksikacije. Faza I je prva linija odbrane od ksenobiotika
(supstanci koje nisu prirodne za telo, kao $to su toksi¢ne supstance
i lekovi), steroida, raznih hormona i farmaceutskih lekova. Da bi se
detoksikacija izvrsila, u fazi I detoksikacije ove celije koriste brojne
enzime, tzv. enzime CYP-450. Svi ovi enzimi imaju imena koja pocinju
sa CYP. Svaki obavlja poseban deo detoksikacije, iako u njihovom
funkcionisanju postoji dosta preklapanja.

Sa sistemom faze I usko je povezan sistem faze II, koji je najvazniji
deo detoksikacije. Faza I stvara jedinjenja koja su nerastvorljiva u vodi,
i kao rezultat toga, zadrzavaju se u jetri. Ako se ne uklone, mnogi mogu
ostetiti Celije jetre. Glavni zadatak faze I detoksikacije je pretvaranje
ovih jedinjenja nerastvorljivih u vodi u jedinjenja rastvorljiva uvodi.
Pri tome, ova potencijalno toksi¢na jedinjenja mogu se brzo ukloniti
iz tela preko bubrega, urinom, i kroz gastrointestinalni trakt, preko
zuci koja se oslobada iz jetre u creva.

O detoksikaciji jetre najces¢e razmisljamo kao o suocavanju sa
dejstvom farmaceutskih lekova ili otrovima iz okoline. Ovo je veo-
ma vazno, a u ovim modernim vremenima detoksikacija hemikalija
iz zivotne sredine vaznija je nego ikad. Samo u toku 1989. hiljadu
novosintetizovanih jedinjenja uvedeno je na trziSte — odnosno tri
nove hemikalije dnevno. Iste godine u zivotnu sredinu je uneto preko
dva miliona tona hemijskih zagadivaca. Nije iznenadujuce da se svake
godine Sirom sveta prijavi tri miliona teskih trovanja pesticidima i
220.000 smrtnih slucajeva.
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Iako ove brojke svakako deluju $okantno, situacija je samo po-
stala gora. Procenjuje se da se 2020. samo medu poljoprivrednicima
dogodilo oko 385 miliona slucajeva trovanja pesticidima, pri cemu je
11.000 farmera umrlo zbog izlozenosti dejstvu otrova. To je 44% svih
farmera u svetu. U 2012. oko 193.000 ljudi umrlo je od nenamernog
trovanja. Izlozenost dejstvu herbicida raundapa u velikoj meri ¢ini
deo ove toksi¢nosti. Glavni sastojak raundapa je glifosat, koji se sada
otkriva u vecéini namirnica, zaliha vode, bezalkoholnih pica, pa ¢ak i
vakcina. Sam raundap se smatra sto dvadeset pet puta toksi¢nijim od
glifosata i najtoksicniji je hemijski agens koji se koristi u poljoprivredi
i domacinstvima.

Iako trovanje zivotne sredine stvara veliku zabrinutost, ve¢ina ljudi
nije svesna da i njihovo sopstveno telo proizvodi ogromne kolic¢ine
otrova. Svakog dana umire oko pedeset milijardi ¢elija u nasem telu,
$to je milion celija u sekundi. To znaci da nesto vise od kilograma vasih
¢elija umire svakog dana, $to je neophodno da bi se napravio prostor
za nove, zdravije Celije. Ipak, mozda se pitate kuda odlaze ove mrtve
¢elije. Vase imune celije, posebno neutrofili i makrofagi, najvise se
gutaju, tako da se njihove komponente mogu koristiti za pravljenje
novih Celija — nesto poput recikliranja smeca. Ipak, znacajna koli¢ina
stetnih toksi¢nih komponenti takode se oslobada u krvotok i limfne
kanale i prenosi u jetru, gde se detoksikuju. Celijski ostaci se filtriraju
u jetri i uklanjaju fagocitnim imunim ¢elijama stacioniranim u jetri.

Ljudi koji pate od hronicnih bolesti ili ozbiljnih povreda osloba-
daju izuzetno mnogo ostecenih Celija i njihovih toksi¢nih komponenti,
$to moze pogorsati stanje pacijenta. U stvari, tokom hemioterapije i/
ili tretmana kanceroznih tumora zracenjem, vidimo da se oslobada
toliko mnogo ovih toksi¢nih ¢elijskih komponenti da dovode do smrti
pacijenta.

O detoksikaciji ¢u detaljnije govoriti u Poglavlju 2.

ViSe o0 metabolizmu farmaceutskih lekova

Gotovo polovina svetske populacije uzela je bar jedan lek na recept
u poslednjih mesec dana, pri ¢emu se ne uzimaju u obzir ogromne
kolicine lekova koje ljudi koriste bez recepta.

Cinjenica da ovi lekovi uopste deluju u nasim telima pripisuje se
funkciji vase jetre. Ona je ta koja ih obraduje, ali iako je preradivanje u
nas$oj jetri ono sto ¢ini da ovi lekovi deluju, ove izmenjene hemikalije
mogu imati i toksic¢ne efekte. Ovo je zaista delikatan ¢in balansiranja.
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Vecina lekova koje unosite, bilo da su uzeti na recept ili bez njega,
moraju se metabolisati ili razgraditi kako bi delovali. Vasa jetra sadrzi
enzime za to, pretvarajuci ih u oblik koji vase telo moze efikasnije da
koristi ili ga ¢ini manje toksicnim tako dase moze bezbedno izluditi.

Od svih metabolickih enzima najvazniji su oni koje proizvodi gru-
pa citohrom gena P450 (CYP-450) — faza I — jer ¢ine od 70% do 80% en-
zima ukljucenih u metabolizam lekova. Neki ljudi mogu imati genetsku
varijantu (tzv. jednonukleotidni polimorfizam ili SNP) ili mutaciju koja
utice na sposobnost njihovog tela da metabolise odredene lekove. Ljudi
sa ovim genetskim mutacijama u enzimima za detoksikaciju u ve¢em
su riziku kada uzimaju farmaceutske lekove koji zahtevaju odredeni
enzim za detoksikaciju. Cesto se nazivaju ,sporim metabolizatorima”.

Neki lekovi postaju mnogo toksicniji dejstvom samog sistema
jetre za detoksikaciju. Drugim recima, jetra cini lek mnogo toksi¢ni-
jim nego $to bi inace bio. Dobar primer je acetaminofen, koga sistem
detoksikacije jetre u fazi I ¢ini mnogo toksi¢nijim. Acetaminofen je
jedan od toksi¢nijih lekova u upotrebi i objasnjenje jeza znacajan broj
slucajeva kod kojih je potrebna transplantacija jetre. Ovaj lek je vodeci
uzrok poziva u Centru za kontrolu trovanja (sa preko 100.000 poziva
godisnje) i odgovoran jeza 56.000 poseta hitnoj pomoci godisnje.

Neverovatno je da je vise od 50% svih slucajeva akutne insufici-
jencije jetre u ovoj zemlji posledica oStecenja jetre acetaminofenom.
Vecéini ovih nesreénih ljudi bi¢e potrebna transplantacija jetre. Cak
imale doze ovog leka mogu dovesti do otkazivanja jetre kod odredenih
osoba. Ostecuje i jetru i bubrege, drasti¢no snizavajuci nivoe glutationa,
$to ¢ini Celije veoma ranjivim na teska ostecenja koja nastaju dejstvom
slobodnih radikala. Po mom misljenju, ovaj lek treba ukloniti sa trzista.

Na metabolizam lekova uticu i stanja koja mozda ve¢ imate, kao
$to su hronicni poremecaji jetre ili bubrega, ili uznapredovala sr¢ana
insuficijencija.

Ovi faktori deluju na to koliko brzo se lekovi metabolisu, ¢ime se
utice na brzinu kojom se vase telo ¢isti od lekova tako $to ih izbacuje.
Poremecaj metabolizma znaci da ce se lek zadrzati u vasem telu, $to,
kada uzmete slede¢u dozu leka, moze prouzrokovati stetu podizanjem
doze na opasne nivoe, s obzirom na to da se telo nije ocistilo u pot-
punosti od prve doze. Cak ijedan poremecen enzim za detoksikaciju
moze uciniti odredene lekove veoma opasnim. Posto odredena hrana
i biljni ekstrakti potiskuju rad ovih enzima za detoksikaciju, trebalo
bi oprezno da kombinujemo farmaceutske lekove sa odredenim na-
mirnicama i prirodnim proizvodima.
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U Poglavlju 2 videcete da odredena hrana i biljni ekstrakti modu-
liSu ove enzime za detoksikaciju, sto znaci da ih prilagodavaju kako
bi prema potrebi bili efikasniji, umesto da ih samo potiskuju ili ih
stimulisu.

SkladiStenje

Drugi zadatak vase jetre jeste da skladisti vitamine A, D, EiK, kao
$to smo videli da ¢ini sa glikogenom i masnim kiselinama, koje vase
telo koristi po potrebi. Tim delovanjem vas stiti u periodima smanje-
nog unosa hranljivih materija i gladovanja, tako da vase telo relativno
dugo moze da zivi od onoga $to je uskladisteno. Pored toga, vasa jetra
skladisti i vitamine i minerale koji su potrebni za metabolizam, kao i
za regeneraciju Celija i tkiva.

Imunitet

Jetra je vazan deo imunog sistema. U telu se nalaze dva glavna
mesta za kontakt sa spoljasnjim svetom — sluznice pluca i gastrointe-
stinalni trakt. Ono $to jedemo, kao istavljanje kontaminiranih predmeta
u usta, omogucava bakterijama, virusima i gljivicama da udu u donji
gastrointestinalni trakt. Najveca koncentracija imunih celija nalazi se
unutar zidova gastrointestinalnog trakta i prolaza u respiratornom
sistemu (nazofarinks, traheja i pluc¢a). Ako ovi mikroorganizmi produ
ovu prvu liniju odbrane u crevima, onda ih hepatic¢ni cirkulatorni
portalni sistem prenosi direktno u jetru. Jetra sadrzi jednu od najvecih
koncentracija fagocitnih imunih celija u telu, i one gutaju ove mikroor-
ganizme poput gladne ajkule. Ukoliko se uslovi pogorsaju, jetra razvija
tipican imunoloski napad, kao $to to Cine i druga podrucja u telu.

Nova istrazivanja povezuju imuni sistem i sa dugove¢noscu. Po-
znato je da, kako starimo, imuni sistem slabi u svojoj sposobnosti da
ubije mikroorganizme koji ga napadaju. Ironi¢no, ali 1o imuni sistem
istovremeno u velikoj meri poveéava upalu u telu starije osobe. Visoka
inflamacija javlja se u slu¢aju oslabljene imunoloske funkcije. Ovakvo
stanje, koje nastaje starenjem, razlog je zasto vakcine ne deluju kod
starijih osoba i zapravo dovode do pogorsanja inflamacije, ne stimu-
lisu¢i funkcionalni imunitet.

Kao sto ¢ete videti, dobra ishrana je vazna za sve funkcije imunite-
ta. Ne odnosi se to samo na adekvatan unos proteina, ugljenih hidrata
i masti vec i svih vitamina i minerala, posebno:
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» Vitamina C

+ Prirodnog vitamina E (mesavine tokoferola i tokotrienola)
+ Kompleksa vitamina B

+ Karotenoida

» Magnezijuma

+ Cinka

+ Selena

+ Mangana

» Magnezijuma

+ Bakra

Posebno je znacajno otkri¢e da nedostatak samo jednog od ovih
minerala i vitamina, kao $to su nedostatak tiamina (B,), riboflavina (B,)
ili piridoksina (B,), izazivaju osetno ostecenje imunoloske funkcije.

Postoje i dokazi da cak i niske vrednosti (subklinicki nedostaci)
ovih klju¢nih hranljivih materija narusavaju imunitet.

Medicinska profesija retko se bavi ovim vaznim, po Zivot spa-
sonosnim, otkri¢ima. To znaci da suplement moze uticati na razliku
izmedu zdravog zivota ili loseg zdravlja i, u mnogim slucajevima, smrti.

Tokom infekcija, telo mora da proizvodi trilione leukocita (limfo-
cita, neutrofila, makrofaga i monocita) da bi se borilo protiv invazivnih
mikroorganizama.

Za proizvodnju tolikog broja celija potrebno je prisustvo vece
koncentracije vitamina i minerala, kao i adekvatne koli¢ine proteina.
Ipak, tesko je nadoknaditi izgubljene hranljive materije kada infekcija
raste. Umesto toga, bolje je odrzavati svoje telo zdravim i dobro sna-
bdevenim hranljivim materijama u ocekivanju moguce infekcije. To
podrazumeva odrzavanje adekvatnih zaliha hranljivih materija u jetri.

Zastita vasSeg mozga i odrzavanje njegove bistrine

Jedan od najvaznijih zadataka vase jetre jeste da spreci nakupljanje
toksina ili otrova u vasoj krvi. Kada vasa jetra ne radi kako bi trebalo,
na primer, u slucaju teske bolesti jetre, ovi toksini se nakupljaju u
krvotoku i menjaju funkciju vaseg mozga. Time nastaju promene u
vasem ponasanju, spavanju i u vasem raspolozenju. Takvi problemi se
mogu pojaviti iznenada, ili postepeno, tokom vremena.

Blage promene se javljaju kao depresija, anksioznost ili potesko-
¢e sa fokusiranjem, ali kako bolest napreduje — i toksini se gomilaju
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— pojavljuju se simptomi kao $to su drhtanje ruku, trzanje misica ili
grcevi, gubitak ravnoteze, konfuzija ili dezorijentacija i poteskoce u
koncentraciji.

Takva konfuzija i dezorijentacija obi¢no se nazivaju mozdanom
maglom. Ovo stanje moze se pojaviti kod ljudi ¢ija jetra nije ostecena,
kao sto su ljudi koji su slabi ili imaju hronic¢na inflamatorna stanja, tako
da je o¢igledno da bi odrzavanje jetre u dobrom stanju moglo pomo¢i
onima sa drugim bolestima da ostanu bistrog uma.



