
Leverns funktion
Levern är en av våra viktigaste organ i kroppen. Den sitter på höger sida av
buken, precis under revbenen. Levern är stor, brunröd och har en speciell
form. Den är ungefär lika stor som en tennisboll. Levern gör många viktiga
saker för vår hälsa, och utan den skulle vi inte må bra.

Vad gör levern?
Levern har många olika funktioner. En av de viktigaste funktionerna är att
rena blodet. Blodet som går till levern rensar bort skräp och gifter. Det är
nästan som en sopsortering. Levern bryter ner ämnen som kroppen inte
längre behöver. Den tar hand om kemikalier som kan vara skadliga och gör
dem ofarliga.

En annan viktig sak som levern gör är att lagra näringsämnen. När vi äter
får vi i oss olika ämnen, som kolhydrater, fetter och proteiner. Levern lagrar
dessa näringsämnen tills kroppen behöver dem. Om vi inte äter under en tid
kan levern ge oss energi genom att släppa ut dessa lagrade ämnen.

Levern är också ansvarig för att producera galla. Galla är en vätska som
hjälper oss att smälta fett. Utan galla skulle vi ha svårt att bryta ner den mat
vi äter. Levern skickar galla till tarmen där den blandas med maten.

Hur påverkar kosten levern?
Det vi äter kan påverka leverns hälsa. En hälsosam kost med mycket frukt,
grönsaker och fullkornsprodukter är bra för levern. Dessa livsmedel
innehåller näringsämnen som stärker levern och hjälper den att fungera
bättre.

Å andra sidan kan en kost med mycket fett, socker och alkohol skada levern.
Det kan leda till en sjukdom som kallas fettlever. Fettlever kan göra att
levern fungerar sämre. Det är viktigt att tänka på vad vi äter för att ta hand
om vår lever.

Vatten är också viktigt för levern. Att dricka tillräckligt med vatten hjälper
levern att utföra sina uppgifter. Det är som att ge den bränsle så att den kan
arbeta effektivt.

Leverns hälsa och sjukdomar
Det finns flera sjukdomar som kan påverka levern, som till exempel hepatit.
Hepatit är en inflammation i levern, och den kan orsakas av virus eller



alkohol. När levern blir inflammerad kan den inte fungera som den ska. Det
är viktigt att få behandling om man har hepatit för att skydda leverns hälsa.

Leverskador kan också uppkomma på grund av överdriven
alkoholkonsumtion. Alkohol kan vara skadligt för levern och leda till
allvarliga sjukdomar. Att dricka alkohol i stora mängder kan orsaka
levercirros, vilket är en mycket allvarlig sjukdom.

Det är viktigt att leva en sund livsstil för att hålla levern frisk. Regelbunden
motion, rätt kost och att undvika alkohol är viktiga steg för att skydda vår
lever.

Diskussionfrågor
Vad tycker du är viktigt att tänka på när det gäller kosten för att hålla1.
levern frisk?
Vilka symptom tror du kan finnas om levern inte fungerar som den ska?2.
Hur kan vi lära oss mer om att ta hand om våra organ i kroppen?3.

Svåra ord Förklaring
Renar Att göra något rent, till exempel att ta bort skräp och smuts.
Näringsämnen Ämnen i maten som kroppen behöver för att må bra.
Galla En vätska från levern som hjälper till att smälta fett.
Sjukdom Ett tillstånd av ohälsa i kroppen.
Inflammation En reaktion i kroppen där organ kan svullna eller bli ömma.
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