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Choroba sttuszczeniowa watroby wywotana jest nadmiernym gromadzeniem sie ttuszczu w tkance
watrobowej, co negatywnie wptywa na jej dziatanie. Choroba ta moze dotyczy¢ nawet co drugiego
mieszkanca krajéw rozwinietych. Warto wiedzie¢, ze nie jest to jedynie przypadtos¢ oséb
naduzywajgcych alkoholu.

Niealkoholowa i alkoholowa choroba sttuszczeniowa watroby

¢ Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby (NAFLD, ang. non-alcoholic fatty liver disease)
zwigzana jest z nadmierng masa ciata i innymi chorobami m.in. cukrzyca typu 2. Moze tez
przebiegac z przewlektym stanem zapalnym.

e Alkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby jest skutkiem naduzywania alkoholu. W czasie
choroby uszkodzenie watroby rozwija sie etapowo. Najwazniejszym zaleceniem jest zaprzestanie
picia alkoholu. Wsparciem dla organizmu bedzie takze prawidtowo zbilansowana dieta.

Co sprzyja zachorowaniom?

Na to, czy zachorujesz na niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD), wptywa wiele czynnikéw. Nalezg
do nich m.in.:

o otytos¢, szczegblnie typu brzusznego

o zespdt metaboliczny

e cukrzyca typu 2

o zespdt policystycznych jajnikéw (PCOS)

o wysoki poziom tréjgliceryddéw i cholesterolu we krwi

e nadmiar w diecie:

e energii (kcal)
o cukréw prostych

o ttuszczdw, gtdéwne ttuszczéw nasyconych (pochodzenia zwierzecego).
Czynnikami zwiekszajgcymi ryzyko rozwoju NAFLD jest tez

e pte¢, czesciej chorujg mezczyzni

e wiek, w starszym wieku ryzyko zachorowania wzrasta.

Objawy niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby

W poczatkowej fazie choroba nie daje dolegliwosci. Diagnozowana jest czesto przypadkiem podczas
badania USG brzucha.


https://pacjent.gov.pl/
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Objawami moga byc¢:

e zmeczenie
e ostabienie

e dyskomfort w prawej gérnej czesci brzucha.

Jakie sg powiktania?
Nieleczone niealkoholowe oraz alkoholowe sttuszczenie watroby moze prowadzi¢ do:

o wibdknienia tkanki watrobowej
e marskosci watroby

e raka watrobowokomédrkowego.

Wybierz diete srdédziemnomorska

Zarowno przy alkoholowym, jak i niealkoholowym sttuszczeniu watroby niezwykle wazna jest dieta.
Jezeli masz nadwage lub otytos$¢, zadbaj o redukcje masy ciata, co moze przyczynic sie do zmniejszenia
sttuszczenia watroby. Przy niealkoholowym sttuszczeniu watroby oraz w jego profilaktyce pomocna
bedzie dieta srédziemnomorska, od wielu lat uznawana za najzdrowszy model zywienia. Podstawg tej
diety sa:

* warzywa

° owoce

e produkty zbozowe petnoziarniste

e nasiona roslin strgczkowych

e oliwa z oliwek

* ryby

e orzechy i nasiona.

Przy sttuszczeniowej chorobie watroby szczegodlnie szkodliwy jest nadmiar
w diecie:

e Cczerwonego i przetworzonego miesa
o ttuszczdw pochodzenia zwierzecego

e cukréw prostych.

Pobierz bezptatne zalecenia zywieniowe w Diecie srodziemnomorskiej opracowane przez ekspertéw

Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.

Wprowadz zdrowe nawyki

W leczeniu sttuszczeniowej choroby watroby niezwykle wazna jest modyfikacja stylu zycia, polegajaca
przede wszystkim na zmianie nawykéw zywieniowych.

e Jedz regularnie co 3-4 godziny, nie podjadaj w przerwach, a ostatni positek zjedz na 2-3 godziny
przed snem.

e Do kazdego positku dodawaj warzywa i/lub owoce, codziennie zjadaj minimum 400 g warzyw i


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_dieta-srodziemnomorska.pdf

owocow.

¢ Jedz petnoziarniste produkty zbozowe, ktére sa Zrédtem btonnika pokarmowego np. pieczywo

petnoziarniste, kasze gryczang, makaron petnoziarnisty.

¢ Jako zZrédto biatka wybieraj ryby, nasiona roslin strgczkowych, chude mieso, niskottuszczowe

produkty mleczne, jaja.
Ogranicz mieso, szczegdlnie czerwone i przetworzone do 350-500 g w tygodniu.
Wybieraj ttuszcze roslinne takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, pestki, nasiona.

Dwa razy w tygodniu mieso zastepuj rybg i do dwdéch razy w tygodniu nasionami roslin
strgczkowych.

Ogranicz jedzenie cukréw prostych, czyli stodyczy, stodkich napojéw, miodu czy dzemu.

Pamietaj, ze dieta powinna by¢ dostosowana do Twoich potrzeb. Dlatego warto
skorzystac z pomocy dietetyka, ktéry bedzie wsparciem podczas zmiany nawykoéw
zywieniowych.

Bezptatng konsultacje online mozesz umoéwi¢ na stronie: https://cdo.pzh.gov.pl/

Zmien styl zycia

Zwieksz aktywnos¢ fizyczng w ciggu dnia. Zaleca sie co najmniej 150 minut umiarkowanej lub 75
minut intensywnej aktywnosci tygodniowo. Pomoze Ci to w odzyskaniu prawidtowej masy ciata lub
wesprze utrzymanie wiasciwej wagi. Pamietaj, ze spacer czy domowe porzadki to tez ruch.

Wyeliminuj alkohol ze wzgledu na jego bardzo niekorzystny wptyw na funkcjonowanie watroby.
Nie pal tytoniu.
Spij 7-8 godzin dziennie.

Wiecej o zywieniu w chorobie stluszczeniowej watroby dowiesz sie z zalecen zywieniowych Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej:

zalecenia_dietetycy_sttuszczeniowa choroba watroby (pzh.gov.pl)

Przeczytaj takze

Zrob cos dobrego dla swojej watroby Jedz na zdrowie

Jakimi chorobami watroby mozna sie zarazi¢?  Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
Ktére sa najgrozniejsze? Czy mozna sie przed chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
nimi chroni¢ i w jaki sposéb najlepsze dla Ciebie?


https://cdo.pzh.gov.pl/
https://odieciewgabinecie.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/dlm_uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_stluszczeniowa-choroba-watroby.pdf
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Badaj poziom cholesterolu

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/badaj-poziom-cholesterolu
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