Niealkoholowa Sttuszczeniowa Choroba Watroby (NAFLD)

Jest konsekwencjg nadmiernego gromadzenia ttuszczu w komérkach watroby, co moze prowadzi¢ do ich uszkodzenia, a nastepnie
do pogorszenia wydolnosci watroby i powiktan (zapalenie, marskosc i rak watroby).

Dotyczy¢ moze 33% catej populacji, w tym nawet 75% oséb z nadwagg i otytoscig, najczesciej ludzi w wieku 40-60 lat.

Cechy sttuszczenia watroby stwierdza sie tez u matych dzieci i uczniow szkét podstawowych.

Gtéwne przyczyny prowadzace do rozwoju zespotu metabolicznego i choroby sttuszczeniowej watroby to:
- nadwaga lub otytos¢ (obecne u co 2. dorostego Polaka i u co 5. dziecka i nastolatka),

® (¢ BMI 18,5-24,99 - wartos¢ prawidtowa
m . BMI 25-29,9 - nadwaga
' BMI >30 - otytosc

- mata aktywnosc¢ fizyczna,
- nieprawidtowe nawyki zywieniowe.

Wartos$¢ przed Wartos¢ po
wprowadzeniu zmian

Parametr Wartos¢

Otytosé brzuszna (obwad talii)

Wedtug International Diabetes Federation: Mezczyzni >94.cm
Kobiety >80cm
. . ;. . Stezenie trojglicerydéw >
Stwierdzenie otytosci brzusznej W surowicy krwi 150 mg/dI (1,7 mmol/)
*2z2 wymlenlonych czynnlkow Stezenie cholesterolu HDL

potwierdza obecnos¢ Mezczyini <40 mg/dl (Immol/l)
zespotu metabolicznego Kobiety < 50 me/d! {1,3mmol/l

Skurczowe: =130 mmHg

Cisnienie tetnicze
Rozkurczowe:= 85 mmHg

Glikemia na czczo 2100 mg/dl (5,6mmol/l)

Py Leczenie
v Zmiana stylu zycia:
- sposob zywienia
- aktywnos¢ fizyczna
- Zzmniejszenie masy ciata 0 3-10%. Srednio ubytek 1 kg masy ciata réwna sie ubytkowi 1 cm w obwodzie talii.
Chudniecie w tempie 0,5-1 kg na tydzien jest najkorzystniejsze dla organizmu. Stopniowy spadek wagi o 10 kg
powoduje spadek stezenia tréjglicerydéw o 30%, cholesterolu LDL 0 15% i wzrost dobrego cholesterolu HDL o 8%.

1.0dzywianie
Najkorzystniejsze metody przygotowania positkdw to: gotowanie na parze, gotowanie w matej ilosci wody oraz
pieczenie. Mozna stosowac ziofa, by ograniczy¢ catkowite spozycie soli do maksymalnie 1 matej tyzeczki dziennie.

Wazne jest, by:
- spozywac 4-5 positki w odstepach 3-4 godzinnych,

P ® - ostatni positek zjes¢ 3 godziny przed snem,
i‘i - positki nalezy spozywaé powoli, by mdc spokojnie przezuwac, co sprzyja prawidtowemu trawieniu i
r'l\ ' pojawianiu sie uczucia sytosci,

- wypija¢ okoto 2 litréw ptyndéw dziennie, w tym 1,5 litra wody, co précz prawidtowego nawodnienia,
utatwia opanowanie nadmiernego apetytu.

Warto unikac:
. - nieregularnego odzywiania (omijania, zapominania o positku) z podjadaniem podczas dtuzszych
przerw pomiedzy positkami,
- nadmiaru alkoholu (tj. powyzej 30 g etanolu /dobe w przypadku mezczyzn i 20 g/dobe w przypadku kobiet)
-500 ml 5 % piwa = 25 g etanolu,
- 175 ml wina (kieliszek) = 17 g etanolu
- 50 ml wodki 40% = 16 g etanolu

Do dziennego jadtospisu warto wprowadzic:
- 5-6 porcji warzyw i owocow (tgcznie 400 g w proporcji 3:1),
- 2 porcje niskottuszczowych produktéw mlecznych,
‘ - 3 porcje petnoziarnistych produktéw zbozowych,
- 2x w tygodniu ryby morskie (pieczone), rosliny strgczkowe, jaja przy jednoczesnym ograniczeniu
czerwonego miesa do 0,5 kg w tygodniu.



Rodzaj pokarmu Wskazane Unikanie
. . . Soki dostadzane; napoje owocowe; owoce
Warzywa, Swieze i mrozone, ew. zmiksowane .
. . . w puszkach; warzywa konserwowane i solone;
owoce i zblendowane; soki wyciskane .
warzywa smazone
Jak najmniej przetworzone: chleb graham,
Produkty zytni razowy, ptatki owsiane, ciemny ryz, Ptatki owsiane, ryzowe btyskawiczne; ciasta
zbozowe kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana), francuskie, kruche, poétkruche
makaron petnoziarnisty
. L Napoje stodzone; wody smakowe; napoje gazo-
Napoje Woda; herbata; kawa ziarnista pol g .Y, - bole & ”
wane, w szczegolnosci “zero kalorii”, ,,bez cukru
pochodzenia morskiego 2-3 x w tygodniu: .
Ryby . . Wedzone; smazone
z rusztu, pieczone, gotowane, w galarecie
Wieprzowina; podroby; boczek; karkdwka;
Biate (kurczak, indyk bez skéry); czerwone potrawy zawierajgce mieso mielone z niewidocz-
Mieso chude (cielecina, wotowina, krélik, nym ttuszczem (paréwki, pasztetowa, kaszanka);
dziczyzna) produkty zawierajgce MOS (mieso oddzielane
mechanicznie)
Cukry 1, maksimum 3 tyzeczki Fruktoza; syrop glukozowo-fruktozowy
Ttuszcze Olej rzepakowy; oliwa z oliwek Smalec; margaryny twarde; olej kokosowy
Nabiat Mleko 0,5 %-2%; maslanka; kefir; jogurty Mleko ttuste; Smietana; mleko skondensowane;
abia niskottuszczowe; sery biate chude sery biate ttuste; sery z6tte, topione, plesniowe
Majonez i wszystkie na bazie majonezu; gotowe
Sosy Sosy na bazie oleju, oliwy, kefiru, jogurtu J . . Y J &
(w stoikach i w proszku)
Jaja 2-4 jaja gotowane/tydzien Jaja smazone
Desery Orzechy; nasiona dyni, stonecznika; biszkopt;| Lody; kremy; budynie na petnym mleku; sosy na
ciasto drozdzowe; galaretka; kisiel; sorbet Smietanie; stodycze

2. Aktywnosc fizyczna

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej prowadzi do: zwiekszenia wrazliwosci na insuline, zmniejszenia ilosci ttuszczu w tkankach,
podwyzszenia poziomu , dobrego” cholesterolu i obnizenia tréjgliceryddéw - zmiany te zachodzg niezaleznie od zmniejszenia
masy ciata. Pozytywny wptyw ¢wiczen utrzymuje sie do 48 godzin i dla podtrzymania dobrych rezultatéw warto ¢wiczyé 30-60
minut dziennie przez wiekszos$¢ dni w tygodniu.
Korzystne jest stopniowe wprowadzanie aktywnosci fizycznej, nawet rozpoczynajgc od 3 x dziennie po 10 min takimi sposobami
jak: spacer do pracy, po zakupy, nordic walking, jazda na rowerze, jogging, ptywanie.

Mozliwe jest mierzenie aktywnosci fizycznej krokomierzem (podometrem)

Stopien aktywnosci fizycznej

llo$¢ krokéw na dzien

Siedzacy tryb zycia

Mata aktywnos¢ fizyczna
Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
Dobra aktywnos¢ fizyczna
Wysoka aktywnosc fizyczna

<5000
5000 - 7499
7500 - 9999

>10 000

>12 000

Rodzaj aktywnosci ma mniejsze znaczenie, wazne aby byta ona regularna i utrzymywana dtugoterminowo.

Opracowanie: dr n. med. Maria Orzeszko

Konsekwentne utrzymanie wprowadzonych zmian istotnie poprawia stan zdrowia

i daje szanse wycofania sie sttuszczenia watroby lub wstrzymania postepu choroby.
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