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SZCZENIOWA
ROBA WATROBY

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby (NAFLD, ang. non-alcoholic fatty liver disease) jest
spowodowana nadmiernym gromadzeniem ttuszczu w tkance watrobowej. Jedng z przyczyn jest
dtugotrwaty nadmiar energii, ttuszczow i cukrow prostych w diecie. Choroba ta czesto towarzyszy
zaburzeniom metabolicznym np. cukrzycy typu 2, otytosci. NAFLD moze przebiegac z obecnoscia
procesu uszkodzeniowo-zapalnego (NASH, ang. non-alcoholic steatohepatitis). Konsekwencjg NASH

moze by¢ postepujgcy proces wioknienia, a nawet marskos¢ watroby.
Dieta

W leczeniu niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby podstawowa role odgrywa modyfikacja
stylu zycia, w tym zmiana sposobu zywienia, zwiekszenie aktywnosci fizycznej i normalizacja masy
ciata. Badania naukowe potwierdzajg, ze redukcja masy ciata o 5% powoduje istotne zmniejszenie
sttuszczenia watroby, a redukcja =7% poprawia parametry histopatologiczne charakteryzujgce NASH.
Wyniki badan wskazujg na pozytywna role diety srédziemnomorskiej zarowno w profilaktyce NAFLD,
jak i redukcji ryzyka wystgpienia NASH, niezaleznie od zmiany masy ciata. Natomiast przy NASH i
wspotistniejgcych dolegliwosciach ze strony przewodu pokarmowego moze zajs¢ koniecznosc
zastosowania diety lekkostrawnej. Dieta powinna by¢ dostosowana indywidualnie do potrzeb pacjenta.
W tym celu mozna skorzystac z pomocy dietetyka, ktory bedzie wsparciem w procesie zmiany nawykow

zywieniowych. 1
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy stopniowo zmniejsza¢ mase ciata do uzyskania prawidtowego
BMI w przedziale 18,5-24,9 kg/m?2.

Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Unikaj przejadania sie i nie podjadaj
a miedzy wyznaczonymi positkami. Nie pomijaj Sniadan. Kolacje spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Dieta Srédziemnomorska charakteryzuje sie niskim spozyciem ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
e i miesa, srednim spozyciem produktéw mlecznych i ryb oraz wysokim spozyciem warzyw i owocéw,
nasion roslin strgczkowych, petnoziarnistych produktéw zbozowych i oliwy.

Komponuj positki zgodnie z zaleceniami przedstawionymi na Talerzu Zdrowego Zywienia. Zadbaij, aby
w kazdym positku okoto potowe talerza zajmowaty warzywa i/lub owoce. Produkty bedgce zrédtem
weglowodandw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki) powinny zajmowac
okoto % talerza. Produkty bedgce zrodtem biatka (np. mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz
nasiona roslin strgczkowych) réwniez powinny zajmowac okoto % objetosci talerza.

Spozywaj codziennie min. 400 g warzyw i owocdw (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci).

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, ktdre sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B
oraz wielu sktadnikéw mineralnych.

Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Jak najczesciej zamieniaj mieso na ryby
i nasiona roslin strgczkowych.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg
dobrym zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkow w postaci

np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy
tluszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby,
najlepiej morskie (np. tososia, halibuta, sledzia, makrele). Wybieraj ttuszcze roslinne - oliwe z oliwek,

o olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Do obrébki termicznej
positkéw mozesz uzywaé oliwy z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego. Zrédtem nienasyconych
kwasow ttuszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona oraz awokado. Spozywanie orzechoéw w ilosci
30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentéw takich jak zawat serca czy udar moézgu.

Ogranicz do minimum szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans. Znajduja sie one gtéwnie w margarynach
@ twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekagskach,
zywnosci typu fast food.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemodw i miodu. Cukry proste sg substratem do syntezy triglicerydéow
G w watrobie. Czytaj sktady produktéw spozywczych. Unikaj takich, ktére zawierajg cukier, syrop glukozowy,
syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop wysokofruktozowy.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru,
@ przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziot. Warto dbac o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

@ Umiarkowane spozycie kawy wykazuje dziatanie ochronne na watrobe oraz zmniejsza ryzyko rozwoju
marskosci i raka watroby.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, wptywa na zmniejszenie sttuszczenia watroby oraz

° obniza stezenie markeréw laboratoryjnych uszkodzenia komoérek watrobowych. Staraj sie by¢ aktywnym
minimum 30 minut kazdego dnia.

Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak
e spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe czy aktywna zabawa z dzie¢mi, takze
przynosza korzysci dla zdrowia.

Inne elementy stylu zycia

Wyeliminuj alkohol z diety ze wzgledu na jego bardzo niekorzystny wptyw na funkcjonowanie watroby.
o Czeste spozycie alkoholu moze wigzac sie z wysokim stezeniem triglicerydéw w osoczu oraz postepujgca
chorobg sttuszczeniowa watroby.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, c¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych
porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzgdzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer,

e Jezeli jestes$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢ techniki
telewizor), co utatwi Ci zasypianie.
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Produkty zalecane i niezalecane w niealkoholowe; gmracen I covn
sttuszczeniowej chorobie watroby

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakos¢é wybranych produktdw.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktdére powinienes ograni-
czy¢ do minimum. Sg to wskazowki do zmiany nawykdw zywieniowych na lepsze.

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Warzywa » wszystkie Swieze i mrozone » warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
! D4
C%;)K ) O
Owoce « wszystkie Swieze i mrozone » owoce kandyzowane
o Q » owoce suszone w umiarkowanych ilosciach » owoce w w syropach
Sl
Produkty zbozowe « maki z petnego przemiatu + maka oczyszczona . o
« pieczywo petnoziarniste i graham * pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
T * ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, chleb zwykly, butki maslane) _
||I| g orkiszowe, zytnie « ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
Y & ! i i kolad l hy)
N7 2@ * otreby pszenne, zytnie, owsiane czekoladowe, muesli, crunchy )
Y= « kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, . d'robne .kasze: kuskus, manna, kukurydziana
komosa ryzowa * biaty ryz )
* ryz: brazowy, dziki, czerwony * jasne makarony: pszenne, ryzowe
* makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
Ziemniaki « gotowane » ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
* pieczone $mietany, masta
RN * smazone
S « frytki, chipsy
- « placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
Mieko = mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%) « petnottuste mleko
i produkty mleczne « produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), » mleko skondensowane
. fermentowane, o zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty, + $mietana, Smietanka do kawy
/Q kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko) * jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne
(«2 IE « chude i potttuste sery twarogowe = sery: petnottuste biate i Z6tte, topione, typu feta, plesniowe
» mozzarella light typu brie, camembert, roquefort, petnottusta mozzarella,
« serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach mascarpone
Jaja « jaja gotowane na migkko, na twardo, w koszulce, « jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,
jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub na boczku, smalcu, stoninie)
/\' niewielkiej ilosci * jaja z majonezem
@\/

chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, kroélik

Mieso DEz SKE S ! » tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka
. . + chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica) « ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
i przetwory migsne w umiarkowanych ilosciach mielonki)
+ chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka « konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona kabanosy, kietbasy

ﬁ piers$ indyka/kurczaka

Ryby chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np.
i przetwo bne dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
P ryry pstrag, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

= $ledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby wedzone
@ w umiarkowanych ilosciach

Nasiona roslin straczkowych . wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, . niskiej jakosci gotowe przetwory straczkowe (np. paréwki
i ich przetwory béb sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe, burgery
pasty z nasion roslin strgczkowych wegetarianskie)
@@ maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory
sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu) 4

« konserwy rybne
« $ledzie i inne ryby w sosach na bazie $mietany i majonezu
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Produkty zalecane i niezalecane w niealkoholowej
sttuszczeniowej chorobie watroby Lreiphoueull et
Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Ttuszcze oliwa z oliwek, masto i masto klarowane

53

Orzechy, pestki, nasiona
/¢
&

Cukier i stodycze,
stone przekaski

olej rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami roslinnymi
margaryny miekkie

smalec, stonina, 1¢j

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

orzechy (np. wtoskie, laskowe, migdaty) orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika) miodzie, posypkach, panierkach

cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy)
jogurt naturalny ze $wiezymi owocami midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol) stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodatku (np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
cukru w ograniczonych ilociach jako element positku i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)

kisiele i galaretki bez dodatku cukru dzemy wysokostodzone

domowe wypieki bez dodatku cukru stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

gorzka czekolada min. 70% kakao

woda
napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

8 E rg P soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilo$ciach jako
= element positku

domowa, niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

o Napoje

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)

@T@ mieszanki przypraw bez dodatku soli (np. ziota
e (@ prowansalskie)
@ domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci oleju
. lub jogurtu, ziét, cytryny

s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajace duzg ilos¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

Przyprawy i sosy

Zupy « zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych » zupy na ttustych wywarach migsnych
N « zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem » z zasmazka, zabielane Smietana
 zupy typu instant
| ——
Dania gotowe « mix mrozonych warzyw i owocow « typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
* mieszanki kasz i nasion roslin straczkowych kebab)
\.\.T.:".-. e zupy kremy * mrozone pizze, zapiekanki
s « gotowe dania na patelnie z warzywami = wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
:\ ::  pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli z mak oczyszczonych
« owsianki typu instant
*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage « dania instant (np. sosy, zupy)

na zawartos¢ cukru dodanego, soli i thuszczéw.

Obrébka technologiczna » gotowanie w wodzie, na parze (produkty = smazenie na gtebokim ttuszczu
zbozowe, warzywa gotowane al dente)  duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
potraw ; ) - ) h . . L
. « grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe) « pieczenie z dodatkiem duzej ilosci tluszczu
270 « pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu * panierowanie
zaroodpornym
* smazenie bez dodatku ttuszczu

duszenie bez obsmazania

Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosSci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w niealkoholowej sttuszczeniowej

chorobie watroby

SNIADANIE:
Kanapki z hummusem i warzywami

« chleb zytni razowy

* hummus

« papryka czerwona

+ pomidorki koktajlowe
+ kolendra

OBIAD:

Losos pieczony w ziotach z kaszg peczak
i burakami

* tosos

* przyprawy, np. bazylia, tymianek, rozmaryn,
natka pietruszki, czosnek

+ kasza jeczmienna peczak

« buraki gotowane lub pieczone

PODWIECZOREK:

Kefir z owocami

- kefir naturalny 2% ttuszczu
* banan

* borowki

« ptatki owsiane gorskie

Il SNIADANIE:
Satatka makaronowa z mozzarellg

« makaron petnoziarnisty penne
* mozzarella light

* brokut

+ ogorek

+ pomidor

+ oliwa z oliwek

+ ziota prowansalskie

KOLACJA:

Petnoziarnisty nalesnik z grillowanym indykiem,
warzywami i sosem jogurtowo-koperkowym

« ciasto nalesnikowe: maka * papryka
pszenna petnoziarnista, mleko, < ogdérek
woda gazowana, jajo, olej * jogurt naturalny
« filet z indyka bez skoéry 2% ttuszczu
+ satata lodowa * koperek
+ pomidor
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ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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