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Sttuszczenie watroby jest spowodowane nadmiernym gromadzeniem ttuszczu
w tym narzadzie, co zaburza jego dziatanie.

Wiele oséb kojarzy, ze sttuszczenie watroby jest wynikiem nadmiernego spozywa-
nia alkoholu tzn. dziennie powyzej 30 g etanolu w przypadku mezczyzn i powyzej
20 g etanolu w przypadku kobiet. Choroba ta moze jednak wystepowac réwniez
u 0séb, ktére nie siegaja czesto po alkohol. Méwimy wéwczas o niealkoholowym
sttuszczeniu watroby.

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby (NAFLD, ang. non-alkoholic
fatty liver disease) nazywana takze sttuszczeniem watroby zaleznym od czyn-
nikéw metabolicznych (MAFLD, ang. metabolic-associated fatty liver disease) to
ogélny termin okreslajacy schorzenia watroby dotykajace ludzi, ktérzy nie pija
alkoholu lub pija go mato. Choroba moze by¢ réowniez skutkiem przewlektego
przyjmowania lekéw czy wrodzonych chordb genetycznych.
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Agresywng postacia tej choroby jest niealkoholowe sttuszczeniowe zapalenie
watroby (NASH, ang. non-alcoholic steatohepatitis) czyli przewlekte i postepujace
zapalenie watroby, ktére nieleczone prowadzi do niewydolnosci narzadu - jego
wtéknienia, marskosci i ostatecznie moze doprowadzi¢ do raka watrobowokomér-
kowego. Ta postac choroby wiaze sie z uszkodzeniami watroby podobnymi do tych
spowodowanych intensywnym spozywaniem alkoholu.

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby to obecnie najczestsze prze-
wlekte schorzenie watroby, ktére moze dotyczyé nawet niemal co drugiego
mieszkanca krajow rozwinietych. Chorobe stwierdza sie u ok.40% oséb
z zespotem metabolicznym czy nadcisnieniem tetniczym, blisko potowy os6b
z dyslipidemia, ponad 70% z cukrzyca typu 2 i az u 90% oséb z otytoscia olbrzy-
mig. Choroba moze tez wystepowaé u oséb z prawidtowa masa ciata - jednak
znacznie rzadziej bo tylko u ok. 7%.

Szacuje sig, ze niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby
wystepuje u 1 miliarda ludzi na swiecie. Jest gtéwna przy-
czyna marskosci watroby, raka tego narzadu i $mierci z powodu
choréb watroby.

SPIS TRESCI


https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/choroby/watroba/50969,marskosc-watroby

Choroba zazwyczaj dtugo nie powoduje dolegliwosci i jest rozpoznawana
przypadkiem np. podczas badania USG z innego powodu czy po stwierdzeniu
nieprawidtowej aktywnosci enzyméw watrobowych we krwi (ALT - aminotran-

sferazy alanininowej i AST - aminotransferazy asparaginowe;j).

Objawy NAFLD nie s3g charakterystyczne i nalezg do nich m.in.: zmeczenie, osta-

bienie, zte samopoczucie, uczucie dyskomfortu w prawej gérnej czesci brzucha.
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Do czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko niealkoholowej sttuszczeniowej choroby
watroby nalezg m.in.:

wysoki poziom cholesterolu we krwi

wysoki poziom tréjglicerydéw we krwi

otyto$é, zwtaszcza brzuszna (nagromadzenie tkanki ttuszczowej w jamie
brzusznej)

insulinoopornos¢ i cukrzyca typu 2

zesp6t metaboliczny (wspétwystepowanie otytosci brzusznej, podwyzszonego
ci$nienia tetniczego oraz zaburzen przemiany cukréw i ttuszczéw w organi-
zmie)

zespo6t policystycznych jajnikéw

bezdech senny

niedoczynno$¢ tarczycy

niedoczynno$¢ przysadki

Wiele z wymienionych wyzej choréb i stanéw jest w duzym stopniu
wynikiem nieodpowiedniego stylu Zycia, w tym sposobu zywienia.

Do czynnikéw ryzyka NAFLD nalezg réwniez starszy wiek i pte¢ meska, a badania

ostatnich lat wskazuja takze na role predyspozycji genetycznych.
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NAFLD a otytos¢

Otytos¢ znaczgco zwieksza ryzyko wystgpienia NAFLD. Dlatego osobom otytym,
ale takze tym z nadwaga, zaleca sie zmniejszenie masy ciata poprzez zmiane
nawykéw zywieniowych ukierunkowanych na redukcje kalorycznosci diety
oraz zwigkszenie aktywnosci fizycznej.

Jak wskazujg wyniki badan, u chorych z niealkoholowym sttuszczeniowym zapa-
leniem watroby (NASH), obnizenie masy ciata 0 5% w stosunku do wyjéciowej
masy ciata moze zmniejszy¢ sttuszczenie watroby o 7% spowodowac ustapienie
sttuszczeniowego zapalenia watroby, a 0 10% nawet cofniecie lub ustabilizowa-

nie wtdknienia narzadu.

U 0s6b z nadwaga (BMI w zakresie 24,9 - 29,9 kg/m2) lub otytoécig (BMI 230 kg/m?)
celem, do ktdrego warto dazy¢ jest zmniejszenie wyjsciowej masy ciata o przynaj-
mniej 10%. Warto tez pamietac, ze rozpoznanie otytoSci powinno opieraé sie nie
tylko na wskazniku BMI, ale takze na pomiarze obwodu talii (umozliwia on rozpo-
znanie otytoéci brzusznej) i jeéli to mozliwe - na profesjonalnej ocenie sktadu ciata.
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Wiele wskazéwek dotyczacych ,,zdrowej” redukcji masy ciata

zawarto w e-booku ,,Nadwaga i otytos¢ - matymi krokami do
zdrowia”.

Zmniejszanie masy ciata powinno odbywac¢ sie stopniowo. Zalej
cane tempo utraty masy ciata to nie wiecej niz 0,5 kg/tydzien.
Stosowanie diet zbyt restrykcyjnych moze powodowaé szybka

utrate masy ciata, ale tez przyczyni¢ sie do nasilenia zmian sttusz-
czeniowych w watrobie.

J

Zgodnie z zaleceniami polskiej grupy ekspertéw, dotyczacymi NAFLD, aby uzy-
skac istotne zmniejszenie masy ciata konieczne jest ograniczenie kalorycznosci
codziennej, stosowanej do tej pory diety o 750 kcal do 1000 kcal/dzien. Nie nalezy
jednak stosowac diet o kalorycznosci mniejszej niz 1200 kcal/dzien.

U chorych z marskosciag watroby w przebiegu NAFLD czesto wystepuje otytosé
sarkopeniczna, ktérej towarzyszy zmniejszona masa miesni. Dlatego w takim
przypadku szczegélnie wskazane jest skorzystanie nie tylko ze specjalistycznego
poradnictwa dietetycznego, ale takze dotyczacego ¢wiczen fizycznych.
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NAFLD a cukrzyca typu 2

Zgodnie z wynikami badan u okoto 70% 0séb z cukrzyca typu 2 stwierdza sie nie-
alkoholowe sttuszczenie watroby. Jednoczesnie cukrzyca typu 2 diagnozowana
jest u 10% do nawet 75% dorostych z NAFLD. U oséb z cukrzyca typu 2 czesciej
réwniez wystepuje agresywna postac choroby oraz wtéknienie narzadu.

Mimo wielu wspélnych czynnikéw ryzyka dla obu choréb nie jest jasne dlaczego
u niektdrych rozwija sie tylko cukrzyca typu 2, a u innych tylko NAFLD.

~\
Zgodnie z jedna z hipotez, pierwszym elementem prowadzacym do

rozwoju cukrzycy typu 2 i niealkoholowego sttuszczenia watroby
jest styl zycia, ktéry nie sprzyja zdrowiu. Taki styl zycia zwigksza
tez prawdopodobienstwo wystapienia otytosci i insulinooporno-
$ci, czyli choréb o udowodnionej roli w rozwoju niealkoholowego

sttuszczenia watroby.
\ J

Wskazowki dietetyczne dotyczace profilaktyki i leczenia cuk-

rzycy typu 2 iinsulinoopornosci zawarte s3 w e-booku ,,Zywienie
w cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci”.
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NAFLD a miazdzyca

Najczestszg przyczyna zgonu wsrdd oséb z niealkoholowa sttuszczeniowa choroba
watroby sg powiktania sercowo-naczyniowe. Sama choroba réwniez moze sprzyjac
powiktaniom naczyniowym, powodujac zwiekszenie ryzyka przedwczesnej miaz-
dzycy i $mierci z przyczyn sercowo-naczyniowych. Stwierdzono, ze NAFLD ma silny
wptyw na niekorzystne zmiany w naczyniach krwionosnych. Wptyw ten jest wiek-
szy w przypadku niealkoholowego sttuszczeniowego zapalenia watroby (NASH).
Z jednej strony ttumaczy sie go dziataniem mediatoréw prozapalnych uwalnianych
do uktadu krazenia przez chorobowo zmieniong watrobe. Z drugiej - wptywem
NAFLD na rozwdj insulinoopornosci oraz podwyzszonym poziomem we krwi oséb
z NAFLD czasteczek cholesterolu LDL (czesto nazywanego ztym cholesterolem).

O tym jak mozna wspomoc serce i uktad krazenia odpowiednia

dieta mozna sie dowiedzie¢ z e-booka ,Dieta dla zdrowia serca

i uktadu krazenia”.

rWiele choréb, ktére sprzyjaja wystapieniu NAFLD, jak réwniei1
samo sttuszczenie watroby, rozwija sie z powodu nieodpowied-
niej diety i niewtasciwego stylu zycia. Te uwarunkowania naleza
do tzw. modyfikowalnych czynnikéw ryzyka, czyli takich, na ktére
mamy wptyw. Poprzez wtasciwy sposéb zywienia oraz aktywnosé
fizyczng mozemy pozytywnie wptynaé nie tylko na prace watroby,
ale takze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia NAFLD oraz wspoméc
leczenie tej choroby.

J
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https://www.mp.pl/pacjent/chorobawiencowa/informacje/definicje/54556,miazdzyca
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W przypadku niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby ogromne zna-

czenie ma odpowiedni styl zycia, w tym sposéb zywienia i nawyki zywieniowe.
Wptywaja one nie tylko na dziatanie watroby, ale réwniez na czesto wspétistnie-
jace zaburzenia metaboliczne takie jak: otyto$é, hiperlipidemia, insulinoopornos¢

i cukrzyca typu 2.

SPIS TRESCI



Wybierz zdrowa diete

Wybierz diete w duzym stopniu opartg o produkty roslinne - bogata w owoce,
warzywa, produkty petnoziarniste i zdrowe ttuszcze.

Ogranicz spozycie produktow pochodzenia zwierzecego takich jak: ttu-
ste mieso i jego przetwory, ttuste produkty mleczne, ttuszcze typu masto,
smalec, ktoére s3 zrédtem niekorzystnych dla zdrowia nasyconych kwa-
séw ttuszczowych. Warto pamietaé, ze oleje roslinne (takie jak palmowy czy
kokosowy) mimo, ze s3 produktami pochodzenia roélinnego, tez zawieraja
sporo nasyconych kwaséw ttuszczowych. Staraj sie rowniez wyeliminowa¢
ttuszcze trans pochodzace z czeSciowo utwardzonych olejéw. Ograniczaj spo-
zywanie zawierajacych je produktéw, takich jak m.in.: smazone typu fast food,
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gotowe ciasta, wafelki, herbatniki czy chipsy. Sposéb zywienia o zwiekszonej
zawartosci ttuszczéw, zwtaszcza nasyconych, sprzyja odktadaniu ttuszczu
w komérkach watroby.

Zwracaj uwage na spozycie cukréow prostych z codzienng dieta. Ich Zrédtem
jest nie tylko cukierniczka, ale wiele produktéw, do ktérych cukier jest doda-
wany pod rézng postacig w procesie wytwarzania. Duze spozycie glukozy
i fruktozy z napojami i produktami spozywczymi zwieksza ryzyko rozwoju
m.in. NAFLD. Szczegélnie fruktoza odgrywa wazng role w procesie groma-
dzenia ttuszczu w watrobie. W zaleceniach podkresla sie przede wszystkim

ograniczenie fruktozy z produktéw wytwarzanych przemystowo.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata

Jesli masz nadwage lub otytos¢, ogranicz liczbe spozywanych codziennie kalorii
i badZ aktywny ruchowo. Jesli masz prawidtowg mase ciata, staraj sie jg utrzymad,

wybierajac zdrowa diete i ¢wiczac.
Badz aktywny fizycznie

Cwicz przez wiekszo$¢ dni w tygodniu dobierajac aktywno$é do swoich mozliwosci
i tak, by sprawiata Ci przyjemnos¢. Jesli do tej pory nie bytes regularnie aktywny
fizycznie, porozmawiaj z lekarzem lub fizjoterapeuts, jak mozesz zwiekszac swoja

aktywno$¢ fizyczng w sposdb dla Ciebie najkorzystniejszy.

Aktywno$s¢ fizyczna wzmacnia efekt diety o obnizonej kalorycznosci, ale tez nieza-
leznie od redukcji masy ciata moze wptywaé na zmniejszenie zawartosci ttuszczu
w watrobie. Dla utrzymania zdrowia, eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia
zalecaja 150-300 minut/tydzien umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75-150
minut/tydzier aktywnosci o duzej intensywnosci. Najlepiej aby byty one w formie
¢wiczen aerobowych np. spaceréw czy jazdy na rowerze.
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Wyniki badan wskazuja, ze zaréwno w profilaktyce NAFLD, jak i agresywnej postaci

choroby, czyli NASH, pozytywna role moze odgrywa¢ dieta Srédziemnomorska.

Dieta Srédziemnomorska juz od kilku lat uznawana jest przez ekspertéw za
najzdrowszy model zywienia. Zwycieza ona réwniez w takich kategoriach jak:
najlepsze diety oparte na roslinach, najlepsze diety dla diabetykéw, najlepsze
diety dla serca, najlepsze diety dla zdrowego odzywiania i najtatwiejsze diety do
stosowania. Dieta ta jest bogata w produkty petnoziarniste, oliwe z oliwek, owoce,
warzywa, ryby, orzechy i nasiona roslin strgczkowych oraz uboga w cukry i prze-
tworzone mieso. Jest to jedna z najlepiej przebadanych diet.

W leczeniu NAFLD rozpatrywane jest réwniez stosowanie diety

DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) czyli diety,

ktérej stosowanie przynosi bardzo dobre efekty w profilaktyce oraz
leczeniu nadcisnienia tetniczego. Dieta ta, podobnie jak srédziemnomorska, od
lat zajmuje czotowe miejsce w rankingu najzdrowszych diet.

SPIS TRESCI



Zbyt duza ilo$¢ ttuszczu w watrobie moze prowadzi¢ do stanu zapalnego i poten-

cjalnie nieodwracalnego uszkodzenia watroby, a w efekcie do zaburzenia regulacji
poziomu cukru we krwi i gospodarki ttuszczami w organizmie. Dzieki zdrowym
nawykom zywieniowym mozna jednak zapobiec gromadzeniu ttuszczu w watro-
bie, a nawet zatrzymac ten proces i go odwrdcic.

W badaniu obejmujagcym ponad 500 oséb zagrozonych NAFLD potwierdzono, ze $ci-
ste przestrzeganie zasad diety Srédziemnomorskiej zapobiegato NAFLD. Podobne
whnioski uzyskano z badania ponad 3 tysiecy dorostych z Iranu. Wykazano w nim,
Ze przestrzeganie diety srédziemnomorskiej wydaje sie by¢ zwigzane z mniej-
szym prawdopodobienstwem rozwoju NAFLD. Ten pozytywny efekt byt najbardziej
wyrazny u kobiet i u 0séb bez nadmiernego nagromadzenia tkanki ttuszczowej
w okolicach brzucha.

Dieta $rédziemnomorska moze mieé dziatanie profilaktyczne w NAFLD, poniewaz
wykazano jej pozytywny wptyw w otytosci, cukrzycy typu 2, zespole metabolicz-
nym i chorobach sercowo-naczyniowych, czyli tych schorzeniach, ktére stanowia
czynniki ryzyka NAFLD.
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Podstawa leczenia, zaréwno w przypadku sttuszczenia watroby wywotanego

alkoholem, jak i w niealkoholowym sttuszczeniu watroby, jest skupienie sie na
zmianach stylu zycia.

U oséb z nadmierng mas3 ciata, jej zmniejszenie (nawet utrata zaledwie 5-10%
masy ciata) jest najbardziej uznanym sposobem poprawy wynikéw sttuszczenia
watroby. Ale prawidtowe odzywianie, nawet przy braku utraty masy ciata, moze
réwniez przynies$¢ korzysci w sttuszczeniu watroby.

Badania potwierdzajg, ze przestrzeganie zasad diety sSrédziemnomorskiej przy-
nosi pozytywne efekty u oséb z NAFLD, spowalniajac gromadzenie sie ttuszczu
w watrobie i potencjalnie odwracajgc postep choroby. Dieta ta obfituje w jedno -
i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, polifenole roslinne, witaminy o dziataniu
przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym oraz btonnik pokarmowy. Juz po pét
roku jej stosowania obserwowano zmniejszenie aktywnosci jednego z enzyméw
watrobowych (ALT) oraz poprawe wskaznikéw gospodarki weglowodanowej
i ttuszczowej. Byto to niezalezne od zmniejszenia masy ciata czy zawartosci tkanki
ttuszczowej w jamie brzusznej . Dieta Srodziemnomorska obfituje w wiele cennych
dla zdrowia produktéw/grup produktéw np. warzywa i owoce, orzechy, nasiona
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roslin straczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe, ziota i przyprawy, ryby
i owoce morza czy oliwa z oliwek. Warto jednak zwrdci¢ uwage, ze jej korzystny
wptyw na zdrowie jest raczej wynikiem wspétdziatania wielu elementéw tej diety,

a nie dziatania pojedynczego sktadnika.

W jednym z badan poréwnujacych wptyw trzech rodzajéw diet: diety srédziem-
nomorskiej, diety o niskim indeksie glikemicznym oraz diety Srodziemnomorskiej
o niskim indeksie glikemicznym u 0séb z zespotem metabolicznym wykazano, ze
wszystkie trzy byty zwigzane z obnizeniem poziomu cholesterolu u tych oséb po
3 i 6 miesigcach stosowania diet. Dieta Srédziemnomorska o niskim indeksie gli-
kemicznym wydawata sie mie¢ jednak najkorzystniejszy wptyw. W innym badaniu,
w ktérym wzieto udziat prawie 300 os6b, wykazano znaczng redukcje ilosci ttusz-
czu w watrobie u tych, ktérzy stosowali diete srddziemnomorska w potaczeniu
z ¢wiczeniami. Wieksze korzysci zaobserwowano u oséb, ktére uzupetnity diete
w produkty takie jak orzechy wtoskie czy zielona herbata. Ich pozytywny wptyw

ttumaczono zawartoscig cennych polifenoli roslinnych.

Dieta Srédziemnomorska poprawia réwniez wrazliwos$¢ organizmu na insuling,
wspierajac regulacje poziomu cukru we krwi i zapobiegajac gromadzeniu sie ttusz-
czu w watrobie. Jest to wazne, poniewaz osoby zyjace ze sttuszczong watroba moga
miec stabg odpowiedz na insuline - hormon odpowiedzialny za przenoszenie glukozy
z krwi do komérek w celu wykorzystania jej jako Zrédta energii. Ostabiona reakcja
na insuling, oprécz wysokiego poziomu cukru we krwi, skutkuje transportowaniem
glukozy do watroby w celu przechowywania, a jej nadmiar zostaje przeksztatcony
w watrobie w ttuszcz. Wykazano, ze Sciste przestrzeganie diety srédziemnomorskiej

byto zwigzane z poprawa odpowiedzi insulinowej u 0séb z NAFLD.

Dieta srédziemnomorska jest bezpiecznym i skutecznym sposo-
bem na poprawe zdrowia 0oséb z choroba sttuszczeniowa watroby.
Chociaz wigkszos$¢ badan przeprowadzono wéréd oséb z NAFLD
to ten model zywienia prawdopodobnie jest tez korzystnym
wzorcem zywieniowym dla oséb ze sttuszczeniem watroby wywo-
tanym alkoholem.
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Mimo, ze dieta Srédziemnomorska pochodzi z krajéw basenu Morza Srédziemnego

to bez wiekszego problemu mozna ja stosowa¢ w polskich warunkach. Wystar-
czy jesli nasze rodzime produkty i potrawy przygotujemy w zalecany sposéb oraz
podamy we wtasciwych proporcjach. Warto tez zapozna¢ sie z zasadami prawid-
towego zywienia przedstawionymi w postaci Talerza Zdrowego Zywienia, ktéry
jest spéjny z zasadami diety $rédziemnomorskiej (patrz:

). Ten model zywienia obfituje w czynniki tzw. lipo-
tropowe czyli takie, ktére pomagaja uwolni¢ nadmiar ttuszczu z watroby. Wsrdd
nich mozna wymieni¢ betaine, choling, metioning, foliany, inozytol czy witaminy
z grupy B. Wszystkie te sktadniki wystepujg w produktach bedacych elementem
zdrowej i réznorodnej diety, np. cholina wystepuje w zéttkach jaj, rybach czy mie-
sie, w foliany bogate sg warzywa — szczegdlnie te zielonolisciaste, a inozytol

znajdziemy w ziarnach, orzechach czy miesie.

SPIS TRESCI



Owoce

Warzywa

Produkty zbozowe petnoziarniste
Produkty mleczne (produkty

fermentowane, sery)

Nasiona roslin straczkowych,
orzechy, nasiona

Mieso drobiowe, miso czerwone,
mieso przetworzone (np. wedliny)

Ryby, owoce morza
Ttuszcze, oleje

Stodycze
Inne

Woda

SPIS TRESCI

1-2 porcje/positek
co najmniej 2 porcje/positek

1-2 porcje/positek
niskottuszczowe: 2 porcje/dzier

orzechy/nasiona/oliwki: 1-2 porcje/dzien
nasiona roslin straczkowych: co najmniej 2 porcje/
tydzien

mieso czerwone: mniej niz 2 porcje/tydzien
mieso przetworzone: nie wiecej niz 1 porcja/tydzien
mieso drobiowe: 2 porcje/tydzien

co najmniej 2 porcje/tydzien
oliwa z oliwek: 1-2 porcje/positek
nie wiecej nize 2 porcje/tydzien

jaja: 2-4 porcje/tydzien
ziemniaki: nie wiecej niz 3 porcje/tydzien

1,5-2 l/dzien



duzy udziat produktéw pochodzenia roslinnego: warzywa, owoce, produkty

zbozowe zwtaszcza petnoziarniste, nasiona roslin straczkowych, orzechy,
nasiona/pestki, oliwki

oliwa z oliwek jako gtéwne Zrédto ttuszczu wykorzystywane do przygotowy-
wania potraw i positkdw

regularne spozycie ryb i owocéw morza

niskie spozycie miesa, zwtaszcza czerwonego

umiarkowane spozycie jaj oraz produktéw mlecznych o obnizonej zawarto-

$ci ttuszczu
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Ogblne zasady Srédziemnomorskiego wzorca zywieniowego ktada nacisk na

regularne uwzglednianie w codziennych positkach produktéw petnoziarnistych,
owocdw i warzyw, nasion roslin stragczkowych, ryb i oliwy z oliwek. Waznym
zaleceniem jest ograniczenie kwaséw ttuszczowych nasyconych wystepujgcych
w ttustym miesie, produktach mlecznych oraz jajach, a takze znaczne ogranicze-
nie spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej obfitujacej w cukier, ttuszcz (w tym
izomery trans kwaséw ttuszczowych) takiej jak stodycze pod rézng postacia, stone
przekaski czy dania typu fast food.
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Zamien produkty zbozowe rafinowane na petnoziarniste

Produkty zbozowe, otrzymywane z catych ziaren zb6z (petnoziarni-
ste), np.: pieczywo razowe, naturalne ptatki zbozowe, kasze tzw.
gruboziarniste (np. gryczana, peczak), brazowy ryz, zawieraja wiecej
btonnika, sktadnikéw mineralnych, witamin i zwigzkéw fitochemicznych niz ich
rafinowane odpowiedniki czyli tzw. ,biate” pieczywo, pszenne makarony, biaty ryz

czy pszenne ptatki $niadaniowe.

Btonnik odgrywa wazng role w redukcji masy ciata. Produkty bedgce dobrym
zrodtem tego sktadnika dajg uczucie sytosci na dtuzej wspomagajac utrate kilo-
graméw. U os6b z nadmierng masa ciata jej zmniejszenie jest waznym zaleceniem
w profilaktyce NAFLD. Uwzglednianie produktéw zbozowych petnoziarnistych
w codziennym zywieniu jest réwniez elementem profilaktyki cukrzycy typu 2,
a mniejsze ryzyko cukrzycy to mniejsze ryzyko NAFLD.
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( Zawartosé btonnika w przyktadowych produktach zbozowych

Butka, 1 sztuka (50 g)

kajzerka grahamka

Kasza, ¥z szklanki (100 g):

manna gryczana

Ptatki zboZzowe, niepetna szklanka (100 g):

jaglane owsiane gorskie

Ryz, ¥2 szklanki (100 g):

pszenna gryczana
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Jedz przynajmniej dwie porcje ttustych ryb w tygodniu

Dieta Srédziemnomorska jest bogata w kwasy ttuszczowe omega-3
(szczegblnie kwas dokozaheksaenowy - DHA i kwas eikozapentae-
nowy - EPA) - bardzo korzystne dla zdrowia wielonienasycone kwasy
ttuszczowe.

Dieta uboga w kwasy ttuszczowe omega-3 moze sprzyja¢ NAFLD. Kwasy ttuszczowe
omega-3 maja dziatanie przeciwzapalne, a ich dobrym zrédtem sa ryby - zwtaszcza
ttuste, morskie. Dlatego, zgodnie z zasadami diety Srédziemnomorskiej, ale rowniez
Talerza Zdrowego Zywienia, warto spozywaé ryby przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Taka ilos¢ dostarczy:

Ttuste i potttuste Chude

¥ 0so0$ I 1049 Sola _ 1309
Pstrag 1 Dorsz I 2>
(tc;czow?)g I g filet bez skéry g

Makrela . 149 Sandacz _ 167 ¢
Sledz [ 209 Mintaj [ 140 ¢
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Jesli z réznych powodéw ryby nie s3 spozywane, to w porozumieniu z lekarzem
badz dietetykiem mozna rozwazy¢ suplementacje kwasami ttuszczowymi omega-3.
Wykazano, ze u 0séb z NAFLD wptywa ona na zmniejszenie aktywnosci enzymu ALT
we krwi oraz poprawe stezenia cholesterolu catkowitego i cholesterolu HDL (nazy-
wanego potocznie dobrym cholesterolem). Tego pozytywnego efektu suplementac;ji
nie odnotowano jednak w przypadku wtdknienia watroby.

Jedz co najmniej pie¢ porcji warzyw i owocéw dziennie

Zgodnie z zaleceniami prawidtowego zywienia nalezy spozywac co
najmniej 400 g warzyw i owocdw dziennie, najlepiej w 5 porcjach. Sg
one produktami bogatymi w sktadniki odzywcze - zawieraja wiele
zwigzkéw prozdrowotnych, a jednoczeénie (zwtaszcza warzywa) sa
niskokaloryczne. To takze dobre Zrédto btonnika, witamin, sktadnikéw mineral-

nych i polifenoli. R6znorodno$¢ warzyw i owocéw w diecie to podstawa.
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Warto zwréci¢ uwage na proporcje miedzy owocami i warzywami. Warzywa
powinny by¢ jedzone czesciej i w wiekszych ilosciach niz owoce. W kazdym positku
warto uwzglednié przynajmniej jedng porcje warzyw. Owoce zawierajg cukry pro-
ste, w tym fruktoze. Nie nalezy sie jednak catkowicie obawiac ich jedzenia. Poza
fruktoza zawierajg bowiem wiele cennych dla zdrowia substangji, istotnych w pro-
filaktyce NAFLD, takich jak antyoksydanty czy btonnik. Niektére owoce zawieraja
wiecej cukréw prostych niz inne. Dlatego, dbajac o ogélng zawartos$¢ cukréw
prostych w diecie, mozna wybieraé czesciej te, ktére majg ich w sobie mniej (np.
owoce jagodowe). Na przyktad 2 szklanki malin zawierajg w przyblizeniu tyle samo
cukréw prostych co jeden Sredniej wielkosci banan. Najlepiej siegac po owoce jak
najmniej przetworzone (np. ich soki) i w miare mozliwosci je$¢ je w postaci suro-
wej. W umiarkowanych iloéciach (1-3 porcje dziennie) stanowig one wartosciowy
sktadnik codziennej diety.

W badaniach wykazano, ze osoby spozywajace duze ilosci owocéw i warzyw maja
mniejsze prawdopodobienstwo wystapienia choréb serca i cukrzycy typu 2, czyli
czynnikéw ryzyka NAFLD. Jedzenie warzyw i owocéw (a zwtaszcza warzyw) jest
tez pomocne w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia warzywa i owoce w gtéwnych

positkach powinny zajmowac okoto potowe talerza. W catodziennej diecie warzyw
powinno by¢ wiecej niz owocow.
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Tluszcze zwierzece zastap ttuszczami roslinnymi

Podstawowym Zrédtem ttuszczu w diecie srédziemnomorskiej jest
oliwa z oliwek. Jest ona bogata w jednonienasycone kwasy ttusz-
czowe i polifenole - korzystne zwigzki roslinne, ktére maja dziatanie
przeciwutleniajace. Spozywanie ttuszczéw jednonienasyconych pozy-
tywnie wptywa na poziom cholesterolu, tréjglicerydéw i cukru (glukozy) we krwi.

Oliwe z oliwek mozna wykorzystywac jako dodatek do potraw, np. sos do satatek,
ale takze do gotowania, pieczenia. Rodzimym olejem o korzystnych wtasciwos-

ciach zdrowotnych jest olej rzepakowy okreslany czasami mianem ,oliwy p6tnocy”.

Ogranicz czerwone mieso i produkty miesne przetworzone

Srédziemnomorski model Zywienia jest ubogi w produkty miesne
przetworzone i mieso czerwone. Dieta bogata w te produkty wiaze

(/) siez podwyzszonym poziomem cholesterolu, rozwojem choréb ser-

»  cowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, wyzsza masa ciata i wiekszym

obwodem talii - czyli czynnikami ryzyka NAFLD. Wykazano, ze zastgpienie czer-
wonego i przetworzonego miesa produktami takimi jak: nieprzetworzone mieso
drobiowe, ryby, orzechy i nasiona roslin straczkowych, wigzato sie z mniejszym

ryzykiem Smiertelnosci catkowitej.
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Zgodnie z zaleceniami prawidtowego zywienia, spozycie miesa czerwonego i jego
przetworéw (kietbas, wedlin, paréwek, boczku itp.), powinno sie ograniczaé mak-
symalnie do 350-500 g tygodniowo. Jednak im mniej, tym lepie;j.

Wykazano, ze zamiana miesa czerwonego lub mies przetworzonych nainne zrédta
biatka, takie jak: orzechy, niskottuszczowy nabiat, dréb lub ryby oraz nasiona
roslin straczkowych z uwzglednieniem jednoczesnie produktéw zbozowych pet-
noziarnistych, obnizata ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, a wiec jednego
z czynnikéw ryzyka NAFLD, nawet o 35%.

Ogranicz cukry dodane

n

Wysokie spozycie cukrow dodanych, zwtaszcza cukru ,stotowego
i syropu o wysokiej zawartosci fruktozy, wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem NAFLD i moze nasili¢ postep choroby. Eksperci zwracaja
uwage, ze zwtaszcza duze spozycie tych cukréw z napojami lub pro-
duktami przetworzonymi zwigzane jest ze wzrostem ryzyka choréb metabolicznych.
Jednoczesnie wyniki badan wskazuja, ze ograniczenie spozycia cukréw prostych
bez innych modyfikacji dietetycznych nie przynosi az tak pozytywnych efektow.

W trakcie zakupéw warto czytaé etykiety i wybiera¢ te produkty, ktére nie
zawieraja cukru dodanego lub zawieraja go jak najmniej. Na etykiecie produk-
tow, sktadniki s3 wymienione w kolejnosci malejacej, tzn. na pierwszym miejscu
zawsze jest wymieniony sktadnik, ktérego w produkcie jest najwiecej. Jesli cukier
wymieniony jest na czotowych pozycjach, oznacza to, ze jest go sporo w produkcie.
Nalezy pamieta¢, ze cukier moze kry¢ sie w produktach pod réznymi nazwami, np.
syrop glukozowo-fruktozowy, sacharoza, glukoza, fruktoza, syrop kukurydziany,
syrop z agawy, syrop stodowy, cukier klonowy czy maltoza.

Na etykiecie znajduje sie tez, w formie tabeli lub opisu, warto$¢ odzywcza 100
graméw produktu z podang zawartoscia cukréw.
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Zamiast stodkich napojéw do picia nalezy wybiera¢ wode. Zgodnie

[@j z zaleceniami doroste osoby powinny wypija¢ dziennie przynajmniej

= 2-2,5 litra wody. Aby wzbogacic¢ jej smak mozna doda¢ plasterki/
kawatki owocdw, np. cytryny, pomaranczy czy truskawek albo listki

ziot, np. miety, melisy czy rozmarynu. Mozna takze siega¢ po niestodzone herbatki
owocowe, herbate zielong czy kawe. Jak podkreslono w zaleceniach Polskiej Grupy
Ekspertéw NAFLD 2019, wypijanie 2-3 filizanek kawy dziennie zmniejszato insu-
linooporno$¢ oraz ryzyko rozwoju i postepu niealkoholowego sttuszczenia watroby.

% SPIS TRESCI 4 31 p



Uwazaj na sol

Rekomendowane przez ekspertéw Swiatowej Organizacji Zdrowia
dzienne spozycie soli pochodzacej zaréwno z produktéw jak i z dosa-

lania potraw to 5 g. W badaniach potwierdzono, ze wystepowanie
NAFLD moze by¢ zwigzane z dtugoterminowym, nadmiernym spo-
zyciem soli. Wykazano na przyktad, ze u oséb z cukrzyca typu 2, ktéra jest
czynnikiem ryzyka NAFLD, spozycie soli wieksze niz 9,5 g/dzien zwiekszato ryzyko
wystgpienia NAFLD ponad 1,5-krotnie. Poza tym NAFLD czesto wigze sie z zespo-
tem metabolicznym, (ktérego elementem sktadowym jest nadcisnienie tetnicze),
co powoduje zwiekszenie ryzyka przedwczesnej miazdzycy i zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych. Powszechnie wiadomo, ze w przypadku choréb uktadu

krazenia takze nalezy ograniczac spozycie soli.

Aby ograniczy¢ spozycie soli mozna:
zmniejszy¢ w codziennych positkach udziat produktéw, ktére z reguty zawie-

raja nie tylko sporo soli, ale takze cukréw dodanych i ttuszczu, np. stonych
przekasek, potraw typu fast food, wedlin czy zywnosci konserwowanej,
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choé czesciowo zastgpic jg aromatycznymi ziotami i przyprawami. Wykazano,
ze niektére przyprawy, np. kurkuma, gozdziki czy kolendra moga by¢ szcze-
gélnie korzystne dla komérek watroby.

kupujac gotowe mieszanki przyprawowe koniecznie trzeba zwrdci¢ uwage na
ich sktad - niektdre zawierajg dodatek soli wymieniony na pierwszym miejscu
w sktadzie, co oznacza, Ze jest jej najwiecej w takiej przyprawie,

zamiast standardowej soli stosowac te o obnizonej zawartosci sodu, np. sél
potasows.

usunac solniczke ze stotu - jesli s6l mamy pod reka, zdecydowanie tatwiej
nam z niej korzystac.

Zrezygnuj z alkoholu.

Z dietg Srédziemnomorska czesto kojarzy sie picie wina w umiarko-
wanych ilosciach. Chociaz wyniki badan oceniajagcych wptyw
konsumpcji matych ilosci alkoholu na ryzyko i przebieg choroby

sttuszczeniowej watroby s3 sprzeczne, to warto jednak catkowicie
zrezygnowac z alkoholu. Wiele badan potwierdza, ze regularne picie alkoholu
w umiarkowanych i duzych ilosciach generalnie szkodzi zdrowiu. Potwierdzono
tez, ze otytos¢ dwukrotnie zwieksza negatywny wptyw regularnego picia alko-
holu w umiarkowanych i duzych ilosciach na komérki watroby.
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Positki jadaj regularnie. Unikaj przejadania sie i nie podjadaj miedzy

wyznaczonymi porami positkdw. Nie pomijaj positkéw. Ostatni zjedz
najpdzniej 3 godziny przed snem. Staraj sie jes¢ spokojnie i powoli.
Nie ogladaj w tym czasie telewizji, ani nie korzystaj ze smartfonu. Od
stotu odchodz z lekkim uczuciem niedosytu - odczucie sytosci moze
pojawic sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

W kazdym positku uwzgledniaj réznorodne i ré6znokolorowe
warzywa lub owoce, codziennie minimum 400 g. Pamietaj jednak
o proporcjach - wiecej warzyw niz owocow.

Pamietaj, ze gtéwnym Zrédtem weglowodanéw w positkach powinny
by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, ktére nie tylko sg dobrym
zrédtem btonnika pokarmowego, ale dostarczaja tez wiecej sktadni-
kéw mineralnych i witamin niz produkty z oczyszczonych ziaren zbéz.
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Zadbaj o odpowiednia jako$¢ produktéw biatkowych w diecie. Sie-
gaj po: ryby, chude mieso, nasiona roslin stragczkowych, produkty
mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu oraz jaja. Staraj sie jadaé
te produkty naprzemiennie, by zapewni¢ sobie r6znorodnosé na
talerzu. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego) i prze-
tworzonych produktéw miesnych (do ok. 350 - 500 g w tygodniu).

Ttuszcze zwierzece zastepuj olejami roslinnymi. Pamietaj jednak,
ze zaréwno jako$¢, jak i ilos¢ spozywanego ttuszczu ma znaczenie.

Staraj sie nie dosalaé potraw, a sél zastap aromatycznymi ziotami.
Pamietaj, ze soli dostarczaja takze produkty przetworzone, dla-
tego na zakupach czytaj etykiety produktéw i wybieraj te, ktdre nie
zawierajg soli lub zawieraja jej mnie;j.

Unikaj jedzenia produktéw takich jak: fast food, stone i stodkie
przekaski, produkty cukiernicze czy dania instant. Maja one duza
gestos¢ energetyczng, co oznacza, ze w matej ich ilosci jest sporo
kalorii, a niewiele cennych sktadnikéw odzywczych. Tego typu pro-
dukty zazwyczaj zawieraja duzo soli, cukréw prostych, kwaséw
ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktérych nadmiar w diecie

negatywnie wptywa na zdrowie.

Ograniczaj ilo$¢ stosowanego cukru dodanego oraz spozycie pro-

>< duktéw, ktore sg jego dobrym zrédtem. Podczas zakupéw zwracaj

uwage na zawartos$¢ cukréw w produktach i napojach, ktére wkta-
dasz do koszyka.

W ciggu dnia spozywaj minimum 2 | ptyndw - najlepsza jest woda.
Pamietaj by nie dostadza¢ napojéw.
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Sposéb przygotowywania potraw ma znaczenie. Ogranicz smaze-
nie na rzecz gotowania, gotowania na parze, duszenia, grillowania

czy pieczenia.

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu.

Dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczna.

Jesli masz prawidtowa mase ciata, staraj sie jg utrzymacd. Jesli masz
nadwage lub otyto$¢, staraj sie jg zmniejszy¢ poprzez odpowiednia
diete i aktywnos¢ ruchowa. W razie potrzeby popros$ o wsparcie die-
tetyka, ktéry pomoze Ci w procesie stopniowej redukcji masy ciata.

Podstawowym sposobem leczenia niealkoholowego sttuszczenia
watroby jest zmiana stylu 2zycia, obejmujaca odpowiedni sposéb
zywienia i aktywnoé¢ fizyczna. Do podstawowych zalecen nalezy
ograniczenie ttuszczéw nasyconych i cukréw prostych w diecie
oraz zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej. Modelem zywienia
rekomendowanym obecnie w profilaktyce i leczeniu niealkoholo-
wego sttuszczenia watroby jest dieta srédziemnomorska.
Zmniejszenie masy ciata u oséb z niealkoholowym sttuszczeniem
watroby wptywa na ograniczenie sttuszczenia, zapalenia, a nawet
wtdknienia watroby.

SPIS TRESCI
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Sposob przygotowywania
dania ma znaczenie!

Kazdy, nawet wysokoodzyweczy i dobry jakosciowo, produkt przygotowany w nie-
wtasciwy sposéb moze traci¢ swoje cenne sktadniki i sta¢ sie wysokokaloryczny.

Przyktad 1

Piers$ z kurczaka ma niewiele kalorii i jest doskonatym Zrédtem biatka. Mozemy ja
przygotowac np. na patelni grillowej bez dodatku ttuszczu lub z bardzo niewielkim
jego dodatkiem. Jednak przygotowujac piers z kurczaka w panierce i smazac w gte-
bokim ttuszczu zmieniamy produkt koricowy w wysokokaloryczny i ciezkostrawny.

Grillowana piers z kurczaka 100g

Weglowo- Ttuszcze

Biatko q Ttuszcze
any nasycone

123 kcal 202 ¢ 31g 32¢g 04¢g

Panierowana piers z kurczaka
smazona na oleju 100g

Weglowo- Ttuszcze

Biatko d Ttuszcze
any nasycone

246 keal 28g 173¢g 73g 09g

7 SPIS TRESCI 4 39 p



Jezeli mamy jednak ochote na pier$ kurczaka w panierce, mozna przygotowac ja
z ptatkéw owsianych, a potem mieso upiec w piekarniku z niewielka iloscig oliwy
lub oleju rzepakowego.

Lepiej zrezygnowa¢ z korzystania z gotowych panierek, poniewaz zazwyczaj
zawieraja w sktadzie cukier, ttuszcz i sél. Przygotowujac panierke w domu mamy
wptyw na jej sktad.

Przyktad 2
Ziemniaki gotowane w wodzie maja niewiele kalorii. Jednak przygotowane w for-

mie puree z dodatkiem masta i ttustego mleka lub $mietany staja sie kalorycznym
sktadnikiem positku.

Ziemniaki z wody z koperkiem 100 g

Weglowo- Thuszcze Ttuszcze

Biatko
dany nasycone

19¢g 17¢g 0lg 0,01g

Pure ziemniaczane 100 g

Weglowo- Thuszcze Ttuszcze

Biatko
dany nasycone

122 kcal 25¢ 18¢g 46¢g 3g

7 SPIS TRESCI 4 40 p



W niealkoholowym sttuszczeniu watroby preferowane jest gotowanie, gotowanie
na parze, pieczenie z niewielkim dodatkiem ttuszczu czy duszenie bez uprzedniego
obsmazania. Produkty przygotowywane w ten sposéb s3 tatwiej strawne i nie
dostarczaja dodatkowych kalorii pod postacia ttuszczu uzytego do np. smazenia.

Dlaczego technika kulinarna przyrzadzania potraw jest tak istotna? Wybrana tech-
nika kulinarna ma wptyw na smak, zapach, konsystencje/teksture potrawy. Nie
bez znaczenia jest wptyw na wartos$é odzywczg positku, np. zawarto$é witamin
czy sktadnikéw mineralnych. Warto wybiera¢ te sposoby przyrzadzania potrawy,
ktére uwypuklg wszystkie walory produktu.

Warzywa najlepiej gotowac na parze lub w niewielkiej ilosci wody.
Nie rozgotowujmy ich - powinny by¢ lekko twarde, zachowaja wéw-
czas konsystencje i bardziej wyrazisty smak. Dodatkowo gotowanie
na parze pozwala zachowaé wiecej witamin i sktadnikéw mineral-

nych.

Pieczenie warzyw w piekarniku (np. marchew, pietruszka, burak czy
kalafior) wydobywa z nich wspaniaty, lekko stodki smak. Taka forma
przyrzadzenia moze by¢ ciekawym pomystem na nowa forme poda-

nia ulubionych warzyw.

Ryby i miesa mozemy przyrzadzi¢ z niewielka iloscig np. oliwy czy
oleju rzepakowego i ziotami w rekawie/naczyniu zaroodpornym
i upiec w piekarniku. Mieso zachowa soczystos¢, przy jednoczesnej
kontroli nad rodzajem i iloscig dodatkéw.

SPIS TRESCI



Warto zainwestowa¢ w naczynie do gotowania na parze z kilkoma
pojemnikami. Mozemy w nim, w tym samym czasie przygotowac¢ pet-
nowartosciowy positek np. rybe z warzywami i kasza. To bardzo
wygodne rozwigzanie, zwtaszcza gdy brakuje nam czasu.

SPIS TRESCI



Przyktady produktow wskazanych i niewskazanych w diecie
osoby z choroba sttuszczeniowa watroby

zrezygnuj

Pieczywo
iinne

produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce

Nasiona
roslin
straczkowych

Orzechy
i pestki

pieczywo razowe, zyt-
nie, petnoziarniste,
graham, kasze grubo-
ziarniste (np. kasza
gryczana, jaglana,
jeczmienna, peczak),
makaron razowy, maka-
ron petnoziarnisty, ryz
brazowy, ptatki zbo-
zowe np. owsiane,
otreby, maki petnoziar-
niste

Swieze, mrozone i goto-
wane

owoce $wieze i mro-
zone

wszystkie orzechy,
pestki w ilosci okoto
garsci dziennie

SPIS TRESCI

pieczywo pszenno-
-zytnie, ryz biaty,
makaron pszenny

warzywa kapustne,
czosnek, cebula

banany, winogrona, figi,
owoce suszone (bez

dodatkéw)

w umiarkowanych ilos-
ciach po odpowiednim
przygotowaniu

pieczywo pszenne,
chleb tostowy
pszenny, pieczywo

i butki z dodatkiem
cukru, syropu gluko-
zowo-fruktozowego,
karmelu, pieczywo
cukiernicze, stodkie
ptatki $niadaniowe,
musli z owocami kan-
dyzowanymi, gotowe
owsianki z dodatkiem
mleka w proszku

i cukru

warzywa mary-
nowane i solone,
smazone, w panierce

owoce suszone
z dodatkiem cukru
lub oleju, kandyzo-
wane, w syropie

orzechy i pestki sma-
zone, solne, w cukrze,
karmelu



zrezygnuj

Produkty
mleczne

Mieso, ryby,

jaja

Ttuszcze

Zupy

Przyprawy
i dodatki
do dan

jogurt naturalny, mleko
do 2% ttuszczu, serki
homogenizowane natu-
ralne, kefir, maslanka,
ser biaty (chudy i pét-
ttusty), serek wiejski
light

chude mieso np. piers$
z kurczaka i indyka
bez skéry, chude ryby
np. dorsz, pstrag; ttu-
ste ryby morskie - 2 x
w tyg.

oleje roslinne np. oliwa
z oliwek, olej rzepa-
kowy

zupy jarskie lub goto-
wane na chudym miesie
bez skéry

Swieze i suszone ziota
np. suszona bazy-

lia, oregano, lubczyk,
majeranek, kolendra;

przyprawy np. kurkuma,

imbir, gozdziki

SPIS TRESCI

jogurty i serki homoge-
nizowane owocowe bez
dodatku cukru, ser zétty
o niskiej zawartosci
ttuszczu, ser typu feta
pétttusty, mozzarella
light

wotowina, krélik,

margaryna miekka
w niewielkiej ilosci

pieprz biaty i kolorowy

ttusty twardg i mleko,
ser z6tty, sery
plesniowe, mleka
smakowe stodzone
np. czekoladowe,
serki homogenizo-
wane smakowe np.
czekoladowe, mleko
skondensowane,
mleko zageszczone
do kawy

ttuste mieso np.
wieprzowina, bara-
nina, boczek, ttusty
dréb np. kaczka, ges,
boczek, wedliny,
kietbasy, paréwki,
konserwy

smalec, olej koksowy,
ttuszcz palmowy,
margaryna twarda

zupy gotowane
na ttustym miesie,
zabielane Smietang
lub z dodatkiem
zasmazki, pikantne

s6l, mieszanki przy-
praw z duzg iloscia
soli i cukru, przy-
prawa z dodatkiem
glutaminianu sodu



zrezygnuj

Stodycze
i desery

Napoje

Dodatki
do pieczywa

kisiele, budynie, gala-
retki owocowe (bez
cukru), musy owocowe
bez dodatku cukru

woda pitna, woda mine-
ralna, herbaty owocowe,
czarna, zielona, bez
dodatku cukru, kawa

domowe wedliny np.
pieczony schab, pie-
czona piers z indyka,
pasty na bazie roslin
straczkowych, chudy
twardg, jaja

SPIS TRESCI

domowe wypieki na
bazie mak petnoziar-
nistych z ograniczona
iloscig cukru

soki warzywne z dodat-
kiem soli

chude wedliny np.
szynka lub poledwica,
ryby wedzone, ser zétty
z obnizong zawartoscia
ttuszczu

torty i ciasta

z kremem, ciasta

i ciasteczka z kre-
mem lub dodatkami
np. czekolady, lody na
bazie Smietany, ciasta
ttuste np. francuskie,
batony, herbatniki,
wafelki, kruche cia-
steczka

stodkie napoje gazo-
wane, stodkie napoje
niegazowane, napoje
stodzone, alkohol,
napoje energetyzu-

jace

ttuste wedliny,
boczek, salceson, ttu-
ste sery i twarogi,
pasztet, ser fromage,
sery topione, paréwki,
serdelki, kietbasy,
dzem z dodatkiem
cukru, stodkie kremy
do smarowania
pieczywa np. czeko-
ladowe



Pomysty na sniadanie
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Sktadniki na 1 porcje:
Jaja - 2 szt.
Maka petnoziarnista - 1tyzka
Mleko 2% ttuszczu - 2 tyzki
Pomidorki koktajlowe - 4-5 szt.
Ser mozzarella light - 2 plastry
Rukola Swieza - gars¢
Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka
Ziota prowansalskie do smaku

Biatka oddzieli¢ od zéttek i ubi¢ na sztywna piane.

Do ubitej piany dodac zéttka, a nastepnie magke i mleko, ziota prowansalskie.
Catos¢ delikatnie wymiesza¢.

Pomidorki koktajlowe umy¢, osuszy¢, pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie na
patelni. Na pomidorki wyla¢ przygotowana mase, przykry¢ pokrywka i sma-
zy¢ ok. 3 minut.

Nastepnie przewréci¢ omlet na drugg strone, utozyé plastry mozzarelli, zto-
zy¢ na po6ti smazyc kolejne 3 minuty.

Gotowy omlet przetozy¢ na talerz i posypac rukola.

313 kcal 19g 16g 18¢g 6g
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Sktadniki na 1 porcje:
Ptatki owsiane gérskie - 2 tyzki
Ptatki owsiane btyskawiczne - 2 tyzki
Mleko 2% ttuszczu (lub napoju roélinnego) - ok. 2 tyzki
Jogurt naturalny typu skyr - 1 opakowanie 150 g
Orzechy wtoskie/laskowe - 3-4 szt.
Boréwki amerykanskie - 50 g
Cynamon do smaku
Erytrytol - 1 ptaska tyzeczka (opcjonalnie)

Do miseczki wsypac ptatki owsiane, zala¢ mlekiem i odstawi¢ na okoto 5 minut.
Do ptatkow z mlekiem dodac jogurt, owoce, szczypte cynamonu i wymieszac.
Orzechy wtoskie posiekaé, utozy¢ na owsiance.

Owsianke wstawi¢ na noc do lodowki.

320 kcal 15¢g 48 g 9¢g 15¢g

Mozna codziennie wybiera¢ inne owoce i orzechy tak aby kazdego

dnia owsianka smakowata inaczej.

SPIS TRESCI



Pomysty na obiad
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Sktadniki na 1 porcje: Makaron spaghetti petnoziarnisty/

Mieso mielone z indyka - 120 g razowy - 50 g

Passata pomidorowa - 100 g Przyprawy: bazylia, oregano, czos-
Koncentrat pomidorowy - 10 g nek granulowany, stodka papryka,
Cebula-15g soOl, pieprz

Czosnek -2¢g Olej rzepakowy - 10 g

Mieso mielone przetozy¢ do miski. Doda¢ szczypte soli, pieprz, czosnek gra-
nulowany i wymiesza¢. Uformowaé mate pulpeciki.

Cebule posiekaé. W garnku rozgrzac¢ tyzeczke oleju rzepakowego i zeszklié
cebule. Doda¢ przyprawy - bazylie, oregano, stodka papryke i wymieszac.
Wla¢ passate pomidorowsa i doda¢ koncentrat pomidorowy. Dodaé czosnek
wycisniety przez praske.

Sos doprowadzi¢ do wrzenia i dodaé ostroznie pulpeciki.

Zmniejszy¢ ogien, gotowad pod przykryciem przez ok. 45 minut.

Ugotowaé makaron wedtug wskazéwek na opakowaniu.

Makaron wytozy¢ na talerz, polaé sosem z pulpecikami . Gotowy positek ozdo-

bi¢ Swiezg bazylia.

470 kcal 33g 59g 13g 12¢g

Pamietaj by do dania serwowaé warzywa, np. w postaci zielonej
sataty z sosem na bazie oliwy.

SPIS TRESCI






Sktadniki na 1 porcje: Czarne oliwki - 10 szt.

Cukinia - 1szt. ok.300 g Ser typu feta (odttuszczony) - 15 g
Komosa ryzowa - 40 g Cebula-10g

Passata pomidorowa - 20 g Oliwa z oliwek -5 ¢

Koncentrat pomidorowy - 20 g Przyprawy: bazylia, oregano, suszone
Pier$ z kurczaka - 100 g (mozna ja pomidory, czosnek granulowany

zastgpi¢ naturalnym tofu)

Mieso z piersi kurczaka pokroi¢ w drobng kostke. Cebule posiekac.

Cebule zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie. Doda¢ mieso i smazy¢ przez ok. 5 minut.
Doda¢ passate pomidorows, koncentrat pomidorowy, przyprawy i dusi¢ pod
przykryciem przez ok. 15 minut.

Komose ryzowga ugotowac wedtug wskazéwek na opakowaniu.

Cukinie umy¢, osuszy¢, przekroi¢ wzdtuz i wyjaé pestki.

Do sosu z miesem dodaé ugotowang komose ryzowa, pokrojone na mate
kawatki oliwki i odstawi¢ do wystudzenia.

Wystudzony farsz wytozy¢ na przygotowang cukinie i piec w temperaturze
180°C przez ok. 20 minut

Na cukinie pokruszy¢ fete i zapiekaé jeszcze przez ok. 5 minut.

402 keal 2g 42g 12g 31g

Pamietaj by do dania serwowaé warzywa, np. w postaci zielone;j
sataty z sosem na bazie oliwy.

SPIS TRESCI



Pomysty na kolacje
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Sktadniki na 1 porcje:
Kasza kuskus - 40 g
Kolorowe papryki - 100 g
Pomidor - 50 g
Ogérek -50 g
Czarne/zielone oliwki - 10 szt.
Czerwona cebula-10 g
Sok z cytryny - 5 ml
Ser typu feta odttuszczony - 15 g
Natka pietruszki - 15 g
Oliwa z oliwek -5 g
Przyprawy: suszone pomidory, bazylia, pieprz biaty

Kasze kuskus przygotowaé wedtug wskazéwek na opakowaniu.

Czerwong cebule posiekac w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny.

Warzywa umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na drobne kawatki.

Pokrojone warzywa wymieszac z kaszg , doda¢ tyzeczke oliwy wymieszanej
z tyzeczka soku z cytryny, czerwong cebule, przyprawy, pokruszony ser feta

i posypac posiekang natka pietruszki.

306 kcal 10¢g 41¢g 12g 34¢g

Kasza kuskus dobrze sie sprawdzi gdy mamy mato czasu. Mozna ja
jednak zastapi¢ kazda inng kasza. Warto czesciej siegac po kasze
gruboziarniste, np. gryczang czy peczak.

Skropienie cebuli sokiem z cytryny spowoduje, ze bedzie ona tagodniejsza.

SPIS TRESCI
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Grzanki z pasta z awokado

Sktadniki na 1 porcje:

© Pieczywo razowe - 2 kromki
© Jajko - 1szt.
© Awokado-60¢g
© Cebula-10¢g
© Jogurt naturalny typu skyr - 1 tyzka
© Przyprawy: czosnek granulowany, sél, pieprz
1. Jajko ugotowa¢ na twardo, ostudzi¢ i pokroi¢ w drobna kostke.
2. Cebule posiekad.
3. Awokado umy¢, osuszyé, przekroi¢ na pét, usunaé pestke. Migzsz rozgnies¢
widelcem i wymieszaé z jogurtem, pokrojonym jajkiem, czerwong cebula
i przyprawami.
4. Pieczywo opiec na suchej patelni lub w piekarniku.
5. Podpieczone kromki chleba posmarowac pasta.
Energia Biatko Weglowodany Ttuszcze T]{aus;f:‘(:)znee
329 keal 12g 46 g 12g 24¢

o=

ﬁ Nie zapomnij o ulubionych warzywach jako dodatku do grzanek.

7 SPIS TRESCI <4 60 p



Pomysty na przekaski

% SPIS TRESCI 4 61 p
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Koktajl brzoskwiniowy z ptatkami
zbozowymi

Sktadniki na 1 porcje:

© Maslanka naturalna - niepetna szklanka

© Ptatkijaglane - 1tyzka

© Siemie lniane - 1 tyzeczka

©  Brzoskwinia - 1 $rednia szt.

1. Z brzoskwini usuna¢ pestke , migzsz pokroi¢ na mniejsze kawatki.

2. Maslanke, pokrojona brzoskwinie, ptatki jaglane, siemie Iniane umiesci¢ w kie-

lichu blendera i miksowaé do uzyskania gtadkiej konsystenc;ji.

Ttuszcze
nasycone

Weglowodany Ttuszcze

204 kcal 10g 34¢ 37g 09g

=

o=

Zamiast maslanki mozna uzy¢ napoju roslinnego, np. migdatowego
lub owsianego. Warto czytaé informacje na opakowaniach i wybiera¢

te napoje, ktére nie zawieraja dodatku cukru i s3 wzbogacone w wapn.

Mozna uzyé mrozonych brzoskwin. Mrozone owoce i warzywa s3

dobrym rozwigzaniem poza sezonem.

T

7 SPIS TRESCI 4 63 p
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Sktadniki na 1 porcje:
Nasiona chia - 2 tyzki
Napdj roslinny, np. migdatowy lub owsiany - 150 ml
Cukier - 1 ptaska tyzeczka (opcjonalnie)
Maliny lub truskawki- 30 g
Orzechy wtoskie - 1 szt.

Nasiona chia potaczy¢ z lekko podgrzanym napojem roslinnym i cukrem. Ener-
gicznie mieszac przez ok. minute, aby nie powstaty grudki.

Mase wstawié na min. 2-3 godziny do lodéwki (najlepiej na catg noc).

Na powstaty pudding potozy¢ umyte i osuszone owoce oraz posiekane orze-
chy. Przed podaniem pudding mozna ozdobi¢ listkami Swiezej miety.

180 keal 5g 17g 1,8¢g 08¢

Pudding mozna tez przygotowac bez dodatku cukru. Dla wielu oséb
catkowita rezygnacja z cukru nie jest tatwa, dlatego w przepisie
uwzgledniono jego niewielki dodatek. Warto stopniowo przyzwy-
czajac sie do smaku mniej stodkiego, ograniczajac, a ostatecznie
rezygnujac z dodatku cukru w wielu przepisach.

SPIS TRESCI






Sktadniki na 1 porcje:
Jogurt naturalny typu skyr - ok. ¥ szklanki
Ogoérek Swiezy - ok. ¥ Sredniej szt.
Oliwa z oliwek - 2 tyzeczki
Czosnek - zabek
Koperek, posiekany - 1 tyzeczka
Pietruszka, korzen - 1 $rednia szt.
Marchew - 1,5 Sredniej szt.

Przyprawy: stodka papryka, sél, pieprz

Marchew i pietruszke umy¢, obra¢ ze skérki i pokroi¢ w stupki . Pokrojone
warzywa wymieszac z przyprawami i tyzeczka oliwy. Warzywa roztozy¢ row-
nomiernie na blaszce i piec w temperaturze 180°C przez ok. 25 minut.
Jogurt przetozy¢ do miseczki. Ogérek umy¢, osuszy¢ i zetrze¢ na tarce o drob-
nych oczkach. Starty ogérek odcisngé z nadmiaru wody.

Do jogurtu dodac¢ ogérek, czosnek przeci$niety przez praske, posiekany kope-
rek i przyprawy. Wymieszaé i skropi¢ oliwa.

Gotowy sos poda¢ w formie dipu z pieczonymi warzywami.

212 kcal 9¢g 21g 10g 17¢g

Zamiast marchewki i pietruszki mozna upiec inne ulubione warzywa.

Sos tzatziki Swietnie sprawdzi sie réwniez jako dip do Swiezych

warzyw pokrojonych w stupki.
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przepis na 8 porcji

Sktadniki na 8 porc;ji:
Ptatki owsiane goérskie - 1 szklanka
Ptatki owsiane btyskawiczne - 1 szklanka
Jogurt naturalny - 3 tyzki
Olej rzepakowy - 1tyzka
Jabtko - 2 $rednie szt.
Midd - 2 tyzki
Proszek do pieczenia - ¥ tyzeczki
Soda oczyszczona - Y2 tyzeczki
Cynamon - 1 tyzeczka
Orzechy wtoskie - 15 g
Jajko - 1 sztuka

Ptatki owsiane gorskie i btyskawiczne wymieszaé w misce, zala¢ ciepta woda
do poziomu ptatkéow.

Jabtka umyé¢, obraé¢, usunaé gniazda nasienne i pokroi¢ w drobng kostke.

Po lekkim ostudzeniu do ptatkéw dodac¢ jajko, jogurt naturalny, pokrojone
w drobng kostke jabtka, midd i przyprawy z proszkiem do pieczenia.
Przygotowana mase doktadnie wymieszad.

Przetozy¢ na blaszke , oprészy¢ posiekanymi orzechami, piec w temperaturze
180 stopni przez ok. 25 minut do zbrgzowienia.

Ostudzony placek pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Na 1 porcje

152 keal 44g 24,58 45¢g 0,6
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