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NIEALKOHOLOWA STLUSZCZENIOWA CHOROBA
WATROBY

WPROWADZENIE

Niealkoholowa stituszczeniowa choroba watroby definiowana jako
sttuszczenie > 5% komorek watroby. Schorzenie to powstaje na skutek
nadmiernego gromadzenia sie ttuszczu w komoédrkach watroby i ma charakter
postepujgcy. W naturalnym przebiegu stan prostego sttuszczenia watroby,
poprzez sttuszczeniowe zapalenie watroby, moze prowadzi¢ do wtdknienia,
marskosci, a nawet raka watrobowokomorkowego. Sttuszczenie watroby |
rozwijajgce sie w jego przebiegu niealkoholowe sttuszczeniowe zapalenie
watroby obserwuje sie na ogot u oséb z nadmierng masg ciata, chorujgcych na
cukrzyce, z insulinoopornoscig, zaburzeniami przemiany lipidéw badz
nadcisnieniem tetniczym.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Bez wzgledu na przyjety udziat makrosktadnikow w diecie zaleca sie ograniczenie
w diecie cukréw prostych, ttuszczow zwierzecych oraz kwasow ttuszczowych
trans. Nadwyzki weglowodanéw prostych sg czesciowo przeksztatcone w
triacyloglicerole, nastepnie odktadane w hepatocytach, co prowadzi do
sttuszczenia watroby. Gtéwnym Zzrddtem weglowodandw w diecie powinny byc
wiec cukry ztozone, dlatego zaleca sie spozywanie pokarmow bogatych w btonnik,
o niskim indeksie glikemicznym. Szczegdlng uwage w zaleceniach dietetycznych
dla pacjentdw z niealkoholowg sttuszczeniowg chorobg watroby zwraca
koniecznos$¢ redukcji podazy fruktozy. Wptyw fruktozy na sttuszczenie watroby
zalezy nie od ilosci, ale od jej zrédta w diecie. Owoce dostarczajg stosunkowo
duze ilosci tego cukru, jednak nie implikujg sttuszczenia watroby w tak znacznym
stopniu, jak fruktoza pochodzgca z bezalkoholowych napojéw stodzonych
(charakteryzujg sie wysoka zawartoscig syropu glukozowo-fruktozowego).
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Sposrod réznych wzorcdw zywieniowych, najbardziej polecany jest model diety
Srodziemnomorskiej. Wptywa ona pozytywnie zarédwno na wyktadniki
watrobowe, jak i kardiometaboliczne, co przektada sie na redukcje ryzyka
powiktan sercowo-naczyniowych.

Nalezy znacznie ograniczy¢ spozywanie alkoholu lub catkowitg abstynencje.
Obserwuje sie, ze wypijanie 3-4 filizanek kawy dziennie moze wptywac
pozytywnie na funkcje watroby.

Aktywnosc¢ fizyczna jest nieodtgcznym elementem terapii behawioralne;
pacjentdw ze sttuszczeniem watroby. Dlatego wskazana jest regularny
umiarkowany wysitek fizyczny trwajgcego minimum 150-200 min/tydzien, ktory
istotnie redukuje zawartosc¢ ttuszczu w watrobie. U osob z niealkoholowg
sttuszczeniowg chorobg watroby o prawidtowej masie ciata zwiekszona
aktywnosc fizyczna rowniez jest istotna - zmniejsza insulinoopornos¢ tkanek i
redukuje poziom sttuszczenia watroby.

» Nalezy spozywac positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny.
Unikac przejadania sie i nie podjadaj miedzy wyznaczonymi positkami. Nie
pomijac Sniadan. Kolacje spozywac 2-3 godziny przed snem.

* Nalezy spozywac codziennie min. 400 g warzyw i owocdw (z zachowaniem
proporcji 34 warzywa i 14 owoce). Roznorodne warzywa jesc¢ jak
najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej
twardosci).

» Nalezy wybiera¢ petnoziarniste produkty zbozowe, ktére sg zrddiem
btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow
mineralnych.
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* Nalezy spozywac¢ chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Jak

najczesciej zamienia¢ mieso na ryby i nasiona roslin strgczkowych.

* Nalezy zapewni¢ odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych
nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 |
omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu nalezy spozywac
ryby, najlepiej morskie (np. tososia, halibuta, Sledzia, makrele). Wybierac
ttuszcze roslinne - oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Mozna
dodawac je na zimno do suréwek lub innych potraw.

« Do obrébki termicznej positkbw mozna uzywac oliwy z oliwek. Zrodiem
nienasyconych kwaséw ttuszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona oraz
awokado. Spozywanie orzechéw w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko
incydentow takich jak zawat serca czy udar mézgu.

» Nalezy ograniczy¢ do minimum szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans.
Znajdujg sie one gtéwnie w margarynach, twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekgskach,

* Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5-2 | ptynébw dziennie. Napoje stodzone
zastgpi¢ ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodg, a takze
lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dba¢ o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

* Nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, stodyczy, dzemoéw i miodu. Cukry proste
sg substratem do syntezy triglicerydow w watrobie. Nalezy czytac sktady
produktéw spozywczych. Unika¢ takich, ktére zawierajg cukier, syrop
glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
kukurydziany, syrop wysokofruktozowy.
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PRODUKTY ZALECANE

wszystkie Swieze i mrozone warzywa;

wszystkie Swieze i mrozone, owoce suszone w umiarkowanych ilosciach;

maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste i graham, ptatki zbozowe
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby pszenne, zytnie,
owsiane;

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa;

ryz: brgzowy, dziki, czerwony;

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy;

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%);

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermentowane, o
zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadte mleko) chude i potttuste sery twarogowe, mozzarella light, serki
kanapkowe w umiarkowanych iloSciach;

jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazone
bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci;

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab, poledwica) w umiarkowanych ilosciach;

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka/kurczaka;

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

Sledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby wedzone w umiarkowanych
ilosciach;

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob;

pasty z nasion roslin strgczkowych;
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e maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu,

tempeh;

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli, grochu);

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany, mieszanki masta z olejami roslinnymi
margaryny miekkie;

orzechy (np. wioskie, laskowe, migdaty) pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika);

woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa, herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty, kakao), soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach jako element positku, domowa, niestodzona
lemoniada.

PRODUKTY NIEZALECANE

e warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek;

owoce kandyzowane, owoce w syropach;

maka oczyszczona;

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
maslane);

ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
crunchy), drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana;

biaty ryz;

jasne makarony: pszenne, ryzowe;

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany, masta np. puree,
smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu;
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e petnottuste mleko, mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do kawy;

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate i
20tte, topione, typu feta, plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone;

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle, boczku, smalcu, stoninie), jaja z
majonezem,;

tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka ttuste wedliny (np.
baleron, salami, salceson, boczek, mielonki);

konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy;
konserwy rybne;

Sledzie i inne ryby w sosach na bazie Smietany i majonezu;

niskiej jakosci gotowe przetwory strgczkowe (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe
W panierce, pasztety sojowe, burgery wegetarianskie);

masto i masto klarowane, smalec, stonina, t6j, margaryny twarde (w kostce);

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy majonez;

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach;

napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane napoje
energetyzujgce;

nektary, syropy owocowe wysokostodzone czekolada do picia;

dania typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab), mrozone
pizze, zapiekanki, wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych;

e dania instant (np. sosy, zupy).

ZRODLO:
Zywienie cztowieka zdrowego i chorego Tom 2, Marian Grzymistawski,

Moszak Matgorzata, PWN 2023, 358-361;
Centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl.
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