Stluszczenie watroby

Watroba jest jednym z najwazniejszych narzaddéw w naszym organizmie. Nasza
codzienno$¢ petna jest czynnikow takich jak zanieczyszczenie srodowiska, cigzkostrawna dieta
nierzadko zakrapiana alkoholem, dym nikotynowy i stres oraz przyjmowanie lekow, a to
wszystko stawia przed watrobg duze wyzwania. Jednym z podstawowych zadan watroby jest
oczyszczanie ciata z toksyn. Watroba wychwytuje z krwi toksyczny amoniak i przeksztatca go
w nietoksyczny mocznik. Syntetyzuje czynniki krzepniecia, takie jak: fibrynogen, protrombina,
czynnik VII, czynnik IX czy czynnik X. Magazynuje zelazo w postaci ferrytyny, a takze
witaminy: B12, A i D. Do funkcji watroby nalezy rowniez wydzielanie zotci, potrzebnej do
trawienia niektorych rodzajow tluszczow oraz udziat w przemianach weglowodanow, biatek
i thuszczow. Ponadto watroba odpowiedzialna jest zaabsorbcje, magazynowanie
1 przeksztatcanie niektorych witamin do bioaktywnych form; regulacje glukozy we krwi,
rownowage hormonalng; kontrole produkcji cholesterolu i trojglicerydéw; aktywizacje
enzymow.

Sttuszczenie watroby jest zaburzeniem polegajacym na gromadzeniu si¢ kropli ttuszczu
w komorkach watroby. Jesli towarzyszy temu stan zapalny, istnieje duze ryzyko rozwoju
zwtdknien, marskosci watroby, niewydolnosci narzadu lub nowotworow. Sttuszczenie watroby
to najczgstsza choroba watroby w krajach rozwinietych.

Sttuszczenie watroby ze wzgledu na etiologiec mozemy podzieli¢ na alkoholowe
i niealkoholowe (NAFLD).

Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby (NAFLD) to stluszczenie watroby
stwierdzone w badaniu obrazowym lub histologicznym bez przyczyn wtérnego sttuszczenia,
takich jak naduzywanie alkoholu, przewlekle przyjmowanie lekow powodujacych stluszczenie,
wrodzone choroby monogenowe.

NAFLD jest najcze$ciej zwigzany z zespolem metabolicznym™ 1 powoduje zwigkszenie ryzyka
przedwczesnej miazdzycy i zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych. Przyczyny NAFLD to
dieta wysokokaloryczna (pokarmy typu fast food), bogata w rafinowane weglowodany,
zwlaszcza fruktoze, thuszcze nasycone 1 stodzone napoje, ktora tacznie z malg aktywnoscig
fizyczng prowadzi do nadwagi 1 otylosci. Gléwng rolg w patogenezie odgrywaja
insulinoopornos$¢, zaburzenie regulacji adiponektyny i stres oksydacyjny; znaczacy jest udziat
czynnikow genetycznych. Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby (NAFLD — non-
alcoholic fatty liver disease) wystepuje u 20-40% populacji ogélnej, 50% 0s6b z cukrzycg typu
2 oraz 70% z otyloscia.

Gloéwne czynniki ryzyka NAFLD to: otylo$¢ (zwlaszcza trzewna), cukrzyca typu 2,
dyslipidemia, zesp6t metaboliczny, zespot policystycznych jajnikow. Do czynnikow ryzyka
zalicza si¢ takze: dlugotrwale niedozywienie biatkowe, niedoczynno$¢ tarczycy,
niedoczynno$¢ przysadki, hipogonadyzm, obturacyjny bezdech senny, stan po
pankreatoduodenektomii i tuszczyce.



Cho¢ NAFLD zwykle przebiega bezobjawowo to do gtownych objawéw podmiotowych
NAFLD naleza zmgczenie, ostabienie, zle samopoczucie, uczucie dyskomfortu w prawym
kwadrancie brzucha. Do objawéw przedmiotowych natomiast naleza zwykle otylos¢,
powiekszenie watroby i §ledziony.

Badania pomagajace w rozpoznaniu niealkoholowego sttuszczenia watroby to:

- badania laboratoryjne (podwyzszone ALT, AST, GGT; hiperbilirubinemia; dyslipidemia;
hiperglikemia; nieprawidlowa tolerancja glukozy; hipoalbuminemia; wydtuzenie PT;
zwiekszenie st¢zenia zelaza i ferrytyny),

- badania obrazowe (USG, tomografia komputerowa, rezonans magnetyczny),
- nieinwazyjna ocena wtoknienia watroby,
- badanie histologiczne wycinka watroby.

Pomimo przewleklego przebiegu i rozpowszechnienia stluszczeniowa choroba watroby nie
powinna by¢ lekcewazona.

Wyrézniamy dwie podstawowe manifestacje choroby o zasadniczo odmiennym rokowaniu.
Rozréznienia mozemy dokonac¢ jedynie na podstawie oceny histologicznej bioptatu watroby:

- Sttuszczenie proste (NAFL — non-alcoholic fatty liver) — najczeSciej tagodne, stanowigce ok.
80% przypadkow NAFLD, definiowane histologicznie jako obecnos$¢ stluszczenia >5%
hepatocytow z mozliwoscia towarzyszacych naciekow zapalnych lub zwyrodnienia
balonowatego hepatocytow.

- Niealkoholowe sttuszczeniowe zapalenie watroby (NASH — non-alcoholic steatohepatitis) —
zwigzane z progresja do marskos$ci oraz wysokim ryzykiem powiktan sercowo-naczyniowych,
stanowigce ok. 20% NAFLD; do rozpoznania oprocz obecnosci sttuszczenia konieczne jest
stwierdzenie zapalenia i zwyrodnienia balonowatego hepatocytow.

Leczenie niefarmakologiczne NAFLD:
- redukcja masy ciata

- zdrowa 1 zbilansowana dieta (restrykcja kaloryczna, dieta typu $rédziemnomorskiego,
zwigkszenie spozycia kwasoOw omega 3, ograniczenie spozycia sztucznej fruktozy, stodzonych,
kolorowych, gazowanych napoi, stodyczy, produktéw bogatych w syrop fruktozowy,
fastfoodow, wigksze spozycie dobrej jakosci czarnej kawy, warzyw, owocOw 1 orzechow)

- regularna aktywno$¢ fizyczna (korzystniejszy moze okaza¢ si¢ wysitek dluzszy
1 intensywniejszy (bieganie) niz o umiarkowanym nasileniu (spacery)

- odstawienie alkoholu, abstynencja
- stala opieka i kontrola internistyczna.

Do leczenia farmakologicznego zalicza si¢ gtownie antyoksydanty, leki zwigkszajace
wrazliwos¢ na insuling, statyny, lecznicze dawki wielonienasyconych kwasow thuszczowych
omega-3, leki haptoprotektycjne.



Czy Polacy s3 §wiadomi tej choroby? Niestety nie. Z raportu IPSOS z 2019 roku wynika,
ze cho¢ ponad potowa respondentéw wie, ze o watrobe nalezy odpowiednio dbaé, tylko
35% jest swiadomych, ze ma ona zdolnos$¢ do regenerowania i odbudowywania si¢. Co wigcej,
ponad potowa badanych Polakéw (56%) uwaza, ze bol brzucha moze sygnalizowa¢ problemy
z watrobg. Objawy typowe dla choréb narzadu wymienia mniej niz 45% respondentow.
Problemem jest rowniez diagnostyka chorob watroby. Tylko 10% respondentow wykonywato
badania w tym w kierunku w przeciggu ostatniego roku (badania krwi, USG). Natomiast 41%
nie wykonato takich badan nigdy. Az 87% badanej grupy nie ma $wiadomosci istnienia tej
choroby. Ponadto, niepokojace jest to, ze takiej odpowiedzi udzielito 81% o0so6b z chorobami
towarzyszacymi. Swiadomo$é¢ funkcji i pracy watroby nie jest powszechna, podobnie jak
typowe objawow, ktore wskazuja na jej dolegliwosci. Najgorzej jednak wypada wiekszos¢
wskaznikow dotyczacych $wiadomosci NAFLD — samej choroby, czynnikéw ryzyka czy
choréb wspottowarzyszacych. Tylko 13% Polakow bioracych udziat w badaniu wie, czym jest
niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby, a kolejne 15% kiedykolwiek spotkato si¢ z ta
nazw3, cho¢ nie wie doktadnie czym ta choroba jest.

Niestety, niealkoholowe sttuszczenie watroby coraz czesciej spotykamy rowniez u dzieci
1 mtodziezy, nie jest to juz tylko choroba dorostych 1 starszych. Stato si¢ to duzym wyzwaniem
dla medycyny i zdrowia publicznego poniewaz choroba ta moze mie¢ ogromny wptyw na stan
zdrowia i rozw0j dziecka, oraz ich stan zdrowia gdy dorosna, dziata¢ nalezy wyjatkowo szybko
i skrupulatnie by zapobiec powiktaniom w przysztosci.

W dobie pandemii COVID-19 trwaja dyskusje i badania czy NAFLD moze wigzaé si¢
Z cigzszym przebiegiem zakazenia SARS-CoV-2. Poki co wykazano jedynie korelacje, nie
wiadomo jednak czy cigzszy przebieg jest zwigzany bezposrednio z chorobg NAFLD czy
z zespolem metabolicznym, ktéry czgsto jej towarzyszy.

Watroba moze nas poinformowa¢ na wiele sposobow o swoim zlym stanie.
Do najczegstszych objawdéw zaburzen jej pracy naleza:

e zmeczenie

e podkrazone oczy

e nietolerancje pokarmowe

o brak apetytu

e biegunki lub zaparcia

e bole glowy i skroni

e problemy skorne (wypryski, tradzik, szary kolor skory)

e brak ochoty na seks

e stany depresyjne, niepokoj

e ciemno z6lty kolor moczu

e nietolerancje pokarmowe

o alergie

e pogorszenie pracy tarczycy

e problemy hormonalne

e nierOwnowaga hormonalna



Pocieszajacy jest fakt, ze watroba ma duze zdolno$ci regeneracyjne. Nawet po
chirurgicznym usunigciu 75% watroby spelnia ona swoje funkcje. Sttuszczenie tego narzadu
w duzej mierze mozna odwrdci¢, zmieniajagc swoje nawyki.

Zacznij od sprawdzenia swojego BMI. Jezeli wskazuje ono na nadwagg lub otytosé, to
koniecznie musisz zredukowaé¢ nadmierng mas¢ ciala. Normalizacja masy ciala jest bardzo
waznym elementem leczenia NALFD. Postaraj si¢ chudna¢ ok. 0,5 — 1kg tygodniowo.

Dbaj aby Twoj jadlospis byt urozmaicony.

Spozywaj regularne positki, co 3 - 4 godziny. Postaraj si¢ nie dojadaé pomiedzy
wyznaczonymi godzinami. W przypadku odczuwania glodu siegaj po wode, herbate
niestodzong lub warzywa.

Usun z diety zywnosci przetworzong oraz ttuszczu trans. Unikaj pestycydoéw, konserwantow
1 przetworzonej zywnos$ci Zrezygnuj ze stodyczy i innych wysokokalorycznych przekasek
tj. paluszki, chipsy, precelkow czy chrupek.

Przede wszystkim catkowicie wyeliminuj alkohol.

Unikaj potraw smazonych w glebokim thuszczu, w panierce.

Substancja, ktéra szkodzi watrobie, jest fruktoza. Jest to cukier prosty, zawarty w owocach
a najwigksze jego stezenie wystepuje w sokach owocowych. Dlatego, jezeli chcesz odciazy¢
watrobe, zrezygnuj z picia sokow owocowych — takze tych wyciskanych w domu za pomoca
wolnoobrotowej wyciskarki czy sokowirdwki, nawet, jezeli uzywasz owocoOw z wlasnego
ogrodka, czy dziatki. Pochodzenie owocOw oczywiscie ma znaczenie w diecie (przede
wszystkim pod katem toksyn pochodzacych z opryskéw, ktére de facto watroba takze musi
zmetabolizowacd), jednak pamigtaj, ze sok owocowy to skoncentrowany cukier. W soku nie ma
juz, tak jak w catych owocach, zawartego btonnika, ktdéry jest niestrawny dla naszego
organizmu 1 ktoéry spowalnia wychwyt cukru z przewodu pokarmowego. Miej takze
Swiadomos¢, ze zalecane 5 porcji warzyw 1 owocOw dziennie nie oznacza, ze masz jes$¢ dziennie
5 porcji owocow. Wiekszos¢ osob woli owoce niz warzywa, poniewaz s3 stodkie, jednak
w zdrowej diecie zdecydowanie powinny przewaza¢ warzywa. Wyniki badan potwierdzaja, ze
wysokie spozycie fruktozy przyczynia si¢ do powstawania niealkoholowej choroby
stluszczenia watroby. Staraj si¢ spozywac owoce nie czesciej niz raz dziennie, a jezeli watroba
jest mocno sthuszczona — najlepiej na pewien czas wyeliminuyj je z diety catkowicie.

CO POMAGA?

Wiacz do diety ttoczony na zimno olej z ostropestu plamistego, pij tyzeczke na okoto 20
minut przed positkiem.

Pomocna w regeneracji watroby bedzie takze cholina — jej Swietnym Zrédtem w diecie sg
zottka jaj — jezeli je tolerujesz, powinny regularnie pojawiac¢ si¢ w Twoim menu. Zadbaj tylko
o0 to, aby byly w jak najmniejszym stopniu obrobione termicznie. Jezeli masz alergi¢ badz
nietolerancje¢ na jaja, mozesz stosowac choling w postaci suplementow.

Diete warto wzbogacic¢ rowniez 0 sktadniki pokarmowe i produkty zawierajace
antyoksydanty i posiadajace wiasciwosci odtruwajace:

« chlorofil (ciemne winogrona, czarne jagody, jezyny, maliny)

o beta karoten (marchew, buraki)

o retinol (zrédta zwierzece)



o zdrowe thuszcze (olej kokosowy, masto, oliwa)

o warzywa krzyzowe (brokuly, kapusta, rzodkiewka, brukselka, gorczyca, rzepak,
jarmuz, chrzan, rukiew wodna, rukola)

e czosnek i cebula

e gorzka czekolada

e jabtka

e Cytryna

o watrobka wolowa i drobiowa

Jedz weglowodany o niskim indeksie glikemicznym (IG). Pozwola Ci dluzej odczuwacd
nasycenie i nie zaszkodzg watrobie. Wystrzegaj si¢ stodyczy, pszennego pieczywa, biatych
makaronow czy biatego ryzu. Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na dodatki technologiczne
znajdujace sie¢ w produktach spozywczych tj. modyfikowana skrobia, maczka chleba
Swigtojanskiego, ktore charakteryzuja si¢ wysokim IG.

Najlepszym wyborem w diecie przy stluszczeniu watroby jest dostarczanie weglowodanow
ztozonych. Takimi produktami s3:

1. pflatki owsiane,

2. ryzbrazowy,

3. pelnoziarnisty makaron,

4. zytnie pieczywo bez zawartosci stodu jgczmiennego.

Nalezy pamigta¢ o nierozgotowywaniu potraw, najlepiej zjada¢ makarony i warzywa
ugotowane al dente (lekko twarde).

Jedz surowe warzywa i owoce, ktore ze wzgledu na duza zawarto$¢ btonnika wptywaja
korzystnie na prace jelit, hamujg apetyt oraz obnizajg kalorycznos¢. W przypadku ztej
tolerancji jedz warzywa lekko podgotowane.

Zalecane techniki obrobki potraw to:

e gotowanie,
e gotowanie na parze,
e duszenie,

e pieczenie w piekarniku,

o grillowanie,

e opiekanie na ruszcie,

e przyrzadzanie w sosie wlasnym lub pergaminie.
Nie zaleca si¢ smazenia na gitebokim thuszczu.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu, zwlaszcza w postaci wody. Moze by¢ to
woda mineralna gazowana, lekko gazowana lub niegazowana, w zaleznosci od indywidualnych
preferencji. Optymalna ilo$¢ spozytej wody to okoto 30-35 ml/ kg masy tj 2 litry wody dziennie
okoto ciala. Zaleca si¢ eliminacj¢ stodzonych napojow, sokow, kompotdéw, nektarow,
szczegollnie tych z dodatkiem syropu glukozowo-fruktozowego. Przeciwwskazane sg rowniez
smakowe wody mineralne.


https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/produkty-zbozowe/platki-owsiane-wartosci-odzywcze-i-wlasciwosci-platki-owsiane-a-odchudzanie/qpq991q

Woda z dodatkiem cytryny wspomaga prace watroby, bo dzigki obecnosci witaminy C
eliminuje si¢ z watroby nadmiar thuszczéw. Odpowiedzialny jest za to glutation, ktérego
produkcja wzrasta wraz z dostarczaniem witaminy C do organizmu. Jest on gtownym
neutralizatorem toksyn trafiajacych do watroby, wigc wspomaga proces regeneracji watroby.

Bardzo wazng rol¢ w leczeniu stluszczenia watroby odgrywaja biatka. Szczegdlnie istotne
jest spozywania biatek petnowartosciowych, czyli zwierzgcych. Przy chorobach watroby
zalecana ilo$¢ biatka na dobe to ok.1-2 g/kg masy ciata. Wskazane jest wybieranie chudych
gatunkéw miges. Przyktad stanowia:

1. migso z indyka — zawiera jedynie 7% tluszczu,

2. cielgcina — zawiera od 3 do 10% ttuszczu,

3. migso drobiowe z kurczaka — bogate jest w pelnowartosciowe i tatwo przyswajalne

bialko,

4. migso z krolika,

5. mtoda wotowina.

Doskonatym zrodlem biatka w diecie przy stluszczeniu watroby stanowia rowniez ryby,
a zwlaszcza: dorsz, morszczuk, mintaj, szczupak, okon. Wymienione ryby zawieraja tylko do
2% ttuszczu. Innymi produktami bogatymi w biatko sa: rosliny straczkowe, nabiat chudy lub
potttusty oraz jajka.

Chorujac na stluszczenie watroby, warto uzywaé dobrej jakosci thuszczow, ktore maja
korzystny stosunek kwasow thuszczowych omega-3 do omega-6. Takimi produktami sg np.
oliwa z oliwek lub olej Iniany. Warto dodawac¢ je na zimno jako dressing do satatek.

Mozna spozywac orzechy, pestki, nasiona (dynia, stonecznik sezam, siemi¢ Iniane).

Wskazany jest ruch przez co najmniej 140 minut tygodniowo, co odpowiada codziennemu
szybkiemu marszowi przez 30 minut dziennie.

Przyjmowanie niektérych roslin réwniez pomaga upora¢ si¢ z choroba, jaka jest

stluszczenie watroby. Produkty, ktorych dziatanie warto wyprobowac, to:

1. karczoch — przeprowadzone badania potwierdzaja, ze wykazuje dziatanie ochronne na
komorki watrobowe; wspiera proces produkcji zotci, odgrywa ogromnag role
w procesach trawienia; zmniejsza ilo$¢ tluszczu w watrobie; pomaga w regeneracji
1 w pracy watroby;

2. mniszek lekarski — najlepsze dziatanie wykazuje herbata z korzenia tej rosliny; pobudza
wydzielanie zolci; przyczynia si¢ do usuwania toksycznych substancji z watroby
1 pecherzyka zo6lciowego;

3. ostropest plamisty — przyczynia si¢ do produkcji nowych komorek watrobowych;
wykazuje pozytywne dziatanie w marsko$ci watroby; obecna w nim sylimaryna chroni
watrobe przed toksycznymi substancjami poprzez stabilizacje bton komérkowych oraz
pomaga na samoistng regeneracj¢ tego narzadu; sylimaryna przyczynia si¢ rowniez do
spowolnienia procesu wtoknienia watroby;

4. sok z brzozy — wspomaga prace watroby; lagodzi dolegliwosci ze strony ukladu
pokarmowego; stanowi pomoc w oczyszczaniu krwi z alkoholu 1 zb¢dnych produktow
przemiany materii;


https://zywienie.medonet.pl/odchudzanie/produkty-wspomagajace-odchudzanie/czy-picie-wody-z-cytryna-odchudza/2ryp8bm
https://zywienie.medonet.pl/skladniki-odzywcze/witaminy-i-mineraly/witamina-c-nie-tylko-na-przeziebienie-poznaj-wlasciwosci-witaminy-c/bee0m2s
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/mieso/indyk-skladniki-odzywcze-i-wlasciwosci-dlaczego-warto-jesc-indyka/bj7vx06
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/mieso/cielecina-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-kalorie/3vb97l1
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/mieso/czy-kurczak-jest-zdrowy/xczetsz
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ryby-i-owoce-morza/dorsz-wlasciwosci-skladniki-odzywcze-jak-przygotowac-dorsza/v7qzz0v
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ryby-i-owoce-morza/morszczuk-wartosci-odzywcze-kalorie-wplyw-na-zdrowie/034426s
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/jajka-pochodzenie-wlasciwosci-alergia-gotowanie-jak-czesto-jesc-jajka/mjylz3k
https://zywienie.medonet.pl/skladniki-odzywcze/tluszcze/kwasy-omega-3-wplyw-na-zdrowie-najcenniejsze-zrodla/v60exjp
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/warzywa/karczochy-pochodzenie-skladniki-wlasciwosci-zastosowanie-w-kuchni/jdzt4d6
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/mniszek-lekarski-substancje-lecznicze-i-wlasciwosci-kiedy-nalezy-zbierac-mniszek/0n4pz2r
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/ziola/ostropest-plamisty-co-to-jest-jak-stosowac-ostropest-plamisty/0hgvm8y
https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/napoje/sok-z-brzozy-wlasciwosci-zdrowotne-jak-pozyskac-sok-z-brzozy/z9krwhg

5. rumianek — posiada dziatanie hamujgce wydzielanie substancji prozapalnych
w watrobie dzigki obecnosci spiroeteru; zawarte w nim flawonoidy i kumaryny
dziataja rozkurczajaco na drogi zolciowe.

*Rozpoznanie: wg wspolnego stanowiska IDF, NHLBI, AHA, WHEF, IAS i IASO (2009) powinny by¢ spelnione
dowolne 3 z 5 nastgpujacych kryteriow: 1) zwickszony obwod talii (zalezy od kraju pochodzenia i grupy etnicznej
— w populacji europejskiej rasy biatej >80 cm u kobiet i >94 cm u mezczyzn) 2) stezenie triglicerydow na czczo
>1,7 mmol/l (150 mg/dl) lub leczenie hipertriglicerydemii 3) stezenie HDL-C na czczo <1,0 mmol/l (40 mg/dl) u
mezczyzn i <1,3 mmol/l (50 mg/dl) u kobiet lub leczenie tego zaburzenia lipidowego 4) cisnienie tetnicze
skurczowe >130 mm Hg lub rozkurczowe >85 mm Hg, badz leczenie rozpoznanego wczesniej nadci$nienia
tetniczego 5) stezenie glukozy w osoczu na czczo >5,6 mmol/l (100 mg/dl) lub leczenie farmakologiczne cukrzycy

typu 2.
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