ZALECENILA DIETETYCZNE W NIEALKOHOLOWEJ
STLUSZCZENIOWEJ CHOROBIE WATROBY

Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby (NAFLD) jest spowodowana nadmiernym
gromadzeniem thuszczu w tkance watrobowej. Jedng z przyczyn jest dlugotrwaly nadmiar energii, thuszczow
i cukréw prostych w diecie.

Choroba moze doprowadzi¢ do powaznych zmian zapalnych, wtdéknienia, a w konsekwencji do marskosci
watroby z powiktaniami(niewydolno$¢ i rak watroby).

Czynniki wplywajace na powstanie niealkoholowej stluszczeniowej choroby watroby:
dieta wysokokaloryczna z duzg iloscia thuszczow zwierzegcych, cholesterolu, weglowodan6éw prostych,
uboga w blonnik pokarmowy
otylos$¢ brzuszna
siedzacy tryb zycia — brak aktywnosci fizycznej
insulinoopornos$¢
hiperinsulinemia
hipertriglicerydemia
cukrzyca typu 2
zaburzenia metaboliczne
narazenie na kontakt z produktami toksycznymi (leki, alkohol, grzyby)

Najwazniejsze zalecenia Zywieniowe:
w przypadku nadwagi lub otylosci zalecana jest stopniowa redukcja masy ciata
spozywanie regularnych positkéw w ciagu dnia co 3-4 godziny, unikanie przejadania si¢ i podjadania
pomiedzy positkami, $niadanie zaleca si¢ zjada¢ w ciagu 1-2 godzin od wstania z 16zka, ostatni positek

2- 3 godziny przed snem

zalecane metody sporzgdzania positkéw to: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie (rzadko -
grillowanie). Konieczna jest rezygnacja ze smazenia potraw

spozywanie codziennie min. 400 g warzyw i owocow (z zachowaniem proporcji % warzywa i %
owoce). R6znorodne warzywa jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane z zachowaniem lekkiej
twardosci

na co dzien zaleca si¢ wybieranie chudego migsa, np. z kurczaka czy indyka oraz ograniczenie spozycia
mig¢sa czerwonego. Migso mozna zamienia¢ na ryby i nasiona ro$lin straczkowych

codzienne spozywanie 2 porcji naturalnych produktow mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sa
dobrym zrédlem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Zaleca si¢ produkty niskottuszczowe,
bez dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady

zaleca sie pelnoziarniste produkty zbozowe, ktére sg zrédtem blonnika pokarmowego (pieczywo
pelnoziarniste: razowe, graham, orkiszowe, kasze: gryczana, jeczmienna, pe¢czak, bulgur, kasza
orkiszowa, ptatki pelnoziarniste: owsiane, orkiszowe, zZytnie, ryz bragzowy)

thuszcze zwierzece nalezy zastapié roslinnymi (oliwa z oliwek, olej rzepakowy)

ograniczenie do minimum szkodliwych tluszczéw o konfiguracji trans. Znajdujg si¢ one gléwnie
w margarynach twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych
i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food

nie zaleca si¢ dosalania positkéw, zamiast soli do doprawiania positkdw mozna uzy¢ zidt

w ciggu dnia nalezy spozy¢ okolo 2 1 ptynéw (w tym okolo 1,5 1 wody). Warto dbaé¢ o regularne
nawadnianie organizmu pijac malymi porcjami przez caty dzien

positki nalezy spozywac¢ w spokojnej atmosferze, pami¢tajgc o dokladnym przezuciu pokarmu

zaleca si¢ dbanie o aktywnos¢ fizyczng okoto 30 min kazdego dnia dostosowang do swoich mozliwosci
konieczna calkowita rezygnacja ze spozycia alkoholu

zalecana rezygnacja z palenia tytoniu




Produkty zalecane i niezalecane w niealkoholowej stluszczeniowej chorobie watroby:

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Warzywa

wszystkie §wieze i mrozone

warzywa z dodatkiem tlustych
sosow, zasmazek

Owoce

wszystkie §wieze i mrozone owoce
suszone w umiarkowanych ilogciach

owoce kandyzowane, owoce
w syropach

Produkty zbozowe

maki z pelnego przemiahu, pieczywo
pelnoziarniste i graham, ptatki
zbozowe naturalne: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, Zytnie,
otreby pszenne, Zytnie, owsiane,
kasze: gryczana, jeczmienna peczak,
bulgur, komosa ryzowa, ryz:
brazowy, dziki, czerwony,

makaron pelnoziarnisty: pszenny,
zytni, gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona, pieczywo
cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, kajzerki, chleb zwykly,
bulki maslane), platki $niadaniowe
z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, musli, crunchy),
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana, biaty ryz, jasne
makarony: pszenne, ryZowe

Ziemniaki

gotowane, pieczone

ziemniaki z dodatkiem thustych
sosow, zasmazki, Smietany, masta,
smazone frytki, chipsy, placki
ziemniaczane smazone na thuszczu

Mieko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci
tluszczu (do 2%), produkty mieczne:
naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci do 3%
tluszczu (np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadle mleko), chude i péttiuste sery
twarogowe, mozzarella light, serki
kanapkowe w umiarkowanych
ilosciach

pelnottuste mleko, mleko
skondensowane, $mietana, $mietanka
do kawy, jogurty owocowe

z dodatkiem cukru, desery mleczne,
sery: petnottuste biale i zolte,
topione, typu feta, plesniowe typu
brie, camembert, roquefort,
pelnottusta mozzarella, mascarpone

jaja gotowane na migkko, na twardo,
w koszulce, jajecznica i omlet
smazone bez thuszczu lub na
niewielkiej ilosci

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

Mieso i przetwory
mleczne

chude migsa bez skory: cielgcina,
kurczak, indyk, krélik chuda
wolowina i wieprzowina (np. schab,
poledwica), w umiarkowanych
ilosciach chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab, pieczona piers
indyka/kurczaka

thuste migsa: wieprzowina,
wolowina, baranina, ges, kaczka
tluste wedliny (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki),
konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

chude lub thuste ryby morskie

i stodkowodne (np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
pstrag, okon, makrela, toso$, halibut,
karp), $ledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone

w umiarkowanych ilo$ciach

konserwy rybne sledzie i inne ryby
w sosach na bazie $mietany
1 majonezu




Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, bob, pasty
z nasion roflin stragczkowych,

maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru, przetwory sojowe:
tofu, tempeh, makarony z nasion
ro$lin straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

niskiej jakos$ci gotowe przetwory
strgczkowe (np. parowki sojowe,
kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetarianskie)

Thuszcze

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany, mieszanki masta z olejami
roé$linnymi, margaryny migkkie

masto i maslo klarowane smalec,
stonina, 16j, margaryny twarde
(w kostce), oleje tropikalne:
palmowy, kokosowy majonez

Orzechy, pestki, nasiona

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

orzechy 1 pestki: solone,
w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach

Cukier i stodycze, slone
przekaski

gorzka czekolada min. 70% kakao,
jogurt naturalny ze $wiezymi
owocami, stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol), przeciery,
owocowe, musy, sorbety, dzemy bez
dodatku cukru w ograniczonych
ilosciach jako element positku,
kisiele i galaretki bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez dodatku cukru

cukier (np. bialy, trzcinowy,
brazowy, kokosowy), miod, syrop
klonowy, daktylowy, z agawy,
stodycze o duzej zawartosci cukru

i thuszczu (np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biala, chatwa,
paczki, faworki, cukierki), dzemy
wysokostodzone, stone przekaski
(np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

Woda, napoje bez dodatku cukru (np.
kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotlowe i owocowe, kompoty,
kakao), soki warzywne i owocowe

w ograniczonych ilosciach jako
element positku, domowa,
niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe, stodkie napoje
gazowane i niegazowane napoje
energetyzujace, nektary, syropy
owocowe wysokostodzone,
czekolada do picia

Przyprawy i sosy

ziola §wieze 1 suszone
jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez dodatku soli
(np. ziota prowansalskie), domowe
sosy satatkowe na bazie niewielkie;j
ilosci oleju lub jogurtu, zidl, cytryny

o6l (np. kuchenna, himalajska,
morska), mieszanki przypraw
zawierajace duzg ilos¢ soli, kostki

rosolowe, ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak, gotowe sosy

zupy na wywarach warzywnych lub
chudych migsnych, zabielane
mlekiem do 2% thuszczu, jogurtem

zupy na tlustych wywarach mig¢snych
z zasmazka, zabielane $mietang,
Zupy typu instant

Dania gotowe

mix mrozonych warzyw i owocow,
mieszanki kasz i nasion roslin
stragczkowych, zupy kremy gotowe,
dania na patelni¢ z warzywami, pasty
i przeciery warzywne bez dodatku
soli

Czytaj etykiety, poréwnuj sktad

i zwracaj uwage na zawartos$¢ cukru
dodanego, soli i thuszczow.

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

(np. sosy, zupy)




Obrdébka technologiczna
potraw

gotowanie w wodzie, na parze
(produkty zbozowe, warzywa
gotowane al dente), grillowanie (grill
elektryczny, patelnie grillowe),
pieczenie w folii, pergaminie,
rekawie, naczyniu zaroodpornym,
smazenie bez dodatku thuszczu,
duszenie bez obsmazania.

Okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego
thuszezu roslinnego, np. oliwy

z oliwek lub oleju rzepakowego.

smazenie na glebokim thuszczu,
duszenie z wezesniejszym
obsmazeniem, pieczenie z dodatkiem
duzej ilosci thuszczu, panierowanie




