Choroby watroby a ..dieta z ograniczeniem tluszczu”

Watroba to jeden z najwazniejszych narzadéw w organizmie cztowieka. Jej

choroby moga mie¢ bardzo r6zne podioze i objawy oraz wymagaja odpowiednich
modyfikacji dietetycznych. Wielu pacjentow po otrzymaniu diagnozy okreslonej choroby
watroby poszukuje informacji jak zmieni¢ swdj sposob zywienia, trafiajac na przestarzaty
termin ,,dieta watrobowa”, co prowadzi do nieporozumien. Z tego artykulu dowiesz si¢ czym
rozni si¢ postepowanie dietetyczne w zaleznosci od rodzaju wystepujacej choroby watroby.

Watroba — funkcje, rola w organizmie i konsekwencje chorob

Watroba jest najwigkszym gruczotem w organizmie cztowieka (§rednio wazy okoto 1500 g),
w ktorym zachodzi wiele ztozonych procesow:

e przemiany bialek — produkcja bialek osocza, aminokwasow i innych zwigzkow, a
takze metabolizm produktoéw przemiany materii m.in. amoniaku do mocznika;

¢ metabolizm weglowodandw — magazynowanie, wytwarzanie i uwalnianie zasobow
glukozy;

e metabolizm thuszczé6w — przeksztalcanie biatek 1 weglowodanow w thuszcze, synteza
m.in. cholesterolu;

¢ detoksykacja — substancji wytwarzanych przez organizm np. hormonow steroidowych,
ale tez dostarczanych z zewnatrz np. lekow i alkoholu;

¢ metabolizm witaminy D;

e magazynowanie zapaséw witamin A, D, B12 i zelaza w postaci ferrytyny;

e udzial w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosci,

e produkcja zo6tci niezbednej do trawienia thuszczu.

Przewlekte choroby watroby prowadza do stopniowego uszkadzania narzadu i w efekcie
zaburzenia jego funkcjonowania, a nasilenie tych zmian jest silnie uzaleznione od rodzaju
wystepujacej choroby.

Najczestsze choroby watroby

Choroby watroby maja bardzo zréznicowane podtoze — mogg rozwija¢ si¢ od nadmiaru
energii, thuszczow i cukru w diecie, przez nadmiar alkoholu, proces zapalny, mutacje
genetyczng powodujaca wzmozone odktadanie si¢ sktadnika pokarmowego w watrobie czy
infekcje wirusowa. Do najczg$ciej diagnozowanych chordéb watroby naleza:

1. Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby

Niealkoholowa sthuszczeniowa choroba watroby (NAFLD, ang. non-alcoholic fatty liver
disease) jest spowodowana nadmiernym gromadzeniem tluszczu w tkance watrobowe;j. Jedna
z przyczyn jest dlugotrwaly nadmiar energii, thuszczow 1 cukrow prostych w diecie. Choroba
ta czgsto towarzyszy zaburzeniom metabolicznym (np. cukrzycy typu 2, otytosci). NAFLD
moze przebiegac z obecnoscia procesu uszkodzeniowo-zapalnego (NASH, ang. non-alcoholic
steatohepatitis).
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2. Alkoholowa choroba watroby

Alkohol jest jedng z gtdéwnych przyczyn choréb watroby w krajach rozwinigtych. W wyniku
naduzywania alkoholu etylowego watroba ulega uszkodzeniu, poniewaz jest gtownym
miejscem jego metabolizmu. Uszkodzenie watroby rozwija si¢ etapowo i prowadzi do
sthuszczenia, zapalenia 1 marskosci watroby. U réznych os6b uszkodzenie watroby moze
przebiega¢ w rdzny sposob.

3. Autoimmunologiczne zapalenie watroby

Nieznana jest przyczyna rozwoju autoimmunologicznego zapalenia watroby. Jest to choroba,
w ktorej wtasne komorki uktadu odpornosci atakujg komorki watroby. Proces zapalny toczy
si¢ zazwyczaj przez wiele lat prowadzac do stopniowego widknienia watroby.

4. Choroba Wilsona

Podtozem choroby jest nadmierne gromadzenie si¢ miedzi w organizmie na skutek mutacji
genetycznej. Metal ten jest w nadmiarze toksyczny i prowadzi do uszkodzenia watroby.

5. Hemochromatoza

Hemochromatoza jest chorobg uwarunkowang genetycznie, ktorej podtozem jest zwickszone
wchtanianie zelaza w jelicie cienkim. W konsekwencji nadmiar zelaza gromadzi si¢ w
tkankach narzadow, m.in. w watrobie, co powoduje ich uszkodzenia.

6. Ostre wirusowe zapalenie watroby

Jest to zespot kliniczny wynikajacy z infekcji wirusowej, gtéwnie wirusami typu: A, B, C, D,
E, G (HAV, HBC, HCV, HDV, HEV, HGV). Choroba moze przechodzi¢ bezobjawowo lub
subklinicznie, a charakterystyczne sg szybko rozwijajace si¢ zmiany martwicze 1 zapalne w
watrobie.

7. Marskos$¢ watroby

Marsko$¢ watroby to stan, w ktérym na skutek wtoknienia dochodzi do catkowitej zmiany
struktury anatomicznej narzagdu. W konsekwencji wymiana substancji odzywczych,
produktéw przemiany materii oraz odptyw z6lci sg niedostateczne. Z powodu niedokrwienia
dochodzi do martwicy komorek watrobowych 1 postepujacej utraty czynnego migzszu.

Postepowanie dietetyczne

Dieta przy przewlektej chorobie watroby zalezy od rodzaju choroby oraz powinna by¢
indywidualnie dostosowana do aktualnego stanu zdrowia pacjenta. Powinna ona uwzgledni¢:

e wydolnos$¢ watroby;

e wystepujace zaburzenia metaboliczne;
e stan odzywienia chorego;

e choroby wspolistniejace;

o preferencje i mozliwos$ci pacjenta.

Jednym z podstawowych zalecen w postepowaniu we wszystkich chorobach watroby jest
rezygnacja z alkoholu, ze wzgledu na jego toksyczne dziatanie.



Pacjenci, u ktorych nie stwierdza si¢ cech niewydolno$ci watroby zazwyczaj dobrze toleruja
podstawowa diete, w zwiagzku z czym u wigkszosci nie sg konieczne dodatkowe modyfikacje
dietetyczne. Szczeg6lnie w przypadku pacjentdow, u ktérych zdiagnozowano sttuszczenie
watroby (niealkoholowg stluszczeniowa chorobg watroby) postgpowanie dietetyczne zaktada
stosowanie diety redukcyjnej opartej na zasadach zdrowego zywienia.

Najwazniejsze zalecenia :

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

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

3. Dieta srédziemnomorska charakteryzuje sie niskim spozyciem ttuszczéw pochodzenia zwierzecego i miesa, srednim spozyciem
produktéw mlecznych i ryb oraz wysokim spozyciem warzyw i owocdw , nasion roslin stragczkowych, petnoziarnistych produktow
zbozowych i oliwy.

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

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

6. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, ktére sg zZrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéow
mineralnych.

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

8. 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 dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

9. Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttuszczowe 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, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Do obrébki termicznej
positkéw mozesz uzywac oliwy z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego. Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych s takze
orzechy, pestki i nasiona oraz awokado. Spozywanie orzechéw w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentéw takich jak zawat serca czy
udar mézgu.

10.0granicz 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, zywnosci typu fast food.

11.0granicz spozycie cukru, stodyczy, dzeméw i miodu. Cukry proste sg substratem do syntezy triglicerydéw w watrobie. Czytaj sktady
produktdw spozywczych. Unikaj takich, ktore zawierajg cukier, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
kukurydziany, syrop wysokofruktozowy.

12.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 ziét. Warto dbac o regularne nawadnianie organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien

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




Aktywnos$¢ fizyczna i inny element stylu Zycia

1. Wyeliminuj alkohol z diety ze wzgledu na jego bardzo niekorzystny wplyw na
funkcjonowanie watroby.

Czeste spozycie alkoholu moze wigzaé si¢ z wysokim stezeniem triglicerydéw w osoczu oraz
postepujaca chorobg sttuszczeniowa watroby.

2. Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in
wspomaga uzyskanie i utrzymanie prawidlowej masy ciata, wptywa na zmniejszenie
stluszczenia watroby oraz obniza stg¢zenie markerdw laboratoryjnych uszkodzenia komorek
watrobowych. Staraj si¢ by¢ aktywnym minimum 30 minut kazdego dnia.

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

4. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

5.Zadbaj o odpowiednig jakos¢ 1 1los¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢ ktas¢ i wstawac o
stalych porach. Godzing przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

Podsumowanie

Postepowanie dietetyczne istotnie rozni si¢ w zaleznosci od wystepujacej choroby watroby,
stopnia jej zaawansowania oraz stanu zdrowia pacjenta 1 zawsze powinno by¢ konsultowane z
lekarzem i/lub dietetykiem. Nie istnieje ,,dieta watrobowa”, a w wielu przypadkach,
szczegolnie niealkoholowym stluszczeniu watroby bedacym najczesciej wystepujaca chorobg
watroby, najwtasciwszym postgpowaniem bedzie wprowadzenie diety redukcyjnej opartej na
zasadach zdrowego zywienia.
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