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Niealkoholowa stfuszczeniowa choroba watroby (NAFLD) zwia-
zana jest z innymi czynnikami niz przewlekte nadmierne spozy-
cie alkoholu. Efekty w postaci sttuszczenia watroby, ktére moga
prowadzi¢ do dalszych powiktan — zapalenia narzadu, marsko-
sci, wtdknienia lub raka watroby — wystepuja najczesciej wsku-
tek nieprawidtowo prowadzonego stylu zycia. Otytos$¢, cukrzyca
typu 2 wraz z insulinoopornoscia, a takze nadmierne spozycie
ttuszczow i cukrow prostych, prowadza do wystapienia NAFLD.

W przypadku sttuszczenia watroby, ktére jeszcze nie doprowa-
dzito do rozwoju stanu zapalnego, najwazniejszym sposobem
leczenia jest zwalczenie nadmiernej masy ciata, zmiana trybu
zycia oraz wprowadzenie odpowiedniej diety. Najwazniejsze za-
tozenia diety w NAFLD to:

ograniczenie spozycia ttuszczu, zaréwno dodawanego do
potraw, jak i juz zawartego w produktach, wybieranie arty-
kutéw spozywczych odttuszczonych lub naturalnie chu-
dych,

wyeliminowanie z diety cukru, stodyczy i wszelkich produk-
tow z ich udziatem, zwtaszcza kupnych, ktére dodatkowo
zawierajg znaczne ilosci ttuszczéw typu trans,

niedostadzanie napojow, potraw, przetworow,

bazowanie na produktach weglowodanowych petnoziarni-
stych i o niskim indeksie glikemicznym,

spozywanie warzyw i owocow w odpowiednich ilosciach,
najlepiej w formie surowej — dostarczajg btonnika oraz cen-
nych witamin i mineratow,

ograniczenie spozycia soli — w jej miejsce warto uzywac
réznych naturalnych przypraw i aromatycznych zidt,

wyeliminowanie spozycia alkoholu.

Nalezy zadbac takze o odpowiedni sposéb obrébki termiczne;.
Zaleca sie wykluczenie potraw smazonych na ttuszczu. Za-
miast tego, nalezy gotowac¢ w wodzie i na parze, dusi¢ bez ob-
smazania oraz piec bez ttuszczu. Gotujgc artykuty spozywcze,
nalezy dbac, aby byty one al dente, czyli lekko twarde, nierozgo-
towane.

Wazna jest réwniez regularnos¢ w spozywaniu positkow.
Nalezy jes¢ co 2-3 godziny, docelowo okoto 4-5 razy dziennie.
Potrawy powinny mie¢ umiarkowang objetos$¢, nie mozna pomi-
jac¢ positkdw i taczyé dwdch matych w jeden wiekszy. Istotng
kwestig jest nawodnienie organizmu — powinno sie pi¢ okoto 2
litréw niedostadzanych ptynéw dziennie.
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KATEGORIA

WARZYWA

OWOCE (250-350G DZIENNIE)

ZIEMNIAKI] (MAKS. 2 RAZY W TYGODNIU)

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY

JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY

SOSY

MIESO

RYBY

WYROBY MIESNE | RYBNE

DANIA MIESNE | RYBNE

DANIA MACZNE

PRZYPRAWY

NAPOJE

ala

ZALECANE PRODUKTY

o niskiej zawartos$ci weglowodanéw: cykoria, endywia, zielona satata;
pomidor, szczypiorek, cukinia, kabaczek, kalafior, brokuty, szczaw, rzod-
kiewka, ogérki, rabarar

owoce cytrusowe: pomarancze, cytryny, grejpfruty, mandarynki; owoce
jagodowe: boréwki, jezyny, maliny, poziomki, jagody; owoce pestkowe:
$liwki, brzoskwinie, wiénie; jabtka, kiwi, truskawki

gotowane z wody

pieczywo petnoziarniste graham; pieczywo chrupkie; w okresie gorszego
samopoczucia: pieczywo pszenne jasne

kasze petnoziarniste: gryczana, jaglana, manna razowa, peczak, jecz-
mienna; ptatki owsiane; ryz brazowy i makaron petnoziarnisty; maki pet-
noziarniste

ksylitol; przetwory owocowe bez cukru: kisiele, galaretki i musy; budynie
bez cukru; satatki owocowe z jogurtem; koktajle owocowe; domowe
ciastka owsiane

jaja gotowane faszerowane warzywami, bez z6ttek; biatka jaj

chude napoje mleczne fermentowane: kefir, maslanka, jogurt; twardg
chudy; serki homogenizowane chude; chudy serek wiejski

zupy na wywarach warzywnych; zupy czyste, na warzywach ubogich w
weglowodany: pomidorowa, kalafiorowa, barszcz czerwony czysty; zupy
podprawiane chudymi napojami mlecznymi; krupniki z dozwolonych kasz

SOSy warzywne; sosy wtasne z mies i ryb; sosy mleczne, jogurtowe

chudy dréb: kurczak, indyk; chuda cielecina i wotowina; krélik
chude ryby: dorsz, leszcz, pstrag, mintaj, morszczuk, szczupak

chude wedliny drobiowe i wieprzowe: poledwica i szynka; pasty z chu-
dych mies i ryb z warzywami

miesa i ryby gotowane, duszone bez obsmazenia, pieczone bez ttuszczu;
pulpety, budynie, potrawki z warzywami

faszerowane warzywa z chudym migsem; budynie z miesa, warzyw

cebula, czosnek, imbir, bazylia, koperek, natka pietruszki, imbir, kminek,
kolendra

niedostadzane: kawa zbozowa, herbaty: czarna, zielona, czerwona; soki
warzywne bez cukru; woda mineralna niegazowana

ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI

o $redniej zawartosci weglowodandw: marchew, korzen pietruszki, dynia,
seler, brukiew, brukselka, buraki, kapusty: wtoska, biata i czerwona, rzepa,
fasola, groszek, kukurydza

puree ziemniaczane bez masta, pieczone ziemniaki

pieczywo razowe: pszenne, pszenno-zytnie; pumpernikiel

orzechy, owoce suszone najlepiej potgczone z jogurtem lub innym pro-
duktem nabiatowym

maksymalnie 3 zéttka tygodniowo: jaja gotowane na miekko lub w ko-
szulce; jajecznica lub omlet na parze

mleko do 2% ttuszczu;twardg pétttusty; sery podpuszczkowe odttuszczo-
ne; stodka $mietanka niskottuszczowa

miekkie margaryny; oleje: Iniany, stonecznikowy, rzepakowy, oliwa

zupy podprawiane zawiesinami z maki i chudych napojéw mlecznych;
chudy rosét; zupy owocowe bez cukru

chuda wieprzowina: poledwica, schab

ttuste ryby: toso$, wegorz, halibut, makrela, $ledz, sum, turiczyk, karp

potrawy duszone tradycyjnie

budynie z kasz i makarondw z warzywami; risotto warzywne; petnoziarni-
ste pierogi z migsem lub kasza i twarogiem

ziele angielskie, papryka stodka, tymianek, oregano, gatka muszkatotowa,
pieprz ziotowy, li$¢ laurowy; sél do 5 g dziennie

staba kawa naturalna z mlekiem; soki warzywne i owocowe rozcieficzone
woda; soki owocowe bez dodatku cukru

NIEZALECANE PRODUKTY

rozgotowane warzywa; warzywa zasmazane lub z sosami z majonezu,
z6ttek, Smietany

bardzo dojrzate owoce: banany, winogrona, gruszki, arbuzy; suszone
owoce: rodzynki, daktyle; owoce w syropach

smazone ziemniaki: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo pszenne jasne; pieczywo poétcukiernicze: chatki, butki maslane,
butki stodkie, rogale; chleb z dodatkiem karmelu, miodu lub stodu

kasza manna jasna; ptatki kukurydziane, stodkie ptatki $niadaniowe;
ryz biaty i makaron pszenny; magka pszenna jasna

cukier, miéd i wszelkie produkty i przetwory nimi stodzone; ttuste stody-
cze: czekolada, chatwa, lody na $mietanie, bita $mietana; ciasta i torty z
kremami; ttuste ciasta: francuskie, kruche, ucierane; paczki, faworki

jaja gotowane na twardo; jaja smazone: sadzone, jajecznica, kotlety ja-
jeczne; jaja faszerowane z z6ttkami

mleko powyzej 2% ttuszczu; twardg ttusty; sery podpuszczkowe ttuste:
706tte, topione, plesniowe, dojrzewajace;

masto, twarde margaryny; ttuszcze zwierzece: stonina, smalec, boczek,

zupy na ttustych wywarach miesnych i kostnych; zupy podprawiane za-
smazkami lub $mietang; zupy ciezkostrawne: grzybowa, kapusniak; zupy
owocowe mocno stodzone

sosy na ttustych wywarach miesnych i grzybowych; sosy podprawiane
zasmazkami; sosy mocno stodzone

ttusty dréb: ges, kaczka; ttusta wieprzowina, wotowina, baranina; podroby

ttuste wedliny: boczek, baleron, salami, salceson; kietbasy i paréwki;
pasztety i pasztetowa; konserwy miesne i rybne

miesa i ryby smazone, panierowane lub w ciescie; pieczone w tradycyjny
sposéb

potrawy z maki pszennej: nalesniki, pierogi, knedle; kluski: francuskie, kta-
dzione, biszkoptowe na jajkach; smazone placki, racuchy, krokiety;

pikantne przyprawy: papryka ostra i chili, curry, pieprz; ocet, musztarda;
duze iloci soli

mocna kawa; wszelkie napoje alkoholowe; stodkie napoje gazowane i nie-
gazowane; soki owocowe dostadzane cukrem
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