SAMODZIELNY PUBLICZNY WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY
W SZCZECINIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEALKOHOLOWEJ CHOROBIE STLUSZCZENIOWEJ

WATROBY

|. Wyroéznia si¢ dwa typy stluszczenia watroby:

1.
2.

Alkoholowg chorobe sttuszczeniowg watroby (AFLD).
Niealkoholowg chorobg sthuszczeniowa watroby (NAFLD).

W obu przypadkach przebieg choroby jest podobny i moze prowadzi¢ u chorych do powaznych zmian
zapalnych, widknienia i w rezultacie do marsko$ci watroby z powiktaniami (niewydolnos¢ i rak watroby).
Il. Czynniki wplywajace na rozwéj niealkoholowej choroby stluszczeniowej watroby:

nieprawidlowe zywienie (dieta wysokokaloryczna, obfita w tluszcze zwierzece, cholesterol,
weglowodany proste i jednocze$nie uboga w btonnik pokarmowy);

niska aktywnos¢ fizyczna (siedzacy tryb zycia);

otylo$¢ brzuszna,

insulinoopornos¢;

hiperinsulinemia;

hipertriglicerydemia ;

cukrzyca typu 2 ;

zaburzenia metaboliczne;

narazenie na kontakt z produktami toksycznymi (leki, alkohol, grzyby).

Niealkoholowa choroba stluszczeniowa watroby moze réwniez wystgpi¢ u kobiet w ciazy, oséb odzywianych
pozajelitowo lub ze znaczng utrata masy ciata, coraz czesciej dotyczy rowniez dzieci i mlodziezy.

I11. ZASADY DIETY:

spozywaj regularnie 4-5 positkow w ciggu dnia, przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz
3-4 godziny;

$niadanie zjadaj w ciggu 1-2 godzin po wstaniu z t6zka, ostatni positek ok. 3 godziny przed snem;
positki spozywaj spokojnie i powoli — chroni to przed zjedzeniem zbyt duzych ilo$ci pozywienia,

od stotu odchodz z lekkim uczuciem niedosytu — zwykle po 15 minutach zyskuje si¢ wrazenie pelnego
nasycenia;

spozywaj do kazdego positku warzywa lub owoce, codziennie minimum 400g, jednak pamietaj
o proporcjach: Y4 owoce, ¥4 warzywa (owoce zawierajg wigcej cukrow prostych, przez co sa bardziej
kaloryczne, moga tez wptywac na podwyzszenie stgzenia triglicerydow w surowicy krwi);

sposob przygotowywania potraw: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie, rzadziej: grillowanie.
Nalezy zrezygnowac ze smazenia!

unikaj zasmazek i $mietany do przyprawiania zup;

zrezygnuj ze spozywania cukru i stodyczy oraz wysokoprzetworzonych przekasek np. paluszki,
krakersy, chipsy;

spozywaj pokarmy bogatobtonnikowe;

w ciggu dnia spozywaj min. 2 | ptynéw ( w tym minimum 1,51 wody niegazowanej);

ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego) i przetworzonych produktéw migsnych (do ok.
0,5kg w tygodniu);

thuszeze zwierzece zastepuj olejami ro§linnymi;

codziennie spozywaj produkty mleczne;

nie dosalaj potraw, sol zastgpuj ziotami;

zrezygnuj ze spozywania alkoholu i dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczna;
masa ciata [kg]

utrzymuj wlasciwg mase ciata- jesli BMI ( BMI = ) wskazuje na nadwage (BMI= 25-

(wzrost [m])?
29,9) lub otytos¢ (BMI>30) postaraj si¢ schudnaé. Utrata masy ciata powinna utrzymywac si¢ na
poziomie 1,5kg tygodniowo;
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e po konsultacji z lekarzem mozna zastosowaé suplementacje kwasami omega- 3 oraz probiotykami,

ktére

wg. badan maja wpltyw na zmniejszenie sthuszczenia watroby.

PRODUKTY / ZALECANE ZALECANE W PRZECIWSKAZANE
POTRAWY UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
Woda niegazowana, staba kawa, napoje z owocow, | Wszystkie napoje stodzone,
herbata czarna, owocowa, napoje i soki warzywne mocna kawa, nektary
NAPOJE zielona, czerwona bez rozcienczone owocowe, napoje allfoholowe,
cukru, kawa zbozowa, soki owocowe, napoje typu
chude koktajle mleczno- cola
owocowe bez cukru
Sery twarogowe chude, Mileko 2% tluszczu, ser thuste mleko, masto ,sery
chude serki twarogowy potttusty, twarogowe tuste, ttuste sery
PRODUKTY homogenizowane, niepetnothuste sery podpuszczkowe, sery topione,
MLECZNE odttuszczone serki podpuszczkowe, z6tte, serki typu fromage
ziarniste, chude jogurty,
kefiry, maslanki bez cukru
Pieczywo graham, chleb chleb pszenno- zytni, chleb Biate pieczywo, pieczywo
pelnoziarnisty, ptatki razowy, pumpernikiel, chleb cukiernicze: butki, rogale
PRODUKTY pwsiane, kasze: pszenny, kasza jaglana, maslane, Fhoidiéwki, , platki
ZBOZOWE jgczmienna, gryczana, kuskus, kukurydziane, biate makarony,
peczak, makaron bialy ryz, kasza manna, maka
petoziarnisty, ryz pszenna oczyszczona,
brazowy, maka razowa
Oliwa z oliwek, olej Iniany, Smalec, stonina, boczek,
rzepakowy niskoerukowy, masto, $mietana, margaryny
TLUSZCZE $mietanka odtluszczona, twarde
margaryny migkkie z
wymienionych olejow
Niskoweglowodanowe: Brukiew, buraki, dynia, Suréwki i warzywa
salata, szparagi, cykoria, brukselka, jarmuz, kapusta rozgotowane z duza ilo$cig
karczochy, ogorki, biata, czerwona, wloska, majonezu, $mietany, cukru
rabarbar, rzodkiewka, marchew, pietruszka korzen,
WARZYWA * szczypiorek, brokuty, por, rzepa, wloszczyzna,
kabaczek, kalafior, szczaw, | fasola, groszek, kukurydza
papryka, czosnek konserwowa, bob, seler,
ziemniaki
*Jesli gotowane to al dente
Maliny, jagody, borowki, Banany, winogrona, daktyle, Owoce kandyzowane, w
jezyny, truskawki, wisnie, | rodzynki, suszone owoce, soki | syropach, kompoty owocowe z
OWOCE OWOCe Cytrusowe: owocowe bez cukru cukrem,
pomarancza, mandarynki, bezposrednio wyciskane
grejpfrut, kiwi ananas,
jabtka, brzoskwinie, sliwki,
chude gatunki: cielecina, Migso czerwone: wotowina, Thuste gatunki migs, podroby,
mloda wotowina, poledwica wieprzowa, schab thuste wedliny, parowki,
jagniecina, kurczak, indyk, | chudy, tluste ryby: tosos, kietbasy, konserwy,
MIESO / RYBY / krolik, dorsz, lqszc;, fladra, | makrela, sardynka, halibut, pasztetowa, salceson, boczek,
JAJA/ sola, dorada, mintaj, tunczyk, $ledz, wegorz, ka;zanka,
Wedlin szczupak karmazyn, Jajka smazone,
ey Chuda wedlina, szynka jajka na miekko, jajecznica na
drobiowa, poledwica, parze,
Pasztet domowy z drobiu,
cielgciny lub krélika
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krupnik, rosét jarski,
jarzynowa, pomidorowa,
zupy krem, czyste, bez
zasmazek i1 §mietany, w

Chudy rosoét, zupa owocowa
bez cukru,

Zupy na thustych wywarach
miesnych, zaggszczone
zasmazkami, ze $mietang,
owocowe z cukrem;

ZUPY /S0SY warzyw Sosy zawiesiste, ttuste,
niskoweglowodanowych, esencjonalne, stodkie
sosy na bazie jogurtu, na
wywarach z warzyw,
Budynie z migsa i warzyw, | Budynie z kasz i makaronow, | Potrawy z dodatkiem cukru,
POTRAWY warzywa faszerowane risotto, pierogi, ziemniaki np. knedle, nales$niki, pierogi z
migsem, jaka faszerowane | gotowane, pieczone, puree z cukrem, potrawy smazone,
bez zbttek, mlekiem lub jogurtem
Kisiele wlasnego wyrobu Orzechy, migdaty, pestki dyni, | Wszystkie desery z cukrem,
na owocach bez dodatku stonecznika i inne nasiona, miodem, galaretki, kompoty,
cukru, leguminy z serka OWOCE Suszone — potgczone z leguminy tradycyjne,
homogenizowanego, owoce | produktem nabialowym, wszystkie produkty z duza
z serkiem, jablka pieczone, | dzemy bez cukru, miéd w zawarto$cig thuszczu i cukru:
DESERY owocowe salatki z niewielkich ilo$ciach (1 ciastka, ciasto francuskie,

jogurtem, odtluszczone i
bez cukru desery mleczne,
ciastka owsiane
przygotowane z domu

tyzeczka dziennie)

babki drozdzowe, biszkopt z
cukrem, torty, faworki,
chalwa, czekolada,

dzemy wysokostodzone,
marmolady,

PRZYKLADOWY JADLOSPIS (WARTOSC ENERGETYCZNA ok. 1500kcal):

| SNIADANIE: chleb zytni razowy 35g (1 kromka), filet z piersi kurczaka pieczony 20g (1 plaster), surdwka
z pomidorow i rzodkiewka z dodatkiem oleju rzepakowego 2509, jogurt 1,5% 150g, herbata bez cukru.

IT SNIADANIE: chleb zytni razowy 35g, pasta twarogowa: ser twarogowy chudy 60g, jogurt naturalny 2% 50g
(2 petne tyzki), rzodkiewka 40g, szczypiorek 10g, pomarancza 230g (1 $rednia), herbata zielona bez cukru.
OBIAD: Ryba w jarzynach: dorsz 100g, jarzyny 1509, z dodatkiem oliwy z oliwek 5g (1 tyzeczka), ryz
brazowy gotowany 100g, suréwka z marchewki 100g, woda mineralna.
PODWIECZOREK: Jogurt naturalny 1,5% 150g, banan 120g (1 $redni), miod 10g (1 tyzeczka), orzechy
wioskie 15¢g (1 tyzka), woda mineralna.
KOLACJA: Cukinia nadziewana warzywami (cukinia 180g, warzywa 150g) z dodatkiem oleju rzepakowego
59 (1 tyzeczka), sos pomidorowy (75g, ok.1/3 szklanki), herbata bez cukru.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS (WARTOSC ENERGETYCZNA ok. 2000kcal):

I SNIADANIE: Kasza manna na mleku 1,5% thuszczu (250ml), chleb zytni razowy 70g (2 kromki), olej Iniany
5g, schab pieczony 30g (2 plastry), pomidor 150g, herbata bez cukru

I SNIADANIE: chleb zytni razowy 70g (2 kromki), pasta 70g: jajko gotowane 1szt. +jogurt naturalny 1 tyzka
+musztarda 1/2 tyzeczka +natka pietruszki 1 tyzeczka, ogorek kiszony 100g, jabtko 150g, herbata zielona bez
cukru.

OBIAD: Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 250ml, ziemniaki (170g -2 sztuki), toso$ dziki gotowany na
parze 170g, szpinak duszony 220g z dodatkiem oleju rzepakowego, woda.

PODWIECZOREK: Kefir z wapniem 2% 200g, truskawki 100g, ptatki owsiane 20g (2 tyzki), zurawina
suszona 1 tyzka. , woda mineralna.

KOLACJA: makaron petnoziarnisty gotowany (100g) z warzywami: cukinig 100g, papryka 60g, pomidorkami
1209, z dodatkiem oleju rzepakowego (59), z dodatkiem stonecznika (1 tyzeczka) , sok warzywny 200g,
herbata bez cukru.!

Zatwierdzone rozdzielnikiem Dyrektora ZJ Nr 26/2019
z dnia 26.03.2019r.

YZrédla: Choroba stluszczeniowa watroby. Mirostaw Jarosz. Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2010Zywienie Czlowieka Zdrowego i Chorego, cz.II, -
M. Grzymistawski, J. Gawecki Opracowata: Maria Jelenska — dietetyk SPWSZ .
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