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Co trzeba wiedzieC o sﬂusZc

Problem dotyczy 20-25 proc. dorostych
Polakow, przewaznie w $rednim wieku.
Dwa razy czesciej choruja mezczyzni.

horoba stluszcze-

niowa watroby jest
rocesem odwracal-

nym, jesli wezesnie

(cukrzyca typu 2., zbyt wy-
sokim stezeniem cholestero-
lu, tréjglicerydéw i nadcisnie-
niem tetniczym), nadmierne

rozpoczniesz leczenie. Zbaga-  spozycie weglowodanéw
telizowanie choroby prowadzi  (fruktozy) oraz thuszczow
do zwioknienia watroby, jej zwierzecych, glodzenie sie
niewydolnosci i marskosci. (zbyt mata ilosé
biatka w diecie),
CO JEST PRZYCZYNA? zaburzenia hor-
® Gdy watroba nie radzi monalne, za-
sobie z przetwarzaniem burzenia meta-
tluszczu, zaczyna on gro-  boliczne, leki
madzié¢ sie w jej komér- przeciwzapalne,
kach (hepatocytach). Na-  paracetamol, anty-
rzad powieksza si¢, staje sie  biotyki, metotrek-
coraz mniej wydolny. sat, leki hormo-
® Do niedawna sadzono, nalne stosowane
iz za stluszczenie watroby  w ginekologii, ste-
odpowiada zbyt czeste sie-  rydy, warfaryna,
ganie po alkohol. Jednak, niektére leki na
jak sie okazalo, istniejg row- zgage, antydepre-
niez inne przyczyny tego santy, duze dawki witaminy
zaburzenia. Sg to: otylosé A, wirusowe upaleme wa-
- chorujg zwlaszcza osoby tmby typu C i D, celiakia,
z zespotem metabolicznym konserwanty i barwnﬂu
JAK DBAC 0 WATROBE?
® Pilnuj diety. Watrobie stuza ~ darynki, jabtka duszone lub
pokarmy zawierajace duzo pieczone (te mniej stodkie).
pefnowartosciowego biatka: Unikaj cukr6w prostych, alko-

jajka na migkko, chudy twa-
rog, kiszonki, kefir, jogurt lub
maslanka, chudy dréb, wolo-
wina, niettuste ryby (pstra-
gi, sandacze). Jedz kasze
drobno- lub Srednioziamiste
(jaglana, orkisz), makarony

0 niskim indeksie glikemicz-
nym (35 IG), pieczywo pefno-
zZiamiste, surowki i soki wa-
rzywne. Z owocGw wybieraj:

- banany, melony, arbuzy, man-

holu, zywnosci przetworzonej
typu fast food. Zwigksz ilos¢
bonnika i kwaséw omega-3.
® Bad? aktywna. Codzienna
porcja ruchu pozwala az o 30
proc. zmnigjszy¢ odkladanie

sig Ziogdw tuszczowych w wa-

trobie. Zalecane sa: szybkie
spacery, jazda na rowerze,
plywanie, aerobik w wodzie,
aerobowe Cwiczenia gimna-
styczne (30 minut dziennie).

dodawane do Zywnosci, tok-
syny obecne w niektérych
grzybach (watrobe uszko-
dzi¢ mogg nie tylko znane
grzyby trujace, ale i olsziw-
ki niestusznie uznawane za
jadalne). Sttuszczenie moze
wystepowac z chorobami
autoimmunologicznymi.

OBJAWY

® Stluszczenie watroby
dlugo przebiega bezobja-
wowo. Gdy jest
juz zaawansowane,
moga pojawic sie:
dyskomfort w pra-
wej czesci nadbrzu-
sza, pod Zebrami,
béle w prawym
boku, niespokojny
sen, wybudzanie
s1Q ze snu (najbar-

® Do tego docho-
dzi: brak apetytu, gorzki
smak w ustach, mdlosci,
silne ostabienie, sennosc,
brazowe plamy na skorze.

DIAGNOSTYKA

® Lekarz rodzinny powi-
nien zawsze bada¢ two- -
ja watrobe podczas wizyt
kontrolnych. Gdy stwierdzi
jej powiekszenie, dostaniesz
skierowanie na analize krwi.
Nalezy oznaczy¢ stezenie
transaminaz ALAT i AspAT.
Ich nadmiar wskazuje na
stan zapalny (kluczowe zna-
czenie ma transaminaza
albuminowa ALAT).

® Inne istotne badania
to: GGTP, cholestrol cal-
kowity, LDL, HDL i tréj-
glicerydy, Zelazo, ferrytyna,
glukoza, hemoglobina gliko-

wana (dostarcza informacji
o sredniej wartosci glukozy
we krwi w ciagu ostatnich

3 miesiecy), bilirubina, from-
bocyty; USG jamy brzusz-
nej (na czczo lub 6 i

po positku) - wykrywa
wigkszenie watroby oraz jej
zwidkniale fragmenty, bada-
nie najczesciej wykonywane;
MRI - rezonans magnetycz-
ny wykonuje si¢ w celu do-
ktadnej oceny st{uszczema,
badanie

(FibroSean, jest odpiatne)

‘ s{uzydoocenyzaawanqowa

nia wiknienia.

LECZENIE nan—
©® Wczesna postaé

czenia watroby moina
skutecznie leczyé (obja-
wy sig cofaja), najlepiej
w poradni hepatologicz-



zeniu watroby

nej. Terapia zalezy od przy-
czyny choroby. Jezeli zdia-
gnozowano u ciebie zespot
metaboliczny, dobre efekty
da schudnigcie (co najmniej
10 proc. masy ciafa). Gdy
cierpisz na insulinoopor-
nos¢, lekarz wypisze recepte
na metformine lub inny lek
zwiekszajacy wrazliwosé
komérek na insuline.
® Zwykle tez zleca sie
duze dawki witaminy E
- poprawiajg funkcje na-
rzadu, ale moina je stoso-
. wac u oséb bez marskosci
watroby i bez cukrzycy
typu 2. Gdy przyczyng
stluszczenia jest jeden lub
kilka lekow (badZ suplemen-
ty), trzeba na nowo ustawié
leczenie. Prace watroby po-
prawi kwas ursodeoksycho-
lowy (UDCA) i pioglitazon.

na zespot
metaholiczny,

~ dobre efekty

~ przyniesie

_ schudniecie
~ (przynajmniej

=

P Jezeli cierpisz

Wspomagajaco w leczeniu
stosuje si¢ tymonacyk.

® W 2024 r. zarejestro-
wano w USA pierwszy

lek dla chorych z zaawan-
sowanym stluszczeniem

i zwidknieniem watroby

- Rezdiffra. Przypuszczal-
nie niebawem zyska on reje-
stracje w Unii Europejskiej.

LEKI BEZ RECEPTY

® Jesli chcesz je stosowac,
oméw t¢ sprawe z leka-
rzem. Wsrod lekow bez re-
cepty poleca sie zwlaszcza
sylimaryng - wyciag z na-
sion ostropestu plamistego.
lub fosfolipidy sojowe.

® U oséb z wysokim ste-
zeniem cholesterolu moga
byé pomocne wyciagi

z karczocha, bergamotki
lub czerwonego ryiu.
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