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A FICATULUI

Ficat sanatos

Nutritie $i boli hepatice

Obiceiurile alimentare nesanatoase pot creste riscul de boli
hepatice.

Dietele bogate in zahar, grasimi si alimente procesate pot duce la
obezitate, diabet zaharat tip 2 si colesterol ridicat. Aceste afectiuni sunt
legate de Afectiunea hepatica steatozica asociata
disfunctiei metabolice (MASLD), care este o acumulare de
grasime in ficat.

O parte din grasime din ficat este normala, dar daca reprezinta mai mult
de 5% din greutatea ficatului poate cauza probleme.

in timp, MASLD poate duce la inflamatie, ciroza hepatica si cancer -
hepatic. .
MASLD este adesea lipsita de simptome in stadiile incipiente, deci P
detectarea precoce este importanta. intreaba regulat medicul pentru
un test rapid, non-invaziv tip elastografie (Fibroscan®) pentru a masura
grasimea din ficat si rigiditatea acestuia.

Prevalenta MASLD este $I mal Mare in szri unde

obezitatea, diabetul si alte probleme metabolice si
cardiovasculare sunt frecvente.

afecteaza peste 30% din
populatia globala

Cresterea acestor factori de risc face ca MASLD sa fie mai
raspandita si sa reprezinte o problema tot mai mare pentru
sanatatea publica.

MASLD este tratabila si poate chiar fi reversibia printr-o
dieta sanatoasa

O dieta echilibrata, saraca in grasimi saturate, zaharuri adaugate si
alimente procesate poate reduce semnificativ riscul de MASLD.

O dieta bogata in cereale integrale bogate in fibre, grasimi sanatoase si
antioxidanti, duce la evitarea acumularii excesive de grasime hepatica si
inflamatia: Acestea doua contribuie la progresia bolilor hepatice.
Schimbarile alimentare

Pot ajuta la inversarea bolilor hepatice in stadii incipiente.

Greutatea corporala

Gestionarea greutatii, prin restrictia calorica si cresterea activitatii fizice,
poate ajuta la prevenirea progresiei MASLD si a complicatiilor hepatice
asociate. Pierderea chiar si a 5-10% din greutatea corporala poate reduce

grasimea hepatica si inflamatia, cu imbunatatirea functiei hepatice.




Alimente care promoveaza
sanatatea ficatului

Ulei de masline: bogat in grasimi monosaturate,
are efecte antiinflamatoare benefice pentru
functia ficatului.

Pestele: bogat in acizi grasi omega-3, de exemplu
somonul ajuta la reducerea grasimii hepatice si a
inflamatiei.

Salatele verzi si legumele crucifere: Legume
precum kale, spanacul, broccoli, varza, conopida
sunt pline de fibre, antioxidanti si vitamine
esentiale care ajuta la detoxifiere si protejeaza
ficatul.

Fructele de padure, nuci si seminte, bogate in
polifenoli si grasimi sanatoase, sustin
metabolismul ficatului si combaterea stresului
oxidativ. (Atentie! Nucile, alunele, semintele sunt
bogate in calorii).

Rlimente daunatoare pentru
sanatatea ficatului

Bauturi indulcite si alimente procesate: bogate in
zaharuri adaugate, contribuie la acumularea de
grasimi si inflamatie hepatica.

Carnea rosie si procesata: Aceste alimente sunt
adesea bogate in grasimi saturate, care pot creste
grasimea hepatica si inflamatia.

Alimente ultraprocesate (UPF): cresc riscul de boli
hepatice din cauza faptului ca valoarea lor
nutritionala este scazuta si contin niveluri ridicate de
aditivi nesanatosi, conservanti (de ex. nitritul de sodiu,
care este cancerigen) si zaharuri rafinate.

Ce dieta ar trebui sa urmez?

Dieta Mediteraneana este una dintre cele mai eficiente diete
pentru gestionarea sanatatii ficatului datorita continutului ridicat
de grasimi sandtoase, polifenoli si nivelurilor scazute de grasimi
saturate si alimente procesate.

Dietele cu restrictie calorica si postul intermitent au dat
rezultate promitatoare in reducerea grasimii hepatice si
imbunatatirea markerilor hepatici, dar pe termen lung eficacitatea
acestor diete necesita cercetari suplimentare.

Ficatul tu meritd ingrijire in fiecare etap: incepand de azi, poti
face diferenta.

Alimentatia sanatoasa nu este accesibila pentru toata lumea, avand in vedere
politicile guvernamentale si legile comerciale care modeleaza mediile
alimentare.

Desi sunt multe bariere in calea alimentatiei sanatoase tu poti schimba ceva
pe plan personal ramanand informat si facand schimbari mici, pentru a-ti
imbunatati dieta.






