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AFEGTIUNILE HEPATIGE

Exista peste 100 de tipuri de boli hepatice, cele mai frecvente fiind asociate stilului de viata si afectiunile virale.
Dintre acestea sunt:

Afectiuni virale

* Hepatita B; Hepatita C; Hepatita D (de obicei suprapusa pe o infectie cu O =
hepatita B) o

* Hepatita A; Hepatita E

* Hepatita CMV, EBV, HSV QO ——-
Afectiuni metabolice si genetice (o K

* Boala hepatica steatozica metabolica (MASLD) si Boala hepatica asociata

alcoolului (ALD) o

* Hemocromatoza Afectiuni vasculare

* Boala Wilson & Sindromul Budd-Chiari; Boala veno-ocluziva
* Deficienta de alfa-1 antitripsina % Hiperplazia nodulara regenerativa
Afectiuni autoimune * Hipertensiunea portald non-cirotica

* Hepatita autoimuna * Ciroza cardiaca

* Colangita biliara primitiva Afectiuni induse medicamentos sau de suplimente
* Colangita sclerozanta primitiva alimentare

Afectiuni biliare Afectiuni hepatice localizate:

* Stricturi biliare

* Colelitiaza intrahepatica asociata cu
fosfolipide scazute (LPAC)

¥ Litiaza veziculara

Hiperplazia nodulara focala
Hemangiomul hepatic
Adenomul hepatocelular
Chistul hepatic

Chistul hidatic (parazitar)
Carcinomul hepatocelular
Colangiocarcinomul
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Ce simptome dau?

Oboseald; Mancarimi ale pielii (prurit), afectarea somnului, dureri
abdominale, pana la icter, marirea ficatului si a splinei, ascita (lichid in
abdomen), encefalopatie hepatica

Se spune ca ficatul nu doare. Cel mai frecvent, durerea in partea dreapta
a abdomenului nu se datoreaza ficatului, putand fi datorata
meteorismului abdominal (gaz la in colon), durerilor de coloana lombara,
afectiuni ale colecistului (litiaza - pietre), afectiuni renale.
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Cum sunt diagnosticate:

Pentru diagnosticul acestor afectiuni pot fi necesare analize de sange, investigatii imagistice (ecografie,
elastografie, computer tomograf sau RMN) si biopsia hepatica. Cele mai multe afectiuni au analize de

sange specifice care duc la stabilirea diagnosticului, insa sunt cateva afectiuni rare, la care sunt necesare si alte
investigatii paraclinice.

Cum pot fi tratate

Tratamentul bolilor hepatice se concentreaza pe controlul cauzei subiacente si gestionarea complicatiilor.
Tratamente specifice exista in afectiunile virale, unele afectiuni metabolice, afectiuni autoimune, colestatice.
Tratamentul implica si modificarea stilului de viata. in orice afectare hepatica poate exista si 0 componenta
metabolica, iar schimbarea stilului de viata joaca un rol important.

-> Presupune reducerea consumului de grasimi, carbohidrati, alimente ultra-procesate, reducerea
consumului de bauturi alcoolice, efectuarea exercitii fizice, scaderea in greutate. @

Cum pot fi prevenite

- Stilul de viata sanatos. Acesta are atat rol de tratament ca si rol in preventia
afectiunilor hepatice.

- Vaccinare impotriva hepatitei B sau hepatitei A

- Efectuarea de analize de sange periodic si a ecografiei abdominale anual

- Evitarea toxicelor (alcool, medicamente hepatotoxice, suplimente alimentare, preparate

hormonale)

- Informare privind bolile hepatlce - alfabetizare medicala
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2, reducerea obezitatii




pentru investigarea ficatului

Ce sunt analizele pentru ficat?

Analizele pentru investigarea ficatului sunt analize de sange
care evalueaza cum functioneaza ficatul. Pot arata semne de
inflamatie, de blocaj al evacuarii bilei, de tulburari in
producerea de molecule utilizate in functionarea normala a
organismului. Acestea fac parte din analizele medicale de
rutina.

Ce presupun:

Prelevarea de sange se efectueaza printr-o intepatura intr-un vas de sange superficial de la nivelul bratului
si extragerea a 10-40 ml de sange pentru analiza. Se poate simti o durere usoara sau usturime la locul
intepaturii. Evaluarea sangelui si obtinerea rezultatelor dureaza de regula de la cateva ore pana la cateva
zile. In situatii speciale (de urgenta) unele rezultate pot fi obtinute in cateva minute.

Este important sa nu mancam 8-10 ore inaintea efectudrii analizelor de sange.

Principalele analize asociate ficatului, explicate

Transaminazele - AST (TGO) si ALT (TGP)

Cesunt:

Sunt doua enzime care se gasesc in multe celule din ficat. Atunci cand exista o inflamatie in ficat acestea
cresc, in special ALT. AST este o enzima care poate fi intalnita si in alte tesuturi (musculare) si poate fi
crescuta si in alte afectiuni. Valorile scazute nu sunt importante.

Interpretare:

Valorile crescute arata inflamatie — hepatita. Nu pot preciza tipul de inflamatie a ficatului, dar ofera un prim
indiciu.

GGT - Gamma Glutamyl transpeptidaza

Ce este: O enzima influentata de fluxul de bila din ficat, medicamente si alcool, afectiuni metabolice
Interpretare: GGT poate fi crescut in:

- afectiuni ale ductelor biliare, de regula impreuna cu Fosfataza Alcalina sau cu Bilirubina directa;
- consum cronic de bauturi alcoolice, cauze toxice medicamentoase

- in afectare metabolic asociata cu steatoza

Valorile scazute nu sunt importante

Fosfataza alcalina

Este o enzima prezenta in ficat, cai biliare si oase. Creste atunci cand este afectata curgerea bilei sau
cauze toxice, sau in modificarile osoase (crestere)

Interpretare: Poate fi crescuta in:

- Afectiuni biliare, impreuna cu GGT si uneori cu bilirubina directa

- Perioadele de crestere la copii sau in afectiuni osoase
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Bilirubina

Este un pigment care este realizat din distrugerea celulelor rosii de catre splina. Ficatul proceseaza
bilirubina indirecta in bilirubina directa si o elimina in acizii biliari (bila).

Bilirubina directa poate fi crescuta in blocajul cdilor biliare, hepatita, ciroza hepatica

Bilirubina indirecta poate fi crescuta in cresterea distrugerii celulelor din sange (hemoliza), afectiuni
genetice de prelucrare (ex. Sindom Gilbert), hepatita cronica (dar mai putin ca BD)

Colesterolul

Este o substanta lipidica produsa in principal de ficat din grasimea preluata din alimentatie prin digestie si
care se gaseste in celule, contribuie la producerea hormonilor, la vitamina D, producerea bilei, mentine
structura peretilor celulelor. Circula in sange in diferite tipuri de "pachete" (lipoporteine) cu densitati mai
mici sau mai mari in colesterol:

- LDL Colesterol si VLDL: lipoproteine cu densitate scazuta (sau foarte scazuta) - colesteorlul "rau”;
contribuie la formarea de placi de aterom pe vasele de sange. Este bine sa fie sub 100mg/dl (sau sub 70
sau 50, in functie de prezenta factorilor de risc)

- HDL Colesterol: lipoproteine cu densitate crescuta - colesterol "bun", colecteaza excesul de colesterol si
il transporta inapoi catre ficat. Este bine sa fie peste 50mg/dIl

Trigliceride

Sunt grasimi produse de ficat din alimentele absorbite in intestin, atat din
grasimile alimentare, cat si din carbohidrati. Duc la ateroscleroza, steatoza
hepatica si pot duce la pancreatita acuta (la valori foarte crescute). Reprezinta
depozitul circulant de energie.

Este bine sa fie mentinute sub 150mg/dl.

Proteinele si Albumina

Proteinele care circula in sange si ajuta la transportul nutrientilor, lichidelor, medicamentelor sunt produse
de ficat. Capacitatea de a produce proteine arata functionarea ficatului. Valorile sunt scazute in boli
hepatice cronice avansate, nutritie deficitard, inflamatie, boald cronica de rinichi

Analizele de coagulare: INR, Timpul de Protrombina

Aceste analize arata capacitatea de coagulare a sangelui si sunt influentate de ficat sau de afectiunile
hepatice

INR: Este un calcul standardizat al timpului de protrombina. Timpul de protrombina masoara in cate
secunde se formeaza un coagul si este intre 11 si 13 secunde. Este prelungit (INR crescut) atunci cand
ficatul nu mai produce factori de coagulare (ciroza hepaticad), defecte genetice, deficit de vitamina K,
tratamente anticoagulante.

Interval de realizare
Analizele este bine sa le efectuam o data pe an, in special dupa varsta de 30 de ani. [N}




(MASLD)
Ge este MASLD?

Reprezinta excesul de grasime in ficat (peste 5-10% din greutatea ficatului)

Nu are simptome asociate in fazele initiale si de aceea multi oameni nu stiu ca au MASLD
MASLD este adesea trecut cu vederea si nu e considerat ca o boala reala

20-25% dintre oamenii afectati de MASLD pot prezenta forme mai severe.

Sunteti I risc?

Daca aveti diabet zaharat tip 2, aveti obezitate sau avetii enzimele hepatice crescute, ar trebui
sa fiti evaluat pentru MASLD

intreabati medicul de familie, diabetologul sau gastroenterologul despre MASLD, ce analize
sunt necesare si efectuati o ecografie abdominala

MASLD se trateaza si este reversibila prin schimbarea stilului de viata

Sugestii pentru imbunatatirea dietei:

Beti mai multa apa, decat sucuri

Reduceti consumul de bauturi alcoolice sau eliminati-l complet
Mancati fructele, nu le consumati ca suc, astfel consumati si fibrele
asociate

Reduceti consumul de carne rosie si inlocuiti-l cu peste, fructe de mare,
pui, curcan

Reduceti consumul de fainoase, faina alba, orez alb si cresteti consumul
de cereale integrale

Gustarile trebuie sa contina fructe si lequme, nu chipsuri sau patiserie
Reduceti consumul de cereale indulcite

Plan de actiune

Asigurati-va ca dieta dumneavoastra este sanatoasa pentru ficat si efectuati mai multe exercitii
fizice. Daca sunteti supraponderal, este vital sa scadeti in greutate prin reducerea nivelului de
grasime.

Discutati cu medicul dumneavoastra despre nelamuririle privind MASLD, solicitati analize,
ecografie, evaluare nutritionala

Daca sunteti la risc de boala hepatica avansata, adresati-va medicului hepatolog.

Hepatologul poate recomanda investigatii suplimentare, ca analize speciale, RMN,
elastografie sau biopsie hepatica

Stiati ca MASLD nu se datoreaza doar consumului crescut de bauturi
alcoolice. Persoanele care au o dieta nesanatoasa pot face MASLD si
ciroza hepatica. MASLD afecteaza copii, femei, barbati de toate
varstele. Cei mai multi dintre noi nu stim ca avem MASLD.
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Progresia holil

MASLD apare atunci cand prea multa grasime se acumuleaza in ficat

Acumularea continua a grasimii duce la inflamatia ficatului cu afectare cronica si steato-hepatita
metabolic asociata - MASH

In timp, apare tesut cicatriceal care inlocuieste ficatul normal si acesta devine mai dur - Fibroza
(F1-F3)

Fibroza hepatica reduce fluxul sangvin hepatic afectand exercitarea functiilor acestuia si aparitia
Cirozei (Fibroza F4)

Ciroza hepatica este o cauza importanta de morbiditate si mortalitate si poate duce la cancer
hepatic si necesitatea unui transplant hepatic.

Factori de risc

Factori medicali: Obezitatea, Diabet zaharat tip 2, Sindrom metabolic (grasime abdominala,
hipertensiune arteriald, glicemie crescuta, hipercolesterolemie), Afectiuni hepatice, Apneea de
somn; Rezistenta crescuta la insulina datorita sedentarismului.

Alti factori: genetici; socio-culturali; sexul masculin; expunerea la toxine, fumatul

MASLD este reversibila prin schimbarea stilului de viata

Pierderea in greutate a minim 8-10% din greutatea corporala este cel mai bun lucru de efectuat
Reducerea consumului de zahar si carbohidrati

Reducerea alimentelor procesate si ultraprocesate

Eliminarea consumului de bauturi alcoolice si bauturi indulcite

Vitamina E, cu recomandarea medicului

Controlul tensiunii arteriale, a colesterolului si a glicemiei

Diagnosticul precoce este important
Pe masura ce apare fibroza, boala hepatica este mai greu reversibila si este improbabila atunci
cand apare ciroza hepatica

Efectuati mai multe exercitii fizice, minim 30 minute in fiecare zi.
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Activitatea fizica este unul dintre pilonii fundamentali pentru prevenirea si gestionarea bolilor hepatice,
inclusiv Boala hepatica steatotica asociata disfunctiei metabolice (MASLD), rezistenta la insulina si
alte tulburari cardiometabolice. Totusi, multi indivizi se confrunta cu bariere atunci cand incearca sa
adopte o rutina de exercitii, mai ales cand considera ca sunt necesare echipamente sau abonamente la
sala.

Acest articol prezinta un cadru practic, accesibil si bazat pe dovezi pentru a promova exercitiul fara
echipament, subliniind eficacitatea, accesibilitatea si rolul sau central in sustinerea sanatatii ficatului.

Tema campaniei din 2026, "Obiceiuri Bune, Ficat sanatos", evidentiaza importanta integrarii unor
obiceiuri sustenabile care sa intdreasca sanatatea ficatului pe tot parcursul vietii. Dovezile arata ca atat
antrenamentul aerobic, cat si cel de rezistenta imbunatatesc compozitia corporala, reduc grasimea
hepaticd, scade inflamatia si cresc sensibilitatea la insulina.

Exercitiile fara echipament folosesc greutatea corpului ca rezistenta naturalg,
permitand indivizilor sa-si antreneze forta, mobilitatea si capacitatea cardiovasculara
prin miscari simple si sigure.

Impactul exercitiului fizic fara echipament asupra sanatatii ficatului:

- Miscarea regulata, chiar si la intensitate moderata, contribuie la:

- Reducerea steatozei hepatice

- Imbunatatirea metabolismului glucozei si reducerea rezistentei la insulina
- Optimizarea profilului lipidic

- Reducerea inflamatiei sistemice OBICEIURI BUNE

- Sustinerea controlului greuttii si reducerea grasimilor viscerald FICAT SANATOS

Aceste beneficii apar indiferent de pierderea in greutate, subliniind relevanta activitatii fizice pentru sanatatea
ficatului.

Componente esentiale ale unei rutine fara echipamente

. Iincalzire (5 minute)

. Pregateste articulatiile si imbunatateste mobilitatea.

Exemple: Marsul pe loc; Mobilizarea gatului, umerilor si soldurilor; Rotatie usoara a coloanei vertebrale;
Ridicari ale genunchilor

Antrenament cardiovascular (10-15 minute) <’ ’3
. Creste ritmul cardiac si capacitatea aerobica. Optiuni:

. Mers rapid pe loc

. Sarituri; Urcare si coborare scari; Alergare usoara pe loc; Ridicare pe varfuri

. Dans liber




Antrenament functional de forta (10 - 20 de minute)
Miscari care activeaza grupele musculare majore si imbunatatesc sensibilitatea la insulina.
Exemple:

intindere si relaxare (5-10 minute)
Reduce tensiunea si sprijina recuperarea.
Intinderea piciorului, spatelui si bratelor
Respiratie profunda

Mobilizare blanda a coloanei vertebrale

0 abordare accesibild pentru
sindtatea ficatului

Genu-flexiuni

Flotari (pe perete sau pe podea) Inclinari de triceps pe un scaun
Fandari
Pozitia - ,scandura”

Componente esentiale ale unei rutine fara echipamente
Pentru a transforma o rutina intr-un obicei durabil, sunt recomandate urmatoarele principii:

R R

Progresie treptata: creste repetarile sau timpul la fiecare doua saptamani.

Consecventa in detrimentul intensitatii: 15 minute pe zi pot fi mai eficiente decat sedintele intense rare.
Varietate: tipuri alternative de miscare pentru a evita monotonia.

Constientizarea corpului: evita durerea ascutita si respecta limitele personale.

Integrare zilnica: mergi mai mult, alege scarile.

Eliminarea barierelor: strategii motivationale

Multi indivizi renunta la exercitii fizice din cauza motivatiei scazute. Aceste strategii pot ajuta:
Incepe cu obiective mici si realiste.

Urmareste progresul intr-un caiet sau aplicatie.

Fa exercitii cu muzica sau videoclipuri ghidate gratuite.

Implica membrii familiei sau colegii.

Lega exercitiile fizice de o rutina zilnica (dupa micul dejun, dupa munca).

Scopul nu este perfectiunea, ci consistenta — esenta Obiceiurilor Bune, Ficatului Sanatos.

Nu necesita resurse materiale sau spatii specifice si poate fi integrat usor in rutina zilnica. in contextul Zilei
Mondiale a Ficatului 2026, promovarea acestui tip de activitate fizica reprezinta o oportunitate de a
imputernici populatia, de a elimina barierele si de a construi obiceiuri solide care sa intareasca ficatul pe tot
parcursul vietii.

Miscarea—chiar si doar 10 minute pe zi—este un act de preventie. Fiecare miscare este un mesaj de
sanatate: obiceiuri solide, ficat puternic.
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Nutrifie $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. A
MASLD este adesea lipsita de simptome in stadiile incipiente, deci

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 mai mare in ri unde

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

alecteaza 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
tieta 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).
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Alimente 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 sanatoase, 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 tau merita ingrijire n fiecare etapa: incepdnd 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.




Boala hepatica asociata disfunctiei metabolice (MASLD) este cea mai frecventa boald
cronicd de ficat din lume, afectand pana la 1din 3 persoane la nivel global. Prevalenta

ei a crescut cu peste 50% in ultimele 3 decenii. Aceasta crestere inseamna ca in
urmatorii ani vom vedea tot mai m||I’r| nnmpn’rl cu mfIamn’r!e severa (MASH), ciroza
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decompensatad si cancer hepatic — boli cu impact major asupra sanatatii.

&

Alte strategii sanatoase

Dieta Mediteraneana - Scadere in greutate = Evitarea alimentelor care
modelul ideal scadere a grasimii hepatice agraveaza boala « Consumul de cafea neindulcita
« Fructe & legume proaspete. ¢ Scaderea 5-10% din greutatea « Zahar adaugat si bauturi poate avea efecte protectoare
Cereale integrale. « Peste bogat corporal a fost asociata cu carbogazoase. « Alimente asupra ficatului). « Activitate
in omega-3 (somon, sardine). o reducerea semnificativa a ultraprocesate. « Carne rosie si fizica regulata (2150
Nuci & seminte.  Ulei de masline grasimii din ficat si a inflamatiei, procesata. « Alcool - trebuie min/saptamana) sprijina
extravirgin. facand o diferenta uriasa pentru evitat in MASLD/MASH. metabolismul si pierderea in
ficatul tau. greutate.
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