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NIELECZONEJ STLUSZCZENIOWEJ CHOROBY WATROBY?

o + miazdzyca i choroba wiencowa

+ kardiomiopatie, zaburzenia rytmu serca

+ nadcisnienie tetnicze

+ Zgon z przyczyn sercowo-naczyniowych

o . + rak wagtrobowo-komaorkowy
O @ + marskos¢ watroby

- zaburzenia glikemii
- zaburzenia lipidowe
+ zwiekszona krzepliwos¢é krwi




Cudowna dieta nie istnieje, a wiele tak opisywanych kuracji moze
spowodowac, m.in. nasilenie sttuszczenia lub nawet wtdknienie watroby.

Zamiast kolejnej diety wprowadz trwatg zmiane nawykow zywieniowych.

Zacznij od zmiany produktow na sktadniki lepszej jakosci. Pozwoli to na
zachowanie odpowiedniej ilosci kalorii oraz zapobiegnie odczuwaniu gtodu.

1. Ogranicz spozycie cukrow prostych: 4. Ogranicz spozycie tluszczow

nie dostadzaj napojow i pokarmaow, nie pij nasyconych:
stodzonych napojéw gazowanych,

nie jedz masta i Smietany,
ogranicz spozycie stodyczy do 2 razy w tygodniu — im i g g
jedna czekoladka, cukierek lub mate ciastko, nie jedz mielonych wediin,
. o . . nie uzywaj smalcu,
ogranicz spozycie owocow (w tym sokow

owocowych) do maksymalnie 300 g dziennie; — nie smaz na ttuszczy,
fruktoza (cukier owocowy) to tez cukier prosty,

dlatego nie mozna zastgpi¢ cukru miodem); cukrem

unikaj lodow i stodyczy,

prostym jest réwniez ksylitol. _ spozywaj tylko chudy nabiat.
2. Maksymalnie ogranicz spozycie 5. Zwieksz spozycie ryb, ale nie smaz
alkoholu. Pamietaj, ze piwo to tez ich i nie uzywaj panierek.
alkohol. 6. Zwieksz spozycie btonnika
3. Jezeli bardzo brakuje Ci stodkiego pokarmowego:
smaku, uiywaj niSkOkﬂ'Ol‘YCZI’IYCh _ kazdego dnia uzupetniaj gtéwny positek pieczywem

razowym lub graham, razowym makaronem, kasza

substancji stodzacych (np. aspartam 1ub brazowym ryzem

lub stewia) i produktéw, w ktoérych

. .. . spozywaj minimum 500 g warzyw dziennie,
zastqplono nimi cukier.

2-3 razy w tygodniu jedz fasole, groch lub zielony
groszek.
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