5 Wojskowy Szpital Kliniczny
z Poliklinikg SPZOZ w Krakowie

im. gen. bryg. prof. dr hab. med. Mariana Garlickiego

ZALECENIA ZYWIENIOWE W MARSKOSCI WATROBY

Marskos¢ watroby powstaje na skutek uszkodzenia jej miazszu polegajacym na

zwyrodnieniu lub martwicy hepatocytow w polaczeniu z rozrostem tkanki laczne;j.

Zalecenia zywieniowe:

N Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych skladnikéw
pokarmowych poprzez utrzymanie diety niskottuszczowej.

N Zaleca sie spozywanie 4-6 niezbyt obfitych positkéw na dobe z zachowaniem
poznowieczornej bogatoweglowodanowej przekaski.

[1 Niezaleznie od czynnikéw wywolujacych marskos¢ watroby wymagana jest
abstynencja alkoholowa

N Dieta powinna dostarczaé¢ odpowiednig ilos¢ energii. Z progresja schorzenia rosnie
zapotrzebowanie energetyczne chorego - dieta powinna uwzgledniadé nie tylko
kondycje watroby, ale takze zapobiec wystgpieniu niedozywienia.

N Absolutnie odradza sie stosowania rygorystycznych kuracji odchudzajacych z
gwaltownym ubytkiem masy ciala. Po pierwsze, dajg one bardzo nietrwale efekty i
prowadzg wrecz do przyrostu masy ciala z odbicia, tzw. efektu jo-jo. Po drugie, moga
doprowadzi¢ do ciezkiego uszkodzenia watroby. Idealne byloby systematyczne

odchudzanie we wspéltpracy z dietetykiem klinicznym.

Dla utrzymania prawidlowego stanu odzywienia kluczowe jest odpowiednie stymulowanie

tkanki miesniowe] przy pomocy adekwatnej aktywnosci fizycznej, dopasowanej do

mozliwosci i potrzeb chorego. Systematyczne wykonywanie wysitku fizycznego wywoluje

szereg zmian w budowie i czynnos$ciach nie tylko samych miesni, ale réwniez w innych
narzadach ciala przyczyniajac sie do redukcji ryzyka lub opéznienia sarkopenii. To stan,
w ktérym pomimo pozornie prawidlowej masy ciala, mamy do czynienia z utratg i niejako
zastgpieniem tkanki miesniowej duza iloscig tkanki tluszczowej. Czego efektem jest
oslabienie, uposledzenie wykonywania codziennych czynnosci, samoobstugi, utrate
wytrzymalosci, spadek wydolnosci organizmu, co w konsekwencji prowadzi

do zmniejszenia aktywnosci fizycznej i dalszej utraty masy miesniowe;j.
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U pacjentéw z wyréwnang marskoscig watroby zapotrzebowanie energetyczne
wynosi 25-35 kcal/kg masy ciala/dobe energii pozabiatkowej, a zapotrzebowanie
na biatko przyjmuje sie 1-1,2 g/kg masy ciala/dobe. Natomiast u chorych

z zaawansowang marskoscig watroby, 2z postepujacym niedozywieniem

i bez objawdw encefalopatii watrobowej, catkowita podaz energii powinna wynosic

35-42 kcal/kg masy ciala, w tym 1,2-15 g/ kg masy ciala, z gldwnie
pelnowartosciowym biatkiem, ktdre stymuluje procesy odnowy komdrek i tkanek.

N Podaz w diecie odpowiedniej ilosci weglowodanéw 300-400g /dobe. W przypadku
pacjentow z insulinoopornoscig lub cukrzyca, nalezy ograniczy¢ produkty o wysokim
indeksie glikemicznym jak stodycze stodkie napoje, alkohol, niektére owoce (banany,
winogrono), a takze pieczywo i makarony pszenne z ziaren oczyszczonych.

N Nalezy maksymalnie ograniczyc produkty cukiernicze i tluszcze zwierzece.

N W diecie powinny dominowaé warzywa i owoce - 5 porcji dziennie, optycznie

zajmujac 3/4 powierzchni talerza i by¢ mozliwie réznokolorowe.
Bardzo wazna jest higiena spozywanych positkow, w szczegolnosci osoby po przebytych
infekcjach wirusowych watroby powinny mie¢ na uwadze swiezos¢ zywnosci, warzywa

i owoce nalezy dokladnie my¢ przed spozyciem.

Dieta moze ulec modyfikacji w zaleznosci od indywidualnych potrzeb pacjenta:

e Przy uposledzonym wydzielaniu zélci, nalezy ograniczyc tluszcz nawet do 20 g
dziennie.

e W chorobach pecherzyka zdtciowego i drdg zdlciowych z diety nalezy wykluczy¢
z0ltka, ktére powodujg silne skurcze pecherzyka zélciowego nasilajagc dolegliwosci.

e W przypadku chorych ze wspdlistniejagcg niewydolnoscig trzustki moze dochodzid
do pogorszenia tolerancji zalecanej ilosci tluszczu i wystgpienia objawdow

takich jak: odbijanie, wzdecia, biegunki tluszczowe.

Nalezy ograniczy¢ podaz tluszczu w przypadku zaburzen jego trawienia i wchlaniania,
jednak nie mozna ich calkowicie wyeliminowad z diety, gdyz zapobiegaja wystapieniu
niedoboréw witamin A, D, E, K. Powinny w przewazajgcej czesci byc¢ dostarczane
z produktéw roslinnych (oleje roslinne, orzechy) i ryb (2-3 razy w tygodniu). Warto jednak
wspomnieé, ze jesli tluszcze sg dobrze tolerowane, nie powinno sie redukowaé ich ilosci

w diecie, nie dotyczy to jedynie pacjentéw z ciezka niewydolnoscig choroby i cholestaza.
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Wtedy nalezy ograniczy¢ podaz tradycyjnych tluszczdw i rozwazy¢ suplementacje srednio

laricuchowych kwasow ttuszczowych (MCT - Medium Chain Triglycerides).

Ograniczenia dietetyczne mogg spowodowac nie tylko niedobory witamin rozpuszczalnych
w tluszczach, ale takze zmniejszone stezenie wapnia oraz witaminy z grupy B, gidwnie

witaminy B1 (gldwnie przez marskos¢ wywotang nadmiernym spozyciem alkoholu).

W przypadku wystepowania takich dolegliwosci jak wzdecia, biegunki zaleca sie
ograniczenie produktéw bogatych w blonnik pokarmowy, np. pieczywo pelnoziarniste,
grube kasze, ziarna, orzechy, surowe warzywa i owoce. Ograniczy¢ nalezy takze produkty

wzdymajace, takie jak czosnek, cebula, warzywa kapustne i strgczkowe.

W przypadku pacjentéw z duzym niedozywieniem, pojawiajacym sie w przebiegu
postepujacej marskosci watroby, prawidlowo zbilansowana dieta nie wystarczy do pokrycia
zapotrzebowania na wszystkie niezbedne makro- i mikrosktadniki. W takich sytuacjach
zaleca sie suplementacje doustnymi preparatami odzywczymi typu ONS, ktdre

charakteryzuja sie wysoka gestoscig energetyczng.

Sposoby przygotowywania potraw:

- gotowanie w wodzie i na parze,

duszenie bez obsmazania,

pieczenie w rekawie, folii przezroczystej lub w naczyniu zaroodpornym

tabela produktéw dozwolonych i przeciwwskazanych:

DOZWOLONE W
PRODUKTY DOZWOLONE OGRANICZONE] PRZECIWWSKAZANE
ILOSCI
Pieczywo z maki Pieczywo Rogaliki francuskie,
pszenne;j. pelnoziarniste, pieczywo cukiernicze

Kasze i ryz: drobne | razowe. Kasze i ryz:
Produkty zbozowe | kasze jak manna, grube kasze jak
kuskus, ryz bialy. peczak, gryczana, ryz
Makarony z maki brazowy, dziki.

pszennej. Platki: Makarony ze zbdz z
owsiane, pelnego przemialu
kukurydziane.
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Biszkopty i

sucharki

Warzywa

Warzywa z wody,
duszone, pieczone,
bez skorek i pestek,
bez zasmazek na
surowo. Marchew,
pietruszka, seler,
burak, dynia,
szpinak, zielona
satata, pomidor bez
skérki, zielona
pietruszka, koperek,
mlode warzywa,

dynia

Kalafior, brokul,
warzywa kapustne,

cebula

Warzywa z zasmazkami,
warzywa smazone, z
majonezem. Rzodkiewka,
ogorek, papryka,

szczypior

Nasiona roslin

Mtloda fasolka
szparagowa, mlody

zielony groszek

Bdb, fasola, ciecierzyca,

soja, soczewica

straczkowych (zaleznie od
indywidualnej
tolerancji)
Dojrzatle, bez skorki Owoce konserwowe,
Owoce i pestek, gotowane stodzone, desery owocowe
lub pieczone, w z bitg smietang, owoce w
formie przecierdéw, czekoladzie, dzemy
muséw i dzeméw wysokostodzone, owoce
bez pestek suszone. Czeresnie,
gruszki, sliwki, agrest
Gotowane, w Smazone z tluszczem
Ziemniaki postaci puree frytki, chipsy, placki
ziemniaczane
Biatko jaja, Cate jajka Smazone z tluszczem
Jaja jajecznica z biatek frytki, chipsy, placki

jaj na parze, omlety

ziemniaczane

Jogurt naturalny,

Thuste mleko i Smietana,
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Mleko i produkty

mleczne

kefir, maslanka,
mleko <2% tluszczu,
zsiadle mleko, ser
twarogowy chudy
lub péttiusty, sery
z6tte o obnizonej
zawartosci thuszczu,
napoje roslinne
fortyfikowane

sery topione, plesniowe,
mleko w proszku, ser typu

feta i fromage, sery z6lte

Mieso i przetwory

Mieso: kurczak i
indyk bez skory,
mieso z krdlika i
cieleciny, w
mniejszych
ilosciach chude
czesci wolowiny.
Wedliny: szynka,
schab, poledwica,
filet. Ryby: ryby z
niska zawartoscia
tluszczu jak dorsz,

mintaj, sola, pstrag

Ryby: ryby ze srednig i
wysokg zawartoscig
tluszczu jak makrela,

$§ledz, losos.

Mieso: schab karkowy,
boczek, golonka, stonina,
baranina, wotowina,
kaczka, ges. Wedliny:
mielonka, salami,
paréwki, drobno mielone
kietbasy, pasztetowa,
kaszanka, pasztety.
Surowe mieso i ryby:
tatar, sushi. Konserwy

miesne, rybne

Thuszcze

Olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, olej Iniany

(na surowo)

Swieze masto, twarde
margaryny, miekkie
margaryny do
smarowania, smalec,
utwardzony olej palmowy,

olej kokosowy

Desery

Z malg zawartoscig
cukru, kompoty,
kisiele, musy,
galaretki, biszkopty
i ciasto drozdzowe

bez zottek, midd

Torty, ciasta z kremem,
ciasto francuskie, faworki,

czekolady, batony, lody

Fagodne, koperek,

natka pietruszki,

Ostre przyprawy,
marynaty, mieszanki
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Przyprawy szczypiorek, sok z przypraw np. wegeta,
cytryny, majeranek, chrzan, musztarda, pieprz,
bazylia, wanilia, s6l, majonez
cynamon
Zupy krem lub w Zupy zaprawiane
postaci czystych, $mietang, zasmazkami,

Zupy stabych wywardéw tluste rosoly, zupy w
np. pomidorowa, proszku, kapusniak,
barszcz, jarzynowa, grochdéwka, fasolowa
kleiki
Delikatne, o Zupy zaprawiane
lagodnym smaku, $mietang, zasmazkami,

Sosy zageszczone tluste rosoly, zupy w
mlekiem i mgka np. proszku, kapusniak,
sos koperkowy grochdwka, fasolowa
Herbata, woda Mocna kawa i herbata,
mineralna alkohol, napoje gazowane,

Napoje niegazowana, lekkie kakao
napary z herbaty i
kawy, soki
warzywne

Wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna - 30-45 minut dziennie, do lekkiego zmeczenia,

np. energiczny spacer (np. nordic walking), rower, basen, bieganie, gry zespolowe.

Osoba prowadzgca siedzacy tryb zycia, nawet pozornie szczupla, moze miec¢ niskg mase

miesniowa, a stosunkowo duzg zawartosc¢ tkanki tluszczowej trzewnej o niekorzystnym

dzialaniu na organizm.

Modyvfikacje diety przy wspodtistniejacych schorzeniach

e Zylaki przetyku wymagaja modyfikacji diety, unikania surowych i twardych warzyw

i owocéw, twardego pieczywa, produktéw bogatych w blonnik. W przypadku

probleméw z zaspokojeniem zapotrzebowania kalorycznego nalezy rozwazy¢

podanie doustnych suplementéw pokarmowych. Dodatkowo zaleca sie zmiane

konsystencji positkéw na miekkie, papkowate oraz zaleca sie, by mialy one

umiarkowang temperature.
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e Wodobrzusze -waznym elementem w leczeniu wodobrzusza jest odpowiedni poziom
mikro- i makroskladnikéw m.in. ograniczenie podazy sodu. S6d uczestniczy w
regulacji gospodarki wodnej i kwasowo-zasadowej oraz wplywa na prawidlowe
funkcjonowanie komodrek nerwowych i miesniowych. Ponadto bierze udzial w
procesie wchlaniania sktadnikéw pokarmowych (transport biatek i weglowodandw, a
takze wplywa na prawidtowy proces krzepniecia krwi). W zwigzku z wodobrzuszem,

nalezy zwrdci¢ uwage, czy przyjmowane przez Pacjenta suplementy sg niskosodowe.

Rezygnacja z produktéw bogatych w séd pozwala usungé zbedny nadmiar wody z
organizmu.
W niektérych powaznych problemach zdrowotnych zaleca sie wyeliminowanie z menu nie
tylko Zywnosci zawierajgcej sdl, ale takze limitowanie spozycia produktdéw naturalnie
zawierajacych sdd, takich jak chociazby pelnottuste produkty mleczne czy niektére warzywa
(buraki, marchew, seler). Osoby bedgce na diecie niskosodowej powinny réwniez zwracac
uwage na zawartos¢ sodu w wodach mineralnych i wybiera¢ te niskosodowe, czyli
zawierajace nie wiecej niz 20 mg sodu na litr (np. Ustronianka, Kinga Pieninska,
Nateczowianka).
Waznym elementem wspomagajacym leczenie wodobrzusza jest czytanie etykiet produktéw
spozywczych 1 zwracanie szczegdlnej uwagi na produkty zawierajgce nastepujace
substancje dodatkowe:
(] - E621 - glutaminian sodu (wzmacniacz smaku, sktadnik zup w proszku, soséw, -
przypraw)
(] - E211 - benzoesan sodu (konserwant wystepujacy w przetworach owocowych i
warzywnych, konserwach rybnych, napojach gazowanych),
(] - E250 - azotyn sodu (konserwant dodawany w produkcji wedlin i wedzonych
przetwordow miesnych),
[1 - E331 - cytrynian sodu (regulator kwasowosci stosowany do produkcji dzemdw,
napojow i przetworéw mlecznych)
[1 - E500b - wodoroweglan sodu (inaczej: soda oczyszczona, podstawowy sktadnik

proszku do pieczenia).
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