SPIS TRESCI

1. Dlaczego warto dbac o swoja watrobe?

Co warto wiedzie¢ o watrobie?

Rola i funkcje watroby

Os jelitowo-watrobowa i zaburzenia mikrobioty a dysfunkcja watroby
Choroby watroby

2. Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby — co warto o niej wiedzie¢?
Rozpowszechnienie NAFLD w Polsce i na $wiecie
Komu grozi NAFLD?

Jak dochodzi do powstania NAFLD?

Konsekwencje stluszczenia watroby

3. Diagnostyka niealkoholowego stluszczenia watroby
Jak oceni¢ sthuszczenie watroby?

Czy mozna samodzielnie oceni¢ prawdopodobienstwo sttuszczenia watroby?
Jak oceni¢ zapalenie watroby?

Jak oceni¢ widknienie watroby?

4. Leczenie NAFLD - sila kompleksowego podejscia
Leczenie farmakologiczne

Suplementacja

Witamina E

Witamina C

Flawonoidy

Witamina D

Kwasy tluszczowe omega-3

Blonnik pokarmowy

Rola odpowiedniej diety i znaczenie zmian w stylu Zycia
5. Optymalizacja masy ciala

Jak okresli¢ swoja optymalng mas¢ ciala?

Ile czasu zaplanowa¢ na odchudzanie?

Jak obliczy¢ zapotrzebowanie na energig?

Oblicz swoja podstawowa przemian¢ materii

Okresl poziom swojej aktywnosci fizycznej

Oblicz swoja catkowita przemiang materii

Dobierz odpowiedni deficyt kaloryczny

6. Dieta w stluszczeniu watroby — fundamenty
Regularnie siggaj po te produkty

Zwigksz spozycie warzyw 1 owocoOw

Postaw na zielone warzywa lisciaste

Jedz regularnie pelnoziarniste produkty zbozowe
Uwzglednij w diecie probiotyki i prebiotyki

Wprowadz do diety nasiona roslin straczkowych
Wybieraj dobre ttuszcze

Codziennie spozywaj orzechy

Pij wode oraz kawe 1 herbate

Przyprawiaj dobrze positki

Unikaj

Ogranicz spozycie ttuszczow nasyconych

Ogranicz spozycie mi¢sa i jego przetworéw na korzys$¢ innych zrédet biatka
Unikaj cukréw prostych, szczegodlnie fruktozy



Wyeliminuj z diety napoje stodzone cukrem

Zastap cukier

Nie przesadzaj z solg

7. Wybrane modele zywienia stosowane w NAFLD

Dieta $rodziemnomorska

Cechy charakterystyczne diety §rodziemnomorskiej i jej wptyw na NAFLD
Dieta §rédziemnomorska w polskim wydaniu

Diety ros$linne

Elastyczny wegetarianizm, czyli dieta fleksitarianska

Diety wegetarianskie — co o nich wiemy?

Diety wegetarianskie a NAFLD

Dlaczego warto je$¢ bardziej roslinnie?

Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna — co o niej wiemy?

Dieta ketogeniczna a NAFLD

Post przerywany

Post przerywany — rodzaje

Time-restricted feeding, czyli post ograniczony czasowo
Alternate-day fasting, czyli post co drugi dzien

Protokotly 5/2 1 6/1, czyli post okresowy

Post przerywany w praktyce

Post przerywany a NAFLD

Jaka diete stosowac?

8. Talerz zdrowego zywienia w niealkoholowym sthuszczeniu watroby
Dobrze skomponuj swoj talerz

Jak odmieni¢ swoje positki?

Zadbaj o czas na positki

Nie przejadaj si¢

Gotuj z przyjemnoscia

Zadbaj o wlasciwe nawodnienie organizmu

Czytaj etykiety produktéw spozywczych

Wybieraj produkty o mniejszej zawartosci nasyconych kwasow ttuszczowych
Wybieraj produkty o mniejszej zawartosci cukréw

9. Jadlospis dla zdrowej watroby

Jak korzysta¢ z jadtospisu?

Najwazniejsze zatozenia diety

Zestaw I — $rédziemnomorski

Zestaw Il — §rodziemnomorski

Zestaw III — srodziemnomorski

Zestaw IV — wegetarianski

Zestaw V — wegetarianski

Zestaw VI — weganski

Zestaw VII — weganski

10. Styl zycia a niealkoholowe stluszczenie watroby — praktyczne wskazowki
Sprawdz, jak w prosty sposob zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna
Poznaj techniki radzenia sobie ze stresem

Zadbaj o sen i1 odpoczynek

Ogranicz stosowanie uzywek

11. Z gabinetu dietetyka. Pacjent z NAFLD

Opis przypadku



Jak wygladata nasza wspoélpraca dietetyczna?
Efekty wspotpracy
12. Zalecenia dietoterapeutyczne w NAFLD — praktyczne podsumowanie

20 krokéw do zdrowej watroby. Kilkanascie niewielkich zmian, dajacych ogromne efekty
Skorowidz



