Rasvamaksatautia sairastavan

ravitsemushoito

Tama ohje on tarkoitettu henkildille,
joilla on todettu ei-alkoholiperéinen
rasvamaksatauti (MASLD).
Elintavoilla voi merkittavasti vaikuttaa
sairauden etenemiseen. Erityisesti
laihduttaminen ja lilkunta voivat
parantaa maksan toimintaa ja
vahentaa rasvan kertymista
maksaan.

Ylipainosta tasapainoon

Ylipaino johtaa rasvan kertymiseen
seké rasvakudokseen etta maksaan.
Laihdutus on yksi tehokkaimmista
keinoista vahentad maksan
rasvoittumista. Laihtuessa maksaan
kertynytta rasvaa poistuu
suhteellisesti enemman kuin muualta
kehosta, joten pienikin
painonpudotus on hyodyllista. Jo

10 %:n pysyva painonlasku voi
merkittavasti hidastaa ja ehkaista
taudin etenemista.

Laihduttamisen tulisi tapahtua
hyvinvointia ja terveytta edistavien,
kestavalla tavalla toteutettujen
muutosten kautta. Muutos-
tavoitteidesi tulee huomioida
yksilGlliset tarpeesi ja elaman-
tilanteesi. Monipuolinen ruokavalio,
itselle sopiva liikunta ja riittava lepo
ovat keskeisia tekijoitd, jotka
yllapitavat ja edistavat terveyttasi
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ja tukevat painonhallintaa turvallisesti
ja pitkajanteisesti.

Jos laihduttaminen on tarpeen, mieti
ammattilaisen kanssa, mista saat

siihen tukea ja miten seuranta
jarjestetaan.

Tutustu Terveyskyla.fi
Painonhallintataloon
www.terveyskyla.fi/
painonhallinta

Kaikenlainen saannollinen liikunta
auttaa vahentamaan maksan
rasvoittumista noin 20-30 %.
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Verensokeri kuriin

Kun verensokeri on pitkdan koholla,
maksa alkaa muuntaa ylimaaraista
sokeria rasvaksi. Koholla oleva veren
insuliinitaso edistaa entisestaan
rasvan varastoitumista maksaan.
Naiden seurauksena rasva kertyy
maksaan ja johtaa sen
rasvoittumiseen. Hoitamaton tai
huonossa hoitotasapainossa oleva
diabetes lisda merkittavasti maksan
rasvoittumisen todennékaoisyytta.

Hallitse verensokeriasi

Ehkaise korkeaa verensokeria
syomalla saanndllisesti, noin 3—4
tunnin valein. Valitse aterioille
runsaasti kuitua sisaltavia
hiilihydraatinlahteita. Hidasta
hiilihydraattien imeytymista ja
verensokerin nousua lisaamalla
aterioille ja valipaloille runsaasti
kasviksia, pehmean rasvan lahteita
sekéa vaharasvaisia proteiininlahteita.
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Suosi kuitupitoisia vaihtoehtoja ja
tavoittele vahintdan 25-35 g
paivittaista kuitumaaraa.

Nain lisdat kuidun saantiasi:

* Suosi viljavalmisteissa taysjyvaa,
runsaskuituisessa tuotteessa on
kuitua vahintdan 6 g/100 g.

« Sisallyta vahintaan yhta kasvista,
hedelmaa tai marjaa joka aterialle
tai valipalalle. Suositeltu
paivittdinen maara on vahintaan
500-800 g, josta vahintaan puolet
tulisi olla kasviksia. Kasvikset
sisaltavat kuitua ja vaikuttavat
verensokeriin vain vahan.

« Ota palkokasvit, kuten linssit,
erilaiset pavut ja herneet, osaksi
paivittaisia ruokavalintojasi.

« Sy0 paivittain noin 2 rkl (30 g)
suolaamattomia ja
sokeroimattomia pahkingita,
manteleita ja siemenia.

Nopeasti verensokeria nostavat,
vahakuituiset hiilihydraatinlahteet
ovat rasvamaksan kannalta
haitallisia. Valta makeisia,
leivonnaisia sekéa sokeroituja mehuja
ja virvoitusjuomia. Suosi
janojuomana vetta. Pieni maara
makeaa voi sopia jalkiruoaksi, kun
muu syOty ruoka tasapainottaa
verensokerin nousua.

Vaikka rasvamaksan syy ei olisikaan
liiallisessa alkoholinkéytossé, alkoholi
on aina haitallista maksan
toiminnalle. Alkoholin kulutusta tulisi
vahentaa tai valttaa kokonaan.
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Huomio rasvan laatuun

Rasvan laatu on keskeinen tekija
rasvamaksataudin hoidossa.
Tyydyttyneen rasvan liiallinen kaytto
lisdd maksan rasvoittumista. Siksi
kovan eli tyydyttyneen ja transrasvan
osuuden vahentaminen ja korvaaminen
pehmean eli tyydyttymattéman rasvan
lahteilla on tarkead. Kovan rasvan
paadasialliset lahteet ovat elainperaisia
tai trooppisia kasvirasvoja, kun taas
pehmeédn rasvan ovat kasvirasvoja.

Nain parannat ruokavaliosi rasvan
laatua:

« Kayta leipdrasvana vahintaan
60 % rasvaa sisaltavaa kasvi-
rasvalevitetta.

« Suosi ruoanvalmistuksessa
kasvioljyja, pullomargariinia tai
kasvirasvalevitetta.

* Syo0 rasvaista kalaa vahintaan
2 kertaa viikossa.

« Lis&a Oljya tai Oljypohjaista
salaatinkastiketta salaatteihin ja
kasviksiin.

« Syo0 paivittain noin 2 rkl (30 g)
suolaamattomia ja sokeroimattomia
pahkindita, manteleita ja siemenia.

« Suosi kalaa, broileria ja
vaharasvaista lihaa (rasvaa
enintdan 7-10 %) seka
kasviproteiinivalmisteita ja
palkokasveja.

« Kayta kasvirasvasekoitetta tai
kasvipohjaisia valmisteita kerman
sijaan.

* Nestemaisista maitovalmisteista
suosi enintdén 0,5 % rasvaa
sisaltavaa maitoa ja piimaa ja
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enintdéan 1 % rasvaa sisaltavaa
jogurttia, viilia ja rahkaa.

Sy0 vaharasvaista juustoa
(enintaan 17 % rasvaa) enintaan
3—4 siivua péaivassa.

Kokeile leivalla juuston ja
rasvaisten lihaleikkeleiden sijaan
maapahkinalevitettd, hummusta,
kasviksia, avokadoa tai
hedelmaviipaleita.

Leivo juoksevilla rasvoilla ja valitse
rypsioljylla leivottuja tuotteita (esim.
pulla, keksit, kaurapatukat).
Vahenna rasvaisten lihojen ja
lihavalmisteiden kayttoa. Punaista
lihaa ja lihavalmisteita suositellaan
syomaan enintdan 350 g kypséaa
lihaa viikossa.

Vahenna runsasrasvaisia juustoja
ja maitovalmisteita (kerma, jaatelo,
rasvaiset jogurtit) seka voita ja
voipohjaisia levitteita.

Sy0 vain satunnaisesti runsaasti
kovaa rasvaa sisaltavia makeita ja
suolaisia leivonnaisia ja
napostelutuotteita.
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