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NAFLD (Nonalcoholicfatty liver
disease) = Fettlever

Fettlever ar den vanligaste orsaken till kronisk leversjukdom som pa sikt kan leda till
leverfibros, levercirrhos och primar levercancer

Vad kan du gora for att forbattra dina levervarden?

e Undvik alkohol.

e Forsok att minska i vikt om du har en hég kroppsvikt. En viktnedgang pa 7 - 10% av
vikten pa upp till 6 manader har visat sig racka.
Viktminskning pad ca 0,5 — 1 kg per vecka ar en bra hastighet. For att uppna detta
behdverdu minska energiintaget med minst 500 kcal per dag. Ett tips ar att halla koll
pa portionsstorlekarna.

e FoOrsok ata enligt Livsmedelsverkets rad for hdlsosamma matvanor.
Da far du automatiskt i dig mindre av det som 6kar fettlever och mera av detsom
minskar, t.ex mindre mattat fett och transfetter, socker, salt och alkohol samt mera av
fleromattade fetter, polyfenoler, vitaminer och mineraler.
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MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vittmjol  fullkorn rott kott och chark
frukt och bar smorbaserade  véxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker

notter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter

D Livsmedelsverket

® Var fysisk aktiv. Strava efter 150 - 300 min mattlig intensitet per vecka och
styrketréning 1 - 3 ganger pervecka.




Livsmedelsvali praktiken

e Strdva efteratt 4ta mer &n 500 g gronsaker varje dag. Det gor det lattare att halla det
totala energiintaget nere och ger dig naringsrik kost.

e Forsok fylla halva tallriken med grénsaker till lunch och middag. Ett tips ar ocksa att ha
gronsaker dven pa smorgasarna.

e 2 -3 portioner frukt eller bar @ 100 — 150 dagligen ar en bra rutin.

e Fullkornsprodukter av pasta, ris, brod, flingor, misli mm
ger ett Okat fiberintag. Nyckelhalet &r en markning som lederdig réatt.

e Anvand raps- eller olivolja vid matlagning. Det finns ocksa flytande fettblandningar som
baseras pa vegetabiliska oljor. Titta efternyckelhalet!

e Vilj fisk, fagel och bonor/linser som framsta proteinkalla.
e Atnaturella nétteri sma mangder, ca 30 gr/dag till maten eller som ettmellanmal.

e Drick framst vatten. Lightlask eller lightsaft gar bra i samband med maltider.

Fettlever

Férekomst:
- Hos vuxnaoch barn

- Ett avsymtomen pa Metabola syndromet (fetma, hogt blodtryck,
hyperlipidemi, nedsatt insulinkdnslighet).

Orsak:
- Hogt energiintag med medfdljande 6vervikt och fetma
- Stillasittande livsstil

- Arftlighet °
Sjukdomsutveckling:

Okad inlagring av fetti levern = inflammation = 6kad mingd fibros (bindvav)
i levern

Levercirrhos = skrumplever, ar den allvarligaste formen av leverfibros

OBS! Normalviktiga personer kan ocksa drabbas av fettlever. Sjukdomsbilden &r oftast
en storre andel fett runt de inre organensa kallad bukfetma, trots normalvikt.

Kallor: Mediterranean diet and nonalcoholic fatty liver disease, Anania et al 2018.
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