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iti daupeste cap echilibrut metaolic. Nu sunt retete complicate si
nici nu pornesc de la ideea ca trebuie sa iti schimbi complet felul
de a trai de azi pe maine. Sunt puncte de sprijin, pe care le poti
adapta in functie de gusturile tale, de timpul pe care il ai si de re-
comandarile medicului tau.

Cartea incepe cu o parte explicativa, pentru ca este mult mai
usor sa faci schimbari atunci cand intelegi de ce ele conteaza si in
ce fel. Vei afla ce este boala ficatului gras, cum apare, ce arata
analizele, de ce poate evolua diferit de la o perscana la alta si de
ce alimentatia are un rol atat de important. Apoi vei trece la partea
practica, la retete, iar la final vei gasi cateva capitole care te gjuta
sa mentii rezultatele; cum reduci grasimea din ficat fara dieta dras-
tica, cum mananci sanatos cand esti plecat si cum introduci mis-
careain viata de zi cu zi,

Este important sa spunem clar: aceasta carte nu inlocuieste
medicul, analizele sau tratamentul recomandat de specialist. Fica-
tul gras trebuie evaluat in contextul starii tale generale de sanatate,
mai ales daca este asociat cu diabet, hipertensiune, dislipidemie,
valori crescute ale transaminazelor sau suspiciune de fibroza. Ro-
lul acestei carti este sa te ajute intre consultatii, acolo unde se in-
tAmpla cea mai mare parte a schimbarii; in alegerile de zi cu zi.

Nu trebuie sa citesti aceasta carte cu presiunea de a face to-
tul perfect. Citeste-o ca pe un ghid prietenos, la care poti reveni ori
de cate ori ai nevoie. Alege cateva idei, incearca o reteta, observa
ce ti se potriveste si construieste treptat. Pentru ficat, ca pentru
intregul crganism, consecventa conteaza mai mult decat perfec-

tiunea. lar daca aceasta carle reuseste sa iti dea mai multa incre-
dere, mai multa claritate si cateva solutii pe care chiar le poti pune
in practica, atunci si-a indeplinit scopul.
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Partea |

Ghidul esential pentru
alimentatia in boala ficatului gras

Bine ai venit!
De ce aceasta carte?

Cand primesti recomandarea sa ai grija la alimentatie pentru
ca ai ficat gras, lucrurile par simple doar la prima vedere. In teorie,
intelegi mesajul: mai putin zahar, mai putine prajeli, mai putine pro-
duse procesate, portii mai echilibrate, mai multa miscare. In prac-
lica insa, Intrebarea ramane aceeasi: ce pui, efectiv, in farfurie, de
maine dimineata?

Aceasta carte a fost construitd pornind de la aceasta nevoie
concretd. Nu isi propune doar sa explice ce este ficatul gras, ci sa
le ajute sa transformi recomandarile generale in mese concrete.
Pentru ca intre ,mananca mai sanatos’ si .uite ce poti gati azi" este
o distanta mare, iar exact acolo se blocheaza multi cameni.

Ficatul gras este strans legat de felul in care organismul ges-
lioneaza energia. Cand alimentatia este bogata in zaharuri, carbo-
hidrati rafinati, grasimi nepotrivite si produse ultraprocesate, iar mis-
carea este redusa, corpul ajunge mai usor intr-un surplus metabolic.



Ficatul; care proceseaza ¢ parte importanta din ceea ce mananci,
ajunge sa depoziteze grasime in propriile celule. De aceea, ali-
mentatia nu este un detaliu secundar, ci una dintre cele mai im-
portante zone in care poti interveni.

Problema este ca, in viata de zi cu zi, oamenii hu mananca
Jprincipii nutritionale”. Mananca mic dejun, pranz, cina, gustari, ce-
va rapid cand sunt pe drum, ceva simplu cand sunt obositi, ceva
bun cand vor un desert. Din acest motiv, cartea aceasta transfor-
ma teoria in practica. Fiecare reteta este insotita de explicatii, dar
scopul lor este sa te gjute sa intelegi de ce sunt alese anumite in-
grediente, de ce conteaza combinatiile dintre proteine, fibre si
grasimi bune si de ce unele obiceiuri mici pot reduce presiunea
pusa pe ficat.

Retetele au fost gandite pentru un stil alimentar echilibrat, in-
spirat de principiile alimentatiei mediteraneene si de recomanda-
rile actuale pentru sanatatea metabolica. Accentul cade pe legume,
fibre, proteine de calitate, leguminoase, cereale integrale. peste,
lactate mai usoare, nuci, seminte si grasimi nesaturate. In acelasi
timp, sunt limitate zaharul adaugat, prajelile, excesul de grasimi
saturate si produsele foarte procesate.

Asta nu inseamna ca vei gasi aici o alimentatie rigida sau lip-
sita de gust. Din contra, una dintre ideile importante ale cartii este
ca o dieta benefica pentru ficat trebuie sa poata fi tinuta pe ter-
men lung. Daca mancarea este monotona, foarte restrictiva sau
greu de pregatit, sansele sa revii la vechile obiceiuri cresc. De ace-
ea, retetele sunt simple, variate si construite in jurul unor ingredien-
te usor de gasit.

Cartea este imparlita in trei parti. Prima parte iti oferd baza: ce
este ficatul gras, cum apare, ce arata analizele, de ce conteaza
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fibroza, ce inseamna regenerarea ficatului si care sunt cele mai
frecvente mituri. Aceastd parte te ajuta sa intelegi problema fara
saintri intr-un limbaj medical greu de urmarit.

A doua parte este nucleul practic al cartii: cele 111 retete. Ele
sunt organizate pe categorii clare, astfel incat sa gasesti rapid ce
ai nevoie: mic dejunuri echilibrate, gustari inteligente, salate hrani

loare, supe si ciorbe usoare, feluri principale si deserturi contro

late. Fiecare retetd include ingrediente, mod de preparare, valori
nutritionale aproximative si o explicatie despre motivul pentru care
se potriveste intr-o alimentatie care sustine ficatul.

A treia parte te ajuta sa duci aceste principii in situatiile obis-
nuite ale vietii. Pentru ca nu mananci doar acasa, in conditii per-
[ecte. Mananci si cand esti plecat, cand mergi la restaurant, cand
esti la evenimente, ¢cand ai o zi aglomerata sau cand nu ai chef sa
atesti. Tot aici vei gasi si capitolul despre miscare, pentru ca fi-
catul gras nu se gestioneaza doar prin farfurie, ci si prin felul in
care corpul foloseste energia.

Aceasta carte nu iti cere sa schimbi totul decdata. Mai degra-
ba, iti propune sa incepi cu schimbari pe care le poti repeta. Poate
alegi trei mic dejunuri pe care le rotesti intr-o saptamana. Poate fiti
pregatesti gustari mai bune. Poate inlocuiesti o cina grea cu o re-
leta mai simpla. Poate adaugi mai multe legume la mesele princi-
pale. Important este ca schimbarea sa fie suficient de clara incal
sa o poti aplica si suficient de realista incat sa o poti mentine.

in final, scopul acestei carti este practic: sa nu mai ramai doar
cu recomandarea vaga de a ,manca mai sanatos’, ci sa ai in faia
exemple concrete, explicate si usor de folosit. Pentru ca atunci cand
stii ce sa gatesti, de ce alegi anumite alimente si cum sa le com-
bini, schimbarea devine mult mai usor de inceput.



Ce este ficatul'gras
(pe intelesul tau)

Ficatul este unul dintre cele mai mari si mai importante orga-
ne ale corpului. Desi nu ne gandim foarte des la el, in interiorul lui
au loc In permanenta sute de procese care mentin organismul in
echilibru. Ca in cazul oricarui organ vital, suntem cu totii constienti
ca trebuie sa fie sanatos ca sa isi indeplineasca rolul in mod nor-
mal. Inainte sa vorbim despre boala ficatului gras si tot ce implica
ea, hai s& ne intoarcem in timp la lectia de anatomie si sa ne adu-
cem aminte cateva detalii importante despre acest minunat, dar
cateodata subestimat organ al corpului uman.

Ficatul este definit ca o glanda mixta care, pe de o parte, se-
creta bila in duoden si, pe de alta, proceseaza nutrienti si hormoni.
Acesta are o culoare rosu-bruna, datorita vascularizatiei bogate, si
cantareste, la un adult sanatos, aproximativ un kilogram si jumata-
te. Se afla in partea dreapta supericara a abdomenului, imediat
sub diafragma. si este alcatuit din doi lobi. Lobul drept este mai
mare si se afla in apropierea colonului, rinichiului drept si vezicii bi-
liare, in timp ce lobul stang este orientat catre stomac.

Pozitia ficatului in crganism nu este Tntamplatoare. Aproape
tot sdngele care vine din intestin ajunge mai intai la ficat, printr-un
vas numit vena porta. Cu alte cuvinte, tot ceea ce absorbim din
alimente trece mai intai prin ficat, unde este procesat, transformat
sau depozitat. Practic, ficatul este prima .uzind" care proceseaza
ceea ce mananci. Una dintre functiile sale principale este gestio-
narea energiei provenite din alimentatie.
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Dupa ce mananci, nutrientii absorbiti din intestin ajung in ficat.
iar acesta decide ce se intampla cu ei: o parte este folosita ime-
diat pentru energie. o parte este transformata in alte substante, iar
restul este depozitat pentru mai tarziu.

In metabolismul carbohidratilor, ficatul are un rol central, Du
pa digestie, carbohidratii din alimente sunt descompusi in zaharuri
simple, in special glucoza’. Aceasta este absorbita din intestin si
ajunge in sange, de unde poate fi folosita de celulele corpului pen-
lru energie. O parte din glucoza ajunge la ficat, unde este gestio-
nata in functie de nevoile organismului.

Daca organismul are nevoie de energie, ficatul poate folosi
glucoza imediat. Daca exista un surplus moderat, o poate depozita
sub forma de glicoger”, adica o rezerva rapida de energie. Insa
atunci cand aportul de carbohidrati este constant mai mare decat
necesarul, iar rezervele de glicogen sunt deja suficiente, ficatul poa-
le transforma o parte din acest exces in acizi grasi. Acest proces
se numeste lpogeneza de novo’, adica formarea de grasime noua
pornind de la carbohidrati.

Aceste grasimi pot fi trimise mai departe catre alte tesuturi
sau pot ramane in ficat, mai ales atunci cand metabolismul este de-
ja suprasolicitat. Prin aceste mecanisme, ficatul joaca un rol esen-
tial n felul in care organismul gestioneaza energia provenita din
carbohidrati.

' Glucoza este un monozaharid, adica un zahar simplu, care reprezinta
principala sursa de energie pentru celulele organismului si circula in sange
sub forma de glicemie.

" Glicogenul este un polizaharid format din lanturi ramificate de glucoza,
reprezentand principala forma de stocare a glucozei in organism, mai ales in
fical si muschi.

' Lipogeneza de novo este procesul prin care ficatul transforma excesul de
carbohidrati in acizi grasi, adica in .grasime noua”.
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Ficatul este implicat si, in-metabolismul grasimilor. El poate
produce acizi grasi, trigliceride si colesterol, dar poate si sa arda
grasimi pentru energie sau sa le trimita catre alte tesuturi ale cor-
pului. Tot in ficat sunt produse multe dintre proteinele esentiale
ale organismului, dintre care merita sa mentionam albumina® si o
mare parte dintre factorii implicati in coagularea sangelui.

In acelasi timp, ficatul functioneaza ca un sistem complex de
detoxifiere. El transforma substantele potential toxice in compusi
care pot fi eliminati mai usor din organism. Aici sunt procesate me-
dicamentele, alcoolul, hormonii in exces si diverse produse rezul-
tate din metabolism. In fiecare zi, ficatul filtreaza sanhgele si ne-
utralizeaza o cantitate impresionantd de substante care, in lipsa
acestui mecanism, ar putea deveni nocive.

Un alt rol important al ficatului este productia de bila. Bila este
un lichid digestiv care ajuta la descompunerea si absorbtia grasi-
milor din alimentatie. Ea este produsa in ficat si depozitata temporar
in vezica biliara, de unde este eliberata in intestin in timpul diges-
tiei. Prin acest mecanism sunt absorbite si vitaminele liposolubile -
vitaminele A, D, E si K.

Pe langa toate aceste roluri, ficatul mai este implicat in apa-
rarea organismului. In interiorul lui exista celule specializate care
pot identifica si elimina bacterii, toxine si particule straine ajunse in
sange din intestin. Din acest motiv, ficatul functioneaza si ca un fil-
tru imunologic important. In plus, el reprezinta un loc de depozitare
pentru mai multe vitamine si minerale esentiale.

* Albumina este o proleina produsa de ficat, care ajuta sangele sa isi mentina
volumul normal de lichid si transporta prin organism diferite substante importante.
Atunci cand ficatul nu funclioneaza bine, productia de albumina poate scadea, iar
acest lucru peale favoriza acumularea de lichide in tesuturi sau in abdomen.
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Ficatul stocheaza, printre altele, vitaminele A, D, B12 si K. dar
si fier sau cupru, rezerve care pot fi folosite atunci cand aportul
alimentar este insuficient. E uimitor cate poate face aceasta ,uzina
metabolica”, iar pe Léngé toate astea, mai exista un aspect remar
cabil al ficatului; capacitatea de regenerare. Chiar si dupa o leziune
sau dupa pierderea unei parti din tesut, ficatul poate reface o ma
re parte din structura si functiile sale, Aceasta capacitate explica
e ce multe probleme hepatice pot fi reversibile atunci cand sunt
clescoperite si tratate la timp.

In acelasi timp. tocmai pentru ca ficatul se afla in centrul me-
labolismului si proceseaza aproape tot ceea ce intra in organism,
cl este influentat constant de stilul nostru de viatad. Alimentatia,
echilibrul metabolic, consumul de alcool, anumite medicamente
sau inflamatia cronica pot pune, in timp, o presiune suplimentara
asupra acestui organ. In aceste conditii, ficatul poate incepe sa acu-
muleze grasime in interiorul celulelor sale. De aici porneste po-
vestea despre care vom vorbi in continuare: ficatul gras.

Cum a inceput sa fie inteleasa
boala ficatului gras

Povestea ficatului gras nu incepe in Antichitate, ca in cazul
cliabetului ori a altor boli cronice. De fapt, este o boala relativ ,no-
ua’ in felul In care o intelegem astazi, pentru ca numai in urma cu
cateva decenii au fost deslusite de catre medici mecanismele din
spatele acestei afectiuni medicale.

Multa vreme, medicii au putut observa grasimea acumulata in
ficat doar intamplator, la autopsie. Ficatul aparea marit. galbui, cu
un aspect gras, dar nu exista inca o explicatie clara pentru aceasta
modificare.
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In secolul al XIX-lea au. fost descrise® primele caracteristici
anatomice si microscopice ale .infiltratiei grase” a ficatului. Initial,
modificarea a fost asociata mai ales cu alcoolul. malnutritia sau
alte stari de boala, iar ulterior si cu adipozitatea, alimentatia deze-
chilibrata si sedentarismul. Legatura dintre ficatul gras si diabet
avea sa fie observata mai clar in literatura medicala de la incepu-
tul secolului XX. Totusi, la acel moment aceste observatii erau doar
constatari anatomice.

Abia in secclul XX, odata cu dezvoltarea biopsiei, medicii au
putut examina mostre hepatice sub microscop, unde au putut ve-
dea picaturile de grasime din interiorul celulelor hepatice si au in-
ceput sa inteleaga ca nu este verba de grasime .depozitata” prin
praocesele normale ale organismului, ci un semn ca metabolismul
este dat peste cap. Momentul decisiv a venit, insa, odata cu apari-
tia ecografiei. Pentru prima data, ficatul gras putea fi identificat fara
interventii invazive. Daca existau depozite de grasime, pe ecranul
ecografului ficatul aparea mai luminos, ceea ce a dus la expresia
Jficat stralucitor”. Din acel moment, medicii au realizat ca e posibil
ca problema sa fie mult mai frecventa decat se stia.

Cu toate acestea, multa vreme, atunci cand medicii vedeau un
ficat incarcat cu grasime, prima explicatie pe care o ofereau era
consumul excesiv de alcool. Boala pe care au numit-o steafoza he-
paticd era considerata aproape exclusiv o consecinta a alcoolismu-
lui. Pe atunci, daca un pacient nu consuma alcool in cantitati mari,
sursa problemelor ficatului era cautata in alta parte.

5 Oyekoya T. Ayonrinde, "Historical Narrative from Fatty Liver in the Nineteenth
Century to Contemporary NAFLD: Reconciling the Present with the Past.” in "JHEP
Reports,” vol. 3, no. 3, 2021, pp. 3-4.
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Abia n jurul anului 1080 a fost descrisa clar o situatie care a
schimbat modul in care medicii priveau boala: persoane fara con-
sum excesiv de alcool prezentau, la biopsia hepatica. leziuni ase-
manatoare celor intalnite in hepatita alcoolica. in cazul acestor pa
clenti, ficatul avea depuneri importante de grasime, dar si semne
do inflamatie si afectare a celulelor hepatice. In multe biopsii era
prezenta fibroza, iar in unele cazuri beala ajunsese deja la ciroza.

Intr-un articol publicat in Maye Clinic Proceedings” in 1980, aceas-
Lo afectiune a fost numita , steatohepatita non-alcoolica’, prescurtat
NASH. Aceasta descrie forma mai agresiva a bolii, in care grasimea
osle insotita de inflamatie si leziuni hepatice.

Ulterior, medicii au introdus un termen mai larg: NAFLD - boa-
lo ficatului gras non-alcoolic. Acesta include un spectru mai larg
le forme ale bolii, de la simpla acumulare de grasime in ficat, fara
inflamatie semnificativa, pana la forma numita NASH, in care apar
nflamatia si cicatrizarea.

Ceea ce initial parea o curiozitate medicala s-a dovedit a fi una
dintre cele mai frecvente boli hepatice cronice din lume. Pe ma-
sura ce cercetarile au avansat, medicii au inteles ca ficatul gras nu
osle o problema rara si nici o simpla curiozitate medicala. Studiile
realizate in ultimele doua decenii au aratat ca boala ficatului gras
non-alcoolic afecteaza aproximativ un sfert dintre adulti la nivel glo-
bal. © meta-analiza publicata in 2016 in Hepatology” a estimat pre-
valenta globala la 25.24%, adica aproximativ o persoana din patru.

" Jurgen Ludwig et al. "Nonalcoholic Steatohepatitis: Mayo Clinic Experiences with
1 Hitherto Unnamed Disease.” in "Mayo Clinic Proceedings,” vol. 55, no. 7. 1980, p. 434.
' Z7obair M. Younossi et al., "Global Epidemiclogy of Nonalcoholic Fatty Liver
Disease; Meta-Analytic Assessment of Prevalence, Incidence, and Outcomes,”

in "Hepatology." vol. 84, no. 1, 2016, pp. 73-86.
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