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Fitulifur
Radleggingar um mataraedi

Fitulifur (Metabolic Dysfunction Associated Steatotic Liver Disease, MASLD) er pegar fita safnast fyrir i lifrarfrumum.
Ef huin veldur bdlgu og skemmdum i lifur kallast pad fitulifur med bolgu (Metabolic dysfunction-associated
steatohepatitis, MASH) sem er alvarlegra stig sjukdomsins. Ef ekkert er gert getur med timanum myndast drvefur

i lifur sem eykur haettu & alvarlegum lifrarsjikdémum, svo sem skorpulifur og krabbameini i lifur, mynd 1.

Ef sjukdomurinn er greindur snemma er haegt ad snda préun hans vid, med medferd og breytingum 4 lifsstil.
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Heilbrigd lifur Fitulifur Fitulifur med bdlgu Skorpulifur Krabbamein f lifur
Mynd 1. Stig lifrarskemmda.

Orsakir

Ahattupaettir fyrir proun fitulifur eru medal annars offita, sykursyki 2, har blédprystingur og hétt kélesterdl.
Neysla afengis getur einnig valdid fitulifur.

Einkenni

Fitulifur getur verid einkennalaus en algeng einkenni eru preyta, vanlidan og 6ljés dpagindi ofarlega haegra
megin i kvid.

Greining a fitulifur
Fitulifur er greind med blddsynum og myndgreiningu. Stundum parf ad taka syni Ur lifur.

Radleggingar
Helsta medferd vid fitulifur er heilsusamlegur lifsstill med dherslu @ mataraedi, pyngdarstjérnun og hreyfingu.

Mataraedi
Breytingar & mataraedi geta beett lifrarstarfsemi og jafnvel sntid standinu vid:

 Minnkad fitusofnun i lifur.

« Dregid ur bolgu og verndad lifrarfrumur.
Bt stjornun blédsykurs.

*  Stutt vid heilbrigda likamspyngd.
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Radleggingar um mataraedi fyrir folk med fitulifur eru ad miklu leyti paer sému og fyrir folk almennt fra embeetti
landlaeknis. paer fela i sér ad borda holla og fjélbreytta faedu i haefilegum skommtum (mynd 2).

Bordadu miki af Bordadu
greenmeti og dvoxtum proteinrikan mat

Veldu vatn
sem svaladrykk

Veldu heilkornavérur

Mynd 2. Diskurinn synir dkjésanleg hlutfsll mismunandi feeduflokka i maltid. Birt med leyfi.

Ahersla er 16gd & matvaeli sem eru naringarrik fré nattdrunnar hendi, eins og graenmeti, dvexti, ber, hnetur, fre,
heilkornavorur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar mjolkurvérur, fisk og kj6t. Vatn er dvallt besti valkosturinn til
drykkjar. Zskilegt er ad minnka neyslu & sykri, salti og mettadri fitu.

Grenmeti og avextir
Melt er med ad borda:

«  Grenmeti, dvexti og ber, helst i 6llum maltidum og sem millibita.

« Ad minnsta kosti fimm skammta @ dag og helst meira. AG minnsta kosti helmingurinn tti ad vera
greenmeti.

»  Avexti en sleppa dvaxtaséfum og avaxtahristingum (boost).
* Velja dlikar tegundir af greenmeti og dvoxtum til ad tryggja fjolbreytni.

Heilkorn
Maelt er med ad velja heilkorn frekar en finunnar kornvérur:

* Borda prjd skammta & dag eda sem samsvarar 90 grommum & dag.
« Til demis hafra, rug, bygg, bran hrisgrjon, kinda og braud dr heilkornum.

Holl fita
Melt er med ad:

* Auka hlut mjakrar fitu (6mettadrar fitu) sem kemur Ur fljétandi jurtaolium, feitum fiski, lysi, hnetum
og fraejum i faedu.

« Draga Ur neyslu fitugjafa sem innihalda harda fitu (mettada fitu) eins og smjor, smjérblondur, hart
smjorliki eda tropiskar oliur eins og palma- og kokosoliur.
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Préteinrikur matur

* Velja litid unna proteingjafa svo sem fisk, kjukling og kalktn, baunir og linsubaunir, skyr og jégurt an
vidbaetts sykurs.

Drykkir

Velja vatn sem svaladrykk og drekka naegan vokva reglulega yfir daginn. Kaffi i hoflegu magni getur haft

verndandi og bolguminnkandi ahrif & lifur, & vid um baedi koffinlaust og kaffi med koffeini.

Matur og drykkir sem aeskilegt er ad takmarka eda fordast
*  Gosdrykkir, orkudrykkir og &vaxtasafar.

«  Salgeeti, kokur, kex og is.

« Skyndibita og djupsteiktan mat.

*  Unnar kj6tvorur og annan mikid unninn mat.

* Fordast parf dfengi alfarid par sem pad getur aukid lifrarskemmdir.

Maltidarmynstur og skammtasteerdir
* Borda reglulegar maltidir og huga ad skammtastaerdum.

* Borda i n2di og hlusta & bod likamans um svengd og seddu.
«  Fordast megrun, skyndilausnir og miklar sveiflur i feeduinntoku.

Hreyfing
Regluleg hreyfing hjalpar til vid ad minnka fitu i lifur og hefur jafnframt jakvaed ahrif & likamlega og andlega
heilsu. Malt er med ad:

* Hreyfa sig reglulega og takmarka kyrrsetu. Oll hreyfing skiptir méli.

Embeetti landlaeknis malir med ad fullordnir hreyfi sig i ad minnsta kosti 150 mindtur
(2-2,5 klukkustundir) a viku med bléndu af pol- og styrktarpjalfun.

Pyngdarstjornun
Hoflegt pyngdartap (5-10%) & 1-2 drum getur baett &stand lifrar en mikilvaegt er ad neerast vel, huga ad
svefninum og reglulegri hreyfingu.

Fraedsluefnid er unnid i samvinnu vid Heilsugeeslu hofudborgarsveedisins og Préunarmidstdd islenskrar heilsugaesiu.

Unnid med hlidsjon af freedsluefni fra Cambridge Memorial Hospital.

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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