Fitulifur

Radleggingar um mataradi

Fitulifur (Metabolic Dysfunction-Associated Steatotic Liver Disease (MASLD)) er astand par
sem fita safnast fyrir 1 lifrarfrumum. Ef fitulifur veldur bolgu og skemmdum 1 lifur kallast pad
fitulifur med bolgu (Metabolic dysfunction-associated steatohepatitis (MASH), sem er alvarlegra
form sjukdomsins. Ef astandid er 6medhondlad getur med timanum myndast 6rvefur i lifur, sem
eykur heettu 4 alvarlegum lifrarsjukdomum, svo sem skorpulifur og lifrarkrabbameini. Haegt er ad

snla pessari préun vid med greiningu snemma, medferd og videigandi breytingum 4 lifsvenjum.

Breytingar 4 matarae0i geta haft jakvaed ahrif 4 lifrarstarfsemi og geta
e minnkad fituséfnun i lifur
e dregid ur bolgu og verndad lifrarfrumur
e batt blodsykurstjorn og minnkad insulinvionam

e stutt vi0 heilsusamlega likamspyngd

Radleggingar um mataraedi fyrir folk med fitulifur eru ad miklu leyti paer somu og fyrir folk

almennt, en peer fela i sér ad borda naringarrika og fjdlbreytta fedu i hefilegum skommtum.
Aherslan er 4 matveli sem eru naringarrik frad nattGrunnar hendi, eins og graenmeti, avexti, ber,
hnetur, free, heilkornavorur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar mjolkurvorur, fisk og kjot. Vatnid er
avallt besti valkosturinn til drykkjar. Eskilegt er ad minnka neyslu faedutegundum sem innihalda

mikid af sykri, salti og mettadri fitu.
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Grznmeti og avextir
o Radlagt er ad borda graenmeti, avexti og ber, helst 1 6llum maltioum og sem millibita.
e Mze=lt er med pvi ad borda ad minnsta kosti fimm skammta 4 dag og par af minnsta kosti
helmingurinn @tti ad vera grenmeti.
o Borda avextina en sleppa avaxtasofum og -hristingum
o Best er ad velja 6likar tegundir af greenmeti og avoxtum til ad tryggja fjolbreytni
Heilkorn
o Raolagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar kornvdrur, helst prja skammta 4 dag eda
sem samsvarar 90 grommum a dag.
e Heilkorn eru til deemis hafrar, rigur, bygg, brun hrisgrjon, kinda og braud ur heilkornum
Holl fita
e Mzelt er med ad auka hlut mjukrar fitu (6mettadrar fitu) sem kemur ar fljotandi
jurtaolium, feitum fiski, lysi, hnetum og fraejum
o A moti @tti ad draga ur neyslu fitugjafa sem innihalda harda fitu (mettada fitu) eins og
smjor, smjorblondur, hart smjorliki eda tropiskar oliur eins og palma- og kokosoliur
Proéteinrikur matur
e Velja litid unna proéteingjafa s.s. fisk, kjukling og kalkiinn, baunir og linsubaunir, skyr og
jogurt an vidbatts sykurs
Drykkir
e Velja vatn sem svaladrykk og drekka nagan vokva reglulega yfir daginn
o Kaffi getur haft verndandi 4hrif 4 lifur hja sumum
Matur sem zskilegt er ad takmarka eda fordast
e Gosdrykki, orkudrykki og avaxtasafa
o Selgaeti, kokur, kex og is
o Skyndibita og djupsteiktan mat
e Unnar kj6tvorur og annan mikid unninn mat
o Radlagt er ad fordast afengi alfarid par sem pad getur aukid lifrarskemmdir
Maltidarmynstur og skammtastaeroir
o Borda reglulegar maltidir og huga ad skammtastaerdum
e Nerast medvitad, borda haegt og njota matarins og hlusta & bod likamans um svengd og

seddu



o Hoflegt pyngdartap (5-10%) & 1-2 arum getur baett astand lifrar
e Fordast megrun, skyndilausnir og miklar sveiflur i feduinntoku
Hreyfing

e Regluleg hreyfing og likamleg virkni geta dregid ur fitu i lifur, baett insulinneemi og stutt
vid almenna heilsu

e Melt er med ad takmarka kyrrsetu

o Stefna ad pvi a0 hreyfa sig 1 ad minnsta kosti 150 minttur 4 viku med blondu af pol- og
styrktarpjalfun



