Nem alkoholos eredetii zsirmaj betegség —
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Napjainkban a kéros majmiikodés leggyakoribb oka a nem alkoholos eredet(i zsirmaj. Ujabban az a
tudomanyos vélemény, hogy a nem alkoholos zsirmdj a metabolikus szindréma (régebbi ,haldlos
négyes”: elhizds, cukorbetegség, magas vérnyomas, magas vérzsir-szintek) majat érint6 részjelensége.
Kialakulasaban fontos tényezd az elhizds, az inzulinrezisztencia és az alacsony fokozatu gyulladas,
melyek jellemzik a 2-es tipusu cukorbetegséget, de akar az elhizott 1-es tipusu cukorbetegeket is.

Egyes esetekben a zsirmdjban gyulladas alakul ki, amely akdr majzsugorodashoz, esetleg majrak
kialakulasadhoz is vezethet. Feln&tteknél a nem alkoholos zsirmaj el6fordulasa kb. 30 %-os, de tulsulyos,
2-es tipusu cukorbetegeknél meghaladhatja az 50 %-ot is. Gyerekeknél az eléfordulds 10 %-os, mig
elhizott gyerekeknél és serdiiléknél 40-70 % is lehet.

Jelenleg a nem alkoholos zsirmajnak gydgyszeres kezelési lehetGsége nincs. Az életmdd
megvaltoztatasban jelentGs szerepe van az energia megszoritasnak és a rendszeres testmozgasnak,
mivel a fogyas, a cukor- és a zsiranyagcsere rendezése segithet a kéros folyamatok megallitasaban.
Tapasztalatok szerint mar az 5 %-os testtomeg csokkentés is a majzsirosodas javuldsat eredményezte.
Erdemes ligyelni a fogyas litemére, mert a gyors testtdmeg vesztés hatranyos, mivel fokozhatja a
gyulladast és a méjkarosodast.

El6bnyds a kéntartalmlU aminosavak fogyasztdsa (metionin és cisztein), melyek fokozzak a ma3j
Ongyogyitd képességét. A metionin és cisztein a magas fehérjetartalmu élelmiszerekben: halakban,
husokban, tejtermékekben és tojasban taldlhaté meg. Az étrendben a telitett zsirok helyett (allati
zsiradék, kdkuszzsir) inkdbb javasolt a telitetlen és tObbszorosen telitetlen zsirsavakat tartalmazo
zsiradékok (préselt olajok, olajos magvak, halak zsirja) fogyasztasa. A javasolt szénhidrdtmennyiségen
beliil, az inzulinrezisztencia csokkentése érdekében ajanlott az alacsony glikémias index( (50% alatti)
szénhidratforrasok étrendbe illesztése. A jovG kezelési lehetGségei kozott meriil fel a probiotikumok
(,,jo baktériumok”) adasa, a bélfléra 6sszetételének befolydsolasara.

Az étrendi ajanldsokon tul nem javasolt az alkohol fogyasztas, de kockazati tényez6 a dohanyzas is a
zsirmaj kialakulasaban.

Kiegészitd terdpiaként a mariatovis a legnépszerlibb majtamogatd gyogynodvény, melynek kivonata
hatékonyan segitheti a maj sajat méregtelenitését, igy regeneraciojat is.
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