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Ha a majad beszélne veled...

. Péntek este: ,7ényleg? Még egy froccs? Na jol van,
kapcsolom a tulora-modot... Remélem, holnap kapsz
egy kis fejfajast, hatha tanulszbelble.”

. Szombat reggel: ,K6sz6n6m a rantott hust és a sult
krumplit. Pont erre a nehéz kajara volt sziikségem a
takaritashoz. Kiildjel' mar egy kis vizet, kiszaradok!”

. U Hétf6 reggel (amikor salatat eszel): , 0, hdt mégis élni
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A ma3j legfontosabb funkcioi

 Méregtelenités: Semlegesiti a szervezetbe kerulé karos anyagokat (alkohol,
gyogyszerek, toxinok) és a belsé anyagcsere-melléktermékeket.

* Anyagcsere es raktarozas: Kulcsszerepet jatszik a szénhidratok, zsirok és
fehérjék lebontasaban'és felépitésében. Itt raktarozdédik a glikogén (energia),
valamint a vas, a réz, és.az A-, D-, E-, K-, B12-vitaminok.

* Epetermelés: Naponta kb. 0,5-1 liter epét termel, amely elengedhetetlen a
zsirok- megemeésztésehez es a zsiroldékony vitaminok felszivodasahoz.

Jamiof-Milc D, Gudan A, Kazmierczak-Siedlecka K, Hotowko-Ziétek J, Maciejewska-Markiewicz D, Janda-
Milczarek K, Stachowska E. Nutritional Support for Liver Diseases. Nutrients. 2023 Aug 19;15(16):3640.
doi: 10.3390/nu15163640



MASLD és a majkarosodas kockazata

M AS L D (korabban nem-alkoholos zsirmaj betegseg (NAFLD)

Metabolikus diszfunkcidval @sszefliggd szteatozisos majbetegseg
a vilagszerte leggyakoribbmajbetegseg, amely szamos fejlett orszagban a felnétt
lakossagbecslések szerint 30%-at erinti.

Diagnozis Majszteatozis és legalabb egy kardiometabolikus rizikofaktor

A fibrozis stadiuma meghatarozé a majeredetli események

Kim e te N B~ 1 R

Fan JG, Xu XY, Yang RX, et al. Guideline for the Prevention and Treatment of Metabolic Dysfunction-associated Fatty Liver
Disease (Version 2024). J Clin Trans| Hepatol. 2024;12:955-974. do0i:10.14218/JCTH.2024.00311.

EASL-EASD-EASO. Clinical Practice Guidelines on the management of metabolic dysfunction-associated 03
steatotic liver disease (MASLD). J Hepatol. 2024;81:492—-542. doi:10.1016/j.jhep.2024.04.031.



Protective and Risk Factors Influencing the Development and Preventio
Chronic Liver Diseases

Maintenance
of healthy
liver parenchyma

Sedentar
lifestyle

( Regeneration &D
hepatoprotection

Mackéw, M., Dziubyna, T., Jamer, T., Slivinskyi, D., Pytrus, T., Neubauer, K., Zwolinska-Wcisto, M., Stawarski,
A., Piotrowska, E., & Nowacki, D. (2024). The Role of Dietary Ingredients and Herbs in the Prevention of
Non-Communicable Chronic Liver Disease. Nutrients, 16(20), 3505. https://doi.org/10.3390/nu16203505




Az étrendi terhelés mechanizmusai

Tartés energiatobblet Visceralis zsirfelhalmozoédas €s inzulinrezisztencia noveli a
maj zsirsavterhelesét.

De novo lipogenezis A hozzaadott cukrok és az energiatobblet fokozhatjakia ma;
zsirszinteziset.

Lipotoxicitas A sejtkarosodas, oxidativ stressz és gyulladas el6segitheti a
fibrozist.

Egyeni fogékonysag A genetika, a'diabetes és az alkoholexpozicié modositja a
kockazatot.

Janota B, Janion K, Buzek A, Janczewska E. Dietary Strategies in the Prevention of MASLD: A Comprehensive
Review of Dietary Patterns Against Fatty Liver. Metabolites. 2025 Aug 4;15(8):528. doi:
10.3390/metabo15080528. PMID: 40863147; PMCID: PMC12388246.
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Modosithato étrendi kockazatok

Cukrozott italok Konnyen novelik az energiabevitelt. A hozzaadott cukor forrasa
€s mennyisége is szamit.

Zsirminoség A telitett zsirokban gazdag ételek helyett tobb telitetlen
zsirsavforras kedvezdbb lehet.

Etrendi mintazat Keves rost, sok ultrafeldolgozott étel és rendszeres tulevés
egyutt kedvezétien.

Alkohol A metabolikus kockazattal 6sszeadodhat. El6rehaladott
fibrézisban és cirrdzisban absztinencia szukséges.

George ES, Forsyth A, ltsiopoulos C, Nicoll AJ, Ryan M, Sood S, Roberts SK, Tierney AC. Practical Dietary
Recommendations for the Prevention and Management of Nonalcoholic Fatty Liver Disease in Adults. Adv Nutr.

2018 Jan 1;9(1):30-40. doi: 10.1093/advances/nmx007. PMID: 29438460; PMCID: PMC6333937. 05



Component Mechanism Daily Dosage Dietary Sources

Anti-inflammatory;

improves liver
Vitamin E 800 IU [15

histology; modulates
liver enzymes \

xidant;

[15,17,18]

eeds, sprouts

ley, bell peppe
Vitamin C

[16,19,20]

urrant, kiwi

A
i

rula ipid

Orga
fish

cats, meat, fatty

[21,22]
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Ja B, Janic Buzek A, Janczewska E. Dietary Strategies in the Prevention of MASLD: A
Co chensive Review of Dietary Patterns Against Fatty Liver. Metabolites. 2025 Aug 4;15(8):528. doi:
10.3390/metabo15080528. PMID: 40863147; PMCID: PMC12388246.




Antioxidant and anti-

Quercetin

inflammatory; inhibit
500-1000 mg

hepatic fat Red grapes,
Curcumin 80-

accumulation; pomegranate,
3000 mg

support lipolysis, blackberries, leafy
Silymarin 420

Polyphenols lipophagy, and greens, tomatoes, green  [25,27,30,31,34]

mg

antifibrotic activity; tea, vegetable oils,
Ginger

improve lipid strawberries,
polyphenols

metabolism, gut raspberries, ginger
1500 mg

barrier function, and
[25,27,31,34]

liver enzyme profile

Prevents liver fat

accumulation;
Choline

reduces risk of

fibrosis Organ meats, spinach,
[38,39,40]
broccoli

Strengthens gut
Janot barrier; antisteatotic; Sugar beet, sprouts,
Dietar Betaine [41,42,43]

j improves insulin whole grains
g/!AS LD sensitivity
letary .

Metabolit : . i Activates AMPK;
10_3390/m improves gut barrier 500-1500 mg
40863147; PMCID: PMC12388246. Berberine and insulin [44] Barberry shrub [44,45,46]

sensitivity; anti-



Modulate microbiota;
Fermented dairy, pickled

Fermented improve gut barrier; Yogurt 300 g
vegetables/fruits, kimchi,

foods and anti-inflammatory; Kimchi 100

probiotics reduce steatosisand mg/kg [49,55]

kombucha, sourdough

liver enzyme levels

Antisteatotic; anti-

inflammatory; reduce 61.4¢g Whole grains,

Beta-glucans
abolic [57]

risk of m

fruits, legumes

disea

\

Anti-in

Spiruli roalgae (spiruli

[60,61,62]

ower li

chlorel rella)

hance i

-inflam ry;

ates lipi
ts =2 cups[67] Coffee [63,64,67]

stea 5 and fibrosis

m plism; i

progression

Janata B, Janion K, Buzek A, Janczewska E. Dietary Strategies in the Prevention of MASLD: A
Comprehensive Review of Dietary Patterns Against Fatty Liver. Metabolites. 2025 Aug 4;15(8):528. doi:
10.3390/metabo15080528. PMID: 40863147; PMCID: PMC12388246.



TABLE 1 Key dietary recommendations for practice

Follow traditional dietary patterns » Consume a diet that is mainly composed of plant-based foods:
(9,27) » Consume small amounts of meat, especially red meat

Limit fructose from processed » Avoid highly processed foods which conta
foods and soft drinks (30, and "glucose fructose syrup.”

32-34,45) » Avoid sweetened beverages.

including the ingredients fructose corn syrup”

Increase consumption of -3
PUFAs and MUFAs (27, 35-37,

46-48) [ i fat, especially for

h 2-3 times/wk, es ily fish such as sal ardines, trout, flathead, ge tuna, mackerel,

ing salads and vegetables.

ity of the dish, and choose a variety of colors.

iopoulos C, Nicoll AJ, Ryan M, Sood S, Roberts SK, Tierney AC. Practical Dietary
tions for the Prevention and Management of Nonalcoholic Fatty Liver Disease in Adults. Adv Nutr.
2018 Jan 1;9(1):30-40. doi: 10.1093/advances/nmx007. PMID: 29438460; PMCID: PMC6333937.



Tartos testsulycsokkenés MASLD-ben

210%

ibrozis

Javulasanak célja

ott iranyelvi célok. Az egyeéni valasz valtozo.

EASO. Clinical Practice Guidelines on the management of metabolic dysfunction-associated

steatotic liver disease (MASLD). J Hepatol. 2024;81:492-542. doi:10.1016/j.jhep.2024.04.031. 08



Az étrendi modellek bizonyitékai

Etrendi modell

Mediterran

Mit mutatnak az adatok?

Kedvezé majzsir- €s metabolikus
eredmenyek

Klinikai szempont

Jo Kiindulasi minta

DASH, novényi alap

|géretes metabolikus valtozasok

Tarsbetegsegekhez igazithato

Idoszakos bojt

Rovid tavu javulas lehetseges

Energiamegszoritashoz képest az
elony bizonytalan

Ketogén

Karlatozott hosszu tavu majadatok

Biztonsag és kovethetdseg
merlegelendd

Jurek JM, Zablocka-Sowinska K, Clavero Mestres H, Reyes Gutiérrez L, Camaron J, Auguet T. The Impact of
Dietary Interventions on Metabolic Outcomes in Metabolic Dysfunction-Associated Steatotic Liver Disease
(MASLD) and Comorbid Conditions, Including Obesity and Type 2 Diabetes. Nutrients. 2025 Apr

3;17(7):1257. doi: 10.3390/nu17071257.
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Mediterran etrend, hazai alapanyagokkal

Zoldségek és huvelyesek
Teljes értéki gabonak
Hal, dioféelék, novéenyi olajok

Kevesebb feldolgozott hus, <)
cukrozott ital és edesseg

Az adag es a tartos kovethetoseg is szamit.

George ES, Forsyth A, Itsiopoulos C, Nicoll AJ, Ryan M, Sood S, Roberts SK, Tierney AC. Practical Dietary
Recommendations for the Prevention and Management of Nonalcoholic Fatty Liver Disease in Adults. Adv Nutr.
2018 Jan 1;9(1):30-40. doi: 10.1093/advances/nmx007. PMID: 29438460; PMCID: PMC6333937.



Dietary *
Guidelines
For Americans




Dietary Guidelines for Americans, 2025-2030

amerikai feln6tt
NHANES 2017-

)ros és feldolgozott husok,
itett zsir és hozzaadott cukor
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NHANES 2017-2023 Shows that US Dietary Health Care Policies 2025-30 May
Be Detrimental to Liver Health

DGA-2020

Protective Pattern

Plant-forward, fiber-rich,
unsaturated-fat pattern

Vegetables

Greens & Beans Whole Fruit

Emphasized Total Protein
(no source distinction)

Deemphasized Seafood/

Plant Protein; promoted 4
saturated fat
(beef tallow, whole-fat dairy)

Implicitly Promoted T
Red Meat

Removed Specific Guidance
on Alcohol

protein and
ry constraints

Regressiun Analysis of Diet-quality Components
core and Alcohol Excess Score

Significant
Fibrosis

4 Whole Grains P Total Protein 4 Saturated Fat

4 Total Fruit |
» ® & =0 0

G e o 1
G ea protective L -

1 sodium |
L 4+ Alcohol 4 Alcohol

IS
1 Atcohol

TH

Dietary shifts emphasizing total protein and saturated fat—while de-emphasizing

plant-based nutrition and alcohol limits—are associated with worse liver outcomes.

The American Journal of
GASTROENTEROLOGY

Dunn et al. Am J Gastroenterol. 2026. doi:10.14309/ajg.0000000000004 114
© 2026 by The American College of Gastroenterology



Ovatossagra intenek viszont azzal kapcsolatban, hogyazGjamerikaiajanlas nagyobb
hangsulyt fektet a telitett zsirokban gazdag ¢lelmiszerckre, peldaul a vajra,
marhafaggyara, voros husokra €s a zsiros tejtermekekre. Ezek tulzott fogyasztdsa
ellentmondhat a nemzetkozi€s hazaitudomanyos konszenzusnak, amely a telitett
zsirok bevitelét az osszenergia legfeljebb 10 szazalekaban javasolja, mivel tilzott
fogyasztasuk novelhetia sziv-&s errendszeribetegse gek kockazatat. Ahazai
kardiovaszkularis konszenzus és az OKOSTANYER®tovabbra is a sovany tejtermékeket
es a voros husokmeérsekelt fogyasztasat ajanlja.

Sajtokozlemény

Tenylegtobb faggyu'€s fehérje kellene?

AMagyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége reagal az amerikai étrendifordulatra
Budapest, 2026.01. 12.



N . N OKOSTANYER®

Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek abonafélék

o

A

Egyél min@len nap fris
2ol gyumolcsot

Fogyassz rendszerese
teljes érték(i gabonat!

Tej és te ékek
Tojas/hal sok
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. \ POV Na anyérodon?
eqlfel.le " gy p . y :
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A
elj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
aszd elsésorban az évszaknak megfeleld, szezondlis, frissen fogyaszthaté alap- Valassz valtozatosan a
anyagokat és a kevésbé feldolgozott éleimiszereket! fehérieforrésok kozal!
agyar Dietetikusok — Ha teheted, reﬁsesltsd_ elényben a hazai, helyben termelt alapanyagokat
ege a Magyar Tudom N0 + Igyal elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
N zertudomanyl Tudomanyos - il
82y il MDOSZ Az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt koérdlmények

_—, o kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elonnyel jar,

www.okostanyer.hu



http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
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http://www.mibolmennyitegyek.hu/
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Kis valtoztatasok a mindennapi étrendben

Gyakori valasztas

Cukrozott udito

Lehetséges helyettesités

Yiz, cukormentes/tea

Mi valtozik?

Kevesebb folyekony
energia

Gyakori felvagott

Huvelyeskrém, hal, sovany fehérjeforras

KedvezObb forras es
zsirminfség

Finomitott koret

Teljes gabona és tobb zoldseg

Tobb rost, nagyobb
teltségeérzet

Rendszeres bo olajban
sutés

Sutében, parolva, kimért olajjal

Jobban szabalyozhat6
zsiradékbevitel

Egyéni adagokkal és elérheto élelmiszerekkel alakithato terv.

American Liver Foundation, Liver Disease Diets
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https://liverfoundation.org/health-and-wellness/healthy-lifestyle/liver-disease-diets/

Majjal kapcsolatos tevhitek

A detox majd rendbe hozza.

A tartos étrend és a megfelel§ ellatas sza

Csak az alko

olikus teny



Mit mondana a majunk?
,»A csodaszert kihagynam. A rendszeres torodést kerem.”

A csendes konyvelonek a hosszu tavu merleg szamit.

K6szdndm a figyelmet!
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