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Ha a májad beszélne veled…
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• Péntek este: „Tényleg? Még egy fröccs? Na jól van, 
kapcsolom a túlóra-módot... Remélem, holnap kapsz 
egy kis fejfájást, hátha tanulsz belőle.”

• Szombat reggel: „Köszönöm a rántott húst és a sült 
krumplit. Pont erre a nehéz kajára volt szükségem a 
takarításhoz. Küldjél már egy kis vizet, kiszáradok!”

• Hétfő reggel (amikor salátát eszel): „Ó, hát mégis élni 
akarunk? Köszönöm a zöldet, végre egy kis wellness!”MMTT



A máj legfontosabb funkciói

• Méregtelenítés: Semlegesíti a szervezetbe kerülő káros anyagokat (alkohol, 
gyógyszerek, toxinok) és a belső anyagcsere-melléktermékeket.

• Anyagcsere és raktározás: Kulcsszerepet játszik a szénhidrátok, zsírok és 
fehérjék lebontásában és felépítésében. Itt raktározódik 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 
zsírok megemésztéséhez és a zsíroldékony vitaminok felszívódásához.

Jamioł-Milc D, Gudan A, Kaźmierczak-Siedlecka K, Hołowko-Ziółek J, Maciejewska-Markiewicz D, Janda-
Milczarek K, Stachowska E. Nutritional Support for Liver Diseases. Nutrients. 2023 Aug 19;15(16):3640. 
doi: 10.3390/nu15163640MMTT



MASLD és a májkárosodás kockázata
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MASLD
Metabolikus diszfunkcióval összefüggő szteatózisos májbetegség
a világszerte leggyakoribbmájbetegség, amely számos fejlett országban a felnőtt 
lakosságbecslések szerint 30%-át érinti.

Diagnózis Májszteatozis és legalább egy kardiometabolikus rizikófaktor

Kimenetel A fibrózis stádiuma meghatározó a májeredetű események
kockázatában.

 (korábban nem-alkoholos zsírmáj betegség (NAFLD)

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 Transl Hepatol. 2024;12:955–974. doi:10.14218/JCTH.2024.00311.

EASL–EASD–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.
MMTT



Maćków, M., Dziubyna, T., Jamer, T., Slivinskyi, D., Pytrus, T., Neubauer, K., Zwolińska-Wcisło, 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
MMTT



Az étrendi terhelés mechanizmusai
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Tartós energiatöbblet Visceralis zsírfelhalmozódás és inzulinrezisztencia növeli a 
máj zsírsavterhelését.

De novo lipogenezis A hozzáadott cukrok és az energiatöbblet fokozhatják a máj 
zsírszintézisét.

Lipotoxicitás A sejtkárosodás, oxidatív stressz és gyulladás elősegítheti a 
fibrózist.

Egyéni fogékonyság A genetika, a diabetes és az alkoholexpozíció módosítja a 
kockázatot.

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.MMTT



Módosítható étrendi kockázatok
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Cukrozott italok Könnyen növelik az energiabevitelt. A hozzáadott cukor forrása 
és mennyisége is számít.

Zsírminőség A telített zsírokban gazdag ételek helyett több telítetlen 
zsírsavforrás kedvezőbb lehet.

Étrendi mintázat Kevés rost, sok ultrafeldolgozott étel és rendszeres túlevés 
együtt kedvezőtlen.

Alkohol A metabolikus kockázattal összeadódhat. Előrehaladott 
fibrózisban és cirrózisban absztinencia szükséges.

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.MMTT



Janota B, Janion K, Buzek A, Janczewska E. Dietary Strategies in the Prevention of MASLD: A 
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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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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.MMTT



Tartós testsúlycsökkenés MASLD-ben
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≥5% 7–10% ≥10%
Májzsír Gyulladás Fibrózis
csökkenésének célja javulásának célja javulásának célja

Túlsúlyos felnőtteknek megadott irányelvi célok. Az egyéni válasz változó.

EASL–EASD–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.MMTT



Az étrendi modellek bizonyítékai
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Étrendi modell Mit mutatnak az adatok? Klinikai szempont

Mediterrán Kedvező májzsír- és metabolikus 
eredmények Jó kiindulási minta

DASH, növényi alap Ígéretes metabolikus változások Társbetegségekhez igazítható

Időszakos böjt Rövid távú javulás lehetséges Energiamegszorításhoz képest az 
előny bizonytalan

Ketogén Korlátozott hosszú távú májadatok Biztonság és követhetőség 
mérlegelendő

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.
MMTT



Mediterrán étrend, hazai alapanyagokkal
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Zöldségek és hüvelyesek
Teljes értékű gabonák
Hal, diófélék, növényi olajok

Kevesebb feldolgozott hús,
cukrozott ital és édesség

Az adag és a tartós követhetőség is számít.

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.
MMTT



www.dietaryguidelines.gov/MMTT
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10 944
amerikai felnőtt
NHANES 2017–2023

Kedvezőbb összefüggés

Zöldségek, hüvelyesek, teljes gabonák,
hal és növényi fehérjeforrások

Kedvezőtlenebb összefüggés

Vörös és feldolgozott húsok,
telített zsír és hozzáadott cukor

Dietary Guidelines for Americans, 2025–2030

Dunn, N., Patel, S., Díaz, L. A., Wong, R. J., Arab, J. P., Zelber-Sagi, S., Krag, A., Younossi, Z. M., & Singal, 
A. K. (2026). Dietary Guidelines 2025–2030 for Americans are Concerning for Liver HealthAmerican 
Journal of Gastroenterology https://doi.org/10.14309/ajg.0000000000004114MMTT
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Óvatosságra intenek viszont azzal kapcsolatban, hogy az új amerikai ajánlás nagyobb 
hangsúlyt fektet a telített zsírokban gazdag élelmiszerekre, például a vajra, 
marhafaggyúra, vörös húsokra és  a zsíros tejtermékekre. Ezek túlzott fogyasztása 
ellentmondhat a nemzetközi és  hazai tudományos konszenzusnak, amely a telített 
zsírok bevitelét az összenergia legfeljebb 10 százalékában javasolja, mivel túlzott 
fogyasztásuk növelheti a szív- és  érrendszeri betegségek kockázatát. A hazai 
kardiovaszkuláris  konszenzus és az OKOSTÁNYÉR® továbbra is  a sovány tejtermékeket 
és  a vörös húsok mérsékelt fogyasztását ajánlja. 

Sajtóközlemény
Tényleg több faggyú és  fehérje  ke llene? 
A Magyar Die te tikus ok Országos  Szöve ts ége  reagál az amerika i é trendi fordulatra  
Budapest, 2026. 01. 12. MMTT



www.okostanyer.huMMTT

http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
http://www.mibolmennyitegyek.hu/
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Kis változtatások a mindennapi étrendben
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Gyakori választás Lehetséges helyettesítés Mi változik?

Cukrozott üdítő Víz, cukormentes tea Kevesebb folyékony 
energia

Gyakori felvágott Hüvelyeskrém, hal, sovány fehérjeforrás Kedvezőbb forrás és 
zsírminőség

Finomított köret Teljes gabona és több zöldség Több rost, nagyobb 
teltségérzet

Rendszeres bő olajban 
sütés Sütőben, párolva, kimért olajjal Jobban szabályozható 

zsiradékbevitel

Egyéni adagokkal és elérhető élelmiszerekkel alakítható terv.

American Liver Foundation, Liver Disease DietsMMTT

https://liverfoundation.org/health-and-wellness/healthy-lifestyle/liver-disease-diets/


Májjal kapcsolatos tévhitek
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„A detox majd rendbe hozza.
A tartós étrend és a megfelelő ellátás számít.

„Csak az alkohol károsítja.
Metabolikus tényezők és más betegségek is szerepet játszanak.

„Ha nem fáj, nincs baj.
A májbetegség sokáig tünetmentes maradhat.MMTT



Köszönöm a figyelmet!

Mit mondana a májunk?
„A csodaszert kihagynám. A rendszeres törődést kérem.”

A csendes könyvelőnek a hosszú távú mérleg számít.

MMTT
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