
 

Λίπος στο σσκώτι 

Οι τρουές ποσ πρέπει να απουεύγετε 

 
Τν ιίπνο ζην ζπθώηη ή ε κε αιθννιηθή ιηπώδεο λόζνο ηνπ ήπαηνο εθδειώλεηαη όηαλ 

πάλσ από ην 5% ησλ θπηηάξσλ ηνπ ήπαηνο πεξηέρνπλ ιίπνο. 

Η αθξηβήο αηηία ηεο πάζεζεο δελ είλαη γλσζηή, ηόζν όκσο ε θαθή δηαηξνθή όζν θαη 

ε θιεξνλνκηθόηεηα, απνηεινύλ ζεκαληηθνύο παξάγνληεο θηλδύλνπ. 

Η απνπζία δηάγλσζεο θαη αληηκεηώπηζεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θίξξσζε, κία 

θαηάζηαζε πνπ κπνξεί λα απνβεί κνηξαία γηα ηνλ αζζελή. 

Με δεδνκέλν όηη δελ ππάξρεη κέρξη ζηηγκήο άκεζε ζεξαπεία γηα ηε κε αιθννιηθή 

ιηπώδε λόζν ηνπ ήπαηνο, νη γηαηξνί ζηνρεύνπλ ηελ ππνθείκελε αηηία ηεο πάζεζεο, 

δειαδή ηελ παρπζαξθία. 

Τξνθέο πνπ είλαη πινύζηεο ζε ιηπαξά, ρνιεζηεξόιε θαη δάραξε πξέπεη λα 

απνθεύγνληαη γεληθά, είλαη όκσο ηδηαίηεξα επηβιαβείο γηα ην ζπθώηη. 

Τν ζπγθεθξηκέλν όξγαλν εθηειεί πνιύ ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο όπσο ε κεηαηξνπή ησλ 

ηξνθώλ ζε ελέξγεηα, ε επεμεξγαζία ησλ ιηπαξώλ ζην αίκα θαη ε απνκάθξπλζε ησλ 

επηβιαβώλ ηνμηλώλ. 

Εάλ έρεηε ήδε ιίπνο ζην ζπθώηη ή ζέιεηε λα απνθύγεηε ηε δεκηνπξγία ηνπ, 

απνθεύγεηε ηηο παξαθάησ ηξνθέο, θαζώο θαη ην αιθνόι, ην νπνίν επηβαξύλεη πνιύ ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ ήπαηνο. 

Λεσκό υφμί: Τν ιεπθό ςσκί θαη ηα άιια αξηνζθεπάζκαηα πνπ παξαζθεπάδνληαη 

από ιεπθά άιεπξα είλαη επηθίλδπλα γηα ην ζπθώηη επεηδή είλαη απινί πδαηάλζξαθεο 

πνπ κεηαηξέπνληαη ζε δάραξε. Απηό έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απόηνκε αύμεζε ηεο 

γιπθόδεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο ζην αίκα πνπ επζύλνληαη γηα ηηο ιηγνύξεο, νη νπνίεο 

νδεγνύλ ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο ζηελ θαηαλάισζε αλζπγηεηλώλ ηξνθώλ. Γηα λα 

απνθύγεηε απηό ηνλ θαύιν θύθιν, αληηθαηαζηήζηε ηηο ηξνθέο από ιεπθό αιεύξη κε 

πξντόληα 100% νιηθήο αιέζεσο. Έηζη εμηζνξξνπείηε ηε γιπθόδε ηνπ αίκαηνο, ελώ 

παξάιιεια ιακβάλεηε πνιύηηκεο θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη 

βαζηθά κέηαιια. 

Βούτσρο: Είλαη πινύζην ζε θνξεζκέλα ιηπαξά, ηα νπνία πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη 

κε κέηξν. Οη πεξηζζόηεξνη νξγαληζκνί πγείαο ζπζηήλνπλ νη ζεξκίδεο πνπ 

πξνέξρνληαη από ηα θνξεζκέλα ιηπαξά λα κελ μεπεξλνύλ ην 5-6% ησλ ζπλνιηθώλ 

εκεξήζησλ ζεξκίδσλ. Αληηθαηαζηήζηε ην βνύηπξν κε ειαηόιαδν ή άιια έιαηα 

θπηηθήο πξνέιεπζεο. 



 

Fast food: Τν πξόρεηξν θαγεηό είλαη πινύζην ζε ρνιεζηεξόιε, απινύο 

πδαηάλζξαθεο θαη δάραξε. Αθόκε θαη ηα αικπξά ηξόθηκα είλαη πινύζηα ζε δάραξε, 

θαζώο έηζη γίλνληαη εζηζηηθά γηα ηνλ εγθέθαιν. Αληί λα θαηαθεύγεηε ζην εύθνιν 

αιιά αλζπγηεηλό πξόρεηξν θαγεηό, αλαδεηήζηε εύθνιεο θαη πγηεηλέο ζπληαγέο πνπ ζα 

θηηάμεηε κόλνη ζαο. 

Αναυσκτικά και έτοιμοι υροστοτσμοί: Πνιιά αλαςπθηηθά θαη ελεξγεηαθά πνηά 

πεξηέρνπλ θαθεΐλε θαη δάραξε πνπ δίλνπλ άκεζα ηόλσζε, ζηελ νπζία όκσο 

εμαληινύλ ηνλ νξγαληζκό ιόγσ ηεο απόηνκεο αύμεζεο ηνπ ζαθράξνπ. Τα 

αλαςπθηηθά πεξηέρνπλ πνιιή δάραξε, γιπθαληηθά, ρξσζηηθέο θαη νμέα πνπ 

θαηαζηξέθνπλ ηα δόληηα θαη ζαο θνξηώλνπλ κε «θελέο» ζεξκίδεο, θαζώο έρνπλ 

κεδεληθή ζξεπηηθή αμία. Η δάραξε κεηαηξέπεηαη ζε ιίπνο ζην ζπθώηη. Οη 

θξνπηνρπκνί είλαη ειαθξώο θαιύηεξνη, αιιά πεξηέρνπλ επίζεο πνιιή δάραξε θαη 

ειάρηζηεο θπηηθέο ίλεο ζπγθξηηηθά κε ηα νιόθιεξα θξνύηα. 

Μπέικον και παστά: Τν κπέηθνλ έρεη πξσηεΐλεο, βηηακίλεο Β, ζίδεξν, καγλήζην, 

ςεπδάξγπξν θαη θάιην. Πεξηέρεη όκσο πνιύ αιάηη, ην νπνίν ζπκβάιιεη ζηελ αύμεζε 

ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, ελώ ην 40% ησλ ιηπαξώλ πνπ πεξηέρεη είλαη θνξεζκέλα. 

Γημητριακά με ζάταρη: Τα πεξηζζόηεξα δεκεηξηαθά πξσηλνύ απνηεινύλ κηα άθξσο 

αλζπγηεηλή επηινγή, θαζώο πεξηέρνπλ πνιιή δάραξε θαη άιια γιπθαληηθά, ηα νπνία 

επηβαξύλνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ ήπαηνο. Πξνηηκάηε ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο 

ρσξίο δάραξε θαη ζπληεξεηηθά θαη όζα αλαγξάθνπλ ζηελ εηηθέηα όηη είλαη πινύζηα 

ζε θπηηθέο ίλεο. Γηα γιπθηά γεύζε, κπνξείηε λα πξνζζέζεηε θξέζθα ή απνμεξακέλα 

θξνύηα, αληί γηα δάραξε. 

Κόκκινο κρέας: Είλαη πινύζην ζε ιηπαξά θαη ρνιεζηεξόιε θαη δπζθνιεύεη ηε 

δηαδηθαζία ηεο πέςεο. Σρεηηθή κειέηε θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα όηη νη άλζξσπνη 

πνπ θαηαλαιώλνπλ πνιύ θόθθηλν θξέαο, έρνπλ 50% πεξηζζόηεξεο πηζαλόηεηεο λα 

αλαπηύμνπλ κε αιθννιηθή ιηπώδε λόζν ηνπ ήπαηνο θαη / ή αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε, ε νπνία επίζεο ζπκβάιιεη ζηε δεκηνπξγία ιίπνπο ζην ζπθώηη. Οη εηδηθνί 

ζπζηήλνπλ λα κελ ηξώηε πάλσ από 1-2 κεξίδεο θόθθηλνπ θξέαηνο ηελ εβδνκάδα. 

Πξνηηκάηε ην ιεπθό θξέαο, όπσο θνηόπνπιν θαη γαινπνύια, θαζώο θαη ιαραληθά κε 

πνιιέο πξσηεΐλεο όπσο ζπαλάθη, κπξόθνιν, παηάηεο θαη αβνθάλην. 

Μπισκότα, κέικ, γλσκά: Τα γιπθαληηθά, ηα ζπληεξεηηθά, ηα θνξεζκέλα ιηπαξά θαη 

νη ρξσζηηθέο πνπ πεξηέρνπλ, επηβαξύλνπλ ην ζπθώηη. Επεηδή ην ζώκα ρξεηάδεηαη ηε 

δάραξε γηα ελέξγεηα, κπνξείηε λα ηξώηε ιίγε καύξε ζνθνιάηα, ε νπνία πεξηέρεη 

ιηγόηεξε δάραξε από ηε γάιαθηνο θαη είλαη πινύζηα ζε αληηνμεηδσηηθά, smoothies 

θξνύησλ, θξνπηνζαιάηα ή πξάζηλν ηζάη κε ιίγν κέιη. 

 


