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Introduzione

	Benvenuti al libro di cucina Essential Mediterranean Fatty Liver Diet Cookbook: un nuovo viaggio verso il benessere attraverso un'alimentazione nutriente. Se soffri di steatosi epatica, probabilmente sai già che la tua dieta è la chiave per la guarigione. Tuttavia, passare a una nuova dieta non significa necessariamente sacrificare il gusto, la gioia o la sazietà. Inserisci una delle diete più note quando si tratta di salute, il modo di mangiare mediterraneo.

	 

	Per molti secoli, le persone nella regione del Mediterraneo hanno apprezzato una dieta fresca e semplice, caratterizzata da un'abbondanza di verdure, sano olio d'oliva, proteine magre come pesce e carboidrati integrali. Questo modo di mangiare è ampiamente celebrato per la sua prelibatezza e per il modo in cui supporta la salute per tutta la vita, e può fare lo stesso per te e il tuo fegato, un pasto alla volta.

	 

	Una diagnosi di malattia del fegato grasso potrebbe averti lasciato tristemente sopraffatto, pieno di preoccupazioni e frustrato dalle limitazioni che potrebbero insinuarsi nella tua vita. E cercare di capire come mangiare meglio può sembrare scoraggiante. Come posso mangiare più sano senza rinunciare a ciò che mi rende felice? Sono qui per dirti che non devi scegliere tra un'alimentazione gioiosa e aiutare il tuo fegato a guarire. Ma per trovare la tua strada nei cibi che mangi, è importante bandire la mentalità della dieta e abbracciare la gioia che il modo di mangiare mediterraneo porta sulle tavole di tutto il mondo ogni giorno. La base della dieta mediterranea si basa su una verità semplice ma potente: il cibo ti danneggerà o ti guarirà. E questo modo di mangiare incarna l'equilibrio. Puoi avere la tua torta nutriente e mangiarla anche. Puoi gustare cibi dai sapori ricchi, pieni di nutrienti complessi e non sentirti mai affamato. Il modo di mangiare mediterraneo aiuta il tuo fegato a guarire.

	 

	L'obiettivo di questo libro di cucina è di rendere facile questo equilibrio. Che tu stia appena iniziando o semplicemente impegnandoti a mantenere la tua salute, troverai queste ricette facili da preparare, sazianti e deliziose, ma piene di nutrienti pensati per mantenere il tuo fegato sano. Dalle lattughe verde brillante e le erbe fresche di una rinfrescante insalata principale agli autentici piatti greci baciati dal sole con pesce bianco sodo, ogni piatto è creato pensando a te per ricaricarti e tenerti in movimento.

	 

	Pensa a questo libro di cucina come al tuo compagno di viaggio: è qui per accompagnarti verso una vita più sana per il tuo fegato e per te stesso. Non si tratta solo di ciò che non mangerai, ma di ciò che mangerai: i sapori, l'ispirazione e i nutrienti che fluiscono nel tuo corpo e nella tua vita. Ora siamo in viaggio insieme. Iniziamo questo viaggio come un mezzo per sentirci meglio, vivere meglio e mangiare bene ancora una volta.

	 


Capire la malattia del fegato grasso

	Potresti sorprenderti nello scoprire che la malattia del fegato grasso è più comune di quanto la maggior parte delle persone creda. Sembra che possa essere autoesplicativo, eppure è anche un po' frainteso. Il problema centrale della malattia del fegato grasso è l'accumulo eccessivo di grasso nelle cellule epatiche, che porta a infiammazione e persino cicatrici. La maggior parte delle persone ha un po' di grasso nel fegato, il che non significa necessariamente che ci sia un problema, ma troppo grasso nel fegato può portare a molti problemi con le cellule epatiche. Il fegato ha diversi lavori importanti: è uno di quegli organi che lavora sodo 24 ore al giorno, sette giorni alla settimana. Agisce come un filtro per il sangue e uno dei suoi compiti principali è l'elaborazione delle tossine, il che lo rende un organo incredibilmente importante. C'è un forte legame tra la salute del tuo fegato e la tua prospettiva mentale. Il fegato svolge anche un lavoro notevole nell'elaborazione dei nutrienti dal tuo cibo e nell'aiutare la digestione.

	 

	La steatosi epatica non alcolica (NAFLD) e la steatosi epatica alcolica (AFLD) sono i due principali tipi di steatosi epatica. La differenza sta solo nel nome. Le persone che contraggono la NAFLD in genere bevono poco o niente alcol, e di solito è correlata a una dieta povera, all'obesità e a stili di vita sedentari. L'AFLD è il risultato del consumo eccessivo di alcol. Tuttavia, a parte le cause, la progressione sia della NAFLD che dell'AFLD è molto simile e entrambe possono peggiorare o portare a cirrosi e insufficienza epatica se non trattate correttamente.

	 

	La NAFLD sta diventando sempre più diffusa nelle società moderne ed è stata collegata all'emergere di cibi lavorati e diete ricche di zuccheri raffinati e grassi malsani. La NAFLD è stata etichettata come una malattia "silenziosa" perché può progredire senza alcun sintomo esteriore, consentendo la presenza di una malattia relativamente avanzata prima che qualcuno noti qualcosa di insolito. I segnali di avvertimento possono includere affaticamento, dolore all'addome e pienezza sotto il lato destro della gabbia toracica.

	 

	Fortunatamente, la malattia del fegato grasso è spesso reversibile e, con una diagnosi precoce, è facile dare una mano al fegato a guarire. L'arma principale è un cambiamento di stile di vita: secondo me, quello più potente è cambiare la dieta. La dieta mediterranea aiuta molto in questa delicata situazione perché ha un alto contenuto di antiossidanti, grassi sani e cibi antinfiammatori che aiutano a guarire il fegato e il corpo.

	 

	Mentre ti pulisci, dopo aver evitato cibi altamente lavorati e grassi non sani e aver scelto cibi integrali e naturali, il tuo fegato può iniziare a ripararsi e a funzionare. Una volta che ti sarai informato sul ruolo della dieta, sarai sulla buona strada per prenderti maggiormente cura della salute del tuo fegato.

	 

	Benefici per la malattia del fegato grasso

	 

	Sebbene sia stata a lungo considerata lo stile di vita che porta alla salute del cuore e alla longevità, offre anche la massima protezione contro il grasso tossico nel fegato, la malattia del fegato grasso. La dieta mediterranea si basa sui cibi tradizionali dei paesi mediterranei, principalmente Grecia, Italia e Spagna. Non è una dieta nel senso restrittivo del termine, ma uno stile di vita che abbraccia equilibrio, gusto e salute naturale.

	 

	Queste condizioni rispondono particolarmente bene alla dieta mediterranea in caso di steatosi epatica. Ecco alcuni dei suoi principali benefici:

	 

	Ricco di grassi sani

	I lipidi mediterranei sani, ovvero olio d'oliva, noci e pesce grasso, sono tutti importanti per la dieta mediterranea. Tutti questi alimenti sono ricchi di acidi grassi omega-3, che hanno proprietà antinfiammatorie. L'infiammazione gioca un ruolo fondamentale nello sviluppo del fegato grasso, poiché più infiammazione si ha, più tessuto epatico viene danneggiato. Gli omega-3 riducono i livelli di grasso nel fegato, migliorando gradualmente la funzionalità epatica.

	 

	Favorisce la perdita di peso e riduce l'obesità

	Poiché l'obesità è uno dei principali fattori di rischio per la NAFLD, la dieta mediterranea promuove la perdita di peso "intuitiva" e il mantenimento del peso; privilegia alimenti ricchi di fibre e nutrienti come frutta, verdura, cereali integrali e proteine magre che, mantenendoti sazio e sazio, diminuiscono la voglia di mangiare troppo e facilitano la perdita anche di pochi punti percentuali di peso corporeo, il che ha dimostrato di ridurre il grasso e l'infiammazione del fegato.

	 

	Riduce il rischio di resistenza all'insulina

	Poiché la resistenza all'insulina può portare alla malattia del fegato grasso, può anche causare il deposito di più grasso lì. La relativa mancanza di carboidrati raffinati e zuccheri nella dieta mediterranea allevia la risposta metabolica che porta alla malattia del fegato grasso rallentando l'elaborazione dello zucchero da parte del corpo, che a sua volta porta a livelli di zucchero nel sangue più stabili e a una maggiore sensibilità all'insulina (il che significa che il tuo corpo è più reattivo all'insulina e ne richiede meno). Quando lo zucchero nel sangue è meglio regolato, è meno probabile che il fegato abbia l'impulso di immagazzinare grasso e quando la sua funzione primaria è curata, il fegato è libero di fare il suo dovere.

	 

	Ricco di antiossidanti

	Frutta e verdura sono ricche di antiossidanti: i cibi della dieta mediterranea ne hanno di più. Gli antiossidanti proteggono le cellule del corpo dallo stress ossidativo, uno squilibrio che può portare all'infiammazione del fegato. Una tavolozza colorata di frutta, verdure a foglia verde e verdura significa che il tuo fegato riceve ciò di cui ha bisogno per guarire e rigenerarsi.

	 

	Supporta la salute intestinale

	I ricercatori interessati alla relazione tra un intestino sano e un fegato sano hanno dimostrato che un microbioma più popolato, grazie a una dieta mediterranea ricca di fibre (ad esempio cereali integrali, legumi e verdure), porterà anche a una migliore funzionalità epatica. Un microbioma intestinale equilibrato è fondamentale per una migliore salute del fegato poiché aiuta a ridurre l'infiammazione nel fegato, migliorando la capacità del corpo di elaborare e smaltire le tossine dannose.

	 

	Riduce i grassi saturi e trans

	L'elevata quantità di grassi saturi e trans non sani negli alimenti trasformati e in altri fast food ha un impatto diretto sulla malattia del fegato grasso, aumentando l'accumulo di grasso nel fegato e contribuendo all'infiammazione. La dieta mediterranea limita i grassi saturi, sostituendoli con cibi contenenti grassi sani di origine vegetale, che migliorano la salute del fegato e le condizioni di salute generali.

	 

	Incoraggia una salute sostenibile a lungo termine

	E mangiare meno carne è ancora meglio per l'ambiente: non troverete molta logica culinaria nei rigidi schemi Weight Watchers o nelle diete Oxygen Bar, ma una dieta sostenibile come quella mediterranea supporta pienamente la salute a lungo termine e ha piacevoli connotazioni di mangiare bene e godersi il cibo. Ciò rende più facile attenersi a essa, inestimabile per chiunque soffra di FLD poiché, per rallentare o fermare il processo di danno epatico e, si spera, invertirlo, la dieta deve rimanere fedele a lungo termine.
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