
NAFLD and NASH ne 
kadar yaygın?

NAFLD veya NASH olabilir miyim?

NAFLD/NASH nedir?

NAFLD/NASH: Risk Altında Mıyım? 

Araştırma, dünya çapındaki 
insanların yaklaşık %25’inin 
NAFLD’ye sahip olduğunu 

tahmin ediyor
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Bu faktörler hakkında doktorunuzla 
konuşun

Alkolden bağımsız karaciğer yağlanması 
(NAFLD) 
Alkolden bağımsız karaciğer yağlanması hastalığı 
olan NAFLD, karaciğerde çok fazla yağ birikmesi 
durumudur. If left untreated, it can lead to serious 
liver problems.

Alkolden bağımsız steatohepatit (NASH) 
NASH, bu fazla yağın iltihaplanmaya (karaciğerde 
şişlik) ve karaciğerde fibrozise (yara izi) dönüşmesi 
durumunda ortaya çıkar. Durum yeterince ciddiyse, 
bu, potansiyel olarak bir karaciğer nakli gerektirecek 
şekilde siroza veya karaciğer kanserine yol açabilir.
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NAFLD ve NASH, çocuklar dahil her yaştan insanı 
etkileyebilir. Obezite (BMI >30) ve tip 2 diyabet, 
yüksek tansiyon veya yüksek kolesterol gibi 
obezite ile ilgili olabilecek durumlar dahil olmak 
üzere belirli koşullarla yaşayan kişilerde daha 
yaygındır. 

NAFLD/NASH tüm popülasyonlarda görülürken, 
Latin, Asya ve Beyaz popülasyonlarda Afro-
Amerikalılardan daha yaygındır. Daha fazla 
araştırma, Meksika kökenli Hispanik bireylerin 
en yüksek insidanslardan birine sahip olduğunu 
desteklemektedir. Avrupa’da NAFLD, coğrafyaya 
ve farklı sosyo-ekonomik ve etnik gruplara göre 
bazı farklılıklarla 4 kişiden 1’ini etkiliyor.

Maalesef çok yaygın. Araştırma, dünya çapındaki 
insanların yaklaşık %25’inin Güney Amerika, 
Orta Doğu, Asya, Amerika Birleşik Devletleri ve 
Avrupa’da en yüksek oranlarda NAFLD’ye sahip 
olduğunu tahmin ediyor. Yine de bu koşullar 
yeterince tanımlanmamış ve yeterince tedavi 
edilmemiştir.  

NAFLD/NASH; hastalık bilinci eksikliği, 
tanımlanması zor semptomlar, mevcut tarama 
prosedürleri ve sınırlı tedavi ve yönetim seçenekleri 
nedeniyle eksik teşhis edilmektedir. NAFLD 
yaklaşık olarak obezite ile aynı oranda artmaktadır. 
Dünya çapında, NAFL’’nin nüfusun %25’inde 
meydana geldiği tahmin edilmektedir.  

Global aşırı kilo ve obezite oranları 1975’ten 
bu yana 1,9 milyardan fazla yetişkin fazla kilolu 
veya obez ile neredeyse üç katına çıktığından, 
NAFLD, dünya çapında yetişkinlerde ve çocuklarda 
karaciğer hastalığının en yaygın nedenlerinden 
biridir. NASH’in 2020-2025 yılları arasında Amerika 
Birleşik Devletleri’nde karaciğer naklinin birincil 
nedeni olması bekleniyor.



NAFLD ve NASH, erken evrelerimde çok az 
gözlemlenebilir semptom gösterebilir. NAFLD/
NASH’i teşhis etmek için birkaç test vardır. Bu 
testler arasında şunlar bulunur:

NASH’in belirti ve semptomları 
nelerdir?
Birçok kişi erken evrelerde semptom 
göstermez. Karaciğerde belirgin hasar 
oluştuğunda, NASH belirtileri daha 
belirgin hale gelebilir.

Şu anda, NAFLD/NASH için onaylanmış bir ilaç bulunmamaktadır. Bununla birlikte, klinik araştırmalarda onay için 
test edilen birkaç ilaç vardır. Erken evrelerde fiziksel aktivite ve beslenmeye odaklanarak yaşam tarzı değişikliği 
ile ciddi karaciğer hasarına ilerlemesini durdurmak mümkündür. 

NASH sahibi kişiler, metabolik bozukluklar ve kardiyovasküler hastalık gibi diğer durumları geliştirme riski daha 
yüksektir. Kardiyakla ilişkili ölümler, NASH veya alkolsüz yağlı karaciğer hastalığı ile yaşayan insanlar için birincil 
ölüm nedenlerinden biridir.

Tedavi edilmezse ve karaciğer başarısızlık noktasına ulaşana kadar hasar görürse, karaciğer nakli gerekebilir. 
NASH siroza, karaciğer kanserine yol açabilir veya ölümle sonuçlanabilir ve Amerika Birleşik Devletleri’nde 
karaciğer naklinin birincil nedeni olması beklenmektedir.

Karaciğer biyopsisi 

Görüntüleme testleri (ör. 
ultrason, MRI)

Kan testleri

Genel klinik öykü/muayene
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NAFLD/NASH teşhisi nasıl 
konulur?

NASH teşhisi konulursa ne olur?

NASH sahibi kişiler şu semptomları gösterebilir:

•	 Yorgunluk (dinlenmeyle geçmeyen yorgunluk)

•	 Ten renginde değişiklikler (sararma)

•	 Karın ağrısı

•	 Siroz, ilerlemiş karaciğer hastalığıdır ve NASH’den 
kaynaklanabilir. Gelişmesi durumunda şu belirtiler 
görülebilir:

•	 Sarılık (ciltte ve göz beyazlarında sararma)

•	 Cilt kaşınması

•	 Karın şişmesi

•	 Koyu idrar



Gizli yağ, şeker ve sodyumu 
bulmak için beslenme etiketlerini 
okuyun

Günde 5 porsiyon meyve ve 
sebze tüketmeyi hedefleyin

Eat foods high in fiber including 
whole grains

Ana yağ olarak sızma zeytinyağı 
kullanın 

Haftada 2-3 kez balık tüketin

Şekerli içecekleri ve gazlı 
içecekler yerine su veya düşük 
kalorili içecekler için

Fazla büyük porsiyonlardan 
kaçının. Farklı ürünlerin farklı 
porsiyon boyutları vardır

İşlenmiş gıdalardan ve 
fast food’lardan kaçının

Doymuş yağ asidinden kaçının 
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NAFLD/NASH riskimi nasıl azaltabilirim?
Karaciğerdeki yağ miktarı beslenme (Akdeniz diyetine benzer), fiziksel aktivite, 
sağlıklı kiloyu koruma ve yeterli uyku yoluyla azaltılabilir.  Bu, NAFLD ve NASH’İ 
önlemeye ve tedavi etmeye yardımcı olabilir. 

Günde 60 dakika fiziksel aktivite yapmayı hedefleyin. Hepsinin aynı anda 
olması gerekmez. Daha fazla yürüyün, egzersiz yapın, mümkün olduğunca 
merdivenleri kullanın

Beslenme

Aktivite

Medya kullanımını ve cihaz türünü sınırlandırarak ekran süresini azaltın. 
Yemek yerken ekran başında kalma süresinden kaçının ve ekran süresinin 
uyku ve fiziksel aktiviteyi engellemediğinden emin olun

Uyku önemlidir. Yeterli uyku için düzenli bir uyuma saatine sahip olun. Sağlık 
uzmanınıza önerilen uyku sürenizi sorun. 

Bunu bir 
hatırlatma 

olarak 
buzdolabınıza 

asın



Global Liver Institute, merkezi ABD, Washington, D.C.’de bulunan 501 (c) (3) vergiden muaf, kar amacı gütmeyen bir kuruluştur ABD ve Avrupa’da ofisleri 
ile.. Misyonumuz, yeniliği, iş birliğini teşvik ederek ve karaciğer hastalığını ortadan kaldırmak için en uygun yaklaşımları ölçeklendirerek karaciğer 
topluluğunun etkinliğini artırmaktır. International NASH Day (Uluslararası NASH Günü) ve logosu, Global Liver Institute’ün tescilli ticari markasıdır.

Bu içerik, genel halka yararlı sağlık bilgileri sağlamayı amaçlamaktadır. Bu içerik, bireysel sorunlar için tıbbi tavsiye niteliğinde değildir. Global Liver 
Institute, yönetim kurulu ve personeli dahil olmak üzere, aşağıdakilerden herhangi birinin kullanımı ve uygulamasının doğrudan veya dolaylı bir sonucu 
olarak ortaya çıkan kişisel veya başka türlü olmak üzere herhangi bir yükümlülük, kayıp veya tehlikeleri için tüm sorumluluğu reddeder.
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Benim için klinik araştırmalar var mı?
Risk altındaysanız veya NAFLD veya NASH teşhisi konulursa, bir klinik araştırmanın 
parçası olmayı düşünebilirsiniz. Klinik araştırmalar; hastalığı önleme, saptama, tedavi etme 
veya yaşam kalitesini iyileştirmenin farklı, yeni yollarını inceleyen araştırma çalışmalarıdır. 
Bu araştırma bilim adamlarına şu konularda yardımcı olur:

•	 En iyi tedaviyi belirleyin 

•	 İlaçlar için en iyi dozu bulun

•	 Hastalıklar için tedaviler bulun 

•	 Farklı kişilerde farklı davranış gösteren hastalıkları tedavi edin

•	 Tedavinin bireyi veya diğer koşulları nasıl etkilediğini anlayın


