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NASH DAY ?

NAFLD/NASH nedir?

Alkolden bagimsiz karaciger yaglanmasi
(NAFLD)

Alkolden bagimsiz karaciger yaglanmasi hastalig
olan NAFLD, karacigerde cok fazla yag birikmesi
durumudur. If left untreated, it can lead to serious
liver problems.

Alkolden bagimsiz steatohepatit (NASH)

NASH, bu fazla yagin iltihaplanmaya (karacigerde
sislik) ve karacigerde fibrozise (yara izi) dontismesi
durumunda ortaya ¢ikar. Durum yeterince ciddiyse,
bu, potansiyel olarak bir karaciger nakli gerektirecek
sekilde siroza veya karaciger kanserine yol acabilir.

NAFLD veya NASH olabilir miyim?

NAFLD ve NASH, cocuklar dahil her yastan insani
etkileyebilir. Obezite (BMI >30) ve tip 2 diyabet,
yuksek tansiyon veya ylksek kolesterol gibi
obezite ile ilgili olabilecek durumlar dahil olmak
Uzere belirli kosullarla yasayan kisilerde daha
yaygindir.

NAFLD/NASH tiim popiilasyonlarda gorliirken,
Latin, Asya ve Beyaz popilasyonlarda Afro-
Amerikalilardan daha yaygindir. Daha fazla
arastirma, Meksika kokenli Hispanik bireylerin
en yiksek insidanslardan birine sahip oldugunu
desteklemektedir. Avrupa’da NAFLD, cografyaya
ve farkli sosyo-ekonomik ve etnik gruplara gore
bazi farkliliklarla 4 kisiden 1'ini etkiliyor.
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Bu faktorler hakkinda doktorunuzla
konusun

Arastirma, diinya capindaki
insanlarin yaklasik %25'inin
NAFLD'ye sahip oldugunu

tahmin ediyor

NAFLD and NASH ne
kadar yaygin?

Maalesef cok yaygin. Arastirma, diinya ¢apindaki
insanlarin yaklasik %25'inin Gliney Amerika,
Orta Dogu, Asya, Amerika Birlesik Devletleri ve
Avrupa'da en yiiksek oranlarda NAFLD'ye sahip
oldugunu tahmin ediyor. Yine de bu kosullar
yeterince tanimlanmamis ve yeterince tedavi
edilmemistir.

NAFLD/NASH; hastalik bilinci eksikligi,
tanimlanmasi zor semptomlar, mevcut tarama
prosedrleri ve sinirli tedavi ve yonetim secenekleri
nedeniyle eksik teshis edilmektedir. NAFLD
yaklasik olarak obezite ile ayni oranda artmaktadir.
Diinya ¢capinda, NAFL'nin nifusun %25'inde
meydana geldigi tahmin edilmektedir.

Global asiri kilo ve obezite oranlar 1975'ten

bu yana 1,9 milyardan fazla yetiskin fazla kilolu
veya obez ile neredeyse (¢ katina ¢iktigindan,
NAFLD, diinya capinda yetiskinlerde ve ¢cocuklarda
karaciger hastaliginin en yaygin nedenlerinden
biridir. NASH'in 2020-2025 yillari arasinda Amerika
Birlesik Devletleri'nde karaciger naklinin birincil
nedeni olmasi bekleniyor.
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NASH'in belirti ve semptomlari
nelerdir?

Bircok kisi erken evrelerde semptom
goOstermez. Karacigerde belirgin hasar
olustugunda, NASH belirtileri daha
belirgin hale gelebilir.

NASH sahibi kisiler su semptomlari gosterebilir:

NASH teshisi konulursa ne olur?

Yorgunluk (dinlenmeyle gegcmeyen yorgunluk)
Ten renginde degisiklikler (sararma)
Karin agrisi

Siroz, ilerlemis karaciger hastaligidir ve NASH'den
kaynaklanabilir. Gelismesi durumunda su belirtiler
gordlebilir:

Sarilik (ciltte ve g6z beyazlarinda sararma)
Cilt kasinmasi
Karin sismesi

Koyu idrar
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NAFLD/NASH teshisi nasil
konulur?

NAFLD ve NASH, erken evrelerimde ¢ok az
goOzlemlenebilir semptom gdsterebilir. NAFLD/
NASH'i teshis etmek icin birkag test vardir. Bu
testler arasinda sunlar bulunur:

1 Genel klinik 6ykii/muayene

2 Kan testleri

3 Goruntileme testleri (Or.
ultrason, MRI)

4 | Karaciger biyopsisi

Su anda, NAFLD/NASH icin onaylanmis bir ila¢ bulunmamaktadir. Bununla birlikte, klinik arastirmalarda onay icin
test edilen birkag ilag vardir. Erken evrelerde fiziksel aktivite ve beslenmeye odaklanarak yasam tarzi degisikligi

ile ciddi karaciger hasarina ilerlemesini durdurmak miimkdindir.

NASH sahibi kisiler, metabolik bozukluklar ve kardiyovaskuler hastalik gibi diger durumlar gelistirme riski daha
yuksektir. Kardiyakla iliskili 6liimler, NASH veya alkolsiiz yagh karaciger hastalidi ile yasayan insanlar icin birincil
6liim nedenlerinden biridir.

Tedavi edilmezse ve karaciger basarisizlik noktasina ulasana kadar hasar gortirse, karaciger nakli gerekebilir.
NASH siroza, karaciger kanserine yol acabilir veya 6liimle sonuclanabilir ve Amerika Birlesik Devletleri'nde

karaciger naklinin birincil nedeni olmasi beklenmektedir.
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NAFLD/NASH riskimi nasil azaltabilirim? Bunu bir

Karacigerdeki yag miktari beslenme (Akdeniz diyetine benzer), fiziksel aktivite, hatirlatma

saglikli kiloyu koruma ve yeterli uyku yoluyla azaltilabilir. Bu, NAFLD ve NASH'| olarak

Onlemeye ve tedavi etmeye yardimci olabilir. buzdolabiniza
asin

Beslenme

Sekerli icecekleri ve gazli
icecekler yerine su veya dusiik
kalorili icecekler icin

Gizli yag, seker ve sodyumu
bulmak icin beslenme etiketlerini
okuyun

Fazla buyuk porsiyonlardan
kaginin. Farkli Griinlerin farkl
porsiyon boyutlari vardir

Gunde 5 porsiyon meyve ve
sebze tiiketmeyi hedefleyin

Eat foods high in fiber including

whole grains islenmis gidalardan ve

fast food'lardan kaginin

Ana yag olarak sizma zeytinyagdi

kullanin Doymus yag asidinden kaginin

® O 0 cr

Haftada 2-3 kez balik tiketin

Aktivite

71 Glinde 60 dakika fiziksel aktivite yapmayi hedefleyin. Hepsinin ayni anda
S olmasi gerekmez. Daha fazla yirulyiin, egzersiz yapin, mimkun oldugunca
merdivenleri kullanin

122 Uyku 6nemlidir. Yeterli uyku icin diizenli bir uyuma saatine sahip olun. Saglik
IE uzmaniniza onerilen uyku siirenizi sorun.

— Medya kullanimini ve cihaz tiiriina sinirlandirarak ekran stresini azaltin.
Yemek yerken ekran basinda kalma siiresinden kaginin ve ekran siiresinin
5 uyku ve fiziksel aktiviteyi engellemediginden emin olun
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Benim icin klinik arastirmalar var mi?

Risk altindaysaniz veya NAFLD veya NASH teshisi konulursa, bir klinik arastirmanin

parcasi olmayi distinebilirsiniz. Klinik arastirmalar; hastaligi 6nleme, saptama, tedavi etme
veya yasam kalitesini iyilestirmenin farkli, yeni yollarini inceleyen arastirma calismalaridir.
Bu arastirma bilim adamlarina su konularda yardimci olur:

o Eniyi tedaviyi belirleyin

o llaclaricin en iyi dozu bulun

« Hastaliklar icin tedaviler bulun

o Farkli kisilerde farkl davranis gosteren hastaliklari tedavi edin
o Tedavinin bireyi veya diger kosullari nasil etkiledigini anlayin

NASH DAY ?

www.international-nash-day.com
#NASHday @globalliver
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Global Liver Institute, merkezi ABD, Washington, D.C/de bulunan 501 (c) (3) vergiden muaf, kar amaci glitmeyen bir kurulustur ABD ve Avrupa'da ofisleri
ile.. Misyonumuz, yeniligi, is birligini tesvik ederek ve karaciger hastaligini ortadan kaldirmak icin en uygun yaklasimlari dlceklendirerek karaciger
toplulugunun etkinligini artirmaktir. International NASH Day (Uluslararasi NASH Guinii) ve logosu, Global Liver Institute’tin tescilli ticari markasidir.

Bu icerik, genel halka yararli saglik bilgileri saglamayi amaclamaktadir. Bu icerik, bireysel sorunlar icin tibbi tavsiye niteliginde degildir. Global Liver
Institute, yonetim kurulu ve personeli dahil olmak tizere, asagidakilerden herhangi birinin kullanimi ve uygulamasinin dogrudan veya dolayli bir sonucu
olarak ortaya cikan kisisel veya baska tiirli olmak tizere herhangi bir yukimlullk, kayip veya tehlikeleri i¢in tim sorumlulugu reddeder.
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