Rasvamaksa

)

Munuais- ja maksaliitto

NJUR- OCH LEVERFORBUNDET



© Munuais- ja maksaliitto 2026
Kuvat: Mainostoimisto Adams
ja iStockphoto.

Graafinen suunnittelu ja taitto:
Riikka Helakisa/Nettienkelit.

Esitteen asiantuntijana on
toiminut apulaisprofessori
Panu Luukkonen, HUS ja
Helsingin yliopisto.

Boehringer
I|“l Ing,elhelm

Oppaan valmistusta on tukenut
Boehringer Ingelheim.

Lahjoituksesi on tarkea

Avustamalla Munuais- ja maksaliittoa voit
tukea eri ikaisia sairastuneita, elinsiirron
saaneita ja heidan laheisidan seka parantaa
heidan eldmanlaatuaan.

Lahjoita verkossa:
www.muma.fi/lahjoita.
Lahjoita MobilePaylla
numeroon

34450.



https://www.muma.fi/lahjoita

Rasvamaksa

Rasvamaksa on Suomen yleisin mak-
sasairaus ja sitd esiintyy noin joka
kolmannella aikuisvdestosté. Taus-
talla on yhteiskunnallinen kehitys.
Nykyeldmé on monella tapaa hektista
ja stressaavaa. Arjessa tingitddn ate-
riarytmistd ja unesta. Samalla arjen
ja tyon fyysiset vaatimukset ovat
vihentyneet. Pdivittdisesséd elamassd
ei ole fyysistd ponnistelua ilman, ettd
sitd jarjestdd arkeensa esimerkiksi
kuntoilemalla. Nyky-yhteiskunnassa
on vaikeaa pysyd normaalipainoise-
na, mutta tietoisena haasteista voi
edistédd terveyttddn huomioimalla
riskitekijoita.

Nykyisin rasvamaksasairaudesta kay-
tetdadn nimed metabolinen rasvamaksa
(engl. metabolic dysfunction-associat-
ed steatotic liver disease, MASLD). Se
tarkoittaa rasvan kertymistd maksaan
yhdessé aineenvaihdunnan héirididen,
kuten ylipainon, diabeteksen, kohon-
neen verenpaineen tai rasva-aineen-
vaihdunnan hiirioiden kanssa.

Rasvamaksasta puhutaan, kun yli
viisi prosenttia maksakudoksesta
on rasvoittunut. Rasvan kertyminen

maksaan aiheuttaa sen laajenemi-
sen. Maksa voi suurentua jopa useita
kiloja.

Rasvamaksa jaetaan kahteen tyyp-
piin: metaboliseen rasvamaksaan ja
alkoholin aiheuttamaan rasvamak-
saan. Nykykasityksen mukaan suurin
osa rasvamaksatapauksista liittyy
aineenvaihdunnan héirio6ihin ja kuu-
luu MASLD-sairauden piiriin. Lahes
70 prosentissa tapauksista rasvamak-
sa ei johdu runsaasta alkoholinkay-
tosta.

Lisédksi on tunnistettu MetALD-tauti-
luokka, jossa metabolinen rasvamaksa
ja alkoholimaksasairaus esiintyvit
samanaikaisesti.

Mikali maksassa on rasvan kerty-
misen lisiksi tulehdusta, puhutaan
metabolisesta steatohepatiitista (engl.
metabolic steatohepatitis, MASH).

Rasvamaksan hoidossa ensisijainen
keino on painonpudotus. Ylipaino,
varsinkin vyotarolihavuus, on merkit-
tdvin rasvamaksan aiheuttaja, mutta
sitéd esiintyy my0s normaalipainoisilla.
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Lihavuutta sairastavista jopa 90 pro-
sentilla on rasvamaksa. Jo pienikin yli-
paino voi aiheuttaa rasvan kertymista
maksaan, mutta riski kasvaa suhteessa
ylipainon méaraén.

Rasvamaksa on yleisempi miehilld,
mutta naisilla rasvamaksa etenee
miehid useammin kirroosiasteelle.
Eniten rasvamaksaa on ikédédntyneil-
14, joilla on ylipainoa, mutta sitd
todetaan myos jo alle kouluikaisilla
lapsilla.

Rasvamaksan
hoidossa
ensisijainen
keino on
painonpudotus.
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Rasvamaksan syyt

Rasvamaksa on yleistynyt viime vuo-
sikymmenina lihavuuden ja tyypin 2
diabeteksen lisddntymisen myoté. Se
my0s altistaa tyypin 2 diabetekselle.
Rasvamaksa on vahvasti yhteydessa
aineenvaihdunnallisiin sairauksiin
kuten korkeaan veren glukoosi-
arvoon (verensokeri), korkeaan
veren triglyseridiarvoon, matalaan
HDL-kolesteroliarvoon ja verenpai-
netautiin. Diabetesta ja metabolista
oireyhtyma4 sairastavilla on suuren-



tunut riski saada rasvamaksa. Meta-
bolista oireyhtymaéi sairastavilla on
todettu jopa nelinkertainen mééré
rasvaa maksassa verrattuna terveisiin
henkil6ihin.

Perinnollisista syisté alttius rasvan
kertymiseen on yksil6llistd. Osa
ihmisisté sietda ylipainoa ilman
maksan rasvoittumista, mutta koska
perinnéllinen taipumus on hyvin
yleistd, useimmilla selva vyotarolle
keskittynyt ylipaino alkaa rasvoit-
taa maksaa. Rasvamaksaa on myds
normaalipainoisilla, jos rasva on
kertynyt omenamaisesti vyotaron
seudulle.

Rasvamaksan voi aiheuttaa myos esi-
merkiksi raskaus, ravitsemushairiot,
liiallinen sokerin kéytto, krooniset
tulehdustilat ja jotkin ladkkeet.

Tavallisin alkoholin aiheuttama
muutos maksassa on maksasolujen
rasvoittuminen. Jo yksi suuri alko-
holiannos lisdd maksan rasvaisuutta,
mutta juomisen loputtua maksa pa-
lautuu hyvin pian normaaliksi. Vain
pieni osa alkoholin riskikayttgjista
sairastuu alkoholikirroosiin, mut-

ta lahes kaikki riskikéyttgjat saavat
rasvamaksan, osa vield alkoholihepa-
tiitinkin.

Rasvamaksan oireet

Maksan rasvoittuminen ei yleensa
aiheuta oireita ennen kuin maksan
toiminta on jo heikentynyt.

Huomattavasti suurentunut maksa voi
aiheuttaa epéamiellyttavid tuntemuk-
sia yldvatsan oikeassa puoliskossa.
Osalla rasvamaksaan sairastuneista on
jatkuvaa yldvatsavaivaa ja kroonista
vésymystd, erityisesti jos maksassa on
tulehdusta.

Myos alkoholin aiheuttama rasvamak-
sa on oireeton. Alkoholikirroosikin
voi kehittyé vihitellen aiheuttamat-

ta oireita ennen komplikaatioiden
ilmaantumista.

Maksan vajaatoiminnan ja maksakir-
roosin merkkeji ovat nesteen kerty-
minen vatsaan, laskimolaajentumien
verenvuoto, keltaisuus, lihaskato, mus-
telmat, impotenssi ja kuukautishéiriot.

Sydan- ja verisuoniterveys

Rasvamaksa ei ole pelkdstddan mak-
sasairaus. Se lisdd merkittavasti

riskid sairastua syddn- ja verisuoni-
sairauksiin, kuten sydaninfarktiin,
aivohalvaukseen ja syddmen vajaatoi-
mintaan. Sydédn- ja verisuonisairaudet
ovat yleisin kuolinsyy rasvamaksaa
sairastavilla. Rasvamaksa lisdd myos
muiden aineenvaihduntasairauksien
riskid ja pahentaa niiden kulkua. Siksi



Rasvamaksa lisaa
myoOs muiden
aineenvaihdunta-
sairauksien riskia
ja pahentaa
niiden kulkua.

rasvamaksan hoito on tirkeda koko
elimiston terveyden kannalta. Rasva-
maksa on itsendinen sydén- ja veri-
suonitautien riskitekija riippumatta
muista sairauksista.

Rasvamaksan toteaminen

Rasvamaksa on tédrked havaita ajoissa,
jotta sen etenemiseen voidaan puut-
tua. Rasvamaksaa ei voi todeta ilman
tutkimuksia, mutta henkil6ll4, jolla on
selvisti ylipainoa, sitd on aina syytd
epailla.

Rasvamaksa todetaan usein, kun ter-
veystarkastuksessa havaitaan koholla
olevia maksa-arvoja, esimerkiksi
ALAT-arvot. Elintapojen, alkoholin-
kayton ja ladkityksen kartoituksen li-
sdksi arvioidaan paino ja vyotaronym-
parys. Nykyisin rasvamaksa voidaan
usein epdilld ja todeta jo tavallisilla

verikokeilla ja ladkérin tekemén arvi-
on perusteella.

Kun selvitetddn kohonneiden mak-
sa-arvojen syytd, on tarkeda sulkea
pois esimerkiksi maksan ultradéni-
tutkimuksella muun muassa autoim-
muunisairaus, virushepatiitti, maksan
kertymadsairaus ja maksan tai sappitei-
den rakenteelliset muutokset.

Ylavatsan ja maksan ultraddnitut-
kimuksessa rasvamaksa tunniste-
taan maksan runsaskaikuisuudesta.
Maksan rasvoittumisastetta voidaan
arvioida myos tietokonetomografialla
ja magneettikuvauksella. Rasvamak-
san etenemisté taas voidaan arvioida
maksan jaykkyyttd mittaavalla elas-
tografiatutkimuksella. Maksabiopsia
eli koepalan ottaminen maksasta on
varmin keino diagnoosin varmis-
tamiseen silloin, kun diagnoosi on
epaselva.

Rasvamaksan vaiheet

Rasvamaksa voi johtaa tulehdukseen,
sidekudoksen muodostumiseen mak-
saan ja lopulta maksakirroosiin.

Pelkkd rasvamaksa on ennusteeltaan
hyvé. Jos maksassa on rasvan liséksi
tulehdusreaktio eli steatohepatiitti, ti-
lanne on vakavampi. Steatohepatiittia
sairastaa noin viisi prosenttia viestos-
td. Télloin maksaan voi muodostua



Terve maksa Rasvamaksa
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tulehduksen seurauksena arpi- eli
sidekudosta (fibroosia), joka noin
yhdelld prosentilla MASLD-potilaista
voi edetd maksakirroosiksi. Vaikea
maksan rasvoittuminen lisda tuleh-
dusriskid, mutta my6s perinnollisyys
vaikuttaa. Maksakirroosin esiinty-
minen ldhisukulaisella lisdd omaa
riskid sairastua merkittavisti, jopa yli
15-kertaiseksi.

Arpeutunut Maksakirroosi

maksa (fibroosi)
l l. ' l l. '

Maksakirroosi on maksasairauden
loppuvaihe. Suomessa yli 90 prosent-
tia maksakirrooseista on alkoholin
aiheuttamia. Kirroosi voi kehittyd
myo0s niille, joiden rasvamaksan
syynd on muu kuin alkoholi. Naiset
sairastuvat maksakirroosiin miehid
helpommin. My6s geneettisilla teki-
joilld on merkitystd. Maksakirroosiin
liittyy merkittdva maksasyovan riski.

Rasvamaksan syntya voi ehkaista elintavoilla

» Pyriterveellisen painon yllapitamiseen.

» Valta varsinkin vyotarolle kertyvaa rasvaa.

» Liikunta hillitsee rasvan kertymista maksaan, vaikka paino ei

putoaisikaan.
» Valta rasvaisia ruokia.
» Valta liiallista sokerin kayttoa.

» Pida alkoholinkdytt6 kohtuullisena.



Ennaltaehkaiise ja hoida
Rasvamaksan hoidossa ensisijainen
tavoite on painonpudotus. Laihdut-
taminen vahentdd nopeasti maksan
rasvoittumista, mutta painonpudo-
tuksen tulee olla maltillista. Hoi-
dossa tavoitteena on noin seitsemén
prosentin painonpudotus. Laihdutus
parantaa rasvamaksaan liittyvia mak-
samuutoksia, kuten rasvoittumista,
tulehdusta ja fibroosia suorassa suh-
teessa painon laskuun.

Laihtumisen kulmakivend ovat
ruokavaliomuutokset ja liilkunnan

lisddminen. Liikunta hillitsee rasvan
kertymistd maksaan my®ds silloin, kun
paino ei putoa. Kestdvyys- ja voima-
harjoittelu ovat yhté tehokkaita ras-
vamaksan hoidossa. Liikuntamuodon
tulee olla yksiléllinen, jotta harjoittelu
on pitkdkestoista ja saavutetaan pysy-
vid terveyshyotyja.

Ruokavaliossa suositellaan kohtuulli-
sia annoskokoja, kovien eldinrasvojen
vihentdmistd ja kasvioljyjen suosi-
mista. Haitallisinta maksalle ovat
tyydyttynyt rasva ja runsas sokerin
kaytto. Sokeri on haitallista siksi, ettd



Unohda pikaratkaisut

Saannoéllinen ateriarytmi
pitaa nalan ja napostelun
kurissa.

» Lautasmalli on
ruokavalion perusta.

» Liikunta on yksinaan
huono laihduttaja, mutta
se tehostaa ja yllapitaa
painonpudotusta
yhdessa oikean

ruokavalion kanssa.

Unohda laihdutuskuurit
ja pikaratkaisut.

maksa muuttaa sen tyydyttyneeksi
rasvaksi, miké lisdd maksan rasvoit-
tumista.

Rasvamaksan hoitoon on kehitetty
myos sairauteen kohdennettuja lagke-
hoitoja. Ensimmiaisille valmisteille on jo
myoOnnetty myyntilupa Euroopassa. Ne
on tarkoitettu erityisesti potilaille, joilla
sairaus on edennyt tulehdukselliseksi ja
aiheuttanut maksavauriota.

Elintapamuutokset siilyvit kuitenkin
aina hoidon perustana myos lddkehoi-
tojen rinnalla.

Lisdksi rasvamaksaan liittyvien sai-
rauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen,
lihavuuden ja rasva-aineenvaihdun-
nan héirididen hoidossa on tarke&a
valita hoitovaihtoehdot, jotka ovat
maksalle suotuisia. Nédiden sairauk-
sien hyvi ja oikein valittu hoito
hidastaa rasvamaksan etenemista tai
voi jopa parantaa rasvamaksan tilaa.
Hoitovalinnat tehdddn yhi useammin
siten, ettd ne hyodyttavit sekd aineen-
vaihduntaa ettd maksan terveytta.

Jos kyseessi on alkoholin kdyttoon
liittyva rasvamaksa, alkoholin kaytto
on lopetettava. Alkoholi rasittaa mak-
saa aina ja voi pahentaa rasvamaksan
etenemistd, minkd vuoksi sen kiytto
on pidettdvé hyvin vihaiseni tai lope-
tettava kokonaan.

Jos rasvamaksa on edennyt kirroo-
siksi ja on havaittavissa maksan
vajaatoimintaa, maksan toipuminen
on epitodenndkoisempid. Kirroosia
sairastavilla on aina lisddntynyt riski
saada maksasolusyopd. Rasvamak-
san aiheuttama kirroosi voi joskus
johtaa niin vakavaan maksan vajaa-
toimintaan, etta ainoa hoitomuoto
on maksansiirto. Maksasolusyévin
hoitona voi olla maksan osapoisto tai
maksansiirto.
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Sy6tkd hyvin?

Tarkista alla olevien vaitteiden avulla, syotko terveytta
edistavasti. Mita enemmman saat rasteja, sita parempi.

]

Tarpeeksi kasviksia

Tavoitteena on 500-800 g paivassa, mika vastaa 5-9 annosta. Tasta maarasta
noin puolet on hyva olla kasviksia ja puolet marjoja ja hedelmia. Yksi annos on
esimerkiksi 1,5 dl salaattia, raastetta tai kypsennettyja kasviksia, 1 keskikokoinen
hedelma tai 1 dl marjoja.

Kalaa 2-3 kertaa viikossa
Kala on oiva proteiinin, D-vitamiinin ja jodin lahde. Rasvaisesta kalasta saadaan
myo6s omega-3 rasvahappoja. Pyri sydmaan vaihdellen eri kalalajeja.

Tyydyttimidttomia rasvoja

Pehme3d, tyydyttymatdn rasva, on suotuisa vaihtoehto erityisesti sydan- ja veri-
suoniterveyden kannalta. Leivan paalle margariinia, ruoanlaittoon rypsi-, rap-
si- tai oliivioljya. Pahkinat ja siemenet ovat myo6s hyvia pehmedn rasvan lahteita.
Maustamattomia pahkinoita, manteleita ja siemenid, noin 30 grammaa eli pieni
kourallinen paivassa.

Taysjyvaviljoja suosien

Leipad, puuroa, muroja, myslia sopivasti ja mieluusti taysjyvaisena. Taysjyvavilja-
valmisteet sisaltavat runsaasti kuitua, joka on hyvaksi suolistolle ja sisaltavat run-
saasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Pyri valitsemaan vahemman suolaa sisaltavat
tuotteet.

Vaharasvaista lihaa

Siipikarjan (kana, broileri, kalkkuna) liha on vaharasvaista ja sen rasva on laadul-
taan parempaa kuin naudan, sian ja lampaan lihan rasva. Punaisen tai proses-
soidun lihan suositeltava maara on korkeintaan 350 grammaa viikossa. Kaikessa
lihassa on proteiinin lisdksi muun muassa hyvin imeytyvaa rautaa. Lihajalosteissa,
muun muassa makkarat ja leikkeleet, on paljon suolaa ja kovaa tyydyttymatonta
rasvaa, minka vuoksi naita kannattaa sydda harvakseltaan.

Sopivaa ruokajuomaa

Ruokajuomaksi suositellaan vettd, kivennaisvetta tai enintdan 1 prosentin ras-
vaa sisaltavaa maitoa tai piimaa. Maitovalmisteet voi myds korvata kalsiumilla,
D-vitamiinilla ja jodilla tdydennetyillad kasviperaisilla juomilla, esimerkiksi soija- ja
kaurajuomilla.



Mahtimaksa korjaa,

varastoi ja puhdistaa

Maksa on kehon monitoimikone. Silla on yli 500
tehtavaa. Se paiskii hommia urakalla.

Uupumuksen merkit huomaa usein vasta, kun
maksa on jo vaurioitunut. Oireiden ilmaantuessa
vajaatoiminta saattaa olla pitkalla.

Ole kunnon tyénantaja. Huolehdi maksan
hyvinvoinnista ennen kuin on myo6haista. Helpota
maksan urakkaa terveilla elintavoilla: valta ylipainoa,
vahenna alkoholia, liiku ja annostele ladkkeet oikein.

Maksan tehtavat
1. Hajottaa laakkeita ja alkoholia.
2. Varastoi vitamiineja, sokeria ja rasvaa.
3. Tuottaa proteiinia ja edistaa paranemista.
4. Erittdd sappea ruuansulatuksen.

Lisda mahtimaksasta:

www.mahtimaksa.fi



https://www.mahtimaksa.fi

Munuais- ja maksaliitto

Munuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiirron saaneita seka heidan
laheisiaan. Jasenyhdistyksissa voi tavata muita saman kokeneita. Liittoon
kuuluu 18 jasenyhdistysta, joissa on noin 6000 henkildjasenta. Yhdistyksen
jaseneksi voi liittya kuka tahansa toiminnasta kiinnostunut. Liittyminen on
paras tapa tukea liiton ja yhdistyksen tavoitteita ja toimintaa.

Tietoa

Sairauteen sopeutuminen vaatii tietoa ja uusien asioiden oppimista. Liitto
jakaa luotettavaa tietoa munuais- ja maksasairauksista ja niiden hoidosta
seka elinsiirroista. Liitto tekee sairastuneiden tilannetta tunnetuksi ja poistaa
ennakkoluuloja.

Toivoa

Liitto valittaa vertaistukea ja mahdollisuuden jakaa kokemuksia.
Vapaaehtoistoiminta lisad omaa ja laheisten hyvinvointia seka luo
yhteenkuuluvuutta. Yhdistys antaa elaman suurissa muutoksissa ystavyytta ja
paikan toimia.

Tukea

Muuttunut eldmantilanne vaatii uusia keinoja selviytya arjesta. Liitto tukee
kuntoutumista, jarjestda ohjattuja ryhmamuotoisia kursseja ja antaa neuvoja
sosiaaliturvasta. Yhdistyksen virkistystapahtumissa huvi ja hy6ty yhdistyvat.

Liity jaseneksi

Liiton jasenyhdistyksen jasenena voit tavata muita saman kokeneita ja
osallistua mukavaan toimintaan. Tule mukaan jo tanaan osoitteessa
www.muma.fi/liity.
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