Stukovatenie pecCene - diétne

a reZzimove opatrenia

Pecen je organ, ktory filtruje krv (zneskodnuje jedovaté latky
a vedl'ajSie produkty metabolizmu). V peCeni prebieha metabolizmus
bielkovin, produkcia ZIce a latok zabezpecujucich spravne travenie tukov
a vstrebavanie v tukoch rozpustnych vitaminov A,D,E K. Peceni produkuje
a uskladnuje glykogén (zasobna forma sacharidov), podiel'a sa na
imunitnych reakciach, zraZani krvi, termoregulacii a zabezpecuje mnohé
d'alSie nenahraditel'né funkcie organizmu.

Kedy hovorime o stukovateni pecene?

Stukovatenie (steat6za pecene) je chorobny proces pri ktorom
dochadza k nadmernému hromadeniu tukov v peceni.
0 alkoholovej steatdze pecene sa hovori ak je preukazand pricinna
suvislost s rizikovou konzumaciou alkoholu (tvrdy alkohol, likéry, vino,
pivo). Riziku vzniku nealkoholovej steatozy pecene su vystaveni
CastejSie muzi, pacienti s obezitou, vysokym tlakom krvi, cukrovkou
druhého typu, poruchou metabolizmu tukov, vy$sim vekom, chronickymi
infekciami ako hepatitida typu C, HIV. V rozvoji tohto stavu hra ulohu aj
nespravna zZivotosprava, strava bohata na rafinované cukry, tuky a genetika.

Preco je nebezpecné stukovatenie pecene?

Nealkoholova steat6za pecene je v sucasnosti najcastejSie
diagnostikované ochorenie peCene. Podl'a dostupnej odbornej literatary
pribliZzne u 25% percent celosvetovej populacie sa predpoklada vyskyt
nealkoholovej steatdzy pecCene. To znamena, Ze sa tento stav tyka takmer
kazdého $tvrtého ¢loveka. Tukové kvapdcéky sa hromadia a vypliiaju
pecCenové bunky pricom postupne dochadza k zapalovym zmenam v peceni
(steatohepatitida). V d'alSom priebehu sa nahradza peceniové tkanivo
vazivom (fibr6za). Poslednym sStadium je cirh6za pecene (vazne zjazvenie
peCene a poSkodenie funkcie peCene).

Ak sa stukovatenie peCene zisti vCas a pacient dodrzuje diétne
a lieCebné opatrenia, prognoza je velmi dobr4, a prechod do rozvoja
pecenovej cirhdzy nemusi nastat' vobec. Stukovatenie pecene, narozdiel od



cirhozy peCene, je stav zvratitel'ny. Cirhdza peCene zaroven predstavuje
riziko vzniku rakoviny pecene.

Je dolezité vediet, Ze stukovatenie peCene nemusi mat Ziadne, pripadne len
nenapadné klinické prejavy (iinava, zniZena vykonnost, plynatost,
nechutenstvo).

Diétne a reZimové opatrenia

Obmedzit celkovy prijem sacharidov, preferovat sacharidy s nizkym
glykemickym indexom (celozrnné cestoviny a chlieb, ovsené vlocky,
obilniny ako pohanka, kuskus, bulgur, kripy). Nevhodne st rafinované
cukry (biely cukor, pecivo z bielej muky, mucniky, susienky, sladkosti, SiSky
a pod.). Pozor na fruktoézu, ktora sa nachadza vo forme frukt6zového
sirupu ako sladidlo v nealkoholickych napojoch a cukrarenskych
vyrobkoch, pretoZe podporuje ukladanie tuku v pecenovych bunkach.

Z bielkovin uprednostnovat rastlinné bielkoviny pred Zivoc¢iSnymi
(fazul'a, hrach, SoSovica, s6ja, cicer). Z masa je vhodné preferovat biele
maso, hydinu bez koZe, tel'acie, mladé jahiiacie, kralicie, chudé sladkovodné
a morské ryby. Menej vhodné je bravcové a hovadzie maso, hus, kacka.
Neodporucaju sa udeniny, salamy, pastéty, konzervy, zabijackové
Speciality. Preferovat nizkotucné mlie¢ne vyrobky (mlieko, jogurt, syry
obsahujuce menej ako 30% tuku v suSine ), acidofilné mlieko, kefir, ov¢i syr.
Neodporuca sa prijem plnotu¢nych mliecnych vyrobkov, smotany,
tavenych a plesnivych syrov, majonéz, dresingov, omacok.

Redukovat’ celkovy prijem tukov (menej ako 30% denného prijmu
energie). VyuZzivat rastlinné oleje lisované za studena (olivovy olej,
tekvicovy olej, 'anovy olej) bez tepelnej tpravy.

Dbat na prijem omega 3, omega 6 mastnych kyselin (ryby 2 x tyZdenne,
rybi tuk, morské plody, chia, 'anové, tekvicové semiacka, avokado,
neprazené a nesolené slnec¢nicové semiacka pre vysoky obsah vitaminu E )
Povolenych je 30 gramov nesolenych orechov denne (vlasské orechy
amandle ). Zo stravy uplne vynechat stuZené tuky a margariny, maslo,
mast, Skvarky, palmovy a kokosovy olej, pokrmy z fastfoodov.

Odporuca sa konzumovat minimalne 200g ovocia a zeleniny denne (
2 - 3 porcie denne). Ovocie prijimat doobeda . Vysoko odporucany je surovy
Spenat, listova zelenina, cesnak, cibul’a, pér, karfiol, brokolica, korenova
zelenina, zelené vnate, bylinky.



Z napojov su vhodné nizkomineralizované vody, kava, nesladeny
zeleny a Cierny ¢aj. Nevhodné su cukrom sladené napoje, radlery, miesané
napoje s alkoholom. Doélezita je redukcia prijmu alkoholu.

Zvysit prijem vlakniny na 30-45 gramov denne (celozrnné vyrobky,
otruby, psylium, ovsené vlocky)

Z korenin vyuzivat kurkumu.

Vhodna je tepelna dprava jedla varenim a dusenim. Ak sa upravuje
pokrm pecenim volit pripravu v alobale, teplovzdusnej rare alebo
teflonovej nadobe. Dbat na to aby sa neprepal’oval tuk.

Opatrnost pri uzZivani vol'nopredajnych liekov a doplnkov vyZivy (
konzultujte s lekarom)

Pohybova aktivita

Odporuca sa pohybova aktivita 5 -7 krat tyZdenne (severska chodza,
bicyklovanie, beh, plavanie a d'alSie veku a zdravotnému stavu primerané
pohybové aktivity) minimalne 30 minut, udrzat si pulzovu frekvenciu 220 -
vek x 0.7.

Redukcia telesnej hmotnosti o 7 - 10% u pacientov s nadvahou
a obezitou.
(Energeticky deficit 500-1000 kCal indukuje zniZenie hmotnost o 500 -
1000g/ tyzden)

Liecba

Specialna lie¢ba neexistuje. DdleZita je zmena Zivotného $tylu a lie¢ba
pridruZenych ochoreni, spradvna kompenzacia cukrovky, udrziavanie
normalnych hodnot tlaku krvi a hladin tukov v krvi, redukcia telesnej
hmotnosti.

©

infodoktor.sk

3 lekair @ sestral® pacient

Spracovali: MUDr. Zuzana Macudova, MUDr. Ahmadullah Fathi



