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Uvod

Vasa pecen alebo vas zZivot

PIDER-MAN OPLYVA MNOHYMI poOsobivymi schopnostami a zruc-
Snost’ami. Dokdze sa Splhat po stenach. Vystrelovat pavuciny.
Vycitit nebezpecenstvo. Jeho najdolezitejSou superschopnostou je
viak pravdepodobne jeho schopnost uzdravit sa, ¢o mu umoziiuje
nadalej udrziavat mier.

Vasa pecen sa velmi podoba Spider-Manovi. Mda mnozstvo
schopnosti a v tele plni viac ako tristo Zivotne dolezitych funkcif.
Patri medzi ne metabolizovanie a ziskavanie energie z potravy, od-
strafiovanie toxinov z krvi a synchronizacia so vSetkymi ostatnymi
hlavnymi organmi vratane srdca, mozgu a obli¢iek. Co viak pecei
naozaj odliSuje od vietkych ostatnych organov, je to, ze sa doka-
Ze sama regenerovat — ak niekto daruje cast svojej pecene blizkej
osobe, ktora potrebuje transplantaciu, pecen darcu aj prijemcu do
niekolkych tyzdriov dorastie do povodnej velkosti. Je to skuto¢ne
neuveritelny vykon — skoro ako z komiksu.

Ide o velmi dobri vlastnost, pretoze rovnako ako superhrdina,
aj vaSa pecen pravidelne znasa ttoky z kazdej strany. (O tychto ne-
bezpecenstvach a dalsich rizikovych faktoroch, ktoré spdsobuju
stukovatenie pecene, sa dozviete v daliej kapitole, medzi ne viak
patria Iahko dostupné potraviny s nizkym obsahom Zivin, no s vys-
$im obsahom kalérif; prili§ mélo spanku alebo nekvalitny spanok;
nedostatocny pohyb; toxiny zo Zivotného prostredia; cukrovka
2. typu a zIé metabolické zdravie.)

Vasa peceii sa od Spider-Mana li§i v jednom zdsadnom smere: vo
filmoch sice trva dlhsie, kym sa zregeneruje po sérii intenzivnych
vyziev, ale nakoniec sa zotavi. Vasa pecen sa vak moze dostat do zlo-
mového bodu, ked strati svoje regeneracné schopnosti a jedinou

mozZnostou bude transplanticia pecene.
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Prave tato skuto¢nost nds inSpirovala k tomu, aby sme v roku
2017 vydali nasu prva knihu Skinny Liver: A Proven Program to Pre-
vent and Reverse the New Silent Epidemic — Fatty Liver Disease (Zdrava
pecen: Osvedcéeny program na prevenciu a zvratenie novej tichej
epidémie — Stukovatenie pecene). Tato knihu sme napisali pre-
to, aby sme zvysili povedomie o rasticej epidémii nealkoholovej
tukovej choroby pec¢ene (NAFLD) a podelili sa o stratégie stra-
vovania a zivotného §tylu, ktoré sme poradili tisickam nasich pa-
cientov na spomalenie alebo dokonca zvratenie progresie tohto
tichého ochorenia. Pri NAFLD je zdravé tkanivo pec¢ene nahrade-
né tukovymi bunkami nie z dovodu nadmerného pitia alkoholu,
ale prave pre konzumadciu prili§ velkého mnozstva nespravnych
druhov potravin. NAFLD nazyvame tichou chorobou, pretoze vac-
Sina Iudi, ktord ma tukovi chorobu pecene, o tom nevie. Ako sa
neskor v knihe dozviete, jej priznaky si vo veobecnosti nejasné,
kym choroba nie je vo velmi pokrocilom $tadiu. Vacsina Iudf sa
dozvie, Ze ju ma, az ked im je odobratd krv pocas preventivnej
prehliadky a z vysledkov nasledne vyplyva, Ze ich hladiny pecero-
vych enzymov su zvySené.

Je velmi dolezité, aby vasa pecen zostala zdrava. Aj ked mozno
nepremyslate o peceni ako o cieli svojho zdravotného usilia, tento
organ vystupuje ako zavory, ktory rozhoduje o tom, na ktort stranu
sa budu otvdrat brany vasho zdravia, zohrava tlohu pri chronic-
kych zapaloch, zdravi srdca, duSevnom, kognitivnom a metabolic-
kom zdravi (vratane cukrovky 2. typu). Podme posuntit tieto brany
tym spravnym smerom.

Dobrou spravou je, Ze okrem konec¢nych §tadif je vdaka rege-
neraé¢nym vlastnostiam pec¢ene NAFDL tplne liecitelna a dokon-
ca je reverzibilnd. Zaznamenali sme, Ze pacienti so stukovatenim
pecene obnovuju jej zdravie kazdy den. Sme zdravotnicky pracov-
nici. Ibrahim (doktor mediciny so $pecializiciou na ochorenia
pecene) predtym pracoval v Clevelandskom klinickom centre
a na klinike Mayo, pricom momentdlne prijima pacientov a riadi
vyskum na MNGI Digestive Health v Minneapolise; Kristin (licen-
covana dietologicka) pracuje na oddeleni Zdravého Zivotného
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Stylu a Preventivnej mediciny v Clevelandskom klinickom centre.
Verime, Ze nasa kombindcia lekarskych a vyZzivovych znalosti, ako
aj nade skusenosti s liecbou pacientov v niektorych z najlepsich
zdravotnickych centier v Spojenych §tatoch americkych a ich kou-
covanie prostrednictvom zmien v spravani, je presne to, ¢o je po-
trebné na liecbu zdravotného ochorenia, pri ktorom neexistuji
ziadne farmakologické ani chirurgické rieSenia. Spolo¢ne ponu-
kame komplexny pristup k zdraviu, ktory v modernej medicine
prili§ ¢asto absentuje.

PreCo potrebujeme obnovit svoje zdravie viac
nez kedykolvek predtym

Naliehavo potrebujeme zvysit povedomie o zdravi pecene, pretoze
mnozZstvo vyskytu tukovych choréb pecene sa v poslednych rokoch
(od napisania naSej prvej knihy) vyrazne zhorsilo — teraz je toto
ochorenie diagnostikované jednému zo Styroch Iudi na svete, zatial
¢o dalSie miliény Iudi sa nachadzaji niekde v spektre a ani o tom
netusia. Najznepokojujtcejsie je, Ze tento trend sa zhorSuje aj u deti
a mladistvych. Cim dlhsie trpite tymto ochorenim, tym je pravdepo-
dobnejsie, Ze rychlejsie dojde k nezvratnému $tadiu, ¢o vobec nie je
dobra sprava.

V poslednych rokoch doslo aj k pozitivnemu vyvoju: ¢im viac sa
zvysil pocet pripadov stukovatenia pecene, tym viac sa rozsirili nase

poznatky o tom, ako tito chorobu liecit.

Novinky v oblasti zdravia pe¢ene: Styri metabolické typy

Ako sa docitate v tejto knihe, v poslednych rokoch doslo k zasadné-
mu posunu v nasich poznatkoch o pri¢indch vzniku nealkoholovej
tukovej choroby pecene. Koniec koncov, medicinske poznatky, rov-
nako ako zdravie, nefunguji na baze nastavit' a zabudniit na to. Kedysi
sme si mysleli (a niektori lekari, ktori nesledovali a nezaoberali sa
najnovsimi vyskumami, tento ndzor zastavaju stdle), Ze hlavnym fak-

torom vzniku tohto ochorenia je obezita, a preto prili§ zovSeobeciiu-
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juacou radou bolo jednoducho schudnit. Teraz uz vieme, Ze nezalezi
na ¢islach na viahe — ale na inych ¢islach, ktoré odrazaja vase celkové
metabolické zdravie, ako je hladina glukézy v krvi, krvny tlak a ob-
vod pasa.

Novy pristup v liecbe je ovela individualizovanejsi. Teraz napri-
klad chapeme, Ze mozete mat nadvahu, ale stile mozete byt meta-
bolicky zdravi, alebo naopak, mo6zete mat hmotnost, ktord sa pova-
Zuje za zdravy, ale zaroven mozete byt metabolicky ohrozeni.

V tejto knihe si predstavime Styri metabolické typy — Predcha-
dzatel (zdravy a §tihly), Ladi¢ (zdravy a nestihly), Rekalibrator (ne-
zdravy a Stihly) a Regenerdtor (nezdravy a nestihly). Pomozeme
vam urcit, do ktorej kategérie zapadate, a usmernime vas, ako pri-
sposobit plan stravovania a Zivotny $tyl vaSmu konkrétnemu meta-
bolickému profilu.

NaSe odportc¢ania sme pre vas aj pre vaSe deti prisposobili Sty-
rom $pecifickym §tddiam tejto choroby pecene a nacrtli sme, ako
zabranit tomu, aby stukovatenie pecene vobec vzniklo. Vdaka to-
mu si budete moct ndjst stravovaci plan, ktory zodpovedad vasmu
metabolickému profilu, $tadiu choroby pecene, Zivotnému $tylu
a vasim cielom. Ak méite deti a chcete im pomoct vyhnut sa vy-
voju NAFLD (teraz alebo v budiicnosti), zaradili sme do knihy
3j rodinny plan, ktory pomoze vasej rodine stravovat sa zdravsie
bez toho, aby ste sa museli sastredit na chudnutie (¢o mdze byt
problematické z viacerych doévodov, ktorym sa budeme venovat
v desiatej kapitole).

Vsetky nase plany sd zaloZzené na stredomorskej strave, ktora
sa opakovane ukazala ako jedna z najzdravsich, s va¢§sim doérazom
na znizenie celkovej konzumadcie sacharidov a zlepsenie typu tych
sacharidov, ktoré skonzumujete, aby boli bohatsie na Ziviny. Ziadny
z nasich planov nie je prili§ nizkokaloricky (znamy tiez ako keto-
génny), pretoze sme ich navrhli tak, aby ste ich mohli dodrziavat
po cely zivot. Takisto vds zoznamime so spdsobmi, ako sa starat
o svoju pecen vdaka zvy§enému pohybu a ako ¢elit ti¢cinkom stresu.
Tiez vas naucime, aky je to dobry pocit, ked poskytujete svojej pe-
ceni to, ¢o potrebuje, aby fungovala ¢o najlepsie.
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Zmeny, ktoré trvaju
Vieme, aké ldkavé je skocit do toho oboma nohami a tplne prepra-
covat svoj jeddlnicek a zivotny §tyl — najméa ak vim nedavno oznamili,
ze mite nejakid formu tukovej choroby pecene, a chcete to zmenit.
Ide o to, Ze stukovatenie pecene sa vyvija pomaly, postupne, takze
vSetky zmeny, ktoré uskutocnite, aby ste tento problém vyriesili, mu-
sia byt dlhodobé. Do tejto knihy sme zaradili kontrolné zoznamy
a body, ktoré vim pomo6zu zamysliet sa nad prijatymi zmenami a sle-
dovat svoj pokrok. Odport¢ame vam, aby ste si zaloZili zapisnik ale-
bo dennik, dokumentujic vasu cestu za obnovenim svojho zdravia.
Budete sa moct spiatne obzriet a zistit, kolko zmien ste urobili, ¢o

bude pre vas velmi uZito¢nou motiviaciou pokracovat.

VasSe telo oplyva superschopnostami,
ale potrebuje pritom vasu pomoc

Pamatajte, Ze Gprava stravy a zivotného $tylu nie je len najlepsi spo-
sob na liecbu a zvratenie tohto ochorenia — ide o jediné sposoby. To
znamena, Ze vaSa pecenl sa spolieha na to, Ze sa o 1iu budete starat,
aby sa ona mohla nadalej starat o vis.

Rovnako ako povedal stryko Petrovi Parkerovi, alter egu Spi-
der-Mana: ,,S velkou mocou prichddza aj velkd zodpovednost.” Aj
na vasich pleciach lez starostlivost o vasu peceri, aby vim mohla
nadalej pomahat odrizat titoky moderného sveta a zachovat si svo-

ju schopnost regenerovat seba a vaSe zdravie.



Prva casft
Nova veda o milovani
svojej pecene




1. kapitola

Zdrava pecen, zdravy Clovek

REDSTAVTE SI, Ze letite nad vyznamnym metropolitnym mestom.
Vidite hlavny tah, po ktorom pradi vacsina dopravy do mesta,
cez mesto a z mesta. Zaroven sledujete vyjazdy z dialnice, ktoré od-
klanaji dopravu na mensie cesty vedtice do roznych oblasti. Keby ste
boli na zemi, mozno by ste si mysleli, Ze pre plynulost dopravy v mes-
te a jeho okoli st najdolezitejsie cesty, po ktorych denne jazdite,
ale z vy8ky deviatich kilometrov vidite, zZe siet ciest je sidrzny celok,
ktory udrziava Zivot v chode — inymi slovami, vietky cesty su dolezité.
Vase zdravie je ako vicSia metropolitnd oblast. Vas cievny systém
je velmi podobny tymto cestdm a vase zdravie zdvisi od toho, ¢i
kazda z tychto ciest lahko pradi do hlavnych centier obchodu, kto-
rymi st vase srdce, oblicky, traviaci systém, kosti a pecen. Ak dojde
k zablokovaniu tohto toku na ktoromkolvek mieste, zdravie celého
systému je ohrozené.

V tejto suwvislosti je pecent ako oddelenie verejnych sluzieb, ktoré
cisti ulice od odpadkov (v pripade vasho tela od toxinov), md na sta-
rosti autobusy, ktoré pomahajia ludom dostat sa tam, kam potrebuja
(makroziviny v potrave, ktoré sa musia dostat do vasich buniek), a roz-
prasuje veci, ktoré mesto potrebuje na to, aby bolo bezpecné, ako je
solenie ciest pred snehovou btrkou (v pripade vasho tela rozdeluje
zivotne dolezité zlozky, ako s vitaminy a mineraly). Zabezpecuje Zi-
votne dolezitd infratruktiru, od ktorej sa o¢akava, Ze jednoducho bu-
de fungovat, ale nikto sa nad nnou nezamysla, az kym sa niec¢o nepokazi.

Mozno si myslite: ,Moja peceini je tplne v poriadku.“ Hoci je
pravdepodobné, zZe sa mylite.

Ide o to, Ze pecen je silny a tichy typ. Absolitne nijako vim ne-
naznaci, ze nie je v poriadku. V skuto¢nosti vacsina ludi nezisti, ze
ma s flou problémy, kym nenavstivi lekara, ktory bud' kvalifikovane
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odhadne, Ze konkrétne problémy mozu vysvetlovat symptémy danej

osoby, alebo nenariadi rutinné krvné testy, ktoré prinesu vysledky

dvihajice nejedno obocie.

Je

trapi:

pravdepodobné, Ze je do toho zapletena aj vasa pecen, ak vas

Chronicky zapal — tento bezny stav, ktory je spojeny s takmer
vSetkymi chronickymi ochoreniami vratane cukrovky 2. typu,
inzulinovej rezistencie, dyslipidémie a kardiovaskularnych
ochoreni, sa moze zhorsit, ak v peceni praskni nadbyto¢né
tukové bunky, ¢o vyvola imunitnii reakciu vedicu k zdpalu
v peceni, ktory sa nasledne rozsiri do zvy$ku krvného obehu.
Zdravie vasho srdca — kedze kardiovaskuldarne ochorenia (na-
priklad infarkt a mftvica) st najcastejSou pri¢inou imrtnosti
muzov a zien, vaSe obavy st opodstatnené.

Vase metabolické zdravie, pretoze vas lekar vam povedal, ze
ste prediabetik/cka alebo vam bola diagnostikovana cukrov-
ka 2. typu, ¢o sa stdava kazdému tretiemu Ameri¢anovi.
Zdravie vasho traviaceho traktu, pretoze mate zipalové ocho-
renie ¢riev alebo celiakiu, alebo jednoducho preto, Ze ste si
vSimli, Ze vasa hmotnost pomaly stipa.

Zdravie vasich kosti, pretoze patrite medzi 12,6 % America-
nov starsich ako patdesiat rokov, ktorym bola diagnostikova-
na osteoporéza (u zien takmer 20 %), alebo medzi 43,1 %
Americanov starSich ako patdesiat rokov, ktorf maji zniZzend
denzitu kosti.!

Vase reprodukéné zdravie, najmé ak vam bol diagnostikova-
ny syndréom polycystickych vaje¢nikov.

Zdravie vaSho mozgu, pretoZe ste zaznamenali mierne zabu-
danie, hmlisté myslenie alebo zmeny v kognitivnych schop-
nostiach.

Vase duSevné zdravie, pretoze stukovatenie pecene vyznam-
ne suvisi s depresiou a tizkostou, najma u zien.?

Podme sa pozriet na najdolezitejsie spojenie, na spojenie me-

dzi vaSou peceriou a srdcom.
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PeCen a srdce: (Potencialne tragicky) pribeh lasky
Aj ked moze byt rozvoj tukovej choroby pecene tvrdou ranou pre
vase zdravie, pri¢om sa ¢asom moZe stat dokonca smrtelnou, verte
¢i nie, ¢asto nie je pri¢inou smrti pre vacsinu ludi trpiacich tymto
ochorenim.

Ibrahim casto hovori svojim pacientom, ze pecen je ako auto.
Kazdodennym opotrebovanim sa moze poskodit a znicit. Moze byt
dokonca tcastnikom mensich neho6d, no stile vas dopravi tam, kam
potrebujete. Nemusi vyzerat vabivo, ale zostava funk¢né aj napriek
znacnému mnozstvu nepriaznivych okolnosti. Lenze ak s nim bu-
dete neustdle do niecoho narazat, nebude uz schopné odviezt vis
do prace. Rovnako ako vic¢sina aut na cestach nie je znicena na ne-
poznanie, len malému percentu Iudi so stukovatenou peceriou sa
vyvinie cirhéza alebo rakovina pecene.

NajcastejSou pric¢inou timrtia pacientov so stukovatenou pece-
nou sd kardiovaskularne ochorenia — najcastejsie infarkt myokardu,
zlyhanie srdca alebo mozgova mitvica. Nejde len o zaujimavu zho-
du okolnosti, ale aj o to, Ze stav pecene negativne ovplyviiuje zdra-
vie vasho kardiovaskuldrneho systému. Ide o obrovsky problém,
pretoZe kardiovaskuldrne ochorenia si hlavnou pri¢inou dmrti
na celom svete.

Pecen a srdce su ako romanticki partneri, ktori maja svoje sa-
mostatné tilohy, ale spolupracujt na tom, aby udrzali vlak na sprav-
nej kolaji. Pecen napriklad vyraba cholesterol, a ked sa vyvinie
stukovatenie, produkuje viac $pecifického typu cholesterolu, ktory
je znamy ako lipoprotein s velmi nizkou hustotou (VLDL). Ked
VLDL cirkuluyje v krvi, je ndchylny na premenu na maly, husty li-
poprotein s nizkou hustotou (LDL), najhorsi druh ,zlého* choles-
terolu. LDL sa potom za¢ne hromadit v tepndch a znizuje prietok
krvi do srdca. Okrem toho, ked sa tuk v peceni hromadi, dochadza
k eSte vacsiemu zapalu a tukova choroba pecene postupuje do ,,zlé-
ho teritéria“. Ked sa tak stane, do krvi sa mo6zu dostat prozapalové
chemické latky prispievajice k zhorSeniu funkcie cievneho systé-
mu. Je to akoby pecen zacala vypustat odpad a upchavat tym cesty,
po ktorych pridi krv a Ziviny do a zo srdca.
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Nechceme byt len pochmirni. Pamitajte, pecen sa moze zre-
generovat. Pokial nie ste v neskorSom 3$tadiu ochorenia, vas stav
sa moZe zlepsit. A pamatajte, Ze ak sa budete o svoju pecen lepsie
starat, budete sa zdroven lepSie starat aj o celd vasu bytost — vase
srdce, oblicky, mozog, kosti a metabolické zdravie. Ak patrite me-
dzi jednu tretinu ludi s prediabetom alebo diabetom, plany, ktoré
spomenieme Vv tejto knihe a ktoré budu k vasej peceni ustretové,
vam pomoOzu riesit aj tito metabolicki dysfunkciu.?

FUNKCIE VASHO SUPERHRDINSKEHO ORGANU

e Filtrovanie toxinov z krvi.

e Premena tychto toxinov, aby mohli byt vylu¢ené.

e Tvorba ZI¢e, ktora odvadza toxiny z tela.

e Tvorba cholesterolu.

e Metabolizacia a ukladanie tukov, sacharidov a bielkovin.

e Spracovanie, ukladanie a vylucovanie glukozy.

e Metabolizacia a ukladanie vitaminov a mineralov vratane vitaminu
A (délezity pre zdravie oci), vitaminu K (d6lezZity pre zrazanie krvi),
vitaminu D (nevyhnutny pre zdravie kosti a imunitu), vapnika a fo-
sforu (kli¢ové zlozky zdravia kosti).

e Tvorba a ukladanie proteinov, ktoré pomahaju spravnemu zraza-
niu krvi.

Kriza pre mnohych ludf

Stukovatenie pecene sa prejavuje malym poctom priznakov, takze
kym choroba nie je uz vo velmi pokrocilom §tadiu, pravdepodobne
ani nezistite, Ze ju mate. Pravda je takd, Ze toto ochorenie sa §iri ako
lesny poziar. Pred tri a pol desatro¢im, medzi rokmi 1988 az 1994,
bola prevalencia NAFLD 5,5 %. Len o niekolko rokov neskor, medzi
rokmi 1999 az 2004, stapla na 9,8 percenta. V rokoch 2005 az 2008
toto ¢islo opit vyskocilo na 11 %.* Dalsie 3tadie v sti¢asnosti odhadu-
jua stcasnu prevalenciu na ¢islo blizke k 40 %.° Niektoré stadie zistili
eSte vy$§iu mieru vyskytu dokonca aj u asymptomatickych Iudi, a to
az 46 %.°
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Poc¢et Ameri¢anov s ochorenim pecene v neskorom §tadiu (v bo-
de, z ktorého uz niet navratu), ktoré nesuviselo s alkoholom, sa v de-
satro¢i medzi rokmi 1999 do roku 2009 viac ako zdvojnésobil.” Pocet
pacientov na ¢akacej listine na transplantaciu pecene z dévodu choro-
by pecene nestivisiacej s alkoholom sa od roku 2002 neustale zvySuje,
ako horska draha, ktora sa pomaly postiva na najvyssiu cast trate.®

Pri takomto tempe bude mat NAFLD kazdy druhy ¢lovek na
svete v ¢ase, ked budu dnes$ni §kolkari navstevovat strednu $kolu.
Zamyslite sa nad tym — kazdy druhy ¢lovek na svete!
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Obrazok 1.1. Prevalencia NAFLD v Spojenych Statoch
Zdroj: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33746083/

Eurdpa

Severna Amerika
35,30 % E »
e, J

Azia
Prevalencia t 3047 %
<30% oy
W 30-35% Afrika
W>35% 28,18 %

Juzna Amerika
35,74 %

"

Obrazok 1.2. Celosvetova prevalencia NAFLD
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Prva a druha vina: Obezita a cukrovka 2. typu
Rovnako dolezité ako kvantifikovat, kolko lIudi ma problémy s neal-
koholovou tukovou chorobou pecene, je dolezité pochopit, preco je
rozsirena v takej miere, ako je.

Od 70. rokov 20. storocia sa vyskyt obezity vyrazne zvysil na ce-
lom svete. Pravidelne sa spomina aj vo vedeckej literatire ako pri-
¢ina nealkoholovej tukovej choroby pecene. Podobne, ako sa zacal
zvyovat vyskyt obezity, nasledovala tieto ¢isla aj NAFLD ako pes na
vodzke, ktory nasleduje svojho pana.

Len preto, Ze obezita a nealkoholova tukova choroba pecene
spolu stvisia, nemusi to nevyhnutne znamenat, Ze obezita sposobuje
NAFLD. Skuto¢ny povod NAFLD je ovela zlozitejsi (a je to nieco,
¢omu sa budeme venovat v 2. kapitole).

Dalsim ochorenim, ktoré tzko stvisi s NAFLD, je cukrovka. To, Ze
kazdému druhému bude v blizkej budiicnosti diagnostikovand NAFLD,
je Sokujuce, ale dava to zmysel, ked'si uvedomite, Ze stukovatena pecen
sa Casto vyskytuje u Iudi, ktorym bola diagnostikovand cukrovka 2. typu
alebo ktorf maja prediabetes. Zatial ¢o v beznej populdcii maja dvaja
z piatich dospelych stukovatent pecen, u Iudi s diabetom 2. typu s to
traja zo Styroch. Ide o rozdiel 40 % oproti 75 %, pricom vaciina tychto
ludi ani len netusi, ze ich peceri je v nebezpecenstve.

Podla Centra pre kontrolu a prevenciu chorob (CDC) ma cuk-
rovku kazdy desiaty Americ¢an a jeden z troch ma prediabetes.’
Dalsie zdroje, ako napr. Medzinarodna diabetologicka federacia
(IDF), uvadzaju ovela vyssie hodnoty — IDF uvadza, Ze kazdy siedmy
Americ¢an trpi cukrovkou.!"” KedZe plne rozvinuty diabetes a pre-
diabetes vyrazne zvy$uju riziko vzniku stukovatenia pecene a obe
tieto ochorenia st na vzostupnej trajektorii, je logické, Ze stukova-
tenie pecene je na rovnakej ceste dramatického narastu.

Suvislost medzi cukrovkou 2. typu a tukovou chorobou pecene
je taka vyznamna, Ze Americka diabetologicka asocidcia v roku 2019
aktualizovala svoje Standardy starostlivosti a uviedla, Ze kazdy pacient
s cukrovkou 2. typu by mal byt vySetreny na mozZnu pritomnost stu-
kovatenia pecene. Pre tento ndrast je rozumné predpokladat, ze ak
ste prediabetik/cka alebo diabetik/cka, vasa pecenl je v ohrozeni.
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Tretia vina: COVID-19
Hoci st tieto trendy z1é samy osebe, COVID-19 ich len zhorsil. Cast
tohto ndrastu sposobilo to, Ze pocas lockdownu v c¢ase pandémie
prudko vzrastol pocet troch veci $kodlivych pre zdravie pecene: stres,
prejedanie sa a konzumdcia alkoholu. Vo vieobecnosti sme sa ovela
menej hybali, jedli sme ovela viac spracovanych potravin a pili sme
viac. Aj ked st uz tieto dni daleko za nami, ich G¢inky sa na nasich pe-
ceniach stdle prejavuji — najma ak sa z niektorych obrannych mecha-
nizmov, ktoré sme si pocas tohto obdobia vytvorili, stali trvalé navyky.
Kym ste sa snazili jednoducho prezit pandémiu, mohli ste svoju peceri
pretaZit do takej miery, az sa u vas objavili pociato¢né §tadid tukovej
choroby pecene. Alebo ak ste ju uz mali (aj ked ste o tom nevedeli),
stukovatenie sa mohlo vyvijat dalej bez toho, aby ste si to uvedomovali.

Okrem toho, virus COVID-19 priamo napada pecen. U infikova-
nych pacientov nie je nezvycajné, ze sa u nich vyskytuji abnormadlne
pecenové testy, pretoze virus sa zameriava na Specifické receptory na
poskodenych pecenovych bunkach, pricom z nich nasledne unikaji
pecerniové enzymy, a ich hladina sa zvySuje. Po Gstupe virusu sa pece-
nové tkanivo zvycajne obnovi a nenastane chronické alebo progresiv-
ne poskodenie — pokial nepatrite medzi priblizne 20 % Iudi, u kto-
rych priznaky covidu pretrvavaji v takzvanom dlhodobom covide,
ked' priznaky trvaja tyzdne alebo dokonca mesiace po pociatocne;j
infekcii. Prieskam CDC z roku 2022 ukazal, Ze 40 % dospelych Ame-
ri¢anov bolo infikovanych COVID-19. Priblizne 20 % z nich malo sku-
senost s dlhym priebehom ochorenia — to je viac ako 20,5 miliéna Iu-
di v Spojenych stitoch." KedZze virus nadalej opakovane infikuje viac
a viac Iudi, pocet os6b s dlhodobym covidom sa bude len zvySovat,
¢o je znepokojujice nielen z dévodu vplyvu symptémov na kvalitu
Zivota, ale aj preto, Ze sa zistilo, Ze NAFLD je velmi rozsirend u ludi
s dlhodobym priebehom covidu.

Hoci najhorsie dni pandémie st uz za nami, COVID-19 stéle
predstavuje velmi silnd stcast nasho Zivota s neustalym rizikom
opakujucich sa infekcif, ktoré zvySuju riziko vzniku dlhodobého
priebehu ochorenia. Mame teda dalsi dovod, prec¢o uprednostiio-
vat zdravie naSej pecene.
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