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Uvod

VVase jatra neboli vas zZivot

PIDERMAN MA HODNE tizasnych schopnosti. Umi 1ézt po zdech.

Vysttrelovat pavouci vldkna. Vycitit nebezpeci. Jeho nejdtilezitéj-
§i superschopnosti je ale mozna to, Ze se dokdze znovu regenero-
vat, coz mu umoziiuje naddle bojovat proti zloc¢inu.

Jatra jsou do zna¢né miry jako Spiderman. Maji mnoho schop-
nosti a v téle vykonavaji vic nez tii sta zivotné dalezitych funkci.
Meziné patii traveni jidla a ziskdvani energie a stavebnich kament
pro télo metabolizovanim Zivin, odstrariovani toxintt a metabolic-
kych odpadnichlatek z krve a synchronizace prace se viemi dal$imi
hlavnimi organy, v¢etné srdce, mozku a ledvin. Jatra se viak odli-
Suji od vSech ostatnich organt tim, Ze se dokdZou samy regenero-
vat — pokud nékdo daruje ¢ast svych jater svému bliznimu, ktery
potiebuje transplantaci, tak jatra obou, darce i pifjemce, znovu
dorostou do své ptivodni velikosti, a to béhem nékolika mdlo ty-
dnt. Je to opravdu neuvéritelny vykon — primo jako z néjakého
komiksu.

A to je velmi dobra véc, protoZe jatra, stejné jako superhrdi-
nové, pravidelné snaseji idery z mnoha rtznych stran. (O téchto
utocich a dalsich rizikovych faktorech pro vznik ztukovaténi jater si
povime podrobnéji v dal§ich kapitoldch. Patff k nim hlavné snadno
dostupné, ale ne moc vyzivné potraviny, které maji hodné kalo-
rif, aviak malo Zivin; piili§ malo spanku vSeobecné nebo nekvalitni
spanek; nedostatek pohybu; toxiny z okolntho prostiedi; cukrovka
2. typu; $patné metabolické zdravi.)

V jedné podstatné véci se jatra od Spidermana oviem lisi. Filmovy
Spiderman sice obcas potfebuje delsi dobu, nez se po sérif nebez-
pecnych konfrontaci zase zregeneruje, ale nakonec se vrati v plné
sile. Jatra se vS§ak mohou dostat do bodu, odkud uz zZidny navrat
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neni mozny, jejich regeneracni schopnost zmizi a jedinou moznosti
ziistava transplantace.

Tato skute¢nost nas inspirovala k tomu, abychom v roce 2017 na-
psali svou prvni knihu Skinny Liver: A Proven Program to Prevent and
Reverse the New Silent Epidemic — Fatty Liver Disease (Jatra bez nad-
mérného tuku: Osvédéeny program pro prevenci a odvraceni nové
tiché epidemie — ztu¢néni jater). Napsali jsme tuto knihu, abychom
zvysili povédomi lidf o rostouct epidemii postiZenf jater nealkoholo-
vou steatézou (NAFLD) a podélili se o strategie stravovani a Zivot-
niho stylu, kterymi jsme pomohli tisicim pacientth zpomalit, nebo
dokonce odvratit rozvoj této tiché choroby. Pfi NAFLD je zdrava ja-
terni tkan pozvolna nahrazovana buiikami s nadmérnym obsahem
tukovych latek, ne viak v diisledku konzumace piilisného mnozstvi
alkoholu, ale v diisledku konzumace piilisného mnoZstvi nesprav-
nych jidel. O NAFLD se 1ika, Ze je tichd, protoze vétSina lidi, ktef{
tuto nemoc maji, o ni nevi. Jeji symptomy jsou obecné velmi vagni,
dokud nemoc nepokroci do dalich stadif; vétSina lidi se o ni dozvi
az z vysledkt rozboru krve pri obvyklé preventivni prohlidce, ktery
odhali zvy§ené hladiny jaternich enzym?.

Je velice dulezité, abyste si zachovali zdrava jatra. MoZna jste
o nich zatim nepiemysleli jako o cili svych snah o zdravy Zivot, ale
faktem je, zZe jsou vlastné jakymsi pirepinacem, ktery rozhoduje, kte-
rym smérem se vydd vase zdravi. Jatra hraji roli pti zvladani chro-
nického zanétu, udrzovani zdravi srdce, mentdlniho zdravi, kogni-
tivniho zdravi a metabolického zdravi (véetné odvraceni cukrovky
2. typu). Tak jim pomozte, at je ten piepinac nastaven tim spravnym
smérem.

Dobrou zpravou je, ze — kromé findlnich stadii nemoci — jsou
ztuc¢néla jatra lécitelnd, a dokonce zcela vylécitelnd, a to diky jejich
regeneracnim schopnostem. Kazdy den se setkdvime s pacienty,
kteif dokazali navratit svym jatrim zdravi. Jsme dvojice specialistti —
Ibrahim, MD, 1ékaf se specializaci na nemoci jater, ktery diive praco-
val na clevelandské klinice a na klinice Mayo a ktery se nyni vénuje
pacienttim a ridi vizkum na MNGI Digestive Health v Minneapolisu,
a Kristin, RD, registrovana dietolozka na oddéleni zdravi a preven-
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tivni mediciny na clevelandské klinice. Mame rozsihlé zkuSenosti
s 1é¢bou pacientl v jednom z nejpiednéjsich zdravotnickych center
ve Spojenych stiatech. Pacienty vedeme k tomu, aby trvale zménili
sviyj Zivotni styl, a jsme piesvédceni, Zze kombinace nasich lékaiskych
a vyzivovych zkusenosti je presné to, co je zapotfebi pro 1é¢bu uvede-
né zdravotni poruchy, pro niz neexistuje farmakologické ani chirur-
gické feseni. Spole¢né nabizime Siroké spektrum moznych piistupit
ke zdravi, které moderni medicina tak ¢asto postrada.

Pro¢ dnes potfebujeme obnovit své zdravi vic nez kdy pfedtim

Nutné je zapotiebi zvysit povédomi lidi o zdravi jater, protoze roz-
Sifeni nemoci ztu¢nélych jater se od roku, kdy jsme napsali svou
prvni knihu, vyrazné zvysilo — nynf ma tuto diagnézu kazdy ctvrty
¢lovék, zatimco miliony dalSich viibec nevédi, Ze uz se pohybuji
nékde blizko jaterniho onemocnéni. Nejvic alarmujici je fakt, Ze
tento zhor3ujici se trend plati i pro déti a mladé lidi. Cim déle totiz
az za viechna stddia jejtho mozného odvraceni, coz neni moc dob-
rd zprava.

V poslednich nékolika letech ale doslo také k pozitivnimu vy-

voji: piipadti ztukovaténi jater sice pribyva, ale zdroven s tim se

Co je nového v udrzovani zdravi jater: Ctyfi metabolické typy

Jak se v této knize dozvite, za poslednich nékolik let doslo k zasadni-
mu posunu v poznatcich o pficinach postizeni jater nealkoholovou
steat6zou. Zdravi neznamenad, Ze néco nastavite, a pak uz se o to ne-
musite starat. Kdysi jsme si mysleli (a nékteff 1ékafi, kteff nesledovali
a nezapracovali posledni vyzkum, si to mysli pofdd), ze primarnim
spoustécem nemoci ztukovatélych jater je obezita, a tudiZ bylo obecné
rozsifenou radou prosté zhubnout. Ted vime, Ze na ¢islech na stupni-
civahy zas az tak nezalezi — vase celkové metabolické zdravi urcuji jind
¢isla, napiiklad hladina glukézy v krvi, krevni tlak a obvod pasu.
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Novy piistup k 1é¢bé ztu¢nélych jater je mnohem vic individua-
lizovany. Nyni napiiklad vime, Ze mtizete mit klidné nadvihu, ale
porad byt metabolicky zdravi, a také mtiZete mit télesnou vahu, kterd
je povazovana za zdravou, a pfitom mit ohrozeny metabolismus.

V této knize vim piedstavime ctyii metabolické profily. Jsou
to: piedchdazeni metabolické nerovnovaze (osoba zdrava a §tihla),
kompenzace mirné metabolické nerovnovahy (osoba zdrava, ni-
koli viak §tihld), naprava/lé¢ba metabolické nerovnovahy (osoba
neni zdrava, ale je $tfhld) a Gplné znovunastoleni a stabilizace me-
tabolické rovnovahy (osoba nenf ani zdrava, ani §tthld). A umozni-
me vam stanovit, do kterého kvadrantu spadate, a poradime, jak
prizpusobit jidelnicek a Zivotni styl vaSemu konkrétnimu metabo-
lickému typu.

My jsme také prizpusobili nase poradenstvi ¢tyfem specifickym
stadiim zminéné jaterni nemoci a nastinili jsme, jak v prvni fadé
viibec ztu¢néni jater zabranit — jak u vas, tak u vaSich déti. Budete si
moci najit stravovaci plan, ktery odpovida vaS§emu metabolickému
profilu, vaSemu stidiu onemocnéni jater, vaSemu zivotnimu stylu
a vasim Zivotnim cilim. A pokud méte déti a chcete jim pomoci,
aby se vyhnuly rozvinuti NAFLD jak ted, tak v budoucnosti, pfipoji-
li jsme také rodinny plan, ktery umoznuje jist zdravéji celé rodiné,
aniz byste se museli snazit o snizeni télesné hmotnosti (coz muze
byt z mnoha rtiznych divodil problematické, jak si povime v kapi-
tole 10).

Vsechny nase plany jsou zaloZeny na stfedomoiské stravé, ktera
se disledné ukazuje jako jedna z nejzdravéjsich stravovacich metod
viibec, ale davame vétsi dliraz na sniZeni celkové spotieby sachari-
dit a vybér takovych, které maji vysii obsah zivin. Zadny z nasich
plant nenf piili§ nizkosacharidovy — znamy také jako ketogenni —,
protoze je navrhujeme tak, abyste je mohli dodrzovat po cely Zivot.
Poradime vam také, jak se o svd jatra starat. KdyZz najdete zptsoby,
jak se vice hybat a jak kompenzovat Gcinky stresu, zjistite, jak skvély
je to pocit, kdyz svym jatriim davdte to, co poti‘ebuji ke svému nej-

lepsSimu vykonu.
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Jak udélat zmény, které budou trvalé
Vime, jaké je to pokuseni chtit do toho skoc¢it rovhyma nohama
a kompletné prekopat jidelnicek i Zivotni styl — zejména pokud
vam nedavno nékdo fekl, ze mate do urcité miry ztukovatéla jatra,
a vy se toho chcete zbavit. Faktem je, Ze ztu¢néni jater probiha po-
malu, v pribéhu ¢asu. Jakékoli zmény, které pro odvraceni tohoto
stavu chcete udélat, musi byt tedy také dlouhodobé. V této knize
najdete seznamy a formulafe, s jejichZ pomoci muzZete peclivé zva-
zit zmény, které hodldte pfijmout, a potom sledovat sviij pokrok.
Navrhujeme, abyste si vzali k ruce notes nebo si vedli denik, kte-
ry vénujete své cesté k obnoveni zdravi. Budete se pak moci také
ohlédnout a uvidite, jakych zmén jste dosahli, coz bude velmi uzi-

te¢né jako motivace k tomu, abyste vytrvali.

Télo ma superschopnosti, ale potfebuje vaSi pomoc

Pamatujte, Ze dieta a tprava Zivotniho stylu nenf jen nejlepsim zpti-
sobem, jak lé¢it a odvratit rozvoj steatézy jater — je to ten jediny zpt-
soby. To znamena, Ze vaSe jatra na vas spoléhaji, Ze se o né budete
starat, aby se ony mohly naddle starat o vas.

Je to stejné, jako se Spidermanovym druhym ja Peterem Parke-
rem. Tomu jeho strycek tekl: ,,S velkou moci prichdzi velkd odpo-
védnost.“ I vy mate velkou odpovédnost za péci o sva jatra, aby vam
nadale pomahala odrazet titoky naseho moderniho svéta a zachova-

la si schopnost regenerace sebe sama i vaSeho zdravi.



Prvni Cast
Nova veda, jak si udrzet
zdrava jatra




Kapitola 1

Zdrava jatra, zdravy Clovek

REDSTAVTE SI, Ze letite nad néjakou obrovskou metropoli. Vidi-
P te hlavni dalnici, ktera pfivadi vétSinu dopravy do mésta nebo ji
z né¢ho odvadi. Vidite také dalni¢ni sjezdy ve tvaru ctyilistku, které
odvadé&ji dopravu na vedlejsi silnice vedouci na rtizna piedmésti.
Kdyz stojite na zemi, miizete mit dojem, Ze pro dopravu jsou nej-
dulezitéjsi silnice, po kterych kazdy den jezdite, ale z vysky deviti
kilometrti si uvédomite, Ze cela silni¢nfi sit je soudrzny celek, ktery
udrzuje plynuly tok dopravy, a Ze vSechny silnice jsou diilezité.

Zdravi je jako velkd metropolitni oblast. Cévni systém je hodné
podobny témto silnicim a vase zdravi spoléha na to, Ze kazda z nich
plynule povede dopravu do hlavnich pramyslovych center, cozjsou
va$e srdce, ledviny, travici systém, kosti a jatra. Pokud v nékterém
bodé v tomto toku vznikne prekdzka, je ohrozeno zdravi celého
systému.

V této analogii jsou jatra vetejné technické sluzby. Cisti ulice
od smeti (v pfipadé téla od toxint), provozuji autobusy, které lidi
vozi tam, kam se potfebuji dostat (makronutrienty ze stravy, které
se musi dostat k burikdm), a vykonavaji véci, které mésto potiebuje,
aby ztstalo bezpec¢né, jako tfeba solenti silnic pfi snéhu (v pifpadé
téla distribuci vitalnich slozek, jako jsou vitaminy a mineraly). Jatra
zajistuji infrastrukturu, od které kazdy ocekava, ze bude fungovat,
ale nikdo o tom moc nepiemysli az do chvile, kdy se néco pokazi.

Mozna si myslite, Ze s va$imi jatry neni nic v neporadku. Ale je
docela dobfe mozné, ze se mylite.

Faktem je, Ze jatra jsou silny a tichy typ. Nedaji nijak najevo, zZe
jim nenf dobfe. Ve skutec¢nosti vét§ina lidi nezjisti, Ze maji potize
s jatry, dokud nenavstivi néjaké zdravotnické zatizeni, kde l1ékafri
bud odborné usoudi, Ze vysvétlenim néjakych symptomt mohou
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byt problémy s jatry, nebo rutinni krevni testy odhalf vysledky, nad
nimiz lékafi zvednou obodi.
Pokud si déldte starosti kvtili nécemu z nésledujiciho vyctu, je

pravdépodobné, Ze se na tom podileji i jatra:

® Chronicky zanét — tento bézny stav, ktery se spojuje témér
s kazdou chronickou chorobou, véetné diabetu 2. typu, inzu-
linové rezistence, dyslipidémie a kardiovaskuldarnich chorob,
se muiZze zhorsit, jestlize buriky v jatrech obsahujici nadbytek
tuku prasknou a vyvolaji imunitni odpovéd. Ta mutze vést k za-
nétu v samotnych jatrech, ktery se pfenese i do okolniho krev-
niho feciste.

e Zdravi srdce — tyto obavy jsou namisté, protoze kardiovasku-
larni choroby (napiiklad infarkt a mrtvice) jsou piicinou ¢islo
jedna viech imrti u muzt i u Zen.

® Metabolické zdravi, protoze vam lékar fekl, Ze jste prediabe-
tik, nebo vam diagnostikoval cukrovku 2. typu, jak je tomu
u kazdého tfetitho obyvatele USA.

e Traveni, protoZe mate chronicky stievni zanét nebo celiakii,
nebo jste si najednou povsimli, Ze pozvolna pribyvate na vaze.

e Zdravi kosti, protoze vim diagnostikovali osteoporézu, jako
je tomu u 12,6 procenta americké populace po padesitce
(u zZen je to téméi 20 procent), anebo mate nizkou hustotu
kosti', jako je tomu u 43,1 procent Ameri¢anti po padesatce.

® Reprodukéni zdravi, zejména pokud vam diagnostikovali syn-
drom polycystickych vajecniki.

® Zdravi mozku, protozZe jste zaznamenali urc¢itou mirnou za-
pomnétlivost, mozkovou mlhu nebo zmény v kognitivnich
schopnostech.

® Mentalni zdravi, protoze ztu¢néla jatra vyrazné koreluji s de-

presi a tzkosti, zejména u zen.?

Pojdme se podivat na to nejdileZitéjsi spojeni, a to je spojeni

mezi jatry a srdcem.



ZDRAVA JATRA, ZDRAVY CLOVEK 19

Jatra a srdce: (Potencialné tragicky) milostny pfibéh
I kdyZz ztu¢nénti jater (steatéza) mize byt zna¢nou ranou pro zdra-
vi a muze se v pribéhu c¢asu dokonce stdt fatdlni, véfte nebo ne,
u vétsiny lidi s touto chorobou pravdépodobné jatra pii¢inou smrti
nebudou.

Ibrahim casto ikd svym pacienttim, Ze jitra jsou jako auto. Miize
byt otiiskané a mit promacknuté blatniky v diasledku kazdodenniho
opotiebovani. Mtize byt dokonce i po mensi bouracce a porad vas
doveze tam, kam potfebujete. Neni sice uz tak pékné, ale ztistava
funkéni navzdory hromadé problému. Ale pokud s nim budete bou-
rat stdle znovu, tak uz vas jednou do prace nedoveze. A stejné jako je
tomu s vétSsinou vozil na ulici, které nejsou omlacené k nepoznani,
jen u malého procenta lidi se ztu¢nélymi jatry se rozvine cirhéza
nebo rakovina jater.

Nejbéznéjsi pricinou smrti u pacientt se ztukovatélymi jatry je
kardiovaskuldarni onemocnéni — coz nejcastéji znamena infarkt,
srde¢ni selhdni nebo mrtvici. To neni jen zajimava shoda. Je to
proto, Ze uvedeny stav jater ma negativni dopad na zdravi celého
kardiovaskuldrniho systému. To je velmi dulezité, protoze kardio-
vaskuldrni onemocnéni je piedni pficinou imrti na celém svété.

Jatra a srdce jsou jako milostni partneti. Kazdy z nich ma svou
samostatnou tdlohu, ale vzdjemné si pomadhaji, aby udrzeli chod
domacnosti. Jatra vyrabéji napiiklad cholesterol. A kdyZ jatra ztuc-
ni, vyrabéji vic specifického typu cholesterolu znamého jako velmi
nizkodenzitni lipoprotein (VLDL), tedy lipoprotein s velmi nizkou
hustotou. Kdyz VLDL cirkuluje v krvi, ma sklon tvofit malé shluky
nizkodenzitniho lipoproteinu (LDL), toho nejhorsiho druhu ,z1é-
ho“ cholesterolu. Tento LDL se poté zacne hromadit v tepnich
a branit toku krve do srdce. A jak se v jatrech hromadi tuk, jatra
jsou stale zanicenéjsi a choroba ztuc¢néni jater pokroci do ,Spat-
né“ oblasti. KdyZ k tomu dojde, mohou se do krve dostavat proza-
nétlivé latky (latky zesilujici zanét) a piispivat k dalsimu omezeni
funkce vaskularniho systému. Je to, jako kdyby jatra zacala chrlit
smeti, které blokuje cesty pouzivané k prepravé krve a zivin do srd-
ce a zného.
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Nechceme byt jen pesimisticti a malovat vS§echno cerné. Méjte
na pameéti, ze jatra se dokazou regenerovat. Dokud nejste v pii-
1i§ pokrocilé fazi jaterntho onemocnéni, mohou se jatra uzdravit.
A kdyz se budete 1épe starat o svd jatra, znamena to, Ze se zlepsi
vaSe celkové zdravi — srdce, ledviny, mozek, kosti a metabolismus.
Jestlize patiite k prediabetikim nebo jiz diabetikiim, plany na vy-
lepsent jater, které v této knize uvadime, vam ve skutecnosti pomo-
hou vyfesit i vaie metabolické dysfunkce.’

FUNKCE VASEHO SUPERHRDINSKEHO ORGANU

Filtruje toxiny z krve.

Preménuje tyto toxiny tak, aby mohly byt vylouceny.

Tvori zIu€, ktera kromé jiného vynasi toxiny z téla.

Vyrabi cholesterol.

Metabolizuje a uklada tuky, sacharidy a bilkoviny.

Zpracovava, uklada a podle potreby uvoliuje zpét glukézu.
Metabolizuje a uklada vitaminy a mineraly véetné vitaminu A (dlle-
zity pro zdravi o¢i), vitaminu K (dUleZity pro srazeni krve), vitaminu D
(dllezity pro zdravi kosti a imunitu) a vapnik a fosfor (klicové slozky
pro zdravé kosti).

Vyrabi a uklada bilkovinné slozky, které napomahaji spravnému sra-
zeni krve.

Krize pro mnohé

Ztuc¢néla jatra majf velmi malo symptomti, dokud neni onemocnéni
uz opravdu v pokrocilé fazi, takze pokud po ném pitmo nepdtrate,
nenajdete ho. A pravda je, Ze ztu¢néni jater se §iif jako stepni pozar.
Pred ti'emi a pil desetiletimi, mezi lety 1988 a 1994, byla prevalence
(vyskyt v populaci) postizeni jater nealkoholovou steat6zou (NAFLD)
5,5 procenta. Jen o nékolik let pozdéji, mezi lety 1999 a 2004, skoci-
la na 9,8 procenta. Mezi lety 2005 a 2008 se znovu zvySila, a to na
11 procent.* A ted dalsi studie uvadéji soucasny vyskyt této nemoci
témét 40 procent.” Nékteré studie zjistily dokonce jesté vétsi miru roz-

§ifeni — téméf 46 procent —, a to i u lidi bez jakychkoli piiznaki.®
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Pocet obyvatel Ameriky s nealkoholovou steat6zou jater v pozd-

ni fazi, tj. za bodem mozného vratného procesu, se mezi lety 1999

a 2009 vice nez zdvojnasobil.” Pocet pacientll na ¢ekacich listinach

na transplantaci jater v dasledku nealkoholové steatézy od roku

2002 neustile stoupa jako vozicek na horské draze, ktery se pomalu

sune k nejhofejsimu bodu.®

Jestli to timto tempem pujde dal, tak az déti, které jsou dnes

v mateiské $kolce, budou na stiredni §kole, bude mit NAFLD na ce-

lém svété kazdy druhy ¢lovék. Jen povazte — kazdy druhy na svété!
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Obr. 1.1. Rozsifeni NAFLD ve Spojenych statech americkych
Zdroj: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33746083/
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Obr. 1.2. Svétové rozsireni NAFLD
Zdroj: https://www.cghjournal.org/article/S1542-3565(21)01280-5/fulltext
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Prvni a druha vina: Obezita a diabetes 2. typu
Stanovit mnoZstvi lidi, kteit trpi nealkoholovou steat6zou, je dule-
7ité, ale pravé tak zasadni je pochopit, pro¢je toto onemocnéni tak
vSudypfitomné.

Od sedmdesatych let je obezita na celém svété stile béznéjsi ne-
moci. A obezita je také pravidelné zmiriovana ve védecké literatuie
jako pric¢ina nealkoholového ztu¢nénti jater. Navic, jak se mira obe-
zity zvySuje, rozsifeni NAFLD sleduje podobnou drahu, podobné
jako pes na voditku nasleduje svého pana.

Obezita a nealkoholova steatéza jater spolu sice souvisi, ale to
nutné neznamena, ze obezita zpiisobuje NAFLD. Opravdové koieny
NAFLD jsou mnohem komplikovanéjsi (a budeme se jim vénovat
v kapitole 2).

Jiny stav, ktery dzce souvisi s NAFLD, je diabetes. To, ze v blizké
budoucnosti bude mit NAFLD kazdy druhy, je Sokujici, ale dava
to smysl, kdyz uvazite, jak casto se ztu¢néla jatra vyskytuji u osob,
kterym byla diagnostikovan diabetes 2. typu nebo prediabetes (po-
rusena glukézova tolerance). Zatimco v bézné populaci maji ztuc-
néla jatra dva z péti dospélych (40 procent), u lidi s cukrovkou
2. typu jsou to tii lidé ze ¢tyf (75 procent). A vétdina téchto lidi
nema ponéti, ze jejich jatra jsou ohroZena.

Podle CDC (Centrum pro kontrolu a prevenci nemoci, pozn.
prekl.) ma kazdy desaty American diabetes a kazdy tieti je pre-
diabetik.’ Jiné zdroje, napiiklad Mezindrodni diabetickd asociace
zije s cukrovkou.' Protoze plné rozvinuta cukrovka a prediabetes
vyrazné zvySuji riziko rozvinuti jaterni steatézy a protoZze obé cho-
roby sleduji vzestupnou trajektorii, je pochopitelné, ze ztucnélda
jatra jsou na stejné dramatickém vzestupu.

Spojitost mezi diabetem 2. typu a ztukovaténim jater je tak vy-
raznd, ze Americka diabeticka asociace aktualizovala v roce 2019
své standardy péce v tom smyslu, Ze kazdy pacient s cukrovkou
2. typu ma byt vySetfen, zda nema priznaky steat6zy jater. Je rozum-
né predpoklddat, ze jestlize jste prediabetik nebo diabetik, jsou

vaSe jatra v nebezpeci.
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Treti vina: Covid-19

Tyto trendy jsou $patné, ale covid-19 je jesté zhorsil. Castecnym dii-
vodem tohoto ndrtstu je to, Ze béhem lockdownt pii plné rozvinuté
pandemii raketové vzrostly tfi faktory poskozujici zdravi jater: stres,
prejidani a konzumace alkoholu. Obecné jsme se mnohem méné
hybali, jedli jsme o moc vic zpracovanych potravin a pili jsme vic
alkoholu. Tyto stresujici dny jsou sice uz za nami, ale jejich dusle-
dek se na nasich jatrech stile podepisuje — zejména pokud jsme si
nékteré mechanismy zvladani takové situace pietvorili v trvalé navy-
ky. Ve snaze néjak pandemii preckat jste moznd svd jatra pretézovali
az do té miry, Ze se rozvinulo rané stidium ztukovaténi jater. Nebo
pokud jste tuto nemoc uz méli (i kdyz jste o tom nevédéli), mohla
pokrocit, aniz byste si to uvédomovali.

Mimochodem, virus covid-19 skute¢né piimo napada jatra. U pa-
cientli, ktef{ onemocnéli covidem, neni nic neobvyklého, Ze maji
abnormadlni jaterni testy. Virus totiz cili na specifické receptory na ja-
ternich burikach, které jsou pak poskozeny a unikaji z nich jaterni
enzymy, takze jejich hladina v krvi je zvySena. KdyZz virus ustoupi,
jaterni tkan se regeneruje a chronické nebo progresivni poskozeni
se nerozvine — pokud oviem nepatfite mezi piiblizné 20 procent li-
di, jejichz symptomy covidu pietrvavaji tydny, nebo dokonce mésice
po puvodnim nakazeni, coz je fenomén zndmy jako dlouhy covid.
Vyzkum z roku 2022 provadény CDC zjistil, ze 40 procent dospélych
obyvatel USA se nakazilo covidem. Z nich asi 20 procent prodélalo
dlouhy covid - coz je vic nez 20,5 milionu lidf jen ve Spojenych sta-
tech." Jak virus nadéle i opakované infikuje dalii lidi, pocet pacienti
s dlouhym covidem bude jen stoupat, coZ je znepokojivé, a to nejen
kviili dopadtim covidovych symptomt na kvalitu Zivota, ale i proto,
ze u lidi s dlouhym covidem byla zji§téna vysokd prevalence NAFLD.

I kdyz nejhorsi dny pandemie jsou za nami, covid je stile
do zna¢né miry soucasti nasi reality a s trvalym rizikem vracejici se
infekce — coz zvySuje i riziko rozvinuti dlouhého covidu. Nyni tak
mame dalsi dtivod, pro¢ dbit o zdravi svych jater.

Jedna z Kristininych pacientek, ktera je béznym piikladem pretr-
vavajicich Gcinkt covidu, se drzela nasich plana na ozdraveni jater
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