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Co (ne)ma rada pecen?

Pecen je pre naSe telo rovnako dblezita ako srdce ¢i plica. Ma mnoho funkcii — od traviacej cez imunitnd az po detoxikacnu. Jej velkym
nepriatelom je nas zivotny Styl.

Pecen je najvacsia zlaza v nasom organizme, uloZzen& mierne vpravo pod branicou. Hra vyznamnu Glohu pri traveni aj v rdmci imunity —
spractva cukry, tuky aj bielkoviny, ktoré prijmeme zo stravy a deaktivuje a vylu€uje z obehu toxické latky. Za minGtu fiou pretecie jeden a
pol az dva litre krvi. ZI&, ktorG peceri vyluduje, je nutna pre travenie tukov v &reve. Bez pedene sa neda zif a ak sa pedefi vazne poskodi,
je nevyhnutna jej transplantacia, inak pacient zomrie.

V peceni je viacero typov buniek. Asi 60 percent tvoria hepatocyty, v ktorych dochadza k zakladnej metabolickej Cinnosti pecene.
Kupfferove bunky zachytavaju cudzorodé latky, prichadzajlce z traviaceho traktu, pohlcuju virusy, baktérie, parazity a odstranuju ich z
organizmu. Zachytavaju aj staré ¢i poskodené &ervené krvinky. Dalej st v pedeni bunky uskladiiujlice tuky a vitamin A, ktoré sa tiez
vyznamne podielaji na imunitnej odpovedi pri infekcii.

Vino jej neprospieva

K najvacsim Skodcom pecene patri alkohol, volne dostupna droga na trhu. Alkoholova choroba pecene je jej najcastejSie ochorenie.
Podla Eurépskej asociacie pre studium pe€ene uz denna davka 25 gramov alkoholu zvySuje riziko cirhézy. Aj neraz odpordcané dve-tri
deci ¢erveného vina, ktoré ma mat pozitivne zdravotné Gc¢inky na kardiovaskularny systém, méze u predisponovaného ¢loveka viest k
problémom s peceriou. Ci sa to tyka aj vas, nemdzete dopredu vediet. Podla tatistik véak aZ $tvrtina muzov a desat percent Zien
konzumuju alkohol v davke, ktora uz ohrozuje ich zdravie.

Prvym Stadiom poskodenia pecene je steatéza, stukovatenie pe€ene. ,Pri konzumacii alkoholu sa vyvinie pomerne rychlo. Uz 8- az
10-driové intenzivne pitie vedie k stukovateniu pe€ene, no po zastaveni pitia v tomto $tadiu je steatéza reverzibilnd. Pri pokracujicej
konzumécii alkoholu prechadza do steatofibrézy,” vysvetluje hepatolég a internista doc. MUDr. Peter Jaréuska, PhD. Viedy sa medzi
tukovymi bunkami zaénu objavovat aj fiorézne vidkna, akési mikroskopické jazviky. Tie postupne prenikaji celou peéeiiou a dospeje to
az k cirhoze. ,Alkoholova cirhéza pe€ene je zavere€nou fdzou poskodenia pec¢ene alkoholom.*

Na druhej strane asi u polovice alkoholikov sa nevyvinie cirh6za, potrebné su pravdepodobne aj genetické predpoklady. ,Priemerna
konzumacia alkoholu u muzov s alkoholovou cirhézou pecene bola 160 g v priebehu 8 rokov,” uvadza docent Jar¢uska. Pri cirh6ze sa
tkanivo postupne meni na vazivové a zjazvené, ¢im sa zhorsuje funkénost pecene. K tomu, aby sa ¢lovek mohol liecit, je nevyhnutna
abstinencia. Aj preto je vyber pacientov vhodnych na transplantaciu pri alkoholovom poskodeni pe€eni velmi prisny. Hrozi totiz, ze po
transplantécii pacient po ¢ase opat zacéne pit a dbjde k recidive alkoholovej choroby v transplantovanej peéeni. Cirh6za pecene je
celosvetovo na trefom mieste medzi pri¢inami Umrti fudi v produktivnom veku.

S liekmi opatrne

Akutne zlyhanie pecene méze sposobit aj vacsie mnozstvo lieku s obsahom paracetamolu, teda jedného z najbeZnejsich prostriedkov
proti bolesti ¢i zvy$enej teplote. ,K akltnemu zlyhaniu peGene moze viest jednorazové uzitie pat gramov paracetamolu,” varuje doc.
MUDr. Jar¢uska. ,Typicka smrtelnd davka je desat a viac gramov za den. No velmi vazny stav ¢i dokonca imrtie mézu sposobit uz Styri
tabletky, teda obycajné dva gramy paracetamolu,” upozorfiuje MUDr. Pavel Trunecka, CSc., prednosta Transplantcentra Instittu klinickej
a experimentalnej mediciny v Prahe. Vo Velkej Britanii stoji takmer za $estdesiatimi percentami akutneho zlyhania pecene prave
paracetamol.

Nejde vSak zdaleka o jediny liek, ktory pésobi na pecen toxicky. ,Aj intoxikacia inymi liekmi, ako sU antituberkulotika, antidepresiva,
nesteroidné antiflogistika, anestetika a iné, dokonca aj herbalnymi pripravkami dostupnymi v lekarnach bez lekarskeho predpisu, méze
viest k akitnemu zlyhaniu peéene,“ konstatuje docent Jaréuska. Poskodenie peCene sa vyskytuje aj pri nadmernom uzivani vitaminu A,
najma pri sic¢asne zvysenej konzuméacii alkoholu.

Abeceda zltadiek

Aj bez kvapky alkoholu v8ak moze byt pecen vazne poskodend. Jej najznamejSie ochorenie je zltacka, hepatitida. Existuje ich vSak
niekolko a ich dopady na zdravie su r6zne. ,Akdtne virusové hepatitidy s vo velkej vacsine pripadov ochorenia s dobrou prognézou,*
konstatuje profesor MUDr. Petr Husa, CSc., prednosta kliniky infekénych choréb v Brne. Ide o Zltacku typu A, teda chorobu $pinavych
ruk, a zltacku typu E, z ktorych sa da pomerne dobre vyliecif. ,Naopak, désledky chronickych infekcii virusmi hepatitidy B, C a D mézu
byt velmi zavazné a vyznamne ovplyviiovat kvalitu a dizku Zivota,“ dodava. Hlavne Zltadky typu B a C, ktoré sa $iria krvnou cestou, st v
celosvetovom meradle najcastej§imi pri¢inami cirhdzy pecene a jej rakoviny. Kym proti Zltacke B sa u nas povinne ockuje, na zltacku
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typu C vakcina neexistuje a aj u nas ju maju stovky ludi bez toho, aby o nej vedeli. Casto sa na fiu pride nahodou, napriklad pri
preventivnej zdravotnej prehliadke. Existuje vSak pomerne nova protivirusova lie¢ba, ktord je schopnd virus hepatitidy C z organizmu
Uplne odstranit.

Stukovatenie

Za stukovatenim pecéene, peceriovou steatézou, tiez nemusi staf len alkohol. Nealkoholové tukova choroba pe¢ene sa méze rozvinut do
vaznejSej formy, nealkoholovej steatohepatitidy, pripadne az do cirhézy pecene a jej zlyhania. K rizikovym faktorom patri obezita,
cukrovka 2. typu a zvy$ena koncentrdcia triacyglycerolov v krvi. Rozhodujucim faktorom pri lie€be je znizenie hmotnosti, teda schudnutie.
Stukovatenie pecene totiz, nastastie, nie je nezvratné a pecen je organ, ktory sa dokaze Uzasne zregenerovat. ,Dolezité vsak je, aby sa
nealkoholové steat6za nedostala do steatohepatitidy, o uz je zapalové ochorenie,“ zdorazriuje doc. MUDr. Peter Jaréuska, PhD.

Poskodenie petene moze byf tiez autoimunitne podmienené. Dalej existuji vrodené choroby pedene ako napriklad hereditarna
hemochromatéza, ¢ize porucha metabolizmu Zeleza, ktoré sa hromadi v peceni aj inde v tele. Zvykne viest ku chronickej hepatitide az
cirh6ze. Wilsonova choroba je zase porucha metabolizmu medi, ktord sa hromadi najprv v peceni a potom aj inde, najméa v nervovom
systéme. Tak ako ostatné organy v nasom tele ani pecen nefunguje osamotene, preto jej dobra kondicia suvisi s celkovym zdravim a
kondiciou celého organizmu.

Rastlinna detoxikacia pecene

Dnedny spoOsob Zivota a stravovania sa pecen znacne zafaZzuji. Ak chceme predist Unave, bolestiam chrbtice, vysokej hladine
cholesterolu, nachylnosti na infekcie, nepeknej pleti, bolestiam hlavy a podobne, je dobré pravidelne si peceni ,precistit. Nastastie pre
nas je to organ, ktory mé vysoku regeneraéni schopnost. Jej Cistiacej schopnosti poméahaji napriklad zédsadotvorna strava, probiotika,
kurkumin, pestrec mariansky, articoka, kapsaicin alebo ili...

Podra farmakologi¢ky docentky RNDr. Daniely Kostalovej, CSc., by sme v zaujme naSej peGene mali pravidelne do jedalneho listka
zaradovaf viaceré zasadotvorné potraviny. Napriklad extrakt cesnaku, ktory obsahuje sirne zli¢eniny a tie stimuluju peceriové enzymy a
pomahaju vylt€eniu toxickych latok z organizmu. Na detoxikaciu pecene je dobry tiez zeleny ¢aj s obsahom polyfenolov ¢i ¢ajové zmesi,
ktoré zvy$uju zasaditost. ,Najéastejsimi zlozkami ¢ajovych zmesi je okrem zeleného ¢aju rebricek, fenikel, pestrec mariansky, sladkovka
hladkoploda, pupava, zazvor, méata pieporna,” uvadza odbornicka. Tieto latky podla nej zlepsuju vitalitu, imunitu a detoxikaciu a zaroven
podporuju traviaci systém. ,Pitim €aju sa sleduju st¢asne viaceré ciele: od detoxikacie a regeneracie pecene, precistenia krvi az po
zvy$enie zasaditosti v organizme. Caj sa odporiéa denne pif 2 az 3 $alky a prilezitostne doplnit zelenym ¢ajom. Je véak potrebné vedief,
ze pripravou €aju ziskavame len velmi nizku koncentraciu ucinnych obsahovych latok na podporenie zdravia vSeobecne.” O vhodnom
¢aji by sme sa mali poradit s odbornikom, lebo nie vSetky vofnopredajné zmesi nam mézu spravit dobre.

V jedalnom listku by ndm rozhodne nemala chybaf listova zelenina ako rukola, pupava, $penat, ¢akanka ¢i hlavkovy Salat, ktoré
neutralizuji $kodlivé latky v peceni. Avokédo dokaZe podla docentky Kostalovej poskodent peceil znovu zregenerovat. Viassky orech je
tiez vyborny, pretoZze obsahuje také latky, ako su aminokyselina L-arginin, glutation a omega-3 mastné kyseliny, ktoré su dblezité na
detoxikaciu pecene. Redkovka a brokolica st zase zdrojom glukozinolatov, ¢ize latok obsahujucich siru. Ich metabolizovanim v ¢revach
vznikaju latky stimulujice ¢innost pecene a zlI¢nika.

Pre rovnovahu nésho organizmu by sme podla odbornic¢ky mali konzumovat zasadotvorné a kyselinotvorné potraviny v pomere 3: 1. Ku
kyselinotvornym patria potraviny zivo¢iSneho pévodu, stredne kyselinotvorné su obilniny a neutrélne alebo zésadotvorné su strukoviny,
zelenina a ovocie.

Pecent mozu poskodit infekcie spdsobené virusmi, baktériami &i parazitmi, dalej toxin muchotravky zelenej, alkohol, paracetamol,
antibiotika a iné lieky, pripadne imunitné procesy, tiez chronické zapaly a nadory alebo zlyhanie pravej srdcovej komory.

Priznaky, ze pecen nie je v poriadku, su: nevolnosti, zvracanie, bolesti brucha viac vpravo, Unava, koza ¢i o¢né bielka sfarbené do zlta,
tmavy moc, svetla stolica, nechutenstvo, neskor tiez tvorba modrin, zva¢Senie prsnikov u muzov, poruchy menstruaéného cyklu u Zien,
zvacsenie brucha, krvacanie do zazivacieho traktu a dalSie.

foto: Unsplash
Novinky

152 str.

14,35 €/350 K¢

Porodnictvi? Jde o eticky silné zabarvenou disciplinu. Zrod nového zivota je prece jen néco jiného, nez kdyz jdete k zubafi a on vam
vytrhne bolavy zub.“ Profesor Pavel Calda za svij zivot pomohl na svét tisicdm déti a patfi mezi Spicky oboru. Jak se porodnictvi v

mediaboard.com


https://mediaboard.com/

minulych dekadach zménilo a kam sméfuje? To zjistite v rozhovoru, ktery fesi i aktualni témata jako prevenci t€hotenskych komplikaci,
moznosti 1é¢by plodu v déloze, pficiny poklesu zajmu o rodi¢ovstvi, asistovanou reprodukci a nahradni matefstvi.

Vianoce na Slovensku — Recepty, tradicie a zvyklosti
Zora Mintalova Zubercova

232 str.

24,90 €

Slovenské Vianoce nie su len o kapustnici a oblatkach. Kazdy region ma svoje variacie znamych receptov aj vlastné Speciality i tradicie.
Kniha Vianoce na Slovensku pontka 350 receptov zo 16 regidnov spolu so zvykmi a s nad¢asovymi kucharskymi radami. Je
nenahraditelnym domacim pomocnikom pri vianoénych pripravach a bohatym zdrojom najr6znejSich informdcii, ¢o sa s najkrajSimi
sviatkami v roku spajaju.

Zazrak jménem hofcik — 2. vyd.
Carolyn Deanova

528 str.

25,00 € /520 K&

Tento Gzasny pravodce sveétem horciku, aktualizovany a doplnény o nejnovéjsi poznatky védeckého vyzkumu, vdm umozni pochopit, jak
nesmirné dllezitou roli hof¢ik hraje ve vasem téle a Zivoté. V knize se dozvite o nové dostupnych hof¢ikovych doplricich, které se
ucinnéji vstrebavaji, informace o souvislosti mezi hofc¢ikem a obezitou, a najdete zde také stravovaci plan bohaty na hof¢ik. Dozvite se
nové poznatky o tom, jak mize vapnik zvySovat riziko srde¢nich onemocnéni — a jak je hof¢ik naopak dokaze snizit, jaké vitaminy a
mineraly s hof¢ikem spolupracuiji pfi [é¢bé konkrétnich nemoci a mnoho dalSiho.

104 str.
12,75 €/ 285 K¢

Doméci samolécba s vyuzitim bylin a dalsich G¢innych prostiedkl predstavuje doplnék lécby vedené lékafem nebo alternativu ke
konvenéni medicing.

Pravé domaci prostfedky mohou lé¢bu mnoha neduhd urychlit. Kniha se zaméfuje na ty nejbéznéjsi zdravotni potize: poruchy spanku,
nemoci z nachlazeni, nervozitu, bolesti kloubd, potize se zazivanim a mo¢ovym méchyfem. V publikaci naleznete mnozstvi osvédéenych
receptl, rad a zkuSenosti, jak z bylin a dalSich domacich prostfedku pfipravit IéCivé ¢aje, masti, tinktury ¢i zabaly.

Kazda bolest ma svou pficinu — 3.vyd.
Milan Studni¢ka, Tomas Rychnovsky
224 str.

17,70 €/ 425 K&

Pro¢ nas boli télo, i kdyz cvicime? Jak se mame starat o déti z hlediska jejich pohybového a psychického vyvoje? Co nam
psychosomatické problémy prozradi o naSem zivoté? A jak souvisi naSe problémy v dospélosti s nasim détstvim? Mozna budete
prekvapeni, co v8echno se za bolestmi skryva. Autofi Tomas Rychnovsky a Milan Studni¢ka vas nauéi, jak propojit t€lo i mysl, aby byly
ve vzajemné rovnovaze a harmonii.

184 str.
15,80 € /380 K¢&

Kniha kanadského Iékare predstavuje prvni pocin svého druhu uréeny Siroké verejnosti, ktery pfistupuje komplexné k problematice bolesti
zad. Prezentuje vysledky 35letého vyzkumu a studii funkci patefe. Prinasi celou sérii postupt, které dohromady tvofi pfevratnou metodu
feSeni problému s bolestmi zad. Je pfehledné strukturovana do Ctyr €asti, v nichz nazorné vysvétluje anatomii a fyziologii zad a radi, jak
odhalit pivod a odstranit pfic¢inu bolesti, jak si osvojit dobré pohybové navyky a jak spravné cvicit.

Odoberajte najnovsie informéacie o nasej ponuke do Vasej emailovej schranky.
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