ZTUCNELA
JATRA rmasLp)

CO TOTO ONEMOCNENT ZNAMENA,
CO S NIM MUZETE DELAT
A PROC JE DULEZITE O NEM VEDET



PROE JSTE Va3 lékaF zjistil nebo ma podezfeni, ze
vaSe jatra obsahuji vice tuku, nez je

-
ZISKALI TUTO zdravé — hovorové: Ze jsou ztucnéla.
BROZURU? Toto onemocnéni se odborné oznadu-

je MASLD. Prectéte si, co to znamena,
jak onemocnéni vzniklo a predevsim, co
muUZete udélat pro to, aby se stav ne-
zhorsoval.

CcO JE Jatra jsou nejvétSi vnitini organ v téle. Cisti krev

od toxind, produkuji bilkoviny, reguluji hladinu cuk-
MASLD? ru v krvi, tvofi Zlu¢ potfebnou pro traveni a skladuji
energetické zasoby. Aby vSechny tyto funkce fungovaly spravné, nesmi
byt jatra zatizena pfebytkem tuku. U zdravych jater tvofi tuk méné nez
5 % hmotnosti organu. Pokud se tuku uloZi vice, hovofime o steatéze
— lidové feceno ztuénélych jatrech. Bez zmény Zivotniho stylu mdze
onemocnéni postupné prechazet do zavaznéjsich stadii.

JAK ONEMOCNENT POSTUPUJE?

ZDRAVA MASLD MASH FIBROZA  CIRHOZA
JATRA (steatdza) (metabolicky jizevnatd tkai  td2ke jizveni
bez nadbyte&ného tuk > 5% zanét jater) v jatrech a prestavba
tukuy, jaternich bunék, tuk + z@nat jaterni tkané,

bez zanétu bez zGnétu  + poskozeni bunék riziko komplikact

Karcinom jater (rakovina jater) je vzacna ale zavazna komplikace zejména
u pokroéilé fibrézy nebo cirhézy.
U vétsiny pacientii se onemocnéni zastavi ve stadiu steatézy nebo mirné fibrézy a ddle neprogreduje.
Postup k cirhéze nastdva jen u ¢dsti nemocnych a vhodnou péci mu lze predejit.

NOVY NAZEV — PROC?

0d roku 2023 se pro toto onemocnéni pouziva zkratka
MASLD (metabolicky asociovana steatotickd nemoc jater).
Nahradila star$i nazev NAFLD (nealkoholova tukova choroba
jater). Zména nazvu odrazi lepsi pochopeni onemocnéni: neni
to jen nahromadéni tuku, ale onemocnéni pevné spojené

s metabolickymi poruchami celého téla.

Pokud jste se dFive setkali s diagnézou NAFLD nebo nealko-
holicka steatdza, jde o totéZz onemocnéni.



PROC MAM MASLD — JAK VZNIKA?

MASLD neni onemocnéni zplsobené jen pfejidanim nebo nedostatkem
pohybu, i kdyz tyto faktory hraji vyznamnou roli. Jde o komplexni me-
tabolické onemocnéni, na jehoZ vzniku se podili vice faktord soucasné.

-

HLAVNI PRICINY A RIZIKOVE FAKTORY

METABOLICKE FAKTORY DALST RIZIKOVE FAKTORY

(@) NADVAHA NEBO OBEZITA — zejména tuk )
v oblasti bficha (obvod pasu > 94 cm u muzd, > GENETICKA PREDISPOZICE
80 cm u Zen) — nékteré geny zvysuji nachylnost

CUKROVKA 2. TYPU nebo SEDAVY ZPUSOB ZIVOTA
PREDIABETES

(zvySeny cukr v krvi) STRAVA BOHATA NA CUKRY

a PRUMYSLOVE ZPRACOVANE
ZVYSENE TRIGLYCERIDY nebo POTRAVINY
LDL CHOLESTEROL v Krvi

NEKTERA LECIVA
VYSOKY KREVNI TLAK (napr. kortikoidy, tamoxifen, amiodaron)
(hypertenze) . ,
RYCHLA REDUKCE HMOTNOSTI nebo
INZULINOVA REZISTENCE — buiiky nereaguji DLOUHODOBA PODVYZIVA (vzacné&j&i)
spravné na inzulin

MASLD miiZe postihnout i $tihlé osoby bez zjevné nadvdhy,
pokud maji napf. genetickou predispozici, cukrovku, divodem miiZe byt i nevhodné sloZeni stravy.
Hmotnost sama o sobé nestaci k posouzeni rizika.

JAKA JE SOUVISLOST S CUKROVKOU?

Cukrovka 2. typu a MASLD jsou lizce propojena one-
mocnéni, navzajem si komplikuji prdbéh. Inzulinova
rezistence (typicka pro cukrovku 2. typu) pfimo podporuje
ukladani tuku v jatrech. Naopak zhor§ovani MASLD mze
zhorSovat regulaci krevniho cukru. Proto je u pacientd
s cukrovkou sledovani jater obzvlasté dulezité.

KARDIOVASKULARNI RIZIKO?

Pacienti s MASLD maji vy$$i riziko onemocnéni srdce
a cév. Infarkt myokardu a cévni mozkova pfihoda jsou
u MASLD nejcastéjsi pFic¢inou zavaznych komplikaci, a to
Castéji nez samotné jaterni selhani. Péce o jatra proto
automaticky znamena i péci o srdce.




CO TATO DIAGNOZA PRO VAS ZNAMENA?

Co jste pravdépodobné absolvovali nebo jesté absolvujete:

krevni testy

jaterni enzymy (ALT, AST),

krevni tuky, cukr v krvi,

krevni obraz

ultrazvuk bricha
zobrazi zvy$eny obsah

tuku v jatrech

elastografie (hapr FibroScan)

neinvazivni méfeni tuhosti jater pomoci
sondy pfiloZené na kiiZi, které pomaha

odhadnout miru jizveni; vyjimecné biopsie
jater, pokud ostatni vySetieni neposkytla

dostatecnou informaci

CO VYSLEDKY ZNAMENAJI?

Pokud vas lékaF stanovil MASLD, zjistil, Ze vase jatra obsahuji zvySené mnoz-

stvi tuku. To samo o sobé jesté neznamena vazné poskozeni, ale zéaleZi na stadiu

onemocnéni.

tuk v jatrech
bez zanétu

jaterni enzymy
mohou byt mirné
zvy$ené nebo

v normé

MASH = tuk v jatrech
+ zanét + poskozeni
jaternich bunék.
Fibrdza = jizveni
jaterni tkanég,

které mize MASH
doprovazet a uréuje
dlouhodobé riziko.

vyzaduje
aktivnéjsi sledovani
u specialisty

o

,,,,,,, mirnad MASLD

" pokroéild MASLD

STEATOZA

-0

vysoka $ance

na zlep$eni nebo
plnou tpravu

pfi zméné
Zivotniho stylu

pravidelna
kontrola
1x za 1-2 roky

zména Zivotniho
stylu je stale G¢inna
a dllezita

wews

Eetnéjsi kontroly
podle doporuéeni
lékare



CO ZNAMENA FIBROZA — STADIA FO-F4

Zadna fibréza, mirna stfedné pokroéila  pokroéila cirhdza — tézké
jatra fibréza - jemné fibroza fibroza jizveni s pfestavbou
bez jizveni pocinajici — vyraznéjsi — vazivové struktury
jizveni jaterni jizveni, zatim ,mustky* jater a rizikem
tkané bez téZzké  propojuji jednotlivé  komplikaci

prestavby jater oblasti jater

(U stadii FO-F2 je pfi v€asné zméné Zivotniho stylu a dobré é¢bé metabolickych\

rizik vysoka Sance na zlepSeni nebo zastaveni progrese. Stadium F3 znamena

pokrocilé jizveni, které vyZaduje sledovani hepatologem. Stadium F4 odpovida
cirhdze a vyZzaduje pravidelné kontroly zamérené i na komplikace cirhozy.

—
Diagnéza MASLD neznamend, Ze vase jatra selhavaji.
Znamend, Ze je ¢as néco zmenit a Ze na to mate cas.
Véasnda reakce je nejucinnéjsi lé¢ba, kterd existuje.

| R

NA CO SE ZEPTAT SVEHO LEKARE?

V jakém stadiu je
moje onemocnéni?

Potiebuji elastografii
nebo dalsi vySetieni?

Jaké jsou moje
hodnoty ALT, AST
a FIB-4 indexu? Mam mit i dal$i
specialisty — diabe-
tologa, nutri¢niho
terapeuta?

Jak €asto bych
mél/a chodit na
kontroly?




MASLD v ranéjsich stadiich je jednim z mala chronickych onemocnéni,
kterd lze vyrazné zlepsit, nebo i zcela zvratit bez lékl. Pohyb, spravna
strava a redukce hmotnosti jsou prokazatelné Uucinnéjsi nez jakykoli do-

plnék stravy.

Fyzicka aktivita sniZzuje mnoZstvi tuku v jatrech pfimo

eew

nezavisle na redukci hmotnosti. Efekt nastava jiz po
nékolika tydnech pravidelného pohybu.

Alespoii 150-300 minut tydné stfedné intenzivni aerobni aktivity
(sviZna chtize, plavani, kolo)

Nebo 75-150 minut intenzivni aktivity (jogging, aerobik)
Silovy trénink 2x tydné zvySuje uéinnost aerobniho pohybu
I 30 minut denni chlize pfinasi méfitelny efekt na jaterni tuk

Stiedomofisky zptlisob stravovani ma v klinickych studiich
nejlepsi prokazané ucinky na zdravi jater. Neni to drasticka
dieta, je to trvala zména toho, co jime nejcastéji.

zelenina a ovoce (min. 400 g
denné)

lusténiny: fazole, ¢ocka, cizrna

tuéné ryby 2x tydné
(losos, sardinky, makrela, sled’)

olivovy olej jako hlavni tuk pFi
vafeni

ofechy a seminka
(vlasské ofechy, mandle, lnéné
seminko)

celozrnné vyrobky misto bilé mou-
ky a bilé ryze

bylinky a koFeni misto soli

Co omezit nebo vyradit

¥ sladké napoje: limonady, dzusy,
energetické napoje

X cukrovinky a slazené mlééné vy-
robky (ochucené jogurty, tvarohy)

¥ priimyslové zpracované potraviny
(instantni jidla, chipsy, fast food)

¥ cervené maso, uzeniny a smaZena
jidla

X alkohol — i malé mnoZstvi poskozu
je nemocna jatra

& skryty cukr v tzv. zdravych vy-
robcich (miisli, ochucené jogurty,
kecup, dressingy)



3. Redukce hmotnosti — malé mnozZstyvi,
velky efekt

Pri nadvaze nebo obezité platt: jiZ snizeni hmotnosti
0 5 % vede k méfitelnému poklesu tuku v jatrech.
SniZeni 0 7-10 % mUzZe potladit zanét (MASH).

Neni potfeba dramatické hubnuti, postupna, udrzitelna
redukce funguje lépe nez kratkodobé diety.

4. Nepodilejte se na dalsim poSkozovani
jater

Alkohol: alkohol mGze priibéh MASLD zhorSovat zejména
pfi pokrocilé fibroze nebo cirh6ze. Doporucujeme alkohol vy-
razné omezit, u pokrocilé fibrozy nebo cirhézy zcela vynechat.

Léciva a dopliky stravy: néktera volné prodejna léCiva
(Paracetamol je pfi dodrzeni doporu¢eného davkovani ob-
vykle bezpecny, ale vysoké davky, kombinace s alkoholem
nebo uzivani vice pfipravk( se stejnou G€innou latkou mohou
jatra poskodit.) a bylinné preparaty mohou jatra zatézZovat.
Vzdy informujte lékafe o vSem, co uzivate.

Koureni: zvysuje kardiovaskularni riziko, které je u MASLD
samo o sobé zvysené.

Hepatoprotektiva a detoxika&ni kudry: pfipravky pro-
davané jako ochrana jater nebo detoxikace nemaji u MASLD
prokazany klinicky ucinek. V lepsim pfipadé nemohou po-
moct, v horsim dale zatizZit jatra.

5. Optimatlni Llécba pridruzenych
onemocneéni

MASLD se nezlepsi, pokud neni dobfe léCena cukrovka,
vysokeé tuky v krvi nebo hypertenze. Vsechna tato onemoc-
néni se navzajem ovliviiuji. Disledna lé¢ba komorbidit je
neoddélitelnou soucasti péce o jatra.




STRAVOVANI PRI MASLD
— JAK NA TO V PRAXI

Nasledujici pFiklady jsou inspiraci, nikoli zavaznym pfedpisem. Pokud
mate soucasné cukrovku, onemocnéni ledvin nebo jiné dietni omezeni,
sestavte konkrétni plan s nutri¢nim terapeutem nebo lékafem.

VZOROVY TYDEN: 5 RUZNYCH DNI

DEN 1. KLASICKY STREDOMORSKY JIDELNICEK

Snidané: ovesna kase (50 g vloéek) s hrsti bortivek, vla§skymi ofechy
a skofici, zeleny €aj bez cukru

Svacina: jablko + hrst mandli (cca 20 g)

Obéd: peceny losos (150 g) s vafenou ¢ockou (100 g sucha vaha)
a zeleninovym salatem (rajéata, okurka, paprika, olivovy olej, citron)

Svacina: bily jogurt (150 g, bez pfidaného cukru) s hrsti lesnich plodii

Vecere: zeleninova polévka (cuketa, mrkev, celer),
celozrnny chléb (2 krajice), avokado nebo cottage cheese

Napoje cely den: voda, neslazeny bylinny €aj, pfipadné 1-2 éerné kavy

DEN 2. PRO TY, KDO NESTIHAJI VARIT

Snidané: celozrnny toast se dvéma vejci namékko a platky avokada,
¢erna kava

Svacina: hrst vlagskych ofechii + hrugka

Obé&d: zakoupeny pokrm — idealné grilované kufe nebo ryba se salatem
(vynechat smazené a smetanové omacky, pozadat o zalivku zvlast)

Svacina: mrkvové tyéinky nebo paprika s hummusem (2 |Zice)

Vecere: konzervovany tuiidk ve vlastni §tavé smichany s vafenou
quinoou, rajéaty a olivovym olejem

Napoje cely den: voda, neslazeny €aj

DEN 3. VEGETARIANSKY DEN

Snidané: Zitny chléb (2 krajice) s tvarohem, fedkvickami a paZitkou,
zeleny é&aj

Svacina: Inéna seminka smichana do jogurtu nebo miisli bez cukru

Obéd: éoékovy vyvar se zeleninou (mrkev, petrZel, celer, rajéata),
celozrnny chléb

Svacina: hrst keSu ofechii nebo sluneénicovych seminek

Vecere: cizrnovy salat (cizrna z konzervy, paprika, ervena cibule,
petrZel, olivovy olej, citron) + celozrnny pita chléb




fecky jogurt (150 g) s hrsti granoly bez pfidaného cukru
a malinami

platky okurky a paprika + 30 g tvrdého syra (ne taveny)

peéena treska (150 g) se $penatem na éesneku a vafenou

’ vy

celozrnnou ryzi (100 g sucha vaha)

jablko nebo banan

rybi polévka (z nizkotuéné ryby, zeleniny, bez smetany),

celozrnny chléb

smoothie: hrst $penatu, pll bananu, Zice Inénych seminek,

sklenice vody nebo rostlinného mléka bez cukru

mala hrst vlagskych ofechii

velky salat: listovy salat, grilované kufe (120 g), cherry rajéata,

okurka, olivy, [Zice olivového oleje a balzamikového octa

mrkev a celer nakrajené na tyéinky

zeleninové rizoto z celozrnné ryZe (cuketa, paprika, cibule,

Eesnek, olivovy olej), posypané parmazanem (1 lZice)

Prakticke tipy pro kazdy den

> Nepijte kalorie:
voda, neslazeny €aj nebo ¢erna kava jsou nejlepsi volba.
DZus neni totéZ co ovoce.

> > Ctéte etikety:
skryty cukr se ukryva i v tzv. zdravych produktech.
Hledejte poloZzku cukry v nutriénich hodnotach:
pod 5 g/100g je dobry vysledek.

> > > Pravidelny rytmus jidel

pomaha stabilizovat krevni cukr, nevynechavejte snidani.

> > > Varte doma co nejéastsji,
mate kontrolu nad sloZenim jidla a mnoZstvim oleje.

> > >Velikost porce je dileZitd i u zdravych potravin:
ofechy jsou zdravé, ale 100 g je velka kaloricka zatéz.

> ) Snazte se o postupné zmény:
jeden trvaly navyk je lepsi nez deset véci najednou
po dobu 2 tydn(.

> > >vareni ve vodé, peéeni, dueni a grilovéani jsou

zdravéjsi nez smazeni.

Alkohol a MASLD

> Ani malé mnozstvi
alkoholu neni pro nemocna
jatra bezpecné.

2> Alkohol piimo
poskozuje jaterni buiky
a urychluje progresi
onemocnéni.

2> ) Pokud madte potize

s omezenim alkoholy,
reknéte to svému
Lekari.

Je to Eastgjsi
problém,

nez se zdaq,

a existuje

pomoc.




@ SLEDOVANI A KDO VAM POMUZE

MASLD vyZaduje dlouhodobou péci, neni to onemocnéni, které se vyresi
jednou navstévou. Dobra zprava je, ze mate kolem sebe tym lidi, ktefi
vam mohou pomoci.

VAS TYM SPECIALISTU

Gastroenterolog Diabetolog/internista:
/hepatolog: koordinuje lé&bu cukrovky
sleduje stav jater, nastavuje plan ametabolického

kontrol, indikuje elastografii SVI1_dI;0I)1U_ - oboji pfimo

nebo biopsii ovliviiuje jatra

Prakticky Lekai Nutricni terapeut:
zajistuje pravidelné krevni testy, .nastavi.s'tvr'ami '13 mi':"-',
komunikuje s ostatnimi specialisty je to nejucinnejsi zmena,

kterou miZete udélat sami

Psycholog
zména navykii je t&Zka, podpora pfi redukci hmotnosti
nebo abstinenci miiZe rozhodovat

Jak Easté jsou kontroly?:
Frekvence kontrol zavisi na stadiu onemocnéni a na tom, jak se vam dafi
napliiovat doporu¢ené zmény. Obecné plati:

>> ) steatdéza bez fibrézy: krevni testy + ultrazvuk 1x za 1-2 roky

> > > pokroéila fibréza: kontroly éetnéjsi, zejména elastografie podle dopo
ruceni hepatologa

>>> pokud hubnete a zlep$uji se parametry: lékaF miZe intervaly prodlouZit

ALT a AST mohou ukazovat aktivitu jaterniho poskozeni, ale
samy o sobé nestaci k posouzeni zdvaznosti onemocnéni.
Zmeéna zivotniho stylu neni jednoducha a to je normatni.

Mnoho pacienti se citi frustrovano, pokud se jim nedafi okamzité dodrzet
vSechna doporuéeni. Je dlilezité védét, Ze:
@ kazda mala zména ma méfitelny efekt, dokonce i 10 minut chiize navic
je lepsi nez nic
@ relapsy jsou souéasti procesu, nikoli selhani
© pokud vam nejde hubnout nebo omezit alkohol, promluvte si s lékafem,
nejste vyjimka
© podpora nutriéniho terapeuta nebo psychologa vyrazné zvysuje ispésnost



5 VECI, KTERE S| ZAPAMATUJTE

MASLD je casté one-
o mocnéni, které
postihuje priblizné kaz-
dého tretiho dospéléhg,
vetsina o tom nevi.

Je to onemocnéni, kte-

O @ rée lze zvratit, v raném
@ stadiu je mozné Gplné

uzdraveni zmenou
® Zivotniho stylu.

Pohyb a strava funguji
® @ lépe neZ jakékoli volné

prodejné preparaty.

Redukce hmotnosti
@ 0 5-10 % vyrazné

snizuje tuk v jatrech
a potlacuje zanét

b Dochézejte na kontroly,
@ i kdyz se citite dobre.

MASLD boli oz pozde.

®
i
®

9°,

i s lékafem. Veskera di;

Tento material ma vyhradné edukaéni a indi
alééebna i jsou vy & vk i odetfujiciho lékaFe.
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