Vhodné rezimove D"ﬂ
opatrenia pri
pecenovej diéte
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Strava je zaklad zdravia
pecene, no nestaéi — ovplyviuju
ju denné navyky a Zivotny styl.

Spanok a biologicke
hodiny pecene

Pecen najviac pracuje v noci,

_| = | potrebuje pokoj na regenera-
2 ciu. Nedostatok spanku ¢i po-
nocovanie ju oslabuju. Doprajte
si 7 — 8 hodin spanku denne.

Vedeli ste, Ze: Podl'a biclogickych hodin
je pecen najaktivnejsia medzi 1:00 hod.
a 3:00 hod. v noci. Vtedy intenzivne cisti
krv, preto je vhodne nepret'azovat’ ju ve-
cernym vyjedanim a alkoholom.

Pitnyg rezim

Pitnyg rezim je kl'ticovy. Pite ci-

O stu vodu, nesladené bylinkove
a ovocneé c¢aje. Vyhybajte sa
A sladenym napojom a alkoho-
lu. Idealne mnozstvo vody je

2 — 25 litra denne v zasvislosti
od hmotnosti.

Pohyb a fyzicka aktivita
zZz Pohyb podporuje metabolizmus,
(-\Z funkciu pecene a znizuje riziko
jej stukovatenia. Staci rychla
- chbédza, plavanie, bicykel ¢i l'ahkeé

cvicenie, aspon 30 minut denne,
idealne na cerstvom vzduchu.

Pecen - tichy strazca
nasho zdravia

Pecen je najvacsi organ tela, plni vyse
500 Zivotne dolezitych funkeii. Neustale gisti krv,
spracuva ziviny a detoxikuje organizmus.

NajdélezitejSie funkcie pecene:

) detoxikacia: odstrafuje z tela Skodlivé latky —
alkohol, lieky, chemikalie, produkty metabolizmu

) tvorba Zlge: ZIE je nevyhnutna na travenie tukov

) skladovanie energie: premiefia cukry na
glykogen a uklada ho ako zasobu energie

) tvorba bielkovin: produkuje krvné bielkoviny, ako
albumin [hlavna bielkovina krvi) a faktory zréZania

) podpora imunitného systému

Nedodrziavanie lekarskych rad i
diety mo6ze zhorsit' zdravotny stav.
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Désledky nedodrziavania Iy
racionalnej diéty: / /‘
) zvydovanie mnozstva tuku S—

v peceni [stukovatenie/steatdza)
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) pretrvavajuci zépal a jeho zhordovanie
) zépal pecene a tuhnutie/tvorba vaziva
s prechodom do pokrocilych stadii choroby —
fibroza, cirhdza
) poruchy travenia
) unava, slabost’ a celkova vycerpanost’
) slabsi uginok liekov alebo ich hromadenie v tele
) zvysené riziko krvécania (nizsia zrazanlivost' krvi)
) oslabenie/poruchy imunity
) vznik oZltnutia (ZItacky a poruch trévenia tukov)
) riziko zlyhania pecene — stav chrozujuci Zivot
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Zdravotne
diety

Pecen
pod kontrolou

Jednoduche, chutne a zodpovedne
stravovanie pre zdravsiu pecen
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Stadia ochoreni pecene

Ochorenia pecene casto prebiehaju bez
priznakov — mozu zacdinat’ steatdzou,
prechadzaju do hepatitidy (zapalovy proces)
a mozu viest’ k cirhdze &i zlyhaniu pecene.

Priéiny poskodenia pecene:
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Principy pecenovej diety
Pecenova diéta odbremeriuje pecen, aby sa maohla
regenerovat’ a pInit’ svoje funkcie.

Zakladné zasady stravovania

pri peéenovej diete

} Nizky obsah tukov (hlavne Zivogisnych)
— konzumujte max. 50 — 70 g denne

)} Kontrolovany prijem bielkovin — bielkoviny
podpaoria regeneraciu pecefoveho tkaniva

) Dostatoény prijem sacharidov — zamerat’
by ste sa mali najma na komplexne sacharidy

) Mierne obmedzenie soli — max. 4 — 6 g denne,
ochucujte jedlo viac bylinngmi koreniami
(bez konzervantov)

} Vyludte drazdivé pochutiny - pikantné
kareniny, udeniny, perlivé napoje, kava, alkchol

Vedeli ste, Ze: Medzi najcastejsie priznaky
ochoreni pecene patri Unava, nechuten-
stvo, zazltutie pokozky a o€nych bielok,
svrbenie pokozky a zvacsenie brucha.

Akeé potraviny su dobreé pre
pecen a ktoré treba vynechat’?

Odporuéane
potraviny

Neodporucaneé
potraviny

(Chudé maso (kuracie, morcacie,
kralicie, telacie mdso)

Tucné méso (bravcové, kacacie,
husacie, tidené mdso), vyprdzané maso

Cerstvé chudé ryby

Udené a mastné ryby (losos v oleji)

Varené vajcia alebo bielky

Prézané vajcia (volské oko)

Nizkotucny tvaroh, jogurt, kefir
(neochuteny, bez pridaného cukru)

PInotucné mliecne vyrobky
(syr, smotana, pInotu¢né mlieko)

Mlieko s obsahom tuku (1 -2 %)

Sladené a ochutené mliecne népoje

Mrkva, cuketa, brokolica, tekvica,
Spenat, hldvkovy Salat, ruzickovy kel,
dusené zelenina vSetkych druhov

Kyslé a naddvajuce zeleniny (kapusta,
strukoviny, cibula, cesnak), konzervo-
vand alebo prilis sland zelenina

Jablkd, bandny, broskyne, hrusky,
melon, marhule

Citrusové ovocie (pomarance, grape-
fruity), suSené ovocie s pridanim cukru

Celozrnné obilniny (ovsené vlocky,
pohanka, quinoa, ryZa, pSeno, celo-
zmny chlieb a pecivo), zemiaky, batdty

Biela muka a vyrobky z nej, pSenicné
cestoviny, sladké pecivo — zakusky,
koldce, listkové pecivo

Rastlinné oleje (olivovy, lanovy,
repkovy, slnecnicovy)

Tivociéne tuky (maslo, bravéova,
husacia, kacacia mast,)

Avokddo, orechy (v malom
mnozstve), semienka, kvalitné oleje

Margariny a rafinované rastlinné
oleje (so séjou, palmovy olej)

Fazula, So3ovica, cicer, hrach (v pri-
meranom mnozstve a dobre uvarené)

Strukoviny konzervované
s nadmernym mnoZstvom soli

Cistd voda, nesytena mineralna
voda, neochutené bylinkové caje,
nesladené zelené Caje

Sladené ndpoje, energetické napoje,
alkohol, kdva, dzisy, ovocné Stavy,
ochutené minerdlne vody

Y IS

Prirodné sladidla (stévia, med
v malom mnoZstve, erytritol, xylitol)

Cukor, biely a hnedy cukor, umelé
sladidla (aspartam, sacharin)

Mierne mnoZstvo soli, bylinky

(bazalka, tymian, petrzlen)
\ y

Stiplavé korenia — kajenské, cierne,
kari, chilli korenie, zazvor

Vedeli ste, Ze: Stravu je vhodne tepelne
upravovat' varenim, dusenim, pripravou
v pare alebo pecenim na sucho. Vylucte
vyprazanie a grilovanie, uprednostnite

beztukovu pripravu stravy v teplovzdusnej

fritéze.
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Jedalnicek pre X
zdravu peéen na 1den g\?

Takato strava je vyvazena, nezat'aZuje
travenie a podporuje regeneraciu pecene.
Jedzte pomaly a pravidelne mensie porcie.

S S Ranajky (7:00 hod.)
@ Ovsena kasa s bananom a skoricou,
jemne sladena medom. Bylinkovy caj
(hapr. pupavovy/matovy).

Desiata (10:00 hod.)
Biely nizkotuény jogurt s jablkom
a lyzicou pomletych 'anovych semienok.

Obed (13:00 hod.]

Dusene morcacie prsia ochutené
bylinkami, zemiakove pyre s kvapkou
olivoveho oleja, dusena mrkva

a hrasok. Pohar nesytenej mineralky.

Olovrant (16:00 hod.)
Jablko alebo hruska a dva
grahamove suchare.

Vecera (18:30 hod.)

Celozrnné cestoviny s tvarohom

a kvapkou repkoveho oleja, posypane
pazitkou. Feniklovy ¢aj.

Druha veéera (ak je hlad, cca 20:00 hod.)
Mala porcia zeleninovej polievky alebo
krajec celozrnného chleba s cotage cheese.

Odporucanie: stravu by ste
mali konzumovat’ najneskor
2 az 3 hodiny pred spanim.

Pozor: Vynechajte ultra-spracovane
potraviny — priemyselne jedla a napoje
s pridavnymi latkami, s malo prirodze-
nymi surovinami, upravene prevazne
kvoli chuti a trvanlivosti.



