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MASNA JETRA

Jetra je najveda Zlijezda te drugi po veli¢ini organ u nasem tijelu koji je zaduzen za brojne funkcije
neophodne za normalno funkcioniranje organizma. Ujedno je i jedini unutarnji organ koji ima sposobnost
regenerirati se. Ima vaznu ulogu u metabolizmu hranjivih tvari kao i u detoksikaciji organizma bududi da
metabolizira i izluCuje Stetne tvari (i lijekove) te se naziva ,biokemijskom tvornicom" u organizmu.
Kroni¢ne bolesti jetre dijele se na: upalne (akutni i kroni¢ni hepatitisi), neupalne (steatoza, toksicna
ostecenja, ciroza — stadij nepopravljivog osteéenja jetre), vaskularne bolesti i tumore.

Bolest masne jetre moze napredovati kroz 4 faze:
1. Masna jetra (NAFLD) — dolazi do nakupljanja viska masnoce u jetri.
2. Steatohepatitis (NASH) — osim viska masnoce, dolazi i do upalnih procesa.
3. Fibroza - upalni procesi u jetri dovode do pojave oZiljaka.
4. Ciroza - oziljci na jetri postanu Siroko rasprostranjeni. Potencijalno Zivotno opasno stanje koje
moze uzrokovati zatajenje jetre.

Nealkoholna bolest masne jetre jedan je od najceséih uzroka kronic¢ne bolesti jetre, najéeséi uzrocnih
poremedéenih vrijednosti jetrenih enzima te najbrze rastuca bolest probavnog sustava. Sama patogeneza
bolesti je slozena, ali se ¢esto objasnjava metodom dvostrukog udarca; od kojih je prvi nakupljanje
masnoce, a drugi oStecenje stanica jetre (hepatocita) i upalni procesi. Glavni uzrocnik ove bolesti je tzv.
moderni nacin Zivota kojeg karakterizira zapadnjacka prehrana.

Statisticki podaci pokazuju kako ova bolest jetre u zapadnom svijetu pogada 34 % opce populacije (25 %
odrasle populacije te ¢ak 10 % djece), 55 % osoba sa Se¢ernom boles¢u tip 2 te 75 % pretilih osoba. Smatra
se da ce za otprilike desetak godina, zbog rastuéeg broja ljudi s metaboli¢kim sindromom, nealkoholna
bolest masne jetre biti vodeca indikacija za transplantaciju jetre, zbog ciroze jetre i primarnog karcinoma
jetre (hepatocelularnog karcinoma) koji nastaju kao posljedica NAFLD-a.

UZROCI RIZIENI CIMBENICI

Povisene vrijednosti kolesterola i triglicerida u
krvi
Metabolicki sindrom
Policisti¢ni jajnici
Apneja
Hipotireoza i hipopituitarizam
Secerna bolest tip 2

Prekomjerna tjelesna masa/pretilost (osobito
abdominalna)
Inzulinska rezistencija
Hiperglikemije, predijabetes, Se¢erna bolest
Visoke vrijednosti masnoce u krvi (osobito
triglicerida)

Kod nealkoholne bolesti masne jetre (NAFLD/NASH) primarna terapija je promjena nacina Zivota —
pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost (150 min/tjedan) uz redukciju tjelesne mase (gubitak na
tjelesnoj masi 3 — 5 % pozitivno djeluje na steatozu jetre; izrazeniji gubitak > 5 — 7 % djeluje na
steatohepatitis; a = 10 % na fibrozu jetre).


mailto:eva.pavic@kbc-zagreb.hr

KLINICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB
I‘\ Sluzba za prehranu i dijetetiku
\ KBC Zagreb, Kispaticeva 12
. ZAGREB Rukovoditelj: dr. sc. Eva Pavi¢, univ. spec., dipl. ing
dijetoterapija@kbc-zagreb.hr
Tel. +385(1)2388-011, 2388-012, 2388-080
Glavne preporuke za zdravu jetru:
v"Odaberite nadin prehrane koji je bogat antioksidansima te djeluje protuupalno, npr. Mediteranska
prehrana.
o Prehranu temeljite na hrani biljnog podrijetla
o Ogranicite konzumaciju crvenog mesa i mesnih preradevina
v Izbjegavajte konzumaciju fruktoze i dodanog $eéera opéenito.
o lzbjegavajte visokoprocesiranu hranu koja sadrZi dodanu fruktozu (ukljucujuci i npr.
visokofruktozni, glukozno fruktozni ili kukuruzni sirup i sl.)
o lzbjegavajte zasladene napitke
v Zasiéene masnoce zamijenite jednostruko- i viSestruko nezasiéenim (osobito omega-3) masnoéama.
o Jedite ribu 2 — 3x tjedno (srdela, skusa, tuna, pastrva, losos, brancin, haringa)
o Kao glavni izvor dodane masnode koristite maslinovo ulje (za pripremu i zaCinjavanje hrane)
o Orasaste plodove i sjemenke jedite svakodnevno
v' Procesiranu i brzu hranu te pekarske proizvode i slatkiSe zamijenite cjelovitom hranom bogatom
vlaknima, ukljucujuci cjelovite Zitarice, povrce, vo¢e, mahunarke, orasaste plodove i sjemenke.
o Neka povrée u razli¢itim bojama bude najzastupljenije na tanjuru u svim glavnim obrocima
(prednost dati gorkom zelenom lisnatom povréu — rukola, radic, blitva, Spinat i sl.)
o Prednost dajte cjelovitim Zitaricama (zobene pahuljice, heljda, proso, jeami sl.)
o 2xtjedno meso zamijenite mahunarkama (grah, le¢a, slanutak, bob)
o Svakodnevno jedite svjeZe voce
v Izbjegavajte konzumaciju alkohola.
o Prekomjerna konzumacija alkohola povecava rizik za oboljenje i pogorSava klinicke ishode.

Doprinosi lije¢enju masne jetre

Zeleno lisnato
sikavice/silimarin Sirutka povrée Sok cikla-mrkva-jabuka

Caj od maslacka,
metvice, maticnjaka ili
kamilice

Primjer jelovnika
Dorucak Meduobrok Rucak Meduobrok Vecera No¢ni obrok
Juha od rajcice

Peceni brancin (u
vrecici za pecenje) Sok od cikle,

Svjeza sirutka

Kuhano jaje Salata od kus kus-a

Rajcica Kivi L . . s puretinom i Kefir
“ ) . Salata od lece i jabuke i mrkve P ,
RaZeni kruh povréem
M slanutka
Naranca

Salata od rukole
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