Nejsou vase jatra vesela? Vyladte je!

JA RAD JATRA, TY RAD JATRA...

Ne kaZdy orgdn md pro SPRAVNE FUNGOVANI lidského téla takovy vyznam jako jdtra.
A presto se k nim chovdme doslova MACESSKY. Jde to ale i jinak — mimo jiné s POMOCI
BYLINNYCH CAJU.

Oblibeny jazykolam, uZity v titulku, jsme
pouZivali velmi ¢asto v mladi, s vy$sim vé-
kem na néj vétSina z nds zjevné zapomné-
la. Lidé si to moZznd nemysli, ale vzhledem
k tomu, Ze komunikuji s obrovskym mnoz-
stvim klientd, zjistuji s udivem, Ze sva jatra
nemad rad skoro nikdo.

UDRZUJTE SVUJ FILTR
CISTY

Pokusim se prirovnat funkci jater ke konic-
ku, oblibenému v mnoha ¢eskych domac-
nostech - akvaristice. Naprosté vétSina lidi
chdpe, Ze pokud se nebude dobfe starat

o perfektni €istotu vody v akvariu - nebu-
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de pravidelné ¢istit a udrzovat filtr, voda

se béhem kratké doby silné kontaminuje
odpadnimi ladtkami a rybic¢ky za¢nou plavat
»Znak®.

Zde se nabizi analogie s funkci jater v téle.
Jatra jsou vlastné filtrem ,,v akvariu®, s tim
rozdilem, Ze necisti vodu, ale krev. Pokud
se o tento filtr nebudeme perfektné starat,
dojde k intoxikaci organizmu. V tomto pfi-
padé sice nepochcipaji rybicky, ale lovék
(a jeho télo) mize dopadnout velmi Spatné.
V lepSim pripadé se to odbyde béZnymi
problémy, jako jsou napriklad vysoka hla-
dina cholesterolu, vysoky tlak, Spatny krev-
ni obraz, ,,oblibené“ 7Zluénikové kameny ¢i

Zlu¢nikové koliky (o nichz si ti, ktefi je uz
poznali, mysli, Ze nic ,lepStho“ nezazili).

V horsim pripadé pak nastane zezloutnuti,
kdy vyraznym varovanim je pfedevsim ze-
Zloutnuti o¢niho bélma a vytvoreni kruh
pod oCima, které ja nazyvam ,,sovi oci“.
Uvedené varovné priznaky - zeZloutnuti,
vysoky cholesterol apod. - nikdy nepteh-
liZejte! Naopak, okamZité si nechte udélat
bud u svého lékate, nebo (jako samoplatci)
piimo v nejblizsi laboratofi kompletni
jaterni testy. Pokud ¢isla nevychdzeji
optimalné, starejte se o svd jatra jako nikdy
predtim. Clovék by totiz mél mit sva jatra
radéji, nez dalsi organy svého téla.
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Zaostreno na jatra

.BUDTE STASTNA, MOJE
JATRA!"™

Jak nejlépe zjistime $patnou funkci jater?
Je to velmi jednoduché! Jatra jsou vesely
orgdn. A ten, kdo je md v pofddku, ma stdle
dobrou ndladu. Ne nadarmo plati uslovi
»Zlucovity dédek®, je to synonymum pro
¢lovéka se Spatnou funkci jater. Pokud
jsme trvale ve stresu, neustale nastvani

a nejradéji bychom se na vSechno ,vykas-
lali“, dostavaji naSe jatra poradné zabrat.
Naopak - pokud nés Zivot bavi, jdeme

jim lehce, s nadhledem a ze vS§eho mame
legraci, pak to nasim jatrim vyloZené
prospiva. Pohled na nasi utrdpenou spo-
le¢nost 1k4, Ze druha skupina lidi je tady
v minorité. Majoritni vétSina se paradoxné
nesnazi o obveseleni svych jater, ale feSi
své problémy nesmyslnou a nadbytec¢nou
medikaci, kterou hodné 1ékarti podporuje
a doporucuje. Ti, co k 1ékafi nejdou, zamifi
do pohostinstvi, kde ,,1é¢i“ sva jatra lihem.
Dalsi nemald cast populace se vénuje pre-
jidé&ni, protoZe jim to dava jakysi podivny
pocit uspokojeni.

VSechny vySe uvedené ,bohulibé“ innosti
ovsem zasadnim zplsobem likviduji funkci
jater a radikalné zhorsuji jejich stav. To

se okamZité projevi zhorSenim ¢innosti
dalsich organti — dostavi se napiiklad
problémy s vylu¢ovanim (mohou to byt
zacpy nebo prijmy). Nejdulezitéjsi vak je,
Ze Clovék neni v dobré psychické kondici.
(Dovolil bych si dokonce pouZit vyraz, Ze
mu z toho vSechno pékné ,hrabe“.) A fesi

to dal$i medikaci - tentokrat psychofar-
maky, lihem nebo prejiddnim. Bludny
kruh se tak uzavira.

NEJEN PRO NOVACKY

Z vySe uvedeného jasné vyplyva, Ze neni
tfeba zvlastniho pozorovaciho talentu,
abychom zjistili, Ze problém s jatry ma
vlastné skoro kazdy.

V predchozich roénicich ¢asopisu Recepty
prima ndpadd jsem v této rubrice probi-
ral ocistu jater (RPN €. 2/2010) a udrzbu
jater pomoci kaSicky z ostropestice
maridnského (RPN ¢. 7/2010). Tyto ¢lanky
ocenila fada ¢tenaid.

Tentokrat si popiSeme nékolik mozZnosti
udrzby jater vhodnych i pro ty jedince,
ktefi nepristupuji ke svému zdravi pravé
nejaktivnéji a jsou ochotni maximdlné tak
polykat néjaké pilulky, sniZit se k popijeni
bylinného ¢aje a uzivani bylinnych pfi-
pravkd, které evidentné maji horsi chut
nez ,balantinka“, ptipadné jsou ochotni
nepatrné upravit svou stravu.

ALKOHOL A TUK? PROC NE?
Pokud se tyka stravy —jiz jsme si Fekli,

Ze prejidani a pozivani alkoholu jatrim
neprospiva. I kdyZ - tvrdit, Ze idedlni je
naprosta abstinence, je také holy nesmysl.
Napriklad stfidmd konzumace suchého
cerveného, vysoko tfislového archivniho
vina pfi problémech s trdvenim spiSe
pomaha.

Ztucnéni jater a problémy s nimi feSi
mnoho 1ékaiG doporuc¢enim vynechat
tuky. To vSak odporuje zdravé logice -
jatra pro svou €innost nékteré tuky nutné
potfebuji. Nejvétsi problémy s jatry ne-
vyvolava kvalitni tuk, ale obili, které ma -
z pohledu jater - mimoradné Spatné vlast-
nosti a v kombinaci s pfepalenym tukem
déld s timto orgdnem opravdové ,divy“.
Jejich razantni omezeni jatriim vyloZené
prospiva. Velmi jim také pomdhd - s ohle-
dem na mnozstvi lecitinu a cholinu, které
obsahuje - i takové ,kontroverzni“ potra-
vina, jakou jsou vajicka. Dllezité vsak je,
v jaké upravé je konzumujeme. Rozhodné
to nebude dokfupava az docerna pripra-
veny hemenex! Polotekutd michand vejce
prichystand na kvalitnim domacim masle,
a pfirozené bez peciva, patrné nikomu
vétsi problémy délat nebudou.

Z jiZz uvedeného plyne, Ze by clovék mél
vyhledavat potraviny s vysokym obsahem
lecitinu, cholinu a inositolu. Cholin a ino-
sitol patf{ k vitamintim skupiny B a maji
na ¢innost jater mimofadné pozitivni vliv.

POMOHOU BYLINKY A CAJE
Pochopitelné existuje Fada dalSich moz-
nosti, jak za pomoci stravy jatra vyc€istit
a silné jim ulevit. Pritom je tfeba mit na

PRVNI POMOC >
PRO SPATNE FUNGUUJIC]

JATRA

O kasicka z ostropestice maridnského,
prip. Cisty silymarin

O lecitin, cholin a inositol

O schizandra ¢inska (¢aj nebo plody)

O caj chancapiedra

paméti, Ze jatrim primarné vyhovuje hot-
ka a kysela chut, které v zakladé nejlépe
regeneruji.

Pro ty, kdo nechtéji ptili§ ménit své stravo-
vaci ndvyky, ale jsou alesponl ochotni priji-
mat néjaké byliny, pfipadné popijet ¢ajiky,
ostropestice marianského v podobé kasic-
ky. Ta obsahuje slu$né mnozZstvi silymari-
nu, ktery patfi mezi zjevné nejlepsi 1écebné
prosttedky na jatra. Silymarin 1ze zakoupit
iv Cisté podobé v 1ékarné, jeho uZivdnim se
jatrim velice silné ulevi.

Dalsi bylinny prostiedek pfedstavuje
schizandra ¢inskd, kterou lze uzivat bud
formou Caje, nebo pfimo rozkousat lécebné
mnozstvi plodd, spolknout a lehce zapit
vodou.

Z ¢aju 1ze vyzdvihnout mélo zndmy druh
chancapiedra (€esky nazev je lomikdmen),
ktery nejenze jatriim velmi pomaha, ale je
dokonce schopen likvidovat pevné usaze-
niny v jatrech a ledvindch (i kdyzZ urcité ne
tak rychle, jako chirurgicky zakrok).
Uzivani vyse popsanych prostiedkt velmi
jemnou a neinvazivni formou jatra ne-
ustale regeneruje a de facto Cisti nas ,filtr
v akvdariu“. Diky tomu budou nase jatra
stdle veseld a snad kazdy, kdo jde dnes
nastvany svétem, bude mit vice eldnu

a energie.

V pristim vyddni ¢asopisu probereme do
hloubky tcinky a ddvkovdni uvedenych do-
pliikii a bylin a pokusime se vysvétlit, jak lze
- v Fddu priblizné 30 dnii - zlepsit, nebo do-
konce srovnat Spatnou ¢innost jater (jejichZ

poskozeni je potvrzeno jaternimi testy).

UPOZORNENTI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako 1é-
karskd rada. Pro 1ékarskou diagndzu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékafre.
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