PRYC SE ZIMNIM SPANKEM,

PRIVITEJME JARO!

PRECTETE SI, PROC PECOVAT O VASE JATRA
A JAK NA JARNI DETOXIKACI ORGANISMU.

Na zacCatku brezna jiz zaCiname vyhlizet prvni jarni
den neboli jarni rovnodennost. Letos zacne astrono-
mickeé jaro ve stfedu 20. brezna 2019 v 22.58 hodin.
jidly nez zdravymi Cerstvymi salaty. | aktivniho po-
hybu je méné, protoze nepfiznivé pocCasi a brzka
tma zpUsobuji, Ze nas moc neldka jit ven béhat nebo
podniknout delsi prochazku, to radéji zistaneme doma v teple. Naopak jaro v nas
probouzi jak chut na Cerstvé zeleninoveé salaty, tak i chut’,,vytahnout paty zdomu*.
Ocista celého organizmu je sice nejvice spojovana s jarem, ale pecCovat o svoje
jatra by mél kazdy béhem celého roku, protoze nas organismus je skodlivymi lat-
kami zatézovan nepretrzité at uz vlastni vinou (nezdravé stravovani, stres, alkohol,
koureni, nedostatek spanku aj.), tak i bez vlastniho pfri¢inéni napfiklad z diivodu
Spatného ovzdusi €i pasivniho koureni. V neposledni radé jsou jatra Casto zatézo-
vana i pfijmem vétSiho mnozstvi I1ékd, které resi onemocnéni, které nas v danou
chvili, bohuzel nékdy i béhem celého Zivota, provazeji.

Jatra jsou nejvétsi Zlazou lidského téla o hmotnosti okolo 1,5 kg a ¢asto jsou nazy-
vana , detoxikacni tovarnou“. V téle jsou ulozené v pravé horni ¢asti bficha, z vétsi
casti v pravém podzebfi. Na jatrech se rozliSuje vétsSi pravy a mensi levy lalok.
Histologicky jsou jatra sloZzena z malych jaternich lallc¢kd, jejichz zékladem jsou
jaterni bunky - hepatocyty. Jatra nas neboli, coz je paradoxné jejich nevyhodou,
protoZze nam nedokazi dat signal, Ze je néco v neporadku. Tento stav vétsinou zjisti
az lékar z jaternich testd, které se provadéji z odebrané krve pacienta. Pokud ale
nejsou jatra v poradku, odrazi se to na nasi celkové kondici. Ignorovani zdravotni-
ho stavu tohoto Zivotné dllezitého organu muze vést ke zdravotnim komplikacim.

Jatra maji v lidském organismu mnoho funkci souvisejicich zejména s metabolis-
mem (latkovou vyménou). Maji vyznamnou Ulohu v metabolismu cukrd, ulozeni
glukosy po jidle a jeji tvorba a uvolfiovani do krve pri potrebé energie. Dale v nich
probiha tvorba a pfeména cholesterolu, lipoproteind, bilkovin, tvorba krevnich bil-
kovin a vitaminG (zasoby napf. vitaminu B12 a vitamin( rozpustnych v tucich). V ja-
trech se tvori ZIug, ktera odtéka zluCovymi cestami. Jatra jsou rovnéz vyznamnym
mistem jak zneskodriovani latek do téla zevné privedenych — jed(, Iék(, apod., tak
odbouravani latek vznikajicich v téle, napf. hormond, amoniaku, bilirubinu.

JAKNATO? =>



JAK NA JARNI DETOXIKACI ORGANISMU?

6 KRD KU JAK PODPORIT ZDRAVI VASICH JATER:

» ZMENTE ZIVOTNI STYL = vice sportujte, zdravé jezte, doprejte si vice
hodin spanku

» PRAVIDELNE SE STRAVUJTE = jezte minimalné 5x denné mensi porce

» JEZTE ZDRAVE = omezte pfisun nevhodnych potravin (tu¢né maso,
uzeniny, sladkosti, fast food aj.)

» VENUJTE POZORNOST PRIPRAVE POKRMU = nahradte grilovani,
smazeni a pecCeni na tuku varenim ve vodeé Ci v pare, zdravym pecenim
na teflonu bez pouziti tuku

» HODNE PIJTE, ALE TO SPRAVNE = , oby&ejnou” vodu, neslazené
mineralni vody a Caje, rozfedéné Cerstvé stavy a pokud mozno se
vyhnéte alkoholu, omezte prisun kavy

» Podpotte télo doplriky stravy vhodnymi pro vasde jatra, napftiklad
LIPOVITAN® S.

Ocistu téla I1ze podporit i dopliky stravy, které obsahuji osvéd€ené prirodni byliny,
které prispivaji k oCisté jater. Ostropestfec mariansky je bylina dorustajici do vysky
200 cm s Cervenymi az fialovymi kveéty, ktera kvete od Cervna do zari. Plodem jsou
nazky s bélavym chmyrem. NejvétSi koncentrace aktivnich latek, silymarinu, se
nachazi v plodu, dale pak v listech a semenech. SILYMARIN pfispiva k ochrané jater
pfed dopady nékterych Skodlivin, jakou jsou alkohol, primyslové jedy i nékteré Iéky.
V odborné studii od Sallera z roku 2008 byl pozorovan pfiznivy U€inek silymarinu pfi
denni davce 420 mg — 600 mg.

A POSLEDNI RADA NA ZAVER JAK PORAZIT UNAVU: Radujte se ze Zivota,
odpogdivejte a ,,dobijte” télu baterky. A kdyz jeden vec€er zhresSite nezdravym
jidlem ¢i sklenkou vina, neméjte vycitky, svlj maly h¥ich si uzijte a druhy den

zkuste vynechat piti alkoholu a vyrazit treba na vylet do prirody.
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