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Diilezita jatra

Jatra jsou jeden z nejdileZitéjSich organt lidského téla. Anglicky vyraz pro jatra "liver" je

odvozen ze slovesa "to live", coZ znamena "Zit". Jatra zpracovavaji Ziviny vcetné tuki a
neutralizuji a detoxikuji Cetné latky - chemické primési potravy, 1éky, drogy a alkohol.

..mate potiZe se zlu¢nikem

Zlu¢nik pomaha jatrim vypotadat se s pfijatou potravou. Hlavni roli p¥i vzniku
zluénikovych kament hraji zmény ve sloZeni zluédi. Zlu¢ se miiZe tak zahustit, Ze se
cholesterol vysrazi do krystalki, které jsou zakladem pro vznik kamenti. Podle statistiky
15-20 % populace trpi Zlucovymi kameny, pfiCemz u Zen to je 3-4krat Castéji nez u
muzu.

v

Léciveé ucinky potravin

- S6jova strava pusobi preventivné proti zZlucovym kamentim. Nékteré pokusy dokonce
potvrzuji domnénku, Ze jiz vzniklé Zlucové kameny napomaha rozkladat. Tato strava je
vhodna i pfi onemocnéni jater, Zaludku, slinivky a stiev.

- Casto podavana jidla pripravena z je¢nych krup jsou prirozenym lékem na viechny
jaterni potiZe.

Dobrou chut
Krupoto

200 g krup, 150 g zeleniny (mrkve, celer, petrZel, kvétadk apod.), 1 vejce, 1 1Zice oleje, 1
vétsi cibule, 2 strouzky ¢esneku, majoranka, drceny kmin, sl

Proplachnuté kroupy uvarime dopolomékka. Zeleninu nakrajime na mensi kousky a
uvarime domékka. Kroupy i zeleninu umeleme nebo rozmixujeme, pridame vejce, na
oleji zpénénou cibuli, prolisovany cesnek, koteni a stil. Smés promichdme a bud’
upeceme v zapékaci mise, nebo z hmoty tvorime placicky, obalime je ve strouhance a
smazime dozlatova. Podavame se zeleninovym salatem.

- Vysoky obsah karotenu predurcuje mrkev jako pomocny lék pri chorobach jater, po
Zloutenkach a zanétech traviciho traktu.

- Prislovi, které zcela objastiuje vSestranné 1écivé ucinky cesneku zni: "Kdo nema Cesnek
pod posteli, byva ¢asto nemocny." Cesnek pozitivné povzbuzuje ¢innost jater a Zlu¢niku.

- Proti Zlu¢ovym kamenlim je moZné pouzit i kiren. Vezméte 1 polévkovou lzici

nastrouhaného kifenu a smichejte ho s jednou lZici octa a medu. Tuto smés uzivejte
pokud moZno denné na lacny Zaludek.
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- Pravidelna konzumace jablek pomaha 1écit choroby jater a Zlu¢niku vcetné Zluc¢ovych
kamend.

- Jahody se doporucuji jako podptlirny prostiedek pti zZlu¢nikovych a jaternich potiZich.
Lidové lécitelstvi o nich rika, Ze "¢isti krev a streva".

- Dobrym prostredkem k vylu€ovani ZIuci z téla je smés Stavy z citronu a cervené repy,
smichanych ve stejném poméru. Sklenice této stavy denné dokaze "vycistit" Zlucové
cesty.

- Obdobné pisobi i smés pripravena ze stejného mnozstvi medu, olivového oleje a
citronové Stavy. Uzivejte 1 1Zici pred spanim.

- Do stravy je treba vice zatazovat koieni podporujici traveni - kmin, majoranku,
saturejku a koriandr. Lidové 1écitelstvi v pripadé zachvatu doporucuje 1Zicku mletého
kminu s majorankou rozmichat v malém mnoZstvi horké vody a vypit, za hodinu
muzeme pripadné zopakovat.

- Indické koteni kurkuma ma blahodarny ucinek na jatra, napomaha lepSimu traveni
tukil a snizuje riziko vzniku problémi se zZlu¢nikovymi kameny.

- JiZ po staleti se v lidovém léCitelstvi pouzivad mata peprna pri 1é¢bé travicich a jaternich
potizi. Matovy €aj mtze byt pomocnym lékem pfti lécbé Zlucovych kameni.

- Oblibeny ¢aj z hermanku podavany denné napomaha pti 1é¢bé Zluénikovych kament.
Pripravuje se tak, ze dvé 1Zicky ususenych kvéti prelijeme 1 1 vatici vody a nechame 15
minut vyluhovat pod poklickou.

Bude vas zajimat
Ostropestrec marianky

Ostropesti‘ec marianky se uZiva k 1é¢eni jiz od antického Recka a Rima. Bylo o ném
napsano vice nez 300 védeckych praci, které potvrzuji ptiznivé acinky této rostliny,
predevsim pii léCeni jaternich onemocnéni. K 1é¢ebnym ucellim se pouzivaji semena.
Ostropestrec posiluje ¢innost jater, podporuje regeneraci jaternich bunék a snizuje
hodnoty cholesterolu, coz zmensuje i moznost vzniku kamenti. Uzivime denné rano i
vecer po 15 semenech ostropestrece, které rozkouSeme a vydatné zapijeme. Slozky
ostrpetrece totiZ nejsou dobre rozpustné ve vodé, takZe v Caji pripraveném z jeho semen
je obvykle malo latek chranicich jatra.

Lécivé ucinky vitaminii, minerali a dalSich latek

- Vitamin C je dlleZzity pro svou schopnost snizovat hladinu zlu¢ového cholesterolu, a
tim i vzniku kamen.
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- Velky 1é¢ebny vyznam maji i vitaminy skupiny B.

- Pro Clovéka se zlu¢ovymi kameny je vhodné zvysit prijem vlakniny. Vlaknina ma mimo
jiné schopnost vazat Zluc¢ové kyseliny. Odstranuje je tak z organismu a zabranuje jejich
nadmérné koncentraci ve Zlu¢niku

- Lecitin je latka, ktera se tvori v jatrech. Lékari je nékdy predepisovan k 1écbé
cholesterolovych Zlu¢ovych kament. Kazdy, kdo je nachylny k tvorbé Zlu¢ovych kament,
by mél uzivat lecitin. Jeho bohatym zdrojem jsou Inéna seminka.

Dobrou chut
Lnéna seminka pro zdravi

Z vyzivnych Inénych seminek mtzeme ptipravit ¢aj, a to prelitim 1 1zicky seminek
Salkem varici vody. Nechame 10 minut louhovat a pak pijeme i se seminky.

- Kfupava Inéna seminka piipravime, kdyz je oprazime. VloZime je na suchou panev a
prikryjeme pokli¢kou. Lehce panvi pohybujeme, aZ semena zezlatnou. Miizeme je ptidat
do jogurtu nebo spojit s medem a konzumujeme je pokud moZno kazdy den.

- Drcena nebo mleta Inéna seminka pouZivame do peciva nebo pri priprave obilnych
kasi.

Rady na zavér

Uprava stravy! Chcete-li se uchranit pred Zlu¢nikovymi potiZemi, snizte mnoZstvi
zivocisnych bilkovin a cukrti a zvyste podil zeleniny a ovoce. Nedoporucuje se
konzumace Zivoc¢iSnych tuki jako sadla, masla, Slehacky a ¢okolady. Rovnéz je nezbytné
omezit konzumaci alkoholu. Doporucuji se lehka jidla, Zddné prepalené tuky a opatrné
kofenit.

Byt vegetaridnem! Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze pravdépodobnost tvorby Zlu¢nikovych
kamend je u vegetaridni vyrazné snizend. Vas zdravotni stav mize zlepsit prechod
(alesponl docCasny) na vegetaridnskou stravu a uZivani 1 lZice olivového oleje 3-4krat
denné.

Mate-li nadvahu, hubnéte! Pozor, jiZ dvacetiprocentni nadvaha dvakrat zvySuje
pravdépodobnost Zlucovych kameni.

Dostatek tekutin! Piti dostatecného mnozstvi tekutin béhem dne umoZznuje predchazet
vzniku Zlucovych kament. Je vysoce pravdépodobné, Ze vétSina pacientii se ZluCovymi

kameny pije malo vody. Dostatek tekutin pomaha udrzovat Zluc ve zlu¢niku dostatecné
ziredénou. Nezapomente se napit i tésné pred spanim.
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