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Co miluji jatra - ¢as pro podcenovany super organ

Snad zadny jiny organ v nasem téle nema tolik rtiznych ukolt jako jatra. Den co den se staraji
o poradek v nasem téle a jsou partnerem naseho metabolismu a imunitniho systému. O to
dulezitéjsi je védét, co je pro né dobré a jak jim mizeme pomoci jednoduchymi prostiedky.

Jatra a zivot, tedy némecky Leber a Leben, spolu Uzce souviseji, a to nejen v doslovném smyslu.

Probihaji v nich stovky procesil najednou: nejenze odbouravaji alkohol, ale také nam rozkladaji

Ziviny, filtruji krev, jsou dulezitd pro traveni tukl a pomahd imunitnimu systému odhalovat cizi

buniky. Funguiji i jako energetické centrum: zasobuji nas glukézou a skladuiji ji, abychom ji mohli
Cerpat v pfipadé potieby.

Tucna jidla, pfiliSs mnoho cukru a sladkosti davaji jatrim zabrat

Co vsak jatra opravdu zatézuje, je nadbytek: Pfilis mnoho cukru a tuku, stejné jako kaloricky
bohata, ale na Ziviny chuda strava, zpUsobuji ukladani tuku v jatrech. Jejich vykonnost postupné
klesa az k rozvoji nealkoholického ztukovaténi jater — coz je pro lékare ticha, ale nebezpecna
civilizacni choroba, kterd postihuje i stihlé lidi. Mnoho postizenych si problém ani neuvédomuje,
protoze jatra neboli — nemaji totiz nervova zakonceni, ktera by pfenasela signaly bolesti. Prvnimi
varovnymi signaly tak byvaji chronicka unava a slabost. Pfirodni medicina proto fika: ,Unava je
bolest jater.” A pravé to je na tom tak zradné - pokud jsou jatra pretizena, pfestanou plnit své
Zivotné dllezité funkce. A protoze jsou Uzce propojena s celkovym fungovanim organismu, mize
jejich oslabeni vyvést z rovnovahy celé télo.
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Mistri regenerace

Dobra zprava? Jen maloktery organ ma tak izasnou schopnost regenerace jako jatra. Jsou
kdykoli pfipravena se zotavit — staci jim k tomu spravna podpora. Nejlépe funguji s vyvazenou
stravou bohatou na zeleninu, celozrnné produkty, horké bylinky a kvalitni rostlinné oleje.
Doprejte svym jatrim pauzu s nasi ocistnou kurou. Jak presné funguje, zjistite na druhé strané.
A co je nejlepsi? Nejen vase jatra, ale celé télo vam za to podékuje!

Detoxikacni centrum téla: Jatry kazdou minutu protece pfiblizné 1,4 litru krve. Ve, co pfijmeme
stravou a napoji, nejprve putuje do jater, nez se rozdistribuuje do celého téla. Nepretrzité pres né

protékaji ziviny, které télo potiebuje, ale zaroven i Skodlivé latky, jako je alkohol, toxiny nebo zbytky
[ékd. Jatra funguji jako pfirozeny filtr — nezadouci latky neutralizuji a pomahaji je vyloucit z organismu.
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Nezdrava strava a alkohol jsou hlavnimi faktory, které zatézuji jatra a zpisobuji

hromadéni skodlivin. Dopfejte jim odpocinek s touto 7denni ocistnou kurou!
Zaskrtnéte zde
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Vase jatra miluji horké Cviceni udrzuje jatra v kondici
Obohatte sva jidla tento tyden o bylinky Doprejte si kazdy den alespon 20 minut
a koreni, které jatram prospivaji — salvéj, pohybu v kuse. Svizna chlize nebo lehky
rozmaryn, kmin, majoranku, kari, kurkumu jogging stimuluji prokrveni jater mnohem
a zdzvor. Mezi oblibené potraviny jater efektivnéji nez jednorazovy intenzivni
patii také pampeliska, ¢ekanka a radicchio. trénink jednou tydné.
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Nezapominejte Kava jako Teply obklad
na viakninu ochrana jater na jatra
Jednoduché sacharidy z Kava jatriim prospiva. Pro lepsi prokrveni jater
bilé mouky, svétlych Pokud ji mate radi, mizete doporucoval knéz Kneipp
téstovin a peciva zatézuji si bez obav doprat dvé az jednoduchy trik: Namocte
jatra. V nasledujicich tfi $alky denné. Nejlépe ru¢nik do teplé vody, obalte
dnech je zkuste nahradit neslazenou, at uz jako jim nahfatou termofor
celozrnnym pecivem, espresso, nebo filtrovanou (ohfivaci lahev) a pfilozte na
celozrnnymi téstovinami, kavu — na formé nezalezi. pravy podbftisek. Nechte
pohankou, jahly pUsobit 30 minut
a lusténinami. a relaxujte.
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Jakou snidani Omezte toxiny
oceni vase jatra?

Tento tyden se vyhnéte fast foodu, cukru
a dal$im nezdravym pochoutkam. Pokud

Béhem noci jatra sbiraji odpadni latky, které ; ; | L .+ OKI
5 MR Y y mate chut na néco sladkého, dejte si
télo potfebuje vyloucit. Rano jim v tom kousek hotké ¢okolady - obsahuié méné
pomUzete dostatecnou hydrataci - proto si cukru a zaroven bohaté mnozstvi
hned po probuzeni dopfejte velkou sklenici prospésnych rostlinnych latek.
vody.

(‘Bf Jak to: Kazdy den béhem této 7denni ocistné kury na vas ¢ekd sedm jednoduchych krokd, které podpofi zdravi
vasich jater. Kazdy den si spInéné ukoly odskrtnéte.
Dilezité: Tato kura nenahrazuje lékafskou péci.



