Vitaminy a ziviny

ODLEHCETE JATRUM POMOCi HORKYCH LATEK

Po staleti lidé v rGznych kulturach a tradicich pozorovali,

Ze urcité rostliny a jejich horké slozky maji pozitivni

ucinky na jatra. Tyto poznatky se predavaly ustné nebo

ve starych spisech z generace na generaci. V tradiéni ¢inské
mediciné (TCM) nebo také v ajurvédeé se horké byliny

a rostlinné vytazky pouzivaji jiz velmi dlouho, a to i k podpofre
zdravych jater.

S rozvojem moderni mediciny zacali badatelé zkoumat
tyto tradi¢ni praktiky a poznatky i z védeckého hlediska.
Zaméfrili se zejména na fytoterapii, tedy léCbu a prevenci
nemoci pomoci rostlin. Studovali také ucinky horkych latek
na lidsky organismus.

Védci zjistili, Ze hotké latky mohou stimulovat produkci
#lu¢i v jatrech. Zlu¢ je nezbytna pro traveni, zejména

tukd, a podporuje také vylucovani urcitych odpadnich
latek z téla. ZvySena produkce Zluci proto mize zlepsit
travici funkce a zaroven odleh¢it jatrim tim, Ze pomaha

pfi eliminaci toxinG a odpadnich latek.

Mezi potraviny bohaté na horké Iatky patri napriklad
artycoky, ¢ekanka, endivie, pampeliska,

raZickovd kapusta a salvéj. Pro jdtra jsou skutecnym
poZehndnim. Zaradte tyto rostliny jako

chutnou prilohu nebo si je pridejte do saldtu

jako zajimaveé koreni. A co takhle osvéZujici salvéjovy

nebo pampeliskovy c¢aj?



| TELO POTREBUJE VYMENIT OLEJ

Predstavte si, Ze télo je auto, v némz je tfeba pravidelné
ménit olej. Jatra jsou pak jako olejovy filtr. Na podporu jater
a traveni se ¢asto doporucuje vypit nalacno citronovou
$tavu s olivovym olejem. Tato smés pUsobi jako prémiovy
olej, ktery promaze vSechny soucastky a udrzuje je v dobrém
stavu. Pokud tedy svému télu od zacatku poskytujete
kvalitni vyzivu, mGze lépe fungovat, Cistit se a je celkové
spokojenéjsi a zdravéjsi. Zde jsou viechny pfinosy citronové

$tavy s olivovym olejem:

Citronovad stdva je bohatd na vitamin C, coZ je
silny antioxidant, jenZ chrani a podporuje jatra.
Kyselost citronu stimuluje tvorbu Zluci, kterd
pomdha pfi traveni tukd.

Olivovy olej je bohaty na mononenasycené
mastné kyseliny a antioxidanty, jeZ chrani jaterni
buriky a mohou zmirfiovat zanéty. Nékteré
studie naznacuji, Ze olivovy olej zlepsuje funkci
jater a sniZuje riziko jejich onemocnéni.
Kombinace stdvy a oleje stimuluje Zlucnik,

a tim podporuje traveni. Kromé toho pomadhd
odstrariovat z jater toxiny, a podporuje tak proces
detoxikace.

Priprava: Vymackejte do sklenice stdvu z pilky
citronu. Pridejte dvé IZice kvalitniho olivového

oleje. Oboji dobre promichejte a vypijte hned

Cviceni a aktivity



Pferusovany pust pro zdrava jatra

Prerusovany pUst je v posledni dobé ¢im dal znaméjsi

a oblibenéjsi. A to pravem, protoZe to neni jen prostfedek

k hubnuti, ale i metoda s mnoha zdravotnimi vyhodami.

Zejména jatra z néj maji v mnoha ohledech prospéch. Védomé
vynechdvani pravidelnych jidel zvysuje citlivost

na inzulin, ktery hraje rozhodujici roli pfi regulaci hladiny

cukru v krvi. Odlehcuje jatram, jez by jinak neGinavné

pracovala na vyrovnavani metabolismu cukru. Kromé

toho mnoho véci naznacuje, Ze cilené vyhybani se jidlu

stimuluje jatra k odbouravani tukovych zasob, coz je neocenitelné
zejména v pripadé ztu¢néni jater. Dale ma prerusovany

pUst zmirfiovat zanétlivé procesy v téle — a tedy

i v jatrech — napriklad tim, Ze podporuje produkci protizanétlivych
molekul.

Dulezité: Prerusovany pust byste neméli povaZovat

za vselék, ale za jeden z mnoha zpUsobd, jak podpofit

zdravi, a méli byste k nému pristupovat s rozvahou

a s ohledem na svdj individualni zdravotni stav.

Jaterni obklad

Chcete-li pro sva jatra udélat néco dobrého, vyzkousejte
jaterni obklad. Prijemné teplo stimuluje prokrveni organu

a pomaha mu rychleji odstranovat toxiny z téla. Potfebujete

pouze termofor a maly a stfedné velky ruénik.

Maly ruénik namocte do teplé vody, vyZzdimejte
ho, prelozte na polovinu a poloZte si ho na jdtra,

primo pod Zebra. Na néj polozZte termofor



naplnény teplou vodou. Poté se pevné zabalte

do vétsi rucniku a na pil hodiny se uvelebte

v posteli nebo na pohovce. BEhem této doby
zhluboka a védomé dychejte, abyste jatriim dodali

dalsi impuls k detoxikaci.

CVICENI: Jaterni posilovna

Posadte se na podlozku, natdhnéte nohy a roztdhnéte
je co nejvice od sebe. Pri nddechu zvednéte

ruce nad hlavu a proplette prsty tak, aby

dlané smeérovaly vzhiru. Vydechnéte a ohnéte
trup do strany k pravé noze. Pohled a boky pfitom
horni ¢dsti téla na levé strané. V této pozici

se jatra stlacuji jako houba, takZe se mohou
uvolnit toxiny. ViydrZte v této pozici asi sedm
nddechi a vydechi a pak se pri nddechu vratte
do stredu.

Provedte tentyZ cvik na druhou stranu. Jdtra

se nyni zcela protdhnou, coZ napomdhd odvodu
drive uvolnénych latek.

Opakujte desetkrdt na obé strany.



