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Cela tato kapitola je o vlivu KOFEINU, nikoli mléka, smetany, cukru,
zmrzliny, karamelového sirupu nebo jinych dochucovadel kivy a uz
viibec ne o susenkach, dorticich, cokolddé a véem dalsim, co je obvyklé
konzumovat ke kavé.

Zdravd jdtra versus nemocnd jdtra

Jétra zabiraji v nasi bfisni dutiné dost mista, vazi asi 1,5 kg a nachdzeji
se pod pravym Zebernim obloukem. Je to nejdulezitéjsi travici zldza, ve
které se produkuje Zlu¢ a celd fada enzymu a hormonu. Zéroven tvoii
zdkladni kdmen detoxikaéni kaskddy organismu. Jaterni buiiky, hepa-
tocyty, filtruji krev (jatry protece asi 1,5 litru krve za minutu) a roz-
déluji, které latky budou zpracoviny, které ulozeny, které vylouceny
a které zustanou déle v krvi. Zajistuji asi 500 metabolickych pochodu
v téle. Sice maji vyjimec¢nou schopnost regenerace a velkou funkéni re-
zervu, nicméné tato kapacita neni neomezend. Bez jater neni lidsky or-
ganismus schopny preziti.

S piibyvajicim vékem funkéni kapacita jater klesd. Dalo by se fict, ze
se opotiebovivaji a stirnou, stejné jako jiné organy. Mira ,unavenosti“
jater je pfimo imérnd tomu, jak s nimi zachdzime.

Cim vice alkoholu, tuénych jidel, 1éka (napiiklad paracetamol, korti-
koidy, léky na cholesterol), procesovaného jidla (,écka®), tim rychle-
ji vyCerpame jejich potencidl. Samozfejmé hraje roli i genetika, riznd
onemocnéni (napiiklad virovd hepatitida), otravy (napiiklad tézkymi

VITE, PROC JSOU VASE JATRA PERMANENTNE ZANEPRAZDNENA?
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Uskladnuji dalezité
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kovy), parazité nebo plisné. Nemocna jatra nemohou plnit svoji funk-
ci, a tak napomahaji rozvoji cukrovky, aterosklerézy s rizikem infarktu,
mozkové mrtvice nebo vysokého krevniho tlaku.

Civiliza¢ni nemoci jater je steatéza neboli ztuénéla jatra. Jednd se
o hromadéni tukovych ¢éstic v jaternich bunkach, které miize narusit
jejich funkei a zpusobit dokonce jejich nevratné poskozeni. Vyssi rizi-
ko usazovini tuku v jatrech maji obézni lidé s vysokou hladinou cho-
lesterolu v krvi. Vice ohroZeni jsou i lidé s nelécenou ¢&i $patné lé¢enou
cukrovkou.

Nealkoholickd steatéza (Castéjsi varianta) se obvykle nijak neprojevi,
probiha skryté. Jeji ndlez je ndhodny. V nékterych pfipadech, kdy dojde
k vyraznéjsimu zvéteni jater, miZe nemocny pocitit tlak, tah ¢ pnuti
v pravém podzebii, nékdy i bolest. Pfidruzuje se pocit plnosti, snize-
ni vykonnosti, tinava, stfiddni zdcpy s prijmem, bezdivodna tvorba
modfin nebo ¢asté krviceni z nosu. Pokud se vis tykaji nékteré z uve-
denych pfiznakd, je nacase nechat si vySetfit (mimo jiné) jitra. Totéz
plati pri vy$sich hladinich cholesterolu.

U lidi s mirnou nadvéhou (BMI nad 25) a mirné zvySenym obvodem
pasu (u Zen nad 80 cm) je vyskyt steatézy podle prizkuma 75 %. U lidi
s BMI nad 35 (morbidni obezita) je tento vyskyt 100 %!

Norma do 94 cm do 80cm

Zvysené riziko kardiovaskularnich 94-101 cm 80-87 cm
chorob a cukrovky

Vysoké riziko kardiovaskularnich 102 cm a vice 88 cm a vice
chorob a cukrovky

Meéfeni obvodu pasu se providi na konci vydechu lehce nad pupkem.
Zeny ve véku mezi 19 az 40 lety s pravidelnym menstrua¢nim cyklem
by si mély obvod pasu méfit v prvni poloviné cyklu.

Podle studie z roku 2009 také propustnost stfev a nevhodnd mikro-
biota pfimo ovliviiuji stav jater. Je to celkem logické. KdyZ nemaite
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BODY MASS INDEX: BMI = VAHA / VYSKA?

25-29,9

Podvaha Normalni vaha Nadvaha Obezita Extrémni obezita

v poradku stfevo, tak do organismu proniknou i ty latky, které pro néj
nejsou vhodné, o to vice museji jatra detoxikovat a je to pro né vétsi
ZAté7.

Jelikoz se v jitrech odbourdvd pfebytecny cholesterol, plati pro néj
totéz. Takze ¢im vice tu¢ného jidla jite, tim vice zatéZujete jatra. Proto

STUPNE POSKOZENI JATER

Fibrosis liver Cirrhosis liver Liver cancer

Liver steatosis

Healthy liver
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Zdrava jatra Ztu¢néni jater Zénét jater Zénét jater Zénét jater
s cirhézou s nadorem

Do faze zénétu jater Ize jejich poskozeni zvratit (cvicenim, dietou). Pfi vy$sim stupni
poskozeni je tieba transplantace jater.

Rizikové faktory: obezita, vysoky cholesterol, vysoké triglyceridy, geneticka predispozice,
cukrovka 2. typu, inzulinova rezistence

vam kazdy 1ékaf funkéni a celostni mediciny doporuéi detoxikovat
jatra v piipadé, Ze vim naméfi vyssi hladinu cholesterolu, pfedtim, nez
zacnete uzivat jakékoli Iéky na jeho snizovini.

WHO odhaduje, Ze ve 21. stoleti je steatéza nejcastéjsi pricinou
transplantace jater. Zanedbana steatéza muze vést k zdnétu jaternich
bunék, nisledné fibréze, cirhéze a rakoviné.

Pokud maite ,jen“ ztu¢néla jatra, nezoufejte. Situace je vratni a d4 se
)
vyfesit stravovacimi a rezimovymi opatfenimi a uzivinim vhodnych

ptirodnich doplnki stravy.

A protoze ztu¢néla jitra neboli, mnoho lidi jim nevénuje pozornost.

Je-li studiemi prokdzino, Ze dlouhodobd strava s vysokym obsahem
tukd a bilkovin a nizkym obsahem vldkniny a sacharidta (napfiklad
paleo dieta) vede k narudeni rovnovahy stfevni mikrobioty, nasledné
k zanétu a propustnosti stieva, je logické, Ze strava bude zdkladnim pi-
lifem pfi uzdravovini jater.

DOPORUCENI

Pravidelné ocistné a detoxikaéni kury, nejen pro zachovini zdra-

vych jater, ale i celkové metabolické zdravi.

Idedlnim obdobim pro oéistu jater je dle djurvédy jaro.

Nasi davni pfedkové Zijici na sever od Alp, ze kterych pochdzi vétsina
naSich gend, sice o djurvédé zfejmé neslyseli, pfesto jiz v pohanskych
¢asech drzeli na jafe tzv. ,masopust®, ktery si posléze kfestané spojili
s liturgickym kalendafem.

Ma to svoji logiku. Zimu na sever od Alp bylo mozné piezit pouze
na mase, vejcich a snadno uskladnitelnych a casto tu¢nych potravi-
nich (uzeniny, mléko a vyrobky z néj, tuéné ryby jako kapr, obiloviny,
mouka, kvasend zelenina, ofechy, susené ovoce atd.). Nepracovalo se
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