Rezimova opatreni
pri jaterni dieté
Strava je zaklad zdravi jater,

ale nestaci — ovliviuiji ji denni
navyky a zivotni styl.

Spanek a biologickeé hodiny jater

Jatra nejvice pracuji v noci, potrebuji
klid na regeneraci. Nedostatek spanku
¢i ponocovani je oslabuji. Doprejte si 7-8
hodin spanku denné.

Pitny rezim
0)
@ Pitny reZzim je klicovy. Pijte ¢istou vodu,
neslazene bylinkove a ovocne Caje. Vy-
hybejte se slazenym napojliim a alkcholu.

Idealni mnoZzstvi vody je 2-2,5 litru denné
v zavislosti na hmotnosti.

Pohyb a fyzicka aktivita

Pohyb podporuje metabolismus, funkci ja-
ter a snizuje riziko jejich ztukovaténi. Staci
rychlé chiize, plavani, kolo ¢i lehkeé cviceni,
alesporn 30 minut denng, idealni na cers-
tvém vzduchu.

Vedéli jste, Ze: Podle biologickych ho-
din jsou jatra nejaktivnéjsi mezi 1.00 hod.
a 3.00 hod. v noci. Tehdy intenzivné gisti
krev, proto je vhodné nepretéZzovat je ve-
¢ernim vyjidanim a alkoholem.

VasSe jatra pod ochranou sil
pFirody a védy
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Jatra — tichy strazce
naseho zdravi

Jatra jsou nejvétsim organem lidského téla.
PIni vice neZz 500 Zivotné dualeZitych funkci —
neustale cisti krev, zpracovavaji ziviny

a detoxikuji organismus.

Nejdualezitéjsi funkce jater:

) detoxikace: odstranuji z téla Skodlivé latky —
napfiklad alkohol, leky, chemikalie a produkty
metabolismu

) tvorba Zlugi: Zlug je nezbytna pro traveni tukd

) skladovani energie: pfemériuji cukry na glyko-
gen, ktery ukladaji jako zasobu energie

) tvorba bilkovin: produkuji krevni bilkoviny, jako
je albumin [hlavni bilkovina krevni plazmy])

a faktory srazeni
) podpora imunitniho systému

Nedodrzovani lékarskych rad ¢i diety
mUze zhorsit zdravotni stav.
Dusledky nedodrzovani
racionalni diety:
) zvydovani mnoZstvi tuku
v jatrech (ztukovaténi/steatdza)
) pretrvavajici zanét a jeho zhorovani
) zénét jater a tuhnuti/tvorba vaziva s pfechodem
do pokrogilych stadii nemoci — fibrdza, cirhdza
) poruchy traveni
) unava, slabost a celkova vycéerpanost
) slabsi uginek 1éki nebo jejich hromadéni v téle
) zvysené riziko krvaceni (niz&i srazlivost krve)
) oslabeni/poruchy imunity
) riziko selhéani jater — stav ohrozujici Zivot
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Zdravotni
diety

Jatra
pod kontrolou

Jednoduche, chutne a zodpovedne
stravovani pro zdravejsi jatra
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Stadia onemocneéni jater Jakeé potraviny jsou dobreé pro

jatra a které je tfeba vynechat?

Jidelniéek pro
zdrava jatra na 1den

Onemocnéni jater Easto probihaji bez pFiznakd —

mohou zacdinat steatdzou, prechazeji
do hepatitidy (zané&tlivy proces) a mohou
vést k cirhoze &i selhani jater.

PFiéiny poskozeni jater
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Principy jaterni diety

Jaterni dieta ulehcuje jatram, aby se mohla
regenerovat a plnit sve funkce.

Zakladni zasady stravovani

pri jaterni dieté

) Nizky obsah tukd (hlavné Zivogisnych) -
konzumujte max. 50-70 g denné

} Kontrolovany pFijem bilkovin - bilkaviny podpofi
regeneraci jaterni tkane

)} Dostate&ny pFijem sacharid(i — zamétit byste se
meéli zejmeéna na kamplexni sacharidy

’ Mirné omezeni soli — max. 4-6 g denng, ochucujte
jidlo vice bylinngmi pepfi (bez konzervantd)

@ Doporucené

potraviny

Nedoporucene
potraviny

(i

ibové maso (kufeci, krati, kralici,
teleci maso)

Tuéné maso (veprové, kachni, husf,
uzené maso), smazené maso

Cerstvé libové ryby

Uzené a mastné ryby (ryby v oleji)

Varena vejce nebo bilky

Smazena vejce (volské oko)

Nizkotucny tvaroh, jogurt, kefir
(neochuceny, bez pidaného cukru)

PInotucné mlécné vyrobky
(syr, smetana, plnotucné mléko)

MIéko s obsahem tuku (1-2 %)

Slazené a ochucené mlécné ndpoje

Mrkev, cuketa, brokolice, dyné, Spendt,
hldvkovy saldt, rizickovd kapusta,
dusena zelenina vsech druhd

Kyselé a nadymajici zeleniny (zeli,
luSténiny, cibule, cesnek), konzervova-
nd nebo prilis slané zelenina

Jablka, bandny, broskve, hrusky,
meloun, meruniky

Citrusové ovoce (pomerang, grape-
fruit), susené ovoce s priddnim cukru

Celozrné obiloviny (ovesné viocky,
pohanka, quinoa, ryze, jahly, celozm-
ny chléb a pecivo), brambory, bataty

Bild mouka a vyrobky z ni, psenicné
téstoviny, sladké pecivo — zdkusky,
kolace, listové pecivo

Rostlinné oleje (olivovy, Inény,
fepkovy, slunecnicovy)

Zivocisné tuky (maslo, vepfové, husi,
kachni sadlo)

Avokddo, ofechy (v malém
mnoZstvi), seminka, kvalitni oleje

Margariny a rafinované rostlinné
oleje (se sojou, palmovy olej)

Fazole, ¢ocka, cizrma, hrach (v pfimé-
feném mnozstvi a dobre uvarené)

Lusténiny konzervované
s nadmérnym mnozstvim soli

Cista voda, nesycend mineralni
voda, neochucené bylinkové Caje,
neslazené zelené Caje

Slazené napoje, energetické népoje,
alkohol, kdva, dzusy, ovocné Stavy,
ochucené minerdIni vody

Prirodni sladidla (stévie, med
v malém mnoZstvi, erytritol, xylitol)

Cukr, bily a hnédy cukr, uméld sladid-
la (aspartam, sacharin)

Mimé mnozstvi soli, bylinky

Stiplavy pepf — kajensky, cerny, kari,

Takova strava je vyvazena, nezatézuje
traveni a podporuje regeneraci jater.
Jezte pomalu a pravidelné mensi porce.

Snidané (7.00 hod.)

Ovesna kase s bananem a skofici,
jemne slazena medem. Bylinkovy caj
(napF. pampeliskovy/matovy).

Svadina (10.00 hod.)
Bilg nizkotuény jogurt s jablkem
a Izici pomletych Inénych seminek.

Obéd (13.00 hod.)

Dusena krati prsa ochucena bylinkami,
bramborove pyre s kapkou olivového
oleje, dusena mrkev a hrasek. Sklenice
nesycene mineralky.

Svaéina (16.00 hod.)
Jablko nebo hruska a dva
grahamove suchary.

Vecere (18.30 hod.)

Celozrnné téstaviny s tvarohem

a kapkou repkoveho oleje, posypané
pazitkou. Fenyklovy ¢aj.

Druha veé&efe (je-li hlad, cca 20.00 hod.)
Mala porce zeleninove polévky nebo krajic
celozrnného chleba s cotage cheese.

Doporuceni: stravu byste méli
konzumovat nejpozdeji 2 az 3
hodiny pred spanim.

) Vyluste drazdivé pochutiny — pikantni kofeni,

@azalka, tymidn, petrzel)
uzeniny, perlivé napoje, kava, alkohol

chilli pepf, zazvor )

Vedeéli jste, Ze: Stravu je vhodne tepelne
upravovat varenim, dusenim, pfipravou v pare
nebo pecenim na sucho. Vylucte smazeni

a grilovani, upfednostnéte beztukovou pFipravu
stravy v horkovzdusne fritéze.

Pozor: Vynechejte ultra-zpracovane
potraviny — primyslova jidla a napoje
s pfidavngmi latkami, s malo
pfirozenymi suravinami, upravene
prevazneé kvlli chuti a trvanlivosti.

Vedeli jste, Ze: Mezi nejCastéjsi pfiznaky
onemocneni jater patfi unava, nechuten-
stvi, zaZloutnuti pokozky a ocniho belma,
svedeni pokozky a zvetseni bricha.
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