PREC SO ZIMNYM SPANKOM,

PRIVITAJME JAR!

PRECITAJTE SI, PRECO SA STARAT O SVOJU PECEN
A AKO NA JARNU DETOXIKACIU ORGANIZMU.

ZacCiatkom marca uz zaCiname vyzerat prvy jarny
den, Cize jarnu rovnodennost. Tento rok sa zacCne
astronomicka jar v stredu 20. marce 2019 v 22.58 hodin.
VacsSina z nas ma zimu spojenu skér s tucnejsimi jed-
lami ako so zdravymi Cerstvymi Salatmi. Aj aktivheho
pohybu je menej, pretoze nepriaznive pocasie a skora
tma spdsobuju, ze nas prilis nelaka ist von behat
alebo vybrat sa na dlhSiu prechadzku, to radsSej
zostaneme doma v teple. Naopak, jar v nas prebudza nielen chut na Cerstvé
zeleninové Salaty, ale aj chut' ,,vytiahnut paty z domu“. OcCista celého organizmu
sa sice najviac spaja s jarou, ale starat sa o svoju pecen by sa mal kazdy pocas
celého roka, pretoze nas organizmus zatazuju skodlivé latky nepretrzite, Ci uz
nasou vlastnou vinou (nezdravé stravovanie, stres, alkohol, fajcenie, nedostatok
spanku a i.), ale aj bez nasho pri€inenia, napriklad pre zlu kvalitu vzduchu alebo
pasivne fajCenie. V neposlednom rade peCen Casto zatazuje aj prijem vacsieho
mnozstva liekov, ktoré rieSia ochorenia, ktoré nas trapia v danej chvili a niekedy
nas, bohuzial, sprevadzaju aj pocas celého Zivota.

PecCen je najvacsou Zlazou ludskeho tela s hmotnostou okolo 1,5 kg a €asto sa
nazyva ,detoxikacnou tovarniou®. V tele je ulozena v pravej hornej ¢asti brucha,
z vacsej Casti pod pravym rebrom. Na peceni sa rozliSuje vacsi pravy a mensi
lavy lalok. Histologicky sa pecCen sklada z malych pecenovych laléCikov, ktorych
zakladom su pecenové bunky — hepatocyty. PeCen nas neboli, o je paradoxne
jej nevyhodou, pretoze nam nedokaze dat signal, ze nieCo nie je v poriadku.
Tento stav vacsinou zisti az lekar z peCenovych testov, ktoré sa robia z odobrane;j
krvi pacienta. Ak vSak pecen nie je v poriadku, odrazi sa to na nasej celkovej
kondicii. Ignorovanie zdravotneho stavu tohto zivotne ddlezitého organu méze
viest’ k zdravotnym komplikaciam.

PecCen plnivudskom organizme mnoho funkcii suvisiacich predovsetkym s meta-
bolizmom (latkovou vymenou). Hra vyznamnu ulohu v metabolizme cukrov,
ukladani glukézy po jedle a v jej tvorbe a uvolhovani do krvi pri potrebe energie.
Dalej v nej prebieha tvorba a premena cholesterolu, lipoproteinov, bielkovin, krv-
nych bielkovin a vitaminov (zasoby napr. vitaminu B12 a vitaminov rozpustnych
v tukoch). V peceni sa tvori ZIC, ktora odteka zlCovymi cestami. PecCen je tiez
vyznamnym miestom zneSkodrnovania latok privadzanych do tela zvonka - je-
dov, liekov a pod., ako aj odburavania latok vznikajucich v tele, napr. horménov,

amoniaku, bilirubinu.
AKO NA TO? —=>



AKO NA JARNU DETOXIKACIU ORGANIZMU?

6 KR D KDV AKO PODPORIT ZDRAVIE VASEJ PECENE:

» ZMENTE ZIVOTNY STYL = viac $portujte, zdravo jedzte, doprajte si
viac hodin spanku

» PRAVIDELNE SA STRAVUJTE = jedzte minimalne 5x denne mensie
porcie

» JEDZTE ZDRAVO = obmedzte prisun nevhodnych potravin (tu¢né
maso, udeniny, sladkosti, fast food a i.)

» VENUJTE POZORNOST PRIPRAVE POKRMOV = nahradte grilovanie,
vyprazanie a pecenie na tuku varenim vo vode alebo v pare, zdravym
pecenim na tefléne bez pouzitia tuku

» VELA PITE, ALE TO SPRAVNE = , 0by&ajni“ vodu, nesladené
mineralne vody a Caje, rozriedené Cerstvé Stavy a podla moznosti sa
vyhnite alkoholu, obmedzte prisun kavy,

» podporte telo vyzivovymi doplnkami vhodnymi pre vasu pecen, ako je
napriklad LIPOVITAN® S.
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vyzivovy doplnok

Ocistu tela mozno podporit aj vyzivovymi doplnkami, ktoré obsahuju osvedcené
prirodné byliny, ktoré prispievaju k oCiste pecCene. Pestrec mariansky je bylina
dorastajuca do vysky 200 cm, s Cervenymi az fialovymi kvetmi, ktora kvitne
od juna do septembra. Plodom su nazky s belavym chocholcom. Najvacsia
koncentracia aktivnych latok, silymarinu, sa nachadza v plode, dalej v listoch
a semenach. SILYMARIN prispieva k ochrane pe&ene pred G&inkami niektorych
Skodlivin, ako su alkohol, priemyselné jedy a niektoré lieky.

A POSLEDNA RADA NA ZAVER, AKO PORAZIT UNAVU: Radujte sa zo zivota,
oddychujte a ,,dobite“ telu batérie. A ked jeden veéer zhresite nezdravym
jedlom alebo poharom vina, nevycitajte si to, uzite si svoj maly hriech a na
druhy den skuste vynechat alkohol a vyrazit napriklad na vylet do prirody.
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