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Jatra jsou jednim z nejvétsich a také nejdllezitéjSich organ( lidského téla. Pini
radu nezbytnych funkci, na kterych je bezprostfedné zavisly cely organismus.
Jsou ulozeny v pravém podzebri a pfed mechanickym poskozenim je chrani
Zebra. Zodpovidaji témér za vsechny chemické procesy a metabolické funkce.
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Co jatrum prospiva?

Pohyb! Jejich funkci totiz nejlépe podporime pravidelnym okyslicovanim. Co se



stravy tyce, dbejte predevsim na dostatecny prijem zeleniny, vhodna
je predevsim mrkev, celer, pdérek, redkvicky, repa, veskera listova
zelenina, ale také cesnek, cibule nebo brokolice. Dobry vliv na jaterni
c¢innost maji i citrony a hroznové vino. | nékteré bylinky blahodarné pUsobi
na funkce jater. Je to zejména rozmaryn, tymian nebo estragon.. Dllezity je
rovneéz pitny rezim. Prinosnd pro nase jatra jsou také rozemleta Inéna seminka
a olej z nich nebo olej olivovy. Naopak se pokuste vyhnout rdznym
ochucovadllm, barvivim a konzervantlm, které jatra zbytecné zatézuiji. Jatrdm
rovnéz neprospiva cukr a umeéla sladidla, ztuzené tuky a smazené pokrmy.
Nevhodné je také prejidani a samozrejmé alkohol a stres.

Vhodné potraviny, vitaminy, mineralni latky

modré hrozny,bortvky, ostruziny

cervena repa

zelené fazole, artycCok, redkvicka, salatova ¢ekanka

kopriva, feficha seta, medvédi Cesnek

celozrnné obiloviny

ostropestrec mariansky, kurkuma, vapnik, horc¢ik, komplex vitamind B,
vitamin E a selen



Jak nam v téle slouzi - funkce jater

Jatra jsou vlastné takovd mala laborator. MUzete si je predstavit jako filtr a
tovarnu, kde se zpracovavaji vsechny latky zachycené z krve. Jsou mistem,
kam sméruje prevazna vétsina toho, co se do naseho organismu
dostane zvenci. VSe, co prfijmeme Usty, po polknuti prochazi jicnem, poté se
zpracuje v zaludku a dale pokraCuje do tenkého a tlustého stfeva. Tam se ze
stfevniho obsahu vstrebavaji do krve vSechny potfebné, ale i skodlivé latky.
Tato krev pak putuje vratnicovou zilou do jater. Nékteré latky se zde ukladaji
do zasoby, ostatni jsou vysilany dale do krevniho obéhu a tak do celého vaseho
téla.

Krom toho také hospodari s energii, protoze pfemeénuji vstfebané ziviny a
pripravuji je pro dalsi pouziti v naSem téle. Jatra také tvori zlu¢, ktera pak,
vylu¢ovand do stfeva, ovliviiuje vstfebavani tukd a nékterych vitaminG. Zlu¢i
jatra vylucuji také nadbytecné latky. Jatra zkratka funguji jako hlavni
detoxikacni orgdan téla a kromé toho zastavaji i spoustu dalSich nezbytnych
cinnosti.

 rozmanité funkce zajistujici rovnovahu vnitfniho prostredi
« metabolismus (cukrl, bilkovin, tuk, aminokyselin)

« termoregulacni ¢innost (produkce tepla)

« detoxikacni - oCistna funkce



Onemocneéni jater

Pravé 28. Ccervenec je Svétovym dnem boje proti hepatitidé a je
vénovan boji proti infekénim zloutenkdam. Zaméruje se na pacienty, ktefi s
touto nemoci museji zit. Zaroven se snazi zvysit povedomi lidi o virovych
hepatitidach a udelat podpofit tak jejich prevenci, diagnostiku a [éCbu.

Projevy potizi

* Unava, rozostrené vidéni

« zvysSena teplota, horecka

« krece v brise, bolesti v podZebri, bolesti kolen, kyc¢li, palcd u nohou,
tuhnuti, tres

« zména barvy pleti

* lamavé v vroubkaté nehty

Hepatitida, hovorové zloutenka, je oznaceni pro zanétlivé onemocnéni
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jater, které muze zpusobit cela rada mikroorganismu nebo muze byt
soucasti jinych onemocnéni. Zanét jater mdlze vyvolat uzivani alkoholu, drog
nebo nékterych 1ékl. Zloutenka mdze probihat akutné, kdy nemoc nahle
propukne s pomeérné vyraznymi obtizemi a obvykle do dvou mésicl ustava
nebo prechazeji do chronicity, coz vyznamneé poskozuje jaterni funkce.
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viry vyvolavajici virové zanéty jater. Jsou oznaCovany pismeny A, B, C,DaE a
vyvolavaji stejnojmenné hepatitidy.

Ze stravy je nutné vyloucit

« alkohol

* nasycené tuky

« bilkoviny, cukry, sl
* uzeniny, slaninu

Zloutenka (hepatitida)

s typu A

Byva oznacovana také jako nemoc Spinavych rukou. Virus vnika do téla
nejCastéji Usty a nakazend osoba pak vyluCuje viry stolici. K Sifeni této
Zloutenky prispiva nedostatecna osobni hygiena. Infekce Casto potrapi i
cestovatele do teplych kraji, kde k nakaze nejCastéji dochazi infikovanymi
potravinami. Jeji prubéh je obvykle akutni a jeji pfiznaky byvaji podobné
chripce. Prvni pfiznaky onemocnéni se objevuji obvykle po 15 az 50 dnech od
prlniku viru do organismu. U nékterych nemocnych se objevi charakteristické
zluté zbarveni klze a o¢niho bélma. Diagndzu stanovi lékar na zakladé



celkového vysetreni a krevnich testU. Jeji 1é¢ba je pouze podplrna - doporucuje
se klid na IGzku a mirnéni obtizi. Obvykle neprechazi do chronické formy a
onemocnéni miva mirnéjsi priibéh. Hepatitidé typu A mlzete Ucinné predejit
oCkovanim.

* typu B

Nejcastéji se prenasi primym kontaktem s nakazenou krvi, slinami
nebo pohlavnim stykem. Mozny je také prenos z nemocné matky na
novorozené dité. Doba od nakazy do propuknuti prvnich priznakl je az 6
mésicl. Po jejim uplynuti mad mnoho lidi pouze mirné priznaky podobné
chripce. Nékdy onemocnéni probéhne zcela bez priznakl. Vétsina nakazenych
se infekce zbavi a ziska celozivotni imunitu. Jindy onemocnéni prejde do
chronické formy. Lidé Casto o své nemoci nevédi, protoze nemaji zadné
priznaky, jsou vSak zdrojem nakazy pro okoli a sami jsou ohrozeni rozvojem
jaterni cirhdzy a rakoviny jater. Lé¢ba hepatitidy typu B je také spiSe podpUrna.
Chronické formy onemocneéni Ize IéCit injekCnim podavanim latek ovliviujicich
imunitu a antivirotik. Nejucinnéjsi ochranu proti hepatitidé typu B poskytuje
oCkovani.

*typu C

Pfenasi se krvi a u pfiblizné 90% nakazenych se jedna o chronickou infekci.



Béhem 20 let se u tretiny pacientl vyviji cirh6za. Kazdy dvacaty z nich ma
rakovinu jater.

s typu D

Prenasi se krvi. Tento virus k pfenosu potrfebuje pritomnost viru hepatitidy B.
Lidé nakazeni virem hepatitidy B, u nichz se rozvine hepatitida D, jsou vice

Viv/s

nakazenych osob s chronickou infekci se rozvine jaterni cirhdza.
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