Jiz po staleti :sou jarni ocistné ritudly, véetné rlznych pistd,

soucdsti mnoha kultur & nabozZenstvi. Jak Pl Firoda, tak i zivé
organismy se zbav
lidé sh

A je Cas zbavit se jak z

zimni srst, azuji teplé oblecent, snih a led se rozpousti...

zimni letargie, tak nabytych kilogramd.

V jarnim obdobi jsou velice aktivni pravé jatra - orgdn, jehoz funkei je
pravé detoxikace organismu. Takze ocista probiha jaksi automaticky,
je ale dobré tento proces svym aktivnim ptistupem posilit, nikoliv sa-
botovat neuviZenym stravovinim. Promyslenym pfistupem miiZzeme
jatrtm odleh¢it, a tak svému télu pomoci v posileni zimou oslabené
imunity a prekyseleni.

Po zimé je télo zahlenéné, a pravé nastfddany hlen souvisi s teku-
tinami i tukem v téle, mize tudiz i za néjaky ten kilogram télesné
hmotnosti navic. Clovék nésledkem toho byva na jafe unaveny, bez
energie, mivd travici potize, a snadnéji ,,chytne“ rymu nebo kasel. Pro-
to je potiebné upravit své jidlo tak, abychom nase nejen télesné ener-
gie uvedli do rovnovidhy. Pomohou ndm lehké a zahfivaci potraviny,
Vychod-
ni mediciny doporucuji palivé a sviravé chuté, omezit nebo pfimo

jez po zimé prochlazeny a zaneseny organismus ,restartuji.

jarm ocista v kuchyni
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vuji zimnich ,,poziistatké - zvitata shazujf
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vynechat mlé¢né vyrobky, sladkosti, ta-
ké omezit tucné, kyselé a hodné slané
pokrmy. Porce je vhodné zmensit, maso
v jarnim obdobi miizeme na pfechodnou
dobu vynechart zcela, nebo alespon vo-
lit spiSe leh¢i - dribez a ryby. Jinak jsou
vhodné zejména lusténinové a zeleninové
pokrmy.

Rozhodné je dilezité vénovat pozor-
nost také pitnému rezimu - ke slovu se
hlasi bylinkové caje, velice pfinosné je pi-
ti horké (prevatené) vody s citrénem ne-
bo zazvorem, zejména po rinu. Zacit den
kavou na prazdny zaludek neni pro nas
organismus vhodné bez ohledu na ro¢ni

obdobi.

Nejezte zdravé — jezte spravné!

Ano, jist zdravé, neznamend vzdy jist
spravné. Ne vSechno je stejné zdravé pro
kazdého. Kdyz napfiklad do naftového
motoru nalijete benzin té nejvyssi kvali-
ty, nebude fungovat. Stejné tak nékoho
doslova nakopne velky syrovy zelenino-
vy saldt kompletné v bio kvalité, jiny z néj
bude mit kfece a velké zazivaci problémy.
Protoze nejsme vSichni stejni - lisime se
nejenom pohlavim, vékem, télesnou kon-
stituci, ale také typem metabolismu. O co
jde? Nékomu déla dobfe pofadny kus ma-
sa, jiny je znéj ospaly a unaveny. Takeéz
nékoho zasyti a probudi k Zivotu ovesnd
kaSe po ranu, jiny po ni vzapéti ,3ilhd
hlady*, v lepsim ptipadé je ,jenom* ospa-
ly a m4 nutkavou chut na sladké. Pro¢ to
tak je? ProtoZe lidské télo neni typizované
ani kalibrované. Proto je idedlni znat sviyj
metabolicky typ a podle néj se i stravo-
vat. Ve své podstaté lze metabolismus
rozdeélit na tfi zédkladni typy. Sachari-
dovy, bilkovinovy a smiSeny - vétSinou
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Obalovat ve strouhance
nebo tésticku z mouky

Smazxt fritovat

Moc skrob, zejména
bale mouky

Cema kava, |<ava s mlékem,

cerny CaJ, ovocny CaJ

Ochucene vody, slazené dzusy
a Itmonady, Iedove ,,caje

Ochucene a slazene mlecne

vyrobky

Sladkostl (susenky, bonbony)
véetné musli tycinek
a slazenych cerea[u

Slrene susené ovoce, susené
4t

ovoce a ofechy v , jogurtové
nebo ,,cokoladove poleve

B|Ie pecwo

Hume bramborove a moucné
prilohy (knedliky), bila ryze

Vafitv pare nebo ve vode dusitve

s minimem tuku

éaj zélen)’/, bily, roibos, bylinkovy

Celozrnne kvaskove pecnvo a chleb

Sypat seminka, mleté nebo
sekane orechy, sekane bylmky

s vz

vlastni $tavé, péctv troubé bez nebo

Vice kval;tmch bllkovm

Cistd voda, voda s citrénem, fedéné
cerstve ovocné a zelenlnove stavy

BrIyJogurt keﬁr acvdoﬂlm mleko

Kvalitni ¢okolada, kvalitn{
proteinova tycinka

Nesolené ofechy, malé mnozstvi
sueného NESIRENEHO ovoce

Varena/dusenazelemna kukuncna
polenta, quinoa, jéhly, bramborova
kaZe nastavend rliznou zeleninou

m inzerce wsa

Nejezie
zdrave!

s inklinaci k prvnimu, nebo druhému. A to
je také pfesné ten divod, pro¢ riizné diety
u nékoho bajecné a trvale zabiraji, a u jiné-
ho nefunguji viibec. V pfipadé neznalosti
svého metabolického typu mazeme svému

télu nevhodnou dietou znaé¢né ubliZit.
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Neékolik tzasnych pfirodnich
zézrakd vhodnych pro
vétsinu populace

Kopfiva

SuSend i cerstvd je velice vhodnd
kjarni detoxikaci, ¢isti také plet
¢aj ze samotné kopfivy miize néko-
mu nechutnat, vhodné je proto smi-
chat ji napriklad 1:1:1 s hefminkem
a fepikem (sesypat po jedné krabi-
ci téchto sypanych suSenych bylin
- koupite v lékarne, ve zdravé vyzive
nebo bylinkafstvi); pijte na jafe né-
kolik tydnti 2-3 litry ¢aje z této sme-
si denné, vaSe télo vim podékuje,
a jako bonus budete mit ¢istsi plet.

Ostropestrec
Nejdulezitéj$i zdroj hepatoprotek-
tivnich (jatra chrénicich) latek. Jac-
ra jsou nds hlavni detoxikacni organ
a probihaji zde slozité procesy od-
strariovani, zejména nasich zplodin
litkové vymény, a déle i kodlivin
z potravy, vzduchu nebo vody. Ak-
tivitu jaternich enzymit podporuji
mnohé substance z rostlin, ostropes-
tiec stoji v jejich cele. Nejucinnéjsi
je konzumovart dtikladné rozzvyka-
nd seminka pfi kazdém jidle - cca
30-60 semen. Nejcastéji se ale z jeho
plodit VARIT ¢aj, pit jej miiZeme ce-
loro¢né, nase jatra to zajisté potési.
1 polévkovou lzici vafit v 0,5 licru vo-
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dy cca 15 minut. Pit pii nebo po jidle,
aby byl traven spolu s jidlem, a stimulo-
val tak jatra.

Chia seminka

vyznamny rostlinny zdroj esencilnich
mastnych kyselin. Chia seminka obsa-
huji 32 % tuku, z toho je 60 % uzitecné
omega-3 alfa-linolenové kyseliny. Dale
jsou plnd antioxidantt, vapniku, bilko-
vin, vlikniny a mnoha dal3ich vitamina
a minerald. Ackoliv jsou lehce stravitel-
nd, uvolnuji energii z rozpustné vldkni-
ny do téla pozvolné. Pridinim vody
béhem nékolika minut vznikne kolem
seminek jakysi Zelatinovy obal, podob-
né jako je to u Inénych seminek. Tato
vlastnost je uzite¢nd napiiklad pii 1éc-
bé zacpy. Jinak je Ize jednoduse sypat do
salatd, polévek, nebo i do obilnych kasi
- nevafit! Tato drobnd seminka patiila
mezi zdkladni potraviny starych Inki
a Aztéki, tito je vyuzivali jako rychly
zdroj energie, a dnes se stavaji znovuob-
jevenym pokladem.

Goji (kustovnice ¢inska)

Drobné ¢ervené susené plody plné an-
tioxidantt, bilkovin, vitamin, mi-
nerald a stopovych prvkii - nutriéné
patii mezi nejvyznamnéjsi ovoce pla-
nety. (Nevhodnd pro déti do 3 let, pro
téhotné a pred spanim.) M4 také hepa-
toprotektivni Gc¢inky - ochranuje jatra
a napomahd obnovit poskozené jater-
ni buriky. Konzumovat ji lze pfimo
nebo jako ¢aj ze susenych plodt, vhod-
na jako souddst ranniho misli, a dle
¢inské mediciny ji mtzeme pfidavat
ido tzv. toniza¢nich polévek (nejcas-
téji zeleninové vyvary), vhodna, i kdyz
nezvykla, také k masu nebo v ryzi. Je
vlastné podobna nasemu $ipku, a z néj
se také déldvd omacka k mastm...

Motvské rasy
,Zelenina“ z more nabitd mineraly. Pre-
vazna vétsina populace u nas je zna je-
nom jako soucdst sudi, v prodejndch

se zdravou vyzivou jsou vsak k dostd-
ni riizné druhy, zpravidla susené. Lze je
piidavat jak do polévek (vafime-li fasu
s ludténinami, usnadnuje to jejich trave-
ni), sypat do salatd, ale i jako soucast pro
nas ponékud nezvyklé japonské polévky

miso, kde se spiSe pouziva fasa Cerstva.

Klicky ke zdravi
Nejdostupnéjsi domaci zdroj zivych
enzymu (tolik potiebnych pro nas or-
ganismus oslabeny zimouy). Je tiplné jed-
noduché vypéstovat si klicky z rtiznych
seminek doma. Nejjednodussi a nejdo-
stupnéjéi jsou seminka vojtésky (alfa-al-
fa), a prekvapivé lahtidkové jsou jemné
pikantni klicky ze seminek ¢erné hof¢i-
ce. Budto mate specidlni kli¢idlo, nebo

si vystacite se sklenici od kompotu. Po-
tiebujete jesté kousek gzy a gumicku.
Cely trik spociva v tom, Ze seminka mi-

nimélné 2x denné peclivé proplachnete
¢istou vodou. Diilezité je proplachovat
a proplachovat. Jinak se seminka m-
Zou zapafit a zacit hnit nebo plesnivét.
Ato bychom vypéstovali pravy opak
toho, co jsme ptivodné zamysleli, a si-
ce jedovaté toxiny. Nejbéznéjsi pokusy
s klicenim jsou s fefichou na vlhké va-
té, kdy pravé tato byva zdrojem plisni.
V piipadé fefichy je nejvhodnéjsi zakou-
pit v zahradnickych potiebich perlit
- ten nasypat do plastové misky, rozpra-
S$ovacem ho zvlhcit, poté na néj nasypat
seminka fefichy a kazdy den je opét po-
prasit vodou. Nenechte se odradit pro
mnohé ponékud nepifjemnym pachem

®

jakoby siry, patfi to k tomu. =

Zavérem

Jarni aklid je dobré provést nejenom ve svém byté, ve svém téle, ale i ve své
mysli. K tomu slouzi meditace nebo také posezeni s prateli. Stejné tak mysl

zklidni, a tim i prodisti, posedét si chvilku o samoté, v tichu nebo s piijemnou
hudbou. Uvatte si dobry zeleny nebo bily ¢aj, a relaxujte se zavienyma ocima.
Ve své podstaté je to vlastné také druh meditace. Rozhodné nic nezkazite lek-
ci jogy - at uz doma, nebo v néjakém studiu. A kdyz uz jarni Gklid - tak neza-
pomerite na sviij pracovni sttil (i Suplicky!), a také mrazak a spiz!




