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Nemusite drzet pdst, popijet jen zeleninové Stavy nebo jist nékolik dni v kuse
jednu a tu samou potravinu, kterou pak dlouho nemuizete ani citit. Pokud
patrite mezi fanousky jarni detoxikace, tak letos vyzkousejte jarni oCistu s chuti
a hlavné rozumem. Jen tak svému télu prospéjete a nikoli naopak.
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Se zacatkem jara je v poslednich letech médni jarni olista. Detoxikacnich
metod je celd fada, od rlznych hladovek, zeleninovych stav, zazracnych zaball
a pilulek, az po strevni klystyry. Pro nékoho mohou byt vsak tyto radikalni
zmény prilis zatézujici pro organismus. Kazdy by mél proto respektovat



své télesné nastaveni a zdravotni stav a nepropadat trendu jarniho
detoxu na ukor svého zdravi.

Jarni ocista by méla byt predevsim o zmeéné...

Zmeéna ro¢niho obdobi by méla byt pfirozené doprovazena zménou jidelnicku
na lehci, stravitelnéjsi a méné tucnéjsi stravu. Zvlasté pokud mate
néjaké to kilo ze zimy navic.

 Pokud se citite se unaveni, zpomaleni nebo trpite-li zazivacimi potizemi,
c¢astym nachlazenim nebo bezdlvodnym smutkem a emocionalnimi

vykyvy.

Zménte svuj jidelni¢ek pfirozené podle nasledujicich doporuceni na jarni
olistu, ktery pomUze po zimé obnovit rovnovahu a je vhodny i pro nastartovani
hubnuti.

Svézi jidelnicek
Jarni jidelniéek by mél byt plny vitaminu, antioxidantd a vlakniny.

Zakladem kazdého jidla by proto meéla byt zelenina, ovoce, obiloviny a
lusténiny.
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* Jezte ke kazdému jidlu cerstvou zeleninu, ¢i ovoce, upravujte zeleninu
na rdzné zplsoby a podavejte nejlépe s ryzi, jahly, pohankou nebo
ovesnymi vio¢kami.

« Z lusténin si mUzete uvarit skvélé polévky, pomazéanky, pecené
karbanatky nebo zkuste rlizné ochucené tofu. Pecivo jezte celozrnné,
nejlépe zitné. Doprejte si kvalitni rostlinné oleje, ofechy a semena a
omezte zdroje zivocisnych tukl jako jsou tu¢na masa, uzeniny a tu¢né
mlécné vyrobky.

« Z masa a mléc¢nych produktd si mizete doprat ¢erstvé ryby, kefiry,
Cerstvé syry a jogurty s zivou kulturou. Zcela se vyhnéte smazenym,
prilis slanym a sladkym pokrm0m.

» Jidlo ochucujte korenim podporujici oCistu a obsahujici prirozené
antioxidanty - zazvor, Cesnek, kurkuma, koriandr, fimsky kmin, cerny
pepr a skofice.

Voda je zakladem ocisty

Dodrzovat pravidelny pitny rezim je zakladem kazdé detoxikace. Voda
pomaha odplavovat Skodlivé latky z téla ven. Pijte vodu pokojové teploty
s citrénovou Stavou, zelené Caje plné antioxidantl a bylinné ¢aje z kopfFivy,
zazvoru Ci fenyklu. Pijte minimalné 2 litry denné. Zkuste se zcela na chuvili
obejit bez alkoholu a omezte kofeinové napoje.
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Odpocinek a mirné cviceni

Béhem ocistné doby vice odpocivejte a relaxujte. Misto narocného cviceni
zvolte lehky pohyb na Cerstvém vzduchu, jogova cvic¢eni a uvolnujici cviky. Na
chvili se zastavte z celoroCniho shonu a udélejte si Cas na prijemnou zménu.
Zajdéte si na masaz, doporucuji ajurvédskou nebo lymfomasaz.
Doprejte si vonavé koupele. Udélejte si rlizné Cistici pletové masky, nebo
zajdéte na kosmetiku. Udélejte si doma jarni Uklid. Podporte prosté jarni oCistu
vsemi smysly.

Meditace usmeéevem

Podporte cCisténi organismu také mentdlné a emocné. Udélejte si Uklid v
myslenkach a emocich, vyhodte ven vSe nepotrebné, skodlivé, zranujici a
stresujici. Misto povinnosti si naplanujte radosti, potésSeni a prijemné chvile.
Udélejte si denné Cas na kratkou meditaci. "Misto urputného snazeni se o
klidnou a vyrovnanou mysl jen chvili sedte se zavifenymi oc¢ima,
dychejte zhluboka do bricha a usmivejte se," radi nutricni terapeutka a
psycholozka.
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