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Ocistna jarni kura, aneb
detox viockovy
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Planujete si ji co nevidét nasadit, ale mate obavy, ze nevydrzite, budete mit
hlad? Kdyz ale kamaradce, kolegyni tak pomohla... Zhubla a hned vypada lip.
Mame pro vas radu: zkuste jarni detox, ktery doporucuji odbornici. V jeho
pribéhu nebudete trpét.
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Zdroj: Ocistna jarni snidané ze Shutterstock

Detox tahne

Zejména ted na jare, kdy se chceme po zimé hodit co nejrychleji do formy.
»Detoxikacni kury, na které si nyni mnozi, a pozor nejen zeny, ale i
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muzi, predavaji recepty, jsou velmi zradné. Hledame v nich spasu po
vanoénich, povanoénich a masopustnich prohrescich. Casto jsou vak
jen falesnou nadéji nebo dokonce jasnym zlem. Treba po nich
zhubnete a tfeba i rychle, ale pravé v tom se muze skryvat problém,*
rika nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova. Rychlé zhubnuti = jojo efekt.
Objevuje se par tydnd poté, co Clovék ,najede” na svi{j standardni styl
stravovani. ,Dobry zamér vSak mize predstavovat i nasledny
nedostatek bilkovin, vapniku, Zzeleza, vitamind rozpustnych v tucich.
Chcete-li vyzkouset néjakou ocistnou kuru, pojmenujte si tak novy
zpusob stravovani. Muzete jarnimu detoxu dat jméno napfiklad
vlockovy,“ doporucCuje Zuzana Douchova.

Ocisti streva

Obilné vlocky, at ovesné, jec¢né, Zitné, pseni¢né, jsou celozrnnou potravinou.
»Dodaji organismu potrebnou rozpustnou i nerozpustnou vilakninu.
Pokud pridate i doporuéovanych 400 grami zeleniny a 200 gramu
ovoce, bilé pecivo vyménite za celozrnné, pozor ne napriklad sladem ci
dokonce karamelem dobarvované, vytvorite ve strevu idedlni
podminky pro mnozeni probiotickych bakterii,” popisuje nutri¢ni
terapeutka a pokracuje: , Pridejte mlécné zakysané vyrobky jako je kefir,
jogurt, acidofilni mléko a mate zaklad nového zivotniho stylu.“
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Co z nich ziskame?

Vlocky primeérné obsahuji cca 65 procent sacharidl, 14 procent bilkovin, 7
procent tuku a 10 az 15 procent vlakniny. Jsou vyznamnym zdrojem
vitaminu A, B1, B2, D, E, kyseliny listové a kyseliny pantothenové,
dale mineralnich latek jako horcik, draslik, vapnik, zelezo, selen,
zinek. V obsazeném tuku je velky podil omega 3 a omega 6 nenasycenych
mastnych kyselin.

Posili imunitu

Diky betaglukanlim obsazenych ve vloc¢kach zvysime i obranyschopnost
organismu. ,Jde o polysacharidy, které maji schopnost podporovat
spravnou funkci imunitniho systému. Pusobi jako antigeny, vyvolavaji
imunitni reakci. Tou je napfiklad stimulace makrofagud, které jsou
jednoduse receno vojaky imunitniho systému v prvni linii, maji za ukol
ni¢it mikroorganismy - tedy i viry a bakterie. Dale pusobi na zanétlivé
procesy v téle, hojeni ran a tak dale,” vysvétluje Zuzana Douchova.



Kdy si je dat?

Novy jarni zivot je nejlépe zit od pobuzeni a zacit snidani. VioCky
obsahuji velké mnozstvi slozenych sacharidl, které se uvolnuji pfi traveni
postupné. Nestane se, ze zasyti a vzapéti dostanete hlad. Idedlni je proto s nimi
zacCit rano, pripadné si je dat k dopoledni svaciné. Skvélou ranni kombinaci
predstavuje smés rdznych vliocek, banan, ofechy a mléko. ,,Pro jejich snazsi
traveni si je muzete do mléka namodit jizZ ve€er a rano pridat dalsi
ingredience a posnidat. Z predem namocenych vlocek udélate i
mnohem rychleji v rannim shonu kasi,“ doporucuje Zuzana Douchova.
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Udélejte si ,Cisté” oriskové
»Vhodné je vlocky lehce nasucho na panvi oprazit, vynikne tim vice
jejich oriskova chut,” doporucuje Zuzana Douchova s tim, Ze to vSak neni

vibec potreba. Staci, kdyz jednotlivé druhy ochutnate, maji velmi prijemnou
chut, kazdé jsou jiné.

Kupované smési opatrne

Nemate silu si doma nic michat? Kupte si smés. ,,Vybirejte ale jen ty, kde



jsou zastoupené nejvice ovesné Ci jiné vlocky, ne krupice, cukr ci
takzvané nepecené, pro laiky nekrfupavé musli. Poznate je tak, Zze neobsahuje
slepené hrudky, je sypké, vidite v ném rlizné druhy vlocek.

Skveéla slana varianta

S vlo¢kami muzete béhem chvile vykouzlit i hodné netradiéni a hlavné
rychlou slanou snidani na vidlicku. Staci je nasucho na panvi lehce oprazit,
prendat na talif. Na troSe oleje pak na osmahnout cibulku, pridat vlocky a podle
poCtu osob na né rozklepnout dvé, Ctyfi vajicka. Na talifi uz staci ozdobit vekou
zeleninovou oblohou. A ze nemate chléb? Netreba, sacharidy uz jsou na
taliri spolu s bilkovinami (z vajicka) a tukem (z vajicka a oleje).
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