magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O vyzive 11. 3. 2018 | @ Susan Bowermanova

Jarni ocista organismu -
znate pet zakladnich
potravin?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jarni-ocista-organismu---znate-pet-
zakladnich-potravin__s10010x10857.html

Tipy na pét vyZivnych a bézné dostupnych potravin, které procisti télo a dodaji
vam ztracenou energii, pfijdou vhod s blizicim se jarem. Zima nam vSem dala
poradné zabrat a je naCase se procistit, odlehcit jidelnicek a vratit se do
kondice. Neni ovSem dlivod se okamzité hrnout do drastickych diet a ménit své
stravovaci navyky ze dne na den.
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1. Nastartujte metabolismus

O zazrac¢nych Gcincich citrond toho bylo napsano jiz mnoho. Vymackana



citronova stava obsahuje vysoky podil vitaminu C, ktery posiluje
imunitu, prispiva funkci srdce a snizuje tlak. Citron dokonce mize pUsobit
jako prevence proti rakoviné. Jak vyuzit jeho Ucinky co nejvice? Vkrocte do
nového dne tim, ze vypijete sklenici vlazné vody s Cerstvé vymackanym
citronem. Béhem spanku se nase telo regeneruje, ale nepfrijima zadné ziviny.
Jakmile se probudite, je zpomalena nejen vase mysl, ale i metabolismus. Diky
sklenici vody s citronem se hydratujete, ale hlavné nastartujete travici
systém.

2. Léciva sila v malém strouzku

Cesnek je prosluly svymi detoxikaénimi uéinky. Stimuluje jatra k
produkovani enzymd, které napomahaji télu vyplavovat toxiny a budovat
rizika vzniku krevnich srazenin. Nenechte se odradit vyraznym zapachem z Ust,
ktery ¢esnek zanechava, a pridejte do vétsiny jidel jeden az dva rozmackané
strouzky. Prihodte si do kabelky krabicku mentolovych zvykacCek bez cukru,
diky kterym si nikdo vasi obliby v této zeleniné ani nevSimne.



3. Zdravi ukryté v zelené hlavce

VétsSina z nas brokolici rdzné odmita, a to predevsim v disledku Spatnych
zkusenosti ze Skolnf jidelny. Témto ¢aslim je ale davno konec - dejte této
pochoutce druhou Sanci. Brokolice je bohata na horcik, ktery prispiva ke
spravné funkci svaltl, srdce a tvorbé hormonu. Drobné rizicky v sobé ale
schovavaji mnohem vic - pfitomny draslik zbavi vase télo prebytecné vody a
také srovna hladinu krevniho tlaku. Abyste si na brokolici opravdu
pochutnali, nesmite ji rozvarit. Nejenze bude mit odpudivou barvu a
konzistenci, také ale ztrati vSechny dllezité ziviny. Do vrouci vody pridejte
kmin, ktery plsobi proti nadymani, a poté vlozte rzicky brokolice. Varte
maximalné tfi minuty, nechte okapat a mdzete podavat jako soucast prilohy.

4. Nacerpejte silu z korenové zeleniny

Cervené fepa je dal$i potravinou, na kterou lidé maji $patné vzpominky z
détskych let. Dejte ji druhou Sanci stejné jako brokolici a uvidite, ze nebudete
litovat. Cervenda Fepa je bohata na hoi¢ik, vitamin C, Zelezo, sodik,
vapnik a kfemik, ktery je skvélym pomocnikem nejen v boji s viry v
organismu, ale i roztFepenymi nehty a lamajicimi se vlasy. ZpUsob
pripravy a vyuziti fepy je spousty - mizete ji pridat do salatd, udélat z ni
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polévku, nebo odstavnit do ranniho fresh dZusu na cestu do prace. Skvéle
chutna napriklad v kombinaci s mrkvi a jablky.

5. Znate super zdravy plod hruskovce
prelahodného?

Avokado je ,podivinem*

mezi ovocem - ma velmi

nizky obsah cukru, je
&/ ' bohaté na zdravé tuky a
— - . obsahuje témér 20
minerdlnich latek a
vitaminu. Vldknina se
~ postara o hladky chod
s ~ traviciho systému, ktery
— = " mbze pomoci pfi redukci
hmotnosti. Po konzumaci avokada se budete citit déle syti a vyrazné tim
zmensite pravdépodobnost potreby zachvatového prejidani nezdravymi
pamlisky. Kromé toho se muzete tésit na pevnéjsi kosti, zdravéjsi o¢i a
snizenou hladinu cholesterolu. Nebojte se tedy vystoupit ze své komfortni
zony a vychutnejte si exotické avokado jako svézi pomazanku ke snidani -
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duzinu staci rozmackat, zakdpnout citronem, pfidat trochu ¢esneku a mate
hotovo!

Jsou vSechny tyto potraviny béznou soucasti vaseho jidelnicku?
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