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Sluni¢ko hreje, s kazdym paprskem by méla prichazet davka energie. My se
presto citime po zimé unaveni, opuchli, rozmrzeli... Jak si pomoci? No prece
jarnim detoxem! A slibujeme si, ze diky nému i zhubneme. Pred takovym
rozhodnutim vSak odbornici varuji. Misto posileni téla a ducha spis skonCime
jesté vice vyCerpani a riskujeme, Ze zacCatek jara promarodime. Jak odlehcit
jidelnicek?
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Jezte jarné a pijte caje

,Lidsky organismus ma svou vlastni detoxikacni schopnost. Neni
tfeba zavadét drasticka omezeni. Extrémy neprinasi nic dobrého,



naopak zpUsobuji stres a oslabuji. Tim, jak télu chybi nutri¢né
dulezité latky,” upozorfiuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Proti Upravé stravovacich navykl s prichodem jara vsak nic nenamita.

»Méli bychom se vsak inspirovat zkuSenostmi nasich predkd. Co
znamenal predvelikonocni pUst - vynechani tuénych a smazenych
jidel, alkoholu. Casto se mluvi o0 mase. Je pravda, Ze se nejedlo to z
teplokrevnych zvirat. Ale nechybélo. Lidé jedli ryby! Svij jidelnicek
po zimé odlehCili. A pravé zde je mozna inspirace. Kdyz chcete
detoxikovat, zapomente na tucna, smazena, presolena, preslazena a
chemicky konzervovana a zpracovana jidla. Vynechejte alkohol a
naopak si pfipravujte bylinkové Caje,” radi Zuzana Douchova.

Pozor na nemoci

Odlehceny jidelnicek by mél obsahovat dostatek tekutin, zeleniny a ovoce.
A hlavné z pocatku bychom méli mit i dostatek odpocinku. Jinak organismus
celkové oslabite a stanete se nachyini k virézam.
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Nerozumné detoxikacni kury
mohou byt navic spoustéCem
druhého extrému. Tim, Ze
télu nedoprejeme potrebnou
energii v podobné nutricné
vyvazeného jidla, dostavi se
vici hlad. | kdyz ten silou
vile prekonate, dojde ke
zpomaleni metabolismu.
Ten si pritom na jare
pfejeme ,rozpohybovat”.

Co si tedy pripravit? Chutim a inspiraci se meze nekladou, jidla by vSak neméla
byt, jak bylo feceno, tucna, smazena, presolena... Méla by zahrnovat vSechny
potrebné ziviny - bilkoviny, zdravé tuky (jde zejména o rostlinné tuky mimo
palmovych a kokosovych, ale také tfeba tucné ryby) a sacharidy.
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A co pit?

Kromé alkoholu se zkuste vyvarovat limonad, coly a dalSich ochucenych
napojl. Kdyz mate chut na dzus, pfipravte si doma vylisovany. V obdobi
jarnich virdz jsou skvélymi pomocniky jiz zminéné bylinné Caje.

,Obsahuji vitaminy, fytochemikalie a dalsi, ty tvofi cely komplex latek
podporujici celkovou obranyschopnost organismu. Jsme zvykli

je pit jen v okamziku problému, to je vSak chyba,” fikd Zuzana
Douchova.

Jaké si uvarit? V tomto obdobi je skvély kopFivovy, zpocatku jesté ze sacku,
ale brzy uz najdete i mladé listky kopfiv. Zkuste z malinikového ¢i jahodového
listi, Sipkd, matovy, hermankovy, medunkovy. Ale i tfeba zeleny, mathé... U
nich je vSak tfeba myslet, ze maji povzbuzujici ucinky a citlivi lidé po nich
nemuseji spat, kdyz si je uvari vecer.

,ldeadlni je vSak Caje stridat, nepit stale jeden druh,” dodava Zuzana
Douchova.
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