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Jarni ocista téla pomoci
fermentovanych potravin
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Fermentace je Casto sklofnované slovo, avsak malokdo vi, jaka sila se v ni
vlastné skryva. Fermentované neboli kvasené potraviny jsou pro lidské télo bez
nadsazky pokladem. Organismu dodaji spoustu cennych latek a pecuji rovnéz o
zdrava streva. Diky tomu jsou i jedine¢nym pfirodnim prostfedkem pro jarni
ocCistu a silny imunitni systém.
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Z pohledu biochemického je fermentace procesem, kdy se organické latky
preménuji na latky jednodussi. A to za pritomnosti mikrobiadlnich enzym.



Zatimco drive byly fermentované potraviny béznou soucasti jidelnicku,
predevsim v zimnim obdobi, dnes jsou spise doplikem bézné stravy. | kdyz
nutno uznat, ze v posledni dobé se opét dostavaji na vysluni a hovofi se o nich
jen v superlativech. Je tedy na Case oprasit vedomosti naSich babicek a
nabidnout télu néco skutecné zdravého.

Fermentace pro jarni ocistu

Diky rlznym mikroorganismim se da fermentovat prakticky cokoliv. Mléko,
obiloviny, ovoce, zelenina nebo lusténiny. Mezi nejoblibengjsi fermentované
produkty patfi bezesporu kimchi, ¢ervena fepa, ovocné limonady, séjova
omacka ¢i tempeh. Pfi fermentovani je mozné vyuzivat i cukry, coz se déje
napriklad pfi vyrobé kombuchy nebo vodniho kefiru. Beéhem kvaseni jsou
potraviny obohacovany o nékteré vitaminy (predevsSim vitaminy
skupiny B) a dale pak o enzymy a kyselinu mlé¢nou. Enzymy maji
blahodarny vliv na traveni a kyselina mlécna je zase prebiotikum a zvySuje
vstrebatelnost minerald. Diky tomu je pfi jarni ocisté nenahraditelna.

Potraviny, které prosly fermentaci, plsobi v organismu i jako probiotikum, jsou
tedy blahodarné pro ocistu strev. A aby toho nebylo malo, podporuji
fermentované potraviny rozklad nékterych pesticidl. Rozhodné se tedy vcelku
zdatné podileji na procisténi organismu, coz je na jare, po dlouhé zimé, velice
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Zzadouci.

- Fermentované potraviny prokazatelné posiluji obranyschopnost
organismu, zlepsuji zdravi strfev, bojuji proti infekcim a diky
obrovskému mnozstvi vitaminu C jsou rovnéz prevenci nemoci z
nachlazeni.

Fermentované potraviny neni treba tepelné
upravovat

Béhem procesu kvaseni Cili
fermentace vznikaji v
potravinach latky, které
dokazi potraviny
Lpretravit”. Coz znamena,
d 7e se u nich zméni chut |
konzistence a nasledné je
mozné tyto potraviny vyuzit
v syrovém stavu, neni treba
.. | zadna tepelna Uprava. Ta
ostatné neni ani Zadouci,




protoze bychom tim zlikvidovali cenné latky.

Fermentovana cervena repa

Cervend fepa je plna dilezitych vitamin{, minerdl( a dal$ich slou¢enin, které
maji pozitivni vliv na lidsky organismus. Navic je vyzivna a jidldm dodava nejen
zajimavou, zemitou chut, ale také pestrou barvu.

- Cervena fepa ma malo kalorii, tudiZ se hodi pro ty, ktefi se snazi
zhubnout.

- Dokonale procisti télo, coz je pfi jarni oCisté organismu nezbytné.

= Za zminku stoji i velké mnozstvi manganu, ktery se podili na tvorbé kosti a
podporuje mnohé mozkové funkce.

= Vysoky obsah médi je zase nezbytny pro tvorbu energie, pecCuje o silny
imunitni systém a podili se na normalni Cinnosti nervového systému.
- Cervené fepa je zésadotvorné a pomaha k odkyseleni organismu. Diky
tomu, ze vyrovnava kyselé prostredi téla, napomaha k vyvazenéjsimu pH.
= Je skvélym pomocnikem pro sportovce a rovnez je zadouci ve stresovém
obdobi.

- Cervend fepa pak déle srovnava krevni tlak, mdZe pomoci v boji proti
zanétlm v téle, stard se o dobré zazivani, podporuje mentaini zdravi a v
neposledni radé ma i protinddorové pUsobeni.



Kvasena cervena repa s krenem

Zvlast uzite¢na je fermentovana Cervenad
repa s pridavkem krenu. Jak znamo, kren
plsobi proti mikrobdm, bakteriim a
houbam. Diky tomu ma své neotresitelné
misto v pfirodni mediciné. Vyuzival se na
|éCbu tézko se hojicich ran nebo pfi
zanétech kloubd.

Kren je plny vitaminu C. Ve 100 g krfenu je ukryto 50 mg tohoto cenného
vitaminu, coz jsou dvé tretiny doporuceného denniho prijmu. Ve spojeni s
cervenou repou jde o nenahraditelny cenny elixir a dokonaly prostredek pro
jarni oCistu. Navic nase télo po dlouhé zimé dokonale zasobi vitaminy, mineraly
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a dalSimi nezbytnymi latkami. Pokud jste tuto kombinaci zatim nevyzkouseli,
doporucujeme jemné palivou, fermentovanou Cervenou fepu s kfenem od firmy
Beavia, ktera obsahuje probiotika Lactobacillus 105 KTJ/g.

Kimchi

V posledni dobé je popularni takzvané
kimchi. Jde o oblibenou kvasenou
korejskou prilohu. Nejcastéji se
pfipravuje z kvaseného zeli nebo
redkvicek Ci z jiné kvasené zeleniny.
Kimchi obsahuje celou Fradu
prospésnych latek a miZe byt

- dokonce zajimavym doplikem

jidelnicku v pripadé, ze se snazite
snizovat hladinu cholesterolu (i

krevniho tlaku nebo pokud bojujete s

inzulinovou rezistenci €i s nadvahou.
Kimchi je navic vcelku univerzalni
potravinou. Da se pridat témér k
jakémukoliv pokrmu nebo jej mlzete
jist jen jako prilohu. | kimchi najdete v



porfoliu Beavia.
Jarni ocistu organismu podpori i byliny

Aby jarni oCista byla dokonala, je vhodné pfidat k jidelnicku i doplnujici pitny
rezim. |dealné s pfisadou bylin, které se umi zamérit na jatra, ledviny a
slezinu. Pravé u téchto tri organd by kazda jarni detoxikace méla zacinat.
Fermentované potraviny s tim mohou pochopitelné znacné pomoci, nicméné
bylinné Caje jsou prospésnym a synergickym doplnkem. VSeobecné je mozné
podpofit oCistu Cerstvymi zelenymi bylinkami a takzvanymi microgreens.
Znacné ucinné jsou napriklad mladé pampeliskové listy, rukola, jetel,
redkvickové listy a mladé salaty. Pro ocistu jater se hodi i ostropestrec
mariansky.

Zaroven je nutné vysadit kofein, tucné a slané potraviny ¢i smazené
pokrmy nebo uzeniny. Pretizend jatra poznate podle problémd s trdvenim a
nadmérné Unavy. Zanesené ledviny se zase mohou projevit Uzkostmi, otoky,
vyrazkami, Gnavou nebo bolestmi patefe. Rozhodné omezte sul a
pramyslové zpracované potraviny. Do jidelni¢ku i pitného rezimu zaradte
petrzel, bobkovy list, libecCek, lichorerisnici a bfizu.

Slezina je organem, ktery plsobi jako filtr pro bakterie a cizorodé latky. Aby
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byla v kondici, je tfeba o ni pravidelné pecovat. Nepohrdne ¢erstvou stavou z
¢ervenych bobulovin ¢i Stavou z Cervené rfepy, mrkve nebo bobuli ¢erného
bezu. Z bylinek ji pak prospiva puskvorec, pampeliska, petrzel nebo sléz.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s firmou Beavia.
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