magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

0 vyzivé 27. 3. 2023 | MEESEMonika Polednikova

Nastartujte po zimeé sve telo
a zbavte se jarni unavy.
Vsadte na koprivu a
ostropestrec
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Takzvana jarni Unava je v tomto obdobi pomérné béznou zalezitosti. Télo je
totiz po zimé vycerpané. Chybi mu vitaminy, minerdly a dalSi cenné latky. A
pochopitelné i slunecni paprsky. Jak dlouho nas bude jarni Unava trapit, je
jenom na nas samotnych. Cim dfive se pokusime organismus nastartovat, tim
pochopitelné pro nas Iépe.
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Unava je pfirozenou vyzvou naseho téla k odpocinku. M{Ze to byt nasledek
télesné Ci duSevni namahy, nedostatku spanku, zmény pocasi Ci dokonce
nékterych onemocnéni. Mohou ji mit na svédomi i nékteré Iéky nebo
rekonvalescence po prodélané nemoci. Silnd Unava, ktera ani po odpocinku



nemizi a projevuje se delsi dobu, se nazyva chronicky unavovy syndrom. K
nému vede psychicka zatéz, nedostatek spanku a stres. Jarni unava je vzdy
¢asové ohrani¢ena a trva jen nékolik dni nebo nékdy spise tydnd.
Jestlize Unava trva ale uz opravdu dlouho a nevime, co je jeji pficinou, méeli
bychom vyhledat |ékare.

Jarni unava a ocista jater a ledvin

Jatra jsou jednim z center energie a detoxikace Cili oCisty organismu. A pravé o
oCistu a povzbuzeni organismu je treba se nyni starat. S procisténim a
regeneraci jater dokdze pomoci ostropestrec mariansky. Poridte si jeho
semena a vzdy si je Cerstvé namelte, nebot velice rychle Zluknou. Kazdé rano
pak zkonzumujte ostropestfec v mnozstvi na kulatou Spi¢ku priborového
noze. Vhodna je i konzumace cerstvych stav. Zejména z Cervené repy,
celeru nebo karotky.

Spolecné s jatry je vhodné Cistit i ledviny. S jejich oCistou pomohou napfiklad
artycoky, briza, petrzel nebo jalovec. Zaroven je vhodné omezit v
jidelnicku mnozstvi zivocisnych bilkovin a soli. A konzumovat hodné
Cerstvého ovoce, zeleniny, lusténin a obilovin.
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Potraviny jako Iék na jarni unavu

Pri¢inou Unavy mize byt i jidelnicek s nedostate¢nym mnozstvim potrebnych
zivin, nepravidelnym stravovanim ci nesnasenlivosti nékterych potravin.
Dodrzovani spravné zivotospravy pak mdze télu zajistit potfebnou energii a
odbourat tak jarni Unavu. A po kterych potravinach se vyplati sdhnout?

Konopna seminka a
olej: pozitivné plsobi na vitalitu, dodavaji energii a pomahaji proti inaveé i
chronickému Unavovému syndromu. Nedoporucuje se vSak konzumovat je
kratce pred spanim, nebot maji povzbuzujici ucinky.

» Rakytnik: jeho plody jsou nedocenénym prostfedkem urCenym na
podporu vykonnosti a svézesti. Plody maji vysoky obsah biologicky
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aktivnich latek, zna¢né mnozstvi vitaminu C, antioxidantl a dalSich latek,
které posiluji organismus.

= Zazvor: ma povzbuzujici Uc€inky a skvéle pomaha tam, kde chybi ,zivotni
ohen”, tedy pfi Unave a vycCerpani.

» Kdva: o tom, ze kava pomaha odstranovat Unavu, neni pochyb. Optimalni
mnozstvi jsou dva Salky kvalitni kavy denné. Kava zlepSuje vykon,
koncentraci, koordinaci apod. Neplati vsak, ze ¢im vice kavy vypijeme, tim
budeme Cilejsi. Naopak. Pfemira kofeinu pfinasi podrazdénost, nervozitu a
nesoustredenost.

- Cokolada: funguje vlastné podobné jako kava, nebot i ¢okoldda obsahuje
kofein. Navic je ale i bohatym zdrojem fenyletylaminu, coz je molekula s
psychostimulacnimi vlastnostmi. A dale pak theobromin, tedy stimulant
nervového a mozkového systému. VSechny tfi slozky znacné zvysSuji
odolnost vUci Unavé.

= Aloe vera: je skvélym prostfedkem proti stresu, Unavé a vycerpani.
Plsobi jako zivotabudic, je zdrojem vitality, dodavéa energii, posiluje
organismus a zlepsuje spanek.

= Echinacea: pUsobi proti Gnavé i chronickému Unavovému syndromu.
Posiluje organismus.

= Med: pfi Unavé se doporucuje snist jednu kavovou IZzicku medu trikrat
denné, mlze byt i s materi kasickou.
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Mladé byliny i vyklicena semena jako Iék na
jarni unavu

Na jarni Unavu skvéle zabira
vSe Cerstvé zelené z pfrirody.
Pro oCistu jater a doplnéni
cennych latek po zime se
doporucuje konzumovat
mladé pampeliskové listy,
a to v mnozstvi az sedm listkd
denné. Je vsak tfeba sbirat je §
idedlnée v Cisté prirode. Daleko
od silnice a prdmyslovych
budov. Podobné funguje i mlada kopriva. Nasbirejte si ji a denné si z ni
pripravujte Cerstvy Caj. Na procisténi organismu a pro zahnani jarni Unavy by
vas pitny rezim mél denné obsahovat %; koprivového Caje a ¥ Cisté vody.
Toto praktikujte po dobu tfi tydnl, ne déle. Pak je totiZ nutné naordinovat si
pauzu.

Pro povzbuzeni organismu po zimé a doplnéni cennych latek, jsou skvéla
naklicena semena rostlin nebo naklicené lusténiny. VyzkousSejte
napfiklad redkvicku, redkev, refichu, ¢ocku, hrasek nebo treba brokolici. Kazdy
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z vyhonkl chutna jinak, ale vSechny dokazi skvéle nabudit organismus a
doslova , dobit baterky”.

Dalsi tipy na zahnani jarni unavy

Abychom eliminovali jarni Unavu, je dialezity i pohyb. Chodte na prochazky,
cviCte, hybejte se. Idealné na Cerstvém vzduchu. Nezapominejte ani na pitny
rezim. Vyhybejte se vSak slazenym a bublinkovym népojiim. Jezte jen, kdyz
mate hlad. Zajdéte si na masaz a doma si naordinujte ocistné koupele.
Napustte vanu a do ni nasypte epsomskou stl (kvili obsahu horciku, ktery se
pfes pokozku téla dobre vstrebava), do které jste nakapali deset kapek
kvalitniho esencialniho oleje z bazalky, maty, mandarinky, citrénu, eukalyptu
nebo kardamomu.
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bylinkovy €aj bylinky echinacea jak pecovat o ledviny jarni jidelni¢ek jarni
oCista jarni Unava jatra kava kliCeni konopi kopfiva ledviny lusténiny ocista
jater ostropestrec mariansky pampeliska pitny rezim rakytnik Unavovy
syndrom
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