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Predvelikono¢ni doba byla vzdy dobou plstu. Dnes jej dodrzuji jen vérici. M4
ale jarni plst smysl a miZze prospét nasemu organizmu?
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Télo po zimé

Prestoze dnes mame i v zimé dostatek ovoce a zeleniny, je to obdobi, ktera
nasemu télu prilis nesveédci. Nedostatek prirozeného slunecniho zareni, casto
méné pohybu, vecery travené pred televizi, virézy, chfipky... V téle se tak
akumuluji nejriznéjsi toxiny, které je dobré z organizmu vyloudit a celkové
podporit jeho latkovou preménu.

U&innym prostfedkem je odistny plst. Diky nému se télo jak procisti, tak si i
zazivaci trakt odpocine od neustalé Cinnosti.



Kratkodoby pust ¢i odlehéené dny nam
prospeéji

Nad pozitivnimi efekty dlouhotrvajicich pdstu vedou odbornici diskuze a mnozi
pred nim varuji. "Doporucovani dlouhodobych pUstdl, jak se tomu déje dnes v
rznych knihach, zejména bez |ékarského dohledu, nelze tedy viibec doporucit.
Dlouhodobé hladovky bez Iékarského dozoru jsou hazardem se zdravim.
Hrozi nedostatek zivin, vitaminl, mineralnich latek a stopovych prvk{. Lépe
nez drzet pldst a pak jist nezdravé, je kontrolovat jidelni¢ek dlouhodobé," rika
PhDr. Iva Malkova.

Na prospésnosti ob¢asného a kratkého, 1-3 dny trvajiciho pistu se ale
shoduje vétsina odborné verejnosti. Ovsem ani kratky plst neni pro kazdého,
nedoporucuje se téhotnym, lidem s nemocnym zaludkem, lidem s nizkym nebo
kolisavym krevnim tlakem a diabetiklim a samozi'ejmé tém, ktefi se pfi ném citi
neprijemné. "Musi to vsak opravdu Clovéku vyhovovat. Kdo kolabuje hlady,
dostava se do hypoglykemickych stavd, at to urcité nezkousi," upozornuje Iva
Malkova.
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Zasady zdravého pustu

« PUst by nemél presahnout 3 dny.

e Prvni a treti den slouzi jako vyrovnavaci. Je dobré jist méné nez obvykle a
zaradit do stravy hlavné zeleninu, ryzi, ovoce a potraviny s vysokym
obsahem vlakniny.

« Ve vrcholny den pUstu se piji jen ovocné a zeleninové stavy.

« Nutny je dostatek tekutin - az 3 litry neslazenych napojd denné.

« VV dobé pUstu nekurte, nepijte alkohol ani kavu.

* Procisténi urychli pohyb na Cerstvém vzduchu, nejlépe v podobé rychla
chtize po dobu 30-60 minut.

« V dobé pdstu se vyvarujte zvysené fyzické i psychické zatézi.

Plst také neznamena to, ze hned po jeho skonceni musite vSechno dohnat a
hned se prejite. To by byl pro travici trakt pfiliS velky napor a pozitivni efekt
plstu by se vytratil. Pri zvySovani jidla postupujte rozumné. Jestli se UpIného,
byt jednodenniho plstu bojite, zaradte si alespon odlehéeny den. Jezte v ném
pouze ovoce, zeleninu, pripadné celozrnné potraviny.

Ocistu organizmu muzete také doplnit lymfatickymi masazemi, které
podporuji proudéni lymfy v téle, a tim vyluCovani Skodlivin.



https://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/prevence/ucinna-prevence/Masaz-jako-prevence__s654x7625.html

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



