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Pustte pust k vodé
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Masopust skoncil, je doba postni. Urcité si kazdy z nas nekdy rekl, jestli by se
nemél postit. Nejde jen o nabozenské dlivody, o vyrazném omezeni jidla,
doporucovanych zeleninovych, vyvarovych ¢i detoxikacnich dnech pisi Casopisy
a internetové servery pro zeny a dokonce uz i ty pro muze. Je vhodné
naordinovat si zjara pUst?
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Co doporuci odbornik na vyzivu? Mame se postit, budeme se citit Iépe, nebo
nedostatek jidla jen vystupnuje nervozitu, oslabi organismus a nakonec nez
prinosem budou ocistné dny zhoubou a spiSe onemocnime, kdyz na nas nékdo
v autobusu ¢i kiné , prskne” vir rymy?

Odlehcete zivot, ne 40 dni

»ldedlni je jist celoroéné zdravé a odlehéené. Nékolikadenni pust nas
nespasi. Zvlast, kdyz po zbytek roku jime nezdravé. Jednorazové
pusty, zeleninové dny nejsou Fesenim jinak nevhodného Zivotniho
stylu, rozhoduje to co jime a jak se hybeme po vétsinu roku ne par dni
v roce,“ dava odborny ndzor nutricni terapeutka Zuzana Douchova.




Chci se ,,detoxikovat”

Mnoho Zen opaci, ze plst je potfeba, protoze po zimé procisti, detoxikuje
organismus. Ale ani v tomto nazoru u odbornikll zcela pochopeni nenaleznou.
»Organismus ma svou vlastni detoxikacni schopnost a proto je vhodné
drzet radéji past po cely rok. Ve smyslu pustu od tuénych, smazenych,
presolenych, preslazenych a chemicky konzervovanych a
zpracovanych jidel,“ rfikda Zuzana Douchova.

Pokud omezeni jidla nazveme odlehCenim, mluvi specialistka na vyzivu
smirlivéji. Ale mélo by jit opravdu jen o odlehceni. Zeleninové Ci ryzové dny to
rozhodné nejsou.

»Dlouhodobé pisty a hladovky, projimadla ¢i zazraéné detoxikaéni
prostredky rozhodné nedoporucuji. Pokud je to nutné a clovék ma
potfebu se ,odéistit“, odlehdéit jidelni¢ek, tak muze vyzkouset
nékolikadenni odlehceny jidelnicek s dostatkem tekutin, zeleniny a
ovoce, bilkovin a hlavné s dostatkem odpocinku a klidového rezimu,“
rika nutricni terapeutka.

Klidovy rezim je treba zdUraznit a pro nékteré hubnuti chtivé mozna i nékolikrat
podtrhnout. ,Pokud ¢lovék drzi pust a do toho hodné pracuje a



sportuje, je pust pro organismus naopak zatézi,“ upozorfiuje Zuzana
Douchova.

Co by nam nemeélo nikdy chybét?

Jestli se rozhodnete v tomto obdobi pro odlehceni jidelni¢cku, nezapomerite na
nasledujici doporuceni. ,,Pust ne, odlehéeni klidné ano. Ale pozor na
dehydrataci, nedostatek bilkovin, vitamini a mineralnich latek. A
velmi obezretni by méli byt lidé nachyini ke stavu hypoglykemie (nizké
hladiny cukru v krvi), s podvahou, nizkym krevnim tlakem, diabetici a
psychicky onemocni,* dodava nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Plusy a minusy

Vyhody odlehceni - psychicky pocit odleh¢eni, o¢isty, odlehCeni traveni, casto
nastartovani hubnuti, ndbozensky vyznam.

Nevyhody pustu - mohou byt spousté¢em druhého extrému - prejidani, pak také
zpomaleni metabolismu. Pokud jsou provadény prilis casto, mohou zapricinit nedostatek
Zivin, u nékoho psychickou nepohodu.
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