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Cas na detox
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S blizicim se jarem se vétSina z nas zacne z rlznych zdrojl opét setkavat s
pojmem , detoxikace". Detoxikace nam pomUze ke zlepseni celkového zdravi, k
posileni imunity a dokonce i k vylepseni samotného vzhledu. Diky ni se
zaCneme citit i psychicky |épe. Zni to skvéle, ale opravdu je detoxikace tak
zazracna?
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Zdroj: Detox, diet or healthy food concept z Shutterstock

Detoxikaci Ize provadét rizné. Mnohdy se lidé Fidi principy cinské
mediciny, néktefi hladovi a popijeji po rizné dlouhou dobu pouze
ovocné nebo zeleninové stavy, jini sazeji na vyfrazeni rady potravin ze
svého jidelni¢ku a vyuzivaji specialnich detoxikaénich prostredku.

Jaky je vysledek? Pro télo neni dobré hladovét, takze pouze piti stav
rozhodné neni vyhrou. V jidelnicku pak chybi cenné bilkoviny, rada vitaminl
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(napf. vitamin B12, vitamin D a dalsi vitaminy rozpustné v tucich) i mineralnich
latek (nedostatecny je predevsim prijem vapniku, zeleza). Hladovéni muaze
mit neblahy vliv i na psychiku, takze namisto svézesti mizeme
pocitovat nervozitu, podrazdénost, zmény nalad.

Detoxikujte se spravné

Presto jste rozhodnuti s nadchazejicim jarem odistit svlj organismus? Dobra,
ale délejte to spravné. V ramci detoxikace se zreknéte alkoholu, slazenych
napojl, vyradte i tzv. ultra zpracované potraviny, kam patfi fast food a ostatni
,dobroty” dnesni doby. Vzdejte se smazenych pokrmd, radéji si poridte parni
hrnec nebo hrnec urceny pro pomalé vareni. Chybou je vzdavat se zcela
masa, ale vyskrtnéte ze svého jidelnicku uzeniny a tu¢na masa. Rad€ji
si nékolikrat tydné doprejte rybu, investujte do drazsiho masa, jako je libové
hovézi, teleci nebo krdti maso.

Zaradte zeleninu a ovoce

Do jidelni¢ku zaradte vice zeleniny a Cerstvého ovoce, délat si mlizete i Cerstvé
stavy, ale neprehanéjte to s ovocem, které je sice zdravi velmi prospésné, ale
zaroven je i ,nabité” cukry. Urcité vyrazte do prirody na shér prvnich
jarnich bylinek, ocCistny vyznam je pripisovan napr. koprivé, shirat



muzete i mladinké listy jahodniku nebo maliniku. Z jarnich bylin se da
pripravit i Cerstvy salat nebo je pridat do polévek. Urité se nevyhybejte
zelenym natim, jsou bohaté na vitamin C, draslik i mineralni latky. Do
jidelniéku muzete zaradit i listovou zeleninu, jako je napfiklad rukola.
Nebo také cervenou repu s mrkvi, které maji také blahodarné ucinky.

Za elixir dlouhoveékosti jsou povazovany i zakysané mlécné vyrobky, jako jsou
jogurty, kefiry, podmasli nebo acidofilni miéka. Vybirejte ty neochucené a
jednotlivé zakysané mlécné vyrobky stridejte.

Pitny rezim

Dllezitym prvkem, a to nejen pfi detoxikaci, je dodrzovani spravného pitného
rezimu. Denné bychom méli vypit 1,5-2,5 | tekutin, nejlépe
neochucenych napoju, jako je obyéejna voda nebo ¢aje. U ¢aji mizeme
vybirat z nepreberného mnozstvi druh@ a chuti, pouze bylinné ¢aje bychom
meli uzivat jako Iék a pouze po omezenou dobu.
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