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Jarni ocista aneb Probudme své télo

Jak casto detoxikovat?

Nazory na razantni detoxikaci organismu se v odbornych kruzich velice lisi.Jedna strana
upozornuje na priliSny sok pro télo a doporucuje pozvolnou a trvalou zmeénu zivotospravy Ta by
meéla obsahovat celkovou zménu jidelnicku, omezeni konzumace alkoholu a kouteni a naopak zatrazeni
dostatku pravidelného pohybu.

Protistrana obcasnou ocistu téla naopak doporucuje s tim, Ze by se nemeéla omezovat pouze na
predjari. Doporucuji ji predevsim po narocném obdobi, kdy jsme se nevhodné stravovali a holdovali
alkoholu.

Zdravi na taliri

At uz si vyberete jakoukoliv cestu, dejte pozor na drastické zmény. Casto pouze rozladi organismus i
vasi naladu, a tak neméate chut ani silu dovést puvodni plany do zdéarného cile. Ale ruku na srdce - kdo z nés
se stravuje prisné dle pravidel zdravé vyzivy a nepotrebuje ¢as od Casu nastartovat télo k cesté za pevnéjSim
zdravim.



Pokuste se proto do svého jidelnicku zaradit vice ovoce a zeleniny, at uz ve formé salatu nebo
cerstve vylisovanych stav. Idedlni jsou druhy s vysokym obsahem vody - ananas, mango, meloun,
jablka, Spenat. Ale vynikajici sluzbu poskytnou také volné dostupné bylinky a rostliny - koprivy,
pampeliska, podbél, brezové pupeny, rericha, pazitka aj.

V kuchyni pouzivejte co nejméné chemicky upravovanych potravin. Zcela vyradte uzeniny a masné
vyrobky. Na taliri by se vam naopak mély castéji objevovat jarni vyvhonky bylinek, naklicena
pSenice, ¢cocka, mungo klicky, pohanka, ale i ryze. Myslete na dostateCny prisun tekutin - nejlépe
neperlivé vody, bylinkovych ¢aju i mineralek. Zcela vyradte kavu, ¢erny ¢aj, alkohol i slazené napoje.

Jaro déla krasna téla
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okoli. Pokud vam nepreje pocasi, zaradte do denniho programu domaci cviceni - jogu ¢i pilates pri
kterych protahnete télo a uvolnite mysl.

Télo zvenku i zevniti probudi sauna, diky niZ se organismus zbavi Skodlivin. Pravidelnd navstéva
sauny posiluje obranyschopnost lidského organismu, snizuje vyskyt ruznych onemocnéni, prinasi uvolnéni a
predevsim odpocinek téla i ducha. Neni ovSsem vhodna pro vSechny jedince. Vyhnout by se ji méli
kardiaci, epileptici i lidé se zanétem zil. Pokud vam pobyt v horkém prostredi (obvykle 80-100 °C)
nedéla dobre, zvolte alternativu ve formé infrakabiny. Zde teploty neptresahuji 55 °C, proto organismus neni
zbytec¢né zatézovan.

Zimou zkrehlé télo skvéle probudi také lymfaticka masaz. Rozproudi v téle lymfu, coZ pozitivné pusobi pri
problémech s pohybovym aparatem, pri bolestech hlavy i otékani koncetin. Zejména zeny pak ocenuji
priznivy vliv na celulitidu a celkovy vzhled pokozky. V domécim prostiedi muzete pokozku rozproudit
pomoci pravidelného suchého kartacovani a otuzovani.

Jak se ocistit pomoci prirodnich latek?

Ostropestrec mariansky

Bodlak oplyvajici nejenom nezvyklou krasou, ale i kouzelnymi 1é¢ivymi schopnostmi. Pomaha predevsim
pri detoxikaci jater a organismu. Skvéle funguje také pri regeneraci zilniho systému. Je cennym
pomocnikem pri zmirnovani vlivu nadmérné konzumace alkoholu a 1ékt. Pouziva se ovSem téz

pri dalSich zdravotnich problémech - zlu¢nikovych kamenech ¢i hemeroidech

Pro vyznavace zdravé vyzivy je k dostani ve formé celych ¢i drcenych susenych semen i Cajovych smési.
Zaryti vyznavaci zdravé vyzivy doporucuji cela ¢i drcena seminka zvykat kazdy den K dostani jsou
potravinové doplnky s vytazky z ostropestice, tinktury, oleje i masticky.

Zeleny jeCmen

Stava z mladého je¢mene je skuteénym Zivotabudi¢em, ktery bychom si méli dopidvat nejenom v predjari.
Zakoupit 1ze bud suseny preparat, nebo je mozné jecmen vypéstovat doma v kvétinaci.Jak ukazal
vyzkum védcl z Mendelovy univerzity, mlady jecmen obsahuje mnoho dilezitych latek: antioxida¢ni vitaminy
C a E, zZelezo, vapnik, horcik, fosfor a dalsi. Skvélé vysledky prinasiv boji s prekyselenim organismu i s
vysokym obsahem cukru a cholesterolu v krvi



Nas drivéjsi clanek o zeleném jecmenu naleznete ZDE

Koprivy

Jsou spjaté s jarni oCistou jako méalokterd dalsi bylinka. Pritom je levnou a dostupnou lécivkou skryvajici se
témeér v kazdém kouté zahrady. Kopriva je bohata na vitamin C, pomaha pri zanétech dychacich a
mocovych cest, pri chudokrevnosti i cukrovce. Odvar z koprivy ulevuje od travicich obtizi a zlepSuje
prokrveni organu. Vice o 1éCivych ucinnych koprivy se dozvite ZDE

louhovat 15 az 20 minut, scedime a odvar podavame jesté vlazny. Doporucuje se vypit alespon jeden litr
tohoto odvaru denné po dobu tfi tydnt. Mladé koprivy mtzeme také pouzivat v kuchyni - sparené a
nasekané listy se hodi do polévky, nadivky, omelet i koktejlu.


https://www.coopclub.cz/co-je-to-zeleny-jecmen-a-chlorela-2/18907
https://www.coopclub.cz/kopriva-aneb-zahavy-zazrak/1731

