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Predjarni ocCista jako za starych casu

Nasi predci dodrzovali fadu zvyklosti a v predjari byl jejich soucasti plst. V té dobé uz vétsinou dochazely
zasoby, a tak z nouze vytvorili ctnost. Od Popelecni stredy, kterd nasledovala po masopustu, az do Velikonoc
nasi predci vyrazné omezili jidlo, zvlasté pak zivocisné produkty, a tuto fyzickou ocistu skloubili s
ocistou dusSevni.

Nemusime hladoveét, staci odlehcit

“V soucasném zivoté, kdy chodime do prdce a mame radu povinnosti, se vsak tézko miizeme zavrit nékde v
ustrani a meditovat, drzet tvrdé piisty a de facto hladovét nebo mit minimadlni prijem energie, to
neni z hlediska naseho zdravotniho stavu optimalni” ika MUDr. Dana Miillerova z Ustavu hygieny
Lékarské fakulty UK v Plzni.

Nicméneé se za urcitou nastolenou zménu na konci zimy a zacatku jara primlouva. Uz proto, Ze v tomto
obdobi pribyva svétla a to ma velmi priznivy vliv na nasi psychiku. Jakoby se proklubdvame ze sevreni tmy, z
jakéhosi polospanku.

Autoagrese nas ocisti



“Méli bychom se ocistit nejen fyzicky, ale i psychicky. Tim, Ze si néco odepreme, to, co sice zrovna
neprospiva nasemu zdravi, ale co nam chutnd, k tomu musime mit urcitou silu. Takova autoagrese
odhani negativni emoce, které se v nas behem dlouhé zimy, v obdobi kratkych dni a dlouhych noci,
nashromazdily,” vysvétluje.

Rozhodné bychom si méli uvédomit, Zze pokud se starame o sebe, samoziejmé ne prave tim osklivym,
sobeckym zpusobem, ale udélame néco pro svou télesnou schranku, v budoucnu se ndm to v dobrém vrati.
Béhem zimy vétsSina z nas nabrala néjaké to kilo navic a vlastné tou jarni karou prispéjeme k
celkovému pocitu odlehc¢eni a znovuobnoveni vykonnosti.

Snidané, ne zivocCisSnym tukum, ano zeleniné

“Myslim, Ze na jare bychom meéli zacit tim, Ze nastolime urcitou pravidelnost jidlaa prestaneme, jak
tomu casto byvd zvykem, zavrhovat snidane.

Druhym krokem by mélo byit, Ze snizime zivocisné tukya odstranime ty potraviny, o kterych dobre
vime, ze bychom je neméli konzumovat v takovém nadbytku, jako je jime. Ja si myslim, Ze vSichni uz o nich
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povedomost maji,” je presvédcend Dana Miillerova.

A do tretice doporucuje, abychom se v obdobi, kdy zacina byt vétsi nabidka cerstvé zeleniny,
snazili co nejvétsi jeji mnozstvi zaradit do naseho jidelnicku, a to nejpestrejSim zpusobem.

“A to myslim, Ze by ndm uplné stacilo. V podstaté to znamend, Ze si chranime svoji Zivotni silu, abychom ji
mohli na druhé strané rozddvat tém, kterym stoji za to ji ddvat,” uzavira.



