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Strasak jarni iinava

Muzeme si za to trochu sami...

Jarni tnava postihuje vice ¢i méné tri Ctvrtiny lidi, mnohem vic jsou k ni ndchylné zeny nez muzi. Odbornici
maji jasno. Narozdil od prirody jsme v zimé neodpocivali. Cely rok jedeme naplno, ve vysokém tempu. A
prosinec? To byl pro vétSinu z nas misto adventniho zpomaleni a rozjimani jeden velky stres s pripravami na
Véanoce, vanocni svatky samotné, oslavy konce roku. Mohl si snad organizmus odpocinout a nabrat silu do
dalSiho roku? V lednu jsme pak zacali sprintovat nanovo.

Nasi predci v zimé dlouhé noci prospali a tim obnovovali sily, my sledujeme dlouho do noci televizi
nebo pracujeme. Jsme diky tomu vic néchylni k virézam, chiipkdm, bolestem kloubu, alergiim, dokonce nés
také muze trapit prijem nebo zdcpa. Nemuzeme se soustredit, dochéazi ke Spatnému spanku, néladovosti,

.....

A nejvic je priznaky jarni inavy postihovana starsi generace.

Vzhuru do boje

Nedéla dobre ten, kdo je presvédceny, Ze ho proti jarni inavé zachrani tvrdy pust nebo drasticka ozdravna
klra - ty nadélaji vice Skody nez uzitku. Organismus oslabeny dlouhou zimou je tfeba davat znovu do
kondice postupné. Pri prekonavani jarni anavy je idealni spojit aktivity prospivajici télu a dusi.



1. Spravné jist

Mezi ty prvni patii predevsim vhodna strava. Cim vic snime ovoce a zeleniny, tim lépe.Beta-
karoten, ktery udrzuje dobry zdravotni stav, najdeme v rajcatech, paprikach, mrkvi, merunkach a listové
zeleniné. Chybi ndm vitamin B6 a B1, které podporuji imunitu. ,B Sestku” najdeme v banéanech,
bramborach, listové zeleniné, vlasskych orechach, slunecnicovych seminkach, pohance. , B jednicku”

moucna jidla.

Imunitni systém samoziejmé posiluje vitamin C. Jeho nejvétSim zdrojem je ovoce (citrusy, kiwi, Sipek, cerny
rybiz, jahody, merunky, Svestky) a zelenina (brokolice, zelena paprika, kvétdk, brambory). Vitamin E pomaha
proti nachlazeni, ale mél by také zpomalovat starnuti. Do téla ho dostaneme konzumaci mandli, avokada
nebo Spenatu. Selen brani tinave a zlepsSuje koncentraci. Obsahuji ho napriklad celozrnné vyrobky, Cesnek,
drozdi a rajc¢ata. Zinek zvy$uje odolnost vi¢i nemocem a je soucasti morskych plodu, vajec, dynovych jader
nebo hot<cice.

Z nasich zdroju vitamini mZeme také sdhnout po ¢erné redkvi a v jarnich mésicich i po redkvickach. Mame
po cely rok dostupné kysané zeli, které je vibec nejkvalitnéj$im zdrojem prospésnych enzymi, vitamina a
mineralu a stopovych prvki. Obsah chlorofylu pomdaha prijimat zelezo, zvySuje schopnost téla produkovat
hemoglobin. Ten zlepsuje prenos kysliku, a to mé vliv na regeneraci organismu a zpomaleni procesu starnuti.

Ted uz mame na trhu Cerstvou listovou zeleninu, bohatou na chlorofyl, hldvkové salaty, polnicek, baby
Spenat, rukolu.

Do jidelnicku je vhodné vkladat prvni jarni byliny, jako je napriklad rericha, mladé pampeliskové
listy, koprivy nebo pazitka. Dulezity je i dostatek tekutin, hlavné vody a bylinkovych ¢aju. Cenu zlata pak
maji napoje a koupele z jarnich bylinek.

2. Odpocinek pri sportu

Jaro je idealni prilezitosti k dlouhym prochazkdm a dalSimu nenaro¢nému sportu, tfeba pomalému béhu.
Vytdhnout mizeme konec¢né kolo nebo koleCkové brusle. Pohyb je nezbytny pro to, aby se vSechny
mineraly, vitaminy a dalSi nezbytné doplinky stravy dostaly az do buneék.Idedlni je, kdyz se nam
podari vyrazit do prirody v dobé, kdy vysvitne slunce. Praveé jeho svit potrebuje lidské télo k vytvareni
chemickych latek, které pozitivné ovlivnuji naladu i k tvorbé vitaminu D, ktery vyznamne posiluje imunitu.

3. Spanek

A samozrejmé co nejvic odpocCivame a dodrzujeme sedmi-osmi hodinovy spankovy rezim.

Vyzkousejte nase recepty proti jarni anave

Zeleny napoj

4 hrsti koprivy dvojdomé, hrst listii rebricku obecného, 3 hrsti jetele lucniho, hrst smetdnky lékarské, hrst
listt jitrocele

Natrhané byliny umyjeme pod tekouci vodou. Do mixéru nalijeme 0,5 vlazné vody. Mixujeme asi 5 minut,
byliny postupné priddvdme. Smés nechame 2-3 hodiny louhovat, pak scedime pres platno a vlazné pijeme.



Népoj 1ze nechat maximalné do druhého dne v lednicce.
Bylinné cajové smési na cisténi krve
1. 25 g korenu a listu pampelisky, po 20 g koprivy, listu brizy a maliniku, 15 g kvétu

bezinky, 5 g kvétu mésicku zahradniho
2. stejny dil korenu ¢ekanky, pampelisky, oddenku pyru a jahodniku

2 1zicky suSené smési sparime ctvrtlitrem varici vody a nechame 15 minut ustéat. Pijeme 2-3x denné.
Koprivova kura
2 $dlky vody na kazdy salek listt koprivy

Listy koprivy privedeme s vodou k varu, hned stdhneme a nechdme odpocinout priblizné 5 minut. Poté odvar
scedime a podle chuti osladime, nejlépe medem. Popijime pokud moZno co nejdriv po uvareni, protoze
studeny muze pozdéji zhorknout. Doporucuje se pit cca pul litru koprivového ¢aje po dobu tri tydnu.

Spolu s tim kazdy vecCer provadime koupele koncetin - jeden den koupele rukou, druhy den nohou. Jeden den
v tydnu ale vSechny koprivové procedury vynechame.



