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,» Regenerace téla po zimeé pomoci vhodnych potravin “

Pfi sobotni zdravotni prochazce Kasejovicemi
mé zalil pocit radosti, kdyZ jsem na cesté uvi-
déla prvni shluk snézenek. Rekla jsem si, Ze ja-
ro je témér tady. Osobné jsem citila, jak jsem
zcela pookrala, avsak v souvislosti s pfichodem
jara se setkavam v podstaté se dvéma typy lidi:
prvni skupinkou jsou lidé, ktefi jaro miluji a jar-
ni paprsky sluni¢ka v nich vyvolaji pocity, jako
by se znovu po zimé probudili k zZivotu, a
s kazdym slune¢nym dnem jsou veselejsi a na-
bitéjsi energii. Opacnym pripadem jsou lidé,
ktefi se po zimé citi velmi unaveni, pomali a
nedokaZze je probudit ani poradna davka slunecni energie. At je to tak i tak, pro
vSechny bych méla jednoduchy recept, jak si jaro zpfijemnit a , dobit baterky” po-
moci vybéru vhodnych potravin.

Jiz vtomto obdobi poloviny brezna velmi doporucuji nastartovat télo celkovym
ozdravenim jidelnicku: zaméfit se predevsim na potraviny rostlinného plvodu — te-
dy dostatek ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin, lusténin, ofechll a seminek, poté
tuéna masa nahradit libovymi druhy, rybami a vejci; sladké a tu¢né mlécné vyrobky
vymeénit za ty kysané, které nastoli poradek v tlustém strevé diky laktobacilim
(,hodné” bakterie dllezité pro spravné fungovani traviciho systému) a pokusit se
dosti omezit mnozstvi soli v pokrmech a potravinach. Naopak do kazdodenniho ji-
delnicku pridat Cerstvé ovocné a zeleninové stavy (v poméru 1/3 ovocnych a 2/3 ze-
leninovych), zavlazit télo nesycenou neslazenou vodou (30ml na 1kg télesné hmot-
nosti) a podpofrit imunitu oCisténim bunék ve stfevé pomoci kysaného zeli, protoze
obsahuje obrovské mnozstvi vitaminu C a vlakniny. Celou jarni detoxikaci téla zavrsit
popijenim bylinnych ¢ajll, které si mUzeme doprat 2-3x denné a stfiddme je podle
rozmanitosti bylinek a spektra Uc¢inkd na organismus. Jaké bylinky volit, jak ¢asto je
stfidat a jaky maji Ucinek na télo i mysl se doctete v dubnovém Cdisle.
Preji krasny brezen, dostatek sily a dobré nalady!
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