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Jarni detox podomacku
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Ta vyplavi z téla $kodliviny a pomuze nam lépe zvladat jarni inavu, vratit ztracenou energii. Neustalou
detoxikaci naseho organismu od narozeni az do nasich poslednich dnu provadéji jatra, ledviny a
streva. Tridi nezadouci latky v téle, docasné je skladuji a nasledné vylouci.

Rozumna jarni ocista jim pomuze se tohoto odpadu zbavit a nasSe organy regeneruje.Neni vSak
vibec dobré podlehnout néjakym zarucené uspésSnym, ale drastickym detoxim, protoze bychom si mohli spi$
ublizit.

Ocistu organismu proto radéji vnimejme jako ozdravny proces, ktery napomuze znovu
stoprocentné rozbéhnout metabolismus. Posilime nejen jatra, ledviny a streva, ale také plice, kuzi
i lymfaticky systém, které rovnéz vylucuji $kodliviny. Zaroven odkyselime organismus a pomtzeme s
ocistou krve. Doplnime vitaminy, minerdly, stopové prvky a dalSi potrebné latky, které na$ organismus
béhem dlouhé zimy postradal.
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Ocista muze byt kratkodobéjsi, tydenni az desetidenni, ale i dlouhodobéjsi, kdy vyrazné upravime
jidelnicek a celkovou zivotospravu na minimalné tri tydny.

Zasady detoxikace

® Pravidelné a zdraveé se stravujeme.
* Do jidelnicku zarazujeme mladé vyhonky ci rostlinky, které jsou obrovskym
zdrojem mineralnich latek, vitamint, stopovych prvku ¢i raznych antioxidacnich



latek.
Pijeme dostatek tekutin.

* Casto pobyvame v prirodé, nevyhybame se pohybu, predevsim chiizi.
* Dopravame si dostatek odpocinku a spanku, masaze.
®* Snazime se minimalizovat stres.

Pripadné uzivame specidlni pripravky pro ocistu téla, jako jsou rasa chlorela a
spirulina, zeleny jeCmen a mladd pS$enice, extrakty z plodu acai a maqui berry,
vyhonky aloe vera a vytazky rostliny ostropestrec mariansky.

Strava

Pri detoxikaci je zadouci omezit konzumaci kofeinu, kavy, cerného caje, alkoholu a cigaret Je treba
se vyhybat mastnym jidlim, zivoc¢iSnym tuktim, uzeninam, ale i tu¢nym mléénym vyrobktm,
cukrovinkam a konzervovanym potravinam.

Strava by méla byt bohata na zeleninu, celozrnné pecivo, lusténiny a v omezeném mnozstvi i ovoce
Prednost by mély mit ovoce a zelenina, které rostou v nasich zemeépisnych sirkach.

Jidelnicek pri bézné detoxikaci organismu

1. den - jime jen zeleninu

2. den - jime jen ovoce

3. a 4. den - priddvame podle chuti brambory, ryzi, téstoviny a celozrnné pecivo
4. az 6. den - priddme nizkotucny syr, tvaroh, jogurt (podle chuti)

7. den - pridame bilé maso (kureci, kruti), rybu
Jidelnicek pri prisnéjsi detoxikaci organismu

Tekutiny: Kazdych 30 minut pijeme po douscich teplou vodu s citronem a medem, pripadné vyvar ze
zeleninové detoxikacni polévky nebo jen €istou pramenitou vodu.

Snidané: Nalacno vypijeme 2 salky vody, kterou jsme varili 10 minut, zchladili na pokojovou teplotu, pak
do ni zamichali 1 1zici jablecného octa a 1 1zicku medu

Dopoledni svacina: Jablko nebo hrusku upeceme v troubeé vyhraté na 190 °C po dobu 30 minut. Do
ovoce muzeme pro chut zabodnout 3 hrebiCky. Zapijime 1 az 2 hrnky medové vody, pripravené
desetiminutovym povarenim pitné vody. Po ¢astecném zchlazeni ochutime 1Zzickou medu a 1Zickou citronové
stavy.

Dopoledni svac¢ina: Cerstvé vymackand ovocna $tava, smichand v poméru 1:1 s pievarenou vodou,
pripadné dochucena spetkou kurkumy.



Obéd: Salek varenych celozrnnych obilovin (Zito, proso, je¢émen), Salek varené zeleniny, pripadné
zeleninova detoxikacni polévka nebo jiné zeleninové jidlo.

Odpoledni svacina: JableCny nebo celerovy dzus.

Vecere: Salek varenych celozrnnych obilovin, $alek podusené zeleniny nebo jiné zeleninové jidlo,
pripadneé zeleninové smoothie.

Nas tip: Detoxikacni polévka

Y salku nakrdjeného kveétdku, ¥ Sdlku nakrdjené brokolice, ¥4 salku nakrdjeného celeru, ¥ Sdlku nakrdjené
petrzele, ¥ sdlku nakrdjené mrkve,1/3 Sdlku ryze, 3 ks celého cerného pepre, 1 ks hrebicku, 1,51 vody, cca
2,5 cm cerstvého zdzvoru, $petka mletého pepre, Spetka ¢ervené papriky, stil

Vodu privedeme k varu, vlozime zazvor nakrajeny na kousky, propladchnutou ryzi, zeleninu a celé koreni.
Varime tak dlouho, aZ zelenina zmékne. Dochutime mletym korenim a soli.



