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Svét zdravi: Jarni detoxikace aneb jak si
spravné po zimé procistit sve télo

Okénko rad tykajicich se
zdravého Zivotniho stylu

Sluni¢ko za¢ina vice hiat,
ptaci zpivat, zima pomalu
konti a pfiroda se probouzi
ze zimniho spanku. Vétsina
z nds zatina doma provadét
jarni uklid, ale ¢asto zapo-
mind na sebe, na své télo.
Praveé po zimé je vhodna
doba na detoxikaci organis-
mu, ktera nase télo omladi,
zbavi piebyte¢nych toxing,
které nas zatéZuji, doda
nam potiebnou energii a
zaroven podpoii i hubnuti.
Jejim smyslem neni jen na-
kup vitaminu a doplrikd
stravy, ale i zména jidelni¢-
ku, zafazeni pohybu, prosté
zména vaseho Zivotniho
stylu. Nevhodna strava totiZ
nase télo zatéZuje (cukr, sul,
bilé petivo..) a naopak né-
které potraviny na sebe to-
xiny vaZou (Cervena fepa,

kvétak, jablko, cesnek..)
Nedilnou soucasti detoxi-
kace je i pitny reZim. Vypit
bychom méli 2 - 3 litry te-
kutin denné, nejlépe vody
nebo bylinnych &aji. Dojde
tak k odplaveni skodlivych
latek z téla. Méli bychom
omezit napoje, které vodu z
téla odvadéji, tj. alkohol a
napoje obsahujici kofein.
Pokud pijeme malé mnoz-
stvi tekutin, dostavi se bo-
lest hlavy, Ginava, nesou-

stiedénost, nevolnost. Navic
télo zadrZuje vodu, dostavi
se otoky, citime se otekli,
mame celulitidu, plet je Se-
da, povadlq, vrastitd a ne-
daff se nam hubnout. Dlou-
hodoby deficit pak muZe
zpusobit i zavaznéjsi one-
mocnéni - nemoci ledvin,
kardiovaskularni a jiné ci-
viliza¢ni choroby.
Detoxikaci miZeme pro-
vadét u jater, ledvin, stfev,

plic, kiZe a daldich organt.

Plice - vylucuji oxid uh-
licity.

Ledviny - vylutuji od-
padni latky, které vznikaji
pfi rozkladu bilkovin (mo-
¢ovina), udrzuji rovnovahu
minerald a reguluji mnoz-
stvi vody v téle.

Jatra - vylucuji choleste-
rol a chemikalie (alkohol,
1éky)

Tlusté stfevo - vylucuje
zbytky potravy a dalsi od-
padni latky formou stolice.

KizZe - vylucuje toxiny
rozpustné ve vodé, vodu a
minerdly formou potu.

Stfeva - ke spravné
funkci potfebuji vidkninu,
ktera je obsaZena v obilovi-
nach, ovoci, zeleninég, cere-
aliich, (celozrnné pecivo,
seminka, ofechy, lusténiny,
psyllium, s6ja aj.). Pfijem
této vlakniny by mél byt 20

-30 g denné, coZ je pro fa-
du lidi problém. Vlaknina

prospiva nasemu zdravi,
sniZuje hladinu cholestero-
lu, je prevenci cukrovky,
chrani pfed rakovinou stfev,
mirn{ stfevni potiZe a he-
meroidy a je dobra pro
hubnuti.

Detoxikovat télo mizZe-
me nékolika zphsoby:

- otista pomoci zmé&ny
stravovacich navyku - zafa-
zeni ovoce, zeleniny a tav
do jidelni¢ku - &isti orga-
nismus a vylu€uje toxiny z
téla ven

- masaZe - specialni
tlaky a lymfo drenaZe od-
plavuji z téla 3kodliviny

-  sport - diky potu se
odplavuji toxiny

- specialni dopliiky
stravy - cilena forma, ale
jednoducha, prakticka a
ucinnd (méné piijemné jsou
rizné vyplachy stfev)

Zatatky detoxikace
nejsou snadné, objevuje se
zvy3ena produkce moti,
prujmy, vyraZky, unava, pot,
ryma... Cim vice je organis-
mus zaneseny, tim déle se
bude protistovat. Co vyho-
vuje jednomu, druhému
nemusi, to samé.plati i se
zvolenou formou detoxu.
Vzhledem k tomu, Ze nee-
xistuje Zadny fungujici re-
cept, je dobré se poradit s
odbornikem, ktery dané
problematice rozumi. Pokud
budete chtit poradit s deto-

xikaci téla, najdete nas ve 2.
gatfe v Lékaiském domé ve

déaru. Radi Vam pomuZeme
a budeme kou¢em na Vasi
cesté za zdravym Zivotnim
stylem.

Pfi3té se zamé&fime na
cholesterol, vysoky tlak a
stres. Pokud mate néjake
dotazy, napiste je na email:
redakce.rokycansky@denik.cz
a oznacte je nadpisem

SVET ZDRAV{ - DOTAZ.
V pfistim okénku rad vybe-
reme ty nejzajimavéjsi do-
tazy, na které Vam odpovi-
me a vylosujeme jednoho
tazatele, ktery obdrzi
ZDARMA voucher na kon-
zultaci s MUDr. Evou Smoli-
kovou, nutri¢ni poradkyni.
Se Svétem zdravi, at Vas
Zivot bavi :-) Bc. Jitka Smucrova
Svét zdravi Bona Dea Rokycany

Nabizime:

SVET ZDRAVI,

TN

Odbornou péci specialista
Cvicebni videa

Predstavujeme Vam SVET ZDRAVI
zaméieny na zdravy Zivotni styl a trvalé
udrzeni vahy.

Metabolickou diagnostiku KNT

Biochemické i genetické vysetieni

Vysetteni cévniho systému a miry stresového zatizeni
Individudini vyZivovy plan

Redime problémy s nadvahou i podvyzivou,
poradime diabetikiim, celiakiim, détem i sportovcim

Staéi zavolat na 705 333 777
napsat e-mail na rokycany@svet-zdravi.cz

Srbova 216 (Lékaisky dam, Il. patro), 337 01 Rokycany

Otevieno: UT a €T 9.00-17:00

Se Svétem zdravi, at Vs 2ivot bavi!




