Skutecne
zdrava skola

JARNI SALATKY a jina ocista

Jarni obdobi prinasi po zimé, kdy jsme télo zasobovali predevsim masitou stravou a stravou bohatou na sacharidy,

nové zdroje potravy, Cerstvé a plné jiz chybéjicich minerald, vitaminu a jinych potrebnych latek. Idealnim prikladem jsou
rasici bylinky (brslice, pazitka, kopriva...) a pozdéji nami vyseta listova zelenina, jako je polnicek, rukola nebo rizné druhy
salatu. Vsechny tyto zelené rostlinky jsou bohaté na chlorofyl, latku, ktera pomaha Cistit krev a pusobi protizanétlive,

Coz se zrovna na jare vyborné hodi.

Jaro je obdobim odisty, ktera muize mit rizné podoby. Co jist, pit a jak zit na jare, aby to nasemu télu skutec¢né prospivalo?

Pét jednoduchych tipl pro tebe. Vyber si alespon jeden, ktery je pro tebe cvicenim vile, a vyzkousej.

® Citis$ se vycCerpané? Zkus pust od informaci, socialnich siti a telefonovani.
@ Odlehdi jidelnicek. Vynechej to, co zatézuje traveni: pramyslové zpracované potraviny, bilou mouku, cukr, uzeniny.
® Rano popijej horkou vodu s citronem. Podporis detox, odlehdi ti, projasni pokozku.
® Misto okurek a rajcat dovazenych ze sklenik( si doprej energii a vitaminy z divokych bylinek: brslice,
pazitka, kopriva, sedmikraska nebo z klicki (mungo, reficha), vyhonkl a nati. Tva jatra a zZlucnik to oceni.

® Zelenou maji lehceji stravitelné pokrmy, které se vari kratsi dobu, prvni sezonni salatky,
kysana zelenina, fyzicka aktivita a pobyt venku na slunicku.

Co ty na to?




