


Wiosenne oczyszczanie

Wiosna to okres, w ktérym powinni$my nieco bardziej zadbac o
nasze organizmy i oczyscic je z toksyn nagromadzonych podczas
zimy. Ta pora roku wyzwala w Nas réwniez energie do
podejmowania nowych wyzwan - poprawienia formy i sylwetki
przed zblizajacym sie latem. Ale jak to zrobi¢? Nie mamy co
liczy¢ na diete-cud, ktéorych petno w kolorowych magazynach.
Wystarczy kilka wskazowek, dzieki ktorym nasze organizmy
poczuja sie lepiej i wyzwola drzemiaca w nas energie. Przy okazji
zrzucimy kilka kilograméw. Pamietajcie, ze naszym najgorszym
wrogiem sa zte nawyki, nalezy je zastapi¢ dobrymi, co niekiedy
wymaga od nas duzego wysitku. Na szczesci nie nie musisz
wymagac od siebie zbyt wiele, sprébuj dostosowac sie jedynie do
kilku wskazdwek.

Najwazniejsze w naszej codziennej diecie to zbilansowane positki.
Odniescie sie tutaj do fachowej literatury, poniewaz jest to zbyt
rozlegly temat, zeby o tym pisa¢ w tym artykule. Powinnismy jes¢
3 gtéwne positki dziennie, bez podjadania pomiedzy nimi.
Sniadanie powinno skladaé sie przede wszystkim z bialka, dzieki
temu dtugo pozostaniemy syci. Kolacje powinnismy jes¢
najpozniej do godziny 18-19 i to niebyt obfita. Pieczywo
wybierajmy peinoziarniste lepiej na zakwasie niz na drozdzach ,
bialy ryz zamiennmy na brazowy lub kasze, makaron powinien by¢
nie jajeczny a z maki durum. Oczywiscie, obiad typu fast food
odpada catkowicie! Wiosna obfituje w swieze, mtode warzywa,
jedzmy ich jak najwiecej najlepiej w formie blanszowanej, nie
gotowanej. Dostarczymy w ten sposéb organizmowi
niezastgpionego blonnika. Czesto, jako jego zZrddio traktujemy
otreby pszenne, raczej ich unikajmy poniewaz zawieraja fityniany,
zmniejszajace wchlanianie witamin i mineratéw. Ograniczamy
stodycze do absolutnego minimum, najlepiej je w ogole wytaczyc
z naszej diety. Pamietajmy, ze stodycze to réwniez stodzone soki,
napoje, stodzone mleko. Ograniczamy réwniez kawe i alkohol.
Pijemy duzo wody - 2 litry dziennie i oczyszczajace herbatki
ziolowe bez dodatku cukru (mozemy zastapi¢ go miodem ale
nigdy nie dodajemy go do gorgcego ptynu, poniewaz traci swoje
wartosci a zyskuje wartosci biatego cukru!) aby pozbyc¢ sie
nagromadzonych w organizmie toksyn. Wode mozemy pic z
dodatkiem cytryny, wbhrew pozorom dla odkwaszenia, czyli
utrzymania wlasciwej gospodarki kwasowo-zasadowej w
organiZmie.

Korzystajmy z ziotowych kapieli oczyszczajacych np. kapiel z
dodatkiem skrzypu polnego (3 garscie skrzypu zalewamy zimna
woda, odstawiamy na 15 minut, zagotowujemy, cedzimy i
dolewamy do kapieli. Kapiel taka nie powinna trwa¢ dtuzej niz
15-20 minut) znakomicie pobudza proces odtoksycznienia. Aby
wspomoc oczyszczanie organizmu potrzebny nam jest ruch
fizyczny. Dlatego duzo spacerujmy, ptywajmy, jeZdzimy na
rowerze - korzystajmy z ruchu i $wiezego powietrza w sposob,
ktory najbardziej lubimy, ale wazne zeby robi¢ to regularnie,
wyrobimy sobie w ten sposéb prawidlowy nawyk zwigzany z
wysitkiem fizycznym.

<b>Zdrowie jest w naszych rekach, wymaga jednak
podejmowania wtasciwych decyzji. </b>






