edicina povazuje stavy po-

pisované jako jarni dnavu

za redlné, ale nehovofi o nich

jako o diagnoze.
Znamend to, Ze nejde o one-
mocnéni. Ve skuteCnosti je
jarni unava bézny jev, kdy se
vétsina lidi pocinaje zacatkem
brezna citi doslova v ,jiném“
(po psychické i fyzické strance)
stavu. Nejde o vymysl hypo-
chondri, nybrz o dusledky vlivu
dlouhého obdobi snizeného slu-
ne¢niho svitu a nizkych teplot.
V moderni dobé se nanestésti
musime prizptisobit celoro¢nimu

pracovnimu tempu. Pfitom ptirodni -

cykly ¢lovéka nutily akceptovat dlouhé zimni
noci, tudiz omezit Zivotni aktivity. Zima byvala
dobou lenoseni, vyuzivani zdsob a odpocinku.
A dnes? Pracujeme stéle stejné intenzivné a jesté
se stresujeme vano¢nimi svatky a systematicky
se prejidame, protoze tak freSime ,deprese®
Clovék dnesni doby doplaci zdravim na pte-
svédceni, Ze jen on se dokdzal vymanit z vlivu
prirody.

V  dusledku  nepolevujictho  pracovniho
a zivotntho rytmu si v zimnim obdobi lidé sté-
zuji na deprese. Misto toho, aby vecler §li brzy
spat, pracuji dlouhé hodiny potmé a potmé zase
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rovnat naptiklad vyuzitim pfirodnich potravino-
vych zdroji. V zimé jedli vice masa a tukd, aby
ziskali dostatek energie na udrzeni stalé télesné
teploty, a déle spali, v 1été a na podzim konzumo-
vali sezénni ovoce a zeleninu, poskytujici tekuti-

jarni inava je ddsledkem téinkt nepiirozeného pifekonavani ptirodnich zadkond. Piejida-
me se stejné jako v zimé, protoZe jsme si na to zvykli. Pfitom bychom méli sniZit piijem
energie, protoze je nutné se zbavit nahromadéného tuku a s nim i Skodlivin. Masopust
neni jen davod k oslavam, ale k ptistu. Mizeme se divit, Ze na jaie je velkd poptavka
po prostiedcich usnadnujicich hubnuti? Bez koZichu je nadvaha hned dobfe vidét.

V jarnim jidelni¢ku pfijdou ke slovu i pfirodni sladidla, pfedevsim med.

Zasoby jsou k dispozici diky tomu, Ze med lze skladovat velmi dlouho

(a bez konzervanti), aniz by doslo k jeho znehodnoceni.

vstavaji. Neni divu, Ze jsou vycerpani. Americti
kolegové nazyvaji tyto stavy ,seasonal affective
disorder (SAD)Y ¢ili hovoii o sezdénni chorobé!
Jednoduse feceno - jsme ovliviiovani stfidanim
ro¢nich obdobi stejné jako zménami aktualniho
pocasi vice, nez si pripoustime. V zimé trpime
depresemi, na jafe inavou, na podzim chtipko-
vymi epidemiemi, ale ty nas ¢ekaji i na jate.

Nasi predci se dokédzali s popsanymi jevy vy-

ny, vitaminy a mineralni latky,
a pritom intenzivné fyzicky
pracovali. A na jare? Nezbyva-
lo nez se spolehnout na zasoby
mouky, su$eného a kompotované-

ho ovoce a ptirodnich sladidel. Tento
stravovaci rezim umoznil realizaci ,jarni ocistné
diety“. Omezil se pfijem energie (masa a tuki)
a hlavnim zdrojem energie se staly komplexni

i jednoduché sacharidy. Jde to pfirozeny proces,
ktery ma logiku.
Jarni detoxikace

Nasi predci ,automaticky“ stfidali obdobi
hojnosti s obdobimi nedostatku, aniz by jim to
ublizilo. Vlastné to bylo ,energetické cyklovani®,
cili systematické kolisani pfijmu energie stylem
»jednou vice, jednou méné*. To je v soucasnosti
nejnovéjsi ,dietni hit. Ostatné, jaro je idedlni pro
snizeni pfijmu energie.

VyzkouSejte jarni medovou
detoxikacni kiru!

K detoxikaci stejné jako k redukci vahy se po-
uzivaji desitky postupt a stovky prostredki (do-
plinka). Mnohé pochazeji ze zahranici. Pritom
je to zbytecné. Doporucujeme vyuzit tuzemské
zdroje - je to mnohem levnéj$i a pfinejmensim
stejné G¢inné. Staci koupit kvalitni ¢esky med,
par citréont a bali¢ek mletého ¢ili kofeni. Do

1 litru filtrované pitné vody (pro tyto tce-
ly staci relativné levny domadci filtr),
kterou ohfejete na 30 °C, roz-
michite 100g medu, vymackate
1 $tavnaty citrén a vmichate 10g

¢ili kofeni a 1 ¢ajovou Izicku mleté
= ls{kofice. Népc,)j popijite po mal)’rvcvh
vantech cely den. Pokud soubéz-
s né dokazete vyrazné omezit pri-
jem stravy, predev$im masa, uze-
nin a mlé¢nych produktid, docilite
toho, ¢emu se nyni fikd detoxikace.
Ti z vas, ktefi maji silné&jsi vili, mohou
tohoto ndpoje denné vypit az 2 litry a napiiklad
po 3-4 dny nemusi jist! Med tvofi jediny a pfitom
dostate¢ny zdroj energie, ktery zajisti, Ze ten, kdo
to zvlddne nebude ,umirat hladem®

Pro€ pravy cesky med
i na jare?

Med je prirodni produkt, obsahujici pfeménény
rostlinny nektar a stopy pylu. Je bohaty na jedno-
duché cukry, minerélni latky, vitaminy, rostlinné
silice, aromatické latky, obsahuje také stopy bilko-
vin, tuku a fady specifickych latek, predevsim tzv.
beta-glukanti. Enzymy v medu $tépi slozité sacha-
ridy na rychle vyuzitelné jednoduché cukry, které
slouzi jako zdroj energie. Med podporuje imunitu,
takze se ubranite jarnim chfipkdm ¢i nachlazeni.
Smés medu, citronové stavy, ¢ili a skofice vas zbavi
nadymadni a pomuize vim zhubnout. V medu ob-
sazené bilkoviny pochdzeji z pylovych zrn a z vy-
meska travicich zlaz vcel.

Med a ,,senna ryma*
- jak to souvisi?

Med pomiize zbavit se senné

rymy, protoze obsahuje mala mnoz-

stvi pyld. Tim se z néj stane prostredek

»desensibilizace® (uvyknuti na alergeny)

v obdobi, kdy v ovzdusi jesté nejsou pritomné

pylové alergeny. Podminkou je pouziti ¢eského

medu, protoze med, pochazejici z exotickych

krajin obsahuje ndm nezndmé alergeny, na které
muizeme reagovat nepfimérené (alergif).

RNDr. Petr Foit, CSc.



