SERIAL DENIKU

Na téma detoxikace organismu a pust

Vychodni Cechy — Hubnuti
pomoci pustd se nedoporucu-
je, zato jsou nékdy doporuco-
vany jako ocista téla v ramci
zdravého Zivotniho stylu a
zdravé zivotospravy. Pustl
existuje celd rada a kazdy mu-
7Ze byt vhodny na néco jiného,
od detoxikace celého organis-
mu, pres léc¢ebné plisty, nabo-
zenské pusty az po kratkodo-
bé pusty k udrzeni stalé téles-
né hmotnosti.

Nevhodné je hladovéni s ci-
lem zhubnout. MoZzna krasné
shodite, ale jakmile za¢nete po
skonceni putstu jist normalni
stravu, vSechna kila prijdou
zase zpatky a cCasto s sebou
vezmou i par kamaradu. Dlou-
hodobé hladovéni zptsobuje
ubytek hlavné svalové hmoty,
ane tuku.

Hladovka je idealni jediné
pro nastartovani redukéniho
dietniho rezimu. Pred pre-
chodem na dietni stravu jeden
den pijte pouze vodu a nic ne-
jezte. Télo se tak pripravi na

zménu rezimu a nasméruje
vasi hmotnost dolt. Takova
hladovka trva jeden den a po
nimusipokracovat dieta.
Vramciredukéniho rezimu
vSak neni treba drzet pusty

pravidelné, télo si na né ca-
sem navykne a jiz s jejich po-
moci hubnout nebude. Je pro-
to dobré si jejich mirné hub-
nouci efekt nechat takzvané v
zaloze pro pripad, Ze se hub-

nuti béhem redukéniho rezi-
mu zastavi. Poté stac¢i opét je-
den den nejist a znovu tak di-
etunastartovat.

Kdy a jak hladovét

Pravidelné dodrzovani ptstd
se nékdy doporucuje v ramci
zdravého Zivotniho stylu. Té-
lo se detoxikuje a regeneruje.
Zbavi se Skodlivychlatek ana-
¢erpa novou energii. Nékdo si
doprava celodenni ptst kazdy
tyden, jini treba jednou za 14
dni ¢i jednou mési¢né, napri-
klad o uplnku. Plast nemusi
nutné znamenat, Ze prijimate
pouze c¢istou vodu. Nékdo se
vzda masa ¢i mléénych vy-
robki, jini jedi béhem piistu
jen ovoce a zeleninu. Prisnéjsi
jepust, kdy se pijijen ovocnéa
zeleninové $tavy nebo bylin-
koveé ¢aje. Ti, kteri jsou v dr-
7Zeni pustu zbéhli, piji jen vo-
du. To je dulezité, bez tekutin
by byl kazdy ptist nebezpec¢ny.

Pokud pust chcete zkusit,

vyberte si peclive, ktery den
se mu vénujete. Néekomu vy-
hovuje spiSe den, kdy nic moc
nemusi délat a mize odpoci-
vat, jini voli radéji ten, kdy
maji spoustu prace a na jidlo
si ani nevzpomenou. Prvni
pust nemusi trvat cely den,
zpocatku staci ptalka. Rano si
dejte lehkou snidani, k obédu
pripadné salat a po zbytek dne
se ridte pravidly vami vybra-
ného plstu. Pokud drzite
pusty spravné a jste zdravi,
nemohou vam nijak uskodit.
Nehodi se vSak pro téhotné a
kojiciZeny ani pro diabetiky a
jinak akutné ¢i chronicky ne-
mocné. Problémem u zdra-
vych ,plstard“, kteri jsou
zvyKli pit kdvu, muaze byt bo-
lest hlavy. V takovém pripadé
vam pomtuze napriklad gua-
rana, ktera prirozené obsa-
huje urc¢ité mnozstvikofeinu.

Protoze tento ¢lanek slouzi
také zakum praktické skoly
Euroinstitut k vyuce o zdravé
7ivotospraveé, zkusme si spolu

s nimi odpovédét na otazku
ohledné pustu. Ktery znamy
¢esky herec doporucuje pusty
jako lécebnou proceduru?
Tvrdi dokonce, Ze nahradil
prasky praveé ptastem. To je te-
dy ¢lovek, ktery posténi dopo-
rucuje jako ozdravnou pro-
ceduru.

A na zavér mozna pripo-
menme rozumny nazor dok-
torky Kateriny Cajthamlové:
nikdo by nemél zahajovat ptist
bez predchozi konzultace s 1é-
karem. A ohledné detoxikace?
Télo se ¢isti samo. Pokud jsme
zdravi, télo vSechny toxiny
vyluéuje samo prostrednic-
tvim jater, plic, ledvin a také
pocenim. (zv)
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