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,Dzisiaj rano niespodzianie zapukata do mych drzwi
Woczesniej niz oczekiwatem przyszty te cieplejsze dni
Zdjatem z niej zmokniete palto, posadzitem vis a vis
Zapachniato, zajasniato wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty ,, (Marek Grechuta)

Wiosna to odpowiedni czas na oczyszczanie organizmu. Przyroda budzi sie do Zycia, storice grzeje
coraz mocniej — niech to zainspiruje nas do tego, by zadbac o swoje ciato i przywréci¢ pozytywnga energie.
Detoks powinnismy rozpoczg¢ wiasnie teraz, na przetomie wiosny i zimy, kiedy rozpoczyna sie przesilenie
wiosenne. Nagle zaczynamy by¢ zmeczeni, rozdraznieni i zdekoncentrowani. Czasem cierpimy na
bezsennos¢, a innym razem nie mozemy sie obudzié, bo $pimy bardzo ,,ciezko” i dtugo. Czasem odczuwamy
apatie lub jestesmy wewnetrznie ,rozbici”. Bywa, ze czesciej dochodzi do konfliktéw z partnerem lub z
pracownikami, a najprostsze sprawy nuzg nas, draznig i bez wyraznej przyczyny potrafig wyprowadzi¢ nas w
rownowagi. JesteSmy takze bardziej podatni na z pozoru niegrozne infekcje, a dolegliwosci, z ktorymi
walczymy od dtuzszego czasu nagle sie nasilajg — przypominajg o sobie np. nerwobdle, migreny, dawne
kontuzje lub wrzody. Zmeczenie, rozbicie, brak energii, alergie, bdle gtowy — to wtasnie gtdwne objawy
przesilenia wiosennego, ktérym lekarze nazywajg syndrom zmeczenia wiosennego. Z czego powinnismy sie
oczysci¢? Toksyny, a wiec zanieczyszczenia, ktore kumulujg sie w naszych organizmach, mozemy podzieli¢ na
zewnetrzne i wewnetrzne. Zewnetrzne to wspomniane wczesniej leki, pozywienie, napoje, uzywki,
zanieczyszczone powietrze itd. Toksyny wewnetrzne to skutek ztych emocji, gtéwnie kumulowanego stresu,
ktory niszczy nasze ciata w sposdb jak najbardziej fizyczny. Dlatego oczyszczanie organizmu mozemy
przeprowadzi¢ na wielu réznych poziomach, a najlepiej jest wyznaczyé sobie na to przynajmniej 7 dni.
Oprécz zmiany diety kolejnym sposobem na oczyszczenie organizmu jest ruch. Bo aktywnosc fizyczna to nie
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tylko dotlenie wszystkich komdrek naszego ciata, ale tez poprawa nastroju. Regularny ruch zwieksza liczbe
czerwonych krwinek, ktére sa odpowiedzialne za transport tlenu do wszystkich naszych komdrek oraz
,uaktywnia” prace biatych krwinek, ktére sg dzieki temu bardziej skuteczne w walce z wirusami i bakteriami,
tym samym zwiekszajgc ogdlng odpornos¢ organizmu. Systematyczny ruch podnosi tez poziom serotoniny i
endorfin w moézgu, a te sg przeciez w bardzo duzej mierze odpowiedzialne za poprawe nastroju Nie musimy
chodzi¢ codziennie na sitownie. Wystarczy, ze zaczniemy spacerowac. Zamiast samochodem, czy autobusem
wyruszmy do pracy na nogach. Albo wysigdZmy dwa przystanki wczesniej! Duzo energii i frajdy moze dac
nam jazda na rowerze albo na rolkach. Warto tez pdjs¢ na basen i przy okazji na saune, aby wypocic
zalegajagce w naszym ciele toksyny oraz usprawnic¢ przeptyw krwi w organizmie. Na rozdraznienie i irytacje
pomoze nie tylko ruch, ale i relaks. Sesja jogi lub wykonane rano w kilkanascie zaledwie minut Odmtadzajgce
Rytuaty Tybetaniskie pozwolg uspokoié¢ skotatane nerwy, poprawi¢ kondycje ciata, umystu i ducha,
wzmocnig, dodadzg energii, witalnosci i ... urody.

Oczyszczanie organizmu wspomagaja:

Brzoza i wigzéwka btotna — pomagajg uwolni¢ toksyny poprzez dziatanie moczopedne.

Karczoch i mniszek lekarski — wspomagajg prace watroby oraz przewodu pokarmowego.

topian oraz bratek — oczyszczajg i poprawiajg stan skory.

Koper wtoski — pomaga pozby¢ sie kolek i gazéw jelitowych.

Zielona herbata — redukuje ilos¢ wolnych rodnikdow.
Sliwka, jabtko oraz winogrona — stymuluja prace jelit. \,9.__,,' 3
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radosci to dodatkowy bonus. Jest to idealny zestaw éwiczen
dla ludzi, ktérzy sg bardzo zajeci i nie majg czasu. Mozna to
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niewykonalny, pomin go i powrd¢ do niego po kilku tygodniach, gdy Twoje ciato oswoi sie z pozostatymi.
Cwicz powoli — to nie sport wyczynowy, w ktérym musisz osiagac jak najlepsze wyniki. Powinna by¢ to forma
relaksu, a nie wyczerpujacego wysitku. Przy wykonywaniu kazdego kroku oddychaj regularnie, kontrolujac
oddech.

RYTUAL I
Gtéwnym zadaniem pierwszego kroku jest przyspieszenie wirowania. Bardzo czesto nieswiadomie
wykonujg go dzieci w trakcie zabawy. Stan prosto, stopy rozstaw réwnolegle na szeroko$¢ bioder, nogi
lekko zegnij w kolanach. Nabierajgc powietrze, roztéz rece, jakbys rozposcierat skrzydtfa. Dtonie skieruj w
strone podtogi. Obracaj sie wokdt wiasnej osi zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara. Gtowa podaza
za ciatem (nie jak u baletnicy!), patrzysz ciggle przed siebie.

Wyrzué z siebie zte mysli :). Na poczatku niech beda to 3 obroty, nie prébuj na site przekraczaé swoich
mozliwosci. Po kilku tygodniach kotowanie gtowy ostabnie, a Ty dojdziesz do dtuzszego wirowania. Obierz
sobie punkt, na ktérym bedziesz skupiaé swéj wzrok przy powrocie z obrotu. Bedzie Ci tatwiej utrzymad
rownowage. Na koniec zt6z razem obie dfonie na wysokosci piersi, patrz w obrane wczesniej miejsce,
oddychajac dtugo, spokojnie i regularnie. Poczuj w sobie spokdj i swoje wtasne ,,centrum”.

RYTUAL II

Potéz sie na plecach, najlepiej na dywanie lub kocu, aby oddzieli¢ ciato od zimnego podtoza. Utdz
wyprostowane rece wzdtuz ciata, dfonie skieruj do podtogi. Nastepnie wraz z wdechem podnies gtowe i
przyciggnij brode do klatki piersiowe]. Jednoczesnie unies wyprostowane w kolanach nogi, najlepiej do
osiggniecia kata prostego miedzy nimi, a resztg ciata. Podczas podnoszenia nég, cate plecy powinny
przylega¢ do podtoza. W tej pozycji staraj sie wytrzymac 2-3 petne oddechy. Wraz z wydechem opus¢
najpierw nogi (uginajac kolana), a nastepnie réwnoczesnie uda i gtowe. Rdb to bardzo powoli! Przerwa w
serii powinna trwac do 4 oddechow.

RYTUAL I

Ukleknij na podtodze (nogi rozstaw na szerokos¢ bioder). Rece utdz tuz pod posladkami, na udach, lub nad
nimi, w okolicach bioder. Gtowe wraz z szyjg skieruj do przodu, brode przyciggajgc do piersi. Nastepnie,
podczas gtebokiego wdechu, odchyl gtowe i tutéw maksymalnie do tytu, aby przypomniaty wygiety tuk.
Nogi i biodra powinny pozosta¢ w miejscu. W trakcie odchylenia mocno podpieraj rece na udach/biodrach.
Wypuszczajgc powietrze ustami, wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

RYTUAL IV

UsigdZ na podtodze prostujgc lekko rozchylone nogi, tak aby stopy znajdowaty sie od siebie w odlegtosci ok.
25 cm. Tutdw trzymaj prosto, dtonie powinny przylegac¢ ptasko do ziemi przy posladkach. Brode przyciggnij
do klatki piersiowej. Oddychaj. Przy nastepnym wdechu odchyl gtowe do tytu, jednoczesnie unoszac
miednice i reszte tutowia tak, aby kolana byly zgiete, a rece pozostaty proste. Twoja pozycja powinna
przypominaé mostek. Tutéw powinien by¢ w linii prostej z udami, réwnolegty do podtogi, a rece i tydki do
niej prostopadte. Naprez wszystkie miesnie. Nastepnie rozluznij je, wypuszczajac powietrze. Wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Odpocznij regularnie oddychajac.

RYTUAL V

Potéz sie na brzuchu twarzg do ziemi. Dtonie niech lezg ptasko na ziemi na wysokosci klatki piersiowej.
Czoto powinno opierac sie o podtoge. Rozchylajac lekko nogi, oprzyj stopy na palcach, aby znajdowaty sie
pod katem prostym w stosunku do nég. W tym utozeniu podnie$ powoli caty tutdéw, opierajac sie na
prostych rekach. Gtowe odchyl do tytu i w tej pozycji (z lekko uchylonymi ustami) wytrzymaj 3-4 oddechy.
Twoje ciato powinno ,wisie¢”. Nastepnie, biorgc gteboki wdech unies biodra kierujgc jednoczesnie gtowe w
dot, aby broda dotkneta klatki piersiowej. Twoje ciato powinno stworzy¢ figure przypominajgcg odwrdcong
literke V. Wypuszczajgc powietrze powrdé do ,,wiszgcej” pozycji, rozluzniajgc miesnie.
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W Internecie istnieje mndéstwo filmdéw dotyczgcych rytuatdw. Oto przyktady filmow:
http://www.youtube.com/watch?v=nCRY8AUJxVw

http://www.youtube.com/watch?v=2qgLKhvsfQKc

Zdrowe przekaski
Polskie Towarzystwo Dietetyki przypomina: Zdrowa przekaska to taka, ktora zawiera duzo witamin,
mineratéw i innych zwigzkéw bioaktywnych pozytywnie wptywajgcych na nasze zdrowie, ale jednoczesnie
ma niskg wartos$¢ energetyczng.

Pieczona ciecierzyca
Ciecierzyca moze idealnie zastgpic chipsy lub popcorn w kinie. Jest smaczna, dostarcza duzo biatka i btonnika
i mozna jg jes¢ bez wyrzutéw sumienia.
Sktadniki:
250 g suchej ciecierzycy
1 tyzka oleju rzepakowego
szczypta soli
przyprawy, np. papryka, czubrica zielona
Sposbb przygotowania:
Ciecierzyce namoczy¢ przez noc, gotowac do miekkosci bez przykrycia w lekko osolonej wodzie (ok.1,5 h).
Mozna jg zastgpic ciecierzycg ze stoika lub z puszki. Odsgczy¢ cieciorke, wymieszac z olejem i przyprawami.
Whytozy¢ na blache i piec przez 30 minut w temperaturze 200°C.

Krakersy z nasionami chia
Krakersy ze stonecznika, sezamu i nasion chia dostarczajg zdrowego ttuszczu i Swietnie smakuja. Stanowig
doskonaty zamiennik dla krakerséw dostepnych w sklepie — stonych i pozbawionych wartosci odzywczych.
Sktadniki:
1/2 szklanki nasion chia
1/2 szklanki nasion stonecznika
1/2 szklanki sezamu
1/2 szklanki maki migdatowej
2 zabki czosnku, szczypta soli
1 szklanka wody, przyprawy, np. kminek
Sposdb przygotowania:
Zmiksowac wode, czosnek i przyprawy. Doda¢ do nich pozostate sktadniki. Poczeka¢ kilka minut, az nasiona
chia speczniejg i masa zgestnieje. Wytozy¢ mase na blache przykryta papierem do pieczenia, rozsmarowa¢d
réwno na wysokosc ok. 5 mm. Wstawié do piekarnika nagrzanego do 1602C na 20 minut. Wyjac blache,
pokroi¢ placek na kawaftki i piec jeszcze 40 minut. Wystudzi¢, przechowywa¢ w zamknietym pojemniku.



https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/ciecierzyca-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-cieciorki-aa-nsHr-et8p-pLYx.html

