Zdrava vyziva — zdravé télo

,, Budete-li dobie pecovat o své télo, vydrzi Vam po cely zivot”

George Coevoet

Jidlo, pfijem potravy, stravovani je veskrze pfijemnou zalezitosti v zivoté Clovéka. Jidlem
neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavame télu dulezité Ziviny potfebné k udrzeni optimalniho
zdravi a vykonnosti.

Potrava je tedy vkladem do celkového zdravi, ktery se nam vrati i s uroky. Je nutné starat se o své
zdravi vCas, aby se o néj nemuseli starat Iékafi.
Primérena, adekvatni vyziva se sklada z vyvazeného mnozstvi zakladnich zivin: sacharidu, tukd,
bilkovin, vitamind, mineral( a nesmime také zapomenout na vodu.....

Proto se v na8i matefské Skolce Slunicko, snazime poskytovat détem takovou stravu, ktera jim da
dobry zaklad pro dalSi vyvoj a rust. Klasicka jidla jsou ob&as zpestfena jidlem novym, pro déti

neznamym a suroviny obycejné-racionalné nahrazujeme.....

-cukr bily-cukrem tftinovym, stévii

-mouku bilou-moukou zithou celozrnnou, Spaldovou, kukufi¢nou, hrachovou atd.
-mléko-déti piji Lactel, ktery je k lidskému organizmu Setrnéjsi, nez mléko obycCejné
-téstoviny-i celozrnné

-pecivo razné i celozrnné a nechybi ani cerealie

-pfi objednavani jogurtd a mlécnych vyrobkd je pfihlizeno k obsahu emulgatort ve vyrobcich...

Dostavaji pestré mnozstvi zeleniny, ovoce, lusténin, ryb, kromé masa hovéziho a veprového i
maso kureci krati a krali¢i.
Poznavaji i nové potraviny, jako je Spalda, pohanka, jahly, polenta, bulgur, kuskus...

Pitny rezim zahrnuje nejen €aj-ovocny, ¢erny, bylinny, ale i dzusy, most a VODU...

Zdravé télo - leden
Mésic leden v nasi M$

V tomto mésici je zatizen mocovy meéchy¥ - je treba ho posilovat

-pijeme dostateéné mnozstvi vody a bylinnych ¢aju-brusinkovy zazvorovy, matovy
-jime kofenovou zeleninu — celer, petrzel, mrkev, listovou zeleninu-Spenat, salat
-jime potraviny s obsahem vitaminu C

-celozrnné obiloviny, kroupy, lusténiny, ryby


http://ms2.nyrany.cz/?p=8104

Barvou ledna je CERNA, symbolem je VODA

Zdraveé telo - unor

Meésic unor v nasi MS

V tomto mésici jsou zatizeny Iedviny — je tfeba je posilovat
-pijeme bylinkové €aje s echinaceou, kopfivovy €aj, matovy Caj

-jime mrkev, €ervenou fepu, petrzel, dyni, brokolici, merunky-vitamin A
-ryby, ofechy, listovou zeleninu, kakao-hof¢ik

-lusténiny, celozrnné vyrobky, maso-vitamin B

Vhodné jsou také jahly, kroupy, sardinky, vejce, kompotové ovoce

I barvou Gnora je CERNA-vyhybejme se ji, symbolem je stale

Zdraveé telo - brezen

Meésic brezen v nasi MS

V tomto mésici je zatizen Zlucnik — je tfeba ho posilovat

- Pijeme vice vody napf. s citronovou Stavou, matovy, kopfivovy, medunkovy &aj

- Vyhybame se smazenym, tuénym a kofenénym jidlim

- Jime jablka, ovoce bohaté na vitamin C, mrkev, zeli, Spenat, hlavkovy salat,fedkvicky
- Sladime medem a titinovym cukrem, pouzivame k dochuceni €erstvé bylinky, pazitku,
petrzelku...

Barvou bFezna je ZELENA, symbolem je DREVO

Zdravé télo - duben
Mésic duben v nasi MS

V tomto mésici jsou zatizena - jétra -je tfeba je posilovat

(.....jatra jsou hlavnim detoxikacnim stfediskem v téle....)
-jime hlavné listovou zeleninu ( zeli, Spenat, salat)

-fepu, chrest, mrkev, celer, fedkvicky, porek

- ryby, jatra, dyfnova seminka

-ovoce bohaté na vitamin C a mandle

-vyhybame se smazenym, tu€nym a silné kofenénym jidlim


http://ms2.nyrany.cz/?p=9058
http://ms2.nyrany.cz/?p=8113
http://ms2.nyrany.cz/?p=8108

-pijeme vodu s citronem, zazvorovy ¢aj, jable€nou Stavu, mrkvovou st'avu
Barvou dubna je ZELENA a symbolem je DREVO

Zdraveé telo - kveten
Mésic KVETEN v nasi MS

V tomto mésici je zatizeno SRDCE a je tfeba ho posilovat

-pijeme vodu, zeleny Caj

-jime — hroznové vino-obsahuje vitaminy, mineralni draslikové soli, fosfor, hof¢ik a antioxidanty,
které snizuji krevni tlak a zlepSuji srdec¢ni funkci

-plody jako grapefruity, citrony — maji antioxida¢ni vlastnosti a posiluji mimo jiné i stény ceév,
zabranuji vzniku krevnich srazenin

-cizrnu, avokado, kurkumu-pomahaiji snizovat hladinu cholesterolu v krvi

....pro povzbuzeni ¢innosti si muzeme tfit-usni boltec, nebo mali¢ek

....stlacovat si prstem misto nad hornim rtem

Zdraveé telo - cerven
Mésic CERVEN v nasi MS

V tomto mésici je zatizeno TENKE STREVO a je treba ho posilovat

-dostatecné pijeme
-jime ovoce, zeleninu, hrach, Cocku, fazole, celozrnné pecivo, ryzi, ofechy, seminka

-zakysané mlécné vyrobky-acidofilni mléko, zivé jogurty

-jime bylinky a kofeni na zlep$eni traveni napf...

-hiebicek (pusobi antibakterialné), libecek(zabranuje plynatosti), pazitku(pUsobi proti stfevnim
parazitim,tymian (podporuje traveni tuénych jidel)

Symbolem tohoto mésice je OHEN

Barva je - CERVENA

Zdraveé telo - cervenec
Mésic CERVENEC v nasi M§

V tomto mésici je nejvice zatizen KREVNI OBEH a v$e co s nim souvisi- to znamena,
prakticky celé télo.

Potize se projevuji celkovou unavou, tézkymi koncetinami a mravencenim v nich.

Jako prvni varuji cévy.


http://ms2.nyrany.cz/?p=11135
http://ms2.nyrany.cz/?p=11135
http://ms2.nyrany.cz/?p=11132

- pijeme vodu, bylinné Caje

- jime potraviny bohaté na horc€ik — obilné klicky, soju, tmavé pecivo
- zeleninu, ovoce

Symbolem je OHEN barva CERVENA

Zdrave télo - srpen

Mésic SRPEN v nasi M$

V tomto meésici je nejvice ohrozen systém souvisejici

s TELESNYM TEPLEM-termoregulace

Hlavni pricinou je pretézovani jater a stejné jako u krevniho obéhu je nutné
uzivat obecné postupy pro celkovou regeneraci organismu.

-pijeme kopFivovy caj, jaterni caj

-jime potraviny bohaté na horcik, zinek, vapnik, jod a vitamin E

Symbolem je OHEN barva CERVENA

Zdrave telo - zari

Mésic zafi v nasi MS

V tomto mésici je zatizena slezina a slinivka — je tfeba je posilovat

V prvni poloviné mésice je v ohrozeni slezina, ve druhé pak slinivka

Slinivka ma kromé latkové vymény (traveni, zpracovavani tukd a cukri) na starosti také vSechny
sliznice, které jsou pravé s nastupem podzimu znac¢né namahané. Typickym projevem dysfunkce
slinivky je nadymani. Pravé proto je také znacné ohrozena slezina, ktera reaguje na vsechny
mimoradné projevy v téle. Nejvétsim zapornym efektem je oslabeni imunity.

-Vhodnymi potravinami jsou: jahly, ryZe, brambory, pohanka, hrach, fazole, cizrna, Spenat, zelné
fazole, kofenova zelenina, okurky, kvétak, cibule, Cesnek, jablka, hrusky, jahody, hrozny.

Pro krvetvorbu-listova zelenina, Cervena fepa, maso, vajicka, ryby

Pro odstranéni vihkosti z téla-cibule, Cesnek, celer, petrzel, houby, kukufice, makrela, sardinky,
kufe, majoranka, citrony, viasské ofechy.

Barvou zé&fi je ZLUTA, symbolem je ZEME


http://ms2.nyrany.cz/?p=12387
http://ms2.nyrany.cz/?p=11135

Zdravé telo - rijen
Mésic Fijen v nasi MS

V tomto mésici je nejvice zatizen a je tfeba ho posilovat

V prvni poloviné hlavné po strance mechanické, v druhé poloviné pfedevsim po strance psychické.
Posilujme tedy nejen zaludek, ale i sliznice a traveni.

-pijleme bylinné Caje, jime nesmazené a netu¢na jidla

Symbolem fijna je ZEME a barva ZLUTA

Zdravé télo - listopad

Listopad v nasi MS

-nejohrozenéjSim organem v mésici listopadu jsou PLiCE a je tfeba je posilovat
pfipravujeme télo na zimu

-pijeme hodné, hlavné Cersvé vylisované stavy, bylinné ¢aje, omezujeme mlécné vyrobky
-jime Cesnek, ovoce a zeleninu-vitamin C- jablka, porek, fazole, citrony, grepy, hroznové vino,
rajcata

-kyselé zeli, med, ofechy, vejce, ryby, lusténiny

-zvlhéujeme vzduch v mistnostech

Symbolem listopadu je VITR, barva BiLA

Zdraveé télo-prosinec

Mésic prosinec v nasi Skolce

V tomto mésici je nejvice zatizeno a je tfeba ho posilovat
musime brat ohledy i na slinivku

-jime potraviny bohaté na vlakninu-celozrnné pecivo, syrové ovoce a zeleninu, kysané zeli,
hroznové vino, hrusky, fiky, Inéné seminko, ryby, zazvor, esnek

-pijeme vodu a bylinné Caje

Symbolem prosince je VZDUCH a barva BiLA


http://ms2.nyrany.cz/?p=13980
http://ms2.nyrany.cz/?p=13633
http://ms2.nyrany.cz/?p=12762
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