NATUR HOUSE
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TISKOVA ZPRAVA

Je ¢as na jarni uklid! Zn.: Ve vlastnim téle

Duben 2012 - Jarni uklid se nepoji jen s ocCistou domova, pfisnd revize by se méla tykat zejména

vaseho organismu!

Nastup jarnich dni predstavuje pro organismus zvy$enou zaté7. Cas, kdy je nase télo nuceno setrvat
v aktivnim reZimu se prodluZuje, metabolické funkce se zrychluji, hladina hormon( se zvysuje.
O slovo se hlasi také toxiny a skodlivé latky, které se v prlibéhu zimy v téle nahromadily. Secteno,
podtrzeno — idealni ,podhoubi” pro rozpoutani jarni Ginavy, ktera byva doprovazenad snizenim fyzické
i psychické kondice. Odbornici v dietetickych centrech NATURHOUSE, ktera se specializuji na tzv.
Novou vychovu ve vyZivé, proto sestavili specialni oCistny plan na jaro, diky némuz je mozné témto
nezadoucim efektim predchdzet. Doprejte si detoxikacni program, dodrzte tfi zadkladni zasady

a pfivitejte jaro plna elanu.
1. Odlehcete jidelnicku

Zakladem jarni ocisty je zména stravovacich navyk(. Jejim cilem je jednak doplnéni vitamin,
minerdlnich latek a vlakniny a zaroven podporeni traveni a s tim spojené odplavovani nezadoucich
latek. Zakazte si vSe, co je téZce stravitelné. Hlavné pfiliS mastna a tucna jidla, ktera sice mohou
chutnat, ale v podstaté nemaji témér zadnou vyZivovou hodnotu. Do jidelnicku nové zaradte hlavné

zeleninu a ovoce.
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Jarni tip NATURHOUSE: Zamérte se na ocCistné potraviny. Z ovoce vam prokazou nejvétsi sluzbu kiwi,
jablko, hruska, pomeranc, limetka, citron, broskev, meloun, hroznové vino a borivky, ze zeleniny
potom fapikaty celer, brokolice, hlavkové zeli, kvétdk, Cesnek, petrzel, klicky, pastindk, artycok,
okurka, zelené fazolky, chrest, pérek, lilek, cuketa, brambory ve slupce. Pripravit si je mlzZete na

mnoho zpUsobu dle vlastni fantazie. Idealni jsou také v podobé pyré.

2. Dbejte na pitny reZzim

Velmi daleZitou dlohu hraje i dostatecny pitny rezim. Idedini denni pfisun tekutin by nemél byt pod
hranici dvou a pdl litru. Vhodné je vynechat slazené a sycené napoje, ale i tekutiny, které odvodriuji
jako je Cerny ¢aj nebo kava. Doporucuje se naopak zvyseny pfijem Cerstvych ovocnych a zeleninovych

stav.

Jarni tip NATURHOUSE: \/yzkousejte specialni ¢ajové nalevy (napfiklad Zeleny caj Infunat Te Verde
nebo Cerveny ¢aj Infunat Te Rojo), které podporuji detoxikaci, zrychluji metabolismus, podporuji

traveni a funkci jater.
3. Hybejte se

Po zimé Castokrat ukazuje rucicka na vaze v pradméru o dvé az tfi kila vice. Téch se lehce zbavite uz
dodrZovanim vyse uvedeného. Rychlejsi a trvalejsi vysledek se ale dostavi, pokud zapojite do planu

i pohybové aktivity.

Jarni tip NATURHOUSE: Zapomeiite na fitness centra. Jarni dny pfimo vyzyvaji k aktivitdm na
cerstvém vzduchu. Nejpfirozenéjsim pohybem je pro ¢lovéka chiize. Staci si proto doprat prochazky

prirodou. Slunecni paprsky vam dodaji také potfebny vitamin D.

Vice info na www.naturhouse-cz.cz

O NATURHOUSE


http://www.naturhouse-cz.cz/
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NATURHOUSE je piedni Spanélskou spolecnosti pUsobici na poli dietetiky. Svou ¢innost zahdjila v roce 1992. V soucasné
chvili pGisobi ve 30 zemich svéta, v nichz pomohla vice ne# 4.000.000 osob zhubnout a novou véhu si udrzet. Na tzemi CR

ma vice nez 40 pobocek, ve kterych pracuje kvalifikovany a specialné proskoleny personal v oboru zdravé vyZivy a dietetiky.

NATURHOUSE poskytuje svym klientdim individudlni poradenstvi na miru. Cilem spoluprace s klientem je naucit jej spravné
jist, chapat vyhody zdravé a vyvazené stravy, zakladni pravidla, kterd podporuji hubnuti a sprdvné kombinovat jednotlivé
potraviny. Proto také byva ¢innost NATURHOUSE spojovana se souslovim ,Nova vychova ve vyzivé”. NATURHOUSE vyvinul
uz vice jak 150 unikatnich postupt redukce hmotnosti, které podporuje také produkci vlastnich unikatnich potravinovych

a dietetickych doplrik( stravy.



