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Strava a zdravi.
Cesta osobniho rustu

Cilem vyvéazeného stravovani je dodat potravou télu vse, co po-
tfebuje k plnému zdravi a uspokojeni, a pfitom jen minimalné zatizit
organismus.

Strava z celistvych pfirodnich potravin

Dnes jsme se jiz zna¢né vzdalili zivotu v souladu s pfirodou. Zacali
jsme pouzivat metody, o nichz jsme si mysleli, Ze ndm Zzivot usnadni
a zlepsi, ale ukazuje se, Ze ¢asto je tomu spisSe naopak.

Dfive se potraviny mnoho nezpracovavaly. Pouzivaly se ve svém
ptvodnim, pfirodnim, celistvém stavu. Budeme-li je tak uZzivat i dnes,
kdy o vlivu stravy na télo i psychiku vime jiz vice, kdy mame k dis-
pozici vétsi vybér surovin a mizeme je pfipravit i lepsimi metodami,
miiZe to pro nas byt skute¢nym télesnym i duchovnim ozdravénim.

Strava z pfirodnich potravin pouzitych v jejich celku se chova k lid-
skému organismu mnohem $etrnéji nez obvykla strava s obsahem prii-
myslové zpracovanych potravin a tuk. Umozniuje tak udrzovat neje-
nom lepsi zdravi a pocity svéZesti, ale dokonce i stabilnéjsi psychicky
a emociondlni stav. Dtivodd, pro¢ tomu tak je, je vice:/™

O Zakladem stravy jsou celozrnné obiloviny, které dodavaji orga-
nismu vétsinu potiebnych stavebnich latek i energie. Pfida-li se
k obilovinam zelenina a ovoce, télo se zasobi vSemi potiebnymi
minerdlnimi latkami i vitaminy. Doplnéni o lusténiny dale zlepsi
celkové vyuziti vyzivovych latek, takze k nasyceni postaci celkové
mensi mnoZstvi jidla.

O Energie z celozrnnych obilovin se uvoliiuje rovhomérné a plynule.
Pocit nasyceni se tak udrzuje po dlouhou dobu. Diky tomu neni
nutno ve stravé pouzivat mnoho tuku. Tuky jsou asi nejkritictéjsi
slozkou dnes$ni bézné stravy. Jednak jsou obtiZné stravitelné, jed-
nak pfinaseji do téla latky s vyslovené negativnimi tcinky. Kromé
obezity mohou zptsobovat kornaténi tepen, snizovat imunitu, pod-
porovat starnuti organismu.
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O Zakladni chut obilovin je sladka, proto mtZze byt potfeba sladké
chuti z vétsi ¢asti uspokojena jiz hlavnim jidlem. Sladkosti a sla-
didla Ize pak pouzivat jiz jen v malém mnozstvi. K tomu staci sla-
didla pfirozend, jako naptiklad cerstvé nebo susené ovoce, je¢ny
slad, med. Cukr je dalsi kritickou slozkou béZzné moderni stravy. Je
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hlavni pfi¢inou zubniho kazu, podporuje obezitu, cukrovku, zpi-
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sobuje nestabilitu psychiky a mnoho dalsich potizi.

O Pfirodni potraviny jsou pomérné dobfe slucitelné v jednom jidle

zaroven. Traveni neni zatéZovéano téz$imi kombinacemi potravin.
Jidlo prosté a jednoduché zatéZuje organismus jen malo.

O Pfirodni potraviny obsahuji vétsi mnozstvi vody a vldkniny, takze
syti jiz svym objemem. K prejidani pfi dnesni obvyklé stravé do-
chazi ¢asto v diisledku pramyslové zpracovaného, pfili§ koncen-
trovaného jidla.

O Pfirodni potraviny nezatéZuji organismus toxickymi latkami. Ne-
obsahuji Zadné konzerva¢ni ani aromatizac¢ni latky. Jsou zacatkem
potravinového fetézce; veskeré toxické latky v nich obsazené mo-
hou byt jen z procesu péstovani. Zatizeni dnesniho ¢lovéka toxic-
kymi latkami pochézi z vétsi ¢asti ze stravy a jenom z mensi ¢asti
ze znecisténého prostredi. Obiloviny, lusténiny a béZna zelenina
jsou oproti jinym potravindm pomérné levné, takze je mozné je
kupovat i biologicky péstované.

V dal$im textu nazyvadme popisovanou stravu — tedy slozenou z pii-
rodnich primyslové nezpracovanych potravin — zkracené jen , celist-
va”, v piipadé obilovin a lusténin ,celozrnna” strava. Tim ji chceme
odlisit od dnesni obvyklé stravy, v nizZ jsou vice ¢i méné zastoupeny
upravené, pramyslové zpracované potraviny.

Strava, psychické a emocionalni stavy

OPTIMALNI KONDICE

Abychom byli schopni myslet a jednat pruzné, operativné, s hu-
morem a nadhledem, potfebujeme byt pfiméfené uvolnéni. Na dru-
hé strané, k rychlému a rdznému jednani potfebujeme byt dostate¢né
pevni.

Vsichni podléhame rtiznym naladam. Nékdy jsme ochabli, skliceni,
mame sklon k riznym ¢ernym myslenkam a depresim. Tyto stavy jsou
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projevem nepfiméfené, nadmérné uvolnénosti. Vhodné volena strava
ndm muZze pomoci zabranit jejich dalsimu prohlubovani a brzy opét
dosahnout rovnovahy. Pfestaneme uzivat vSechny vyrazné uvolnuji-
ci potraviny, jako napiiklad sladkosti, zmrzlinu, alkohol nebo ovoce,
a zafadime jidla s mirné zpevnujicim Gé¢inkem: vice koncentrovana,
sussi, s pfevahou obilovin.

Opacénym stavem je nepfiméfend, nadmérna zpevnénost. Projevuje
se tak, zZe jsme ztuhli, pfepjati, nemizeme se dobfe uvolnit, vSechno
délame zbrkle a ve spéchu. K navratu do rovnovdhy ndm mohou po-
moci jidla s mirné uvolnujicim Géinkem: méné koncentrovana, s pre-
vahou varenych obilovin a zeleniny.

PRIPRAVA K PLANOVANE CINNOSTI

Stravou je mozné se pripravit a naladit na ¢innost, kterou planuje-
me na dalsi hodiny nebo dny. Napiiklad na turisticky vylet, zabavny
spolecensky vecirek nebo na uméleckou tvorbu, déle na studium, na
préci v kancelafi, na vystoupeni na vefejnosti, na obchodni nebo poli-
tické jednani. Kazd4 z téchto ¢innosti vyzaduje urc¢itou miru koncent-
race téla a mysli, ¢emuz napomaha i urcity zptisob stravovani.

ODVRACENI UTLUMU, ROZLADENI, NADMERNE STIMULACE

Nékteré potraviny a jidla ptisobi na organismus tak, Ze jej utlumuji
a rozlad'uji, vytvareji stav otupélosti a pasivity. Jiné naopak obsahuji
latky, které organismus nadmérné podnécuji a stimuluji jej k nepfi-
méfené aktivité. Je vyhodné tyto zakonitosti znat a volit jidla, ktera
rovnovahu nenarusuji.

Pfinosy na cesté osobniho rastu

Zkusenosti lidi, ktefi pfesli na prostou celistvou stravu, ukazuji, ze
tato strava napomaha:

O udrzovat celkovou svézest a klidnou, ¢istou mysl, schopnou bdélé
pozornosti;

O prohloubit vnimavost a citlivost./*®
Oba tyto pfinosy ocenuji zvlaste lidé, kteti se snazi uvédoméle na sobé

pracovat — zbavovat se svych zmatkt a nedostatk. Tento proces pred-
stavuje vlastné duchovni rtist clovéka. Zahrnuje jednak zuslechtovani
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charakteru — moralni o¢istu — jednak zuslechtovani srdce — rozvijeni
souciténi a lasky.

Prispéje-li celistva strava k vétsi svézesti a ¢istoté mysli, pomtize tak
procesu zuslechtovani charakteru. Napomtze-li prohloubeni citlivosti,
prispiva tak k rozvoji souciténi a lasky.

K prohloubeni vnimavosti a citlivosti dochazi zcela ptirozené tim,
Ze se uzivaji jen pfirodni, primyslové nezpracované potraviny, které
organismus nijak nedrazdi a neobsahuji mnoho toxickych latek.

Svézesti je mozné dosdhnout jidlem, které Setii vlastni energii orga-
nismu. Voli se urcité druhy potravin, Setrné se pfipravuji a spolu kom-
binuji podle jistych zakonitosti. Uspokojeni z jidla zajistuje rovnovaha
péti zékladnich chuti.

Jidlo se ji v klidu a dobte se zvyka. Takového jidla sta¢i docela malé
mnozZstvi.

VYUZIVAME POZNATKY MODERNI VEDY, ALE I TISICILETE
ZKUSENOSTI LIDSTVA

Diky védeckému poznéni dnes méme o stravé a jejim vlivu na lid-
sky organismus mnoho informaci. Jsme za né vdécni a snazime se jich
vyuzivat. Pfi veskeré tcté k védé si vsak uvédomujeme, Ze jeji moz-
nosti jsou stale jen omezené.

Véda umi vétsinou pracovat jen s tim, co dokaze zméfit, vyhodnotit
a vysvétlit. Je zfejmé, Ze nejsou-li zatim k dispozici dostatecné citlivé
metody, které by mohly zaznamenat a vysvétlit jemné procesy v téle,
neni mozno tyto jevy pfijmout z védeckého hlediska jako dostate¢né
vérohodné.

V tomto ohledu jsme ve vyhodé. My nepotfebujeme mit p¥irod-
ni procesy presné vysvétlené. K tomu, abychom je mohli vyuzivat,
nam staci, vime-li, Ze funguji spolehlivé podle vypozorovanych za-
konitosti.

Citlivéjsi lidé vzdy zaznamenavali vlivy, které narusovaly jejich
stabilitu. Vimali si potravin, po kterych pocitovali nepiijemné napéti
nebo naopak uvolnéni. Zjistili, Ze néktera jidla je mohou podrazdit
a vést je k neuvazenému jednani. Poznali potraviny, které mohou vy-
volat ospalost a otupélost. Takeé si v&imli, Ze strava urcitého typu mtize
vést k prohlubovani citlivosti a vhimavosti.

Historie lidstva je dlouhd a zakonitosti pfirody pro nés plati stej-
né jako pro nase predky. Za dobu své existence lidé nashroméazdili
o stravé velké mnozstvi poznatkd. Dnes jsou tyto poznatky piistupné
vsem. Zalezi jen na tom, do jaké miry jsme k nim otevfeni a nakolik
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dokaZeme pfijimat i véci, které nejsou zcela v souladu s nasim zabé-
hanym zptisobem mysleni.

KAZDY DLE SVYCH CILU, ZALOZENI A MOZNOSTI

Domnivame se, Ze principy vyvazeného stravovani je moZno
v béZném zivoté vyuzivat, aniz bychom zabyvanim se stravou travili
mnoho ¢asu nebo se vy¢letiovali z normdlniho Zivota. Nejsme-li ne-
mocni, nemusime byt k sobé tak pfisni, jak nam radi lé¢ebné metody
makrobiotiky.

Staci, kdyz si osvojime principy vyvéazenych a nevyvazenych po-
travin, jejich kuchynské pfipravy a aplikujeme je na potraviny, kte-
ré pouzivame. Jsou-li to obiloviny, lusténiny a zelenina, nemusime
se ani aplné vyhybat stfidmému pouZzivani méné vyvazenych potra-
vin, na které jsme byli zvykli. V malém mnoZstvi mizeme dale po-
uzivat i brambory nebo kysané mlééné vyrobky. Vypéstujeme-li si
vyvéazenym stravovanim citlivost viic¢i vlastnimu télu, sami snadno
pozname, co nam sveédci vice a co méné, a ty méné vhodné potraviny
vyloucime.

Nakonec se stejné kazdy rozhodne sam, jak daleko pitjde ve svych
zméndch ve stravé. Pfechod na pfirodni celistvou stravu mtize byt
rychly — mtze byt otdzkou pouhych nékolika mésich — nebo tieba
jen ¢astecny a trvat nékolik let. ZaleZi na nasich cilech, motivaci, na
celkovém zalozeni, zplisobu Zivota a samozfejmé i na moznostech,
jaké mame.

VYSSI CIL

Mame-li néjaky vyssi cil, tak vSechno, co délame, je jenom prostred-
kem k jeho naplnéni. Pokud Zzadny takovy cil nemame, nase jednéani
miuZe snadno pfejit do samotcelného uspokojovani raznych svych
predstav, chténi nebo vasni.

A co je vlastné onim vyssim cilem? Je to prosteé cil, ktery je zaloZen
na jinych pohnutkach nez téch, které sledujeme pudové, k nimz nés
vedou nasSe instinkty.

Zkusme byt nyni chvili k sobé poctivi a pokusme si uvédomit své
obvyklé snahy a jejich pohnutky. A potom zvazme, nemohou-li byt
ty skute¢né pohnutky vedeny nasimi hluboko ulozenymi pudy — in-
stinkty. Zakladni instinkty jsou:

O snaha o sebezachovani;

O snaha obsadit a udrzet si své vlastni teritorium;
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O snaha dosdhnout co nejvyssiho postaveni ve smecce;

O rozmnozovani (snaha o zachovani svého druhu).

Vétsinou si neuvédomujeme, Ze jsme vlastné jen zivocichové a podlé-
hame vem zadkonim Zivocisné fiSe. Jako lidé jsme sice oproti ostatnim
zivym tvortm obdafeni darem feci, a tim i mysleni v pojmech, jinak
se ale od ostatnich zivych tvort nijak podstatné nelisime. Stejné jako
oni jedndme nevédomé na zdkladé svych instinkti./>

Pokud nezasvétime své snahy vyssim cildm — zdokonalovani sebe
sama za tuc¢elem pomoci druhym — neni mezi tim, co délame, vlastné
vubec zadny rozdil. Vdechny nase snahy jsou vlastné stejné: bud’ své
jednani nevédomé podfizujeme svym pudiim, nebo se chceme zbavit
svého utrpeni ¢i mu alespon na chvili uniknout. MtiZeme se vrhat do
vSech moznych aktivit a zasvétit jim t¥eba cely sviij zivot — muze to
byt politika, kultura, sport ¢i hazardni hry, ale tfeba i ekologie nebo
zdrava vyziva.

Nahlédneme-li do Zivotopisti mudrcti a svétci, uvédomime si, Ze
se jim podafilo nadvlady svych instinktd Gaplné zbavit. Kdyz jejich
jednani nebylo pohanéno podvédomymi pudy, mohli svou zivotni silu
vénovat nezistné praci pro svét. Na osobni vyvoj ¢lovéka je tedy moz-
no pohlizet také jako na zbavovani se vlady svych instinktt.

ZMENA POHLEDU

Vétsinou hledime na svét pfes filtr svych pfedstav. Leccos se ndm
proto nedafi a musime zacinat stale znovu, dokud neuvidime véci
kone¢né takové, jaké jsou. K rozptyleni nékterych predstav staci ¢asto
jiz jen pohled z jiného thlu.

Dokéazeme-li se vice oteviit skute¢nosti, nahle zjistime, Ze mnohé
zasadni véci nam predtim zcela unikaly, ackoli jsme je méli doslova
pfed nosem.

Nevidime-li skute¢nost takovou, jaka je, mame tendenci zdstavat ve
vyjetych kolejich, protoze takova cesta se zd4 byt nejsnazsi. Nakonec
nas v8ak néjaky zivotni nezdar stejné pfinuti pfistoupit na jiny zpi-
sob zivota s novymi prvky, které mohou napomoci nasemu dalsimu
vyvoji a lepsimu prohlédnuti. Mozna Ze pustime-li se na novou, byt
obtiznéjsi, cestu sami, nezdary jizZ nebudeme pottebovat.

Strava a zdravi. Cesta osobniho ristu
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P0JiTOST;
STELEMA MIS

Vse je jedna mysl

Dobfe volena strava ndm pomtZze se vyrov-
nat se vSemi zdsadnimi vlivy, které na nas
z prostiedi doléhaji.

Proces objevovani sebe musi vychazet
z pfiméreného zdravi, tedy z oblasti hmoty,
prostoru a casu.
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1. Mezi uvolnénim
a zpevnenim

Soulad mezi stravou, télesnym zalozenim
a zptsobem Zivota

Vime, Ze naSe strava nds zasadné ovliviiuje, a radi bychom ji sestavo-
vali co nejlépe. Na vyzivu ovsem existuje mnoho rtiznych pohledti a je
tézké rozhodnout, ktery z nich je spravny.

Seznamime-li se s rliznymi stravovacimi systémy trochu blize, zjis-
time, Ze se ¢asto od sebe dost lisi. Pfitom mnohé se osvédcuji, i kdyz
jsou tplné protichidné. Jak mtzeme védét, ktery smér je spravny?

Prakticky zkouset i jen ¢ast popisovanych systému by byla zale-
zitost na mnoho let. A je otazka, jestli bychom se viibec dopracovali
k néjakym jasnéjsim zavértm.

Zda se tedy, ze tudy cesta nevede. Problematika stravy je velice
slozitd a ukazuje se, Ze neni mozné ji fesit jen rozumovou avahou. Ve
hte jsou totiz nejenom faktory samotné stravy, ale i nase vrozena té-
lesna konstituce, genetické vlivy, aktualni télesnd i psychicka kondice,
zivotni postoj, vira, autosugesce. Tyto jemné, obtizné postizitelné vlivy
se ovéem vymykaji obvyklému analytickému zkoumani. P¥itom vsak
mohou mit zadsadni vyznam. Na jejich zdkladé je mozno i vysvétlit,
pro¢ mohou byt i protichidné vyZzivové sméry tispésné.

Zivot se prosté brani uchopeni a za¢lenéni do n&jakého jasného,
pevného, dobie vysvétlitelného fadu. VyZzivové sméry vzniklé v pra-
covnach ,vyzivart” se v praxi neosvédcuji. Zda se, Ze lepsi je poucit se
z poznatkt, k nimz lidé sami béhem svého Zivota dosli a které ¢asem
ovéfili. A pravé o to se zde budeme snazit.

Z AKLADNIM HLEDISKEM JE STAV NASEHO TELA

Jiz jsme zminili, Ze volba stravy na zakladé rozumové tvahy se v praxi
prilis neosvédcuje. Kazdy z nés jsme jiny, a dokonce i nase vlastni potieby
se hodinu od hodiny méni. Kdybychom je chtéli néjak exaktné vyhodnotit
ana jejich zakladé volit tu nejlep$i stravu, asi bychom nedélali nic jiného,
nez jen sedéli u pocitace a vkladali stdle nova data.

I. Spojitosti s télem a mysli



K volbé stravy je tedy tfeba pfistupovat jinak. Zda se, Ze feSenim je
naucit se dobfe poznat skute¢né potteby vlastniho téla a snazit se jim
vhodnou stravou vyhovét. Potfebujeme se tedy naucit néjak vyhod-
notit stav svého organismu.

UVOLNENOST A ZPEVNENOST

Clovék je ve svém Zivoté vystaven mnoha réiznym vlivéim. Mohou to
byt vlivy pfirodni, jako tfeba pocasi, vlivy prostfedi, jako zivot v primys-
lovém mésté, vlivy spolecenské, jako napriklad jednéni a vztahy s lidmi.
Vsechny tyto vlivy zasahuji nase télo i psychiku. Nékdy pfiznivé, jindy
méné piiznivé. Je dobré si véimat, jak na nas ptisobi.

Vsichni mame chvile, kdy jsme ochabli, sklesli a nechce se ndm nic
délat. Jindy jsme naopak naplnéni mohutnou energii a mame chut do-
byvat svét. Nékdy nds nemtze nic zadrZet a chtéli bychom se vznaset,
jindy jsme zase ztuhli, spoutani, jakoby p¥imacknuti k zemi.

Tyto stavy nejsou viibec nahodilé, maji své pfic¢iny i zakonitosti.
K tomu, abychom jim nepodléhali, je dobré tyto zakonitosti znat.

Vsechny silnéjsi vneéjsi vlivy vyvolavaji télesnou i psychickou ne-
rovnovahu. Nerovnovaha jakéhokoli organu v téle se projevi ze vse-
ho nejdfive raznymi nepiijemnymi psychickymi a télesnymi pocity.
Napftiklad zvySenym napétim, rGznymi tlaky, nebo naopak tnavou
a pasivitou. Urcité ¢asti téla mohou byt ztuhlé a nepruzné nebo ochab-
1é a bez energie.

Stav téla charakterizovany ztuhlosti, nepruznosti, pfepjatosti bude-
me v nasem textu nazyvat ,nadmérna zpevnénost” a stav ochablosti,
skleslosti a pasivity ,nadmérna uvolnénost” (podrobnéji v tabulce na
s. 21). Jsou-li uvolnujici a zpeviiujici vlivy z naseho prosttedi v sou-
ladu s nasim momentalnim télesnym i psychickym stavem (kondici)
a s vrozenymi vlastnostmi naseho téla (konstituci), jsme v rovnovéze
a citime se dobfe.

Dokazeme-li zaznamenat prvni projevy nadmérného uvolnéni nebo
zpevnéni, mame tak vlastné k dispozici docela citlivy zptisob zjisténi
své nerovnovahy. KaZdou nerovnovahu, ktera se zacina rozvijet, tak
muZeme zastavit jizZ v pocatcich. Potfebujeme se tedy naucit dobrte
poznat projevy pfilisné uvolnénosti a zpevnénosti.

Jednim z nejzasadnéj$ich vlivd, jez na nas z naseho vnéjsiho pro-
stfedi doléhaji, je strava. Oproti vétsiné ostatnich vlivi ma vsak vyho-
du v tom, Ze je mozno ji v Sirokych mezich fidit a ovliviiovat. Kdyz ji
vhodné pfizptsobime, miizeme si vytvofit ke véem ostatnim faktortiim
z naseho okoli vétsi odolnost.

1. Mezi uvolnénim a zpevnénim
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SOUVISLOST S TRADICNI CINSKOU MEDICINOU
A MAKROBIOTIKOU

Udrzovani rovnovahy mezi dvéma zakladnimi silami jin a jang je
principem tradi¢ni ¢inské mediciny. Kazdy, kdo se snazil osvojit si jeji
principy, dobfe vi, Ze to viibec neni jednoduché. A pokud se snazil
v jejim kontextu porozumét i makrobiotice, kterd rovnéz operuje s poj-
my jin a jang, narazil na dalsi problém: jin a jang maji v makrobiotice
v nékterych piipadech jiny vyznam neZ v tradi¢ni ¢inské mediciné. Jak
je to mozné, kdyZ oba systémy jsou ziejmé spravné?

Zakladatel makrobiotiky George Ohsawa se zfejmé nesnazil, aby
principy, které formuloval, byly plné v souladu s principy tradi¢ni
¢inské mediciny. Asi mu stacilo, Ze vyhovuji v oblasti potravin a je-
jich vlivu na télo. Aby mohl snadno aplikovat teorii dvou zdkladnich
vesmirnych sil na stravu a jeji vliv na télo, zdalo se mu asi vyhodné
pavodni systém modifikovat.

Hlavni odlisnosti je, Ze expanzi, jez v tradi¢ni ¢inské mediciné od-
povida zakladni sile jang, pfifadil Ohsawa charakter jin, a naopak kon-
trakci, ktera ma v tradi¢ni ¢inské mediciné charakter jin, pfifadil cha-
rakter jang. Expanze a kontrakce jsou tedy v tradi¢ni ¢inské mediciné
a makrobiotice pfesné obrdcené. Pfitom ale charakter ostatnich dvojic
sil, jako jsou slunce a mésic, den a noc, ohen a voda, teplo a chlad, su-
cho a vlhko, svétlo a temno, muz a Zena, ztistdva v makrobiotice stejny
jako v tradi¢ni ¢inské mediciné./?

Tim dochazi k tomu, Ze chceme-li systém makrobiotiky aplikovat
obecné na pfirodni sily, dojdeme k jinému vysledku. Avsak aplikuje-
me-li jej na jidlo a potraviny, pro néz je urcen, funguje dobfte. Jde je-
nom o zpusob pohledu a vnéjsiho popisu. Psobeni energii se prosté
popisuje v procesu rustu plodin, kuchynské pfipravy potravin a nako-
nec ve vlivu na lidské télo prosté jinak, nez je popisuje tradi¢ni systém
¢inské mediciny.

Abychom nerozs$ifovali zmatek v této véci, nebudeme v nasem
textu pojmy jin a jang v souvislosti s potravinami radéji pouzivat
a budeme se snaZit vysvétlovat pfislusné jevy az projevem téchto sil
na nase télo — tedy procesem uvoliiovani (expanze) a zpevinovani
(kontrakce). Pfitom budeme ovsem respektovat jak principy mak-
robiotiky, tak i tradi¢ni ¢inské mediciny. Véfime, ze se tak podati
zpiistupnit problematiku vice ¢tenaiim. Proto bude také text volen
tak, aby nebylo nutno pouzivat mnoha cizich nebo p#ili§ odbornych
pojm1.

I. Spojitosti s télem a mysli



ROZDILY V PRISTUPU SOUCASNE AKADEMICKE MEDICINY
A TRADICNI CINSKE MEDICINY KE STRAVE

Pohled soucasné nasi (zapadni) mediciny na stravu je analytic-
ky. Hodnoti stravu podle jejiho slozeni — podle obsahu bilkovin,
sacharidd, tukdi, mineralnich latek, vitaminti. Na prvni pohled se
zda, ze tento piistup by mél byt zcela spravny. DokazZeme-li zjistit
v8e, co v potravinach je, a vime--li, jak vSechny tyto komponenty na
lidské télo ptisobi, musime byt i schopni urcit, jak na nas bude pt-
sobit potravina jako celek. Ukazuje se vsak, Ze analyticky pfistup ke
stravé funguje jenom ¢astecné. Dlivodem je, Ze pies veskery pokrok
ve védeckém poznani nejsou nase metody analyzy potravin stale
jesté dostatecné citlivé, takze nejsme schopni potraviny dokonale
prozkoumat. Ze stejného diivodu nejsme zatim schopni dostate¢né
poznat ani procesy v lidském téle. Mnozi biologové ptfiznavaji, ze
zatim jsme byli schopni poznat z hmotné podstaty zivota jen velmi
malo.

Jsme schopni urcit obsah zédkladnich Zivin v potravinach a na jeho
zékladé odhadnout, jaky vliv bude mit tato potravina na télo. PotiZ je
ale v tom, zZe nemtizeme védét, zda jsme do této avahy zahrnuli vsech-
ny dtlezité slozky potraviny. Snadno se totiz mize stat, ze rozhodujici
vliv v plisobeni potraviny v nékterém konkrétnim p¥ipadé bude mit
néktera slozka, jejizZ obsah jsme neznali, nebo jsme dokonce ani nevé-
déli, ze existuje.

Pristup tradi¢ni ¢inské mediciny ke stravé je naopak empiricky, za-
loZeny na pozorovani a poznani G¢inka stravy na lidské télo. Hodno-
ti az kone¢ny tcinek stravy, a nepotiebuje tedy pfesné znat sloZzeni
potravin.

Z hlediska tradi¢ni ¢inské mediciny se ¢loveék citi dobfe a je zdrav,
je-li v jeho téle vyvazené proudéni dvou polarizovanych energii.
Energie proudi drahami nazyvanymi ,merididny”, které vedou po
povrchu i vnittkem téla. Energie jang proudici merididny musi byt
v rovnovaze s energii jin. Je-li jejich rovnovaha narusena, je jin nebo
jang pfebytek, nebo naopak nedostatek (prazdnota). Lécebné metody
tradi¢ni ¢inské mediciny, jako napfiklad akupunktura, funguji tim
zplisobem, ze obnovuji rovnovédhu energii jin a jang ve vsech téles-
nych drahéch.

Naucit se vyhodnotit stavy energie jin a jang v téle (napfiklad
pulzovou diagnostikou) je dosti obtizné. Jde-li ndAm ovSem jenom
o hodnoceni stavu naseho vlastniho téla, miizeme pouzit jednodussi
metodu a sledovat stavy lépe postizitelné. Jsou to pocity uvolnénosti

1. Mezi uvolnénim a zpevnénim
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oproti pocitim zpevnénosti. Netroufame si tvrdit, Ze uvolnénost
a zpevnénost odpovidaji pfesné staviim jin a jang, nepochybné ale
s nimi pfimo souviseji. V kazdém pfipadé mtizeme tyto dva stavy
vyuzit k ovladani a nastaveni rovnovahy naseho téla, ¢imz dosah-
neme stejného cile.

Pfimérend uvolnénost a zpevnénost —
optimalni kondice
Chceme-li byt v rovnovéze, potfebujeme védét, jak tento stav vlast-

né vypada. Prozatim ndm mtize byt voditkem nasledujici prehled:
Jsme-li schopni jednat:

O pruzné, operativné, citlivé (nikoli véak zmék¢ile), s humorem a nad-
hledem, k ¢emuz je tfeba piiméfeného uvolnéni,

a za okamzik nato

O rychle, t¢inné, dynamicky (pfitom vSak nenésilné), k ¢emuz je tie-
ba pfiméfeného zpevnéni,

O a brzy poté dosahnout opét rovnovéahy, coz je mozné jen tehdy,
nejsme-li z ni p¥ili§ vychyleni,

nase kondice je optimalni.

Faktory uvolnéni a zpevnéni

Nase kondice je ovliviiovana vnitfnimi i vnéjsimi vlivy. Z vnitfnich
vlivii jsou to zejména myslenkova hnuti a emoce. Strach nebo nutnost
vzdoru zpevnuji, radost uvolnuje.

Z vnéjsich vlivi jsou dtilezité klimatické podminky. Teplo uvoliiuje,
zima zpeviiuje.

Dulezita je déle ¢innost, kterou vykondvame. Intenzivni prace
zpeviiuje, odpocinek uvoliiuje. K tomu, abychom mohli dobfe orga-
nizovat praci s lidmi, potfebujeme byt schopni dosahnout urcité pev-
nosti. Naopak pro uméleckou nebo védeckou préci vyhovuje vétsi
uvolnénost.

Nejdulezitéjsi z vnéjsich vliva je v8ak pro nds asi strava. Mizeme
ji totiz volit tak, abychom se mohli se vSemi ostatnimi vlivy snadno
vyrovnat.

I. Spojitosti s télem a mysli



Optimalni kondice a vrozena konstituce

Optimalni kondice je pro kazdého ¢lovéka jina. Kazdy z nas se na-
rodil s jinym télesnym zalozenim.

Nektefi lidé jsou od pfirody energictéjsi, dynamictéjsi a prakticté;j-
$1 — s konstituci vice zpevnénou.

Jini lidé jsou naopak mirnéjsi, klidnéjsi, hloubaveéjsi — s konstituci
vice uvolnénou.

MuZzi maji obvykle od pfirody konstituci vice zpevnénou, zZeny vice
uvolnénou.

Dobfe se mtzeme citit jediné tehdy, podati-li se ndm udrzet svou
kondici v souladu s vrozenou konstituci a véemi okolnostmi svého
Zivota.

PRIMERENA UVOLNENOST A ZPEVNENOST
(optimalni kondice)
Je charakterizovana schopnosti rychle piejit v pfipadé potieby
z uvolnéného do zpevnéného stavu a naopak.
Pfiméfena uvolnénost Pfiméfena zpevnénost
Tvardi, intuitivni mysleni Logické, racionalni mysleni

Mysl schopna utiSeni  Soustfedéna mysl

Pruzné, operativni jedndni  Rychlé, a¢inné jednani

Humor, nadhled Razné, nesmlouvavé jednani
Bohaty, svézi projev  Stru¢ny, jasny projev
Schopnost hlubsich Realisticky pfistup
citovych prozitkti  k vnéjsimu svétu
Zajem o kulturu, uméni, Zajem o praktické véci
spiritualitu Zivota

Nadmérna uvolnénost nebo zpevnénost

Neni-li nase kondice v souladu s nasi vrozenou konstituci a pod-
minkami okoli, necitime se dobfe. Jedna-li se jen o pfechodny stav
nékolika hodin, pfi¢inou mohou byt rtizné nahodilé okolnosti nebo
néjaké ndhodné nevhodné jidlo. UdrZzuje-li se vSak déle, byva to vétsi-
nou dusledek nerovnovahy uvoliiujicich a zpeviiujicich vlivii v naSem
zivoté. Vime-li, jak zachazet se stravou, jsme schopni tuto nerovnova-
hu vyrovnat.

1. Mezi uvolnénim a zpevnénim
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PROJEVY NADMERNE UVOLNENOSTI A ZPEVNENOSTI
Nerovnovaha se projevi na télesné i psychické arovni.

Nadmérna uvolnénost

Télesnd tirover

Clovék je zlenivély, ochably a unaveny, i kdyZ téeba viibec nic ne-
délal. M4 nechut k jakékoli ¢innosti, pohybuje se pomalu a matozné.
Mfze trpét chladem a nechutenstvim. M4 studené ruce a nohy, vylu-
¢uje velké mnozstvi moci svétlé barvy, stolici ma fidkou. Dycha po-
vrchné, nepravidelné, s obcasnymi hlubokymi vzdechy.

Psychickd tiroveri

V dtisledku rozptyleného, nesoustiedéného az zamlzeného mys-
leni a nedostatku energie neni ¢lovék schopen efektivni, soustte-
déné ¢innosti. M4 sklony k melancholickym staviim, sklicenosti,
depresim.

Nadmeérna zpevnénost

Télesnd iroveri

Clovék se citi ztuhly, strnuly, jakoby né¢im spoutany nebo svazany,
nemuze se Gplné volné pohybovat a ohybat. Je nakréeny, napruzeny,
stéle jakoby pfipraveny k boji. Citi se jako ve svéraci kazajce, nahro-
madénym napétim se miZe az ttast. MazZe trpét pocity horka, vylucuje
malé mnozstvi moc¢i tmavé barvy, trpi zacpou.

Psychickd tirovert

Nadmeérné zpevnéni se vétsinou projevii v jednani clovéka. Nuti ho
k nepromyslené, uspéchané ¢innosti a ¢asto k nepruznému, konzerva-
tivnimu jednéani. Clovék se marné snazi o naprostou dokonalost a Ipi
i na nepodstatnych mali¢kostech. Neni schopen zadné tviir¢i prace ani
hlubsich citovych prozitkti. Energie je jako nahromadéna v pfetope-
ném kotli a hrozi vybuchem.

I. Spojitosti s télem a mysli



PROJEVY NADMERNE UVOLNENOSTI A ZPEVNENOSTI

Nadmérna uvolnénost Nadmeérna zpevnénost

Vnitfni pocity

Ubytek sil
Télesna i dusevni ochablost
Nesousttedénost

Pocit chladu

Vratky postoj
Sourava, klativa chiize

Pomalé, Spatné koordinované
pohyby

Slaby, nejisty hlas
Nepravidelny dech, vzdychani
Pobledla plet

Citlivost na chlad

Studené ruce a nohy

Pretlak energie, nebezpeci vybuchu
Pfepjatost, ztuhlost, sevienost, strnulost
Neodbytné, utkvéle se drzici myslenky

Rozpéleni, vyprahlost

Ztuhly, prkenny postoj
Razna, vojenska chtize

Prudké, razné, trhavé
pohyby

Silny, razny hlas, hlu¢nost
Rychlé dychani, supéni
Zarudla plet

Citlivost k horku

Rozpélené ruce a nohy

Projevy v chovani

Slabost, ochablost

Snadna manipulovatelnost
Liknavost

Nedbalost

Ptehlizeni stanoveného fadu

Neschopnost soustfedéného
mysleni

Nestalost v nazorech
Nezéjem o praktické véci zivota

Zasnéna nepiitomnost

(hlava v oblacich)

Vybusné jednani, zbrklost
Panovacnost, rozkazovac¢nost
Zbrklost

Lpéni na detailech, puntickéarstvi
Lpéni na stanoveném fadu

Nepruzné, konzervativni
mysleni

Lpéni na nazorech
Zajem jen o praktické véci Zivota

Touha po vlastnictvi a moci
(zemitost)

1. Mezi uvolnénim a zpevnénim

21



i I N i



60

5. Jednota stravy
a mysli

Asi nam nebude ¢init potize pfijmout skutec¢nost, Ze nase strava
ovliviiuje stav celého naseho téla, a tim i mysli. JiZ méné zfejmé ale asi
bude, Ze tento vztah miize byt i obraceny, tedy Ze mysl maze ovliviio-
vat procesy stravy.

Pokud by tomu tak bylo, znamenalo by to, Ze v nékterych p¥ipa-
dech nemusi byt strava viibec dokonald, protoZe mysl ji mGZze pfemé-
nit do takové podoby, jakou télo pottebuje.

Takovyto pohled je zcela v souladu s tradi¢nim u¢enim vychodnich
narodt. Tak naptiklad djurvédskd medicina povazuje potravu za dtle-
zitou, nikoli v8ak za prioritni. Ajurvéda zcela samoziejmé uznava, ze
strava ma vliv na mysl, za prvotni vsak povaZzuje vliv mysli na stravu.
Udi, ze ¢lovék je nadan schopnosti vystoupit z fetézu pficin a nasledka
a svoji mysli ovlivnit zptisob traveni i vstfebavani potravy. Nejedna
se pritom o néjakou zvlastni schopnost ziskanou tieba cvi¢enim jogy.
Schopnost dosahnout takového stavu a naladéni, pfi nichz dochazi ke
zméneé procesul vsttebavani a zpracovani potravy, ma ztejmé do urcité
miry vrozenou kazdy z nds. Mysl miaze ovlivnit zpracovani potravy
mozna az natolik, Ze se vytvareji i prvky, které nebyly ptvodneé ve
stravé viibec obsazené.’!

PREMENY PRVKU V ZIVYCH ORGANISMECH — BIOLOGICKE
TRANSMUTACE

O tom, Ze zivé organismy jsou schopny pfeménovat nékteré che-
mické prvky obsazené v potravé nebo ve vzduchu na jiné prvky, které
ke svému Zzivotu nezbytné potfebuji, svéd¢i mnoho zndmych tdkaza
z prirody:

O Naptiklad $panélsky mech roste dobfe i na draté, na némz nema
zadnou jinou vyzivu nez latky, které muze ziskat ze vzduchu. Pti-
tom byl v tomto mechu zjistén velky obsah Zeleza, a to i v pfipadé,
kdy byl péstovan na médéném drété v kontrolovaném prosttedi
skleniku. Neni jiné vysvétleni, nez Ze rostlina je schopna pfeménit
meéd na zelezo.

I. Spojitosti s télem a mysli



O Pii pokusech s klicenim semen se zjistilo, Ze nakli¢i-li se semena
v kontrolovaném prostiedi laboratote, nevysvétlitelnym zptisobem

N

se v nich zvysi obsah vapniku.

O Rybi jikry neobsahuji Zadny vapnik, a piesto se z nich vylihnou
rybicky s dobfe vyvinutou kostrou. Podobné piipady nalezneme
i u ptaka.

O Asinejpriikaznéjsi je pokus se slepicemi, ktery provedl francouz-
sky védec Louis Kevran. Umistil slepice do mista s jilovitou pti-
dou, kde nemély zadny zdroj vapniku. Béhem nékolika dnti za-
caly snaset vejce s tenkou, mékkou, az ohebnou skofdpkou. Pak
jim nasypal pfecisténou slidu. Slepice se na ni okamzité vrhly,
hrabaly v ni a zobaly ji s velkym poZitkem. Den poté snesly vejce
s normalni tvrdou skofdpkou. Tim bylo prokazano, Ze organismus
slepic dokédze vyuzit latky ze slidy k vystavbé vapenatych sko-
fapek. Slida vsak zadny vapnik neobsahuje. Kromé jinych prvkt

-----
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tvoreni vapniku dokazi zivé organismy vyuzit pravé kfemik. Ke-
vran oznacil tyto vzajemné pfemény prvkié nazvem ,biologické
transmutace”.//13

Y ¥ s

S poznanim biologické transmutace se ukazuje, Ze vyssi forma hmoty
miize aplné pietvaret nizsi formy hmoty. Rostliny a Zivocichové mo-
hou pfeménovat jeden prvek v druhy.

Je pravdépodobné, Ze podobné piemény prvki probihaji i v téle
¢lovéka. Tim je ovSem nutné cely nas ptistup k problematice vyzivy
zcela prehodnotit. JiZ je jasnéjsi, pro¢ neni mozné stanovit ve vyzivé
jednotné platnd pravidla. Kazdy z nds ma zfejmé tuto schopnost vyvi-
nutou do rtzného stupné. Mnoho lidi mize trpét nedostatkem mine-
ralnich latek cisté proto, Ze jejich télo neni schopno si je samo vytvaret.
Zda se, ze pii soucasné dostupnosti potravin, a to dokonce i v zimé¢,
ma deficit zivin v téle svou zdkladni pfi¢inu v psychice.

Poznatky biologické transmutace pfijiméa dnesni zapadni véda, za-
loZzena na zkoumani fetézu pticin a nasledk jevi, jen stézi.

V tomto ohledu miize byt pro nas pfinosem pohled vychodni filo-
sofie, ktera jiz od dob starovéku ¥ikd, Ze vse, co je projevené ve hmot-
ném svété, neni nic jiného neZ manifestace néceho daleko jemnéjsiho
ze svéta duchovniho. Védomi je tedy schopno pfetvaret hmotu.

Z nabozenskych tradic zname fadu svétcti, kteti zili 1éta bez jedi-
ného sousta potravy. Ve svétle biologickych transmutaci se miizeme

5. Jednota stravy a mysli

61



62

pokusit to vysvétlit. Tito lidé jsou prosté schopni pretvaret latky, ob-
sazené ve vzduchu, ktery dychaji, na latky, jez jejich télo ke své exi-
stenci potfebuje. Skute¢nost, ze se jedna o lidi nabozensky nebo du-
chovné orientované, svéd¢i o tom, Ze tato schopnost je duchovniho
charakteru.

MUZEME STRAVU PRETVORIT MYSLENIM?

Do urcité miry probihaji procesy biologické transmutace u kazdé-
ho z nas. Neni vSak mozné se na né prilis spoléhat. Zname mnoho
ptipadti, kdy rtzné nemoci, jako tfeba rakovina nebo arteriosklerdza,
vznikly v dtsledku $patného stravovéni.

Na jisté trovni tedy schopnost dokonale pfeménit stravu existuje,
pro vétsinu z nas je vSak tato droven zatim nedosazitelna. Zenbud-
dhistické uceni fika: , VSe je jedna Mysl.” P¥imé prozivani této vseza-
hrnujici mysli je tim, co oznac¢ujeme za ,Jednotu”. K tomu, aby bylo
mozno Jednotu pfijmout, je tieba nejdfive télo i mysl dobfe vycis-
tit. Rychlé samovolné osviceni bez prace neni pfili§ pravdépodobné.
K préci na sobé je dobré mit pfiméfené zdravi, coz je jiz v ramci nase-
ho praktického Zivota, tedy hmoty, prostoru a ¢asu.

JE MOZNE ZHODNOCENI STRAVY NEJAK NAPOMOCI?

Zkoumame-li, co je spolecné vsem lidem, ktefi dokazi zit o zcela
nedostatecné stravé, nebo dokonce tplné bez stravy, zjistime, Ze je to
¢aste¢né nebo tplné opusténi vsech osobnich snah ¢ili jejich pfenecha-
ni néjaké vyssi sile. Nejdtilezitéjsi je opustit snahu fidit sim sebe, v coZz
spada i snaha fidit procesy svého vlastniho téla.

Nas rozum je jen nedokonaly nastroj a mé jen malo moZnosti
k tomu, aby mohl fidit tak jemné a sloZité procesy, jaké probihaji v na-
Sem téle. Chce-li jim né&jak pomadhat, spise jim naopak brani.

Prestaneme-li se chtit ¥idit sami, otevfeme se vlastné do velké miry
proudu zédkladni zivotni energie, kterou je tvofen cely vesmir a ktera je
zfejmé schopna neomezené pretvaret, nebo dokonce i vytvaret hmotu.
Tato zakladni energie zajistuje zfejmé vSechny procesy v téle, a ¢im
je jeji proud mohutnéjsi, tim vice mize pohdnét i tak jemné procesy,
jako jsou biologické transmutace ¢ili vzdjemné pfemény prvki.

Cesta k opusténi svych snah mtize vést pfes viru. Vira neni vlastné

N

nic jiného nez pfedani sebe sama a svych snah vyssi sile, Bohu.
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Vira nemusi byt jenom naboZenského charakteru. Zname lidi, kteii
se léta vyzivuji nepiilis$ kvalitni stravou, a navzdory tomu ztistavaji
celkem zdravi. Zkouméame-li trochu jejich zalozeni, zjistime, Ze vSichni
pevné véri, ze za vSech okolnosti zlistanou zdravi. At snédi cokoli, tak
véTi, Ze jim to nijak neuskodi. Tato jejich dGvéra ptlisobi vlastné tak, Ze
neuplatnuji snahy svého rozumu fidit procesy potravy, ale pfenecha-
vaji v8e vyssim silam, ¢imz se vlastné oteviraji proudéni oné zékladni
zivotni energie.

O podobny piistup se miizeme také pokusit. Svou stravu sestavu-
jeme a pripravujeme podle svého nejlepsiho védomi a svédomi. Tim
vsak jiz vSe, co mZeme sami vykonat, kon¢i. O dalsi pak poprosime,
prenechame to vyssim silam, spolehneme se na moudrost svého téla,
na to, Ze vSe potfebné maximalné vyuzije a vSe pfebytecné hladce
vyloudi. BliZe se o tyto procesy jiz nestardme. Nechavame je klidné
probihat a vzdavame za né sviij vdek.

5. Jednota stravy a mysli
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IVEPENY D0 PRAXE

Nepottebuji lékare,
pottebuji dobrého kuchare.

Kuchat ma velkou zodpovédnost. Svoji
praci mtiZe ovliviiovat télesné i dusevni
zdravi lidi, pro které vari.

Svoji stravu volime a pfipravujeme podle
svého nejlepsiho védomi a svédomi. Zbytek
jiz pfenechame moudrosti svého téla.

Uvédomeéni napomaha jen strava dobre
pfipravena a po vsech strankach kvalitni.
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14. Pfechod na
celistvou stravu

Mame-li v amyslu zménit zptisob svého stravovani, poustime se do
dost obtizné véci. Jak si mame pocinat, nemame-li s tim zadné zkuse-
nosti? Lidé raciondlné zaloZzeni se obvykle snaZzi pfi zméné své stravy
vyuzit véechny své znalosti. I kdyz se zda takovy pfistup rozumny,
ukazuje se, Ze lepsi je poucit se piimo ze zkusenosti lidi, ktefi se tako-
vym zpusobem stravuji.

Kazdé jidlo né¢im prospiva a né¢im jinym zase naopak skodi. Pi-
sobi jinak dnes nebo zitra, rdno nebo vecer, v 1été nebo v zimé. Ph-
sobi tplné jinak na mne nebo na vas. Naptiklad cerstvé ovoce mize
nékdy 1écit, jindy zase §kodit. VSechny tyto vlivy dohromady je vel-
mi obtizné, mozna dokonce nemozné rozumovou tvahou spolehliveé
vyhodnotit.

Vyzkumnici v oboru vyZzivy se proto obvykle zamétuji vzdy jen
na nékteré z ucinkd potravin — podle toho, v jakém sméru vyzkum
provadéji, a ostatni neuvazuji. Co kdyz ale faktory, které nebyly
v procesu hodnoceni brany v ttivahu, jsou pro nékoho z nas praveé ty
podstatné?
zamyslime praktikovat, sami dlouhodobé stravuji v souladu se svou
tradici a o nichz vime, Ze jim strava tohoto typu vyhovuje, ze se citi
dobie a tési se oproti ndm i lepsimu zdravi.

CELISTVA CELOZRNNA STRAVA V TRADICNICH
SPOLECENSTVICH. ZAKLADNI SLOZKY JiDLA.

Ve svété nalezneme celd spolecenstvi lidi, ktefi ziji z raznych da-
vodti téméf anebo zcela vegetaridnsky od davnovéku. Zkoumame-li
trochu bliZe jejich jidelnicek, zjistime, Ze jeho zdkladem jsou vZzdy obi-
loviny. Ve vychodni Indii uZivaji nejvice ryZzi nebo celozrnny psenic¢ny
chléb, v Ciné a Japonsku ryzi nebo jahly, v Mexiku kuku#i¢né tortilly,
na Stfednim vychodé pseni¢né placky pity nebo pSeni¢ny bulgur.

Obiloviny vzdy dopliiuji lusténinami. V Indii pouZivaji dél z fazoli
nebo hrachu. V Ciné a Japonsku séjové vyrobky, jako naptiklad tofu,
v Mexiku smazené fazole, na Stfednim vychodé takzvany humus, coz
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je hrach garbanzo (neboli ¥fimsky hrach ¢i téz cizrna; pozn. red.), se
sezamovymi semeny. Lusténin uZzivaji zhruba ¢tvrtinu az polovinu
mnozstvi obilovin.

Obiloviny a lusténiny tvofi nutri¢ni zéklad jidla. Pravou chut a své-
Zest mu vSak dodava aZz zelenina. Je-li dostupnd v dostate¢né mire,
byva ji vice nez lusténin, ne vsak tolik jako obilovin. UZivaji se vSechny
listova zelenina.

Vedle téchto zakladnich tfech skupin potravin obsahuje tradi¢ni
strava obvykle i trochu Zivocisnych potravin. Jsou to rtizné mlécéné
produkty, vejce. Ve spolecenstvich, ktera nejsou zcela vegetarianska,
uzivaji téz ryby, dribez a jiné maso.

Patou zakladni skupinou jsou syrové potraviny. Alesporn malé
mnozstvi syrovych potravin je ve stravé obvykle kazdy den. Mtize to
byt naptiklad ovoce. Je-li ho v sezoné dostatek, uziva se vétsinou jako
samostatné jidlo. Neni-li dostate¢né mnozstvi cerstvého ovoce k dispo-
zici, byva soucasti hlavniho jidla dne malé mnozstvi jinych syrovych
nebo kvasenych potravin. V Indii uzivaji naptiklad fedkvicky, okurku,
zeleny salat. Nékdy také pridavaji k jidlu 1zi¢ku jogurtu. V Patidzabu
doplituji jidlo hrstkou nakli¢enych bobt. V Ciné pouzivaji syrovou ci-
buli Salotku, na Stfednim vychodé ¢erstvou matu. V nékterych krajich
zastupuje tlohu kvasenych potravin ¢asto i pivo nebo vino.”!

Vidime, ze v rtiznych ¢astech svéta i v rtiznych klimatickych pod-
minkach (pokud nejsou pfimo extrémni jako tropicka vedra nebo na-
opak arktické mrazy) dosli lidé v principu k podobné sestavé jidla.
Jeho zakladem jsou vzdy obiloviny. K obilovinam byva o néco mensi
porce vaiené zeleniny a jesté o néco mensi porce lusténin. Kazdy den
jedi trochu syrovych nebo kvasenych potravin nebo ¢erstvého ovo-
ce. Ob¢as doplnuji jidelnicek mensim mnozstvim Zivocisnych potra-
vin. Sestava jidla a jeho tprava se 1isi podle specifickych zvyklosti
a konkrétnich podminek — napftiklad potravin, jez jsou k dispozici.
V zésadé je ale vSude dost podobna. Tuto tradi¢ni sestavu jidla pou-
zivaji lidé pfi stravé slozené z pfirozenych potravin v riznych krajich
odedavna.
vali. Mizeme tedy piedpoklddat, Ze ke svému modelu stravy dosli
nezavisle na sobé. A to je asi nejlepsi doklad, ze by mohl fungovat
obecné.

Strava tohoto typu zac¢ina byt dnes doporucovana i moderni dieto-
logii. Velmi se totiz podoba stravé ¢inskych venkovani, jejichz stav,
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kondice a zdravi jsou oproti ndm obdivuhodné. Jejich jidlo je zalozeno
praveé na obilovindch a zelening; Zivocisnych potravin pouzivaji jen
malo.

Postupné zména jidelnicku

V obdobi pfechodu na celozrnnou stravu bude asi vyhovovat kaz-
dému ¢lovéku jiné mnozstvi jednotlivych druhii potravin, v zavislosti
na tom, jaké slozky byly vice zastoupeny v jeho stravé doposud.

Lidem, ktef1 jedli dfive vice masa (tedy vice bilkovin), bude pravdé-
podobné pfechodné vyhovovat vétsi mnozstvi lusténin, syrd, vajec —
vyvazené zeleninou a ovocem. Obiloviny budou zatim jist méné.

Naopak lidem, ktef{ jedli spiSe vétsi mnoZstvi mléénych vyrobki
nebo ovoce, bude vyhovovat pravdépodobné vice obilovin a méné
ostatnich druhti potravin.

Prechod na celistvou stravu miiZe trvat nékolik mésict anebo také
nékolik let. Zalezi na nasich cilech, zptisobu zivota a moznostech.

OBILOVINY

Obiloviny mohou byt vafené v celych zrnech nebo pfipravené z ce-
lozrnné mouky. Jako doplnék i naklicené. Pokud jsme byli zvykli na
rafinované obiloviny, jako bilou mouku, bilé pecivo nebo bilou ryzi,
nahrazujeme je postupné celozrnnymi.

Celozrnné obiloviny dodaji vétsinu latek potiebnych k Zivotu. Ob-
sahuji energii ve formé sloZzenych cukrt (S8krobti), ze kterych si je orga-
nismus odebiréd plynule a rovnomérné. Jsou-li uzivany v celych zrnech,
maji v klicku kvalitni tuky a ve slupce mnozstvi minerdlnich latek
a vitamint. Obsahuji dostate¢né mnozstvi bilkovin, jejichZ charakter
se vhodné dopliiuje s bilkovinami lusténin. Stanou-li se celozrnné obi-
loviny zakladem stravy, brzy klesa potfeba masa, protoze potfebné
latky, které z néj organismus dfive ¢erpal, ziskdva nyni z obilovin.

Jidla z celozrnnych obilovin ovéem vyZzaduji dobré zvykani, jinak
jsou htife stravitelné, nadymaiji a vydaji pouze ¢ast své hodnoty. Obi-
lovin jime tolik, kolik potfebujeme k plnému nasyceni.

(O pouziti obilovin podrobnéji na s. 142.)

LUSTENINY

Lusténiny jsou klicem k vyvazenému jidelni¢ku celozrnné stravy.
Doplnuji obiloviny dal$imi druhy bilkovin, mineralnich latek a vita-
mint. Bilkoviny lusténin se idedlné doplnuji s bilkovinami obilovin.
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Jejich kombinaci vznikaji bilkoviny vhodné pravé ke stavbeé lidskych
tkani.

Lusténiny doplnuji obiloviny i v plisobeni na psychiku. Obiloviny
prevazné relaxuji, lusténiny pomdhaji aktivizovat.

Doplitujeme-li ve stravé obiloviny lusténinami, vystacime s podstat-
né mensim mnozZstvim jidla, nez kdybychom jedli obiloviny samotné.
Mensi mnozstvi jidla znamend pfedevsim mensi zatiZzeni organismu.
K této zkusenosti dosli lidé, jejichz zakladem stravy jsou obiloviny,
zcela intuitivné vlastni praxi, a jedi proto lusténiny pravidelné kazdy
den.

V Indii uzivaji asi 30-80 gramt lusténin denné (vazenych v su-
ché formé), v zavislosti na celkové potiebé jidla. Vétsinou je podévaji
ve dvou rtznych jidlech béhem dne, vzdy alespori s dvojnasobnym
mnozstvim chleba, ryZze nebo jinych obilovin.

Takové mnozstvi lusténin se zda byt optimdlni i pro nés. Pfedsta-
vuje to asi 2-5 polévkovych Izic suchych lusténin. Mame-li vétsi vydej
energie, a tim i vétsi spotfebu jidla, nemusime mnoZzstvi lusténin jiz
dale zvysovat. Staci jist jen vice obilovin, které jsou zdrojem té nejcistsi
energie.

Lusténiny maji vysusujici charakter. Proto se obvykle uzivaji s p¥i-
davkem tuku. Naptiklad Mexi¢ané smazi fazole pinto v oleji nebo na
sadle. Na Stfednim vychodé ptipravuji své kazdodenni jidlo humus
z hrachu garbanzo a sezamového masla tahini.

K hladkému uzivani lu$ténin je tfeba se vyporadat s jejich nady-
mavosti. Tento problém by mohl byt aktualni zvlasté zpocatku. Pti
pravidelném uZivani se organismus na zpracovani lusténin postup-
né adaptuje. Existuje nékolik metod, jak pfipravovat lusténiny tak, ze
se jejich nadymavost vyrazné snizi. Podstatné je také mnozstvi, v ja-
kém se uzivaji. Vétsinou ziskali lidé Spatné zkuSenosti s lusténinami,
kdyz jich snédli ptili§ mnoho najednou nebo v kombinaci s vejcem ¢i
uzeninou.

(O pouziti lusténin a moznostech zlepsent jejich stravitelnosti podrob-
néjina s. 173.)

ZELENINA A SYROVY PODIL STRAVY

Zelenina se s obilovinami a lusténinami velmi dobte doplnuje. Obi-
loviny a lusténiny jsou potraviny predevsim stavebni a sytici, zelenina
je potravinou spiSe Ccistici. Je zdrojem dilezitych minerdlnich latek,
vitamint a chlorofylu. Dodava jidlu zalozenému na obilovinach vy-
raznéjsi chut.

14. Pf¥echod na celistvou stravu
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Samotné obiloviny jsou prevazneé jen sladké. Sladka chut je pii-
jemna a dilezitd, ale k aplnému jidlu samotné nestaci. Vétsi mnozstvi
sladkého jidla mtize zptlisobit stagnaci traveni. Zelenina je dilezita
tedy také proto, ze doplnuje jidlo o dalsi vyrazné chuti — pikantni,
hotkou a kyselou.

Zeleninu pouzivame tepelné zpracovanou i syrovou. Syrova dopl-
nuje jidlo o Cerstvé potraviny. Zeleninové salaty mohou byt soucasti
obéda. V zimé mGZzeme pouzit kvasenou zeleninu, jako napfiklad ky-
sané zeli nebo rtizna pickles, kterd si miizeme sami pfipravit.

(O zeleniné podrobnéji na s. 181, o syrovém podilu stravy na s. 193.)

OVOCE, ORECHY A OLEJNATA SEMENA

Ovoce uzivame nejvice v obdobi, kdy je k dispozici cerstvé, pfimo
z naseho okoli. V 1été mtize tvorit vétsi ¢ast syrového podilu nasi stra-
vy. V zimé je uzivame vice tepelné zpracované.

Ofechy a olejnata semena pouzivame jen jako doplnék a ke zpest-
feni jidla, nikoli tedy k nasyceni.
(Ovoce podrobnéji na s. 188, ofechy a olejnatd semena na s. 190.)

MORSKE RASY

Stravu je vyhodné pravidelné doplnovat malym mnoZzstvim mot-
skych fas. Jsou to motské rostliny a obsahuji minerélni latky jiného
druhu a v jinych pomérech nez suchozemské rostliny. Proto se vy-
borné hodi k jejich doplnéni. Naptiklad mohou doplnit jé6d. Tohoto
dilezitého prvku maji nase zemédélské plodiny nedostatek.

Moft'ské fasy pouzivame jen v malém mnozstvi. Ve vétsim mnoz-
stvi by mohly pf#ili§ ochlazovat. Mnozstvi mineralnich latek, kterymi
pokrm obohati, je ¢asto jen stopové. I to vSak miize byt cenné. Ani p¥i
nejlepsi snaze o skladbu své stravy nemusime totiz dosdhnout vzdy
zcela vyrovnaného zastoupeni vSech potfebnych minerélnich latek.
Dtvodem je, ze ptida, na niz se dnes zemédélské plodiny péstuji, je
¢asto o nékteré minerdly zcela ochuzena. Motské fasy tak mohou byt
jakousi ochranou proti pfipadnému deficitu.

ZIVOCISNE POTRAVINY

Zivotisné produkty uzivame jen v mensim mnozstvi jako dopInék.
Nemusime je ani zafazovat kazdy den. I v malém mnoZstvi mohou
pokryt potfebu vitaminu B12, ktery jako jediny z vitamind neni obsa-
Zeny v rostlinné stravé v dostate¢né mire.
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SnaZime se snizovat spotfebu vajec a mlé¢nych vyrobk, protoze ve
vétsim mnozstvi jsou hlenotvorné. Nase zakladni slozka jidla — obi-
loviny — je mirné hlenotvornd, a ptidame-li k ni navic vejce a mlé¢né
vyrobky, tento Gc¢inek jesté zvysime.

Maso vypoustime ze svého jidelni¢ku postupné. Nejprve piestane-
me uZzivat maso savcll, pozdéji driibez a nakonec, pocitime-li, Ze jiz
zadné nepotiebujeme, vylouc¢ime i ryby.

Zivotigné produkty je lepsi uzivat ¢astéji a v mensim mnozstvi nez
naopak. Organismus je tak lépe vyuZije. Vyhneme se tim i nebezpeci,
Ze na né dostaneme nékdy nahlou chut a jejich konzumaci pak preze-
neme. Jakmile dojde k vyrovnani procesti v organismu, potfeba zivo-
¢isnych potravin se snizi.

(O mléce a mléénych vyrobcich podrobnéji na s. 208, o vejcich na
s. 210.)

Chyby pfi pfechodu na celistvou
celozrnnou stravu

Celistva celozrnna strava obsahuje jen malé mnozstvi masa nebo je
uplné bezmasa. Se stravou tohoto typu neméame v nasich krajich mno-
ho zkuSenosti, a tak lidé, ktefi se rozhodnou s ni za¢it, mnohdy dobfte
nevédi, jak na to a s jakymi potizemi se mohou setkat.

Nejcastéjsi chybou je ponechani vyrazné uvoliujicich potravin ve
stravé. Maso je totiz vysoce koncentrovana potravina — obsahuje
mnoho bilkovin i mineralnich latek, a diky tomu znacné zpevnuje.
Mame-li ve stravé maso, mtizeme, anebo dokonce musime je dopltio-
vat vétsim mnozstvim potravin s uvoliujici povahou. Kdyz v8ak maso
ze své stravy vylouc¢ime a ostatni slozky v ni beze zmény ponechame,
tento pomeér se uplné zméni. MiZeme se dostat do stavu nadmérné
uvolnénosti, ktery zasahne cely organismus.

Mnoho lidi se poctivé o stravu bez masa pokouseli, ¢asem se ale
necitili dobfe a nevydrzeli. Budeme-li dostate¢né informovéni a vé-
nujeme-li pfipravé stravy trochu prace, miize ndm bezmasa strava
vyhovovat trvale a mizeme pfi ni dosahnout daleko vyrovnané;si-
ho télesného i psychického stavu, nez jak by bylo mozné pii stravé
smiseneé.

Pokusime se mozné chyby popsat podrobnéji.
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PRILIS MNOHO CUKRU

Omezime-li ve svém jidelnicku maso, musime soucasné omezit
vSechny potraviny s obsahem jednoduchych cukrd. Mame-li ziskat
potfebné mnozstvi bilkovin, minerdlnich latek a vitamin® z obilovin
a lusténin, musime jich snist dostatecné mnozstvi. To vsak nebude
mozné, pokud se nasytime sladkostmi, které nam dodaji zivin jen
malo.

Potraviny s obsahem rafinovaného cukru vylou¢ime ze své stravy
aplné, snazime se omezit i ostatni potraviny s pfirozenym obsahem
cukru. Setéfme i ovocem. Jime jen doméci druhy v dobé jeho dozra-
vani. V zimé staci jablka. Protoze zakladni chut obilovin je sladka,
nepotiebujeme jiz tolik jinych potravin jako dfive.

MALO LUSTENIN

Bez lusténin to pfi bezmasé stravé prosté nejde. Jsou naprosto nut-
né. Jsou klicem k vyvazenému vegetaridnskému jidelnicku. Doplnuji
obiloviny jak v bilkovinach, tak i mineralnich latkach a vitaminech.

Budeme-li lusténiny opomijet, budou ndm s nejvétsi pravdépodob-
nosti chybét nékteré bilkoviny, minerdlni latky a vitaminy a nebude-
me schopni se nikdy fddné nasytit. To vede ke snaze dojist se jinymi,
méné vhodnymi potravinami, tfeba masem nebo sladkostmi. ProtoZze
lusténiny se nejlépe zuzitkuiji, jsou-li s obilovinami v jednom jidle zaro-
venl, mély by byt na talifi dvakrat denné, pfesné tak, jak to délaji lidé,
kteti Ziji pfirozené vegetaridnsky v souladu se svou tradici. Lusténin
nemusi byt mnoho, staci asi pétina mnoZstvi obilovin.

SNAHA NAHRADIT MASO RUZNYMI ROSTLINNYMI
NAHRADAMI

Misto Zivocisného masa se nabizi takzvané s6jové maso nebo pse-
ni¢né maso (seitan). Tyto produkty maji sice také vysoky obsah bilko-
vin, ale mnohem méné dtlezitych mineralnich latek a vitamint. Sku-
te¢né maso tedy plné nahradit nemohou.

Pfi vylouceni masa je proto nutné jist dostatek celozrnnych obilo-
vin, lusténin a zeleniny, které minerdly a vitaminy v potfebné mite
dodaji. Séjové maso nebo seitan miizeme jist také, musime vSak védét,
Ze na rozdil od masa je musime doplilovat dal$imi potravinami.

Lidé, ktefi jedi vétsi mnoZzstvi masa, uzivaji obvykle i mnoho slad-
kosti, tukt a vyrobkid z bilé mouky. Neni mozné nahradit maso né-
jakou rostlinnou ndhradou a vSechny tyto ostatni potraviny jist stej-
né jako doposud. V takovém piipadé bychom pravdépodobné brzy
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pocitili néjaky nedostatek, ktery by se mohl projevit pravé jako chut
na maso. Nase poctivé minéna snaha o zménu jidelni¢ku by tak mohla
skongit.

SNAHA NAHRADIT MASO MLECNYMI VYROBKY

Maso se snazime ¢asto nahradit riiznymi syry. Ty obsahuji sice do-
statek bilkovin, mnohem méné vsak jiz nepostradatelnych mineralnich
latek, jako napiiklad Zeleza, hot¢iku, zinku. Tyto mineraly je mozno
ziskat konzumaci dostate¢ného mnozstvi obilovin a lusténin. To vSak
jiz stézi bude mozné, pokud se nasytime jiz samotnymi syry.

Konzumace jogurtu, kefiru nebo acidofilniho mléka, ackoli jsou
vSeobecné povazovany za zdravé, také neni p#ili§ vhodna. Jakozto te-
kuté kvaSené potraviny jsou pii stravé bez masa vyrazné ochlazujici.
Moderni dietologie si je ceni pro jejich obsah bakterii mlééného kva-
Seni, které maji pfiznivy vliv na nase stfeva. Stejného tcinku mtzeme
ale dosahnout pravidelnym pouzivanim séjové pasty miso (viz s. 194)
nebo mlécné kvasené zeleniny, a to bez jakychkoli negativnich diisled-
ki, jaké ma konzumace mléénych vyrobkd.

VELKE MNOZSTVI TUKU VE STRAVE

Tuky dodaji organismu velké mnoZstvi energie, ale téméi zddné
dalsi pottebné Ziviny. U lidi konzumujicich maso ¢ini tuky obvyk-
le 30-40% celkové kalorické hodnoty stravy. Pfi celistvé celozrnné
stravé je mozno konzumovat tukti méné — asi polovinu tohoto ob-
vyklého mnozstvi. Diky omezeni konzumace tukd maZeme jist vice
zékladnich potravin — obilovin, lusténin a zeleniny, a lépe tak za-
jistime dostatek vSech diilezitych Zivin z jidla. Nejvice pomtize ome-
zeni tuk® z mléénych vyrobkt a oleji pouzivanych pf¥i pfipravée jid-
la. Doporucujeme Setfit méaslem, tuénymi syry a nepfipravovat jidla
smazena na oleji.

MNOHO PRUMYSLOVEHO PECIVA A MALO KVALITNICH
OBILOVIN

Pfi bezmasé stravé jsou obiloviny hlavni potravinou a snime jich
mnoho. Musi byt proto opravdu kvalitni a pfipraveny tak, aby si svou
hodnotu zachovaly. Jen tak mohou poskytnout ziviny, které je tie-
ba stravou organismu dodat, tedy latky, které jsme diive ziskavali
Z masa.

Uzivat obiloviny ve formé chleba a jiného peciva je lakavé, pro-
toze je mtizeme koupit jiz hotové. Tyto vyrobky maji ale jen zlomek
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hodnoty doma pfipravenych obilovin v celych zrnech. Budeme-li je
pouzivat ve vétsi mife, mohou nam nékteré dalezité prvky ve stravé
chybét.

Pro peceni chleba se pouzije v pekarné jen mélokdy mouka kvalitni
a Cerstva. I pro takzvané Zitné chleby se pouziva z vétsi ¢asti mouka
z klasické psenice, kterd obsahuje mnoho lepku, ktery vétsinou dnes
$patné snasime. Vysokou teplotou pfi peceni se nutri¢ni latky obilného
zrna znac¢né znehodnoti. Pfidava se mnoho dalsich pfisad, které do
zdravé stravy nepatfi. Koupeny chléb je také vétSinou presoleny.

Hlavné je potteba prestat jist vSechny produkty z bilé mouky. Obsa-
huji téméf jen skrob a maji skoro tak nicivé ac¢inky jako obycejny cukr.
Obsahuji velmi mélo vlakniny a zahlenuji organismus.

MNOHO KOUPENYCH HOTOVYCH JiDEL, KONZERVOVANYCH
A ZMRAZENYCH POTRAVIN

Vsichni mame tendenci vyhnout se ndmaze a préci si co nejvice
zjednodusit. Véime ale prosim, Ze nic ndm nemiiZe nahradit cerstvé
varené jidlo z kvalitnich ¢erstvych surovin.

Konzervaci zna¢né utrpi obsah vitamint a mineralnich latek. Ani
zmrazené potraviny nejsou vhodné. Navzdory tomu, Ze podle labora-
tornich vyzkum se pfi zmrazeni potravin ztraci vitamin a minerala
jen malo, zkuSenosti ukazuji, Ze zmrazené potraviny jako ndhrada za
Cerstvé v pripadé bezmasé stravy zdaleka nestaci./’/ * I v zimé vysta-
¢ime s druhy zeleniny, které jsou k dispozici ¢erstvé nebo uskladnéné
od podzimu.

Kazdé jidlo pfinese nasemu télu urcité mnozstvi energie, ¢ast ji ale
zase spotfebuje na jeho zpracovani a vylouceni zbytk z téla. Jde tedy
o to, volit takova jidla, ktera ndm co nejvice energie pfinesou a co
nejméné odeberou. Z tohoto hlediska jsou vSechna hotova trvanliva,
konzervovana ¢i zmrazena jidla velmi nevyhodna. VSechny zmraze-
né pizzy, polévky ze sacku, konzervy. I ten nejkvalitnéjsi chléb s tim
nejlepsim syrem nam muze dat jen zlomek toho, co nam doda prave
upecend placka z ¢erstvé namletych obilovin doplnéné pravé vareny-
mi lusténinami. Neni Zaddné jiné feSeni, musime se smifit s tim, Ze véci,
které maji hodnotu, nejsou zadarmo.

POKRACOVANI V KONZUMACI PIVA, VINA A JINEHO
ALKOHOLU

Jen mélokdo si uvédomuje, jak nepfiznivé ptisobi pfi bezmasé
stravé konzumace alkoholu. Mnozstvi, které konzumenti masa dobfe
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snaseji, mZze vegetaridna rychle uvést do stavu nadmérné uvolnénos-
ti, neschopnosti cilevédomé jednat a mtZe u néj téz vyvolat melancho-
lii. Pfi stravé s obsahem masa je totiz alkohol udrzovan v rovnovéze
velkym mnozstvim bilkovin a tukd z masa, takze lidé, ktefi jedi maso,
snaseji alkohol lépe.

PRILIS VLHKA A OBJEMNA JIDLA S NEDOSTATKEM ZIVIN
Neosvojime-li si dostate¢né uméni ptipravy jidla, mdme ¢asto sklon
pfipravovat celozrnnou stravu v pfili§ objemné a vlhké formé, tak jak
jsme byli dfive zvykli pfipravovat pfilohy k masu. To ndm dodalo
pottebné bilkoviny, tuky, mineralni latky a vitaminy. Pokud maso jiz
ale nejime, tak samotné jidlo typu pfilohy je chudé na potfebné nu-
triéni latky. Clovék s vétsim vydejem energie bude pravdépodobné
brzy opét hladovy, ¢asto nebude schopen se pofddné nasytit. To mtze
vést v lepsim piipadeé k tendenci dojidat se chlebem, v horsim ptipadé

VVVVVV

Obzvlasté v zimé je tfeba pfipravovat jidla v koncentrované;jsi for-

Y

mé, sussi, s mensim obsahem vody.

JEDNOTVARNA, CHUTOVE NEVYRAZNA JIDLA

Obilovinova, tedy pfevazné skrobova strava, mé zdkladni chut
sladkou a obsahuje jen mélo ostatnich chuti — naptiklad hoikou, pi-
kantni, kyselou, které nas organismus také pottebuje. Bez nich neni
uspokojeni z jidla Gplné. Proto se musime naucit spravné vafit a po-
uzivat kombinace potravin a kofeni s raznymi zakladnimi chutémi.
Jsou-li zdkladni sloZkou jidla obiloviny, méla by k nim byt dodana ze-
lenina s pikantni chuti, abychom ji mohli sladkou chut obilovin v pri-
béhu jidla pravidelné stfidat.

PRILIS MNOHO SOLI VE STRAVE

Dnesni obvykla strava je pfilis sland. Skryté nebezpeci soli je v tom,
Ze jime-li hodé slana jidla, stil je pak tfeba vyplavovat z téla velkym
mnoZstvi vody. To ma nepiijemné dtisledky:

Je-li v téle hodné vody, dostdvame se do nadmérné uvolnéného sta-
vu, jsme nachylni k infekcim, mame sklony k prjmu, trpime chladem.
V zimé snadno prochladneme, mame studené ruce a nohy. Télesné
tkané jsou nabobtnalé vodou a nachylné k zanétam.

Velkym mnoZzstvim vody dochézi déle k vymyvéni dilezitych mi-

s

neralnich latek z téla, naptiklad vapniku, hoi¢iku, zinku.
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Nenechme se mylit obecnymi doporucenimi pit denné 2-3 litry te-
kutin. Tato doporuceni plati pro obvyklou stravu s velkym obsahem
masa a soli. Produkty metabolismu masa a nadbyte¢nou sil je nutno
vymyvat z téla velkym mnoZzstvim vody.

Chceme-li dosdhnout vyvazeného jidelnicku, musime obsah soli ra-
dikalné snizit. Celkové by ndm mély stacit 2-3 gramy soli denné. Véi-
me prosim tomu, Ze nadmérné solenti je jenom zvyk, kterého se miize-
me docela snadno zbavit. Postupné nam za¢nou chutnat jidla mnohem
méné slana nez dfive, a ochutname-li nékdy znovu pramyslové pfi-
praveny syr nebo chléb, budou nam piipadat nepfijemné presolené.

Uzivame-li obiloviny v su$si, koncentrovanéjsi formé, staci je solit
jen malo. Pfipravime-li zeleninu $etrnym napafovanim nebo pecenim,
pfi némz se v ni obsah mineral& zkoncentruje a zvyrazni se jeji chut,
nemusime ji solit viibec. V kazdém ptipadé by méla byt sil pevné za-
budovana do vnitfni struktury potravin procesem vareni.

Ke stfidmému uzivani soli ddle napomaha skute¢nost, Ze nejime
mnoho ovoce nebo jinych potravin s jednoduchymi cukry, a nepotte-
bujeme je tedy vyvazovat soli.
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15. Vateni pro radost

JEDNODUCHA STRAVA NEPOTREBUJE SLOZITE RECEPTY

Celistva celozrnné strava z pfirodnich potravin ma jednu velkou
vyhodu: chutna dobfe bez jakychkoli zvlastnich kuchaiskych metod.
Staci jenom suroviny dobfe pfipravit. To znamena uvafit co nejSetrnéji
tak, abychom zachovali jejich pfirozenou chut. Nepottebujeme znat
zadné , recepty nasi babicky” ani ,tajemstvi $éfkuchate”.

Pouzivame-li pfirodni potraviny v celku, obsahuji zna¢né mnozZstvi
pfirozenych mineralnich latek, které dodavaji jidlu vyraznou charakte-
ristickou chut. Proto mize byt pfiprava celozrnné stravy méné pracna
nez piiprava obvyklych jidel z priimyslové zpracovanych surovin, kte-
ré je tieba pfipravovat sloZitéjsimi postupy jiZ proto, aby jidlo ziskalo
pfijatelnou podobu a chut.

Obiloviny staci obvykle jenom mirné pfisolit. P¥ipravujeme-li ze-
leninu dusenim ve vlastni §t4vé nebo Setrnym napatfovanim, zachova
si tolik ze své vlastni chuti, Ze k ni neni tfeba pridavat Zadné kofeni.
Jednoduchou kombinaci kofeni ptidavame obvykle pouze k lusténi-
nam. Vhodné koteni mtize zlepsit jejich stravitelnost. VSechny slozky
jidla mGzeme ochucovat riznymi druhy tuku. Jsou-li oleje kvalitni, za
studena lisované a ¢erstvé, mohou jidlo nejenom ochutit, ale i napo-
moci k leps$imu vyuziti Zivin.

Z bézné dostupnych druhti obilovin, zeleniny a lusténin je mozné
vytvofit téméf nekone¢né mnozstvi variant jidel. Pravidelné stfidame
razné druhy obilovin a lusténin. Ze zeleniny pouzivame prednostné
druhy, které praveé rostou. Jidlo mtze byt pokazdé jiné.

K tomu, abychom dobie zvladli vafeni, tedy nepotfebujeme zadné
recepty. Staci, kdyz si dostate¢né osvojime pfipravu zakladnich slozek
jidla — obilovin, lusténin a zeleniny. Recept pak vznikne vlastné sam
v souladu s tim, jaké jsou pravé podminky.

Z&dny opravdovy kuchat podle receptti nevaii. Obvykle ma osvo-
jenych par typt jidel, jejichz pfipravu natolik ovlada, ze ji mtze volné
ptizptisobovat podle toho, jaké ma suroviny, nadobi, kolik ma casu,
pro kolik lidi vari.

Snazime-li se pfipravovat jidla podle receptti, narazime obvykle na
potize: bud’ neméame k dispozici véechny suroviny nebo kofeni, které
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zde uvadéji, nemame potiebné pomiticky nebo je pro nas popisovana
pfiprava pfili§ zdlouhava.

Spravny kuchat bere navic v ttvahu i roéni obdobi a pocasi, jakoz
i to, zda stravnici potfebuji jidlo kalori¢téjsi, nebo méné kalorické, zda
pottebuji uklidnit, nebo naopak vzbudit z letargie. V téchto ohledech
jsou i nejlepsi kuchatské knihy bezmocné.

VAREN] JAKO KONICEK

Mame-li ptipravovat jidlo pravidelné, je nejlepsi zafidit si vareni
tak, aby nés bavilo. Znamena to vlastné udélat si z ného konicka. To
se ndm mize podafit jen tehdy, kdyz do ného budeme vkladat vlastni
tvaréi prvky. Kdyz v ném realizujeme vlastni napady a véc se zdafi,
mame z toho radost a ani véti prace nam pak nevadi. Uspéch nas po-
vzbuzuje k uskutecnéni dalsich napadd.

Budeme-li pfipravovat jidla z konzerv, téstovin nebo zmrazenych
potravin, bude pro nés vafeni nezazivnou, tupou a tnavnou praci.
Osvojime-li si vSak uméni vareni tak, Ze dokdZeme pfipravit jidla, kte-
rd potési chuti i pohledem, z tinavné a nezazivné rutiny se maze stat
radost.

VARENI JAKO PROSTREDEK K SEBEUVEDOMENTI

Jisté je, Ze ma-li byt jidlo opravdu kvalitni, urcity cas si jeho pfi-
prava piece jenom vyzada. Pro¢ bychom mu ale nakonec tento c¢as
nemohli vénovat?

Ve, co délame, miZe byt prostftedkem k naSemu uvédoméni. Po
zvladnuti zakladnich principt neni vafeni nijak rozumové naro¢na
préace. Vafime-li ¢asto, nemusime se na praci skoro viibec soustredit.
Navenek mtizeme sice pracovat, vnitiné vsak odpocivat, rozjimat,
meditovat.

KUCHAR JE LEKAR I KNEZ

Cloveék, ktery ptipravuje stravu pro ostatni, ma velkou odpovéd-
nost. V lidech, pro které ji pfipravuje, miiZze vytvaret svymi jemnymi
prostfedky fyzické i duSevni zdravi, nebo ho naopak svoji neznalosti
¢i nedbalosti podkopévat.

V zenbuddhistické tradici se kuchyné povazuje za oltaf domu. Re-
spektuje se skutecnost, zZe k zachovéni zivota ¢lovéka a k rozvoji jeho
uvédoméni je nutné obétovat zivoty jinych bytosti. Skute¢ného uvé-
doméni je mozné dosahnout ovSem jen pfti stravé po vsech strankach
kvalitni a dobfe pfipravené.
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V Indii si pravi brahmani nikdy nenajimaji kuchaie. Zena se pied
ptipravou jidla vykoupe a oblékne do ¢istych Satii. Svoji mysl uklidni
a sousttedi recitaci zvlastnich manter. Pracuje klidn¢, vysledky pra-
ce pfenechava Bohu. Jidlo nikdy neochutnavé, dokud neni zasvéceno
Bohu. Pfesto se snad nikdy v potfebném mnoZstvi surovin a kofeni
nezmyli.

Vareni je opravdové uméni a véda. Jeho kvalita miize ovliviiovat
¢lovéka ve vsech drovnich: jeho fyziologické funkce, mentalni a emo-
cionalni stav, jeho energii a kone¢né i uvédomeéni.

Mohou nastat i situace, kdy pro nas bude mit p¥iprava stravy pr-
votadou dtlezitost. Vypravi se pfibéh o ¢inském $lechtici, ktery rika:
~Nepottebuji lékate, pottebuji dobrého kuchate.”

NALADENI KUCHARE A PUSOBENI JIDLA

V Indii dobte védi, ze ¢loveék, ktery vari, vklada do jidla v procesu
jeho pfipravy svoji vlastni duchovni energii. Tato jemna nehmatatelna
energie se pak prenasi i na stravniky.

Na kuchafi proto lezi velkd zodpovédnost. Svoji praci mize ovliv-
novat nejenom télesné pocity a zdravi lidi, pro které vaii, ale dokonce
ijejich psychické rozpolozeni a dusevni zdravi. Dobry vztah k vafeni
je tedy stejné duleZity jako kvalita surovin a zptisob jejich pfipravy.

Je-li kuchaft pti praci dobfe naladény a v souladu s jidlem, které pii-
pravuje, vysledek bude ptisobit harmonicky i na stradvniky. Je-li v8ak
rozladény, zlostny nebo rozhnévany, vklada do chystané stravy ener-
gii zlosti, coZ pak postihne vSechny, ktefi ji budou jist. Podobné i jidlo
pfipravované ve spéchu muze vyvolat chaotické mysleni a chovani.

Dilezité je téz vafit se zdravym sebevédomim. Nevéfi-li kuchar
dostate¢né v tspéch své prace, jidlo, které pfipravuje, nedopadne
dobfte.

Vareni jako tviaréi proces

P

O Jidlo planujeme v souladu s denni dobou a po¢asim. Zvazime akce,
které chystame na dalsi den. Jidla leh¢i, sladsi, rozmanitéjsi a pest-
fejsi poméahaji citit se dobfe a harmonicky mezi lidmi. Jidla prostsi

a koncentrovanéjsi umoziuji udrzovat sousttedéni a pozornost, coz
miize byt vyhodné pro dusevni praci nebo studium.

O Dobré jidlo je mozné ptipravit i v méné idealnich podminkéch. Sta-
¢i si jen fddné promyslet, ¢eho chceme vlastné dosahnout. Postup
praci si naplanujeme jiz pfed vafenim. Pracujeme-li soustfedéné
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a pouzivame-li vlastni tvarci prvky, prace nds za¢ne brzy bavit
a jidlo dopadne dobfte.

Véci zbyte¢né nekomplikujeme. Dopfejeme jim dostatek ¢asu a ne-
nechdme se zmast slozitymi kuchaiskymi recepty. Mnozstvi surovin
uvadéné v kucharkdch maze byt dobrym voditkem. Pokud si vSak
véfime, docela dobte se bez nich obejdeme.

I kdyz je prace docela obycejnd, pfijimame s potésenim vse, co je
tfeba udélat. Jsme vdééni za moZnost ptispét svoji praci k nasyce-
ni druhych.

Snazime se dobfe poznat vlastnosti vSech potravin, které mame
k dispozici. Vyuzivame jejich pfirozenou svézest a chut tak, aby-
chom nemuseli suroviny pfili§ upravovat. Nejlepsi jidlo je to nej-
prostsi. Smisime-li pfili§ mnoho surovin dohromady, vznikne ne-
prirozeny produkt, ktery mize rozladit trdveni a zptsobit chaotické
mysleni.

Zapojime svoji intuici. Nechdme se vést barvami, chutémi, tvary,
vinémi. K vytvofeni chuti uzivame jednoduchych kombinaci po-
travin. Kofeni uzivame co nejjemnéjsi, nejlépe kuchyniské bylinky.
Dilezita je nejenom chut, ale i harmonie vSech pouZitych soucasti,
jejich uspofddani na talifi a kone¢né i zptisob podéavani jidla.

K pfipravovanému jidlu nepfidavame starsi, které ndm zbylo tfeba
od snidané. Charakter nového jidla by se jim mohl zcela zménit.

Pfi vafeni se snazime pfili§ neochutnavat. Plny Zaludek nepodpo-
ruje tviiréi naladu. Pokud pfece jenom ochutnavame, pouzitou lzici
odlozime radsi hned do dfezu. Bude-li se jidlo uchovavat, mohlo by
se stat, Ze vlivem enzymu ze slin ulpélych na 1zici dojde ke zméné
jeho charakteru.

O Snazime se mit vnimavost ditéte a vidét véci tplné nové. Nezapo-

jujeme rozum a zku$enosti tam, kde nas mohou blokovat.

Potteby k vafeni

POMUCKY

Dnes jiz neni problém opatfit si kvalitni hrnce z nerezavéjici oceli.
Jsou sice nakladnéj$i nez smaltované, zato ndm vsak vydrzi o mnoho
déle. Maji rovné silnéjsi dno, které dobfe rozvadi a udrzuje teplo.
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Svij vliv ma i tvar a velikost hrnce. Vyssi a uzsi hrnce udrZuji vice

ZN 2

vlhkost jidla pfi vafeni, protoze unikajici para se srdzi na sténach hrn-
ce a ztéka zpét. Nizsi a $irsi hrnce umoziuji vétsi vyparovani vlhkosti
z jidla, takze jidlo je sussi.

Pfiméfené naplnéni hrnce je dtilezité zvlasté pti duseni jidla. Bude-
me-li dusit ve vétsim hrnci jenom malou vrstvu ryZe, pravdépodobné
nam dobfe nezmékne ani po delsi dobé. Mdme proto hrnce réznych
velikosti.

Kvalitni nerezovy tlakovy hrnec je téméf nezbytny. Mnohé prace
nam usnadni, budeme-li mit k nému jeden mensi obycejny hrnec velky
tak, aby bylo mozné jej vlozit dovnitt tlakového hrnce (viz s. 148).

Velka masivni panev s nepfilnavym povrchem ma pro nas tolik
vyhod, Ze se vyplati pofidit si vyrobek prvotfidni kvality i za vy3ssi
cenu. Vyuzijeme ji k pfipravé obilovinovych placek pec¢enych nebo
napafovanych na sucho, k rychlému peceni zeleniny bez tuku a ke
vSem dal$im zplisobtm piipravy, kdy potfebujeme pouzit vyssi tep-
lotu a chceme se vyhnout pfipeceni. Mame-li dobrou panev a nepfi-
pravujeme--li jidla mnoho, mtZze ndm nahradit i troubu, coz znamena
asporu energie.

Vynikajici jsou panve s povrchem z granitu. Granit je pfirozeny
materidl — je to vlastné Zula — a je velmi odolny. Panev opatfena
povrchem z granitu staci udrZovat ¢istou a jinak nepotfebuje Zadnou
zvlastni adrzbu. Pfesto doporucujeme ji pfed kazdym pouzitim tence
potfit olejem a poté vyttit kuchynskou utérkou do sucha. Takto se jeji
povrch maximélné zachova a i po létech pouzivani bude vypadat jako
nova.

Nevahejme investovat do nejkvalitnéjstho vyrobku. Budeme-li pfi
praci k povrchu panve Setrni, vydrzi nam cela desetileti a poc¢atecni
investice se ndm bohaté vyplati.

Také se vyplati mit vlastni mlynek na obili nebo srotovnik. MiiZe-
me si pak umlit mouku maximalni biologické kvality, coz je pfi stravé
zalozené na obilovinach zasadni véc. Mouka se totiz brzy po umleti
okysli¢uje. Stézi se ndm podaii ji koupit zcela ¢erstvou a po dvou mé-
sicich po umleti zbyva z jeji ptivodni hodnoty jiZ jen mélo.

Nejvhodnéjsi je mlynek s kamennymi mlecimi kotouci. Mletim mezi
kamennymi kotouc¢i se ze zrn uvoliuji jejich nejvrchnéjsi ¢asti obsa-
hujici hlavné celul6zu ve vétsich kouscich, takze je moZno je snadno
odstranit naslednym prosévanim (viz s. 145). Dalsi vyhodou mlynku
s kamennymi kotouci je, Ze se pfi mleti mouka zahtiva jen malo, takze
se v ni zachovavaji i méné stabilni ziviny.

III. Uvedeni do praxe



Vyuzijeme i tfistivy kdvomlynek (s rotujicim plochym noZem).
Velmi dobfe se hodi na mleti ovesnych vlocek, ale i tfeba nékterych
kofeni. V nouzi je mozné jej pouzit i na mleti obili. Umletou mouku
prosejeme pies sito a zbytek umeleme jesté jednou.

Olejnata semena, jako mak, sezam, len, slune¢nici, je mozné mlit
vSechna v mlynku na mak.

K naparovani zeleniny budeme potfebovat naparovak, nejlépe opét
nerezovy.

Struhadlo je vyhodné mit opét nerezové, stojaci, kuzelovité, s né-
kolika plochami pro rtizné hrubosti.

Drevéné 1zice a 1zicky pro michani p¥i vafeni jsou lepsi nez mé-
chacky. Je mozné jimi jidlo i dobfe nabirat. Je vyhodné, kdyz ma 1zice,
kterou michame pfi vafeni, spodni hranu $ikmou a rovnou. Lépe se
drzi a je mozné ji i uvolrovat jidlo, které se pfichytilo ke dnu.

K podévani jidel z obilovin jsou ¢asto lepsi porcelanové misky nez
talite. V misce vydrzi jidlo delsi dobu teplé.

ZDROJ TEPLA

Ackoli v tomto ohledu neni k dispozici dostate¢ny vyzkum, lidé
z raznych kultur se nezavisle na sobé shoduji v tom, ze jidlo pfipra-
vené na pfimém plameni chutnd lépe nez pfipravené s pomoci elek-
trického proudu. Malokdo z nas vsak asi bude moci vafit na ohni ze
slamy, ktery je povazovan za nejvhodnéjsi.

Mame-li plynovy spordk, budeme pottebovat rozptylnou sitku
a kovovou plotynku. Urcité ale ocenime dnesni hrnce se silnym aku-
termickym dnem.

U elektrickych spordkil je mozné stuperi zahfevu sice lépe regulo-
vat, i zde jsou vSak vyhodné hrnce se silnym dnem. Umoziiuji dova-
feni jidla jiz bez zahfivani, coZ minimalizuje anik pary naptiklad pti
duseni zeleniny.

Pti vafeni na elektrickém sporaku se ndm nékdy stane, ze rozpéalime
plotynku pf#ili§ mnoho a vafeni probiha pf#ili§ prudce. Pro tento pfipad
se docela osvédcuje zhotovit si izola¢ni podlozku z alobalu, kterou
vloZime mezi hrnec a plotynku. Staci nékolikrat pies sebe prelozeny
alobal ve velikosti plotynky. Takovychto podlozek mtizeme mit i vice
a vkladat je pod hrnec postupné podle potteby.

Mikrovlnnou troubu radéji nepouzivame. Podle ¢etnych vyzkuma
mikrovlnné zafeni zna¢né snizuje kvalitu potravin./®

15. Vareni pro radost
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TOMAS STANZEL (1958) Vystudo-
val chemii na VSCHT a fotografii
na FAMU. Stravou, jakoZto pod-
parnym prostiedkem k dosazeni
télesného i dusevniho zdravi, se
zabyva pres dvacet let. Publikoval
na toto téma radu ¢lankid s cilem
poukazat na dilezitost kazdodenni
volby stravy a soucasné zpfistupnit
problematiku béznym laiktm.

SARKA REMESOVA (1958)
Vystudovala filmovou a televizni
grafiku na VSUP. Stravou, jakoZto
podptrnym prostfedkem k dosaze-
ni télesného i dusevniho blaha, se
zabyva pres padesat let. V soucasné
dobé déla radost vepfem i knedli-
kem béZznym gurmantim ve své
jihoceské hosptidce v Albefi s cilem

A oprasit klasickou ¢eskou kuchyni

nasich babicek.

Stravou slozenou z celistvych pfirozenych potravin mtze-
me ovliviiovat svou psychiku, vyhnout se negativnim emo-
cionalnim staviim a udrzovat optimalni zdravotni stav.

V knize Strava a védomi jsou popsany moznosti, jak vhod-
né volenou pfirodni stravou uleh¢it télu a harmonizovat své
dusevni stavy, coZ napomaha lépe odoldvat nepfiznivym
vliviim prosttedi a udrzovat si télesné, psychické i emoci-
ondlni zdravi. Tyto pfinosy jsou cenné zvlasté na osobni
duchovni cesté — jak na cesté procistovani charakteru,
tak i na cesté zuslechtovani srdce.

www.dharmagaia.cz
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