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Na hostiné Jakeé jidlo opravdu oslavuje
| lidského ducha a podporuje
Nechci zde byt jediny, spojeni kaZdého jednotlivce
kdo k4 véechna tajemstvi... s jeho dusf, a které to naopak

nedéld? Odpovéd je snadnd —
nejvyzivnéjsi strava je ta, kterd je

P]nwge‘:h"y misy na 1o hostine, védome péstovand, ldskyplné

bavi vlechny ostanl. vybirand i pfipravovana
a nekonzumovana
Chtél bych, abyste 1 vy bezmyslenkovit&.
zatali na stil kst véci, -
které nasytf dus, Pokud respektujeme svou dusi

a jsme s ni spojeni, muzZeme
ziskat naprosto odli3ny pifstup
ke své stravé - pak mizeme jfst

tak jak to déldm jd

Timlo zpﬂsobem cokoli, co chceme a kdykoli to
muzeme pozvat chceme. Tato kniha nds
mnohem vice pfiitel. jedineénym zpUsobem seznamf

s rdznymi typy stravy a jejim
vlivem na lidské télo. Stranou
nezlstdva ani eticky pohled na
to, &m se dennodenné
stravujeme.
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Problematika masa®
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Tuto knihu vénuji milované bytosti, kterd je kazdy den
pfitomna v celém mém Zivoté. Jsem zcela ve tvych ru-

kdch.

Pozndmka redakce:

Alkoliv &esky Slovnfk neologizmi uvddi psanf ,bio” a ,potraviny” do-
hromady, tedy , biopotraviny”, dédvéme v této knize pfednost psani zvI4st
— atedy napt. ,bio potraviny”, ,bio obchod” atd. Je tomu tak proto, Ze se
domnivdme, Ze u tohoto nového slovnfho spojenf, jeZ je v Eedting uzi-
vdno teprve nékolik let, dojde tasem k tomu, Ze bude psanf v gramatice
oddéleno - analogicky k daldim podobnym slovnim spojenim, na néZ
navazuje, napfiklad ,koser potraviny” {a ne ,koSerpotraviny”), ,fair trade
potraviny” (a ne ,fairtradepotraviny®), ,dia potraviny” {a ne ,diapotravi-
ny“), ,shade grown kédva” (a ne ,shadegrownkava”), ,Zivd strava” (a ne
»Zivdstrava”} a pod.



PODEKOVAN/

kovdnim a divila jsem se, jak mohl autor najit tolik lidf,

kterym dékuje za to, Ze mu pomohli pfi praci na dile a pfi
jeho publikovdn(. Nechdpala jsem, jak je to mozZné. Nesedite jen s blo-
kem nebo pocitatem pied sebou a nepete? Neni to jen mezi vami
a strdnkou? Jak jsem se mylila!

Napsala jsem uZ nékolik knih, a proto ted vim, Ze se na vytvofenf
dila podili mnoho faktort a ovliviiuje ho tolik jinych lidi, Ze je obtizné
je v8echny vyjmenovat. Z tohoto divodu dékuji viem, na koho jsem
ve svém seznamu, ktery ndsleduje, zapomnéla. Jsem vdécnd i za vasi
pomoc! : :

Tato kniha je prvni z mnoha dél, jeZ mi vyjdou — vim to. KdyZ jsem
ji psala, vzpomnéla jsem si na pozndmku své piftelkyng, kterou mi
fekla, kdy? jsem Cekala prvni dit&: ,Rikd se, e u prvntho ditéte ud&| 43
viechny moZné chyby.” Chtéla bych podékovat viem ddle uvedenym
skvélym lidem za to, Ze z této knihy nejen odstranili mnohé mé chyby,
ale také mi pomohli pii pretvdfeni tohoto projektu v krdsné, uZite¢né
a podnétné poselstvi, o n€mZ véfim, Ze miZe pomoci vylédit nasi pla-
netu. Miluji vds viechny...

Nejprve bych chtéla podékovat své ndpadité, velmi talentované
decefi Heather, kterd mi pomohla napsat prvnf slova této knihy {tehdy
jsme si myslely, Ze je to jen kapitola v jiné knize, jiZ pSu pod ndzvem
Opravdovd krdsa). Jsi nadand spisovatelka.

N eZ jsem zacala psat, Cetla jsem v knihdch stranky s podé-

Déle dékuji Fritzovi, Maeve a Chaunceyovi za to, Ze celé roky jedli

viechna md jidla, ale hlavné za to, Ze jsou v mém Zivoté Zijicimi pifi-
klady naprosto bezpodmine¢né lasky.

Své pritelkyni Therese Nardi — vi§, jak moc t& mdm rdda. Dékuji
za to, Ze jsi tak skvéld a je s tebou velk4 zdbava!

Robine Quinne, dékuji ti nejen za nepiekonatelné editorské schop-
nosti, ale také za to, Ze jsi nesmirn& povzbuzujici, opravdu zanicenou
a nespoutanou osobnostl. Jsem pocténa tim, Ze jsem té potkala a tak
tizce s tebou pracovala. Té$im se, Ze spolu budeme pracovat na mnoha
dalich projektech.

Lind& Collie mnohokrat dékuji za ostfiZi zrak pfi redak&énich upra-
vdch a za neocenitelné informace.

Saeedehu Naderi, tv(j umélecky talent pfed¢i jen tva schopnost
byt nejobé&tavéjsr, nejvice milujicf, nejlaskavejsi a nejvice podporujict
piitel.

M4 drahd pfitelkyné Ani St. Germain, ty vf%, Ze jsem ti vZdy vd&tn4
za tvé nazory.
ce a nepfetrzitou podporu.

Aarone Vanderpoole, diky za tvou inspirujicl piitomnaost. si tak
ndpadity.

Za Josh’s Organic Garden dékuji Bohu.

Deborah Lazar, diky za organiza¢ni schopnosti a po&itacové zna-
losti, které velmi usnadnily formatovéni textu.

Dotti Albertine a Jessico Trussell, slova jsou mnohem vystizn&jsf,
kdyZ Clovék jednd v souladu s dusi. Dekuji za to, Ze jste pFi utvafeni
této knihy pFispély svym vynikajicfm vkusem.

Mé podékovani patif také mamé a tdtovi, dvéma piekrasnym spii-
znénym dudim, jeZ mé vZdy povzbuzovaly, abych byla tim, &m jsem,
zatimco sledovaly, jak jdu mnoho let po méné vyslapanych cestich.
Oba vz miluji.



JEN TADY SED

Jen tady pravé ted sed.
Nedélej nic.
Jen odpotive,;.

Kvuli tvému odlou¢eni od Boha
je to nejobtiznéjs{ prace na tomto svete.

Nech me, af ti pfinesu podnos s jidlem
a néco, co bys chtél k pitf.
MuiZes vyuzit md laskavd slova
jako polstaf
pod svou
hlavu.

Hafiz, persky bdsnik (okolo 1320-1389)

sLaska je to jediné, co existuje.
Zijes, aby ses mohl naucit mijovat.
Milujes, aby ses mohl naudit Zit.
Neexistuji Zddné jiné lekce.
Tvd duse to vi,
Ve tvé dusi nenf nic jiného,
a proto je tvd duse vZdy pInd Idsky.”



PREDMLUVA

~Dokonale se pro tuto prici hodite. Doufdm, Ze budeme
mit mozZnost spolupracovat.” KdyZ jsem mu dékovala,
usmivala jsem se, ale myslela jsem si: ,Kolikrdt jsem to uz slySela?”

Na hromadé Spinavého obleenf leZel na ulici muZ, jenZ ke mné
natdhl zmackany kelfimek na kdvu od Dunkin’ Donuts a zeptal se mé:
JPani, nemdte néjaké drobné?” Zavrtéla jsem hlavou, a zatimco jsem
se v kapse dotykala dvou &tvrtdkd na metro, pidla jsem si, abych méla
vic penéz a mohla mu je dét. Bylo poledne a j& jsem byla na nohou
od deseti. Za sebou jsem uz méla tfi schiizky, Ctyfi mé jesté Cekaly
a kazda z nich byla na t€mé&F opaném konci mésta. Védéla jsem, Ze
budu jako obvykie hodiny chodit po Manhattanu a snaZit se udélat vie
pro to, abych nevypadala jen dobfe, ale dokonale. Dnes jsem se o to
snaZila v pétatficetistupfiovém horku.

Upravila jsem si kudrnaté vlasy, zatfmco jsem se divala na svij
odraz ve vykladnf skiini, a potom jsem pokradovala ve své cesté ulicf.
KdyZ jsem citila, Ze mi stékd po tvéfi kapka potu, pfedstawla jsem si,
Ze jsem v sauné a Ze za viechen tento luxus platim. Sla jsem dal a na-
hle jsem uvid&la kostel. Jakmile jsem uchopila velkou mosaznou kliku,
kterd byla studend jako led, okamZité jsem pocttila levu. Zatédhla jsem,
abych oteviela dvere.

Ihned mé pfivital proud vonavého vzduchu a 1dkal mé do potemné-
lé svatyn&. Sedla jsem si uvniti v tichu zalitém svétlem svicek, zhlubo-
ka jsem si povzdychla a ponofila jsem se do svého malého svéta, jenZ
byl daleko od newyorskych ulic. Zacala jsem si pfedstavovat obrazek
svého Uspeéchu — pro mé to znamenalo, Ze cestuji po svéte jako ele-
gantnf topmodelka a jedlné v&c, kterd j je namné tlustd, je mé bankovnf(
konto. Predstavila jsem si, Ze mQj ucet je tak bohaty jako mé portfolio
modelky.

Za deset minut mé z mého sné&ni probudilo cinkdnf minci v poklad-
nicce pro chudé. Vstala jsem, popadla své portfolio, zvedia kabetku,
opustila kostel a vyrazila na ulici.

O pdr okamzika pozdédji jsem mijela stavebnr Cetu, jez méla pre-
stdvku na obé&d.

S kvély book,” fekl mi fotograf, kdyZ mi vrace! mé portfolio.

LHej, zlati¢ko! Jak jde Zivot? Co tu délas? Portfolio modelky? MiaZu
se podivat? Mas n&jaké fotky svych nohou?”

Ignorovala jsem je. Stejn& jako mravenci jsou stavebnf délnfci viu-
de a témel u kaZdého bloku houfn& vylézaji z diry s ocelovymi tramy.
Chystala jsem se na dal3i schtizku. Ve dvefich jsem se vyhnula ostatnim
lidem, potom jsem vyjela vytahem do nejvy3siho podlaZi a zami¥ila
k typickému ateliéru fotografa, ktery md plné ruce price.

Na Zidlfch za fotoapardtem sedélo nékolik zastupct reklamnich
agentur a umeéleckych vedoucich. Zatimco si fotograf povidal se svym
manaZerem, dva asistenti nastavovali svétla. U zrcadla, jeZ pokryva-
lo celou st&nu a obklopovala ho dobéla rozzhavena svétla Zarovek,
byly modelky v rizné fazi pFipravy a pfichystany fotoapardt. Umélecky
maskér nandsel na tvdfe Zzen podkladovy krém obratnymi tahy jako Re-
noir, kdyz maloval portrét. Kadefnik lakoval drdoly a stylistka Zehlila
hedvdbné 3aty. _

KdyZ jsem mifila k fotografovi, mijela jsem stdl s oblerstven(m, kte-
ry by! dlouhy téméf jako fotoateliér. Jidlo uZ bylo pfebrané, ale j4 jsem
nedobrovolné slintala jako jeden z Pavlovovych psu. Fotograf si mé
viiml a vydal se ke mné& tim zmatkem, viele se na m& usmal a potom se
natdhl pro mij book. Kdy#? jim listoval, chvilku jsme si povidali. Jakmi-
le ho zavfel, usly3ela jsem poctvrté za ten den: ,Jste skvéla. Rad bych
s vami pracoval.”

Usmdla jsem se, zamumlala podékovanf, a kdyZ jsem cestou ven
mijela jidlo, chtéla jsem popadnout rohlik. Neudélala jsem to v3ak,
protoze jsem v&déla, Ze priti tyden bych tady mohla byt znovu, abych
dostala zaplaceno za Gsmév pied fotoapardtem. Olekdvala jsem, Ze se
to jednou v budoucnosti stane, a proto jsem dnes opét hladovéla...



Fotbgrafie z mé kariéry modelky...

Toto byl obrdzek z mého fascinujictho Zivota modelky. Protoze
jsem byla typ déviete odvedle, byla jsem zndm4 zvia&té tim, ¥e dokazu
prodat cokoliv, co by mi normalng nikdy nepteslo pres 3iroky bélostny
ismév do Zaludku. Délala jsem reklamu na slané svaciny a sladkosti,
ddle na hamburgery a hranolky od McDonalda, rizné pekafské zbox(
s naslehanym krémem, jeZ se prodavd v supermarketech, propagovala
jsem vyrobky vytvofené z upravenych obilovin, a dokonce i to, co ne-
snasim nejvice — cigarety!

Pro¢ jsem to délala? Nemohu ¥ict, Ze jsem nevédéla o nicem lep-
$im. Podporovala jsem lidi v tom, aby konzumovali stejné véci jako
krasnf lidé, ale zatimco jsem se v botdch na vysokém podpatku kazdy
den brodila ve Zvastech reklam, ve skutednosti jsem se denné snaZila,
abych se do tohoto konzumu nechala zatdhnout. Mozn4 jsem jedna-
la egoisticky (penize byly tak skvé&lé) nebo jsem pottebovala vzrugent
{nikdy jsem nevédgla, kde proZiju nasledujfcr den). Myslela jsem si, Ze
sldva a bohatstvi &ekaji na dpIng kazdém rohu, a tak jsem se jen pevné
drzela pfedstavy o americkém snu, e pokud se o to pokusim, mohu
nékde venku najit néco, co mi pFinese pocit napinénf.

- Nenasla jsem to, dokud jsem jednala standardné; po mnoha letech,
kdy jsem mezi konkurzy hledala dtocisté v kostelech a v knihkupec-
tvich s metafyzickou literaturou, jsem si kone&ng uvédomila, 2e ma
dude nenf nikde mimo mé — je mou soul4stf. Zale*7 na kazdém z nis,
jestli se bude Fidit reklamami. Nikdy nebudete spokojent, dokud nepu-
jdete do hloubky {(za povrchnost, trendy a touhu po hmotnych vécech)
k néCemu nekoneéné pijemnéjifmu — k odhalent své duse.

Napsala jsem tuto knihu tak, abyste mohli konzumovat to, co nen(
pIné obytejnych kalorif, ale vabnych zlatych nuget moudrosti a prav-
dy. Udélejte si ¢as na vychutndni kazdé stranky, dobfe vyuZijte to, s &im
souznite, a pfedejte ostatnfim potéSent, jez v tom nachazite.

Jediny zpasob, jak udrZet to, co opravdu milujete, je ten, Ze se o to
rozdélfte.



JJezte s ldskou
to, co s laskou bylo pé&stovano,
pfipraveno a podéno.”
Zakladnf princip, jak nasytit dusi

JZjistila jsem, Ze je snadné
ddt hladovému ¢loveéku talif ryze,
poskytnout postel osobé, jeZ postel nem4,
ale utésit nebo odstranit
hotkost hnévu a osamé|ost,
které vznikajf, protoZe je Clovék bez lasky,
to trvd dlouhou dobu.”

Matka Tereza



UvOD

,Krmila jsem hlad svého téla po uzndni,
ale neZivila jsem svou dusi...”

mé¥ kaZdy veder jsem na vecefi jedla varianty masa a bram-
bor. Kdy¥ jsem byla na stiednf tkole, mdj bratr Michael pfinesl
" dom naprosto zdkladni zdravé jidia - nejednalo se o nic pfili§ prakopnic-
kého, jen o med, msli tyinky, Cerstvé aradidové mislo a celozrnny chle-
ba. Md matka je rychle vykdzala do zadni ¢dsti spize, daleko od nadich
Jnormalnich* jidel, jako byly Kraftovy makarony se syrem, smaZené bram-
blirky a varianty aradidovych mdsel. KdyZ jsem opustila domov a zacala
studovat na vysoké skole, postoupila jsem k vecefim v menze a stejnych
stravovacich ndvykd jako doma jsem se drZela, i kdyZ jsem odesla z koleji
a pronajala si dim, kde jsem Zila s nékolika spolubydIicimi.

Aviak bshem prvnich dvou let na vyscké skole jsem se pozvol-
na setkdvala s potravinami v p¥irodn(m stavu, a kdyZ jsem potom byla

ve tietim roéniku, navdtivila jsem s bratrem bratrance a sestfenice, kteif

' 7ili na Havaji. Tém&F mésfc jsme tdbofili na plaZi
a jed!i jfdlo nasbirané p¥imo z rostlin a stromil nebo
koupené v blizkém obchodé se zdravym jidiem.
V tomto obchodg jsem se sezndmila s kiasickou kni-
hou Paava Airoly How to Get Well (Jak se uzdravit),
kterd mi naznacila vztah mezi stravou a zdravim.

V té dobe piisel Ralph Nader na mou vyso-
kou Zkolu, aby zde v Zivych detailech popsal vy-
robu pdrku v rohliku a jeho surovin. Potom se mi
zaludek obracel, kdykoli jsem jen pomyslela na to,
Ze bych jeden snédla. To, Ze hlavnim pfedmétem
mého studia byla zv(fata a Ze k nam zavftal Nader
— stejné jako Zkolni exkurze na jatka a Gcast na jed-
né z mnoha pitev — m& pfimélo k tomu, abych se
rozhodla, Ze uz do smrti nebudu jfst maso.

Vyrostla jsem v typické americké domécnosti stfednf tfidy a té-

Jakmile jsem se po vysoké skole zatala v New Yorku Zivit jako mo-
delka, byla jsem uZ vegetaridnka a dobfe jsem si uvédomovala piinos
zdravé stravy. Abych si udrZela postavu, dosdhla jsem mistrovské Grov-
n& znalosti vZivy a holistického pojeti zdravf — piecetla jsem viechno,
co bylo napsdno o jidle, vyZivé nebo zdravr.

Avsak v této dobé jsem nejedla vyZivnou stravu kvili pot&Sent; jid-
lo pro mé bylo posedlosti, z&Zitkem, jenz témét vidy mél piichut viny.
Musela jsem si udrZet dokonalou postavu, abych byla ve své profesi
7adand. | kdyZ jsem jedia zdravé, md motivace byla vngjsi.

Bylo tomu tak, dokud jsem si neuvédomila, Ze jsem krmila hlad
svého t&la po uzndni, ale neZivila jsem svou dugi. Zila jsem povrchng
a oekdvala jsem, Ze mi jfdlo p¥inese hluboké uspokojeni — za tako-
vych okolnostf v8ak k tomu nemohlo dojit. Nevédéla jsem, jak zdsadn{
by pro mé spojen('s dusi bylo.

PrestoZe jsern v obdobf své modelingové kariéry vilbec nic netusila
o duchovnf symbolice ukryté za konzumacf jfdla, nikteré vici jsem
si uvédomovala. Jako vétdina lid( jsem v&déla, ze jidlo - stejng jako
vzduch a voda ~ patif mezi zdkladn( fyziologické lidské potreby; je dui-
leZité€, protoZe podporuje Zivot. Teprve pozdéji jsem zjistila, jak si mohu
osvojit snadny, zdravi prospéiny vztah s jidlem (nebo ostatné s &imkoli
jinymy}. Pochopila jsem, Ze pro nds je nejduleZitéj3 spojen( s duchovné
vyZivnymi Zivotnimi hodnotami, jez jsou prdvé tak vyznamné jako ty
fyziologické - pokud ne jest& vice, Poznala jsem, Ze kdyZ ke stravé pfi-
stupuji s cillem nasytit dusi, jde o osvobozujici z4Zitek a dovoluje mi to,
abych si uvédomila ndsledujici: ,Nejsem jen télo! Jsem véénd bytost.”
KdyZ se na pfijimdn( potravy divdme z tohoto pohledu, napliiuje nds to
duchem a my zaZivame 3ir8(, vy33i a hlubsi zkusenost, kterd zphsobf,
Ze ndm jidlo pfinese maximdlni uspokojeni. Neni dileZité jenom to, co
jime, ale také to, jak se na toto pfijimdns potravy divime.

Tato kniha se zamétuje na poskytnutf jasnych a struénych informa-
cf o zplsobech konzumace jidla, které nejlépe podpofi vase spojenf
s dudl. Nejprve je prozkoumejte a potom piizplsobte svému Zivotnimu
stylu, zvyktim, tomu, co méte radi a radi nemaéte. Vy sami se miZete
rozhodnout, jak rady z této knihy vyuZijete ve sviij prosp&ch. Pouze
vy zndte cestu, kterd je pro vds ta spravnd. To zdGraznuju. Vy ji zndte!
Nikdo jiny. Pokud jste ve spojeni se svou dusi a jste si toho skute¢n&
védomi, potom se dobfe zndte a vite, jak mdte nejlépe postupovat.

Jest& vdm chci doporugit jednu véc -~ méjte se radi.

Pokud si za¢nete viimat, jestli sebeldska je — nebo nenf — pfitomna
pfi procesu pfijimdn{ potravy, potom naprosto pfirozené pfijdou zmé-
ny a vy brzy budete naladéni na vnitfnf duevni pokyny, jeZ pove-
dou ke klidu a dokonalosti. Potom budete automaticky jist jen to, co je
zdravé a v pfirodnim stavu.

\



Prvni kapitola

Du§evn|’_ strava

VyZiva pochdzejici zevnitf

,Pokud jite zdravé&, jednd se o dal3i zpusob,
jak muaZete projevit sebeldsku, lepsi spojeni s nasi dusi.”

zdklad témér kaZdé stravy, jeZ byla kdy vymyslena — podie nf

jsme pouze fyzické télo. Jak viak dnes vime, jsme mnohem
vice neZ jen to; jsme také duse, kterd proZivd nddhernou zkusenost
béhem doby, jiZ travi v t&le.

Pokud se na sebe divdme timto zpUsobem, otevird se pfed nami
dpln& novy svét viemd, a to veetné zpasobu, jakym posuzujeme stravu.
Uvedomujeme si, Ze potdSen( pfichdzi tehdy, pokud jsme v souladu
s tim, co rezonuje v na3i dusi, a nutn& nepochézi z toho, co si mysiime,
Ze pot&si nade fyzické télo. Z tohoto thlu pohledu je pfijiman( zdravé
potravy — dodrZovdn( zdravé Zivotospravy, pokud to tak chcete nazyvat
— jen jednou &4sti vétitho spojeni's nadim skuteénym J4. Jednd se o dal-
8 zpasob, jak mGZeme podporovat své spojen( s tim, ¢im doopravdy
jsme: zptisob, jimz projevujeme sebeldsku.

Tolik typtl Zivotospravy nefunguje, protoZe lidé berou na védomi
pouze svou vnéjd{ stranku! Podivejte se napfiklad na problém udrzet si
idedIni vahu. Télo piibird, protoZe je to idedlni ukazatel nasich podmf-
nek — vnitinich i vnéjsich, Cokoli je uvnit¥ skryto, nemize byt schovdno
na dlouhou dobu a vyjde to z nitra na povrch. Myslenky, které mame, nds
ovliviuji fyzicky — nestastné myslenky, jeZ o sob& mdme, nebo neklidny

Existuje jedna chybnd pfedstava, ktera kazi nd3 svét a také tvofi

3§ zpulsob Zivota se navenek projevi jako nadvéha. Kdyz
se objevl, je to signdl, Ze nejsme ve spojeni se svou
duif, nejsme v harmonii se zptsobem, jakym Zijeme.
Ided!ni vahu si udrzfme, pokud budeme respektovat
své Jd a budeme v harmonii se svou dusi. Zamilujte se
do svého Zivota a sledujte, co se stane potom!

PROC St MAME NASYTIT DUSI?

Pokud respektujeme svou dusi a jsme s nf spojeni, miZzeme ziskat
naprosto odlisny pfistup ke stravé — nebudeme citit, Ze jsme o néco
ochuzeni. MiZeme jist cokoli, co chceme a kdykoli to chceme, pokud
to opravdu podporuje nade spojeni s nasim bozstvim. To je zdklad vie-
ho. Jaké jidlo opravdu oslavuje naSe boZstvl a podporuje nase spoje-
ni s dusi a jaké to ned&ld? Odpovéd je snadna — nejvyZivnéjsf strava
je ta, kterd je védomé péstovand, ldskypiné vybirand i pfipravovand
a nekonzumovand bezmyslenkovité.

- VEDOME PESTOVANA strava odkazuje na potravu, jiZ péstuje-
me v harmonii se 3ir§im prostfedim (jsme v hlub3im spojeni s p¥irodou
a vazime si ji). Slovo uvédoméni pro mé znamend, Ze Clovék jednd
zpUsobem, ktery ukazuje, Ze zcela rozumi viem dasledkdm svych &ina.
Uvédomujeme si, Ze zplisob, jakym mluvime, jedndme, mystime a pro-
vadime své dennf tkoly, ovliviiuje nds i ostatn osoby. Kdyz konzumu-
jeme jidlo, jeZ bylo vyp&stovdno s timto védomim, snadnéji citime, Ze
jsme souddsti kolobéhu Zivota. Védomé péstovand strava zahmuje jidlo,
které je péstovdno bez umélych ldtek (jako jsou hormony, chemikilie
a pesticidy) a nebylo pfi jeho produkci vyuZito genetické inZenyrstvf,
Bez téchto nespravnych zdsahl jidlo maximalizuje uZitek ze stune¢ni-
ho svétla, a tak z ného ziskdme nejvétsi mozné mnoZstvi energie; z této
stravy dostdvdme také Zivotné dlleZitou energii pochdzejicl ze zem&.

- JIDLA, KTERA JSOU LASKYPLNE VYBIRANA, jsou ta, jeZ si vo-
Ifme, abychom uspokojili své jedinecné, individudini potfeby; dile jde
o potraviny, o kterych vime, Ze ndm budou chutnat {napfiklad ty, jez
jsou Cerstvé a vypéstované v nadem regionu*). Pokud se rozhodneme

* z angl. Local Food, coZ nelze pieloZit dvéma slovy, ale coZ znamend, Ze ddme
pfednost potravindm, kieré byly vypéstovany co nejblize mistu, kde budou konzu-
movany. V praxi to znamend, Ze napiiklad v zimé ddme pfednost ¢eskym uskladné-
nym jablkam neZ jablkiim z Argentiny, protoZe pfi jejich dopravé bylo vyproduko-
vdno mnoho zplodin z vyfukovych plynd letadla a ndktadniho auta — a takové jidlo
nenf ekologické ani tehdy, kdyZ nese oznaleni bio - pozn. red.



jist jen jidla, kterd opravdu milujeme a jez lakaji viech pét smysld,
automaticky odstranime stravu, kterou jime v poklusu nebo jen proto,
abychom zaplnili Zaludky. Pfi l4skyplném vybirdn( potravy si ddvdme
pozor na to, abychom kladli vé&t3r diiraz na sebepfijeti a sebelictu.

- PECLIVE PRIPRAVOVANA JIDLA jsou vytvofena zptsobem, ktery
uvolnf jejich vitalitu. Tato jidla mohou byt jednoduchd nebo prvotfidnf
a jsou vytvorena i poddvana zpliisobem, jenZ zvysuje jejich vyZivnou hod-
notu — v prostied, které vnimame jako vyrovnané, vytiibené a zdravé; to
znamend plné lasky! Tyto hodnoty potom jidlo energeticky prostoupf.

- NEKONZUMOVAT JiDLO BEZMYSLENKOVITE znamend, Ze si pfi
jidle uvédomujeme viechno Gsili | pozitivnf energii, kterd byla do stravy
vioZena, a jsme za né vdétni. To, Ze nevénujeme pozornost jen pokrmu,
jejzZ mdme na talffi - ale i tomu, jak se tam jidlo dostalo a jak ho snime
- j& wznamny zplisob, jak miZeme naplno proZivat piftomnost.

L 4

PROC SLOVO JEDNODUCHY MUZE
- ZNAMENAT OBTIZNY

Jezte s laskou pouze to, co bylo s liskou vypéstovdno, pfipraveno
a podéno. Znito jednoduie, ale pravda je vidy jednoduchd, to aZ potom
my lidé viechno zkomplikujeme. Zdd se, Ze jsme odbomici na kompliko-
vani svého svéta. Zvldsté v poslednich letech nds mnoho nasich postup(
privedio daleko od rozpozndni dokonalé rovnovdhy, jednoduchosti a pfi-
rozeného Fadu v nds i ve viech vécech. Objev a roziffen( umélych piisad
a konzervadnich ldtek, zpracovéni jidla a rychlé obcerstvenfnias ovlivnily
mnoha zpusoby - a nebylo to k lepsimu. Pramystové postupy likvidujf
v jidle Zivot a potom do né&j vyrobci pfidavajl umélou vini a pFichut. Nase
potraviny, jez kdysi byly pfirodni, pIné Zivota a svétla, jsou nynf bohuZel
zastingny obrovskou nabidkou zménénych, velmi upravenych plodin.

To je dived, pro¢ je udrZen( vyvaZeného, laskyplného vztahu k jid-
lu obtizné. Seili jsme tak daleko z piivodnf prosté cesty, Ze potiebu-
jeme poradit, jak mame uskute¢nit jednu z nejpfirozengjiich Cinnostl
~ konzumaci potravy. Aviak tato konzumace neznamend prekdzku, jiz
je nutné piekonat, praci ani situaci, kdy citime strach; jde o pfjemnou
a zdroven i nejpfirozengjsi souddst Zivota. Divodem zmény naseho
vztahu k jidlu nenf to, Ze bychom poznali nepiijatelnost tohoto zptso-
bu Zivota a postupné zménili pocity svého t&la, které jsou prostiedky
nasl duse. Jde jen o naucené jednanf.

Vzpomefite si na den pred mnoha lety, kdy jste sedéli ve tiidé za-
kladni gkoly a v&déli jste, Ze musfte jit na zdchod, ale namisto toho

jste se rozhodli poékat na vhodnou dobu. Nase civilizovana spole¢nost

~ zménila nd% Zivot a pfinutila nds, abychom se i v zdkladnich potre-

bach pfizpasobili tomu, co se ji hodf. Je v nds hluboko zakofenéno,
Ze drovefi naieho vlastniho pohodll miZeme ziskat ze zdroji mimo
nds, a dokonce ndm muiZe byt odtud diktovdna. To je ddvod, pro¢ se
v soucasnosti zd4d téméF nemozné spoléhat se jen na sebe, kdyz chce-
me podpofit svou spokojenost a pohodu. Jediny zpiisob, jak mizeme
zfskat zpatky pfirozenou, radostnou zkuienost s jidlem, je védomé
udélat z konzumace jednu z posvétnych, naprosto osobnich a cténych
nejhlubsich potfeb.

# NECO K ZAMYSLENS

Premyslejte pét minut o ndsledujicich otizkdch
nebo své ndzory sepite. Kdy? jste byli mladr, byli
jste pochvéleni za to, Ze jste sn&dli vSechno, co jste
méli na talifi? Nutili vds jist i tehdy, kdyz jste uz byli
2 pInf, a povidali vam pfitom o hladové&jicich détech
v Africe nebo o tom, jak ostatni trpi a obé&tuji se,
aby vdm poskytli jidlo? Pokud tomu tak bylo, tak je
pravdépodobné, Ze kdyZ dojde na jfdlo, objevuje se
u vds pocit viny ~ kviili tomu, Ze jste nesn&dli dost,
nebo proto, Ze jste snédli pifli¥ mnoho. VEichni jsme
se narodili s vnitinfm mechanismem, ktery hleda po-
hodli (dusf, hlasem zdravého rozumu), aviak ten je pro mnoho z nés
zakryty vrstvami, potlaeny a umlceny vinou skryvajicf se v nasich po-
citech strachu.

PRVNI CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Jeden den délejte pouze to, co déldte opravdu rddi. MlZete to pro-
vést? Mdte St&stf, pokud se nemusite vieho zdrZet a naprosto predélat
cely sviij Zivot, abyste to udélali. To znamend, Ze se ke své dudi uz
chovdte upfimné!

Avsak i kdyZ musite trochu osidit ¢as a misto, abyste svému pravé-
mu J& umoZnili, aby se objevilo, je to stdle v pofddku. Pro&? ProtoZe .
nyni miZete pochopit, Ze si opravdu zaslouZite mft se vice radi. Jakmi-
le to jednou udéldte, uZ moZnd nikdy nezménite nazor!

Pokud bez lasky jite to, co opravdu nemdte rddi, jen to podporuje
globdlIni uvaZovani, v némz lidé popiraji svou krdsu a vlastni cenu.



Druhd kapitola

Cas zmény

»ZvIastnim paradoxem je, Ze se mtizu zménit tehdy,
az se pfijmu takovy, jaky jsem.”
Carl Rogers

votné diilezité, abyste se méli radi. Pamatujte na to, Ze pre-
chazite na zdravy vztah s jidlem a Ze rozhodujici je postoj
k této stravé. V tomto procesu neni misto pro vinu. Uvddomte si, Ze
‘toto je novy pohled na jidlo a Ze se vét§ina zm&n nestane pies noc.
Duchovnftext Kurz zdzrakir viak uci: ,Zazrak potiebny ¢as zmenduje.”
Nejvetsim zdzrakem je rozpozndnf, Ze nejste t&lo, ale nekonednd duse,
jejiZ podstata je tak nadasovd jako samotnd ldska. Jakmile se jednou
s timto pohledem ztotoZnite, nebude vdm snfZenf vdhy ani zavedeni
zdravéjitho Zivotntho stylu trvat dlouho, nebot pijde o soucdst touhy
projevit se jako spokojend a mirumilovné orientovana bytost. Zatimco
se nerozemleté zimo moZnd zpod&étku nezda byt tak lakavé jako kob-
liha s polevou, pokaZdé kdy? se rozhodnete pro zdravé jfdlo, posilf to
s vade t8lo a duchovni vnimavost, oslabite si navyklé
i chutové touhy a umoznite své dusi, aby se dostala
do popfedr vaseho zdjmu.
Pokud se zcela ztotoZfiujete s du¥i, provadéjte
B to pomalu a postupné — zdkladem je trpélivost. Zu-
stafite v souladu se vifm, co zpusobuje, Ze jste spo-
jenf se sebou a Slastn&jiT; 1o je jediné pravidlo, které
- zde platl, Zaméfte se na to, co je ve vaSem nitru — ne
na to, co je vné. Pravidlo ¢fslo jedna znf — Zddny
pocit viny,

Kdyi se vzddvdte starych zvyka, zélib, vazeb a vztaha, je Zi-

LASKA VERSUS VINA

Pokud ¢&lovek pfi konzumaci jidla citf vinu, neji s ldskou, protoze
vina {posuzovdn( sebe sama) a ldska nemohou byt na stejném mi(sté
ve stejnou dobu. Pro¢ potom v nasf spoletnosti, kde je vieho hojnost,
jde vina ruku v ruce s konzumaci jidia? MoZnd je to CdsteCné proto, Ze
na rozdil od mélo vyvinutych kultur je rozmanitost jidla, k némuz
méame my jako lidé zdpadniho svéta piistup, chromujicl. MazZe to byt
pozehnan( i prokletf. Prokletim je to pro ty, kdo nedélaji védomy vybér
- majf z toho radost a dékuji za to — a také €asto sami s jidiem zacha-
zeji $patné. ' '

Pfedeviim u Zen hraje pii pfijimdanf potravy hlavn( roli vina, kterou
chceme utisit, a proto &asto citime potfebu nacpat se jidlem. Clovik se
citf vinen, Ze je naZivu — pravé tehdy je vina jedovatéjsi neZ jakékoli
nezdravé jidlo.

Vina ¢asto nutl k dvojitym porcim zmrzliny. Jime, nebo naopak
nejime, protoZe doufdme, Ze tak budeme schopni kontrolovat to, co se
zdd, Ze je v nadich Zivotech neoviadatelné. Jindy jime, abychom nebyli
tak citlivi ve svém povrchnim svété, ktery nds stile nutl hledat néco
uspokojujictho; jindy se nevédomky chrdnime pfed tim, aby na nds
ostatni pohliZeli pouze povrchnim zptsobem. Jenom laska a uspoko-
jeni duge mohou nasytit nase opravdové potieby. Pii konzumaci jidla
nen{ t&zké vidét, Ze mdme klamné potieby — nase ztotoZnén{ se s télem
vede k ving, kterd vytrvd houZevnatéji nez tloudtka. -

Znovu opakuji, Ze nejdGlezitdj3f je, abyste se méli naprosto rddi;
pamatujte si, Ze nejste omezeni t&lem. Zaméfte se na to, abyste jidlo
s ldskou vybirali, pfipravovali i konzumovali. Pokud to udélate, viech-
no ostatni se bude zdat jasné a na svém mfsté,

MYSLENKY NA ZMENU

Pokud chcete rozvijet zdravi prosp&ny vztah s jidlem, zacné-
te s tim, Ze budete mit rddi skute¢nost, Ze Zijete ve spolednosti, kterd
vam nabizi velké mnoZstvi jidla. Pomyslete na rozmanitost, jiZ mate
k dispozici, a mnoho zplsobu, s jejichZ pomoci se muZete spojit se
svou duii. Vyjadrete opravdovou vd&&nost za hojnost vieho, podékujte
za to, co mate. Jakmile se pro néjaké jidlo rozhodnete, pIné respektujte
svou volbu a pfitom pomalu pfechézejte na zdravou stravu. Pokud si
viak nyni vyberete kus Cokolddového dortu, klidné ho snézte — malé
pot&seni cas od Casu neuskodr. Pokud si opravdu ddvdte pozor na to,



co jite, budete schopni rozliit, co vdm piind3f potéfen(, uspokojent
a nasyceni — nebo naopak problémy, smutek a pocit, e mafite své
zamery. :

Pokud si jidlo opravdu védomé vychutnéte, budete potom spoko-
jeni a syti. AvSak pokud citite, Ze to nebyla dobrd volba, ur¢its tuiite
proc. Pokud na sebe pohliZite s l4skou, umoznf vam to témé&F okamzité
uvidét, jaky vliv md urcity typ potravy na vase t&lo. Podporuje vykyvy
ndlad, hyperaktivitu nebo pfecitlivélost? Pokud o tom budete védet, aZ
budete piisté jist, miZete zasvécend, se ctf a uvddoméle rozhodnout
o tom, co si checete vlozit do dst a do t&la.

KdyZ ménfte svou stravu, miZete zpo&dtku citit, Ze odchdzite daleko
od tradi¢niho proudu Zivota. Neni piekvapenim, Ze asi devadesat pro-
cent pen€z, které Americané utratf za jidlo, se zaplati za zpracovang,
zmrazené a susené vyrobky nebo jidlo v konzervdch. Pokud uvédo-
méle jite zdravi prosp&inou stravu, nemusi se to ostatnim jevit jako
normdlnf. Nyni pfichdzi vhod dal3( pravidlo.

Pravidlo &islo dvé — Zddné soudy (o sobé ani o ostatnich). Nynf je
Cas Zft a nechat Zit. Nepokousejte se ostatni zménit; nezaleZ( na tom,
jak zanicenf pro véc jste, jde o jisty zptisob, jak se miZete zniit. Pokud
soudite Zivotni styl nékoho jiného, vyhybdte se tomu, abyste se méli
jesté vice radi. Viimnéte si, Ze kdyZ se soustfedite na chyby nékoho
jiného, nemiiZete si uvédomit vlastni pokrok. Pokud mdte skion ménit
ostatni k obrazu svému, vratte se k vlastnim zéleZitostem. Vade odhod-
ldni byt vérym Zivym pitkladem &lovéka, jen# Zije v souladu s du-
51, bude dostatedn& vymiuvné. Umoznéte ostatnim, aby sledovali va3
novy vztah k jidlu bez toho, abyste citili potfebu omlouvat se za to, e
jste jini. Nez o jidle za&nete miuvit, pockejte, dokud v4s neékdo s oprav-
dovym zdjmem nepoZddd o informace o vasem novém Zivotnim stylu.
Je to vhodné pro vds i pro ostatnr.

Vratte se do {pravdépodobn& neddvné) doby, kdy jste nevad&li, ze
existuje uspokojivéjsf vztah k jidiu, Do doby, kdy jste radi jedli nachos
a syr o puinoci pred televizi bez toho, abyste je vnimali. Napojte se
na tento zpGsob mysleni. Co cheete zménit? Nynf si uvédomte, Ze zmé-
na désf stejné ostatn( jako vds a vétdina lidf hled4 jakékoli vymluvy, aby
se zméné vyhnula, a proto kdyZ podstupujete tento odvaZny Zivotnf
krok, budte hodni na sebe i ostatni osoby. Pamatuijte také na to, Ze &iny
vZdy mluvi hlasit&ji neZ slova.

Hlavni diivod, pro¢ se mdte k sob& v prab&hu zmén chovat las-
kavé, je ten, Ze muze chvili trvat, nez se zméné fyzicky pfizpusobite.
Nade chutové pohdrky se projevuji béhem raného détstvi, proto chuts
a z8libu v uritém jidle ziskdvdme, kdyz rosteme. Pokud jsme jako déti
jedli jidio z rychlého obcerstvent, kieré obsahuje velké mnoZstvi cukru

a tuku, budeme mit k nému stéle blizky vztah, aZz zestdrneime, a to do-
kud se sami nepfeprogramujeme. Jakmile zmé&nite své stravovaci ndvy-
ky, myslim si, Ze zjistite, Ze jste zacali upfednostitovat jednoduché jid-
lo v nezpracovaném stavu — jako protiklad k velmi kofenéné, upravené
stravé. Vase chuté se mohou zménit.

Také mulZete zjistit, Ze nejen touZfte po stravé urcité chuti, ale
se dokonce prozfvite urcité fyzické abstinenéni piiznaky. Méjte se
na pozoru, zvlast¢ pokud vade strava zahrnovala velmi zpracovand
jidla, jako je sladké pecivo (droZdi a cukr), kdva a limondda (kofein),
diemnf nealkoholické ndpoje (umé&lé pFichuti, barvy a sladidla) a batené
zboZi s dlouhou dobou trvanlivosti (konzervadni ldtky).

INTUICE VERSUS TOUHY

Tato kniha vdm nezamy3I( fict, co jist ani jak to |
jist; je min&na jen jako zdroj informacf, které majf
doplnit to, co vade vnitfni moudrost o vadich nutri¢-
nich potfebédch uZ vi, protoZe vy zndte to, co potie-
bujete, lépe, nez by mohl kdokoli jiny. Kazdy z nds
instinktivné touZi po jidlech, kterd mu pomohou
ke zdravf a vitalitd. Zakladem je dostat se mimo kufturni naprogramo-
vani a naucit se naslouchat vlastnim potfebam. Informace, jeZ dostane-
te v této knize, vdm maji pomoci potladit veskeré nesrovnalosti obklo-
pujici stravu a vyZivu, pomohou vdm opustit patné ndvyky a umozni
vam, abyste intuitivné poznali, jaky pfistup k jidlu bude u vas opravdu
fungovat.

V nasem svété jsme tak zvykll na to, Ze se ndm iikd, co chceme,
co potfebujeme a co je pro nds dobré, Ye mnoho z nds zapomne-
lo, Ze nejlepsim méfitkem nadich potieb jsou naSe opravdové chuté
a touhy. Cht&li jste n&kdy konkrétni jidlo bez toho, abyste védéli pro¢?
VEimli jste si, Ze nékdy moZn4 chcete saldt, zatimco jindy polévku nebo
hamburger? Zatimco ve vihké Floridé se spokojim s ovocem, tak kdyZ
navitivim pitbuzné v Bostonu, ¢asto touzim po jidle, které je vydat-
n&jsi. Je to proto, Ze mé télo vi, Ze ve chladn&jdim podnebf potfebuje
sytéjsf stravu a vice bilkovin.

MozZnd si myslite: , TouZim po Cokolddovych susenkdch a zmrzling,
ale mé t&lo je nem(Ze potiebovat!” Je pravda, Ze v nasi modern( kultufe
je snadné intuici o8dlit. Jsme neustdle zaplaveni reklamami, jez ndm pro-
ddvaji sladkd upraven4 jidla, ale z&roveii ndm nase spolecnost posedld
vzhledem téla a médnf stravou #fkd, Ze tyto véci nemdme chtft. Navic
mnoho t&chto jidel obsahuje ndvykové ldtky, jako je cukr a kofein. Nenf




- divu, Ze jsme zmaten(! Aviak chuti na nezdravé jidlo
ndm nase t&lo n&co kd — napfikiad chut na smaZené
kufe miiZe byt neuvédomalym signdlem, Ze potfebu-
. jerme bitkoviny. Mdme chut na chipsy, nebo se jednd
= 0 sl, kterou obsahu;ji? Chut na cukr nebo stl obvyk-
le naznaduje nedostatek minerdl( nebo vitamind.
Kdykoli jdete nakupovat jidlo, Ctete jidelnr Iistek
€5 v restauraci nebo si prohliZite obsah lednicky a vy-
% birdte si, co si déte, zastavte se a zeptejte se svého
' intuitivniho J4, co byste opravdu chigli jist. Neptejte
* se na to, co byste méfi jist, ale na to, co citite, Ze po-
trebujete. jakmile to zjistite, poloZte svému Jd otdzku, pro¢ si myslite, Ze
to cheete. Ovlivnila tuto touhu reklama nebo rady ostatnich? ZpUsobily
tuto naktonnost k pohodinym jidiim, kterd vam pomdhaji zakryt pocity
bolesti a neschopnosti? Jakmile jste schopni nebrat na védom( tyto vn&j3r
vlivy nebo zménit dpatné ndvyky (snéze to jde, pokud md clovék zkude-
nosti), budete nakonec schopni poznat, o jakych potravindch vdm vale
vnitFnf moudrost fikd, Ze je potfebujete. VyuZijte informace uvedené
v této knize; majf vdm pomoci rozeznat, co vam tento hlas itkd — mdte si
jidlo vybirat védomeé. Pokud budete konzumovat to, co vase t€lo potie-
buje, budete se po kaZdém jidle citit spokojenéjsi.

PRIDAVANI, NAHRADY A ZMENY
PROVADENE UMIRNENE

Ajurvéda (tento staroddvny pifstup k jidlu pochdzi z Indie a do vétsf
hloubky o ni pojedndva 29. kapitola) pfistupuje k léCeni a zméné Zivot-
ntho stylu spiSe pozvolna a s pozitivnim chovdnim neZ prostfednictvim
nesmlouvavosti, nedostatku nebo drastickym vynechénim jidla. Pokud
zatnete zm&ny v jidle vynechdnim obrovského mnoZstvfl véci, které
jste diive méli rddi, ve vétding piipadi to nebude efektivni. Nejspi-
%e budete svou stravu nesndiet a moZnd budete bojovat s vlastn( silou
vile i pocitem viny. Mnohem U¢inn&js( je zajistit, aby vase télo dostd-
valo potfebné Ziviny dFive, neZ se zacnete nékterych jidel zbavovat.

Ndsleduje moZnost, jak mdZete snadnéji piejit na zdravou stravu
(podrobngji se o nich bude mluvit v celé této knize):

- Prvni bod - zatnéte do svého jidelnicku pFiddvat zdravi jidla
bez toho, abyste se zbavili n&&eho, co nynf méte radi.

— Druhy bod — nahradte méné vhodné potraviny zdravf prospss-
nymi alternativami, jako jsou sladidla bohatd na mineraly misto cukru;
doma uvarené polévky misto pfedem pfipravenych; Cerstvé uvafend
ryZe a zelenina mfsto uZ zpracovaného jidla; kvalitnf maso misto masa
z b&Znych supermarketu.

- TFeti bod - vyluéte nékterd nezdravi jfdla a ta, na kterych jste
zavisli. Bude to mnohem snazsi, pokud jste uz né&jaké zmeény udélali
a citite jejich pFinos.

~ Ctvrty bod — vyhnéte se extremismu. V 19. stoleti némecky
pFirodni |éCitel Heinrich Lahmann prohlésil: ,NezéleZi na tom, co jite
v nedéli, ale na tom, co jite zbyvajicich Sest dnd.” Tento muz nechaval
pro své pacienty Sestkrdt tydné pfipravit hostinu povzbuzujicich jidel.
Jednou za ¢as je p&kné rozmazlovat se jidlem, jeZ opravdu méte radi,
pokud je va% kazdodenni pifstup k jidlu umimény. Nage fyziologie
zvl&da hodovéni, pokud neni kaZzdy den.

DALSI TIPY, JAK ZMENIT PRISTUP K JIDLU:

1. KdyZ srovndte velikost porce, kterd je opravdu zdrav( prospés-
nd, s témi, jeZ jsou normou, miZete se nejprve citit nepatii¢né. Cheete-
-li zabrdnit tomu, aby vade porce vypadaly hubeng, pouZivejte mensi
talffe a jidlo na nich upravte kreativng, pFita2livé a samoziejmé ldskypl-
né&. Tal(¥ Cerstvé zeleniny nebo ovoce pfedstavuje smésici barev témér
kaZdou barvu spektra a neovliviiuje jen nade télo, ale i nasi mysl, a také
zlep3uje nase spojenf s dusi. Pokud budeme jist takto, oZivi to nase
smysly.

2. Pokud citite potebu jist, ale uvédomujete si, Ze nemidte hlad,
peCujte o své té&lo jinymi zplsoby — napitklad hiubokym dychanim,

relaxagnimi cvi¢enimi a meditact.
3. Hodné& odpotivejte, pobyvejte na slunci a Cerstvém vzduchu.

4. Pijte hodné& cerstvé vody, to vdm pomdiZe zbavit télo toxind
a také budete sytf a spokojeni. Pokud budete citit, Ze se vage télo zba-

“vuje toxinud piflis rychle, mQZete trochu zpomalit detoxika&ni proces

tim, Ze budete mfsto vody pit Cerstvé zeleninové a ovocné 3tavy.

5. Pokud citite jakékoli fyzické symptomy, uvolnéte se a radujte
se, protoZe vite, Ze kazdy z nds md samoregeneracni'schopnosti. Urcité



pfiznaky (vyrdZzka, horecky, mirna nevolnost a pokryty jazyk} jsou do-
cela normdlnf. Lé¢ite se a vade t&lo prochdz( detoxikacf. Stejné jako se
nam zotavf kiiZe, kdyZ se pofeZeme, je nase t&lo vytvofeno — od buriky

po Zivotng duleZité organy — k tomu, aby bylo schopno sebeléZent.
~ DuleZitou sougastf, jeZ prospivd kazdé nadi buiice a kterd nds |é¢i nej-
jist&ji, je ldska. :

Jak se ¢lovék miiZze zménit

Existuje Cerv, jenZ je zdvisly na konzumaci listh hroznd.
Ndhle se probudi
a nazvéte to laskavosti, jakkoli,
néco se mu stane
a on uZ neni Cervem.

Je celou vinici
a také sadem

ovocem, kmeny,

rostouci moudrosti a radostf,
jeZ nepotiebuje seZrat.”

Dzaldluddin Rumi



NECO K ZAMYSLEN/

Hinduismus povaZuje fyzické télo pouze za jednu nasi ¢dst. Tato
tradice pfedkladd nazor, Ze mdme také mentdInf, emocionalnf, vitdin{
a dudevn( télo — a kaZdé projevuje své viastnf kvality. Zjistite, Ze kdyZ
prejdete na novy zplsob piijimédnf potravy, bude se vade télo citit méné
zanedbané, pokud do urcité miry uspokojite hlad daldich &tyf tél.

Napirklad vitdIni télo mdZete uspokojit odpocinkem nebo kaZdo-
dennf rychlou prochdzkou. Emociondlnf t&lo bude spokojené, kdyZ si
budete vést denik nebo napiSete starym piédtelim. Mentdini t€lo rado
zjisti vice o n&jakém zajfmavém tématu této knihy tim, Ze prozkoumate
nékteré uvedené zdroje. O svou du3i se postardte, kdyZ si udélate ¢as
na to, abyste pfemysleli nebo jen pozorovali, jak skvéle se citite, kdyZ
jste to viechno udélali.

Navic si uvédomte, Ze jakdkoli ¢innost, pﬁ niZ pecujete o viech pét
tél soucasng, vam do Zivota vZdy pfinese nejvétsi radost a uspokojent.
Pokud se zam&Fite na viech pét t&l soucasné, pfipomene vdm to, Ze jste
mnohem vic neZ to, v co béZné véfite, Ze jste, a pomiiZze vdm to zbavit
se hranic, které jste si pro sebe stanovili vy sami.

DRUHE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

At vds nékdo dnes vyfotf — pfesné takové, jacf jste, Potom si sednéte
a napiste krdtkou jednodenni autobiografii. Zde je prvnf véta: Takovy
Mtakovd jsem dnes — fyzicky, mentdiné, emociondiné, vitdiné a dusevné.
Potom detailné popiste - objektivné a bez jakéhokoli kritizovani — sou-
tasny stav kazdého svého t&la (fyzického, mentdlniho, emociondlntho,
vitdintho a duSevntho). Potom na stejny papir napite: Takovy/takovd

se mdm rdd/a béhem jednoho tydne, jednoho mésice, tff mésfict, Sesti

mésict a jednoho roku, Pod tuto vétu nakreslete nejzdrav&jsl, nejstast-
néjsi, nejZivejsi a nejradostn&j3l obrdzek sebe sama, jaky si dovedete
predstavit — a jesté lepsi.

AZ si fotku vytisknete, pfipojte ji k papiru a schovejte ho. V uvede-
nych &asovych intervalech si ho maZete prohlédnout — pokazdé, kdyz
se podfvite, vyfotte se a obrazek vioZte do krabice. Nebudte p¥ekva-
penf, pokud — jen diky tomu, Ze se stardte o viech pét tél, dokonce
i bez toho, abyste se pokoudeli zmé&nit byt jen jedinou véc na své stravé
— postupné budete osobou, kterou mdte rad&ji. Pamatujte, Ze ve sku-
te¢nosti nejste omezeni na jedno t&lo, ale mate jich pét! Jste duse — ale

mdte smesnou, aviak nepravdivou predstavu, Ze muzete byt n&jakym
zpusobem omezeni,



DESET KLICOVYCH ZPUSOBU

»Slunce zdfi. To nikdo nezménf{, ProtoZe sviti,

je cely svét plny svétla. Zména sebe sama znamend,
Ze ddvite svétlo celému svétu,”

Ramana Maharsi

kalorie, téte &titky na potravindch nebo u jfdla na taliF

odhadnéte, kolik vitamin( a minerdld asi obsahuje; potom
budete v&det, Ze se dobfe Zivite, mdte vyvdZenou stravu, doddvite t&lu
dostatek energie a jste schopni vést smysluplny Zivot. Jak? Pomoc( na-
sledujicich pokynt v této &asti knihy.

Domnivdm se, Ze né&které ze zpUsobd, které uvddim v této Casti,
vdm mohou pomoci ziskat dobry vztah nejen s jidiem, ale také s dal3i-
mi dileZitymi &4stmi vaSeho Zivota. KdyZ budete realizovat informace
z t&chto kapitol, pfipomenete si, co je pro vds nejdiileZitgjsi, obnovite
si t&lesnou rovnovihu a budete se zabyvat podstatou i naplné&nfm své-
ho Zivota. Jaky z toho plyne zdvér? Jakmile necitite naprostou radost, je
to proto, Ze jste nereagovali dostatecné laskypiné.

jeding laska zpusobf, abyste se citili spokojen( a celf. Pokud jite
s laskou, poskytne vam to takové uspokojenf, jaké jste nikdy dfive ne-
zazili. Kdy2 pfijfmate potravu s ldskou, pfipominéte si tim du3i. Zatim-
co {tete tuto Cast, védoma se snaZte, abyste se vzdali viech difvéjsich
ndzor(, jaké jste m&li o sob&, o piijimani potravy a svém vztahu k jidlu.
Pristupte k talifi s otevfenym srdcem. Mé&jte se rddi. Pamatujte: Jedno-
duchost je pind potéseni!

Dokonce i kdyZ jste se rozhodli, Ze nikdy nebudete potftat

Treti kapitola

Uvédomte si, co jite

+Pokud nechdte o samoté dft&, které urgité jidlo ochutnéva
poprvé, bude ho konzumovat pomoci viech smysl.”

a v obdobf, kdy jsem hréla v reklamdch, jsem se naucila,

jak v tom byt mistrem. KdyZ kamera najede na detail, he-
recka sleduje jfdlo s uchvdcenym o&ekdvédnfim, za&ich4 a nadechne se
pifjemné viné. Potom jidlo s tctou zvedne a pomalu si ukousne. O&i
se ji pfiviou a jejl chutové pohdrky pIné pociti u¢inek bozské kuchyné,
Teprve potom pomalu sousto poZvykd a spolkne a pak na kameru za-
z4F spokojeny dsmeév, ktery pietéka pot&denim,

SamozFejmé Ze jidlo v reklamdch je piipravené a upravené a herci
umi zahrdt ony jednoduché okamziky, kdy si vychutndvajf jidlo. Presto
je sousto a tsmév skvély piiklad toho, jak by se jidlo mélo jist. Svou
stravu bychom méli ocetiovat a piijfmdnf potravy by pro nds mé&lo byt
nédhernym zazitkem. '

Pfedstavte si, o kolik spokojenéjsi bychom mohli byt, kdybychom jidlo
vice vnimali svymi smysly — citili jeho vini, vimli si, jak je jidlo urovnané
na talifi, a kdyZ vloZime sousto do dst a polkneme ho, cttili jeho sloZe-
nt. To by udélalo z konzumace jidla uspokojivéjsl a pFjemnéjsi zkuSenost
a také by ndm to v dany okamzik pfineslo v&( napin&ni.

\/e svété televiznich reklam to nazyvaji sousto a dsmév



. PLNE S| UVEDOMTE, CO JITE

Moje mystickd ¢dst m& tdhne k podrobnému
zkoumdni mnoha svétovych duchovnfch tradic. Pe-
vdZiné je to proto, Ze duli chipu jako svou nejvetsr
¢ Cdst, avSak citim taks, Ze neZ se odvdZim ostatnim
¢ tvrdit, Ze jsem oprdvnénd je nétemu ugit, je daleZi-
= 16, abych v Zivotd proZila vie, co se spirituality tyka.
£:S1E Proto jsem pfi studiu riznych forem meditace naviti-

=3¢ vila tydennf tichou meditaci buddhistického mnicha
Thicha Nhatia Hahna a jeho zdka. Jadrem jeho du-
chovn( filozofie je to, Ze by &lov&k mél dbét na to,
co déla - napfiklad by se mé&l zdmé&mé vénovat pif-
tomnému okamziku. Tento pifstup jsme procvicovali
kazdy den, a i kdyZ piijimdni stravy bylo povaZovéno
za méné duleZitou ¢st, sila tohoto pfistupu byla pro
mé& nejzfeteIn&jil pravé v dobé jidla. Potravu jsem
5 zdmémé konzumovala uvédoméle a s tctou, jako by
'~ samo pfijimdn( potravy bylo posvatnou meditacf,

Dédle vykreslim obrdzek toho, jak vypadala nage strava. Cerstvé,
ekologicky vyp&stované jidlo bylo servirované formou $védského sto-
lu. Ne7 si ka¥d4 osoba nabrala jidlo ze slavnostniho bufetu, pozeh-
nala svému talffi a kuchyfiskému nddobf. PoZehnali jsme sami sobé
a potom persondlu v kuchyni za to, Ze pfipravil tak nddhernou hostinu,
a nakonec jsme poZehnali riznorodosti jidla, které leZelo pfed nami.
Kdyz jsme si vybirali, mnidi ndm pFipomfnali, Ze kaZdy talf¥ jidla ob-
sahuje cely vesmir, protoZe strava byla vyp&stovdna na zemi s pomo-
ci vzduchu, slunce a vody - v jidle, jez konzumujeme, miZeme najit
viechny tyto stozky.

KdyZz jsme si nabrali jidio, §li jsme potom ke stolu, kde jsme poti-
chu stdli a tekali, aZ si vichni najdou svd mista. Jakmile byla viechna
mista u stolu obsazena, kaZzdd osoba se tise podivala na ostatni, kteff
stdli u stolu, a uklonila se jim. Moudfe jsme byli upozornéni na to, e
pokud by n&kdo nepoctil ostatnf touto tklonou a nepoznal by ty, s ni-
miZ jedl, necti! by prostor, ve kterém se nachdzi, a proto by neby! zcela
duchem pftomen. Bylo to tiZasné, téméF pohddkové, a potom jsme si
sedli a s daldimi lidmi konzumovali jidlo zahrnujici cely vesmir a uvé-
domovali si to, zatimco jsme je jed|i.

Viem bylo doporuceno, aby védomé kaZdé sousto padesatkrat po-
kousali. KdyZ jsem to udélala, casto jsem si uvédomila, jak opravdu
malo potravy potiebuji, (Je zbytedné Fikat, Ze se velikost porcl v pra-

béhu tydne vyrazné zmenovala, ale lidé vzdy opoustéli jidlo velmi
spokojent.) Béhem jidla v n&jaky neotekdvany a neohldseny moment
zaznél gong, jenZ udrzel stolovniky ve stavu, kdy védomé prr.:o?fvall
piitornnost. KdyZ se to stalo, viichni byli poZzadani, aby se zastav‘ll i, odj
lozili vidlicky, ti%e sed&li a opravdu si uvédomili, co pravé déla}f. Vté
chvili jsme pohodiné sedéli a viimali si toho, jestli jsme zvykali, nebo
nezvykali padesatkrdt a co daldtho se v nafem nitru i mimo nds délo,
&eho jsme si predtim neviimli. Za chvili zazné! gong znovu a my jsme
mohli pokracovat v jidle. Poté, co jsem to proZila, nedoved'la’ jsem si
predstavit, Ze bych znovu jedla starym nevédomym a neuctivym zpu-
sobem.

Potravu jime kazdy den, ale velmi éasto v t&chto chvilich propds-
neme piileZitost, jak to miZeme délat uvédoméle, zcela proZivat pf(-
tomnost a byt pln& spojeni se svou duil. Vysledkem je, Ze si Casto ne-
viimneme z&zrakl, které se kolem nds déji. KdyZ Zijeme uvédoméle,
je pfekrdsné ponofit se hluboko do svého nitra, protoZe necitfme nic
jiného neZ vdécnost za to, co nds obklopuje.

JExistuji véci, které délite, protoZe citite, Ze jsou spravné;
moZnd nemaji smysl a neziskdte jimi penize,

ale moznd jsou skute&nym diivodem, proc jsme zde:

mdme se milovat navzdjem, snist viechno, co ostatn{ uvafili,
a Fict, Ze to bylo dobré.”

Brian Andreas (Storypeople}

PROTIKLADNE STUDIE

Nakolik tydnd po svém ndvratu domtl z duchovntho cviceni's Thi-
chem Nhatem Hahnem jsem doprovézela svého pozdéjsiho manZela
na banket pofddany v jeho zamé&stndnf. Dlouhé stoly zakryvaly §ilné
bilé ubrusy a obcerstvent se nachdzelo uprostfed mistnosti (napfl!(lad
tam byly kovové tdcy s grilovanou zeleninou a krémové Fettuccini AI-
fredo). Séfkuchaf, ktery mé! na hlavé vysokou bflou papfrovou &epici,
krajel tenké pldtky rostbifu. Jeden z &Rnikil prévé na stal pfinesl kqéfk
napinény teplymi rohliky, z nichZ se koufilo, vedle stal saldt z ledového
salatu a mrkve. Sledovala jsem, jak obchodnici a jejich manZelky pobf-
hajf sem a tam po mistnosti. Zdravili se s ostatnfmi, potfésali si rukama
a mezitim si ptnili své talife a potom pospichali zpdtky ke svym sj[oiﬁm.
Posadili se a jedli, zatimco vedli nezdvaznou konverzaci a smdli se.

Na jedné strané této mifstnosti stal stil s moucniky pretékajicimi
riznymi lepkavymi, krémovymi a sladkymi pochoutkami — ten druh,



na ktery se mi tolikrdt v minulosti sbihaly sliny. Av3ak tentokrdt mi po-
hied pritdhl velky tdc piny Cerstvého ovoce. Mezi Stavnatymi kousky
ananasu a melounu byla nddhernd zrald jahoda. Uvidéla jsem )i pfes
celou mistnost a ze zku3enosti z duchovniho cviden( jsem védéla, Ze
jedna jahoda maZe uspokojit chut k jidiu na cely vecer.

Polozila jsem tuto jahodu doprostied svého talife a vrétila jsem se
ke svému stolu. V minulosti bych se mozna citila hloupé a vymyslela
bych si pro své podivné chovan( vymluvu, ale tentokrdt jsem si smysly
zcela naplnila vinf této jasnd Cervené pochoutky a pohledem na ni.
Jestli si m& nékdo viiml, zatimco jsem pofddné Zvykala kaZdé sousto
a usmivala jsem se, nezaregistrovala jsem to. Pry¢ byly dny, kdy jsem
vystupovala pred kamerou, ted véechno kofem zmizelo a ja jsem byla
v nebi.

CVICENT VEDOUCT K NASYCENI MYSLI

Sviij semindi o stravé (nazvany Opravdovd krdsa) zaCidm bez
jediného slova, mfsto toho ddm kaZdému dcastnikovi tfi hrozinky
a potom feknu, aby si predstavili, Ze nikdy dfive takové jidlo nevidéli.
Maji s nim znovu ziskat zkusenost, nebo jak zenbuddhisté fikaji, maji
ho proZit se zatdtednikovou myslf.

MuZete si vzit tii hrozinky, a zatimco budete €ist, mUZete si to zku-
sit také.

Vezméte prvni hrozinku a pozorné ji prozkoumeijte — dotknéte se
ji, ohmatejte ji, kutdlejte ji po dlani. Co citite? Jak vonf a vypadd? Po-
tom ji oliznéte. Jak chutnd? KdyZ toto viechno zjistite, vlozte hrozinku
do Ust, ale neZvykejte ji. Nechte ji tam leZet a prozkoumeite ji jazykem.
Viimnéte si, co vas jazyk déld - jak na tento pfedmét reaguje. Nynf
ji pomocf jazyka prevalujte v dstech. Vnimejte svij jazyk i hrozinku.
Poviimnéte si jakychkoli novych informaci. Nynf se ji dotknéte zuby

_ . a pomalu zaénéte Zvykat. Pokuste se ji védomeé Zvy-
 kat tak dlouho, dokud to jde, dokud se zcela nezmé-
: ni v tekutinu. Teprve potom ji spolknéte.

Nyni vezméte druhou hrozinku. Prozkoumejte ji

5% stejnym zpusobem - velmi dikladng, pomalu a vé-
: domé. Viimnéte si, jak se tato zkuenost li§f a v Cem
€ je stejnd jako ta prvnf.

Nakonec si vezméte tieti hrozinku a udélej-
: te toléZ — postupujte jesté pomaleji a uvédoméleji.
Pokuste se na hrozince najit cokoli, co jste mohli
: prehlédnout v piedchozich dvou piipadech, a pa-

s e g

matujte, Ze nezdleZi na tom, jak podobné se vam tyto predméty zdajr,
protoZe kazdy z nich je jedine¢ny a od ostatnfch se lir.

Po této meditaci s hrozinkami Z4ddm dcastniky semindre, aby své
zkusenosti okomentovali. Zde jsou n&které z jejich ohlast:

»Nikdy jsem nevédéla, ze miaZzeme naslouchat hrozince!”

»Obvykle je jim po hrstech a nevychutndvdm je jednotlivi.
»Hrozinky majf puptk!”

Vidy mé ohromi, kdyZ zjistim, Ze pokazdé, kdy? to d&ldme, na-
kdo ze skupiny objevi na hrozinkach né&co zcela nového. Obvykle jde
o zdblesk inspirace, vhled nebo né&co, o ¢em si myslf, Ze to v jeho Zivo-
t& chybi. Komentuji to ndsledujicim zptsobem:

+Uvédomila jsem si, Ze se mohu naudit milovat a opravdu si vy-
chutnat néco, o ¢em jsem si myslela, Ze k tomu nemam blizky vztah
ani to nemam réada.” :

+Vnimala jsem u hrozinek smé&s chutf, i kdyZ jsem se difve domni-
vala, Ze majf jen jednu chut.”

VEechny tyto pohledy mohou byt metaforou k tomu, jak Zijeme,
protoZe nd3 vztah k Zivotu odrdZ( to, jak blfzky je nas vztah k jidlu. Po-

- kud jste délali uvedené cviten, zatfmco jste si Cetli, co jste odhalili?

NECO K ZAMYSLEN(

Zdkladem pfemény je to, ¥e budete zajedno s kaZdym tlovékem
i véci. Stejné jako se vynikajicl herci ztotoZn s charakterem, jej# pred-
stavuji, a zcela nds vtdhnou do déje, mizeme byt také my zcela zaujati
kaZdodennimi krdsami ~ jako je napiikiad p¥ijimdan{ potravy.

AZ si pif3te sednete k jfdlu, predstavte si dité, které prostiednictvim
smysl( prozivd hostinu, na niz ziskdva nové zkugenosti. Pokud ho ne-
chdte o samotg, bude jfdlo vnimat viemi smysly a bude uspokojeno
dlouho predtim, ne? to, co konzumuje, dorazi do Zaludku.

MozZna se jednd o extrémn( fedenf, ale zfskdte tak urcité nové pred-
stavy. Sledujte pomocr viech smyslu, co citite, kdyZ odoldvidte konzu-
maci jidla — nezdleZ{ na tom, kde jste, ani na tom, co jite.



TRETT CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Pokud jste to jesté neudélali, vyzkousejte si vyse uvedené cvicens
s hrozinkami. Inspirovala jsem se v ném oblibenym cvi¢enim vypra-
covanym Jonem Kabat-Zinnem, ktery se zabyvd vztahem mezi mysl{
atélem.

Pokud nesndsite hrozinky, tim lépe; rozhodné si toto cviden( udé-
lejte. Zatimco budete hrozinku viemi smysly zkoumat, ptejte se sebe
sama, pro¢ vam toto jidlo nechutnd. MlzZete zjistit, Ze to viibec neni
kvali chuti ani sloZenf hrozinek! '

U mnoha z nds se zéliba v ur€itém jidle vytvalf brzy a je zaloZena
na zkudenosti, jakou jsme s danym jidlem mé&li — napfiklad jd uZ del3f
dobu nejsem schopnd jfst slany kold¢. Bylo to jedno z mych oblibenych
jidel, kdyZ jsem byla mald, a to aZ do doby, ne# jsem ho sné&dla hodné
ameéla jsem z toho Zaludetn! problémy. Nynf kdyZ jen pomyslim na to,
Ze bych ho méla snfst, se mi sevfe Zaludek a rozbolf mé hlava. KdyZ si
~ udéldte cviceni s hrozinkami, miZete objevit potladovanou vzpomin-
ku.

Pokud mite hrozinky rddi, pomyslete na né&jaké jiné jidlo, které-
mu se od détstvl vyhybdte, a udéiejte si uvedené cviteni s jeho malou
porcl. Sledujte, zda mlZete rozeznat, jestli vadi nelibost vyvoldva chuf
jidla, nebo n&jaky pocit &i vzpominka.

BioloZka joan Borysenko, kterd se zabyvd bunétnou strukturou,
v Uvodu své knihy The Power of The Mind to Heal (Sfla mysli, kterd
l6¢i) uvadr pfibéh o svém stryci Dickovi, jenZ nesnasel tvaroh. Jednou
na rodinném setkanf zhltl dva obrovské kousky tvarohového kolace po-
krytého jahodami — a vychutnal si kaZdy kousek. Za hodinu jeho matka
poznamenala, Ze byla pfekvapend, Ze ten tvarohovy kola¢ snédl. Jak-
mile mu fekla, jaky vyborny mougnik snédl, stryc zezelenal a vyzvracel
viechno na koberec v obyvacim pokoji.

Vase reakce na urdité jidlo muZe byt ndsledkem vyhubovani nebo
potrestan( kvili tomu, Ze jste tuto véc jako déti nesnédli. V takovou

chvili va3 mozek vytvolf emociondinf spojeni mezi nechutnym jidlem,

které Zvykdte, a tim, Ze nemdte dostatek svobody k tomu, abyste se
nezdvisle rozhodli. Tato situace vdm uvizne v podvédom, a proto vam
bude tato véc i po letech zptisobovat zaZfvacf potfZe. MoZnd nejde
o jidlo, kterému se za kaZdou cenu netstupné vyhybite, ale o to, Ze
splynulo se vzpominkou na chvili, kdy jste nemé&li moZnost volby.
MoZnd jste zapomnéli na viechno, co se tykalo situace, jeZ zpdsobila
nechut k ur¢itému jidlu, ale vase podvédomi si vzpominku ponechalo.
Vytvofil se urlity vzorec chovéni a tato potrava ho spoust.

Tento typ poznan( se d4 pievést i na vade dal3f Zivotn( zkudenosti.
Kolik vécf, kterym se vyhybdte a jez povaZujete za nepifjemné, je spo-
jeno s n&jakou patnou zkusenost? Mam pfitele, ktery ¥ik4, e nem4
rad Boston, protoZe tam proZil 3patny zdZitek se svou byvalou piitel-
kynf. Ztratil moZnost t&3it se z celého mésta, jez ma miliony obyvatel
a nabiz{ tisice z4Zitky, které se objevi uZ pfi vyslovenf jeho jména.
Dobrou zpravou je, Ze vie mlZete zménit, pokud si uvédomite, pro¢
néco nemdte radi — vybornou metodou je odpustit to, co se stalo v mi-
nulosti, a za&it uvédoméle proZivat pfitomnost.

Pfipravte si seznam jidel, kterym se vyhybite, a ud&lejte si chutovy
test. Nikdy nevite, jaké zajimavé informace muoZete odhalit, protoze tak
Ize odkryt Upln& novy svét.



Ctvrtd kapitola

Kupujte mistni potraviny
nebo si vypéstujte vlastni

JJe t&zké nemit prijemné myslenky, kdyz jite
doma vypéstované rajce.”
Louis Grizzard

Velk4 Britdnie a Spojené stity americké — se stavd, Ze jidlo

urazi velkou vzddlenost, neZ se dostane na stiil. Pro¢ tomu
tak je? | kdyz existuje mnoho divodi, jeden je zviddté vyznamny
pro nds, kdo ochrafujeme Zivotni prostfedi — zastavéli jsme dobrou
zemédélskou padu.

Potravinovd mile m&Ff vzddlenost, kterou jidlo urazi z mfsta, kde
bylo vypéstovano, na mfsto, kde je nakonec koupeno zdkazniky. V sou-
¢asnosti je pramémd vzdalenost mistné péstovanych produktd okolo
90 kilometrti. Oproti tomu studie lowské univerzity uvadi, Ze jidlo
vypéstované obvyklym zplsobem urazf jedté del3f vzdalenost — téméf
24 000 kilometr(, coZ je t€mé&F 27x vatsf vzdilenost. To ale musf byt
dlouhd piavba a hodné préce s pfekldddnim!

Nemluvime zde jen o doddvdnf ananasti do New Jersey nebo kiwi
do Ohia; tato studie se tykala ovoce a zeleniny, které jsou typické
pro nd8 zemépisny pds. Vzdélenosti uvedené ve studii se pohybovaly
od 32 kilometrd pro brokolici a kukufici po 120 kilometrd pro brambo-
ry, zatimco vzdalenosti z tradi¢nich oblastf péstovani sahaly od téméF¥
498 kilometrt pro dyné& po vice neZ 29 000 kilometr(i v pfipadé mrkve.

PFedev§fm ve vyspélych primyslovych stitech — jako jsou

Studie také zjistila, Ze brokolice z tradi¢nich oblastr
urazila vice neZ 90x delsi trasu neZ druhy péstova-
né v analyzované oblasti. Mrkev, &esnek, kukufice,
cibule a 3penat z tradi¢nich zdroji urazily nejméné
padesatkrat del3 vzddlenost nez jejich lokalnf pro-
&j3ky.

Méli byste vénovat pozomost tomu, odkud po-
traviny pochdzeji, protoZe pocet kilometrt, kte-
ré jidlo urazi, ovlivn{ jeho ¢erstvost, kvalitu i chut.
Domnivam se, Ze ¢lovék doopravdy neZije, dokud
neochutnd jidlo, jeZ je stéle je3té prohfdté sluncem.
V mé roding jedna osoba mlZe ddvat pozor na hr-
nec s varici vodou, zatimco druhd muzZe béZet do zahrady a natrhat ku-
kufici. Tak ji mOZeme jist za par minut od utrZzen! Tento rok byly mym
oblibenym jidiem obrovské vypéstované bio broskve, které jsem hltala,
zatimco jsem stdla u Febitku pod stromem a shirala jsem je!

Je nadherné jfst a uvédomovat si souvislosti. KdyZ jite potraviny
vypéstované na vasi zahradé nebo koupené od mistnich zemédélcu,
umoznf vdm to proZit hmatatelngj3i pouto s vét3im celkem. Najdéte
trZisté s produkty mistnich zemé&d&lcd; ta ted vznikaji hlavné ve vel-
k)’fch méstech. Kdykoli je to mozZné, podporujte mistni zemédélce, jiz
pouZivajl vysoce kvalitni zemedelske postupy.

Vétsina mést ma alespofi prodejny zemédéiskych produktu a bé-
hem vegetaéntho obdobf( tydenni trhy — pokud jste se je¥té Zadného
trhu nezdcastnili, zkuste to, jedna se o cennou zkudenost, kterd vam
pfinese vrcholny smyslovy zaZitek.

Nakupovdni z mistnich farem piina$f mnoho vyhod — nejenze je

~produkt Cerstvy, ale budete také naprosto presné védét, odkud pochdz{

(z mista vyroby to na vas stal nenf daleko). Pokud mate néjaké otdzky
ohledné pesticid nebo jinych prostfedkil, miZete se zemédélct osobne
zeptat.

SPOJENI S DUSI

Neffkdm, Ze vds sn€zenl manga nem(zZe uspokojit, pokud Zijete
v Connecticutu, kde manga nerostou. Abyste viak ve chvili, kdy jite
mango, podpoili spojenf se svou dusf, uvédomie si fetéz uddlostf a lidi,
ktefi jsou zapojeni do zdzra¢ného procesu, jenz piinds( jidlo 7 velké
dalky na va¥ stal. To vds maZe naplnit a spojit s Kalifornif, Bali nebo
s jakymkoli mistem, odkud jfdlo pochdzf. Pokud si uvédomfte vysadu
toho, Ze se miZete tohoto viedniho zdzraku Licastnit, pomiiZe vdm to,
abyste se citili spokojenf a celistvf.



Nasledujicf dopis jsem dostala od Zeny, kterd se pFed nikolika lety
ziicastnila jednoho z mych kurza: ,Nékolik dnd po skoncenf vaseho
seminafe méla ma pétiletd dcera na ndvitéve dvé kamarddky. Asi v je-
densct hodin dopoledne mné oznamily: ,Mame velky hlad!’ Tak jsem
kaZdé z nich dala bandn.

Pfiblizné za pul hodiny jsem viechny tfi banany nala na no&nim
stolku v pokoji své dcery nedojezené. Pravé v ten okamzik jsem si pfi-
pomnéla vasi lekci o uvédomovanf souvislosti a propojenf, a tak jsem
dév&atka zavolala do pokoje a zeptala se jich, jestli by si nechtéla vy-
slechnout pib&h nazvany Zivot bananu. O¢i divek se rozsifily a ony
sborové zvolaly: ,Ano, prosim.’ Potom si peldsily sednout k mym no-
ham.

Zatala jsem: ,Bylo nebylo. Velmi daleko od Massachusetts (kde Zi-
jeme} Zil na tropickém ostrové bandnovnik. B&hem mnoha let hluboko
zapustil kofeny, listy dosahl aZ témé¥ ke stunci a pil vodu z tropickych
destd, aby na n&m vyrostl pfekrdsny trs dokonalych bandnd. Jedno-
ho rana vstal farmar brzy, aby drodu banand sklidil. Polibil svou Zenu
na rozlougenou a odetel do bandnového lesa, kde se setkal s ostatnimi
pracovniky. Nadel tam pfekrdsny trs dokonalych, téméf zralych band-
nti...” Potom jsem jim pfesné povédéla, jak se banany, které toho dne
nedojedly, dostaly z tropického ostrova do jejich rukou.

Déviata to fascinovalo, a kdyZ jsem skontila, moje dcera jako prv-
nf fekla, ¥e m4 hlad, vyskotila a popadia svtij bandn. Ostatni ji nasle-
dovaly. Usmivala jsem se, kdyZ jsem je sledovala, jak si vychutndvaji
kaZdé sousto.”

Jidlo maize byt jedinecné, kdy? si uvédomime, jakou mdme vyho-
du, ¥e Zijeme v dobg, kdy mdme pro své pot&seni k dispozici cely svét.
| kdy? osobn& nezndme péstitele v Jiznf Americe, jsme spolu dulevné
spojeni porozuménim.

JAK POZNAT...

Kdy? jsem Zila v New Hampshire, uminila jsem si, 7e se budu dob-
fe znt s kazdym, kdo pracuje v nedalekém obchodé s mistnimi zemé-
d&lskymi produkty. Prodavaci videli, Ze ocefiuju jejich prdci a miluju
jejich plodiny, a tak mi vzdy odloZili nejcerstvEjsi veci.

Promluvte si s kazdym, kdo pracuje ve vasem obchodé s mistnimi
zemédglskymi produkty — se zaméstnanci i zékazniky. Timto zptisobem
ziskéte rizné rady — napiklad jak vybrat nejlepsi medovy meloun {bylo
mi feceno, ze mam ucitit sladkou vani, zmatknout ho a otekdvat mir-
nou tuhost, navic by mél po zatukdnt vydat duty zvuk). Déle se mlzete

dozvé:dét, jak |ze vybrat velkou kukufici, aniZ byste ji oloupali (jen se
fzep_te.}te!). Najdete lidi, jiZ jsou ochotnf podélit se s vdmi o skvélé tipy
jako jsou napfiklad recepty na jahodovo-rebarborovy kolac a jahodovy;
dZem, které vyhraly n&jakou cenu. V takovychto obchodech neni té2ké
najit osoby, které milujf to, co konzumuiji.

Pokud né&kdy budete citit, Ze jste p¥epracovani, vylerpani nebo
vystrgsoyanf, zastavte se v takovém obchodg, abyste se znovu spojili
se svymi zdklady. VyuZijte viechny smysly, abyste vnimali viechno, co
vidite, citite, ochutndvdte, sly3ite a &eho se dotykdte. Pfinese to Gtéchu
kazdé &dsti vasi bytosti. '

Od doby, kdy jsem se prestéhovala na Floridu, navitévuji ve svém
so’usedstvf kaZzdou nedéli jeden z nejuizasnéjsich trhi s bio potravina-
mi na vychodnim pobfeZf. Zamé&stnanci v josh’s Organic Garden jsou
mou druhou rodinou. Jediny zpUsob, jak mohu ziskat jest& cerstvijsi

jidlo, které neobsahuje chemikdlie, je ten, Ze si ho vypéstuj -
je dals( skvél4 volba. ) ypéstuju sama — to

VYPESTUJTE SI JIDLO SAMI

Minuly rok se m(j osmdesdtilety otec rozhod!, 2
Ze si zaloZi svou prvni zeleninovou zahradu. O¢i mu &
svitily jako ditéti, kdyZ o tom mluvil, a doslova z4fil, :
kdyZ mi ukazoval svou drodu. Vim, Ze se rozhodl
péstovat zeleninu, kdy2 si minulou zimu, kdy byli :
s mou matkou u m& na ndvstévé, velice pochutnal
na saldtu z Cervenych bio rajc¢at a saldtu z bazalky
pochdzejic( z trhu s bio potravinami v mém soused-

SFVI’. Na chut téchto saldtd vzpominal aZ do jara, kdy s
si mohl vypéstovat svou vlastni cennou trodu.

M rodi¢e nemaji za domem dvorek, protoZe Ziji v obytném domé
ve kterém majf zakoupeny byt. Mtij otec kazdé réno zajde na ma!);
pozemek, kiery sdruZeni ndjemnik(l vlastni. Za maly ro¢nf poplatek
mnohd mésta a spolecenstvl nabizeji pozemky, na nichZ je pifstup k te-
|59ucf vodé, kdyby zde lidé chtéli péstovat zeleninu a kvétiny. Pokud
Zijete v byté nebo u svého domu nemdte misto na péstovdnf, zjistéte si
na radnici, jestli nevlastni n&jaké parcely k pronajmutf.

KdyZ pecujete o pudu, sledujete, jak se slunce a zemé& setkdvaj,
flby pifmo pied vdmi podpofily Zivot. Jedn4 se také o skvély zpisob
jak se muZete setkat s lidmi, jiZ smy3leji podobng jako vy. f

) ! kdyby to mélo byt jen kvili potédenf, miZete v pfepravkich nebo
kvétind¢fch na podlaze nebo na balkonech péstovat mnoho druhd



bylinek — napftklad paZitku nebo tymidn. ZboZfiuji Cerstvé bylinky,
a proto ¢asto v domé p&stuju nékteré druhy v malé plepravce v\!<ucf,zy-
ni. | kdyZ jeding, co d&lam, je to, Ze k nim obgas piitichnu, to, Ze vim,
Ze tam jsou, mné stacf. ]

Jasné |ze vid&t, Ze tento druh lasky k jidiu podporuje nase celkové
zdravi a pohodu. Cim bliZe jsem zemi, tim vice sytl’m_du:%l a citim se
jiste v kazdé oblasti svého Zivota — at vykopdvam plevel &i péf‘itUJU ze-
leninu, kvétiny a bylinky nebo umyvam hlinu z pravé vytaZené mrkve,
bramboru ¢i utrZené paZitky.

UVAZUJTE O CSA*

Pokud neradi pracujete na zahradg, mate k dispozici dal3f rr}oi-
nost, jeZ vam miize nabidnout stejny pocit propojeni. MiZete se pfipo-
jit k CSA (Komunitou podporované zemédélstvl). ]

CSA je v podstatd zaloZena na vztahu mezi p&stitelem a ;ékaz.rll—
kem. Zemédgici odhadnou moZnosti své pudy {pocet lidf, kolik muze
za sezonu uZivit) a potom kazdy spotebitel dopfedu zap}atf urtitou
sumu penéz, aby si tak koupil jeden z pod(ld drody. Existujl CSA s bio
potravinami a také mnoho dal¥fch druhd, a tak pokud se rc?zhoc!nete
k n&které pfipojit, ujistéte se, Ze bude odrdzet vas ]edll necny Zivotn styl,
chuté i hodnoty. N&které spolecnosti vyZaduji, aby si lidé vvyzvedll plg-
diny na farmé osobné, dald( maji mista odbé&ru jinde, napfiklad v nej-
blizsm mésté. Jinde jste dokonce zapojeni do prace — sbiranf, omyvani,
nakldddn( nebo vykiadant produkce na trhu. U nékterych CSA je tato

5 « prace povinnd, u daldich to znamend sniZen( ceny.
? Poplatek za €lenstvi se ménf podle velikosti pOdI|Ej;
% nékteré spolecnosti si nechavaji platit dopfedu, u ji-
nych se to déld pfi odbéru potravin. Lidi, ktefi Zij(
sami, si tasto kupujf jen polovi¢ni podil, zatimco ro-
diny berou cely. .

Urcité najdete CSA, jez bude vyhovovat vasim
potiebdm a rozpoctu. Jde o skvély zptsob, jak lze
ziskat ¢erstvé potraviny v pirodnim stavu, a proto-
Ze si musite jidlo obstarat sami nebo sehnat nékoho,
kdo ho posbita za vds, dochdzf tak k dal3f pfileZitosti
pro spojeni s dusl.

* v Cesku tento projekt existuje pod ndzvem Podpprujeme
svého farmdre. Informace najdete na www.podporujemesve-
hofarmare.webnode.cz.

DALSI MOZNOSTI, JAK ZISKAT POTRAVINY

| kdyZ obhajuji produkci vypéstovanou blfzko mista bydiist,
piné rozumim tomu, Ze v nékterych piipadech je potieba posunout se
za tyto mistnf hranice. _

Nez jsem se pfest€éhovala na Floridu, Zila jsem nejméné Zestndct
diouhych zim v New Hampshire. KdyZ nen{ sezona, nefunguji obcho-
dy ani trhy s Cerstvymi bio potravinami a vy si nemiiZete vypéstovat
vlastni produkci - tehdy navstivte obchody se zdravou vyZivou a bio
potravinami i specializované prodejny, které prodavajf kvalitni potravi-
ny. V obchodech poZadejte, aby vdm objednali urcité zboZi, a tak sna-
ze uvidite, ktery obchod bude podporovat vage pfesvédeent, Ze chcete
jist uvedoméle. Takto zacinaji fungovat dokonce i supermarkety.

PresvédCila jsem mistni supermarkety, aby mi obstaraly mlé&né bio
vyrobky a produkty bez hormont a siroky vyber ekologicky péstova-
nych plodin. Pokud jsem citila, Ze md snaha nestaci, pozddala jsem
pritelkyné z détského centra nebo dal3i rodice v sousedstvi a ve 3ko-
lach, kde byly mé déti, aby podepsali dopis poZadujicf uréity produkt.
Neobdvejte se trochu pfedb&hnout dobu. KdyZ jsem s tim zacala, Z4d-
ny supermarket v obiasti, kde Ziju (velké pfedmeésti Bostonu), nemé| bio
mléko. Nynf se podivejte do ¢dsti s mlé&nymi vyrobky ve svém mistnim
supermarketu. MoZnosti jsou docela dobré — uvidite nejen toto miéko,
ale i mnoho dal3fch mléénych bio vyrobka. Zagnéte tim, Ze vypinite
listek s ndvrhy nebo se zeptéte vedouctho v obchodé na to, co méte
udélat, aby se tento obchod zdsoboval produkty, o kterych vite, Ze si je
budete pravidelné kupovat.

Funguje to. Toto je hospodafstvf, jez je pohdnéno zdkazniky. Spo-
le¢nosti poslouchaji, kdyz se ozveme dostate¢ng hlasité, a viemozné
se vynasnazf, aby zboZi zajistily. Dokdzal to nedavny vyvoj a tspéch
velkych obchod(i s potravinami vyrobenymi ekologickym zptsobem,
jako jsou napfiklad Whole Foods a Wild Oats. Jaky je rozdil mezi t&mi-
to fetézci a malymi obchlidky se zdravou vyZivou a bio potravinami,
které byly dlouho jedinymi mfsty, kde jste mohli najit zdravi prospésné
produkty?

Pokud vsak Zijete v odlehlé oblasti a nemdte k dispozici Z4d-
nou z uvedenych mozZnosti, existuje dal¥i skvéld alternativa — zalote
si druZstvo. Znam lidi, jiZz se spojili a zacali nakupovat bio produk-
ty od vetkododavatel, ktefi jim dorutf nejrizn&jif bio potraviny jed-
nou tydné. Je to nejen praktické a cenové pfijatelné, ale také se jednd
o skv&lou piilezitost, jak Ize potkat stejn& smyslejicf pratele.



Nevynecheijte ani internet. Mdm nékolik prétel, jiZ jeho prostied-
nictvim prodévaji své jedine¢né bio produkty, které je jinak t&zké se-
hnat, jake je napfiklad zdravd Cokoldda. Pétrejte po bio produktech
a bio plodindch a budete naprosto ohromeni novym svétem, jenZ se
pfed vdmi otevie.

SEDM HLAVNI'C’H QUVODU, PROC BYSTE MELI
KUPOVAT LOKALNI PRODUKTY

1. Cerstvost

Potraviny primé&mé urazf 2 400 kilometrd od péstitele na vas ta-
[it. Pokud kupujete Cerstvé plodiny z mistnich polf zkrét(te vzddlenost
ze statku na va3 stal a zmensite cenu za dopravu i vliv na Zivotn( pro-
stied.

2. Chut

Plodiny, kterym je umoZnéno zrdt na rostlindch a stromech déle,
chutnaji mnohem [épe! Je to tfm, Ze nejsou ovlivnény delsi dobou, kdy
jidlo cestuje k zdkaznikovi.

3. Spojeni se sezonou
Pokud budete kupovat mistnf produkty, budete moci piné vyzkou-
Set sezonn( a regiondinf chuté i §irsi fadu jedineénych druha.

4. Vzijemné ovlivitovani s péstiteli

Pokud si za produktem muZete pfedstavit tvéf, vytvofite si tak kon-
krétnf spojen( se zem&délci. Také vdm to umozni kldst otdzky a dozvé-
dét se mnoho rad a ndmétd, jak maGZete jidlo pripravit.

5. Podpora mistnich pracovnich pfileZitosti

Pokud kupujete mistni plodiny, pomtiZete tak vytvorit a udrZet pré-
ci ve svém okolf. Kvali velkoobchodnikum jsou zemé&délci ¢asto opo-

~mijeni a zastdvd jim jen Zivotnl minimum, zatimco v pfipadé pifmého

prodeje zfskaji plnou cenu svych produkt.

6. Podpora zodpovédného vyuZiti .pfldy
Malf mfsinf zemédélci si cenl pldy, dobfe se o ni starajf a chranf
krdsy nezastavénych ploch.

7. Podpora soukromych zemédélca

Soukromi zem&dé&ici maji moZnost rozhodovat o tom, jak budou
zachazet se svou plidou, a osobné se starajf o udrZenf hodnotného
Zivota ve své komunité.

NECO K ZAMYSLEN{

Zijete mimo mésto (na pfedmésti nebo v men3i obci) a nechce-
te, aby doslo k roz3ifeni méstské zdstavby aZ k vdm? Pokud ano, uvé-
domte si, ze kdyZ kupujete mistn( potraviny, ddvite zeme&délské pudé
a pastvindm ekonomicky divod, pro¢ by mély zlstat. Pokud si koupite
svazek mrkvi v obchodé, kde proddvaji mistni potraviny, muZete po-
moci uchovat krdsu té&chto nezastavénych ploch.

CTVRTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

VyuZijte internetové zdroje a zjistéte si, kde ve svém regionu muZe-
te najit mistni produkci. Tyto kontakty vyuZijte. Pokud tuto knihu &tete
v zim&, kdy nenf sezona, popfemyslejte a ud&lejte si pldny na teplejsi
dny. Navitivte zemédélce, kte¥i jsou dostupni mimo sezonu, abyste uZ
nynf pfijali uritd opatfent.



Patd kapitola

Volte bio potraviny

,Joto ovoce a zelenina nemusi vypadat
dokonale, ale jediné sousto vdm povypravi
cely pfibéh. U bio potravin je nedokonalost

dokonalosti. To je skvéla véc...”
Neil Ims, péstitel bio plodin

mecka prestehovala zpatky do Spojenych stail americ-

kych; to bylo v dobg, kdy méla ma dcera Heather asi
jeden rok. Predtim jsme Zili v Berling, kde lidé, misto aby délali
tydenni ndkup, téméf kazdy den chodf do mistnich obchodu pro
erstvé produkty, které nakupuji jen v malém mnoZstvi. Pred Né-
meckem jsem Zila v New Yorku, kde mnoho lidi ndsledovalo stejny
trend, ale ted jsem nehledala jenom Zerstvé potraviny; pro svou
rodinu jsem chtéla ty nejlepif potraviny — pro mé to znamenalo bio
potraviny. ' '

Dcera ma nynf dvacet jedna let. Kdyz byla dit&, bylo jen mélo moz-
nosti, kde jsem mohla tyto plodiny sehnat, a proto jsem musela postu-
povat vynalézav&. Neexistovaly fetézce supermarket( s bio potravina-
mi, a tak jsem obvykle kazdy tyden musela nakupovat ve ttyfech nebo
péti malych obchudcich, které se nachdzely blizko New Hampshire.
Dnes mij mistnf supermarket na jihovychodnr Floridé nabfzi mnohem
vét§l mnozstvi bio produkti, neZ jsem tehdy nasla ve viech newham-
pshireskych obchodech s bio potravinami a se zdravou vyzivou do-

B io plodiny jsem poprvé zacala hledat, kdyZ jsem se z Ne-

. logické zemddelské metody jsou Casto oznalovdny

hromady. V soucasnosti jim hlavné bio potraviny
a od doby, kdy mdm trh s témito plodinami za ro-
hem, mohu na ném velice snadno najit ¢erstvé pro-
dukty. Dal3f bio produkty kupuju v mistnich super-
marketech (v blizkém Whole Foods nebo ve Wild
Qats), nebo dokonce na intemnetu.

V Bostonu, ktery Casto navitévuji, jsou dokonce &
sluzby, jeZ dorudf bio potraviny aZ do domu; stejng 3
to funguje i v mnoha dalSich vétsich méstech. Ne-
zdleZi na tom, kde Zijete, protoZe dnes takovouto
produkci naleznete uz témér viude. Jakmile do své-
ho Zivota zafadite bio potraviny, v&¥ Zivot se veli-
ce zmén( — rozdilnd nebude jenom chut, ale budete
také zdravéjsi. Vice uvedu pozdéji v této kapitole.

NASE ZAKLADNI VOLBY

Existuje mnoho zemédélskych metod, muZeme
je viak rozd&lit na dva zdkladni typy — konvenéni %
a ekologicky. - Ee

Sirokou skupinu pramyslového hospoddfstvi na-
zyvdme slovem konvenénf, jednoduchy, celkovy pfi-
stup k zemédélstvr je ekologicky. Je zajimavé, Ze eko-

jako alternativni Vezméme v livahu, Ze lidé takto hos-
podafili tisice let a teprve neddvno — od druhé svéto-
vé vilky — se zalaly v zemé&dg&lstvi pouZivat pesticidy
a dalsi védecké pifstupy. Rozsifenf umélych hnojiv a pesticidd, promyslo-
vé velkovyroby a zkracenf pracovniho postupu vedio ke zvyZeni vyroby,
coZ piindsf vétsi zisk. Toto vechno charakterizuje soucasné konvenéni
zemedélstvi. Ekologicky piistup je mnohem jednodu$3f a takto vypés-
tované plodiny jsou v soucasnosti nejrychleji se rozvijejicim odvétvim
amerického zemédg&lstvi (je tomu tak, protoZe to chtéji zdkaznici). | kdyz
ekologické produkty casto stojf vice nez konvenéni potraviny, mnoho
zdkaznikil ve&fi, Ze jsou lepsi. Je jasné, Ze kdyZ budeme jist ekologicky
vypéstované plodiny, vyhneme se negativnim strankdm konvencnich ze-
médélskych technik. :



CO ZNAMENA SLOVO BIO

| Nasleduje nékolik davodi uvddénych organizact NOFA {The Nor-
theast Organic Farming Association), pro¢ j ]50U metody bio zemédélstv:’
lepsi nez konvedn{ metody.

- Zadné pesticidy

Normy pro bio zemédélstvi zakazujf uZivani umélych pesticidd,
které u lidi vyvoldvaji fadu vdZnych nemocf. Konve&nf pifstup takovéto
pesticidy dovoluje.

- Z4dné genetické inZenyrstvi

Normy pro bio zem&délstvi zakazuji uZivani geneticky upravenych
organismu v krmivu a u hospodaiskych zvitat, i kdyZ americkd vldda
nejen umoznila, ale dokonce podporuje jejich vyvoj a vyuZiti v nadem
Zivotnfm prostiedi a potravinovém systému.

- Z&dné rastové hormony

Pti péstovani bio plodin se nesméji vyskytovat ristové hormony.
Tyto ldtky se uZivajl ke zvySeni velikosti a tempa ristu u zv(fat, kterd
jsou ur¢ena na maso, a ddle povzbuzuji produkci nékterych Zivotis-
nych produktd, jako je napiiklad miéko. Americkd vlada povolila vel-
kou miru vyuZiti t&chto hormoni u konven&niho chovu hospodafskych
zvirat.

- Z4dn4 antibiotika

Ackoli americka vldda umoZnila béZn& vyuZivat antibiotika u do-
bytka, normy pro bio produkci to zakazuji. V preplnénych chovech
konven&niho zem&délsivi jsou zvitata zcela b&zn& krmena antibiotiky,
jez podporujf rist a chrdni pfed nemocemi. U ekologicky chovanych
zvitat mohou byt antibiotika poddna jen tehdy, kdyZ je zv(fe nemocné
a potiebuje [é&bu. V tomto piipadé nemdZe byt mase téchto zvitat déle
proddvano pod znackou bio.

- Zadny splaskovy kal

Konven&ni zemédélstvi b&zné hnojf splaskovym kalem, dioxiny
a daldfmi chemikdliemi, a to i navzdory znedistén( t&Zzkymi minerd-
ly. Aby ekologicti zeméde&lci poskytli rostlindm Ziviny, uZivaji pouze
pFirodni hnojiva; jednd se napiiklad o kompost, poskliziiové zbytky
a kryct plodiny.

- Z4dny zviteci kanibalismus

Ackoli je tato praxe spojena s propuknutim ne-
moci 3ilenych krav v Evrop&, naSe vladni normy
umoZiuji pouZivat tyto zv(Fecl produkty jako protei-
nové dopinky u dobytka, ovci a dal3ich byloZravci.
Normy bio zemé&dglstvi tuto metodu vyslovné zaka-
zujf.

- Zdravi prospé§nd pada a voda

Bio zemédélstvi chranf pidu pfed erozf a vodu
pfed znelidténim. Bio zemédélci véfi, Ze zdravd
pida rozloZi minerdly a vytvoif komplex Zivin. Umé-
l& hnojiva vyuZivand v konvenZnim zemédélstvi do-
ddvajf jenom tii hlavnr Ziviny, jez jsou potfeba pro
rist rostlin, ale opomijejl mnoho riznych létek, které
je udrZuji' silné a zdravé.

- Volna pastva

Ekologicky chovand zvifata majl obvykle pii-
stup na pastvu a normy bio zeméd&lstvl zakazuji chov hospodaiskych
zvitat v omezeném prostoru i vykrmné ohrady, a tak podporuji zdravi
a pohodu zvf¥at a také pfispivaji k zachovanf{ vetkych ploch nezastavé-
né pldy v rozvijejicich se komunitich.

- Humdnni podminky

Normy bio zemédélstvi poZaduji, aby se péstitel choval ke zvita-
wim humdnng, a uvadgji pfesné stanovené detaily, které se tykaj( napfi-
klad Zivotntho prostoru (dostatku mista, v&tranf, miry hromadéni hnoje)
a také pifstupu na vhodnou pastvinu, zdravotn( péce, jidla a vody €i
zachdzen( s mladaty. Ekologicky pifstup je zaloZeny na vite, Ze etické
zeméd&lstvi musi produkovat rostliny a zvitata, kterd prospivaji zdravf
a zaruduji zdravy Zivotni cyklus.

Pesticidy, ozafovan( a genetické inZenyrstvi, jeZ uZivd konvend-
nf zemédélstvi, jsou naSimi smysly prakticky nezjistitelng, ale pfesto
na nae jidlo plsobr. Je t87ké sestavit argumenty pro konven&ni me-
tody, protoZe pokud konzumujeme potraviny vytvofené konvendnim
zemédélstvim, ovlivnf to nase t&lo mnoha zptsoby. Pesticidy jsou je-
dovaté, a i kdyZ nékteré z nich miizeme odstranit omytim nebo oloupa-
nim, dal3f jsou souldstf mlkrostruktur}l'dla jez jime. Chemickd hnojiva
zanechavajf Skodlivé stopy nejen v nadem jidle, ale také v ptidé a vods,
a tak ovliviiujf velkou ¢dst naseho ekosystému.



Obecnd miZeme Fict, Ze bio zemédgici pracujl v zemédélstvi, pro-
toze to délajf radi. Price je soudasti jejich duse, protoZe tento typ ze-
médélstvi je docela Zasto velmi komplexnim procesem, ktery vyZaduje,
aby zeméd&lec pInil velké mnoZstvi povinnostf. Tito zem&délci nejen
mus( vyhovét normam, které jsou pifsnéjsf neZ u konvencnich zeme-
dslci, ale jejich metody jsou navic podrobeny petlivému zkoumdnf,
aby vyrobky mohly byt kvalifikovany jako bio. Atkoli md vétina statd
striking dané smérnice, bio zem&délci se Casto drZi vy$sich norem, nez
smérnice vyzaduji,

KUPUJTE BIO PRODUKTY KVULI ZDRAVI

Velmi dalezity divod, pro¢ byste mé&li kupovat bio potraviny, je
ten, 7 jsou pro nds lepdf a vyZivngjsi neZ jejich zpracovane nebo umé-
lé protéjiky. Protoze bio zem&delstv( zakazuje uZfvat pesticidy a her-
bicidy, jen vyjime&ng se v potravinach najdou zbytky téchto ldtek. Na-
proti tomu konvenéni potraviny jsou pravdépodobné kontaminované
|ldtkami, jeZ se ¢asto vyskytujf v potencidiné nebezpetnych kombina-
cich. Lidé se domnivaji, Ze nedostatek n&kterych dalezitych latek, ktery
se v soudasnosti objevuje u mnoha osob, m4 své kofeny ve vyZerpani
minerdlt z pidy pii intenzivnim zemé&d&lstvf. Zatfmco rostliny ziska-
vajf z pady sirokou fadu minerdld, umeld hnojiva nahrazujf jen neko-
lik hlavnich — to vede k dlouhodobému snizovani mnoZstvi minerald
v ovoci a zeleniné. -

Pesticidy rovn&? pfispivajl k znepokojivému rastu alergif a dalsich
nemoc’, jako je rakovina, neurologické poruchy, narusen( endokrinni
soustavy a imunitniho systému. Vyzkumy ddle naznacily, Ze pesticidy
ovliviuji muZskou reprodukci.

7 konzumace bio potravin mohou mit uZitek predeviim déti.
V jedné neddvné studii (zastfeSené Casopisem Environmental Health
Perspectives) védci sledovali predskolnf déti v Seattlu a Washingtonu,
aby ur&ili stav pesticidd v jejich stravé. Jejich cetkovd koncentrace byla
asi Sestkrat vy3§i u d&ti s konvenén stravou neZ u téch, které jedly bio
potraviny. To naznatuje, Ze konzumace ovoce, zeleniny a dZusu po-
chdzejfcich z ekologického zdroje muZe omezit viiv pesticidd a po-
sunout hranici rizika na zanedbatelnou miru. Studie dosla k zavéru,
¥e bio produkce miize byt pro rodice relativng jednoduchou cestou,
jak mohou omezit moznost, Ze d&ti budou ovlivnény pesticidy. Navfc
bio zemadélstvi zakazuje uZivanl umélych pifsad, jako jsou hydroge-
nované tuky, kyselina fosforecna ¢i glutaman sodny, ktery je spojovan
se zdravotnimi problémy, jako jsou choroby srdce, osteoporéza, migre-
na a hvheraletivita

Spenit vypéstovany

Dalsi studie ukdzala, Ze bio plodiny primémeé obsahujf podstatné
vy38i droveft minerdl( a vice Zivin (napfiklad vitaminu C} a podstatné
méné dusicnan( (toxické slouceniny) a dile poskytuji vy3$87 mnozZstvi
sloucenin, které pomédhaji pfedchdzet rakoving. The journal of Alterna-
tive and Complementary Medicine posoudil 41 studif a nadel statistic-
ky podstatné rozdily v obsahu Zivin u bio a konvengné vypéstovanych
plodin. Navic tuto informaci zaloZil na podrobné studii z Rutgerské

univerzity, jeZ také srovndvala nutri¢n( kvalitu ekologicky a konven¢né
péstované zeleniny.

,,Bioﬁprodukty_jszf)u nejrychleji se rozvijejici oblast potravino-
vého pramyslu a jejich produkce kazdy rok vzristd o dvacet az
dvacet pét procent.

Daniel W, Lotter

SROVNANI BIO A KONVENCNI PRODUKCE

Srovndnf obsahu Zivin u ekologicky a konvencné vypéstovanych
plodin ze studie Rutgerské univerzity.

Plodina

Fazole vypéstované

konventng 15,5 148 291 N 2 10 3

Zelf vypéstované | -
konvenené 17,5 156 53,7 <l 2 20 <1

Hlavkovy salat

vypéstovany 16 131 53,7 <1 1 9 3
konvendné

-Rajcata vypéstovand
konvenéng 4,5 4,5 58,6 < 1 1 o

47,5 46,9 84 <1 1 19 <1

konvenéng



Informujte se na plodiny, budte aktivnim spotfebitelem a nekupuijte
nic (ekologického ani konvenéniho pivodu}, co vdm prodejny nabize-
jf, pokud necitite, Ze to bylo péstovano uvédoméle, sklizeno ve spravny
¢as a nezachdzelo se s tim s |dskou. Zeptejte se, jak a kde plodinu vy-
péstovali. Pokud nakupujete v supermarketech, &téte na produktu 3tit-
ky, které uvadgjf, kde byl vypé&stovan. KdyZ vybirate ovoce a zeleninu,
vyuZijte viech pét smysll. Uvidite, Ze jakmile s tim jednou zacnete,
bude stile snazii zjistit, co je pro vés nejlepsi koupit. Udélejte si Cas,
posadte se ke stolu s lidmi, které milujete, a udrzujte vysokou Grovefi
jakosti jidla, jez konzumujete. Timto pFfstupem budete nejen ctit a mi-
lovat sebe sama, ale udé&ldte tak laskavost celému svétu. Abyste véci
zménili celkovd, musite za&it u sebe.

NECO K ZAMYSLENI

Objektivné a bez odsuzovdni se podivejte na svou stravu. Kolik z to-
ho, co denng snite, bylo vypéstovano ekologickym zplisobem? MoZnd
mate blizko mfsto, kde mizete bio potraviny kupovat, ale dosud jste
této moZnosti nevyuzili. Pamatujte na to, Ze miiZete zvy3it pfijem Zivin
~ tak, Ze za&nete tyto plodiny jist, aniZ byste na své stravé zménili cokoli
jiného. '

PATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Udélejte si chutovy test. Najdéte stejné kousky Cerstvého produktu
— prvni vypéstovany ekologickym zpusobem, druhy konvenénfm zpt-
sobem. VyuZijte viech pét smyslt k tomu, abyste urili, ktery z nich
vam v kaZdém sméru chutnd lépe. AZ to zjistite, myslete na to...

Copenhagenskd zoologickd zahrada zacala své Simpanze krmit
ekologicky vypéstovanym ovocem proto, aby byla ekologi¢t&jsf. Sim-
panzi byli schopni snadno urtit rozdil mezi timto a konven&nim ovo-
cem. OSetfovatel Neils Melchiorsem fekl ddnskému &asopisu Ecolo-
- gical Agriculture: .. tapifi a Simpanzi ddvaji pfednost bio bandnim
pied jinymi... Zdd se, Ze instinktivné poznaji rozdily a nevybiraji
si ndhodné.” KdyZ jim oSetfovatel nechal jen b&zné bandny, opice
je pred jidlem oloupaly, ale ekologicky vypéstované bandny snédly
i se slupkoul!

Sestd kapitola

Vyhnéte se podnikam
s rychlym obc¢erstvenim

Jidlo z rychlého obcerstvent
neni péstovdno ani pfipraveno
uvédoméle nebo s ldskou.”

ednoho podzimniho rana jsem byla na prochdzce se svym

psem Chaunceyem. Sli jsme po prazdné ulici a vedie ruinéj-

Sich cest mého sousedstvi v jiznim New Hampshire. Na okra-
ji chodniku jsem si viimla, Ze mezi Cervenymi a Zlutymi podzim-
nimi listy leZi polystyrenové sdcky, kelimky od miégnych koktejlu,
papiry, do nichZ byly zabaleny hamburgery z McDonaldu, prazdné
krabicky od Kentucky Fried Chicken a dal3f barevny odpad z pro-
dejen s rychlym obcerstvenim. Uvédomila jsem si, Ze na své krétké
cesté pres typické pfedmésti bych mohla snadno odpadem naplnit
svlij obrovsky ko3 na odpadky. Pozdgji toho dne jsem se tam vra-
tila a smetf jsem posbirala. Déle jsem si uvddomila, Ze to viechno
byly obaly od takzvané mrtvé stravy, kterou nds pramysl rychlého
obCerstven( zdsobuje ve velkém. Toto jidlo prosazuje nevédomost
o nadich skuteCnych potiebéch.

KdyZ se cpeme tu¢nym, mastnym hovézim a houskami z umelé
bilé mouky, nerespektujeme potieby svého téla. Je pfirozend, %e nase
nerespektované télo si tento postoj prenese k dalsimu kroku - k ne-
dcté k Zivotnimu prostiedr. Jidlo v t&chto sdécfch a obalech, je? ted



lezely prevazng prazdné na okraji silnice, otupuje
. smysly a myst. Odloutilo nas od pocitu celistvos-
ti, ale navzdory témto otupujicim viivim America-
B " né v roce 2000 utratili vice nez 110 miliard dolard
na jidlo z prodejen rychlého stravovani, Ve skuteC-
nosti se kazdé dvé hodiny ve svéteé otevird nova re-
staurace tohoto typu.

Negativnf viivy, které jsou nasledkem soucasné-
ho trendu produkovani a konzumace umélych potra-
24 vin, jeZ nabizejl miliony restaurac( rychlého obder-
stvenf, jsou dalekosahlé. Eric Schlosser ve své knize
% Fast Food Nation (Nérod rychlého ob¢erstven(} do-

¢ Kkl4d4 vliv, jaky ma rychlé obCerstveni na Ameriku:
. Kazdy den asi jedna tvrtina dospélé americké po-
(% pulace navstivi restaurace rychiého oberstveni. Bé-
sl hem relativng krdtkého obdobf pomohlo rychlé ob-
gerstvenl pfeménit nejen stravu Ameritand, ale také
& nadi krajinu, ekonomiku, pracovni silu i kulturu.”
S Autor uvadi dva prekvapivé priklady vlivu obli-
benosti tohoto typu stravovdni. Prazkum mezi americkymi détmi zjistil,
e 96 procent poznd Ronalda McDonalda*; jedinou fiktivn( osobnostf
s vy$3im pottem procent byl Santa Claus! Jest& vice ohromujici viak je,
e zlaté obloutky poznali astéji neZ kiestansky kz!

Protoze jsem hodné cestovala a néjakou dobu jsem v mnoha cizich
zemich i zila, v&imla jsem si viivu rychiého obgerstven( také za hrani-
cemi USA. Jakykoli cestovatel vi, Ze rychlé ob&erstven( nenf roziifené
jenom v Americe — dnes Zijeme ve svété rychlého obterstvent.

Neuvedla jsem tyto informace proto, abych z n&eho vinila mi-
lovniky rychlého ob&erstvent, ale proto, abych vdm viem pfipomnéla,
%e konzumace potravy maze byt radostnou a obohacujici zdleZitostl
— tfm, co nds spojuje se zdrojem. Nase jdlo nas mé Zivit a probudit
K Fivotu nade smysly; nemd otupit nase ynfmanf svéta ani naSe spojen(
s ndmi samymi a s ostatnimi.

Vétéina rychlého obgerstven{ nenf ani produkovdna, ani pfipravena
uvedoméle nebo s ldskou. Naopak neuvédoméie a bez lasky pfistupuje
k Fivotnfmu prostredr, zv(fatim a rostlindm, které nas zasobujf Zivina-
mi, k pracovnikam, jiZ pomahajf vytvofit jidlo v riznych fazfch vyroby,
a postupuje tak i k vam zdkaznikam, kteff jite konegny vyrobek.

* Jde & maskota McDonaldu, postavu, kterd v televiznich reklamdch obyvd svét
zvany McDonaldland — pozn. prekl.

Ryghlé ol?éerstvgm’ zabird v na3f spolecnosti tak daleZitou pozici
proto, Ze vé’t§m.a rodin md dva platy. Podie Erica Schlossera t¥i étvrtiny
penéz, ktere_r}mnulé generace Ameri¢an( vydala na ndkup jidla, byla
utrlace_na na jlglla, kterd byla pfipravena doma. Dnes Ameri¢ané utrati
polovinu penéz v restauracich, a to hlavné v podnicii s

| -
Cerstvent. F ’ ch rychiého of
. "’Nﬁs‘e spo!eén}ostvje stéle v pohybu, a tak se rychlému oberstvens
|(E.ai\rl. UZe se zdat, Ze toto jfdlo neni drahé, ale Schlosser ¥k, e nfz-
cenavhflr?burgeru ero smazenych hranolek z rychiého ob&erstvens
peodrézli jEJIC}I-: skutecnou cenu. Uvédomte si, Ze jediny divod, pro¢
jsou zisky rychiého oblerstveni mozné, je ten, Ze zb Enosti
y y , , tek s
md obrovské ztréty. J ! polecnost
) At jsme ZaneErézdnénf nebo ne, nastal ¢as, abychom postupovali
uvedoméie, protoZe tak velmi oviivnime své zdravi i budoucnost svéta
Jako spotfebitelé mame urcitou moc. Kdyz jedndme uvédoméle, mi-

Zeme Velmivoviivnit zménu k lep3imu. Nasleduje nékolik zpusobu, jak
mlzZete zmény pozitivné ovlivnit. ’

1. Nejefektivn&jsr a nejzieteln&jsi moznosti je pf

Nej ; j5 moZnosti je prestat nakupovat
v ’prodeg\ach rychiého ob&erstveni, protoZe podavané jidio je vyg)ésto-
vano, pfipraveno a poddvano bez ldsky.

2. Mluvte s détmi o jidle. Rychlé ob&erstvenfsi na 1 i

. détm . chézi cestu nejen
f:lo naSich Zkolnich jidelen, ale také do tfid. Konajf se vecirky s pizzjou
jak(? odménou za cteni knih, rozdédvaji se slevové kupony, sponzoruji
se lidé, ktefl pak propaguji dobfe zndmou firemni znatku.

e 3 l\:alfupujte E V)?Lobcfj, ktefi produkuji vyZivné jidlo, neznecis-
uji Zivotn{ prostfedi, chovajf se ke svym zaméstnanctim s res
a podporujf hodnotné v&ci. petem

| z.& Uvédor_nte si, Ze rychlé obcerstvenf vzniklo proto, aby vdm
s OUZ’I|(?, a t'a’k je z4vislé na spotfebiteli. Pokud jste si viimli neetického
jednant, vyjadrete svou nelibost nahlas.

5. PoZddejte o pfisn&js( zakony tykajici se ochran i
1 .
veden( dikladnégjsiho systému kontroly. ) y potravin a 0 za



NECO K ZAMYSLEN{

Slovo rychly je synonymem ke slovu pokrok. Aviak rychlé obcerst-
ven( je kiiklavym pifkladem toho, co zpiisobuje, Ze mnoho lid( nepo-
stupuje v souladu se svou dusl. '

Dé&jiny ukazujf, Ze nic, co nepodporuje mir — ktery je hlubokou
vnitin{ zkuenosti a pfirozenym vyjddfenlm dule - se nemtze dlouho
udrzet. Nejvyrazngjsim piikladem je vilka, jeZ je totoZna s okamzi-
tou zkazou. Rychlé obéerstven( prinds( krdtkodoby prospéch, okamZité
uspokojenf konzumu. -

Jsou tyto restaurace predur&eny k tomu, aby dopadly stejné jako
dinosaufi? Ano, protoze jeding, co pFetrva, je to, co se podpofi mirem
_ piirozenym vyjddfenfm duse. Platf to pro instituce i osoby. Stole-
tf lidé maji jednu véc spoletnou - chovajf se mirumilovné, coZ jim
umoZiiuje prezit mnoho lidi, které miluji (dokonce i své déti). MoZna
bylo rychlé ob&erstveni planovano jako poklidny, pohodiny zplsob Zi-
vota, ale pokud nehledi na dusi, je jeho budoucnost sporna. O vlivu
tohoto dpatného pistupu pie Schlosser ve svych knihdch a objevuje se
i ve filmu Super Size Me*.

SESTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

A# budete pistd touZit po stravé z rychlého obcerstveni, viimnéte
si své ndlady. Co délate a pro¢ to délate? Jste ve stresu? Pokousite se
dokézat pifli¥ mnoho? Jedndte z povinnosti? Jste unaven( nebo zma-
T e ten? Opravdu vés uspokojuje aktivita, kterou pravé
délate? '

: Pro dugi neexistuji povrchni pojeti, kterd vyjad-
' fuj( slova konvenéni, spéchat, v pohybu. Vage duse

L mistd ve vaSem nitru.

; vybégr jidla muze doloZit mnoho bezcennych
zpUisobu, kterymi trévime svdj &as a skrze néZ hle-
déme uspokojent, a proto ztrdcime pifleZitost proZit
na%e Zivoty lépe.

e

%/ tomto dokumentdmim filmu se hrdina rozhodne tficet dnil jist jenom v Mc-
Donaldu — pozn. pfekl.

se nachazi hloub&ji, na poklidném a mirumilovném

Sedmé kapitola

Procvicujte si pFipravu jidla,
které nasyti dusi

,Piiprava jidla je sou¢asné détskou hrou
a radosti dospélych... a také je déldna
se zajmem, protoZe se jednd
o laskyplny &in.”

Craig Claiborne

vané vyslechla stejny ndzor. Bylo to, jako bych ve svém

Zivoté proZivala neklid, pouhé $patné pochopent. Ob-
rovské mnoZstvi toho, co jsem se dozvédéla, se zabyvalo tim, Ze
zdanlivé neutdenou situaci mohu zménit tim, e budu tastn4. Po-
kud jsem v3ak citila, Ze se nedokdZu situaci postavit, byla jsem roz-
Cilend a citila jsem se Zivotem odvrZena.

ProtoZe jsem o tomto ndzoru védéla jen mdlo, trapila jsem se jim,
a sama si tak zpGsobila velkou &dst probléma. Prijmout tuto predstavu
b_ylo pro mé téZké, protoZe jsem v té dobé ze viech svych potiZi a po-
citu tzkosti vinila ostatni lidi a vn&j3f situace.

Tehdy jsem se zacala v kurzu zabyvat umé&nim nasytit svou mysl.
Na3fm vikolem na jeden tyden bylo, abychom védomé pozorovali sebe
a to, jak Zijeme. Utitelka rozdala kaZzdému studentovi ndlepku se srd-
cem a fekla: ,Vezméte si ji doml a dejte ji na misto, kde si budete
nejlépe pfipominat, Ze mate dbadt na to, co délate.”

N a mé duchovni cesté nastal okamzZik, kdy jsem opako-



Yo je jednoduché,” pomyslela jsem si. ,Vim

presng, kam ji ddm.”
, KdyZ jsem piisla domt, pfilepila jsem i p¥l-
t mo na vroveli off nad sporak v kuchyni, a to pro-
to, ¥e jsem se Lasto pii velefi citila vyzdimana jako
hadr. Odhodlala jsem se proto k odvdznému kroku
. 2 na mistg, kde jsem pripravovala jidlo, jsem se roz-
hodla jednat védomé. :

Nejprve mi ndlepka skvE&le ptipominala, Ze mdm
plng& proZivat pfitomnost. Pfi krajen( zeleniny jsem si
& itastn& pobrukovala, aviak nettvalo dlouho a vrétily
se mi staré myslenky. Prosté jsem si nedovedla o pfipravé veefe nic
nalhavat, protoZe ta pro mé byla symbolem obdobf, kdy jsem v Zivoté
byla obéti. Zacala jsem bouchat hrnci a panvemi na spordku, protoze
jsem si uvédomila, Ze si mysiim: ,Jsem v pasti. Uvézla jsem zde na zby-
tek svého Zivota, hraju ulohu sluzky, otrokyné pro bandu nevdéénikd.
Pro¢ jsem na celé roky prerusila svou kariéru? Pro tohlef2 MGj Zivot
stojf za starou belu. Bla, bla, bla...” Mluvila jsem stdle dokola.

Nebylo to snadné obdobf v mém Fivots — usilovné jsem se snaZila,
ale mé tsili nebylo vabec ocenéno. Uz jsem dale nemohla popfrat, Ze
si takto zpUisobuji bolest. Dosla jsem do bodu, kdy jsem cftila, Ze mu-
sfm zménit své chovanf.

KdyZ jsem pFité meditovala, jednoduge jsem fekla: ,Nevfm, jak to
mdm Fesit... Prosim, prosim, dej mi odpovéd.” Potom jsem zaslechla
hlas, ktery vychdzel z hlubiny mého nitra, z mé duge: Jsi dctyhodny
Elovak. Nejsi nestastnd, hloupd, spatnd, slabd ani smutnd — jsi tctyhod-
n4. V mych otich, které vidf pravelu, jsi dokonald, a proto si zaslouZis
mou vedkerou trvalou ldsku; placu, kdyZ odmitds$ tento fakt a misto
toho té ochromuji tyto nepifjemné predstavy. KdyZ mds takové myslen-

ky, v&iis, Ze je to pravda.

Jak ve skutecnosti miZe$ byt néco jiného neZ dokonalé stvofeni,
kdy# jsem to jd zafidila?

Uzna¥ svou cenu, svou jedinecnost —to je jisté. Rozhodni se, Ze to
nynf uznd3, a cit se v domé jako v odze pravdy, kterd je naplnénd mi-
rem, jen? hidsd ohlusenym usim vasi dokonalost, cenu a jedineCnost.

Musela jsem pripustit, Ze mij odpor k sob& samé a pocit ubohosti

mi nejen branily v tom, abych vedla Stastny a bezproblémovy rodinny .

sivot, ale kodily mi také v ostatnich astech Fivota. Mé jednéni k rodi-

n& bylo vedeno z pozice sebeobétovani. Vifila jsem, Ze kdyZ tak budu

jednat, budu hodna toho, abych byla milovana.
Brzy jsem pochopila, Ze mUj pocit Gzkosti nemd nic spole¢ného
s mymi povinnostmi manzelky a matky, ale s tim, jak chapu svou dlo-

ZL::! :éirl}/ﬁé.tkU\fdomila jsem’vsi to, kdyZ jsem uvaZovala o zptlsobech

;Sem Vidélz ;e Er’gzyé. PFIimyslela jsem o nich, protoze pokaZzdé, kdyz

Y, idné selhavdm pfi pokusu Zf [ hejtastéii

v du:/‘hukkhéfm: «Nejsem Matka Tperega'” *1t 2t pritomnostl, nefCastéyi

atka Tereza projevovala bezmezr{ ii
) j _ ou energii, o potfeby ostatni.

gzic;l\;«zlg Vtae;géli’(getlsta;?, 3 to i ve vysokém véku, protclfie ji t(g okar:zl'?tg

. . KdyZ vesla do nemocnice, jez byla plna umirajicich lidf

vidéla, Ze Buh ji ddvd mozno jevit ldsku n spoi e
déla, st projevit ldsku a spojit f

milujete takovymto zplsobem F P e dotetndootng

it coar p , bezprostfedng se vam desetingsobné

KdyZ jsem si to uvédomila fila j i
_ 3 , uvafila jsem vedefi naprosto odlisny

igu;?zgnl\(.tgl;ngvé Inehrodiny dostali moznost poméhgt mi v kuchnyf'nrin

, Které nds viechny uvéznilo v pasti. Zjistili, Ze j 3 it

, VA . . . Ze je lepsr zadlenit

jsgj i(; ﬁ?}f& F:)lg)goze Jsebm dokmch pfestala fanaticky ryt, ovlrz);idat kaid;?
_ o rozebirat kaZzdou jejich chybu. Nak '

la, Ze jsem hodna ldsky a $tésti, g i

’ tést [ ili 71 s

a2 Jsemn ! mengrhozy {, a také oni si to uvédomili. ZaslouZf si

Kdykoli jsem po tomto odhaleni pozorovala nalepku se srdcem

— ktera z(stala na své f
. m misté nad spordkem a? .
prestshovali — usmivala jsem se. P az do doby, kdy jsme se

NAPLNTE POTRAVU SVETLEM A LASKOU

Protikladem k pfiddvan( negativnf idoj
¢ ! gativnich.emoci do jidla je pFipravi
:fdomils Ieilskou. Pr’alftlkuji reiki a mam mnoho p;'aitel,Jktgf|1F;;?)\L/Jlltrr}:i(j
Mrgzﬁ;dlm ~—I sti?u to Ig:"fltelké, ktff pracuji s energetickymi poli ¢lovéka
, iz uZivajf reiki, 3,7 Z pfi i i it se
s s vl jfreiki, je b&Zné, Ze kdyZ pfipravujr jidlo, napojf se
Dovednost vyvolat u jidia energeti
vyvolat u jf getickou zménu neni vyhra j
ﬁ;oncé?;zl;}; ’pLaFE:CI;u “El reiki — dovede to kazdy! Ve skute(frzcastiZt{::)n\?é‘:!tgin
ich Sétkuchaitl na svété déld pfirozené, nebot |
spousti jejich vdSen pro prci a dané ol Jojich I26 e
o (I eaa ey o dané prostiedi. Jejich ldska se vléva
, kdyZ pfistoupi k p¥ipravé jidla. Pokud
myslet, aZ budete vafit, mizZete tak ke kazdé : e et
L  varit, e kazdému jidlu pridat mi -
nou pLI’sadu, .ktera zpUsobi, Ze strava bude chutngit boiiky.a mimoréd
mezjiau% glimkne pii‘éekrésné umélecké dilo pfi vzdjemném pdsobenf
em a pldtnem, tak jidlo, jeZ uspokoji dusi, je vy
kuchaiova zaujeti, péc o St o s b
, péle a kontaktu s jfdlem. Zjistite, e kdyz
' Ce al ) , % bude-
te praktikovat tento piistup k pfipravé jidla, zvysi se vdm v)ngl’mal:/oit

.

na jeho energetické pole a roz3iF
a jehc [ se vdm stav uvédomeéni. Zag iti
Zivotni sflu, kterd proudf z jidla a do nho. e Zacnete <t



Tady vidite, jak duleZité je, abyste pii piipravé jidla uvédoméle
prozivali pitomnost — nejen pro sebe, ale i pro ostatnf, jimz ho podd-
véte. Iidlo o dusi pecuje nejlépe, kdy? je pfipraveno s ldskou a pécf
- zachdzi se s nfm starostlivs. Na vafen( se dd pohi(Zet také jako na Cin
sebevyjadienr a kreativity. Kolikrat jste si dop¥éli potésent z provadéni
této kazdodennf &innosti pravé timto zpiisobem!?

UMENI, JAK PRIPRAVIT JIDLO UVEDOMELE

V mnoha starych kulturdch a v nékterych méng vyspélychvsczuéas—
nych zemich se Zeny shromazdujf, aby jidlo pfipravily s;zoolecne’. Ne-
jednd se jen o kreativnf &in, ve kierém kaZdd Zena pfispivd k vysled-
nému mistrovskému dilu, ale také zde dochdz( ke vzdjemnému spole-
Eenskému ovliviiovan( — ke spojenf. My jsme se od této praxe dost da-
leko vzddlili (nenf neobvyklé, Ze se otevfe zmraZena vedefe, vsune se
do mikrovinky, potom se hodf na still a milZe se rovhou jist).

g ceenemeen VaFen( a konzumace jidla tvofi velkou €dst na-
$eho Zivota. Je ostuda, Ze se pfipravujeme o tyto
minuty a hodiny, protoZe si téchto aktivit nevazime.
V pifpravé jidla maZe byt ukryta krdsa, zviadté po-
kud k ngmu pfistupujeme s ldskyplnou pozornosti.
Soustfedte se na kfupnuti &erstvé zeleniny pod no-
: Jem, nadiend se nadechnéte ving Cerstvé nasbira-
, nych bylin nebo smaZfci se cibule a vnimeijte, jak se
tyto jednoduché piisady menf v lahodné jidlo — ne-
¢ zaleZi na tom, jak jednoduchy pfipravovany qurm
je. Cas, jej? stravite vafenim s ldskou a kreativitou,
je komunikace s dusi, lidlo, které konzumujgme, je
! piné Zivota — kdyZ pfijmeme, Ze je v pifjemné chuti,
£ slozenl a barvich obsaZena energie.

e PR

SPOJENT PROSTREDNICTVIM VAREN(

V nejlepiim p¥fpadé je z pHpravy jidla proces, jenz sp?juje hdf
se spoleénym zdjmem. Jedna Zena v mém semindfi vypravéla 0 své
zkugenosti, jak uspokojujfci a sjednocujici méZe byt pfiprava Jl[dla!:
,Md tchyné a bratr k ndm pfijeli na deset dnG. Bylo tak krdsné byt
s nimi v kuchyni! To, Ze jsme sesii k farmg, koupili tam Cerstvé ovoce
a zeleninu, pfinesli je domu, kde jsme je spole¢né nakrdjeli, 'pi’me.slcv)
této zkudenosti novy rozmér. Uv&domila jsem si, Ze p¥iprava je stejne

' pfipravou specidlntho jfdla pro mého manzela, pro-

duleZitd jako to, Ze spolu sedime a jime. Jednu noc
jsem se svou tchynf stravila skute¢né dlouhou dobu

toZe chtéla pfipravit néco, co mu pfipomene détstvf,
Uvafily jsme ¢erstvou zeleninu a zbytku rodiny jsme &
musely pfipadat jako bldzni, protoZe jsme pfi jidle
po kazdych par soustech fikaly, jak je to jidlo skv&lé,
Chutnalo ndm tak moc, Ze se k ndm posléze viichni
ostatni p¥ipojili.”

V soucasnosti nds proces pffpravy jidla - od za-
tdtku do konce - neuspokojuje, protoZe na n&j ne-
myslime jako na néco, k &emu se kazdy maZe pFipo-
jit a podilet se na ném. KdyZ to viak udéldme, bude
z kaZdé velefe slavnostni proZitek. Dé&ti, rodina,
pidtelé — kazdy, s kym budete ndhodou jfst — vam i
mohou s pifpravou jidla pomoci. Umyvanf, krdjeni F2%
zeleniny na saldt, natrhanf bylinek na zahradg, mf-
chdni $paget v hrnci nebo jen uvarent vody — existuje mnoho zptisobi,
jak ostatn/ mohou pomoci. Nekdo, kdo se aktivng déastnil na p¥iprave
jidia, si €asto toto jidlo vychutnd mnohem vice a cftf spojeni s tim, co
ji.

KUCHYNSKE NACING

Jakmile se zanete snaZit kupovat zdravi prospésné bio potraviny,
je moudré pouvaZovat o nacinf, jeZ se pouZiva na piipravu jidla. Je pro-
speésnéjsi pouZivat jen nerezavéjici ocel, sklenéné nebo litinové nado-
bi. MlzZe byt drahé, ale vydrzi cely Zivot. Navic jidlo, které se pripravf
na litinové panvi, maze byt obohaceno o Zelezo z panve. Hlinfkové
nddobf a ndcinf by nikdy nemélo byt pouZivano, protoZe muze v jidle
zanechat zbytky velmi jedovatého hlintku. Existuje mnoho studif, je?
spojujf hlinfk s Alzheimerovou nemocf.

Pénve s teflonovym povrchem nejsou vhodné kviili tomu, Ze pfi
vysokych teplotéch uvoliuji toxické ldtky. Environmental Working
Group se zabyvé pravé problémy, které souviseji s teflonovym nddo-
bim. Studie zjistily, Ze 95 procent Ameri¢and m4 ve své krvi prokaza-
telné mnoZstvf chemikalif, jeZ souvisejf s teflonem. V dobé, kdy pfiu
tuto knibu, se Agentura pro ochranu Zivotntho prostiedr (EPA) sna(
odstranit uZfvan( urcitych perfluorovych chemikalif v teflonu a u dal-
Stho nadobf potaZzeného podobnou litkou. Jejich cilem je odstranit je
do roku 2015. V kvétnu roku 2006 3M Corporation (vyrdb( Scotchgard)
ozndmila, Ze tyto chemikdlie pfestane produkovat, oviem mezitim se



na internetové strénce Motherjones.com obijevila zprava, jeZ je zalo-
Yen4 na internich dokumentech spolegnosti a uvadi, Ze 3M a DuPont
(vyrobce teflonu) ,se desetiletl domnivaji“, Ze tyto chemikalie ,predsta-
vuji vdZné zdravotni riziko”. Viimnéte si, Ze se tyto chemikalie nachd-
zejf také v nemastiteinych povisich, které se uZfvaji pro mnoho nidob
do mikrovinek (naptiklad obaly od prazené kukufice) a také pro néddo-
by na jidlo z rychlého obZerstveni a krabice na pizzu.

" Také si davejte pozor, pokud na vafenf a uskladnénf pouzivéte ke-
ramické vyrobky. Nékteré glazury mohou obsahovat kadmium a olovo.
U keramiky, kterd se dovazi z Mexika, Spané!ska, Itdlie a Cfny, je toto
riziko nejpravdépodobngj3(. Také neuZivejte staroZitné nadobf, abyste
v ném skladovali, servirovali jidio nebo ndpoje. Vyrobnf normy nebyly
v minulosti tak vysoké, jako jsou dnes, a proto tyto pfedméty mohou
obsahovat olovo a dal¥f jedovaté prvky.

Vzdy je moZné a praktické skladovat véci ve skle.

Také pouvaZujte o uchovavani Zerstvych produktti a bylinek
ve specidinich sdCcich nazvanych Evert-Fresh Green Bags. Tyto vaky
pohlcuijf a odstrariuji pFirodnf plyny, které se uvoliiuji z ovoce a zeleni-
ny béhem zrani a vyskytujf se i po sklizni. Sa¢ky jsou znovu pouZitelné
a uchovévajf po celé tydny potravu, kterou jste prave posbfrali! (Webo-
v4 stranka pro tento vyrobek je: www.Evert-fresh.com.)

Navfc plodiny obvykle zabalim jako svacinu do skoly do voskova-
ného nebo nebélensho pergamenového papitu, aby se vyhnuly hliniku
ve foliich nebo petrochemikdlifm v igelitovych sa&cich. Obal zajistim
paskou nebo jako vnéjsl vistvu pouziju staniol i igelitovy sdtek.

POKYNY/TIPY NA VARENI{

Nejlep$l je vyzivnd syrova strava; pokud viak zeleninu vafime,
je lepdi pred pifpravou jidla ve vodé a smaZenim dét pfednost vafen(
v pare. Takto upravend zelenina si udrZuje v&tdinu vitaming, mineralU
a chut. Kdyz je kfupava zelenina pfipravena v pafe, je vyZivnejs.

Nezapomeiite si pred pifpravou jidla umyt ruce, pouzijte dobré
prirodni mydio a ruce si potom dobfe opldchnéte. Také miZete pou-
31t kartd¢ek na nehty. Potom davejte ruce do jidla tak Casto, jak je to
moZné, a zatimeo to budete délat, vnimejte, jak aktivujete energii jidla,
kdy# ho napliujete svou pftomnost( a Jaskou.

Jestlize nechcete snist listovy saldt okamZit& po pifpravé, pak misto
abyste ho nakrdjeli, byste ho méli natrhat, jinak bude oxidovat (hnéd-
nout), protoZe v dob&, kdy bude uskladn&ny, bude vystaveny vlivu
kovu. '

Ke{arplcke ptibory, ktgré byly kdysi vyuZiviny téméF vyluené $éf-
Ifulc’haF.l, Jsou v soucasnosti Siroce dostupné a mnozi lidi je upfednost-
fujf — kdyZ jsou stale dost drahé. Séfkuchaf z newyorské Angelica’s
KltchenvPeter Cervoni prohldsil: ,Je obzvldsté obtizné udrzet ho ostry
déle nez ten z nerezavéjici oceli.” Kvali cené vét3ina lidf stale volf ne-
rezot\;ef prj’bc‘)ry; jI;:Ie obvefmi dobrou a schiidnou mozZnost.

revénd a bambusova prkynka maji skvely ij

a podlev Cfervoniho existuje jeder): dL‘lvod,Jproé jsgu ?ggérf:eg asklft;?l{‘ée:éf
- sklen?na prkynka rychieji otupuji noZe. Bambus nenf jen neobyéej-
né tvrdy povrch na kréjent; pochdzi z prekrasného, rychle rostouctho
stromu. Pokud uzivdte dfevénd nebo bambusovéd prkynka, méjte vid

dwi:’n jedno na maso a druhé na ovoce a zeleninu. Po po;JZitl’je Vidy
p?rai'jé omyjte .p‘r’l’roirh_wl‘m mydlem a vodou. Abyste predesli Vyshée)i
g;efirhg?ek, pravideln je oSetfujte velmi kvalitnim olejem z vlaskych

Kdyvkol ijeto rvno'iné, pouZivejte ve svych jidlech &erstvé bylin-
ky a korﬁnl; nejenZe jidlo ochuti, ale pfidaji do jfdla také ¥ivot a dal-
il’a ir;eérgv. Kdy_i hpFidévléte tyto Cerstvé pFisady, nechte je, at pusobf

z vasich smysld svym sloZent anf. V3i i, Z
na jrdluyp‘r’idaiy Vyrazynou cguf_ sloZenfm a vani. Viimnéte si, Ze vage-
Stibte si, Ze dnes uvafite kaZdé jidlo jako umélecké dflo, které se

hodf pro kréle nebo kralov {
_ nu - néco, co mluvi o tom, Ze si -
jete vlastn{ hodnotu! ’ vedome



Cesta do kuchyné

Kuchyné je alchymistické misto,
kde vafime — doopravdy
i duchovné. Piichdzime do ni,
abychom se nasytili a uvolnili.

Pfichdzime do ni jako do centra...

Je to srdce naseho domu,
srdce naseho obydlf.
V kuchyni jsme
spojeni s hladem
— s redlnym duchovnim hladem.

Chodime do kuchyné,

abychom se nasytili a odhalili své nitro.

Je to posvdtné misto.

Gunilla Norris, Becoming Bread

NECO K ZAMYSLENI

UZ jste ndkdy byli v médnf restauraci a navzdory zpravdm, které ji
opévovaly, jste citili, Ze s jidlem neni néco v pofdadku? MlZe pro to byt
velice dobry ddvod. Mdm zkugenosti nejen ze svéta mady, ale i z restau-
raci. Vyrostla jsem v této branZi, nebot svou prvni praci jsem zfskala jako
uklize¢ka nddobf v rusné newyorské restauraci, kdyz mi bylo étrnact.
Stejné jako modeling ma i $pi¢kovd gastronomie svou temnou stranu
— v zakulisf vétsiny vyhladenych podnikd mohou $éfkuchaf a personal
pracovat pod nesmirnym tlakem. Zatimco zpocdtku vétsina $éfkuchafi
povaZuje za 3t&stf, Ze dostali pifleZitost svobodné projevit svuj kreativ-
nf talent, jejich euforie Casto podiehne hektickému, vyCerpavajicimu

‘tempu a neustdlému poZadavku, aby pracovali tak, aby udrzeli dobrou

povést podniku. Pfidejte to k typickému dramatu, které se odehrdvd
za neustdle se pohybujicimi kuchyfiskymi dvefmi jakékoli ruiné re-
staurace, a ziskdte pfisady do j(dla, které od vds p¥i konzumaci muZe
vyZadovat mnohem vice energie, neZ je vdm schopno nabidnout
na oplatku,

Budlte vybiravf,

At jde o pétihvézditkovy podnlk nebo pizzerii, vybirejte si mfs-
to k jfdiu nejen podle jeho proslulosti, ale také podie toho, jaky pocit
ve vds vyvoldvd prostiedr.

SEDME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Pripravte si jidlo, které papinite ldskou — od zacdtku aZ do konce.
UZijte Cerstvé bio potraviny, které jsou plné Zivota, a zatimco bude-
te jidlo tvofit, uvddomte si, jaké to je, jestlize milujete proces piipra-
vy stejn& jako cil. Jakmile bude vie hotovo, snézte tolik, kolik chcete.
Nez spolknete Uplné posledni sousto, vychutndvejte si kaZzdy okamzik,
kazdy viem, ktery pocitite prostfednictvim péti smysili. Vnimejte, co
znamend citit jidlo opravdu PLNE v kazdém smyslu tohoto sfova. Kdyz
uz budete citit, Ze si zdZitek vychutndvite dostate¢né dlouho, pomalu
a objektivné srovnejte toto jidlo a sviij pfedchozf pifstup k pfijimant
potravy,



Osmé kapitola

Méné je vice

,Cim vice jite, tim mén& vdm chutnd.
Cim méné jite, tim vice vdm chutnd.”
Cinské pifslovi

pifbeh, ktery se odehrdl v dobg, kdy poprvé ve dvacd-
tych letech dvacitého stoletf pfijel do Ameriky jako jfden
z prvnich zéstupcu spirituality Déiného vychodu. Jégér}anda pritdhl
velké mnozstvf publika — nebylo to jen kvili tomu, ze omé! vlasy
po ramena a nosil odév okrové barvy. Tento duchovnf \{udce uméll
také velmi neobvykle ukdzat velkou sflu, jiZ 'zl’slfal ’pi‘l trézloviim
jogy. Kdy2 vysel na jevistg, pozval k sobé nékolik snvlnych muzskych
dobrovolniki z publika a poZadal je, aby se mu oprelf ) PFtcho. Po-
tom pomoci jediného pohybu svého Zaludku zpusobil, Ze se svalili
na zem, jako by byli domino.
Jak ziskal takovou sftuz Tim, Ze soustfedil dech na centrum své. sily.
V taoistické duchovnf tradici a v &chi-kungu se oblast, kde se muie’:te'
ke své sile pfiblfZit, nazyva tan tien - ja dévdm prednost pojmenovani
dusevni oheri. Misto je umisténé u pupku, zde také pr‘oifvate sflu vile
nebo jejf nedostatek. Idedlnim stavem je, kdyZ citite, ;aif E,krz tuto ¢ast
t&la proudf energie. Je to osvobozujici zkuSenost, kdy miZete zntvpocftte
své svobodné viile jako ¢lovek, jen je zcela spojeny se svym boZskym
potencidlem. :

Kdysi jsem o joginovi Paramhansovi J6ganandovi slyela

SYNDROM VELKEHO BRICHA

KdyZ si uvédomime, Ze kazdy mdme moZnost
proZit tento zdroj sily, jisté to pfinese odlisny pohled @
na to, kdyZ je Elovék trochu tlusty v pase, Mizete ted &
objektivng posoudit obecné piijimany syndrom vy-
stouplého bficha, ktery je v nasem pohodIném svéte
velice roz8feny. Nadviha je symptomem spiie v&t3i £
nervozity nez toho, Ze ¢lovék vazi vice. Pokud se
¢lovék pitejidd, popird to, kym skutecné je. Jednd se
o nejb&znéjsi zplsob, jakym lidé popirajl svou vnitinf krdsu a kreati-
vitu, zaniceni pro véc a podstatu nasyceni dule. Pravé zde, v naem
centru sfly, se pfipojujeme ke svému boZstv(, nebo to nedéldme — podle
toho, jak se sami svobodn& rozhodneme, Pokud se rozhodneme, Ze
néco s ohném ve svém bifise udélame, svét se ndm zdzralné pfizptisobf
a obrovské piekdzky zmizr.

Z&dny dusevni ohef v biise nemii¥e existovat, pokud jste zaha-
leni vrstvami necinné energie — tuku. Pokud mdte v pase pneumatiku
a Ctete tyto fadky, nebudte v rozpacich ani se necitte byt zatlaceni do
kouta. Radégji se na tuto informaci podivejte jako na zprdvu, jeZ md
probudit va$ opravdovy potencidl a viechnu silu, kterd leZi nevyuZita
ve vasem nitru, protoZe jste zapomnéli, jak se k ni mdte dostat.

Kdyz se budete snaZit mft rddi prazdné bficho, pomiiZete tak od-
kryt své nadSeni a zdmér i silnou BoZi podporu. Nyni mlZete citit hlad
Upln& novym zpisobem — nemate pocit nedostatku, jenZ se u vds difve
mohl objevit. Misto toho méte dosiroka oteviené nitro, odkud vychdze-
jf vnitinf pitkazy (jednd se o vade velice mocné )d).

{Podfvejte se do 26. kapitoly nazvané ,Dychejte zhluboka” na vice
informac( o tantienovém bfisnim dychanf. Tuto metodu muZete vyuZit,
abyste ziskali pfistup k energii ve svém centru sily.)

DOBRE A SPATNE ZPRAVY

V Americe je spolenost fizena zakazniky. ! kdyZ si to naprosto ne-
uvédomujete, jste zavaleni spotiebitelskymi informacemi, a proto mno-
ho lidf (nejen) ve Spojenych stitech americkych pocituje neukojitelnou
touhu nakupovat spotfebn( zboZ(, to znamend, Ze je nemuZe uspokoijit
Zddné mnoZstvf, které spotfebujl. To je podle mého ndzoru dobrs, ale
zdroven i Spatnd zprdva,



Je Spatnd, pokud zapomenete, Ze jste na tento svét nepfisli proto,
abyste byli spokojeni. Spi%e jste sem pfili, abyste poznali svou sflu,
s jejiz pomoci miZete piekonat viechny své omezené ndzory. Cilem
vasi dude a jeji nejvets( touhou je, abyste byli svobodnf - jeden z po-
slednich krokti, ktery vede k pfijeti této svobodné identity, je ten, Ze se
povaZujete za naprosto autonomn, stile se vyvijejici, kreativnf lidské
bytosti, jeZ pohdnéji jedinetné pocity a touhy. Pokud ptijdete s davem,
investujete svlj ¢as, energii a penize do urlitého trendu, a zatimco
doufdte, Ze pocitite nejvétsi mozné uspokojeni, dopadne to jinak. Bu-
dete stdle nespokojeni, protoZe nedélate to, co je dobré pro vasi indi-
vidudlné se vyvijejici dusi. Jakékoli uspokojent, jez kvili této motivaci
a pohledu zazijete, bude v nejlep3im pifpadé pomijivé.

Dobrou zprdvou viak je skute¢nost, Ze nynf vite, Ze vds vale ma-
teridln{ potfeby nikdy nemohou uspokojit — pokud se rozhodnete, Ze
je pro vés nynf vhodny &as, abyste vystoupili z tohoto zacarovaného
kruhu a vydali se jinym smérem. Uvédomte si viak, Ze pokud si vy-
berete tuto variantu, budete brzy nuceni vice se védomé soustfedit
na vlastni jedine¢né touhy a méné na prostfedky ochromujici mysl
amddnitrendy. Budetesimocisvobodnévybratuvédomélejsiandronéjsf

cestu — tu, na niz mazete napitklad vypnout nebo ztlumit zvuk reklamy -

i médii a v ziskaném &ase pozndvat sebe sama.

Pokud takto zacnete travit ¢as — deset minut tu a tam rdno, cely den
— nenf pochyb, Ze objevite néco, co davy ostatnich neznaji. Nebudete
¢lovek, ktery néco déld, ale &lovek, jenZ je — a souddsti vasf podstaty
je vaSe dude. Pokud budete respektovat svou podstatu a rozvijet s ni
spojent, zlepsite své prozivan( pfitomnosti a zvéisite silu, jez vychazi
z vaseho nitra.

SYSTEMATICKY MENE JEZTE

Soustfedme se nyni na konzumaci jfdla. Jak rozvijite sebeovldddn(
v této oblasti? Existuje zvyk ctény v mnoha klasterech rliznych duchov-
nich tradic — pfestarite jist diifve, neZ se citite sytf. Aby se podstata jidla
naplnila podstatou duse, musite opustit mfstnost. Pokud to udéldte, za-
Zijete piirozené smiSeni své lidské stranky (té ¢dsti, kterd Zvyka a travf
jidlo} a své podstaty (vasi duse), a to vas velice uspokoji. Toto nasycenf
nemdZete poznat, pokud se pfecpdvite. .

Pokud tento zvyk pfijmete, pomiize vdm to uvédomit si velikost
zdrav( prosp&iné porce jidla. MiiZe vdm to opravdu oteviit ocil Na3
Zaludek miZe pohodlné pojmout dvé piné hrsti jidla, a to bez toho,
aby se musel zvétSit (stejn& jako balon je ale schopen pojmout vice).

Abyste jedli zdravé porce jldla, sledujte ddaje na sé¢cich s potravina-
mi. Také si dejte na talff dvé pIné hrsti jidla a podivejte se, kolik to
je. MnoZstvi bude men3f, neZ je dnes vétdina porcf v restauracich, jeZ
chtéji konkurovat ostatnfm, a tak podavajf jidlo misto na tali¥ich ve vel-
kych mfsach. ,MaZete snfst, kolik chcete,” je b&Zné lakadlo a velikost
porce je souddstl zphsobu, pomoci néjZ je nam jidlo prodavano. Jsme
vychoviéni k tomu, abychom cht&li vét3i porce a méli pIngjsf zaludek.
je tak snadné zapomenout, Ze méné je vice. Pfecpana bficha naprosto
urCité zpUsobf, Ze se ztotoznite s télem, a ne se svétlejSimi strdnkami
své dule.

Jak uZ bylo uvedeno, jednim ze zplsobt, jak 1ze dosdhnout men-
5 velikosti porce, je ten, Ze jidlo kreativnd urovndte na men{ taif¥
a zvidstni pozornost budete vénovat pestrosti, barevnosti a vybéru plo-
din, které jste zvolili. Jakmile pak budete jist takovéto jidlo, jeZ se skla-
dd z Cerstvého, kvalitntho ovoce nebo zeleniny a predstavuje téméF
kaZzdy odstin spektra, zajistl vdm to uspokojenf t&la, mysli i ducha. Po-
kud budete jist promyslend a pestfe, oZiv( to vds i vase smysly.

VETS ZAZIVACT USTROI

Dal3f vyhodou toho, %e budete jfst systematic-
ky méng, je to, Ze se |épe spojite s tim, co ja nazy-
vam $irsf zaZfvaci tstroji. Jde o vnitinf méFitko, které :
viichni mdme, a to signalizuje, kdy jsme syti. Po- i
kud tento pocitovy ukazatel na chvilku ignorujete, je &
mozZné, Ze je nastaven vysoko, a tak bez toho, abyste
se nasytili, mdZete snist mnohem v&t5f mnoZstvi, nez
je pro vas zdravé.

| kdyZ se obvykle nepfejidéte, ob&as pFesto jite nestfidmeé — napffi-
klad na Dikuvzddn{. Samozfejmé Ze nejste sami — pokud by nale ustro-
jl potfebovalo pravidelnou tidrzbu, jako je tomu u pracky nebo auta,
téméF kaZdy American by potfeboval seffdit své zaZfvaci dstroji praveé
po Dikuvzdani! Zda se, Ze tento den uréuje charakter zbyvajicich svét-
kd, pro né? je piejidan( typické a docela €asto se pfedem ocekava.

Je zajimavé, Ze ve vaSem téle zaéne velmi intenzivné pracovat
urlity mechanismus trdvenf; stejné jako to délaji endorfiny, které se
uplatiiuji, kdyz se b&Zec dosdhne cilové rovinky. Zkuseny béZec citf,
Ze je naprosto vylerpany, a chtél by prestat b&Zet, ale ze zkudenosti vf,
Ze by mél pokraovat aspofi o kousek déle. Jaky je vysledek? Dosta-
ne se do stavu, ve kterém citi, Ze by mohl béZet stdle. Vade Ustroji je
ha tom stejné, jedinym rozdilem je to, Ze tato zkudenost je redlnd; za-

Pl



timco u b&Zce je vie omezeno moznostmi téla, Cloveék, jenz se piejidd,

si tento mechanismus s kaZdym soustem upevituje.

Pokud se piejiddte, tak jakmile se dostanete pfes urcitou hranici,
nemUZete Fict, jestli jste hladovi, nebo nasyceni. Co normdlné mizZe
byt neuspokojivé, zménf se na pfijemné, protoZze nevnimdte, Ze jste
prekrocili uréitou hranici. \

Abyste svilj mechanismus obnovili, za¢né&te jist
tak, Ze budete vénovat pozornost okamziku, kdy po-
prvé pocitite, Ze jste syti. Jakmile to ucitite, okamZi-
t& polozte vidlicku nebo 1Zici a podékuite télu, Ze
vdm dalo zndt, kdy nastal okamZik nasyceni. Potom
zvednéte vidli¢ku nebo 1Zi¢ku, pokratujte v jidle
a ignorujte mechanismus svého zaZivaciho dstrojf.
Dostatecné stadi, Ze si uvédomite, Ze mate urcitou
vnitin{ inteligenci. Dalsl vyznamny a efektivn{ zpu-
sob, jak miZete sv(ij mechanismus obnovit, souvis{

s pdstem. (Podivejte se do 34. kapitoly nazvané ,Vydejte se cestou pls-
tu”, kde najdete vice informacr.)

Mnoho lidr citf, Ze opustili rdj, protoZe zanedbdvaji Boha, aviak on
nds nikdy neopustil. Jen se mnoho lidi soust¥eduje na povrch, misto aby

“pohlédli dovnit¥, do své duse.

Pokud si dopfavidte hodné jidla a mate kvili tomu nadvahu nebo
zdravotni problémy, vénujte pozornost nekone¢ng& a nepodminéné
milujicimu tichému hlasu, ktery je ve vasem nitru. Naladte se na ngj
a poZédeijte ho o vedenf. Jakmile tento hlas objevite, ndsledujte ho a uz
nikdy znovu nepocitite, Ze by vds Blih opustil.

'NECO K ZAMYSLENI

Sledujete televizn( reklamy? Pokud ano, zeptejte se sami sebe proc
a potom si uvédomte nékteré véci, jeZ s nimi souviseji. Nejprve si viim-
néte, co se v nich objevuje — sledujte produkty v nich. Reklamy jsou vy-
tvofené tak, aby plsobily na vase smysly, ale nikdy je nezahliily. Potom
si viimnéte, Ze se zdd, Ze v televizi zdkaznici vzdy vypadajf spokojené
nebo jsou ve stavu dychtivého olekdvant, ale nikdy se nepfejldaji — po-
kud to nenf reklama na antacid! V reklamé ani ¢asto neuvidite prepInéné
talife — typickd porce je mald a ldkavd, Osoba sice miZe drZet sicek
bramburkd, ale ukazuje se jen jedno jeji kousnuti do jednoho brambr-
ku. Stejny piistup se pouZiva u hostiny — viechny talife budou naprosto

piné, aby vypadaly ldkavé (a nekdo na n& nadsen& upozornf), ale nebude -

na nich tolik jidla, aby se nasytili viichni strdvnici.

Vénujte tomu pozornost. Nejspie jste si toho dfive neviimli a je
pro to i dobry divod - zatimco sledujete program, jenZ vds vtdhne
do dé&je, jste jako zhypnotizovanf, coZ je diivod, pro¢ inzerenti plati tak
velké sumy penéz, aby pfed vasima dychtivyma o¢ima b&hem tiiceti
vtefin vychvidlili své zboZfl. Nebudte pfekvapen(, aZ zjistite, Ze madte
hlad, zatimco v reklamé sledujete skupinu teenagert, kte¥i dovadgji
a déli se o sacek chipsti nebo chtgji zmrzlinu. Viechno to vypadd tak

- zdbavné a ldkavé - je to tak plné Zivota! Nemdte dojem, Ze po kon-

zumaci tohoto jidla budete pfecpani a budete se citit nepfijemné. Ci-
tite, jako by vdm schézela zdbava, zdd se vém, Ze mite prazdny Zivot
a neprozivate ho uspokojivé — tak se najite, abyste se alespof n&&im
nap/nili.

OSME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Sledovdnf televize je jeden ze zpusobt, jak lidé ustrnou a distan-
cuji se od svych vnitfnich pocitd. Nicméng je to skvéld moznost, kdy
mdzZete jednat uvédoméle a procvitit si sebeovladant, abyste posilili
svou vuli.

AZ budete piisté sledovat televizi, délejte to promyslené. Sleduj-
te, jestli budete chtit koupit nebo snist cokoli, co vdm nemusi nutné
zlepsit Zivot. Pro inzerenty a pracovniky v marketingu je velmi snadné
manipulovat s kolektivnim védomim. Je tomu tak proto, Ze nejdllezi-
1&j3 zdZitek vé&tdiny televiznich divdkd - ackoli si to velmi mdlo lidr
uvédomuje — je ten, Ze jsou spojeni s ostatnimi. NejenZe vy jako divak
citite, Ze jste spojen s herci, jezZ vidite na obrazovce, ale také se citite
byt spojeni se viemi ostatnimi divdky. Uspokojeni, které ziskdte timto
typem necinného spojen( se sv&tem, md vZdy jen krdtké trvanf( a silné,
interaktivn{ a expanzivnf dudi nevyhovuje,

Nicméné b&hem krdtké doby, kdy sledujete televizi, nemusite
opoustét obyvaci pokoj, abyste pocitili, Ze jste souastl celku. Jedina
véc, po niZ kazdy touZi, je propojenf. To je jediné uspokojenf, u n&jZ si
viimneme, pokud ndm zadne v Zivoté chybét. To, Ze budete konzumo-
vat vice jidla a budete je3té pfecpanéjsi, neni nejlepsi reakce. Ke svému
Zivotu pfipojite dalsi véci a na své t&lo vice vrstev, a proto se potom
budete citit izolovan( a nedostateCné silni na to, abyste Zili jedineCny
a samostatny Zivot, pro ktery jste se narodili.

AZ budete sledovat televizi, pak kdyz se objevi reklama, snaZte se
vstit. Misto abyste ji strnule sledovali, protidhnéte se, vypijte sklenici
vody nebo vstarite a schvélné b&hem jejiho trvdni zhluboka dychejte.



Vice informaci o zkusenostech se spojenim s dusl pomocl pitl’ thEiy,
najdete ve 24. kapitole nazvané ,Pijte vodu” a o h!}ubokém dychani
pojedndva 26. kapitola nazvand ,Dychejte zhiuboka”.

Devatd kapitola

Poznejte sva pozehnani

,Kde je clovék, tam je piileZitost pro laskavost.”
Lucius Annaeus Seneca

meri¢ané maji moZnost vybrat si z velkého mnoZstvi po-

travin — coZ méné vyspélé kultury asto nikdy nezaZijf.

Mimo mésta v oblastech mnoha zemf tietiho svéta lidé
Zijf v podstaté z vynost pady, a tak jedi pouze to, co sklidi. Matka
Zemé neni pro tyto lidi jen metaforou. PovaZuji Zemi za Zenskou
stranku boha - bohyni, jeZ krmi své déti.

Pokud bychom viichni respektovali tuto skute¢nost, pochopili by-
chom, Ze pokud jedna osoba na svété hladovi, hladovf také zhytek lidf
- pokud ne na povrchu, potom hluboko uvnitf. Z tohoto divodu je
jen piirozené, Ze kdyZ se pfecpdvdme jfdlem, mnoho z nds citi nepo-
lapitelny pocit viny, a abychom se od nf osvobodili, miiZeme rozvijet
porozuméni nasemu daru — védomf, Ze jsme poZehnani, a toho, Ze si
uvédomujeme krdsu skute€nosti, Ze mame tolik moznost.

NAVAZANI SPOJEN{

KdyZ jsem se zu&astnila rozpravy se skvélym du-
chovnim uditelem a svym pritelem Andrewem Co-
henem, mluvil o osvobozeni a osviceni a zmfnil se
o bidg, kterou vidél na své cest& po Indii. Reki: ,Vét-
§ina z nds nemd ani ponéti, jaké mame $t&sti. Nevi-




dime, jak Zije zbytek svéta. Bylo by pro nds velice dobré, kdybychom
u toho mohli byt.”

Kratce po této pozndmce se pihldsila jedna Zena a napjatym hla-
sem pronesla: ,Chci se drZet tématu. Nechci mluvit o tom, co se déje
ve svété. Mam dost vlastnich problému na to, abych se zabyvala pro-
blémy jinych. Chci védét, co mohu jd osobné délat pravé ted a tady,
abych se jich zbavila.”

Andrew se chtél vyhnout konfliktu, a tak s ni jednal laskave a dal jf
nékolik nadhernych duchovnich tipti. ProtoZe jsem citita potiebu pfi-
dat se k tomu, co predtim vypravél, pihldsila jsem se a povédéla ji:
_Doufam, e vdm nebude vadit ma pozndmka k tomu, co jste fekla.
Mam zkuSenost, 7e opravdovy divod, pro¢ tak mnoho lid proziva to-
lik bolesti, je ten, Ze nejsou spojeni s tim, co citl. My viichni Zijeme
v natem malém svété sobecky a pokoudime se zbavit bolesti, kterou
zpusobuje nase dobrovolng prijatd izolace. Kdy? to d&ldme, muZeme
prehlédnout fakt, Ze tito lidé z druhé strany svéta jsou nasimi zachrén-
ci. Proto¥e kdybychom se s nimi dovedii spojit, uvedomili bychom si,
¥e jsme jedno, rozbili bychom hranice a potorm bychom jako zdzrakem
zjistili, ze jsme se také zbavili problému.”

Sobeckost je stav velké nespokojenosti, kterd nds nutf stile néco
hiedat, abychom vyplnili prazdnotu a pocit odlougen(, jej citime. Né-
kte¥f lidé nechdpou, Ze po jidle sahajl jen proto, aby nasytili vnitini
prazdnotu, kterd je zplsobena pocitem izolace. A tento druh hladu
nenasytl 2adné mnoZzstvi jidla.

Ptemyslejte o tom takto — vade myst maze byt bud pInd ndpaddl,
nebo miiZete jednat bezmyslenkovité. Vy vite, kterou z t&chto moZnos-
tf jste st vybrali, protoZe tak se také citite — naplnéni, nebo prdzdnf.

Existuje snadnd cesta, jak okamZité dosdhnout naprosté spoko-
jenosti. Jak jsem napsala v predchozi kapitole, nadim individudInfm
centrem sity je nas solar plexus, kiery leZf v nasem centru pFimo pod
hrudnfm kogem. Je to misto, odkud vyzafujeme ldsku. Sobecké {bez-
myslenkovité) myslenky spojené se slovy jd, mé vytvaii vnitfni pohyb
energie a nakonec Cermnou dfru (sklicujfci pocity). Univerzdlni nebo
se slovem my souvisejici my3lenky vytvafejl protiklad — svobodné, ex-
panzivni, radostné a kompletni pocity. KdyZ jsme spojeni s ostatnimi

a pe¢ujeme o n&, automaticky se citime silnf. Pokud to nedéldame, citi-
me se bezmoceni.

HLAD VE SVETE

~ Jepfirozené, Ze kdyZ premyslime o problému tak obrovském, jakym
je svétovy h:"ad, _napa'da’ nds: ,Jsem jen jeden &lovek. Zadné gesto, jeZ
udéldm, v této situaci moc nezmuze.” To je sobecky zplsob myslenf
a vy se kYUII nému budete citit malichern( a bezvyznamnf. Uvédomte
sr,'ig ]akykolll maly da:( vdm pomuZe poznat velikost vasi duse; jednd se
o0 jednu z pfilezitostf, kdy se mdiZete spojit se svymi zbf /mi
0Jednuz Poj ymi zbfdacelymi bratry

Dale uvddim fakta z instituce Bread for the World; tyto Gdaje vdm
pomohou poznat, jak i médlo muZe velice pomoci...

- Dnednf svét obyva témeF Sest a pul miliard lidi. V roce 2005
statistiky ukazovaly, Ze 852 miliond lidf na celém sv&t& mé hlad, o rok

Fiffve to bylo 842 miliont. Cfslo se zvétiito o deset miliont) — vétiinou
jde o déti.

- Kazdy den vice nez 16 000 déti umie na nemoci v :
12dy der volané hla-
dem — kazdé dité kaZdych pét sekund. A

- Hiladje v podstaté extrémni forma chudoby, kdy si jedinci nebo
rodiny nemc?hou dovolit zaplatit za zdkladnf Zivotn( potfebu - za jidlo.
Hlad se projevuje mnoha zptisoby, napfiklad jako hladovénf a hlado-
mor. Nejchudsr lidé, ktefl se potykaji s hladem, trpi chronickou pod-
vyZivou a nedostatkem vitaminG nebo minerdll, coZ ma za ndsledek
zakmély rist, slabost a zvy3enou ndchylnost k nemocim.

- Zemé, ve kterych velky dfl populace denné bojuje s hladem
jsou .obvyik.le chudé a &asto postrddaji’ socidlni zabezpeceni, jako jé
chudlnslfa jidelna, poukdzky na ndkup potravin a skolicl programy. Po-
kud rodina, jez Zije v chudé zemi, nemize vypéstovat dostatek jidla

ani vydélat dostatek penéz, aby si jidlo koupila, nema se kam obratit
pro pomoc.

-V soucasné dobg Zije v rozvojovych zemich vic 4
1 28(‘)' 000 000 obyvatel pod hranicf churjobi; tyto osoby vydgiéC:jZ;’
dennel méné& neZ jeden dolar. Mnozi z této skupiny chudych lidi majf
problemy zfskat pro sebe asvérodiny potfebné vyzivné jdlo. Vysledkem
je fakt, Ze v rozvojovém sv&té trpi 815 000 000 obyvatel podvyZivou
protoZe konzumuji méné neZ minimalni mnoZstv( kalorii, které jsou po:
tfebné pro pevné zdravf a rGst. PodvyZiva negativné ovliviiuje zdravi,



vykonnost a celkovou pohodu jejich Zivotd. Z ekonomického hled VIS’kE’l
ubira chudym lidem neustélé shanénf potravy Cas a energli ’A doptava
jim méng ¢asu na praci a vydélavani penéz. Ze spolecens,ke’ho h!edls»
ka nedostatek potravy narusuje mezilidske vztahy a vny)layavpoat stu-
du, a tak je vétgina téch, kdo potfebuj pomoc, Casto nejmene schopnd
o ni poZzédat.

Dile uvadim soubor mytd o jidle, jeZ jsou podie organjzace’Food
First diivodem toho, Ze je v soulasnosti ve svété tak roziffeny l}laj:l
~ ato i kdy? Zijeme na tak bohaté planeté. Pokud bl_Jdete chtit védét
vice, navétivte jejich internetovou adresu: www . foodfirst.org.

~ Prvni mytus — neni dostatek jidla

Skutednost — masa, obili a dalsich produlf'gﬂ _je
dost na to, aby se kazdé osobé na plapeté zajistily
necelé dva kilogramy jidla na den — to je dost na to,
aby vétSina lidf ztloustla. Aviak mnohp lidf je PF(I@
chudych, aby si mohlo koupit potraviny, které vy-
rostly pfimo v jejich oblasti, a tak je toto jidlo vyva-
Zeno.

Druhy mytus - za hlad muZe piiroda

Skutecnost — za to, Ze jsou lidé vystf;weq! lpi‘u’rod—
nim zmé&nam, je zodpovédny clovek. Miliony lid( nep‘r’fetriité Zijina po-
kraji finan¢niho krachu a Ziveina katastrofa je posledni kapkou, kterd je
pies tento okraj dostane. V otich Food First je skute,(‘inou katastrofou to,
e se mnoha svétovym spolecnostem nedaff ‘nablvdnout Eio_sfatek pt;a—’
covnich piflezitosti, a to, Ze jde o spolecnosti uprednostitujicl osooni
zisk pred soucitem.

Tretf mytus — p¥icinou hladu je pFilis velké mnoZstvf obyvatel

Skutednost — na kazdou husté obydlenou a nedrodanu zemi pfi-
pada stét, ktery md bohaté zdroje potravy. Tyto gdrole existuji sp?iec-
n& s hiadem, ale zdsadn{ nerovnosti nekteré lidi (hla\.mé chudé zeny)
o potravu piipravuji A nedaj( jim hospoddiskou pfflezitost ani jistotu.

Ctvrty mytus — kviili krizi Zivotniho prostedr se péstuje méné po-
travin

Skutecnost — snaha nasytit hladovéjici nezpasobuje krizi prostiedy.
Zemé&délské alternativy jsou k Zivotnimu prostiedr 3etrné a ¢asto majf
vetd( vynosy neZ pifstupy, které ho ni¢.

P4ty mytus — hlad ve svété zmensi vypéstovani
vétitho mnozstvi plodin

Skutecnost - Diky zelené revoluci* se kaZdy rok
sklidi o miliony tun obilf vice, aviak tato skute¢nost
zmendeni hladu nepfinese, protoZe se tomuto pifstu- 3¢
pu nedaii zménit rozdéleni ekonomické sily, kterd
urcuje, kdo si mizZe toto jdlo koupit. Daldf zdlezi- s
tosti, jeZ souvisejl se vzrustajici produkef, se tykaji &4
dlouhodobého vyuZitl pldy — genetické Upravy sni-
Zuji jeji vynosnost a negativné pisobi na spotfebitele
i Zivotn( prostFedr.

Sesty mytus - FeSenim jsou velké farmy

Skute&nost — velcf viastnici pudy dnes dosahujf
nejmensich vynosd, zatfmco malf farmafi bé&zné zfs-
kajf z jednoho akru Ctyfikrdt aZ pétkrat vétsl vyno-
sy. Caste¢né je to kvili udrzitelnému, jednotnému
systému produkce, ktery tito malf farmafi vyuzivaji.
Pfestoze maji velcr vlastnici pady vétSinu nejlepsr
pudy, nechdvajl jeji velkou &4st leZet ladem, a tak je schidnou moz-
nostl nové rozd&leni pldy, které zna&n& zvysilo produkci v zemich,
jako jsou Zimbabwe, Cina a Tchaj-wan. Studie svétové banky o seve-
rovychodn( Brazilii odhaduje, Ze se produkce v této zemi mize diky
prerozdélenf zemédélské pidy zvednout o chromujicich 80 procent.

Sedmy mytus — hlad muze ukonéit volny trh

Skute&nost - ackoli politika volného trhu vede spravnym smérem,
jakykoli piilis dogmaticky piistup nakonec viemu spf§ ublizi nez po-
muize. Opravdu diouhodobé fefeni je v kombinaci trhu a vlady, jez

~* Obrovsky ndrust tirody v rozvojovych zemfch zplsobeny pouZivdnim novych

typli plodin, hnojiv a péstitelskych metod — pozn. piekl.



rozdél( prostiedky a zboZi. Je dalezité si uvédomit, Ze pokud nakupnf
sfla nenf giroce rozprostfend, GZasné efektivnf trh se maze snazit jen
o zmengeni poctu hladovéjicich. Asi nejdileZitéjsi je soustfedit se ne-
jen na propagaci trhu, ale i na spotFebitele - aby se zvysila kupnf sila
chudych, nabizeji se jim tvéry, provadéjf se pozemkové reformy. Diéle
je treba, abychom se odklonili od sou¢asného trendu privatizace a de-
regulace.

Osmy mytus ~ Fedenim je volny obchod

Skutegnost — v soucasném svété volného obchodu je potfeba
uskutecnit mnoho reforem. Zemé tiettho svéta se rozvijeji, ale hlad
s nezmengenou silou pokratuje, a dokonce v poslednich letech doslo
k jeho nargstu. Vétdina lidf je stile pHilis chudd na to, aby si koupila
plodiny vypéstované v jejich zemi. Nenf prekvapenim, Ze ti, kdo maji
pod kontrolou produkci, ji stéle sm&fujf k vynosn&jsim zahrani¢nim tr-
ham.

Devity mytus ~ pomohla by vét3f pomoc od americké vlddy

Skuteénost — pokud se nesnaZime o to, aby si chudf a hladovi po-
mohli sami, d&ldme pro zvladnutf problému jen velice malo. Regenim
neni podpora sil, jeZ pracuji proti nejchud$fm lidem. Napitklad nenf
uZitedné ddvat penize viaddm, které prosazujl vyvoz nebo si obstardva-
jf zZbrang, jeZ vyuZ(vaji k tomu, aby se udrZely u moci. Slabf a trpfcf lidé
se nakrm( sami, pokud jim k tomu ddme pifleZitost; je proto uZiteCné
soustiedit se na odstranén( prekéazek, které jim brani v tom, aby byli so-
b&sta&ni. Penize by bylo nejlepsi pouZit na naprosté prominuti diuhu,
protoZe tyto dluhy zatéZuji mnoho zem{ trettho svéta a zem& kvili nim
omezuji penize na zdkladnf vzdé&iani, programy bojujici s chudobou
a zakladnr zdravotnf péci.

Deséty mytus — aby mohli bohati prospfvat, musi existovat chudi
lidé

Skute¢nost — nizké mzdy v zahrani¢i a v chudych Evrtich mo-
hou pro mnohé Ameri¢any znamenat levn&jsi banany, pocitade, tricka
a rychlé oblerstvent, ale zaroven zpuisobuji, e musime t&Zce zaplatit
za hlad a bidu, které zpusobily u ostatnich lidf. Nizké mzdy, jeZ se
vyplacej( pracovnikim v zemich tfetiho svéta, zplsobuji, Ze americké
spolecnosti hiedajf levné&j pracovn( sily v zahraniéf, a tak nepf(zni-
v& ovliviiuji dostupnost prace, platy a pracovn{ podminky pro mnoho

Am(—f‘rléanﬂ. V globélni ekonomice mohou Ameri¢ané v zaméstnant
dpsilhnout urcitych vyhod, tGrovné mzdy a pracovnich podminek je-
ding tehdy, ‘pokud se zajisti, aby pracujicl na celém svété byl zbavéni
ekonomlckych problém. KdyZ se poucime, Ze mame spole¢né z&jm

budeme soucitnéj¥f, a to bez toho, abychom sklouzli k Iitosti Pc{ku};
bEjdeme podporovat chudé lidi v tom, aby se osvobodili od ekc'nnom'

kého dtlaku, osvebod(ime tim také sebe. -

Jedendcty mytus — muaj osamoceny hlas nic nezmiize

) Slfutgélnost ~ i kdyZ se vdm vds ndzor maZe zdat bezvyznamny
vase individudlni volba hraje dulezitou roli. Pokud kupujete bio c);
traviny mfstnf produkce, vyhybdte se geneticky upravenym erobkEm
a pfi .kupovénl’ se rozhodujete uvédoméle, t&21 z toho celé lidstvo. Pa-
matujte na to, Ze ohern miZe byt zapdlen jedinou zdpalkou! .

DEVATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Pokud se trdpite nebo jste roz&ileni kviili problémam, je? se tykajr
svgtove’ho hladu, nastal Cas, abyste s tim ne"?o udélali. A@Zaienlgfﬁf
nejte tak z.d?broéinnYCh' ani altruistickych divodd ~ délejte to IiVL"l-
li sob&. Uvidite, Ze jakmile jednou vystoupite ze svého malého svéta
a Vza(‘:nete rozvijet vieobecngjsi piistup, nebudete se
uZ plkdy citit dobfe, dokud nepodniknete n&jakou
flkcu kterou byste vyvolali zmé&nu. Mahdtma Gandhr #
jednou tekl: ,Musite zptisobit zmé&nu, jakou touZite !
vidét ve svétd.” :

Existuje mnoho zpusobui, jak maZete pomoci,
pok,ud premysiite globdlng. Zde je n&kolik organi: |
zacl a jejich internetové stranky, které vdm mohou |
pomoci zatit... '

The Institute for F icy
oo b ood and Development Policy

Tuto internetovou strdnku povaZuju za ob-
zv|asté zajimavou, protoZe Food First nejen zad4 :
o dary, ale také pracuje na socidlnich zméndch. ?
Zastavd ndzor, Ze na planeté je dostatek jfdia L
ale kvili omezenému myglenl a nevyvéienémtj
rozdélenf ekonomické sity se toto jidlo nedosta- °




ne k hladovym dstdm. Ukolem institutu je ovlivnit smy3leni lidy,
a to pomoc( rozboru hlavnich pficin celosvétového hladu, chudoby
a zhor§ovdni Zivotniho prostiedi. Jeho daliim cilem je rozvijet spolu-
praci s hnutfmi pracujicimi na socidlnich zménéch.

www.foodfirst.org

Bread for the World Institute

55 000 ¢len této organizace kontaktovalo své poslance kvali le-
gislative, kterd se dotyka hladovéjicich lidf ve Spojenych statech ame-
rickych i ve svété, Tato organizace neobstardvd pffmou ani financni
pomoc, spfie se soustfeduje na vyuZitl sily, jakou majl ob&ané Zijicf
v demokracii, aby prosadili politiku, kterd by se zabyvala hlavnimi pii-
¢inami hladu a chudoby.

www.bread.org

Feed the Children

Jednd se o mezindrodni neziskovou organizaci, je? dodavd jidlo,
iéky, obleceni a dal3f zdkladnl Zivotnl potieby jednotlivctim, détem
i rodindm, kteff je postrddaji kvali htadomoru, vdlce, chudobé nebo
pifrodni katastrofé. Jde o jednu z nejvétsich svétovych soukromych or-
ganizacf, jeZ se vénujl zajistovan{ jidla pro hladovéjic’.

www.FeedTheChildren.org

Christian Children’s Fund

Tato organizace véif, Ze déti maji pravo proZit Zivot natolik ra-
dostng a $tastng, jak jen je to moZné. Dary jdou ke konkrétnimu dit&ti,
se kterym si ddrce miZe psdt, a tak se mezi nimi vytvdfi hmatatelné
pouto.

www.christianchildrensfund.org

Heifer International

Tato skvéld organizace hdji zdjmy sitnych komunit a ochrafiuje Zi-
votni prostiedi a mir. V souasné dobé& podporuje projekty ve vice neZ
padesdti zemich (v¢etn& Spojenych statd americkych) a jejim cflem je
vytvorit udrZitelné maloploiné zemédéiské farmy, aby se tak zlepsila
vyZiva a vedlej§f pFijmy. Projekty pak napldnujf a zaiidf mistni komuni-
ty. Lidé majf moZnost fesit své problémy sami a jejich dkolem je pfipra-
vit dal3f generaci na to, aby se i ona s problémy tsp&3n€ vyrovnala.

www.heifer.org



Desata kapitola

Zhodnotte své myslenky

,Co &lovek zaseje, to také sklidf.”
List Galatskym

Nejljéinnéj§|’ zpUsob, jak mizete ovlivnit vnéjsi svét, je dbat
na sv(ij vnitfni svét. Vase mysl je jako pole, na néz muiete zasadit jaké-
koli semeno a ono vyroste. To je divod, proc je kraj- &
né dalezité, abyste si viimli, jaky druh my3lenek se !
vdm stdle honi hlavou, a potom sledovali, jestli vds !
Zivot zlepiuji, nebo kvalitu vaseho Zivota zhorduji.
Pokud petujete o seminka (myslenky) soucitu, rado-
sti, Uspéchu, pfijeti a ldsky, tyto véci se ve vasem Zi-
voté hojné projevi. Pokud se vsak rozhodnete pésto-
vat bodlac1 negativnich, nerozhodnych a bdzlivych &
myslenek, vyroste hlavné ono. Vyberte si moudfe
a pomatujte si, Ze vade kazdodennf myslenky formuji
nejen vasi souCasnou zkusenost, ale také vds osud.

Souvis( s jidlem to, na co myslite, kdyZ si na iis-
tek sepisujete potraviny, které chcete koupit, nebo
kdyZ sbirdte zeleninu nebo ovoce na své zahradé?
Proces pfijimdni potravy védomeé zacind v této eta-
pé shromaZdovani. KdyZz védomé zalnete vénovat
pozornost skuteCnosti, Ze vale myslenky souvisejf
s tim, co jite, zahrnete do procesu konzumace potra-
vy také obdobi, kdy si vybirdte jidlo. Zde je pfiklad.




jedna z prvnich pithod, které vyprévim, abyf:h do!oZiIa, jak vyraz-
" ng jsem se zmé&nila potom, co jsem objevila zptisob, jak mohu nasytit
dusi, se tykd nakupovdni potravin, Rozhodla jsem se o tom mluwt, pro-
toZe jsem naprosto ne¢ekané nenalezia nebe v kostele, ale v supermar-
!
ketuKdyi jsern jednoho dne vstoupila v supermarketu do oddélenf,s po-
travinami, spatiila jsem velké krdsné tfe¥né. Zrovna bylo ?bdobl, kdy
se sklizely. Zatimco jsem se natahovala, abych z n:edaleke vrole uE[hIa
igelitovy sd¢ek, obdivovala jsem tfedng, protoi:e ldkavé leZely pifmo
pfede mnou. Vétiina byla velkd a tmavé Cervena. )
V minulosti jsem se prohnala obchodem,v:ychle popa?lla vyrobky
z regdlu — prosté jsem se snaZila pies tuto nepfi jemnou povinnost rych-
le dostat, abych se mohia pfesunout k dalél’. poloZce na svém seznamu.
Diive bych rychle nabrala hrst tfesnf a hodila b.ych si je do sva_éku. N
Avsak tentokrat jsem to neudélala! Zvedla jsem je, a neZ jsem si je
dala do sd¢ku, kazdé jsem se dotykala, pﬁvoné:la si E nfa prohlédlet si
ji. Po chvili jsem od bedny vzhlédla a uvidéla jsem Zenu a dva muZe,
kteff stdli okolo zboZi a také si nabirali tfedné, .
Nahlas jsem Fekla: ,To je legrace. Pfebirame tu bok po bolfu jafko
d&lnici v sad®.” Zasmdli se a ddl jsme pokracovali ve Vybfrénf tfesnf.
Potom mé& napadlo, abych se s t&mito Uplné cizimi lldm’l podeélila
o pithodu z détstvi. ,Kdyz jsem byla mald, méli jsme na zadnim dvorku

tfedeft. M( pritelé a ja jsme tfe3né nikdy nejedli; bojovali jsme s nimi..

Jeden rok asi dvacet mych bratranc( a sestfenic piilo na Ietr_\f betbecue
a vedli jsme obrovskou tieSfiovou vdlku. KdyZ jsme byli v ne;k?pmm: vy-
behla z domu md babicka a fvala: ,Nehdzejte ty t‘r’eépé. Je to !fdlo!' My
jsme jeceli: ,Ale jdi babi, ten strom je ztrouchnivély. N[l_<dy jsme Jeh'o
tfedné nejedhi. Nejsou dobré.” Pfesto nds viechny odz’bro;l Izi. Zf nékolik
tydni byl tento strom poprvé piny Zervenych Iahodnyclh tfesni.”

KdyZ jsem vzhlédla od svého satku piného tfeﬁm‘,“muzvl’a Zena se
P ® na m& usmivali. Zena mi zacala Ii€it sv(j obll‘beno){
recept na tiesfiovy kold< a jeden z muZt popsal svij
oblibeny tfesiiovy mouénik, Potom jsem prochézela
mezi regdly a byla jsem pfekvapend, jak je Enadné
najt na svét& nebe a andély. Supermarket a viechna
jidla v ném byly témé&F stejné jako vidy a od dol:-oy,
' kdy jsem nakupovdnf jidla nendvidéla, se zménila
jedind véc - jal _

Jak mi mohly tyto tfeiné nechutnat, kdyz jsem
se 0 né pozdéji podélila s rodinou? Mohlylpi‘l']em-
. né vzpominky (z nakupovanf a z détstvi) ovl ivnit me
- hodnocenf jidla, jeZ jsem koupila? Samoziejmé.

PRIVILEGOVANY BLAHOBYT

Kolik z nds si pFipousti, Ze prozilo zkusenost, kters jim zménila Zi-
vot - v€etn& nakupovén jidla. Vzpominam si na pfbeh jednoho Rusa,
jenZ poprvé piijel do Spojenych statil bshem obdobf, kdy cestovan(
z jeho zem& do daldich zemi bylo omezené. Béhem navitévy ho vzali
do supermarketu, aby se podival na bohatstvf, jaké se nachdz( v Ame-
rice. Na muze to neuddlalo velky dojem a na pozndmky hostitel rea-
goval slovy: ,Slyiel jsem, Ze to udélali také v Rusku. Viechno zboZf ze
v8ech obchodt dali na jedno misto, aby udélali dojem na ciziho hod-
nostdre.” Tak ho vzali do jiného obchodu a jesté do n&kolika dal3ich,
aby zde nasel stejny %iroky vybér a mnoZstv( zbo. KdyZ ho nakonec
presvédcili, Ze to, co vidél, je b&zné, muZ se neovladl a rozplakal se.

Patf{ ndm urtité privilegium — muZeme se radovat z takového bla-
hobytu. Pokud chcete praktikovat spojeni se svym srdcem a s ostatnimi,
jdéte nakupovat. Supermarkety mohou byt posviatna mista, pokud tam
jdete s vd&&nym srdcem, Premylejte 0o moZnosti, jak se spojit s dusf

— do potravin chodf mnohem vice lidf nez do kostelt), chramit nebo
mesit!

NECO K ZAMYSLENI

Ve svém Zivotd se neustile rozhodujeme a &elime raznym moZ-
nostem. Nakupovénf potravin je toho konkrétnim dtikazem. jak se roz-
hodujete, kdyZ nakupujete jfdlo? Vybirdte si vé&ci jeding podle ceny,
nebo plnfte vozik tim, o &em vite, Ze to pomuZe podpofit nasi planetu?
Nakupuijete pfedeviim jidlo, které je uz pripravené? Nebo nakupujete
potraviny, o kterych vite, Ze zptisobi, Ze se vy a ti, které mate radi,

budete citit vyrovnan&? Viechno, co déldme, vypovid4 o tom, &m si
myslime, Ze jsme.

DESATE CVICENI, JAK NASYTIT DUY|

Jakakoli osoba, jeZ pracuje v pokladné supermarketu, vdm povr,
Ze vétSina zdkazniks se domnivd, Je je nakupovdnf stresuje. Jedna se
o dal3f povinnost na dlouhém seznamu. Pokud se takto citite Casto,
pojméte pifdtf cestu do supermarketu jako zenovou zkugenost, v niz
budete citit, Ze jste spojen( se véfm — prochdzejte regal po regdiu, pred-
mét za pfedmétem a proZivejte poZehnana setkanf,



i wbaru uréitého zboZ( se na chvili zastavte, abyste vzali na zfe:
tel oPr::Ih\g;kt)r, ktery se odehravd ve vasich ldlam’ch. Zeptejte se n'si\_ c!z;g
predmét nebo si pfectéte stitek, a to nejen proto, abyste’ zjisti ;1 | 0
slozeni, ale také abyste se dozvedeli zameren spolt.eénosn, jejic ik\?t’e
robky si védomé vybirate, KdyZ se se zamfé’stnarlcll obch(?du po qte
v wliéce, pozdravie je a sledujte, jak dopliiuji zboZf, nebo je pozoru
> ngzi;:tri}; jsem, Ze jeden z nejdzasngjéich lidi, jake jsem kdy pcig«::)lta;:
byl zaméstnanec ve Whole Foods jménem Aaron, jenz mi v ;om :
chods déval zboz( do sacka. To, co zatalo ]e;lko h&zny roz ocv)o|r, m
hluboce zashlo, protoZe mi Aaron fekl, Ze pravé opust'tl New _1rt:an;%
protoZe jeho dim byl zaplaven, kdyz pfisel hurtkén Katrina. Z'tl;aétgi I mze
véechno a i jeho diim se bude muset zbourat. Nikdy bych nehddala, e
se mu néco takového stalo — byl naprosto vyrovnany a ke mné i rr_\emé_
nakoupenému zboZf se choval s laskavou pozclrnostf. Potom 1sen;1 151 Sym
domila, ¥e Aaron chédpe, Ze Zivot nenf jen o vécech, ale Ze je o hlubsi

ienf s kazdodennfmi dary.

Spojﬁnégl:j?zc:i gas, abyste gomocf upfimného lj_smévu a laslfal\:(lého illo_
va navézali kontakt s prodavaci a zékazrgﬂ(g.ﬂi\hkc}y nevite, jaké po e?(;
dy tito zddnlivé bezvyznamn( lidé skryvaji. Zi Jte’pntomnostl avsimn
si toho, co jsem pochopila — co ddvdte, to dostdvdte zpét.

Jedenactd kapitola

Jezte to, co chcete

~Ten, kdo rozeznd opravdovou chut svého jidla,
nikdy nemuze byt nenasytny.”
Henry David Thoreau

topmodelkou. KdyZ jsme mély prestadvku na obé&d, pfistou-

pily jsme k bufetu s bohatym vyb&rem jidla, sedly jsme si
a jeden zdstupce reklamni agentury podotkl: ,Vypadd to skvéle, ale
hadam, Ze vy modelky nebudete jist mnoho.” Druhd modelka, kterd
byla 5tihla jako proutek, se ozvala: ,Kdepak, mohu snist viechno, co
chci.” Na to muz se Siroce rozevienyma ocima rychle odpovédst:
+V tom pfipadé nesmi3 chtit skoro nic!”

Modelka snédla viechno, co chtéla, a zédstupce agentury mél prav-
du ~ nebylo toho mnoho. Aviak zddlo se, Ze si vychutnala kazdé sous-
to.

Modeling jsem délala také v Pafizi. Nejednalo se tehdy jen o mo-
dely — vétiina lidi, jiZ zde vystavovali, zastdvala stejnou filozofii stra-
vovani. Mf pafiZst pratelé citili, Ze se d4 jist skromn&, ogividné si tento
pifstup k jidlu osvojili brzy a drZeli se ho po cely Zivot.

PaffZané si Zasto vychutndvaji opulentni hostiny, které b&zné ob-
sahuji nékolik malych chodu. Jak je v PafiZi normou, potrava, iz jedr,
je vysoké kvality — v malém mistnim obchodg koupr jeding produkty,
jejichZ sezona pravé probihd, a ochutf je. Rad&ji si vychutnajf jen pdr
kousitkti pe¢ené ryby neZ obrovsky kus a také zjistili, Ze maly kousek
velmi kvalitni Cokolddy je uspokoji vice neZ velky kus &okolddového
dortu. V3e je to o udrZeni rovnovdhy. Pokud jedi p#li3, jednoduse se

v New Yorku jsem fotila sadu fotografii s jednou tehdejsf



% rozhodnou, e u pifétiho jidla sni men3f porci nebo
! budou vice cvicit. Pokud majl na veleli zdkusek,
: znamend to, Ze budou mit leh&fl velefi, nebo to, Ze
 vezmou psa na velmi dlouhou no¢nf prochdzku. Ob-
#1 vykle nevynechavajf jidlo ani ho nevymeni za dietnf
" ty¢inku, nevyhybaji se tukim ani cukrim, dokon-
¥ ce ani nepotitajf kalorie. Mfsto toho se soustieduji
el na to, aby si zajistili co nejvétsf moZné potéseni z jid-
la, upfednostiiujf kvalitu nad kvantitou a védomé si pomalu vychutna-
vajf jidlo, misto aby s nim pospichali nebo byli pfi jeho konzumaci
duchem nepfitomnf.
PrestoZe jsou Francouzi celosvétové zndmi svou nédruzivou lskou
k jidlu a kulindfskym umeénfm, jejich $tfhlé postavy ukazujf dcinnost
jejich osobitého pitstupu k jidlu. Jeste dulezitgj3l je, Ze tento pfistup
rozvijf rovnovdhu, dévd Zivotu vice barev a chutf — obohacuje lidsky
Fivot a podporuje pocit hlubokého uspokojeni a napin&n(. AZ si pristé
sednete k jidlu, vzpomeiite si, Ze méné je vice. Misto obrovského tali-
¥e s prum&mym jidlem mazZete zkusit nékolik malych chodi riznych
chutf a vani.

POSLEDN{ POZNAMKA

VEichni mizeme snist viechno, co chceme, pokud zatneme vé-
novat pozornost signdlim a pocitdm svého t&la. Pokud jite jen tehdy,

- kdyz pocitite hiad, a pfestanete, kdyz jste syti, viimnete si, Ze vétinu
tasu, kdy jste se pfejidali, jste doopravdy vibec nechtéli to, co jste
jedli, Porce navfc, i kdyby se jednalo o nejlahodnéjsf jidlo, ztrdci svou
chut, jakmile jste snédli tfeba jen o jedno sousto navic. Pokud se oprav-
du cheete citit dobfe, jezte pouze jidlo, které zplisobuje, Ze se citite

a vypaddte dobfre.

NECO K ZAMYSLENI

U~ kdy? jsem byla mald, milovala jsem déti, a proto jsem neustdle
sledovala maminky a tatinky s jejich détmi. Z t&chto z&zitkt jsem si
odvodila zavér, Ze je dulezité nutit dit&, aby jedlo (ato hodné!) — n&kdy
dokonce i tehdy, kdyZ jidlo vyplivne zpdtky na vds! Pamatuji si vyk¥iky
jako: ,Tomu ale chutna! Podivejte se na ty tvéficky, jak je ma krasné.
Vidim, ¥e nemdie problém s jidlem!” VZdy si vzpomenu na to, jak ro-

dice ufvali rizné metody, aby odvrétili pozornost ditéte; napfiklad po-

uZili papfrovou vlastovku letic k tvéfi ditéte proto, &
abzf mu dostali do pusy velice dtlezitou |Zici panL; E
kase, | kdyz ji dit& predtim odmitlo snist. Pozornost
df)!:)Fe odvracela také televize - kdyZ jste dit¢ posa-
dili pfed fascinujici détsky program, mohli jste mu } |
do pusy str!<at jidlo, jez ptedtim nechtélo. | -
V5|ch'n| jsme ovlivnéni zdzitky z détstvi, a to si v&tSinu z nich do-
kt?nce ani nepamatujeme, Nebudte pfekvapeni, pokud zjistite, Ze jed-
ndte podle urcité Sablony, kdyZ chcete vice jidla, dokonce i k’dyi jste
uZ naprosto plni; nevite tedy, pro¢ dal3f potravu cheete. J
) JOprav_du nezdleZl na tom, co se stalo ve vasf minulosti. Kazdy vid
c!elaotvo nejlepdf, co je v jeho sildch. Jen si uvédomte, Ze v souéasnos)i
ti miZete zménit 3ablony, které vam nevyhovuji — vénujte pozornost

svym pocitim a respektujte je. Pokud své pocity za -
méte v rukou ki€ k Uspéchu! pocity zacnéte respektovat,

JEDENACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

AZ pirste sdhnete po nécem k jidlu, zeptejte se: fim?
M hlad?” Pokud mie hlad ~ skvelé! Pokracujte o s bt
nejte. Viimnéte si naptiklad, jak skvéle chutnd prv-. Yx
ni sousto, pokud méte hlad. Potom si béhem jidla |
viimnéte okamZiku, kdy poprvé pocitite, Ze jste sytf.
Chutnd nynf toto jidlo stdle tak vyborn&? Pokratujte ?
v k(znz'umaci a viimejte si svych pocitil. Kdy¥ pozns- 3
te, Ze jste naprosto plnf, viimnéte si, zda jidlo stile :
chutnd tak skvéle, jak tomu bylo u prvniho sousta.
‘Pokud budete pfi jidle vénovat pozornost svym
pocitam, misto abyste ho hltali, vimnete si, Ze si jid-
lo opravdu vychutndte mnohem vice, ale Zasto ho snfte méné.




Dvandctd kapitola

Uzasnd modlitba
pFed jidlem

Cerpejte silu z modlitby

,Milujeme sviij chléb, milujeme svi1j chléb, ale nejvice

$ iluieme jeden druhého.” .
ze vicho mile l Modlitba mé rodiny

la na mistech, kterd by ve Spojenych statech mohla byt
povaZovéna za primitivn(. Udélala jsem pfe§tévku mezi
‘sousty a na kuchyfiské podlaze jsem sle_dovala} prome)nadu‘ skupiny
¥vabi velkych jako md pést. Na jednom nepiflis Iékav’erp mfstf: jsem
pozorovala, jak se na dvorku bavilo hejno vran v kac?[,’vl niz bvgla
predtim namotend ryZe — v kddi, kterd b){la uplnéjtejna jako _kad,
jez se b&Zn& pouZivala k pfipravé zelenmovfého jidla, vkteré jsem
zrovna jedla! Pfesto jsem nikdy v Indii nezaiulai alude¢n( problé-
my. ProtoZe sdilfm jidlo na riznych mistech, vidy mu poZehnam.
Nejde o to, co fikdm, ale o to, jak a proc to fikdm. .
Podle mé souvisf véechno bud s laskou, nebo se strachem.. Kdekpll
je piitomnd fdska, tam nemohou existovat Zddnd nemoc ani neklid.
Laska (nebo dudevn( svétlo) je nejvy3sl, nejistsi vibrace. Prefi jidlem se
zastavim, a neZ cokoli snfm, soustfedim se na dL{Fi. Pokud C|t|’r’n, %e md
jidlo vysokou kvalitu, jednoduse za né podékuji; pokud nenf, pfiddm
do n&j své dudevn( svétio — poZehndm mu.

N zkolikrt jsem byla v Indii a o jidlo jsem se tam déli-

KdyZ vioZim ruce nad jfdlo - nejen v Indii, §¥
ale i v jakekoli restauraci na svété — doslova citim
stav mysli t&ch, kdo ho pfipravovali. Nékterd jid- 3
la, jeZ vypadajl skvéle, mohou byt strasnd. Nedé- ¢
lam si legraci! Jak uZ jsem fekla, dokonce i jidlo @
z pétihvézdickovych restauracl maZe zpusobit za- ¥
Zivaci problémy, pokud je v kuchyni mnoho ega &
a zlosti. Pokud zjistim, Ze jde o takovou situaci, po- #
Zehndm nejen jidlu, ale i persondlu v kuchyni!

Mnoho lidi necestuje tak moc jako j4, a proto
znajf kvalitu a plvod svého jidla a pfesné védr, jak ¢
bylo pfipraveno. V tomto pifpadé poZehndnf jidla ° : .
pred jeho konzumacf ziskavd trochu jiny zamér — napinit ho pocitem
vdé&nosti, coZ je nejlepsi kofenr ze viech. jak vyborné chutnd doma
pfipravené jidlo, kdyZ podékujete nejen za né, ale také za toho, kdo je
pfipravil!

Premyslejte o svém Zivoté a o tom, jak miZete vnést do svych zku-
Senosti v dobé jidla vice krasy. Pokud opravdu chcete, abyste vy a vasi
milovani z{skali vice z vaseho kaZzdodenniho jidla, nezapomeiite, Ze je
duleZité zaméFit se na dusi, kterd je Casto prehliZenou Casti vyrovnané
stravy. Modlithba pfed jidlem je skv&lou cestou, jak védomé vyjadfit
vdé&nost za to, co dostdvame. Jde o dokonaly zacatek uvédomalé kon-
zumace jidla. KdyZ zahdjime jidlo modlitbou, vezmeme na védomf(
vySEi zdmér, k ndmuz smé&fujf nase iny, coZ zajisti, Ze pljde o vic nez
jen o mechanicky pohyb vkladanr jidla do dst, Zvykadnf a polykant.

JIDLO A DUCHOVNI TRADICE

Nenf ndhoda, Ze se ve vét8iné duchovnich tradic dileZité ritudly
soustfeduji’ na pfipravu jidla. Ruzné tradice na celém sv&té si uvédo-
mujl vyznam sdileni jidla pro hlubsf spojeni s dusf. Katolicky zdzrak
posvéceni chleba a vina, Zidovsky seder a vafeni prasddu — poZehna-
ného jidla — pfi mnoha hinduistickych obfadech soustfeduje pozornost
na piipravu jfdla jako ¢asti posvétné hostiny. Tradice po celém svété
vidf sdilent jidla jako symbol hlub3tho, duchovnéjitho spojenf dusf.
Spole¢né laman( chleba je vysada — ¢lovék je respektovany a ocerio-
vany. '

Tvlirci t&chto tradic si uvédomovali, Ze ¢as jidla je posvétny a stra-
va je silny symbol, jenZ napomdahd soustfedit se na t&lo, mysl i ducha.
V Lase jidla by se lidé méli sejit a uvédomit si pfitomnost Boha.



MODLITBA U NASEHO STOLU

Pamatuji si, jak jsem s rodinou chodila kazdé nedéini rdno do kos-
tela; tehdy jsem byla dité a vnimala jsem, Ze jsem se Cleny své rodiny
spojena. Aviak tento pocit spojent nebyl nikde tak silny jako ten, ktery
jsem citila pozdéji odpoledne, kdyZ se k ndm u nedéiniho ob&du pfi-
pojili prarodi¢e a dédecek pfed jidlem pronesl modlitbu. Do té doby
mé mé chutové poharky $imraly a v dstech se mi tvofily sliny - hodiny
mé drazdila pifjemna viing, jez se linula z kuchyné. KoneZné byl ¢as
na hostinu! Nejprve jsme se viak viichni shromazdili okolo jideiniho
stolu a Fekli jsme si svou modlitbu nazvanou Milost pfed jidlem. To
bylo vhodné pojmenoviéni, protoZe v tu chvili jsem vZdy citila, Ze jsem
Bozf milosti nejblize. Chépala jsem to, protoZe to bylo stejné hmata-
telné jako kouficl bramborovd kase, kterou jsem méla brzy na svém
tal i

Modlitba nemusi byt naboZenskym &inem ani recitacl pevné da-
nych dogmat. Nejlep3( je vyjadfit slovy to, Ze piné prozfvame piitom-
nost a jsme vdééni za to, co mame. Modlitba ma stejnou silu ve spoled-
nosti ostatnich jako prond$end o samoté.

Dale uvadim nékolik pFikladi modliteb, které souvisejf s asem
jidla. Pochdzeji z raznych duchovnich tradic a mozZn4 jste uZ nékteré
z nich styseli. :

- Tato modlitba pochazi z kfestanské tradice, ale miZe ji poro-
zumét Clovék jakékoli viry, protoZze Kristus je podstatou dokonalosti,
svatosti a zboZnosti nds viech.

Pane, poZehnej ndm a témto dartim,
které jsme dostali

skrz Krista, naseho Pdna.

Amer.

~ Nésleduje buddhistickd modlitba.

Toto jidio je dar celého vesmitu — Zemée, oblohy a mnohé tézké
prdce.

KéZ jime uvédoméle, abychom byli hodni toho, co dostdvdme.

Ké> zménime své nemotorné myslenky a naudime se jist stiidmé.

Kéz jime jen jidlo, které ndm dodd Ziviny a zabrdnf nemocim.

Prijimdme toto jidlo, abychom si uvédomili cestu porozuménf
a ldsky.

- Dalsf modlitba je hinduisticka.

Boz"e:, p’;oz"ehnej toto jidlo, aby ndm dodalo vitalitu a energii, spinilo
své posldnf a piinesio lidem uZitek. |

BoZe, _poZehnej toto jidlo, abychom si Té& stile uvédomovali
ve svém nitru i mimo né.

i BoZe, poZehnej toto jidlo, abychom bez vyjimky milovali viechny

idi.

_ dfPoZehnej tém, kdo toto jidlo obstarali, kdo ho pfipravili a kdo ho

jedi.
PoZehnej viem, miij Pane.
Amen.

- lDa|§|’ mqr:l!itba pochazi od zdpadnf frakce muslimskych siifist
a zpivd se pfed jidlem na mnoho raznych melodif.

O, ty oporo naseho téla, srdce a duse,
poZehnej vdé&né viemu, co jsme dostali.

- Daldfmodlitba je ze Zidovské tradice a déku-
je se v nf za chleba.

Ba-ruch a-ta, A-do-nai, E-lo-hei-nu, me-lech ha-
-o-lam, ha-motsi le-chem min ha-a-rets.

Znamend to;

Velebime Té&, BoZe, viddce svéta, ktery chystds chleba ze zemé,

- Modlitba za vino znf:

Ba-ruch a-ta, A-do-nai, E-lo-hei-nu, me-lech ha-o-lam, bo-rei pe-ri
ha-ga-fen.

Znamend to:
Velebime Té&, BoZe, viddce svéta a tviirce vina.

- E\lésledL’lje modlitba z Talmudu (jde o &4st Zidovské tradice).
PozZehnany bud ten, kdo vytvofil tuto véc. jak je krdsna.

- Dal3 modlitba pochaz( z bahdiismu.

On je buh!
O, mdj boZe, ty nds vids, jak jsme shromdzdéni kolem tohoto sto-

lu,



velebime tvou Stédrost, zatimco pohled upirdme na tvé krdlovstvr,
¢, pane, sesli ndm své skvélé jidlo

a udél ndm své poZehndni. , o

Vskutku ndm ho ddvds, jsi milosrdny a soucitny.

- Zde je keltskd modlitba, kterou jsem nadla v The Open Gate
(Oteviend brdna) od Davida Adama.

Budte néZnf, kdyZ se dotykdte chleba.
Nenechte ho leZet zanedbany,

nechiény.

Tak Casto je chleba nedostatecné ocenén.
V chlebé je takova krdsa...

Krdsa vinobiti a pidy.

Krdsa trpélivé driny.

Vitr a dést ho hladily.

Kristus mu Casto Zehnal.

Budlte n&Znf, kdyZ se dotykdte chleba.

- Modlitbu domorodych Americani ikd ten, kdo poloZil jdlo
pred veleficl osobu. :

- Af se nasyti dude.
- Zde je modlitba mé rodiny.

Milujeme svij chiéb,
milujeme sviij chléb,
ale nejvice ze vieho
milujeme jeden druhého.

- Nakonec uvddim jednoduchou medlitbu naplnénou vdécnost!.

Dékuji ti, BoZe, za $pinavé nddobi; md mi co F{’(Et:

Zatimco ostatni hladovéjr, my si docela dobre jime.

Neméli bychom si délat starosti

s domovem, zdravim a §téstfim, o ) '

protoZe mdme mnoho dikazi toho, Ze Bih je k ndm velice laska-

Nezndmy autor

Pfed pFidtim jidlem se soustiedte na modlitbu. je pro nds dilezits,
abychom se naucili nevidét nebe jako néco, co se nachdzi mimo n4s,
Denng toto nebe prozfvame ~ jednd se o osvicenr, které naplfiuje kaz-
dou nasi buriku a proudf ngm v Zilach; nejde o nebe nikde vysoko nad
nadimi hlavami. Abychom poznali smysl nebe na zemi, musime své

télo napnit svétlem a krdsou; jednou z nejlepsich moznostr, kdy s tim
muZeme zactt, je as jidla,

NECO K ZAMYSLEN(

»(Modlitba p¥ed jidlem je) vn&j¥im vyjad¥enim vnitini
harmonie duge.”

William Hazlitt

Kdy jste v posledns dobé pfemysleli o nejvétsich darech Zivota
a olom, Ze miZete jist tak tizasnou pestrost jidla? Podékuijte za to Bohu!

(Myslfm to doslova.) Doopravdy si uvédomime, e niéco mime, jestliZe
za to dékujeme.

DVANACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUS|

Podivejte se na uvedené modlitby a zjistéte, jestli s vami nékters
nesouzni. PFRtE ji u jidla s vdéenostf proneste — obzvlaste, pokud to
nenf modlitba z vasi duchovnf tradice. Nebo si tento tyden udglejte

Cas na to, abyste si vytvoili viastn( upfimnou modlitbu. Mozna bude
po desetilet! souddst( vagich stravovacich ritudh!



POZNEJTE SVE JiDLO

,KdyZ poZadite o vedenf a pomoc, jednoduse piedpokladeite,
Je se okamZité pFihrne... Udglejte, cokoli potfebujete udélat, abys-
te si uklidnili mysl..., ale m&jte na paméti, Ze ve chvili, kdy poZida-
te o vedeni, se k vdm uZ dostavd.”

Gary Zukov, autor knihy The Seat of the Soul (Misto duse)

Citfm, Ze v&m nynf musim pfipomenout, Ze ackoli kazdy pokyn
a nazor, které jsem predloZila v tomto oddilu, jsou uZiteCné a podle
mych zkugenost( zdravi prosp&né, neprosazuju Zddny jediny ne-
kompromisni pfistup k pfijimani potravy. Potteby lidského téla jsou
" piipad od piipadu odli¥né a souvisejf s metabolismem, genetikou,
Zivotnim stylem a podnebfm, v n&mZ Zijete, a proto mdte své viast-
nf jedine¢né vyZivovaci potfeby. Jediny, kdo vdm muzZe fict, co je
nejlepst pro vade t&lo a co vds spoji s vasf duif, jste vy sami — vy to
vitel Jeding vy vénujete pozornost svému lu a naslouchdte mu.
Navrhuji vam, abyste popfemyleli o informaci, kterd nésleduje,
a trochu si zaexperimentovali. Potom se muZete rozhodnout, jak
mitFete danou informaci zaclenit do svého stravovactho systému.
Jeding skutednd pravda je ta, jiz kazdy Clovek zjistl na zdklad&
petlivého a védomého zkoumdn, intuice a dotazovani. Mym jedinym
cilem je dét vam co nejptesnéjsf a dobfe prozkoumané informace a ne-
chat vis, abyste se rozhodli, jak a co budete jfst. Vim, co je dobré pro
m&, a také se o to s vami podélim.

Trindctd kapitola

Mrtvé a Zivé jidlo

Jidlo je Zivouci mocnd sila,
kterd nds ovliviluje na fyzické, mentalnr,
emociondlnf, vitdlni a duchovnf Gdrovni.”

Mllqv’ala jsem interaktivnf vyu¢ovdni, které tento predmét
/ nabizi — délali jsme vybuchy, pitvy a méFeni &ehokoli, co se
nam tjosteilo pod ruce. KdyZ jsme studovali zaZivaci soustavu &lové-
ka, pFiSla fada na enzymy. Popsala jsem je tFd& jako Zivotn( silu, jeZ
se nachdzi v nasich burikdch a v Zivém jidle. Né&ktef( studenti ;néli
problém toto pojetf pochopit, protoZe enzymy nejsou vidét pouhym
okem. MaZeme spatfit jen Zivot a energii, kterd je = 3
disledkem piitomnosti enzyma.

Al?ych vysvétlita pojeti enzymd konkrétngji,
uFi@-’:lah jsme maly experiment. Kazdému studento-
vi jsem dala dvé mandle, které vypadaly velice po-
dobné, aviak byl zde podstatny rozdit - jedna byla
nezpracovand a druhd opraZend. Syrovd byla Zivd,
prazend mrtvd (jeji enzymy, jejf Zivotni sila se pfi
praZenf ztratily).

Potom jsem kaZdému studentovi dala dva plas-
tové kelfmky naplnéné mokrou hifhou a fekla jsem
jim, aby jeden oznatili pismenem M (jako mrtvé)
a druhy pismenem Z (jako %iva) a potom  zasadili
své mandle do pffslusného kelfmku. Umfstili jsme je

Po ukoncenf vysoké skoly jsem jeden rok ugila pFirodnf védy.




na parapet na pffmé slunce a studenti dostali za ﬂko!. kazdy den’na za-
¢atku vyucovdni své mandle zalévat a sledovat je. Asi po tFech-ty’dne’ch
uvidéli, Ze syrové mandle vyklitily a zaCaly rlst, zatimco v kelimeich
s mrtvymi, oprazenymi mandlemi se ned&lo viibec nic. . )

Rekla jsem studenttm, aby vzali oba kelimky s mandlemi na svd
mista a vysypali piidu v kelimku oznateném M, kde by.Ia c_)p[azené
mandle. Jakmile to udélali, ozvaly se vykFiky, protQZe uvidali, Ze Eyto
mrvé mandle shnily a zacaly se rozkladat. Potom si uw:adgmm Zivy
kontrast mezi ob&ma kelfmky — z kelimka oznacenych Z (jako ilya)
ragil novy svézi Zivot. Podotkla jsem, Ze je jaro, a-t‘::l'k jakmile sazenice
trochu vyroste, muZe si ji kazdy vzit domu, zasadit ji a z’alévat. Kdyz. se
o ni budou peclivé starat a budou mit stésti, kazda ZIVE;l n}a/ndle mdZe
nakonec vyrisst v krdsny mandlovnik, ktery miZe mit tisice mandlf
a mozn4 dd Zivot dalfmu mandlovniku. To je divod, proc je nezbytl-
né, aby se neviditelnd Zivotni sila, jeZ se nachdzi v kaZEif:" ilyé b'yto.stl,
podflela na Zivotd - aby doglo k jesté vésimu rastu, rozsifenf a vitalite.
Zivot piirozené plodr Zivot, )

Aviak vEimnéte si, e dokonce i mrtvé, oprazené mandle obsaho-
valy énergii, jeZ byla pfiddna k Zivotu — diky jejit}h smirti se dvo pfl:lf:!}’ do-
staly Ziviny a tato piida potom mohla byt pouZita k’poc‘ipc')ren[ Zivota.
Kolobgh Zivota bude stdle pokracovat - Zivot zvftézi, to je jasné. fwssfk
nyni se zeptejte sebe sama, na které strané mince bystewchtelll b/yt.
Na stran&, jeZ podporuje Zivé plodiny a jejich dostupnou Zivotni SI!,U,
ktera vam kazdy den dovoluje prospivat a vzkvétat? Nel‘t)p 5|’.zvoll|tt’e
moZnost, Ze budete jist mrtvé jidlo a pravé ted se budete citit méné &ilf,
protoZe jste neustdle unavenf a trpfte vykyvy nalad?

MEJTE UZITEK ZE ZIVEHO JIDLA

Nage t8la jsou vytvofena ze Zivych bu nékf proto jewlqglcké, Ze tyto
buiiky jsou nejlépe Ziveny Zivymi potravinami, jejich Zivinami a nepo-
rufenou energif. Také je duleZité, aby jidlo nebylol upraveno. Télu nej-
vice prospfvd jednoducha strava, jiZ je snazv§|’ stravit a ktf?ra obsahU](?
nejvice Zivin. Lidské télo nemutze byt podpqreno mrtvym jidiern, kterd
je zbaveno pavodnich viastnosti a ochuzené o svou pfirozenou energil
a vitalitu. - )

Podle mé se vage strava nemusf sklddat pouze z nezpra(;ovaneho
ovoce a zeleniny, ale je to zdravy zéklad, na néjz byste mé’ll pamato-
vat. Jedno pravidlo pro prospéiny pfistup k syrs)vé straveé i‘ﬂ(va, Ze semd
jist 80 procent syrového jidla a 20 procent uvareného. Uyafené a zpra-
cované mrtvé plodiny i umélé chemikélie a konzervatni prostfedky

nejsou samozfejmé tak zdravé jako nezpracované syrové ovoce a zele-
nina a neobsahuji tolik Zivin a pFirozené energie. Aviak znovu opakuiji,
Ze je na vas, abyste rozhodli, co chcete jfst, a vybrali si to, po em se
citite nejlépe. V nasdi kultufe mnoho lidr zjistilo, Ze vyhnout se viem
zpracovanym jidlim je do znatné miry neredlné. Miize vam pomoci,
pokud si budete pamatovat uvedené pravidlo o syrovych Zivych plodi-
ndch a uvédomite si, co jite.

Zpracovdni potravy pomoci peéenf, vafen( ve vodé a pdfe sniZuje
nutri¢ni hodnotu v&tdiny jidel, a proto je nejlepsi, kdyz se strava kon-
zumuje syrovd (pokud je to moZné). Nejlepif je jidio uvafit pii nejnizsi
moZné teploté — vafen( v pafe je lepsf nez vafen( ve vod& nebo pecent,
a proto byste o ném méli uvazovat, pokud je tfeba potravu zpracovat.
V neuvarené zelening je osm aZ desetkrdt vice Zivin ne? ve stejné ze-
lening, jeZ je uvafend; celkové je b&hem vafenf zniteno asi 85 procent
Zivin. Pokud ¢lovék konzumuje pflis mnoho vafeného jidla, které je
ochuzeno o enzymy, vyprazdiiujf se pfirozené zdsoby enzym, jez télo
potfebuje pif travent,

JestliZe jite Zivou stravu, t&lo ji potfebuje méné&, aby nasytilo svij
apetit a naplnilo své energetické potieby. Osoba, kterd se Zivf touto
stravou, zjistl, Ze ji men3f porce, ale zdrovehh md vice energii a sily,
a proto je béznym vedlej¥im nasledkem konzumace velkého mnozstvi
syrového jidla hubnutr.

NEKOLIK UZITECNYCH PRAVIDEL

Uvddim zde nékteré véci, na n&z si davejte pozor, kdyz nakupujete
a pfipravujete jrdlo:

- Zelenina je nejlepsi Cerstvd a za¥ici barvami. Napitklad listovy
saldt obsahuje vice Zivin nez ledovy salt a chutnd Iépe.

- Existuje mnoho raznych zpusobu, jak miZete posoudit, jak
zraly nebo Cerstvy je urtity druh ovoce & zeleniny. Abyste napfiikiad
provefili zralost ananasu nebo ananasového melounu, pii¢ichnéte si
k nému, abyste zjistili, jestli von( sladce, déle meloun jemné zmack-
néte, abyste zjistili, jestli se trochu promatkne (tento doplitkovy test se
déld podobng i u avokdda). U ananasu nenf mackani piili3 efektivnim
ukazatelem &erstvosti, u ngj jen jemnd zatdhnéte za list, a pokud ho ven
dostanete snadno, je zraly. Zjistita jsem, Ze existuje trik na posouzenf
kvality kaZdého ovoce a zeleniny. Nejlepi( zpusob, jak to poznat, je
mit blizky vztah s pracovniky v potravinach a s prodavadi v obchodech



s lokdlnim zboZim. Zeptejte se jich, co je Cerstvé, co se pravé sklizf
a co by vdm doporudili.

- Ovoce je nejéerstvefEf a pIné Zivin, jestlize dozrdlo na stromé
ncbo rostling. Je tfeba jist zralé ovoce, protoZe télo nedovede rozlozit
skroby a cukry, které jsou v nezralém ovoci. Raj¢ata a bandny patif
mezi piklady produktd, jeZ se Casto sbiraji pfed dozrdnfm. Na velkych
farmdch se produkce bézné skiizi pomoci stroji a je mnohem snaz3i
shirat tvrdd, nezrald raj¢ata, protoZe se neponic{ (k tomu by doslo, kdy-
by se sbfraly m&ker a Stavnat&jsi zralé kusy). Viimnéte si, Ze pokud
raj¢ata dobfe zmrazfte, mohou byt uskladnéna po dlouhou dobu. Po-
kud nejsou vypé&stovana ekologickym zpitsobem, ¢asto jsou ofetfena
(pomocf plynu a nabarvena), aby dostala pfitaZlivou barvu a vzhled.

- Konzumace velkého mnoistvi listové
zeleniny spolu s citrusy je pro vase télo velmi pro-
spésnd. Citrusové plody pomdhajf z listnaté zeteniny
zfskat vapnik,

- Pokud jite pelivo, snaZte se jist celozrn-
né pecivo z nakliteného obilf; to se vyrab( bez po-
uZiti kvasnic. Je nyni dostupné ve vé&tSiné supermar-
kettt a v oddéleni's bio potravinami. Velmi dobry je
essensky chleba. Suché petivo vymete travic{ sou-
stavu, zatimco rozméklé nebo téstovité ji jen ucpe.
Nejlepsi pecivo je celozrmné a z nakli¢eného obill.
Podivejte se na 32. kapitolu hazvanou ,Jinové a jan-
gové energie v jidle”, abyste si pfecetli vice o obilf
a makrebiotické stravé. :

- NeZ budete konzumovat ofechy a semena, namocte je do vody.
Tyto plodiny pfirozené obsahujf inhibitory enzym(, a jestliZe je namodi-
te, zbavite je téchto toxickych inhibitord enzymt a zvy3ite Zivost i vitalitu
ofechtl a semen! Cilem inhibitord enzymii je chrénit ofechy a semena,
dokud nemaji to, co potfebujl pro svij rist (napifklad sluneénf svétlo,
vodu a pldu). Voda, do které je namotite, bude obsahovat inhibito-
ry enzyml a bude pro vade télo pfili§ kyseld, a proto ofechy a semena
po namoceni velice dobfe opladchnéte,



»Pro Clovéka je

nezpracované
jidlo opravdu
nejlep3i potra-
vou.”
David Wolfe,
utor knihy The
{  Sunfood Diet
Success System

PRAVDA O MRTVEM JiDLE

Technologie uZivané pfi zpracovanf jfdla nejenZe snizujf jeho nu-
tri¢n{ hodnotu, ale ovliviiuji také jeho chut, a proto je potieba potra-
vindfského prumyslu, ktery zafizuje, aby jidlo chutnalo dob¥e. Nenf
zadnym pfekvapenim, 2e mrtvé jidio chutng chemicky. Zpracované
produkty nabizejf bezvyraznou chuf, a tak je treba chemikalif, jez jim
urcitou chut dodajy. :

Eric Schlosser ve své knize Fast Food Nation (Ndrod rychigho
obcerstveni) varuje spotfebitele, aby byli obezietni, pokud na obaly
na seznamu pfisad uvidf frdze typu identické aroma nebo pfirodnr aro-
ma. Za t&mito kratkymi a hezkymi, ale podivné tajemnymi frdzemi as-
to stoji dlouhd fada chemickych pitsad. Termin identické aroma muze



obzvldsté mast, protoZe vétiina pifrodnich a umélych chutf obsahuje
naprosto stejné chemikdlie. jediny rozdil mezi nimi je v tom, Ze pffrod-
nf piichuté se ziskadvaji pfirozenou destilacf, ale to je ned&la zdrav&jsf-
mi ani pFirodnimi. Také termin kofeni miZe byt zavadéjici — nékdy jin
vyrobci maskuji chemické smési a pFfsady.

PODELTE SE O SVUJ NAZOR

Jakmile si zvolime zdrav&j3f j(dlo, mbZeme vyjddfit své stanovis-
ko vici tém, kdo vyd&ldvaji na nevédomych konzumentech. Pokazdé,
kdyZ si vybereme syrovou stravu, miZeme potravindiské spolecnosti
zasdhnout na misté, kde mé#( svij dspech - v jejich penéZenkdch. My
viichni si miizeme osvicendji vybrat jidlo, a tak umoZnit vyrobcim,
aby vidéli, co upfednostiiujeme.

MuzZe se zdat, Ze vybirat jidlo je stejné jako pfekondvat minové
pole na chiddch. Jen klid! Védét, co je na trhu dostupné, je nezbytné
nutné pro spravnou volbu — volbu, za kterou zodpoviddte sobé&, niko-
mu jinému. Dostupnost a kvalita zdravého jfdla se zlepSuje a kaZdy
md pifleZitost vyuilt prospéchu, jejZ nab(zf, Bavte se. Experimentujte.
UZivejte si to!

NECO K ZAMYSLENI

Jemnd energie je soucdsti nds lid( i ostatnich Zivych tvort. Tato
energie se v &inském |ékafstvi nazyvd chi, ve védské a hinduistické
tradici prdna, tapasja nebo hara, v Japonsku ki. N4§ dusevnf ohefi, svét-
lo, které se v nds nachdzf, je v&&ny plaminek, jenz vychdzi z mista,
odkud proudf nase jemnd t&lesnd energie. A pFedeviim tento ohen nds
drzi spojené se svou dudi a dal¥fmi Zivymi organismy. Pokud jime Zivé
plodiny, miZeme pfijmout a spojit energii jidla s nasf.

Zjistila jsem, Ze syrovd strava zplsobf, Ze se zapdlf a rozdmychd
plamen, ktery se nachdz( v nasem nitru, Tento oheft a Zivé svétlo ne-
zpracovaného jidla nejsou uhadeny a jidlo je stile piné slune¢nfho
svétla a Zivé vody. Pomyslete na to, jak je osvéZujfcf tuto energii snfst,
zat(mco se jeji stav nemé&nf a sm&fuje pifmo od Slunce, od BoZiho svét-
la pFfmo k vdm!

MtiZeme ozéfit viechny ostatn( oblasti nadeho Zivota — emocio-
ndlni, mentdIni a duchovn troven - ale pokud zapomeneme podporit
svétlo ve svém téle, opomeneme hmatatelnou &4st toho, &fm jsme. Na3
ohefi potiebuje roznttit na fyzické roviné stejné& jako na jemnéji, ne-

hn'lotné l'jrovni Zivota. Konzumace nezpracovaného zdravého jidla je
zpusob, jak toto pomysiné divi na podpal poskytnout.

TRINACTE CVICENT, JAK NASYTIT DUS|

NadSenec pro syrovou stravu David Wolfe napsal: ,Uvarené jid-
fo je ndvykové (opravdu neexistuje mimé&jsi zpusob, jak to vyjadrit).
Pokratuje slovy, Ze zévislost je touha po ldtce, kters nemd spojenf
s opravdovymi touhami t&la, a proto prokazuje ,chovani“ uvateného
jidla viechny zndmky chovanf fyzikalné-chemické zavislosti. | kdyz
mnoho lidf ji svd oblibend jidla kvali jejich chuti nebo poté&senf, podle
jeho zkuSenostf je vétiina lidi obvykle zavisis na peti aZ Sesti zpracova-
nych jidlech - véetn& peiva, pecenych brambor, kdvy, bramborovych
a kukufitnych chipst, tofu, cukrovf (zpracovana Sokoldda) cigaret (i
kdyz to nenf jidlo) a ryb. ;

3 Z'amysfete se nad stravou, jakou nejtastdji jite, a uvazujte, proc ji
Jite — jste z&vislf na uréitych chutich? Potom se zamyslete nad tim, kolik
konzumuijete Zivého jidla. Mizete mit uZitek 7 vététho mno¥sty( SYro-
vé stravy? Vidfte, jak zvy3eni mno¥stv( nezpracovanych potravin mitze
ovlivnit vade preference a omezit nékteré chuté? Tento tyden pfidejte
do svého jidelnicku ke kazdému jidlu alespor jednu syrovou potravinu

E mezi hlavnimi jidly si na svatinku dejte néjakou syrovou pochout-
u.



Ctrnacta kapitola

DileZitost enzymu

,Pokud méte dostatecny prisun en’zy[n’tl, ]EJ_I.CP
préce udrZuje vase télo na optimdlnf trovni.
Patricia Fitzgerald, autorka knihy
The Detox Solution

chozi kapitole uvedli, Ze jsou pro t€lo Zivotné dl‘llleiit:.-‘:e. Jak
nyn( vime, Ziviny neziskdvdme pouze z ]fdla,v_ale vyZivuje
nds také jemnd energie, kterd se v ném nachdzi. Tato Zivotné dule-
#itd energie je pfendsena enzymy. ) ‘
Enzygly,}jeg se nachézejl v kazdé buiice naseho téla ive v§ech
Zivych tvorech, maZeme popsat jako malé balicky uvoltujici energii
nebo pfikladage do ohné, ktef( v organismu oZivuji a uvolfjlijl' ilv?ftnl
s{lu. ProtoZe viechny procesy v téle zavisi na enzymech, mizeme Fict,
¥e na nich zdvis( také viechen Zivot. . .
Slovo enzym pochdzi z feckého slova enzymas, jeZ znamend 1’zpu
sobit zménu nebo kvasit. Jestlize na latku pasobi enzymy,.podn tf to
chemické zmény, které zpUsobf silné uvolnént tepla a energie. Enzymy
zpUsobuji, Ze ovoce uzrdva a mléko kysne..Béhemvprocesu tréveni erl\—
zymy z jidla a enzymy z vadeho t&la pracuji spolecng, aby zpracovaly
to, co jite.

Pojdme se bl{ze podivat na enzymy, .o nichZ jsme v pied-

ProtoZe enzymy jsou Zivotni silou a jsou potieba
pfi kazdém biologickém a chemickém procesu t&la, |
nemuiZeme bez nich d&lat naprosto nic - &fst, pit,
smdt se ani dychat. _

Syrové a ekologicky vypastované plodiny ob- |
sahuji viechny pffrodnf enzymy. Enzymy podobng
jako viechny ostatnf ivé bytosti umfraji pi teploté |
nad 48 stupiit, coZ je divod, pro¢ jsou nezpracova-
né potraviny pro télo prosp&3ngjsi neZ uvarens stra- |
va.

VYHODY PRO TELO

Jidlo bohaté na enzymy dodava nasemu télu vi-
talitu a zpGsobuje, Ze se citime svéZejif a mame vice
energie. Enzymy pomahajf udrZet idedInf vihu, a po-
kud budete jfst stravu, kterd je na n& bohat4, budete
mit pino energie. Diky velkému mnoZstvi vidkniny, §
Jiz konzumujete se syrovou potravou, se vam zleps( &
vylu€ovaci procesy. Napfiklad trdvenf bude bezpro- ‘
blémov&jir, rychlejif a efektivngjsr. . :

Pokud mate malou zdsobu enzymi, miZete byt
nemocni, letargictf, skleslf a mize mit bolesti. Pokud :
si v téle vytvoiite urcitou hladinu enzymis, mozna si
viimnete, Ze jste se zbavili bolesti, které byly dfive
b&Znou soucdsti vaieho Zivota.

Pokud jfte stravu, jez stile obsahuje pfirodn( enzymy, proces tra-
ven( dd vaSemu télu energii. Navic takové jidlo posfl také imunitn(
systém a léCebné procesy.

TRI TYPY ENZYMU

Existuji tfi typy enzym( — metabolickg, trdvici a potravinové.

- Metabolické enzymy jsou hlavnf sou¢dst( kazdé biologické ak-
tivity a nachdzeji se v kaZdé bufice, orgdnu a tkani.

- Trdvicl enzymy se nachazeji v zaZivacich orgdnech (gastroin-
testindlnim trakiu) a tam se také vytvdfeji. jednd se o amyldzu (enzymy



odpovédné za stréven( sacharidi), lipdzu (travi tuky) a protedzu (travf
bitkoviny).

- Potravinové enzymy se nachazej( v syrové potrave, kde je jich
dost na to, aby pomohly stravit potravu (nebo aby pomohly plodim
dozrdt &i je rozloZit, pokud se nezkonzumuiji).

ZVYSENT ZASOBY ENZYMU

Existujf ti hlavni zpusoby, jak Ize udrZet a zvysit trovefi enzymd
v t8le: 1) konzumaci syrové stravy — ta nds v kazdém jidle zdsobuje
piirodnimi enzymy, 2) konzumact enzymovych dopliikli - jeZ podpoff
prirozenou schopnost t€la produkovat enzymy, 3) pitfm $tdv na latno
- které nejen umoziiuje mit prospéch z nejsnadnéji pfijfmanych enzy-
mu (z ovoce a zeleniny), ale také posiluje pFirozenou schopnost téla
produkovat enzymy tim, Ze se &lo zbavuje prebyte&ného odpadu.

Pokud jste nemocni nebo se necitite ve své kirZi, je nezbytné do-
dat t&lu enzymy. Dokonce i pokud je vaSe strava idedlni a vy jite jen
nezpracovanou, ekologicky vyrobenou vegetarianskou stravu, tak po-
kud neZijete v prostredr, kde nenf znecisténf ani stres, stdle mizete mit
z travicich enzymovych dopliikt uZitek. _

Ujistéte se, ze kvalita pfijimanych enzym je dobrd; protoZe jsou
gasto pripravovany z kvasinek, je velmi dulezité, aby b&hem vyroby
probghlo Zistén( a testovani, aby se zarutilo, Ze v konetném produktu
neztstaly 24dné organismy, spdty ani jiné vedlejsf produkty. Zjistila
jsem, ze mezi druhy vyrobenych enzymi jsou velké rozdily. Pifrodni
typ, jejz beru nyni, mi déva tolik energie, Ze si ho mohu vzit jen rdno,
protoZe bych nebyla schopnd celou noc spat! (Pro Ctendfe, ktefl majf
z4jem, jsou tyto enzymy dostupné na mé webové strance www.experi-
enceaxiom.com nebo na www.Soul-Fulleating.com.)

Doplikové travici enzymy vdm mohou pomoci v nasledujicfch pfi-
padech:

- Odstraituji zaZivaci potiZe, které mohou nastat s vékem. Do-
plitkové enzymy pomahaji obnovit dobré zaZivan( tfm, Ze dopln( sldb-
nouci zdsoby enzymu.

- Leé pdleni Zhy, stfevnf problémy, nadymani a dal3¥f zaZivaci
POtIZ(E. Enzymy umf pomoci témeF viem typiim zaZivacich problému
protoZe jsou nezbytné pro travicf proces. ' ’

- Potlatujf rudost riazovky. Pokud pfi jidie snite malé mnoZstv(

trdvicich dopliikovych enzym(, zlepsf to tuto chronickou koZni ne-
moc.

- Obstardvaji vﬁiﬁu pro pacient i -
e y s rakovinou. Enzymy jsou
v Evropé uZ Fadu let pouZiviny k lécen rakoviny, a ackoliv v Krr{eri-
ce jestén s'téle probﬂ]é vyzkum, néktef( lékati predepisujl vysoké ddvky
e?zyméj jlakcl)1 podgurnou lécbu pro rakovinu slinivky, tlustého stfeva
plic a daldich organt. Enzymy se také podavaji, ab mi v
t¢inky chemoterapie a ozafovani. P Ji, aby zmimily vedlejsi

- Zmirduji pFiznaky kandidézy. Tato nemoc se ;
projevuje nekontrolovanym ristem kvasinky kandi-
dy ve stfevech a muZe zpusobit prijem, plyny, na-
fouklé biicho, bolest kloubti a mnoho dal3ich potri, #
Pokud se trdvicl enzymy kombinujf s bakteridlnimi

doplriky (probiotiky), mohou pomoci obnovit dobré
zaZivani.

TIPY NA NAKUP

AZ budete kupovat trévicl enzymy, hledejte pro-
dukt, v némz se slucuje nékolik enzymii {viechny
enzymy konci na piiponu -dza). Produkty nejvyssr
kvality obsahuji amyldzu (pro $krob), lipazu (pro
tuky), protedzu (pro bilkovinu) a laktdzu (pro mlé¢né
YYrobky). Bromelain (z ananasu) a papain (z papédje) %%
jsou d.azlél’ dva trdvici enzymy, které se ve smésfch enzymti &asto na-
chdzeji. Pokud vite, Ze mdte problém s urgitym jidlem (tfeba miécny-

mi vyrobky), vyhledejte ur¢ity en F 5 ihd travi
e mo j ty enzym (napiiklad laktiza pomdah4 travit

NAVOD NA VYUZITI

Na Firf)blépjy souvisejlci s trdvenim si vezméte enzymové produk-
ty na zacatku jidla, na ostatn problémy (jako napfiklad ko¥nf zdnéty)



l&kaii b&Zné doporulujf brat travicf enzymové dopliiky na prazdny Za-
ludek, aby se zlepsilo jejich vstfebdn(. Pokud neradi polykdte tabletky,
kupte si prsek nebo si posypte obsahem tabletky jidlo. V kombinaci
s doplitkovymi enzymy se &asto berou probiotika, aby télu pomohla
vrétit se do rovnovéhy.

Po spolknuti travictho enzymu pockejte nékolik hodin, neZ si vez-
mete antacid, protoZe ten muZe zasdhnout do cinnosti urditych do-
phikovych enzymd. Pokud berete prostiedky proti sriZenf krve nebo
jiné léky Fedici krev, konzultujte pfijiman( enzymit s [ékafem. Nékteré
enzymy {napiiklad bromelain} mohou krev také fedit, a tak by mohly
zpusobit komplikace.

74dné travent, které se uskutednl pomocf potravinovych enzymi,
jeZ obsahuje syrova strava, enzymové doplitky nebo Zerstvé Stavy, by
se viak neuskutecnilo bez travicich enzymd téla.

Doktor Edward Howell, jenZ napsal knihu o enzymech, si v3iml, Ze
pfi narozenf jsou lidem dany omezené zdsoby enzyml a Ze je na nds,
abychom si své zdsoby enzymi doplinili, abychom zajistili, Ze jejich
Zivotné daleZitd prace bude vykondna. Pokud své zdsoby nedoplnime,
riskujerme, Ze onemocnime. Vykonnost enzymt je u kazdé osoby jina,
ale u vech se s vékem zmen3uje. Je proto dulezZité, kdykoli je to moz-
né, zvySovat jejich zdsoby.

NECO K ZAMYSLENI

Nezapomeiite, Ze potravinové enzymy se znili pfi teploté nad
48 stupritr. Enzymatické ¢innosti bran( také zmrazeni — zni&i se pfi ném
' nejméné 33-66 procent, pokud zmrazeni trvd dlouhou dobu. Znamena
to, Ze uvafené nebo zpracované jidlo obsahuje mdlo enzymi (pokud
vibec n&jaké) a pokud jime tento typ stravy, pfipravujeme si tak krdtky
a nepfiili§ zdravy Zivot. Je dileZité konzumovat hodné syrového ovoce
- a zeleniny, protoZe to je Zivé jidlo; to je strava, ve které jsou enzymy
Zivé - o tom jsme podrobn& miuvili v minulé kapitole.

Nynf si zapamatujte, Ze &im vice enzym z(skdte, tim zdravéjsi bu-
dete. é:’m vice syrového jidlo zkonzumujete, tim vice enzymu zfskdte,
a tak pokud jite hlavn& vafenou stravu, pouvaZujte o pfijimdn{ enzy-
movych dopliikd.

CTRNACTE CVICENT, JAK NASYTIT DUSI

Behem jednoho dne, zatimco budete i 5Zné
. ' ' X Jist to, co b&#né& konzumu-
jete, sledujte, kolik vaseho jidla bylo zahi4to na vice nez 48 stuprig

nebo zmraZeno. Takto byste méli ziskat dobroy o [
- fedstavu o tom, k
procent vasf b&Zné stravy obsahuje zive enzymyf) ol



Patnactd kapitola

Problém geneticky
upravenych plodin

,Predstavuje to nejvetsi etickj problém,
jakému kdy véda celila.”
Dr. George Wald, lauredt Nobelovy ceny

yslite si, Ze nejite geneticky upravené plodiny? Zamys-

lete se znovu. Pokud Zijete ve Spojenych stéEech ame-

rickych, Kanadé a Argentiné —v zemich, které v.yuifvl::l-
ji 96 procent ze sv&tovych gegeticg)(( upraven.)?(ih potravin — je velkd
S 7e tento typ jidla nevédomé konzumujete. ~
SanCGe;enfs tjiou st};[ffejzbnf kameny Zivota, které davajf viemu ZINéQu
konkrétni charakteristické rysy, délaji brambo’r l?raml')orem’ a Cloveka
Llovekem. Genetické inZenyrstvf je véda o‘i‘e/zapl, spo;pvénl a EFenasEj
nf genll mezi vzdjemné nesouvisejfclimi Zivymi organismy, ]eT1 vytvari
kombinace, které by nikdy ve volné pifrodé nef_'?us’tovaly. Ohromuje
mé&, Ze védci opravdu dovedou zménit geneflku zwylchv E)ytostl.

Citim, %e jsme Boz( spolutviirci, kiefi devy s nejvetsi moznou [{)OI;
korou slouZ{ v&t3i vici. Dnes se viak zdd, ze v nékter}fch vyuzitic
a postupech genetického inZenyrstvi po!<ora aticta chylz(?,:jl._lr'(urecll gnei:y
se vyuZfvaji pfi péstovani brambor, tabalkové geny se uZivajlu ze eideﬁ
(napitklad u okurek a saldtu) a v rﬁznycl}/drgzuch jidla jsou Er?a:;l ”
n& pouZivané viry. Pro¢ se tyto geny pouZivajf te},k bezstgr?(stne. a é
a potravinafsky pramys! v Evropé a Japonsku nase ge’netlcd yvu'p\r::syer'lne j
plodiny asto odmitajf, pokud nejsou jasné (.)zvnaéen’e. ! ki yZ éjdes & e
byly dokonéeny dostate¢né védecké testy, jez se tykaj( nezddouci

vedlej¥ich Gginka, byly tyto plodiny uz schvdleny
FDA a nad( vlddou (kterou financuje pramysi).

Né&kolik poslednich let existuje ve Svétové ob-
chodnf organizaci spor, jen? se tykd GMO (= gene-
ticky modifikovany organismus). Dohody o volném
obchodu mezi Spojenymi staty americkymi a ev-
ropskymi stdty urcuji, Ze spolecnosti z t&chto statd
mohou vyvaZet a dovdZet, cokoli chtgjf, aniz by je
omezovala viddn{ naiizeni. Mnohé evropské zemé
viak zakdzaly dovdZet neoznacené GMO produkty
a Americané Flkaji, Ze tento z&kaz poruiuje obchod-
nf dohodu. Evropské zem& viak odporuji, Ze dova-
Zené produkty by mély dodrzovat stejné normy jako
domdcf vyrobky.

Je zajimavé, Ze technologie genetického inZe-
nyrstvi se poprvé objevila u evropskych spole¢nostr,
v poloviné devadesdtych let dvacétého stoletr se viak
ozvaly aktivistické skupiny a spotebitelé, Oproti
tomu bylo do roku 1997 20 procent americké ze-
médélské pady osdzeno geneticky modifikovanymi semeny bez toho,
aby o tom cokoli v&d&li spotiebitelé a sdilovaci prostfedky. Dnes se

- ve Spojenych statech takio upravené potraviny celostdtné prodavaji

v supermarketech, a to neoznacené. Vyjimkou mize byt produkce ge-
neticky modifikovanych ryb, (Vice o tom uvadim pozdéji v této kapi-
tole.)

OSTRA POLEMIKA

Vedci a zemédglci napiic USA se proti geneticky upravenym plodi-
ndm ddrazng ohrazuji; védci zdtraziiuji fakt, Ze tato nova technologie
se v praxi pouZivd piilis kratkou dobu, a to bez pfiméfenych znalostf
a testl. Doktor Gary Kaplan upozorfiuje, Ze ,tato technologie postupu-
je nepfesné, nekontrolované a naméatkove — je to, jako by se opérace
srdce provddéla lopatou”. Doktor George Wald (lauredt Nobelovy ceny
z' roku 1967) poznamenal: ,Predstavuje to nejvétsi eticky problém, ja-
kému kdy véda &elila... My jsme prece nemgli v planu zmé&nit samu
strukturu pfirody!” ' :

Historie je pind védeckych vyndlezy, jez byly uvedeny do praxe
predcasné a vedly ke katastrofdlnim a nepfedvidanym vedlej§im téin-
kim na Zivotn prostredf i lidstvo. Napfklad jen ped ptistoletim byl
velmi uznavany vladou i védci jako vyborny pomocnik pesticid DDT.



Jaderna energie byla kdysi vychvalovdna jako nejdists( lzdro; energie
na Zemi a byla posuzovina jako dal3( Setrny zd::?] energie.
‘Biotechnologické spole¢nosti stdle oslavuijf genetlc.kynupraveqé
plodiny jako felen( svétového hladu, avéak‘ mnohci o@purc_u oponuje
tim, e takto upravené potraviny nepotiebujeme a Ze je to jenom my-
tus, protoZe na planet® se nachdzf vice neZ dostatecne mnois:cyf jidia.
Ve skute¢nosti nenfl problémem to, Ze nemdme dostaEek }!dla, ale
to, Ze je problém dostat toto jidlo k lidem, ktef( ho Eotrebuﬂ.' (Vice
informaci o hladu ve sv&té je v devaté kapitole nazvané JPoznejte sva
pozehndni”.) Peter Rosset (feditele Food First’s Institute for_Food and
Development Policy) uvéd(: ,Pokratuji vyzkumy, jez majf dokdzat

dsp&inost malych zemédelch, ktefl pouZivaji jednoduché zemédelské -

techniky, jako je napfiklad st¥fdan( plein. Takovétq FeSenf moliné ne-
vyuzivajl gpickovou technologii, ale jsou vysoce vynosna. Ve é 5po-
le¢nosti by na nich nezbohatly, ale rodinni zemé(':lélu jSOU'dl'ky nim so-
b&staéni, ochrani tak padu a zvy3f agrobiodiverzitu — to pfmeselvysoc_e
kvalitn( pfirodnf potraviny, zvysenfm moZnosti zfskvat ]I’dlg se sn |/2|’ c{l{w-
doba, snizi se podvyZivenost a zlep3i se Zivobyt( tecl'} n'e]chudsulch. '

Proto¥e nejvyspéleji stity tyto produkty odmitajf, tlacf je :;')I'O—
technologicky pramys! do zemf tfettho svéta. V roce 1998 24 afric-
kych zdstupca vydalo prohldseni pro Svétovou organizaci pro vyzivu,
ve kterém se Fika: ,Nevefime, Ze takové spolegnosti nebo genove teph—
nologie pomohou nadim zeméd&lcam vyprocfukov.at potraviny, jeZ ]SO;I'
ve dvacatém prvnim stoletl potiebné. Myslime si v’§ak, Ze zr?lt_ff nasi
rozmanitost, mistnf znalosti a udrzitelny zemé&d&lsky systém, jejZ ns:%ﬁl
zemédélci vyvijeli po tisiciletl, a tak podkopé’vaj!’ nadi mo:vvznost uZi-
vit se.” Redenfm pro rozvojové zemé je vyuZiti patent?velnych semen
a tradi¢nich zem&dglskych technik, mfsto aby byly kazdy rok nuceny
kupovat nové semena od biotechnologickych .spoleénost!’ . '

Opravdu dileZitou strankou v etickém dilematu, které obklogu;e
GMO centra, jsou patenty na Zivé tvory! V roce 1970 Plant Variety
Protection Act umoznil jedincim a spole¢nostem, aby zi’skfh patent
" na semena rostlinnych druht, jeZ byla vyvinuta v laboratofi. )/éech-
na geneticky modiftkovand semena dnes po celém sveété prodavé pét
spolednostf a kvili patentovym zakonim zemédélt_:l nemohovu znovu
pouZlt ani uschovat semena bez svolen( spole¢nosti, kterd drZf patent.
Mnoho geneticky modifikovanych semen je navrZeno tak, ai?y byl:’a
plodnd jen jedno vegetaénf obdob, a tak jsou zemédélci nuceni koupit
si kazdy rok novou dévku semen. Monsanto, sipojeénost, jejiz semenia
jsou vyseta na vice neZ 90 procentech svétovef pudy s GMO, zalovala
stovky zem&dslcu kvuli porusenf jejich patentd.

ETIKA ZIVNE PUDY ZMEN

VSimnéte si, Ze lidstvo md sklon posunovat své hranice, a my mu-
Zeme jen uvaZovat, zda nejdeme pfili¥ daleko a piili§ rychle. je etické
produkovat geneticky upravené plodiny v takovém rozsahu jen kvdli
vetsimu zisku a zdkaznfkové pohodlf? Lidé prebiraji odpovédnost za to,
Ze kvlli pred&ldns pifrody manipulujf s geny riznych druhd, které po-
tiebovaly miliony let vyvoje, aby se p¥izplisobily urgitym podminkam.
Doktor joseph Moorman k tomu fekl: ,Jdlo je sou&dsti Zivné pldy,
ve které mé viechno sviij diivad. Viechno zde ma svou tlohu. Co se
s pudou stane, kdyZ vioZzime do rajcat rybi geny? Nevime.”

V soucasnosti, kdy miZeme zménit a oviddnout |
Zivotnf prostiedf, je diilezité, abychom védomé drze- 3
li krok se svymi schopnostmi. Nejde jen tak pes noc
zménit biologii celého svéta bez potfebnych znalostf
nebo souhlasu dalsich péti mitiard lidi na planets.

Obe strany majf v debat& o GMO své argumenty
a dosud jedt& nebylo nic prokdzéno, ale je dulezité
si uvédomit, Ze lidé, jiz v Americe ovladajl potravi-
ndfsky a zemédelsky pramysl, pochézejf ze stejné-
ho svéta a majl stejné pFedstavy a nazory. Vedoucf
pracovnici biotechnologickych a potravinafskych
spoleCnost( a vlddnf drednfci maji na GMO stej-
ny nazor. Napffklad Michael Taylor, ktery dohtiZi §
na zéleZitosti spojeni s GMO pro Ufad pro kontrolu
potravin a lékdi (FDA), byi dfive spolenikem v prav-
nické firmé, jeZ zastupovala Monsanto pfi jejich jed-
nanich s americkou vlddou. (Zdrojem této informa-

ce je kniha Hope’s Edge [Bieh nadgje] od Frances
Moore Lappe, spoluzakladatelky Food First.) Je na
vds zdkaznicich, abyste se informovali na GMO bez
toho, abyste se spoléhali na vlddni sm&mice nebo
normy FDA,

Mothers For Natural Law (skupina, kterd pozomé sleduje GMO)
uvddr, Ze pokud se opravdu chcete vyhnout vlivu genetického inzenyr-
stvf, musite kupovat Zerstvé bio produkty. Pokud chcete kupovat zpra-
covanou potravu a vyhnout se geneticky upravenym vyrobkim, bude-
te muset Cist informace uvedené na produktech. Pokud 3titek na jidle
zmifiuje jakoukoli z déle uvedenych piisad bez vyslovného uvedenr,
Ze jde o bio produkt, potom je pravdépodobné, #e vyrobek obsahuje
geneticky upravené pifsady.




V soucasnosti jsou nejb&znéj3fmi geneticky upravenymi plodinami

tyto:

- Soja a jejf derivdty vetn& sojové mouky a sojového oleje (né-
kdy se proddvd jako olej na vafenf bez upfesnéni zdroje). Soja je velmi
b&znd ve zpracovanych jidlech, pekafském zboZi, mase a potravé pro
domdcl zvifata. Je také b&Znd v jidle pro déti. Déle se pouziva jako kr-
mivo pro zvifata a v tomto pipade se vysokd koncentrace této 3kodlivé
latky mazZe objevit spfie v mase neZ v krmivu,

. Zviteci produkty. Protoze krmivo pro zvitata Easto obsahuje ge-
neticky upravené organismy, miiZe byt jimi zasaZena vétSina zvffecich.
produktd nebo vedlejsich produktd.

. MIléné vyrobky. Pokud nejsou krévy krmeny ekologicky vypés-
tovanym krmivem, existuje velké riziko, Ze dostavajl geneticky uprave-

né krmivo.

- Mezi tyto potraviny patf{ také kukufice. Muzete otekdvat, Ze
geneticky upravenou kukufici najdete naptfklad v kukufignych lupin-
oich a daléfch b&znych kukufienych jidiech. Kukufice se také hodné
vyuzvé jako krmivo pro zvifata.

_ Bavinikovy olej a bavin&né latky. jde o produkty, jez mohou
obsahovat geneticky upravenou bavinu nebo riizné odvozené vyrobky
jako oblegent, loznf pradio, chipsy, aradidové mslo a sufenky.

- Kanola (fepkové semeno) se nejastéji uzfvd jako olej na vafenf
nebo v margarinech a jako ndhrada tuku v masle. (To je davod, proC
ve 20. kapitole nazvané , Tuky a oleje” doporucuju fepkovy olej jenom
7 ekologicky péstované fepky.) '

- Papéja. Pokud nenf bio, je nejspid geneticky upravena.

Navic uvadim ndsledujici geneticky upravenou zeleninu, plodiny
a rostliny, jez byly FDA schvéleny pro obchodn{ vyuZit(:

- rajce -cukrova fepa
- brambor -radicchio
- 1yZe -len {(In&né semeno)

- ananasovy meloun - tykev

Polet Zadostf sméfovanych k FDA na vyuZitf i
~ Pot f yuZiti geneticky upravenych
vyrobkd rychle stoupd. Neddvnd zddost spolecnosti Mozsaﬁto tyk};jl’-

cf se geneticky upravené p3enice viak byl - )
uspéch pro viechny odpclrge oo, zamitnuta - jde.o velky

NECO K ZAMYSLENI

Ve vasem mistnim supermarketu b 7t kazdy

. / y mél byt kazdy kousek

a ge!’enm’y oznacen malymi ndlepkami - jednéyst,e o k(;/dy P.’_SB. JZVL?;E
te nﬁ zndt, jak na téchto kédech PLU interpretovat &islice. Napfrklad
viechna produkce s kédem za¢inajicim na &islici 9 je ekologickd — to

znamend, Ze produkty nebyly geneticky upraveny, V -
zalinajl &fslicl 8, patii mezi geneticky uypra?/ené, y. Vechny kédy, je?

PATNACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Podivejte se na internet na kéd ji i

‘ ; y PLU. Zjistéte si v8echno, co po-

LFlelz:iu’]etel znéat k tomu, abyste potraviny nakupovali moudfe. Kdyipl.?i
eddte informace, podivejte se také na geneticky upravené produk-

ty. Je dulezité i ' i i
JGMOU, eZité, abyste byli dobfe informovdni a poznali, kdy se jednd



Sestnécta kapitola

Pravda o bilkovindch

,PFi dnednf typické stravé by se lidé m’éli |
obdvat toho, Ze konzumuji p¥ili§ mnoho bilkovin,
' a ne jejich nedostatek.”

veganka, kterd ji pfevazné syrovou stravu, mam} na kon-
zﬁzwacigbﬂkovin mciiné trochu zaujaté ndzory. Nejim nr;asoEg
tento tradi¢ni zdroj bilkovin, a jsem naprosto zdravé. J’
osobn& nechdpu viechen ten rozruch okolo zajisténi d?éstatev n:
ho mnoZstvf bitkovin; myslim si, Ze je to andn?, a dqubqr?, :Itrt? :
totéZ budete myslet i vy. NezdleZi na tom, Jaky zdro;f | 0\;3 N
po precteni této a ndsledujicl kapitoly vylc?erete, hlavn je g '};ko
jedli uvddoméle — abyste nebrali iédn’m: 1m:orma(:| o vyzivé jako
d duikladné neovéfite jeji platnost. y
Zék?&y(;cj‘:;m zkoumala téma této kapitoly, zjistila jsem, Se 5i i ‘?for:rgé
ce tykajici se spotieby bilkovin mohou odporO\fat, g\v/saf posZ)(/jtr v e.;!
tak objektivng, jak budu moci. Pokud bucjete chtit védet v CE O“U'te : ;
§ich zdrojlch proteint v mase, p‘r’eététe. si 16. kallplt0|u a pokrac i © .
Doporutuju vam viak, abyste tuto kapitolu Cetli s oteviienou mysif.

DEBATA O POTREBE BILKOVIN

Jeden z nejvétsich sporu, ktery se zabyvd stravou a konzumac jid-
la, se tykd bilkovin. Jaké mno¥stvi bilkovin je dostatecné? Pramérny
American, jenZ se Zivi masem a brambory, zkonzumuije pfes sto gra-
mu bilkovin za den, coZ je nejméné dvakrat vice, nez nynf odbornici
na vyZivu povaZuji za nutné. Robert Garrison a Elizabeth Somer ve své
knize The Nutrition Desk Reference (Udaje o vyZive) uvadeji: ,Ameri-
Cané jedf daleko vice masa, nez jejich t&la potfebujf. Tato nadbyte&ng
spotfeba bifkovin zatézuje ledviny a maZe piispst k degenerativnim
nemocim a obezitd.” N&ktefi odbomf(ci fikajf, Ze denn& potrebujeme
dvacet grama bilkovin, aviak World Health Orga- ...
nization doporutuje pifjem 0,75 gramt bilkovin %‘
na kazdy kilogram t&lesné hmotnosti a potieba zavist
také na véku, energetickych pottebach a mfte stre- Ll
su zivotntho stylu. Americkd vidda uvadr 0,8 gramu
na kilogram. Podle tohoto modelu se osobg s vahou
okolo 59 kil doporuguje pifjem bilkovin okolo 46 a3 !
50 gramli na den. Pramérny American tuto potiebu
kaZdy den pokryje a jesté fastgji Ji vyrazné prekrodr, i

Nésleduje tabulka, kterd uvddi mno¥stvi bilko-
vin v nékterych oblbenych jidlech. Pomdze vam po-
znat, kolik toho musite snfst, abyste ziskali mnoZstyi i
bilkovin, jaké denné potiebujete.




PRIBLIZNE MNOZSTVI BILKOVIN
VE VYBRANYCH JiDLECH

Jidlo Obsah bilkovin
hovéz( maso 7 gram( na 31 gramd
dritbeZ{ maso 7 gramil na 31 gramil
ryba 7 gramd na 31 gramu
velké vejce 7 gramil na 1 vejce
mléko 8 gramii na hrnek

syr (¢edar) 7 gramu na 31 graml
chleba 4 gramy na 1 krajic
obilnina 4 gramy na 1/2 hrnku
zelenina 2 gramy na 1/2 hrnku

sojové boby (suché)

10 gram( na 31 gramt

burské ofechy

7 gramt na 31 gramy

¢ocka (suchad)

6,5 gramu na 31 gramd

¢ervenéd fazole

6 graml na 31 gramd

opedené brambory

9 gram( na 31 grami

kedu ofechy

5 gram@ na 31 gramu

Viimnéte si, ze existujf urtité okolnosti, kdy miZete potfebovat vice
bilkovin, ne viak o mnoho vice ~ napfiklad b&hem t&hotenstvi a ob-
dobf kojenf, intenzivniho atletického nebo silového tréninku a b&hem
obdobf, kdy jako dfté nebo mladistvy rostete. V takovych pFipadech
vyndsobte 0,8 gramu vasf télesnou vdhou — ale nepfehdnéjte to. Jak
uz bylo uvedeno dfive, vade télo nedovede vyuZit nadbyte¢né bitko-
viny a nadbyte&nd spotfeba miZe zatZit vaSe ledviny a jdtra ~ orgdny,
jez vdm poméhaji zbavit t&lo odpadu. Jedna porce masa s potfebnym
mnoZstvim bilkovin by mé&la byt velkd asi 93 gramy (velikost balicku
karet). je tomu tak proto, Ze bitkoviny jsou i v mnoha dalsich jidlech,

které konzumujete.




PREKVAPIVE INFORMACE O BILKOVINACH

Mnozi z nds védi, Ze bilkoviny jsou pro nale t&lo nezbytné, ale
mnoho osob si neuvédomuije, Ze pfili3 mnoho bilkovin miZe byt pro
nase zdravl nebezpené. Jeste vice pfekvapujfcf je fakt, Ze pokud dlou-
ho jite stravu bohatou na bitkoviny, muZete ztloustnout.

Diavodem je to, Ze nadbytedny pifjem bilkovin zvysi vyuZiti ami-
nokyselin jako energetického zdroje, a tak poklesne potfeba téla, aby
rozloZilo tuk na energii, a zdsoby tuku se zvys3r.

Dalsi mozZna piekvapivou informaci je, Ze maso, miééné vyrobky
a vejce nejsou hlavnimi zdroji bitkovin. Mnoho Ameri¢an( tomu jen
stéZ1 uvéfi. Odhaduje se, Ze typicky American ziskd 72 procenta bilko-
vin ze Zivoéisnych produktt a pouhych 29 procent z rostlinné stravy. Je
zajimavé, Zze myslenka, Ze maso je nejdileZit&jsr siozkou lidské stravy,
je zaloZena na nynf uZ prekonaném experimentu, ktery byl proveden
na krysach v roce 1914. Mendel a Osborn tehdy zjistili, Ze krysy rostou
rychleji, kdyZ dostavajf ZivoZiiné bilkoviny, nez kdyZ dostdvajf rostlin-
né. Av3ak od té doby si badatelé uvédomili, Ze nutriéni potfeby lidi se
velice i3 od potfeb krys: dokladem toho je i fakt, Ze matefské mléko
krys obsahuje 49 procent bilkovin, zatimco matefské mléko u lidf ob-
sahuje jen 1,4 procent.

Gorila je nejbliZsf pffbuzny &lovéka ve zvifecl ff8i, je mu mnohem
blizsi nez krysa. ZaZ(vacf soustava goril se velice podobd nasi. V di-
vocing u téchto goril pfevaZuje rostlinnd strava skladajicf se z bam-
busovych listh a ovoce, pficemz mnozstvi ziskanych bilkovin je mezi
0,2 az 2,2 procenty — jde pfiblizné o stejné mnozstvl bilkovin, jaké
je v lidském matefském mléce. Jsou gorily kvtili tomuto ,nedostatku”
bilkovin ve své stravé slabsi? Nejsou; vzhledem ke své velikosti jsou
gorily nejsilngjsim zvifetem na svét&, jsou desetkrat silngjsi nez ¢lovek.
Ve skuteCnosti je vétdina byloZraved {jako skot, kon& a sloni) zndma
svou silou a vydrzi. Ktery masoZravec mé tolik sily a vydrZe, aby mohl
byt vyuzit jako tazné zvite?

Pfi dnesni typické stravé by se lidé méli obdvat toho, Ze konzumuijf
piflis mnoho Zivocidnych bilkovin, ne nedostate¢né mnozstvi, Navic
ze studir, které srovndvaly masoZravce a vegetaridny, je ziejmé, Ze ne-
jde jen o mnoZstvl bilkovin, dileZity je také jejich zdroj. Zjistilo se,
Ze nadbyte¢né mnoZstvl bilkovin podporuje rist rakovinnych bungk,
a ddle je zndmo, Ze zpusobuje nemoci jater a ledvin, zaZivacl problé-
my, dnu a artritidu, osteoporézu a mineralnf nerovnovahu. Clovék, jez
konzumuje stravu s velkym mnoZstvim bilkovin, md &ast&ji rakovinu



a doZiva se niZsiho véku neZ ti, kdo konz}u mujf vege-
| taridnskou stravu s nizkym mnoZstvim bilkovin.

- ZAMYSLETE SE NAD SVYMI
{ ZDROJI BILKOVIN

Na rozdil od roziffeného ndzoru moze vegeta-
rianskd strava vice neZ naplnit nasi dennf potiebu
| bilkovin. Statnf zdravotnf organizace n}!nl’doporuéu—
je, aby dennf pifjem bitkovin by mezi 2,5 aZ 8 pro-
centy naseho denntho pfijmu kaloril. Tento pifjem
maze snadno naplnit dokonce i striktni veganska
strava skladajici se z ovoce a zeleniny.tProc?I:ltc\)/ék}?c-)

i ovanvch bilkovinami je ve Spendtu 49 procent Z Celko
::?c:gs ?(s;grif, v {)rokolici 45 procent, v hldvkovém §alétu 34 pro;:e?t,
v bramborach 11 procent, ve fazolich 26 procent, v jahoddch, vodnim
melounu a broskvi 8 procent, v hrusce a bandnu 5 procent. Proto m;-
yeme uspokojit svou potfebu Eﬂkovin bez kombinovadni potravin nebo

tidavanf bllkovinnych doplfiku. . ]

pndlé\lv:érgt%lo zfskei\):é z jl’dFl)a osm esencidlnich aminpkyselm a kEE‘ZdbOlé]
7 téchto aminokyselin miZeme najit v ovoci a zelening. Tyto p?fm]e‘l nk
aminokyseliny obsahuj( mrkev, raZickova kapu§ta, hlévkové zle L lile é
kuku¥ice, okurka, brambor, hrach, raj¢e a banan. Paavo. Airola ve své
knize Are You Confused? {Jste zmateni?) uvadr: ,,er prakticky nem(!)znfa
nezfskat dostatek bilkovin, pokud jite dostatek pifrodnf, syrové zeleni-
" Nejlepsfmi a nejcist3imi zdroji bilkovin _jsou semena — maku, slu-
necnice, sezamu, konopf a Inu — a také Zelemrja a takzvané superpo:ra—
viny. Superpotraviny je vhodné jméno, protoze jc‘:'le 0 I'O-St.hnnOLlI( po}ra{;
vu s mimofadnymi viastnostmi; obsahu Jf’ve'ikou’r;ddu Zivin {né éten; 5
nikde jinde nevyskytuji), vysoké mnoZstvl minerdlii a obvykle i viechny
esencidlnl aminokyseliny.

Mezi mé oblibené superpotraviny patfi:

. Spirulina — fasa, kterd obsahuje nejvyssl kor}centraci lfoﬂkm;ip
na svété. Spirulinu uZ tisfce let konzumuji domorodi obyvatelé v Afri-
ce.

- Vodni Fasy — jsou nékterymi povaZzovany za dokonal€ jidio pro
lidstvo; jde o vyborny zdroj chlorofylu, stopovych minerdla a aminoky-
selin. Maji vysoky obsah beta-karotenu a dal$fch karotenoidt (vyborny
zdroj vitaminu A). Podporujf imunitni systém, funkci srdce, krevni obéh
i trdveni a ddle pomdhajf zlepsit pameét.

- Chlorela - fasa s vysokym obsahem bilkovin.

- Divoce rostouci kokosovy ofech — pro ty Stastlivce, jiZ maji
pristup k tropické hojnosti plodd, jsou divoce rostouci kokosové ofe-
chy nejneuvéfiteIngjsi potravinou na svété. Casto piju ndpoj pFiprave-
ny smichdnim duZiny a vody. Tyto kokosy jsou bohaté na minerély.
Opravdu skvélé jidie!

- Konopna seminka — obsahuji jedine¢nou skdlu minerali. MoZ-

nd jde o nejlépe dostupny zdroj rostlinnych bilkovin (edestin) a také
omlazujicich aminokyselin.

vu; nejlepdi je z pfirody, ne z kultivovanych zdroj(.

- Maca - ackoli ji jesté mnoho lidi neobjevilo a divaji se na ni
jako na okrajovou plodinu, je vysoko v Anddch, kde roste, dobfe zna-

md. Jde o pifbuznou fedkvicky a je nejen bohatd na bilkoviny, ale také
md vysoky obsah minerald.

- Goji* — pochdzf z Tibetské ndhornf plosiny a je povaZovdna
za jednu z plodin, které maji nejvetsi obsah Zivin. V tibetském a &in-
ském lékafstvi je legenddrni; vdzf si jf kvili tomu, Ze je zdrojem sily
a dlouhovékosti. Je nejen bohata na ldtky paisobici proti stdrnuti, ale
také na antioxidanty, vitaminy a minergly.

Jak vidite, Ze existuje 3iroky a zajimavy vybér rostlinnych zdroju
bilkovin. Pokud v3ak jite maso, je duleZité, abyste vzali v Gvahu viech-
ny okolnosti, jeZ souvisi s takovymto Zivotnim stylem — vietn& toho,
jaky druh masa jite, odkud pochdzi, jak je pFipravené a jakou pfilohu
s nim konzumujete.

Jak jsem se uZ zmfnila a jak vysvétlim podrobnégji v ndsledujfcrch
kapitoldch, kvalita vétsiny masa v dnednich supermarketech je strad-
nd. Zvifata jsou chovdna v podminkdch, které drasticky sniZuji kvalitu
masa a poskytujl Zivnou puadu pro mnoho nemocl. Chemické zne&is-

* Kustovnice &inskd — pozn. prekl.



je, Z i olné
ténf ek, jezer a ocednd zplsobuje, Ze dokonced: kﬁglftlg:"i%en\; g
Zijicich ryb je riskantnf, a i kdyZ je ch9v_ ryb podle y
j / s jedy, jeho produkce se zvySuje. ] _
SPOJ&V:SgDS {Fdl’ngi koﬁzumujr maso, které nenf dostatetne ’I|<|:/al|'tnf,
nepfidd do své,stravy ovoce, zeleninu al?i’()blh’ bciha‘rél na bi t?evtlzyé
milr::erély a vitaminy. Bilkoviny jsou dlleZité, alf_' nase télo nepf)wr m;i_
jenom Ziviny: Zivocidny zdroj bflkovin nepablzf stejné rTamo§s o
Jnereili’J a vitamind, jeZ majf rostlinné zdro;e.'Z tohoto dvtil(\:orOL:J nze
Clovek, ktery jf stravu bohatou na bilkoviny, ignorovat nekierou )
ileZitou potravu. ) ' ] 5
dule;ro ve%etariény je samoziejme snadné prehliZet urcité stlrgn;}f F\g_
Zivy. Pokud vypustite z jidelnicku maso, zdralyl’ se vagcr:)evzangcﬁ po-
- i tkym mnoZstvim nezp o
kud tuto zmé&nu nepodpofite velkyn ' A
¥l iani, kteff jedf nekvalitnf potraviny
in. N&ktefi vegetaridni, kteff jed itn \ hrac
Ehoa:;zvxlfglkym mnois%vfm zpracovanych sacharid, cukr’u a rostlinnych
olej), mohou timto zptisobem stravy ohrozit své zdravi.

JAKE BILKOVINY? VYBERTE Sl

Diavodem, pro¢ se tak moc zajfmame c;( to, %gstli ’mér;evffi?x:jﬁ’ [l;:' I(;
in, | ze bilkovi bsahujf aminokyseliny, jeZ :
kovin, je fakt, Ze bilkoviny obsaf kyseliny, jeZ se vyuzivajl pro

! ek. Existuje 25 druhi aminokyselin. ’
e Ze je tél umfi vyrobit, ale potfebu-
' idInfch — to znamend, Ze je télo ne yrobit, . _
J'Z "aeserill(;é]které bilkoviny obsahujf viech osm esenmaln;(ch arElnc:fl-(:;{(s:t:3
JIinJ Mezi jidlo s ®mito bitkovinami patff maso z dot‘)kyt a, r]'();d)g v tjaké
miEné vyrobky a n&kterd rostlinnd strava jako merlik, avo

fechy a semena. o ) ) ]
OrecNgsieduje stru¢ny seznam, ktery vyjmenovavd né’kt}?ré b%'g;(é 52(3:2
je bilkovin, u nichZ se objevuje viech osm esencidinich aminokyselin.

Zdroje bilkovin, které obsahuji viech osm esencidlnich
aminokyselin

Zvire Zelenina
maso z dobytka merl’fk
mié<né vyrobky avokddo

vejce - proso

konopi
ryba :
mléko ' s0ja

Mezi zdroje viech esencidlnich aminok
traviny jako spirulina, sinice a chlorela,

Zeleninu maZete také rlizna kombinovat, a ziskat tak viech osm
esencidlnich aminokyselin — napfiklad mizete jist obilr

ryZi, Capdti, celozrny chleba) a ludténiny (Cocku, hrach
nebo obilf a ofechy (naptiklad

chové pomazanky).

yselin pat¥i také superpo-

{neloupanou

nebo fazole)
celozrny chléb s n&jakym druhem ofe

VYBER ZDRAVEISIHO MASA

Pokud chcete do své stravy zahrnout i ¥ivotigné bflkovin
mySlejte o jeho zdroji. Maso ze zvifat, kterd
ha pastvindch, mize chutnat ndpadné odlizna
z primyslovych zdroji a na pultech je uz v pla
masa z ekologicky chovanych zvifat vzrastd, a t
ko lépe chutng, ale také ze je zdravejsr.

Produkty z tohoto druhu masa najdete v nekterych obchodech
s bio potravinami, stile Castéji i v trad

i€nich supermarketech (prede-
vSim pokud pozidate jejich veden(, ab

y se jim zdsobovalo!) a rovnéz
na internetu. Vice o tom zjistite v ndsledujicf kapitole.

yr pFe‘
jsou chovdna jenom

od toho, je? pochazi
stovém obalu. Obliba
0 nejen proto, Ze dale-

SLOVA NA ZAVER

Je moudré zajistit, aby bitkoviny,
jako viechny dalif Ziviny,
jeZ se snadno vstfebdva;
nase dobro, abychom se
Zivin v nadf stravé — prede
Ze syrové ovoce a zelenin
nez Zivotisné produkty.

Vsimnéte si, e mnoho lidi ma men

pini energie a schopnéj¥f zvisdnout stres, jestliZe jedi pfimé&fend mnoz-
stvi bilkovin. Stejng jako u jakychkoli j

inych typl potravin prozkou-
mejte reakce svého téla a zeptejte se své intuice, jaka je vade nutrieénf
potfeba. Pokud zjistite, ¥e touzfte po mase nebo jiném jidle s vysokym

obsahem bflkovin, je to proto, Ze potfebujete mnozstvr bilkovin Zvyiit,

které v potravé piijimate — stejné
jeZ konzumuijte - byly v pirodnf Zivé forme,
tak se vybuduji zdravé nové buiiky. Je pro
soustfedili spfSe na kvalitu nez na mno¥stvf
v3fm pokud jde o bilkoviny. Zastavam nazor,
a jsou mnohem zdravéjsm zdrojem bilkovin

S apetit a citf se spokojenéjsr,



NECO K ZAMYSLENI

Nezale?i na tom, jak to vypadd v dnesnf dobé, kdy jsou velké kusy
maso normou — zdravd porce nenf velikd jako talf®. AZ budete j(st bil-
koviny, mond se vam ndsledujfct informace budou hodit.

_ velikost jedné porce hovézfho masa, kutete nebo ryby = balitek
karet nebo velikost dlang Zenské ruky

velikost jedné porce masové koule = pingpongovy mitek
- velikost jedné porce upeteného mletého masa (karbanétek; na-
hrazkou méZe byt soja) = hokejovy puk

EESTNACTE CVICENT, JAK NASYTIT DUSI

Udglejte si chvilku cas a podle norem svého ministerstva zdravot-
nictvr si spolitejte, kolik bifkovin potrebujete. MnoZstvf, jaké potie-
bujete, je obvykle znatné& mensi neZ mnostv(, jeZ véina lid béZne
ptijimd. Postupujte nastedovné:

Vynasobte 0,8 va3{ véhou v kilogramech. Vysledek, ktery se rovnd
mnostvf bftkovin, jaké potfebujete na den, je zméten v gramech. (Po-
divejte se v této kapitole na uvedenou tabutku, abyste zjistili mnoZstvi
gramir v typickych potravindch.) Cislo muZete zaokrouhlit.

Napitklad muZ, jenZ vaZi 62 kilo
bilkovin denné (0,8x62 = 49,6 graml).

gramti, bude potfebovat 50 graml

Sedmndctd kapitola

Volny chov

r,::,\\{(::-I|kost“ne’1roda~1 a jeho mravni vyvoj mize byt
&fen zpusobem, jakym se chovd ke zvitattim.”
Mahdtma Gdndhi

ela jsem s piftelem smérem k
! Mount Shasta v Kalifornii a v
E%cli(alo o na krdsny den. Modré nebe bylo poseto bfl);r;? gg.
roz&znat J a potom jsem na obzoru spatfila néco, co jsem nemohla
musela 2 ke’SteJnou df)bu jsem ucttila zdpach tak silny, e jsem si
Fikla: Ca ?’t n?(S rL':ka”vem. Ukdzala jsem na ¢ernou k;ajinu a vy-
ki 1 ?ib?’ Séil ra je? 'Mhou_i‘ili jsme oci, dokud se tisice éern)?c)L
Vyrovnanp' chli 0 a my jsme si neuvédomili, Ze to jsou kravy. Byl
yyrovna n:e v fadeé ve stdjich, kam az oko dohlédio, stdly bok po. boiz
byl ani ko P;gs:(oru v tom, co se ukdzalo byt jejich vykaly. Nikde ne-
k0ng|ome|l-j;t _ekzelenve trdvy. MUj pfitel podotkl: ,To je zemédglsky
na ngj nevéi‘l’cnéozrrt:gcgfeljl)/k'rmna.” Spadia mi Celist a zistala jsem
odporné.” ‘ a jsem: ,,To nenf jenom nehumanny, to je
To je jen maly obrdzek toh : '
bytker:, ale také s dribezf a pra(;’e;y?- se v soucasnosti déje nejen s do-
tivitéalll c;\ﬁfwjr:gzﬁlf(}rend?:”;ﬂ;je m;;ny pramys| ffzen ziskovostf a efek-
" asv i nej O
mu priorit — dirkazem je nedostatek féc;rl?):.nqsou vysoko na Jehq s:z-:fzng-.



BLIZSI POHLED

Pro krévy je pfirozené Zedt trdvu, protoZe majl
&ty Zaludky, které trévu lehce pfemén( na bilkovi-

. ny. Pokud je viak krmfme t&Zkou, Skrobovitou potra-
¢ vou vykrmen, ndsledujf zdravotn( problémy —ty jsou
2 nejcast&ji FeSeny dennf ddvkou antibiotik. Do krmiva
#i jsou také priddvany rozné pifsady, jeZ maji zarudit,

= aby zvffata rostla tak rychle, jak je to moZné (napfi-
. klad rozpugtény tuk a bitkoviny). Navic jsou zvita-
1am béZné vstiikovany rastové hormony. To nenf to
nejhorsi — krdvy se sotva hybou a viibec nevyjdou
na pastvinu — ale pro industrializované zemé&délce
je jedinym daleZitym faktorem, jak rychle maZe skot
& dosahnout vydéledné vahy.

Jako by to nebylo mdlo, existuje néco jest& hor-
stho ~ industrializovand drlibez a prase&( farmy.
7' Dobytek je alespoii venku ve volné pfirodé a svitf

na ngj slunce. Kufata jsou zaviena v kovovych kle-
cich a nacpand jsou tam tak t&sng, Ze se Casto klovou a navzdjem zabi-
jeji. Jaké je Feseni? Zkrati se jim zobdk! Ze stejného diivodu se odstra-
fujf prasatim ocdsky. Zvitata proZivajf takovy stres, Ze se za kazdou
cenu chtdjf dostat z kleci ven; maji zlomené kosti, koZnf problémy,
otevfené rany a nadory — a to uvadim jenom n&kterd jejich onemocné-
ni. Scény z industrializovanych jatek jsou dokonce je$té horsi,

Udglejte si sami obrdzek.

U stravy, kterd nasyt( dudi — jeZ je zaloZena na konzumaci toho,
co je s laskou péstovdno, vybrdno, pfipraveno a podéno — nejsou tyto
zemeédelské metody pfijatelné.

LEPSI ZPUSOB

Nadtésti pro ty, kdo stile chté&ji jist maso, existuji farmafi, ktefi
praktikujf soucitny zptisob chovén( dobytka. Stejné jako si mliZete zvo-
lit bio vyrobky, miiZete si zvolit zdravéj3f a laskavejsi p(stup k masu
a mlé&nym vyrobkim. Eric Schlosser ve své knize Fast Food Nation
(Ndrod rychlgho oberstven) pie o své név3tévé farmy Dalea Lasatera,
ktery chové dobytek zplsobem, jaky neskod( zdkaznikovi ani pude.
Dobytek na této farmé nikdy nebyl ve vykrmné ohradé a misto toho se
pase na oteviené plani.

b Tento fqtméF se rozhodl, Ze bude produkovat maso, jeZ je zdravejxs
| lezgeénéjsf ~ hepouZivd hormony ani anabolickeé steroidy, a pi‘rrojd
rr:;1 je g!kJon'ce | rava, jiz se dobytek krmi, nebot nikdy nebyla-o?éetre-
" stlél:'cl) id);ml hr:oifvlz ani pesticidy. Srovnejte to s krmivem s hormon);
» syntetickou potravou, kter
oo etick P ou se krmf konvenen& chovang
Lasater se snazf ochrénit pfi ;

_la : >chranit prirozenou rovnovéhu, a tak nikdy neza:
l::éljl‘ kojoty ani iégné Jiné mistn( preddtory. Schlosser napsal, ze l}i/lo;,;?-’
této ;arlzn)é Je: ,Pfiroda je chytrd jako liska.” )

okud zvifatlim umoznite jist plodiny, je# j q

- 1 noZnite . je jsou opravdu pfirodny, i

to po né nejen nejl'!ume’lvnnejsr, ale také to je nejzdravejs pron)ejich rll<l<;pj1€
ﬁurgznt’a. POJ<ud st /zv:rata potravu ziskavajf zoban(m, pasenim nebc;
t rabdnim, nafleduu své zdkladn! instinkty, a jestliZe to spojrte s poby-
rs;nln; cerstvém vzduchu a na slunci, podporujete tak Zivot bez stresﬂ
slec kem toho dojde k mnohem mensimu pouZivan ltek, které zpp.
sobujf poskozen{ — napiiklad antibiotik. ’ -
. ngud jite 'p_rodu’kty z volné se pasoucich a travou krmenych zvi.
Oad ii ySImnel:e 151 \;asyeho rozdilu oproti velkovyrobé - jejich maso mg

snou chut! VE&fm, Ze je to proto, Ze bunk ' i
Zadnymi pifsadami ani toxiny. g Y Tasa nelsou protny
Neexistujf Zddné ndrodni normy, k 7
y, které by poZadovaly, aby se pro-
dukty z voIné se pasoucich a trdvou krmenych zvitat ozna?/éova};y* E:g-

to je dileZité znat zdroj 1 g L s e
doavatel: roje. Uvadfm nékolik ndpad, jak si miZete vybrat

- Kupujte piimo od vyrobce. Podive; jestli ' .
o ujte pi ce. jte se, jestli nenajdete farmu,
jez se nachaz: lezkp vas. VyuZijte napitklad oficidlnf strénlky PROBIO
LIGY, kterd zastfeXuje bio vyrobce v CR.

www.eatwild.com, www.probioliga.cz

- The Eat Well Guide. VyzkouZeite t o ]
www.eatwellguide.org y ejte tento anglicky vyhladdvae.

- Najdéte Feznika, kterému véfite. Nakterr |j ' )
eznik: . tef{ lidé maji dlouholeté
d(,:-br{f’vztahy s pestltgh potravin, jiZ maji dostatek zku§enéstr’ a mohou
vam fict, které maso je Cerstvé a odkud presn& pochazi,

" ,
re:;/ CR Jsou tyto produkty oznageny jake bio nebo ,z volného chovu” — pozn.



v ochranné atmosfée, k jehoz uchovant nebylo pouZito jiného osetfent

. : i i. Ve vétdich obcho-
- Nakupujte v obchodech s bio potravinami nez chlazenf nebo zmrazent,”

dech s bio potravinami existuji oddélenf s masem. Nebojte se osoby

i dé. . . e % el .
za pultem zeptat na maso, které majf na skia - Z voIného chovu - chovatelé musejf dokdzat, Ze drabe#i umozni-

li pobyvat venku. Viimngte si, Ze slovo umoznit neznamens, e zvftata
venku bylal

POMUZE'V/‘S\M; KDYZ SI PRECTETE ETIKETY - Bez hormont - zhamend4 to chov bez pouZitf hormon. Vyrobce
mus( doloZit dokumentaci, ale ned&laji se zadné testy, aby se jeji prav-
divost ovéfila; v CR se maso takto neoznacuje,

Déle uvadim presné definice, které popisujf nekteré dﬂ!hy masa,
jez mlzete koupit ve vétdich obchodech a supermarketovych fetéz-

cich:

- Bez antibiotik — toto oznaenf mize byt uZito, pokud je USDA

| & _v CR isou v§ecﬁny masné vyrobky kontrolované 'l ' pfedioZena dostatedna dokumentace, ale ta se nekontroluje.
- Kontrolované — v CR j
- Bio*: . . P
—uspokojent specifickych potieb zvifat (ustdjent, vétran!’, prostor, 4
svétio atd.) | ' NECO K ZAMYSLENI

-stdly pfstup na oteviend prostranstvi ) i
-stazosenf hornf meze pro mnoZstv( pouZitych statkovych hnojiv
na hektar

-zakdzdno je mrzacenf zvitat n
-krmenf zvi¥at trdvou, pfci a krmivy vyprodukovanymi v souladu

s pravidly ekologického zem&delstvf, nejlépe pochdzejicimi
z vlastntho zemédglského podniku ) o :
-péce o zvifata vychdz( z prevence nakaz, nfkol| Iecby' "
-nen( povoleno preventivn( pouZivani chemicky syntetizovanyc

alopatickych |éCiv

na simpanze. V roce 1984 dostala cenu J. Paul Getty
Wildlife Conservation Prize za to, e pomohla mili-
ondim lidf porozumét tomu, jak je pro Zivot na této
planeté dileZitd ochrana zvéFe Zijici ve volné pkiro-
d&. Seznam jejich dalich ocenéni by naplnil stran-
ky. Mezi védeckymi nazory o vyvoji lidf pusobf jejr
vyzkum a dfla stdle pFevratng. Nynf dopsala novou
knihu, kterou nazvala Harvest for Hope (Sklizef pro
nadé&ji}; v ni obhajuje humannr zachdzen se zvitaty,
kterym muizeme nasi planetu Ié¢it. Toto dflo obsahu-

__ je i ndzory na uvédoms&lé prijiman( potravy. Velmi #efisdl
- Koger - toto oznaten( se miZe pouZfvat pouze vam doporucuji jejf posiedni knihu, jez je dostupnd na Amazon.com,

u vyrobki z dobytka a dribeZe, jeZ byly. pfipraveny
podle zésad koser jidla. (Vice ve 28 kapitole nazva-

né ,Koger jidio”.}

DodrZovén( téchto poZadavkt museji zem&délci zdokumentovat

o

a na mistd je ova&Ff povéfeny diednik.

»VEBina lidi je v podstaté Zestnd; vétsina lidi nerada myslf
na zvifata, kterd v nafiich rukdch trpi; vétsina lidi chce pfispét k to-

- Cerstvé — upravuje vyhlaska €. 654/2004 Sb., mu, aby byl svét lepf - jen nevédf presné, co mohou udélat. Tak
o veterindrnich pozadavcich na. &erstvé maso, tak- ; pojdme spojit sily a toto tyrdni miliona zviFat nedovolme, KaZdy
to: ,Maso vietnd masa baleného vakuové nebo | Z nds muZe pFispét se svou trolkou. MaZeme zménit zpasob, jakym

jime. MiZeme odmitnout nakupovat jidlo ze zviat, jeZ byla cho-
vdna nehumdnnimi zemé&délskymi metodami, a tak svymi penézi
lobbovat za zménu.

* Vyiato ze zdkona CR & 242/2000 Sb., o ekologickém ze-

ane Goodalil
méddlstvr, J




SEDMNACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

f
Pokud jite maso, najdéte si zdroj produkt ze zviiat, kterd méla

ejte.
moznost volné pastvy, a pomocf viech péli smys:u ft]gl f?likt?li?zé e
Zatimeo toto maso jite, uvédomte si, Ze nejen krmite 0, ale
jiméte stanovisko ~ podporujete uvédomele]m a udrzitelne|

Osmndctd kapitola

Dostanete bio mléko?

,Kdokoli je laskavy k BoZim stvoFenim,
je laskavy k sobé.”

stavami, které jste si asi vykouzlili, by mohl byt také farma¥

Joe obleceny v montérkdch a jeho dievénd podnozka, jiz
vidime vedle kravy Bessie. Tento farmdf by mohl sedét a 3tastns
dojit. MoZn4 si v duchu také predstavujete, jak do védra stékd teply
bily proud mléka. ’

Miléko je jednou z nejoblibengj§ich potravin. Dnes to ale na mlé&né
farmé vypadd Gpiné jinak, nebot mlékdrensky pramysl je velky byznys
(jen v USA md tento pramysl| zisk osmndct miliard).

V minulych letech se mnoho lidi spoléhalo
na mléko jako na zdroj vysoce kvalitnich bitkovin; .
nynf se do popredi zdjmu dostalo bio mléko. Po-
kud mate tésti, muZete v mistnich obchodech s bio
potravinami a supermarketech najit nejen nékolik
znacek bio mléka, ale také bio maslo, jogurty, syry
a zmrzliny. | kdyZ je cena konvenénich mlé&nych
vyrobkd podstatng niZ3f, b&hem poslednich deseti
let se zvysil pocet lidi, ktefi poZadujf ekologicky vy-
robek. Pro&?

Aisha Ikramuddin spofu s Mothers and Others for
Livable Planet vydavd Mother’s Milk List, na ném¥
uvddf mlécné produkty, které jsou kontrolované
a neobsahuji hormony. Viimla si: ,Lidé se zaj(maji

P Femy3lejte o starych dobrych ¢asech na farmé a mezi pred-




j jeji bo antibiotika. Dokonce
o to, zda jsou v jejich mléce hormony ne KON
i kdyZ FDﬁ]\ tvrde, ze [konvecni] mléko je bezpetné, zdkaznfci si tim

nejsou jisti.”

PROC VSECHEN TEN ZAJEM?

Spotfebitelé jsou znepokojeni predeviim ggnetlcky udpravgnc;?bt?;:
kou nazyvanou rBGH* a rastovymi hormony, jei’se po é\!f)ajl pTentO
né 30 procentlim krav, které se chovaji konventnim zp.u.svc?< Fl."m.. o
riistovy hormon zvysil produkci mléka o 15 ptocent. A(I:rl oliv éeumé
|stka v Evropé a Kanadé zakdzand, ve Spo;enych stét?c ] s;e p uzba
od roku 1993, kdy byla poprvé Vyzkou;e’na. O jejim uzfvarl ss vedou
velké diskuze a objevila se tetirie, ¥e pitl mléka krav, kterym bylo p

! J12e zplisobit rakovinu. . .
dan%;Bl';?nT ?vr;’];rfamr?ym davodem, proc je ti‘el})&} pesouhlaftt s uZitim
hormond, je fakt, Ze u krav zpGsobuji nezadoucf dcinky. Z\{l’ratad t]rp; gs{;
pitklad mastitidou (zdnétem vemene) a stresem, ﬂebof stoji :ev (:é b
a jsou ptipojend k obrovskému ocelovému stroji na dojent. C

nehumannich Zivotnich podminkdch pak jen st&zi plezfvaji. Zaznamy

if, Z ifornii ie na tom zdravotng $patné jedna krfiva ze étY‘F,
}Jekiazj:cl)rd Zci;vf::é na rlelék;o. Ta{kc;\;lé zyffe padd vylerpdnim, protoze
5 t svou viastn( vanu. ) '
nenf| 1?y0b%n§e22?;tovaly obavy o vigstnl’ zr;iraw' kvﬂji ui]’vém rBl?ang é
problémy jeho vlivu na zvifata, je jasné, Ze nepotrek:_.u;gme;{{ ;1 n); nase
kravy dojily vice mléka. Americkd viada v so’uéasnoslg pélspI A
karensky pramys| tim, Ze kazdy rok vykoupf ptebytecn m
miliardy dolarti!

UMIRNENE PITIi MLEKA

Je mléko pro nade télo skutziffné ?Ebré? Mginé ano, ale ne natolik,

jak nd védeuji masivnf reklamnf kampane.
i n[?;if:e:/tanagejment Inc. mé jediny cil — zvySit popt_évku po azmﬁ:
rickych mlé&nych vyrobcich. V roce 2003 mé:h ma\r'ktle:clnggvy ro '!:i)ch
et vice ne 165 miliont dolart. To je pod-eg-rele piilis. Kbo je ﬁnili
cilovou skupinou? Déti ve véku 6-12 let a ]e;|c!1 njatky. P:jy 3\1 i it
nakupovénf miéka, prodavajf ho na tkoldch uditelim, studentum, vy

* Recombined Bovine Grouth Hormone - geneticky upraveny rastovy hormon
— pozn. red.

chovatelim a kuchatiim; tak se mlé¢né vyrobky dostdvajf nejen do ji-
delen, ale i do tifd.

Mnoho lidi v&ff, Ze mohou ziskat pfim&fené mnozstvi bilkovin
a vapniku z mléenych vyrobka, protoZe mlékdrensky primysl je po de-
setiletf u¢f svou vlastni verzi vyZzivy — a docela tspé&iné.

Pravé v minulych letech nutri¢ni vzdélavaci programy zasahly pres
dvandct miliont studenttl a naucily je, Ze mlé&né vyrobky jsou kiicem
k jejich zdravi. Prdvé tehdy badatel T. Collin Campbell ve své knize
The China Study (Cinskd studie) uvadr: , Mlékdrensky pramys! utratf
od &tyF do péti milion dolart ro¢né na vyzkum, ktery mé nalézt néco
zdravého, o &¢em by se mluvilo.”

Skutecnost je takovd, Ze mnozf lidé jsou na miéko alergictl nebo
na né reagujl nesndlenlivé.

NESNASENLIVOST MLEKA

Zatfmco kravské mléko je tradi¢nf potravinou v oblastech s diou-
hymi zimami, jako je severni Evropa, v ostatnich oblastech svéta tra-
di¢ni neni. PFi traveni mléka je potfeba enzym nazyvany laktdza, ktery
maji déti (tento enzym se u nich ztrdci po druhém roce Zivota). Mléko
vyborné snddejf dospéli, jiZz pochazejl z oblasti, kde se miéko tradicné
konzumuje, ale v pfipadé mnoha lidi z jihovychodni Asie nebo z Afri-
ky tomu tak nenf.

V Americe je alergie na mléko nejbéZngjsi, nasleduje ji alergie
na lepek. KdyZ nékdo konzumuje potravinovy alergen, jako je mlé-
ko, dojde v jeho Zaludku k silné imunitnf reakci. Blé krvinky spéchaj
do Zaludku, opusti ostatnf oblasti t&la a potom se ¢asto objevf infekce
krénich mandl{, zanét dutin a u3f. Mnoho lidr také zjistuje, Ze mlééné
vyrobky u nich pfiti§ posiluji produkci hlenu. P¥rodni [é¢itel a odbor-
nfk na vyZivu Paul Bergner, autor knihy The Healing Power of Minerals
and Trace Elements (LéCivd sfla minerdlt a stopovych prvki), napsal
o setkdnf s [ékafem z ORL: ,[Specialista] mi fekl, Ze by moht predejit 25
procenttim operaci, kdyby byla provéfena alergie na kravské mléko.”

Nérody, jez tradi¢né konzumuji mlé¢né vyrobky, vyrdbeji kysané
produkty, jako je jogurt nebo podmdsli, které obsahuji upravené mlée-
né bilkoviny (tim se t&lu usnadni jejich rozloZeni). Proces pasterizace
viak v mléce zni¢l enzymy a zplisobi, Ze jejich strdven( je obtiZngjsr
neZ u syrového mléka v pifrodnim stavu. jedinci, jiZ jsou citlivi na més-

lo, mohou jist ght {pfepusténé mdslo - vice ve 20. kapitole nazvané
»1uky a oleje”).



PRAVDA O MLECE

Produkty z miéka a syry jsou plné tuku a cholesterolu a mohou
obsahovat pesticidy, antibiotika a znecistujic( latky, které mohou vést
ke zdravotnim problémam. Tuk v miéce maze byt jednim z nejvyZiv-
néjsich zdroja tuku, je? jsou pro ¢lovéka dostupné. Je bohaty na vitamin
A a ma idedlnf pomér esencidlnich mastnych kyselin (pomér kyseliny
omega-6 ke kyseling omega-3 je asi 1:1), platf to vak jen tehdy, kdyZ
miéko pochazf od krav, kieré se pdsly na pastving. Vezméte jednu tfeti-
nu trdvy a nahradte ji zrnim: potom se obsah kyseliny omega-3 v mléce
sniZf, zatimco obsah kyseliny omega-6 vzroste, a tak dojde k narusenf
esencialni rovnovahy. Pokud nahradite dvé tfetiny trévy zrnim, mléko
bude mit nevyvdzeny pomé&r mezi kyselinami omega-6 a omega-3 - to
je pomér, ktery zptsobuje mnoho nemocr veetné deprese, cukrovky,
obezity, alergie a riznych druht rakoviny. Mnohé mléke na pultech
supermarketd md tento pomér jesté v&s(, protoZe krdvy, od nichZ po-
chdzi, nemohou na pastvu vibec.

Mléko prispiva k ristu silnych kosti a zdravym zublm — aviak exis-
tuji dobré dukazy, prot se domnfvame, Ze konzumace mléka zvysuje
riziko osteoporézy. Michael Murray ve své knize Healing Foods (LECi-
vé jidlo) Fikd: ,Jednou z prvnich stop, Ze konzumace
mléka nemusl byt pro zdravi kostf prospésnd, byla
data ukazujict, ¥e zemé& s nejvy33fm pifjmem mléc-
nych vyrobki maji nejvy3sf miru zlomenin Zeber na
osobu.” Zavéry z vyzkumu Nurses Health Study, jez
zahrnoval 77 761 Zen, ukdzaly, Ze &m vic mléka
Zena konzumuije, tim je vétii pravdépodobnost, Ze
si zlomi Zebro! {Cvi¢eni, konzumace potravin bo-
. hatych na vépnik, jako je 3pendt, kapusta a mandle,
' jsou ve skuteénosti pro prevenci osteopor6zy dile-
Fitsjsc)

MuzZete se rozhodnout — pokud chcete mlécné
vyrobky jist a snasite je dobfe, potom je jezte uve-
doméle a s mirou, a kdykoli to bude moZné, tak si
vybirejte bio vyrobky.

EKOLOGICKE MLECNE FARMY

!(%)aﬁtéstli’ se rozviji ekologicky mlékarensky pramysl. Mluver Hori-
zcgnh rgamc_Dalry, ktery je nejv&tsim producentem bio mléka a m|ée-
E)fc \(/jyrobku v USA, poznamenala: ,Citfme, e by zem&délstvi mélo
byt ve§,eno’ zpusobem, kter}?. Zivotnimu prostfedr skodr co nejméné.To
33 nasim dkolem. Po!<ud pfijdeme o predstavu, co je ekologické, pfi-
j gmie :j) pIOdStl::ltl'J nai prdce.” Kravy z Horizon Organic Dairy nedosts-
:zjrs trj gc:) ant&;mt!kka ;anl ristové hormony a preZivajf (docela $tastng)

ve bez chemikdlil a na Serst j [
g smave be stvém vzduchu, sl_unc: ;a na ekologic-

(Iialsf (mno’hvem mens() farmou je Straus Family Creamery, jedn4 se
0 rod innou mlécnou farmu umfsténou na severu San Franciska. Mléko
grlf VZY; jive ik!t;nénycll: lahvich a misto pouzivanf antibiotik - které se

I praktikuje v konvenénim mlékarensk Sté — thajf
o homeooaioké nskeém svéte — se spoléhaji

T(into podnik a mnohq dal$ich doklddajf, e pokud &lovek pracuje
se zvifaty se soucitem, pfindsi to nejen velky dspéch, ale také hiub-
ST pocit spojenf s celou planetou. Pomahaji ngm poznat, Ze miZeme
jvilratuml}l!dera ndm Lak dobfe slouii, projevit tictu, vd&nost a l4sku

e necitlivy pfistup konglomeratg / : / jako jedi
o e necitivy pristup kongiomerdatt nesmf byt akceptovany jako jeding
Nyni uvddim seznam zdroju, ktery vdm pomuaZe zjistit vice o eko-

www.olma.cz
www.kozimleko.cz
http://epona.wz.cz

www biofarmajure.wz.cz
www.biofarma-sfunecna.cz
www.crossroads.cz
www.ekofarmadeblin.cz
www.kozodoj.cz
www.stonyfield.com
www.mandragora-roznov.cz

* H e -
Seznam je upraven pro Ceské Etendfe — pozn. red.



Abyste zfskali Gpiny seznam mié&nych vyrobku, které jsou kontro-
lované a neobsahujl rBGH, kontaktujte Pro-Bio Ligu -
(www.biospotrebitel.cz}.

Véimnéte si: Bohuzel na krabicich od miéka neni uvedeno, jestli
byly kravy krmeny trévou, nebo upravenym obilfm. Dokonce ani u bio
vyrobki nenf zarueno, Ze se krdvy pésly na pastving, Na tuto skutec-
nost se zeptejte u prisluiného vyrobce.

A CO KOZI MLEKO?

Ve Spojenych stitech povaZzujeme kozf miéko predeviim za alter-
nativu ke kravskému miéku, ale v mnoha dstech svéta je tomu naopak.
Celosvétové vice lidf pije kozf mléko neZ kravské. MoZnd je to proto,
e kozy majf men3f spotfebu jidla a zaberou mensi pastevn( plochu nez
krdvy, a tak v nékterych rodindch tetiho svéta koza poskytuje miéko
pro rodinné potfeby. KdyZ jsem byla v Indii, zjistila jsem, Ze je ve ves-
hicich docela b&#né, Ze ti generace rodiny a jejich koza spolu stastné
obyvajf maly domek! :

Kozf miéko md povést dobfe stravitelného mléiného produktu
— dokonce jesté lépe stravitelného neZ kravské mléko — a méné lidf je
na né& alergickych.

Takovéto jsou fakta:

- Vitaminy a minerdly - kozi miéko obsahuje o 47 procent vice
vitaminu A, o 13 procent vice vépntku, o 25 procent vitaminu B6,
o 134 procent vice draslfku, 27 procent selenu, tFikrdt vice niacinu
a Ctyfikrdt vice medi. '

. Kravské mléko obsahuje pétkrat vice vitaminu B-12 neZ kozf
miéko a desetkrat vice kyseliny listové. To je divod, proC na obalech
oblibenych znagek koziho mléka najdete obcas napis — obsahuje kyse-
linu listovou.

- Bilkoviny — sloZenf bflkovin koziho miéka je odlidné od krav-
ského miéka. Diky pusobenf Zaludegnich kyselin, které zpusobuji, Ze
je rychleji a sndze stravitelné, se z néj tvoif jemnéj$i tvaroh. Kozl mlé-
ko také postradd bflkovinu kasein, jez se nachdzf v kravském mléce
a muZe vyvolat alergické reakce.

- Tuky — 31 grami} koztho mléka obsahuje asi '
! ’ je asi deset gram tuk
ale v celém balen( kravského mléka je jen 8-9 grami tuiu; protjoz‘l't

viak tuk v kozim mléce vytvar( kuli¢ : ’
\ ytvarl kulicky, které se neshlukuji
je toto mléko snadnéji stravitelné, ’ it dohromady

) Prﬁ[nysl, kter).? produkuje kozi rhléko, je v soucashosti ve Spoje-
Eych statelch relat[vné maly, ale poptédvka po tomto mléce vzrists. Po-
I<ud ku‘pu;ete kOZI. mlfé!«), ovéite si jeho kvalitu stejné jako v pfipadé
: J;,v;keltwo.l [ kdyg JZ tezké najit ekologicky vyrobené kozf mléko, exis-

ontrolovane zdroje, jeZ nepouZivajl antibiotika ani -
ve homons e p Jl antibiotika ani kravské rasto-

Né&které zdroj : . .
kravské. zdroje koztho mléka jsme uvedli u vyCtu farem na mléko

/

NECO K ZAMYSLENI

V’Indn se krdva tradi¢né povaZuje za posvdtné zvife. Starovéké
\:édske texty cvhvéh’ mléko jako zdzratny pokrm a zamy3l( se nad tim
Ze ol’asa.l]u je viechny Ziviny, které jsou potieba pro dobré zdravi. Véd :
dovdalvap, Ze mléko podporuje mozkovou tkari potfebnou pro pc.)rozu)f
méni bOhl:I Krsnovi. V dobé, kdy texty vznikly, se mnoho jogfni Zivilo
pouze mlsz!<enl1, kterého bylo tolik, Ze ho hospodafi rozdavali. Protoze
mlékq vyZivuje lidi po strance fyzické i duchovnf, bylo pov.aiovéno
za nejdUlezitéjsi ze vech potravin nezbytnych pro civilizovanou spo-
le¢nost. ,Proto miliony hinduistt povazujf krdvu za dar bohu Iidsti\)/u
Tento hdzor md mnohem hlub3( podtext, kdyZ si uvdomime, Ze kréva
nejen doddvd miéko, ale také je symbolem bohyng Matky. V Indii byla
vZdy starosto krdvy, zemi a sebe sama propojena. Je zajimavé, ze Fecyké
slovo gaia a sanskrtské slovo gau odkazuji zaroveri k zemi i kravam.

Je produkce miéka ve velkém mefitku .
o skute¢né nejleps i
uctit Matku kravu a Matku Zemi? | jlepsi cestou, jak



OSMNACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

—
Pajcte si film The Corporation (Spole¢nost), abyste zjistili vice

> ! du vam otevie oli! )
lékdrenském primyslu. Opraval AP
° rBlg;c:;uadnjlte to jesté neudélali, za¢néte prechdzet na mlécné bio vy

R
robky. AZ to ud&ldte, srovnejte jejich ghuf s konve&n(mi mlé&nymi pr
dukty, které jste jedli a pili v minulosti,

Devatendctd kapitola

Konzumace ryb

To je dlovek!

»V hrsti mofské vody..., v hrsti BoZf... nemues
spocitat viechen extaticky Zivot, ktery tam tanc.
Pro bystrozraké mystické o¢i v tomto a po okraj
naplnéném rozpustilém svets neexistuje
osamélost.”.
Hafiz, sufijsky basnik

munikovala s vodnim svétem, o kterém se pfi pohiedu

z pevniny zd4, Ze postrddd Zivot. Plavu v mofi, a kdyZ
pobyvdm na Floridg, jsem s nim ve spojeni kazdy den (at prif nebo
svitl slunce). Za dsvitu jsem v ném docela Easto jeding.

PIn& vnimam vznesenost mofe a okamziky, kdy je ticho pferuseno
rejnokem nebo delffnem, jenz prede mnou vysko&i z htoubky a dopad-
ne do rozifujictho se svétla vychdzejictho slunce. V t&chto chvilich
se zdd, jako by byl od Boha vyslgn posel, aby m& vyzval, abych dal
pokracovala v lidském klamu, e jde jen o mé mote. Slova J4, maj jsou
signdlem oddélenf od celku a hluboké pokory.

Je pro mé t&zké predstavit si svét bez této jedine¢né nddhery, aviak
Zivot v naich motich je v ohroZenr. ..

Vmoﬁ jsem zazila mnoho okamziko, kdy jsem hluboce ko-



- ZMENA SVETA

iGe: Po celém svatd lidé jedl vice mofskych ryb nez
. drive; nenf to jen proto, Ze stoupd pocet evropského
; obyvatelstva, ale také proto, Ze lidé védomé pecuijf
© o své zdravf, a proto si Castéji vybirajf motské pro-
t dukty jako zdroj bilkovin, Duvodem je také fakt, Ze
3 si ve vzrastajici mite si uvedomujl prosp&snost ome-
. ga-3 kyseliny.
: Pokud jite maso, moZnd byste meli védét, Ze
nejdulezitéjsf otazka, kterou byste méli poloZit, kdyZ
¢ si objedndvdte mofské ryby, je: ,Odkud pochaz?”
{ MiZete si myslet, Ze je to bldzniva otdzka — vZdyt
' pochdzi z hlubokého modrého motfe! MoZna ano,
4 moZna ne. Zatimco vétiina mofskych ryb se stile
lovl na mofi, téméF jedna tfetina pochdz( z rybich fa-
rem, coZ jsou zdroje, je2 maji pro konzumenta gpat-
4 né dusledky — ekologické i zdravotni. Pamatujte také
na rozffeni pramyslového znetisienf, které z0stava v nasich vodnich
 cestich. Dal¥( otazkou k zamyslenf je ekologicky dopad spotfeby ryb
— v nékterych oblastech do3lo k vychytan{ ryb. To jsou duivody, proc je
dtlezité zeptat se na zdroj ryb, které cheete jist. '

POTRAVA Z MORE

Farmy chovajici ryby ve vodé blizko biehu se b&zné spoléhajinato,
se odpad odstranf okolni vody. Nemluvime zde o malém neskodném
mnozstvi odpadu; Tony Brookhart z Seafood Alliance tvrdr: ,Jednafarma
muZe vyprodukovat tolik odpadu jako mésto se 62 000 obyvateli. Viech-
no, co je nezpracované, se vylije pfimo do oko!n( vody.” Navic zptisob,
jakym jsou ryby krmeny, sniZuje jejich nutriénf hodnotu. KdyZ testovali
lososy z rybf farmy, méla zvffata aZ desetkrdt vy3s( droven PCB (poly-
chlorovanych bifenylt) a dioxind neZ jejich protéjsky z divoké pifrody.
Zivot v tak t&snych prostorach také podporuje nemaoci, které se potom
i6¢f antibiotiky, a rybf farmy jsou ddle vystaveny celé tadé chemikalif,
jako jsou dezinfekenf prostedky, a dokonce anestetika sniZujici stres.
Ryby, je z farem uniknou, mohou mezi divoké lososy prenést nemoci

a parazity.

JAK SE VYHNOUT OHROZEN| ZDRAV]

. I:!e'je.n ryb’}’f chované na rybich farméch mohou ohrozit zdravi, ne-
ot vili roz3ifenému zneidténi nasich ocednt vstfebavajl ryby z c;k !
ni vody nadmémé mnoZstvr toxickych chemickych latek jgkg je PEE;
a ;tut. Velké ryby se Zivi malymi, a tak pfevezmou véechn;r chemikdlie
jez mensi ryby s_nédly; mnozZstvi chemikalii se pak v potravinovém i‘e:
tézci r:léle zvySuje aZ ke konednému &lanku — Elovaku,
. Vsechpo toto naléhave vyvolava otdzku — je mozné najit rybu, kt
rd je relatl‘\fné Cistd a zdrava? Naltéstl 10 moZné je. Ryb)J/ jgi r;e'v?—
;fuﬁhroigjl zdravf, jsou témvé:F vychytané a patif mezi nej(;hrofenéjéf
d nag% rﬁagé;ael gk:é;s:n Ztélrm rybzdn; vrctolu potravinového Fetézce
i ralok ouna. je kvili zdravotnim divodt:
vyi‘adl'tevze svého jidelnitku, ovlivnl‘tg ch)zitivné Zivotn( :){:g?tfga:’foﬂl;;
ryby, jez i:fyste st na svém seznamu jidel méli udrZet, pat¥ sume ti
chorSolrgs'!(a treska, platys, aljadsky losos a pstruh., ’ o
_, Dalsim uzitecnym zptisobem, jak Ize poznat kvalitu ryby, je &
{L;Sﬁjaeé ;:rogzl‘zil);a:/ rocs 2k(t104 schvdlil Kongres zé&kon, kt)ér))?/’sfeet;f;
I 3 produktll — ten poZaduje, aby se uvi idaj
O’ZdI'OJI. Nyni se na obalu musi uvést zemé p{‘f!voduya to, j;;ﬂésfe]-j]gda!
néd o ryby z mofe, nebo rybf farmy — diky tomu by ve vasem obchodé
a restauraci méli zndt potfebné ddaje*. °
du.ric\ll'awl:lemstu;e sn_adno %?Bamatovatelné pravidlo. Dobré je ndsle-
¢ {( rly I maso — lef)ce zijfc(l aljassky losos, pacificky tutidk, paci-
ficky platys a na farmdch chované 3keble, ml%i a dstfice. V hr;éte'
Zralokovi, metounovi a losostim chovanym na farméch o *
Ddle uvadim podrobng&jir tabulku: .

* v CR toto opatienr zatim neexistuje — pozn. red.



Seznam ryb a mofskych plodt

an(‘foiéka

garnat

alja§l< krab trnity

garnat (chyceny hiebenatka Zervenice obecnd
v Pacifiku)
chobotnice humr (z Atlantiku) garndt (dovdzeny)
(z Pacifiku)

jeseter (z farmy)

chobotnice
{(z Atlantiku)

hoki (z Attantiku, No-
vého Zélandu)

jezovka kavidr (z farmy) chiiapal Cerveny
krab kreveta kambala
fosos tosos (divoky) kavidr (z divokych
{divoky z Aljasky) jeseterd)
mécka skvrnita losos losos (z farmy
{z farmy v Chile) ve Skatsku)
[}'lakrela (z Atlantiku, | mahi mahi mecoun (z Atlantilu)
Spanélska)
mlZ {z farmy) mecoun (z Pacifiku) | mofédk chutny
(chilsky)
mof&dk pruhovany | mnik platys (z Atlantiku)
(z farmy)
moudroun tanenik | mofsky jazyk polorejnok
olihen olihen (z Atlantiku) | rejnok
platys (z Pacifiku) pstrub duhovy ropudnice (z Pacifiku)
(z farmy)
rak snézny krab Stikozubec
sardinka treska (mlada)
sidvka treska (z Atlantiku)

sled (z Pacifiku)

Zralok
(v¥echny druhy)

sumec (z farmy)

tilapie {z farmy)

treska tmavé

| dstfice (z farmy)




Pokud konzumujete ryby, jezte rad&ji vice dru-
hi a nesoustiedujte se pouze na jeden. Také nenf
nutné, abyste museli mit jen vystavn{ kousky — ¢im
jsou ryby mensf a mladsi, tim méné toxinl se v nich
pravdépodobné nahromadilo.

POSOUZENI CERSTVOSTI

Lidé se Casto &iBnika nebo osoby za pultem ptajf,
jestli jsou ryby Cerstvé. Otdzka by méla znit:  Kdy !
byla ryba ulovena?” Neptejte se: ,Je derstvd?” Tech- |
hicky slovo Cerstvy znamend, Ze ryba nebyla zmra- |
Zena ani tepelné zpracovdna — neznamend to, Ze
ryba byla chycena zrovna viera, :

Pokud jsou ryby uchovédvany za spravné teplo- :
ty (okolo nuly), mohou netu¢né ryby vydrzet 10-12
dnll a tu¢né 6-8 dnud. Mnoho modernich rybaiskych
lodf m& nejmodernéjsf vybaveni, které zmrazi po-
traviny pifmo na paiubég. Pokud zjistite, Ze ryba, jiZ |
hodldte koupit, byla predtim zmraZena, miZete se &
zeptat: ,Kde?” Pokud se to stalo na palubé lodi, je :
to dobrd zprdva. JestliZe je to moZné, zjistéte, pfed |
jakou dobou, Pokud kupujete ryby na trhu, zndmkou = <
jejich Cerstvosti je jejich vzhled. Napftiklad zdravd ryba by méla mrt vy-
pouklé oci, nemély by byt zapadlé; kdyZ zatlatite na t&lo, mé&lo by byt
pevné a pruZné, Navic by barva masa méla byt prdsvitnd a bleda.

TIPY NA PRIPRAVU RYB

Pokud podavite syrové ryby (jako napftklad susi), vidy se ujistéte,
Ze jsou Cerstvé a z Cistého zdroje, a potom je uvédoméle pfipravte.
Kdyz s pifpravou syrovych ryb skonéfte, umyijte si ruce i viechen po-
vrch, kterého se dotkly. Ve Spojenych stitech americkych je otrava
mofskymi rybami na prvnim misté v otravach jidlem.

Pokud ryby pecete, vidy je upette dobfe. Kontaminujicf [&tky se
vétdinou nachdzeji v tukovych tkanich, a proto je grilujte, aby mohly
tuk i 3tava odkapat. Peenf muZe v ryb& uzavitt toxiny, jeZ se uklddajf
v tuku. Vafenf ryb (jako protiklad ke kenzumaci syrovych ryb) mize
sn(Zit droveni jejich znecisténs o tficet procent.



NECO K ZAMYSLENI

Americky dFad pro kontrolu potravin a léki (FDA) a Agentura pro
ochranu Zivotniho prostredi (EPA) vydaly upozornéni, které se tykd ob-
sahu rtuti v nékterych rybéch. Varuji, ze nékteré ryby majf v téle to-
lik rtuti, Ze jejich konzumace muZe byt nebezpend pro vyvoj mozku
plodu a také ohroZuje nd3 autonomni nervovy systém. Proto FDA do-
porucuje, aby &hotné Zeny a malé déti viibec nejedly ryby s vysokou
hladinou rtuti - jako je #ralok, mecoun a makrela krdlovskd — a nemély
by jist rybu &astéji nez dvakrat tydné. '

DEVATENACTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Kdy? jste u pultu s rybami, vyberte si rybu pomocf duse. PoulZijte
viech pét smyslt, abyste rozeznali, jestli pro vds a vasi rodinu qékteré
ryba je, nebo nenf zdravd. Rozvijejte dobré vztahy s prodava(‘fl;.méh
by védét o kazdém dlovku, jej# jim dorutili. Pokud to nevédi, najdéte
si prodejnu s lidmi, ktefi jsou informovéni. AZ budete rybu jist, je da-
lezité, abyste si zjistili informaci, odkud pochdzi, kde byla uskladnéna
a jak se s nf zachdzelo. Zdjem zdkaznika je v produkci ryb nejlepst.

Dvacdta kapitola

Tuky a oleje

+Podle naseho stfizlivého odhadu by &¢4ste¢né
nahrazeni ztuZenych tukt ve stravé Ameri¢anu
pfirodnimi neztuZenymi rostlinnymi oleji
zabrdnilo asi 30 000 pfed¢asnym dmrtim
na infarkt ro¢né. Epidemiologické studie
predpokladayji, Ze se toto &fslo blizi 100 000
pfedcasnych dmrti ro¢né.”
The Harvard School of Public Health

ce a po vydetfenl mu doktor fekl, Ze by mél podstoupit

angioplastiku, aby se zpfistupnily ucpané tepny. Byl tu
viak jeden zddrhel, Pfed Sesti mésici §la otcova sestra na tuto snad-
nou operaci, aviak pfi ni se uvolnila sraZzenina, jeZ docestovala tetd
do mozku, kde vyvolala mrtvici. B&hem jednoho dne byl z vrcholo-
vého plavce &lovek, ktery nebyl schopen chodit. Je zbyte¢né fikat,
Ze muj otec nebyl nad3eny vyhlidkou, Ze by mohlo dojit ke stejnym
nédsledktm - a tak operaci rovnou odmitl.

NeZ jsem ho navitivila v nemocnici, zastavila jsem se v knihkupec-
tvi, abych se pokusila najit n&jaké informace o pifrodnim zpusobu &¢-
by onemocnéni srdce. Piedtim jsem nikdy neslysela o doktoru Deanu
Ornishovi, jehoZ jméno se béhem n&kolika ndsledujicich mésich u nas
Casto opakovalo. '

V roce 1994 mél mij otec infarkt. Pospichal do nemocni-



Pokud nevite, o koho se jednd, je to autor best-

¢ selleru Fat More, Weigh Less (Jezte vic, vaZte méng).

2V dvodu knihy pfse: ,Nds vyzkum vztahu Zivotniho

stylu a srdce byl prvnf klinickou studif, kterd védec-

s ky prokdzala, Ze i v§voj varnych srdegnich nemocl

¢ maZe byt asto napraven pouhou zménou Zivotnfho

stylu (v€etn& netudné stravy, snahy zvlddnout stres,

cvigen{ v rozumné mife a citové podpory) a bez lékd

snizujicich cholesterol.” To je holisticky pfistup k 1é-

Zenil Také se mi zddlo zajfmavé, Ze v podékovan(
Ornish prohladuje, e mnoho z toho, co ve své knize
uvadr, je vysledkem jeho vice neZ dvacetiletého stu-
dia myslenek zndmého duchovniho uditele Svamf

Sat¢itanandy.

] Ornish uf ostatnf, jak uskute¢nit Gpinou zménu
. #ivotnho stylu, takze jeho program je o zméné — ne-
- jen o zhubnutf.

-_ Knihu jsem prolistovala v obchode a rozhod-
. la jsem se, Ze ji pfinesu ofci spolu se zeleninovou
. polévkou, jiZ jsem mu uvafila, protoZe jsem chtéla,
i aby dostal k jidlu néco jiného neZ syrovou omeletu
na snfdani a hovéz{ peceni se Stavou a bramborovou
‘ ka3l na obéd (tato jidla byla na nemocni¢nim jidel-
nicku stale). Jedté pred prettenim knihy jserm véde-
4 la, Ye tato jidla jsou pravdépodobné malo vyZivna
% ana pacientovo srdce se zanesenymi tepnami puiso-

bi jako Zasovand bomba.

Zatimco byl otec v nemocnici, precetl si pfedmluvu Ornishovy kni-
hy a nadchlo ho to. Jeho doktora viak ne — snaZil se pomocf zastraso-
vani otce ptimét, aby pfisel k rozumu a operaci podstoupil. Opakoval
mu: ,Pokud na tu operaci béhem roku neptijdete, zemiete!”

Otcem to neotisto; rozhodl se zkusit nejist tuZnou stravu - chtél se
stat ukdzkovym pitkladem Elovéka, jenZ nejl nic tuéného — a m& matka
se k nému pripojila. Maj otec do roka nezemiel — naopak ztratil jede-
nact kilo a hladina cholesterolu se mu sniZila z 10 na 6.

V dobg, kdy pféu tuto knihu {tedy o jedendct let pozdégji), se myj
otec t&( skvalému zdravi. Pro¢? Naslouchal své dugi.

A co doktor, ktery neoblomné branil mému otci ve vyzkouseni ne-
tuéné stravy? Znf to ironicky, ale ten zemtel.

NESPRAVNY USUDEK O TUKU:
ZTRATA TUKU, ZTRATA CHUTI?

tuku’ffle jdéte,” myslite si moZnd. ,Tuk ne! Vzddm se vieho, jen ne
~ Naprosto vdm rozumim. KdyZ jsem se stala ve ! Sk
jsem féz'l’, kdy mé jidlo obsaho)\//aljo hodné& mlékagjtamr;iasr;: Oﬁifor\?;:a
jsem chipsy a zmrzlinu, Neni tfeba Fikat, Ze hladinu cholestérolu jse .
rnélat nékde pkolo 10. Dnes si jen stéZf pamatuju, kdy jsem na osll dm
oteviela var_néku s margarinem nebo rozbalila mislo. POREE
dPgmatu;te si, Ze se vds nesnaZim presvédCit, abyste se néteho
vzdali. Nasycenf due je spojeno s hojnostf, ne s nedostatkem. Pokud
bude%: Chst ddle, zjistite, Ze existuje spousta zplisobu, jak z.;,lchovat
chut jidla, llkdyi se vzddte tuku. Chce to jen jednat trochu uvédomél
a Lajdélat‘ fnlrny posun v piedstavé o tom, co je to tuk. Brzy uvidite ie
miiZete jist velmi chutnd jidla, kterd tuk neobsahujf, majf ho mélo n:eb(e)
je to dobry tuk. MliZete si vybrat — podle toho, co vdm nejvice vyhovuje
— a nebudete citit nedostatek ni¢eho. Budete moci jfst jidla, jZi mé{e

nejraddji (moZnd s mirnou tpravou), a zérov :
. ert se budete t&
zdravi a budete proZivat dusevn{ P(;hodu,- it dobrému

ZAKLADNI PROBLEM

Pravdépodobné neexistuje ohledné& jidla nic, co by lidi vice zaji-
}zalcl)?c,) gl E‘fen; tI)<y miil;li V&3l nejasnosti nebo &m by byli posedlej3f, nfjsi
ém tuku. Z jsem pfipravov i jevila j
12 86? webovych striint}ek o) tﬁcf:h a olaelj?ct‘lu!to kapiiole, objevla jsem
Jedteé pFed nékolika stovkami let lidé jedli velmi malé mnoZstv( tuku
(_t‘c'ehdy Yglké Cast tu ku a oleje pochdzela z ofechil, semen a obilf), dnes
vsakPm |éz;:)ny Ildi kopzumujf jidlo doslova plovoucf v tuku, l
Chumrg)dagfrgtoze, jak jsem uZ uvedla dffve, tuk zpasobuje, Ze jidlo
Hlavnf diivod, pro¢ tolik lidf citf, Ze je nutné rozma - |
tové buriky tak velkym mnoZstvim tukuf je ten, Ze si zf/l)?l‘:;?tjl’ss\t!erncrlz\lfé
Jl’dlp, ktt?ré ;:?oti‘eb_uje hodn& ochutit. Tuky a rizné pfisady se zdaji byt
vgh(’:elduleilté, protoZe mnoho chuti z jidla zmizi pfi vafenf a z Jrancr?:- |
vavdnf. Potom se samozFejmé musi do jidla pFidat upravend chu}’?
Mnloho lidi se Zivl tukem a plat( za to drahou cenu - vaZnymi .zdrau
votnimi problémy, Utdpime v tuku saldt, podavdme s tukem chleba
a zeleninu, dopfdvame si zakusky pIné tuku. Pramysl rychlého obéer-



Slava mili [ im, Z kojuje svétovy hlad
stven( vydéldva miliardy dolardi rofn& tim, Ze uspo y hla
po smazeném jidle, jeZ je tukem nasdklé. PFi pohledu na to se Clcl"’?k
pta: ,Jsme jeité stile konzumenty jidla, nebo konzumenty tuku a oleje,
ktet? k nim majf trochu jidia?”

KRATCE O TUKU

in& jako u vieho ostatniho je samozfejmé pouZivan{ tuku v po-
fa’dksl;[,e }gskil?d je to s mirou. Vhodny druh tuku je ve skuteénoztl t—ﬂm
nage zdravi prosp&sny, aviak protoie..zpflsobu;e, Ze Jt:dIQ chutnd dobfe,
jsme jim krmeni stdle vice, a to viemi jeho neyh9dnym| typy.
Dovolte mi, abych o tucfch uvedla n&kolik informacf, a potom se

rozhodnéte, jak je nejlépe vyuZijete.

CO JETUKY?

[ v 18 kolik dalezitych dloh — kromé toho, Ze c_h‘rén:’
e té!i:i:' télo na uré)i/tych zranitelnych oblastech (jako
jsou zivotnd dulezité orgény), je tuk 'na§l’m hlavnfm
: zdrojem uloZené energie. Pokud nejfme, nase télo
mobilizuje tuk, aby obstaral energii. Je tedy: jasné,
e tuk je pro nale t&lo nutny. Problémy zpusobuje

nadbytecny tuk.

£5

snime. NadbyteZné sacharidy, jez télo okamZité ne-
vyuZije, jsou uchovdvany také jako tuk, proto pro
nds neni nutné konzumovat tuk, abychom h? méli
dostacujici zdsoby. Nejlepsf jeltuk uZfvat ’setrné,
a proto pokud chcete jfst zdravé, je moudré byt znal-
cem tukd.

DOBRE ESENCIALNI TUKY

Esencidinf mastné kyseliny jsou tuky, které mu-

Zdsoby tuku nepochazejl pouze z tuku, kiery

sime pfijimat ve stravé, protoZe je té’lo nedoye:de vy-
tvofit, Existujf dvé skupiny esencidlnich mastnych 1‘<y—
selin (kazda musf byt konzumovéna samostatné), jde
o mastné omega-3 a omega-6 kyseliny.'Omega-3
kyselina md protizan&tlivé (icinky a branf vytvdfen(

sraZenin a omega-6 kyselina m4 opaéné tcinky. Obé esencidlnf mast-
né kyseliny jsou pro €lo nezbyiné, ale za odli8nych okolnostr. Spravny
pomér mezi nimi je pro zdravf zcela zdsadn{, nebot pFilis vysoké pro-
cento omega-6 kyseliny maze vést k zan&tam, srazenindm, onemocné-
nf srdce a vzniku rakoviny.

IdedInf pomér mezi omega-6 a omega-3 kyselinami je od 2:1 do 3:1.
VeétSina kultur dosahuje tohoto pomeéru pfirozené — napiiklad Maorové,
kteff Ziji na pobFezf Nového Zé&landu tradiznim stylem a konzumujr stra-
vu, v nfZ pfevazuji mofské ryby, majr pomeér okolo 2,8:1. japonci, kteff
také jedf hodné ryb a mélo zpracovanych sacharidi, maji pomér okolo
4,6:1. Naopak primémy Ameri¢an f stravu bohatou na sacharidy, rost-
linné oleje a maso z komeréng chovanych zvifat a m4 pomér 17,6:1)
Nase spoleCnost je tak silné zévisid na mnoha lécich proti bolesti a proti-
zénetlivych lécich, jako je aspirin, protoze nae tsla postrddaji omega-3
kyselinu, kterd ma protizan&tlivy dinek.

Omega-3 kyselina se nachazf v Zivotisnych tuclch zvitat, jes dosta-
vaji pffrodni krmivo, a déle ho miZeme ziskat ze Inu, brutndku l&karské-
ho a konopného oleje. Omega-6 kyselina se nachazr v tucfch zeleniny,
jako jsou ofechy, semena a avokado, Jak je tedy moZné, Ze md primérny
Ameri¢an tak vysokou miru omega-6 a tak nizkou omega-3? Nadbyte¢n4
kyselina omega-6 pochazf z rafinovanych rostlinnych oleji — a zpraco-
vand jidla jsou jich plnd. Mdme nedostatek omega-3 kyseliny, protoze
nase maso nenf ze zvifat krmenych trdvou, a dokonce i zvitata chovand
na pastvinach jsou Casto krmena obilfm. Proto maso neobsahuje ome-
ga-3 kyselinu. Nagimi jedinymi dostupnymi Zivocignymi zdroji omega-3
kyseliny jsou ryby chycené v piirodé a na stale mensi plose Zijic divokd
zvifata. Dobrym zdrojem omega-3 kyseliny je rybr tuk.

Abyste vratili pomer omega-6 k omega-3 kyselin& na zdravf pro-
speSnou drover, zatnéte ze svého jidla vynechdvat rosttinné oleje
- véetné kukufi¢ného oleje, svétlicového a slunenicového oleje. V po-
Fadku jsou extra panensky olivovy olej a pfirodn( kanolovy olej (ktery

- nenf geneticky upraveny), protoze obsahujf jen nizkou hladinu omega-

-

6 kyseliny a maji jen maly vliv na pomér mezi kyselinami. Olivovy olej
je skvély pro zdravy kardiovaskuldrni systém. Kanolovy olej (d&l4 se
z fepkového semene) ma jesté nizdf drovers nasycenych tukii neZ olivo-
vy olej a je vhodny pro smaZent, Tyto dva oleje jsou nejlepsi moZnostf
pro dresinky do saldttl, smazenf a dal3f lpravy potravin, pfi nichz je
olej potfeba. Viem dalsim typam zpracovaného rostlinného oleje byste
se méli vyhnout, hlavné se to tykd komer&nd pfipravenych jidel a pece-
nych véci. Idedln( je brat kyselinu omega-6 ze syrovych ofechd, semen
a tucné zeleniny, jako jsou avokido a olivy,



Abyste zvydili droveii omega-3 kyseliny, navrhuji brét jako potra-
vinovy doplngk rybf tuk (napfikiad olej 2 tres¢ich jater), pokud nejste
vegan, nebo pfidat do své stravy vice Ingného oleje, pokud jste vegan
nebo upfednostiiujete tuto moznost. Jist Lerstvé ryby je ziejmé nejpfi-
rozendj$l zpusob, jak ziskat rybf tuk a zdravy zdroj bilkovin. Aviak jak
uz bylo dfive zminéno, znecistén( ¥ivotntho prostted( zpisobilo, Ze
jist velké mnoZstvf ryb je nebezpecné. Kovy jako rtut nejsou rozpustné
v tucich, a proto i kdyZz se nachdzeji v rybim mase, v rybfm tuku je
nenajdeme.

Jak jsem uZ uvedla, vegetariani, vegani a dalgf ¢tendfi, ktefl majl
z4jem, mohou zfskat omega-3 kyselinu z In&ného oleje, i kdyZ musf
vyvinout ur¢ité Usili, Nedostatek vitaminu, nadbytek omega-6 kyseli-
ny, hydrogenované oleje a cukrovka mohou zfskani omega-3 kyseliny
2 Inéného oleje snadno zabrénit, a tak je nutné spolknout dvé& aZ tfi po-
lévkové 12 (ce Inéného oleje kazdy den a jist stravu bohatou na minerdly
nebo brat minerain( potravinové dopliiky a zmensit spotfebu rostlin-
nych olejit a zpracovanych jided obsahujicich hydrogenované oleje. PFi
pfem&n& vam také pomohou potravinové dopliiky z fas.

,Za studena lisované oleje zvy¥{ produkci télesné teploty: pro-
ces, ktery spusti spalovéni tuku v buiikach. Také poslou zpravu
o sytosti do mozku, aby vytvofil pocit plnosti, a tak potom Slovek

méné touZ( po konzumaci tuku.”
Gary Null, autor knihy Kiss Your Fat Goodbye

Iosos(dikf) o SR 5,34 = s 46

Ndsleduje tabulka, jeZ ukazuje procenta omega-3 k seli
ryb a masa {na sto gramti vahy). P & yseliny v tucfch

losos (upe&eny) 8,13 4,60
sardinka (konzerva) 11,45 4,35
pstruh 3,46 3,44
platys 2,29 2,84
jelen 2,42 2,89
los 1,45 2,76
sumec : 2,82 2,52
jehna&i 21,59 1,81
bizon (divoky) 1,84 1,63
hovézi (z maloobchodu) 19,2 1:1 9
losos (konzerva) 6,05 0,95
kufeci maso 15,06 0,93
losos (chovany) 10,85 0:93
garnat 1,73 0,87
okoun 2,33 0,64
vepFové (z maloobchodu) 14,95 0,6

hovézf (mleté) 26,55 0,6

$keble 0,97 0,41

kajmanka dravi 1,34 0,3

tundk (konzerva) 0,82 0,2

garnét (rychlé ob&erstvent) 15,1 0,17
treska 1 0,67 0,15




Dalsr tabulka ukazuje mnoZstvi omega-3 kyseliny v jedné polévko-
vé |#ici riznych zdroja.

Lnény olej 7 gram{

~{ Lnéné seminko 3 gramy
Rybf tuk 2,43 gramy
Kanolovy olej 1,5 gram{
Majonéza s kanolovym olejem 1 gram
Ofechovy olej 1,3 gramu
Oftechy 0,7 gram(

PROBLEM ZPUSOBENY TUKY A OLEJI

Hydrogenace

»Transtuk je $patny tuk. Cim méné transtuka lidé jedi,
tim zdravéjsi budou.”
Tommy G. Thompson

12. ledna 2005 americké Ministerstvo zemé&dé&istvi a Department of
Health and Human Services vydali pokyn vybfzej(cl vefejnost, aby udr-
Zfela spotfebu transmastnych kyselin (nachdzejicich se v hydrogenova-
ném tuku) na nejniZ3i moZné mife. Neddvny &ldnek v New York Times
uved!, Ze 10. srpna 2005 New York City Department of Health and
Mental Hygiene vyzval restauratéry a dodavatele potravin, aby hyd-
rogenované rostlinné oleje z kuchyn& dobrovolng ¢dstedné vyloudili.
| kdy? se zdd, Ze nejde ovlddat konzumaci hydrogenovanych tuka, toto
bylo poprvé, kdy se o to nékdo pokusil.

Metoda hydrogenace byla pavodné vyvinuta, aby se vytvofilo
levné mydio. KdyZ byl b&hem druhé svétové vilky nedostatek misla,
vidci zjistili, Ze se stejny postup mlze vyuZit pti vyrobé pediva; dnes
se tyto tuky neobjevuji jen v margarinech, nebot vétSina se pouZivd
pfi vyrobé peciva.

Pfi hydrogenaci jsou olej nebo tuk vystaveny vysokym teplotdm
a extrémnimu tlaku. Hydrogen potom probubld skrz tuk, aby ho ztu-
Zil. Konetny produkt je o3etfen ruznymi chemikdliemi, aby byl pro
zdkaznika pfitazlivy. Jednim z vysledkt hydrogenace jsou transmastné
kysetiny {TF); jde o druh mastnych kyselin.



Hydrogenované tuky a transmastné kyseliny nejsou zdravé a majf
na t&lo skodlivy viiv. (Abyste se vyhnuli hydrogenovanym tukiim, &téte
8titky na obalech potravin.) Tyto tuky jsou velice obl(bené pii komer¢nf
pFipravé jidel, protoZe mohou vydrZet roky, a to i za Spatnych podminek
a za nepiiznivych teplot. (Umite si jist& pfedstavit, jak dlouho ziistanou
ve vasem téle a ve vadem Ustrojf, pokud je snite?)

Hydrogenované tuky obsahujf také fadu zbytk chemickych latek,
které se tam dostaly béhem vyroby. Uvddim n&které véci, jeZ ze najit
v bézné kadince margarinu (druhu hydrogenovaného tuku): '

Benzodt sodny

Barviva

Umélé p¥ichuté
Nasycené tuky
Rozdrceny nikl
Rozpadnuty hlintk
Dal3i chemickeé pfisady

NG A WN =

Chemikdlie se uZivajl pfi zfskdvan( oleji a tukd ze semen pii od-
straftovani pachu a ve fazi, kdy se pracuje na koneéné tuhosti margari-
nu. Kvali zvySent doby trvanlivosti se p¥iddvaji antioxidanty a mohou
byt dodany také antimikrobialni prostiedky. Dosud se vétdina pifsad,
které se pouzivajf v margarfnech, kontrolovala jen mélo nebo viibec.

Zivo&igné tuky

Zivokisné tuky se zfskavajl z tukovych tkdn( zvffat — patff sem 1]
(hovézi tuk), veptové sddlo a kufecr tuk. Stejné jako lidé i zvifata uklé-
dajl nahromadé&né pesticidy a dalsi toxiny z potravy do svych tukovych
tkanf. Tuky, jeZ pochazeji ze zvitat, kterd nebyla chovédna ekologickych
zpusobem a nebyla krmena travou, obsahujf vysokou koncentraci jed
a odpadu, Zivo&i¥né tuky se také obvykle p¥i vyrob& zahteji na velmi
vysokou teplotu, aby se zabrdnilo Zluknutf. {Pro vade t&lo je nejskodli-
v&j3f typ tuku, jenZ vznikd horkou cestou. Pokud se tuky a oleje zahtejf,
mohou byt obtlZné&ji stravitelné a jsou pro télo jedovaté.)

Velkou souddstf t&chto Zivodidnych tuku je nasyceny tuk, jenz pochdzf
z tuénych mas a také z rdznych mléénych produktt, jako je mdslo, syr,
miéko a vejce, Navic mnoho proddvaného peciva obsahuje nasyceny tuk
ve formé& hydrogenovaného {zahFdtého) palmového a kokosového oleje.
Nasycené tuky jsou totiZ pfi pokojové teploté obvykle pevné. Zvysujf cho-
lesterol, a proto byste se jim méli v hydrogenované formé& vyhnout a jist je
s mitou, Ddle byste si m&li vybfrat vyrobky z tuka zvi¥at chovanych eko-



i ych tra f / Yivotisného tuku je
logicky a krmenych travou. Navic oblibenym er!he!n
mgslo,ya pokud neni bio, obvykle se barvi a soli aje pravd&podobné, Ze
obsahuje hormony a pffsady, jez byly podany kravdm.

inné oleje o .
}13?(5::;?3 sznjéno uz dfive, nadmérnd konzumace rostlinnych oleju
muiZe vést k z&ndtim a vzniku prostfedi, jeZ v té]e podporuje nem(l)1c1.
Oleje z rostlin nevypéstovanych ekologicif}?m zpuso,bem Casto ?]bjadg-
i zbytky pesticidu, jez se na rostliny pouznly,.a navic se do nich doda-
vaji chemikdlie, aby oleje nezlukly a nezakahly’se. ) ol
Nejkvalitn&jsi olej je pffrodni a nezpracovany tfepelne.. \% F')Ffp\»ii" 0 i[-
vového oleje patrejte po typu extra panensky, protoZe ten je nejvyssi nlqo 2
né kvality a ma mnoho Zivin, jeZ se odstran{ prllorafm'a(lziv p’anenfskych olejh.
Olivovy olej oznateny jednodue olivovy Of\‘ef je nejnizsl kvality. o
Mnoho modernfch rafinovanych olejii se odetfuje chemikal iemi
a vaif se, dokud se prakticky viechny v;?i'i\mé hgdnoty neodst!r.anl. Je-’
ding avokddovy a olivovy olej — pokud je na nich uvede’:no ..'_so;arlloy
za studena — se zfskavaji bez tepelné dpravy. Mellkadamovy olej je 01 -
ré pouZfvat pfi smazenf, protoZe je odolny proti teply, a kanolovy olej
(ptirodnf} se hodf do zalivek.
ch oleju

Postup pfi rafinaci rostlinn

. ovina, minerdly,
Vychozf materid! | semena, ofechy, boby vidknina
Prvn( krok ¢idténf a oloupdn( bez néasledku '
. . ztrita bftkovin, vidkniny,
Druhy krok priddn{ rozpouéte.dia vitamind a minerdld
: destilace ztrédta chlorofylu, vdpniku,
Tretf krok a odkliZovani ho¥¢tku, m&di a Zeleza
. ztréta fosfolipidd a daldich
Ctvrty krok rafinace minerald
, ztrata dal¥tho chlorofylu,
Paty krok bélen beta-karotenu a chuti
Sesty krok odstranén( pachu ztrata vitaminu E
y pridan{
Sedmy krok konzervaZnich ldtek
ztrdta esencidlnich
Osmy krok hydrogenace mastnych kyselin

Konedny produkt: margarin a ztuZeny pokrmovy tuk

Mezi nejlepsi zdroje dobrych rostlinnych tukd patkf jadra miadych
ananas, durian, avokado, nalozené ofechy (hlavng makadam, ktery
md nejvice tuku) a semena — jez obsahuji vice bitkovin nez ofechy,
Nejvice tuku je v semenech dyné, sezamu, slune&nice, konopf( a Inu.

VLIV NA‘DBYTECNEHO TUKU NA TELO

Nadbytecny tuk muZe zpusobit, e se za¢nou shlukovat Eerve-
né krvinky. KdyZ se Cervené kivinky zacnou spojovat, nevejdou se
do drobnych kapilar, jez zdsobujf mnoho Zivotn& dhleZitych orgdna,
a to vCetné téch, které zdsobuji mozek dostate¢nym mnogstvim kys-
Itku. Cervené krvinky jsou nuceny postupovat jinou trasou, a to pres
VetSi cévy, a proto urcité E4sti téla opomijejl. VI cévy se pak mohou
zablokovat, co? vede k nékterym zdravotn/m komplikacim,

Zpracované tuky mohou také brdnit bilym krvinkam v boji s infek-
cl v tle. Pokud se lidé, jiZ jedf stravu bohatou na tuky, nechranf pred

sluncem, riskuji rakovinu kuZe — nadbyte¢ny tuk se usazuje v koznf
tkdni a tam se doslova smazi,

ALTERNATIVA K MASLU A MARGARINU
— GHI (PREPUSTENE MASLO)

Gh je v Indii ct&né uZ od védskych dob a potits se zde mezi bo-
hatstvf kaZdé domacnosti. Ghiobsahuje zaklad masia — Cisty tuk z mds-
la — a mnozf vé&fi, Ze jde o nejlepsi ze viech kuchyhiskych prostredka.
ProtoZe nem4 susinu, aby zeZlukio, vydrZf mésice, a to dokonce i bez
zmrazen(. PovaZuje se za idedinf na smaZenf, protoZe jeho netu¢né
sloZky (voda, bitkoviny, sacharidy) jsou od tuku mdsla oddéleny b&hem
rozpousteni, kdy ghf vznikd. Vysledkem je, e ghi maze byt zahfito
na mnohem vy33i teploty, aniz by se spalilo. Pi jeho vyrobé ziskd-
me jemnou chut podobnou ofechiim. P¥i diouhém pomalém vafenf se
voda zcela odpaff a umoznf, aby se odd&lily mlé&né sudiny a ty pak
plavou na povrchu ¢istého ghi, jeZ je zlatohnedsé.

Podle studie publikované v American journal of Clinical Nutrition
je neuvéfiteIny rozdil mezi po¢tem srde¢nich chorob mezi obyvateli
severn( a jiznf Indie. Na severu lidé konzumuji maso a majl vysokou
hladinu cholesterolu. Jejich hlavnim zdrojem tuku je ghi (pfepuiténé
mdslo). Obyvatelé jihu byl vegetaridni a mé&li mnohem ni%3f choleste-
rol. Rozum by predpovfdal, Ze vegetariani méli nizr miry srde&nich
chorob, ale opak byl pravdou. Vegetaridni mali patnactkrit vice srded-



nich chorob neZ jejich severnf protéjsky! Co bylo diivodem tohoto pie-
kvapivého rozdilu? Kromé rozdilu, Ze jedna strana konzumovala maso
a druhd zeleninu, se lisili v tom, Ze obyvatelé jihu nahradili tradi¢n{
ghi margarfnem a rafinovanymi rostlinnymi oleji. Za dvacet let britsky
léka¥sky Casopis The Lancet zaregistroval mezi indy ze severu zemé
zvySen( poctu timrtl na infarkt. Obyvatelé severu totiZz do znacné miry
nahradili ghf ve své stravé margarfny a rafinovanymi rostlinnymi oleji.
Ghf obsahuje cholesterol, ale ne oxidovany cholesterol ani hydro-
genované transmastné kyseliny, které zptisobuji v téle skody.

NEJDULEZITE)ST POKYNY TYKAJICI SE TUKU

Nésledujici pokyny vdm mohou pomoci vypéstovat si zdrav( pro-
sp&sné navyky tykajicl se tukd.

- Omezte spotiebu tuku na nejvySe t¥icet procent ze viech ka-
lorif, je¥ pFijimate. Normou je spotifeba 2 000 kalorif denné, proto by
kalorii tukd mélo byt 400-600. Ve své stravé sniZte také mnoZstvi na-
sycenych tuku. Zivo&isné vyrobky maji vétSinou vysoky obsah tuku
a rostlinné vyrobky nizky, aviak ofechy a semena obsahujf mononasy-
cené tuky, a proto by mély byt konzumovdny stfidmé.

* V anglosaskych zemich je b&zngji k dostan{ predem osolené médslo, v CR jsou
viechna mdsla vyrobend v rémci republiky nesolend — pozn. red.

- UZivejte jiné moZnosti neZ margarin (jako je ghf) a vypustte jid-
la obsahujict transmastné kyseliny {TFA, tvofi se b&hem procesu hyd-
rogenace) a Castetné hydrogenované oleje. TFA i hydrogenované oleje
vadi t&lu pfi vyuZitl esencidlnich mastnych kyselin.

- Pokud jite maso, zvyite piijem ryb a konzumujte méné ostat-
niho masa a mléenych vyrobka. ZvI&sts prosp&ing jsou ryby, které ziji
v chladnych vodiéch, a to kviili vysokému mnozstvi omega-3 kyseliny.

- UZivejte doplitkovy tuk. Berte jednu polévkovou |2ici Ingného
oleje nebo jezte dvé az ti polévkové IZice Inénych seminek denné &
uZivejte vysoce kvalitnf rybi tuk, jenZ je dobrym zdrojem omega-3 ky-
seliny.

- Vafte se zdrav€jSimi oleji. Dobré jsou ght, olivovy, kanolovy,
kokosovy nebo makadamovy olej. Pamatujte na to, abyste kupovali

oleje lisované za studena a pifrodnf oleje.

NECO K ZAMYSLEN]

Kolik tuku zkonzumujete b&hem dne? N&ktefi lidé prakticky ¥adny,
protoZe si svou potravu velice peclivé vybiraj. Jinf lidé zkonzumuji
vice neZ dvacet gram( transtuku denng! Trik nenf v tom, Ze byste se
méli obdvat tuku nebo se mu zcela vyhybat — to miZe byt pro vate
zdravf opravdu 3kodlivé - ale m&li byste jist spravné druhy tuky (p¥i-
rodnf a nezpracované).

Udo Erasmus ve své knize Fats That Heal, Fats That Kilf (Tuky, které
lét, tuky, které zabfjeji) uvadr, Ze vysoce nenasycené oleje jsou pro nase
zdravi stejné& nezbytné jako slunegnr svétlo. Navrhuje, aby se slune¢nf
svétlo a vysoce nenasycené oleje navzdjem do urité miry nahradily,
i kdyZ jsou obé nezbytné. ,Kazd4 oblast planety dostdvd trochu svétia
a v kazdé oblasti rostou organismy, které obsahujf alespoti n&jakd EFA,“
Fikd, ,Zda se, Je &im vice svétla majf, tim méné& EFA pottebuiji. Ukazuje
se, Ze kde je svitla nejméng, tam potfebujf ve stravé vice mastnych ky-
selin {a musf mit vice nenasycenych). Pokud by Inuita bshem arktické
zimy jed! jenom ovoce a zeleninu, trpél by hladem.”

Nyni jste znalec tuku, a tak se muzete rozhodnout, co je pro vés
dobré. Vychutnejte si to!



DVACATE CVICENI, JAK NASYTIT DUS!

Zamyslete se nad tim, jestli nenf vase oblfbené jidio, ktere rddi PF:-
pravujete, nacpané nasycenym tukem. Ff_okud tomu tavlf ie, movi’na sg
ho nemusite zcela vzdat — misto toho zjistéte, _jestll phi jeho pflpral\)/
miZete pouit prospésny tuk (bud za studena I:sovan.y olej, ght, nebo

ofechy a semena).

Dvacitd prvnf kapitola

Cukr a nepf¥ilis roztomil4
pravda

»Ta véc [cukr] je jed. Nechci ho mit ve svém
domé, natoZ ve svém tle.”
Hollywoodska legenda Gloria Swanson

dépodobné, Ze denné konzumujete 42 Cajovych [Zidek

cukru! MI pFételé zemédalci mi fekli, Ze kdybyste chtgli
toto mnoZstvi cukru snist v jeho pifrodni podobg, musel; byste snist
asi 27,5 metr(i cukrové titiny! Jak proboha lidé dokdZou snist tolik
bflé hmoty?

Nejprve upfesnéni - viechen cukr nenf ten bily v cukfence. Velks
Cst cukru, ktery pFijimame, pochdzi z pfedem piipravenych jidel. V&-
déli jste napitklad, Ze jedna tabulka Cokolddy obsahuje sedm ¢ajovych
IZitek cukru? Jedna Zvykacka pul Eajové Izicky; ptl misky zmrzliny
3-6 Cajovych IZicek; porce jablecného koldge dvanict Cajovych [Zitek
a kousek ¢okolddového kolade 15 cajovych 1zicek? | kdyz je to hodné
cukru, otekdvite, Ze v téchto polozkach sladidla najdete. Mo#n4 vés
vak pfekvapf cukr v jidlech, kde byste ho nikdy necekali - jako jsou
zmraZené velefe, ceredlie, pecivo, mnoho konzervovaného ovoce
a zeleniny, a dokonce i smaZené hranolky a ke¢up!

Cukr se v pfipravenych jidlech &asto skryvd za rlznymi ndzvy, pro-
to si ddvejte pozor na nésledujict pfisady: titinovy cukr, sufend titino-
va $tava, kukufiény sirup, kukuFigny sirup s vy3&im obsahem frukté-
zy, dextréza (hroznovy cuk), fruktéza (ovocny cukr), laktéza (mléeny

P okud jite typickou americkou stravu, potom je docela prav-



cukr), maltéza (sladovy cukr), ryZovy sirup, jantaran,
' gacharéza (stolnf cukr). U potravin jsou sloZky v se-
znamu ingredienci uvedené podle zastoupeného
mnZstvi (pokud je jako prvnf napsand mouka, potom
¢ produkt obsahuje vice mouky nez osltatm’ch prfsac;i
. uvedenych nize); nekteré spoletnosti se pokousejl
: zamaskovat mnoZstvi cukru ve svych vyrobcich tak,
¥e pouziji rizné typy cukru a uvedou je oddgleng.
! Seznam ingredienci muZe napitklad byt: mouka,
mandle, kukufi¢ny sirup s vy38im obsahem frgkté—
zy, miéko, cukr. Vypada to, Ze ve vyrobku je nejvice
mouky, i kdyZ ve skutetnosti je tam nejvice cukru.

Cukr pFind¥( jidlu mdlo Zivin nebo nedodd-
Y v4 74dné. Pokud jfte cukr, krmite sv(ij vnitfni oheti
* prazdnymi kaloriemi: je to palivo, jeZ rychle vzplane
ashofi, ' .

Vysoky pifjem cukru nejen podporuje kazivost zubti ('zdé se, Ze
to je nejméné Skodlivy ndsledek), ale také zvySuje sé:rum lllpoprotem.
Tato l4tka plisobf stejné nebo jedté hife nez tuk a ;pusolbUJe onemoc-
nénf srdce. S nadmérnou spotfebou cukru je spojeno | onemocngnl’
Huéniku, rizné koznf potize (véetng akné), cukrovka, zaZivacfl potiZze
a vysoky tlak. o o '

Obecné konzumace piili§ velkého mnoZstvi cukru sniZuje nasi
odolnost vadi nemocim — jestlize v krvi stoupd hladina cukru, {zpomalf
to bilé krvinky, které tak nezni&( dostatek patogennfch bakterif a dal-
gich pavodch nemocf.

KVvIzZ

Zkuste si tento jednoduchy test, abyste Zjistili, jestli' jite piflis mno-
ho cukru. Odpovézte ano, nebo ne na kaZdou ndsledujicl otdzku:

Rdno jsem otupgly a pomaly.

Ob¢as se neumfm soustiedit.

Obvykle potiebuji vice neZ sedm hodin spanku.

Casto mogim. ' o

Abych zacal den, potiebuji sivotabudi¢ tkdvu, &aj, cigaretu).
Piju béhem dne kdvu a caj. :

Kazdy den piju alkohol. .

Poti se mi dlané, at jsem nebo nejsem aktivnf.

Koufm.

© NGO WAL=

10. B&hem dne piju sladké napoje {napiiklad limonddy).

11. Béhem dne jsem ospaly.

12. Vyhybdm se cvicenf, protoZe jsem unaveny a nenachdzim tu
spravnou motivaci.

13. Chci jist cukr a sacharidy.

14. Mam velkou Zizen, ale neuhasim ji pitnou vodou.

15, Pokud nejim dost ¢asto, citfm zdvrat nebo jsem podrdzdény.

Odpovédeli jste na tii nebo vice otdzek ano? Potom moZna méte
problémy s krevnfm cukrem. Bylo by dobré, kdybyste za¢ali zmen3o-
vat sviij pfijem cukru a zjistili, jestli vdm to pomuZe, abyste se cftili
lépe. Pokud jste souhlasili s péti a vice body, potom problémy s krev-
nim cukrem mdte ur¢ité. Ridte se radami, jeZ nabizim v této kapitole,
a pokud budou pfiznaky pfetrvdvat, vyhledejte |ékafe.

Co jste zjistili? Potfebujete sniZit pffjem cukru? Jen vy vite, jak vel-
ky pfijem cukru je pro vés nejlepsi. Vasi reakci na sladidla ur&i vase
zaliby, Zivotni styl, chovéni a celkovy zdravotn( stav, Pokud méte Zivot
v rovnovdze, jste $tastni a zdravf a zaZivéte jen mélo stresu, ovlivni to
vasdi reakci na cukr. Aviak pokud jste ve stresu, pfepracovani nebo pro-
Zfvdte emolni zmatek, existuje velkd pravdépodobnost, Ze se budete
citit oslabeni a zase snite néco sladkého. ’

ProtoZe cukr je ndvykovd ldtka a jeho piijem je Fizen naii tou-
hou po ném, mtZe trvat n&jakou dobu, neZ ziskite zdravy pohled
na to, jak vam spotfeba cukru ovliviiuje Zivot. Jakmile si budete jisti,
Ze vdm strava doddvd ndlezité nutri¢ni potfeby (pamatujte, Ze je mno-
hem t&251 pfestat s ndvykovymi ldtkami, pokud nemdte néleZitou opo-
ru ve stravéj, pokuste se postupné ze svého jideln(¢ku vypustit viechen
cukr, a to v&etn& p¥rodnich sladidel a ovocnych $tav. MoZnd zaZijete
abstinenén( pfiznaky, jako je Gnava, nedostatek koncentrace a silna
touha po cukru, ale pokuste se jim &elit kvalitnim vyZivnym jidlem
a erstvymi plody. AZ budete nékolik tydni Zit témé&F hez cukru, bu-
dete ohromeni, jak neuvéfitelné sladce vdm bude chutnat obydejnd
¢okolddovd sufenka, nebo dokonce suseny bandn. AZ se vdm toleran-
ce k cukru sniZf na zdravou trover, bude vam nékolik soust koldde
dostate&n# stacit.

CO SE ZVYSI, MUSI POKLESNOUT

Hyptl)glykemie (nizka hladina krevniho cukru)

KdyZ se zakousnete do preslazené pochoutky, chutové pohdrky za-
¢nou byt okamZité ve stfehu. Zatfmco Zvykdte, vaSe smysly oZivajl a vy



: jste pini energie. Mezitim vam rychle st9upé krev:
- nf cukr, ktery zputsobf, Ze se uvolnf inzulin. POZd?!I
hladina krevniho cukru prudce poklesne, vy pociti-
te Gnavu a budete chtit zastavit neuvefitelny pokles
. energie, a proto si vezmete dal3f sladkost. Z tohoto
i davodu si mnoho lidf pfipadé jako na houpacce, ale
mysli si, Ze je to normdini. U mnohych jde pfitom
jen o ndvykovy vzorec.

Hypoglykemie — abnormélné nizkd koncentrace
cukru v krvi — je v nadf zemi velkym probiémem, ale
uvédomuje si to pouze nékolik lekafa. Doktor Ga-
briel Cousens v knize Spiritual Nutrition {Buchovn(
vyziva) popisuje hypoglykemii jako chan'lgleona,
protoZe uvad(: ,MiZe se projevit mnoha pflznaky,
jako je chronickd Unava, vyerpanf, siabost, u{iepre’se, bolesti hlavy’,
nevysvétlitelné zmeny nalad a zdchvaty tizkosti, potiZe s koncentracf,
a dokonce i jako alergie.” : , o

Pokud jste u sebe zjistili nékteré uvedené pfiznaky, moZnd je vini-
kem hypoglykemie.

Cgfseglg v&¥f, e hypoglykemie je vysiedkem toho, Ze tak r.r,\nczho
lidf touzf drset krok s americkym snem — jednajf rychleji, Chtéjlv vice,
V&, Ze v&15 znamend lepd(, a jejich Zivotn( styl je spojen se sout&Zivosti
a priibojnostf. Nic z toho neni'v harmonii s naéfm vnitfnim )& a fv’tatkpu
Pifrodou. Abyste udrZeli frenetické tempo, uchylujete se éastovlf jidlu, jeZ
vam rychle dod4 energii (véetné sladkostf, jak jsem popsala d.n\ie)._

Kdy? jsem byla modelka, patfila jsem mezi ty dtastné, jez se sna-
#ily zjistit vice o jidlu a o vyZivE, aby zustaly 3tthlé — oviem veétiina
modelek, jak jsem zjistila, konzumuje navzdory %tihié postavé hodné
sladkostf. )

V modelingu se vede povrchni Zivot a zlistavat pouze na l]:’)ovrcth
véci je pro ngj docela typické. ProtoZe stadkosti predstavujf rychly
zdroj energie a schopnost drZet krok s rychlym tempem, modelky jim
Zasto ddvajf pfednost pred ostatnim jl’dlem.. Tento zPusob stravovan si
viak vybira svou dai — fyzickou, citovou | dusevn; Casto se ObjeVUj’l
nevyzpytatelné reakce. Vichni dobfe vime, ¥e to, co je pékné zvendr,
nemus{ byt pékné uvnitt.

NEKTERA RESENI

Hypoglykemie se 16¢f velice snadno ~ celostn{ p¥istup zahrnuje
sest malych jidel denng, jeZ by mg&la obsahovat hodné syrového ovoce

a zeleniny a malé mnoZstvf bilkovin. Pacient se obvykle velmi rychle
uzdravi, Dulezité je v&dét, Ze pokud zahdjite den s ceredliemi, jeZ jsou
plné cukru, nebo s jinymi sacharidy, jako jsou muffiny a sladké pe¢ivo,
v podstaté hned rano naskoéite na horskou drdhu, na které se bude
vase hladina krevniho cukru neustdle zvy$ovat a snizovat.

Misto toho miZete snist snidani, kterd se sklddd z potravin v pfi-
rodnim stavu, jako jsou razné plody, obiloviny nebo malé mnoZstvi
bilkovin. Pokud si vyberete tuto variantu, nejspie zjistite, Ze mate na
j[dlo men3i chut a celkové jste vyrovnangjsi. O jakych bilkovindch bys-
te méli premyslet? Ackoli pro Ameriku nenf typické mit bilkovinu v jiné
nodobé, neZ je vejce a slanina na snfdani, v Japonsku se na snidani
b&Zné ji ryba a v mnoha dal3ich zemich lidé zacnaji den obilninami,
fazolemi a dal¥imi Justéninami.

Je uZiteCné védét, Ze kazdé jidlo md to, co nazyvdme glykemicky
index — ¢im je vy38i, tfm rychleji cukr v potravé ovlivn( hladinu krevni-
ho cukru. Nejprosp&3néjif jsou jidla, jeZ obsahujf primérné nebo po-
malu pusobicl cukry, a tak obstardvaji cukry pro télo v prabshu celého
dne. '

Nésleduje tabulka, kterd vdm pomiiZe urgit, jaky typ jidla méte jist,
abyste se vyhnuli prudkému ndrstu cukru, jenZ spotfebovdvd energe-
tické rezervy téla.

Sk onke S
viechna kofenova
med )
zelenina
sladkosti a Zokoldda sufené ovoce Cerstvé ovoce
vyrobky z bilé mouky téstoviny lusténiny
bily cukr popcorn celozrnné obiloviny

V tabulce si vimnéte, Ze Cerstvé ovoce md cukr, jenz se uvolfiuje
pomalu. Davodem je to, Ze i kdyZ je ovoce sladké, jeho vidknina zpo-
maluje proces travenf, a tim i uvolfiovdn{ cukru. Méli by ho jist lidé, jiz
se pokouseji vyrovnat hladinu svého krevniho cukru a u nichz dochéazf
k vykyviim energie, stiidd se jim ndlada a maji dal3i hypoglykemické
pfiznaky.



UMELA SLADIDLA - VELKE NE

Na rozdil od toho, co si véina lidf mysli, nejsou uméld sladidla
¥etenim, které uspokojf touhu po cukru. Jde o velmi silna sladidla — jeZ
jsou 30-600x slad3i neZ stolni cukr — 2 mnoho lidf je rddo pouZivd,
kdy chce zhubnout. Rozhodné vdm viak nepomohou potlatit touhu
po cukru; uméld sladidla ji spide posilf.

Existuje také zvetiujicl se mnoZstv problémt, o kterych informuji
uZivatelé umélych sladidel - jde o zachvaty, stfidan{ nalad, bolesti hla-
vy, rozmazané vidéni a prekvapivé i zvySens vahy!

NEKTERE ZDRAVEJSI ALTERNATIVY
K BILEMU CUKRU

Jaky typ cukru je nejlepsi? Dile vam nabizim ruzné moZnosti.

Med

Med je jednim z nejméné rafinovanych sladidel, jakd mame k dis-
pozici. Je asi o 25-50 procent sladsi nez cukr. Ve skute¢nosti jde
o nektar z kvétd, jen? je pfem&nén pomoc( veelich enzymil. Nenfto je-
nom zdravé alternativn( sladidlo, ale také vyborny zdroj enzym. Med
dobré kvality je pFirodn( a nerafinovany a je zahi4ty jen natolik, aby Sel
ziskat z pldstve a odstranil se z n&j vZell vosk. Pokud chcete jist med
s neporuienymi enzymy, vyuZijte syrovy nepasterizovany med. Stejné
jako u ostatnich jidel je daleZité zndt zdroj medu, abyste si byli jisti
jeho kvalitou.

Datlo_\f)? cukr

Toto sladidio je vyrobeno z datli, jeZ se usus( (zstane 3-5% vlh-
kost) a potom se rozemelou na prasek. Datlovy cukr obsahuje chut
a mineraly susenych datli, chutnd skvéle s ceredliemi a mize se vyuZit

pfi pecent.
Javorovy sirup

Nezaméiiujte skutetny javorovy sirup za sirup na palainky (v dru-
hém piipadé jde o ochuceny, barveny kukufigny sirup a cukr¥). Pirod-

* ¥k se mu zlaty sirup — pozn. red.

ni javorovy sirup se na konci zimy a na pocdtku jara ziskdvd z mizy ja-
voru. Ja\-forovy sirup nenitak sladky jako bily cukr, ale t&lo ho travi stJe'-
nym zplsobem. Md velmi zfetelnou vani a d&lf se na n&kolik sku ir{
ato o’d AA —svétle zlatd barva, lahodny a velmi sladky - po D kterF; 'e;
tmavy a md silnou karamelovou vani. Javorovy sirup obsahuje!vysokolu
koncentraci minerall a je dobrym zdrojem manganu a zinku.

Melasa

Melasa se vyrabi jako vedlej3f produkt pi rafinaci cukru, kdy? se
vlaFr cukrovd titina nebo cukrova fepa. Jde o husty, vyrazng c,hutna'l’cf
sirup. Svétld melasa pochdzi z prvniho vafent, tmavsf melasa z dru#é-
ho.lN}eIasa nenf tak sladkd jako bily cukr, aviak obsahuje mnoho mi-
nerdld, a tf’ v&etné vapniku, hoférku, drasliku a Zeleza. ProtoZe je me-
fasa vediejsim produktem pfi vyrob& cukru, maZe byt kontaminovéna
a proto si zjistéte jeji zdroj a jakost. ’

Agavovy sirup

Jde o nové sladidlo, jez se ziskavd z ag4 ' ' '

/i gdve (to je mexickd rostlina po-
dobflé ka\!dusu). Obsahuje 90 procent fruktézy, a i kdy? je o 35 procz'nt
ilaldrs; n,ehzI ccller, Il/stFebeivé se do téla pomalu, a tak nezpdsobuje velké

olfsanf hladiny krevniho cukru, ke kterému dochdzi pi i
Keorven oot s ochdz! pfi konzumaci né-

Stévie

.' Tato velmi sladkd ndhrada cukru se ziskdvd z byliny, kterd roste
v Jlinf Americe a je zndmd také jako sladkd trdva nebo medové Ifstk
Mi podobnou chut jako tmavd melasa a je 100-200x sladi nez cuk}r/.
a proto se v receptech pouZivd ve velmi malém mnoZstvi. !

Hnédy ryZovy sirup
) Jednd se o ’je’dno z nejvyvdzenégjiich nerafinovanych sladidel. P¥i
vyrobé se pouzivd zce‘la nebo &dstecné nelesténd hnédd ryZe. Sirup ne-
obsahuje %adne chemikdlie, t8lo ho vstfebdvd pomalu a plynule, a tak
nedochdzf k problémuam s hladinou krevniho cukru. r

Jecny slad

Nakonec jsem si nechala to .co s p j i j
5 < : , povaZuje za jedno z nejlep¥fch
pfirodnich sladidel. KdyZ nakli¢f je¢men, skrob se pfeménf ve sjladp;dlo



které se sklada predeviim z cukru, jenz se pomalu travi. Je¢ny slad je
silné aromaticky a maZe se dobie vyuzit pfi peceni.

CUKR A HYPERAKTIVNI DETI

Mnoho d&tf, které povazujeme za hyperaktivni nebo o nichZ ¥ik4-
me, Ze trpl nedostatkem pozornosti, touZi po cukru. MaZe to byt tak, Ze
ve skutenosti touZi po nécem jiném — po laskavé pozornosti pro svou
dusi? Tato touha se vyrazné projevi v ndsledujicim pfbéhu.

Jeden klient se mi své&fil, Ze se mu posledni dobou daFf zit v pii-
tomnosti a piftomnost(. Stdle viak existovala jedna oblast, kterd pro
ného byla vyzvou — tento klient m&l neustdle chut na sladké. Daval si
pozor na to, co jf, omezil pifjem cukru, a 3el dokonce i na terapii. Nic
nefungovalo.

Zeptala jsem se ho, jestli se tato touha objevila teprve neddvno,
nebo jestli tomu tak bylo vidy. Odpovédél, Ze pokud si pamatuje, vidy
byl cukrem posedly. Byl stthly a docela v kondici, a tak pokud by se mi
se svym problémem nesvéfil, nepoznala bych to.

Navrhla jsem mu: ,Zkusme malou meditaci.” Sedli jsme si a zagali
zhluboka dychat. KdyZ jsem vidéla, Ze se uvolnil a navdzal spojeni se
svym télem, poZddala jsem ho, aby zaviel oci a naslouchal tomu, co
mu Feknu. Zeptala jsem se ho na jeho prvni vzpominku na pocit, Ze

potfebuje cukr. OkamzZité si vzpomnél na jeden Stédry den, kdy mu-

jeho stard( bratr ukradl zpod vanoéniho stromku jeden z jeho darka.
~Mj bratr vidél na jmenovce mé jméno a védel, Ze jde o poZami stif-
kacku, kterou jsem strasné moc cht&l. Ve skute¢nosti jsem 24dné jiné
darky nechtél. Vzal ji naschvdl, aby mi znic¢il Vdnoce. Oteviel krabici
a zacal si s ni hrét, KdyZ to zjistil maj otec, trochu mu vyhuboval, ale
potom napolo zabalenou krabici vrétil pod stromek, jako by viechno
bylo v pofadku. To mé jesté vice zni¢ilo. Nejhor¥i bylo, Ze zatfmco
jsem sedél a plakal, jeding, co muj otec udélal, aby mé ut&sil, bylo, Ze
vzal ze stromku cukrovinku a vsunul mi ji do dst. KdyZ to udélal, rekl:
,Tady mas, to ti zavie klapacku. Jak vidite, nevyristal jsem v laskavém
prostredr.” _
PFi poslednich slovech mij klient ne€ekang rychle oteviel uslzené
oli. Usmivala jsem se na ného a zeptala jsem se: ,Co ted udéldte, kdyz
jste pochopil pii€inu?” Odpovédél: ,Nevim.” KdyZ jsme o tom ddle
miuvili, maj klient si uv&domil, Ze jeding v&c, jiZ miZe udélat, je mit se
rad. Cely Zivot citil, Ze je bez ldsky - to po ni ve skute¢nosti touZil.
Muj klient mi fekl, Ze to védel od chvfle, kdy s meditaci zacal. Po-
védél mi: ,Nesndsim svou tchyni. AZ dosud jsem ji nebyl schopen Fict

jedinou p&knou viéc, a to Zije s ndmi! V mém rodinném Zivote se nynf
opakuje stejné peklo, ve kterém jsem vyristal.”

Sel domi a oteviel Upiné novou kapitolu svého Zivota. To, co se
tehdy stalo, mi velmi Zivé popsal bshem nadeho dalstho sezeni. Pfisel
domti a Sel do kuchyng, kde jeho tchyn& délala polevu na mougnik!
M(sto aby si ji neviimal a prstem nabral trochu polevy, aby ji ochutnal,
jak to d&lal v minulosti, fekl: ,Mami, vypadés skvéle.” Potom se napil
vody a tchyni zapojil do opravdu milého rozhovoru. Na nasem seze-
nf poznamenal: ,Vite, Ze jsem se na moucnik ani nepodival? Predtim
bych vidél jenom to.”

Za dva roky mi tento kiient fekl, Ze po sladkém uZ vibec netouZi!

Cukr maze byt ndvykovy a jako viechny zdvislosti se projevl
fyzicky. Jakmile si uvddomite, Ze jste vice neZ fyzické wlo, je potom
snadné vidét, Ze touha po cukru ma na duchovni drovni Casto hlubsr
vyznam — touZite po tom, abyste byli mili, pfatel3t(, laskyplni a ohledu-
plnf k ostatnim, nebo potfebujete davat &i pfijimat vice ldsky.

DAVEJTE SI POZOR NA ALKOHOL

Viechny druby alkoholu se chovaji jako jednoduché cukry. Alko-
hol se pres Zaludek dostdvd piimo do krevntho ob&hu a z ngj jde rov-
nou do mozku; Elovék potom zaZiva radostnou ndladu — stav mysli,
jenZ je pro mnohé ndvykovy.

Viimnéte si, kolik opilct se uvoln( nebo je milejdich, kdyz si daji
svou prvnf sklenitku. PFi vétsing atkoholovych zdvislostf se nejprve (E.Io-
vek citi vesely, protoze potlaéi své zdbrany a vice vyjadfuje své pocity;
potom je viak pro ngj jest& obtZn&jir komunikovat s ostatnimi a dostat
se za hranice svého svéta. Nakonec dojde ke zvétienf diivéjsiho pro-
blému a pocitu, ktery zaZeh! potfebu zalit pit.

ZDRAVE ZPUSOBY, JAK SE VYPORADAT
S CHUTI NA SLADKE

Nejlepim zptisobem, jak tze zmen3it silnou chut na sladké a od-
stranit v&tdinu pFiznakd, jeZ se objevl pfi vysazen( stravy s vysokym
obsahem cukru, je konzumovat vyvéZenou stravu s velkym mnoZstvim
zeleniny, obilovin a Cerstvého ovoce s peckami — napfiklad jablka,
hrusky a hroznové vino. (Ovoce bez pecek je geneticky zménéno a ob-
sah cukru je v ném &asto mnohem vy33f neZ u ovoce s peckami.) Také
miZete s mitou jist susené plody (napfiklad datle, flky a meruriky), ty



jsou sladké a zdravé, pokud je jite uvédoméle. KdyZ konzumujete su-
sené ovoce, zapijejte ho vodou, protoZe je zbaveno veskeré vihkosti.
Dal3f zdravé cukry se nachdzeji v zelening, jako je mrkev a Cervend
fepa, proto jeji konzumace a pitf jejich $tav uspokojuje chut na néco
sladkého - ale opét plati: konzumujte je s mfrou.

Je zajimavé, ze zdaleka nejzdrav&jsl a nejicinnéjsr zplsob, jak se
muZete zbavit touhy na sladké, je pfidat do své stravy velké porce lis-
tové zeleniny a velké mnoZstvi syrovych plod. Zvlaste skvélé je pit
citronovou $tavu nebo 3tavu z Cerstvé listové zeleniny, jako je kapusta,
okurka a celer. Piti velkého mnoZstvi vody ndm totiz z t&la vyplavuje
nadbyte¢ny cukr.

Pro ty, kdo jsou zdvisli na sladkych l[imonddéch, je rychiou a slad-
kou moZnostf, jak si zvysit energii, p§eni¢ny slad. Zkuste ji, aZ pocitite
silnou chut na stadké. (Vice informaci najdete ve 34. kapitole nazvané
«Vydejte se cestou plstu”.)

Nakonec si okofefite Zivot! Plodiny jako paprika, papri¢ky jalape-
rio a zdzvor majf velice povzbuzujicl Ucinek, uspokojf t€lo lépe nez
cukr a pomdhajl zmensit touhu po povrchnim povzbuzeni.

NECO K ZAMYSLEN|

Jeden z oblibenych piibéht Mahdtmy Gdndhiho vypravi o matce,
kterd si d&lala starosti kviili tomu, Ze jeji syn ji pfilis mnoho sladkostr.
Vzala dit& k vesnickému knézi a zeptala se ho na radu, ale knéz ji jen
povédé!: ,Piijd za dva tydny.” KdyZ se za dva tydny vritili, fekl knéz
chlapci: ,Prosim, jez méné sladkosti.” KdyZ se matka zeptala, pro¢ to
knéz nefekl, kdyZ u ného byli poprvé, muz odpovédé!: ,Pied dvéma
tydny jsem jed] hodné sladkosti, a neZ jsem dal takovou radu, musel
jsem jeho konzumaci omezit.” Poucenr: Naslouchejte svym instinktim!
Co vam fikajf o va3f konzumaci cukru?

je zajimavé, ze obchod s cukrem mél dalekosahly negativni vliv
na cely svét. Imperialismus a kolonialismus byly fizeny touhou po kévé,
tabdku, cukru a penézich, které se za né ziskdvda. Karibsky obchod s ot-
roky byl vybudovan témér vylue¢n& kvali cukrovym plantdzim. Pokud
se podivdte na historii cukru, zptsob, jakym se vytvdfel, a na to, jak
se s nim obchodovalo, zjistite, Ze se velice podobd obchodu s nedo-
volenymi ldtkami, jako je heroin a kokain (coZ jsou také bilé préasky).
Soucasti toho, Ze jite uvédoméle, je i skutenost, Ze pfemyslite o ce-
losvétovém vlivu jidla, které kupujete a jite. KdyZ uvaZujete o historic-
kém viivu urcité plodiny, vénujte pozornost viemu, co ji obklopuje.
V pifpadé cukru se jednd o historii nenasytnosti a touhy po sladkém.

DVACATE PRVNI CVICENI, JAK NASYTIT DUS]

Nemusim byt vesnicky knéz, abych vdm dala radu — doporudu-
ji vdm, abyste b&hem dvou tydnti snrZili konzumaci stadkého, abyste
mohli lépe vnimat instinkty svého téla. Jakmile ucitfte, ze jste ve spoje-
ni'se skute€nymi touhami a branite se zavislosti na sladkostech, zafadte
do své stravy n&ktera pifrodnf sladidla, jez byla doporucena v této ka-
pitole. Mym favoritem je agdvovy sirup!

Pokud jste opravdu state¢nf, vyhnéte se po dobu dvou tydnli viemu
cukru. Potom se pokuste hned réno na prazdny 2aludek snist [%i¢ku bi-
lého cukru — bude chutnat docela dost sladce! To vam pomiiZe zbavit
se zavislosti na ném jednou providy.



Dvacéta druhd kapitola

‘Solte s mirou

_P¥iddvame do jidla vice soli neZ jiného kofenf.”
£dward R. Blonz, odbornik na vyZivu

no, co jed.

A% budete pi&t& sahat po solnicce nebo satku s bram-
barky, pomyslete na to, Ze piflis mnoho dobré véci maze v najem téle
zpUisobit spoust. Sodik (stl) je v3ak Zivotné duleZity k tomu, abychom
udreli zdravou kazdou bufiku svého tla. '

Sal nen( jen vybornym ochucovacim prostfedkem, je i doleiltqu
soucastf kapaliny, kterd omyvé kazdou buiiku naseho téla. Sodrk je
spolu s draslfkem potfebny pro spravné fungovani nervl avstahg svald
(jako je srdce!). Je také nuiny k tomu, aby v nasem téle udrZel krghlfou
rovnovahu tekutin, elektrolytu a pH. Bez sodiku bychom nemohli Zit...
Aviak jeho piilis velké mnoZstvi Skodf.

N &kte¥f lidé miluji sl tak moc, Ze ji ddvajf skoro na viech-

Jak se mizete vyhnout tomu, abyste konzumovali pfilis mnoho
soli? Zde je nékolik tipt:

. Jezte &erstvé bio potraviny. Cfm méng jsou zpracovane, tim
lépe. Nekonzumujte konzervovanou potravu, hlavng polévky ani zele-
ninu, protoZe obsahuji velké mnoZstv( sodiku.

- Nahradte b&znou stoini si! nerafinovanou mofskou soli nebo
himalajskou kamennou soll. (Informace o nich se dozvite pozdéji v této
kapitole.}

- Vaite s mensim mnoZstvim soli a zcela vy-
pustte ji z receptd, kde je to moZné.

- Zkoumejte Stitky. Vyhleddvejte produkty,
které obsahuji malé mnoZstvi sodiku nebo nejsou
viibec osolené, Hledejte slova, jeZ signalizuji vysoky
obsah sodiku - napfikiad grilovany, bujon, soleny,
Cedar, parmazdn, uzeny nebo marinovany,

- Kdykoli je to moZné, uZivejte koFenf a Cers-
tvé byliny, aviak 3etfete chutovymi pfisadami, které
maji vysoky podil sodiku — patff sem tfeba hoicice,
sojovd omacka, omacka na barbecue, omacka do sa-
latu, omdcka teriyaki a mnoho saldtovych dresinkd
v ldhvi.

- Naucdte se poznat piisady, jeZ obsahuji sodik
—napfiiklad sojovd omacka a ndlevy — nebo jakékoliv
pftsady se sodikem v ndzvu, jako je tfeba glutaman
sodny nebo jedld soda.

Chut na st patii mezi nejsnédze p¥ekonatelné na-
vyky. Autor knihy Natural Health, Natural Medicine
(Pfirozené zdravi, p¥irodnfi 1ékafstvl) Andrew Weil
napsal, Ze nezdleZi na tom, jak moc maéte st radi

nebo po nf touZite; tato vasen je vysledkem nauce-
ného chovdni a na né muizZete snadno zapomenout.

OCHUCOVANI POMOCI BYLINEK

Nemusite se vzddvat soli ani dal3ich pochutin, jeZ milujete, ale
pokud zjistite, Ze méte kvali pilisnému pouzivani dané v&ci problémy,
najdéte si néco, co budete milovat jedté vice — bylinky a kofent.

Mivala jsem nddhernou bylinkovou zahradu a mohu upfimné Fict,
Ze nenf mnoho jinych véci, u nichz by se ¢lovek citil jako v nebi, jako
kdyz sedf mezi divokou zelenf a v3imd si ldkavych vanr vychdzejicich
z kaZdého lfstku. Ze své zahrady jsem se hodné& poutila o jemnosti
pifrody a o tom, jak i malé mnoZstvl vynikajfcich ingrediencf, jako je
terstvé kofenf, mitze dokdzat mnoho. ' '

Uzivejte bylinky a kofeni ndpadité. Pokud jste jako v&t3ina lidi, jesté
jste moZnosti téchto dart zahrady ani nezacali zkoumat. Od ostré hof¢i-



ce po sladkou majordnku najdete irokou 8kdlu chutf. Dokonce i malin-
kd $petka mize chut jidla velice oviivnit, proto se nedivte, pokud vdm
vade chutové pohdrky podékuji za to, Ze jste do své kuchyné bylinky
a kofenf zafadili. Pokud budete piipravovat jidia s Cerstvymi bylinkami
a kotenim, odkryjete cely novy svét kulindfského potésent. (Pokud uZi-
vdte Cerstvé bylinky jako opak susenych, uZijte dvakrdt aZ Ctyfikrdt v&tsi
mnoZstvi, neZ je stanoveno v receptu u susenych bylinek.)

Bylinky a kofenf jsou bohaté na Ziviny a pro zdravi mohou byt vel-
mi prospé&iné. Napfiklad estragon je bohaty na draslik a cerstva méta
pomahd uklidnit Zaludek. Podle zpravy USDA tficet gramG mneha su-
senych bylinek obsahuje znatng& vy3i obsah minerdld, neZ se nachdz(
v trojndsobném mnoZstvi ovoce, zeleniny nebo jiné rostlinné potravy
- nékdy je to dokonce desetkrat v&t5i mnoZstvil

ProtoZe nyni Ziju u mofe, p&stuju bylinky v prepravkdch, a jakmiie
je posbirdm, usudim je a skladuji. V dal3r ¢asti se naucite, jak i vy mO-
Zete pfipravit Cerstvé bylinky pro pozd&jsf vyuzitf.

PRIPRAVA VLASTNICH SUSENYCH BYLINEK

Bylinky je snadné uchovat pomoci susent — prosté je vystavite pi-
sobenf teplého, suchého vzduchu.

Bylinky je nejlepsi sklizet, nez se kvéty poprvé rozeviou, kdyZ jsou
jest& poupaty {obvykle se jedna o obdobf pozdniho léta). Pokud si vy-
péstujete vlastnf bylinky, skiizejte je brzy rano po vypafeni rosy a dffve,
neZ rostliny zvadnou v odpolednim slunci.

Ostrym noZem {nebo niizkami) oddglte zdravé vétvicky od rostlin
a odstrafite viechny suché a poni¢ené listy (a samoziejm& hmyz}. Po-
sbirané bylinky oplachnéte ve studené vod& a jemné& s nimi zatfeste
nebo je oklepanim osuste, abyste z nich odstranili nadbyte¢nou vlh-
kost. Mokré bylinky plesnivéjl a hnijr.

Odstraiite Ifstky na spodni &dsti bylinky nebo z vétvicky, potom

dejte stonky dohromady do malych svazk a bylinky zavéste listy dold, -

aby uschly. Kdyz to tak udéldte, silice ptijdou do list, a ne do stonk,
které pozdgji pravdépodobné skondi v odpadu. Rostlinky mlzZete susit
venku na vzduchu, ale lepsi barvu a chut si uchovajf pfi sudenf uvnitf
mimo slune&nf( svétlo, které je zbavuije silic. Bylinky bud miiZete nechat
na n&jakém tmavém, suchém mfst, jako je podkrov(, nebo je stonky
nahoru umistéte do velkého papirového sacku, do néjz prorazite nebo
vystiihnete nékolik dér kvili vétran(. Potom je zavéste na misto, kde
proud( vzduch. Jakékoli listy nebo semena, které opadnou, se budou

hromadit na dné sa¢ku. Pokud ve stejnou dobu suifte vice odlinych
druhd bylinek, napiste na kazdy sacek ndzev bylinky, jeZ je uvnitf,

Asi za dva tydny bylinky zkontrolujte, nebot uz by meély byt pii-
pravené k pouZitl nebo k uskladn&nf, ale vihkost prostory, kde susite,
muZe zpUsobit, Ze jejich su¥enl miiZe trvat del3r, &i kratsi dobu. Navic
se nékteré bylinky ususf rychleji neZ ostatnf.

SKLADOVANI SUSENYCH BYLINEK

Susené bylinky uchovejte ve vzduchotésnych obalech (nap¥ikiad
v mikroténovém sécku nebo zavafovacich sklenicich). Umistéte je
na chladné, suché misto mimo slune&nf paprsky. Suiené bylinky si lépe
uchovajl chut, pokud skladujeme celé listy a rozditime je teprve teh-
dy, kdyZ je chceme pouZit. (Na rozdrcen je nejlepsi pouzit hmoZdit
a pali¢ku.}

PouZivejte asi jednu cajovou IZicku suSenych listkir misto polévkové
[Zice Eerstvych Iistk.

ZMRAZENE BYLINKY

Cerstvé bylinky muiZete také zmrazit — sklidte je,
opldchnéte a potom tfesenim nebo popldcdnim osus-
te, jak jsem popsala uZ dffve. ACkoli je moZné dat =i
posbfrané bylinky piffmo do mraznicky, kvalita chuti &P
a barvy nebude stejnd jako u Cerstvych rostlin: b&znd 2p!
je mirneé trpkd chut a bezvyraznd Sedozelend barva. @i

ZmraZeni miZe dopadnout lépe, pokud se pred &
nim provede blan3irovani. Bylinky na krdtkou dobu
ponoite do vroucr vody; trochu s nimi ve vodé po-
hnéte, a aZ se jim rozjasnf barva, vytdhnéte je z vody.
Osuste je — bud je dejte pod tekouct vodu a potom
vodu odsajte papirovymi ru¢niky, nebo je po vytaZenf
z vody na ru¢niky poloZte, aby na vzduchu zchladly.

Suché, ochlazené bylinky miZete umistit do ma-
lych sackll v mnoZstvl, o némz si myslite, Ze ho vyuZijete v jednotlivych
receptech nebo pfi podévanijidla. Dalsf moZnostf je poloZit jednu vrstvu
na voskovany papir a na tuto vrstvu pfiloZte dalil papir tak, aby kaZ-
dd vrstva bylinek byla oddélend. Potom vioZte bali¢ky bylinek do sé¢ku
na mrazenf nebo je umistéte do plastovych obalt.

KdyZ budete chtit bylinky pouZit, ulomte tolik bylinek, kolik do re-
ceptu potiebujete.




MORSKE’ RASY

 Hodné také pouZivdm usuiené moiské fasy, které kupuju v mist-
nfm obchodé se zdravou vyZivou. Snadno uspokoji touhu po soli
a jsou bohaté nejen na pifrodni sodik, ale i na viechny druhy uzi-
tecnych minerdlt (véetné vdpniku, hoi¢iku, drastiku, jodu a Zeleza).
Ve skute€nosti nabfzeji fasy nejvice minerdlt ze viech potravin, pro-
toZe obsahuji prakticky viechny minerdly, které se nachdzejl v mofi
— a stejné, jeZ se nachdzejl v lidské krvi!

Antropotogové zjistili, Ze lidé dfive urazili velké vzdalenosti, aby
mohli fasy konzumovat. Slavny badatel a odbornik na vyZivu Weston
Price v tficatych letech dvacétého stoletf cestoval po svétg, aby studo-
val potravinové zvyky rGznych kultur, a dostal se k Indidnam, jiz Zili
vysoko v Andéch — stovky kilometrti od mofe — ale presto obchodovali
se svymi vyrobky, aby na opldtku dostali chaluhy a jikry. V obdobf
hladomoru jedli Irové kelp a dalsi moiské fasy jako dopln&k stravy; Es-
kymdci uprostied zimy proraZeli tlusty led, aby ziskali mofské Fasy.

Ukézalo se, Ze konzumace této takzvané moi'ské zeleniny pomaha
lidem, kteff maji nemocné srdce a problémy s kardiovaskuldmim sys-
témem, protoZe fasy obsahujf [éCivé mnoZstvl kyseliny listové a hof¢i-
ku. Déle podporujf spravnou funkci 3titné Zldzy, protoZe jsou bohaté
najod. Jejich vysoky obsah hoitiku a lignanu maZe zamezit vzniku ra-
koviny a dale pomahd Zendm pii pfechodu. Nejzajfmavéjsi skuteCnostf
viak je jejich vysoky obsah vitaminu B, riboflavinu a kyseliny pantote-
nové, které mohou byt uzitetné u téch, kdo trp( stresem a tizkostf.

ProtoZe moiské fasy rostou v pobfeinich vodach, ujistéte se, Ze
mate fasy z ¢istych zdrojh.

Ndsleduje seznam nélderych fas, které byste moznd rddi zkusili.

BYLINKY A SPECIALNI SOLI

Pokud chcete sul pouZivat, navrhuji, abyste zkusili himalajskou
nebo mofskou sdi, jeZ se od stolni soli (v té je chlorid sodny) li3f, proto-
Ze se v jejich plipadé jednd o pifrodni krystalickou sul, kterd obsahuje
stopové prvky a minerdly.

Himdlajska krystalicka sal

ProtoZe himdlajskd krystalickd stl neobsahuje Zddné necistoty
z okolnich skodlivin, je to Udajné jedna z nejprospésngjsich a nejcist-
sich solf, jaké jsou v soudasnosti na svété dostupné. Bere se z mist, kde
slunce pred miliony let vysusilo pavodni mofe nebo ze Zil v solnych
horach, kde by! dostate¢ny tlak na to, aby vytvofil krystalickou struktu-
ru. Tato stl obsahuje velmi velké mnoZstvi minerdlts a vechny prvky,
jez se nachdzejf v lidském téle. V&tiina typl je jemnd. Rikd se ji krdlov-
skd stl, protoZe v minulosti byla vyhrazena pro &leny kralovske rodlny,
dnes ji najdete v obchodech se zdravou vyZivou.

Mo¥ska sl

Moiskd stil je Siroky pojem a obvykle se md na mysli nerafinovand
stl, jeZ pochdzi pfimo z ocednu nebo mofe. Mofskd voda se vhanf
do solnych kandlt a potom slunce a vitr z velkych hlinénych panvi
odpafi vlhkost. Vyrobci obvykle nerafinujf mofskou sil tak moc jako
ostatn{ druhy soli, a tak stdle obsahuje stopy dal3ich mineralt. Nej-
oblibengj3( je keltskd morskd stl, mezi dalsi druhy patif francouzskd,
italskd, havajskd a novozélandska.

Dalsim typem soli je sil s kyselinou listovou — je nenahraditelnd zejména pro t&hotné
Zeny a malé déti — pozn. red.



Bylinkova sal

Existujf také rtzné druhy GZasnych bylinkovych solf, které jsou vy-
tvoFeny z mofské soli, suSenych bylinek, a dokonce i suSené zeleniny.
Mad oblibend znatka je Herbamare. MaZete si vytvofit i vlastnf bylin-
kovou stl - smichejte mofskou nebo himdlajskou kamennou sil a své
oblibené susené bylinky. Experimentujte, nebot miiZete objevit mnoho
raznych kombinacf. o -

ZKUSTE DRASLIK*

Po omezeni pifjmu soli si rovnovahu v t&le zajistite tak, Ze zvysite
pfijem drasliku. Pokud jste jako vétSina Ameri¢ant, mdte pomér mezi
pfijmem drasiiku a sodiku méné neZ 1:2, a tedy jite dvakrdt vice sodf-
ku neZ draslku. Mnoho odbornfkdl na vyZivu v&fi, Ze optimdlnf dennf
pomér mezi drasitkem a sodikem je vice neZ 5:1 (p&tkrat vic drasliku
neZ sodiku); jednd se proto o desetkrat vy$8( mnoZstvi neZ soudasny
pramérmy pifiem drasliku.

Pokud chcete zajistit, aby byl pomér idedinf, jezte hodné erstvého
ovoce a zeleniny. VétSina ovoce a zeleniny md pomér mezi draslikem

- a sodfkemn nejméné 50:1.

BéZné (a lahodné) piiklady potravin, které jsou bohaté na draslik

Drasltk:sodfk
Draslik Sodik
Jablka 440 1
Bandny 260 1
Pomerande 110 1
Brambory 90 1

Pokud viastnite sugicku, miZete ususit celer, ten obsahuje mnoho so-
-diku, a proto doddva slanou chut. Celer rozemelte v ku_chyﬁském robotu,
posypte jim jfdlo a zjistite, ¥ jde o velmi uspokojivou nahradu soli.
Pokud uvedené alternativy zallenfte do svého Zivota, uvidite, Ze
nebude obtiZné zmeénit ndvyky s pfisluinym solenim. Budte kreativnf

* Pozor ale na preddvkovanf draslkem; miZe vyvolat i srdetnf zéstavu — pozn. red.

a bavte se. Jednou z dal$ich moZnost( nghrady soli, o niZ jste pravdépo-
dobné nikdy neuvaZovali, je poddvdnf platkt citronu s jidlem. Kysel4
citronovd Stéva je skvélou nahradou za stl {a je ping vitaminu CI). Jets
posledni tip — nejlepsi je mit na stole kofenky piné suieného kofeni.
Zkuste prasek z cibule, ¢esneku nebo papriku (jde o mé favority, kdyz
v zimé& navstivim sever zemé).

NECO K ZAMYSLEN(

Opakuji znovu, Ze bych chtéla, abyste vénovali pozornost signa-
lam svého téla. Déle uvddim zpusob, jak zjistite, jaké mnoZstvi soli je
pro vds spravné. _

Pokud se domnivite, Ze méte sodik ve svém téle v nerovnovize,
existuje zplsob, jak to zjistit — udélejte si jednoduchy nutrien( test. Po-
kud mdte hladinu sodiku pod 137, pottebujete pifjem sodiku ming

- zvysit. Pokud je hladina sodiku mezi 137-144, nejspige byste méli pfi-

jem sodiku snfZit. Pokud je v krvi hladina sodfku nad 144, je pro vés
nejlepsi odstranit ze své stravy pfebytednou sul.

Pamatujte na to, abyste se k sob& pfi zméng stravy nebo pii zméné
v jakékoli oblasti Zivota chovali laskave. NejduleZit&jsf je, abyste se
méli radi a chtéli se zménit. Byvala jsem na soli zavisl4, a proto jsem ji
sypala témé¥ na viechno, co jsem jedla. Navic jsem téméf kazdy den
konzumovala nejméng hrst bramborovych lupfnkit. Nynf %iju blizko
mofe a kazdé rdno plavu ve stané vods. Zjistila jsem, Ze m4 touha po
soli se pFirozeng zmen3ila. | kdyZ neZijete u moFe, maZete chut more
ziskat, kdyz budete pouZivat mofskou stl.

Nyn( si uZ ani nevzpomindm na to, kdy jsem naposledy drZela
v ruce solnicku.

DVACATE DRUHME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Zkuste v nekterych svych oblibenych jidlech mfsto soli pouZivat sue-
né bylinky a kofen. PovaZujte to za test své kreativity, a ne za strohy pfikaz,
abyste se néfeho vzdali. Ve skute¢nosti se soli vitbec nemusite vzddvat,
jen zaCnéte pouZivat vice bylinek a posudte, jestli se citfte spokojené;jsr,
kdyZ méné solite a mite ve svém Zivotd Siroky vybér novych chutr.

Bylinky a kofenf je nejlepdi pouZivat &erstvé — tehdy majf sv&7f,
silnou a vyraznou vini. Velké mnoZstvi Eerstvych bylinek a kofenf je
dostupné ve vét3ing obchodis se zdravou vyZivou a bio potravinami
a také v supermarketech. Kdykoli je to mozné, kupujte bylinky a kofent
pochdzejfcf z ekologickych zdroja.



Dvacétd tieti kapitola

Jak pFestat s kofeinem
DUVODY KE ZMENE

_Kofein neposkytuje energii, ale c-hemlcke: )
povzbuzenf, a vyvoldva stav nouze, k’Eery miZe
vést k podrdzdénosti, stfidant nélad
a zdchvattim dzkosti.”

Stephan Cherniske, autor knihy Caffeine Blues

ného spojenf mezi jednotlivcem a cglkg—zm. Laska ke ,k(.)_
feinu prekratuje viechny hranice, stejne jako pfemostuje

] zi generacemi. )
TOZdlildyy;:n \(/astogpt’te do jakekoli kavamny (jako je,t‘r'eba Stlarbucks), Edgkij:
Fe tam v jakoukoli denni &i nogn( hodinu pvotkate skupinku vyso'rcIJ( o
skych studentd, kteff se ucl na zkousky (pr?d budovou jim stoj i
dle nich sedi odborni(ci (jejich volva a jagudry jsou za

I p¥mo ve i
au stold p ol). V kavdrné sedi vedle sebe a pijf svou kdvu.

arkovani vedle k | \ . _
" Neddvno Starbucks a mnoho jeho konkurentd zacali pouZivat ter

miny jako bio, Fair Trade* a shade grown** o¢ekdvajl se i razné Zme-

WA r o W L) to
¢ sd&lctm lepil Zivoni podminky. Muze jit o to,
. orejmost behem y dlosti po kofeinu uvédomila

Ze si vefej 5 jnovejsi pose
e si vetejnost b&hem této nejnovejst | : ¢
vice, nez se &ekalo? Je to pifpad globdlntho uvédomeéni?

To by byl nejlep3f moZny scéndF.

Konzumaci kofeinu povaZuji-za ndzorny piiklad nerozluc-

NASYCENI DUSE PRI POHLEDU NA SALEK KAVY

Ve skutecnosti pramérny konzument naprosto
nehledf na skutednost, Ze kdva je zdrojem spolecen-
skych potizi, jako je odlesiiovani, znedisténi, ztréta
biodiverzity — ani se nezajimd o to, e ma moZnost
tyto problémy zvrdtit. Oproti tomu ve vétsing pod-
niki obchodujicich s kdvou se uvédoméle mluvi
o tom, Ze péstovdni kdvy md na nase Zivotni prostie-
dr velky vliv.

Nenfi pfekvapeni, Ze to, co nepodporuje dusi
v mikrokosmu (maly sv&t), nepodporuje dusi ani
v makrokosmu (v8t3i svét). Takovym mikrokosmem
je i vade telo. Proro vds mnoho $dlka kdvy nebo ¢aje
ovlivnf a miiZe to zménit i vade rozhodovdni. Vétiina
lidi'si nespojf druhy nebo tfeti 3dlek kavy s tim, Ze se
rozcili, kdyz uvizne v dopravni zacp&, zakFi&i na své
déti nebo se jen v uritou dobu cfif celkové unave-
nf a je jim Spatné. Podle neddvné studie Univerzity
Johnse Hopkinse miZe opravdovd zdvislost na kdvé nastat uz pfi vypitf
pouhého jednoho 3dlku kdvy denné.

Kofein namahd nase t¢lo a ochromuje emoce povrchnim fede-
nim ~ rychlou ndpravou. Cim vice jste na ném zavisl{, tim t&Z31 je byt
ve spojenf se svou dusi (nebo poznat své opravdové J&). Kvali kofeinu
trpi vztahy i okolnf svét, protoZe na3im zdkladem nenf vyrovnanost,
na niZ bychom vystavéli své osobnf vztahy a spole&nost.

Mnoho lidf hmatatelné citi, ze doslo ke snizenf kvality jejich Zivota
a Ze jeden $dlek kdvy navic nic nevyfesi, jen nds ochromf a zptisobr, Ze
vedeme neuspokojivy Zivot.

* Péstitelé takto oznacené kdvy dostdvaji za svou praci a surovinu mnohem vyssi
vydélek nez ostatni. Proc to md zajimat ¢lovéka ve stfedni Evrop&? Protoze kdve
se nejlépe daii v oblastech kolem rovniku a potfebuje ke svému rastu priblizng
stejné podminky jako rostlina koka, z niz se vyrdbf v ilegdlnich varnach kokain.
Zem&délec, ktery nedostane dobie zaplaceno za svou kdvu, tak maze zadit pés-
tovat ilegdIné koku, a tak se dostat k vy$sim vydélktim. Kokain pak putuje daleko
za hranice... — pozn. red.

** Tato kdva chrédni Zivotnf prostied migrujicich ptak( a snizuje masové kdcen(
stromi v destnych pralesich. Kévovnik je péstovén ve stinu stromd téchto prafesd,
coz md vliv na sloZeni pidy, na krajinu i jeji zvifeci obyvatele — pozn, red.



Za potiebou utiit nds vnitfnf varovny systém stoji dal3i dtivod, proc
je mnoho lidf zdvislych na kofeinu; jejich télo nedostdvd patfi¢nou vy-
Zivu, jiZ potfebuje, aby bylo plné energie a v naprosto bd&lém stavu.
KdyZ se lidé snaZf prestat s kdvou (nebo s ¢fmkoliv jinym) bez toho,
aby si nejdfive zajistili vyZivnou stravu, kterd poskytuje viechny ne-
zbytné vitaminy, minerdly a bilkoviny, proZivajf jen trdpeni. Budete
prekvapeni tfm, jak snadné je mit dost energie a byt bdély a spokojeny,
kdy2 &lovek ji vyZivnd jidla, misto aby se cely den napdjel kofeinem,

KOFEIN A VASE ZDRAV/

Mnoho Iékafi nyni svym pacient(im radf, aby omezili konzumaci
kofeinu nebo ho ze své stravy zcela vyloudili. Majf k tomu dobry dua-
vod! Pouhy jeden alek kavy, &aje nebo jiného napoje, jenz obsahuje
kofein {tein), maZe vést ke zvyéeni krevniho tlaku a vyvolat pocit nap&ti.
Navic s timto rannim §alkem kavy uréfte tisnivy charakter celého dne.
Mnozi, kdo omezili spotfebu kofeinu, zjistili, Ze se citf {épe po strance
fyzické i emociondini, maji vice energie a méné Casto se U nich objevu-
je bolest hlavy. Bez kofeinu jsou lidé vyrovnangjsla optimistict&jsd.

KdyZ si kupujete ¥dlek kdvy, myslete nejen na jejf chut, ale také
na své zdravi a na zdravf celé planety.

MOZNOSTH

Je vage kdva bio, shade grown, podporuje jeji vyrobce svobodny
obchod a to, aby jeji péstitelé dostali penize na slusnou obZivu?

7d4 se, Ze se v&tiina velkych spole&nosti, které s kdvou obchoduijf,
posouvé smérem k udrzitelnosti prostfedf. Vezméte viak v vvahu fakt,
e zatimco velké mnoZstvi malych spoletnostf proddva 100 procent
fair trade kdvy, spolednosti jako Starbucks a Green Mountain jf kupuji
jen 1-12 procent. Navic je pro konzumenty obt(Zné zjistit, kterd mfsta
téchto fetdzcd nabizeji tyto moZnosti a kdy.

U velkych spole&nost( vidime, Ze davajf penize na rizné malé pro-
jekty; z velké ¢dsti je to proto, Ze aktivisté upozoriiuji na problémy

Fivotnfho prostfedi. Jako spotfebitel sledujte, jak stoupd udrZitelnost -

prostiedr, jakmile lidé vyjadiuji své ndzory nahlas —a vliv méte také vy
prostfednictvim svého ndkupu. Podporujte ty spole¢nosti, které se snaZi
o udrZitelnost prostredr.

Shade grown kv

Kédvovnik se b&Zné p&stuje ve stinu vys3ich stromU tropického dest-
ného lesa, kde sdflf prostor s orchidejemi, pomerantovniky, limetami
a bandnovniky. Zivi se jim mnoho divoké zvéfe ~ od miokt pFes pa-
pousky a obrovskou fadu cizokrajnych ptakl po netopyry, opice, mra-
venecnfky a divoké vepfe, Zprava Audubon Society uvadi, Ze na tomto
typu farem se mlZe nachézet vice neZ sto druhi rostlin; jind studie

- spotitala na jediné farmé 793 druht hmyzu a pavouka.

' Av3ak poptavka po kdvé roste, a tak farmafi €asem nahradili toto
pfirozené péstovan{ kdvovnitk ve stinu stroml vysoce vy¥nosnym kfi-
Zencem niZ§i kvality, S pomoci primyslovych chemikalii mohou nové
rostliny rist na otevienych polich. Tyto monokultury nemaji viak z hle-
diska biodiverzity témé&f vibec Zddnou cenu! Aby farma¥i mohli pés-
tovat kdvovniky na plném slunci, musej( na svych polich zlikvidovat
viechny ostatni druhy organismG — nejen hmyz, ale také ostatni rostli-
ny.

Podle Rainforest Alliance ved| pfechod na monokultury ke zvy-
Senf eroze, odlesfiovanl a zmen3eni Gzemf, kde se nachazr tropicky
de§_tn)? prales. Ochranci pifrody povaZuji ztratu pfirozeného prostiedf
za ]gdno z nejvétiich nebezpedi, jaké ohroZuje nasi planetu — a pravé
kVL"Jh vyrobé kdvy se ¢dst tohoto prostfedi zabrala a znitila. Jde o druhy
nejdileZitéjs davod, pro¢ v minulych letech doslo ke zniZenf destnych
pralest. Silné odlesnéné je napifklad Haiti, kde témé&F 80 procent lesd,
které zmizely, zplisobila vyroba kavy. '

Viimnéte si: Dal3i diivod, pro¢ byste méli kupovat pouze kdavu pés-
tovanou ve stinu stromd, je ten, Ze pot&di znaice. Je nejen vysoce kva-
litnf, ale také lépe chutnd.

Bio kdva

Kéva péstovand ve stinu stromu je pravdépodobné
bio. ProtoZe plantdZe na plném slunci nejsou chréné-
ny bohatym baldachynem stromu, postradaji p¥irod-
nl hnojiva a okolni prostfedi nemtzZe zajistit hubenf
Skadcu. V dasledku toho je potieba velkého mnoZstvi
chemickych pesticidd a umélych hnojiv. Vyzkum na-
znaCuje, Ze tyto chemikélie pfedstavuji pro konzu-
menty jen malé nebezpeéf (protoZe se spdli b&hem
prazeni a v konecném produktu nejsou), ale mohou
mit obrovsky vliv na Zivotni prostfed( a na pracovniky v zemich, kde se

kdva péstuje.



Volny obchod a penize na sluinou obZivu

K4va je hlavni obchodnf plodinou ve vice neZ 12 zeml(ch, pficemz
polovina z téchto stath zfskdva 25-50 procent svych penéz z vyvozu.
Nanestéstf pro svétové péstitele kévy se jen méné nez 10 procent z kaz-
dorognich 60 miliard dolard zisku dostane do rukou farméfi. Asi polo-
vina svistové produkce kavy je kontrolovana Ctyfmi spole¢nostmi: Ne-
stlé (Svétov4 jednictka je Nescafé), Kraft (znacky veetn& Maxwell House
a Kenco), Procter and Gamble (Folgers a Millstone) a Sara Lee {Chock
Full o'Nuts a Hill Bros.). Navzdory problémaim, jimZ v minulych letech
Zelili pestitelé kavy, mély tyto spolecnosti velké zisky a jejich marze
dosahovala 25 procent — to je mnohem vice neZ u vetsiny ostatnich
potravinafskych produki.

Caj

Stejné jako kdva i taj doCasné zbavuje Unavy, ato je hlavnf davod
jeho popularity; v priméru poskytuje o polovinu aZ jednu tfetinu meénge
kofeinu nez kdva. :

Viechny aje majf pfiblizné stejny obsah teinu; kolik teinu viak ob-
sahuje konkrétnf 34lek ¢aje, zdleZi na zpUsobu piipravy, ase, velikost
Iistkir a druhu.

Pokud cheete v &aji, ktery pijete, sniZit mnoZstv( teinu, pfipravujte
ho z trochu chiadn&jst vody a louhujte ho kratsf dobu. V tomto piipadé
je vyborny zeleny, bily a ¢astecné zoxidovany oolong ¢aj, protoZe majf
tu vyhodu, Ze se mohou pfipravovat ve vodé s niZif teplotou a doba
jejich méa&eni v horké vodé je krat3f.

Pokud se chcete teinu pii pitl ¢aje zcela vyhnout, zkuste Zaj bez
teinu nebo bylinkové &aje — obrovské mnoZstvi takovychto &aji na-
jdete v jakémkoli supermarketu. Mezi mé oblfbené Caje patil {aj
z kombuchy, jenZ je na trhu docela novy. Kombucha obsahuje ne-
zbytné Ziviny, jako jsou Zivé enzymy, #iv4 probiotika, aminokyseliny

a antioxidanty. Misto abyste télo oslabovali konzumacf teinu, tento eli-
«ir vAm obnov( vitalitu a rovnovahu. Kombuchu miZete koupit v ob-

chodech se zdravou vyZivou.

POZNEJTE SVE KOFEINOVE NAPOJE

Kdva a aj nejsou jedinymi ndpoji, které obsahuji kofein (tein).
Dale uvadim seznam, jenZ ukazuje obsah kofeinu v nékterych oblibe-
nych ndpojich. '

OFEIN (TEIN) V NAPOJICH

7-Up ' 0
Cherry Coke 34
Coca-Cola Classic 34
Coke C2 34
Dietni Cherry Coke 34
Dietni Coke 45,6
Dietn{ Coke with Lemon 45,6
Dietni Coke with Lime 45,6
Dietn( Dr. Pepper 41
Dietni Pepsi 36
Dietni Pepsi Twist 36
Dietni RC 43
Dietni Rite Cola 0
Dietni Sunkist Orange 4]
Dietni Vanilla Coke 45,6
Dietni Wild Cherry Pepsi 36
Dr. Pepper ' 41
Lemon Coke 34
Lipton Brisk, viechny druhy 9

Nestea Sweet lced Tea 26,5
Nestea Unsweetened Iced Tea 26
Pepsi One 55,3

Pe:psi - Wild Cherry

Pepsi-Cola 37.5
RC Cola 43
Red Bull 80
Red Flash 40
Ruby Red 39
Shasta Cherry Cola 444
Shasta Cola 44,4
Shasta Dietni Cola 44,4
Snapple Flavored Teas 31,5
Snapple Sweet Tea 12
Sprite g
Vanilla Coke 34

e

it

uvarena kdva turek

uyvafend kdva bez kofeinu 2 a7 4
prekapdvand kdva 115 az 175
espreso 100
instantni kdva 65 aZz 100
instantni kdva bez kofeinu 2 aZ 3
kakao 14
uvafeny Caj, americké znacky

{pramér) 40
zeleny &aj 15
ledovy Caj 47
instantn( &aj 30




Viimnéte si: Pokud uvaZujete o tom, jestli pfestat, nebo nepfestat
pit limonady obsahujicf kofein, zvaZte, Ze sklenice coly obsahuje stej-
né mno¥stvi cukru jako kousek ¢okoladového dortu.

Cokolida

,Prazkum ndm #ka, Ze deset ze Ctrnidcti
osob ma rado ¢okoladu.”
Sandra Boynton

Cokoldda je podobné jako kdva oblibend ve vyspélych stitech, ale
péstuje se prevazné v rozvojovych zemich. Zfskavd se z kakaovych
bobu, je se obycejné péstuji pod baldachynem vy&ich strom ve stin-
ném tropickém lese, kde svij domov sdileji stejné jako shade grown
kéva se Sirokou fadou divokych zvifat.

Farmafi stejn& jako u kévy zjistili, Ze mohou za pomoci pramys-
lovych chemikalif na otevienych polich dsp&né péstovat vysoce vy-
nosné kitzence kakaovniku, i kdy# ma potom &okoldda nfzkou kvalitu.
Aby si farmari zajistili obZivu ve vysoce konkurenenim prostfedf, mno-
ho z nich nahradilo kakao z kakaovnikd, jeZ se péstuji ve stinu stromd,
produkty, které nejen majf hor3f kvalitu, ale také skodf Zivotnimu pro-
stiedf. Opét jako u kdvy tato zména vede ke zvétienf eroze, odlestova-
nf a zmengenf tizemi, kde je nedotéend pfiroda.

A je zde jedté jedna jesté vice Sokujfcl véc — zatimco mnoho détf
na svétd mlss cokoladu, stovky tisich détf pracujf na africkych kaka-
ovych farmach. Tyto déti Casto délaji nebezpecnou praci, aby domu
ptinesty pouhych 30-100 dolard za rok, a to navzdory tomu, Ze zis-
ky hlavnich potravindFskych spolecnosti jsou ve srovnani s jejich platy
velmi vysoké.

DOBRE ZPRAVY.

Mnohd sdruzen( a druZstva v&ii ve zrudeni neudrZitelnych praktik,
je¥ se tykajl péstovanf kdvy a kakaa, a poméhajf stanovit nové normy
pro zachédzen( s pracovniky a pro ochranu zvéte, vody i pudy. Zjistéte
si o t&chto aktivitdch vice.

Pokud citite nutkdni pomoci svétu, pomyslete na tuto kapitolu -

ve chvfli, az uchopfte druhy nebo tretf $dlek kdvy. Zeptejte se sami
sebe, zde je vase momentdlnf chovan( ve vasem nejlep3fm zdjmu. Také
pouvazujte nad nésledujicimi slovy - kdy¥ ptemysiite o tom, jak po-

moci vyresit svétové problémy, které se ve velkém méfitku mohou zdat
nefeditelné, mozZnd je nejlepsi zact u sebe.

Nakopec pamatujte na to, Ze Cokolddu muZete jist uvédoméle, po-
Ifud kupujete vyrobky fair trade a bio ¢okolddu, v (!feské republice se-
Zenete napfiklad bio vyrobky spole¢nosti Rapunzel, Hofické trubicky
Gepa, Lifefood, Ritter Sport, Vivani a dal3f, ,

NECO K ZAMYSLENI

KdyZ se Clovék vzdd kofeinu, mizZe to u néj vyvolat bolest hlavy,
kterd ho zcela ochromi. Casto ji doprovézi tinava, protoZe se télo zaér’:
nd vzpamatovavat z dfivéjsiho tempa, které urcoval kofein. Mozn4 vés
zajfl rrjé, proc vds zatne bolet hlava, kdyz snfZite mnoZstvi konzumova-
né kdvy. Kofein plisobf v mozku jako silny vazokonstriktor — sevie cévy
v ’mozku a omez( cirkulaci krve! Pokud kofein nedodite, cirkulace se
nahle.zvétﬁ, a to zplsobi bolesti hlavy. Tento fakt drZ( miliony lidi
v ?gwsfost;] na koliginu; dobrou zprdvou viak je, Ze se tomuto dskalf
muZete vyhnout, kdyz bude odvykdn{ <
m thdeﬁnl‘ho L ():br_ ykdni probrhat pozvolna béhem dvou

V cldnku v EMagazine Thomas dePaulis z Vanderbilt University’s
Institute, kde se provad( vyzkum kévy (jiz dostavajl od vyrobcti) po-
Ena!mena!: »Kofein se povaZuje za stimulant, ale jeho G¢inek vznikd
jinym mechanismem neZ u kokainu nebo amfetaminu a je ndvykovy
jinak nez ostatnf stimulanty. Kofein je névykovy na bun&&né drovni
a tak jsou zavislé i cévy, coZ vysvétluje bolesti hlavy a dal3r pFl’znak);
po vysazenf kdavy.” Déle doddvd: ,Kava je zdravd a jd osobné si mys-
lim, Ze kdokoli jf maZe pft tolik, kolik snese.”

DVACATE TRET{ CVICEN({, JAK POTESIT DUSI

Potrebujete kofein, abyste se rdno probudili? Klesa vam uprostied
odpoledne prudce energie? TouZfte po Cokol4d&? Mdte problémy se
soustfedénim? Méte prestavky na dopInénf kofeinu strategicky rozmis-
téné bshem celého dne, abyste mohli déle fungovat? Vénuijte pozor-
nost tomu, co déldte, kdy2 jste unaveni. Misto abyste automaticky sahli
po kofeinu, udélejte néco, &im navdZete spojen( se svou dudf - tfeba si
udélejte Cas a zkoumejte své pocity, protdhnéte se, jdéte se projft, zhju-
boka dychejte nebo se napijte vody. Tyto véci vdm pomohou, abyste se
znovu soustfedili na svij Zivot a pocitili pFirozené osvéZent.



Dvacdtd ¢tvrtd kapitola

Pijte vodu

,Je potieba vyvinout velké Gsilf, abyste nadli
pFirodni vodu v pravém smyslu tohoto slova.”
Dr. Masaru Emoto, autor knihy
The Hidden Messages in Water

po celém svéts. Béhem nékolika minulych let jsme navativili

mfsta, na kterych je jejich silnd energie zesilena pftomnosti
vody. V Lourdéch ve Francii tece 16¢iva voda od chvile, kdy mlada
divka Bernadette uvid&la zjevenf Panny Marie. Tato mystickd postava
ji fekla, aby kopala na mfsté, kde bylo bldto — a odtud vytek! pramen
lé¢ivé vody, Dnes je to jedno z nejnavitévovangjiich mist na svéte
a kazdy rok sem vykonajf pout vice neZ &tyfi miliony lid( ze viech kou-
t1 svéta a ponoff se do vody, aby si vyléili telo a spajili se s Bohem.
; V Avebury v Anglii se nachdzf Studna kalicha,
kterou napdjeji dva prameny Zivé vody — jedna je
rud4 kvili obsahu Zeleza a drub4 bils, protoZe obsa-
huje vdpnik. Jde o shodu okolnostf, Ze toto posvatné
misto je také mfstem, kam pry byl ze Svaté zemé pii-
nesen svaty Gral?

V Brazilii se hojné vyskytuji vodopady s malymi
energetickymi prstenci svétla, jeZ jsou patrné tréno-
vanym okem a na filmu. Popfjeli jsme tam poZeh-
nanou posvétnou vodu, abychom usnadnili lécent.
V Indii jsem sledovala, jak vesnické Yeny a mladd
déviata za dsvitu pinf své dzbany vodou u spolecné

Souééstl’ mé price je, Ze vedu vypravy na posvdtnd mista




studny a pfitom $tébetaji a sméji se. Potom s lehkosti nesou dzbany
na hlavé dom, aby roding pfipravily snidani. Je jasné, Ze studna je zde
pramenem Zivota.

Nedivim se, Ze jsou prameny a studny ve viech zemich a ve v3ech
dobach velice cenény; n&které jsou i uctivany.

Je zajimavé, Ze se voda chova jako energie. Pokud je nade télo
dobie zdsobeno vodou, citime se fyzicky dobfe, a navic jsme na jem-
n&jSich drovnich také v harmonii s proudem Zivota. jako matka jsem
brzy zjistila, Ze jeden z nejlepdich zpuasobd, jak je mozZné ukonejsit
neut&sitelné dité, je zdsobit ho vodou. Docela Casto, kdyZ byla néktera
z mych dcer mrzutd a unavend (duSevné, fyzicky nebo emociondIné),
zapusobila velka sklenice vody jako kouzlo a dala vie do pofddku.

Voda md velkou odistnou silu.

INTELIGENCE VODY

Cistd Cerstvd voda je nezbytnd pro nade zdravi a pieZiti naseho
téla i planety. Nase t€lo je stejn& jako Zemé tvoieno ze 65-70 procent
vody.

Nage planeta prochdzi mnoha zménami a zdd se, Ze voda v tomto
procesu hraje vyznamnou roli. Béhem roku 2005 byly nizko poloZené
pobieZni oblasti v riznych &¢astech svéta zasaZeny a v nékterych pfipa-
dech i zpustoSeny vinami cunami, vichficemi a hurikdny. Dal5f oblasti
zazily zdplavy zpUsobené nadmérnymi desti. N&ktelT lidé Fikajf, Ze je
to kvili zméndm, jeZ probrhaji na Zemi, a kviili globdlnfmu oteplova-
ni; je docela mozné, Ze je to pravda. Aviak nemohou byt tyto zmény
zpUsobeny okolnostf, kterd nenf tak védeckd a méfitelnd? MiZe to byt
proto, Ze nds dude na3f planety vyzyvd, abychom si uvédomili, ze po-
tfebujeme, aby do nasich Zivotd proudilo vice energii?

At se ndm to libl nebo ne, jsme vyzyvani k tomu, abychom se sou-
stfedili na fdsku. Bé&hem t&chto udélosti bylo zfejmé, Ze k mistim ne3tésti
zatala proudit ldska a ta pfesunula pozomost svéta od konzumu a egois-
mu k soucitu. Poni¢end mista doslova pies noc zalila vina ldsky.

Ano, voda md velkou ofistnou silu.

POSEL VODY - DOKTOR MASARU EMOTO

Mnoho lidf dnes znd préct vynikajictho védce doktora Masaru Emo-
ta. Poprvé jsem o ném sly3ela v roce 1999, kdyZ mi muj japonsky pfitel
ukdzal jeho knihu Messages from Water (Poselstvl vody). Fotky v knize



mé tak zaujaly, Ze jsem se ji ihned pokusila sehnat, ale zjistila jsem,
e vyila jen v omezeném mnostvi a Ze je zcela rozebrdna. Emotova
préce je dnes velmi oceflovdna a ¥ada jeho knih je dostupnd v mnoha
knihkupectvich.

Pro ty, kdo jest& neméli pifleZitost prohlédnout si zdzralné obrazy
vody, které Emoto a jeho kolegové zachytili na film, nasleduje krétié
objasnén( jeho prdce. Musim viak fict, Ze jedna z jeho fotek ma vetsi
hodnotu nez tisice slov. Emoto Fekl, Ze ho vZdy zajimalo, jestli exis-
tuje zpusob, jak rozeznat podstatu vody. Po vyzkousen( fady metod
ho napadlo zmrazit molekuly vody a potom je pozorovat pod mikro-
skopem. Fungovalo to, a tak zacal zvétgovat kapicky vody, jeZ ziskal
z rhiznych &asti svéta, a nafotil jejich molekularnf strukturu. To, co zjistil
a zdokumentoval, je ohromujicl — kdyZ krystalizuje &istd voda, jsou z nf
Cisté krystaly se slozitymi, prekrasnymi a soum&me utvofenymi atomy
a molekulami. Kontaminovand voda ukizala zdeformované, zhrou-
cené struktury. Fotografie krystalt z vody z vodovodi rbznych mést
po celém svét® se podstatné iiity od krystal z &istych, ledovcovych
pramen( nebo posvatnych zdroju.

Doktor Emoto napsal: -, B&hem fotografovani jsme tisfckrdt pozo-
rovali krystaliza¢ni procesy. Potom jsme citili a videli, jak se krystal
pokoud( ziskat pfekrdsnou krystalovou podobu vody a tyto krystalové
vzoty nesou (iZasné poselstvf... Pochopili jsme, Ze tyto krystalové vzo-
ry ukazujf rozdilné tvare vody. Voda se v podstaté usilovné a stateCné
snaf byt Eistou vodou a vold: (Chci byt &ista vodal’ Citili jsme, Ze pra-
V& toto vyjadiuji krystaly vody.”

Jedté zajimavajsi neZ rozdily mezi vodou z vodovodu a Cerstvou vo-
dou z ledovcil je skutetnost, Ze podie doktora Emota miizeme pomocf
my3lenek zménit strukturu vodnich molekul! Kdy? pouttéli negativnf

slova jako nendvidét nebo zabit nadobé s Listou vodou, jeji molekuly -

se pokroutily, rozmazaly, podstatné ztmavly a byly nesoumémé. KdyZ
pougli pozitivn slova jako ldska a mir, molekuly vytvofily nejkrds-
n&jii kiehké slozité vzory - ke stejnému vystedku doslo, kdyZ se nad
vodou lidé modiili.

Pokud je voda tak snadno ovlivniteln negativn( a pozitivn{ energil
(jak potvrdil Emotlv vyzkum), potom mé smys! s ni védomé péstovat
vztah. _

MuZe to byt ddleZitéj3f, neZ si myslte. Oplodnéné vaji¢ko je asi
z 95 procent tvofeno vodou, je tedy témeF celé z vody. KdyZ dospéje-
me, obsahuje nase t&lo 70 procent vody. Z toho usuzujeme, Ze voda
spolu se slunednim svétlem a vzduchem ovliviiuje nade Zivoty vice
neZ jiné faktory. Kazdy den nateho Zivota nds obklopujf rizné druby
vody.

) Pvr_éce doktorg Emota usnadfiuje pochopit, co se s vodou (a veike-
rym sztem) ‘déjff na energetické Urovni. Voda md vlastni inteligen-
ci — bozskou inteligenci — proto musi plynout. Takova je jeji podstata

(poc.iobné je na tom krev, jez musf protékat vadfm srdcem, dokud jste
nazivu).

VODA JE NEZBYTNA PRO ZIVOT

Jak uZ bylo fe¢eno dfive, voda, slune¢ni svétlo
a vzduch jsou tfi v&ci, jeZ jsou nutné pro udrzeni
lidského Zivota.

BohuZel studie ukdzaly, Ze 75 procent Ameri-
¢anil je dehydrovanych. Neni se ¢emu divit, kdyz
uvdZite, jakd jfdla konzumuji. B&zné jidlo rychlého
obcerstven v Kentucky Fried Chicken neobsahuje
r4dnou vodu a stejné je to u Burger Kingu. Jedno
jablko v¥ak obsahuje 89 mililitr vody, saldt z hlav-
kového salatu, okurky, celeru, avokdda a zelenych
paprik obsahuje jeden a ¢tvrt hri¢ku vody. Strava
z cerstvého a ekologickym zplsobem vypéstované-
ho ovoce a zeleniny obsahuje velké mnoZstvi vody. |
V pifpadé stravy z rychlého obcerstveni je duleZi- '
té, abychom doplnili tekutiny — ne viak limonddami
nebo podobnymi napoji, ale ¢istou vodou.

ZAKLADEM JSOU NEALKOHOLICKE NAPOJE

A% pFfété budete citit Zizefi a budete v pokudeni popadnout limo-
nddu, popfem?ﬁlejte o tom, jak byste se cttili, kdybyste se v ndpoji vy-
koupali nebo osprchovali - vitbec by to nebylo oCistné ani osvéZujficil
Buitky uvnitf t&la jsou velmi podobné bufikdm nachdzejicim se vné
t&la, také potiebujf byt zality vodou a ogistit. Pfeslazené napoje to ne-
dovedou ud&lat — ale voda to umf. Ve skute€nosti voda dovede ocistit
lépe neZ jakékoli jiné latky.

Voda dovede rozpouitét a fedit, v téle rozloZ( rizné Castecky
a zfedr odpad lépe neZ jiné prostfedky. Nachdz( se téméF viude a je
prakticky zdarma!

' Z'édny jiny napoj nenf pro télo tak prosp&¥ny jako voda. N&které
ndpoje naprosto nejsou pro t&lo prospéiné — jak uZ bylo uvedeno, li-
monddy jsou velmi slabé nahrazky za vodu, kdyZ chceme uhasit Zizep.



Rozleptavaci viastnosti perfivych napoju jsou dob¥e zdokumentovany
a nékteré typy dZust Casto obsahujf pfilig velké mnoZstvf cukru. Tyto
ndpoje mohou zmimit Zizefi jen do urcité miry.

DALST DUVODY, PROC PIT VODU

Nedostatek vody je hlavnim spoustétem tinavy behem dne. Pokud
zjistite, Ze i kdyZ jste si odpoginuli, za¢ind vam schazet energie, napijte
se vody. Hodné piiznaki hladu ve skute¢nosti upozorfiuje na Zizefi.
Je moZné, Ze jste dehydrovani a vase télo se pilng snaZl, aby udrzelo
v chodu normdln( funkce, ale nenf schopno se oCistovat. Z(zefi se miZe
projevit jako bolest hlavy, bolest (mfstnf dehydratace), zdvrat, sucho
v ustech, zécpa, suchd kiZe a Gnava. Absorbované toxiny nase télo
velmi unavuji, a proto je potfebujeme z téla neustdle vyplavovat.

Pokud rano jako prvnf véc vypijete vodu, otistujete si tfm télo. Stej-
né& jako kdy# si rano sprchou oistite t&lo, tak i vagim vnitfnfm orgdnGm
prospéje vnitinf sprcha nebo koupel. Vypéstujte si zvyk vypit sklenici
vody ochucenou citronem nebo limetou, abyste sv{ij den zacali osve-
Fujicfm zpusobem.

MnozZstyvl vody, jeZ je denné potfebné, je u kazdé osoby jiné, proto-
se zdlez( na jejl stravé a aktivité. Télo pramé&rné ztrati asi deset sklenic
vody denné — pét a pi sklenice se ztratf pfi motent, piné dvé sklenice

pii dychdni, pul 3alku se vyloudf ve stolici, a pokud je clovék zdra-
vy, tak alespoil dvé sklenice vypotf. Pokud chcete tyto ztraty vyrovnat
4 udrzet t@lo dobte hydratované, je dileZité, abyste tekutiny nahradili
_ bihem dne, kdy provadite b&Zné aktivity, se snaZte vypft alespoil
10-12 sklenic vody. Vyjimka u tohoto pravidia nastdvd, pokud jste fru-
tarian nebo vegan, ktery se Ziv( jen syrovou stravou, protoZe v tomto
pifpad® zfskavdte ndleZité mnoZstv( vody z potravy. V takovém pfipadé
pizpusobte mnoZstvi piijfmané vody svym pocitim a potfebdm.

BLIZSI POHLED

Voda nagim organtim a t&Inim systémim umoziiuje, aby provéadely
svou nezbytnou praci. Na vodé zavisf fungovani jednoho z nejdaleZi-
téjsfch systémi, a to obdhového systému. Voda zprostfedkovava vy-
ménu Zivin | odpadu, béhem pohybu stouZl jako mazivo pro viechny
pohybuijfcl se &dsti a reguluje télesné teplo. Viechny chemické reakce,
jez se v téle odehravaji, z4visej( na vodé,

Ddle uvadim, jak moc nage rizné systémy zdviseji na vods.

V obéhovém systému | S krvi

\ jsou Cervené krvinky z 60 procent tvo-

(rjenz vc:dou. TyEo Cervené krvinky pFindsejf kysrljl’k a iivir:)y
0 bunék a odndSejl z nich odpadnr [4tky. Srdce, jeZ se ze 70

procent sklada z vody, je zodpovédné za pr (
lych péti litras krve v téle dennéd. PrepumpovAnt nece-

V imunitnim systému jsou bilé krvink juj
. i y, které bojujf s infekef
v t€le, tvofeny 10 procenty vody. Bité krvinky mujsl'jb)?t hy(ceir;-

tovany, ab ¢
o y, aby se mohly pohybovat vglné a pfemohly onemocne-

V zaZivacim systému jsou sliny z 99 proc

Er}zymy ve slindch rozloZf sach)::\ridy v Estece}?td?flfge:g;\?gg .
pi do naseho zaZivaciho systému. Spravné traven( ;1:;15 udriul:JE;
zdtavé a také nds zbavuje hladu a touhy po jidle. Nade Zalgl

deénf §tf‘lvy jsou rovnéZ z 99 procent tvoreny vodc.)u Tyto §féh
vy, Iftere se nachdzejf v Zaludku, obsahuji enzymy jéi rozloi-r
vetSinu snézeného jidla — véetng bilkovin; pokud t);to Stévy ne-

pracuji spravn&, mohou nadbytedné '
mu zahnivat. yteCné bilkoviny v naSem systé-

Stavy slipivky bFisni jsou také z 99 procent tvoieny vodou. Sli-
fulvka b.r|§nl' vylu€uje enzymy, jeZ trévi potravu a také pfodi'.xku-
jl inzulin (proto je velmi dalezité, aby ¢lovik s cukrovkou mél
dosta‘E(_eén)? prijem vody). Také Zlu¢ v jdtrech, kterd pomsha
rozlPth tuk, obsahuje 99 procent vody. Jétra — nejvets( télesny
organ — jsou s!oiena pfevdZzné z vody; vykondvaji 500 rozdﬂg
nych !lkOll.l a jednd se o dalezity ¢isticr télesny orgdn, protoze
bez nich bychom béhem 8-24 hodin zemfeli. !

(\j/e \fyluéoyaci_m systému jsou ledviny z 80 procent tvofeny vo-
ou; ledviny jsou nadim dal$im dalezitym &isticim organem.

Kazdych pét minut prochdzf ledvinami vi ,
zde &isténa, P vinami viechna na3e krev a je

Mozek — ¢dst naseho nervového s i

N ystému — obsahuje 85 pro-
cent vody. Piti yody vede k dobré paméti, zlepéujje L'ISU??I;(
a ce’lkové posululet Cinnost mozku. Naopak bolesti hlavy, (nava
a vypadky paméti mohou byt zptsobeny dehydratact mozku.



Navfc jsou nase nervy ze 75 procent sloZeny z vody a pusobf
v t&le jako elektronictl poslové (voda m4 na né uklidiujci viiv).
Pitim vody se miZe zklidnit rozmrzelost, zlost, hyperaktivita
a také se timto zptisobem miiZe zm(mit mnoho pifznak( lehké

mozkové dysfunkce.

.V nagem dychacfm tstroj{ jsou plice tvofeny sedmdesati péti
procenty vody. Plice nejen zésobuiji t&lo kysltkem, ale jsou
i daleZitym vylu€ovacim orgénem (behem vydechovdnf plice
poméhaj( t&lu zbavit se jedné tietiny odpadu).

A% budete piiité citit, Ze byste pro sebe chtéli udglat néco dobreé-
ho, zamyslete se nad t€mito velmi dalezitymi ndzornymi fakty.
Potom vypijte velkou sklenici vody a budte na sebe hrdi, Ze

o sebe tak pelujete.

FILTROVANA VODA

Nekteff lidé stejné jako ja& kupujf vodnf filtry, aby si zajistili ne-
zavadnou pitnou vodu, ale University of Missouri nastésti upozornila
na fakt, ¥e jen asi jedno procento z 61 000 celostitnich verejnych vod-

nich soustav nesplituje standardy EPA (uvedené v Safe Drinking Water |

Act). Ve skute¢nosti je v&tsina problému s vodou Cisté estetického razu;
vétéina lidf chce, aby jejich voda vypadala a chutnala lépe. Rozhodné
nepanikalte, a i kdyZ vibec nepouzivdte vodni filtr, nepiestavejte pit
vodu z vodovodu a radgji nekupuijte balenou vodu. Je mnohem lepsf

pft vodu z vodovodu nez nepft vodu viibec.
Zvate viak, jestli by nebylo dobré koupit vodnf filtr. Déle uvadm

nékteré vodnf filtry, jeZ jsou na trthu v souasnosti dostupné.

Nadobové filtry

Jedné se o nejjednodu3’f zptisob, jak je moZné Eistit vodu. Jedno-
duge ototite kohoutkem a voda proteCe zabudovanym filtrem. Tento
proces viak trvd déle, neZ se vatging lid( bf (otisténi necelych dvou
litrl trvé asi patndct minut), a mnozstvf piefiltrované vody je omezeno
velikostf nadoby. C.im je nddoba vets(, tim eZsf bude ji napinit. Rozsah

nadob je od osmi 3dlka po necelé ¢ty litry.

Filtry namontované na kohoutek

ﬁujeuf\:gmlj;ivgdu' l'%)llll’;‘fe zdroji a obvykle maji patku, kterd umoz-

e ezi filtrovanou vodou na pitf a nefilt

na jiné vyuZiti. Tento typ filtrt Ize i e

. snadno nainstalovat a stojf stejné

jako nddobové filtry nebo jen o tr ice. Fi oy mseit b
KO I ochu vice. Filtra¢nf vloZk jif by

jas ové filtry nek _ y museji byt
nény kazdé tfi mésice, aby se zamezilo zaneseni a aby se u!:lrigl

plynuiy proud vody. Tento typ pfij
- yp pfijde vhod, kdyZ ch -
nou vodu na uvafeni kdvy nebo nJa kostky Iedt):. cheete pouzft filtrova-

Df¥ezové (bateriové) filtry

. na’l;?stgrgffuﬁ nej Iﬁip§.|’, pOkl;d nechcete mit filtracni systém na o¢ich

rychleji nez filtry namontované na koho :
nay ' ji houtek. Dopo-
rucuje se, aby dfezovy filtr namontoval profesiondl, i kdy? to élg\l:/)gk

zvlddne sam. Filtra¢ni viozk 7i dé : :
mésicich je vyménit, y vydré( déle a vétsinou je potfeba po Sest

Vodni filtry vsazené do potrubf

Vodll_?f\lf pOjllef se na hlavni pifvod vody do domu a poskytujf filtrovanou
celém domé, Jde o levnou zéleZitost, ale odbornici doporudu-

jf najmout na namontovanf i sra. Fi B
vice. nf instalatéra. Filtry vydrZi Sest mésicd nebo

Vodnf filtry pracujfci na bazi reverznf osmézy

typyTﬁﬂtrE zz|:’)ils§llcl> b)?vsl d¥ive velmi oblibeny, ale od té doby se ostatnf
) psily a dnes se vodnf filtry s r { 3 i
o medoporucait, Probié ' y s reverzni osmozou vétsing
C : mem je, Ze tento zplsob - jenZ dostdvd
L olémen : vod
ﬁtr::us cr)réei!;léonrgnu a pouZije asi 19 litrG vody na vytvofeni necelych (‘fty(:’
_ vody, a navic je filtrovani ve srovndnf s ostatnimi
_ ' / _ tnimi meto-
g;;ﬁ‘tr\;ilglv gﬁ?}ale. i;Festo |j<e Ct]ento typ velmi Gc¢inny, protoZe dovi-él)e
: € mnozstvi Skodlivych latek, jako je tfeb i
mistr v zachycen{ nerost(, jako | . R it Osmtion fo vhadn
7 , je Zelezo. Reverzni osméza je vhodna
pro majitele studné, v nfZ se objevuji problémy s t&mito u}veden)?r':;

latkami. Tyto fi ‘gt N S
laci. yto filtry se umistuji pod dfez a potiebuiji profesiondlin( insta-



Destilace

Dal3i filtra¢nr systémy zahrnujf destifaci, kterd vyZaduje uvést vodu
do varu, nechat ji zchladnout a potom odfiltrovat shromidZdény se-
diment. Tyto typy pomdhaji odstranit vétsi castecky (napfiklad pisek
a hlinu).

BALENA VODA

Celosvétové se primysl s balenou vodou v posledni dobé rych-
le rozvijl ~ kazdorogng se prodejem ziskd vice neZ 35 miliard dola-
ri. Pro¢? Balend voda se stala synonymem vysoké Zivotn( trovné
a zdravého zpusobu Zivota. Poselstvf je jasné — balend voda je dobra
a voda z vodovodu je druhofadd. At uZ jste v obchodé se zdravou vy-
Zivou, supermarketu nebo jite v restauraci, cvi¢ite ve fitcentru nebo se
jen zastavite v malém obchtidku pro osv&Zujicl ndpoj, pravdépodobné
si koupite balenou vodu.

Balena voda je nejrychleji rostoucl ¢ast pramyslu s ndpoji. Mili-
ony lidi ani nemrknou, kdyZz platf 240-10000x vice za balenou vodu
neZ za vodu z vodovodu. PFizndvam, Ze jsem jedna z nich, KdyZ piu
tato slova, sedim za pocitatem s lahv( Penty (naprosto olisténé pitné-
vody) pred sebou. Jeji etiketa fikd, Ze tato voda md jedine¢nou moleku-
lovou stavbu, kterd prokazatelné hydratuje bufiky efektivngji, navic je
na Stitku uvedeno, Ze zlepsuje &innost bunék tim, Ze zvy3uje zasaditost
a pomdhd pri detoxikaci. Vim, Ze viechny tyto véci dovede vétSina
¢isté vody; divodem, pro¢ uvedenou vodu kupuiji, je to, e mi chutnd.
Musfm ffct, Ze jsem znalec vody, ochutnala jsem Sirokou $kélu riiznych
typt znatek z celého svéta - véetn& pramenité, rafinované, perlivé,
okysli¢ené, minerdlni, destilované, obohacené vitaminy a ochucené.
Davodem je to, Ze hodné cestuji. Snadno citfim rozdily mezi vétSinou
vody z vodovodu a balenou vodou stejné jako mezi jednotlivou ba-
lenou vodou a uprednostfiuju vodu z vodovodu upravenou reverzni
osmozou.

{e balend voda lep3i?

Nésleduji nékteré zavéry Natural Resources Defense Council
(NRDCQ) o kvalité balené vody, kierd se proddvd ve Spojenych statech.

NRDC gzjistila, Ze vétiina balené vody ma dobrou kvalitu, ale né-
kterd je zneCisténd, a proto by se nemélo automaticky pfedpokladat, ze
je Cistsl nebo bezpednéjii neZ voda z vodovodu.



NRDC uvadi, Ze vlddnf nafizeni a programy tykajicl se bale-
né vody maji vdZné nedostatky - velkomésta museji kontrolo-
vat vodu vedenou vodovodem stokrét a vicekrat kazdy mésic
(mnohokrdt denné&} kvili koliformnim bakteriim. Av3ak balend
voda — dokonce i v obrovskych podnicich, kde se pinf do lahvi
- musf byt podle pravidel FDA testovdna na pfitomnost koli-
formnich bakterif jen jednou tydné. FDA nemd Zadné standardy,
jez by poZadovaly, aby se provddéla dezinfekce nebo dprava
a aby se odstrafovaly bakterie a paraziti. (FDA tvrdi, Ze pfedpi-
sy tykajici se balené vody nestoji v popredf jeho zajmil.)

Testy prokdzaly, Ze toxickd chemikalie ftaldt, jenZ se vytvai(
pfi vyrobé plastd, se miZe za b&Znych podminek vyluhovat
z plastti do vody. EPA reguluje ftaldty ve vodé z vodovodu, ale
FDA to nepoZaduje u balené vody.

Prozkoumejte svou ldhev s vodou: najdete na ni recyklagnf
symbol — maly trojihelntk, ktery ma uprostfed &islo. 1 kdyz
obvykle naleznete &islo jedna, nejlepd( je, pokud je to &islo
pét - v tom pfifpadé jde o polypropylen, vysoce kvalitnf plast,
u n&jZ je méné pravdépodobné, Ze dojde k vyluhovanf chemi-
kdlif nebo skodlivych ldtek do vody. Dalsi plasty, které nevy-
luZujf uvedené latky, jsou HDPE s &(slem dvé a LDPE s &fslem
tyfi. Plastové lahve vyrobené z polyethylentereftaldtu (zkratka
PET nebo PETE) maji ¢islo jedna a nedoporucuje se jejich opa-
kované pouZiti, protoZe je zde riziko bakteridintho zne&isten(
kvitli mélo Castému a nedostatednému vyplachnutr.

Nejvice jsou chemikdliemi vyluhovanymi do vody ohroZeni
lidé s rychle pracujicl endokrinnf soustavou — tdhotné Zeny,
novorozenci a malé déti. '

Nezavislé kontroly balenych vod jsou chvélyhodnou, ale ne-
- dostate¢nou ndhradou za piisné vladn( predpisy a programy.

Marketing balené vody miZe byt zavadéjicf. Nékteré balené
vody pochdzeji ze zdrojli, které jsou nesmirné odlidné od toho,
co uvadéjl na 8titku. Jedna znacka se proddvala jako pramenitd
voda, ale na obalu bylo jezero a za nim hory.

Dlouhodobym fesenim probléma s pitnou vodou je konzumace
vody z vodovodu — neméla by byt nahrazena balenou vodou.
NRDC nds nabddd, abychom se nevzddvali spolehlivé vody
z vodovodu uZ kvali dopadu vyroby lahvi na Zivotnf prostied(



(vyroba, pfeprava a prodej lahvf ovliviiujf vzduch, vodu, nale
uZ pretékajici sktddky odpadii a dal3i &asti Zivotntho prostiedr)
a dale kviili zdravi obyvatel i vy3i majetku (East lidf s ji nemGZe
dovolit).

NRDC doporucuje:

- Drite se kvalitni vody z vodovodu, nevzdavejte se ji a nespolé-
hejte se jen na balenou vodu. '

- Vefejnost m4 stejné prvo na predpisy tykajicf se balené vody,
jaké se nynf poZaduji u vody z vodovodu.

- FDA by mélo zfidit webovou strénku a horkou linku s informa-
cemi o balené vodé.

- PFedpisy FDA tykajicf se balené vody by mély byt pfepracova-
vany pii kaZzdoro¢nich kontroldch viech zafizeni, kde se plnf
ldhve.

- Zavedte poplatek za ldhev, abyste zajistili zdravou balenou
vodu. '

- Ziskejte balenou vodu, jeji# neskodnost je ovéfend.

DESTILOVANA VODA

Destilovand voda je nejtistSi voda, hodi se pro detoxikaci a pusty
a pomahd procistit buriky, orgdny i kapaliny v téle, protoze pomaha
odstranit skodtivé latky.

Pi destilaci se voda proméni v pdru a potom je zchlazena v od-
délené komote nebo ve spirdldch. Pii vypafovdn( pdra stoupd, zane-
chava za sebou necistoty a vstupuje do chladici komory, kde dojde
ke zkapalnén(. Destilace je neobycejné Gcinna pii odstraftovdni vEtsiny
necistot.

Jejf nevyhodou jsou naklady, spotieba energie a pomald vyroba.
Ne&ktef( lidé maji obavy kviili tomu, Ze viechny minerdly jsou pfi desti-
laci odstranény a takto upravend voda miZe z t&la odplavit prvky jako
fluor, hof¢rk a vdpnik.

ZIVA VODA

Mdm pfatele, ktefl se zcela vyhybajl vods 2 vodovodu, filtrované
a balené vodg, pijf jen Zivou vodu (jde o ¥avu ze syrového, Cerstvého
ovoce a zeleniny, které byly vypéstovaného ekologickym zpitsobem)
a nikdy nemaji zizefi. Samoztejmé e konzumujf jen malé mnozstvi
- pokud vibec ngjaké - uvareného nebo jinak zpracovaného jidla.
leem, jiZ jedl zejména vatenou stravu, nemohu doporutit, aby pili
pouze Zivou vodu. Pokud byste viak chtgli zkusit pit Zivou vodu vedle
obvyklého pifjmu vody, uvddim tabulku, kters ukazuje pfiblizny obsah
vody v né&kterych oblbenych typech ovoce a zeleniny.

Ovoce Voda
ananas 85 %
bandny 80 %
bor{ivky 80 %
broskve 88 %
brusinky 90 %
citrony/limetky 90 %
grapefruity 80 %
hroznové vino 85 %
hrugky 85 %
jablka 85 %
jahody 90 %

Zelenina
avokddo 80 %
brokolice 85 %
celer 95 %
Cervend fepa 85 %
fenyki 85 %
hlavkovy salat 95 %

Dalsim skvélym zdrojem Zivé vody jsou kokosové ofechy (99 %).



NECO K ZAMYSLEN(

Pijete balenou vodu nebo vodu z vodovodu? o

Pokud voda z vodovodu chutna skvéle a je prokazateing stejné ¢is-
td jako vase oblibend balend voda, pili byste jiz NRDC jako dlquhodo-
bé Fedeni stile dostupného zdroje Cisté pitné vody doporucuje, al:?y-
chom vyuZivali vodu z vodovodu, a dokud nebudou piisnéjsf p"r'ed‘pisx
tykajicf se balené vody, upozoriiuji, Ze nejlepsf je, abychom si davali
pozor na to, co nakupujeme.

DVACATE CTVRTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Zjistéte, jak vaSe oblibend balend voda obstoji oproti pramenité
vodé nebo vodé z vodovodu. Srovnejte si viechny informace. Abyste
zfskali pot¥ebnd data, poZadejte komundlnf sluzby {toho, kdo _vém po-
sfld icet za vodu}, aby vam posflaly kaZdoro¢nf zpravu o kvalité vody,
a také kontaktujte spole&nost, kterd produkuje balenou vodu.

Dvacdtd patd kapitola
Sedm zlodeju energie

»Ma duse je temnd boutlivymi nepokoji,
jeZ pFfmo souviseji se stravou.”
- Samuel Haffenstein

ednd se o pitb&h miliont lidf na celé planeté. Rano vstdvite
s pocitem, Ze byste potfebovali jet® par hodin spanku a ze
je t¢mé&F nemozZné zadit den s nadienim; ve chvili, kdy vase
enefgie klesd, sdhnete po 3dlku silné kdvy nebo caje a né&eho ma-
lého (nejasté;i sladkého). Uvedomuijete si, ze do obida to bez jidia
nezvlddnete, a proto si déte dal3i rychlou svadinku, aviak nekolik
hodin po ob&dé jste je¥té unavendj¥(, a tak snite sladkou ty¢inku
nebo né&jakou jinou svatinku, abyste vydreli a2 do vecefe. V noci
citite, Ze jedind vé&c, na niZ se t&3ite, je ta, Ze rdno vstanete a zadne
to celé znovu. Co se viak stalo s energif, kterou jste kdysi méli?
Existuje mnoho divodi, pro¢ jsou lidé unavent, aviak pokud
na vs sedi uvedeny popis, je pravdépodobné, Ze konzumujete naktere
~ pokud ne viechny - ze sedmi v&ci, jez omezuji dudi (Fikdm jim také
sedm zlod&jt energie).
Veiim, Ze nejlepsim pifstupem k jidlu je spoléhat se na to, co mu-
Zete udélat, ne na to, co byste neméli délat. Hodlam ted porusit sva



pravidia a nabfdnout vam nékteré nazory, keré jsem
shromdzdila pii studovani svdtovych duchovnich
tradic. Pro ty z vas, kdo jste rozhodnuti uvédomit si
cely svilj boZsky potencidl, jsem sepsala nasledujicl
pravidla konzumace — jsou pro ty, kdo cht&jf Zit klid-
né&jéim zpusobern.

Pokud se vyhnete nasledujicim sedmi vécem,
bude pro vds mnohemn snazéf #(t trvale vyrovnany
sivot, soustiedit se na svou dusi a jednat duchovnim
zphisobem.

Sedm omezeni duse

Maso
Drogy
Alkohol
Tabak
Pfemira soli
Pfemira cukru
Silny ¢aj a kdva

Mozna po prohlédnuti seznamu zatouZite tuto knihu zaviit a zasu-
nout ji do zadni &asti policky, a proto bych chtgla pfipomenout, Ze vam
nic nenafizuju ani nehdjim zadny zplsob, jimZ prostfednictvim jidia
a zpuisobu Zivota nejlépe dosahnete spojeni s dusf. Pozaduji po vds jen,
abyste Zetli dale a pochopili, Ze existu)f prakticke, hmatatelné zptsoby,
jak miiZete poznat, jestli vade volba dusi piinddi, nebo nepfindsi uspo-
kojenf. Chci vam poskytnout informace, které povaZuji na uZitedné,
a vybfzim vés, abyste si z nich sami vybrali, co chcete, a nechali byt
to, s ¢fm nesouznite. Nemusite pijmout md slova ohledné sedmi véci,
jimZ se mate vyhnout, mfsto toho zkuste testovan{ energie.



CO JE TESTOVANI ENERGIE?

»Mnohokrit jsem se s klientem setkala v supermarketu, abych
pii testovanf energie zjistila, jakd jidla v ném vyvoldvaji kladnou
odezvu a kterd ne.”

Donna Eden, autorka knihy Energy Healing

Existuje zpusob, jak muZete od sebe ziskat hmatatelnou radu tyka-
jici se &ehokoli — jednd se o kineziologii*, druh testovdni energie. Zjis-
tila jsem, Ze je obzvldsté uZitednd, pokud se ptdm na to, jakou md pro
mé urgité jidlo hodnotu. Kineziologie je osvéddend nauka, kterou v e-
desatych letech dvacétého stoleti vytvofil chiropraktik doktor Georgie
Goodheart, a mnozf vynikajfci védci a [é¢itelé ji dnes hodné pouZivajl
jako spolehiivou testovaci metodu. }de o jednoduchou techniku a kaz-
dy (nejen vyskolen( profesiondlové) se ji miiZze naudit. Nemysiim si, Ze
je neomylnd, ale pokud ji pouZijete misto toho, abyste se spoléhali jen
na informace z vnéjsich zdroji, mize to byt krok k navdzan( hlubsiho
spojen( s vnitinf moudrost.

Na zadtek je nutné pochopit, Ze vadfm télem proud( velmi sloZity,
skvéle koordinovany energeticky systém. Vadich pét smysld tyto ener-
getické &4sti — jeZ jsou silné, ale zdroven jemné a nepostfehnutelné
- nezaregistruje, a protoZe je nemuZete fyzicky vidét, slyset, citit, ochut-
nat ani se jich nemiZete dotknout, logickd mysl ma tendenci omezo-
vat jejich hodnotu. Je to politovdnthodné, protoZe pokud spoléhate jen
na to, co miZe rozeznat vadich pét smysld, neviimnete si, Ze vase oko-
I, myslenky a emoce ovliviiuji energii.

Narodili jste se nejen s jedine¢nym charakterem, ale také s jedined-
nou energil, kterd se nachdzi v kazdé burice, soustavé i orgdnu vaseho
tla. Toto je divod, pro¢ vdm nikdo (nezdleZi na tom, jak velky je to
odbornfk) nemuzZe jednoznacné Fict, co vdm bude prospivat. Viichni
jsme dokonalf a jedinednf, protoZe mdme v Zivot& dosdhnout vlastniho
specifického dugevniho cile.

Vrozend inteligence a schopnosti vaseho téla vdm nejsou zcela
nesrozumitelné — maji fyzické Cdsti. Napiiklad se odhaduje, Ze mdte
72 000 elektrickych drah, jeZ sahaj( od spodn{ ¢asti mozku k miZe. To
je vaSe nervovd soustava a jejim prostfednictvim mozek zajistuje ne-
pretrZitou komunikaci se viemi ¢astmi téla. Vysila signdly viem Castem,

* V Eugenice jsme v roce 2005 vydali knihu autorek Susan Levy a Carol Lehr Kinezi-
ologie — Energie a imunitni systém — pozn. red.



a to vietn& svall, ale neomezuje se jen na @lo, nebot vnima vng)si
i vnitini svét. lakmile se do vadeho okol( néco dostane, nervova sousta-
va vageho téla okamzité zaregistruje pisoben( viblra\afc(.

Jednoduie muZeme Fict, Ze vae télo ma uvnitf sebe a _okolovsebe
elektrickou sit. Jestlize pomoc( kineziologie testujete hc?dnotu cehol-’
koli, co vidite, navazujete prostiednictvim této sité spojenf s energil
moudrosti t@ia (s dus(). Pokud do vaSeho energetického pole vs.toupf
negativni energie {jde o jakykoli fyzicky predmeét nek?o ener%etlckou
vibraci, které neudrzuji ani nezlepdujf zdravi a rovnovahu), vase qsvalyf,
na nis se zatlagi, nebudou schopny odolat sf le, kterou se na 'né plsobf.
Je to proto, Ze vade schopnost nepovolit svaly je piimo spojena s rov-
novahou vaieho elektrického systému. Pokud se na nata%enq'u ruku
vyvine tlak, zatimco je vase pole ovlivnéno negativni energii, vase paZe
nebude schopna tlaku odotat, ochabne a poklesne. Pol'<ud zatlaél’kte
a jste ovlivitovéni kladnou energif, budete snadno scl:nopm od’oiat taku
a udrzet ruku v nataZené poloze. Tento energetlcky/svalo'\.fy vztah je
nasf pfirozenou souldsti, nejde o nic tajemnél}o ani o magii. )

Pomoc{ kineziologie mizZete otestovat nejen okolni zétgzové vfa -
tory, ale také to vyhodnocovat dals( viivy okoinﬂw.o svéta. Nejsou trel;a
komplikované lékatské testy, aby vém ekly, co je a co nent pro vase
t&lo dobré, protoZe vasi soucdsti je véechno, co ;Eotfebuptie k tomu,
abyste rozeznali, které energie jsou pro vas prospeine a které ne.

JAK PROVADET KINEZIOLOGII?

Nkief! lidé se o kineziologii zmifiujf jako o svafq
vém testovanineboli energetickém testovanl. Existuji tfi
odligné zptsoby, jak miiZete ur&it, jaké i{d[o (a vitami-
ny, potravinové dopliky nebo povzbuzujici pr_ostredlfy)
byste mé&li a jaké byste neméli pfijimat. Expe)ﬂme‘ntu jte
. se viemi a zjistéte i, které z nich jsou pro vas nejlep3i.

Testovan{ partnera

K prvnimu zplsobu potfebujete partnera; pred test'ova'\,nfm se‘vidy
ujistéte, Ze jste oba dobfe hydratovani. Voda je energetic,ky'm vodicem,
proto kdykoli je to moZné, vypijte pred zatdtkem testovani pinou skle-
nici vody.

1. Nejprve si navzdjem vyrovnejte energii tak, ze si stoupnete na-
proti sobé a zhluboka se nadechnete. PHi vydechu se soustfedte
na své nitro a zbavte se jakychkoli myslenek.

2. Osoba, kteri je testovand, stojl zpfima, ruce drzf podél! t&la,
potom zvedne svou dominantn( ruku a podrZf ji rovhob&zné
s podlahou; prsty sméfuji od téla.

3. Testujici &lovék umisti jednu ruku nahoru na nataZenou paZi
testované osoby — pod loket — a pozddd partnera, aby nepfe-
staval ruku drZet pevné a loket mé&l rovny. Potom zatlacte
a vyzvete testovanou osobu, aby kladla odpor. MaZete Fict
n&co jako: ,Ted mi nedovol, abych ti zatlacil paZi dofd.”

Nikdo by se nemé&| pfepinat, nejde o soutdZ ani o situ svall. Pokud
mé testovany &lovek dobré zdravi, mél by byt schopen snadno odolat
tlaku vyvfjenému testujici osobou.

4. Kdy¥ jste ted zjistili zakladnf sflu svalu a jeho schopnost odo-
ldvat, mizete do energetického pole piinést riznd jidla nebo
dal¥r ltky, které cheete testovat. Testovand osoba by méla véci
— napfiklad balf¢ek cigaret nebo cukru — drzet u srdce nebo
solaru plexu (bficho) v dlani ruky, jeZ neni testovand.

5. Testujicf opdt pozidd partnera, aby kladl odpor, a zatla¢f na jeho
nataZenou ruku.

Pokud je pro vds ldtka prosp&sna, nemél by byt problém odoldvat, to
se ale nestane v piipadé, jakmile do vaseho energetického pole vstoupf
n&co, co je pro vds nezdravé nebo jedovaté. KdyZ pak na ruku zatlafte,
misto aby odolala, bude slabd, a moZnd dokonce poklesne.

Testovani m(iZete provadét i sami, a proto dale uvddim dvé me-
tody, které jsou upravené a reprodukované se souhlasem Machaelle
Small Whight. Nenf p¥i nich tfeba tlacit na paZi!

Prvnf samostatné provadéna metoda — kolecko z prsti

Pokud jste pravéci, dejte levou ruku dlanf nahoru a spojte si $picku
levého palce se $pickou levého malicku. (Nespojujte s ukazovdckem.
Mluvim o palci a mal@ku.} _

Pokud jste levéci, dejte pravou ruku dlanf nahoru a spojte 3picku
pravého palce se Zpickou pravého malicku. Spojenim palce a maiftku
jste prave uzavieli hlavnr elektricky obvod na své diani a ten vyuZijete
pfi testovdni. .

NeZ budete pokratovat, podivejte se na polohu, jakou jste rukou
vytvofili. Pokud se v43 palec dotykd ukazovdcku, zasméjte se sami



sob&, Ze nejste schopni nasledovat instrukce, a zméfte pozici tak, aby
se Spicka palce dotykala $pitky malicku. Pravdépodobné fo. pro yés
nebude pohodiné, a to proto, Ze b&zné prsty do této pozice nedavate,
a tak jsou trochu ztuhlé. 1 kdyz citite rozpaky, udélali jste v testovac(
poloze prvnf krok! Casem se dlaf a prsty této pozici pfizpusobf a bu-
dete se pii nf citit dobfe. _ .

Spojené prsty se mohou dotykat $pickami, bfisky nebo je palec
na vrchotku nehtu maliéku. J4 opfram palec o vi¥ek malitku a dopo-
ru¢uji tuto pozici kazdému s dlouhymi nehty, ale po ostatnich ji nutné
nepoZaduji.

Kdy? mate prsty v dané pozici, vytvoite krouZek. Pokud trochu na-
rovnéte zbyvajicf tfi prsty, lépe na krouzek z prstd uvidite.

Testujicf prsty a testujici pozice

Pro testovan{ umistéte palec a ukazovacek druhé ruky dovnitf krouZ-
ku, ktery jste vytvofili spojenim palce a malicku. Testujici prsty (pflec
a ukazovacek) by mély byt p¥imo v krouzku z prstli (palec a malicvek)
a mély by se jich dotykat - testujfcf palec spodni strany palce z krouz!'<u
a testujicl ukazovadek spodnf strany malitku v krouzku. Nepo.k?u§ejte
se pomocf testujlcich prstil vytvofit kruh, jen je umistéte dO\Cnltr kruhu
z prstti. Bude to vypadat, jako byste m&li uvnit¥ kruhu dvé hiilky.

Kladni odpovéd

Vydr#te v této pozici a poloZte si jednoduchou otdzku, o niz jisté
vite, Ze odpovéd bude ano. (,Jmenuji se 1) !akmr]e po-
lozfte otdzku, tatte spojené prsty k sobg a stale je nechavejte v krouz-
ku. Potom pouZijte stejnou sflu a tlalte je od sebe nebo prsty v krouzku
oddélte pomocf testujicich prstd. Tlatte spodnf palec proti hornfmu
palci a ukazovadek proti malfeku. : o

‘Reakce vagich testujfcich prstii bude vypadat jako rozeviené nuz’-
ky; jediné, co musite délat, je pouit tyto dva testuifcl’ prsty, aby vyvi-
jely tlak na vn&ji( dva prsty v krouzku. Nepokousejte se tahnout prsty
svisle nahoru pFes prsty v krouzku. o

Pokud je odpovéd na vasi otdzku kladnd (pokud je jméno fprévné),
nebudete schopni prsty snadno odtla¢it. Obvod prstt bude drze, svaly
budete mit pruzné a napjaté spojené prsty se vdm neoddglf. Budete
citit, Ze krouZzek je silny. o

Tip - op¥ete si predlokti. Pokud mate problém cokoli cfit, prové-
déjte test s predloktim opfenym o kiin. V tomto pi(padé nebudete po-

uzivat svaly k tomu, aby vam udrZely pa¥e nahofe, a tak budete moci
provést test spravné.

VyviZenost tlaku prsta

Ujistéte se, Ze velikost tlaku, jimzZ drZite spojené prsty u sebe, je
stejnd jako velikost tlaku testujicich prstd, které na né tlaci. Také ne-
tladte na spojené prsty nékolikrdt rychle za sebou, ale vyuZivejte stdle
stejny plynuly tiak,

Vyzkou$ejte si to a polozte nékolik otdzek, které maji kladnou od-
povéd. Zkuste posoudit reakci prstt na kfadnou odpovéd — zeptejte se,
a pokud se spojené prsty oddgli, pouZili jste pili¥ veliky tlak testujfcich
prstd nebo jste nevyvinuli dostate¢nou silu na to, abyste udrzeli prsty
spojené. Potfebujete se dale ptdta zkouset to, dokud nezaénete plsobit
dostatecnou silou, abyste udrzeli krouZek, a tlak testujicich prstd spo-
jené prsty nerozdéluje. Nemusite prsty pfepinat, staci, kdyZ pouZijete
dostate¢ny tlak na to, aby zustaly spojené a dostate¢né napjaté. Jakmile
k tomu dojde, ziskali jste jasnou kladnou kineziologickou odpovéd.

Ziporna odpovéd

Jakmile jasné rozpozndte kladnou odpovéd, polozte otdzku, jez mé
mit zdpornou odpoveéd. Opét spojte prsty do krouzku a stejnou silou
na né& tlacte testujicimi prsty. Pokud je tlak na obou stranach stejny,
prsty v krouzku budou stabé a spojeni se rozpoji. ProtoZe se pierudi
elektricky obvod, svaly nebudou mit dostate¢nou silu na to, aby udrZe-
ly prsty u sebe. V opaZném piipadé elektricky obvod drzf a svaly budou
dostatecné silné na to, aby udrZely prsty spojené.

SnaZte se pouZfvat na obou stranach vyvdZeny tlak. Zkousejte otdz-
ky se zdpornymi odpov&dmi a pokralujte v tpravé tlaku mezi spojeny-
mi a testujfcimi prsty, dokud nedostanete jasnou zdpornou odpovéd.

Kdy? ziskdte spolehlivou zdpornou odpov&d, vratte se k otdzkdm
s kladnymi odpovédmi. Opét se pfesvédéte o spravném tiaku mezi spo-
jenymi prsty pfi kladné reakci, potom poloZte otdzku se zdpornou od-
povédf a sledujte oslaben( p¥i zdporné reakci. Procvidujte testovani tak,
Ze budete typy otdzek stifdat.

Zpo&atku miZete mezi odpovédmi citit jen mitny rozdil, ale s praxi
bude tento rozdil zieteln&jsi. Nyni jde o to, abyste véFili tomu, co jste
se nau&ili a nacvidili si.



Rozdilné styly zdporné odpovédi prstd

Jak moc se vale spojené prsty oddell, zalez na konkrétni osobé
— u nékterych lidf se rozeviou hodné, u jinych jen velice malo. (Mé se
oddélf asi o Zest milimetrd.} U nékoho se prsty nerozeviou vubec, ale
tito lidé zase budou vyrazné cftit, ze jim prsty pii zéporné odpovedi
ochably.

Kontrola testovani

Predeviim na zattku, a dokonce nekdy i poté, co uZ kineziolo-
gii budete dsp&sne néjakou dobu délat, mtiZete ztratit cit pro kladnou
odpovéd a pocit slabosti v prstech pro zdpornou. Muzete tak pfijit
o rovhomérny tlak mezi spojenymi a testujicfmi prsty a jedna skupina
bude siln&js neZ druha.

Pokud k tomu dojde, pFestaiite testovat to, O pravé testujete,
a udglejte si kontrolu testovan(. Polozte si otdzku s kladnou odpovédf
a vyrovndvejte tlak mezi testujfcimi a spojenymi prsty, dokud nebudete
ctit silnou pozitivn odpovéd. Pohrajte si s tim trochu a dobfe rozpo-
znejte kladnou odpovéd.

Potom pejdéte k otdzkdm s negativn{ odpovédf a pohrajte si s tla-
kern, dokud nepocitite jasné prerulen( krouzku.

Dale nékolikrat vysti(dejte otdzky s kladnou a zdpormnou odpovéd(
a odpovédi testujte. Co nevidt ziskdte zpdtky spravny cit pro rozlisen{
odpovédf a muiZete pokraCovat v testovdni tam, kde jste prestali.

Nezapomefite na celkové pojeti kineziologie - posiluje nds to, €O

ndm zlepiuje t8lo, mysl a dusi. Nase télo, mys| a duse dohromady tvorf
holistické prostfedf, jeZ je silné a spolehlivé, pokud je vyrovnané. Pokud
do ngj vstoupl néco, €o potlagi nebo popre tuto rovnovahu, prostfedi
zes\abne. Tato sfla nebo slabost, kterou zaregistruje elektricky systém,
miiZe byt rozezndna pii metodé testujicl svaly — pfi kineziologil.

Druh4 samostatn& provadéna metoda - sméFovani prstu

Zde je téet( kineziologickd metoda (tato je také doporuCovdna Mi-
chaellou Small Wright), pfi niZ se uzfva sm&fovan( prstu testujicl ruky
2 noha. Pokud méte fyzicky problém, maZe byt pro vas tato technika
snazsf.

Umfstste ukazovalek testujicf ruky na horni &ast stehna: prst by
‘mél na noze leZet rovng, ale ostatnf prsty mohou byt v jakékoli pozici,
jeZ je vdm pfijemna. Umistéte ukazovacek druhé ruky smérem nahoru
pod prvnf kloub testujfciho prstu 2 ujistéte se, Ze ho méte pod kloubem,

ane pod vrchnf &4stl prstu (prvni kiouby obou ukazovacka
dotykat}. Eiektricky okruh probihd stFedgm nohy a vy Tsatgksun?ri sse 2"" grl*ay;
prstem. Pi testovdn{ poloZte otdzku, tladte testujict prst smt’—i‘rerrl13 d}olt:
na nohu, potom se pokuste zvednout prst testujfci ruky stejné velikym
tlakem, ktery jste pouzili, abyste udrZeli prst dole na noze Pokudyse
okrElh snadno perusf, odpovéd je zdpornd; pokud okruh odolé a j
obtiins prst zvednout, je odpovéd kladnd. *
idite, Ze existuji zpUsoby, jak si miZete sami j
h?dnotu md pro vas urcita latka. JSamoz‘r’ejm(‘—’: se mtlligttgsttc?i:;;[é) ltZI;t(;)Lj
var_1|' naprosto vzdat a jen se zeptat své vnitfni moudrosti, co je pro vés
nej lepsf, a pamatovat na to, Ze nejste télo, ale duge a mnc;hem v?ce nez
jen souhrn ’fyzick)?ch castil MiZete se sami sebe kdykoli zeptat, jestli
to, co h_odla_te udélat, je pro vés nejlepdr, jestli to podporuje rovnovahu
a nejucinnégji vyjadiuje vae nejvy3sf 4.

NECO K ZAMYSLENI

. !‘Zafe Fiu§e'nem’ jen n?)ivéti':’ moudrostf, ale je také spojena se viemi
alostmi vesmiru. Pro¢ byste toho tedy nevyuZili jistili
lehlivé informace? y nevyutil, abyste zistl spo-
- kl\iiym si uvédonjte, Ze vale télo mize docela efektivng slouZit dusi.
do ud se tohq obsi\vate, potom pomyslete na to, Ze kdyZ se fiznete
;J prstu, tato inteligence zplsobuje, Ze se vam srdZf krev, vytvaf( se
:bm strl.llpla nove kOZﬂI' bunky. Nikdy nemusite své dusi pfipominat,
2 y nlap nilaa vyprvé,zdnlla plice, vhanéla vdm krev do srdce nebo udr-
ovala Vf:hodu .'zazwacf soustavu. VSechno to délate bez toho, abyste
na to potiebovali myslet! SnaZte se o aktivni porozumeéni této své ¢dsti

n b tr # . . 3 .
téei\a-o ona piesné vi, co posiluje a co oslabuje energii vadeho fyzického

DVACATE PATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSH

AZ si dorpa kineziologii trochu procvicite, jdéte s pfitelem nebo
sami, pokud je to pro vds snadnéjsi, do supermarketu, abyste zde pro-
vecfh e:nergeticky test. VyuZijte jednu nebo vice Uve!den)’/ch kinegio-
Ioglck}/ch technik, abyste otestovali energetické reakce t&la na viech-
na svéd oblibend jidla. Abyste mohli zkoumat rozdrly, otestujte jidlo,

o kterém vite, Ze je zdravé a vyZi AV _
" L yZivné, i véci uvedené e
d&ji energie. mezi sedmi zlo



Dvacdtd Sestd kapitola

Dychejte zhluboka

~Dech je most, ktery spojuje Zivot _
s uvédoménim, a to spojuje télo s myslenkami.”
Thich Nhat Hanh

oznd si myslite, Ze oddfl o dychani nepatfr-do knihy

M o nasycenl duse, ale vzduch, ktery dychdte, je ve sku-

te€nosti vasl nejdalezit&jsi zivinou. Lidské télo maZe

vydrzet 90 dnd bez jidla, 60-90 hodin bez vody, ale jen nékolik
minut bez kysliku.

Casto si myslfime, Je méme hlad, Zize# nebo jsme unavenf, a[e
ve skutecnosti ndm schdzf kysitk. Nechceme jfdlo ani pitf, chceme dy-
chat!

KaZzdy tyden si v pondélf udéldm pauzu, postim se a mlél’m. Dé&lam
to, protoZe citfm, Ze potfebuji pfestavku (mdj Zivot poiz-idee, abth
zbyvajicich Sest dni v tydnu byla s velkym mnoZstvim lidf a mluvila
s nimi). Vim, Ze nemuZu byt klidnd, spojend se svou dusf a pIn& se
zabyvat pFitomnosti ani rozddvat rozumné rady, pokud si’ peudélém
as na to, abych si odpotinula a dopinila energii. Pondé&l( jsou z to-
hoto divodu rezervovana jen pro mé& a mou dusi, béhem nich rnl(‘flr.T!
a védomé zhluboka dychdm. Cely den jsem klidnd, protoZe sleduji svij
dech — jde o nejlepsf zplisob, jaky zndm, jak se spojit se svou dusi.

DYCHANI — NASE SPOJENT S DUS|

Prostfednictvim své prace s mnoha klienty po ce-
lém sv&té jsem zjistila, Ze vétdina lidf touz( poznat
svou dusi, a proto na za¢4tku prace s novym klientem
obvykle jako jednu z prvnich vécr udélam to, e mu
pomohu, aby se dobfe obeznsmil se svym dychanim &
a uvaZoval o ném jako o spojen( se svym bo¥skym |
Ja. Rikdm mu, Ze lidé pfichdzeji na svét s prvnim na-
dechnutim a opoudt&ji ho s poslednim vydechem.
Mezi prvnfim nadechnutim a poslednim vydechem
uskutecn( miliony nddechur a vydechu, ale naprostou
VetSinu si naprosto neuvédomuji — tyto nddechy a vy-
dechy uskute¢nf jejich t&lo.

Je to opravdu zdzrak — neustdle dychdme, i kdy? tomu vénujeme
jen malou pozornost. Prdvé tato snadnd véc, jeZ nds drf naZivu, je jed-
nou z dovednosti nasf duse. MuZete dudi popfit, odmitnout ji, pokusit
se ji pfehlusit nebo ji zakryt riznymi Einnostmi a konzumem, aviak jeji
staby, tichy a mirny hlas k vém bude stale promlouvat o viozené celist-
vosti a neporulenosti. Duse nikdy neumira — je véen4.

Pokud vsak existenci duse popiréte, vase vnitini |4 bude jako stile
pftomny ironizujfcl hlas, trvald pfipominka prazdnoty a nedostateéné-
ho napojent, které citite. Pokud si viak udélste ¢as, abyste se védomé
zastavili a naslouchali své dusi, naleznete zpusob, jak mGZete poznat
vlastni jedinetnou a vam pfizptsobenou duchovn( cestu — a pokud ji
budete nasledovat, zjistite, Ze vdm dokonale vyhovuje.

ROZVIJENI UVEDOMELEHO.DYCHANI

Pokud mj klient pochopf, Ze by mé&| prestat popirat své J4 a misto
toho navdzat spojent se svou dusf, ¢asto mu doporuéuju, aby doplnil
své sebezkoumdnf tim, Ze se dobie sezndmif se svym dychdnim. Kli¢em
je dychat védomé. _

KdyZ jste byli détmi, v&deli jste naprosto presng, jak mdte sprav-
né dychat. (Byli jste nejblize chvili svého narozens — svémuy pristupu
do nebe, k Bohu, ke své dui.) Nadechovali jste se a kazdy nddech vdam
Sel bez ndmahy dolr do bicha, s kazdym nddechem se vam bffko
nafouklo - a s kazdym vydechem mirné kleslo. To je typ dychant, ktery
chcete rozvijet, .



Pamatuji se, jak jsem leZela v posteli vedle své prvorozené dcery
Heather, kterd se narodila sotva pied dvéma hodinami. Sledovala jsem
jej( dychdni a uvédomila jsem si, Ze zatfmco se snaZim spoCitat kazdy
jejf nadech, pokratuje stéle v dychdni a potet jejich nddecht by urci-
t& %el do tisfct. PFipomné&la jsem si mnoZstvi nddechd a vydechd, jed
uskute&nf b&hem celého Zivota s mnoha lidmi a v mnoha situacich.
Uvédomila jsem si néco, co na mé zapusobilo stejné silné jako zéZitek
jejiho narozenf — nezédlezl na tom, kolik zmén se b&hem jejtho Zivota
stane, jedna v&c s ni béhem nich bude stdle, a to jejf dychdn.

Uskutednime 12—18 nadech za minutu, 17 000-26 000 néde-
chti za den, pfes 6 205 000 nddechil za rok — a v priméru vice neZ
450 000 000 nddechl za Zivot! Kolik nddechi provédite védomé?
Cim vice si uvédomujete dychdni, tim vice si budete uvédomovat
svou dusi. Pro&? ProtoZe ackoli je vds dech neviditelny a nehmotny
- stejné jako vage duse - je také va3f duleZitou souddsti. To je davod,
pro¢ jsou dechové cvicenf zdkladem mnoha vychodnich duchovnich
tradic.

DYCHANI A DUSE

Stejna jako plice dovedou rozdmychat ohefi, umi hluboke dychani
roznftit oheit vaif duse — ktery se skldda ze svétla. MiiZe to znit trochu
tajemné a lehce pohadkové, ale podle kvantove fyziky je to pravda.
Nage nadtasové Ja — nade vecna duse — se pohybuje (nebo zdanlivé
neustdle vibruje) rychlostf svétla. To je divoed, prog ji nevidime; ener-
geticky totiZ ptisobime na niz¥f frekvenci nebo se ztotoZiiujeme s fy-
zickym télem. Abyste poznali svou dusi - nebo dusi n&teho jiného
(nachdzejicl se napiiklad v jidle) — musite zménit svij pohled na véc
a pravé védomé dychan je jednou z metod, jeZ vam v tom pomuiZe.

Ke spojent s dusf vyuZijte dychdnt nasledujlcim zpUsobem — poma-
lu vdechuijte vzduch az do tan-tien {(ndzev pro oblast, kterd leZi kousek
pod pupkem). Kdy? se nadechuijete, soustfedte se na tuto oblast bficha
a uvédomuijte si, jak ji napliiuje energie dechu. Uvédomte si, jak se vdm
bicho pfirozené zvétiuje. Abyste to proZili jet lépe, mlZete poloZit
ruce na biicho, to vdm pomliZe soustiedit se v tomto mfsté na dech.
Kdyz vydechujete, uvédomuijte si, Ze viechno napét( a toxiny se spolu
s dechem dostavajf ven, zatimco vdm bficho klesd a zmensuje se.

Viimnéte si tepla nebo chvéni energie dechu, které i po vydechu
zastévajf v bfise. K dychdnf nenf nutnd Zédnd sila ani ndmaha, vyuZiva
se jen védom( a zamér. Pokud dychdte pravé timto zptisobem, podpo-

je meélké a vy se nadechujete do oblasti hrudniku.

rujete tak- pirozeny stav plnosti. Podivejte se v této kapitole na cvicen,
jak nasytit dusi - je to meditace spojend s bfisnfm dychanfm.

NECO K ZAMYSLEN(

Pozorujte se, kdyZ jste hladovi. Opravdu po-
tfebujete jidlo, nebo jen hluboky nddech Cerstvého
vzduchu? Jak jsem se uZ zminila, mnozi lidé jedr,
aby se pfi stresu uklidnili. Av3ak existuje mnohem
GCinngjsi a zdravejsi zplsob, jak se zklidnit a do-
sdhnout celkové spokojenosti, jiz vam konzumace
jidla nikdy nemiize poskytnout (pokud doopravdy
nepotiebujete najist) — muZete zhluboka a védomé
dychat.

PFiste si uvédomte, Ze opravdu nemate hlad, pi-
pomerite si, Ze se mate uvolnit, dychat se zavFenyma
ofima a soustfedit svou pozornost na mékké bficho,
jak Fikaji buddhisté (znamend to uvolnény Zaludek). %
To vam nejen pomiZe zbavit se napéti, ale také to
v téle zastavi v¥echny mechanismy, které zvyduji
vadi touhu po jidle a zpasobuji, Ze pFibirdte.

KdyZ jste ve stresu, viimejte si svého t&la — uvi-
dite, Ze se vdm dychdn( pravdépodobné zrychiuije,

Viimnéte si také naopak, Ze kdyZ jste uvolnéni, dy-
cljz-ite zhluboka a dech vam jde do bfidnf oblasti. M&lké a rychlé dych4-
{’]IVZPUSOije, Ze vdm nadledvinky produkuiji velké mnozstvi hormonti,
jeZ jsou nutné k tomu, aby zviadly stoupajlci tizkost. Tato nadbyte¢na
¢innost a stres nejen zvySuji svalové napétl, ale také zpusobf, Ze je
krevni ob&h zaplaven toxiny. Jaky je nasledek tohoto prazdného bfi-
cha, v némz nenf kyslik, ktery by se tam dostal jen pFi hlubokém biis-
Eimhd)?chénf? Vzriistajict apetit, ktery vede k hromadén( tuku v oblasti
ficha.

' Jak moZnd dobfe vite, je ironii, Ze pFisné diety a ndro¢nd fyzicka
cvicenl, jez maji vést ke sniZenf vahy, vyvoldvaji stres — to mize vést
k nutkavému piejidani a dalsfmu pfibfranf.

Viimnéte si: Pamatujte na to, Ze zatimco provadite jakykoli druh
fyzického cviten( s cilem zhubnout, musfte zhluboka dychat!



DVACATE SESTE CVICEN,
JAK NASYTIT DUSI

Jestlize si pohodiné sednete a soustfedite se
na svtij dech, pujde ve skute¢nosti o formu meditace.
- | kdyZ moznd nespdlite tolik kalorii jako pfi b&hdn{
. nebo plavan, hiuboké dychdni vdm umoZnr odfiltro-
vat toxické chemikdlie, jeZ pfimo souvisejf s tloust-
4 nutim v oblasti pasu,

Priprava

- Pripravovat se na meditaci je jako pfipravovat se
na dobré jidlo, protoze to nastoluje ur¢itou atmosféru.

Najdéte si tiché mfsto, kde vds nebude rusit zvonek u dveff ani
telefon. MoZnd si budete chtit pustit néjakou hudbu - pokud ano, pak
je nejlepsdr tlumend, instrumentdlni a meditativni. Pokud tento typ hud-
by nevlastnite, je dobré pouzit klasickou hudbu (Mozarta, Bacha nebo
Beethovena). Ja osobné upfednostiiuji absolutni ticho. Také mazZete za-
pdlit svicku jako symbol svétla své dude; mnoho lidf rovnéz vyuzivd
vonné ty¢inky.

V3echno toto se miiZe Ildem, jiZ nemeditujf, zdét bldznivé nebo po-
divné, ale existuje dobry divod, pro¢ se m4 takovd atmosféra vytvofit.
Jestlize souasng stimulujete viech pét smysli (sluch, zrak, hmat, chut
a ¢ich), automaticky vds to zcela bez ndmahy uvede do stavu, kdy plné
prozivite pfitomnost. Medita¢ni hudba, vonné tytinky a mékké svétlo
pomahaji aktivovat pravou mozkovou hemisféru. MoZnd vite, Ze se mo-
zek dé&lf na dvé& &dsti — levou a pravou hemisféru. Levd &dst je zodpovéd-
nd za viechny logické myslenkové procesy, jako je napfiklad pocitant
a schopnost analyticko-syntetického my3lenf. Pravé st je zodpovédna
nap¥iklad za kreativn{ schopnosti, emoce, hudbu a uménf. Cim lépe umi-
me propojovat obé hemisféry, tim harmonictsji a efektivnéji ndm mozek
pracuje a tim naplnénef$i mdme Zivot.

(Nemsli byste meditovat po jidle; konzumace jidla miiZe zpusobit,
Ze budete unavenf a nebudete schopni proZivat meditaci naplno.)

Jakmile si sednete, udélejte si pohodll, Nenf uréena Z4dnd specificka
meditadnl pozice, najdéte si takovou, kterd vdm pomtiZe, abyste se uvolni-
li a ponoiili se do svého nitra. (Neméla by to viak byt pozice, ve které mi-
Zete usnout.} Zjistila jsem, Ze je nejlepsf sedét vzpifmené se zddy rovnymi,
jak je to jen moZné. Napifklad mtZete sedét na podiaze v lotosové pozici:
pokud se tak rozhodnete, dejte si pod kostre pol3tdr, abyste zfskali oporu.



Paditin{ nidechu

Soustfedte se na své dychanf, hluboce se nadechujte a zdroven
pocitejte do deseti; potom usilovné vydechujte a pocitejte znovu
do deseti. Poté dychejte pfirozeng a jen pocitejte nadechy. Potichu
sedte a naplfiujte vzduchern nejprve bificho, potom plice a vydechuje-
te nejprve vzduch z oblasti bficha a potom z plic. Jakmile se zaméifte
na tyto fyzické pochody, dychdanf pfirozeng soustfedi vdm pozornost
na piftomnost a také se dostanete mimo obvykly vzor myslent. Uvolnite
se a zacnete piné vnimat Zivot. S praxf zjistite, Ze jste schopni opustit
kazdodenni zdleZitosti, které se vam kupi v mysli, a spojit se se vie-
mi stvofenimi. Meditace a hluboké b¥isnf dychdn( poskytuji nezaujaty
pohled, jenz vdm umozni uvédomit si, Ze svou mysl vétsinu ¢asu neo-
vldddme. MoZn4 zjistite, Ze misto abyste se soustiedili na pFftomnost,
béZné vénujete velkou pozornost jinym osobdm, mistim a jinym ca-
sovym obdobim - jde o situace, které jsou zcela mimo vasi kontrolu.
Zapomeifite na né a jen dychejte, coZ vdm umoznf vidét, Ze existuje
dal’r a snadnéjsf zptsob, jak mizZete Zit.

Pokuste se takto kaZdy den pocitat nddechy po dobu alespori pat-
ndcti minut. Toto cviceni vds naudi, Ze proZivat piftomnost se vyplati.
Domnivam se, Ze prosté sledovani dechu a opusténf jakychkoli znepo-
kojujicich myslenek, jez se vdm objevi v hlavé, je nejucinngjirl pfimd
cesta k pfeméné. '

Odifkavdn{ mantry

Opakovani mantry vdm miZe pomoci soustfedit se na meditaci
a zdroven zUstat otevienf jakymkoli zazZitkim, jeZ pfijdou. Nékteré tra-
dice zahrnujl opakovdni mantry nebo modlitby pfi soub&zném dotyka-
ni se $nliry s navlec¢enymi kordlky - napfikiad musiimsky &i kfestansky
riZenec nebo hinduistickd a buddhistickd mala.

Nejct&n&j¥r hinduistickou mantrou je ém {povaZuje se za zvuk
stvofenf). Ghdndiho mantra byla Réma, Rdma - hinduistické boz{ jmé-
no spojené se sanskrtskym vyrazem radovat se. Om mani padme hum
je buddhistickd mantra, jeZ znamena Klenot v srdci lotosu a odkazuje
na boZstvl kaZzdého &lovéka - na jeho dusi. V isldmu se objevuje mod-
litba Al-hamd Alldh, Ja Alldh (Diky Alidhaovi) a oblibend hebrejskd man-
tra zni Baruch atoh Adonai (PoZehnany jsi ty, 6, Pane). MiZete pouZit

_jakoukoli uvedenou mantru nebo si miiZete vytvorit vlastni, kterd se
bude tykat néceho, na co se touZite soustfedit — naptiklad Jsem svétlo
své duse nebo jen jednoduse Ldska.



Naucte se za&inat kazdé jfdio péti hlubokymi nadechy a modlitbou
nebo premyslejte o tom, co vdm ma konzumace jfdla vnést do Zivota
— potravu, propojenf, wellness, a moZna dokonce i zhubnuti.

,Jednoho rdna jsem b&éhem meditace
premyslela o tom,
jak moc jsou si podobné
vira a kvdsek:
to, co je ve mné nejlepsi, potichu silf
a probouzi $petku vé¢nosti
v mém nitru.

Nyni na to vzdy myslim,
kdyz jim susenky,
a preju si, abych vice véfila
v onu $petku v&c¢nosti,
kvasku ve svém nitru.”

Macrina Wiederkehr v Seasons of Your Heart

PREJDETE K NOVEMU TYPU JiDLA

Existuje mnoho pifstupll k vyZivé; moZnd tihnete k nékterému sys-
tematickému pfistupu nebo k nékterému ze starych zplsobt. Uvedu
%est z nich — syrovou stravu, ko3er stravu, systém djurvédy, kombinové-
ni jidla, vyvdZenou zasaditou/kyselou stravu, jidlo z pohledu jinu a jan-
gu a také pfidam nékteré zdroje, které vie vysvétli podrobnéji. Sleduijte,
jestli vds neoslovi néktery zptisob nebo jestli nechcete zkombinovat
jednotlivé aspekty a vytvoFit si vlastnf unikdtni styl stravovdn{. Nebudte

- pfekvapenti, pokud si viimnete, Ze si nékdy informace v jednotlivych

pistupech odporujf (zjistila jsem, Ze to je ve svété jfdla béZné). Musela
jsem jit do hloubky, abych nadla viastni vyrovnany a zdravy zpiisob
konzumace jidla, ktery je naprosto jedinecny, a totéZ udélejte i vy. AZ
budete provadét zmény ve své stravé, sledujte reakce svého téla a uve-
domte si, co je pro vds nejlep3l,

Nejprve se podivdme na pifstup, jejZ jsem se uZ kratce dotkla
ve 13. kapitole — jde o syrovou stravu.



Dvacatd sedma kapitola

Syrova strava

,Najdéte ve svém nitru plamen, onen 2iyot,
nadhernou jedine¢nost, kterd muze hovrjajt’
i pod vodou. Zadny jiny druh svétla neuvaff jidlo,
' jeZ potiebujete.”
Haéfiz, sufijsky bdsnik

modelky Carol Alt a Alicia Silverstone, ndvrhafka Donna

Karan a v Chicagu Zijicr 3éfkuchat hvézd Cha.rllel Trotter
— v3ichni jedr syrovou stravu. Tento zplsob stravovanf si dlk){ uve-
denym celebritdm razf cestu i do mainstreamu; ve Eifuteé?'ostt vs.ak,
nejde o médni smér, protoZe se objevil uZ na ?ocatku Zivota II('il
na Zemi. Syrovd strava Zivila lidstvo pfes vice neZ 3/950 000 Iet}a je
nejpfirozenéjiim, zdkladnim zplsobem stravovdni, protoZe nasclie-
duje jednoduchou pfirozenou cestu: semena nebo ofechy — voda,
plda a slunce — sklizefi — jidio na stole.

E xistuje n&co, co maji spoletného herec Woody Harrelson,

UvVOD DO SYROVE STRAVY

Vétsina lidf, kteff konzumujf syrovou stravu, jsou vegani, to zname-
nd, Ze nejedl Zddnd zvi¥ata ani mlé&né vyrobky. Dali( (jako napiiklad
Carol Alt) jedi syrové ryby ve formé sudi. Hla\{nl[’m rysem této stravy
je, ze viechno jfdlo je pfipravovdno bez pouZitl ohnég, je v podstaté

nezpracované nebo minimdlné zpracované a neni
zahtaté nad 48 stupiia, protoze to je teplota, pfi nfz
se ni¢l enzymy a nutri¢ni hodnota jidla kles4. ;

Zakladem této stravy je Zerstvé ovoce a zeleni-
na, semena, ofechy, obiloviny, fazole, sufené ovoce,
moiske fasy a rafinovand voda. Nekteif lidé Hkaji, §

g

Ze alespon 75 procent jidla by malo byt syrové, jinf
lidé prosazuji sto procent. Mnoho lidf povaZuje ter-
miny syrové a 2ivé jidlo za zaménitelng, jsou zde |
viak drobné rozdily - %ivé jidlo, jako je syrové ovo- |
ce a zelenina, ma Zivotns sl a Fivé enzymy. | kdyz
se syrovd strava nezahieje nad 48 stupfid, nemusi §
nutné obsahovat vyuZitelné enzymy. Napitklad se-
mena a ofechy obsahuji inhibitory enzymi, ktere
brdnf tomu, aby vyrostly v rostlinu nebo strom, dokud na n& neptisobi
voda nebo nejsou naklféené, Jakmile naklier, tyto inhibitory enzymd
zmiz(; dokud viak nenakli¢i, je t&zké ofechy a semena stravit i uvafit.
(Podivejte se na stran& 103 na popis toho, jak méte namécet ofechy
a semena.) '

Syrové jidlo jsem zaala jfst, protoze mé moje duse pobizela k to-
mu, abych Zila nejryzej$im zptisobem, jaky je moZny. Kdykoli jim pFe-
VaZné syrovou stravu, pozoruji, e mi nardsta energie a soustfedénf
a ja jedndm uvédoméleji. Zjistila jsem, e tim dochazf k naprostému
spojen( s jfdlem, Citfm, Ze konzumace jidla, jeZ md blfzko ke svému
zdroji (zemi, vzduchu, vodé a ohni — slunci), ve mné probouzi poho-
du a s kazdym kousnutim skrze mé proud{ energie, ktera viechny tyto
elementy spojuje. Dal3f uzitek z konzumace syrového jidla je ten, ze
Elovek ma mnohem méné roztekanych myslenek; vétiinou je to dobie
patrné pfi meditaci. Kazdodennf krésy, jez b&zng prehlfZi, jsou jasné
patrné, jak se to Casto stavd, kdyz vystoupfme z rutiny b&Zného chové-
nf.

Bydlfm na Floridé, kde mame po cely rok hodné Cerstvych bio pro-
duktd - a to nepfipomindm, Ze Ziju blizko trnice s bio potravinami,
V' mnoha ¢dstech Spojenych sttt ani ve svété nenf tak snadné ziskat
Lerstvé a zdravé jidlo po cely rok. Mé Zivotnf podminky jsou proto ta-
kové, Ze se syrové jidlo k mému Zivoinfmu stylu dobie hodf.

Pokud Zijete v chladném podneb a cftite potiebu jfst zdravajs stra-
vu, nebo dokonce jen syrovou stravu, doporucuju vam, abyste zkusili
jist jen syrovou potravu - erstvé ovoce, zeleninu, ofechy a semena
~ a to tak Casto, jak vdm to vyhovuje. Udélejte to, abyste si uv&domili
rozdil mezi sebou, svym Zivotem a tim, jak se télesné citite, kdy# jite
uvafené neho syrové jfdlo.



Nemusite jit do extrému a ndhle vyloucit viechna vafend jidla
— ve skutednosti tento pistup naprosto nedoporuduju. Jen si pro zald-
tek prectéte dalsi ¢dst této kapitoly. Pokud potom zjistite néco, co vés
podniti k tomu, abyste to se syrovou stravou zkusili, za¢néte do svého
soucasného jidelnitku postupng priddvat vice syrového jidla. Dokonce
pouze jeden kousek Zerstvého ovoce denné nebo zviétien( velikosti sa-
latu na velikost porce hlavntho jidla vam umoZni pocitit rozdily ve svém
Zivoté.

JAK PRIPRAVOVAT SYROVE JIDLO

»M4 kuchyné se syrovou stravou hodld objevit podstatu kaZdé
ingredience v jejim p¥irozeném stavu a potom ji v kone&ném jidle
zvyraznit.” :

Roxanne Klein, majitetka Roxanne’s Restaurant

Znf to jednodu¥e — pokud chcete jist syrové jidio, jen si vyberte
jablko a zakousnéte se do n&j nebo popadnéte hrst ofiZkd a potom jen
2vykejte a polykejte. Myslela jsem si to také, kdyZ jsem se syrovou stra-
vou zacala, ale existuje mnoho lidr, jiZ ve skute&nosti pfipravujl syro-
vou potravu iZasnymi zpUsoby. Pokud to chce také zvlddnout, mustte
se naucit, jak vyuZivat netradi¢nf skupiny ingredienci. jeden z mych
blizkych pratel Peter Cervoni pFipravuje syrovou stravu, je vyuceny ku-
chaF a pracoval v mnoha slavnych restauracich v New Yorku (napiiklad
v Angelica’s Kitchen), kde pfipravoval syrovd jidla a jidla pro vegany.
Kdy# jsem poprvé ochutnala jeho jfdio, opravdu jsem se citila jako



v nebil Byl to naprosty labuZnicky zaZitek. Hodovali
jsme na burrito s avokddovou guacamole, kapustou,
cibuli, zeleninou a omédckou (to vie bylo zabale-
né do dehydratovanych tortill z nakli¢ené pienice
a listd Fimského salatu). Také jsme jedli falafelové
kuli¢ky s okurkovokoprovou omdckou, zeleninovy
hamburger a syrovou verzi pizzy z pohanky a zele- ;
niny (pizza méla nahofe In&nou krustu). Pochutnali ;
jsme si také na zdkusku - Cokolddovych makroncich
a na kokosovém krémovém kolaci (mdj oblibeny!)
z naslehané kokosové diené a mléka a krému z o8-
ki kedu. Lahodné! Béhem tohoto zaZitku jsem si
poprvé uvédomila, Ze ¢lovék mlZe jist syrové jidlo
a zdrovefi hodovat.

Podle knih existuje jen jedna nevyhoda pfi pii-
pravé syrové stravy — muOZe byt Casové ndrotnd.
Mnoho lidi nemé €as ani energii (hlavné predtim,
neZ se najedi), aby ji pfipravilo, a tak neni neob-
vykld tendence byt Iny a jist kazdy den téméf stejné
jidlo nebo propadnout druhému extrému a byt jid-
lem a jeho pfipravou posedly. Progla jsem fazi, kdy
jsem nepfipravovala téméf nic, a jindy jsem byla vybornym znalcem,
Pravé ted se soustfeduji na samotné zdklady; od doby, kdy Ziju sama
a hodné p8u, se soustfeduji na svou duchovni cestu. Popadnu hrst off3-
ki nebo snim jablko. V soudasnosti mém nejvice p¥iprav (kdyZ nepoti-
tdm zvl|astn( pifleZitosti) s vytvofenim saldtu, a kdyZ ho détdm, vkladam
do néj celé své Ja — srdce a dusi. KdyZ zvykam ofechy a semfnka nebo
velkou krdsnou mrkev, rdda myslim na to, Ze i kdy? mé jldlo moZnd
neni naparddéné, viechny moje zakladn( potieby jsou tim nejlepsim
zptisobem naprosto naplnény a uspokojuji mou dusi.

‘Na nagem mistnim trhu s ekologicky vyrobenymi potravinami jsem
mluvila s mnoha riznymi lidmi, ktefi jedi pfevaZng syrovou stravu.
Varianty jidel jsou nekone¢né, obvyklé jsou velké zeleninové saldty
s hldvkovym saldtem, 3pendtem, kapustou a dal3f zeleninou (klf¢em
k dlouhodobé syrové stravé je zelenina), ddle se objevuje nastrouhana
nebo nakrdjend fepa, mrkev, celer, cibule, Fedkvitky, fenykl, rajcata
a mnoho dalsi zeleniny. Ddle je moZné podavat studené nebo velmi
mirn& ohfété polévky a guacamole nebo cizrnovy humus a dehydra-
tacl upravené suSenky z Inénych seminek. U mych pfitel Zivicich se
syrovym jfdlem se neobjevujf 2ddné zndmky nedostatku, strdddnf ani
hiadovéni. Clovik musi zadit s touto stravou z vlastni ville, a proto vét-
sina lidf, jeZ ji konzumuije jen proto, Ze to déld manZel nebo manzelka




nebo je k tomu n&co ptimélo, s touto stravou obvyk-
le rychle pFestane. Pamatujte si, Z& kazdy je jedinel-
ny. To, co je pro vds v tulo chvili spravné, nemusi
byt ted prosp&3né ani éCivé pro n&koho jiného. Po-
kud se rozhodnete, e budete sami nebo s nékym jist
vice syrové stravy anebo jen syrovou stravi, udélejte
1o, CO se vam pro vas zdd nejlepsl.

DVE UPOZORNENI

Domnivém se, %e tato strava je ve skute€nosti nej-
lep3f pro osoby Zijicl v teplém podnebi, jako je Flori-
da, jizn( Kalifornie a dal3[ tropické oblasti. Podle mno-
ha tradic Yééen by lidé Zijici ve studeném podnebf
neméli jist pouze syrovou siravu. Vim, Ze i kdyZ nynf
konzumuji pfevdZné syrovou stravu, citim se skvéle,
jestlize poveceifm velkou misu horké Eotkové polév-
ky, kdyZ v zimé navtivim svou rodinu v Bostonu.

Na pfipravu této stravy je tieba hodné energie
a ¢asu, ale doporuduji, abyste ji kazdy zkusil; pfe-
devéfm pokud si uvédomujete, Ze nejite dostate¢né zdravé, a cftite,
se vase télo potfebuje ogistit. Pokud je to vé§ pfipad, pamatujte na to,
Ze pii takovéto stravé se vade télo zbavi mnoha toxin(i, které se vam
nahromadily v buitkach. Jestlize n&kteff lidé konzumujl syrovou stravu
delsf ¢as (predevéim pokud jejich dffvéjsl jideinitek obsahoval hodn&
masa, cukru a kofeinu), proZfvajf detoxikacni reakci. Pokud k tomu
dojde, mtZete zaZit mirné bolesti hlavy, nevolnost a chut na jidlo. Kon-
zultujte to s nekym, kdo md zkuZenosti s &isténim téla a mizZe zodpo-
vedat jakékoli otdzky tykajicl se pi(znakil, které méte.

Zapamatujte si také, Ze kdyZ lidé zatnou jist syrovou stravu, maji
¢asto oslabené zaZivani, a zatfmco se jejich télo déva do potddku, nenf
pro né snadné stravit vidkninu. Je dulezité, aby €lovék bral enzymy
podporujici trdvent, a tak vyrovnal oslabeny systém. B&hem let konzu-
mace syrového jidla vas systém velmi zes(ll.

JIDLO DODAVAJICI TEPLO

Moznd jste slyleli, Ze nsktefi jogini ujdou bosf kilom ;
a to jsou nejen bosi, ale také oblegenf ;en v bedern( rgﬁrgfcgozs?jl;lé
maji boi)até agni (jde o sanskrtské slovo pro vnitini oheri). Poku.d nemd-
te ve svém nitru tento vnitinf cherl dobie vytvofeny, syrovd strava muzZe
zgusoblt, Ze budete obcas citit chlad, hlavné pokud Zijete v chladném
kl’lmatu nebo ho navitévujete. Uvddim seznam né&kterych potravin, jeZ
vdm toto teplo dodaji a mohou se jist syrové. .

* Typ napoje — pozn. fed.



- ey a bily pepf

- hof¢ice

- zAzvor - piniové of8ky
- Cesnek - ryZova kase

- cayensky pepf - petrzel

- vla$ské ofechy - kurkuma

- zelend cibulka - ovocnd $téva

- chilli papricky - slune¢nicovd semena
- muskétovy offSek - jedlé kastany

- paZitka - hnédy cukr

- ryZové vino a ocet - hitebitek

- skofice - kokos

- zelend a Cervend paprika | - datle
- Fimsky kmin - koriandr

Viimnéte si: ostra zelenina, jako je hoiice nebo feficha, jsou alter-

i mu kofend. : . .
nat|\8ll11el1§a ([))sctziéporuj ict traveni miiZete zvysit také Prostfedn et rr|1 mtern-
zivniho cviceni (napfiklad jizdou na kole, plavdnim nebo vytrva o;tn i:n
b&hem). N&ktef( lidé konzumujfci syrovou stravu t’vrdf, Ze 'lfytcg rLtj éy
aktivity nejen zieteln& zvy3uji télelsné teplo, ale ta}ke velmi zl epéu jf 5:0:
ven(. V hatha jéze existuje nékolik pozic, ktferé jsou vy‘[\:'c:ren,I \{)‘,}f] °
vend k tomu, aby zvyiily vnitini ohen. If’nejlepéi'm patf{ kapdla ; ac::
uddijana bandha a m4 oblfbend naulf krija. V p’osiedn[jmenovine’ﬁ
zici umfstite ruce na kolena, zatimco se sklo[nte dopredu a p,ﬂ.vé e-
chu téhnete b¥icho dovnitf a nahoru ke 'hrudmmu k0§i_. Samoziejm é%e
cviél na prazdny Zaludek (nebo po vypitf _tro§!<y telkutmy,' Ifteri:‘:i'prgoé) a-‘
tuje, jako je tfeba tepld voda s citrpnfem); ngjlep§| na C\ilcl:an Jeic b2
po probuzen(. O podrobn&jsi popis jakekoli z uveden?'c' gozdughé
Fadejte cvititele jégy, nebot viechny polohy jsou docela jedno

i jondly dobfe znamé.

: m(ggli;;?li?;ostz kterd se miZe zdat pfi |,i§ snad.né na to, aby epra\écéu
fungovala, je provadét denné masdz teplym ole!em ve sty;u aéurginoyi
(vyuzivd se nerafinovany sezamovy olej). KrouZi se ve sméru I(’)(nenf
vych ru¢icek v oblasti Zaludku. Ujistéte se viak, Ze olej je teply
horky!) a je bezpecny.

JAK SE PRI KONZUMACI SYROVE STRAVY
VYHNOUT PROBLEMUM

Pokud se rozhodnete jfst syrovou stravu, budete mit mnohem vatf
sanci na Uspéch, jestliZe si hned na pocatku uvédomite ndstrahy tohoto
Zivotniho styfu. Nésledujf nejéastsjsi problémy, které se mohou vyskyt-
nout, a zplisob, jak je mazete prekonat:

- Fyzické problémy - napfiklad bolesti hlavy, nevolnost, pru-
jem, silny nepffjemny télesny pach, vyrdzky a akné. Tyto p¥fznaky jsou
docela b&Zné a v t&le se odehravajf pfi detoxikaci. Obvykle trvaji jen
krdtce; pokud viak pretrvdvaji nebo jsou vam nepffjemné, mdizete de-
toxikaci zpomalit tak, Ze ve své strave zvysite procento vafenych jidel
nebo budete jist nekterd t6237 syrova jidla - jako napfiklad kokosovou

duZinu, ofechy, semena a avokédo. Pokud néktery symptom pietrvdva,
poradte se s lékafem.

- Chut na urdity typ nevhodného jidla — tato chut casto pokracu-
je, dokud se t&lo nezbavr toxint. Nevhodné potravé se mZete vyhnout
tak, Ze ji nahradite vhodnym syrovym jidlem.

Napitklad chut na sladké &asto uspokojf sladké ovoce (jako bobule
a mango), susené ovoce (merufika, datle a fiky), mrkev nebo dZus z &er-
vené fepy a med (uZivejte s mirout).

Na chut na sfané jsou dobré motské Fasy, rajcata a celerovy dZus.

Chut na tu¢né vyfesi syrové sezamové tahini, avokddo, namodené
ofechy, kokos a syrové mléné vyrobky.

- Neustdly hlad - i kdyz jste syti, muZete pocitovat neustdly hlad
(protoZe mdte pocit nedostatku). Vezméte nskolik kuchatek o syrové
stravé a experimentujte. Kdy# jite, zkuste nasytit vdechny své smysly
a pecuijte o svd jemnd t&la tak, jak to bylo vysvétleno ve 3. kapitole. Jez-
te v prostfedi, které nenf stresujlci, a berte v dvahu, Ze vam télo mozni
néco Fika: naslouchejte proto jeho moudrosti. Mozn4 potiebujete vice
kalorif, tukd nebo bilkovin nebo trpite nedostatkem nékterych vitamind
¢i mineralt. Ddvejte pozor na poZadavky téla a ctéte je.

- Nadbytek energie - vznika proto, 7e ze stravy pfijimate velké
mnoZstvi energie a ta musi byt n&jakym zpiisobem spalena. Na zklidns-
ni nervi je prospésnd meditace a jéga; hluboké dychanf je nejen snad-
ny, ale také nejucinnéjsf zpusob, jaky znam, jak se uvolnit (podfvejte
se na 26. kapitolu nazvanou ~Dychejte zhluboka®). Pravidelné cvicent,



jako je turistika, jizda na kole a behénf, jsou skvélé zpasoby, jak vyrov-
nat energii. Ddle zmé&iite sviij ndzor na vstdvani uprostied noci, a kdyZ
jste tehdy vzhtru, vyuZijte ¢as navic konstruktivng - uklidte dim, Ctéte,
vedte si denik, nebo dokonce pite knihu!

- Unava — n&ktei( lidé jsou velmi unaveni, jestlize jejich t&lo pro-
chaz( detoxikacl nebo pokud nejedf zdravé. Objektivné zhodnotte svij
Zivotn styl, abyste ur¢ili, jestli je divodem nezdravd strava, nebo zby-
te¢né mrhanf energif. Mrkvovy dZus vdm muiZe na krétkou dobu dodat
energii, ale budte opatrn( na zavislost na cukru, protoZe mrkev obsahu-
je vysoké mnoZstvf cukru. Pfi dlouhodobé dnavé se poradte s 1ékafem,
protoZe vylerpanost miZe byt zpisobena nedostatkem vitaminu B,
nebo jinym vdzné&j3im problémem. U vyrovnané syrové stravy je nedo-
statek B,, vzdcny; dopliiky B, , berte, pokud citite brnénf v koncetindch
a trpite trvalou tinavou.

- PFli¥né hubnuti — mGZe byt vyvdaZeno konzumacf t&Z3( syrové
potravy, jako jsou ofechy a semena, avokddo a tahini z nakll’(‘.eneho
sezamu; doporucuje se také syrové kozl mléko.

- Pocit chladu - je b&Zny, ale obvykle £asem pomine. Nékdy do-
jde k opaku; zndm né&kolik lidf, ktefi dlouho konzumuji syrovou stravu
a fikaji, Ze je jim stale horko! Casto pomahd intenzivn( fyzické cviten,
pridani kofenénych jidel do jidelnitku a masaZe teplym olejem. (Po-
drobnosti jsem vysvétlila difve v této kapitole.)

Viem t&mto pFlznakium se maZete snadno vyhnout nebo je odstra-
nit, kdyZ budete davat pozor na to, co vdm vade t&lo a intuice Fikajf,
a kdyz budete ndsledovat mnohé nutriénf pokyny uvedené v této knize
v pfedchozich kapitoldch. Nynf jste pfipraveni (pokud jste se tak roz-
hodli) prozkoumat svét syrového jidla trochu vice — ]ezte tu syrovou
stravu, kterou mdte nejradéji. Vychutnejte si il

NECO K ZAMY§LENf

Mezi lidmi konzumujicimi syrovou stravu nejsou neobvyklé extré-
my; najdete zde osoby velmi dobfe informované, ale také neobycejné
tvrdohlavé. Vidyt mnoho z nich zadalo jfst timto zpiisobem, kdyZ za-
nechalo nezdravého Zivotntho stylu nebo se lé¢ilo z nemocf jako ra-
kovina, divertikuléza a alergie ~ a fungovalo to! Zfskali tak dplné novy
pohled na svét.

U sebe nenachdzim Zadné vnéjsi extrémni chovdni, protoZe Ziju
v kruzich, kde lidé docela casto opoustgji vyslapané cesty. Uvédomi-
la jsem si v3ak, Ze je obrovsky rozdit mezi tim pokouset se 0 zmé-
nu a opravdu dosdhnout nové kvality Zivota. U téch, kdo jdou jinou
cestou a jsou s ni zcela spokojend, je zfejmd vnitfnl pohoda, mirné
a uctivé jedndni. Tento postoj se lisf od chovanf t&ch, kdo tohoto stup-
n& vztahu ke svétu nedosdhli,

Pokud chcete zjistit vice o Zivotnim stylu spojeném s konzuma-
cf syrové stravy, spolehnéte se na lidi, v jejichZ Zivotech se objevuje
rovnovdha a klid. Mnoho nadSenct pro syrovou stravu zastavd Zivotnf
styl, o némz v&di, Ze je v naprostém protikladu ke zpUsobu, jakym Zili
v minulosti (a skoro kvilli nému umveli).

Pokud budete jist syrovou stravy, je moZné, Ze se ocitnete na jed-
nom z koncd spektra — mGZete ji jist skoro posedle, protoZe syrovd stra-
va se trdvi mnohem rychleji neZ uvafend, a tak budete opravdu Castéji
hladovi, nebo nebudete jist témé&F nic, protoZe Ziviny ze syrové stravy
se travi dcinngji. Je duleZité, abyste naslouchali svému télu, abyste nasli
to, co u vds skutetné funguije. Pfistupujte k tomuto zplsobu stravovan(
(a ke viem zpusobim konzumace jidla) vyvazené.

DVACATE SEDME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Jednim ze zpiisobtl, jak nds t&lo upozorfiuje, Ze je pfepracované
a stresované, a proto ji pifli§ mnoho vafeného nebo zpracovaného jid-
la, je produkce nadbytecného hlenu. Télo vytvéii tento nadbytedny
hlen jako urcity druh filtru, jenZ chrdnf nasi krev, buiiky a orgdny pted
toxiny z pfili§ zpracované stravy. Potom jsou stény zaZivactho dstroji,
kterymi se vstfebdvajl Ziviny z jfdla, pokryty povlakem z hlend, ten za-
¢nd na jazyku a pokracuje stfevy. g fm Skodlivejsf jidlo jime, tim vice
hlenu se v nasem Ustrojf vytvar.
~ Jak jsem se uZ zmfnila dfve, mdm pfidtele, jiZ konzumu;l hlavné
Zivou stravu. Ve chvili, kdy sné&di néco uvafeného, jejich télo reaguje
rymou ~ hlenem! Samoziejmé Ze si mohou Cas od Casu uZfvat a stdle
z(stanou zdrav(, pokud sledujf signdly téla a nevzdali se pili§ daleko
od svého pifstupu k jfdlu. Méte obdas rymu? To je zpisob, jak se télo
pokousi zbavit nadbyte¢ného hlenu, -

Po piecten{ téchto slov jste moZnd zvédavi na to, kolik hlenu méte
viéle, a tak ndsleduje zpusob, jak to zjistit — jdéte obéhnout blok domu!
Pokud vdm na konci b&hu potece z nosu, mate nadbytek hlenu. Pokud
budete dychat delsf dobu jen nosem a pifitom budete fyzicky cvidit,
aniz by se vam spustifa ryma, znamend to, e mdte plice ¢isté.



Kdyz se divate na n&jakeé atletické zévody, ‘tak si ‘mtl.ifete v§imdnﬁlut,
¥e profesiondIni sportovci obéas plivajf - tfm si procistu)i plice od hle-

nu. ) . _
Pokud jste dosud nezkusili cviceni uvedené ve 13. kapitole ,Mrt

vé a Zivé jidlo” a zaméfené na nasycenf duse, zkuste je provést pravé
nynf.

Dvacatad osma kapitola

KosSer strava

»Koser strava je strava duchovni. Neslibuje,
Ze zhubnete nebo budete naprosto zdravr,
ale pravdépodobné vdm tento zptisob
stravovani ocisti dusi, a tak mazZete byt Zijicim
prikladem ocisténé koser duge.”

Aron Moss

KdyZ jsem zadala pracovat jako modelka v New Yorku, proZila jsem
nékolik hubengjsich let, a tak jsem pfijala misto servirky v pfekrdsné ko-
Ser veganské restauraci zvané Greener Pastures, Byla navétévovana mno-
ha vyznamnymi vegetarianskymi hvézdami (jako Yoko Ono) a mnoha
Zidovskymi obyvateli z vychodni &4sti Manhattanu. jakd to byla tiZasnd
skupina lidfl Slo o nejmilejsf zékazniky, s nimiZ jsem se kdy v restauraci
setkala. Bylo mi jasné, Ze jejich zvoleny Zivotnf styl a strava opravdu
zplhsobujf, Ze Ziji jako &4st celku.

Ko3er jidlo nenf jen o tom, ¥e &lov&k nemd na snidani bagety
s uzenym lososem a krémovym syrem; pro zbozné ¥idy to souvisf
s BoZim pitkazem: ,Musfte si peclivé chranit dugi.” Tento pifstup
tradi¢né zahrnuje zdravé jidlo, jez se soustieduje na dusi, a zdra-
vy Zivotn( styl. V minulosti bylo Zidtim b&2né& znimo, ¥e to, co sni-
me a vypijeme, se éméFf okamzité stane souddstr naseho t&la i krve,
a Ze jakmile se jfdlo vélenf do t&la, ovlivituje nejen stranku fyzickou,
ale také emociondini, To je divodem, pro¢ konzumace koser jidla
zlepsuje duSevn védom( a umoZfiuje nam byt v souladu s na¥f dugr.
Pokud je ¢lovék vémy vysokym standarditm konzumace koer jidla,



jeho emoce budou kladn& ovlivnény a kultivovény,
2 tak bude mnohem méng inklinovat k tomu, aby
jednal sobecky, vznétlivé nebo hrubs. Bude pro né]
snazéi rozhodovat se spravné a chovat se vyrovna-
né.

CO JE KOSER?

Zidovské ob¥adn( potravni predpisy kasrutu za-
hrnujf instrukce pro spravny vybér jfdla, zabitf zvifat,
vafen( a konzumaci. Kazdd kategorie jidla je pred-
métem uritého predpisu. Rika se, Ze tyto predpisy
byly pfedény MojzBovi na hote Sinaj spolu s Desa-
terem boZich piikdzanf, Jako smiouva s Bohem ucf
kagrut Getd k Zivotu.

Slovo kofer je termfn pavodné pouzivany k oznacenf toho, co je
vhodné a sprévné; nejcastéji odkazuje na j(dlo, jez mohou snist lidé,
kteff dodrzujf Zidovské potravn( zékony.

Jidlo nemusf byt koser z mnoha riznych duvodd — vEetné druhu
zvitat, nespravného zabitf zvifete hebo procesu zpracovani, smichdni
masa a mlénych vyrobku, uZitf pisad, které nepochézeji z koSer zdro-
js, nebo pifprava jidla pomoct nadinf, jez neni koer.

Koger kuchyng musf zahrovat oddélené nadobf pro maso a mléc-
né produkty. Pokud je koder zboZi proddvdno velkymi spolednostmi
nebo mistnim feznikem, musi mit osvédenf od rabinské organizace,
kters dohl(Zf na vyrobu a muZe zarudit jeho Cistotu.

Zde je souhrn pravidel koSer vafent:

- Maso a mléZné vyrobky se vafia konzumujf oddélen&, uZiva se
odditené kuchyiiské nddobf véetné talffti a pifborti. Viechno nadobf se
oddélens také umyvd.

_ Viechna zvifata jsou zabita vySkolenym, kvalifikovanym koger
feznikem a krev se potom odstran( podle zidovskych piedpist.*

+ Zvite je zabito zplisobem, ktery Tu zpasobuje co nejmeng bolesti. Potom se
jeho maso omyje studenou vodou a prosoli, aby z ngj vyprchala viechna krev
-~ pozn. piekl.

- Jidlo, které nenf ani maso, ani mlé¢ny vyrobek (jednd se na-
pitklad o zeleninu a obill), se nazyvd parve*. MiZe byt konzumovino
s masem nebo mlé&nymi vyrobky, ale aby zstalo parve, musf byt uva-
feno za pouZitl urceného kuchyiiského nadobf.

- Ryby jsou parve a nepozaduje se u nich Zadnd specidlni koser
dprava. Koser jsou jediné ryby s ploutvemi a Supinami, viechny ostatnf
plody mofe jsou zakdzané.

- Vejce se skvrami od krve jsou vyfazeny.
- U jater se provadf koSer dprava solenim a opékanim.

- Viechny zpracované produkty {(véetng vina a syrli) vyZaduji ko-
Ser osvédcent.

_ - Vyrobek musf byt dobfe omyty a zkontrolovany, jestli neobsa-
huje hmyz.

_ Pascha** vyZaduje urity druh masa, mléénych vyrobk, parve
nadobf a také jidlo s patfinym osvédenim. ’ P

oo I(d){? se nasledujr tato pravidla, kuchafi védr, Ze rodina i hosté
jedf jidlo ptipravené podie Zidovského zdkona, a to jim zajistuje dugev-
nf i fyzickou pohodu.

VEGETARIANSKE KOSER JIDLO

Nyn( Jmo}né piemyzlite, pro¢ existuje tolik specifickych pravidel
pro zabiti zvifat. Odpovéd poskytujf Robin E. Berman, Arthur Kurzweil

"a Dale L. Mintz v knize The Hadassah Jewish Family Book of Health

and Wellness (Zidovska rodinnd kniha o zdravi a wellnessu). PBou, Ze

 takovéto mnozstvi pravidel tykajicich se zabfjenf zvifat existuje pro-

to, Ze Zidé byli plvodné vegetaridni, aviak od Noemovych Casu doslo
ke zna¢nému dpadku lidf a jiz klesli tak hluboko, Ze dokonce jedli zvi-
fata. Jako dstupek lidské slabosti dostali svolenf jist maso, ale zdrovef
obdrzeli koder predpisy, aby byla zajidténa urcitd pravidia. Predpisy
stanovuji, Ze #id by mé&| upfednostitovat vegetarianstvi, avsak pokud j(

* Slovo parve znamend neutrdlni— pozn. piekl.
*++ Pascha jsou Zidovské Velikonoce — pozn. prekl.



maso, mélo by byt koer, coZ slouf jako pfipominka toho, Ze konzu-
mované zvife je také BoZ( stvofent. Posun k vegetaridnstvf je ve skute-
nosti ndvratem k Zidovské tradici a hodnotdm a nékte¥ lidé citi, Ze to
poméha oZivit judaismus.

ESEjCI

Od 2. stol. pf. n. |. do 3. stol. n. 1. v&t3ina Zidd — piedeviim hlavnf
proud farizejové a saducejové — koZer predpisy dané Moj2fSovi na hofe
Sinaj dodrZovali. Existovala i asketickd Zidovsk sekta, kterd ¥ila prede-
v8im na zdpadnim pobfeZi Mrtvého mofe mimo mésta v izolovanych
komunitach. Ucenci je oznatuji jako Esejce, kumranskou komunitu,
jeZ sepsala spisy zndmé jako Svitky od Mrtvého mote. M&li asi &tyfi
tisice €lentr a sedmy den praktikovali $abat, véfili v reinkarnaci, sditeli
hmotny majetek a nejddleZit&jr bylo, Ze se k Zddnému Zivému stvoreni
nechovali ndsilng — vé&ii se, Ze byli vegetaridny.

Zboznost Esejctl byla prosluld a jejich vysoce ortodoxni Zivot se
soustfedil na modlitbu, tvrdou préci a studium Bible. Jidlo pro n& bylo
slavnostni uddlosti a zahrnovalo modlitby thlavng b&hem %abatu).

ProtoZe se Esejci Zivili zemé&d&lstvim a méli silny vztah k Zemi,
zatali vefit, Ze je v jidle ukryta sfla. Svitky od Mrtvého mofe obsahujr
mnoho rad tykajicich se jidla a péistu, duchovnf praxe a také zpusobu
lécent. ' -

PROC DODRZOVAT KOSER STRAVU?

Rabin Kalman Packouz nabfzi dva prosté divody, pro¢ Zidé tisfce
let udrZeli koSer tpravu jidla a pro¢ m4 cenu délat ji i dnes. Podle prv-
nfho diivodu Zidé veif, Ze Biih, jenz stvoiil svét, ji podporuje a dohlizf
na ni. Druhym diivodem je to, Ze Btth uzaviel smlouvu s Zidovskym
nérodem a daf mu Téru; koder predpisy jsou &dsti této smlouvy.

VHODNE PRO KRALOVNU

Domnivam se, Ze Zidovskd tradice, jez dodrZuje Zidovské predpisy,
Sabat a rizné dal¥f svatky, vede k uspokojenf duse. Predstavte si napk-
klad, Ze vim feknou, Ze vas domov navitivf krélovna. Jak se na jejf n4-
vitévu pripravite? Pfesng jak Zidé vitajf Sabat, ktery za¢ing kazdy patek
p¥i zdpadu slunce a konér kazdou sobotu p¥i zdpadu slunce, Tato praxe

je v Zidovské literatufe zndmd jako krdlovna Sabatu.

~neZivym Sedym prachem.” Déle pokracuje o otdzce

ProtoZe je krilovné kazdy tyden vzddvdna Cest, je
pokladdna za starou pfitelkyni i za vdzeného hosta,
a proto je atmosféra Sabatu vkusnd i uvolnénd.

Jeden ze zplisob(, jak slavit 3abat, je ten, Ze ro-
dina sdili tfi jidla. Prvni jidio (v pdtek vecer} zacdi- |
na, kdyZ Zena pfesné osmnéct minut pied zdpadem |
slunce zapdlf svice. Klidnd nalada, jeZ potom nasta-
ne, je uréend k tomu, aby se mystenky viech pfitom- |
nych obrétily od svétskych zaleZitost( k duchovnim. ;
Existuje Fada rodinnych modliteb, jeZ se odfikavaji
pred vedeff, kterd se Casto ji na nejlepsim porceldnu.
Po jfdle mnoho rodin zpivd pisné. Jsou spojeni tim,
co je nejlepsi!

NOVY TYP KOSER JiDLA

Koser piedpisy uvaddéji, Ze Zadné jidio by nemélo byt konzumo-
véno z talffd ani nddoby, jeZ se pospinilo jidlem, které neni ko3er. Du-
sledkem je, Ze pro klasické koer jidlo jsou idedinf plastové nddoby
na jedno pouZitf a Jdhve s limonddami a konzervy. Z ekologlckfého hle-
diska je to viak katastrofa. Rabfn Zalman Schachter-Shalomi ve své
knize fewish with Feeling (Zidovsky s ohledy) doporuguje, aby se pfi-
jal novy ekologicky kasrut (nebo.ekologicky koser}
zptsob myslenf, jenZ by kombinoval staré zplsoby
ohleduplné konzumace a uvédoméle se vyhybal
krutosti a ndsilf.

Rikd: ,Co muZe byt vice koSer ne? bramborové
latke nebo kugel?” Aviak potom cituje pasdZz z The
Botany of Desire (Rostlinstvo touhy) od Michaela
Pollana: ,Typicky péstitet brambor stoji uprostied
jasn& zeleného kruhu rostlin, jeZ pokropil tak velkym
mnoZstvim pesticid(, Ze jejich listy pokryvaji kalné
bilé chemické kvéty a pida, ve které maji koFeny; je

genetického inZenyrstvl a ozdfovaného jidla*.

* v Cesku je kvili rychlejiimu riistu ozafovdna napffklad
vétiina proddvaného kofen( s kofenovym balem, napffklad
Cerstvd bazalka — pozn. fed.




Rabfn navrhuje, aby si Zidé osvojili jeho predstavu o ekologickém
- koser jidle, které spojuje tradi¢nf Zidovsky zplsob konzumace s pro-
blémy soudasnosti. Od tradi¢ntho kasrutu se 1i3i tfemi pifstupy:

- Prvnf rozdil - ekologicky kasrut se nestard jen o plivod kon-
zumovanych véc( (odkud pochdzf maso nebo nddobf, v némz
bylo uvaFeno ¢i ze kterého bylo snézeno), ale také ho zajimajf
ndsledky této konzumace, jako je vliv naseho jednanf na pro-
stiedr a ostatni osoby.

- Druhy rozdfl - spotfebitel by mé&| zvazit viechny razné vii-
vy, jaké na j(dlo plasobf, ndklady a ndsledky, jeZ plynou z jeho
konzumace.

- Treti rozdil - praktikovani ekologického kasrutu je spide vécl
individudini, vécl sveédom( neZ pfikazu. Je to rozvijenf praxe,
kdy b&hem let vzroste porozuménf zdkontm pifrody a zlepsf
se vyrobn( postupy. Védci, ktefi nds budou stéle informovat,
a rabini praktikujici ekologicky kasrut mohou pomoci vyfesit
ndsledky naseho jednéni. Kazdodenni zvdZeni protichddnych
motivil - osobnich i spolecenskych, tykajicich se Zivotntho
prostiedf a technickych - je pak uz na kazdém z nds.

Jde o skvély zptisob spojeni se sebou samym a zdrovefi s celkem!
Toto ekologické jednani md velky vliv na podstatu véci.

NECO K ZAMYSLEN(

Ackoli je koser jidlo spojené pfedeviim s judaismem, koSer pfedpisy
v riznych podobdch a pod riznymi ndzvy dodrZuji i nékteif muslimo-
vé a adventisté sedmého dne. Zidé dnes tvofi 29 procent konzumentu
koser jidia, zatfmco muslimové a ¢lenové nékterych jinych ndboZen-
stvi zabirajf 19 procent. Zbyvajicf spotfebitelé kupujl koser jfdlo z riiz-
nych davod, jez jsou spide spojeny s osobnf preferenci a zdravotnimi
davody neZ s naboZenskou virou.

DVACATE OSME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

At jste Zidé nebo ne, zkuste po urcitou dobu dodrZovat pavodnf
cil koder stravy, jimZ je vdZit si jidla ~ zkuste nejen jist zpusobem, kte-
ry pecuje o zdravi, ale také projevte soucit se zvifaty, chrante Zivotnf
prostfed(, uchovdvejte zdroje, pamatujte na hladové&jicr lidi a usilujte
o klid a mfr.



Dvacéta devétd kapitola

Jidlo podle ajurvédy

,V djurvéde se radi divdme na véci holistickym
zptsobem vzhledem k celému ¢loveku,

k jeho t€lu, mysli, duchu a viem aspektdm jeho
Zivota i chovani. Tak za¢fndme na fyzické drovni
s urCitymi potravn|m| zménami, které mohou
pomoci na fyzické drovni.”

David Frawley,
ucitel a doktor djurvédského 1ékarstvi

Praktikuji jégu, a to nejen pozice hatha jogy; napiiklad pfi transfor-
macnim cvitenf a semindfich praktikuji karma jogu (je o nezistné sluz-
b&) a jnana jégu (jde o proces ptemény dusdevnich znalostf v praktickou
moudrost). Medituji nékolikrat denné (dZfiana jéga) a také pracuji s dal-
$imi jemnymi energiemi prostfednictvim specidlntho dechového cvile-
ni {kundalinf jéga), a navic se zabyvdam modlitbou a zp&vem (bhakti
joga a mantra joga). Potom viechno spojuji dohromady pifi dennim
praktikovani krijd jogy, kterd je zaloZena na zméné aktivntho védomr.
V hinduistické tradici vedou viechny tyto zpasoby k Bohu.

Existuje jesté jeden zptsob, jimZ se snadno spojim s Bohem - kon-
zumaci indického iidla. Jeho rozmanitost zesiluje vnimavost viech
mych smysli {od zraku po gich) a prostfednictvim barev, chuti a viini
mé& muzZe okamZité dostat do nirvany.

v devdtém stoletl pred nadim letopoltem a netykd *

Protoze se zajimam o jogiskou tradici, naviti~ |
vila jsem titkrdt Indii, a tak jsem dobfe obezndmend
s indickou kuchyni (severni i jizni). | kdyZ se pifsa- 3
dy hlavnich jidel mohou |i3it — napfiklad v jizni In- &
dii Ziji pfevdZné vegetaridni, zatfmco na severu se
konzumuji rizné druhy masa — djurvéda je roziffena |
po celé zemi. g

Podle djurvédy by kazdé jidlo mélo byt hostinou
pro vdechny smysly. Pokud se na talfi objevi pfitaz-
livé chuté, sloZenf, barvy a vang, vase travicl $tavy
za¢nou hojné proudit a va3e t&lo, mys| a duse budou
uspokojeny.

Abych byla po technické strance presnd, djurvé- |
da je ve skute¢nosti mnohem vice nez jen zpusob §
konzumace jidla. Preklad slova djurvéda znamend %
véda Zivota. Tento starovéky systém 1écenf vznikl ¢

se pouze stravy, ale i riznych dalsich terapif (jako %
je joga a léCenf bylinkami), jeZ majf v t&le obnovit
harmonii a rovnovéhu. Tato kniha je viak o jidle, a tak se podivejme
na p¥istup djurvédy k vyZive.

STRAVA PODLE AJURVEDY

Principy djurvédy jsou zaloZeny na vite, Ze kaZdy Clovék potiebuje
byt v rovnovaze. KaZdy se narodil s jedinetnou prakriti (sanskrtské slo-
vo pro zdkladnf povahu} a je ovliviiovdn rlznou mirou tFf d63*.

Tii dé¥y — vdta, pitta a kapha — jsou sloZeny z péti zdkladnich ele-
mentd (voda, vitr, oheli, zemé a éter) a véFi se, Ze jde o dynamické sfly

's rozdilnymi charakteristikami, které ovliviiuji vechny véci ve vesmiru.

- Dé3y Fidi viechny fyzické, mentdln(, emociondinf a vitdlnf funkce
i reakce a také uréujl schopnost Clovika spojit se s vlastni dusf. Jsou
zodpovédné za vrozené potfeby a individudlnf preference, hlavné
v pFipadé jidla. Ridf viechny hlavnf t&lesné funkce, jako je udrzovdni
t&fa v chodu a zbavovan( se odpadu.

Ajurvéda tvrdi, Ze pokud je mezi dé3ami nerovnovéha, vytvafi se
stav zvany vikriti (znamend to odchylka od pfirozenosti). Vikriti je vy-
stedkem pﬁ’liéneho projevu jedné d6sy (obvykle jde o dominantni d63u)
a zmenSen( projevu ostatnich. Clovék tuto nerovnovéhu ziskd kvuli

* energil — pozn. pfekl.



stresovym faktortim, jako jsou negativni emoce, chronicky nedostatek
spanku, pitlisna fyzickd ndmaha nebo konzumace nevhodného jidla.
Abyste se vyhnuli proméng téchto pfiznakl v nemoc, jako je chronickd
dnava, dusevni porucha &i obezita, méli byste rovnovéhu dé3 obnovit.

Béhem obdobf vikriti (neboli nerovnovdhy) maZete vyuZit stravu
hud na zvétsen(, nebo zmensen( nékteré ze til dds, dokud se necbnovi
jejich rovnovdha,

Ajurvédsti 1écitelé vétsinou pro své klienty navrhuji stravu, je? je
zaloZena na rliznych faktorech, jako je pohlavi, vék, sila t&lesnych tka-
nf a ohné podporujiciho travenf (zjistuje se prostiednictvim puizu), déle
podle dés, které potfebujl vratit do rovnovahy, vzhiedu jazyka, kiiZze
a o&f a hladiny toxini v t&le. Mezi rozhodujicf faktory patii také misto,
kde osoba Zije, a aktudlni ro¢ni obdobi.

Viimnéte si: je nepravdépodobné, e je vade télesnd konstituce Cis-
té vdta, pitta nebo kapha. Vétsina md Cdst z kaZdé ze tif dos a obvykle
vymezuje vade pievilddajicr fyziologické a charakterové viastnosti kom-
binace dvou dés.

Pét element( djurvédy

éter vzduch voda |ohen zeme

Projevuji se v lidském téle/mysli jako désy.

Zde jsou tfi d68y neboli principy/seskupent.

vita pitta kapha

vzduch a éter ohefi a voda zemé a voda

suchy tézky olejnaty
DOSA VATA

Véta (pieklada se jako vitr} je odvozend ze vzduchu a éteru, tato
energie reguluje viechno hnutf v téle v&etné proudén( krve, dychanf
a véechny pohyby sval( a tkdnf - veetné srdce, nervi a stahovani za-
Zivactho dstroji. Lidé typu vdta majl obvykle hubenou télesnou kon-
strukci s patrnymi Zitami a svaly a ¢asto se u nich objevuje problém

se suchou kazf. Tito lidé jsou Zivf, projevujl obrovské nadsenf, kreati-
vitu, pfedstavivost a temperament; snadno porozumf novym ndzorim,
ale stejné snadno na véci zapomenou. Dile jsou mentdlné i fyzicky
rychli, ale asto se lehce unavi. Maj( slabou sflu vile a ¢asto se chovajf
nervézné& a ostychavé. Lidé typu vdta maji tendenci jist a spat nepravi-
delng, upfednostriuji sladké, slané a kyselé chuté a vyhybajf se hotkym
a suchym jidlam.

Kdyz lidé typu vdta nejsou v rovnovdze, trpi Casto kozZnimi pro-
blémy, nespavosti, Ginavou, slabou nebo nepravidelnou chutfl k jidlu,
artritidou, vzristajicf fyzickou precitlivélosti, zacpou nebo stfevnimi
potiZemi, maj studené ruce a nohy, trdpf se a pocitujf strach. Pro tyto
lidi jsou typické rychlé zmény a to, Ze se mnohem snadnéji neZ dal3(
typy dostanou z rovnovahy.

DOSA PITTA
-, Rekni mi, co

Tato energie je odvozena z elementu ohné, ato  ji, aja ti po-
je sfla, jez reguluje metabolismus, trdven, teplotu téla . vim, kdo jsi.“
a chut k jidiu. Lidé s dominantnim typem pitta maji  jean Anthelme
velky apetit, dobré zaZfvani a jsou citlivi na teplo * gillat-Savari,
nebo slunce. Ohvykle maji svétlé, zrzavé nebo svétle “autor Physiolo-
hnédé vlasy, pihy a zdravé vypadajici kiZi. jsou stied-
nf postavy a zékladn(m prvkem jejich telesné konsti-
tuce je sffa. Lidé typu pitta majf radi studené népo;e e
a hotké jidlo a na rozdil od lidi typu véta maji velky hlad a nevynechajf
#4dné jidlo. Jsou lntellgentnl, ctizddostivf, podnikav(, vymluvni, upfimni,
srde¢ni a milujict, Casto je charakterizujf silné pocity a vlastnosti, jako
je jesitnost, pycha, nesndenlivost, tvrdohlavost, zlost a Zarlivost. Lidé
tohoto typu se pravdépodobné nejlépe citi pozdé v noci, protoZe nema-
ji radi horko béhem dne. Casto je velmi ovliviiuje smutek, tlak, strach
a prem(ra fyzrcke namahy.

KdyZ jsou lidé typu pitta v nerovnovize, dostanou vyrézku palem
24hy, zdnéty a peptické viedy, za¢nou se chovat podrdZdéné a majf
problémy se zrakem a nutkavym chovdnim (alkohollsmus a poruchy
pfijmu potravy). :

gy of Taste "

DOSA KAPHA

Tato energie je odvozena z element vody a zemé ovldda stavbu
téla a davé sflu buitkdm a tkdnim. Rid imunitnf systém, reguluje ener-



gii, sflu a rist. Lidé tohoto typu obvykle maji pevné, dobfe stavéné télo
a disponuji velkou fyzickou silou a vytrvalosti, Potravu travi dlouho.
Nemivaji piilis velky hlad a nejvice jim chutnaji hotka a ostra jidla,
ale ackoli maji ¢asto chut na sladké nebo slané jidlo, jejich t&lo po
konzumaci takovych potravin nepracuje dobie; navic pro né nejsou
vhodnd ani tu¢nd jidla. Obvykle nemaji Zizef a nepotiebuji tak mno-
ho vody jako ostatnf. Aby si udrZeli véhu, je pro né dileZité cviéenf;
po del3fm zdFmnuti se Casto citi letargicky. Maji tendenci byt obéznt.
Nejcast&jsi psychologické vlastnosti lid( typu kapha jsou spokojenost,
tolerance, trpélivost a odolnost. Respektujl pocity jinych lidf a trva jim,
neZ se rozzlobf, ale potom snadno odpustf. Na druhé strané dovedou
byt nenasytnf a lakomf(. V&ci ¢asto chdpou pomalu, ale pamatujf si je
potom diouho.

Kdyz lidé typu kapha nejsou v rovnovidze, mohou se nachladit nebo
dostat chfipku, alergii, zanét dutin, astma, mohou byt apaticti, v depresi
nebo mit problémy s klouby. Do nerovnovédhy se mohou snadno dostat
kvali studenému a sychravému pocasl.

TRI TYPY DOSY JDOU NA VECIREK

Abyste ziskali jasnéj$i obrdzek, jak se tyto tfi rozdflné typy pro-
jevuji, pojdme na vetirek, kde se tyto typy shromdzdily. | kdyZ bylo
uz dfve feceno, Ze je neobvyklé, aby &lovék patfil naprosto jasné jen
do jednoho typu, pfedpokladejme pro ndzornost piiklad, Ze dominuje
jen jedna dé3a a dal3f jsou u jednotlivych osob zastoupeny minimadl-
ng. .

Bobby - typ véta

Bobby mluvi rychle, vchazi do mistnosti a rychle popadne za ruku
prvni osobu, s niZ se setkd, a silné ji potfese. Mary si viimne, Ze ma
ruku studenou a kazi drsnou a suchou. Bobby je okolzlujfct, i kdyZ
v rozhovoru &asto ménf témata a Zadnému namétu hovoru se nevé-
nuje piili$ podrobné. To je v pofddku. Predtim se piidal k jiné skupiné
lidi a kaZdého poté&sil svou velkou piedstavivosti | zpisobem, jakym
nazorné viechno ze svych pith&ha dokiddal rozmachlymi gesty rukou
a dalsfmi rychlymi pohyby.

Kdyz je ¢as k jidlu, zajde k bufetovému stolu, ale nemtiZe se
rozhodnout, co si dd. Vybere si nékolik jidel a soustfedi se hlavné
na zdkusky, protoZe svou chut na slané jidlo uZ drive uspokojil chipsy
a salsou. KdyZ se divd na jidlo, hovofl s Georgem, ktery stojf v fadé

vedle ného, a zminf se, Ze nezdleZf na tom, co jf, protoZe obvykle ne-
piibere. Po zbytek velera poletuje od jedné skupiny ke druhé, protoze
je pro n&j duleZité potkat se s tolika lidmi, s kolika je to jen mozné,
a ztic¢astnit se kaZdé konverzace. Nakonec se rozloucf, aniz by nékoho
oslovil jménem, protoZe si jména nepamatuje. :

Claudette — typ pitta

Vchézi Claudette. Uéast na veéirku zvazovala, protoze je jesté den.
| kdyz ji p¥atelé zvali, at jde s nimi na plaz, nechtéla (bylo piilis horko
a ji pfilisné teplo vadi).

Na vecirku je Claudette stale horko, a tak zamfif do kuchyné, aby
si vzala obrovskou sklenici chladné limonddy. (Alkohol prestala pft uz
pred nékolika lety, protoze méla tendenci to s nfm pfehdnét.) KaZdy
ji rdd vidi, a tak si chvilku se viemi povidd. Potom na druhé strané
mistnosti zpozoruje obraz a pochvdl( ho a jejf slova jsou tak vdsnivé,
e pfitdhnou pozomost nékolika daliich hostd, ktefi ptejdou na dru-
hou stranu pokoje, aby se na néj podivali. Claudette si fio proh(iZi vel-
mi zbl(zka, protoze si zapomnéla vzit bryle. Potom Claudette vypravi
o svém détstvi v Irsku a mnoha daldich mistech, kterd ji tento obraz
pfipomnél.

Uprostied rozhovoru si uvédomi, Ze md obrovsky hlad, a tak se
presune k bufetu, kde si naloZi vefkou porci jidla. Své dobré piitetkyni
Paté se Claudette zmini, Ze se posledni dobou musf vyhybat urcitym
jidIm, protoZe ma zaZfvacf problémy. Rika: ,PFipisuju to stresu. Mam
potize od doby, kdy se se mnou rozedel Matt.” Pat se ji zeptd, pro¢
si mysli, Ze k rozchodu doslo. Claudette pohodf svymi rezavymi viasy
a odpovi: ,Tvrdi, Ze mam pfili§ silnou vili, zlobim se, jsem py$nd
a zdrlivd. Cha! No dobie, jeho skoda.”

Vecirek opousti jako poslednf.

Matt - typ kapha

Matt je ipiné jind osobnost nez Bobby a Claudette. Prijde, az kdyZ
je vetirek v pIném proudu. Dr2i se chvilku stranou, aby ohodnotil si-
tuaci, neZ se zafne bavit. Matt si okamZité viimne Bobbyho a stoupne
si bl(zko ného, potom uvidl nekolik dalsich dlouholetych pidtel a pfi-
stoupf k nim. Poplaca jednoho z nich po zddech, aZ ho malem srazi.
~Nazdar, chlape,” kfi¢f pidtelé jednohlasné. Matt md statnou postavu,
ale je vyrovnany a md klidné vystupovdnf, jeZ se kazdému Ibf. Jeho
pratelé fikaji: ,Na Matta se miize$ vZdy spolehnout.” V&di, ze trvd, nei
se Matt kvuli né¢emu rozhnévd, a lehce odpousti. M4 skvélou pamet
— jakmile se to ukazalo, jeho kamarddi to berou jako zdbavu a zaujaté



naslouchaji, jak jim sdéluje vysledky sportovnich utkdnf{ a statistiky, jez
jsou staré deset let.

KdyZ je ¢as k jidlu, viichni Mattovi uvolni cestu, ten si naloZf piny
tal¥ klobds, kyselého zell a kvasené zeleniny. Pozdéji si Matt stéZuje,
Ze to asi pfehnal. Na konci velera se Matt rozlou&f se svymi prateli
a uvédomf si, Ze se bavil — i kdyZ se nesezndmil s nikym novym!

OBJEVTE SVU) TYP

VyuZijte nasledujict tabulku, abyste zjistili, jakd je vage dé3a. Pro-
zkoumejte popis typu vita, pitta a kapha a urdete, ktery z nich se nej-
lépe vztahuje na vase viastnosti a sklony. Své rysy v kaZzdém sloupci

seltéte ~ &dst s nejvyssim poctem ukazuje, jakd je vade hlavnf désa. Pa-
matujte na to, Ze u kazdého se v rtiizné mife objevuji viechny tii typy.

Vita Pitta Kapha

Nazory ménicl se, radi- | zaméfené pevné
kdlny na cfl, vader

Sny zneklidiiujicf | barevné, o boji | romantické,
nebo o étdni malo snd

Emoce obavy, nadieni | hnév, srde¢nost | oddanost, klid

Zvyky pFiroda a cesto- | politika, sport | kvétiny, voda
vanf{

Pamét rychle pochopy, | bystrd pomalu si zapa-
rychle zapomi- matuje, neza-
nd pomind

Mysl pfizplsobivd, | kritickd, proni-~ | netend, po-

_ rychld kavd mald

Spédnek lehky stfedn( tvrdy

Mluva upovidang, piimétend, dis- | tichd, pomala
rychld kutujicr

Temperament | bojdcny, ner- | netrpélivy, pohodovy
vézni vznétlivy

Soucet

Vita Pitta Kapha
Chut k jidlu proménlivd velkd nizkd nebo
stala
Télo hubené stfedni statné
Q¢ roztékané, malé | soustiedéng, vyrazné
zarudlé
Nehty na rukou | slabé nebo {4- | rliZové, jemné | silné, bflé
mavé
Celo malé stiednl . |velké
Rty tenké, suché, hebké, sttednf | jemné, velké
praskajicl _
Klidovy pulz 80-100 70-80 60-70
Stolice tvoif se plyny, | Ffdkd pevnd, pramer-
tvrdd, mala _ na _
Hilas nizky, slaby ostry nebo vy- | tichy nebo mir-
soky ny
Vidha nizka stfedni snadno pribitd

Co vds obtéZuje | zima a sucho | slunce a hotko | zima a vihko

LSouéet

Upraveno z Testu dofa z www.ayurveda-foryou.com.

Maj typ dosa je: 1.

2,

3.




URCENI PULZU

Uvadim zpUsob, jaky jsem se naudila, abych podle djurvédy uri‘.ivla
typ svého tela. Je sice trochu komplikovangjsi, ale miiZete ho,vyuzft
k tomu, abyste si ovéfili vysledky, které jste ziskali z predchozf tabul-

ky.

1. Poznamenejte si rychlost svého pulizu, kdyZ odpocivite. Je...

pomaly " kapha
pramémy pitta
“rychly véta

2. Prozkoumejte sviij pulz ve 3picce prsteniku, prostFedm’ék’u
a ukazovacku. Viimnéte si, v kterém prstu je nejsiln&j3( pulz. (MuZe byt
potieba trocha praxe, ale budte trp&livi — dokdZete to!)

3. V&imnéte si typu pulzu:

a) Kapha - silny, pravidelny, teply (jako slon}

b) Pitta — skdkaijfcr, pravidelny, horky (jako Zdba)

) Vdta - slaby, chladny, mé&lky, nepravidelny (jako had)

JIDLO A JEDNOTLIVE TYPY

Urcili jste, jaky jste typ — a co nyniz Podie toho, jaky typ energie
u vas prevladd, existuji pravidla pro to, jaky druh jidla je pro vés nej-
sndze stravitelny. Ajurvéda pro kazdy typ dopor’uéuje"jl’dio podie jeho
chuti a kvality. e e

V djurvédskeé vyzivé existuje Sest odlidnych chutr a st hlaviich kva-
lit. Chuté a kvality, které majf znaky stejné jako dosa; zvyiuji déga typ,
zatimco chuté a kvality, jeZ se od ryst daného typu 1i&, tento typ zmen-
sujl. Vade j(dlo, které méa nékterou z chutf a kvalit,.dévé'do'-rt)vnovéhy
chuté a traven(. Ddle uvddim Sest chuti a $est hlavnich kvalit a jejich vliv

Sest chuti

- Hof¥kd chut se nachdzf ve 3pendtu, Himském: saldtu, dekance,
mangoldu, kapusté a toniku; zmenuje kaphu a pittu, ale zvy-
Suje vatu. BT '

- Ostrd chut je v chilli papritkdch, cayenském pepfi, zdzvoru
a dalsfch ostfe chutnajfcich kofenich; zmen3uje kaphu, ale zvytu- -
je pittu a vatu, _

- Trpka chut se objevuje ve fazolich, ¢olce, zelf, jablcich a hrug-
kdch; zmensuje kaphu a pittu,ale zvyiuje vétu. '

- Sland chut je v jakémkoli jidle, jez bylo osoleno; zvysuje ka-
phu a pittu,ale sniZuje vétu. . o

= Kyseld chut se nachdzf v citronech, limetkdch, octu, jogurtu,
syru a 3vestkach; zvyduje kaphu a pittu, ale sniZuje vétu.

- Sladka chut je ve stolnim cukru, medu, ryZi, téstovindch, mlé-
ce, smetané, mdsle, pSenici a chlebé, zvyiuje kaphu, ale snizu-
je pittu a vatu.

Sest hlavnich kvalit jidla

- TeézZkd jidla zahmuji chleba, téstoviny, syr a jogurt; zmengujf
vdtu a pittu, ale zvétsuji kaphu.

- Lehka jidla jsou proso, pohanka, Zito, je¢men, kukufice, $pe-
ndt, hldavkovy saldt, hrusky a jablka; zmengujl kaphu, ale zvy-
Sujf vatu a pittu.

- Olejnatd jidla zahrmuji mlé<né vyrobky, maso, tuénd jidla a ku-
chyfiské oleje; zmensuji vétu a pittu, ale zvy3ujl kaphu.



- Suchi jfdla jsou fazole, brambory, jeCmen a kukufice; zmensu-
jl kaphu, ale zvySuji vétu a pittu.

- Horka jidla charakterizuji horké napoje a teplé uvarené jfdlo;
snizujl vétu a kaphu, ale zvy3ujf pittu.

. Studend jidla zahrnuji studené ndpoje a syrovou stravu; snizujf
pittu, ale zvysujf kaphu a vatu.

SPOJENT VSEHO DOHROMADY

Abyste byli zdrav(, méli byste podle djurvédy konzumovat stravu
vhodnou pro vas typ. B&hem obdobi vikriti {neboli nerovnovdhy) by se
strava méla vyuz(t bud ke zmen3enf, nebo zvétsen( tFf dés, dokud nebu-
de rovnovaha obnovena. Tim, Ze zvolfte potraviny vhodné pro svij typ,
maFete udrret nebo obnovit patfi¢nou rovnovahu. Ndsleduje nékolik
rad tykajicich se vybéru potravy a Zivotniho stylu, jeZ vdm pomohou
vyrovnat odlisné typy.

Jak uvést do rovnovihy typ vita

Pokud jste zjistili, Ze jste typ vata, potom je pro vas dulezitd dsled-
nost. Charakterizuje vas rychla zména, a tak jste snadno vytrzeni z rov-
novahy. Pomiize vam, kdyZ se budete drzet urditého denntho rezimu.
Pokuste se dusledné dodrZovat ¢as jidla a chodte spat ve stejnou dobu.
Je pro vis uZiteéné jlst hodné t&zkeého zdravého jidla, jako jsou dusend
jidla, petivo a teplé moutniky. Je pro vés dobré véechno, co je slané,
kyselé nebo sladké; skvéld jsou i t&7kd, olejnata a horkd jidla. Vhodna
je konzumace masa a misZete snist | hodn& mléénych vyrobkd. Nejlépe
se budete citit, kdyZ budete jist dobfe uvarene jidio a budete pit velké
mnoZstvl teplych tekutin, napiiklad bylinkového Caje. Na druhou stra-
nu vés neuspokojf jidla s hotkou, ostrou nebo trpkou chutf a pokrmy
lehké, suché a studené kvality {jako syrové ovoce, zelenina a studené
napoje). Pokud se chcete citit dobie, mély by podle djurvédy tyto po-
traviny tvofit jen malou ¢4st vasf vyvédzené stravy.

Typ vita a konzumace syrové potravy
Pokud jste jako ja typ véta, ale chcete jist vetdinou syrovu stravu,
uvadim nékolik zptisobu, jak svému zaZivan{ pomoci:

- Jezte jidla, kiera zaplni tali¥ - napiiklad salat (salat se surovina-
mi posekanymi na malé kousky) a syrové polévky nebo duse-
nou zeleninu (kapusta a/nebo avokddo se syrovou posekanou
zeleninou, to vie zalité vyvarem).

- P?uifvejte kofenf, které vam zlepsf a posili travenf — napiiklad
zazvor, cerny pepft, papriku a muskdtovy off$ek. Kofen( bude
pusobit proti studené povaze typu vita.

- Jidlo si trochu ohfejte (nepfesdhnéte teplotu 48 stupitt Celsia).

- Konzumujte olejnaté zdlivky nebo tuéné ovoce jako avokédo.
Tovxlzvlys[ Cas, jaky je potfeba na trdven(, a tak se vam zlep3r
zaZivani. Vata se olejem silné zvysi.

Mohu potvrdit, Ze lidé typu vdta mohou jist syrovou stravu (dé-
Iém to ¢asto), aviak je to ndroéné, nebot musite byt dobfe informovan(
a jidlo vybirat moudfe. Proto vénujte pozomost svym pocitlim, Také je
to mnohem snazdi, pokud Zijete v teplém podnebném pésu.

jak uvést do rovnovihy typ pitta

Pc_:kud jste typ pitta, pak kdyZ jste stresovani nebo v nerovnovize,
pracujete pfilis mnoho. Je pro vds dulezité, abyste se vyhnuli pfili§ na-
bitému pracovnimu programu, abyste nastolili rovnovahu mezi pracf
a ;l(istateén}?m odpocinkem. Nevynechdvejte jidlo a pokuste se nepre-
jidat.

Pro osoby typu pitta je vhodné, aby byli vegetaridni, a tak pokud
patlffte do této kategorie, bude pro vds prospédné jist ovoce, syrovou ze-
leninu a pit chlazené ndpoje. Zejména se soustfedite na jidia s hotkou
stadkou nebo trpkou chutf a ta, jez majf téZzkou, olejnatou a studenod
kvglitu.. Do svého jidelnitku muZete také pridat skrobovitou zeleninu,
obiloviny a fazole. Nejlepsi pro vas je vyloucit jidlo s ostrou, slanou
a kyselou chutf a fehkou, suchou a horkou stravu i uvarené jidlo.

Jak uvést do rovnovahy typ Ikabha‘

Pokud jste zjistili, Ze jste typ kapha, vite uZ, Ze mdte tendenci snad-
no tloustnout a je pro vds tézké vahu ndsledné shodit. Je duleZité, abys-
te pravidelné cvicili, protoZe to vam s vahou pomuzZe. Méli byste jist,
pouze pokud mate hlad; dile byste m&li pouvazovat o tom, Ze jednou
tydn& budete drzet tyfiadvacetihodinovy plist (vice ve 34. kapitole na-
zvané ,Vydejte se cestou pustu”). .

NezéleZi na tom, jak moc to boli, ale méli byste se vyhnout zmrzli-
n&, mdslu, mléku, tu¢nym a sladkym zakusktim a viemu téikéfnu, olej-
natému nebo studenému, déle byste neméli jist smaZend jidla (maso si
muzZete dovolit, ale jen piileZitostné). Misto toho volte jidlo s horkou,



ostrou nebo trpkou chuti; déle jezte hodné lehké, suché a teplé stravy,
pfedeviim zeleninu - ta je pro véds vhodnd, a tak se pokuste jist vel-
ké mnozZstvf syrové zeleniny, ovoce a fazoli, Abyste podpofili trdvent,
snézte kaZdy den kousek zdzvoru (traveni miZete zlepsit také tim, Ze
budete pit horky zdzvorovy &aj).

DOBRE JIDLO — DOBRA NALADA

~ Vliv jidla na mysl a emoce

V djurvéde se jidlo tiidi podle vlivu, jaky md na nefyzické aspekty
fyziologie — na mysl, srdce, smysly a dusi. Jdlo se délf na t¥i kategorie
(gunas) — sattvické, radZasické a tamasické.

Pokud jite sattvické jidio, cttite jeho povzndiejicf, stabilizujici viiv.
Strava, jeZ je radZasickd, miiZe positit nebo zhordit nékteré aspekty vasi
mysli, srdce ¢i smysl(; tamasické jidio se povaZuje za prostiedek na-
prosto brzdici duchovnf rist, protoZe p¥indsi nete¢nost a zmatek.

Béhem své prdce s tisfci klienty jsem zjistila néco zajimavého: lidé
(védomé ¢&i nevédomé) tthnou ke stravé, jeZ odrdZi jejich mentdinf,
emociondini a duchovni stav védomt.

Casto miZete rozeznat povabu osoby podle toho, jaky ze tif typti
jfdia preferuje. Zde je jejich podrobngjif popis.

Sattvické jidlo

Toto jidlo podporuje vesely, poklidny, pevny a harmonicky stav
byt{. Snadno se travi a doddvd t&lu energii — v malém mnoZstvf je
skvélou vyZivou; jidlo je itavnaté a hezké na pohled, jemné na dotek
a md pifjemnou chut. Do této skupiny patif viechno ovoce a zelenina,
obiloviny, traviny, fazole, mléko, med, mandle, datle a malé mnoZstvi
ryZe nebo peciva. Pokud se Zivite sattvickou stravou, mdte pomér mezi
zdsaditym a kyselym jidlem 80/20 — to je velmi dobré a zdravf prospés-
né. (Vice ve 31. kapitole nazvané ,Kyseld/zdsaditd strava“.)

Mam zkudenost, Ze zafazenf sattvické stravy do jidelni¢ku je ne-
smirné prospédné. Bez ohledu na to, jestli hledédte duchovn( riist nebo
ne, mizZete mit prospéch z toho, Ze zafadite néjakou sattvickou po-
travu do kazdého jldla, jez konzumujete. PomlzZe vdm to ziskat men-
taln( jasnost, emociondini rovnovdhu, hluboky pocit klidu a také to
bude uZite¢né pfi spojeni smysli se srdcem, myslif a dusf, Abyste méli
ze sattvického jidla co nejvéti uZitek, pfipravujte a jezte ho Cerstvé
a s ldskou.

RadZasické jidlo

Toto jidlo podporuje nervovou soustavu. Je hotké, Kyselé, slang, os-
tré, horké a suché, Zvysuje sexudini apetit, smysInost, nenasytnost, Zar-
livost, hnév a egoismus. Podle djurvédy mizeme fict, Ze cloveék, jenZ ji
toto jidlo, stéle pldnuje, jak uspokojit své nenasytné chuté, ale protoZe je
to nemoZné, jeho Zaludek je obvykle naprosto plny ostrych vécf.

Toto jidio stimuluje, jeho konzumace zplsobf, Ze budete pinf ener-
gie, aviak to m(iZe ¢asto vést k nerovnovdze ve vasem systému, coz se
projevi neklidem a rozrudenim. Pokud tento typ stravy jite po del3i ¢aso-
vé obdobf, muzZe zplsobit nemoci. Patii sem kdva, ¢aj, tabak, topinky,
vejce, cibule, Cesnek, stl a kofeni. Tato skupina pfindsi mezi zdsaditymi
a kyselymi ldtkami pomgr 50/50 nebo 60/40.

Tamasické jidlo

Jednd se o mrtvé jidio — zbytky jfdla, starou, zkaZenou a zpracova-
nou potravu, alkohol a dal$i zkvasené produkty i léky. Obsahuje kon-
zervadni prostiedky a chemikélie. Do této skupiny patfi také masné
produkty ze zvitat, kterd byla zabita pfed del3i dobou (to znamena, Ze
je koupfte pfedem zabalené v supermarketu). Pfi traven{ pipravuje toto
jidlo nase téio o energii a v lidech probouzi nejhorsf
chovani — vietn& demoralizace a nete¢nosti. Zvy- |
Suje pesimismus, nevédomost, nedostatek zdravého ¢
rozumu, nenasytnost, krimindInf chovan( a nejistotu.
Brani ndm 2t v harmonii s nasim svétem i okolim
a zplsobuje nemoci.

Pracovala jsem v nemocnici, kde jsem pomaha-
la s resocializacf véznt, a bohuzel jejich jfdlo bylo
hodn#& tamasické. Kdyby se do jejich jidelnitku pfi-
dala sattvickd potrava, velmi by jim to pomohlo (pte-
deviim lidem ndchylnym k zdvislostem). '

JESTE JEDNA VEC KE ZVAZEN(

Timto jsme témeF skon¢ili s ddaji, jeZ potfebujete zndt, abyste se
mohli rozhodnout, jestli chcete, nebo nechcete zahmout principy djur-
védy do svého piistupu k jidiu. M&li byste v Gvahu vzit je$té jeden fakt
— podle djurvédy jedna z dé3 dominuje v urity as béhem dne. V prvni
fazi previdda od Zesti do deseti hodin rdno kapha, pitta md pfevahu
od deseti rdno do dvou hodin odpoledne a véta od dvou odpoledne



do Sesti- hodin vecer. V druhé faz1 dominuje kapha od Sesti do deseﬂ"
veder, pitta prevazuje od descti vecer do dvou rano a vdta od dvou
do sesti hodin rdno.

ProtoZe je pitta zodpovédna za travent a litkovou vymenu, je ide-
alnf ¢as na velké jidlo béehem obdobi od deseti hodin rano do dvou ho-
din odpoledne, kdy pitta dominuje. Dasledkem je, Ze viichni lidé bez
ohledu na svtij prevladajici typ by méli snist hlavnf jidlo dne v obdob(
kolem poledne.

Stru¢nd tabulka - Jidla, jeZ uvddgji do rovnovahy vasi désu
KdyZ nyni zndte svj typ, muZete si vybrat vhodnou stravu, abyste
udrzeli rovnovahu mezi désami.

Zelenina
s

brokolice
celer
cuketa
hréach
houby
chfest
klicky
kvétak
listova
zelenina
okra
okurka
petrZel
ruzickova
kapusta
salat
zelend
paprika
zelené
fazole

ity

| (zelené)

| merurniky

i papéja
| pome-

| rance

ananasy
(kyselé)
angresty
| bandny
| broskve
citrony
grapefru-

hrozny

ananas
(sladké)
avokddo
fiky
brusinky
hrozny
(tmavé)
hrusky
jablka |
kokosové |
ofechy
mango
pome-
rance
(sladké)
susené
svestky
Svestky
(sladké)

| kukufice
| oves

(suseny)
| pohanka
| proso

yze

jeCmen
oves
(vafeny)
psenice
ryze
(basmati)
ryze

(bild)




lu_il(‘niny '
Pitta

vsechny
ostatni
lusténiny
jsou v po-

#adné ofechy mimo
kokosovych

Semena

ey

pouze slune¢nice
a dyné

Sladidla

véechna sladidla jsou
| v pordadku kromé me-
lasy a medu

‘KoFeni

Zddné koren( kromé
koriandru, skofice,
kardamomu, fenyklu,
kurkumy a malého
mnozstvi erného

pepie

jogurt

kysand
smetana

| podmaésli | mléko
| syr tvaroh

kokosovy | svétlicovy
kukufi¢ny | olivovy
mandlovy | slunecni-
sezamovy | covy
s6jovy
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Jak uz bylo te¢eno d¥ive, podle djurvédy by kazdé jidio mélo byt
hostinou pro viechny smysly. Strava stoZend vyluéné z jidta podie ur-
¢itého typu nenf dplnd a nemiZe udrZet viechny aspekty v rovnovaze.
Talff s riznymi jidly umoZni vasernu t&lu, mysli, srdci a dusi, aby byly
touto stravou naprosto uspokojeny.

PrestoZe se to zpoddtku maZe zdét trochu komplikované, j& mam
tento systém t¥ dé3 rada. VyZaduje, abyste byli naladéni na své vnitinf
potieby a vngjsi viiv pfirody — musite se podivat na celkovy obraz své-
ho ¥ivota. Domnivdm se, Ze tento pifstup je dileZitou soucdsti jakékoli
stravy.

NECO K ZAMYSLEN(

Hinduistickd legenda vypravi, Ze kdyZ bah Brahma (Stvofitel) po-
znal velikost trapeni na své&td, naudil razné duchovni vidce zplsoblim,
jak zmirnit lidské biemeno. Tisice let byly tyto zplsoby pfedavény dst-
n& a nakonec byly zaznamendny ve védskych textech (diky tomu dnes
vime o tfech désdch).

DVACATE DEVATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

PouZijte uvedenou tabulku a techniku pro zjisténf pulzu a zjistéte,
jakd je vade hlavni déa. Potom experimentujte s djurvédskym piistu-
pem k jidiu a zkuste kaZdy tyden alespori nékolik novych jfdel nebo si
pripravte divérmé zndm4 jidla novymi zplsoby. Tak budou vase chu-
tové pohdrky a zaZivacf systém neustdle vystaveny novym podnétdm.
Také jezte rozmanitd jidla, abyste si zajistili nutri¢nf rovnovdhu. Roz-
hodnéte se, Ze budete s jidlem zazivat dobrodruZstvil

TFicatd kapitola

Kombinovana strava

Jidlo a piti vyZivuji télo, ale pokud &lovék nevr,
jaké ldtky mohou plsobit proti sobg,

a konzumuje je dohromady, mohou byt
zivotné duleZité orgdny vytrZeny z rovnovahy...”
Mantak Chia v dopise cisafi z dynastie Ming
(rok 1368 nageho letopodtu)

ak doklddd vyse uvedeny citdt, lidé uz dlouho vEFi, Ze existuji

sprdvné a nesprévné zpdsoby kombinovan( potravin. Zidov-

skd Tora to pozaduje — podle koder pFedpistl se nesm( maso
podavat zdrovefi s mlé<nymi vyrobky; MojZ fekl: ,Hospodin vam
da veter k jidlu maso a rdno k nasyceni chléb.” Nyni tento pfistup
k jidlu opét znadné nabyva na sile.

Davod, pro¢ se jidlo kombinuije, je jednoduchy. Kdyz jsem uila,
vysvétiovala jsem tento systém ve védé v sedmém a osmém rogniku.
Ve velmi dramaticky probihajicim experimentu jsem demonstrovala
Ziravou povahu kyselych latek, do nichZ se pridalo nékolik pFedméti
— mald suSenka, tvrdy bonbon a guma na mazénf. Kyselina tyto po-
traviny rozleptala, (Povaha kyselych ldtek je divodem, pro¢ sghnete
po velmi zdsadité zaZivac( sodé pii Zaludednfch problémech.) Do dru-
hé kddinky jsem pfidala stejné mnoZstvi zdsadité a kyselé Iétky avznikl
roztok neutrdini jako obyée]na voda. Povahu této smé&si jsem potom
ukdzala tak, Ze jsem do ni dala stejné typy véci; tentokrdt k naleptanf

" nedoslo.



_ Mite hlad a cheete popadnout sendvi s kritim
i masem — ve sv&t&, kde se jidlo kombinuje, se tato
2 kombinace nedoporutuje. Pro¢?

Zaludek produkuje rizné enzymy, které poméd-
hajf travit snézené jidlo, a pro traven( Zivocisnych
bitkovin (jako je kritf maso) je konkrétn& nutny en-
zym s ndzvem pepsin. Tento enzym odvede svou
praci jen v Zaludku, kde je vysoce kyselé prostiedr,
a to je problém, pokud zdroven jite sacharidy (jako
% je chleba). Ve chvili, kdy vloZite do ust sacharidy,
i zatnou vade slinné Zlazy vylu€ovat ptyalin — trdvici
2 enzym, jenZ poméhd strdvit sacharidy — a také dalsr
% zasadité $tdvy. Pro natrdveni sacharidu je ale potfeba
¢ zasadité prostfedi. Nen( pffili§ obtfZné pochopit, co
se stane, kdyZ se zdsadité ¥dvy, jeZ trdv( sacharidy,
stnfsl s kyselymi Stavami, které jsou potieba na trave-
. nibilkovin — okamZit& se neutralizwjf a v Zaludku za-
" nechaji slaby vodnf roztok, jenz nedokaZe pofadné
strévit sacharidy ani bilkoviny. Misto toho za¢nou bilkoviny zahnivat
a sacharidy kvasit, a to zpusobuje rizné problémy — jako je plynatost,
pdlenr zéhy, Zalude¢nr kieCe, zdcpa a zdnét tlustého stfeva.

MozZn4 si myslite, Ze méte silné télo a Ze délenf jidla pro vds nenf
nutné. Chtéla jsem ho viak do této knihy zahrnout, protoze kdyZ si
tento systém uvédomite, pomGZe vdm to viimnout si néteho sotva
patmého — toho, e vale télo mizZe reagovat na zpusob, jakym kon-
zumujete jidlo (nebo kombinace jidel), a nemusf tak nutn& reagovat
na to, co jite. _

jakmile si uvédomite, jak mdte spravné kombinovat potraviny,
mozna budete schopni konzumovat jidlo, jez milujete, ale jemuZ se
vyhybdte, protoZe si myslite, Ze vdm nedé&la dobfe. Davodem, prot
vam jidlo nevyhovuije, nemusi byt jidlo samotné, ale jeho kombinace.

Navfc se v&#f, Ze mnoho takzvanych alergif je také vysledkem ne-
vhodné kombinace jidla. P¥znaky se objevujf, kdyZ krevni ob&h ziska
toxiny z nesprévné kombinovaného, nestraveného jidla a rozndsf je
po celém t&le. To muZe zpusobit vyrazku, bolesti hlavy, nevolnost
a dal3f priznaky, které jsou obvykle oznatovény jako alergie. Ve sku-
te¢nosti se zjistilo, Ze mnoho jidla, jeZ zplsobuje potiZe, kdyZ se ne-
pravn& kombinuje, nemd vibec Spatny vliv, pokud se jf samostatné
nebo kdyZ je ve spravné kombinaci.

Existuje mnoho metod, jak lze kombinovat jidlo, ale zjistila jsem,
¥e vétdina z nich lidi jen poplete, a tak jsem se soustfedila na dva pff-
stupy, jeZ lze v Zivoté nejsndze pouzit.

MUJ POCITOVY PRISTUP

J& osobné se nedrzfm pifsné kombinace potravin, protoZe by to
bylo vzhledem ke sloZeni mého jidla omezujici. Byt dobfe obezni-
meny se zdklady a voln& se drZet zdsad jsou pro mné dvé odliZné veci
- vysledkem je, Ze jim to, co se mi lépe hodf do systému pfijmdny
potravy.

Naprosto souhlasim s Gabrielem Cousensem, jenZ ve své knize
Spiritual Nutrition (Duevni vyZiva) napsal: ,Nejjednodusil pravidio,
jak 1ze kombinovat potraviny, je jfst jidla nebo kombinaci jidel, kters
jdou podle na8f Zivotni zkuienosti nejsndze strévit.” To znamend, Ze
mdme jist jidlo, jeZ uspokojuje nd¥ systém, a zjistit, co vyhovuje ndm
i nasemu t&lu. '

V pifstupu, ktery se snaZi nasytit dusi, je nejdileZitdjs jist uvédo-
méle. Pokud si budete lépe v&domi toho, jak se cittte, kdyZ jite uritd
jidla, vytvofite si se sebou silné v&domé spojenf. | kdyZ konzumujete
naprosto zdravf prospéinou, erstvou stravu bez konzervacnich latek,
miZete se po snézen( nékterych vécr citit nepfijemné. KaZdy z nds je
jedinecny, a proto vénujte pozornost svému t&lu a respektuijte jeho sig-
ndly. Pdleni Zshy, plyny, prajem a dal3f problémy spojené se zaZivanim
jsou znamenfmi, Ze kombinace vaseho jidla a/nebo jeho vyb&r mohou
potrebovat zdokonalit, aby 1épe vyhovovaly vasim potfebdm.

ZAKLADNI PRAVIDLA PRI KOMBINOVANI JIDLA

- Bilkoviny a Zkroby jezte 6ddélené. Na ob&d mlZete mit kuieci
prsicka nebo hamburger se sojou a zeleninou (a k tomu sal4t)
a na vecefi smaZenou zeleninu s ryZf.

- Sacharidy a bilkoviny jezte oddélen&. Sacharidy potiebujf
na straveni zdsadité prostfedfa bitkoviny kyselé. Pokud po jidle
Casto trpite nadymanim nebo mdte zkaZeny Zaludek, zkuste jist
kombinaci bilkovin — napfiklad syrovou omeletu na jedno jid-
lo a v8echny sacharidy (jako velkd porce zeleninového saldtu
a ¢esnekovy chleba) na dalsi jidlo. '

- Bilkoviny a tuky jezte oddélené. N&které tuky se travi hodiny,
a tak je nejlepsr jist je samostatné. Jde o jidla obsahujicr tk,
jako je makadamia, ke3u ofisky a dyiiovd seminka.



~  Cukry (ovoce) jezte oddé&lené od bilkovin a $kro-
ba. Ovoce se v Zaludku stravi rychle, ale trdvenr se
zpomaluje, pokud je konzumovano s jidlem, jeZ po-
tfebuje na trdven{ vice Casu.

- Po uvafeném jidle nejezte syrové, erstvé ani su-
gené ovoce. Syrové a sudené ovoce se trdvi mnohem
rychleji a bude v zaZivacim systému kvasit, pokud je
brzd&no mnohem pomaleji travenym vafenym jid-
lem.

- $§ ovocem nekombinujte zeleninu, biflkoviny

= ani Skroby. Vyjimkou z tohoto pravidla jsou ofe-
chy a citrusy {jde o dobrou kombinaci) a hldvkovy saldt, celer
a ovoce (to je také dobrd kombinace, protoZe viechny obsahujf
velké mnoZstvl vody}. Snadno se trdv( také hlavkovy saldt, celer
a ovoce. :

Nekombinujte kyselé ovoce se sladkym ovocem. Kyselé ovoce,
jako je ananas, citrusy a granétové jablko, se nestrav( dobfe,
pokud je konzumovane se sladkym ovocem, jako jsou band-

ny.

Jezte rajcata s listovou zeleninou a zeleninou, kterd neobsa-
huje 3krob a bitkoviny. Je to velice dobrd kombinace na sal4t.

Samostatné konzumujte také melouny. jejich vysoky obsah
vody zpusobuje, Ze jsou straveny nejrychleji ze viech jidel.

ZJEDNODUSENE KOMBINOVANI JIDEL

NejidedInéjsi pro snadnéj3f a lepsf travenf je jeden pokrm na jfdlo.
Kombinaci nékolika potravin byste méli provddét podle nasledujic ta-

bulky.

Jak kombinovat jfdio

TUKY A OLEJE

BILKOVINY avokddo  olivovy olej SACHARIDY
dribez ofechy mislo ofechové bangny loupany
jogurt ryby kakosovy  oleje brambory a plleny
kakos semena olej sezamowvy totka hréch
maso sGjové 1 ! kukuficny  olej ¢ dyné ohily
mléko boby olej séjovy olej fazole potraviny
olivy syr chleba z obilo-

vejee

ZELENINA BEZ 3KROBU

brokolice lilek fepa
celer locika lesnf Feficha
cibule mangold sladkd paprika
cuketa ckurka Salotka
Cekanka ‘pampeliska Spenat
Cesnek petriel tufin
higvkovy salat porek tykev
chrest rajtata vyhanky
kapusta roZickova zelené fazole
kediuben kapusta
fedkev

ZELENINA § MALYM MNOZSTVIM SKROBU

artytok mrkev kukufice
hrdch kvétak fepa
KYSELE OVOCE NAKYSLE OVYOCE | SLADKE OVOCE | MELOUN

ananas limeta borGvky |mango [bandny |papdja | medovy
citron malina broskev | meruriky |datle rybiz meloun
grandtové | pomeran¢ |hrutka |3$vestka | fiky sufené | kantalup
jablko jablko | tieiné hrozinky {ovoce |vodnf
grapefruit Kiwi hrozny sutené | meloun
jahody $vestky

Upraveno podle alderbrooke.com.



AZ si piété k jidlu vezmete mandarinku, prosim vas, abyste si
ji dali do dlan& a pozorn& se na ni podivali. Nepotiebujete k tomu
hodné &asu, jen dvé aZ tii vtefiny. KdyZ se na ni divéte, vidite pie-
krésny kvét se slunecni zat a destém a to, jak se ovoce postupné
vyivar... Vidite, jak se barvy méni ze zelené na oranzovou, i to, jak
mandarinka slddne. Pokud se na mandarinku podivéte timto zpd-
sobem, uvidite, Ze se v ni nachdzi viechny véci vesmiru — slune¢ni
svitlo, dédt, mraky, stromy, listy, viechno. Az mandarinku oloupete,
pfivonite si k nf a ochutnate ji, budete velmi dtastni.”

Thich Nhat Hanh

POSTUPNE KOMBINOVAN( JIDLA

Existuje daléi metoda, pomocl niz je moiné kombinovat jidlo
a kterou je podle mé uZite¢né zndt a zkusit, tieba i jen na den nebo
dva, abyste ziskali Jepsf povédomi o tom, jak véds jedine¢ny zazlvaci
systém zpracovava jidlo. Tato metoda se nazyvd postupné kombino-
vans jfdla. Podle této teorie miZete za sebou jist odlisnd jidla (vidy
po jednom druhu}, nebot timto zpusobem kazdé daldl jidlo vytvorl
ve vagem Zaludku vlastn{ vrstvu. Kdy? je strévena prvn{ vrstva a opustf
#aludek, zaujme jejf misto druhd vrstva a tak ddle. KaZdd vrstva je tra-
vena oddélend, aniZ by se potraviny v travicim traktu potkaly, a bez po-
rutent sousednich vrstev. Zakladnim pravidlem je, Ze pro nejucinnejst
zdravé zazfvan( byste méli nejprve snist jidlo, které obsahuje nejvice
vody. MtZete napiikiad snist zeleninu pied rybou. Vim, Ze lidé, jiZ se
takto stravuji, nemaji problémy spojené se stravou ani nemoci, jako je
obezita, zanat tlustého stieva, chronicky dnavovy syndrom a rakovina.
Jde o skvély zpUsob, jak poznat své t&lo a odistit ho.

DELKA TRAVEN{ RUZNYCH POTRAVIN

Pfiblizny &as potFebny na stravenf ruznych druha jidla, kterd jsou
konzumovéna samostatné nebo po sobé&:

Voda

Jestlize je Zaludek prdzdny, voda jej opoustl okamzité a odchazf
do stev.

Stava
ovoce, zelenina a zeleninovy vyvar — 15 aZ 20 minut

Ovoce

vodni meloun — 20 minut

jiné melouny:

kantalup a medovy meloun - 30 minut
pomerande, grapefruity, hrozny — 30 minut
jablka, hrusky, broskve, tfe3né — 40 minut

Zelenina
Syrovd
syrové michané zeleninové saldty: rajce, hldavkovy salat, okurka,

celer,‘ Cervend nebo zelena paprika a dal3( $tavnata zelenina — 30 az
40 minut

Dusend a varend zelenina
listovd zelenina: ¢ekanka, Spendt, kapusta, jarmuz — 40 minut

cuketa, brokolice, kvétdk, fazolové lusky, tykev turek, kukufice
~ 45 minut

kofenovd zelenina: mrkev, fepa, pastindk, tuiin ~ 50 minut

Stfedni mnoZstvi sacharida a skrobd
topinambury, kukufice, brambory, batdty, kastany — 60 minut

- Vysoky obsah sacharidu
ryZze natural, proso, pohanka, kukufi¢nd mouka, oves — 90 minut
lusténiny a fazole (vysoky obsah sacharidt a bilkovin): Cocka, fazo-
te, cizrna, hrdch, fazol arlatovy — 90 minut ’
- s6jové boby — 120 minut!



Oftechy a semena

ofechy: mandle, lfskové ofechy, syrové ara$idy, kesu ofechy, para
otechy, vlaiské ofechy, pekanové ofechy 2 aZ 3 hodiny!

semena: sluneénice, dyng, sezam ~ pfiblizn& 2 hodiny!

MIé&né vyrobky

odstredeéné miéko, tvarohovy syr nebo nizkotucny syr &i ricotta
— pfibliZzné 90 minut

tvaroh — 120 minut!

tvrdy syr ~ 4 aZ 5 hodin!

Zivo&isné bilkoviny

vajecny Zloutek — 30 minut

celé vejce — 45 minut

treska, platys — 30 minut

losos, pstruh, sled — 4560 minut
kuFe - 1 az 2 hodiny (bez kiZe)!
krita — 2 a% 2 hodiny (bez kiiZe)!
hovézi, skopové ~ 3—4 hodiny!
veprové — 4 az 5 hodin!

Viimnéte si — syrové Zivogiiné bilkoviny se strav mnohem rychleji
ne¥ uvafené/zahfaté Zivocisné bitkoviny. Uvedeny Cas trdvenf se tyka
idedlin( situace, kdy se j pouze jedno jidlo, dobie se pozvykd a je U¢in-

né stréveno {jako je pFfpad konzumace po piistu). Casy traven( plat( pro
zcela zdravé osoby s dobrymi stravovacimi ndvyky.

Cas tréveni je mnohem del3f u tradiénf stravy a u osob s poskoze-
nym zaZivacim systémem nebo u Eloveka, kterému chybf energie; delsr
Zas trdveni je také u jidla, kde je nahodite smichdno mnoho piisad a jeZ
se neji v optimdlnim pofad.

Pamatujte na to, Ye p¥znaky jako plynatost, nadymdnl, zécpa,
péalenf Zdhy nebo bolesti biicha mohou byt znamenim toho, Ze jfdlo,
které konzumuite, nenf dobfe kombinované. Naslouchejte svému télu
a zjistéte, jakd strava je pro vas spravnd.

NECO K ZAMYSLENI

Co vdm radim? Nejdéte v kombinovanf jidla do exirému, ale vyu-
Zijte ho, abyste se citili lépe a méli lepst zazivénf.

) P’omyslete na d&ti na narozeninovém vedirku. Nejde o to, Ze tam
snédi trochu vice zmrzliny nebo vétsr kousek dortu a potom l:naji’ bo-
ier}f bitka — jde o nestfidmost. 1 teoreticky nejhordi kombinace jidla
muZe byt Casto snadno tolerovdna, pokud se jf jen obdas. | kdyZ se
rozhodpete, Ze budete jist pouze jeden typ jidla (napiikiad ovoce), pak
bude’te mit problémy se zaZivanim, pokud ho budete jist pifilis mnoho.
Tyto mfon:mace o kombinovan( potravin jsem uvedla proto, aby pro vds
%)Iyly voditkem. Vy sami nyni zkoumeijte a zjistéte si, jaké kombinace
jidla jsou pro vds nejlepss.

TRICATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

’Zkust(:) ve svém Zivoté rea lizovat myslenky o kombinovdn{ potravin
a ndsledujte pfitom své vnitini veden.
PF(3t( tyden vénujte pozornost jdlu, které konzumujete, a tomu, jak

se po ‘jeho snédenf citite. Mate né&jaké potize? Pokud ano, pokuste se
kombinovat svou stravu uvédoméleji.



Tricata prvnf kapitola

Kyseld/zasadita strava

_Mote umira kvali znecisiénf a podobné.je to
i v nagem t&le, pokud mame télni tekutiny
znedisténé, co? se projevuje tak, Ze mame

v téle prevahu kyselin.”
Gabriel Cousens

Nevédéla jsem, Ze télo miiZe byt kyselé, ale jed'nou mé piitel po-
#4dal, abych si poloZila na jazyk kousek Iakmugovehq papftku, a tak
si otestovala, jaké ma mé telo pH. Pomyslela jsem si, Ze jde o po-
divné ptani, ale vyhovéla jsem mu. Vysledek byl'6,4 -to je kou_s.féf-:‘k
pod optimaln( hranici. Nenf tfeba ifkat, e jsem si potom hned zjistila
vice informacf. o s ’

Ted je pro mé bézné vifmat si, jestli ma jfdlo na mé t&lo kysely,
nebo zasadity vliv. Zde je davod... . o

Urovest pH (mfra kyselych a zdsaditych lstek) nasmvh .\imtrntch te-
kutin ovlivituje kazdou bufiku t&la a vyzkumy upozomujt na sﬁkut.e‘("i-
nost, e dlouha nerovnovaha mezi kyselymi a zasaditymi latkami maze
nade télo negativné ovlivnit. To je divod, proC &lo tvrd(? regul'u je svou
teplotu — snaZf se udrzet velmi nizkou pH drovef !h!avne Y kerl): Pokud
méte v t&le chronickou prevahu kyselin, brzy do;d? klnz{tu§gn| fu'ngo-
van{ vech vagich buné&nych aktivit, coZ nejen OVIIV.I'I'[ vas Fivotni styl,
ale miZe to nakonec vyvolat onemocnénf téla, ‘mysil.l duge. .

Pokud méte pH svého téla v nerovnovize {je pﬁ’h§’ kyselé), muZzete
mit mélo energie, nadvahu, $patné trdven(, muzete byt unavenf a citit
bolesti a mit i mnohem vazn&jsf zdravotni problémy — néktefi dokonce

miuvi o rakoviné.

Doktor Theodore Baroody fekl: ,Nezdle# na ne- e
spocetnych ndzvech nemocf. Zalezi na tom, Ze viech-

ny majl stejnou piicinu — piili§ mnoho kyselého odpa-
du v téle!” '

CO SE TADY DEJE?

Nase télo md normdlné drovei pH mimé zdsadi-
tou (rozsah 7,36-7,44), proto teorie ¢ zdsaditém pfi-
stupu k potravé tvrdl, Ze nade potrava by také méla
byt mirné& zdsaditd. Strava, jeZ obsahuje pfili¥ mnoho
kyselych potravin {jako je cukr, kofein, zpracované
jidlo a maso), rovnovdhu naruif a miiZe télo zbavit zdkladnich zdsa-
ditych minerdld, jako je drasiik, sodik, hof¢ik a vdpnik, a to va¥e t&lo
oslabt. Pokud se stravujete vyvdZené a zdravé, méte télo nejspfie dosta-
te¢né zdsadité bez toho, abyste uvaZovali o tomto pfistupu k jidlu. Po-
kud v8ak Zijete ve stresu a konzumuijete velké mnozstvi cukru, bilkovin,
zpracované stravy a kofeinu, potom byste se moznd chtéli o zvySovan{
zdsaditosti dozvédét vice.

Pokud chcete zjistit mitu kyselosti svého organismu, prohlédnéte si
nasledujicl seznam piiznaku spojenych s nadbytkem kyselosti:

- nervozita, stres, podrazdénost, tizkost, neklid

- ¢astd nachlazenf, chiipky, ucpany noc, infekce

- nadbytek hlenu

- problémy s mocovym méchyfem a ledvinami (véetng ledvino-
vych kamenu)

- nedostate¢nd imunita, nedostatek energie, chronickd Gnava

- za&nét nerv(, bolest kloubd, artritida, kopfivka, bolesti hlavy,
kfece v nohdch '

- potiZe s hormony

- osteopordza*, bolest ve svalech

- slabé nehty a suchd pokozka

- cysty — na vaje¢nicich, v prsech

- zvySovani vdhy, obezita, cukrovka

- citfte se |épe po detoxikadnf stravé

- predCasné starnutf

* Aby t&lo vyrovnalo pH, bere vipnik z kosti. V neddvné studii Kalifornské univer-
zity byla zjistovana droven pH u 9 000 Zen a ukdzalo se, Ze ty, jeZ mély chronic-
kou aciddzu, byly ve vétSim riziku, Ze dostanou osteopordzu, neZ Zeny s normdIni
drovnf pH — pozn. autorky.



Otestujte si své pH

Pokud mate nékteré uvedené piiznaky, potom moznd chcete zjistit
pH svého t&la. Vétiina lékail testuje kyselost nebo zdsaditost t€la po-
moci analyzy krve, ale existuje mnoho zptsobd, jak zméfit pH modi
a pH slin — a to pomoc( lakmusového papirku (jak jsem to udélala ja).
Vétéina zastancll zdsadité stravy sleduje pH vech tif &astl — krve, slin
i moti — a vedle toho vyhodnocuje zdravotni pFiznaky.

CO JE PH?

Termin pH znamend vodikovy exponent a me¥f kyselost, nebo zd-
saditost roztoku. Stupnice, na niZ se rozsah méff, je mezi 0 a 14 — &im
nizsl je pH, tim je roztok kyselejsi, a &im vy33l je pH, tim zdsaditéjsi
je roztok. Pokud roztok nenf ani kysely, ani zdsadity, md pH 7 - jde
o neutrdlni pH.

Télo se ustavi¢n& snaZf vyrovnat své pH a jestlize je tato rovnova-
ha oslabena, nastanou problémy.

rozsah pH ve zdravém téle

zasadité
9.0 9.5+

Je dulezité, abyste pochopili, Ze nemluvime o Zaludednf kyseling
ani o pH Zaludku, ale o pH télesnych tekutin a tkdni, coZ je néco zcela
jingho.

VyuZiti prouzka na test pH

Pokud chcete zjistit své pH rychle a snadno v soukromf( svého do-
mova, mizZete vyuzit prouzky uréujfcs pH. Nejlepsf Cas na testovan( je
asi hadinu pied jidiem a dvé hodiny po jidle. Pokud méte pH slin v ja-
koukoli dobu béhem dne (mezi jidly) mezi 6,5 a 7,5, potom je vase t&lo
ve zdravém rozmezf. U mo¢i je zdravé pH rdno mezi 6,0 a 6,5, veCer
mezi 6,5 a 7, 0. Testovan{ pH je optimdln( provddét dva dny v tydnu.

Uroveii pH v moti

U Iékate se moc testuje na Siroky okruh vécf, za-
timco test modi, ktery si provedete doma, vdm mize
jenom fict, jak dobfe vase télo vyluCuje kyseliny
a asimiluje minerdly — hlavné vdpnik, hoitik, sodik
a drasltk. Tyto hlavn{ minerdly funguji v téle jako nd-
razniky, a tak jejich vyvaZenost odkazuje na dob-
ré zdravf. Pokud va3e t&lo produkuje piflis mnoho
kyselych nebo zésadltych ldtek, které nemohou byt = <
vyrovndny, musi tento nadbytek vytoucit, a to prostredmctwm moci.
Pokud md vade mo¢ primer pH pod 6,5, ukazuje to, Ze méte vyrovna-
vacl systém zahlceny a méli byste se snaZit kyselost snizit,

L

Uroveii pH ve slindch

Testovan{ slin je nejpraktictéjif zpiisob testovdni vaseho pH, a i kdyZ
nen( tak obsdhly ani pfesny jako test provedeny doktorem, pro nase po-
tfeby stadf. Rozmezi mezi 6,5 a 7,5 je povaZované za zdravé, nejCastéj3i
jsou vysledky mezi 7,36 a 7,44. Pokud je hodnota pfili§ nizkd {pod 6,5),
ukazuje to na fakt, Ze vase t&lo moZnd produkuje piflis mnoho kyselin
a md problémy s vylutovdnim jejich nadbytku.

KYSELY SVET

Mnoho lidé po celém svété konzumuje prilis kyselinotvorné Zivo-
¢isné produkty-(maso, vejce a mlé&né vyrobky) a kyselinotvornd zpra-
covana jidla (bild mouka a cukr) a pije kyselinotvorné népoje (kdva a li-

- mondda). Ddle uZivaji uméld chemickd sladidla, napfiklad NutraSweet,

Equal nebo aspartam, jeZ jsou nesmirn& kyselinotvornd. Pilis malo lidf
konzumuje jidla, kterd tvoif zdsadité latky (napftklad Cerstva zelenina).
Jako by to nebylo dost Spatné, navic uzivaji léky, jeZ jsou kyselinotvor-
ne,

Je Cas, abychom se podivali na to, jak se Ize vrétit k zdkladim a jist
prost& a moudie.

UdrZen( vyvdZené tirovné pH v téle

Jidla, kterd obsahuji velké mnozZstvi sodiku, drasltku, vapniku a hot-
¢iku, jako je ovoce a zelenina, pomahajf v t&le uchovat zdsaditost. KdyZ
je v t&le rovnovdha mezi kyselosti a zdsaditostf, t€lo nejlépe odoldvd
nemocim.



NiZe je uZite¢na tabulka, jez vdm pomlZe v téle udrzet rovnovahu
pH.

VytvdFejici zasadité prostFedi Vytvirejici kyselé prostfedi

ovoce obiloviny
zelenina ryby
kokosové ofechy maso (v&etné drlibeZe)
mandle Jugteniny (vZetné séjovych bobl)
fazol m&sienf vejce

cukr a sirup (vEetné medu)
vétéina ofechl

nakli¢ené obilf a semena

Abyste si udrZeli sprdvnou drovein zdsaditych ldtek, jezte
80 procent jidla pasobiciho zdsadité a 20 procent kyselinotvorné
potravy.

Paavo Airola ve své knize How to Get Well (Jak se uzdravit} pf3e,
Ye pro télo je optimdlni pomér mezi zdsaditymi a kyselymi latkami
80/20.

VICE O KYSELEM A ZASADITEM JIDLE

Viimnate si, Ze kyselé potraviny se neztotoZiuji's citrusovym ovo-
cem, jako jsou citrony a pomerance. Zdsaditd jidla pfindseji do nase-
ho t&la minerdly, které pusobi zasadit€. Zivocisné produkty jsou vsak
kyselinotvorné stejné jako vétsina obilovin a vegetaridnské zdroje bfl-
kovin, jako jsou ofechy a semena (pokud nejsou namoceny ve vode).
Avsak nap¥iklad mandle a para ofechy patif mezi zdsadité jidlo. jogurt
a mléko se povaZuji za zdsadité, jen pokud nejsou pasterizované; syr
a méslo zastupujf kyselé jidlo. Olej je neutralnf. Cukr a tuky jsou ky-
selé.

Dalsi podrobnosti uvadim v ndsledujicf tabuice od dr. Darrella L, Wolfea, zakla-

datele Wolfe Clinic:

i

Zelenina
tesnek

chrest
kvasena zelenina
feficha

fepa
brokalice
rizickovd kapusta
zelf

mrkev

kvétak

celer
mangold
chlorela
jarmuz
okurka

lilek

kapusta
kediuben
hlavkovy salat
houby
pampelidka
jedlé kvétiny
cibule
pastindk
hrdch

paprika

dyné

tufin

rasy

spirulina
vyhonky
tykev turek
vojtéska
hluchy oves
pyr plazivy
divokd listovd zelenina
lilkovité

‘Ovoce

jablko
merurika
avokado
bandn
kantalup
tfedné
rybiz
datle/fiky
hrozny
grapefruit
timeta

medovy meloun

nektarinka
pomeranc
citron

vét§ina bobulf
broskev
hruska
ananas
mandarinka
rajce

jizni ovoce
vodni meloun

Bilkoviny

vejce

syrovdtka
tvaroh

kufect prsicka
jogurt

mandle
kastany

tofu

Inénd semena
dyriovd semena
tempeh
tykvovd semena

slunednicovd semena -
proso

nakli¢ena semena
ofechy

Jiné

jable¢ny ocet

véelf pyl

lecitinové granule
probiotické kultury
Stava z listové zeleniny
zeleninové 3tdvy
cerstvé ovocné Stavy
bio mléko (nepasteri-
zované)

minerdlnf voda
zasaditd antioxidadnf

voda
- zeleny &aj

bylinkovy &aj
pampeliskovy ¢aj
Caj ze Zen$enu
kombucha

Sladidla

stévie

nezpracovany nektar
z agave

Kofenf/chutové
piisady

skofice

kari

Zdzvor

hofcice

chilli papri¢ky
motska sul
miso



kvalitn séjovd omdcka

viechny bylinky

Vychodni zelenina
maitake

Tuky a oleje
avokadovy olej
kanolovy olej
kukuti€ny olej
konopny olej
fnény olej
veprové sddlo
olivovy olej
svétlicovy olej
sezamovy olej
slunecnicovy olej

Ovoce
brusinky

Obiloviny
ryZové susenky
pienicné sudenky
laskavec
je¢men
pohanka

. kukutice

oves

quinoa

ryze (viechna)
Zito

pSenice $palda
plenice kamut
pienice
konopnd mouka

MIéEné vyrobky
kravsky syr
kozf syr

japonskd fedkev
pampeligkovy kofen
Sittake

kombu

reishi

taveny syr
ovCi syr
miéko
mdslo

Oftechy

ke

para ofechy
arasidy
ara$idové mdslo
pekanové ofechy
tahini

viadské ofechy

Zivotigné bilkoviny
hovéz{

kapr

mizZi

ryba

jehn&ct
humr

slavky
Ustfice
vepiové
kralicr

losos

garnat
htebenatky
tuiak

krata
zvéfina

Téstoviny (bilé)
nudle

nori
umebofi
wakame
fasy

makarony
$pagety

Jiné

lihovy ocet
pSenicné klitky
brambory

Léky a chemikilie
chemikalie
1€ky

- drogy

pesticidy
herbicidy

Alkohol

pivo

tvedy alkohol
vino

Fazole a lu§téniny
¢erné fazole
cizrna

zeleny hrach
fazol Sarlatovy
cocka

fazol mésicn{
fazole strakatd
cervené fazole
séjové boby
sdjové miéko
bilé fazole
ryZzové mléko
mandlové mléko

NAPOJE Z LISTOVE ZELENINY A ZASADITOST

Piti $tdv vytvotenych z vylisované listové zeleniny (kapusta, petrzel
a pampeliska) a smichanych se 3tavou z okurky, jablka a/nebo celeru
je velmi Gcinnym zpisobem, jak télu dodat zdsadité latky a zdrover
ho ogistit. Také sinice je velmi zdsaditd a obsahuje pétkrat vic chloro-
fylu neZ zelené potraviny (www.zelenepotraviny.com), Vice informaci

o napojich z listové zeleniny najdete ve 34. kapitole nazvané ,Vydejte
se cestou puastu”.

LASKA — HLAVNI VEC PRO VYROVNANE PH

Hodné cestuju a snédla jsem hodné jidla s mnoha lidmi v riznych
zemich po celém svété. NezdleZ( na tom, jak odlisni se zddme byt, pro-
toZe v podstaté jsme viichni stejnt. Viichni potiebujeme pédi a ldsku,
abychom se méli dobfe, jinak se citime, jako bychom jen stéZf preZivali
(nezdleZ{ na tom, jak velkého Uspé&chu a bohatstvf jsme dosahli).

Prostfednictvim své prdce s lidmi jsem zjistita mnoho GZasnych
véci, co? je ve skute¢nosti jeden z diivodu, pro¢ drite v ruce tuto kni-
hu. Jeden z mych poznatkil je ten, Ze nejacinngjsl zplsob, jak udrZet
dokonalou rovnovéahu pH, je byt obklopen laskou,

Energie ldsky podporuje celkovy pocit pohody, ktery plisobi zdsa-
dit&; zatimco emoce strachu je velmi kyseld. Nékdy pracuji s klientem,
ktery mé fyzické zdravotn{ problémy, a pomédhdm mu zbavit se strachu,
moZnd plestrojeného za zlost, vinu, posuzovdn(, obavy nebo zmatek.
Pokud znovu nalezne schopnost odpoustét a milovat sebe i ostatni,
docela tasto se fyzické pfiznaky zmfrni nebo zcela zmizf.

Jakmile dokaZete viemu a viem ze své minulosti odpustit, zbavite
se ustrnulého, bezradného a omezeného zpisobu mysleni a ziskdte
pozitivnéj3i a pokojnéjél pohled na svét. Pouze tento osvobozujici po-
stoj zpUsobf, Ze se budete rozhodovat tak, Ze to bude zdrav( prospéiné
a potom se to piirozend odrazi ve vadi stravé — dokonce i kdyZ nebude-
te zndt Zadnd pravidla tykajicf se stravy nebo vyZivy.
~ Opét opakuiji htavni myslenku knihy - jezte s fdskou, co bylo s lds-
kou vypéstovdno, pfipraveno a poddno.

NECO K ZAMYSLENI

Pokud bydlite ve mésté, znamend to, Ze Zijete ve vysoce kyselém
prostredy. Je pro vds Zivotné dileZité, abyste se méli radi, a pusobili



tak proti kyselym vlivim zne&isténého vzduchu a chemicky uprave-

nému jldlu a vodé, jez pFijimdte. Pokud na to nebudete dbat, budete
ve velkém stresu — po strance fyzické, emocionalni, vitalnf | mentdlnf.
To zpUsobi, Ze t&lo bude mit nadprodukci kyselého odpadu a narui se
vam v téle kiehkd rovnovaha pH.

TRICATE PRVNS{ CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Zjistéte si své pH podle instrukcr uvedenych v této kapitole (ve vét-
§iné& lékdren si muZete koupit prouzky na pH test). Pokud mdte pH ky-
selé, pokuste se Zivit jeden tyden zdravym, s ldskou pfipravenym zdasa-
ditym jidlem, kieré neobsahuje chemikélie a je poZehnané. Pijte hodné
isté vody a védomé dychejte. Prochdzejte se na Cerstvém vzduchu
a slunci nebo za mé&s(&niho svitu {to je velmi zdsadité!).

~ Pocitujte vd&&nost za viechny dobré vE&ci ve svém Zivoté. Potom
znovu provedte test pH a sledujte, jak to, Ze jste méli radl sebe a svij
Zivot, mliZe zpusobit zménu.

Tricata druhd kapitola

Jinové a jangové energie
v jidle

»Bez ndpravy individudlnich stravovacich zvyka
nedosdhnete osobniho zdravi a §tésti
a bez ndpravy spoletenskych stravovacich zvyk(
nenastane celkovd harmonie ani svétovy mir.”
Michio Kushi, otec makrobiotiky

mnoho diet, abych zuastala 3tihld - jednou z nich byla

i makrobiotika. Dostal jsem se k nf, protoZe modelka Eva
Voorheeze, se kterou jsem pracovala, mi fekla, Ze pravé ta je klicem
k jeji stthlé postavé. Tehdy byla Eva velice populdrni — zdobila na-
piiklad obdlku Vogue.

Moje motivace, proZ jsem se stravovala podle makrobiotickych z4-
sad, neméla duchovnf davod; 3lo &isté o vzhled. KdyZ jsem viak mak-
robiotiku zkoumala podrobngji (nakonec u Michio Kushiho, hlavniho
propagdtora makrobiotiky ve Spo;enych stdtech), pochopila jsem, Ze
jde o novy pfistup k jidlu, Slo o mij prvnf kontakt s ndzorem, jenz pojal
konzumaci potravy jako zpiisob nasycenf duse.

Zakladem makrobiotiky je myslenka, Ze viechno je sloZeno ze dvou
protikladnych sil - jinu a jangu. Pokud se na svét divdte uvédoméle,
postiehnete tyto sily v pfirozeném fadu véci - napfiklad den prechdzi
v noc, slunce zapadd a m&sfc vychazf, dychdme a vydechujeme, za-
Cindme Zivot mladi a zestdrneme... To jsou fyzikdln( zdkony vesmiru,
a pokud respektujete jejich vymiuvnost, citite se svobodni.

Kdyz jsem délala modelku v New Yorku, vyzkousela jsem



Na tomto pfipadu vidite, Ze makrobiotika nenf
spojend jen se stravou, ale také s filozofil a zplso-
bem Zivota.

KdyZ se podivdme blfZe na termin makrobiotika,
pak makro znamend velky a bio znamend Zivot; z&-
kladnim cilem makrobiotiky je dosdhnout rovnova-
hy tim, Ze se ¢lovék naladi na velké, ale sotva patrné
sily, jeZ viddnou jeho Zivotu. Lidé véff, Ze se pro-
stfednictvim tohoto spojeni a s €mi spravnymi jidly
a Zivotnim stylem milZe vylécit jakakoli nemoc.

Nejprve trocha historie. PestoZze Michio Kushi
popularizuje makrobiotiku na vychodg, vytvofil ji
jeho ucitel George Oshawa, kdyZ v patndcti letech
dostal tuberkul6zu. Pfedtim uz na tuto nemoc zemieli jeho matka a dva
miadsf sourozenci, a tak mu tato diagnéza znéla jako rozsudek smrti.
George se viak rozhodl, Ze nad nemocf zvitézi, a proto zacal vasnivé
studovat starobylé vychodnf 1é¢itelstvi i duchovni systémy a brzy vy-
tvoiil viastn( jedine¢ny systém, jejZ zacal preddvat ostatnim.

CO JE JIN A CO JE JANG?

Jinovd a jangovd energie jsou ve skutecnosti jedna sfla — jsou jako
dvé strany jedné mince. Jin je expanzivni, a tak md tendenci plnit ves-
mir, Tato energie rychle nabyva na sfle. Jejf kvality jsou studené a tma-
vé jako vesmir. Jangovd energie je stahujicf, mé tendenci byt celistvd
a roste pomalu. Cfm déle nécemu trvd, neZ to vyroste, tim vice jangové
to bude.

Jidlo jin Uprostied Jidlo jang
studené ceredlie/obiloviny horké
vodnaté suché
sladké ' stané
Zenské muZské
ovoce kofeny

Makrobiotika u¢f, Ze ¢im vice mdte v jidle v rovnovidze jin a jang,
tim zdrave&j3( a Stastné&jif jste,

Makrobiotickd strava je slozend ze zdravého jfdla — pfedeviim
z celozrnnych produktt, riznych druht zeleniny, fazolf (vEetn& s6ji),
fas, polévek, riznych kofeni, a dekence zdkusk(. Stejné jako u ostat-
nfch diive zmindnych stravovacich systém, jez se soustfeduji na dusi,
nenf ani v makrobiotice piili§ mfsta pro cukr ani pro zpracované jidlo
obsahujici chemikdlie. Také v ni nejsou pifpustné Zivolisné produkty

{kromé& ryb} — takZe 24dné maso, mléné vyrobky ani vejce.

Pokud si nejste jisti tim, jaké kvality urcité jidlo projevuje, niZe je

- tabulka, kterd vam pomUze rozlisit jin a jang u nékterych jidel.

ndpoje

LiL .
Mirné jin Velmi jin Mirné jang Velmi jang
tofu ¢aj celozrnné obi- maslo
loviny
mistnf ovoce alkohol Cesnek maso
ptirozend sla- | umel4 barviva, fusténiny ryby
didla chutové piisady
a sladidla
s6ja ¢okoldda miso vejce
sdjové mléko kdva ofechy tvrdy syr
nakli¢ené obili | vétdina mléc- cibule
nych vyrobku
tempeh ovoce nepésto- | aradfdové mds-
vané mistné lo
zeleninové | rafinované jfdlo | kofenovd zele-
a ovocné stavy nina
zelenina nealkoholické semena

rostlinné oleje

ostré koFeni

kvédskovy chléb

Viimnéte si: Makrobiotika doporucuje vyhybat se {nebo konzumo-
vat jen pifleZitostné) viechna jidla, jez jsou velice jin a velice jang,
abyste udrZeli spravnou rovnovdhu mezi jinem a jangem.



VYVAZENY PRISTUP

Makrobiotika prosazuje rovnovdhu a ani jeji filozofie nejde do ex-
trémir. Vyvijime se, ménime a pracujeme na pokroku, ucime se pro-
sttednictvim chyb a netispéchd; jediny problém nastane, kdyZ uvdzne-
me ve ving, kterou oviadaji emoce a strach.

Od negativnich emocf se osvobodite, jestliZze budete milovat proces
konzumace jfdla - a také milovat a akceptovat sebe sama. Mam tuto
filozofii rida a také mam rdda zptsob, jakym pfistupuje k jidlu. Jakmile
bude vas systém v rovnovaze, budete mit také dostatené vyrovnanou
mysl, abyste si mohli spravné vybitat to, co chcete jist.

Strava nemUiZe byt stejnd pro viechny a Z4ddné makrobiotické prin-
cipy nejsou pevné stanovené, protoZe dokonce i vas vlastnf vztah k do-
konalé rovnovaze se mize ménit! Rovnovéha je dynamickd; viechno
ve vasem téle a to, co vds obklopuje, se bude stédle ménit, a tak abyste
byli v rovnovéze i vy, musfte byt pFizpusobivi. Jak jsem napfiklad uved-
la dFive — pfi zimnfm pobytu v Bostonu neinklinuji ke stejnému jidlu,
jako kdyZ jsem v 1€t& na Floridé.

ZASADY MAKROBIOTICKE STRAVY

Zde jsou néktera zdkladnf, snadno zapamatovatelnd pravidla pro -

makrobiotickou stravu:

- 50 procent celozrmnych obilovin/ceredlir
- ryZe, oves, proso, jemen, kukufice
- 25 procent zeleniny
- 25 procent fazolf, lusténin, ovoce, Fas
a ofecht
¢ - piiddvejte vice vody — jin
. - peleni nebo dehydratace - jang

* Jessica Porter ve své knize piie, Ze po letech stravovdni po-
dle makrobiotickych zdsad zjistila, Ze strava sloZzend z 50 pro-
cent celozmnych obilovin je velice jang, a tak je pro ni nékdy
piilis tézkd. Navrhuje Zendm, které jsou jin a citf, Ze je pro né
50 procent celozrnnych obilovin pfilis mnoho, aby zkusiby jist
50-60 procent zeleniny {vice jin) a 20-25 procent celozm-
nych obilovin (vice jang) — pozn. autorky.

MOC CELOZRNNYCH OBILOVIN

Pokud budete chtit jist celozrnnou stravu, méli
byste mit radi obiloviny, a to nejen celozrnny chléb
a téstoviny, ale také celé celozrnné obiloviny — jako ¢
je ryZe natural, pohanka a oves. Makrobiotika v&ff, |
7e celost obilovin je pfimo spojena nejen s fyzic- |
kou celosti, ale také s mentdin{, emociondln(, vitdln{
a duchovni celosti, a proto je denni konzumace ales- *
port jedné pIné misky téchto zdravych malych zmek
nezbytna. _\

Chdpu, pro¢ lidé maj( kladny vztah k celozm-
nym obilovindm. Kdy# jsem byla mald, trdvili jsme
hodné ¢asu na farm& v Pensylvanii. Ob&as jsem |
vlezla doprostfed sousedova pole, abych si tam sed-
la. KdyZ jsem vzhlédla, uvidéla jsem, jak se kaZd4d |
jednotlivd rostlina plvabné natahuje ke slunci a je ¢
i sama o sobg tak silnd a stabilnf, aby podpfrala ti-
sice semen, ale i dostate¢né pruZnd, aby se ohybala
ve vétru. Toto pole viditelné Zilo, a kdyZ jsem v ném sedéla, posilovalo
to mé spojen s né¢fim nekonedné moudiejsim a vétsim, neZ jsem jd.

Po celé planeté byly obiloviny nalezeny pfi ¢etnych archeologic-
kych vyzkumech, a pokud zdstaly po sklizni nedotéené, pretrvaly sta-
let?, a dokonce tisiciletf. Je proto jasné, Ze jsou velmi odolné a majf
schopnost pieZit. Nejen to — uvédomte si, v co miZe pouhd hrst tako-
vych malych semihek vyrlst!

Nynfi si pfedstavte, Ze denné jite tento druh energie jako zdklad své
stravy. Ucitelé makrobiotiky fikaji, Ze pokud udéldte ve svém jidelni¢-

“ku tuto jedinou zménu, zleps( se vdm celkové zdravi natolik, Ze vds to

prinuti, abyste chtéli byt v rovnovdze.

HOJINOST OBILOVIN

MoZnd zndte nejbdingjsi obiloviny, jako je ryZe, psenice, Zito
a oves. Existuje viak né&kolik daldich, jeZ moZna chcete zkusit, a tak
pfidat do své stravy nejen chut, ale také rozmanitost.



PSenice 3palda

Toto obilf obsahuje aZ o 30 procent vice bﬂkov'in., neZ ma béivné
psenice, a také se v ném nachdzi vice vlékn‘iny.‘Ongvu]f se v ném
mukopolysacharidy, coZ jsou specidlnf §ach§r|dy, jez Stln'll‘.l!th/ll‘ﬂunlt-
nf systém, Jezte ji celou — uvafenou stejné, jako byste Val‘ihwaZl nebf:)
ovesnou kagi. Spaldu miZete koupit i jako moukuy, ta pecivu dodd-
v nadhernou vani a mnozf tidé se domnivajf, Ze pecivo z R chutnd
lépe neZ tradienf pedivo z psenice. V mnoha obchodech jsou dostupné
i tdstoviny z ni vyrobené,

Pienice kamut

Kamut je &asto popisovany jako starovékeé obilf — i kdyi jveho }jis-
torie je trochu nejasnd, fkd se, Ze byl vySlechtén z obili, jeZ mlozvné
osivali rolnfci v Egypté. Md vy35f obsah Zivin nez tradiénf, mgdelrnl pie-
nice a zamlouva se zvIaité lidem, jiz jsou alergicti na p3enicny lepek,
protoZe ho snésejf dobfe.

Quinoa*

Plvodné se péstovala v Andach Jiznf Ameriky a jedli ji napiiklad
Inkové. Jde o jeden z nejlepsich zdrojt bilkovin v rostlinné Fi3i a plsobi

velice zasadits. Quinoa je velkym hitem mezi mymi ptateli, ktefi kon-

zumuji syrovou stravu, Ja osobné ji miluji a rdno ji jfm spolu_§ ovocem
nebo jako piflohu k zelening. Je chutnd a urditd stojf za to ji vyzkou-
Set.

Amarant (laskavec)

Patif mezi druhy pienice a ma ofechovou chut a tuZsi kohzistgnci:
Jde o dal¥f staroveké obilf, které dobfe snasejf lidé alergictina pieniény
lepek. Pipravte si z ného kadi nebo jim ochutte jidio.

Proso

Proso je po staletf zakladnf potravinou v Egypte, Cng, Indii a Afri-
ce. MtiZe se jist jako ceredlie, pfiloha nebo souéést‘polé\vxky. )a z ného
délam zeleninové hamburgery. Posiluje slinivku bfini, Zaludek a sle-
zinu.

* Druh merliku — pozn. preki.

Milicka

Je zdkladem etiopské stravy, md vysoky obsah vapnfku a dal3ich
mineral(. Déld se z ni vybornd kase.

VYHODY MAKROBIOTIKY

Tento typ stravovan( pfindsi mnoho uzitku a diky né&mu ziskéte mi-
nimalné celkové klidny piistup k Zivotu. V soucasném svété dochazf
k mnoha ukvapenym rozhodnutim a volbdm. Makrobioticky pfistup
vam umoZni, abyste si uvédomili dokonalost své podstaty.

Po strance fyzické pfind3f makrobiotika mnoho uZitku - vag vzhled
bude odraZet vasi vnitin harmonii; §fastné a dobie Zivené t&lo bude za-
fit. Navic to bude vidét i na vdze, protoZe se kila budou ztrdcet rychleji,
kdy? se vzdate nadbyte&né stravovaci zatéZe. Cim zdravéji budete jfst,
tfm vice budete v potddku a mnohokrat pfedejdete nemocim.

Jaky je nejvé&ts( uzitek? Cim vice jite v souladu s vesmirem, tim in-
tuitivnéji citite, Ze jste s nim spojeni.

SYROVA JIDLA A MAKROBIOTICKA STRAVA

Mezi vybérem potravy podle systému syrové stravy a makrobio-
tikou je urcity rozpor. Makrobiotika uzndvd, Ze syrovéd jidla maji své
misto v jideln(€ku, ale protoZe syrovd potrava je hodné jin, miZete jf
snifst jen velmi malou porci. Aviak opakuji znovu, Ze v makrobiotice je
dovoleno viechno. : _

Na syrovou stravu se miZete soustfedit pfi detoxikaci téla, hlavné
pokud jste velice jangov( a jite mnoho masa. Podle makrobiotiky vase
t¢lo pfirozené vyhleddvd rovnovadhu, a tak po snézenf jinové syrové
stravy nebude trvat dlouho a vy automaticky vyhieddte jangové jid-
lo. Za&néte umirnéné a ze své stravy vylucte maso i mlécné produkty
a obcas jezte ryZi natural (velky detoxikdtor, i kdyz je mirn& jang) spolu
s dal8imi obilovinami a uvarfenou zeleninou. Timto zptisobem se vy-
hnete opétovnym dramatickym p¥esuntm k extrémné jangovym jid-
lim, jako je maso a mié&né vyrobky.

Lidé stravujicf se podle makrobiotiky dédle o syrové stravé podo-
tykajf, Ze Ziviny, jeZz se nachdzeji v n&které zelening, mohou branit
vstiebavan( jédu a Ze mirné povarenf jfdla jeho vyuziti télem opétovne
umozni. Znovu opakuji, Ze si méte z kazdého piistupu k jidlu vybrat
to, vam vyhovuje.



NECO K ZAMYSLENI(

Cesta od jinu k jangu (nebo obrdcené — od jangu k jinu) je zfetelnd
vtom, co se déje s potravinami v pribéhu Casu — mékky chleba oschne
a ztvrdne, tvrdé hrugky zméknou a dozrajf. Cerstvé jidlo se brzy zkazi
a zetlely kompost se zméni na drodnou zemi plnou Zivin a minerd-
la, které podporujf dalsi plodnost pldy. Pokud védomé jite vyvazeng,
mazZe vdm to rozsfit celkovy pohled na sveét.

TRICATE DRUHE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Pokud citfte, Ze vds to tdhne k makrobiotickému zpuasobu stravo-
vdni, musite se podrobné sezndmit s celozrnnymi obilovinami, protoZe
pravé ty jsou zdkladem této stravy. NiZe najdete zpUsob, jak je vyzkou-
Set. '

Nésledujicich 30 dnu jezte v jednom dennim jidle {ve dvou to bude
jesté lepsi!) celozrnné obiloviny dohromady s &imkoli jinym, co byste
normalné jedli. Pokud viak jfte pFedeviim jidlo z rychlého ob&erstvent,
udélejte ve své stravé zmény, napiiklad pfidejte vice zeleniny a ovoce.
Jedna vdrka uvafenych celozrnnych obilovin zistane cerstvd dva az tff
dny, a tak ji nemusite vafit kazdy den,

Béhem ndsledujfcich 30 dni byste si méii ve svém téle viimnout
velké zmény. Pokud nejste na celozrnné obiloviny alergittf, nemohaou
vam obiloviny piinést nic $patného. MoZnd se vam bude krdsné lesk-
nout ktiZe nebo budete citit, Ze mdte jasn&j3( mysl. Nezapomerite viak
kousat! Makrobiotika doporucuje kaZdé sousto Zvykat padesatkrat aZ
stokrét, Zjistila jsem, Ze padesdtkrit je postacujicr (vice se o tom dozvf(-
te v ndsledujicf kapitole). Na tomto piistupu k jidlu nenf nic kompliko-
vaného — jen Zvykeijte obiloviny a sledujte, jak se cftite.

Tricata tretf kapitola

Stale Zvykejte

... Clovék, ktery své jidlo rovnou polyka,
zpusobuije, Ze nevi, co ji... Ja citim jeho chut
na vys$si trovni.”

Charles Lamb, anglicky kritik, bdsnik a esejista

prostfednictvim nasich chutovych pohédrkd. Tam také za-
¢ind fyzicky proces trévent, a proto je dileZité, abychom
jidlo dobie pokousali. Zvykat jidlo dikladng je zvyk, jenz nejenze

Pfi jidle se velka &ést smyslovych zaZitka odehréva v dstech

- podportuje naSe v&t3( potéseni, ale také lepsf zdravf.

PRIBEH O ZVYKANI

KdyZ jsem byl mald, chtéla jsem jit obfas s matkou vyzvednout
obleZen( ke krej¢imu. Pamatuji se, Ze jsem pak vstoupila do salonu
na rohu ulice a sledovala starého krejciho; své pétaosmdesat let staré
télo mél pohyblivé a pruzné a bez obtiz{ pracoval nad kupami ldtek
a mezi civkami nitf réznych barev. jmenoval se Aram a pfed desetile-
tfmi se pfistéhoval z Arménie. Béhem své prvni nivitévy jsme Arama
pfistihly, jak se chystal zakousnout do sendvite, ktery mél na obéd.
Vyskotil a pfivital nas. KdyZ mu matka podala hromadu oble¢ent, kte-
ré bylo tfeba spravit, zeptala se ho: ,Arame, jaké je tajemstvl vaseho
skvélého zdravi?”



Usmdl se a odpov&dél: ,Kdy? jsem byl maly,
byla v mé zemi vilka. Mf rodi¢e mé poslali do in-
terndtn{ Skoly v Anglii, byla to chlapeckd 3kola
na osamélém anglickém venkové a dozor tam byl
velmi ptisny. P jidle jsme museli kazdé sousto Zvy-
kat padesatkrat. Ucitels stali u nagich stola a sle-
dovali nés, aby se ujistili, Ze to dodrzujeme, Pro2il
jsem ve 3kole osm let, a neZ jsem ji opustil a vrdtil
se domil, navykl jsem si Zvykat padesatkrit a nikdy
jsem s tim neplestal. Véfim, Ze prdvé to je tajemstv(
mého dobrého zdravi.”

Navzdory tomu, Ze Aram denné pracoval v ma-
1€, tmavé mistnosti, bylo jeho staré t€lo i v 85 letech
svalnaté a on mél stile viely a zaFivy dsmeév,

Mlze se zdat, Ze AramUv piistup zahmuje pFilis
mnoho Zvykdni, aviak v minulé kapitole jste se dozve-
déli, Ze pro makrobioticky pffstup je normdini Zvykat
“kaZdé sousto padesatkrat aZ stokrdt. Aram jesté vyvazl
lehce!

Ja osobné nedovedu Zvykat kazdé sousto stokrdt,
ale déldm to padesdtkrdt, coZ je dost na to, aby se té-
méF UpIné rozpustilo viechno, co snim. Musim viak fict, Ze konzumace
prevazng piffrodnich potravin Zvykdni usnadiiuje, protoZe je mnohem
snazsi Zvykat padesatkrat az stokrat sousto mrkve neZ tolikrat Zvykat roz-
méklou koblihu,

PROC ZVYKAT VICE?

Pokud jste jako vétiina lidl, jiZ jed( za pochodu nebo maijf sklon
jfdlo hitat, berte Zvykdni jako jednu z pifleZitosti, jak si miZete nasytit
dudi. KdyZ budete Zvykat, maZete z jidla mit vétdi uZitek.

I kdyZ se tolik Zvykdnf jednoho sousta muZe zddt nepraktické, je
nemoZné, abyste z jldla bez ddkladného pozvykdni vstiebali viech-
ny Ziviny. jak jsem uZ naznadila v kapitole o zasadité a kyselé strave,
traven{ sacharid( - jako jsou obiloviny a zelenina — za&ind v dstech.
Tam nae Zlazy vyluuji ptyalin (amyldza), enzym, ktery se pii Zvykanf
smichd s nasim jidlem. Pokud nen( konzumované jidlo v dstech dobfe
rozméinéno, potom daldi enzymy, s nimiz se jidlo cestou zaZivacim
tstrojfm setkd, nemohou Géinné délat svou préci.

Co se stane, pokud k nedostate¢nému rozméinéni dochazi opako-
vand? Bez ohledu na to, kolik toho snite, budete mit v&&[ hlad. Davo-
dem je fakt, Ze nevyzivujete t€lo tak d&inng, jak byste mohli {pokud
byste jedli méng, ale 2vykali vice).

Jestlize zvykdte, délate zdrovert n&co daldiho, co je stejné (pokud
ne vice) dalezité. Rozkladate konzumované jidlo na malinké kousicky,
které. 1épe uvoliiuji vitaminy, minerdly a energii. Navic nepoZvykané
jidlo muize dlouhou dobu zUstat v Zaludku a zpGsobovat plynatost, na-
dymani a dal¥i nepfijemné fyzické piiznaky. Sprdvnym Zvykdnim se
témto problémam pravd&podobné vyhnete. Mnoho lidi si myslf, Ze md
potfze se zaztvanfm, ale ve skutecnosti jejich neschopnast stravit jidio
zac{nd v dstech.

Pokud uvazujete o vyrovnani kyselé a zdsadité drovné, miZete po-
¥adovanou rovnovdhu snadno podpofit tim, Ze budete Zvykat kaZdé
sousto padesatkrat. Sliny jsou zdsadité, a tak do vaSeho jidla hned v Us-
tech proces Zvykdnr pfirozené doddvd zasadité latky.

Pokud Zvykate pfrodni stravu dobfe, jidlo Iépe chutnd. Cdstecné je
to proto, Ze si opravdu udéldte Las, abyste si své jfdlo vychutnali. Také
je to proto, Ze se z celozrmnych obilovin, zeleniny a ovace uvolnf glu-
kéza. Jakym lepsim zpasobem byste mohli uspokojit své chut®?

BILE ZUBY

Nic nemiiZete poZvykat bez zubtl, ale T. C. Fry ve svém &ldnku
.The Myth of American Health” (Mytus o americkém zdrav() uvddy, Ze
98,5 procent americké populace md se zuby problémy. To, co jime, md
pFimy viiv na zdravl nadich zubd. Pfestoze médme zuby nepopiratelné
velmi odolné — vyrovndvaji se se zatéZ( Ctyrikrdt vetsf neZz zpevnény -
beton! — jsou také tvofeny z neuvéfiteiné lehkych krystal( fosforetna-
nu vapenatého, jde o Zivé tkdng, jez registruji nerovnovahu i extrémy,
které nale t&lo proZivd (diky tomu jsou dobrymi ukazateli celkového
zdravi).

Pokud mdte se zuby problémy, vzpometite si na dobu, kdy vznik-
ly, a na to, jaké bylo tehdy va¥e celkové zdravf a jaké jidio jste tehdy
obvykie jedli. Je mozné, Ze vae problémy nastaly v dobg, kdy jste pro-
Zfvali velky stres (a proto bylo vade t&lo vice kyselé) a/nebo kdyZ jste
konzumovali nevyvdzenou stravu. Mé problémy se objevily na stfedni
skole, kdy nebylo neobvyklé, Ze mi muij zubaF objevil béhem kaZdé
prohlidky dvandct aZ patndct kazd. Kdyz se divam zpét, Slo o velice
stresujici obdobf mého Zivota: jedla jsem tehdy pteslazenou stravu ty-
pickou pro stfedoskoldka.



Neni prekvapujici, Ze jednim ze zpasob(, jimZ antropologové da-
tuji lidské fosilie, je prozkouman( zubt. Cim novéjsi je kostra, tim vice
zubll je zkaZenych! Je zajimavé, Ze vétSina paleontologll zastdvad nd-
zor, Ze kaZen( zubd se kryje s objevenim ohné a ndstupem zemadéistvr.
Pokud zkamenélé zuby pochézejl z doby, kdy se jidlo konzumovalo
syrové, nevykazuji pfed¢asné opotfebovéanf ani kaZenf,

JAK SE STARAT O BILE ZUBY

Zuby i kosti jsou Zivé tkdné, které jsou neustdle nahrazovdny a pre-
stavovany. Nejlepsi zpusob, jak tento proces podpofit, je jist zdravou
stravu bohatou na minerdly — Cerstvé ovoce (nepiiis kysel€) a zeleninu
(pfedevsim listovou, kterd je hodné zdsaditd).

OptimdlIn( prostied( pro zdravé zuby muzete v Ustech zajistit tak, Ze
budete Zvykat listovou zeleninu, coZ nejenom poskytuje zdsaditost, ale
také optimdlnf rovnovahu mezi vapnikem a fosforem. Primdti si v pft-
rodé nacpou do tlamy listovou zeleninu a potom Zvykajf a asi 30-45
minut tladf kadovitou hmotu do zubt a ddsnf bez toho, aby ji polykali.
Na Zvykanf listové zeleniny jsem narazila pfi konzumaci Stav ze ze-
lenych potravin; nynf si oblas ddm do Gst svazek trdvy a hodinu ho
Fvykam. .

Déle jsem si nechala odstranit viechny amalgdmové plomby {trva-
fo to diouho, protoZe jsem jich méla hodné}. Navitivila jsem holistic-
kého zubafe, abych se ujistila, Zze vyjmutf a nahrazeni plomb probéh-
ne spravné. Rtut, kterd je souldsti amalgdmovych plomb, je jednou
z nejvice toxickych latek, jaké zndme, a opravdu by v nasich dstech
neméla byt. Mnoho lidi si neuvédomuie, Ze jejich zdravotni problémy
zpUsobuje otrava rtuti, jez se vylucuje ze zubl. Ndhradnf plomby jsou
vytvofené ze zlata nebo porceldnu,

NECO K ZAMYSLENI

Pokud se nemtiZete zasytit, a to bez ohledu
na to, kolik jidla zkonzumujete, podivejte se na zpa-
sob, jak ho jite. |ste typ, jenZ potravu popadne a zhlt-
ne, ktery kazdé sousto pozvykd nejvyie trikrdt? Po-
kud tomu tak je, nedivte se, Ze méte stéle hlad. Télo
- ma nedostatek Zivin, a tak touZi po n&cem dal$im
- moZnd je potfeba jen vice Zvykat.

TRICATE TRETI CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Tudite sprdvné! Dnes poZvykejte kazdé sousto padesatkrat, Pokud
se vam to nelibi, miZete ho pokousat stokrat (jen Zertuju).

Zatimco budete Zvykat, budete mit spoustu Casu, abyste si vEimli,
jak odlisnd je tato zkuSenost od vaseho obvyklého stravovani. Také si
Eiimnéte, Ze je mnohem snadnéjSi nasytit se, kdyZ Zvykdte padesat-

rat.



Tricdta ctvrtd kapitola

Vydejte se cestou pustu

SV prazdnoté Zaludku je nevidénd sladkost.
Jsme jako loutny. Pokud je hudebnf ndstroj plny,
nemuzZe z ngj vyjit Zadna hudba.”
Dzaldluddin Rumf

,Ne, mami, neumfrdm.” V dobg&, kdy jsem se poprvé postila a pila
piitom jenom Stdvy, jsem takto odpovidala na matciny opakované
prosby, abych néco snédla. Po pdr dnech bez jidia jsem se citila skvé-
le — ji ale myslenka, Ze dlouho nejim, ubfjela!

Matka vyrostla ve velké italské domdcnosti, kde bylo b&Zné snist
Ctyfi aZ pét chodu téstovin, $paget, masovych kouli a cannoli, a tak se
ji myslenka, Ze se ji ztrdcim pied ocima, zddla docela redInd. AvSak
j& jsem neumirala! Tento desetidenni plst mi dodal tolik energie jako
nikdy d¥fve — o¢i mi jiskfily, vlasy jsem méla hedvabnéj3i a dsmév jas-
n&jsi. Citila jsem, Ze jsem omlddla, byla Cilejii a méla jsem jasnou mysl.
Predevsim se viak povznesta md dude ~ byla osvobozena ze zajet! ti{
chodt b&Zné konzumovanych b&hem dne.

To jsou jen nékteré z mnoha vyhod, které miZete ziskat, kdyZ
umoznite svému systému, aby se oCistil tim, Ze si zaZivan( udéld pre-
stavku. :

OCISTA TELA

Pravdépodobné jste uZ slyseli myslenku, Ze vase t&lo je jako chram,
Rdda bych ted chvili na télo myslela jako na dim - jenZ potfebuje

pravidelnou ofistu, a ob¢as je tfeba dokonce jests
dikladnéjsi jarni dklid, abyste se cftili nejlépe, jak je
to mozZné. Pokud se chcete opét dostat na optimaln(
uroven zdravi a pohody, neexistuje G¢inn&j3i zpa-
sob neZ udélat z pustu a detoxikace b&¥nou souédst
svého Zivota.

Je pravda, Ze Zijeme ve znetidténém svété, skod-
livé chemickeé ldtky se nachézejl vude a my je pfiji-
mame i v potravé. Bufiky v téle tyto latky uchovdva-
j spolu s odpadem a toxiny z pfejidani. Casem se ve vasem téle usadr
a zacnou plsobit na riizné orgdny, hiavné na ty, které jsou zodpov&dné
za oCistu a odstrafiovan( odpadu z téla — jako jsou jétra, ledviny a tlusté
stfevo,

Fyzické piznaky nahromadén( toxickych latek jsou béZnym jevem,
protoZe pokud své t&lo nedistite pravideing, projevuje se u vds nejméné
jeden nebo dva. Jde o skvrny na kuZi, vyrazky, bolesti hlavy, nevol-
nost, ztradtu paméti, neschopnost soustiedit se, Unavu, chronické ucpé-
van{ nosnich dutin, zdcpu, depresi, podrdzdénost, nespavost, potaze-
ny jazyk, bolesti, plynatost, ZaludeZn( potfZe, ndchylnost k nachlazeni
a chfipce... Zapnéte si televizi a b&hem deseti minut uvidite reklamu
na lék, ktery néktery z téchto pifznakd zmfrnl. Existuje vak mnohem
lepsi cesta — miZete provést ocistu svého télal Detoxikace vdm roz3(ii
fyzicky, mentdlnf i dusevn{ pohled na svét.

ZAKLADY PUSTU

Obvykle se postim jeden den v tydnu, nej¢astéji jde o pondélf, pro-
toZe tehdy také cely den ml&¢im. KdyZ se v pondélf vyhybdm mluven(
a konzumaci jidla, umoZiiuje mi to znovu se spojit se svou podstatou,
ddvd mi to duchovni vhled a rovnovéhu, jiZz potiebuji, protoZe kazdy
tyden miuvim s mnoha klienty na seminda¥ich.

Jednodenni pGst nenf sloZity — jen nic nejite. Obvykle si béhem dne
vezmu jednu nebo dvé velké sklenice erstvé, zdsaditd plsobici stavy
z listové zeleniny a piju hodné &isté vody.

U del3ich plstd vénuju pribéhu vice pozomosti, protoZe dlouhé
¢isténf je tak trochu umeéni. MoZnd si myslite, Ze t&lo mdte docela &is-
té, avak pokud Zijete na této planetg, jste plnf toxint, které se b&hem
plstu uvolni.

Doporucuju pust, pfi némz se pijf §tévy, ale existuje i mnoho jinych
typl plstu - vice nebo méné Ucinnych neZ tradi¢nf plst spojeny s pi-
tim 3tdv. Pro nékoho, kdo b&2né& jf téZko stravitelnou stravu obsahujicy



hodné masa a dal3iho zpracovaného jidla, se miZe plst sklddat pouze
ze syrové zeleniny a ovoce. Pro vegetaridna bude pravdépodobné nej-
lepsi plist spojeny s pitfm 3tav. NejdlleZitéjsl je zjistit, co vdm nejlépe
vyhovuje, a proto vnimejte, co vase télo potiebuje a na co je pfiprave-
no. Pokud citite, Ze na dplny pUst nejste pfipraveni, mdZete postupovat
po malych kri&cich ~ nejprve jist vegetarianskou stravu, v daldi fazi jen
syrové ovoce a zeleninu a nakonec se postit a pit jen 3tavu.

Viimnéte si: Tehotné a kojici Zeny ani osoby, jeZ majf 45 kilogramul
a ménég, by se nemély postit. Pokud méte né&jaké zdravotnf problémy
nebo berete n&jaké léky, je nejlepsi vést plist pod dohledem lékafe.

Pust t&lu umoZiiuje, aby se ofistilo, nebot pfi ném pfijimate stravu,
kterd neni tak t&Zce stravitelnd jako ta, jiz b&zné jite. Av3ak kdykoli
v této kapitole mluvim o ptistu, myslim tfm hlavné past, kdy se ¢lovék
vyhybd viem jididm v pevném stavu.

Teoreticky mGze plst trvat tak dlouho, jak cheete. Pfi pastu s pitim
~ 3tav obvykle po prvnich tfrech dnech ztratite chut k jidlu. Va3e télo vém
da védet, kdy mate past prerusit, protoZe najednou-budete mit velky
hlad. Také si viimnete, Ze zmizel bily povlak, jenZ vdm pokryval jazyk.
Postit byste se méli nejméné tii dny, ale pokud to jinak nejde, mize
to trvat jen jeden den. Jestlize planuje dlouhy plst {pfes dva tydny),
doporutuju vam, abyste vyhledali radu a pomoc u |ékaf, ktefi majf
s pustem zkusenosti. :

Navzdory tomu, co si lidé myslf, je past velmi bezpe¢nym a tidin-
nym zpasobem, jak Ize provést detoxikaci téla. Ve skute¢nosti se v mi-
nulosti uzival jako [éCebnd metoda. Zamyslete se nad tfm, jak sama
sebe I6&f domdcr zvifata, kdyZ se necitl dobie. Postf se.

V Americe, kde jsou nejbéznéjsi formou |ékaiského oSetfen( |éky
a pfedpisy, nenf plst povaZovan za lé€ebnou metodu. Oproti tomu
v Evropé je velice rozifeny — existuji tam stovky klinik, kde je meto-
da pustu spojeného s pitim $tdv nejdileZitéjsi 1é¢ebnou metodou. Past
provadény pod dohledem odbornika se doporucuje jako jisty zpusob,
jak skon¢it s koutenfm, alkoholem i drogami. Také se pouZivé pfi lécen(
rakoviny a mnoha dalsich nemoci — v Evropé i v dalsich ¢astech svéta.

BLIZSI POHLED NA PUST SPOJENY S PITIM

o .

STAV

PFi pustu spojeném s pitfm 3tav se télo zbavuje toxinli pomaleji
neZ pii pustu, kdy se pije jen voda. Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy
plsobf lécive, jsou bohaté na minerdln{ soli, pomdhajl neutralizovat
toxiny, snadno se vstfebdvaji, rychle se vstiebaji, pomdhajf vyrovnat

drover cukru v kivi a doddvaji kalorie i Ziviny, které pomohou udrzet
vysokou Uroveh energie, zatimco se télo istf. Negativni reakce jsou -
méne poletné a méné intenzivn( (ve srovndni s plstem, kdy se pije
voda), protoZe jsou pii tomto puistu z téla vylouteny alergeny. Pist je

Kdy se postit

S pustem je nejlepdi zacdft, kdyZ se méni ro&ni obdobf, nebo
za Upliku ¢i v novu. Tehdy se télo isti nejvyrazngji. Mnoho lidf one-
mocni béhem zmény roéntho obdobi, protoZe télo tehdy piirozend
spoustf detoxikaci, Pro Zeny je dal3i (i&inné obdobi na po¢dtku men-
struace, kdy uZ zadala ptirozend ocista téla.

Jakou tavu pit?

Stavu muZete udélat z témé¥ jakéhokoli ovo-
ce nebo zeleniny, které miZete jist syrové (existujl
viak stavy, které nechutnaji tak dobie jako ostatnf),
MulzZete pft stdvu z ovoce nebo zeleniny, jeZ méte
nejradéji a pfirozené k nim tthnete. Pokud trpite né-
jakou nemocf, existujf rizné druhy zeleniny, které
maji specifické lécebné vlastnosti. Napiikiad celero-
va stava ma zklidiujici dcinek, podporuje nervovy
systém a je mocopudnd, fenyklovd $fdva uvolfiuje
endorfiny (hormony $téstf) a Stdva z hldvkového sa-
latu zklidiuje trdveni. Existujl také kombinace ¥tdv, &
které poméhajf ledvinam, €& ucpany nos nebo diky
nim zfskdte hezké vlasy, kiiZi a nehty. Ur¢ité stoji za to zjistit si o t&chto’
kombinacich vice informacf. Stavy jsou nejen chutné a regenerujl, ale
také vds podpoii pfi hledanf zdroje 1é¢ent, ktery pochazi z pifrody.

Pokud se chcete dozvédét vice o lé¢ivych 3tdvach, podivejte se
na zdroje v zavéru knihy.

CAKRY A VYBER STAV

Dob¥e zndm hinduisticky systém caker, a tak ho mohu vyuZit, kdyz
se pfipravuju na pdst. Podle tohoto systému se nase t&lo déli na sedm
energetickych kol (¢akra znamend kolo). Kazdd Cakra md svou viastni
barvu a energii. Podivejme se na prvnf dvé akry a na to, jak je |ze za-
¢lenit do planovan( plstu.



Prvni ¢akra se nachazr u spodniho konce pétefe ~ jejl energie fidr

pocit bezpedi a jistoty a jeji barva je ervend. Pokud citfm, Ze potfebuiji -

v této oblasti podporu, vypiji Stédvu ze zeleniny nebo ovoce, jeZ m4
gervenou barvu — napfikiad fepa a brusinky.

Druha ¢akra je jasné oranzové barvy a fidi nd3 vztah ke kreativité.

Je umisténa v oblasti podbiisku (u Zen jsou oblasti nejvy3sf kreativity
vaje&niky). Pokud citim, Ze mdm zablokovanou energii kreativity, nebo
jsem zjistila, Ze orgdny umfsténé v této &dsti téla potfebuji lécenf, vypiji
§lavu z oranZového ovoce nebo zeleniny — jako jsou pomerance, ana-
nasovy meloun nebo mrkev. |
Pokud citite, Ze s timto pf(stupem souznite, upozorfiuji vds na niZe
uvedenou tabulku, kterd uvadf barvu ¢aker, oblast t&la, jiZ fidf, a zele-

ninu a ovoce, které jsou pro jednotlivou oblast prosp&né.

Barva

Energie

Umisténi

'Ovocefzelenina

1 Cervend

podpora,
bezpelifjisto-

| ta, penizefsex

spodni konec
pdtefe, pohlavnf
orgdny

fepa, tiedng,
bobulovité plo-
dy, brusinky

domeéni

| oranZové | kreativita podbiitek mrkev, pome-
rance, ananaso-
vy meloun
Zluta sfla, nad3en( | solar plexus Zlutd jablka,
citrony, zdzvor
zelend ldska, vnima- | srdce zelené hrozny,
vOst limety, viechna
zelend zelenina
modrd | kreativni vy- | krk bortivky
jadient
| indigo- | intuice ¢elo, teti oko” | hrozny, Svestky
va/pur-
| purovd
viechny |zvyiené du- |temeno viechno ovoce
barvy chovn( uvé- a zelenina, smi-

gené

MLADY JECMEN

Ackoli je milady je¢men ve skute¢nosti trdva,
a ne ovoce ani zelenina, domnivdm se, Ze nemo-
hu informace o tomto neuvéfitelné lécivém a chut-
ném nektaru vypustit. Mnoho lidf zng mlady je¢men
jako superpotravinu, a to hlavné kvidi zazratnémuy
vlivu, jejZ md na rizné nemoci od rakoviny po lu-
pénku (3tdva z mladého je¢mene uzdravila stovky,
pokud ne tisice smrtelné nemocnych lidf). Nepije se
ze sklenice, ale spiSe se opatrné usrkdvd z malych li-
kérovych sklenizek. Nejzndméjifm prakopntkem $tavy z mladého je¢-
mene je Ann Wigmore {vice ve 40. kapitole nazvané ,jidlo jako [ék®).
PrestoZe se tato plodina vyuZiva teprve krétce, jeji Ié¢ebné schopnosti
byly zndmy uz diive. Evangelium Esejskych — &ast Svitké od Mrtvého
mofe - jez se datuje do Cast JeZiSe Krista, dokl4d4 siroké vyuziti mia-
dého jeCmene; chvdlf tto superpotravinu za to, Ze obsahuje viechny
zemské prvky v dokonalé rovnovéze.

Navic je mlady je¢men jednfm z nejbohatsich zdrojti chlorofylu
na planeté, obsahuje obrovské mnozstvl enzymui, dvacet aminokyselin,
ohromné mnozstvl enzymd a dlouhy seznam vitaminti a minerald, Na-
zyva se tekuté slunce. KdyZ se postite, pijte ho mezi ostatnimi ovocny-
mi a zeleninovymi stavami. KdyZ jsem jako modetka pracovala v New
Yorku (domnivdm se, Ze se mi tehdy do t&la dostalo hodné toxind kvii-
li mému Zivotnfmu stylu a zneisténi, kieré mé obklopovalo), postila
jsem se jednou tak, Ze jsem pfi pastu pila jenom vodu a obas $tdvu
z mladého je¢mene. Na konci dne jsem byla ochromend tnavou. Pa-
matuju se, Ze mi volala pitelkyné a j& jsem jen st&Zf zvedla ruku, abych
hovor vzala. (Ztejm& u me tehdy doslo k pfili§ rychlé detoxikaci.) Od té
doby jsem prozila s touto stévou mnoho skvélych zkugenosti a viele ji
doporucuju kazdému, kdo chee ochutnat koncentrovanou energii ele-
mentl naplnénou slunecnim svétlem a Zivinami.

»KaZdé stéblo trdvy md svého andéla, ktery se nad nim skldnf
a 3epta: ,Rost, rost.
Talmud



ODSTAVNOVACE

Nynf vite, z &eho |ze Stavu pfipravit. Jaké viak na jeji vyrobu pou-
Zijete pfistroje? Nejprve je duleZité, abyste si uvédomili, Ze oditaviio-
vaé¢ nenf mixér a rozmixované ovoce netvoif dtavu. Vysokorychlostni
odstaviiovaé nedoporucuju. Abyste odstiedili tdvu vhodnou pro pust,
musite zfskat z ovoce a zeleniny jejich tekutou &ast (ta obsahuje vitami-
ny, minerdly a enzymy). K tomu potfebujete extraktor.

Ujistéte se, ze mdte dobry oditavitovad, ktery nejen vytvaii Stavy
rychleji a chutngji, ale ani neplisobi na ovoce a zeleninu pfilis vysokou
teplotou, protoZe teplota nad 48 stupfd nicf enzymy.

Vyhledejte pi¥istroj s velkou piivodni trubkou, abyste nemuseli
viechno krdjet na velmi malé kousky. Dale si vyberte odStaviiovac,
ktery vytlatuje drt do nadobky, misto aby zGstala uvnitt pffstroje, takZe
miiZete odstavitovat plynule a nebudete muset zastavovat préci, abyste
drt odebrali. :

Pii koupi piistroje miZete sledovat také jiné véci — nékteré odstav-
fovade jsou vicettelové a mohou fungovat jako kuchyrisky robot, nebo
dokonce vyrdbét zmrzlinu. Aviak nejdulezitéjsi véci je, jak snadno Ize
pifstroj vycistit. Pokud déldte Stavu nekolikrdt denng, musite odistit
a nakrdjet zeleninu a pridéldvat si &isténim pifstroje prdci navic je Unav-
né, 3
Existuje mnoho levnych od¥taviiovali a také mnoho nespokoje-
nych lid(, ktefi si je koupili — proto pifi nakupu postupujte chytie, Va3
oditavihovad se mize stit jednim z vasich nejlepsich pétel.

NEJOBLIBENEJSI TYPY ODSTAVOVACE

Centrifugy jsou nejoblibengjsi a cenové nejdostupnéji {v praxi na-
jdete v obchodech piedeviim tento typ). Pfi koupi pifstroje si ddvejte
pozor na ty, jeZ majf zdruku kratdf ne? jeden rok, Tyto odstaviiovace
nejprve ovoce a zeleninu nastrouhaji na drf, potom rozprostfou na jem-
né sitko a nakonec vyuZiji odstiedivou situ k odstavnén. Jsou skvelé
na vyrobu v&tSiny ovocnych nebo zeleninovych $tav, ale nejsou schop-
né efektivn& zpracovat mlady je¢men, listovou zeleninu ani bylinky.

Single gear odifaviiovade uZivajl jednu hidel, kierd doslova pre-
zvyka ovocné a zeleninové vldkno a rozdrtf ho. Tyto pfistroje jsou

obecné G&inn&jsi nez centrifugy, protozZe zfskaji ze stejného mnoZstvi
potravin vice 3tavy. Jsou vhodné pro zpracovani vétdiny ovoce a zele-

niny, vytvorf extrakt také z mladého je¢mene, ¥pendtu a dalf listové
zeleniny i z bylinek.

Dal3l vyhodou je, Ze pracujf s niZi( rychlostl ne# centrifugy, a tak
vytvoii méné pény a tepla, coZ znamend, Ze ziskdme vice Zivin. Oproti
centrifugdm maji vice vyuZitf; kromé pifpravy $tdv je Ize pou#it na vytvo-
fenf détské stravy, padtik, omacek, aradidového mésla, bandnové zmrzli-
ny a ovocnych sorbetdl, |

) Twin gear od3taviiovade jsou nejdrazii, ale také toho nabizejf nej-
vice.

Pracujl s jesté pomalejsi rychlosti, a proto dochdz( k jeté mens(
mife oxidace a ztrdt€ Zivin zpisobené teplem. Jsou nejli&inn&jsim ty-
pem, jaky je dostupny, a mohou extrahovat v&tSf mnoZstvi §tavy z ovo-
;:'e, Eeieniny, mladého jemene, $pendtu a dal¥( listové zeleniny i by-
inek.

Pracujf tak, Ze surovinu stlaci mezi dvéma lisovacimi h¥fdelemi,
a tak ziskaji stavu s vét3im mnozstvim vidkniny, enzymu, vitamind
i stopovych minerdl(l. Kromé $tav pfipravuji détskou stravu, arasidové
mdéslo a ovocné sorbety.

Oditaviiovace zpracovdvajici zelené potraviny jsou vytvorené
specidlné pro odstaviiovan( mladého je¢mene, listové zeleniny a mék-
kého ovoce, jako jsou hrozny. Nejsou vhodné pro extrahovanf vy
ze zeleniny a vétiiny ovoce. Jsou elektrické nebo rugni. (Viimnéte si,

Ze vsechny single gear i twin gear jsou schopné Stavu z mladého jed-
mene extrahovat.)

Tipy na past s pitim 3tiv
Zde jsou nékteré zakladn{ rady:

- Cerstvé tdvy fedte. Zeleninové ¥tavy (predevém pokud uZivé-
te méné sladkou zeleninu) se mohou pit nezfedéné, ale ovocné
$tavy, jeZ maji vysoky obsah fruktézy, je lepsi ziedit.

- Pokud je to moZné, uZivejte Cerstvé, ekologicky vypéstova-
né ovoce a zeleninu. Pokud nemate piistup k bio potravindm,
oloupejte je nebo omyijte netoxickym &isticim prostfedkem,

- Je daleZité, abyste pii pastu pouZili klystyr. Vade t&lo se zbav(
obrovského mnoZstvl odpadu a hodné ho pljde strevy. Bshem
pustu pfestanete mit b&Znou stolici, a pokud byste nepouzili



klystyr, odpad by se vstfebal a pfesunul do ledvin, jeZ by mohly
byt piflisnym mnoZstvim toxin poskozeny.

Béhem pustu je zakdzdno koufit, pit a uZivat jakékoli léky
(pFedepsané i nepfedepsané lékaFem) i vitaminové dopliiky.
Pokud mate zdravotni problémy, méli byste vyhledat Iékare,
aby méi nad vasfm plstem dohled. Také byste se méli zdrzet
jakékoli sexudinf aktivity, abyste si uchovali energii.

Béhem pustu byste méli cvicit, abyste tak pomohli vypudit
odpad z téla a znovu oZivit buiiky. KaZdy den se doporucuje
umitnéné cvi¢en( {nejvyse tf hodiny), napfiklad dlouhd sviznd
prochdzka na Cerstvém vzduchu nebo plavéni.

DiuleZité je dennt se osprchovat. Vade t&lo vyloucr jednu tre-
tinu odpadu skrz kaZi. Je ditlezité udrZet si Cistou kaZi a ote-
viené péry, aby vylucovéni probrhalo tak t¢inng, jak je to jen
mozné. Pokud mdte srdce a krevni ob&h v pofadku, mizZete
vyuZit saunu nebo parnf [4zefl, Prospéiné je také stifddni horké
a studené sprchy, které nasleduje suchd masd? kartdéem.

P¥estoZe pijete velké mnoZstvi $tdv, maZete vypit tolik vody,
kolik potiebujete. Zajistéte, aby byla viechna voda filtrovana
a ¢istd. Dobrd je destilovand voda, vyhnéte se chlorované nebo
fluorizované vodé.

Pokud se po pustu vrdtite k nezdravé stravé, miZete se shad-
no piipravit o jeho kladné ti¢inky. Télo mizZete udrzet detoxi-
kované a zdravé, jestliie se po pustu soustfedite na vegetari-
anskou nebo témérl vegetaridnskou stravu sloZenou prevdZné
ze syrového ovoce a zeleniny.

Nejlepsi je, kdyZ si $tavy lisujete sami. Pokud to udélat nemu-
Zete, najdéte si obchod nebo misto, kde odstfeduji stavy piimo
pfed o¢ima zdkaznik(; tak budete védé&t, Ze stavy jsou natolik
cerstvé, jak je to jen mozné.

Pokud si chcete zajistit vét§f mnoZstv( energ.ie, pridejte do 3tav
sinici, spirulinu, chlorelu nebo pifrodni enzymy.

Pokud pfidéte zdzvor a/nebo Cesnek, zvyiite tak schopnost $tdv
Cistit télo. -

MdZete pit bylinkové Caje bez kofeinu, ale nekonzumuijte &aj
ani kdvu s kofeinem.

Hodné& odpodivejte.

Dychejte zhluboka, pobyvejte na &erstvém vzduchu a slunci.
Dobré je délat dechovd cvicent a jégu.

NepoutZivejte led. Voda a $tdva by mély mit pokojovou teplotu
nebo by mély byt mirné teplé.

Budte v teple.

PeCujte 0 sebe, pfemy3lejte, pidte si denfk, mléte, modlete se
a meditujte.

Viimnéte si: Pfi pGstu mbZete pokraCovat v béZné préci, ale pokud

je piitis namdhavd, udélejte si béhem dne krdtkou prestdvku,

PRIPRAVA NA PUST

Je dobré pfipravit se na dlouhy pust tak, Ze zac¢nete stravou, jez
ofistuje. Dva nebo tfi dny nejezte nic jiného nez syrové ovoce a zeleni-
hu — jedno jfdlo denné z Cerstvého ovoce, dalsf jfdlo Cerstvy zeleninovy
saldt. (Pokud to zvlddnete, budete védét, Ze mizete pokracovat déle.)

Abyste pomohli t&lu s odstrafiovanim toxin(, je vhodné, abyste
mé&li pravidelnou stolici — doporucuje se zacfnat den klystyrem.

PLAN JEDNODENNIHO PUSTU

Po probuzen( — zanéte klystyrem. Potom si kartdcem udélejte
suchou masdz a ddle si dejte horkou a studenou sprchu.

9 hodin - vypijte §dlek bylinkového Caje {teplého, ne horkého)
nebo si vezméte sklenici vody se $tdvou z jednoho citronu. Vy-
berte si &aj, ktery md Gcinek, jaky hledéte (napfiklad métovy
¢aj uklidiuje Zaludek*, hefmanek uklidfiuje nervy).

* Pozor — midtovy €aj nesmeji pit lidé s refluxni chorobou jicnu — pozn. red.



- 11 hodin - vypijte sklenici ¢erstvé vytlalené ovocné 3tavy, jez
je zfed&na v poméru padesat na padesét s neperlivou prameni-
tou vodou.

- 11-13 hodin — je ¢as na prochdzku nebo umfméné cvicenf
a moZnd i kratké opalovanf. Také muZete absolvovat koupel
nebo masaz téla.

- 13 hodin — vypiijte sklenici &erstvé pfipravené zeleninové 3ta-
vy, $tdvy z listové zeleniny nebo hrnek vyvaru. (Recepty budou
uvedeny dile.)

- 13.30 aZ 16 hodin - odpoginek.

- 16 hodin - vypijte §alek bylinkového Caje nebo cerstvé koko-
sové vody.

- 16.15 az 19 hodin - miZete jit na prochdzku, vykoupat se,
mirng si zacvidit (napiiklad j6gu) a/nebo tieba si dat masdz t¢la
{pokud jste ji uZ neméli bé&hem dne).

- 19 hodin - vypijte sklenici zfedéné zeleninové nebo ovocné
Stavy.

- 21 hodin - vypijte §dlek bylinkového ¢aje bez teinu.

Kdykoli budete mit Zizefi, pijte viaZnou pramenitou vodu.

Viimnéte si: Pokud se chcete postit dlouhou dobu nebo mate zdra-
votni problémy, doporucuje se vyhledat 1ékare &i jinou osobu, ktera je
dobfe obeznamena s problematikou ptistu, aby na vés dohlédla.

»Zelend je dobrd. Zelend je uprostied duhy. Zelend je ve stfedu.”
David Wolfe

Recepty na $tdvu z listové zeleniny

Pii konzumaci $tdv z listové zeleniny se do vadeho t&la dostdva
barvivo chlorofyl, které v rostlindch preméfiuje slunelnl svétlo v ener-
git. Stejng, jako je hernoglobin souddsti krve v nasem té&le, je chiorofyl
v mize rostlin. Podstatny rozdil mezi nimi je ten, Ze molekuly hemo-
globinu obsahujf Zelezo, zatimco molekuly chlorofylu obsahuji hoiérk.

KdyZ pijete Stdvu z listové zeleniny, je to, jako byste do t&la dostali
transfiizi svétla pifmo ze slunce. Stdva z listové zeleniny obsahuje neo-
bycejné velké mnozstvi zasaditych minerdlti. Uvaddim recept na stavu,
kterou proddvaji na trhu s bio potravinami blizke mého domu.

Hrst Fimského saldtu

Hrst kapusty

Hrst mangoldu

Dva azZ t¥i stvoly celeru :
Polovina okurky nebo celd okurka
PetrZel na ochucen(

MuZzete pFidat malé mnoZstvl éesneku, zdzvoru nebo aloe vera,
aby se podpofil oistny proces.

Recept na zeleninovy vyvar*

2 velké nakrdjené brambory

1 hrnek mrkve

1 hrnek celeru

T hmek néjaké ]mé zeleniny

Pridejte Cesnek, zdzvor, cibuli nebo néjaké jiné byllnky a koten,

Viechnu zeleninu vaite na mimém plameni v litru a pii vody po dobu
pual hodiny, potom ji rozmackejte, zchladte a servirujte — nebo uchovejte
v lednice a ped pitim ohfejte.

Toto je cisticf, zdsadité pusobic a na minerdly bohaty népoj.

KONEC PUSTU

Prerusenf plstu je nejdileZitéj¥r ¢ast celého procesu. To, co potom
udélate, rozhodne o hodnoté pustu a celkovém stupni vaseho oZiven.
Na konci plstu bude va$ zazlvaci systém pracovat efektivngji a bude
snadnéji vstfebavat Ziviny - proto byste jidlo méli jfst pomalu a uvé-
doméle. Na konci pustu je dobré zacit s novymi stravovacimi zvyky
{napitklad s vegetaridnstvim). Pust stdhne zaludek a tak kdyZ se vrétite

* Je urCeny pro ty, kdo nekonzumujf jen syrovou stravu. V chladnéjsim podnebi
védm jeho pitl opravdu pomlze, protoZe vém b&hem pustu pokiesne teplota téla
- pozn. autorky. :



k normélni stravé, budete schopni poznat, Ze jste pini - to vdm pomu-
se, abyste se nepfejidali, protoze si uvédomite signaly svého téla (po-
citite, kdy t8lo potfebuje potravu nebo kdy je &as prestat jist). Také si
véimnete, jaky vliv rd urcite jidlo na vase télo, jaké jfdlo u vds vyvold-
v4 tinavu nebo zplisobuje zaZlvac pot(ze a jake jidio prospfvéd vasemu

celkovému zdravi.

Hlavnf pravidla pro konzumaci jfdla po preruseni pastu:

- Nepfejidejte se!

- Kdy# se citite plnf, prestaiite jfst, (Budete se citit pinf po men-
&fm mnoZstvi jdla, nez si nyn( myslite.)

- Jezte pomalu a kaZdé sousto velice dobfe pozvykejte.

Vyhradte si na postupny névrat k bézné stravé nékolik dnd.

Dale uvd(m, jak jsem postupovala po svém prvn(m desetidennim
pustu: .

Prvni den
Réno jsem snédla polovinu jablka a na obéd velmi malou misku

seleninového saldtu (kromé obvyklé stavy a vyvaru, které jsem pila
kazdy den b&hem plstu).

Druhy den '
Na snidani jsem snédla nékolik namotenych Svestek a fikdi a napila

se vody. Na ob&d jsem méla malou misku cerstvého zeleninového sala-
tu a na vedefi zeleninovou polévku s fasami. Dale jsem si mezi t€Mito
jidly vzala dvé jablka {to viechno navfc ke §tavé a vyvaru).

Tretl den _

Stejné jldlo jako predtim, ale pridala jsem na vecefi stadky bram-
bor. (Pokud nebudete déle jist jen syrovou stravy, mutZzete k vecefi pfi-
dat polévku s krajicem celozmného chleba.)

Potom mZete zadit jist véechno, co cheete — drite se zdravé stravy.

Co od pustu ofekdvat

Pokud budete ndsledovat puist podobny tomu, jaky jsem uvedla,
urité se nebudete muset bt podvyZivy, protoze ve skutecnosti jste

nikdy nebyli tak dobfe Ziveni.

Od pUstu miZete ocekdvat to, Ze ziskdte (i
. , Ze zfskdte uplné novy vztah k jid
Vase i:lhut na mnoha nezdravd jidla, jeZz obsahujf sf.’ll,ycukr a tujljz lse:
zni‘;ercilm - plokud zcgla} nezmizi. Spokojite se s mnohem mensf pé)rcf
? uvets prekvapem, Jak‘ lahodné jidlo chutnd, a déle budete v dobré
Vg;mes,e Vuéc[l;:telmfgrjasPejél mys| a budete ¢ilejsi a pInf Zivota. Piede-
zlepsl vafmavost a posil{ jeni yvajici
VSim se vam Zi posili se spojeni s krdsou ukryvajici se
KdyZ jsem se poprvé poéti!a mi rodi fehli
: . , mi rodice posttehli mé skvélé vysled-
léy (ano, quqnce i md italskd matka) a rozhodli se, Ze piist zkusaytaké
rzy se zatali postit pravidelné. PUst je soucdstf mého Zivota uz dlou:

hou dobu - p# : B = J
dove pohod;), es dvacet let — a povazuji ho za zdkladnf kdmen oprav-

NECO K ZAMYSLEN(

Médm rznnoho pfdtel, jiz se jednou ro¢né podrobuji dlouhému ptstu
~u nékterych rr\:’a\’ az Ctyficet dnd! Nyni vite, Ze na pust nezemfetéj aze
je ve skutef‘fvnostl velice prosp&sny. Pro¢ se nezkusite postit jeden nebo
th dny? M Zete se Fidit radami uvedenymi v této kapitole nebo si zjistit
vice na internetu &i prectenfm n&jakych knih, Jestlize se plstu s.teileJ vy-
hybdte, popfemyslejte o tom, proc ho viastné nechcete uskutegnit. !

TRICATE CTVRTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

NeZ zaénete s pustem, ujistéte se, Ze ma

< I ’ . te po ruce viech 2

né soucdsti, i kdyby $lo jen o kritky pust, P ny nezbyt
Zde je seznam vsech véci, které budete potiebovat:

- Cistd voda .

- ekoiogl_cky vypéstované ovoce a zelenina (nebo bé&Zné ovoce
a zelenina a isticl prostfedek na ovoce a zeleninu}

- kartd¢ na zeleninu {na jeji ocCistén{)

- od3taviiovad

- ostré noze

- kartac z pfirodnich materidl( (na suchou masaz)

_ |-t- P El .
| V: );Séjr\)/y nebo nerezovy hrnec (pokud budete délat zeleninovy



T¥icata patd kapitola

Pust jako duchovni cvicent

LA kdyZ se postite, netvaite se utrdpene
jako pokrytci.”
Matous 6:16

ez, Moj2i§ i Mohamed se postili — v3ichni to délali pred Zi-
votnimi zménami, pfed prevratnymi historickymi ud‘élfostm[.
Past hraje dileZitou roli v mnoha duchovnich tradicich. Je,
znafo, e télu pomdhd navdzat kontakt s dusf, a tak néb?ienstw
s4dajf dodrZovat pust v urgité dny a v urditd rocn{ obdgbi.o Cﬂer/n
naboZenského pistu nent, aby t&lo trpélo. Jak vite, t&lo pii plstu silf
a je zdrav&jii a mys! je jasn&jsi a soustFedénéjél’; .
Pust se pouZivd jako duchovni ndstroj, protoze shizuje ke}Z.qodefI-
Al soustfedan( se na fyzické télo, osvobozuje mysl a ponjéha ji spojit
se s Bohem. Ctyficetidennf pst, kdy ¢lovek nepfijimd nic jiného neZ
vodu, je n&kolikrdt zmmen v Bibli a je stdle mnoha lidmi vyuZivén jako
prostiedek k dosaZenf transcendentna.

7ZAZRAK NA VRCHOLKU HORY

Kdysi jsem slySela pribeh o muZi, kiery se cftil (iieprip.'lov.an}? a ne-
byl spokojeny se svym Zivotem. Rozhod! se opustit svij dim a vie,
co vlastnil — rozhod| se vylézt na blizkou horu, aby tam umel. KdyZ
tam obt(zng vylezl, sedl si a gekal, aZ ho tam nalezne smrt. Ale nic se
nedélo. Po nékolika dnech, kdy nic nejed! ani nepil, byl stale nazivy,
ale ma| velkou Zizeft. Nabral vodu z blizkého pramene, potom si sedll

zpdtky a ¢ekal znovu na smrt. Po ngkolika dnech sezenf, kdy se jen
obcas napil vody, cttil, Ze uz nenf tak neitastny. NejenZe méng spal,
ale také zjistil, Ze m4 nezmérné mnoZstvf energie — kterou vyuzival jen
k tomu, Ze sedél.

Po urtité dobg, kdy jeho t&lo naplnila energie, se muz zacal citit
temer nepfemoZitelné, Zacal snit o tom, co by mohl udélat s timto po-
citem a energif, a jednoho dne si uvédomil, Ze jiZ neni deprimovany.
Ve skutecnosti si nemohl dokonce ani vzpomenout, pro¢ se citil tak ne-
Stastny. Tento muZ se cftil tak dobfe, Ze se zhluboka napil chladné ¢isté
vody a sed| si zpatky, aby se znovu vniting zklidnil. Po mésici pobytu
na vrcholku hory muz sestoupil doli do vesnice. S nikym moc nemlu-
vil, ale o¢i mu zafily znovunalezenym svétlem. Kdy# prochazel kolem
vesnicand, sd&lovali si, Ze se zdd, jako by ten muz z4fil. Od tohoto dne
ho ostatni povazovali za mudrce. KaZdy rok vylezi na horu, seds! tam
0 samot a postil se.

Pust

V prdzdnoté Zaludku

je nevidéna sladkost.

Jsme jako loutny.

Pokud je hudebnf ndstroj piny,
nemiZe vyjit Zadnd hudba.

KdyZ hlava a bficho

kvali ptstu hotf,

kaZzdou chvili se z ohné

zvedne nova pisen.

Mlhy se zvednou

a novd vitalita vds pfimégje

vyrazit po schodech pred vdmi.
Budte prazdni a kfi¢te jako piitala.
Budte prézdni a sepiste tajemstv( rdkosovym perem.
KdyZ jste nasyceni jidlem a pitim,
na misté, kde by méla byt vase duge,
sedi nehezkd kovovd socha.

KdyZ se postite, ziskdvate dobré zvyky
za uZiteCné piétele.

Plist vdm pomdhd.

Nepoddavejte se iluzi

a neztrcejte sflu.

AvZak i kdyZ jste ztratili



véechnu vali a moc,

kdyZz se postite, vrati se,

jako se vojaci objevi v zemi

nebo jako praporek zavlaje ve vétru.
Stdl, Pandv stal

se snesl do vasich piistfesy.
Oc¢ekévejte ho, kdyZ se postite,
tento stul je pokryty raznymi jidly
mnohem lep$imi neZ zelnd polévka.

Dzaldluddin Rami, sdfijsky bésnik (14. stoleti)

Pravidelné se postim proto, Ze je to U&inny zplisob, jak se napojit
na svou dusi. KdyZ se postim, mé smysly se pfirozeng povzndseji a ja
snadn&ji proZivam Zivot na hlubsf trovni. Zamyslete se nad tim, jak
pfirozené vniméte jidlo viemi smysly a jak vam nddherng chutnd, kdyz
Jhladovite”. Potom naopak pomyslete na to, jak piejfddni maze ochro-
movat a jak unavenf jste po snézeni tézkého jidia. Nynf si pfedstavte,
o kotik syt&jsi jste v okamziku, kdy vade smysly nejsou uttumeny pfi-
sunem Zadného jidla — zvlaste pokud jste jednou nebo dvakrat proZili
pist, ktery byl zamyglen jako duchovn( cvi¢enf. Je nadhemé, Ze jste
tehdy schopni zaméfit se na Boha a nejen na tuto docasnou formu
svéta kolem sebe.

A co to strddadni hladem? Zjistila jsem, Ze hiad je £asto pffmo spojen
se zaméry lidf. JestliZe se pii hladovénf citfte dobie a postite se, abyste
se spojili se svou dudi, potom pravdépodobné budete citit mnohem
mens( hlad. Pro¢? ProtoZe neodekavdte straddnf, ale véts uspokojent
ze spojeni se svou dudf.

MuiZze vam to pfipadat zviditni, ale jeden rok jsem se rozhodla stra-
vit Den dikavzdanf pastem. Myslim si, Ze to byl nejkrasngjsi Den dika-
vzdani, ktery jsem kdy zaZila. Citila jsem se tak Zivd, Cistd a duchovné
povznesena! :

Pfi pUstu mixZe byt jidlo postaveno do sprévné perspekiivy, mu-
¥eme si uvédomit, co je jeho hlavnim cilem. Je to prostfedkem pro
spojen( s boskym zdrojem uvniti nds — k tomuto spojeni dochdzf pro-
stfednictvim ddvanf( a pfijimanf ldsky.

NECO K ZAMYSLENI

Jak jsem se zminila dfive, pust je staroddvnd praktika. Prot by pe-
trval do dnesnich dnti, kdyby nebyl nesmimé prospéiny? Evangelium

Esenskych vypravi, co pry Jesis ¥ v 5 g
o b4 YP' pry JeZis ekl svym novym nésiedoyn t’k_ﬁ._r_-n_o\p';js-
~ #Obnovte se a postéte se. Rikim vdm up¥imng, ¥e temﬁof‘a;ﬁiﬂze _
byt vypuzena pouze plistem a madlitbou. .. KdyZ se postite, potonh ha-
sl?uch::f\ cglé bytost. Potom pifmo porozumfte tomu, co je prévé-_ﬁyn'f
pr’ed van;:, a tomw, co nikdy nemiiZete slyset ani pochopit'm'ys”_l_ pﬁét '
vas osvobozuje od omezeni a zaujatosti. PUst vytvaif i 2 OSVo:.
bozent.” Y }edﬁ.ot_u 3-08v0-:.

TRICATE PATE CVICENT JAK NASYTIT DUSI

Aby byl jakykoli pust skutecné duchovni zile-
Zitosti, je dilezité nezapomiat na to, Ze pust je jen
vade zdleZitost: pravé to JeZfs radil v Bibli, kdy? #i-
kal, abyste neukazovali sviij past nikomu. Nezapo-
minejte také na to, Ze duchovnf pist nen( obét ani
trapen(, ani dokazovani né¢eho nékomu jinému. Je
ve vasem nejvySsim zdjmu. Motivy pohan&né egem
by vdm brénily, aby z duchovniho pustu méli pro-
spéch. Zatimco se postite, dobfe se o sebe starejte,
Naleznste si tiché tdtodiéts, kde si miZete sednout
a pfemyslet o svém Zivots, meditovat nebo se modlit |
~ i kdyby jen na pdr hodin denn&. Zapalte svi¢ku,
abyste si pfipomenuli své vnitin( svétlo, a kazdy den h
se na n&j soustiedte. Nezapominhejte pit hodn& vody a dychat! Abyst
se na pust dobfe plipravili, pfettéte si knihy o Zivot® svatych a mudr-
¢t nebo jinych lidi, kteff Zili kontemplativnfm Zivotem, a inspirujte se
zptisobem, jak proZivali zivot a pfemysleli. Pozorujte p¥irodu a navaZte
s nf spojent, kdykoli to je mozné. Nikdy nezapominejte na to, Ze méte
boZskou podstatu.

g




T¥icdta Sestd kapitola

Uspokoiuil’ci
a neuspokojujici myslenky

ZPUSOB, JAK POD VLIVEM EMOCI
PREKONAT PRIJIMANI POTRAVY

.V nekone¢nu neni plny lepsi neZ prazdny.
Prazdnota je prazdnd i plna...”
Zohar

estlize nékdo vidi sklenici z poloviny plnou mfsto z polovi-
ny prazdnou, Ffkd se, Ze je optimista. Optimismus je béj(::‘éné
vyhoda a skvél4 povahovd viastnost, kterd pomahd kazdému,
kdoTouZ( mit Stastny Zivot. Aviak vyse uvedend myslenka naznacu-
je, e prazdny je méné Zadouci neZ plny. ) ’
Dejme tomu, Ze jste nynf prijali zcela novy pohled na svet - diva-
te se na n&j z pozice nasycenf dude. Je to schopnost vidét prazc_:lnotvu
plnou n&dim, co nespatfite svyma ocima ani nevnimadte ostatnfmi Ctyf-
mi smysly. Napiiklad za&nete vnimat prazdnou sklenici jako zcela_pl-
nou, misto abyste ji povaZovali za prazdnou. To by znamenalo, Ze jste
schopni vidét a vnimat plnost prostoru. ’
Jestiize rozvinete tento typ vize, vas pifstup k jidlu se dramaticky
zménf. Kromé toho se navidy radikdlng zménf i celé vade vniman( Zi-

vota.

KdyZ jsem sepisovala tuto kapitolu, mluvila jsem o nf se svou no-
vou piitelkynf Mary a ona fekla: ,To je dobré téma! Divod, pro¢ mam
dnes takovou nadvdhu, je, Ze pled dvéma roky jsem opustila prdci,
abych se mohia starat o svou matku, kterd umirala na rakovinu. Sedé&la
jsem u jejf postele a ctrndct hodin denné jedla. Byla jsem plnd svych
emocf, a navrch k tomu jsem citila, Ze se svym Zivotem nic nedé&ldm.
Zacala jsem jist, abych zaplinila prdzdnotu, kterou jsem ve svém nitru
citila.”

Jedind véc, kterd zplsobuje, Ze se citime nepfjemng pii pocitu
prazdnoty nebo ve stavu neznalosti, je tuseni, Ze abychom byli v bez-
pei, méli bychom védét a méli bychom to prazdno n&&im naplnit. Co
kdybychom pifijali fakt, e nékdy nevime, co proZivdme (nebo co se
d&je kolem nds), a n&kdy dokonce ani nevime, kdo jsme? Je to skute¢né
tak $patné? Co se stane, kdyZ na chvili odhodime viechna oznaceni?
Co pak? Pro ego to je smrt, ale pro dusi je to konec identifikace s télem,
osvobozenf, jedind cesta, jak nechat svoji skutetnou podstatu, aby se
projevila. PomaZe ndm to dostat se za hranici ndzoru, Ze jsem pouze
Clovek, ktery je ztotoZnény se svou formou.

Ve skuteCnosti jsme viichni lidské bytosti, které jsou spojeny
se svymi beztvarymi Jd. Mdme Z(t v rovnovdze mezi formou a beztva-
rosti jako lidské bytosti. Viimnéte si, co se stalo Mary, kdyZ se ztoto?-
nila pouze s formou své matky umirajici na rakovinu; zpusobilo to, Ze
se také ztotoZnila pouze se svym télem. Jedinym zptisobem, jak |ze byt
v souladu s myslenkou, 2e méng je vice, je védét, Ze se u nas objevu-
je forma i beztvarost — potom dochdz( k rovhovdaze. Tfmto zpasobem
miZete vidét, Ze smit je pouze kontinuem Zivota bez formy téla nebo
v prazdném” stavu. Ve skutednosti 1o ale viibec nenf prazdno.

Stejné jako Mary mnoho lidf ji pod tlakem emoci. To znamend, Ze
neji, kdyz majl hlad, a nevnimajf jidlo jako lahodnou cestu, jak mohou
podpofit své télo a naplnit své buriky energil a dostate¢nou energif.
Mfsto toho pouzivaji jidlo jako ,ndpln” Zivota - stejné jako drogy, alko-
hol, televizi nebo povrchni vztahy. Jed( kvali druhym (napiiklad kdyz
proZivaji rozchod s nékym, kdo pro né byl daleZity) nebo aby zmirnili
pocit nudy, smutku nebo deprese.

Moznd mezi tyto lidi patiite. JestliZe je tomu tak, mdm pro vds dob-
rou zpravu. JestliZe za¢nete vidét jidlo jako cestu k vyssimu uvédo-
ménf, pak vds kaZdé sousto, které snite, muZe pfibliZit k seberealizaci
a zkuenosti Zit vzrusujicl Zivot. To je Zivot plny ldsky a kreativniho

“vyjadren( - smysluplny Zivot osvobozeny od ndhraZek.



POVZNESEN{ POCITU

Dovolte mi, abych pouZila depresi jako daldf pfikiad, jeZ vdm muzZe
pomoci pfi rozvijenf snahy uspokojit dugi. Z pohledu duse nenf depre-
se klinické onemocnéni, ale vysledek fady myslenek - jedné depresivni
myslenky vedle druhé.

Jestlize zjistite, Ze se nachdzite ve stavu, kdy rychly sled mysle-
nek zplisobuje, Ze se citite zaplaveni svymi emocemi, které se vam
vymykaji z kontroly, nepomitZe vam, kdyZ to nélim zajite. Pokud to
udéldte, uvddomuijete si fakt, Ze jen pfilévéte olej do ohné. Ackoli vés
jidlo zpotatku upokoji, mize se stat, Ze ke své vnitini tirddé pfiddte si
sebeponiZujfci myslenky.

Misto konzumace jfdla si tentokrdt naleznéte pohodné misto (dale-
ko od lednicky!), sednéte si a za¢néte zhluboka dychat. Brzy zjistite, Ze
jste schopni omezit své negativn( myslenky, kdyZ zacnete své dychanf
zamémé sledovat. S '

Jakmile zpomalite své dychdnf, za¢néte mezi svymi mySlenkami
hledat volné misto. Nejprve to mizZe byt obtizné. Drobné myslenky
0 sobé a svém Zivoté jsou opravdu drobné, a tak jich zvlidnete docela
hodné. KdyZ se uvolnfte, doslova uvidite, Ze jsou podobné mrakim
plujicim na nekone¢né obloze. KdyZ si to uvédomite, mihZete se roz-
hodnout. Cheete byt mrakem - obtiznou emoci nebo bolestivou, dra-
matickou myslenkou? Nebo se chcete ztotoZnit s oblohou — prézdno-
tou a prostorem? Jestlize se ztotoZnfte s nekonecnou mysli, uvidite, Ze
je mezi kazdou myglenkou:hodné prostoru — hodné mista pro Boha.

Ve skute¢nosti nic dalsiho k tomu, abyste se dostali z deprese,
nepotiebujete - je to vice neZ drogy, lepsi neZ terapie. Pouze musite
védét, jak mate védomé myslet, coZ znamend vénovat pozornost pro-
storu mezi myslenkami vice nez myslenkdm samotnym. Casem zjistite,
Ze z prézdného prostoru se vynofuje klid, jenZ je vdam velkou oporou
a posiluje uspokojujici myslenky — myglenky piné ldsky, porozuméni,
inspirace a kreativity. le to ten typ myslenek, které vdm umozn( dostat
se hloubgiji k vlastnfmu J4, jeZ se ukryva za zevnéjskem podrdzdénosti
a hladu. Déle vam tyto myslenky umoZni uvédomit si, jak uspokoju-
jlci mtze Zivot byt, kdyZ se ze své mysli dostanete do svého srdce.
Nejvetsi mistfi, ktefl kdy chodili po Zemi, byli ti, jiZ méli schopnost
vidét neviditelné. Tyto neviditelné sily jsou pfitom skute¢né a pffstupné
kazdému z nds. V&ite a brzy zatnete ve svém Zivotd vidét podporujicl
sfly vesmfru.

NECO K ZAMYSLEN(

Nésledujici pribéh je o psychologovi Carlu jungovi a jeho ndvita-
vé indidnské vesnice. Jung se zeptal kmenového nécelnika Ochwiaya
Biana, jaky je jeho ndzor na bélochy, Nédcelntk odpovédél pochvalng,
ale dodal, Ze neporozumél tipIné tomu, pro¢ se bélosi vidy zdaji byt
roz&ileni a vypadaiji, jako by byli stéle hladovi a néco hledali. Vsiml si,
Ze nasledkem toho byly tvdie bélocht pokryty mnoha vraskami a ¢asto
méli chatrné zdravi. Nddelnik dodal, Ze bélogi byli pravdépodobné tak
blaznivi, Ze pfemysleli hlavou, coZ dé&laji pouze blaznivi lidé. Jung byl
pfekvapen a zeptal se, jak pfemysli ndcelnik. Nagelnik odpovedel, ze
pfirozené pfemyill svym srdcem. :

TRICATE SESTE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Zastavte se na chvili, uklidnéte se a trikrét se zhluboka nadechnéte.
Pak zavlete ofi a prozkoumdvejte své télo, jako byste méli reflektor,
jfmz pohybujete od hlavy dold k prstim na nohou. Predstavte si, Ze
tento reflektor je schopny nalézt jakoukoli oblast zaseknuté nebo vzdo-
rujfci’ energie. Takova energie se projevi jako napéti, omezenf, nebo
dokonce bolest. Pokud takové m(sto naleznete, roziifujte ho pomocf
dychdn(, vdechujte do n&j prostor a svétlo. Provedte to v kaZzdém mist,
kde je vzdorujfci energie. Kdyz skondite — af to trva deset minut nebo
hodinu, oteviete o¢i. At jste kdekoli, zlstante uvolnéni a dobte se ko-
lem sebe rozhlédnéte. MoZn4 jste v piirodé a vidite kolem sebe stro-
my, mraky a slunce. JestliZe jste uvnité, mdZete uvidét podlahu, stény,
stul, Zidle, poli¢ky a gau¢. NezdleZ( na tom, co vidite, Soustiedite se na
to, co nevidite,

Nynf si zatnéte vifmat prostoru, ktery je v kaz-
dého pfedmetu a kolem ngj. Pfemyslejte o tom, co
je dulezitéjsi — je to pfedmét, ktery vidite, nebo pro-
stor, jenZ jej obklopuje? J4 véfim, Ze prostor se rovn3
Bohu ~ protoZe je mimo jakékoli omezujic{ nazory
nebo soudy, které mizZeme mit, a neomezené nds
podporuje ve viem, co déldme.

_pJsem Stastny
a spokojeny,
‘protoze si mys-
lim, Ze takovy

M &
Védci tvrdfl, Ze nase t&lo je tvofeno z 99,9 % ‘|sem.
"y . . Alain-Rene Les-
stejnym zplsobem jako svét kolem nds a viechny age

dalsf pfedméty ve vesmiru. Bez ohledu na to, jak
se to miZe zddt neuvéfitelné, ndm kvantova fyzika
Fikd, Ze pravé takovd je podstata hmoty. AZ budete



POVZNESENI POCITU.

Dovolte mi, abych pouZila depresi jako dal3( pitklad, jeZ vdm muZe
pomoci pii rozvijen( snahy uspokojit dusi. Z pohledu dude nenf depre-
se klinické onemocnéni, ale vysledek Fady myslenek — jedné depresivn(
my3lenky vedle druhé.

- Jestlize zjistite, Ze se nachdzite ve stavu, kdy rychly sled mysle-
nek zpdsobuje, Ze se citite zaplaveni svymi emocemi, které se vdm
vymykajf z kontroly, nepomiZe vam, kdy? to n&&im zajite. Pokud to
udélate, uvedomuijete si fakt, Ze jen pfilévite olej do ohné. Atkoli vés
jidlo zpo&dtku upokoji, mize se stdt, Ze ke své vnitinf tirddé pFiddte si
sebeponiZujict myslenky.

Misto konzumace jfdla si tentokrat naleznéte pohodné misto (dale-
ko od lednicky?!), sednéte si a zalnéte zhluboka dychat. Brzy zjistite, Ze
jste schopni omezit své negativni myslenky, kdyz zatnete své dychan(
zdmérné sledovat. .

Jakmile zpomalite své dychdni, zatnéte mezi svymi myslenkami
hledat volné misto. Nejprve to muZe byt obtfzné. Drobné myslenky
o sobé a svém Zivoté jsou opravdu drobné, a tak jich zvlddnete docela
hodn&. KdyZ se uvolnite, doslova uvidite, Ze jsou podobné mrakiim
plujfcfm na nekonedné obloze. KdyZ si to uvédomite, miZete se roz-
hodnout. Chcete byt mrakem - obtiZznou emoc( nebo bolestivou, dra-
matickou my3lenkou? Nebo se chcete ztotoZnit s oblohou — prazdno-
tou a prostorem? JestliZe se ztotoZnite s nekone¢nou myslf, uvidtte, Ze
je mezi kaZdou my3lenkou:hodng prostoru — hodn& mfsta pro Boha.

Ve skute¢nosti nic daldtho k tomu, abyste se dostali z deprese,
nepotiebujete - je to vice neZ drogy, lepsi neZ terapie. Pouze musite
védet, jak mdte védomé myslet, coZ znamend vénovat pozornost pro-
storu mezi myslenkami vice neZ myslenkdm samotnym. Casem zjistite,
Ze z prazdného prostoru se vynofuje klid, jenZ je vdam velkou oporou
a posiluje uspokojujici myslenky — mySlenky piné ldsky, porozumeéni,
inspirace a kreativity. Je to ten typ myslenek, které vdm umoZni dostat
se hloubgji k vlastnfmu J4, jez se ukryva za zevn&jskem podrdzdénosti
a hladu. Ddle vdm tyto myslenky umoznf uvédomit si, jak uspokoju-
jlcl maze Zivot byt, kdyZ se ze své mysli dostanete do svého srdce.
Nejveats( mistfi, ktefi kdy chodili po Zemi, byli ti, jiZ méli schopnost
vidét nevidilelné. Tyto neviditelné sily jsou pfitom skute¢né a pfistupné
kazdému z nds. V&fte a brzy zalnete ve svém Zivoté vidét podporujicl
sily vesmiru.

NECO K ZAMYSLENI

Ndsledujfcr pFibéh je o psychologovi Carlu Jungovi a jeho ndvits-
vé indidnské vesnice. Jung se zeptal kmenového nacelnika Ochwiaya
Biana, jaky je jeho ndzor na b&lochy. Nagelnik odpovédél pochvalng,
ale dodal, Ze neporozumél tiplné tomu, pro¢ se bglosi vidy zdajf byt
roz¢ileni a vypadajr, jako by byli stéle hladovf a néco hiedali. VEiml si,
Ze ndsledkem toho byly tvdfe bélochti pokryty mnoha vraskami a &asto
méli chatrné zdravi. Ndcelntk dodal, Ze b&logi byli pravdépodobné tak
bldznivi, ze pfemysleli hlavou, coZ délajf pouze blaznivi lidé. Jung byl
pfekvapen a zeptal se, jak pfemyslf na¢elnik. Nagelntk odpovedsi, ze
pfirozené pfemyslf svym srdcem.

TRICATE SESTE CVICENI, JAK NASYTIT DU

Zastavte se na chvili, uklidnéte se a t¥ikrat se zhiuboka nadechnéte.
Pak zavfete oli a prozkoumavejte své télo, jako byste maii reflektor,
jimZ pohybujete od hlavy dol k prstim na nohou. Predstavte si, Ze
tento reflektor je schopny nalézt jakoukoli oblast zaseknuté nebo vzdo-
rujici energie. Takova energie se projevi jako nap&ti, omezenf, nebo
dokonce bolest. Pokud takové misto naleznete, rozgifujte ho pomocf
dychdnf, vdechuijte do n&j prostor a svétlo. Provedte to v kazdém mists,
kde je vzdorujici energie. KdyZ skonéite — at to trvad deset minut nebo
hodinu, oteviete o&i. At jste kdekoli, zlistaite uvolnénf a dobie se ko-
lem sebe rozhlédnéte. Mozn4 jste v piirodé a vidite kolem sebe stro-
my, mraky a stunce. Jestlize jste uvniti, miZete uvidét podlahu, stény,
stil, Zidle, politky a gau¢. NezdleZ( na tom, co vidite, Soustfedite se na
to, co nevidite.

Nynf si zaénéte viimat prostoru, ktery je v kaz-
dého pfedmétu a kolem ngj. Pfemyslejte o tom, co
je dulezit&j$i — je to pfedmét, ktery vidite, nebo pro-
stor, jenz jej obklopuje? J4 vé¥fm, Ze prostor se rovnd
Bohu — protoZe je mimo jakékoli omezujici ndzory
nebo soudy, které miZeme mit, a neomezen& nés
podporuje ve viem, co délame.

Védci tvrdi, Ze nade télo je tvofeno z 99,9 %
stejnym zptsobem jako svét kolem nds a viechny
dal3f pfedméty ve vesmiru. Bez ohledu na to, jak
se to mizZe zd4t neuvéfitelné, ndm kvantovd fyzika
Fikd, Ze pravé takova je podstata hmoty. AZ budete




jist, uvédomuijte si prostor jidla, které jite. Ztratite tak pocit prazdnoty

a pochopite, Ze jestlize se ztotoZnite s prostorem, vase drobné mys-

lenky budou nahrazeny vzneSenymi myslenkami. Pokud se budete
pii pifstim jidle citit prazdni, pokuste se dosdhnout stavu ?35}{??"0§F‘;
Co nejiast&ji si uvédomujte bezpodminecnou podporu, vieprijimajici
a viezahrnujicf podstatu vesmiru — lasku!

Tricatd sedma kapitola

Hubnuti

JDE O VNITRNI PRACI

,Predchidcem kazdého ¢inu je myslenka.”
Ralph Waldo Emerson

mnoho zmé&n, jeZ vam umoZni zhubnout, se musi ode-

hrét v nitru ¢lovéka. K hubnuti — zvId3té pokud je tieba
shodit hodné kil — muZete pfistupovat z pohledu uspokojent duge.
Hubnutf pomoci vyvaZzeného pifstupu je duchovni zdleZitosti, pro-
toZe se musite dotknout véci, které jsou duleZité pro duchovnf vy-
voj. Aby bylo zhubnutf vdhy G¢inné, musite se zaméfit na vhodna
jidla a na své myslenky.

Q koli strava vedouci ke zhubnuti ovliviiuje vas vzhled,

CESTA DUSE A SEBELASKY

Casto myslim na ty, ji maji velkou nadvahu, kterou cht&ji sho-
dit. Musi pro vds byt skli¢ujici, kdyZ hleddte ocenéni svych vysledkl
u ostatnich. KdyZ zhubnete o ¢étrndct kilo, coZ je GZasny tspéch, stile
jesté je tfeba zbavit se sedmdesdti nebo devadesdti kil. Vite, Ze jste
udélali n&co, co bylo obtfZzné a skvélé, ale vétiina svéta si toho moznd
ani neviimla. Je &as za&it 21t a dychat pro sebe a odpustit t&m okolo.



2% Zn( to snadno, ale pro mnoho idf je to ve skutec-
nosti docela obtizné. Pokuste se vnimat svuj Uspéch
pfi hubnut( jako duchovni tispéch a cestu k vy3simu
stupni v péci o sebe.

KdyZ se pilng snaZite shodit vahu, je tieba si uve-
domit, ¥e a? budete mit pocit, Ze vés ostatni nemaji
radi a nerozum{ vam, na duchu vas pozvedne sebe-
| |aska a odpustén(. Pokud se budete mit radi a budete
' si sebe vazit, pocitite opravdovou jasku, kterou mimo
sebe nenajdete. Reakce ostatnich je Casto katalyzd-

WS forem, jenZ vam umoZni oteviit své srdce. Na drovni
duze, pod vn&j¥ slupkou, jste milovéni. Kdy# to pozndte, uvédomite si,
e nezdlezf na tom, jak vds ostatn vnimaji a jak se k vam chovajl. Jste
opravdu spojeni se svétlem, jeZ se nachdz( ve valem nitru.

Prestarite si zakryvat své vnitin{ svétlo dalsimi vrstvami. Bibfe vyb(-
zf, abyste své vnitfn( svétlo neschovavali!

Zhubnout o 45 kito a vice vyZaduje velké dusevni dsilf. Duse je
OBROVSKA. Uvedomte si, Ze vase podstata je vEt3( a jasn&jsf. Abyste
doséhli uspokojenf, musfte dovolit, aby se vase duse osvobodila. Mu-
site i dovolit, aby se mohla v Zivote svobodn& vyjadFit a mohla davat
a piijfmat Zivol bez ohledu na to, co si mysli n&kdo jiny. Hlavnim du-
vodem, prot tloustneme, jeto, Ze Zekame od ostainich uznan( — hlad
vznika proto, Ze si myslime, Ze jsme ztratili sami sebe. Mnoho z nds
to popltd a mysli si, Ze tim, e se nacpe jidlem, zpusobf, Ze tato touha
zmizi nebo se zmensi.

Vade krdsa se nachazf ve vasem nitru. Podivejte se tam. Pokud vni-
mdte jen povrch bez spojeni s dusf, Zijete povrchné.

SILA NAZORU

Doktor Deepak Chopra uvady, Ze vase tslo je 3D projekce vadeho
soucasného stavu mysli. Kazdou nepatrnou zménu nédlady zachyti kaz-
d4 buitka, to znamend, Ze nepfemyslite jen mozkem — na myslenf se
ve vaiem téle aktivn& podili viech 50 biliond bunék. Jinymi slovy fe-
geno — nizory ovlivituji fyzické t&lo a vase buitky se viivem my3le-
nek neustsle méni. Jakmile si to uvédomite, pozndte, Ze vase my3lenky
ovliviiuji vas vzhled a tvoff vase tlo. Zeptejte se sami sebe na to, €o
si 0 sobé myslite. Pokud se-vdm odpovéd nelfbi — pokud vade ndzory
omezujf vae prani,. potom je zmete, ale necekejte na souhlas ostat-
nich.

NECO K ZAMYSLENI

Opustte povrchnf pohled na Zivot a podivejte se hloubdji. Z tohoto
postoje vychdz( i muj ndsledujicl pFibéh. KdyZ jsem pracovala jako
here(‘fka v reklamdch, nejvice Casu zabrala pfiprava reklamy. Zjistila
jsern, Ze reklamy, které pak trvaji 30-60 sekund, vytvafl stovky lidf
jimZ asto trvd tydny, ne-li pfimo mésice, neZ se vytvor jejich Uiasnéhc;
talentu a kreativity objevi v televizi; uplynou roky pozornosti a trpéli-

vosti, neZ jsou vytvoreny filmy. Nezapominejte na to, Ze at hubnete
jakkoli diouho, je to v pofadku. :

TRICATE SEDME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Bshem svych transformacdnich kurzi a uéebnich programi udim
o E3 Transformational Triad - coZ je samotné jddro mé prdce, které
— jestliZe je praktikovdno — uvoliiuje energii duse, a tak vzristd kreativ-
ni Zivotni sfla.

Vysvétluji to tak, Ze ¢lovék si miZe uvédomit svou pozoruhodnou
sflu pouze tehdy, jestlize otevi'e svou mysl, srdce a viili Bohu.

Ucastnici mych kurzii se u¢i pomocf praktikovan{ zdzracné bez-
f’f‘:ys'!enkovitosti transformovat své vnimani svéta, Zdzracné vyZivovdni
jim ukazuje, jak zahrmout Boha do svého Zivota pomocf toho, Ze se
prestanou vnimat jen jako t&lo. Ve tietl &asti se naud{ zdzralnému mi-
strovstvi, které jim pomuzZe pochopit, jak k druhym lidem 3ifit to, co je
v nich zazra¢né, ’

Pomoci t&chto tif ¢dstf bude hubnuti vypadat takto...

Nejprve pfesunete své vnimani sebe sama zevnitf ven — svobodnd
duge hled4 vyjadrent svych nejnitern&jiich prani. Cfl? Poznat, Ze jste
vice neZ jen t&lo, které miiZe byt omezeno vasimi pfesvéd&enimi. S ja-
kym cflem jste se narodili? Kde je ukryto vade vnitini svétlo? Kde Ipite
na nadbytené z4t&Zi? Kde musite odpustit? Jakmile pomoci sebepo-
zorovanf objevite odpovédi — skvélé je psét si dentk — miZete odpustit
viemu ve své minulosti a zadit znovu.

Potom je &as nasytit své nov& objevené J4, a aby k tomu do$lo, mu-
site byt odvaZni — vnimat své srdce a zbavit se vrstev, které jsou mezi
vami a Zivotem.

Jestlize béhem své prdce na zdzratné bezmyslenkovitosti v sob&
odhalite umélce — kreslete! jestliZze objevite basnika nebo spisovatele
pidte bez ohledu na to, co si lidé pomyslf! Kdo se stara o to, co si mys:



2 1l Toto je va3 €as, ktery muZete proZit naplno a svo-
* bodn& na zdkladé hiasu svého srdce.
__ Pokratujte v uspokojovan( své duse. Nikdy ne-
. zapominejte, Ze jste dar! Vade vnéjii balenf je pouze
. nejmensi &asti toho, co musite nabfdnout — véechno
i skute¢né zboZ( je uvniti!
: Zde je vas dkol — jednim z nejvyznamnéjsich
4 darn, ktery muzeme ddt druhému &loveku, je pevnd
vira ve svij potencidl, jenz ndm umozni pfesahnout
omezené ndzory spojené s myslenkou, Ze jsme jen t€lo. Potom muzZe-
me ve svém Zivord demonstrovat svou neomezenou podstatu a sebelds-
ku. Vénujte nékolik okamzikd spojenf se svou dusi a pak roz|i§t§z, co sj
myslite 0 svém vzhledu, a urtete, jakou vahu povaZujete za optlma.lnl,’
kolik potfebuijete jist a jaky typ jidla vdm pfinds( ne]hluk?Ef uspoIfOJem
a spojenf se Fivotem. jestlize chcete, sepiste si to. Jednejte nalzakiadé
svého presvédeent. JestliZe budete Zivym pHkladem mistrovstvi, potom
vds ostatn budou respektovat a uvéfi vasim ndzorim.

(=4
i
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NaSyt’te ostatni

»Chudf lidé nedychti jen po jidle; dychti
po uzndnf toho, Ze jsou lidské bytosti. Dychti
po védZnosti a po tom, aby se s nimi zachdzelo tak,
jak s nimi zachdzime. Dychti po nasi ldsce.”
Matka Tereza

lem bestseleru Marianne Williamson Return to Love (Vrat-

te se k lasce}, v némZ jasné vysvétluje zdsady duchovni
prdce, které jsem o mnoho let pozdéji zacala sama ucit. Aviak v té
dobé mé& mnoho téchto zdsad métlo, a tak jsem ocenila srozumi-
telnost jeji knihy. Jeden jeji nestranny pohled mé obzvigté zaujal
— pokud zjistite, Ze vds zneklidriujf uréité v&ci, jeZ se vdm zdajf byt
Spatné, jako je svétovy hlad, potom s nimi néco udélejte. Aviak au-
torka k této myslence pridala piekvapujfci pozndmku — fekla, Ze to
¢lovék nemd délat pro ostatni, ma to d&lat pro sebe.

Vzala jsem tuto radu k srdci a uplatnila jsem ji v té oblasti Zivota,
kde jsem citila, Ze je tfeba zména - 3lo o muj vztah k jidlu. Jako mo-
delka a here¢ka v reklamdch jsem trdvila mnoho Zasu s bohatymi, hez-
kymi lidmi a byla jsem 3tastnd, Ze vedu tento bohaty Zivot. Hluboko ve
svém nitru jsem se v3ak cttila 3patné, protoZe mnoho jinych lid( v tomto
svété bohatstv( sotva pieZivalo. Citila jsem vinu — néco, co Kurz zdzra-
ki oznaduje jako lidskou emoci, jeZ urité nepochdzi od Boha. Proto
jsem byla odhodland najlt v této situaci Boha.

Kdyi jsem se trmdcela po své duchovnf cestd, §la jsem ko-



Nedlouho potom jsem pochopila, co mdm udé-
lat. Miuvila jsem s feditelkou ze zdkladni Skoly, jiZ
navitévovala md dcera, o vytvofen{ spoluprdce mezi
skolou a azylovym domem pro bezdomovce, kde
byla vefejnd kuchyng. Zaali jsme malym spoleCnym
* jediem na Den dikavzddni, ¢asem se prdce rozsitila
2% a zahrnula patrondt i shanénf oblecenf. Nejradéji
i jsem na této zkusenosti méla, Ze déti do domova do-
rucovaly jidio se mnou a dal3fmi dobrovolntky. Dé-
4 tem se rozzdfily tvafe a ldska a respekt, které k sobé&
Gaachsmaatics  cftily, kdyz donesly krabice s jidlem, byly hmatatel-
né. KdyZ jsem ¥idila dodavku na zpétecnf cesté do skoly, rdda jsem se
ve zpé&tném zrcatku divala na déti, které se Zivé bavily nebo jen sedély,
usmivaly se a vychutndvaly sviij zaZitek. Opravdu jsem citila velkou
vdé&nost za ty, jiz nam poskytli tuto pfileZitost k zodpovédnosti. _

Pro nés, kdo jsme zdanlivé ¥astn&jii nebo pochdzime z vyspélej-
gich zem(, je duleZité, abychom si uvédomili, Ze bohatstvf je iluze. Tito
od pohledu nestastni lidé jsou moznd ve skute¢nosti trochu ddle na c.iu-
chovnf cesté vyvoje neZ ti, kdo jsou zdénlivé $tastnéjsf. Viimnéte si, jak
vdm pomoc témto lidem ve skutecnosti poméahd pfesahnout Skatulky
va¥eho vlastntho omezujictho smysient. _

V&SI propojen( s ostatnimi si zacnete uvédomovat, jakmile se bl{-
dete snazit zacelit jakékoli diry, které existujf mezi vdmi a ostatnimi.
Pokud jste bohati, budete chtft ostatn{m v jejich Zivoté pomoci.

Pokud zaZivdte znepokojujici uddlosti tykajici se jidla — jako ne-
dostatek sily vtile, kdyZ mijite obchod s rychlym obcerstvenim nebo
kdyz vidite zékusky plné cukru a tuku - pomiiZe vdm to vytvorit novy
pFistup k jidlu, pFistup, ktery nesouvisi s chutovymi pohdrky ani s poci-
tem plného Zaludku. KdyZ se rozhodnete poskytovat potravu ostatnim,
zatnete si vazit hodnoty jidla a pocitite k nému hlubokou dctu.

Existuje mnoho piileZitostl, kdy mlzete jako dobrovolnici aktiv-
né pracovat v azylovych domech, sanatorifch, nemocnicich pro _déti
a hospicfch, AZ pitié uvidite bezdomovce, zeptejte se ho, jestli by
nechtdl néco k jidiu. Pokud odpovf, Ze ano, dejte mu misto penéz jid-
lo. Kdyz to udélste, snadnéji tak dosdhnete spojeni s nim — a se svym
opravdovym J4.

VYTVORTE St Z CIZINCU PRATELE

Asi ve stejnou dobu, kdy jsem organizovala dodévky jidla do azy-
lového domu, jsem méla jednoho dne &asné réno schiizku v centru

mésta. Stdle jsem pracovala jako modelka a méla jsem jit na pohovor
kviili moZné préci. Zaparkovala jsem na mist&, které bylo jen jeden
blok od mista setkani.

Zaradovala jsem se, Ze jsem nadla misto k zaparkovan( dive, ne?
jsem Cekala. Vhodila jsem penize do parkovacich hodin, ototila se
a vydala se do blizkého bufetu, abych si dala ¢aj. OkamZité jsem si
viimia dvojice bezdomovcil, jeZ sedéla pred kostelem nékolik kroku
ode m&,

KdyZ jsem si o nékolik minut pozdéji objedndvala ¢aj, vrétila jsem
se v myslenkdch k muZi a Zeng, ktefi se venku choulili pod pfikryvka-
mi. Rozhodla jsem se koupit jesté dva aje a dva teplé rohliky. Podala
jsem ¢aj a rohliky pdru a zamifila zpatky k autu.

KdyZ jsem tam dosla, uvédomila jsem si, Ze budu pry¢ dvé a puil
hodiny a maximalni ¢as na parkovacich hodindch byl dvé hodiny. V tu
chvfli se mi zddlo naprosto logické, Ze by tito lidé mohli nakemit pii-
stroj za mé.

Otocila jsem se zpétky k bezdomoveim a tekla: ,MuaZete mi pro-
kdzat laskavost?” S pfekvapenym vyrazem na tvéfich oba ihned odpo-
védéli: ,Samoziejmé.” MuZ se potom dokonce podival za sebe, aby
zjistil, jestli néhodou nemtuvim s nékym jinym! Usmivala jsem se, Fek-
l[a jim o svém problému, dala jim dva ¢tvrtaky a pozddala jsem je, aby
je dali do pfistroje, aZ vyprsi as. '

Potom jsem odedla. KdyZ jsem byla v poloving cesty, vzpomnéla
jsem si, Ze jsem zapomnéla do pifstroje vhodit dal3f ¢tvrtdky, které jsem
ziskala v bufetu. Vritila jsem se, abych to udéala. KdyZ jsem mfjela
dvojici pfed kostelem, stile o mn& mluvili a zaslechla jsem, Ze Yena
fekla: ,Ona nam opravdu véfi. Piekvapuje mé, Ze ndm veéfi.”

Dokud jsem ta slova nezaslechla, neuvédomila jsem si, Ze jim v&-
Fim. Ani jsem nepfemyslela o tom, Ze by to pro mé& nebyli schopni
udélat, jednoduse jsen je vidéla tak, jak nyni vidim viechny lidi — jako
obdivuhodné a v jadru dokonalé bytosti. M4 duse v&d&la, Ze mohu
uplatnit svou pravou podstatu a také odkryt dokonalost ostatnich. To
miZeme udélat viichni - pokud se tak rozhodneme.

Po schizce jsem v bufetu pro své nové piatele koupila polévku
a rohitky. KdyZ jsem se vrétila ke kostelu, pdr pravé sbiral své vici
{pravdépodobné to bylo viechno, co jim patfilo). Muz prohidsil, Ze
uz musf jit, ale Ze na mé &ekali a dali &vrtdky do pfistroje presné, jak
jsem je poZddaia. Oba se na mé z&Fivé usmivali. KdyZ jsem jim podala
polévku, Zena se mi podivala pfimo do ocf - to bylo néco, co ziejmé
u cizfch lidi neméla 3anci udélat Casto ~ a fekla: ,Dékuju, Ze jste
na nds tak hodnd, a Buh vdm Zehnej.” Upfmng jsem odpov&déia:
LVam také.”



Védéla jsem, Ze jsem se v této situaci velice mnoho nautila. Oto-
gila jsem se a uvidéla jsem, Ze auto, které parkovalo za mnou, mélo
za stéradem |fstek za nespravné parkovani. Kdyby ten fidi¢ jen védé!!

Na jidlo maZeme pohliZet jako na prostiedek, pomoci néjz docha-
zi ke spojeni s bozskym zdrojem uvnitf nds, a zpasob, jak posilit sebe
i ostatn( a ddvat i pfijimat 1asku.

NECO K ZAMYSLENI

Skladatel Gustav Mahler jednou fekl: ,Plevzit zodpovédnost zna-
mend udrZet si schopnost reagovat.” Neni t&2ké si uvédomit, proc je
nasyceni ostatnich snadnym zptisobem, jak miZeme byt s nékym ji-
nym spojeni. Pomyslete na to, jak nakl4ddte s darem jidla. MuZete udg-
|lat vice?

TRICATE OSME CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

AZ budete pifsté znechucens a skiicens tim, Cemu v Zivoié Celite,
uvédomte si, Ze v tomto okamZiku popirdte sflu, kterd se nachazi ve va-
. $em nitru. Nevnimejte tyto pocity jako divod, pro¢
i byste se meli stéhnout se do sebe, ale jako vyzvy,
! abyste se otevieli. Timto zplisobem muZete roz3ifit
. svij svét, misto abyste se soustfedili na sebelftost,
: je? pochéz( od ega. Tato sebelftost vam totiZ nikdy
¢ neumozni, abyste byli pIni s(ly nebo poznali svou
pravou podstatu jako silu, jeZ umoZfiuje zmény.
I Udglejte pro ostatni néco, co byste chtéli udélat pro
sebe, kdybyste byli na jejich mist&. jsme spolu spo-

Jeni.

Tricdtd devata kapitola

Pojdme se spolu najist

~Nez budeme hledat néco k jidlu a pitf,
méli bychom vyhledat nékoho,
s kym budeme jist a pit.”
Epikiros

jistila jsem, Ze jeden ze zptsobu, jak zajistit, Ze budete
pii jidle emociondln& uspokojeni, je sdflet tuto zkudenost
s témi, jeZ mate rddi. '

Nenf tomu dadvno, kdy se vétsina rodin kazdy veder shromézdila
k vecefi a se ¢leny 3irsi rodiny se sefla o vikendu. Cas jidla vytvotil pi-
leZitost pro spojen( a prohloubeni komunikace mezi ostatnimi. Usta se
otvirala nejen proto, aby se do nich vioZilo jidlo, ale také aby probihala
komunikace ~ spojent, které pfind3r hluboké uspokojent.

Dnes neni neobvyklé, Ze jsou ¢lenové rodiny pfi jidle rozptyleni
{rodi¢e pracujf, cestuji na obchodnf cesty &i se vénuji dileZitym povin-
nostem, détf se G¢astni Skolnich aktivit, sportl nebo majf své konicky).
Lidé Casto konzumuji jidlo sami nebo pFed televizi a ¢tou si pfi ném
noviny Ci knibu. Timto zpusobem pfichdzime o tiZasnou zkuenost.
Neuvédomujeme si, jak moc ji postrdddme. '

NEJVICE NAPLNUJICI JIDLO

Nikdy jsem se necttila tak pind — fyzicky, mentdlng, vitding, emoci-
ondIné ani dusevné — jako v den, kdy jsem si vychutndvala jidlo, jez mé&
nejvice uspokojilo a pfi némz jsem doslova konzumovala idsku.



Byla jsem v Indii s jednim z mych nejoblibendj-
Sfch lidi na sv&t&, s osobou, jeZ se vyznd v umény,
jak piné proZivat pritomnost. Spoleéné jsme proZi-
vali silné zdZitky a na zpdteénf cesté do Spojenych
statd jsme se zastavili v Evropé, kde jsme se potkali
s pfitelovou sestrou.

Jednoho réna jsme my tii v Itdlii cestovali z As-
sisi do malého pfimorského mésta v Cinque Terre.
Ndzev Cinque Terre znamena pét prstd a vystihu-
je, jak pét homatych poloostrovli vyrazné vynivé
do mofe. Potulovali jsme se po riznych obcho-
dech, hodnotili jsme vyrobky mistnich femesInikt a ztratili jsme pojem
o Case. KdyZ vrcholiia doba obéda, uv&domili jsme si, Ze v3ichni mdme
hlad. | kdy? vétsina restauraci byla plnd, jednohiasné jsme rozhodli, Ze
se neplUjdeme najist do jakékoli restaurace. Chtéli jsme misto s vyhle-
dem.

Zastavili jsme se u jednoho malého malebného mista a procitali
jsme menu. Majitei nds poslal nahoru a usadil nds ke stolu uvnitf re-
staurace, protoze viechny stoly venku byly obsazené. Ujistil nds, Ze
je piili¥ pozdé na to, abychom nasli mfsto jinde. Citili jsme zklama-
ni, protoZe venkovni stoly se nachdzely na verandg, odkud byl vyhled
na mofe.

Kdyz jsme si sedli, zjistili jsme, Ze jsme pred velkym oknem, které
sahalo do stropu k podlaze; m&lo zaviené okenice. Zeptali jsme se,
jestli by nebylo moZné je oteviit, a kdyZ to majitel nadSené udélal, od-
halil tim dZasny vyhled. Sedéli jsme na kraji ttesu nad morem a vidéli
jsme pestrobarevné domy postavené na tboc( kolem nds a rozptylené
rybdiské lodé pod sebou.

Byli jsme jedini, kdo sedél uvnitf. Bylo to malinké misto, a tak jsme
mohli z kuchyné slySet témér kazdy zvuk Zivého ruchu. KdyZ jsme si
méli objednat, zvuky vychazejici z kuchyn& ndm pomohly uvédomit
si posetilost snahy cokoli si vybrat, Pozadali jsme #ERuiiiess sl
majitele, ktery pusobil jako ¢i8ntk, aby ndm pfines| &7x
své oblibené jidlo. ,Vyborng&,” podotkl, a kdyz sbfral
jidelnf tistky, o¢i mu z&fily radosti.

Cekali jsme na prvni chod, popijeli domdci i2plné
vino a uvsdomili si, Ze prozivdme neskutecny zazi- {zho¥
tek. KdyZ jsme jidlo dostali, po prvnim soustu jsme !
na sebe pohlédli a mdlem jsme se zalali smat. Nelze
ani popsat, jak bylo jidio €méF bolestng lahodné.
Mezi jednotlivymi sousty jsme jen slastné vzdychali.

Podivand, zvuky, viing, pocity a chuté byly nadherné viechny nage
smysly byly naprosto uspokojeny.

Co jsme jedli? Domdcf specialitu — sardinky v tomatové omacce.
Toto jidlo viak pro nds bylo jest¢ nddherngj3f - tehdy jsme viichni jed-
li hlavné vegetaridnskou stravu a toto mohlo byt snadno povaovino
za porudenf pravidel. KdyZ jsme viak Zvykali kaZdy vyborny kousek,
pustili jsme to z hlavy a snaZili se uZft si dosytosti smichu.

Nase radost béhem jidla jesté zesilila, kdyZ se zbyl( &lenové maji-
telovy rodiny, kief( pracovali v kuchyni, objevili a sedli si k jedinému
dal¥fmu stolu uvnit¥ restaurace, aby sn&dli sviij obéd spole¢né s ndmi.
Rekli ndm, Ze to vzdy délaji na konci hektické doby jidla. Uzivali si
pfitomnost ostatn(ch &lend rodiny a o¢ividng méli své jidlo radi — a také
jeden druhého.

Majite| vstal a zeptal se, jestli néco nepotfebujeme. Jednohlasné
jsme mu odpovédéli: ,To je to nejlepsr jidlo, jaké jsem kdy jedl/al”
Potom jsme se znovu zalali smat. Usmal se a odpoved&l: ,Lidé to vidy
fikaji.” Jeho odpovéd zpusobila, Ze jsme se zacali smat jesté vice, pro-
toZe jsme védéli, Ze to byla pravda. PrestoZe jsme m&li jen jednu skle-
nici vina, viichni jsme se citili naprosto opilf.

K této uddlosti doslo na podzim a potom jsem
stravila velkou &4st 1éta psanim této knihy. Mnoho-
krat jsem Zddala Boha o vedenf, abych vytvofila kni-
hu tak uZite¢nou, jak je to jen mozné, a o to, aby mé
upozornil, pokud jsem opomenula cokoli, co by si
méli ostatni uv&domit. Vim, Ze toto jidlo bylo Boz(
odpovédf na mou Zidost. Museli jsme pfijit prave
k tomu stolu, abychom pin& otevieli svou mysl a srd-
ce a nasytili bicha i dusi.

NECO K ZAMYSLENI(

AZ budete piisté sdflet jidlo s témi, koho milujete, povaZujte to
za prileZitost, jak miZete ziskat nejen jidlo, ale také dusevnf stravu.
Tyto chvile vdm mohou naplnit Zivot,

TRICATE DEVATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

Uspotddejte vecirek, na némz nasytite dusi!
Pfichystejte velirek (miiZe jit o intimnf nebo i bombastickou z4-
leZitost). Pfipravte dzasné jidlo z bio potravin nebo ho kazdy host



miiZe pfinést sdm. AZ viichni pfijdou a stal se zapIn{ poc'hotttkz'ami,
podélte se o vdécnost, jiZ budete citit. At ostatni poznajf, ze jsou
dillezitou soucdsti vadeho Zivota. Potom si plné uZivejte hostinu

a pfitomnost ostatnich!

Ctyticaté kapitola

Jidlo jako lék

»~Moudry muZ by mél vzit na zfetel,

Ze zdravi je nejvétsi lidské pozehndnt.
At je jidlo vasim lékem.”
Hippokratés, otec mediciny (460-377 pied na$im
letopotem)

Hippokratem, jenz tvrdil, Ze jidlo md lé¢ebné Gcinky, dok-

tofi léCili jidlem bé&Zné nemoci (recepty psané na papyru
a pochdzejici z obdobi 4 000 let pfed na3im letopoctem to dokladaji).
Je dobfe zndmo, Ze orientdIni kultury povaZovaly jidlo za dileZitou
soucdst lécen(. Tendence oddélovat jfdlo a l€¢en( se u |ékafl objevuje
docela neddvno, ale zdd se, Ze bude mit jen krdtké trvanf.

Nynf se opét objevili zastdnci |éCenf jidlem, a to pfedeviim v ko-
munitdch zajimajlcich se o alternativnf zplisoby |éZen(. Nejde viak
o jediné mfsto, kde se mluvi o 1é€ivych silach jidla. Po celém svété
probrhd jejich vyzkum v laboratofich, zdravotnfch centrech a vysoko-
skolskych institucich, navic se kviili zvy$enému zdjmu Siroké vefejnosti
0 méné agresivni a alternativni zpusoby léCeni mnohé vlddy zapojily
do vyzkumu hledajicich [éky na nemoci ve stravé.

Lékai‘i méli jidlo rddi od starovéku; uZ dlouhou dobu pred



~ ODRAZ V PRIRODE

Benjamin Lee Gorgon, ktety se zabyvd historill’
mediciny, ve své knize Medicine Throughouti Anti-
; quity (LékaFstvi ve starovéku) pfie o staroveéké nau-
% ce o uzivanf lékii. Poznamendvé: ,Tato nauka byla
' pravdépodobng nejrangjsim léebnym systémem
v historii lékarstvi.” Dodéva, ze preklady lékafskych
texttl ze 7. stoletf pred na3fm letopottem ukazujf, Zze
se lékafi/kndZi na tuto nauku odvolavali, kdyZ v asyr-
ském a babylonském obdobi patrali po lécich,

Tato nauka uvadi, e kazdé ¢4sti lidského téla
odpovidd urtita &dst prirody. Pfesng, jak je to cha-
rakteristické pro duchovni svét, jsou podle nf mak-
¢ rokosmos a mikrokosmos neoddélitelné. Jak viak
miZeme najit jejich zrcadlové odrazy v pirod&? )

Domorodé kmeny majf svého medicinmana, ktery/d to pro n€ l}Jdé»
5 - tito ¢lenové kmene jsou zndm( tim, Ze v kazdém sméru citi tep
zemd a také lidi. Tito moudif lidé dovedou 1é¢it na zdklad& znalosti
piirody. Doktor Gordon ddle pfie: ,Aby bylo hledéqf snasz, Stvofitel

oznadil viechny predméty, které léebné prosplvaji Ilflstvu. )

) Toto pojetf vyuZzivd vétsina homeopatickych léku, které tvoai‘f ex-
trémné rozieddny roztok latky, jeZ by ve velké ddvce mohla 'zp'usol?t
urdité pifznaky. Naptiklad silicea je lék vyrobeny z kfemfku ({nlneral)
- jenZ se také pouZiva v elektronice pro vyrobu poloyodlféovyc_h 50U-
¢astek — a umoziiuje osobg, aby byla fyzicky i emocuonzzlné SI|I’IE§‘]§I:
nadSendj¥ a sebejistéj3i. V tradicnim orientainfm |ékafstyi se pouZiva
koten Zendenu — ktery se vzhledem podobd Clovéku - jimZ !ze{ lécit
¥adu nemocf, jen¥ podporuje muZnost a dlouhovékost. Pfef:i lety f|ioz?f
Herbert Spenser napsal, Ze v pffrod& vidy zvitézl dokonaly soulad a Ze
jedna véc je vzdy vyvdZena jinou. - L

Chemické latky odvozené z rostlin nejsou tak silné jako E)ngl'nalnl’
extrakty nebo samotnd pfirodnf sirava. Pokud z rqstlin oddélite zojevnf’-’:
prospné chemické latky, mohou mit opatny viiv a’mohou zpusobit
ndrast piiznaky, které jste chtéli zmfmit. Napiiklad vyta%l z ruliku (beJ-
ladonna), jenZ snizuje horecku (pokud je poddvdn v presném mnoz-
stv), miiZe ve skutednosti horeeku vyvolat (pokud se poda pfili3 vy's:?ké
mnostvi). Je ziejmé, Ze piiroda ma viastni inteligenci, kt(?ré je ne;leae
vyuZita, jestliZe ji respektujerne. Stejné tak nemuZete smichat fadu Zi-

vin nachdzejicich se v jablku a mace3ce! Vezméte si opravdové jablko,’

protoZe nékterd jidla léCT nejlépe, kdyZ se snf celd,

VZIT S1 Z JIDLA KOUSEK, NEBO HO SNIST CELE?

PodriZte v ruce kousek ovoce nebo zeleniny a uvédomte si, Ze kaz-
dé jidlo je sloZeno z deseti tisic ¢dstf nebo i 7 jejich vétitho mnoZstvr.
Pokud si to uv&domitte {i kdyby jen na nékolik ckamzik®), nebude t&2ké
vidét, Ze pifroda je dokonald!

Kazdé jidlo obsahuje slozity, obrovsky svét. Prog se potom soustre-
dujeme pouze na jednotlivé Ziviny?

Vitaminova méda, kterd ted propukia, ndm miZe spiSe ubliZit: misto
abyste se spoléhali na potravinové dopliiky, jezte zdravou, vyvdZenou
stravu, kterd ma mnoZstvi prosp&$nych latek. Mnoz( lidf ji za pochodu,
a aby byli zdravf a udrzeli se v dobré formé, polykaji vitaminy. Pokud se
budeme na vyZivu divat timto zptisobem, miiZe byt nemoc velice uzited-
nym popichnutim, jez nds tdhne pry¢ od rozpadu a izolace a dovede nds
k tomu, abychom opét ctili volanf duse a Zili jako soucast celku.

Citite se fit, nebo tlusti? Mitionam lidf, ktef kladou rovnitko mezi
optimdln{ vahu a cvienf ve fitness, to mtiZe znit jako logickd otdzka.
Pokud slovo fit nahradite vyhradné fyzickymi rysy, povaZujete fitness
za piiznak vnitini pohody, za vnitinf stav, ktery se projevuje fyzicky?

Takovy typ fitnessu znamend, Ze jste spojeni se svym |4, Toto )4
nen{ nikdy nemocné ani se neunavi. Kdyz v noci spite, neomezuji ho
okovy mysli ani téla, a tak rozmarné tvof( svét snli. Uméni Zit tak, aby
byla nasycena duse, dovoluje, aby se pomalu rozpustil zdvoj mezi odu-
Sevnélym snovym stavem a realitou. Skutecnosti je, Ze Zivot je zde pro
vds.

Co nemoci znamenaji pro ¢lovéka, ktery si toto vie uvédomil? Zna-
mend to, Ze je zde mnohem lepsi a dostupnd moZnost, jak it — jen si
to musite uvédomit.

PROCITNUTI

Nékdy miize nemoc upozornit na to, Ze md Clovék v Zivoté piflis
mnoho nesouladu. Pifstup, ktery dusi naopak napliiuje, podporuje po-
hodovy vztah k jidiu a Zivotu, pomdhd napojit se na energii, jeZ stimu-
luje pFirozené omlazujfci a [é¢ebné schopnosti téla. '

KdyZ se na nemoc podivdme objektivnim pohledem (toto hledisko
oviem nenf b&Zné ze strachu, ktery obvykle nemoc doprovazf a ktery
toto uvedoméni blokuje}, uvédomime si, Ze nemoc je ve skuteCnosti
sebeobranou t&la -- proto to nenf ni¢ negativniho, emu byste se méli
vyhnout, s ¢fm byste m&li bojovat a za kazdou cenu to potlatovat. Ne-



moc spousti pozitivni proces, jenz poméhé 1é¢it a navracl t&lo do jeho
pfirozeného zdravého stavu. Kdyz se na to podivame takto, mazeme
nemoc vidét jako velmi uZitetny signal, Ze je néco v nasem téle $patne
_ asto je tomu tak proto, Ze je néco ¥patnd v nadich Zivotech. Po-
kud budeme t&mto signdlim vénovat pozomost a budeme fesit diivod,
he piiznaky, potom nam nemoc poskytne nesmimé uZiteCnou pomoc
na viech drovnich. :

Je dilezité, abychom nespéchali zakryt nebo 16t pfiznaky nemo-
ci, ale udélali si ¢as, abychom se podivali na to, co na viech drovnich
nidi nd¥ Zivot, na to, co hemoc zpusobilo. Toto zhodnoceni miZe za-
mé&fit pozornost na nerovnovahu v nasem Zivoté a vést k vyléZent. Cést
zmén, které vedou k vylécent, muZe vychazet z nasi stravy. '

ANN WIGMORE A JE) ODKAZ

R Hippocrates Health institute (nachdzf se na jiz-
& ni Floridé) je stfedisko, kde je prvofadym zplsobem
léeni ekologicky vypéstovand, na enzymy bohata
vegetaridnska strava. Kdy? je tento stravovact plistup
doplnény o pozitivni myslent, vede podie jejich zku-
genosti k optimalnitu zdrav(, Osobn& zndm mno-
ho lidi, jiZ v tomto institutu travf cas, aby se vylécili
. 7 takovych nemoc, jako je rakovina, arterioskleréza,
. v4zné alergie a syndrom podrazdénych stfev. Vy-
. sledky tohoto alternativniho phistupu k léceni jsou
' ST zdzralné.
Hippocrates Health Institute byl zaloZen pfed Ctyficeti lety, kdyZ
vizionafskd Ann Wigmore vytvofila zpUsob 1é¢ent, jen vychdz( z Hip-
pokratova ndzoru: ,At je jidio vasim lékem.” Spolu se svou spiiznénou
dudi Viktorasem Kulvinskasem zaloZila v Bostonu institut, kde utila
lidi, aby sfly ke zme&né kvality Zivota ¢erpali ze svych vnitfnich zdroju.
Jeji zanicenf pro létenl bylo nepochybné podpofeno tim, Ze sledovala
svou babitku, jak za prvn( svétové vélky lé&ila zranéné vojaky travina-
mi. Wigmore pfisla do Spojenych statt, kdyZ byla je3té mald, a v pa-
desatych letech dvacdtého stoleti si na babitku vzpomnéla, kdyZ \&cila
viastni zdravotni problémy.

Wigmore zacala ve svété vyZivy revoluci, kterd stale probiha. Pro
mnohé je jeji jméno spojeno s hnutm, které posunulo alternativn 1é-
genf do popred( zajmu ve Spojenych statech i ve sveté; jejf vliv —aviiv
lidf jako ona — je do velké miry zodpovédny za zvysen( védom/, jeZ

Y’edlo k modermnimu vyzkumu spojenl mezi urcitym
jfdlem a zdravotnimi riziky a vyhodami.

Kdyz maji lidé moZnost volit mezi konve&nim

a celostnim pfistupem, voli si jako 1€k jidlo. Mno-
ho t&chto lidl miZe vypravét o znacném nebo dpl-
ném uzdravenf z nemoci; to, co se dfive povaZzovalo
za zdzrak, je v soudasnosti zcela bé&Zné.

PRIKLADY LECENI POTRAVINAMI

Abyste zfskali hmatatelné pfiklady, sepsala jsem
néktera jidla plisobicf jako léky. P :

Popéleniny — uZijte Cerstvy gel z aloe vera.
]e;lzte med z kefe manuka, avokddo, olivy,
olivovy olej, spirulinu a petrZel.

Na_ichlazeni -~ pijte Cerstvou vodu se stavou
z jednoho citronu, jednou polévkovou lZici ¥ S i
syrového medu a nastrouhanym zdzvorem {mnoZstvl velikosti

palce). Smés miZete zahtdt a pit jako ¢aj. Hlen skvél .
t&j také fiky. Pt j- Hlen skvéle rozpous

Zé(fpa - kpnzumujte hodné jidla, které obsahuje vysoké mnoz-
stvi vldkniny a chlorofylu, a ddle do svého jidelnitku pfidejte
listovou zeleninu celd a rozdrcend semena Inu nebo Ingny olej.

Deprese — b&hem dne jezte hodné nepiili3 sladkého ovoce,

jakl? jsou bobule, abyste si udrzeli na vysoké drovni krevnf
cukr.

!”roblémy se zrakem — zvyite mnoZstvi syrové stravy ve svém
jl(flelnféku. Syrové plodiny, jeZ se nejCastéji spojuji se zlepSe-
nim zraku, jsou bobule, hlavné brusinky a goji (tyto himdlajské
b.otl)ule najdete v obchodech se zdravou vyZivou), lici, hrozny
sinice a listovd zelenina. Prestafite jist tepelné zpracovand tU(‘ii
nd jidla, predeviim Zivocisné tuky.

Bolesti hlavy — starovécl Rimané a Rekové vyuZivali na bolesti

hlilvy fenykl, nebot fedf krev, a tak zmensuje tlak na cévy, pro-
toze krev pak proudf volnéji.



- Bolest svalll - je asto zptsobena nahromadénim pfili§ vel-
kého mnoZstvf kyseliny mlé&né a kyseliny mocové v tkénich.
Abyste pusobili proti hromadénf kyselosti, pijte zdsadité Stavy
z listové zeleniny a jezte spirulinu a konopnd semena.

- PMS (premenstrua¢nf syndrom) — kdyZ maji Zeny menstrua-
ci, dochazi k detoxikaci, coz je vhodny &as, aby se t€io dalo
do rovnovahy. Pokud kazdy mé&sic trpite PMS, omezte b&hem
menstruace spotfebu jidla nebo prestaiite jist zcela — po dobu
jednoho aZ t¥f dnt dodrZujte pust s pitfm $tév z listové zeleni-
ny. Pokud budete v jidle pokraovat, konzumuijte v této dobé
stravu sloZenou ze syrového, Zivého jidla. Déle do svého jidel-
nitku pravidelng zaglefiujte moiské fasy, protoZe jsou bohaté
na minerdly a Zelezo.

- KoZni problémy - abyste mé&li krdsnou pokoZku, konzumuijte
hodng jidla bohatého na kiemik {jako je hidvkovy salat, okra,
okurka a tedkvieky} a siru (aloe vera, brokolice, kvétdk, cibule,
tesnek, paprika). PFnosny je také kokosovy tuk a olej, konopné
semeno, bruindk |ékarsky a Inény olej. Vyhnéte se viem tepel-
n& zpracovanym tu¢nym jfdlGm.

- Viedy ~ zelf obsahuje l4tky, které pomdhajf pfi léceni viedd.
Abyste dosghli lep3fch vysledkd, konzumujte ho v podobé 3ta-
vy smichané s dalimi $tavami (z okurky, celeru nebo jablka).
MuZete ho jist i syrové v salatu,

DOPREJTE SI CAS NA LECEN(

Létebny proces zatne, jakmile spojite se svou dusi a udéldte
ve svém Zivot& vyznamné 1éZebné zmény; na rozdil od bé&Zného pii-
stupu jsou Udinky tohoto lé&enf nejdiive jemné a Casto nejsou okem
viilbec pozorovatelné. Divodem je to, Ze se nejprve |61 nejduleZitéjsf
orgdny, potom kosti a svalstvo a aZ nakonec vnéjsi &asti. NeZ se projevi
i&inky kodlivého Zivotniho stylu, trvéd to urdity as a ten je potieba
také k jejich vylécentf.

NECO K ZAMYSLENI

Bernie 5. Siegel jednou fekl: ,Nemoci mohou byt jako nae pichlé
dudevni pneumatiky — trhliny v nasich Zivotech, které se v té dobé zdajr
byt katastrofdini, ale nakonec pfesméiuji nase Zivoty na smysluplnou
cestu.”

CTYRICATE CVICENI, JAK NASYTIT DUSI

PouvaZujte o dslovi, které tvrdi, Ze jste to, co jite. Kdyz konzumuijte
jidlo, doslova se vdmi stane. Pokud jite jen to, co je s ldskou vypés-
tovdno, pfipraveno a poddvéano, vase buriky se budou koupat v ldsce
~ nejsiln&jsl lé¢ebné energii na planet&. Pokud vés trdpf opakujici se
zdravotn{ problémy jakéhokoli druhu, zvaZte, co a jak jite. Procvituj-
te se ve vyhleddvan( p¥icin zdravotnich potizi (nezdleZi na tom, jestli
jsou akutni nebo diouhodobé). Na list papiru nebo do deniku si napiite
otdzku: ,Co je opravdovou pfitinou tohoto zdravotntho problému?“
Potom ti3e pockejte, dokud neuslysfte odpovéd své duse, své vnitini
moudrosti. Reakci zaznamenejte, ale neztstafite jen u toho! Udglejte
nutné zmény v Zivotnim stylu a ve stravé — viechny zmény provadéjte
v souladu s pokyny své duse.

Zjistili jste, Ze trpite nedostatkem vitamini? Misto
polykani doplitk(i zvolnéte tempo, uvolnéte se, dy-
chejte a snézte Cerstvé jablko z ekologickych zdro-
ji. AZ to udéléte, zasadte jable¢nd sem(nka nebo je
schovejte, dokud si nenajdete &as, aZ to budete moci
udélat. Spojte se znovu se Zivotem a budte souCdstf
celku - to je lék na kazdou nemoc.




Zaver

Dobrou chut'!-

_Jakmile si za¢nete vé&fit, pozndte, jak mdte Zit.”
Johann Wolfgang Goethe

a podivejte se na v3e z Sirstho Ghlu pohledu. ’

Jste duse. PFigli jste na Zemi, abyste si to pamatovali

a probudili se z neuspokojivého snu o omezenf a izolaci. Zivot zalindte

prvnfm nadechnutim a opustite ho s tfm poslednim. Viechno, co je mezi

timto nadechem a vydechem, zale2f na vis a na va3( svobodné vuli, ‘

Cht&la bych vdm dét radu - nezéleX{ na tom, co jste se rozhodli
délat a co ne, vzdy se soustiedte na spojen se svou dusf.

N yni si od vieho udrZte odstup, zhluboka se nadechnéte

 NASYCENIM SVE DUSE OVLIVNITE
SVET

Vstupujeme do nového obdobf, kdy se lidstvo
za&ina dostdvat z izolace svého sobectvi. Teprve si
za¢indme uvddomovat, e nebe a peklo existovaly
vidy, ato ne nékde mimo nds, ale zde na Zemi uvnit
kazdého z nés, a tak je pravé na nds, abychom si vy-
brali, jestli budeme ve svém Zivoté prozivat nebe,
nebo peklo.

V soucasnosti planeta pravidelng cell mnoha

vyzvdm — terorismu, globdlnimu oteplovdni, zne-
digtend, hladu, nemocim, bezdomovectvi, pifrodnfm

i e bk e ow

katastrofdm a zbranfm hromadného ni¢eni v rukach vadet touZicich
po moci. Podle mé viechny tyto véci pochdzeji od &lovéka, ne od Boha.
Zhluboka se nadechnéte, napojte se na svou dusi a potom uvidite, ¥e
nds neustdly pohyb a touha zplsobujf, Ze tak mnoho lidf je ve 3patnou
dobu na spatném misté (to je mimochodem peklo) a dri se viech |dka-
vych véci, které slibuji urcity druh 3tésti. To dr2i tento chaos v pohybu.
Ve stejnou dobu viechno ovliviiuji nase frenetické energie — tak jsme
silni. Nynf je &as, aby kaZdy z nds vyuzil situ, kterou viichni védomé
vlastnime (a diky niZ realizujeme své sny). M(iZeme proZit §tastny Zivot,
nebo z n&j udélat notni maru. Pouze my lidé miZeme zastavit nelidské
chovéni!

Rény sv&ta se otevirajl — jsou pfilis veliké na to, aby 3ly zalepit
naplasti nebo ignorovat. Je to viak v pofadku, protoZe nyni vidime jas-
n&ji, Ze zmény jsou nutné. MiZeme se poudit z nasich chyb a znovu
na individudinf a kolektivni drovni ziskat silu. MiZeme se k ostatnim
chovat laskavé, byt v harmonii se zakony ldsky a spolu s ostatnimi vy-
tvofit novy svét.

Tuto cestu nyni nasleduje mnoho lidi, a pokud se ji vydate i vy — at
jen v duchu nebo prostfednictvim konkrétnich ¢int — s pomoci ¢eho-
koli, co jste vy&etli v této knize, potom jste Zijicim dukazem této nové
reality. Jste dokladem toho, Ze se mUZeme nautit, jak zménit svou mys|
a otevfit svd srdce. Mahdtma Gandhf o tom Fek!: ,Udélejte zménu, kie-
rou si prejete ve svété vidét.”
~ Duge nds upozoriiuje, Ze je nynf &as, abychom prestali byt tak sle-
pé sobeltl, prestali vytvdfet a konzumovat tak mnoho produktu, které
naprosto neprospivaji nadf pohodg, a dokonce ohrozuji nase Zivoty.
Jakmile zacnete vidét souvislost mezi celym svétem a jidlem, které
konzumujete ~ kdy? vidfte, jak vase volba ovliviiuje vds i svét ~ au-
tomaticky se spojite s hlub3i pravdou. Méjte rddi sebe a vSechno, co
konzumujete, a tento postoj pfeddvejte ddl. Je to zpasob, jak miZete
zménit svilj pohled na svét. Pamatujte i na praktiky ostatnich Zivotnich
styld — prestaiite kupovat produkty, které ohroZuji n&¢f Zivot. Pelli-
v& posuzujte, co podporujete svymi penézi, energii a casem. Jednejte
v souladu se svymi ndzory a slovy a podporuijte sluzby, jez pomdhajl
budovat laskav&jsi, lep3l a bezpetn&j3l svét. Vidy myslete na to, Ze
jediné, co potfebujeme k tomu, abychom tento svét vylécili, je jedna
z celého srdce milujici osoba. VY jste ta osoba, kterd to miZe udé-
lat, pokud pozvedne hlas a bude pro ostatni Zijicfm piikladem sily
ldsky. Za¢néte n&¢im jednoduchym — svym pitim jidlem nebo ces-
tou do prodejny potravin. Zadna opravdu vyznamnd zména nezacne
ve velkém, ale ochotou jedné osoby ldskyplné vést urity typ Zivota.
Toto je moZnost, jiz mate praveé nyni.



SHRNUTH

NiZe najdete seznam nejvyznamnéjiich a nejutinngjiich zplsobi,
které vedou k nasycenf duse, o nichZ se mluvilo v této knize:

1. V prvni Fadé jezte s laskou to, co bylo s laskou péstovdno, pfi-

10.

11.

12.

13.

praveno a podano; vZdy pamatujte na to, Ze jste duse!

. Potravu volte piedeviim podle toho, jaky md vliv na vasi dusi.

. Kdykoli je to moZné, volte udrzitelné, ekologicky péstované

potraviny bez hormonu z volné se pasoucich zvifat a mistné
péstované jidlo. To vds spojf s vadi soucitnou dusi.

. Pii piipravé jidla si uvédomuijte, e hlavnf p¥isadou je laska.

. Pozehnejte své jidlo a budte vd&én( za viechno, co prindsi

do vaseho Zivot hojnosta.

. Jezte irokou paletu ovoce a zeleniny se viemi barvami spekt-

12 _ uvidomte si, Ze takovato konzumace néds naplituje krdsou
a svétlem a ovliviiuje nejen nase télo, ale také nadi mys! a dusi.

. Upravujte pomocf stravy hladinu svého krevaiho cukru (vyhné-

te se sedmi zlod&jim energie), abyste byli zdravi a pini poho-

dy.

. Nepfejidejte se masem ani jinymi zivocidnymi jidly.

. Jezte kvalitnf tuky.

Konzumujte umiméné porce jidla, pamatujte na to, ze méné je
vice, a umoZnéte svému vnitinimu svétlu, aby jasné zéfilo.

Mdlo solte a zvyite pifjem drasliku. Drasik je nezbytny pro
Fivot a zdravi a doddva buikdm energii; najdete ho v Eerstvém
ovoci a zelening.

Pravidelng se postéte nebo provadéjte otistu téla.

Pijte dostateéné mnoZstvi vody.

14. Zhlluboka cj?chejt(_a - pamatujte na to, Ze jde o jeden z nejiin-
n&jsfch zplsobil, jak se spojit se svou dusf.

15. Eakonec se zklidnéte... a uvédomte si, Ze jste spojeni s Bo-
em.

,Nejsem télo. Jsem svbbodn)?.
Jsem takovy, jakého mé Buh stvoril.”
Kurz z4zraki

MIRA LASKY V )JIDLE

~ Povazuju za dulezité, abych zde zafadila strucny seznam, ktery
piipomene, jakd jidla (a pffrodni sily) vam zajistl zdravf i vyrovnanost
a uspokoj( vam dusi. Potrava, jeZ obsahuje nejvice ldskyplné, zarici,
omlazujfcf a kladné energie, se nachdzi nahofe pfehledu, zatimco ta
s nejmensim mnoZstvim ldskypiné a kladné energie je uvedena v dolni
&4sti. Tato tabulka byla vytvorena podle seznamu karmy z knihy Davi-
da Wolfea.

Vice nez jakykoli seznam byste viak méli ndsledovat univerzal-
ni pravdu — vénujte pozornost svému télu, soustiedte se na svou dusi,
a tak rozpoznéte své individudinf potieby. Cilem nenf jist mélo bitkovin
i tuku a konzumovat pouze syrovou stravu. DuleZité je naucit se, jak
je mozné od vnitini moudrosti zfskat viechny informace, které o sobé
potfebujete znat. To vdm pomiZe povznést se jedté vySe a spojit se -
se svétlem své duse.

Prostudujte informace uvedené v této knize, posedte nad nimi
a pohrajte si s nimi, abyste urili, které jsou pro vds podstatné. Nejdd-
le2it&jii je, abyste si potom slibili, Ze budete jfst to, co vam pomdhd co

- nejvice zvysit proud energie, co vds spoji’ s dusi a podpofi vam vitali-

tu.

Pokud chcete prozit svobodny Zivot plny radosti a energie, pama-
tujte na to, Ze pokud pfi konzumaci jidla néco kritizujete, pokud citite
vinu nebo strach, svazuje vés to a vy se ztotoZiujete jen se svym télem.
Aviak viechno, co snite s ldskou, vds déle spoji s osvobozujfcl bozskou

podstatou — s vasi dus(.



Jak nasytit dusi

Nejvyssi laska

Nasycen( duse slune¢nf svétlo

(zésadité) - Cerstvy vzduch

voda

matefské mléko

tuéné ovoce (avokado, durian, olivy)

sladké ovoce (melouny, bandny, papaja, mango)

nesladka zelenina (okurka, rajce) B

syrova jidla z rostlin pfipravovand s ldskou

listovd zelenina (sbirand po listech, kofeny pone-

chéany v zemi, aby se obnovila)

mofské Fasy

cibule a &esnek (Zivotaschopny kotenovy obal}

miéko poskytované zvitaty chovanymi na volné

pastvé

jedlé kvétiny

listova zelenina zfskand zabitim rostliny

cibule a ¢esnek (znideny kofenovy obal)

k¥(zend semena (ryZe, pienice, ludténiny)

kokos

ofechy

semena

kitend zelenina (mrkev, fepa, brambory)

vejce, hmyz, ryby :

Strach . mléko od zotrodenych zvifat

Nenasyceni svalovina zvffat, organy, tuk a krev (zvI4sté ze zvi-
¥at nehumanng zavienych v v klecich a chovnych
haléch pro vykrmovani)

Duse (kyselé)

Neutrdlni

Viimnéte si: V& zamdr spojit se s duf je k nasycenl duse nezbyt-
ny, a proto vdechna poZehnana jidla, jez jsou konzumovand s ldskou
_ nezale#f na tom, o jaké jfdlo se jednd - jsou potravou pro dusil

ZATIM NA SHLEDANOU

Usli jsme spolu dlouho jd vd : ji, 2
e st kej e g‘r'idaii_ u cestu a jd vdm z celého srdce dékuji, Ze
V tomto bodé mdte viechny zdkladni znalosti, jak se mézZete
se svoHvduél’ spojit prostfednictvim jidla. Je tu viak jedté jedna ingredi-
ence, jiz mitZete pFidat pouze vy — a tou jste vy sami. Pfistupuijte k této
hostiné zvané zivot napino. Mluvte, prochdzejte se, zpivejte, sméjte se
tancete a jezte celou svou bytosti, potom vZdy budete spoké)jenf ’
| AZpifie zvednete vidli¢ku se svym oblibenym jidlem vychL;tne'te

si ho celou dusi - kazdou svou &dstl. Naplfite tento &in vénia dovolie,

ab V v s . W - vl
doyneil)rg.“dlo poteSilo srdce a umozZnilo, aby vas kaZdé sousto vyneslo

Na zZivot!

AZ budete zase jist ve svém dokonalém domové,
at jste hodné pozehnanf!
Amen



