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Mimoradna priloha BIO - mési¢niku pro trvale udrzitelny zivot

Chléb sam té neZivi,

v ném Zivi té sam Biih,

Svym slovem odvékym

Zivi té Zivot, Duch.
Angelus Silesius

CLOVEK ;
A JEHO ZDRAVI

Aoriacos Markides
=071l Radomil Hradil

Z knihy ,, Der Magus von Strovolos,
die faszinierende Welt
eines spirituellen Heilers*"

sokrdt jsem se s Daskalem setkal béhem

~ravidelného shromazdéni se svymi Zdky.

woadu dne bylo téma 1éCeni a hovorilo se
~=vchoterapeuta, lékare lidskych dusi.

<chny nemoci®, zaCal Daskalos poté, co

~oe pomodlil, ,jsou disledkem psycho-

«+ch okolnosti. Mohli byste se mné nyni

= 2k je to s disledky nebo plsobenim vi-

= zle ukazuje 1ékarska véda, existuji viry

orzanizmy ve znaéném mnoZstvi v téle

Clovéka. Pro¢ by pak méli néktefi z nds

=71 imunitu proti témto organizmim, za-

<ou jini tak ndchylni? Eternd energie, kte-

nz k tomu, aby bylo fyzické télo udrzo-

Tovnovaze, se znacné snizuje, pokud na-

ce nejsou v pofddku. Jistd mira éterného

- 7eknéme, Ze to bude sto procent - je

ov mohl Duch svaty uchovavat buriky,

: ruzné orgdny materidlniho téla. Nase é-

i P g : i
Walter Thun: “Vzav chiéb, dobrorecil, a lamaje, poddval jim*

smerzie klesd, uchovavame-li v sobé pfdni
=nky. které v nds produkuji vibrace bdzli-
norazenectvi, paliCatosti, vzteku, nendvis-
wocobaveh chorobnyceh emoci. To znamend,
mame uz jen osmdesdt nebo Sedesat pro-
=< energie, kterou podle naseho mode-
~=hujeme, abychom vlastni télo udrZeli

v rovnovdze. Automaticky pak miZeme stano-
vit, Ze nejndchylnéjsi &dsti naSeho t&la vykazuji
pozvolna poruchy v ndleZitém pfisunu vitality.
Pokud &lovék obdrzi dostatek éterné energie -
to se déje prostfednictvim rozumné vyzivy, dy-
chdni, zplisobu Zivota - pak by se jeho osobnost
méla téSit plnému zdravi. Aura takového clove-

ka zafi do Sirokého okoli a byva Casto piijata té-
mi, kdo ji potfebuji. Tito lidé profituji jiZ jen
z pouhé piitomnosti takového badatele v pravdé.

Asi budete védét, Ze jisti lidé v nds vyvoldva-
ji pozitivni vibrace, jini zase pfesny opak. Ra-
dost, kterd nds naplni v pfitomnosti uréitych li-
di, je Cast jejich éterné vitality, kterou vyzafuji




a kterou nam predali. Jini lidé, ktefi maji nedo-
statek vitality, ndm odeberou néco z naseho re-
zervodru éterné energie. Badatel v pravdé, kte-
ry sviij Zivot zasvéti sluzbé bliznim, musi dbét
o to, aby jeho aura zustdvala Cirou a zdfivou.
Dokonce ani kdyZ se citi maldtny a vycerpany
kviili ¢lovéku, ktery si poslouzil jeho vitalitou,
ktefi nasi pomoc potiebuji nejvice.

Eternd vitalita nds tedy udrzuje v dobrém
zdravi. My pak musime byt pfipraveni poskyt-
nout ji t€m, kdo ji potfebuji. Modlime-li se
k Bohu, abychom si vyprosili chléb nas vezdej-
§i, prosime ve skutenosti o Zivotaddrny éter.
Neni to chleba, co potiebujeme. Eternou vitali-
tu potiebujeme nejen k tomu, abychom ucho-
vali nase materidlni télo v dobrém zdravi, nybrz
abychom si uchovali i nase psychické a noetic-
ké télo.” Daskalos se na chvili odmlcel, aby si
vyslechl otdzky posluchaci.

.Jakou tlohu hraje modlitba®, zeptal se kdo-
si, ,,jako priprava na terapii?*

.Nechtél bych podcenit-dileZitost modlitby.
Mohla by to byt jedna z metod sebekoncentra-
ce, kterd léCiteli umoZni, aby dosdhl takového
stavu mysli, ktery mu usnadni pomoc bliZnimu.
Co se mne tyce, staf mi, kdyZ si pomyslim:
>Dgj se viile Tvd...< a pak zaénu s ofetfenim.
Na druhou stranu by se mél badatel v pravdé
modlit bez ustani. Kazda jeho myslenka by mé-
la byt ustavicnym dikivzdinim Absolutnimu
byti. Kazdy jeho ¢in musi byt vyrazem modlit-
by. To mél na mysli Pavel, kdyZ nds vyzyval:
>Modlete se bez ustani!< Psychoterapeut nebo-
li 1ékaf lidskych dusi, badatel v pravdeé, se musi
neustdle modlit svymi ¢iny, myslenim 1 city.

Jsme-li naladéni na to, co je boZské, nepotiebu-

jeme pied oSetfenim blizniho zadny zvldstni cas
pro modlitbu. Pamatujte si tedy: Pravou modlit-
bou nejsou slova. Sama o sobé neznamenaji slo-
va nic. Co plati, jsou ¢iny a naSe ochota slouZit.

Noetické télo: Jedno ze tri tél tvoFicich mo-
mentdlni osobnost clovéka. Télo myslenek.
Centrum noetického téla je cakra cela.

Psychické télo: Télo citit a pocini. Jeho cent-
rem je srdecni cakra.

. Psychonoeticky* bychom pak v anthropo-
sofické terminologii mohli vyjddrit jako ,,du-
Sevné-duchovni*

Miéko a med

Rudolf Hauschka
Prelozil Radomil Hradil

Z knihy R. Hauschky Erniihrungslehre
(Zum Verstdndnis der Physiologie

der Verdauung und der ponderablen
und impoderablen Qualitdten

der Nahrungsstoffe).

Vittorio Klostermann Verlag,
Frankfurt am Main 1951,

devdté vyddni 1989.

{Autor se v ndsledujicim textu nékolikrdt od-
voldvd jednak na predchdzejict kapitoly stejné
knihy a jednak na své iivahy v knize
Substanzlehre, na nii kniha Erndhrungsiehre
viastné navazuje.) Po zemi zaslibené, mlékem
a strdim (medem) oplyvajici, touzili lidé ve
viech dobach. Za touto touhou se vSak skryva
redlnd imaginace zdravé a distojné uplynulého
pozemského Zivota ¢lovéka. Pokusme se nyni
dostat na stopu tomuto tajemstvi.

MIéko jsme poznali jako nejpivodnéjii a nej-
star§i vyzivu lidstva. Lidé je pfijimali jako ne-

beskou stravu, kdyZ byla atmosféra Zemé (teh-
dy jesté spojené s Mésicem) dosud prostoupend
mléénou bilkovinnou substanci, jejiz rudi-
mentdrni struskou je dneS$ni vzdusny dusik,
v dobé, kdy se lidstvo vyddvalo na svou cestu
pozemského vyvoje. Mlécnd vyZiva doprovaze-
la Clovéka dlouhymi epochami jeho vyvoje,
kdyZ mu za potravu slouzilo mléko zvifat. Vidé-
li jsme rovnéz, jak se dnes tento vyvoj odrdzi
v individudlnim Zivoté jednotlivce, od kojenec-
ké vyZivy aZ k mléénym pokrmim malych déti.

Mléko buduje naSe fyzické t€lo jako nddobu
duSe a ducha, pfivadi nds na Zemi a zprostiedko-
vdvd ndm proZitek lidstva jako celku. Tak jako
dychdme jako jednotlivé ¢lanky lidstva spolecny
vzduch, tak je to prastard, v podvédomi skrytd
vzpominka na spolecné kosmicko-pozemské
mléko, kterd ndm ddv4 pocitit socidlni spojitost
od ¢lovéka k ¢lovéku. MIécnd vyZiva piipravuje
clovéka vskutku k tomu, aby se stal pozemskym
stvofenim, uvadi jej do pozemskych pomérd, &i-
ni z néj ob&ana Zemé a nebrani mu, aby byl ob-
Canem celé slunecni soustavy (Rudolf Steiner)
Absence mléka ve vyzivé by v nds podporovala
sklon a lasku k tomu, co usiluje opustit Zemi.
Ziratili bychom nit, kterd nds spojuje s veSkerym
lidskym kondnim na této Zemi. Aby se z nds ne-
stali snilkové, odcizeni lidskému citéni, lidské-
mu pozemskému kondnt, je dobré, obtézkdme-li
se jako poutnici po Zemi poZitkem mléka - i jes-
t€ jako dospéli. (Rudolf Steiner)

Meéli bychom si uvédomit, Ze mléko tak pfi-
pravuje cestu nasi inkarnace a doprovazi nds
prvni plli naSeho pozemského Zivota jako
plnohodnotna vyziva.

Cim je ale v této souvislosti med? Vime, Ze
rostlina pozvedad a tfibi svou panenskou $krobo-
vou substanci do kvétniho cukru a ddle aZ k vi-
ni kvétd, k jejich do okoli zdfici barvé a uvolfiu-
jicimu se prachu pylovych zm. Cim déle pokra-
Cuje toto Cisténi a tfibeni, tim duchovnéjSimi se

Ml Stendil

V rychlém sledu za sebou vychdzeji dvé cisla Valeridny (¢teni pro
pritele biodynamiky), po ,,Sestce”, vénované predevsim zemeédélskému
statku jako celku, celistvému organizmu, a také ¢lovéku zemédélei jako
jadru zemédélského podniku, je ,.sedmicka™ vénovand tématu lidské vy-
Zivy. VZdyl o tom vlastné celé zemédélstvi je, to je smyslem zemédél-
ské ¢innosti, poskytnout lidem jejich stravu.

Téma lidské vyZivy je vSak velmi obsdhlé a Valeridna md tak mdlo
stranek... Zaméfili jsme se proto na nékteré otdzky, které jsme povazo-
vali za dulezité: Chléb, mléko, med (tedy tradiCni potraviny, jejichZ
vhodnost pro ¢lovéka je viak nékterymi novymi naukami o vyZivé zpo-
chybiiovdna), maso, pochutiny. V této Valeridné najdete hlubsi zamysle-
ni nad pisobenim nékterych potravin na dufevné-duchovni édst lidské
bytosti, v tomto piipadé jsme se opirali hlavné o knihu Rudolfa
Hauschky ,.Nauka o vyZzivé™ (Ernihrungslehre).

Naleznete zde ale i praktické rady, jak uspofadat svou stravu zdravé
z hlediska piijmu bilkovin, tuki, sacharidii a minerdlnich latek. Zaradi-
li jsme sem recepty na nékolik pokrmd, ale i filozofickou tvahu o vy-
znamu vnimdni pro vyZivu ¢lovéka. A co zde nenajdete? Na radu otdzek
nezbylo misto. Opomijime zde vyznam zeleniny nebo kofeni, nevénuje-
me se problematice cukru ¢i vyznamu soli pro lidskou bytost, nezminu-
jeme ozZehavou otdzku lilkovitych rostlin (o t€ ostatné hovofi R. Steiner
v Zemédélském kurzu - str. 169, 170) &i soji. Nezbylo ndm misto na po-
jedndni o vyZzivé v jednotlivych obdobich Zivota atd. Pokud se ukdze, ze

anthroposoficky pohled na vyZzivu Vam mad co fici a budete-li mit zdjem,
jisté se k tomuto tématu vratime v nékterém z dalSich ¢isel Valeridny.

Nasim cilem bylo ukdzat pohled anthroposofie na vyZzivu ¢lovéka.
Vzdyt nékterymi zastdnci ,,zdravé vyZivy* byvd anthroposofiim vy¢itd-
na nadmeérnd benevolence. Jisté, vyZivu nelze podcefiovat. V této Vale-
riané se docteme, jaky maji urcité potraviny vliv na naSe védomi, na na-
Se duSevni zdravi. AvSak kdo hleda pravdu jen ve zdravé vyZivé, nena-
jde ji. Cesta k sob& samému nevede (jen) pies talif vlocek. O Rudolfu
Steinerovi se vypravuje nasledujici historka: Po pfednasce, ve které vy-
svétloval disledky poZivani masa pro bytost Clovéka, odeSel i s celou
spolecnosti do restaurace. VSichni §li samozfejmé ndlezité do sebe a ob-
jedndvali si vyluéné vegetaridnskd jidla. Steiner s Gsmévem piihliZel
a objedndval si jako posledni - $tavnaty fizek...

V Zemédélském kurzu (str. 65, 156 a 193) uvadi Steiner zdsadni, na
prvni pohled velmi neobvykly poznatek o lidské vyZivé (resp. o vyZivé
zvifat): Pozemské latky pfijimané v potraveé slouzi k vybudovini nervo-
vé hmoty a smyslovych orgdnii. Nase télo je jinak zbudovano (a neustd-
le obnovovino) z latek kosmickych, pfijimanych dechem a smyslovymi
organy. Ukolem nasi pozemské stravy je piedeviim doddvat ndm vitdl-
ni sily. Na kvalité na3i stravy zavisi , kvalita® nasi duse. Vnitini silou na-
§i stravy je ddna naSe vitalita i naSe sily volni, citové a myS$lenkové.
Uvédomime-li si to, zafindme rozumét, v Cem predevSim spocivd
zhoubnost minerdlnich hnojiv a pesticidi pro ¢lovéka a jaky je vyznam
biologicko-dynamickych preparati.

Za celou redakci Vam hezké pocteni pieje

Radomil Hradil
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sravaji substance, tim vice se viak vzdaluji Zivo-
wu. Tato skute¢nost ndm muZe byt zprvu cizi,
srovnejme viak kupfikladu kratké trvani Zivota
3 kvétu se zelenym vyhonkem nebo dokonce se

zdorovitym kofenem! Neni snad také rostlina
zelenajici se ve sféfe Zivota schopna znacné re-
zenerace, zatimco u kvétu tomu tak v této mire

zadném piipadé neni? V knize Substanziehre
12 popsdno, jak se ldtka ohné zmociiuje rostlin-
ne substance a na kiidlech svych vibraci ji vyna-
i do kosmu, Zivot oproti tomu stale vice ustu-
puje, ¢im ddle ke kvétu pfip. jeSté ddl postupuje
metamorfoza dané rostliny.

Med, ukddajici se v kvétovych nektdriich, je
redy mimofddnou ldtkou - je sice jeSté na po-
raji Zivota, napul viak jiz ve sféfe soli, oné so-
1. 0 jejiz moudrosti jsme jiz hovofili. To mimo-
radné na této litce je ovsem jeji blizkost duchu.
Med je na cesté k rozplynuti v duchovnich tvir-
nvch sildch. Je duchovné-fyzickou substanci,
orotkdn moudrosti soli, moudrosti, kterd je na
romto stupni blizka nesouci svétové myslence.

Hovofime-li zde o procesu soli, pak to nesmi-
me zaménovat za stl kofene. Kofen je polem
materializace, kde soli opoustéji sféru Zivota
2 podléhaji zemske tizi. Proces mineralizace - Ci
iépe feCeno - odvitalizovani nebo zpopelnéni

kvétu probihd naproti tomu ve prospéch nebes-
kvch sil. Zde se ldtek zaCinaji zmochiovat vyssi
kosmickeé zakony, a proto jsou odcizeny Cisté ve-
cetativnimu zZivotu. Duchovni proces soli v rost-
liné proto neni minerdlni soli pozemskou, nybrz
iemnymi, do okoli proudicimi substancemi kveé-
i nektarem, vini, barvou, pylem atd.

A tuto nektarovou substanci pak vnaseji vce-
ly do své ciré, jejich moudrym skupinovym ja
prostoupené sféry. Kdo sdostatek obdivoval
moudrost organizace véeliho stdtu, nemiize nez
pocitit onen dech budoucnosti takového orga-
nizmu. JiZ jen teplota Glu 37 °C, kterd se rovnd
teploté nadi krve, poukazuje na to. Ze tu plisobi
skupinové ji piibuzné jd Clovéka. Tak je také
piekondni pohlavnosti u véely pro moudrého
Zlovéka symbolem vyvoje v ¢asech budoucich.

Véela Zije v dechu svéta. Kvéty, jeZ ve vini,
barvé a pylu vyprysti do svého okoli, jsou pro
Zemi orgdny dechu, véela pak pronasi onu sub-
stancl nektaru moudrou vceli kolektivni dusi.
Med jako potravina bude proto podporovat
vSechny aktivity, které pusobi, Ze myslenky
sou citény a chtény a Ze chténi a citéni je mys-
=no. Co se tyce latkové vymeény, jsou podnice-
ny ledviny, o nichZ uz vime, jak eminentné jsou
spjaty s dychdnim a s vystavbou nerva. Ano,
v medu pusobi ona sila, kterd je piibuznd lid-
skému ja a kterd vysild do krve impulzy vytvd-
reni a posilovani pravé tohoto jd. To je mimo-
ridné dulezité pravé ve stéfi, kdy impulzy pro
vvstavbu jd ochabuji. -

Cim vice budou lidé pracovat se véelami, tim
vice budou inspirovini véelim duchem. Socidlni
asporaddni, ke kterému se v budoucnu budeme
muset zde na Zemi dopracovat, vyasti do epochy
vieobecné lidské lasky, do niZ vrhd své svétlo
cyvojovy stav vzdadlené lidské budoucnosti.

Pozndvame, jak med souvisi s budoucim vy-
vojem lidstva tak jako mléko s vyvojem uplynu-
Ivm. A tak jako mléko pfipravuje nasi cestu in-
karnace, tak pfipravuje med cestu exkarnacni.
“bychom mohli spravné zestirnout, aby v nds
mohly dozrdt plody moudrosti stifi, k tomu je
ndam med ndpomocen.

Déjiny lidstva a osud
jednotlivce ukazuji po-
zoruhodnou  paralel-
nost. Jestlize jsme si
v kapitole Sacharidy
uvedli, Ze zde byl med
diive nez titinovy nebo
dokonce fepny cukr,
pak to vibec neni v roz-
poru s tim, co zde bylo
pravé feceno. Naopak -
dusevni postoj v kolek-
tivnim sepéti patriar-
chélniho véku ukazuje
teprve v pravém sveétle
to, co dnes ma v podo-
bé individudlnich tvofi-
vych sil vproudit do lid-
ské kultury. Clovék je
dnes povolan k tomu,
aby se sam stal tvorite-
lem. Bozské vedeni,
které kdysi v patriar-
chélnim véku fidilo lid-
ské zilezitosti, se stdvd
individudlni lidskou du-
§i a duchem.

Svym vali  pro-
niknutym kondnim se
clovek otiskuje v byti.
Takto bude také muset
dojit k tomu, aby ve
svém socidlnim okoli
(jako trojclenném soci-
dlnim organizmu) otis-
kl trojclenny orga-
nizmus své lidské pod-
staty. Idedly francouz-
ské revoluce volnost,
rovnost, bratrswvi troskotaji nejen na lidské ne-
dokonalosti, ale pfedevSim na tom, Ze se je clo-
vek pokousel uskute¢nit v jedné socidlni roving.
Clovék by musel poznat, 7e svobodu lze plné
uskutecnit jen v duchovnim Zivoté, rovnost ve
sféfe prava a bratrstvi v ekonomice. Kultura,
pravo a hospodarstvi jsou viak zrcadlenim troj-
¢lenné povahy ¢lovéka v socidlnim organizmu.
A pravé tak jak onemocni organizmus ¢lovéka,
zasahuji-li procesy latkové vymeény a7 do hlavy,
nebo naopak nervova ¢innost do oblasti metabo-
lizmu, tak onemocni rovnéZ organizmus socidl-
ni, veéfi-li, napf. pravo (stit), Ze musi zasahovat
do kultury a ekonomiky, nebo jsou-li ekonomic-
ké zdjmy uréujici v stitnim a kulturnim Zivoté.

Zaslibend zemé, mlékem a strdim oplyvajici,
neni jen obrazem zdravého a diistojné prozit¢ho
pozemského zivota, obrazem spravného zrozeni
a uvedeni do pozemskych pomért na jedné stra-
né a spravného zestarnuti v moudrosti a dobro-
t€ na strané druhé, nybrZ je jeSté nécim jinym:
Chod vyvoje lidstva byl az do pfelomu véki
cestou inkarnace. Od doby narozeni Krista za-
pocal pro lidstvo jako celek vyvoj ke zralosti
s vyhledem na cil Zemé. Tento obraz zahrnuje
celou planetu Zemi s jejim zrodem a zdnikem.

(Mlékem jsmne se ze spiritudlniho hlediska
zabyvali blize v 5. cisle Valeriany v cldanku W.
Hauerta ,,Mléko jak ho nezndme”, o medu
a o véeldch jsme psali v 5. Valeridné (M. K.
Thun: Chov vcel v zemédélskem statku) i ve Va-
lericné & 6 (M. W. Pfeiffer: Zitala, krdva a vce-
la ve vztahu k rostliné a k ¢lovéku).
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Vermeer van Delft: Mlékarka

Kvalita potravin
Z hlediska
lidskeho
vhimani

Alexander Beck

Prelozil Radomil Hradil

Prevzato z casopisu Lebendige Erde 1/1997

Kvalita nasich potravin md i pies zprvu sub-
jektivni vjemy objektivni zdklad: Vnimani se
orientuje podle kategorii ..rozliSitelnost™, ,.kon-
text a vzor” a ,estetika a harmonie”. Teprve
z takového celostniho vnimdni se odviji kom-
plexni pojem kvality, kterému pfipisuji podstat-
¢ vyznam. Obvykly zpiisob vyroby a zpraco-
vani potravin md za ndsledek zakrnéni senzo-
rické 1 duSevni schopnosti vnimdni.

Ve svych prednaskich tykajicich se vyZivy se
Rudolf Steiner zabyval potencidlnim pusobenim
potravin na ¢lovéka. Pfitom si viimal predevSim
dané Zivotni situace, individudlnich psychickych
a télesnych potieb. Ustiedni problém formuluje
Rudolf Steiner takto: ,.Jak se ma to, ¢im jsou za-
konitosti naseho okoli, z néhoZ ¢lovék prijima




Luis Le Nain: Venkovskd rodina

svou stravu, ke skute¢nym sildm a potfebam lid-
ského organizmu?* V této souvislosti pak jiz
pfedem poukazuje na to, Ze: ,,Tuto otizku, stej-
né jako otdzku zdravi, musime pojmout tak, aby
duchovni védé nebyla v Zddném sméru pripiso-
vina jakdkoli agitace. Kdo by si myslel, Ze s tim,
co si zde dnes uvedeme, se agituje pro nebo pro-
ti té ¢i oné stravé nebo pochuting, toho nazor je
na nejvyssi miru mylny... VSechny tyto otdzky
dogmat, otizky naprosto zaru¢enych vseléki ne-
maji s nejniternéjii podstatou duchovnich véd
vubec nic spoleéného... uvedli bychom si nyni
pouze to, jak se véci skute¢né maji... pak at se
kazdy ve svém Zivoté zafidi, jak chce, podle
téchto velikych zdkoni byti.*

Steiner se zabyva vzajemnymi vztahy jednot-
livych rovin ¢lovéka, popr. spolecnosti a pii-
slu$nych potravin. V popredi zde stoji souvis-
lost mezi potravinami a individudlnim télesnym
a duchovnim vyvojem, dobrym pocitem jednot-
livého ¢lovéka a konecné i vyvojem spolecnos-
ti. Vyzyvd k tomu, aby kazdy védomé vnimal
pusobeni riznych potravin a pochutin, a pak se
individudlné rozhodl, zda tyto jsou snesitelné,
Zadouci nebo jsou zcela jednoduSe prostiedkem
na cesté k dosazeni vlastnich vyvojovych cili.
To znamend, Ze klade mimofadny dtraz na vy-
tvareni osobniho hodnoceni reality.

Skute¢nost, Ze dnes védomi pro psychoso-
cidlni kvalitu vyZzivy vétSiné lidi chybi, ve spo-
jeni s materialistickym, na hmotu orientovanym
myslenim a na vyZzivu vazanymi neurdzami ve-
de k destabilizaci vztahu mezi clovékem
a potravinou. To znamend, Ze individudlni
schopnost hodnoceni skute¢nosti je nartistajici
mérou ohrozena. Clovék se uZz nespoléhd na
svij vlastni Gsudek. Viemovy tsudek je delego-
vin na zdanlivé objektivizovatelnd fakta, piip.
zcela pohibivdn obavami vyvolanymi potravi-
ndiskymi skanddly. Kde na jedné strané tyto
skanddly jisté oprivnéné poukazuji na Spatnou
situaci, jsou lidé na druhé strané pfetéZovdni

a nemohou vécné odhadnout riziko. Mnoho
osob je v kone¢ném dusledku ohrozeno vice vy-
volanym strachem neZ problémem samotnym.

Nasnadé je tedy otdzka, jak vlastné vznikd
viem potravin. Cim je zde vniméni?

O vnimdni mdme veelku jasno, jedna-li se
o naSich pét smyslti. Povrchnost téchto znalos-
ti se ukdze, ptijde-li o vyznam vnimdni v proce-
su vyZivy. Tyto souvislosti jsou ndm casto za-
stfeny zdvojem nejasnosti, tiebaze se samoziej-
me fikd, 7e .,jime i o¢ima". JeSté¢ mnohem men-
§i je naSe predstava o proZitcich (viemech), kte-
ré mame v nasem nitru, ackoli stravu ,,proZiva-
me” 1 v zaludku, stfevech atd. Sotva co jiného
je ve své latkovosti natolik vniméno jako potra-
va. Vlastni proces vyzivy spocivd v tom, ze ja-
ko knihou listujeme a probirdme se informace-
mi, obsaZzenymi v hmoté nasi stravy. Proto se
vyplati zabyvat se ponékud bliZe tim, co rozu-
mime pod pojmem vnimani.

T¥i zakladni fenomény vnimani

Predpokladem vjemu je pfitomnost rozdilu
(diference). Rozdil je takiikajic prapodnétem,
ktery viibec umoZziiuje schopnost vnimani. Tam,
kde neni rozdilu, neexistuje nutnost rozliSovat;
rozdil je nejjednoduisim, ale také nejdileZitéj-
$im zdkladnim fenoménem vnimani. U jemnych
organt vnimdni, jako napi. u lidského oka, je
rozdil kvili optimalizaci vijemu dodatecné ak-
tivné vytvofen (chvéni sitnice). MuzZeme rozli-
Sovat dva typy vnimdni. Na jedné strané to jsou
spise pasivni organy vnimani (¢ich), na strané
druhé vnimadni spise aktivni (zrak).

Dalsim zdkladnim fenoménem jsou vzory.
Vzory jsou rytmy v ¢ase a prostoru, podle nichZ
mohou byt uspofdddny vjemové skutecnosti, ¢i-
li rozdilové skupiny. Jsou podstatné odpovédné
za to, Ze vjem dostane néco na zpusob vnitiniho
zrcadla, tzn. Ze muZe byt uspofdddn, zaClenén.
Jen tak si najde pfedmét pozndani cestu k pojmu.
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Vzory jsou tedy jako pfihrdadky, které vypliiuji
funkci uspofadavani smérem dovnitf. Jejich pii-
tomnost je tak dileZitym pfedpokladem vysoce
rozvinuté schopnosti vnimdni a my$leni.

Estetika je vzhledem k vnimani naSim tfetim
micem. Usuzujici povaha estetiky je nejtésnéji
spjata s tim, co miiZeme na niZ8im stupni ozna-
Cit za ,instinktivni™ a na vyS8im stupni za .,in-
tuitivni*. Estetika je vZdy posouzenim hodnoty.
Estetika coby soud md souvislost s harmonii.
Harmonickeé je vnimano jako estetické. Estetic-
ky soud je vZdy zrcadlem celkové struktury po-
tieb ¢lovéka a tim je i nanejvy§ individudlni.
To, co je vnimdno jako estetické, muZe byt vel-
mi protikladné. Estetika (byt esteticky) neni
v Zadném pfipadé vlastnosti objektu, nybrZ vje-
movych kvalit, které musi byt spravnéji ozna-
Ceny za kvalitu vztahovou.

Vyziva a vnimani

Podivdme-li se nyni na pifjem potravy (v uz-
§im smyslu), zapocne tento nejpozdéji uchope-
nim potravy smysly (¢ichem, zrakem...) a skon-
¢i plnym pfijetim popf. vylou¢enim potravin
po dikladném propracovédni na ruznych stup-
nich. Tento pochod miZeme oznacit za inten-
zivni vnimdni aZ k litkové vyméné, na némz se
podileji témér vSechny smysly.

Vnimaéni potravin za¢ind vpodstaté jiZ s poci-
tem hladu. I ten se mize projevovat specificky
a je prozivin jako cilend potfeba. Poté ¢lovék
aktivné zasahuje a vyhleddvd potravu nejprve
zrakem a jeSté vice ¢ichem. Objevi-li ji, oka-
mZité nastoupi fyzickd reakce a ndm se za¢nou
sbihat sliny! Anebo takeé ne, to podle toho. Tra-
veni je nyni pfipraveno.

Télo se jiz velmi v¢asné naladi na pfichdzejici
potraviny, je plno o¢ekdvani toho, co piijde a pfi-
pravuje se na to, jak s potravou nalozi. Na dru-
hou stranu je tomu oviem 1 tak, Ze vybér potra-
vy, tedy to, co se mi momentdlné jevi atraktiv-
nim, je vyrazem fyziologickych, popf. psychic-
kych, potieb. Tim se zde psychické a fyziologic-
ké potieby zrcadli v estetickém Gsudku. Mimo-
fadnou roli pfitom hraje ¢ich. Téchto pochodi
i ¢ichovych vjemu jsme si vétSinou jen nejasné
védomi. V tomto popisu bychom mohli pokra-
covat libovolné dlouho a do libovolné hloubky.

Zajimavé je zde predeviim jedno. Pfi tom
vyznamu, jaky vnimdni pro cely proces ldtkové
vymeny pripadd, je s podivem, Ze vnimatelnost,
popf. vnimavost, jako parametry vztahové kva-
lity hraji v zemédélském kvalitativnim vyzku-
mu zcela podfadnou roli. Obzvldsi podivné je
to, Ze poruchy vnimani v uz8im i §ir§im smyslu
predstavuji dnes vlastné zdkladni zdravotni
problémy. Chtél bych v této souvislosti pouka-
zat pouze na palivé téma alergii, kde dodnes
nebylo nalezeno Zadné uspokojivé vysvétleni
narustajici citlivosti obyvatelstva viéi bézné
rozSifenym potravindm.

Vnimatelnost potravin

Hovofime dnes o tom, Ze pfevdzné mnoZstvi
nadi stravy pochdzi ze stile mensitho mnoZstvi
rostlinnych druht a odrid. To je mozné diky to-
mu, Ze pouZzivanim agrochemikailii je produkce
stdle méné zdvisld na stanovisti, aZ k hydropo-
nickému péstovdni bez piidy. Rostliny uZ maji
sotva prilezitost vyvijet se takiikajic individual-




né na urCitém stanovisti, tzn. projevit vlastni
specificky vzor na zdkladé pivodu a podminek
okolniho prostiedi, spravné se vZit do okolniho
svéta. Zpracovani potravin dnes znamend
standardizaci, nikomu se dnes uz nechce praco-
vat s rizné velikymi jablky. Co znamend tento
trend pro rozdilnost potravin? S kolika (mdlo)
skutec¢né rozdilnymi vzory je travici trakt kon-
frontovdn? Podivdme-li se na néjakou analogii
ve vnimatelné oblasti, mdme podobnou situaci,
muZe-li oko pohliZet pouze na sténu s velikymi
hladkymi barevnymi plochami pomérné jed-
notného tvaru. V takovém pripadé nelze ocekd-
vat, Ze by mohlo dojit k vytvofeni schopnosti
diferencovaného vnimani. JeSt€¢ mnohem méné
je takovy Elovék schopen vytvofit si a rozvi-
nout jemnou estetiku. Neni se spis tfeba obdvat,
7e popsané okolnosti povedou koneckonct ke
ztrdté vnimavosti (k jakémusi oslepnuti)?

Nadto se musime zeptat, jakou roli hraje
mistné specificky charakter rostlin, zvifat a lidi
na rozvinuti identifika¢nich vzori. Jakou roli
hraje podnikovy organizmus a dalsi regiondlni
vzory na zaClenéni potravy popf. na utvofeni
.estetiky vyZivy*?

Podivdme-li se na vyZivu z tohoto Ghlu po-
hledu, ziskd utvoreni uzavieného podnikového
organizmu, jakoZ i podpora rostlin a zvifecich
individualit, zcela jiny vyznam. Rozvoj indivi-
dudlnosti a péfe o rozmanitost je zakladnim
predpokladem toho, aby vnimdni, a tim i vyZi-
va vitbec mohly byt individualizovany. Je tedy
nasnadé, Ze tyto souvislosti tvofi zdklad pro
specifickou ,,vztahovou kvalitu®.

Cizokrajna
strava

Ladislav Mandik

V3e se fidi piirodnimi zdkony. Jsou tak sro-
zumitelné, a piesto ¢lovékem tolik prehlizené.
A prece jich lidé museji dbat, chtéji-li dosdh-
nout spokojenosti. Zvifata jsou na tom lépe. Zi-
i v souladu se svym okolim a jako odménu
sklizeji plné zdravi. Chce-li ¢lovék dosahnout
téhoz, musi se ptdt, co prospivd jeho télu, a ne,
co vyhovuje jeho tuzbam.

K pfirodnim zdkonitostem patfi i to, Ze Zivi
tvorové potiebuji pro vyZivu svého téla potravu,
kterd je vytvdfena za stejnych podminek, v kte-
rych Ziji, nebof takovd je pro né nejvhodnéjsi.
Ne ndhodou se v riznych konéindch nasi plane-
ty vyskytuji rozdilni Zivo€ichové a rostliny. Pro-
toZe ve je tvarovdano okolnimi podminkami,
projevuje se dokonce i tentyZ rostlinny druh ji-
nak, roste-li tfeba v hordch, nez kdyz roste v ni-
ziné. Rozdily se projevuji nejen ve stavbé rost-
linného organismu a v litkovém sloZeni, ale
i v energiich, které rostlina ze svého okoli sbird.
Tak jako rostlina v naSich koncindch potiebuje
sily slunce a vody ve spravném mnoZstvi
a neprospéje ji, presadim-li ji svévolneé tieba do
pousté ¢i tundry, tak i ¢lovék potiebuje tyto sily

ve vhodném mnoZstvi a poméru, jenomze je ne-
pfijimd pfimo, ale oklikou pfes potraviny.

Kdybych tfeba Eskymaky sytil potravou
obyvatel tropti (nebo naopak), zacali by brzy
chfadnout a nebylo by jim nic platné, Ze maji
dostatek vitaminu C. CoZ to neukazuje na to, 7e
potrava, kterou jim, ma odpovidat prostredi, ve
kterém se nachdzim? A prece lidé, i kdyZ jen
v mensi mife, porusuji denné tuto zasadu, kdyz
do svého jidelnicku zafazuji cizokrajné plodi-
ny, jez zrdly za jinych podminek.

Lidé nemaji stejnd téla. Je tieba zndmo, Ze
Afri¢antm je u nds vic zima neZ naSinciim a na-
opak. TéZ musime piihlédnout k tomu, Ze ve
svych genech neseme dédictvi naSich predkil,
ktefi byli ovlinovani svym okolim a svou kaz-
dodenni stravou.

Pod heslem ,pokrok™ technika dvacdtého
stoleti strhla hranice vzddlenosti mezi zemémi
a kontinenty a umoznila lidem splnit jejich tou-
hy po cizim a exotickém. Na naSich stolech se
zaCaly objevovat cizokrajné plodiny. Oproti
tém domdcim jsou vSak odlisné.

Podivejme se tfeba na ovoce teplejSich pasem.
Je vice vodnaté, md kiehci stény bunék, zpravid-
la méné vldkniny - zkrdtka je urCeno k tomu, aby
se organismus v horkém podnebi neprehidl a aby
rychle uhradilo ztrdty minerdla. Tam to md své
opodstatnéni, ale u nds, zvlasté v chladnéjSim ob-
dobi, to pusobi v téle rudivé a neharmonicky
a zpusobuje to nesoulad s venkovnim prostfedim.

JenZe lidé se nedivaji na véc z nadhledu, ale po-
zoruji jednotlivosti. Vyzdvihuji tfeba obsah vitami-
nu C, ba dokonce z néj udélali jakési zaklinadlo,
a nehledi na to, Ze ma-li byt strava prospésnd, mu-
si byt v obsahu viech vyZivnych latek rovnoviha.

Téz hrozi nebezpedi, Ze konzumaci cizokraj-
nych plodin se do téla dostanou cizorodé litky (tre-
ba plisné na bandnech), na néZ t€lo neni zvykleé.

Je rovnéz mozné, Ze cizokrajnd strava vyvo-
14 v ¢lovéku ndlady, které jsou jeho povaze ci-
zi, nebot potraviny ptisobi i na psychiku.

Na utvdfeni viech Zivych organismi md vy-
znamny vliv vyzafovani podloZi, na kterém Z7i-

Frans Snyders: Stul s morskym tilovkem

Vv

ji. A to je v riznych ¢astech svéta velmi odlis-
né. Znacné jsou rozdily v zastoupeni nerostt,
chemickych prvki, téZ v radioaktivité a samo-
ziejmé i puda se 1i8i kraj od kraje.

Dalekosdhly vliv na vie pozemské maji
proudy sil z vesmiru a vyzafovani hvézd (coz
asi stoupenci astrologie a uZivatelé Vysevnich
dnii chdpou). Na ryzi dovezenou k nim z Thaj-
ska svitily ponékud jiné hvézdy. A to vie se sa-
moziejmé do potravin vyznamné ,,zapisuje”.

Cizokrajnd strava nejenZe plisobi nepfiznivé,
ale navic je zcela zbyte¢nd. Neni jediného tvo-
ra, kterému by okolni pfiroda neposkytovala
vie potiebné k zZivotu. Tim, Ze lidé Silhaji po
né¢em exotickém, zapominaji pecovat o to, co
jim bylo ddno - vZdyf jsme ani nepoznali, jaké
bohatstvi ndm piiroda poskytuje v nasich kra-
jich. Kolik tieba bylo dfive sadi se spoustou
odriid ovocnych stromt. Jen mdlo se vysazuji
sladké jefabiny, moruse, diiny, miSpule, svidy
a jiné staré druhy. Také z vlastni zkuSenosti
vim, Ze poskytne-li se karotce maximalni péce,
tak miZe byt jeji aroma (al to zni zvIastné) po-
dobné tomu, co md pomeran¢. Ne ndhodou ma-
ji tyto dvé plodiny podobnou barvu!

V3e, co piiroda déld, dobie déld. Nedala-li
nam Stredoevropaniim pomerance, ryzi, kiwi
atd. za potravu, jisté pro to méla padny divod.

Nastésti si lidé tu a tam preci jen vazi jedi-
ne¢nosti svych narodnich kuchyni a nedaji na
né dopustit. Nebof nemd vzniknout jedna ce-
loplanetarni strava, jak se o to mnozi snazi. To
by bylo moZné jen za stejnych podminek.

Kolik jen energie se spotiebuje, kolik vzdu-
chu zbyte¢né znedisti vyfuky kamiond, jen aby
lidé dostali sviij pridél banantd a mandarinek.
Snad to pochopi aspon ten, komu kamiony bu-
rdceji za oknem.

To, jak se odklon od domadcich plodin podili
na Gpadku naSeho zemédélstvi, a tim téZ na
chiadnuti krajiny, si mize kazdy domyslet sam.

Myslim, 7Ze jako lidé bychom si méli vice v&i-
mat zdkonitosti pfirody, kterym jsme bez vyjim-




ky podrobeni, abychom si nezpiisobovali utrpe-
ni. Kazdému je asi jasné, Ze dam-li do auta po-
nékud jiné palivo nez na jaké je stavéné, tak bu-
de motor pfi jizdé zadrhdvat a snad 1 vypovi
sluzbu. Plati snad pro lidskeé télo jiné zikony?
Pozivéni cizokrajnych plodin md jesté i jiné
neblahé disledky, ale o tom az pfisté ...

Masita strava
a prijem
hilkovin

Rudolf Hauschka
PrelozZil Radomil Hradil

Z knihy R. Hauschky Erndhrungslehre
(Zum Verstindnis der Physiologie

der Verdauung und der ponderablen

und impoderablen Qualitiiten der
Nahrungsstoffe). Vittorio Klostermann
Verlag, Frankfurt am Main 1951, devdté
vyddni 1989. Vynatek z kapitoly VII: Die
Eiweisserndhrung.

Nejzdraveéjsi bilkoviny ziskdvdme bezpochy-
by z rostlinné fie, napf. ve formé celozrného Zit-
ného chleba. Avsak i jind rostlinnd strava, prede-
vSim semena, jako ofechy vieho druhu, nds zi-
sobuje nutnym mnoZstvim bilkovin ve spray-
ném poméru. LuSténiny, jako fazole, hrich, ¢oc-
ka a podobné, obsahuji sice bilkoviny ve velkém
mnoZstvi, vice neZ viechny ostatni rostlinné ce-
ledi, aviak ve formé, kterd vedla napf. Pythago-
ra k tomu, Ze je svym Zdkiim zakdzal. Otupeni
védomi, které se dostavi po vydatném fazolo-
vém pokrmu, je ddno tim, Ze ludténiny zatézuji
metabolizmus podobné jako Zivocisna bilkovi-
na. O tom se zminime jeSté pozdéji.

V poptedi bilkovinné vyZivy viak dnes stile
jesté stoji potraviny ZivociSného puvodu, mlé-
ko, vejce a maso.

Pro mléko plati v nejvyssi mife, 7e predstavu-
je substancialitu, ktera je ¢lovéku nejbliZe. Proto
je jako nejsndze stravitelnd vyZiva pfiméfenou
potravou pro kojence a malé dité. Pfitom je tieba
si uvédomit, Ze Cerstvé, syrové mléko se pastero-
vanim nebo dokonce vafenim denaturuje a stava
se tim hiife stravitelnym. Ba dokonce i zddnlivé
neskodné manipulace kvalitu mléka poskozuji.
Profesor Malyoth z Mnichova dokdzal, ze k de-
naturaci dochdzi po nékolika hodindch i pfi sa-
motném uloZeni mléka v chladnic¢ce. Bifidni sto-
lice kojence Ziveného matefskym mlékem, svéd-
¢ici o jeho zdravi, se tak méni v stolici jiného cha-
rakteru, nesouci mnohdy znaky kvasnych pocho-
di a ukazujici na poruchy traveni.

MIéko a mlécné produkty ziistanou i nadale
pro normdlni prubéh Zivota hodnotnymi potravi-
nami. MIéko produkuje vitalni sily, které mohou
¢loveku, Zivicimu se prevazné mlékem, proptj-
¢it schopnost lécivého plisobeni na své bliZni.

Lécitelé z okruhu antickych mysténi spatfovali
v pozivani mléka pomtcku pro své léCitelské
schopnosti. Mléko piivadi ¢lovéka na Zemi,
zprostfedkuje mu proZitek lidstva jako celku.
Budiz to jesté dokresleno jednim starym obyce-
jem: U jistych germénskych kment smél otec
usmrtit své nové narozené dité do okamziku, nez
se poprvé napilo mléka. S pozitkem mléka bylo
takfikajic prijato do kmenového svazku a jeho
zabiti by uz bylo vrazdou. Mléko tak vitd dité na
Zemi jako posla nebes, ini z lovéka pozemské-
ho ob¢ana, aniZ by mu brénilo byt obcanem celé
slunecni soustavy. (Rudolf Steiner)

Maso naproti tomu poutd k Zemi. Jak je to
mozné? Mléko vznikd zadrzovanim a hromadé-
nim reprodukénich sil jako nediferencovana ce-
lostni substance - takfikajic na okraji ZivoCis-
nych procest. Na jeho utvareni se podili daleko
spis vitalita zvifete, méné uZ jeho pudovost
a ,zivoiSnost™. Jestlize jsme si v pfedchozim
textu uvedli, Ze ZivociSna bilkovina je tou nej-
sndze stravitelnou potravinou, ponévadz se jed-
nd o ldtku, kterd byla pres rostlinu a déle zpra-
covanim ve zvifeti pfivedena na natolik vysoky
stupen organizace, Ze ¢lovék uz musi pfi trave-
ni vynaloZit jen nepatrné mnoZstvi prace, pak je
pfitom tfeba zohlednit ndsledujici véc:

Rostlina pozvedd nezivy minerdl ke své vlast-
ni Zivé organizaci. Pozie-li ¢lovék rostlinu, pfiji-
ma do sebe proces organizace v tom bodé, kam
jej privedla rostlina, a pozvedd jej o dva stupné
vyse a7 k lidskému organizmu. Také zvife vede
organizaci rostliny dale, avsak jinym zplisobem
nez clovék. Zivodisna bilkovina proto v Clovéku
pusobi néco, co se pro jeho fyzické t€lo stavd pii-
7. A tato piitéZ je pocifovdna o to vice, o ddle
onen ¢lovek pokrocil ve svém vyvoji, of blize se
dostal ke svému cili, totiZ stdt se sdm tvoritelem.

Masitd vyZiva je ve vlastnim téle pocifovina ja-
ko brimé, zatézujici télo pozemskou tizi. Podné-
cuje viak instinktivni volni Zivot (afekty a vasné).
Poutd k Zemi a ¢ini z pozemského pobytu trvalou
zdleZitost. ,.Zfikam se nebe a chci se plné oddat
pomérum pozemského byti. (Rudolf Steiner)

Nékolik
zakladnich rad
ke zdrave vyzive
Wilhelm zur Linden, Otto Wolf
PreloZil Radomil Hradil

Wnatek ze sesitu Soziale Hygiene Nr.§ -
Gesunde Ernédhrung.

Wdal Verein fiir erweitertes Heilwesen,
Unterlengenhardt.

1. Ackoli je potieba bilkovin u jednotlivych
lidi individudlni a velmi rozdilna, je pfesto ziej-
mé, Ze spotieba masa, uzenin a vajec je obecné
prilis vysokd. Nadmérny konzum Zivocisné bil-
koviny (predeviim vepfového masa) zvySuje
nachylnost k zanétlivym onemocnénim a tim
i k infekcim viibec. Jako zdravy a nezdvadny
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zdroj bilkovin pfipadd v Gvahu v prvni fadé tva-
roh, také ale ruzné druhy ofech.

2. Podil fuku v nasi stravé se v poslednich dese-
tiletich neustale zvySuje. O tom, Ze existuje souvis-
lost mezi nadmémym pifjmem tuki, popf. jejich
kvalitou, a sedimentdrnimi onemocnénimi, jako je
zvdpenaténi (skler6za) a jeho ndsledky, dnes uz ne-
ni pochyb. Naprosto nevhodné pro lidskou vyzivu
jsou predevsim ztuZené tuky, tedy vétSina druht
rostlinnych tukt (margarini), které jsou k dostdni
na trhu. Jako tuky pfipadaji kromé madsla v tvahu
pfirodni oleje, bohaté na nenasycené ¢i vicend-
sobné nenasycené mastné kyseliny, tzn. olej slu-
necnicovy, olivovy, Inény, z pSeni¢nych klickd, se-
zamovy atd., a z nich vyrobené rostlinné tky.
Rostlinny ptivod téchto tukl a vyjmenovéni olejl
viak jeste nic nevypovida o jejich celkové kvalité,
Vidy je tieba dbdt na to, aby byly neztuZené.

Dnes casto slychané odmitdni masla je, je-li
konzumovdno v rozumné mife, neopodstatnéné.
Diky novému piedpisu o uvadéni data spotfeby
na obalu masla se nic nedovime o datu jeho vy-
roby. Cést mésla, které je na nasem trhu, pochdzi

z delsi dobu prechovdvanych zisob a jedna se te-

dy o mdslo puvodné zmrazené, které nelze s Cer-
stvé vyrobenym madslem kvalitativné srovnat.

VSechny tuky by mély byt co moznd nejmé-
né a nejpomaleji ohfivany: jiSky pouZivime
jen vyjime¢né. Mdslo bychom méli ddvat na
horkou zeleninu syrové.

3. Sacharidy tvorfi nejdilezitéjsi slozku nasi
stravy. VétSinou viak byvaji poSkozovdny ne-
vhodnou tpravou. Obilné zrno je samo malym
organizmem a obsahuje proto vsechno, co je
pro Zivotni pochody nezbytné. Obvyklym in-
tenzivnim vymilinim pfi vyrobé co moznd
nejbélej$i mouky se odstranuji hodnotné, Zivo-
tanosné okrajové vrstvy jednotlivych zrnek
a zkrmuji se pak jako otruby dobytku. Clovéku
zbydou ve snéhobilé mouce jen Skroby, které
jsou z hlediska Zivotnich pochodii témér bez-
cenné. Doporucujeme proto kupovat pSeni¢nou
mouku s typovym oznacenim 1050 nebo vys-
§im, nejlépe viak jen mouku celozrnou.
OviemZe nelze nic namitat proti piileZitostné-
mu konzumu housek, kola&d, pudinku atd. Pro
trvalou spotiebu jsou vSak tyto produkty z bilé
mouky zcela nevhodné, obzvldsf u déd. Jako
..chléb vezdejsi”, konzumovany kazdy den, pii-
padd v Gvahu jen chléb celozrny, nebo alespon
tmavy. Pfi vétsi spotfebé ryZe bychom méli
dbit na to, aby byla neloupand, tedy celozrna.

Méli bychom také konzumovat produkty
z ruznych druht obili v pestrém sloZeni a ob-
méné. Nejvhodnéjsi chlebovinou je nezne-
hodnocené Zito. Samotnd pSenice neni ani jako
celozry produkt (grahamovy chléb) natrvalo
dostacujici. Idedlni chléb by mél byt upecen ze
tif aZ ¢tyf druht obili jako chléb celozrny. PFi-
tom je tfeba dat pfednost zadéldni chleba kvas-
kem. Peceni s drozdim by mélo byt vyhrazeno
jemnéjSimu pecivu, houskam, kold¢im atd. -
Mimofadné hodnotny je i jecmen, z néhoz by-
chom si méli alespon jedenkrit tydné pripravit
placky nebo polévku. Totéz plati i pro Spaldu,
z niZ se daji pfipravit neobycejné chutné polév-
ky. Rdno sniddme nejradéji misli ze syrovych
ovesnych vlocek, syrového mléka, ovoce, kte-
ré v dané ro¢ni dobé dozrdva, pfip. z namoce-
nych rozinek, vidy vSak pridivame cCerstvé
pomleté pSenicné, Zitné nebo je¢né zrno. Cen-
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né je i proso nebo pohanka, které miZeme
zpracovat na kasi nebo polévku. PSenice je leh-
ce stravitelnd a méla by zrovna tak jako jed-
men, poté co jsme zrno pies noc namocili, Cas-
téji nastoupit vafend podobné jako ryze pii
obédé na misto brambor. Takovy pokrm nds
nuti k fddnému Zvykdni. Nadmérny konzum
brambor bychom méli omezit.

ZkusSenosti védct zabyvajicich se vyZivou se
shoduji v tom, Ze tzv. normdlni strava moderni-
ho ¢lovéka vykazuje znacny nedostatek vitami-
nu B 1, dileZitého pro ¢innost nervii. Ten je ob-
sazen v tmavém chlebé, neloupané ryZi a prede-
viim v dobrych kvasnicich. Tento nedostatek
miuzeme doplnit, pridime-li denné do jidla kou-
sicek droZdi nebo kvasnicovy piipravek.

4. Podcenovat nesmime, tiebaze se tak Casto
déje, ani vyznam minerdlnich soli. Jsou obsa-
Zeny v kvalitnim chlebé, predevsim viak v ze-
leniné, a to ve vyvdzeném poméru. V ovoci
jsou pfitomny v nedostate¢ném mnoZstvi; je
tedy chybou, které se dopoustéji hlavné lidé Zi-
jici osaméle, myslet si, Ze si miiZzeme pfipravu
zeleniny usetfit konzumaci syrového ovoce.
Hlavnim pfiznakem kvalitativniho zhorSovini
stravy civilizovaného lidstva je stéle se sniZu-
jici obsah minerdlnich soli. Z toho prameni ona
tolik rozsifend inava! Zajimavé je, Ze tzv. pri-
mitivni narody podstupuji maximalni moZnou
ndmahu, jen aby si obohatily stravu pravé
o minerdlni ldtky. Podle Rudolfa Steinera jsou
minerdlni soli vyznamné pfedevsim pro vyvoj,
popf. rozvinuti silné vile. Jednostrannym mi-
nerdlnim hnojenim se vSak posouvad vyvdZeny
pomér v rostlindch. Pfitom pribyva soli drasli-
ku, zatimco soli hofecnatych a pfedevsim rost-
linné kyseliny kiemicité ubyva.

Ovocné stavy -

- zdrave zpestreni
nasi vyzivy

Petra Kiithneova

PreloZil Radomil Hradil

Prevzato z ¢asopisu Lebendige Erde
5/1994, Gartenrundbrief.

Jak si pripravime ovocnou §tavu

Zhotoveni ovocné §tdvy je vybornou moz-
nosti jak zhodnotit ovoce, které uz nestacime
snist. Jestlize si §tdvu chceme piipravit sami,
musime plody rozkrdjet nebo rozemlet, aby-
chom otevieli buiiky, v nichZ se §dva skryva.
Cim jsou plody pevnéjsi, tim by mélo byt ro-
zemleti dikladngjsi. K tomuto tcelu slouzi
mlynky na ovoce. Teprve pak ndsleduje vlast-
ni lisovdni. Cerstvé vylisovanou §tdvu miZe-
me v chladu uchovdvat jako sladky most tfi az
pét dni. Poté zalne probihat alkoholové kva-
Seni a most je ,,chyceny”. V tomto stavu obsa-

huje jen nepatrné mnoZzstvi alkoholu a byva
doporuc¢ovan jako 1ék. Checeme-li oviem, aby
most vydrZel delsi dobu, musime jej ohfdt na
72-75 OC, tedy jej pasterizovat. Nejprve je
nutné zbavit ldhve mikrobidlnich zdrodku.
Ukadzalo se, Ze k tomu vSak nestac¢i jen vysoka
teplota. Zarodky musi nejdfive vyklicit a k to-
mu je donutime tak, Ze ldhve poloZime asi na
osm hodin do vlazné vody. Pak teprve je mi-
zeme sterilizovat vafici vodou.

U mensiho mnoZstvi ovoce plnime vyliso-
vanou §tdvu do ¢istych, sterilizovanych lahvi,
které pak zahfejeme na uvedenou teplotu. Pfi-
tom musi byt ldhve plné skutecné az pe okraj,
pfi plnéni je proto radSi nechdvdme pretéci.
Nakonec ldhve uzavieme sterilizovanymi gu-
movymi zdtkami nebo Sroubovacimi vicky.

Miéme-li jen mensi mnoZstvi ovoce, tak si
vlastni mlynek ani lis pofizovat nebudeme. To
by se ndm nevyplatilo. Radéji si zajdeme do
mostarny, kde si nechdme Sfdvu vylisovat,
Vidy bychom se pfitom méli pfedem ujistit,
7e nazpét dostaneme §fdvu z vlastniho ovoce,
nebof ne vzdy a vSude je to mozné. Je dobré,
kdyZ &dvu, kterou jsme v mostdrné dostali,
nechdme usadit a pak ji pfefiltrujeme pfes
pldtno. Poté provddime pasterizaci tak, jak
jsme si to uvedli vySe. Naplnéné ldhve po
pasterizaci poloZime, aby se naleZité prohiilo
i hrdlo kazdé z nich. Posklddané ldhve radéji
zakryjeme, aby se ochlazovaly jen pozvolna
a nedo§lo na privanu k jejich popraskani.

Pokud chceme zpracovdvat vét§si mnozstvi
ovoce, vyplati se, kdyZ si obstardme vétsi lis
a mlynek. Zde je nejlepsi nechat si poradit
u odbornika.

Ovocné $tavy ve vyzivé

Ovocné §tdvy jsou dileZitym dopliikem na-
§i vyzivy. Pro svij lehce stravitelny cukr, po-
vzbuzujici organické kyseliny, hodnotné vita-
miny a minerdlni latky jsou povaZzoviny za
vyZzivny ndpoj vhodny predeviim pro déti, ne-
mocné a starSi osoby. Ovocné §tdvy bychom
mohli doporucit k ndsledujicim prilezitostem:

- jako doplnék ve vyZzivé
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- pro povzbuzeni traviciho traktu organickymi
kyselinami (kyselina jable¢nd, citronova,
vinnd, §tavelovd, jantarovd, salicylovd). Pi-
jeme jednu sklenici rdno pred snidani

- jako napoj pro sportovce,

- jako povzbuzujici ndpoj pro duSevné pracuji-
ci osoby, pro fidice, ke zvySeni koncentrace,

- jako alternativa k alkoholickym ndpojim pfi
oslavach apod.,

- jako dietetikum pfi horeCnatych onemocneé-
nich, v rekonvalescenci, u kojenci,

- ziedéné s vodou k uhaSeni Zizné.

Jednotlivé §tivy maji pfitom rozdilné piso-
beni. Nejcastéji se konzumuje Stdva jablecnd
a pomerancovd. Avsak i jiné druhy $tdv z naSe-
ho domadciho ovoce vykazuji pozitivni G¢inky:
Dietetické plisobeni se projevi teprve tehdy, pi-
jeme-li, napifklad v rdimci ovocné 1é¢ebné kiiry,
vEtsi mnozstvi. Oviem i pravidelny konzum asi
tfi sklenic (1 dcl) §fdvy z vinnych hroznii den-
né prispivd k zdsobeni organismu Zelezem.

Jable¢na $fdva: Diky nizkému obsahu so-
diku podporuje vyméSovini. Obsahuje pomér-
né hodné Zeleza a povzbuzuje litkovy meta-
bolismus. Pro sviij obsah cukril a jejich sloZe-
ni je jednou z madla §tav, které pfipadaji do
tvahy i pro diabetiky.

Hruskovd $fdva: Je chudd na kyseliny
a proto vhodnd i pro malé déti a citlivé osoby.
RovnéZz podporuje vyméSovini.

Stiva z &erného rybizu: Je bohatd na mi-
neralni latky a vitaminy a doporucuje se pii
chiipkovych infekcich a nachlazenich i jako
prevence. Povzbuzuje také pii vyCerpdni ¢i
jarni tnavé diky obsahu kyselin a vitaming.

Stéva z Eerveného rybizu: Jeji prednosti je
vysoky obsah drasliku a nizky sodiku. To pod-
poruje vyméSovini. Jeji intenzivni kyselost pii-
sobi osvéZivé pii horecnatych onemocnénich,
stahuje ddsné a udajné plsobi i povzbudivé pfi
nedostate¢né kyselosti Zalude&nich tdv.

Hroznova $ava: Pro sviij vysoky obsah cuk-
ru je posilujicim ndpojem pro nemocné, rekonva-
lescenty 1 pro déti. Pomah4 zbavit se nadmérné-
ho mnoZstvi télnich tekutin i zplodin litkové vy-
mény a byva proto doporuc¢ovana pfi téhotenstvi,
kojeni, poruchdch krevniho obéhu, jakoz 1 pro
dny plstu. Pozoruhodny je jeji obsah Zeleza.




Visiova §fava: Také ona se doporucuje pro
lepsi latkovou vyménu pii nadmérné zatézi
ledvin, srdce a nervové soustavy. Stejné jako
u hroznové $tdvy je i u visni ocefiovin vysoky
obsah Zeleza a jejich plsobeni u horecnatych
onemocnéni. Kromé toho je visinova $tdva zfe-
dénd vodou oblibenym osvézujicim napojem.

Pomerantovi §tdva: Tato nejcastéji konzu-
movand $tdva se vyznacuje vysokym obsahem
vitaminu C. Doporucuje se jako prevence pro-
ti nachlazeni a diky kyseliné citronové je rov-
néz povzbudivym a osvézujicim ndpojem.

Pochutiny:
kava, caj,
kakao, tahak
a alkohol

Rudolf Hauschka
Preklad Radomil Hradil

Z knihy R. Hauschky Ernédhrungslehre
(Zum Verstdndnis der Physiologie

der Verdauung und der ponderablen
und impoderablen Qualitiiten

der Nahrungsstoffe).

Vittorio Klostermann Verlag,
Frankfurt am Main 1951,

devdté vyddni 1989.

U pochutin se pokazdé jednd o lehky jed,
diky némuz ¢lovék proZije néco, co by bez néj
neprozil anebo co by mu bylo dosaZitelné jen

David Teniers mladsi: Kurdci

vuli podloZenou duchovni ndmahou. Nebot
pro pochutinové jedy je charakteristické pravé
to, Ze néjakym zpiisobem pozménuji vztah
mezi dusi a duchem v téle ¢lovéka. Tato zmeé-
na md za nasledek povzneseni lidského védo-
mi ¢i proménu jeho povahy, kterou pocifujeme

jako uspokojeni nebo pozitek. Samofejmé, ze
jde spi§ o berlicky, kterych se viak v naSem

dne$nim civilizovaném Zivoté nechceme
vzdat. Clovék silné duse tyto berlicky vpod-
staté nepotiebuje. Kdysi jsme chtéli poméio-
vat kulturnost ndroda jeho spotfebou mydla;
dnes bychom ji mohli ur¢it podle spotfeby po-
chutin, oviem v opa¢ném smyslu. Civilizaéni-
mi vlivy oslabend duSevné-duchovni sloZka
¢lovéka potiebuje vzpruhu v podobé pochutin.
,Genius nekoufi* pravil Goethe. U pramér-
nych lidi vSak uspokojeni potfeby pozitku -
nestane-li se zavislosti - podporuje tvofivost
a usnadiuje uptimné lidské souziti.
Jedovatost pochutin pochdzi - s vyjimkou al-
koholu - z rostlinnych jedi, tzv. alkaloidi (ko-
fein, tein, teobromin, nikotin), kterymi jsme se
obSirné zabyvali v Nauce o substancich
(Substanzlehre). Vznikaji tak, Ze svétové du-
Sevno vnikd pfili§ hluboko do rostliny. Rostli-
na neni na rozdil od zvifete organizovana jako
nositel duse, proto se také neopravnéna ani-
mdlnost u rostliny projevuje v podobé defor-
mované, ,.znetvofené” bilkoviny. Je to dusik,
ktery jsme si popsali jako nositele svétové du-
Se, co zvifeti umoznuje piirozeny fyzicky po-
hyb, stejné jako na duSevni tdrovni pocity
a zdravy instinktivni Zivot. Naproti tomu
v rostliné tyto zdravé reakce moZné nejsou.
Proto se také v rostlinném jedu projevi pocity
nesouci hmota bilkoviny proménénd na alka-
loid. Je pochopitelné, Ze takovy jed, bohaty na
dusik, ovlivni pak i v lidském organizmu pie-
devsim dusevni konfiguraci, a sice tak, Ze z jis-
tého hlediska posune zaclenéni duchovni a du-

Sevni slozky v lidském organizmu. Takto vy-

VIII

volané podniceni védomi je pomérné nevinné,
pokud se pozitek nestane ndvykem a neptehd-
ni se. V opacném piipadé vede poZivini po-
chutin pozvolna k poskozeni organizmu.
Nejrozéifenéjsi pochutinou je ziejmé kava.
Rudolf Steiner lici, jak je pfi poZiti kdvy Zivot-
né télo lehce pozdviZeno z téla fyzického, ale
tak, Ze fyzické télo je pocifovdno jako solidni
zdklady. Kdva vyvoldvd ve védomi ostieji struk-
turu fyzického téla, a protoZe je tato struktura
tak moudra a logicka, ziskaji nase mySlenky pri
prociténi této struktury logickou posloupnost.
Pozitek kdvy tak podporuje solidnost myslent.
Se vztahem mezi télesnym Zivotem a mySlenim
se budeme setkdvat zas a znova. Kdva zptsobu-

je 1v latkové vymeéné totéZ, co nahofe v mysle-

ni; uspofadané traveni odpovidd uspofddanému
mySleni, Oboji se pak projevuje na podkladé
usporadané struktury fyzického téla.

Jak bylo uvedeno vySe, pfestoupila kdva své
rostlinné byti smérem do duSevna, takZe mize
pievzit jisté ¢innosti lidské duSe, a sice tenden-
ci k logice a solidnosti, kterd zptisobuje téZ ur-
¢itou kontinuitu myslenkovych pochodi. Tyto
vlastnosti mohou v3ak také vyustit do extrému
tim, Ze se dule zakousne do néjaké my§lenky
nebo tématu, které je pak jaksi vyprazdnéno,
obzvldst tehdy, pridd-li se k tomu i jisty sklon
k pofddnosti ¢i pedanterii. Bez kdvy by mnoha
novinovd stranka zistala nepopsdna, proto na-
zyval Rudolf Steiner kdvu v Zertu ndpojem lite-
rati. Kdo vSak md sklon odbihat od tématu,
ztrdcet nit, tomu nechf je kdva lé¢ivou pomiic-
kou a opérou. Kdo si ale chee logiku osvojit
vlastnimi silami, ten se musi kdvé vyhybat a ne-
nechat ji v sobé myslet.

Caj zptisobuje podobné oddéleni Zivotniho té-
la od téla fyzického, nyni tomu ale neni tak, Ze by
fyzické télo bylo pocitovano jako solidni zdklady,
nybrz smér proZitku je opacny. Moudra struktura
fyzického téla je vyfazena a opusténa, Zivotneé té-
lo se domdhd svych vlastnich fluktuujicich prav




a vndsi je i do mySlenkovych pochodi. Myslen-
ky se proto rozbihaji a nejsou prili§ schopny dr-
7et se skute¢nosti. Fantazie je podnicena ke zddn-
livé prystici duchovosti a miiZe se piipadné zvrh-
nout aZ v nezfizenou ,,duchaplnost™.

Pozitek &aje uvolfiuje myslenky k vtiptim,
brilanci a lehkosti. Toto zabarveni védomi
charakterizuje jiny dobovy jev, proceZ je ¢aj
oznacovdn za ndpoj diplomatu.

K témto dvéma elegantnim pochutindm se di-
stojné fadi roz8afny ,,ndpoj pocestnych obcanii,
tedy kakao. Tato pochutina se vklifiuje mezi caj
a kdvu. Stejné jako ony uvoliiuje Zivotné télo z té-
la fyzického, reakei nyni ovSem neni ani sympa-
tické ohliZeni se na né, ani antipatické odvraceni
se od ngj, nybrz v tomto piipadé nastupuje proZi-
tek tize fyzického téla. VZdyt kakao je oblibenym
ndpojem rodinnych oslav se viemi jejich tradice-
mi a konvencemi. Vyvoldvd néco ze sytého pozit-
ku a bezpeci ve starych znamych pomérech. Na
druhou stranu nelze nez oznacit kakao za velmi
vyZivné. Obsahuje 50% tuku, k tomu bilkoviny
a sacharidy, takZe - jde-li o to, zvolit z této trojice
10, co prospivd i ostatnim ¢lankum lidské bytosti -
méli bychom dét prednost kakau. (Rudolf Steiner)

‘Tabdk patii k pochutindm, které jiz zdaleka
nejsou tak nevinné, jako tfi vySe jmenované.
Podle Kollatha uz nepusobi povzbudivé, ny-
brz vyvolivd atlum. Statistika ukazuje, Ze
v letech 1930 aZ 1934 doslo k 288 amrtim vy-
volanych nikotinem. Co vede lidi k tomu, Ze
tento nebezpecny jed poZivaji jako pochutinu?

Podivejme se nyni na kuidka - nemusi to byt
silny kurak, sta¢i nékdo, kdo koufi prileZitostné.
Kdy sdhne po cigaretd? Prece pokaZdé, kdy se
v néjaké spole¢nosti chee izolovat. Af uz se jed-
nd o konferenci, pfi niZ je vystaven Gtokiim, ne-
bo pii rozhovoru, kdy nechce, aby vysly najevo
jeho nejtajnéjsi myslenky. Anebo pii Soku, ktery
sebou tu a tam pfindsi Zivot. VZdy si kufdk pomii-
7e zdvojem cigaretového koufe, ktery ho obklo-
puje, aby se uzavfel pred okolnim svétem a chra-
nil se pfed nim. Jakoby si oblékl pldsf z koure,
pod jehoZ ochranou se miZe vénovat svym vlast-
nim myS$lenkdm a zdgjmim. Nékdy tomu muze
byt i naopak: MiZete si viimnout, Ze lidé prodé-
ldvajici cholericky zdchvat sdhnou po cigareté,
V tomto pripadé zptsobi tabdk jakoby uklidnéni
horkého temperamentu. Ve skuteCnosti je tomu
oviem tak, Ze prudké hnuti mysli nepronikne
ochrannym koufovym plastém navenek. Pod
timto plastém ziskd ¢lovék opét rychleji viddu
nad sebou samym. Je vpravdé objektivni skutec-
nosti, Ze dojde k utlumeni pudi a vasni. Indidni,
kdyZ koufili dymku miru, byli zfejmé jen diky ta-
baku schopni zakopat vdle¢nou sekyru.

Dalsim disledkem pfehnaného tabdkového
pozitku je to, Ze diky izolujicimu koufovému
pldsti ztraci kuidk pozvolna schopnost veitit se do
svéta, ktery jej obklopuje. Tim se koufeni stivd
v nejsirsim slova smyslu socidlni otdzkou. Kro-
mé toho, Ze si kufdk neuvédomuje, jak otravova-
nim vzduchu v uzavfenych prostorich tryzni
ostatni, poSkozuje také sdm sebe; pro jeho orga-
nizmus md poZitek tabiku pustoSivé nasledky.
JeSté neZ se projevi hrubé poskozeni otravou ni-
kotinem, které kufdka nakonec pfivede k lékari,
dochazi k vyvoji, predchdzejicimu akutni otravu,

Willem Claesz. Heda: Zdtist

ktery miZeme na zakladé duchovni védy popsat
nasledovné: Nikotin napadd nejprve rytmicky
systém. Rytmus tepu a dechu je narufen. Nepra-
videlnd ¢innost srdce ukazuje, Ze nervoveé-smys-
lové procesy horni ¢dsti lidské bytosti uz nejsou
v rovnovize s procesy latkové vymeény jeho dol-
niho polu. Krev potfebuje ustavicné vice kysliku,
nez kolik ji ho miZe poskytnout dychéni, diky to-
mu dojde k uréitému druhu permanentniho pfi-
duSeni, které - zpoCdtku nepozorované - vede
k tizkostnym staviim. Pravé v tom viak tkvi nej-
vetsi nebezpeci: Tato Gzkost zstavd nevédoma
anemuZe byt korigovina aktivnim Zivotem vlast-
nich predstav. NaruZivy kufdk md srdce boufici
se nevédomou Gzkosti. Kdo vidél, jak v prvnich
povilecnych letech, v letech nedostatku cigaret
byli lidé zdvisli na koufeni zachvéceni panickym
strachem, kdyZ museli nacit svou posledni kra-
bicku cigaret, a jak pak stdli ne hodiny, ale celé
dny ve fronté pred trafikami, ten nemize nez byt
otfesen. Nakonec dojde k bytméni srdeéniho sva-
lu, poruchdm ¢innosti ledvin a vodnatelnosti (Ru-
dolf Steiner). Srdecni poruchy, ke kterym dojde
diky tomu, Ze krev obihd rychleji a dech ji nesta-
¢1, ukazuji na rozpolcenost ¢innosti dusevniho té-
la, kterd je zdkladem rytmickych procest. Nesta-
Ci-li dech, v némZ jsou preci zakotveny socidlni
impulzy, vybi¢ovanému krevnimu obéhu, muze
byt tato porucha podle individudlnich predpokla-
dii neSkodn, ale i na nejvy$si miru zhoubnd. Ne-
bof nemuiZe-1i takto narusené dusevni télo stopro-
centné plnit své tkoly, dojde k nejtézsim posko-
zenim zarodku. Veskery vegetativni nervovy sys-
tém je Casem otupen.

Rostlina tabdku pochdzi z Ameriky a patfi
do cCeledi lilkovitych, stejné jako rulik zlo-
mocny a brambor. Vystupiiovanou tc¢innost
této rostliny miZeme povaZovat za piimére-
nou geografickym sildm Zdpadu.

Mezi pochutinami Vychodu a Zipadu vy-
tviafi Evropa alkohol. Alkohol md pivod
v kulturnim proudu Stiedu.

IX

Alkohol neobsahuje dusik a ani Zadnou
..znetvorenou* bilkovinu, pisobi v ném pouze
uhlik, kyslik a vodik, to v8ak zptisobem, ktery
di pro lidské jd. Z Vychodu a Zdpadu se pod-
niceni a zkdzy dostava dusi Clovéka, ve Stredu
viak alkohol ohrozuje panstvi lidského jd.

Vinnd réva md sviij piivod v Recku, v Rec-
ké kultufe se pak vino objevuje poprvé jako li-
dovy ndpoj. Ba vic: PoZivdni vina bylo pred-
métem kultu v Dionysovych mystériich a na-
konec bylo pro naSe dnesni mysleni nepocho-
pitelné vystupfiovano v Bakchandliich. To
ovsem sveédCi o tom, Ze vino mélo v t€ dobé
své poslani. O jaky tkol se zde jednalo?

Odpovéd na tuto otdzku ndm mtZe poskytnout
studium vinné révy, pohrouZime-li se do jeji pod-
staty s ,,nahliZejici soudnosti** (Goethe). Plod vi-
na je velmi zvlastni. Vytvaii sice semena, ta viak
jsou sotva kli¢ivé. Clovék md dojem, 7e vinnd ré-
va se ve své organizaci dostdvd dile neZ ostatni
rostliny. To, co si ostatni rostliny schovavaji pro
novy zdrodek, rozlévd se u vinné révy duzninou
plodu. Tato sila se objevuje v proménéné podobé
v pribéhu kvaseni. Co je to kvaseni? Kvaseni je
pochod probihajici opaénym smérem neZ samot-
ny vyvoj rostliny. Rostlina vytvari svou fyzickou
bytost z kyseliny uhli¢ité a fixuje ji uhlikem. Bé-
hem kvaseni se tento proces obraci, kdyZ je kyse-
lina uhli¢ita opét vylucovana. V kapitole vénova-
né vyzivé ¢lovéka sacharidy jsme si uvedli, jak
zde pi poZiti rostlinné hmoty ¢innost lidské
osobnosti v prabéhu friaveni obraci dosavadni
smér procesu organizace rostliny, rostlinu nici
a misto toho si vélefiuje nervovy systém.

MiiZzeme tedy fici, Ze to, co v hroznu ziskd-
vd nejvySSi napéti, je néco, co md takovou
moc, kterou miZeme srovnat jen s moci, kte-
rou md lidské jd nad krvi. (Rudolf Steiner)

Poslanim vina v fecko-fimské kultufe bylo
tedy néco, co nemuzeme nazvat jinak nez pii-
pravou zcela pozemského sebe-védomi. Cin-

L

PP ——

————————

— e o R . e et o AR R



nost védomi pfedchdzejicich kultur se odehra-
vala v rodinnych a skupinovych souvislostech.
Lidstvo tedy muselo ziskat néco, co vydldzdi-
lo cestu pro vyvoj sil lidské osobnosti.

Sila vina méla za kol rozvinout tyto sily
osobnosti do té miry, aby byl ¢lovék nejprve
odtrzen od své ziivé moudrosti. Vino upoutalo
jd na krev, dalo ¢lovéku procitnout v krvi, sice
s odvahou a sebejisté, aviak bez vzpominky na
starou jasnoziivost. Pfipomeiime si jen, Ze v té-
to souvislosti sehrdlo vino svou roli také v Zi-
dovském narodu. Réva, kterou prinesli zvédové
na znameni urodnosti Kandnské zemé, svédci
o kultufe vina u ndroda, ktery si nesmél vytvo-
fit podobu svého Boha; jinymi slovy, ktery vy-
mytil viechny staré imaginativni schopnosti,
zato vSak prfivedl k nejvy3si dokonalosti lidsky
mozek slouZici pozemskému jd.

V Novém zdkonu je jako prvni zdzrak, vy-
konany JeZisem Kristem, vylicen piibéh svat-
by v Kdné Galilejské. Timto prvnim zdzrakem
navazuje Kristus na minulost, kdyZ proméiu-
je vodu ve vino, tj. pfesouvd kosmické védo-
mi prapivodnich dob ve védomi jd, jehoz do-
ba tenkrit nadesla.

Poslednim skutkem JeZiSe Krista bylo vy-
kondni Vecefe pané. Tim naplnilo vino své po-
sldni ve starém smyslu - kdyZ vytvorilo pro-
stor pro ¢innost Kristem prostoupené osobnos-
ti, vyssiho jd. Diky tomu miZeme pochopit, Ze
dnes pokracujici poZivdni alkoholu produkuje
jisty druh ,proti-ja”. Plsobeni alkoholu je
dnes takové, Ze to, co se jinak md dit na zdkla-
dé svobodného rozhodnuti jd, se déje prostred-
nictvim alkoholu. V takovém c¢lovéku mysli,
citi a pocituje alkohol. Tento ¢lovék je vysta-
ven vnéjsimu tlaku, vytvdri si takiikajic hmot-
né ja. Alkohol ¢lovéku odebird ¢innost jeho ja
- tim se on stdva otrokem alkoholu.

Z vyse uvedeného je ziejmé, Ze obzvlasté pro
toho, kdo usiluje o duchovno, znamend i jen
oblasné a piilezitostné poziti alkoholu krok
zpét. . Piibouchdvi si dvefe, které pravé zacinal
pootevirat®. Navykovd konzumace alkoholu
vede viak také k fyziologickému poSkozeni.
Od psychického zmateni a ztraty kontroly nad
vlastnimi va$némi je uZ jen krticek k poruchdm
procest vdzanych na krev, coZ je spojeno se
zna¢nou spotfebou sil. Ndsleduje kocovina: Di-
ky pfili§ rychlé a neuspofddané Cinnosti krve
ndsleduje uklddini nejriznéjsich Skodlivin (ky-
selina mocovd) v hlavé. Vsechno, co by mélo
odejit spolu s mo¢i a stolici, je takfikajic
konzervovano v hlavé. Také krev je konzervo-
vdna, misto aby se obnovovala. Az pak Skodli-
viny zaplavi konec¢né celé télo, dostavi se deli-
rium tremens se svymi vizemi my3i jako dusev-
ni podoba Skodlivych litek. Nakonec ndsleduje
degenerace kostni dfené, spojend se ztrdtou
schopnosti tvorit ¢ervené krvinky.

S timto narustajicim utrpenim je od samého
poéitku spojeno poSkozovani pohlavnich zlaz
- pfedevsim u Zeny. Muz alkoholik si ni¢i ner-
vovy systém, Zena vtéluje zdarodkim tizi: Duch
spojeny s dusi, ktery se chce pfi poceti spojit se
zdarodkem, nenajde cestu, aby se spravné viélil
a je odsouzen k temu, aby sviij pozemsky Zivot
prozil v slabomyslnosti. (Rudolf Steiner)

Sklenikova strava

Ladislav Mandik

Clovék se snaZi pifrodu opravovat - zd4 se
mu, Ze mu piiroda poskytuje malo. Stal se je-
dinym tvorem, ktery je nespokojen s dary, kte-
ré mu prfiroda nabizi - dokonce by chtél porou-
det vétru, deSti. Naproti tomu zvifata vdééné
prijimaji v3e, co jim pfiroda nabizi, a proto se
131 vyteénému zdravi. Lze totéZ fici i o lidech?

Vénujme se ted otdzce skleniki, které lidem
umoziuji ziskdvat potraviny v dobé, kdy je
v pfirodé nenajdeme, v kvalité ponékud jiné
neZ je ta pfirozend a mnohdy i v druzich, jez
jsou v naSem okoli cizi.

Vie v piirodé se fidi pfirozenym fadem.
A zivot rostlin obzvldsté. Neni ndhoda, Ze urci-
té rostliny rozkvetou sotva roztaje snih, zatim-
co jiné vyCkdvaji aZ na konce léta. Jak lze
snadno poznat, vie v piirodé md své misto
a sviij ¢as. Maze viak ¢lovék na pfirozeny fad
nedbat? MiZe ho beztrestné ménit? Jsem-li
tieba cestujici, musim vyuzivat spravnych spo-
ju ve spravny Cas, abych se dostal na spravné
misto. VZdy( se musim bezvyhradné podridit
jizdnimu fadu. JenZe lidé maji sklon rucicky
piirodnich hodin vielijak postrkovat. Vibec
nesmim s hodinovymi ru¢i¢kami hybat, maji-li
byt hodiny presné a dobfe mi slouzit!

Kde neni fdd, tam je chaos. To plati i pro
vyZivu lidského téla. Nelze u nas v pfirodé na-
jit kvétdk v bfeznu, jahody v dubnu, rajcata
v kvétnu apod.

Lidé maji ve zvyku spéchat. A piitom kaz-
dy znd neblahé ndsledky spéchu. Price kvap-
nd, mélo platnd - fikd se. JenZe toto réeni pla-
ti i pro ¢innost piirody. A proto rychlend zele-
nina, ¢lovékem za umélych podminek vyhna-
nd do vzristu, nemuze mit nikdy takovou hod-
notu, jako by méla za pfirozenych podminek
(nehledé na to, Ze rychlena sklenikova zeleni-
na mivd vysoky, nenormdlni obsah dusi¢nant
- 0 tom vSak bylo napsino uz mnoho).

Navic takové zpestfovani jidelnicku neni
viibec nutné - pokud jde o zeleninu, nabizi ndm
piiroda v kazdém obdobi nejméné 15 druhi.

Podivejme se ted na sklenikové rostliny
zblizka. Vzhledem k jiné teploté jsou jejich
bunééné stény méné pevné, tedy kiehké. Pro-
toZe jsou oddéleny sklem od vnéjsiho prostie-
di, nedostdvd se rostlinim ve skleniku celé
Skaly sluneéniho zdfeni, nebof tieba éast UV-
zdieni sklem neprojde. To je zdvainy nedosta-
tek, nebof rostlina je organismus, jehoZ rast
plné zdvisi na slune¢nim zdreni.

Ve skleniku obvykle panuje zvySend vlhkost,
coz také pfispivd k houbovym chorobdm rostlin,
které, jak zndmo, jsou u sklenikovych rostlin
Cast&€j8i. Chybi jim blahodarny vitr, ktery nejen-
Ze osusuje, ale i osvéZuje a otuzuje. A pokud se
sklenik nevétrd, tak se rostlindim nedostdvd tolik
prospésnych atmosférickych iontd, na jejichz
uritou troven jsou dlouhodobé adaptovény.

To vie samoziejmé rostliny ovliviiuje
a ,vryva" se do nich pfi utvdfeni jejich orga-
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nismu. Nelze viak soudit podle povrchu véci,
nebof uréité véci, jako tfeba vitalitu potravy,
budu jen t€Zko zjistovat n&jakym pitvdnim.
Potraviny nelze zjednodusit na pouhé nakupe-
ni chemickych sloufenin. Ponechdvdm ted
stranou otdzku foéliovnikd, jejichz majitelé,
poté co jim plastovd folie doslouZi, stoji pied
onou zdsadni otdzkou - kam s ni? Navic se do-
mnivdm, Ze plastovd folie jakoZto materidl
pfirodé cizi, brani proudéni pfirodnich energii.
Ndsledek toho je, Ze potrava ndm nedod4 tolik
sil, jako tomu bylo kdysi - sil, které ndm
umoZziuji tfebas jen pohnout prstem.

Lze jeSté¢ pochopit, Ze se sazenice celeru,
zeli, kapusty apod. predpéstovavaji ve skleni-
ku. Ve volné piirodé se tato zelenina nékdy
v srpnu vysemeni, do zimy rostliny vzejdou
a v&tinou ji preckaji. Clovék takto tedy doha-
ni ndskok pfirody. Je ale samozfejmé lepsi,
kdyz da clovék prednost ozimym formdm ze-
lenin - ozimému saldtu, kapusté, zeli apod.
Sklenikové sazenicky jsou choulostivé a pfi
casné vysadbé se musi otuZovat.

Opomijeni pfirodnich rytmi ma nepfiznivé
nasledky nejen pro lidské télo. Pravidelné stii-
ddni potravin, které pfiroda v priibéhu roku ¢lo-
véku nabizi, plisobi i na mysl ¢lovéka a zpiso-
buje v ném zmény temperamentu, ¢ili vyvoldvd
v Clovéku riizné ndlady. To je nutné a dilezité
pro vyvoj osobnosti kazdého jednotlivce.

Tak jako nelze beztrestné narusovat rytmus
dne a noci, tak se téz nepfiznivé projevi zane-
dbdvéni rytmu roénich obdobi, nebof i lidské
télo potfebuje obménu potravy, tak jak mu ji
jeho okoli v pravy cas poskytuje.

To, co se sklenikovou potravou docili, je, Ze
se lidé stavaji takovymi jako rostliny, které
pojidaji - tedy choulostivymi a precitlivélymi
na vlivy vnéjsiho prostfedi. To neni mySleno
obrazng, nybrz se tak déje skutecné. Je to jed-
na z odpovédi na otdzku, pro¢ se mnozi lidé
nachladi, sotvaZe je ofouknul chladny vitr.
Lidské réeni - choulostivy jako sklenikovd
rostlinka - je vystiZzné a vSefikajici.

Na otdzku, zda tedy - sklenikovu stravu ano
¢i ne? - 1ze odpovédét jednoduse - ano, ale pro
sklenikové lidi. Nebof pohybuje-li se nékdo
venku pouze na cesté mezi svym bytem a za-
stavkou autobusu ¢i mezi zastdvkou autobusu
a kanceldfi, pak lze takovy Zivot skute¢né na-
zvat sklenikovym. Pojidaji-li k tomu jesté tako-
vi lidé sklenikovou a cizokrajnou potravu, bude
jejich t€lo zarucené choulostivé a nebude v sou-
ladu s venkovnim pfirozenym prostfedim. Sta-
lo se pro né nepfatelskym. A nebude-li zrovna
teplo, bude jim pobyt venku asi nepfijemny.
Aviak bude-li lidem zatéZko chodit ven, budou
mit nejen méné potiebného pohybu, ale budou
téz ochuzeni o mnohé krasy Zivota. Neporozu-
mi krdse deSteé, kdyZ skrdpi Ziznivou krajinu.
Neporozumi krdse vétru v jeho nespoutané di-
vokosti a sile. Pokud neptisobi zrovna ni¢ivé, je
viem Zivym organismim k prospéchu, nebof
ony sili, kdyz mu musi vzdorovat. Nastavme
mu tedy sméle tvdf! MuZeme se z vétru rado-

. vat. Pohledme jen jak prospiva kiizi, nebot ona

se muZe diky vétru dobfe prokrvit.

A uzaviou-li se lidé pfed pfirodou, ztrati pro
ni pochopeni, budou ji povaZovat za nepratel-
skou a budou ji zpisobovat nové §ramy s do-
savadni lThostejnosti.
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ProtoZe se lidé Zivi sklenikovou potravou
nastésti jen v mensi mife, nejsou jeji nasledky
na zdravi tak velké, pfesto vSak nepfiznivé -
takZe 1ze sklenikim pricist na vrub dil viny na
~churavosti dnesni doby.™

Sedm druhti obili
a jejich misto

ve vyzive cloveka
PreloZil Radomil Hradil

Wdal Arbeitskreis fiir
Erndihrungsforschung
podle Udo Renzenbrinka

Obili je zdkladni potravinou u viech narodi.
Syti jako Zadnd jind potravina a zprostiedkuje
silu a dynamiku. Diky svému intenzivnimu
prokofenéni pfijimd rostlina obili minerdlni
ldtky i jejich silové pilisobeni: jeho vzpiimeny
rust ukazuje na jeho vztah ke kosmickym si-
ldm, které nachdzeji sviij obraz mezi jinymi
i ve vysoce hodnotném oleji z obilnich klicki.
Mime sedm druht obili. K tomu pohanku, kte-
rd je sice rostlinou z ¢eledi rdesnovitych, jeho
vyuZiti je viak stejné jako u obilovin.

Tti chleboviny psenice, Zito a jecmen byly
péstoviny a konzumoviny pfevazné ve stied-
ni Evropé. RyZe je obilninou Vychodu, proso
md sviij domov v Africe, kukufice v Americe
a oves v severni Evropé. Kukufice, ryze, oves
a proso nepatii mezi chleboviny a pfipravuji
se piedeviim jako kaSe.

PsSenice

Pienice je dnes rozsifena ]
po celé Zemi. Diive byla vy-
hrazena bohat3i ¢dsti ndroda
a ve stiedni Evropé se teprve
v posledni dobé stala obecnou
zdkladni potravinou. P3enice
je povaZzovana za ddrek Zara-
tustrav.  Stoji  ve
znameni Slunce
a predstavuje har-
monicky stfed mezi
ostatnimi obilo-
vinami. Skyta

dobry chléb a pro svou leh-

kou stravitelnost je obzvlds{
vhodna pro ¢lovéka pracujici-
ho duchem.

Ryze

RyzZe, jako vychodni obilovina, ma
silny vztah k vodnimu Zivlu. Pod-
nécuje tak metabolizmus tekutin
a poddva se Casto lidem s nemocemi
ledvin a srdce. RyZe posiluje a uklid-
fuje.

Je¢men

Je¢men je vedle pSenice nejstarsi obilninou. Ho-
mér jej opévuje jako morek muzi, ktery dava silu
a odvahu. Je¢men obsahuje hodné kyseliny kiemi-
¢ité a uplatiuje proto hojivé plisobeni na systém
vaziv a pojivych tkdni u ¢lovéka. Pro svou tvorbu
hlenu je vhodny jako strava pro nemocné a posilu-
je oblast Zaludku a stfev i priduSek a plic. Intenziv-
ni proces sacharidil vede pfi kliceni k tvorbé sladu
a vyuZivi se pii vyrobé piva a sirupu.

Proso

Proso je zndmé v Africe,
e Evropé, Asii a Severnf
Ja i 5l5%  Americe. Obsahuje tak
A 332-% jako je¢men hodné ky-
* seliny kfemiCité a po-
" vzbuzuje pokozku, vlasy,
nehty a smyslové orgdny
¢lovéka. Prosnd dieta tak ve-
de ke zlepSeni zraku a pomd-
hd pfi koznich onemocnénich.
Proso ji - také pro jeho inten-
zivni Zlutou barvu - obzv1ast ra-
dy pravé déti. Proso protepluje
organizmus a ma vztah k sangvi-
nickému temperamentu.

Zito

Zito je nejmohutn&j$i obilninou a skytd &lo-
véku chléb vyrazné chuti. Zito si ale také zad4
silnou travici innost, zprostiedkuje za to tvarné
sily, posiluje vili, ddva silu koncetindgm (dobré
v puberté) a podnécuje jdtra.

Oves

Oves byl obilninou
Germdni. ZvySuje :

télesnou silu,

u Hdského ===
ducha pak
schopnost poji-
mat vie no-

vé. Proto je hod-
né konzumo-
van  sportovei.
Oves obsahuje hodné
hoi¢iku, ktery je diile-
Zity pii tvorbé a posilova-
ni nervii a mozkové hmo-
ty, také jako pomocna ldt-
ka pro uskuteCiiovani po-
hybu a ¢innost srdce. Pla- 1L
ti za velmi hodnotny pro
déti a mladistvé téZ pro svou kvalitni bilkovinu,

Kukurice

Kukufice vyrtstd do podoby velikych,
Lhromotluckych™ rostlin. Indidni z ni pfipra-
vuji tortillu (placky), kterou konzumuji s fazo-
lemi. Na vychodé Evropy je kukufiénd mouka
znamd jako polenta a kukuruz. Dnes je kuku-
fice dalezitym krmivem. V dietetice nalézd
uplatnéni pri alergii na obilny lepek, nebof je-
ho bilkovina tuto ldtku neobsahuje.
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Spalda a ,,zelené zrno*

Zelené zmo je Spalda (druh
pSenice) sklizend v mlécné
zralosti a hvozdéna (pra-
7end) nad hoficim dre-
vem, Spalda byla
v posledni dobé stile
vice vytlacovina
vynosnéjsi
pSenici. Zele-
né zmo podné-
cuje travici Zldzy.
Jeho pikantni chut
se zamlouva
i mnoha novickim
obilné vyZivy.

Pohanka

““’*\ ;;‘% Pohanka pochdzi z Mongol-
2825~ ska a Nepdlu. Je lehce stra-
# vitelnd a chutnd. Pfiddva

: f\-;-é-’;:’_,_/&; 2~ _se do peciva, nebot jeji
K IENE” bilkovina kypii a davi

tvar. Jeji chuf je velmi vy-
raznd a tak trochu uminénd,

0 chlebu,
kvasku a peceni

Werner Christian Simonis

Z knihy W. Ch. Simonise

. Korn und Brot" (Zrno a chléb)
vyvdané nakladatelstvim Verlag Freies
Geistesleben, Stuttgart 1966

volné prelozil a upravil Petr Dostdlek

Kdysi putovalo zrno z ruky rozsévace do ze-
mé, dotykala se ho ruka Zence, cestovalo k mly-
ndfi a potom k pekafi. Dnes, zdd se, prodéldva
stejnou pout, ale viude ho uchopuiji, pfijimaji
a vyddvaji stroje. Sotva kde se ho citlivé dotk-
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ne lidskd ruka, aby ho vyzkousela. Avsak jeho
cesta je prece jen mélo odli¥nd od té diivéjsi.

Kdyz mouka opousti mlyndfe a pfichazi
k pekafi nebo sedldkovi, aby se z ni stal chléb,
pak musi do sebe pfijmout néco, co je pokraco-
vdnim a pfekrocenim projevu rostlinného. Jen
z mouky se chleba nikdy nestane a také naro-
dy, které jedly obilné kade a plackovité, nekva-
Sené chleby, nikdy pravy chleba nemély. Tak
jako u nich zustala mouka éterem proniknutou
fyzickou substanci, tak také nikdy jejich vyzi-
va nepiekrocila tento stav a neoslovila v clové-
ku néco jiného neZ tyto sily. To se zcela zmé-
nilo, kdyZ Egyptané zavedli do zpracavéni
mouky kvaseni. Jakmile vyrobili z mouky kva-
sek, spojil se prostfednictvim tohoto lehce
astralizujiciho vlivu prakticky novy kvétovy
impuls se zrnem, nachdzejicim se ve stalé pre-
méné. Sily, které ddvaji rostliné kvést, jdou ve
zvifeti mnohem hloubéji, a tim také plsobi
v pfeménéné podobé a vytvaii tam vlastné
wZvifeci™ pocifovaci element s jeho specificky-
mi orgdny. Tak se dostdva také tésto do bliz-
kosti plisobeni téchto sil, jejich G¢innosti. Je-
jich vliv je viak dalSimi pochody rychle preru-
Sen, jinak se tésto zkazi. KvaSeni tésta vyvola-
né kvdskem predstavuje urcity druh prodycha-
vani mouky smichané s vodou. V tuhé hmoté
tésta vznika pak kyselina uhli¢itd, jeZ se proje-
vi vznikem porai a bublin. Vznikd dokonce al-
kohol, ktery ale rychle mizi - tedy povstdvaji
zde nebo jsou v téchto pochodech zahrnuty si-
ly protikladné sile lidského ja. Co ale takto
vznikd a co se chce stit né¢im svym, je opét
preruseno, jakmile je tésto ddno do Ziru pece.

Egyptané byli je§té mistry v zachdzeni se si-
lami chemického éteru. Tak mohli napodobo-
vat pfi vyrobé chleba proces utvofeni rostliny,
priblizit ho podstaté zvifecko-Clovéci, pak ho
prerusit a celek pfevést do stavu ,.semene",
které slouzi za potravu ¢lovéku nabyvajicimu
védomi vlastniho jd. Tim mohou byt uvedeny
do pohybu stejné sily, které ptisobi pii vzniku
chleba. Vyrobu chleba, tak jak ji délali Egyp-
tané, muzeme oznacit téméf jako ,,stvofeni ho-
munkula®, tak jak je popsdno ve Faustovi.

Zavedenim chlebové pece se Egypfané stali
vynilezci ,Jaboratoria“. Jako nase doba urdi-
tym zpusobem zrcadli dobu starého Egypta,
neni také dnes vSeobecné zndmd laboratorni
¢innost nic jiného nez pokracovanim jejich vy-
ndlezu pece na peceni chleba. S jednim pod-
statnym rozdilem. Zatimco Egyptané znali
druhy éteru piipadné elementdrnich svéti a vé-
déli, jak ptsobi, je ndm toto pozndni nepfistup-
né a tyto védomosti jsou pro nds zcela ztrace-
né. V laboratofi jsme zdvisli na experimento-
vini, zkouSeni a hledani. Obrovsky krok od
védomeého a védouciho jednani, vychazejiciho
z pozndni nadsmyslového svéta k hledajicimu,
zkousejicimu, okoli ohmatdvajicimu jedndni
spojeného s podsmyslovym byl ucinén.

Z téchto souvislosti je zfejmé, Ze posvatny
chléb, jez byl zasvécen bohiim, byl vZdy chléb
nekvaseny. Tedy zrno pfipadné mouka byly pfi-
praveny tak, Ze nepfekroéily fyzicko-éterny ne-
boli rostlinny stav. Tato substance ,,bez vinny*
byla posvitnym chlebem, obétinou. Okyseleni
zavedlo chléb ddle doli, do ,,oblasti viny a hi-
chu* lidského duSevna, které kdysi muselo
opustit rdj, a zavedlo jej do pozemského Zivota.

Kvasek

Kvisek je ve vztahu ke smési mouky a vo-
dy totéZ, ¢im je kySka k mléku. Tak jako se
Cerstvé, zdravé mléko zméni plsobenim
mikroorganizmi v kySku, zkysané mléko, tak
diky stejnym nebo podobnym zdrodkiim zky-
seld mouka smichand s vodou. Jsou to tedy
mikroorganizmy vytvafejici kvasné produkty,
kyselinu mléénou a madselnou.

Aby se nemuselo pokazdé na vytvoreni tak-
to prirozen¢ vzniklého kvdsku cekat, bere se
vidy kousek tésta po zformovini bochniki
a uchovdvi se do pfistiho peceni. Takovy Cer-
stvy kvasek neobsahuje ale jesté mnoho zdrod-
ki chlebového kvaseni. Proto se uzivd vidy az
kvasek star$i, ve kterém se mikroorganizmy
kvaSeni dostate¢né rozmnozily. VSeobecné se
dnes kvdsek pouZivd jen pro tmavé nebo po-
lotmavé (smiSené) chleby. Bild mouka pfipad-
né bily chléb a jiné bilé pe€ivo piiddnim kvds-
ku zeSednou. Proto se pfi jejich pfipravé pouZi-
vd kvasnic lihového kvaseni, pivni kvasinky
jsou nevhodné, protoze propujéuji chlebu svou
hotkou pachuf. Dnes se mikroorganizmy pro
kvisek dokonce slechti a kultivuji ve vyzkum-
nych uGstavech a kazda velkd pekdrna dostdva
z téchto laboratofi pravidelné cisté kvaskové
kultury. Nadto doddvd priimysl za tymZ Gde-
lem jesté dalsi prostredky.

U tmavého Zitného chleba zabranuje kvasek
plesnivéni. PSenice vyZaduje pro sviij vysoky
obsah lepku ke kvaSeni kvasnice a do pfe-
ni¢ného tésta se ddvaji proti plesnivéni pfisady.

Peceni

Co se odehravd, kdyz se selka nebo pekar
rozhodnou péci? Kdo vidél v mladi peceni
chleba nékde na statku nebo kdo mohl sledovat
tento proces v jeho pfirozeném pritbéhu, jisté
potvrdi, Ze je to néco Gplné jiného nez to, co se
déje v dnesnich velkopekdrndch, tovarnach na
chleba. I kdyZ i v takovych zaffzenich se pece-
ni fidi jistymi starymi principy, které jsou dany
u7 samotnym pekafskym materidlem. .

Natésta

Drive se v pfedvecer dne peceni chleba zadé-
lala tzv. natésta. Podle toho, kolik chleba se mé-

Hnéteni chleba s flétnou
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lo péci, se k tomu pouZivalo diZe nebo velké ka-
meninové misy. Do jednoho rohu diZe se nasy-
palo trochu mouky. Potom se z kvasku, uchovi-
vaného od posledniho peceni ve sklepé (v chla-
du), odloupal oschly povrch a kvasek se rozpus-
til v teplé vodé. AZ se tak stalo, nalila se tepld
voda s rozpuSténym kvdskem do mouky, fadné
a silné se s ni zamichala a vyhnétla az do konzi-
stence jakéhosi velmi hustého a tuhého tésta.
Tato nadtésta musela pak kynout, byt v klidu
a ,jit nahoru™. Nékdy jesté udélala selka na tés-
t€ opatrné prsty kifZzek a nechala ndtéstu pres
noc v klidu odpocivat. Béhem noci se mnoZstvi
tésta zdvojndsobilo, kvaSeni nabralo na sile.
V tésté vznikly pory a dutiny vyplnéné kysli¢ni-
kem uhlic¢itym z kvaSeni. Tésto se zkusmo
zmdcklo a neobjevily-li se po chvili éekdni pory
znovu, byla ndtésta hotova a selka nebo pekaf
mohli zacit s pfipravou vlastniho chlebového
tésta. K nétésté se postupné pfisypdavala mouka
- tolik, kolik se mélo péci chleba. Diive neZ se
tésto zacalo hnist, pfidalo se trochu soli rozpus-
téné ve vodé. Hnéteni tésta je prace t&7k4 a na-
mdhavd, price, kterou by dnes délal sotvakdo
rad. Pfi ni se tésto lidskou silou vyhnéte tak, az
je tak suché, Ze se nelepi na ruce. Casto nedéla-
la selka tuto préci sama, ale potfebovala k tomu
pomoc. Nékde a na velkych statcich hnétli tésto
dokonce nddenici a celedini nohama. Tento zpi-
sob miizeme vidét i na egyptskych malbéch. Ze
bylo nutné hnéteni tésta délat stroji, je pfi po-
stupném ubyvini télesné sily ¢lovéka pochopi-
telné. Pfi mnoZstvi chleba, které dnes lidé spo-
tfebuji, to bez stroju nejde. Stroj musi pomoci.
Také zde jde ale o to, jak to strojem udélat.
Strojni hnéteni by se mélo prizptsobit pfiroze-
nému rytmu hnéteni, napodobovat pohyby, jako
by je dé&lal pfi zpracovini tésta pekaf. Zadné
svévolné prevraceni tésta strojem by nemélo na-
ruSovat Zivotné-éterny prvek v tésté.

Béhem pisobeni kvisku (nebo také kvasnic)
se ¢ast mouky preménuje na dextrin a také na
cukr. Ten se rozpada na alkohol a kyselinu uhli-
Citou, které tésto béhem peceni prokypfuji (te-
prve pii peceni kyselina uhli¢itd postupné uni-
kd, ztrdci se ,,vinny duch”, alkohol a st vody
a puvodci kvaseni odumiraji ndsledkem piso-
beni alkoholu a horka). Po vyhnéteni zistdva
tésto kratkou dobu ponechdno samo sobé. Teh-
dy se v ném spojuji v novou jednotu mouka
z obilného zma, kvdsek z predeslého pece-
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ni, voda, stl zemé a rytmické sily, které pridal
pfi jeho piipravé a hnéteni Clovék.

Formovani chleba a peceni

Nyni pfichdzi pochod, pfi némz se chlebu dé-
va tvar, podle kraji a zemi velmi rozdilny.
Zformované bochniky se poklidaji vedle sebe
na desky nebo do prouténych ¢i slaménych oa-
tek, aby poseckaly, neZ piijdou do pece. Zatim-
co price s téstem je spiSe véci selky, vytopeni
pece patii zase sedldkovi. On pec pfipravuje
a roztdpi dfevem na teplotu asi 200 - 220 stup-
it Celsia. Pec, je7 je jinak tmava a Cernd, ziskd-
vd svétle edou barvu, Riizné druhy drev, ktery-
mi se topf, maji riizny vliv na chleba. Napf. bfe-
zové dfevo piisobi priznivé na dobrou chuf chle-
ba, zatimco olSové ¢i dubové dievo déld mék-
kou kiirku. Ze selské, v dievem vytopené peci
pecené chleby chutnaji Iépe, nez chleby z velko-
pekdrny, je jasné. Otazkou je jen, zda je to vy-
svétlitelné jen tim dfevem nebo peci.

KdyZ dfevo shofelo a Zhavé uhliky se roz-
padajf a pec byla dostatecné rozzhavena, po-
pel se vymete ven. Casto se pec jesté vyCistila
namoc¢enymi vétvemi z kfovin a pak se jed-
notlivé chleby sédzely dievénou lopatou do pe-
ce. Musely mezi nimi byt dostatecné odstupy,
protoZe t&sto jeSté trochu zvetsi objem. VEtsi-
nou se jesté chleby nafiznou, aby oxid uhlici-
ty mohl uniknout a bochnik nepraskl.

V peci se mén{ $krob na maz, dalsi kvaseni
je horkem ukonéeno. Na povrchu vznikd pece-
nim dextrin a karamel, které zbarvuji chléb do
hnéda a vytvareji kirku. Aby chléb dostal lesk
potird se je$té nékde kirka vodou s cukrem.
Pedeni trvd asi jednu aZ tii hodiny, zdleZi na
druhu, formé a velikosti chleba.

Po skonéeni peceni se chleby vytahnou a roz-
loZi, aby pomalu vychladly. Oproti strojoveé pri-
pravovanému a pecenému chlebu je u takovych
bochnikfi velmi dileZité, jak dlouho se nechaji
chladnout. Od této doby také zdvisi, jak dlouho
vydr7i dobré a chutné. Pfirozenéjsi proces, kte-
ry se snaZi, aby chléb byl sv€Zi, prostoupeny
oZivujicim éterem, vyZaduje delsi Cas.

Veéere Pané. Raffael Morghen podle slavné Leonardovy malby

Chl a vino

Udo Renzenbrink
Prelozil Radomil Hradil

Z knihy U. Renzenbrinka
Erndhrungskunde

aus anthroposophischer Erkenninis.

Rudolf Geering Verlag, Dornach 1979.

Chléb a vino jsou dvé prastaré vyZivné sub-
stance, které byly ve svdtosti VecCefe pdné
Kristem pozvednuty do kultické sféry. Pred-
zvést této uddlosti mbZeme najit ve Starém zd-
konu, kde se piSe o tom, jak sluneéni krdl
Melchisedech podal Abrahdmovi, praotci Zi-
dii - onoho ndroda, v némz se mél Kristus
inkarnovat - béhem knéZského aktu chléb a vi-
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no. Je#i§ se narodil v Betlémé, ,mésté chle-
ba“. KdyZ po kitu v Jorddnu zacal na Zemi pil-
sobit Kristus, proménil vodu ve vino. Kristus
posvétil tyto dvé substance, kdyZ s nimi spojil
svou jsoucnost. ,.Jd jsem ten chléb Zivota,” zni
prvni z jeho jd jsem* prosloveni; posledni
pak: ..Jd jsem vinny kmen*. Tim je poukdzdno
na mystérium transsubstanciace.

Miizeme z podoby obilné rostliny a z podo-
by vinné révy rozpoznat, pro¢ pravé ony byly
vyvoleny k této kultické sluzbé a predevsim,
jaky je jejich vztah k ¢lovéku?

Obili se v prvnim jedndni svého zrodu coby
dospélé rostliny spojuje velmi intenzivné vy-
tvafenim do hloubi pronikajicich a jemné
rozvétvenych kofinkd se zemi. Pak se ale ve
svém stéble vyddvd energicky vzhiru, vstiic
slunci. Pfitom vytvdfi jen nékolik mdlo Gz~
kych, trdvé podobnych listd, které se ne-




rozprostiraji jako u vétSiny rostlin v horizontdl-
nim sméru, nybrZ se zapojuji do vertikdlniho
ristového pohybu celé rostliny. Rostlina se pii-
tom prostupuje kiemikem. Obili je typickou
kfemikovou rostlinou; v popelu klasu a stébla
se nachdzi as1 70% SiO7. Pasobenim kfemiku
Je rostlina jemné utvéfena a tvarovdna a ukazu-
je ojedinélou silu napfimeni a pevnost tvaru,
v poméru k malému obvodu stonku. Kremik ji
otevird silim svétla kosmického okoli. Skrob
v endospermu zrna vznikd hlavné z pusobeni
svetla; obilnd zrna jsou rostlinou, snaZici se
vzdalit sildim zemé, pozvedana vstfic slune¢ni-
mu sveétlu. Jejich substanci miuZeme povaZzovat
do zna¢né miry za zhutnéni ze svétla. Cesta
piitom vede z kosmického okoli k pozemské-
mu prostoupeni. Kdyz zrno zraje. rostlina vad-
ne a odumird; ztrdci v tu chvili posledni spoje-
ni se zemskym proudem mizy. Také zrno vypa-
dd nejprve jako nezivé, Aviak jak mocny Zivot
v sobé skryvd, se dozvime, jakmile za¢ne kIlicit
a také, kdy?Z je pozieme jako potravinu.

Ve svém postupném projevovidni se v pru-
béhu ¢asu proZivaji nékteré druhy obilovin ce-
1y rytmus jednoho roku. Od vysevu do sklizné
uplyne u Zita cely jeden rok, v zdii se seje
a v srpnu sklizi. V pribéhu jednoho roku vstu-
puje Zemé do nejrozlicnéjSich vzdjemnych
vztahii se Sluncem, Mésicem a hvézdami.
Obili je touto kosmicko-pozemskou mnoho-
tvarnosti utvareno.

Obiloviny tak miZeme spi§ nez vSechny
ostatni rostliny oznacit za kosmické slune¢ni
bytosti, které se obzvld3( silné spojuji s po-
zemskou ldatkovosti, a tim pfinaseji do zemské
tvorby substanci prosvétleny Zivot.

Zcela jinak je tomu u vinné révy. Vino je vice-
letou rostlinou a muze se dozit 100-200 let. Tim
vytvaii svou vlastni ¢asovou podobu. Jeho vy-
hon nesméfuje kolmo vzhiru ke slunci, nesnazi
se dostat jako obilné stéblo pry¢ od zemé, nybrz
podvoluje se zemskeé tizi. Béhem riistu sahaji vy-
hony a tponky vodorovné do prostoru a hledaji
piitom oporu. Ani kofeny se nevclenuji do spoj-
nice mezi sluncem a zemi - jak to délaji rostliny
s kolmo rostoucimi kofeny - nybrz vytvireji
zrovna tak vlastni Qtvar, pricemz dosdhnou do
hloubky 12 aZ 15 m. Kvéty jsou pravidelné tva-
rované s péticipou hvézdici kaliSnich a ko-

Dionysos - mladistvy bith vina

runnich listkt a praSniki. Hroznaté kvétenstvi je
na chvili drzeno kolmo v prostoru, rozkvéta viak
smérem doli a odvraci se pry¢ od slunce, smé-
rem k zemi. Také béhem zrani hrozni je pfimé
slune¢ni svétlo odclonéno; hrozny visi ve stinu
listll a prijimaji slunecni teplo vyddvané nazpét
zemi. K tomu se obzvlast hodi biidli¢natd pada.

Vinnd réva vytvdii ve svém systému vodi-
vych pletiv - jak je patrné pod mikroskopem -
ty nejvetsi cévy, s jakymi se lze u rostlin se-
tkat. Maji primér 0,5 mm. Diky tomu se mi-
7e tato rostlina po celou dobu svého ristu in-
tenzivné spojit s kolobéhem vody na Zemi. za-
timco proud mizy u obili zdhy vysychd a zra-
Jici zrno se odddva takika vylu¢né sluneénim
procestim svétla a tepla.

V toku tekutin vinné révy jsou rozpustény et-
né soli, predevsim soli vipniku. Jako obili kfe-
mikem, je vinnd réva urCovana vapnikem. Jeji
listy obsahuji dlouho pfed uvadnutim 60 % vap-
na - vzicnost v rostlinné fii. Zato je vino chudé
na kiemik.

Jaka je dloba vdpna v organické oblasti?
Vidpno uvddi do pozemské pevnosti, vytvaii
pozemskou podobu. Prostiednictvim matef-
ského mléka pfijimd ¢lovék vdpnik jiZz coby
kojenec a buduje z néj svou kostru. Vdpno

Réva vinnd

viak md rovnéz sklon k odumirdni - jako
u ateriosklerdzy ve stdfi - a tim k vyvazovini
se z kosmickych sil zrodu a vyvoje.

Obsahuje obili vapno? Jak jiz bylo uvedeno,
pouze nepatrné mnoZstvi. V popelu p3eni¢né
sldmy se ho nalézd jen 5,8%, v popelu pSe-
ni¢ného zrna dokonce jen 2,8%.

Ve svych cévach undsi vinnd réva vdpnik si-
ce rozpustény, avsak ve forme, kterd je velmi
cizi organickym procesum vystavby, ve formé
uhli¢itanu vépenatého. V listech se vapnik ob-
jevuje v Zivéjsi podobé, totiZ jako Stavelan va-
penaty. Ale i zde je nejprve vyloucen z toku Zzi-
vota jako jemné jehli¢ky krystald. Teprve aZ je
miza nasmérovana do zrajicich bobuli, je vap-
nik zcela rozpustén; uz se zde nenachdzi jedna
jedind krystalicka jehlicka. Také kyselina vin-
nd, kterd v sobé md silny sklon k vytvdfeni so-
li a k srdZeni se, tedy k podléhani tizi, je zcela
rozpusténd, rovnéz tak Skrob. Ten neni uchovi-
van v podobé pevného endospermu tak jako
u obilného zrna, nybrZ je pfeménén na cukr
a v rozpusténé formeé priveden do proudu teku-
tin: Bobule je béhem zrani sladsi a sladsi.

Co ndm tedy vystupuje vstfic jako podstata
vinné révy? Zatimco obili ztraci béhem svého
zrini pozvolna spojeni se zemi a coby . kfemi-
kova rostlina® vytvaii pevné latky zrna ze slu-
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Apollon - bith hudby, poezie, proroctvi a slu-
neéniho svétla

necnich sil svétla, pojimd vinnd réva coby
.»vapnikovd rostlina™ do svého toku mizy Cetné
sily zemé v podobé rozpusténych soli v cele
s vépnikem, krok za krokem je ddle rozpousti
a nechdvd je tak vproudit do Zivotnich procesii.

Jaky vyznam md nyni oviem alkoholové
kvaseni? Toto kvaSeni ni¢i vysledky zrani plo-
du vinné révy a tim i jeji podstatu. Sily, které
uvddély proménénou pozemskost v Zivot
a v pohyb, jsou nyni niceny. Cukr vykvasi, vép-
nik a ovocné kyseliny vytvdreji soli, které opét
propadaji zemské tiZi, kdyZ se usazuji na dné
jako sedlina. Etanol navozuje proces odumirdni
a zaujimd misto hroznové §tavy slouzici Zivotu.

Predstavy obili a vina mohou nabyt jesté
konkrémnéjsi podoby, podivdme-li se na dva
svétové protiklady, které byly v naSich kultur-
nich kruzich poprvé zviditelnény v antickém
Recku. Rekové hovoiili o Apollonovi
a Dionysovi, o apollonském a dionysovském
principu. Co tim mysleli? Apollén byl zdfi-
cim, vSevidoucim sluneénim bohem, syn Dia
a Léty. Léto - latinsky Ldtona - znamend tem-
nota. Diky své piibuznosti s ni dokdzal Apol-
16n, ktery své ,t€lo* vytvdii ze sily sluneénich
paprska, pronikat svym svétlem také do tem-
na hmoty: Dava ji miru a tvar, fidd a Cirost.
Svétlo je vSak rovnéz pramenem v3i moudros-
ti; proto byl Apolléon bohem vésténi.
V Delfdch, kde zvéstoval své véStby usty
knézky Pythie, mél svou Gstfedni svatyni.

V Dionysovi byl naprotitomu oslavovan prin-
cip na krev vizanych impulzi, pozemskych, pu-
dovych potéSeni. Dionysos plsobi dynamicky,
vyvoldvd pohyb, rozpousti statiku, tvar a ¢lené-
ni. Jeho bytost se rozplyvd do okoli.

Jiz od praddvna prozivali lidé vinnou révu
jako rostlinu patfici Dionysovi, nebot on do
sebe pojimd latky zemé, aby je rozpustil a ne-
chal je rozplynout do okolniho svéta. V opoje-
ni, vinem vyvolaném, miZeme rozpoznat po-
sledni vystupiovani téchto vlastnosti.

Lidské jd, pusobi-li v Elovéku vino, je oddé-
leno od kosmické duchovnosti a intezivnéji se
tim bliZi pozemské oblasti - tak jako jsou soli



zemé pii zkvaSeni hroznové §fivy opét
uvoliovany z duchovné-Zivouciho spojeni, do
néhoZ byly rozpusStény a tim piijaty béhem
procesu zrani, a klesaji k zemi.

Drive, v predkfestanské dobé toto plisobeni
vina ¢lovek potieboval, aby se silnéji zakotvil ve
svém pozemském jd. Dnes musi - na zdkladé po-
zemské ditkladnosti, kterou si od té doby osvaojil,
a za pomoci schopnosti, kterych nabyl diky své-
mu spojeni se zemi - opét najit cestu ke svému
duchovnimu prazdkladu. Proto uZ alkohol neod-
povidd pozadavkim doby: alkohol nii sily, s ni-
miZ se ¢lovék tohoto tikolu mize zhostit.

Dionysos byl asijskym bozstvem. To potie-
bovalo jako sviij protéjSek Apollona, ktery jako
bith Zdpadu ztélesiioval fad a ¢irost. V obili ma-
zeme spatfovat vlivy jeho formujici podstaty.

Také v lidském organizmu putsobi oba uve-
dené principy. V hlavé sviti jasné svétlo mys-
lenek. Vychdzi z procesu kiemiku - pfedeviim
v mozku a nervovém systému - které orga-
nizmus zpiistupnuji svétlu, zprostiedkuji sily
tvart a podnécuji rovnéz k tvorbé ltek. Proti-
polem je tepld krev, kterd je sama o sobé bez-
tvard, je udrzovana pohromadé pouze srdcem
a cévami a svym teplem umozZiuje ¢lovéku,
aby se realizoval ve svych pudech a citech.
Nervové-smyslovy systém je dan jednou pro-
vzdy, md svuj stdly tvar. Jeho buiiky se nemo-
hou obnovovat. Jeho prostfednictvim vnima-
me okolni svét a zpracovdvdme jej v naSem

mysleni. Krev proudi a rozték4 se, neustile se
rozpousti a nové se tvofi. Cervens krvinka ma
Zivotnost okolo 120 dn.

Se stale vétsi zfetelnosti vidime, Ze obili je
pribuzné funkcim lidské hlavy, podporuje vy-
stavbu nervového systému a podnécuje orga-
nizmus k tvorbé litek z kosmického okoli.
Chléb je sytici pozemskd vyZiva pro vystavbu
téla. Ve $tdvé hroznl proZivime naopak obraz
lidské krve. Oboji bez vlastniho tvaru, s ten-
denci roztékat se a odplyvat.

Télo a krev ¢lovéka viak patii k sobé; samy
0 sobé nejsou schopny existence. Krev daruje té-
lu zivot, télo brani krvi v tom, aby se rozplynula.

Hlubsi proniknuti do podstaty clovéka nds
miZe piivést k pozndni, Ze oboji, télo i krev,
jsou ve své podstaté nemocné. Nebot télu hro-
zi strnuti, odumfeni, smrt; krvi hrozi rozply-
nuti. Zde piisobi odchyleni duchovné-dusevni
¢asti lidské bytosti, coZ se v ndboZenské tradi-
ci oznaduje jako d&diény hiich. Clovék mize
ve svém mysleni ztuhnout, zkornatét, odumfit
anebo se rozplynout v Zadostech, pudech
a vasnich, ztratit veskeré své kontury.

A tak je nutné neustdlé 1éCeni jeho bytosti.
Kde je clovek nalezne? V Kiristu, spasiteli svéta.
Ve svitosti pfijimédni se toto léceni ukazuje ve
své praobrazné podobg. Z chieba a vina jsou pfi-
praveny léky. Tyto substance se k tomu nabizeji,
protoZe odpovidaji podstaté Clovéka. Kristus je

proménuje v ,,své t€lo™ a . .svou krev®. P pitjeti
proménéného chleba vstupuje boZstvi, napliuji-
ci podstatu této substance, ze svételného okoli do
nemocného téla clovéka a uzdravuje je. Prijetim
proménéného vina se clovék osvobozuje z pudo-
vosti své krve. Muze vyznat Krista a osvobodit
se tim z vlivu mocnosti odporu.

Co se odehrdvd pii obfadu, k tomu dochazi
v lidském organizmu se substanci kazdé vyZzivy.
Také ona je po svém odbourani promeénéna
a pozvednuta do sféry ducha. Tam ndsleduje
kommunion, splynuti s véénymi tvofivymi silami
svéta, z jejichZ ltna je organizmus ¢lovéka ne-
ustdle obnovovan a utvaren. Lidské ja se tohoto
trvajiciho obfadu s pozdvihovanim a pfijimanim
(proménovdnim a splynutim) nevédomky ucast-
ni. To, o¢ je v bdélém védomi usilovdno, je tak
zakotveno hluboko v podstaté Clovéka. Bez toho-
to ustavicného spojeni s duchovnim prazdkladem
nadi bytosti by nebylo mozné pojimat svétlaplné
myslenky a zapdlit se v srdci pro vysoké cile.

Stfedovéci mystikové nazyvali télo chra-
mem Bozim. Zivi-li ¢lovék své télo, vykondv
v tomto smyslu chrimovou sluzbu. Neméli
bychom se, my lidé dneska. pokusit uskutecnit
tuto myslenku, kdyZ budeme spatfovat nds a-
kol v tom, abychom naSe pokrmy ndleZité vy-
birali, pfipravovali a pfijimali?

Kdy k tomu v3ak dospéjeme? LeZi pfed na-
mi dlouhd cesta vychovy, vedouci daleko do
Casu piistich.

Biodynamicke potraviny u nas?

Radomil Hradil

Zemédélska ¢innost md nebo muze mit celou fadu disledki. Ze-
médélec produkuje potraviny, krajinu (tim, Ze ji pretvari, tedy méni
jeji tvar) a Zivotni prostfedi (tim, Ze z néj bere a do néj ddvd). Vy-
tvafi také ekonomické vztahy (tim, Ze nakupuje a proddvad) a vzta-
hy socidlni (napf. tim, Ze na statku pracuje spolu s jinymi lidmi).
Dalsim diisledkem miize byt to, Ze rolnik poznava piirodni zdkoni-
tosti, vZivd se do nich, védomé se zaclefiuje do Zivotnich rytmt Ze-
mé. A v8ima-li si také sebe ve vztahu k pfirodé a jinym lidem, po-
zndvé koneckonct i sebe sama. Védomi o fddu svéta a sobé samém
tak miZe byt nejvySsim produktem zemédélské ¢innosti.

Vrafme se ale k potravindm. Cilem snaZeni biodynamické sekce
pfi PRO-BIO Sumperk je na jedné strané napomoci zdjemciim pii
hledani onoho fadu svéta a sebe samotnych, na strané druhé vSak
usilujeme také o to, aby se na naSem trhu objevily biodynamické
potraviny. Myslime si totiZ, Ze vnitini kvalita potravin biodyna-
mickych je diky pouZiti prepardti o stupinek vyssi neZ kvalita po-
travin vieobecné ekologickych, které jsou ovSem zase nadfazeny
potravindm konvenc¢nim. Neni to vira, ale presvédceni, opirajici se
mimo jiné o vysledky vyzkumu kvality potravin v zahranici.

A tiebaZe toto Usili svazu PRO-BIO trvd jiz nékolik let, kdy se
uz bezpocet lidi seznamil s praktickou pfipravou prepardti na na-
Sich semindfich i s teoretickymi vychodisky v fadé naSich publika-
ci, své plody v podobé oficidlnich biodynamickych potravin do-
stupnych spotfebitelim nepfineslo. Kromé toho, Ze si néktefi lidé
péstuji zdravé, za pomoci prepariti narostlé potraviny pro potiebu
vlastni nebo svych nejbliz8ich, nemdme dosud skute¢ny, uznany
biodynamicky statek ¢i zahradnictvi. Diivody se zde nyni nechce-
me zabyvat, tento piispévek mad byt spiSe vyzvou jak pro ty, kdo
biodynamické potraviny chtéji, tak i pro ty, kdo by jim je mohli dé-
vat. Pro ty prvni k tomu, aby se sami snazili podnitit zemédélce ne-
| bo zahradniky k biodynamickému hospodafeni. Aby jim tfeba i po-

mohli preparédty zhotovit a také aplikovat. Aby s nimi a kolem nich
vytvorili spolecenstvi lidi, lidskou socidlni podpirnou sif. Pro ty
druhé pak k tomu, aby necekali, kdo za né co udéld a kdo jim v ¢em
pomtiZze. Aby si neslibovali, Ze sice letos na preparéty jeSté neni
Cas, ale napfesrok to uz urité bude lepsi. Ono to totiz lepsi nebu-
de. Kdo si ¢as neudéld pravé ted, udéld si ho sotva nékdy jindy.
Tento pfispévek ma byt vyzvou k aktivité, vyzvou ke konkrétnim
¢intim. Bez nich se totiZ biodynamickych potravin na naSem trhu
nedoc¢kdame. A to by bylo Skoda.

Mate-li jakékoli ndpady, jak posunout nase biodynamické sna-
7eni kupredu, ozvéte se prosim. g

Rudolf Steiner v Zemédélském kurzu fika (str. 184):

A tak v soucasnosti, kterd je dobou prechodu od Kali Yugy k ve-
ku svérla, dochdzi nejen k degeneraci v oblasti mordlniho vyvoje
lidstva, ale velmi rychle degeneruje i to, co clovék svymi opatre-
nimi ucinil ze zemé a z toho, co se nachdzi bezprostiedné nad ni.
Tato degenerace se dnes dd statisticky ;)()(fc‘h}'rir a mluvi se o ni
napriklad i v zemédélskych svazech, clovék je vsak proti ni bez-
mocny.

A tak si dnes miiZe jiZ i materialisticky zemédélec, pokud uz nacis-
to neotupél a pokud trochu premysli o vécech, kieré se kaZdodenné
nebo alespon kaZdorocné ukazuji, priblizné spocitat, béhem kolika
destitek let budou tyto produkty natolik degenerované, Ze jesté béhem
tohoto stoleti nebudou jiz s to poslouZit clovéku jako potravina.

Jednd se tedy pritom o otdzku, kterd je v tom nejeminentnéjsim
smyslu slova otdzkou, abych tak Fekl, kosmicky pozemskou. Prdvé
Vv zemédélstvi se ukazuje, Ze je tieba ze sféry ducha ziskat sily, kte-
ré jsou dnes naprosto nezndmé a které nemaji pouze ten vyznam,
Ze by zemédélstvi ponékud vylepsily, ale které maji umoznit to, aby
Zivot ¢lovéka na zemi - vidyr clovek musi Zit z toho, co zemé rodi
- vithbec mohl ve fyzickém smyslu pokracovat dal.
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Prehled vhodnych a méné vhodnych potravin podle Petry Kiihneové (prelozil Radomil Hradil)

Druh potraviny lze doporucit

méné vhodné ¢i nevhodné

Obiloviny
a podobné zrniny

p3enice, kamut*, Spalda, ryZe, jeCmen, proso.
Zito, oves, kukufice, pohanka, amarant

svétlé vybérové mouky a produkty z ni, svétly chléb,
svétlé housky

Ovoce a zelenina

kofenovd, listovd a plodova zelenina, saldty
ovoce, plané ovoce, domdci luSténiny, omezené brambory

houby, soja, aradidy a jiné exotické luSténiny

MIléko a mlééné
produkty

syrové mléko, pasterované plnotuéne mléko, kyska,
podmasli, tvaroh, jogurt, syr

homogenizované mléko a produkty z néj, kondenzované
mléko, sterilizované mléko, suSené mléko

Ofechy, oleje, tuky

ofechy, mandle, olejnd seminka jako sezam, Inéné
seminko, slunecnicovd semena, maslo, oleje lisované
za studena, tuhé rostlinné tuky (kokosovy tuk)

rafinované nebo extrahované oleje, ztuZené margariny,
Zivodisné tuky (sadlo, 1Gj), rybi tuk

(omezené) sul

Sladidla sladké ovoce, suSené plody, med, ovocné zahuténé Stdvy rafinované cukry jako bily, ovoeny (fruktéza) nebo
| (sirupy), fepny sirup, sladénka, nerafinovany titinovy a fepny cukr | hroznovy cukr, sladkosti, uméla sladidla
Ndpoje minerdlky, pramenitd voda, bylinkovy a ovoeny ¢aj, cola, kdva, Cerny Caj, kakao, alkoholické ndpoje,
zeleninové a ovocné Stavy, kysané mlééné ndpoje, melta, limonddy, Energy drinks
syrovitkové napoje, chlebovy ndpoj, kvas
Kofeni zahradni a divoké byliny, kofeniny, bylinnd sal, hotové vyrobky jako kecup, dressingy nebo

octové esence

(*kamut = obchodni oznaceni pSenice polské Triticum polonicum)
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CTENT PRO PRATELE
PIOLOGICKO - DYNAMICKEHO
ZEMEDELSTVI Nr.?

Zusammenfassung

1. Der Mensch und seine Gesundheit

K. C. Markides

Daskalos, der ,Magus von Strovolos™ iiber
menschliche Krankheiten und tiber die Bedeu-
tung des Gebets.

2. Liebe Leser!

R. Hradil

Leitartikel zur 7. Nummer unserer Zeitschrift.
Gesunde Erndhrung.

3. Milch und Honig

R. Hauschka

.Das Land, wo Milch und Honig flieBt”, ein
Kapitel aus dem Buch ,,Erndhrungslehre™.

4. Die Qualitiitsfrage - ein Beziehungsproblem?
A. Beck

Die Bedeutung der
Menschenernihrung.

Wahrnehmung  fiir

5. Fremdliindische Kost
L. Mandik
Warum ist es nicht menschengemil, fremdlin-

- dische Kost zu genieflen.

6. EiweiBlernihrung, Fleischgenul

R. Hauschka

Welche Rolle spielt EiweiB in der Erndhrung;
wozu fithrt Fleischgenuf3 beim Menschen.

7. Einige Tips zur gesunden Ernihrung

W. zur Linden, O. Wolf

Praktische Ratschlidge zur EiweiB-, Fett- und
Kohlenhydraternihrung, sowie zur Versorgung
mit Mineralstoffen.

8. Fruchtsifte - gesunde Ergiinzung unserer
Ernihrung

P. Kiihne

Wie kann man selber Fruchtsifte zubereiten;
iiber die Siifte einzelner Friichte.

9, GenufBimittel: Kaffee, Tee, Kakao, Tabak
und Alkohol

R. Hauschka

Ein Kapitel aus der ,,Erniihrungslehre*. Die Be-
deutung der GenuBmittel fiir die seelisch-geisti-
ge Konstitution des Menschen.

10. Gewiichshauskost

L. Mandik

Friichte aus dem Gewiichshaus ja, aber nur fiir die
..Gewichshausmenschen”. Eine Betrachtung.

11. Die sieben Getreidearten (und ihre
Eigenschaften in der Erniihrung)
Nach Udo Renzenbrink

12. Vom Brot, Sauverteig und dem Backen

P. Dostdlek nach W. Ch. Simonis

Die Astralisierung des Brotes durch das Giiren.
Das traditionelle Backverfahren.

13. Brot und Wein

U. Renzenbrink

Warum wurden gerade die Getreideptlanze und der
Weinstock zu kultischen Zwecken aufgehoben?
14. Biologisch-dynamische Lebensmittel bei uns?
R. Hradil

Aufruf zu einer aktiven Hilfe bei Entstehung
tschechischer biologisch-dynamischer Le-
bensmittel.

15. Lebensmittel-Tabelle

P. Kiihne

Ubersicht empfelenswerter, weniger empfe-
lenswerter und zu meiden geltender Le-
bensmittel.

Alle urspriinglich deutschen Texte wurden ins
Tschechische von R. Hradil iibersetzt, mit
Ausnahme vom Text Nr. 12.
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