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Vitariánství
syrová strava

PøedstavujemePøímo na cestì

Tady to je, kousek od domu
veliká hromada, tlustá lejna
poseta sytì èervenými
hladkými bobulemi nedvìdice
Taková hromada! Takové lívance
Hrùza. A já vidìl, jak dívka v tom pøíbìhu
mìla dobrý dùvod k poznámce
o medvìdích lejnech, které na�la
kdy� s kamarádkami sbírala borùvky.
Smála se na nì a mo�ná spolu s nimi, skákala pøes nì
(smùla!) a je zaznamenáno �e øekla �velká øi�!�
aby pobavila nebo pozlobila ty velké huòáèe
kteøí samozøejmì naslouchají.

Øíká se, �e dámy
v�dycky chodily sbírat lesní plody
a spoleènì vyrá�ely na jikry sleïù
nebo èistit zeleného lososa.
A tu velkou øadu lekcí
o tom, co medvìdi opravdu chtìjí
pøinesla zpátky ta dívka která mìla ty poznámky:
byla odvedena na jednoletou stá� hluboko do hor
pøes sple� pastí dolù do doupìte.
Mìla nádherné dìti s mladým a krásným Medvìdem.
Teï stojím v hlínì dívám se na ta lejna
a chce se mi breèet, ani� vím proè
nad tou humornou poctou
�e nacházím to znamení
které nelze najít v knihách
ani poslat v dopisech
a které je urèeno �enám stejnì jako mu�ùm
jasný vzkaz v�em druhùm
letmý pohled na Stopu té procházející Mocné
s nahlédnutím do celého jejího
divokého systému �
a do toho, co se dìlo minulý týden
(vìt�inou stále je�tì nedvìdice) �

Drahý Medvìde: zùstaò tady.
Buï hodný.
A i kdy� vím, �e to nepomù�e,
musím to øíct
�výkej svou potravu.

(G. Snyder: Tahle báseò je pro medvìda..)

V dne�ní záplavì zázraèných diet a rùzných zpùsobù
stravování je zøejmì velice obtí�né se u� jen orientovat,
nato� v nìco získat dùvìru a pøijmout to za vlastní. Syrová
rostlinná strava ale ve skuteènosti nepøedstavuje nìjaký nový
a vylep�ený styl nebo zázraènou novinku. Jde �jen� o hledání
a návrat k pøirozeným stravovacím návykùm èlovìka, který
se takto �ivil odpradávna. Syrová rostlinná strava se nám
nabízí v nezmìnìné formì, plná �ivota a energie, která
nebyla degradována jakoukoliv úpravou. Poskytuje tak
na�emu tìlu v�e, co potøebujeme, je �ivá, stejnì jako my.

Pouze lidé, pøi v�í své moudrosti a vynalézavosti, si zaèali
svou potravu, døíve ne� ji snìdí, tepelnì upravovat. Tì�ko
øíct, zda to zaèali dìlat z víry, �e takto upravená strava je
hodnotnìj�í, nebo jen ze zvìdavosti, v touze po zmìnì
chutí. S jistotou v�ak mù�eme øíct, �e vysoké teploty je�tì
nikdy �ádný �ivot neuèinily �ivìj�ím èi lep�ím. �ár a plamen
�ivot degradují na mrtvou hmotu, popel� Ve�keré chronické
choroby, degenerace a ztráta vitality, kterými jsme v poslední
dobì zaèali trpìt, jsou krutou daní za dobrovolné odcizení
se pøírodì na mnoha úrovních, ve jménu pokroku sami sebe
denaturalizujeme�

Je jistì nesmyslné chtít v�e vrátit zpìt, odejít do lesa
a zaèít se �ivit sbìrem plodù. Mù�eme v�ak udìlat mnoho
krokù správným smìrem, pøièem� výbìr potravy je to první,
co mù�eme vìdomì zmìnit.

Nejpøirozenìj�í a nejdokonalej�í vý�ivu tvoøí �ivá syrová
strava: ovoce, zelenina, semena v�eho druhu èi klíèky
s pøídavkem bylin.

Mnozí se domnívají, �e syrová strava je slo�ena výhradnì
z ovoce dová�eného z tropických oblastí a chemicky

o�etøených salátù. Syrová strava je ale tak pestrá,
�e staèí konzumovat lokální produkty, nejlépe
z vlastní zahrádky, obyvatelé mìst se potom
musí spolehnout na svého ekologického
zemìdìlce nebo si mohou zkusit
vypìstovat nìjakou tu dobrotu na vlastním
balkónì èi za oknem. Kromì ovoce
a zeleniny pøicházejí toti� v úvahu jako
hlavní potraviny i mnohé druhy obilných zrn,
dále olejnatá semena, oøechy a rùzné druhy
klíèkù (øeøichy, vojtì�ky, hoøèice, èoèky

a obilná zrnka).
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Téma
Kdo nemá zahradu a chce mít i v zimì èerstvý salát,

nechá nìkolik hodin a� nìkolik dní vyklíèit na papírové
vatì polité vodou semena. Zalévat je tøeba jednou èi
dvakrát dennì. Za nìkolik dní vyrostou rostlinky do vý�ky
nìkolik centimetrù a mohou se pou�ívat.

K zásobám syrové stravy patøí i kukuøice, neloupaná
rý�e, �ito, jeèmen a proso.

Syrová rostlinná strava je plná enzymù (ty se nièí ji�
pøi teplotì 45°C, a tak po nich v uvaøeném jídle není ani
památky), které jsou vlastnì nosièi �ivota v �ivém tìle.
Jejich úkolem je rozebírat i skládat jednotlivé slo�ky �ivé
hmoty. Konzumací èistì syrové rostlinné stravy dochází
k detoxikaci, a to z dùvodu vy��ího obsahu vody
v syrové rostlinné stravì. Taková strava øedí krev a tak
se osmózou (proces, kdy se z míst, která mají vy��í
hustotu, dostávají èásteèky do míst, kde je hustota ni��í)
dostávají pou�ité �iviny a jedovaté látky z tìla do krve
a pak dále do trávicího a vyluèovacího traktu, kde jsou
vylouèeny. Tento proces je koneèný. Tìlo po urèité dobì
vylouèí v�echny jedovaté látky a to je stav, kdy je tìlo
absolutnì èisté a zdravé.

Syrová rostlinná strava není návyková. Tìlo se po
urèité dobì vyèistí a èlovìk postupnì získá intuici chovat
se a konzumovat pøesnì to, co je pro nìj a jeho okolí
nejlep�í.

Pøi vá�nìj�ích onemocnìních je syrová strava ideální
léèivou stravou. Mnozí nemocní lidé se po urèitou dobu
�iví pouze syrovou stravou a� do vyléèení. Kdo by se ale
chtìl rozhodnout pro syrovou stravu jako trvalý zpùsob
vý�ivy, mìl by k tomu mít motivy nejen zdravotní, co�
by u vìt�iny lidí vedlo ke køeèovitému postoji. Jediné
nebezpeèí syrové stravy toti� spoèívá v tom, �e mù�e
být realizována násilnì a neradostnì.

Nejen tento zpùsob vý�ivy by mìl být doplnìn
pùstem. Dobrovolné zøeknutí se potravy je pro èlovìka
�ivícího se syrovou stravou snadné, tak�e se pùst stane
svátkem.

Na poèátku úplné vý�ivy syrovou stravou mohou být
v tìle uvolnìny mocné reakce na pøevedení se na nový
zpùsob stravování a na detoxikaci. Z toho dùvodu se
doporuèuje zvy�ovat podíl syrové stravy v celkovém
jídelníèku postupnì, a� je nakonec vaøená strava zcela
vylouèena. Ale i pøi tomto postupu se mohou vyskytnout
urèité detoxikaèní symptomy, napø. zmìny ve stolici
a moèi, ko�ní vyrá�ky, silné tvoøení hlenù v nose
a v hrtanu nebo lehké pocity závratì. Tyto symptomy
v�ak brzo nahradí zmìny, které umo�ní rozeznat dosa�ení
pøevládajícího stavu zdraví:

� sní�í se potøeba spánku, odpadnou v�echny poruchy
spánku, èlovìk se probouzí s pocitem tìlesné
a duchovní svì�esti

� úplnì se vyèistí poko�ka

� odpadnou v�echny potí�e s trávením

� zmizí v�echny nepøíjemné tìlesné zápachy

� moè i stolice jsou svìtlé a bez zápachu

� tvoøí se ménì potu

� tìlo je svi�nìj�í a má vìt�í výdr�

� èlovìk je du�evnì svì�í a lépe se koncentruje

� zvý�í se citlivost v�ech smyslù

� zmen�í se �ízeò, èlovìk pozná dobrou chu� vody

� u �en se znatelnì sní�í menstruaèní krvácení (ani� by
to omezilo schopnost otìhotnìní), odpadnou
psychosomatické potí�e

Vitariánství neznamená omezování ani odøíkání. Jde
o pøehodnocení pohledu na lidské �ití, zalo�ené
pøedev�ím na vlastním pro�itku. Zaèínáme na úrovni tìla,
kdy mu poskytujeme optimální vý�ivu, èím� tìlo pøestává
být pøeká�kou a stává se pevnou základnou.
Porozumìní vlastnímu tìlu, rozvíjení intuice a základní
znalost pøírodních procesù nám pøiná�í dokonalou harmonii
a rovnováhu do �ivota. Tyto vìdomosti a zku�enosti
získáme bli��ím kontaktem s pøírodou, s lidmi, kteøí nás
inspirují, meditací a pozitivním my�lením.

Jíme, abychom �ili, a ne�ijeme, abychom jedli.

Tento pohled nám zabraòuje ulpívání na jídle, a� u�
je jakékoliv. Pøes veliké zamìøení na jídlo a jeho pøípravu
není vitariánství zále�itost pouze jídla. Jde zejména o nový
pohled na celý lidský �ivot. V�echno jídlo se stává jedem,
pokud není spojeno s dobrou náladou, sluncem, èerstvým
vzduchem, kontaktem s dal�ími cítícími bytostmi
a pochopením.

  - E.T. -

zdroje: Christian Opitz - Vý�iva pro èlovìka a Zemi,
Ernst Günter - Pøirozená strava,
www.vitarian.cz

Aktuální nabídka:

Jehnìèí maso z biochovu.
Cena za 1 kg je 55,- Kè v �ivém nebo 120,- Kè v jateèní
úpravì.

Dále nabízíme vyèinìné jehnìèí a ovèí kù�e od 800,-
Kè dle velikosti - odbìr mo�ný od srpna.

Pøímý kontakt: Martina a Pøemysl Èechovi (èlen Svazu
ekologických zemìdìlcù PRO-BIO), Hradecká 224,
Postøelmov, tel.: 583 437 578 nebo 607 563 041.

Více informací: �anka Bro�ová,
zaneta.brozova@hnutiduha.cz, tel.: 731 171 893.
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Syrové letní menuTrocha inspirace

Zelený nápoj
3 hrsti kopøivy dvojdomé, hrst listù smetánky lékaøské,

hrst listù øebøíèku obecného, 3 hrsti lístkù jetele luèního
nebo vojtì�ky lucerky

Byliny natrhejte a operte pod tekoucí vodou. Do
mixéru nalejte 0,5 l vla�né vody. Zapnìte mixér a za
chodu pøidávejte bylinky. Mixujte na dvì a� tøi etapy. To
znamená: umixujte jednu èást a nalejte do nìjaké nádoby,
umixujte druhou èást a pøilejte k první dávce atd. Potom
dejte v�echno spoleènì do mixéru a je�tì na chvíli jej
zapnìte. Mù�ete, ale nemusíte nechat asi dvì hodiny
louhovat. Chu� mù�ete promìòovat rùzným dávkováním bylin.

Základní recept pro dresing
libovolné mno�ství semen sezamu, sluneènice, nebo

dýnì a voda

Semena namoèíme pøes noc do nádoby s vodou (ze
100 gramù semen vzejde cca 1/2 litru dresingu).
Nabotnalá semena vyklopíme i s vodou do nádoby mixéru
(ale mù�eme pou�ít i ruèní mixér) a za prùbì�ného
pøidávání vody umixujeme v jemnou ka�i po�adované
konzistence. Ta nám poslou�í jako základ pro výrobu
dresingù. Pøidáním dal�ích ingrediencí mù�eme vyrobit
dresingy a omáèky mnoha chutí a barev, které jsou
neocenitelné pøi dochucování a zdobení v�ech
zeleninových salátù.

Kvìták s oøechovým dresingem
mandle, vla�ské oøechy, sluneènicová semínka, olej

z kuku- øièných klíèkù, kopr (nejlépe èerstvý), kvìták

Mandle, vla�ské oøechy a sluneènicová semínka
namoète na 6-12 hodin. Pomelte je a rozmixujte s trochou
vody a oleje. Pøidejte kopr. Nalámejte rù�ièky kvìtáku,
namáèejte do dresingu a jezte, co hrdlo ráèí.

Polévka Gaspacho
500 g zralých rajèat, 2 jarní cibulky, 1 stonek

øapíkatého celeru, 1 salátová okurka, 1 paprika, 3 l�íce
citronové ��ávy, 2 l�íce olivového oleje, 1 strou�ek
èesneku, 1 feferonka, moøská nerafinovaná sùl a dle
mo�nosti nìkolik lístkù èerstvé bazalky

Èerstvá umytá rajèata rozmixujeme spolu s bazalkou.
Umytou okurku nakrájíme, zlehka osolíme a necháme
asi 30 minut odkapat. Papriku, øapíkatý celer, èesnek
a cibulku nakrájíme nadrobno, pøidáme citronovou ��ávu
a spoleènì s okurkou v�e rozmixujeme. V�e pøelijeme
do mísy, vmícháme olivový olej, dochutíme rozdrcenou
feferonkou a necháme asi hodinu v chladnièce odle�et.

Sluneèný Humous
200 g sluneènicových semen, 2 polévkové l�íce tahini,

pùl palièky èesneku, pùlka men�ího citrónu, hrstka
petr�elové natì, �petka nerafinované moøské soli,
4 polévkové l�íce olivového oleje, nìkolik
nepasterizovaných èerných oliv

Vodou nasáklá (alespoò 6 hodin) sluneènicová semena
pøecedíme a rozdrtíme na ka�i spolu s èesnekem. Do
této drtì pøidáme olivový olej, tahini, vymaèkanou ��ávu
z citrónu, najemno nasekanou petr�elku, pøípadnì i olivy
a sùl. V�e dobøe promícháme, dáme do servírovací misky,
ozdobíme dal�í petr�elkou a jinou zeleninou a podáváme.

Mléko z oøechù èi semen
jakékoliv mno�ství oøechù nebo semen

Oøechy nebo semena propláchneme vodou v sítu
a namoèíme v hrnku pøes noc. Pokud je namáèíme del�í
dobu, musíme je obèas proplachovat nebo uchovat
v lednici. Takto proprané a nasáklé je scedíme a dáme
do mixéru (potøebujeme výkonìj�í mixér), pøidáváme
vodu (podle mno�ství) a smìs umixujeme v jemnou
hmotu a� dosáhne po�adované hustoty mléka. Obsah
mixéru potom mù�eme pøecedit pøes jemné síto a podle
libosti pøisladit medem nebo pøi mixování pøidat pár
kouskù jakéhokoli ovoce. �Mléko� je vynikající pøi
pøípravì rùzných koktejlù.

Sluneènicová chalva
2 �álky sluneènicových semínek, tekutý med, (vla�ské

oøechy, mandle, kokos, rozinky, karob, kakao, skoøice,
sezamová semínka)

Na kávovém mlýnku najemno rozemeleme sluneènicová
semínka (mù�eme pou�ít i jiná, napøíklad sezamová, ale
sluneènicová hmota je, na rozdíl od ostatních, pøirozenì
nasládlá). K této hmotì postupnì pøidáváme med
a zpracováváme tìsto, které se nesmí ani lepit ani drobit.
Získáme tak základ, ke kterému je mo�né pøidávat v�e podle
chuti � lze do nìj zapracovat nasekané oøechy, mandle, rozinky,
kakao, kokos, skoøici, karob, zkrátka v�e, co vás napadne a co
máte rádi, èím� vznikne nekoneèné mno�ství druhù chalv.
Pokud se rozhodnete dìlat chalvu ochucenou, pøimíchejte
konkrétní pøísadu do sluneènicové hmoty je�tì pøed medem.
Chalvu je mo�né také natlaèit do sklenièek.  Pokud jsme si
vyrobili více druhù, mù�eme si vyhrát a udìlat nìkolik prou�kù
nad èi vedle sebe, krásnì to vypadá. Z hmoty se také dají
vytvarovat kulièky, které potom obalíme v sezamových
semenech.

Anketa:
Máte zájem o BIOvejce?

Prosíme Vás o vyplnìní na�í malé ankety, která se
týká zájmu olomouckých spotøebitelù o vejce
z ekochovu. Výsledky budou prùbì�nì zveøejòovány
na na�ich internetových stránkách www.hnutiduha.cz/
olomouc, kde mù�ete anketu takté� vyplnit, a budeme
o nich informovat ekologické zemìdìlce
v Olomouckém kraji. Z vyplnìných anketních lístkù
vylosujeme výherce lnìné ta�ky Hnutí DUHA
s potiskem �BIO � zdravé jídlo bez chemie.� Anketa
potrvá do konce øíjna 2005.

1.Máte zájem odebírat BIOvejce?

ANO - NE

2. Kolik kusù týdnì Va�e domácnost spotøebuje?

1-5     5-10     10 a více

3. Kolik korun byste byli ochotní za biovejce zaplatit?

....�,- Kè/ ks

4. Jméno a kontakt:

    .�����������.......................................................



         Olomoucký
BIO zpravodaj

Vydává Hnutí DUHA Olomouc; odpovìdný redaktor �aneta Bro�ová; náklad
2020 ks; distribuce zdarma v olomouckých prodejnách nejen zdravé vý�ivy a ve
vybraných lékárnách a èekárnách lékaøù.

Zasílání lze objednat telefonicky na 585 228 584,
e-mailem: zaneta.brozova@hnutiduha.cz nebo
po�tou na adrese Hnutí DUHA Olomouc, Dolní
námìstí 38, 772 00 Olomouc

Podpoøte vydávání Olomouckého BIOzpravodaje i na�i
dal�í èinnost (exkurze na ekofarmy, výstavy, besedy
a dal�í). Díky va�í podpoøe ji budeme moci zkvalitnit
a roz�íøit. Náklady na jeden výtisk  èiní 5 Kè.

Pokud chcete finanènì podpoøit práci Hnutí DUHA
Olomouc nebo se na ní aktivnì podílet, nav�tivte nás
v kanceláøi (prùchod vedle Hanácké hospody na Dolním
námìstí - Po, Út, Èt: 13 - 17 hod., St: 10-13 hod.).
Finanèní pøíspìvek mù�ete poslat také na úèet
1803974399/0800 (o pøíspìvku nás v�ak v�dy
informujte!). Dìkujeme.

Vydávání Olomouckého BIOzpravodaje podporuje firma Olma.

Zveme vás...

Letos v záøí probìhne v Èeské republice dosud
nejvìt�í oslava ekologického zemìdìlství a biopotravin.
Do akce Mìsíc biopotravin se zapojí desítky ekologických
farem, výrobcù, obchodníkù a prodejcù biopotravin po
celé republice. Akci provází slogan �Ochutnej ten rozdíl�
Mìsíc biopotravin je toti� oslavou skvìlého jídla,
vyrobeného ze surovin produkovaných udr�itelným
zpùsobem na èeských ekofarmách. 

Co je Mìsíc biopotravin?

Od leto�ního roku se zaèíná ka�dé záøí slavit Mìsíc
biopotravin a ekologického zemìdìlství. Mìsíc
biopotravin, koordinovaný Svazem ekologických
zemìdìlcù PRO-BIO a podpoøený ministerstvem
zemìdìlství, je zastøe�ující akcí pro nejrùznìj�í informaèní,
vzdìlávací a marketingové aktivity pro spotøebitele, které
mají spoleèný cíl: povzbudit co nejvíce lidí, aby ochutnali
biopotraviny a sami posoudili �ten rozdíl�.

Co se bude dít bìhem Mìsíce biopotravin?

Bìhem mìsíce záøí, kdy je poèasí stále vhodné pro
venkovní aktivity, otevøou své �brány� pro veøejnost
desítky ekologických farem a uspoøádají speciální akce.

Záøí 2005 -  Mìsíc biopotravin a ekozemìdìlství
Pùjde napøíklad o �dny otevøených dveøí�, pikniky na
farmì pro pøíchozí, ukázku práce se zvíøaty nebo na poli
pøi sklizni, ochutnávky, procházky nauènými stezkami
uvnitø farmy a pøedná�ky. Pøehled akcí naleznete na
www.mesicbiopotravin.cz.

Specializované bioprodejny PRO-BIO pøipravují na
celé záøí ochutnávky biopotravin pro své zákazníky:

� 5.-10.9. - �Bio osvì�ení�:

   bio nápoje (ovocné, zeleninové nápoje, piva,
kombucha, èaje...)

� 12.-17.9. - �Bio snídanì�:

   v�e z cereálií, marmelády, peèivo atd.

� 19.-24.9. - �Bio èerstvé a zdravé�:

   ovoce a zelenina, pa�tiky, pomazánky, jogurty, tofu,
výrobky z kozího mléka a dal�í èerstvé produkty

� 26. 9.-1.10. - �Bio mlsání�: 

   sladkosti v�eho druhu

5. � 11. záøí 2005
Letní pobyt na ekofarmì
Baucis

Pracovnì vzdìlávací tábor. Zdravá strava a ubytování
zdarma výmìnou za pomoc na farmì. Spaní v chaloupce.
Dopravu do Lesoòovic si úèastníci hradí sami.

Potøebujete: pøihlásit se pøedem, spacák, pracovní
obleèení � i do de�tì..., ale pøedev�ím veselou náladu
a chu� se seznámit s novými lidmi.

Více info: �anka Bro�ová � 731 171 893 nebo
www.hnutiduha.cz/olomouc

sobota 24. záøí 2005
Kde se berou kozí sýry

Exkurze na Kozí ekologickou farmu Látalovi v Tvorovicích
(u Kojetína), kterou poøádá Zdravá vý�iva Jeøabina z
Prostìjova.

Bli��í informace: Pavlína Samsonová, tel.: 776 305 605.

sobota 1.øíjna 2005
Moravská BIO
Nav�tívíme nìkolik míst, kde se

biopotraviny vyrábìjí èi zpracovávají, nìkteré z nich také
ochutnáme. Podíváme se tak, jak se zpracovávají
biopotraviny ve mlýnì spoleènosti PRO-BIO ve Starém
Mìstì pod Snì�níkem. Dále nás paní Skøivánková
provede po své farmì zamìøené na chov mléèného
skotu v Branné a olomouètí biozelináøi Ludíkovi nám uká�í,
jak hospodaøí na svých pozemcích u �erotína, atd.
Pøedpokládaná cena 150,- Kè/osobu.

Bli��í informace a pøihlá�ky: �anka Bro�ová � 731 171 893,
Pavlína Samsonová � 776 305 605.


