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A tak jsem miloval i Léto,
i kdy� bylo obèas trochu py�né
a dokonce i zlomyslné �
to kdy� metalo blesky z møí�oví kanálù,
nebo pøibíjelo holuby k �pinavým patníkùm.
ale jak dokázalo být i velkorysé �
jakými vzne�enými gesty
mi nabízelo støechy kostelù
nebo chladnìj�í zapomenutá zákoutí,
ve kterých, kdybych chtìl,
jsem mohl nahmatat zpomalený tep mìsta �
ale já nechtìl�
Zpíjel jsem se tím královstvím
svìtla a tepla
a ani nedutal.
A mohl jsem i do pøírody
a tam mi Léto ukazovalo nebe!
Málem jsem se neudr�el
a chtìl ho obejmout,
ale bylo tak vysoko!
A to bylo dobøe,
nebo� ta závra� byla mnohem krásnìj�í.
A Léto mi dovolilo pít hudbu vody �
a dýchat hudbu lesù,
Cítil jsem doteky zemì,
A kdy� jsem pohnul rukou,
vzduch mi protékal mezi prsty.
Léto prostì kralovalo,
se �armem, vtipem, majestátem.

Zato Podzim�

Filip Topol,

Støepy - Kdy�

V dávných èasech, kdy� se lidé �ivili masem ulovených zvíøat,
u� maso vaøili, pøípadnì pekli. Je zcela neopodstatnìné se domnívat,
�e organismus èlovìka byl na masitou a vaøenou potravu uzpùsoben.
Proè zvíøata, která �ijí ve svém pøirozeném prostøedí, nejsou nikdy
nemocná? Naproti tomu u civilizovaných národù sotva nalezneme
úplnì zdravého èlovìka.

Kdy� v zoologických zahradách ze strachu pøed naka�livými
chorobami zaèali zvíøata krmit vaøenou potravou, stala se zvíøata
neplodnými, onemocnìla a hynula. Z toho se lidé, pokud jde
o zvíøata, pouèili. Zaèali krmit zvíøata jejich pøirozenou syrovou
potravou a zvíøata zùstala zdravá a rodila i zdravá mláïata. Jen pro
sebe z toho èlovìk pouèení nevyvodil.

Kdy� porovnáme trávící ústrojí èlovìka, býlo�ravcù, v�e�ravcù
a �elem, uvidíme, �e èlovìku nejbli��í jsou antropoidní opice neboli
lidoopi. Napøíklad gorila má témìø stejné za�ívací orgány jako èlovìk.
Oproti tomu tygr stejné hmotnosti jako èlovìk má støeva dlouhá
jen jednu pìtinu délky støev èlovìka. Rozdílné jsou i zuby a formy
èelistí. Sliny èlovìka jsou zásadité (alkalické), u maso�ravcù jsou
sliny kyselé. �aludeèní ��áva �elem je podstatnì kyselej�í ne�
u èlovìka. Napøíklad pes se�ere uloveného ptáka s kostmi i peøím.
I takovou potravu stráví, proto�e jeho trávící orgány jsou k tomu
uzpùsobené. Masitá potrava prochází støevy èlovìka, který má støeva
pìtkrát del�í ne� maso�ravec, pøíli� dlouho. Tak dochází k jejímu
hnilobnému rozkladu a vzniklé jedy zpùsobují rùzné choroby.
�aludeèní ��ávy èlovìka jsou pøíli� slabé na trávení masa. �elmy na
rozdíl od èlovìka mají drápy na chytání a trhání koøisti. Jsou zde
i jiné, na první pohled ménì nápadné, ale velmi podstatné rozdíly
mezi býlo�ravci a maso�ravci. Krev a celé vnitøní prostøedí
býlo�ravcù jsou zásadité, u maso�ravcù kyselé povahy. Maso�ravec
nemá potní �lázy. Kdy� se pøehøeje, vyplázne jazyk a rychlým
dýcháním se zbaví nadbyteèného tepla.

Hominidní opice jsou býlo�ravci a patøí do podskupiny
plodo�ravcù frugivorù, kteøí se �iví výhradnì potravou rostlinného
pùvodu, jakou je ovoce, bobule, semena, jádra, koøínky, hlízy, listy,
drobné èervy a hmyz. Uvedené rozdíly dost jasnì ukazují, �e se
èlovìk stravuje nesprávnì, a tím si zpùsobuje v�echny choroby,
které pojmenoval chorobami civilizaèními.

Je mnoho mladých man�elek, které ze samé lásky dávají svému
man�elovi jen �tu nejlep�í� stravu. Po létech se dozvíme smutnou
novinu, �e právì takto �ivený man�el zemøe ve vìku tøicet, ètyøicet

pokraèování na dal�í stranì
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�kolní svaèinkyTrocha inspirace

anebo padesát let na infarkt, mozkovou mrtvici, rakovinu
nebo jinou civilizaèní chorobu. Rodina vydala na jeho
léèení mnoho penìz, ale pacientovi u� nebylo pomoci.
Taková mladá �ena to myslela dobøe, ale svou
nevìdomostí odsoudila svého man�ela k pøedèasné smrti.
V koneèném dùsledku v tìchto dennì se opakujících
tragických pøípadech nejde o náhodné �osudové rány�,

ale o nedostatek informací o pøíèinì zvráceného stravování
dne�ního civilizovaného èlovìka. Tím, �e èlovìk poru�il
zákony pøírody, ztratil instinkt k rozpoznání toho, co �kodí
jeho zdraví. Zvíøata �ijící ve svém pøirozeném prostøedí
takový pud mají. V�eobecný návrat k pøírodì je mo�né
spatøit jen v systematické výchovì dìtí a mláde�e
k pøirozenému �ivotu, zvlá�tì v rodinì a ve �kole.

Ernst Günter, Pøirozená strava (upraveno)

Svaèinky se mohou zdát jako drobnost, ale dìtem,
které celý den nevidíte a kterým èasto nechutná strava
ve �kolní jídelnì, musí vystaèit a� do odpolednì èi
veèera. Stejnì tak u pracovnì vytí�ených lidí. Malý
snack mù�e být jediným jídlem, na které si mezi prací
je�tì doká�ete udìlat nìkolikaminutovou pauzu,
a nestane se vám tak, �e k veèeru zjistíte, �e jste byli
celý den o hladu. Jak ale zajistit, aby dítì èi tì�ce
pracující èlovìk dostal v pár soustech to, co má a co si
zaslou�í? Pøiná�íme nìkolik rad, nápadù a
doporuèení, co do �kolní ta�ky nachystat.

Ovoce a zelenina
Mìli by tvoøit minimálnì 1/3 svaèiny. Inspirujte se

roèním obdobím, lokálními zdroji a va�imi domácími
výpìstky. Dávejte pøednost místním výpìstkùm
a sezónnímu ovoci a zeleninì. Pokud si myslíte �e
�panìlské jahody v únoru jsou tím nejexkluzivnìj�ím
zdrojem vitamínù pro va�e dìti, mýlíte se.

Na podzim jsou skvìlá jablka a hru�ky takøka
v jakémkoli mno�ství. V babím létì dozrávají druhy, které
nejsou a� tak vhodné pro uskladnìní a hodí se právì na
svaèinu.

Zeleninu zbyteènì nestrouhejte, nekrájejte. Dìti si
poradí s o�kábanou mrkví nebo s na tøetiny nakrájenou
okurkou i celým rajèetem. Z mixovaných a èerstvých
zelenin, lu�tìnin nebo pohanky doká�ete pøidáním
bylinných pepøù, moøské soli a oleje vykouzlit lehké
a zdravé pomazánky, které vám vydr�í v lednièce nìkolik
dnù. Levné, rychlé. Hotové pomazánky (brokolicová,
mrkvová, pohanková aj.) se dají koupit ji� pøipravené
nejen ve zdravých vý�ivách.

Saláty
Pøíli� mnoho �kolákù saláty do �koly nedostává. Rodièe

se bojí, �e by je nezvládli kulturnì pozøít a �e by  zelenina
nebo ovoce pøipravené jako salát skonèily v�ude jinde
ne� v �koláèkových ústech. Zkuste tedy nadrobno
nasekaným salátem naplnit vydlabanou housku nebo
rohlík. Ovocný salát nachystejte ke snídani. U�ívejte si
sezónního ovoce dosytosti. Vyhýbejte se ale pøíli� tuèným
zálivkám. Místo majonéz pou�ívejte do zeleninových
a tìstovinových salátù, které jsou mimochodem
vynikajícím studeným obìdem, bílé jogurty nebo
smetanu, zkuste i rostlinné náhra�ky.

V plastových krabièkách s dobrým uzávìrem saláty
zpùsobnì vydr�í pøepravu z domova do práce nebo �koly.
Nemusíte se obávat zkázy uèebnic nebo se�itù.

Peèivo
Pokud bude peèivo hlavní slo�kou svaèinky, mìjte

na pamìti, �e nejlep�í je celozrnné. V tomto pøípadì
neplatí, �e nejtmav�í je nejlep�í a nejzdravìj�í. Pøíli� tmavé
chleby a rohlíky jsou pøibarvované melasou nebo napø.
slupkami z pohanky. Zdravìj�í je v tomto pøípadì na
pohled svìtlej�í grahamový rohlík. Nakupujte peèivo od
místních pekaøù, vìnujte chvíli prostudování slo�ení
peèiva, tomu, zda jde o dro�ïový nebo kváskový chléb.
Potravina ka�dodenní spotøeby v sobì pøece nemusí mít
stabilizátory udr�ující trvanlivost, kypøící slo�ky nebo látky
zvy�ující lesk povrchu!

Jogurty
Svaèinky mnohdy konèí monotónnì. Chléba, rohlík,

ve støedu opìt chleba, rohlík. Drobnou obmìnou mù�e
být umìlohmotná miska s namíchaným müsli nebo
s lupínky, ke kterým jen vlo�íte jeden jogurt, který si
dìti o pøestávce v misce smíchají. Pro úplnost
nezapomeòme na ovoce.

Pitíèko
Nikdy nezapomínejte na tekutiny! Nemusíte ka�dý

den kupovat láhev minerální vody (ta pro denní pití stejnì
není vhodná, zvlá�tì ne pro dìti). Lep�í jsou bylinkové
nebo ovocné vychlazené èaje jemnì slazené medem
nebo hroznovým cukrem èi ovocným sirupem. Na
podzim je idelální øedìný jableèný mo�t. Dávejte pozor
na �távy, které se jako ovocné pouze tváøí. Procentuální
obsah pøírodních ��áv je v�dy uveden na obalu. Chcete-
li kvantitu nahradit kvalitou, øeïtì ��ávy a d�usy vodou.
Jsou èasto pøíli� sladké a naøedìní jim dodá svì�est.

Vegetariánství u dìtí? Ano x ne?
Dìti by mìly dostat na výbìr z co nejpestøej�ího

sortimentu. Nenu�te jim za ka�dou cenu potraviny, které
mají naplnit jejich denní nutrièní spotøebu. Mnoho z nás
si jistì vzpomene na povinný hrnek mléka dennì, které
teï nesná�í a nemohou ho pozøít ani v pøípadech, kdy
by jim mohlo pomoci.

Je prokázáno, �e vegetariánství u dìtí není �kodlivé.
Dìti, které se stravovaly vegetariánsky naopak
prokazovaly vìt�í vitalitu a �ivost. Vy�aduje to v�ak
zku�enosti s vyvá�enou stravou, vìdomosti jak a èím ve
stravì zabezpeèit dostatek bílkovin a minerálù. Ani já
osobnì bych si na tak zodpovìdnou funkci netroufala.
Pamatujme ale, �e dostatek bílkovin neznamená cpát do
dìtských krèkù dennì maso, jak ká�e èeský zvyk! Bohatì
staèí jednou týdnì.

Nebojte se ale své dìti omezit v pøísunu
vysokoenergetických jídel, tzv. rychlé energie, která hned
odpadá ( cukr, sladkosti, pøíli� mnoho uhlohydrátù, bílá
mouka apod.). Sladké je i su�ené ovoce.
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Výzva: Staòte se genetickými detektivyPùvod potravin

Geneticky upravené plodiny,
jako napø. GM sója a GM kukuøice,
mohou být obsa�eny v desítkách
tisíc potravináøských výrobkù - od
kukuøièných vloèek, èokolády,
sucharù, salátových dresinkù,
nealkoholických nápojù,
pomazánek, hotových pokrmù a�
po jogurty a rùzná dochucovadla.

�Obracíme se na v�echny lidi,
kteøí mají na pamìti rizika, je�
pìstování GM plodin pøiná�í
�ivotnímu prostøedí, a mo�né dopady konzumace
potravin z tìchto plodin na lidské zdraví, aby nám
pomáhali hledat nové výrobky s GM slo�kami na pultech

pokraèování na dal�í stranì

Nìkolik praktických rad na závìr
V drogeriích èi domácích potøebách je mo�no koupit

praktické umìlohmotné krabièky, ve kterých se jídlo
uchová ve stavu, ve kterém jste ho pøichystali. Navíc
odpadne neustálé shánìní sáèkù, které jídlo mnohdy
efektivnì neuchrání a musíte neustále shánìt nové. Je to
neekologické a také neekonomické. Svaèinku chystejte
veèer nebo ráno. Nebojte se experimentovat. Sami si
vzpomeòte, co jste mìli ke svaèinì rádi jako dìti (jablka,
hru�ky, jogurty) a co jste nesná�eli nebo vám z toho
v hodinì bylo tì�ko (bílý chléb se salámem nebo dokonce
jitrnice).

Dùle�itý je i samotný obyèej pøípravy. Je rozdíl, pokud
vrazíte dítìti do rukou drobné, a� si nìco koupí a a� se
o sebe postará samo, nebo pojmete svaèinku jako
ka�dodenní dáreèek va�im nejmilej�ím. Pøi ka�dé èinnosti
mù�ete zapojit svoji pøedstavivost a hravost. Pokud vám
dochází síly a inspirace, nechejte samotné dìti, aby vám
s pøípravou pomohly. Sice to nebude tak dokonalé jak
jste si sami pøedstavovali, ale dùle�itý je samotný akt
pøípravy, trávení spoleèného èasu a uèení se samostatnosti.

Pomazánka z mleté syrové zeleniny
3 ks èervených rajèat, 3 ks zelených rajèat, 2 ks zelené
papriky, 1 tøetina hlávky zelí, 1 men�í cibule, 2 l�íce
oleje, citron. ��áva, sùl

Rajèata, papriky a hlávkové zelí semeleme na
masovém strojku, pøidáme jemnì nakrájenou cibuli, olej,
citron. ��ávu, tro�ku cukru soli. V�e promícháme, ma�eme
na tmavý chléb.

Mrkvová pomazánka s køenem a cibulí
100 g sojanézy, 300 g oèi�tìné karotky, 50 g køenu, 1
l�ièka hoøèice, citrónová ��áva, sùl, pepø

Do sojanézy nebo tofunézy nastrouháme mrkev a
køen, pøidáme jemnì krájenou cibuli, hoøèici, cit. ��ávu,
sùl, pepø a v�e promícháme. Ma�eme na tmavé peèivo.

Ochucená majonéza z jáhel èi krup
Hrnek zbylých vaøených jahel èi krup (z jahel je

chutnìj�í) rozmixujeme s pár zrnky hoøèièného semínka

a asi 1 a� 2 l�ícemi oleje. Mù�eme trochu pøisolit, opepøit,
pøidat asi 2 l�íce bílého jogurtu na okyselení èi pou�ít
citrón, domácí kva�ený ocet. Nadrobno nasekáme
kva�enou zeleninu a smícháme. Lze pøiøedit vodou èi
studeným zeleninovým vývarem. Tuto majonézu
mù�eme pou�ít do pomazánek, do salátù z obilnin, na
zeleninu.

Salát z øedkve
1 sojanézu, 200 g bílé øedkve, sùl, 1 l�ièka hoøèice

Øedkev okrájíme, omyjeme a na struhadle
nastrouháme nahrubo. Pøidáme sojanézu (hotový výrobek,
nebo doma vyrobenou), hoøèici, sùl a poøádnì
promícháme.

Køenová pomazánka z hra�ky
Z Hra�ky* mù�eme uvaøit velice jemnou, vý�ivnou

a chutnou pomazánku.

50 g Hra�ky, 250 ml vody, sùl, 1 l�íce jemnì strouhané
køenu, 1 nakládaná okurka nebo citrónová ��áva, 50 g
másla, 1 cibule

Hra�ku vsypeme do vody, rozmícháme, osolíme
a 20 minut vaøíme na plotýnce, mírném plameni.
Necháme vychladnout a pak vmícháme máslo
o pokojové teplotì, strouhaný køen, okurku nebo
citrónovou ��ávu a jemnì nakrájenou cibuli.

Poznámka: Máslo mù�eme v receptu vynechat
a nahradit olejem nebo uvaøit základ na pomazánku øid�í,
tak aby se dal dobøe roztírat.

Varianty:Místo køenu pou�ijeme èesnek nebo jemnì
strouhaný celer a mrkev nebo èerstvou papriku apod.

Klára Kratochvílová

* Hra�ka je vychucená smìs hrachu a bezlepkových
obilovin k zahu��ování a k obalování. Nahrazuje
trojobal, k pøípravì tìstíèka z hra�ky staèí pouze voda.
Neobsahuje lepek ani vejce. Slo�ení: Hrách ochucený
sójovou omáèkou, èesnekem, smìsí koøení
a ingrediencemi z pøírodních zdrojù. Vlastnosti vajec
získává Hra�ka pøidáním bezlepkových obilovin. Hra�ka
neobsahuje pøídatné látky a je vhodná i pro bezlepkovou
dietu.

Recepty

na�ich obchodù.� vysvìtlila
vedoucí genetické kampanì
Greenpeace ÈR Magdalena
Klimovièová.

Na èeském trhu se
v uplynulých týdnech objevilo
velké mno�ství stolních
rostlinných olejù vyrobených ze
surového oleje z GM sóji.
Potvrdily se tak obavy
Greenpeace, �e se Èeská
republika stane �trojským

konìm� a nìkteré firmy se pokusí uvést na trh GM
potraviny, které jsou v EU díky letitému odporu
spotøebitelù zcela neprodejné.
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Aktualitky

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), nejlépe ve ètvrtek od 13 do 18 hodin. Finanèní
pøíspìvek mù�ete poslat také na úèet 1803974399/
0800 (o pøíspìvku nás v�ak v�dy informujte!).
Dìkujeme.

Toto èíslo zpravodaje vy�lo
díky podpoøe firmy:

Ochutnávka biochleba v Olomouci
Tøetí týdnen v záøí probìhne v nìkterých zdravých

vý�ivách v Olomouci ochutnávka chleba v biokvalitì.
Bude se jednat o chléb �paldový, k nìmu� zákazníci
prodejen obdr�í informace o slo�ení chleba, jeho nutrièních
hodnotách a o pøedpokládané cenì. Ochutnávka
probìhne ve støedu 15. a ve ètvrtek 16. záøí. Ochutnat
mù�ete napø. v Pí-centru, v Jeèmínku, u MIFI nebo ve
Zdravé vý�ivì u Ludíkù na ul. Karoliny Svìtlé. Pokud
bude o �paldový biochleba zájem, chceme zprostøedkovat
jeho dodávky jednou týdnì do vybraných prodejen
zdravé vý�ivy. Pokud se chcete akce úèastnit jako
dobrovolníci, ozvìte se nám!

Mléko a mléèné výrobky
z Opatovic

Od záøí zaène opìt fungovat dodávka
biomléka a mléèných výrobkù z farmy
Ing. Vacka z Opatovic u Hranic.
Objednávat si mù�ete v kanceláøi Hnutí
DUHA nebo telefonicky. V podzi-
mních mìsících je sortiment
roz�íøen i o jablka a hru�ky.
Mléko je mo�né dostávat i ve
sklenìných lahvích. Systém

sklenìných lahví vám v kanceláøi rádi vysvìtlíme.
Neváhejte a objednávejte si! Objednávky registrujeme
v�dy po-pá, hromadná objednávka je dovezena v�dy
v nedìli kolem 20. hodiny. Objednané potraviny si
mù�ete vyzvednout v nedìli veèer nebo v pondìlí
bìhem pracovní doby.

Internetový obchod nabízí biopotraviny
Doba se mìní a lidí, kteøí tráví u poèítaèù èím dál více

èasu pøibývá. S tím pøibývá i slu�eb nabízených touto
cestou. Na stránkách www.multimarket.cz najdete

v sortimentu internetového obchodu i biopotraviny.
Staèí kliknout na odkaz, a mù�ete si vybrat

z nabídky nápojù, peèiva, vloèek, musli
smìsí nebo tìstovin. Vìt�inu potravin pro
obchod dodává Countrylife a Pro-Bio Staré
Mìsto pod Snì�níkem. Pokud dáváte
pøednost klasickým kamenným
obchùdkùm, doporuèujeme se na stránky
multimarketu podívat a tøeba jen
porovnat jejich sortiment se sortimentem

va�í oblíbené zdravé vý�ivy
nebo místa, kam chodíte
biopotraviny nakupovat
bì�nì.

Po na�em vstupu do EU platí v ÈR stejná pravidla
oznaèování GMO jako v ostatních èlenských státech unie.
Nová legislativa zavádí napø. povinnost oznaèovat oleje
vyrobené z geneticky modifikované sóji. Produkty
vyrobené pøed tímto datem oznaèení nést nemusely.

Ukázalo se, �e nejvìt�í tuzemský výrobce olejù, firma
Setuza, která byla pùvodnì první v zemi, je� se v roce
2001 nechala certifikovat jako GE-free, nyní zcela zmìnila
svou politiku vùèi GMO a zaplavila trh svými rostlinnými
oleji, které vyrábí z geneticky modifikované sóji. Tato
spoleènost je�tì na jaøe leto�ního roku prohla�ovala, �e
se bude ve své výrobì orientovat výhradnì na oleje
øepkové a sluneènicové a u sójových bude vyu�ívat
sojových bobù z domácích zdrojù, které jsou GE-free.
Skuteènost ale ukázala, �e tato její tvrzení jsou nepravdivá.

�Díky úsilí øady lidí, kteøí bedlivì zkoumali obaly
produktù s uvedeným slo�ením, se podaøilo v krátké dobì
dùkladnì zmapovat situaci na trhu a zjistit, do jaké míry
výrobci a prodejci plní své závazky a sliby. Pøesto bychom

rádi znovu vyzvali v�echny spotøebitele, kteøí jsou
znepokojeni souèasnou situací, aby si i nadále v�ímali
výrobkù na trhu, a to nejen olejù,� uvedla Klimovièová.

Greenpeace vede ji� øadu let celosvìtovou kampaò
proti uvolòování geneticky modifikovaných plodin do
�ivotního prostøedí. Obzvlá�tì GM plodiny tolerantní vùèi
herbicidùm, jako je Roundup Ready sója pùsobí rozsáhlé
ekologické �kody (pìstování tìchto plodin vede a�
k trojnásobnému zvý�ení spotøeby herbicidù - viz studie
Impacts of Genetically Engineered Crops on Pesticide
Use in the United States: The First Eight Years, vycházející
z údajù amerického ministerstva zemìdìlství). Tento typ
GM plodin navíc výraznì sni�uje biodiverzitu a ohro�uje
existenci mnoha rostlinných a �ivoèi�ných druhù (viz
napø. studie Royal Society z øíjna 2003).

Bli��í informace vèetnì seznamu GM produktù na
trhu na http://www.greenpeace.cz/gmo/

dále: RNDr. Magdalena Klimovièová, koordinátorka
genetické kampanì Greenpeace ÈR, tel.: 224 319 667,

e-mail: magdalena.klimovicova@cz.greenpeace.org


