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A tak jsem miloval i Léto,
i kdyz bylo obcas trochu pysné
a dokonce i zlomyslné —

to kdyZ metalo blesky z miizovi kandlii,
nebo pribijelo holuby k Spinavym patnikiim.

ale jak dokdzalo byt i velkorysé—
Jakymi vznesenymi gesty

mi nabizelo stiechy kostelil

nebo chladnéjsi zapomenutd zdkouti,
ve kterych, kdybych chiél,

Jjsem mobl nabmatat zpomaleny tep mésta —

ale jd nechtel. ..

Zpijel jsem se tim krdlovstvim
svetla a tepla

a ani nedutal.

A mobl jsem i do prirody

a tam mi Léto ukazovalo nebe!
Mdlem jsem se neudrzel

a chtél ho obejmout,

ale bylo tak vysoko!

A to bylo dobre,

nebot ta zdvratl byla mnobem krdsnéjsi.

A Léto mi dovolilo pit hudbu vody —
a dychat budbu lesti,

Citil jsem doteky zemé,

A kdyz jsem pobnul rukou,

vzduch mi protékal mezi prsty.
Léto prosté kralovalo,

se Sarmem, vtipem, majestdtem.

Zato Podzim. ..
Filip Topol,
Stiepy - Kdyz

Hnuti DUHA

mistni skupina Olomouc

Prectéte si

Jaka strava je nejvhodnéjsi?
kratka polemika o zpisobu stravovani

V ddvnych ¢asech, kdyZ se lidé Zivili masem ulovenych zviftat,
uZ maso vaiili, pfipadné pekli. Je zcela neopodstatnéné se domnivat,
Ze organismus Clovéka byl na masitou a vafenou potravu uzptisoben.
nemocnd? Naproti tomu u civilizovanych ndrodt sotva nalezneme
uplné zdravého ¢loveka.

KdyZ v zoologickych zahradich ze strachu pfed nakaZlivymi
chorobami zacali zvifata krmit vafenou potravou, stala se zvifata
neplodnymi, onemocnéla a hynula. Z toho se lidé, pokud jde
o zvitfata, poucili. Zacali krmit zvifata jejich pfirozenou syrovou
potravou a zvifata zistala zdravd a rodila i zdravd mlddata. Jen pro
sebe z toho ¢lovek pouceni nevyvodil.

KdyZ porovndme travici strojf ¢loveéka, byloZravcu, vieZravea
a Selem, uvidime, Ze ¢lovéku nejbliZ3{ jsou antropoidni opice neboli
lidoopi. Napriklad gorila ma téméf stejné zaZivaci organy jako clovek.
Oproti tomu tygr stejné hmotnosti jako ¢lovék mad stfeva dlouhd
jen jednu pétinu délky stfev clovéka. Rozdilné jsou i zuby a formy
Celistf. Sliny ¢loveka jsou zdsadité (alkalické), u masoZravct jsou
sliny kyselé. Zaludec¢nf §tdva Selem je podstatné kyselejsi neZ
u ¢loveka. Napiiklad pes seZere uloveného ptika s kostmi i pefim.
I takovou potravu strdvi, protoZe jeho travici orgdny jsou k tomu
uzpusobené. Masitd potrava prochdzi stievy cloveka, ktery md stieva
pétkrat deldf neZ masoZravec, piili§ dlouho. Tak dochdzi k jejimu
hnilobnému rozkladu a vzniklé jedy zptsobuji razné choroby.

oXp4

rozdil od ¢lovéka maji dridpy na chytdnf a trhdnf kofisti. Jsou zde
i jiné, na prvni pohled méné ndpadné, ale velmi podstatné rozdily
mezi byloZravci a masoZravci. Krev a celé vnitini prostfed{
byloZravct jsou zdsadité, u masozravct kyselé povahy. MasoZravec
nemd potnf Zldzy. KdyZ se piehieje, vypldzne jazyk a rychlym
dychdnim se zbavi nadbyte¢ného tepla.

Hominidni opice jsou byloZravci a patif do podskupiny
plodoZravcu frugivor, kteff se Zivi vyhradné potravou rostlinného
pavodu, jakou je ovoce, bobule, semena, jadra, kofinky, hlizy, listy,
drobné Cervy a hmyz. Uvedené rozdily dost jasné ukazuji, Ze se
Clovek stravuje nesprdvné, a tim si zpusobuje vSechny choroby,
které pojmenoval chorobami civiliza¢nimi.

Je mnoho mladych manzelek, které ze samé ldsky ddvaji svému
manZelovi jen “tu nejlep31” stravu. Po létech se dozvime smutnou
novinu, Ze pravé takto Ziveny manZel zemfe ve véku tficet, Ctyficet
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anebo padesit let na infarkt, mozkovou mrtvici, rakovinu
nebo jinou civiliza¢ni chorobu. Rodina vydala na jeho
léCeni mnoho penéz, ale pacientovi uz nebylo pomoci.
Takovd mladd Zena to myslela dobfe, ale svou
nevédomosti odsoudila svého manZela k pfed¢asné smrti.
V kone¢ném dusledku v téchto denné se opakujicich
tragickych ptipadech nejde o ndhodné “osudové riny”,

N

dnesniho civilizovaného ¢lovéka. Tim, Ze clovék porusil
zakony piirody, ztratil instinkt k rozpoznani toho, co Skod{
takovy pud maji. V3eobecny ndvrat k pfirodé je moZné
spatfit jen v systematické vychové déti a mlddeZe
k pfirozenému Zivotu, zvldste v rodiné a ve Skole.

Ernst Grinter, Prirozend strava (upraveno)

Skolni svacinky

Svacinky se mobou zddt jako drobnost, ale détem,
které cely den nevidite a kterym casto nechutnd strava
ve skolni jidelné, musi vystacit az do odpoledné Ci
vecera. Stejné tak u pracovné vytizenych lidi. Maly
snack miize byt jedinym jidlem, na které si mezi praci
Jjeste dokdZete udélat nékolikaminutovou pauzu,

a nestane se vdm tak, Ze k vecCeru zjistite, Ze jste byli
cely den o bladu. Jak ale zajistit, aby dité ¢i téZce
Ppracujici clovek dostal v pdr soustech to, co md a co si
zaslouzi? Prindsime nékolik rad, ndpadii a
doporucent, co do skolni tasky nachystat.

Ovoce a zelenina

M¢li by tvofit minimdlné 1/3 svaciny. Inspirujte se
ro¢nim obdobim, lokdlnimi zdroji a va§imi domdcimi
vypéstky. Ddvejte pfednost mistnim vypé&stktm
a sezénnimu ovoci a zelenin€. Pokud si myslite Ze
Spanélské jahody v dnoru jsou tim nejexkluzivnéjsim
zdrojem vitamin® pro vase déti, mylite se.

Na podzim jsou skvéld jablka a hrusky takika
v jakémkoli mnozZstvi. V babim lét¢ dozravaji druhy, které
nejsou aZ tak vhodné pro uskladnéni a hodf se pravé na
svacinu.

Zeleninu zbyte¢né nestrouhejte, nekrdjejte. Dé&ti si
poradi s oskdbanou mrkvi nebo s na tfetiny nakrdjenou
okurkou i celym rajCetem. Z mixovanych a cerstvych
zelenin, ludténin nebo pohanky dokdZete piidinim
bylinnych pepit, moiské soli a oleje vykouzlit lehké
a zdravé pomazanky, které vam vydrZi v lednicce né€kolik
dnti. Levné, rychlé. Hotové pomazdnky (brokolicovd,
mrkvovd, pohankovi aj.) se daji koupit jiZz pfipravené
nejen ve zdravych vyzZivdch.

Salaty

PFili§ mnoho 3koldku saldty do skoly nedostava. Rodice
se boji, Ze by je nezvlddli kulturné poziit a Ze by zelenina
nebo ovoce pfipravené jako salat skoncily viude jinde
neZ v skoldc¢kovych ustech. Zkuste tedy nadrobno
nasekanym saldtem naplnit vydlabanou housku nebo
rohlik. Ovocny saldt nachystejte ke snidani. UZivejte si
sezénniho ovoce dosytosti. Vyhybejte se ale piilis§ tu¢nym
zdlivkdm. Misto majonéz pouZivejte do zeleninovych
a téstovinovych saldta, které jsou mimochodem
vynikajicim studenym obé&dem, bilé jogurty nebo
smetanu, zkuste i rostlinné ndhrazky.

V plastovych krabi¢kdch s dobrym uzdvérem saldty
zpusobné vydrZi pfepravu z domova do price nebo 3koly.
Nemusite se obdvat zkdzy uc¢ebnic nebo sesitu.

Pecivo
Pokud bude pecivo hlavni sloZkou svacinky, méijte

na paméti, Ze nejlepsi je celozrnné. V tomto piipadé
neplati, Ze nejtmavsi je nejlepsi a nejzdravejsi. Pl tmavé
chleby a rohliky jsou pfibarvované melasou nebo napf.
pohled svétlejsi grahamovy rohlik. Nakupuijte pecivo od
mistnich pekait, vénuijte chvili prostudovani sloZenf{
peciva, tomu, zda jde o drozdovy nebo kvaskovy chléb.
Potravina kaZdodennf spotieby v sobé& piece nemusi mit
stabilizdtory udrzujici trvanlivost, kypiici slozky nebo latky
zvySujici lesk povrchul!

Jogurty

Svacinky mnohdy kon¢i monoténné. Chléba, rohlik,
ve stfedu opét chleba, rohlik. Drobnou obménou muze
byt umélohmotnd miska s namichanym musli nebo
s lupinky, ke kterym jen vloZite jeden jogurt, ktery si
déti o pfestdvce v misce smichaji. Pro uplnost
nezapomernme na ovoce.

Piticko

Nikdy nezapominejte na tekutiny! Nemusite kazdy
den kupovat ldhev minerdlni vody (ta pro dennf pit{ stejné
neni vhodnd, zvlasté ne pro déti). Lepsi jsou bylinkové
nebo ovocné vychlazené Caje jemné slazené medem
nebo hroznovym cukrem ¢ ovocnym sirupem. Na
podzim je ideldln{ fedény jable¢ny most. Divejte pozor
na Stavy, které se jako ovocné pouze tviii. Procentudln{
obsah pfirodnich §tdv je vZdy uveden na obalu. Chcete-
li kvantitu nahradit kvalitou, fedté §tavy a dZusy vodou.
Jsou Casto piilis sladké a nafedéni jim dodd svéZest.
Vegetarianstvi u déti? Ano x ne?

Déti by mély dostat na vybér z co nejpestiejsiho
sortimentu. Nenutte jim za kaZdou cenu potraviny, které
maji naplnit jejich dennf nutri¢ni spotfebu. Mnoho z nds
si jisté vzpomene na povinny hrnek mléka denné, které
ted nesndsi a nemohou ho poziit ani v piipadech, kdy
by jim mohlo pomoci.

Je prokdzino, Ze vegetaridnstvi u déti nenf Skodlivé.
Déti, které se stravovaly vegetaridnsky naopak
prokazovaly veétsi vitalitu a Zivost. VyZaduje to v3ak
zkudenosti s vyvdZenou stravou, védomosti jak a ¢im ve
stravé zabezpecit dostatek bilkovin a mineralt. Ani jd
osobné bych si na tak zodpovédnou funkci netroufala.
Pamatujme ale, Ze dostatek bilkovin neznamend cpdt do
détskych kr¢kt denné maso, jak kdze Cesky zvyk! Bohaté
stacf jednou tydné.

Nebojte se ale své déti omezit v pfisunu
vysokoenergetickych jidel, tzv. rychlé energie, kterd hned
odpada ( cukr, sladkosti, pfili§ mnoho uhlohydrata, bild
mouka apod.). Sladké je i susené ovoce.




Nékolik praktickych rad na zavér

V drogeriich ¢i domdcich potiebdch je moZno koupit
praktické umélohmotné krabicky, ve kterych se jidlo
uchovid ve stavu, ve kterém jste ho pfichystali. Navic
odpadne neustdlé shanénf sicku, které jidlo mnohdy
efektivné neuchrdni a musite neustdle shanét nové. Je to
neekologické a také neekonomické. Svacinku chystejte
vecder nebo rdno. Nebojte se experimentovat. Sami si
vzpometite, co jste méli ke svacing radi jako déti (jablka,
hrusky, jogurty) a co jste nesndSeli nebo vim z toho
v hodiné bylo t&Zko (bily chléb se salimem nebo dokonce
jitrnice).

DuleZity je i samotny obycej piipravy. Je rozdil, pokud
vrazite ditéti do rukou drobné, at si néco koupi a at se
o sebe postard samo, nebo pojmete svacinku jako
kazdodenni ddrecek vasim nejmilej$im. Pii kaZdé ¢innosti
muZete zapojit svoji piedstavivost a hravost. Pokud vam
dochdzi sily a inspirace, nechejte samotné déti, aby vam
s pfipravou pomohly. Sice to nebude tak dokonalé jak
jste si sami pfedstavovali, ale duleZity je samotny akt
piipravy, triven{ spole¢ného ¢asu a ucent se samostatnosti.

Recepty

Pomazanka z mleté syrové zeleniny
3 ks Cervenych rajcat, 3 ks zelenych rajcat, 2 ks zelené
papriky, 1 tretina bldvky zeli, 1 mensit cibule, 2 [Zice
oleje, citron. stdva, siil

Raj¢ata, papriky a hldvkové zelf semeleme na
masovém strojku, pfiddme jemné nakrdjenou cibuli, olej,
citron. 3tavu, trosku cukru soli. Ve promichime, maZeme
na tmavy chléb.
Mrkvova pomazanka s ki‘enem a cibuli
100 g sojanézy, 300 g ocistené karotky, 50 g kienu, 1
IZicka hoi<ice, citronovd Stdva, sill, pepr

Do sojanézy nebo tofunézy nastrouhdme mrkev a
kfen, ptidime jemné& krdjenou cibuli, hof¢ici, cit. §tavu,
sul, pepf a vSe promichdme. MaZeme na tmavé pecivo.
Ochucena majonéza z jahel ¢i krup

Hrnek zbylych vafenych jahel ¢ krup (z jahel je
chutngjsi) rozmixujeme s pdr zrnky hoi¢i¢ného seminka

aasi 1 az 2 [Zicemi oleje. MiZeme trochu pifisolit, opepfit,
piidat asi 2 lZice bilého jogurtu na okyselenf ¢i pouZit
citron, domdci kvaseny ocet. Nadrobno nasekdme
kvaSenou zeleninu a smichdme. Lze pfifedit vodou ¢i
studenym zeleninovym vyvarem. Tuto majonézu
muZeme pouZit do pomazdnek, do saldtt z obilnin, na
zeleninu.
Salat z fedkve

1 sojanézu, 200 g bilé fedkve, stl, 1 1Zicka hoicice

Redkev okrdjime, omyjeme a na struhadle
nastrouhdme nahrubo. Pfiddme sojanézu (hotovy vyrobek,
nebo doma vyrobenou), hof¢ici, sul a pofddné
promichdme.
Kfenova pomazinka z hrasky

7 Hrasky* mtZeme uvafit velice jemnou, vyZivnou
a chutnou pomazanku.

50 g Hrasky, 250 ml vody, stl, 1 1Zice jemné strouhané
kienu, 1 naklddand okurka nebo citrénovd §tiva, 50 g
mdsla, 1 cibule

Hrasku vsypeme do vody, rozmichdme, osolime
a 20 minut vaffme na plotynce, mirném plameni.
Nechdme vychladnout a pak vmichime mdslo
o pokojové teploté, strouhany kifen, okurku nebo
citrénovou 3tavu a jemné nakrdjenou cibuli.

Pozndmka: Mdslo muZeme v receptu vynechat
a nahradit olejem nebo uvafit zdklad na pomazanku fids,
tak aby se dal dobfe roztirat.

Varianty:Misto kienu pouZijeme ¢esnek nebo jemné
strouhany celer a mrkev nebo ¢erstvou papriku apod.

Kildra Kratochuvilovd

* Hraska je vychucend smés brachu a bezlepkovych
obilovin k zabhustovdni a k obalovdni. Nahrazuje
trojobal, k pripravé tésticka z hrasky staci pouze voda.
Neobsabuje lepek ani vejce. SloZeni: Hrdch ochuceny
séjovou omdckou, Cesnekem, smési koreni
a ingrediencemi z pirirodnich zdrojii. Viastnosti vajec
ziskduvd Hraska priddnim bezilepkovyich obilovin. Hraska
neobsahuje pridainé ldtky a je vhodnd i pro bezlepkovou
dietu.

T IEid Vyzva: Staiite se genetickymi detektivy

Geneticky upravené plodiny,
jako napf. GM s¢ja a GM kukurice,
mohou byt obsaZeny v desitkdch
tisic potravindiskych vyrobku - od
kukufi¢nych vlocek, cokolddy,
sucharti, saldtovych dresinku,
nealkoholickych  ndpoju,
pomazanek, hotovych pokrmu az
po jogurty a raznd dochucovadla.

,Obracime se na viechny lidi,
ktefi maji na paméti rizika, jez
péstovani GM plodin pfindsf
Zivotnimu prostfedi, a moZné dopady konzumace
potravin z téchto plodin na lidské zdravi, aby ndm
pomdhali hledat nové vyrobky s GM sloZkami na pultech

na8ich obchodu.“ vysvétlila
vedouci genetické kampané
Greenpeace CR Magdalena
Klimovicova.

Na ceském trhu se
v uplynulych tydnech objevilo
velké mnoZstvi stolnich
rostlinnych olejt vyrobenych ze
surového oleje z GM sdji.
Potvrdily se tak obavy
Greenpeace, Ze se Ceskd
republika stane ,trojskym
koném“ a né&které firmy se pokusi uvést na trth GM
potraviny, které jsou v EU diky letitému odporu
spotfebitelt zcela neprodejné.

pokracovdni na dalsi strané



Po nagem vstupu do EU plati v CR stejnd pravidla
oznacovani GMO jako v ostatnich ¢lenskych stdtech unie.
Novd legislativa zavddi napf. povinnost oznacovat oleje
vyrobené z geneticky modifikované séji. Produkty
vyrobené pied timto datem oznaceni nést nemusely.

Ukdzalo se, Ze nejvetsi tuzemsky vyrobce oleja, firma
Setuza, kterd byla ptvodné prvni v zemi, jeZ se v roce
2001 nechala certifikovat jako GE-free, nyni zcela zménila
svou politiku viaici GMO a zaplavila trh svymi rostlinnymi
oleji, které vyrdbi z geneticky modifikované séji. Tato
spole¢nost jeste na jate letoSniho roku prohlasovala, Ze
se bude ve své vyrobé orientovat vyhradné na oleje
fepkové a slunecnicové a u séjovych bude vyuZivat
sojovych bobu z domdcich zdroju, které jsou GE-free.
Skute¢nost ale ukdzala, Ze tato jejf tvrzeni jsou nepravdivd.

,Diky usilf fady lidf, kteff bedlivé zkoumali obaly
produktt s uvedenym sloZenim, se podafilo v kratké dobé¢
dukladné zmapovat situaci na trhu a zjistit, do jaké miry
vyrobci a prodejci plni své zdvazky a sliby. Piesto bychom

Ochutnavka biochleba v Olomouci

Treti tydnen v zdff prob&hne v nékterych zdravych
vyZivich v Olomouci ochutndvka chleba v biokvalité.
Bude se jednat o chléb $paldovy, k nému?Z zikaznici
prodejen obdrZi informace o sloZeni chleba, jeho nutri¢nich
hodnotdch a o pfedpoklddané cené. Ochutndvka
probéhne ve stfedu 15. a ve ¢tvrtek 16. zdif. Ochutnat
muZete napf. v Pi-centru, v Je¢minku, u MIFI nebo ve
Zdravé vyZivé u Ludikt na ul. Karoliny Svétlé. Pokud
bude o 3paldovy biochleba zdjem, chceme zprostifedkovat
jeho dodavky jednou tydn¢ do vybranych prodejen
zdravé vyZivy. Pokud se chcete akce dcastnit jako
dobrovolnici, ozvéte se ndm!

Mléko a mlé¢né vyrobky
z Opatovic

Od zafi za¢ne opét fungovat doddvka
biomléka a mlé¢nych vyrobku z farmy
Ing. Vacka z Opatovic u Hranic.
Objedndvat si mtZete v kanceldfi Hnut{
DUHA nebo telefonicky. V podzi-
mnich mésicich je sortiment
roz8ifen i o jablka a hrusky.
Mléko je moZné dostdvat i ve
sklenénych lahvich. Systém

7

e Olomoucky

‘mzpravodai
Zasilani 1ze objednat telefonicky na 585 228 584,
e-mailem: zaneta.brozova@hnutiduha.cz nebo

posStou na adrese Hnuti DUHA Olomouc, Dolni
namésti 38, 772 00 Olomouc

Podpoite vyddvani Olomouckého BIOzpravodaje i nasi
dal3f ¢innost (exkurze na ekofarmy, vystavy, besedy
a dalsD. Diky vasi podpofe ji budeme moci zkvalitnit
a rozsifit. Ndklady na jeden vytisk ¢ini'5 K¢.

radi znovu vyzvali viechny spotiebitele, ktefi jsou
znepokojeni souc¢asnou situact, aby si i naddle v§imali
vyrobku na trhu, a to nejen oleju,“ uvedla Klimovicova.
Greenpeace vede jiZ fadu let celosvétovou kampaii
proti uvoliovdni geneticky modifikovanych plodin do
Zivotniho prostiedi. Obzvldsté GM plodiny tolerantni viici
herbicidtim, jako je Roundup Ready séja ptisobi rozsdhlé
ekologické skody (pé&stovani téchto plodin vede aZ
k trojndsobnému zvySeni spotfeby herbicidu - viz studie
Impacts of Genetically Engineered Crops on Pesticide
Use in the United States: The First Eight Years, vychdzejic{
z Udajti amerického ministerstva zemé&d€lstvi). Tento typ
GM plodin navic vyrazné sniZuje biodiverzitu a ohroZuje
existenci mnoha rostlinnych a Zivocisnych druht (viz
napf. studie Royal Society z fijna 2003).
BlizZsi informace véetné seznamu GM produktii na
trbu na http://www .greenpedce.cz/gmo/
ddle: RNDr. Magdalena Klimouvicouvd, koordinditorka
genetické kampané Greenpeace CR, tel.: 224 319 667,
e-mail: magdalena.klimovicova@cz greenpeace.org

sklenénych lahvi vam v kanceldfi rddi vysvétlime.
Nevihejte a objedndvejte si! Objedndvky registrujeme
vzdy po-pd, hromadnd objedndvka je dovezena vzdy
v nedéli kolem 20. hodiny. Objednané potraviny si
muZete vyzvednout v nedéli vecer nebo v pondélf
bé&hem pracovni doby.

Internetovy obchod nabizi biopotraviny
Doba se ménf a lidf, kteff travi u pocitact ¢im ddl vice
Casu piibyvd. S tim pfibyva i sluZeb nabizenych touto
cestou. Na strdnkdch www.multimarket.cz najdete
v sortimentu internetového obchodu i biopotraviny.
Sta¢f kliknout na odkaz, a muZete si vybrat
z nabidky ndpojl, peciva, vloc¢ek, musli
smési nebo téstovin. VEétSinu potravin pro
obchod dodiva Countrylife a Pro-Bio Staré
Mésto pod SnéZnikem. Pokud ddvite
pifednost klasickym kamennym
obchudktm, doporucujeme se na strinky
multimarketu podivat a tfeba jen
porovnat jejich sortiment se sortimentem
vasi oblibené zdravé vyZivy
nebo mista, kam chodite
biopotraviny nakupovat

béZné.

Vydava Hnutf DUHA Olomouc; odpovédny redaktor Kldra Kratochvilovd; ndklad

1800 ks; distribuce zdarma v olomouckych prodejnich nejen zdravé vyZivy a ve
vybranych lékdrndch a ¢ekdrndch Iékaiu.

Pokud chcete finan¢né podpofit praci Hnutif DUHA

Olomouc nebo se na nf aktivné podilet, navstivte nds
v kanceldfi (prachod vedle Handcké hospody na Dolnim
ndmésti), nejlépe ve ¢tvrtek od 13 do 18 hodin. Finan¢n{
piisp&vek muliZete poslat také na ucet 1803974399/
0800 (o prispévku nds v3ak vzdy informujtel).
Dékujeme.

Toto ¢islo zpravodaje vyslo
diky podpofe firmy:




