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|2] PREDMLUVA

CO JEN MAM JIST? A KOLIK? Méloco nds kazdy den tak casto
zaméstndvd jako jidlo. Musime ho nakoupit a pfipravit, musi ndém chut-
nat a nesmi byt pfilis drahé. Supermarkety nds zaplavuji jeho nezmérnym
mnozstvim, u pouhé kdvy si ¢asto musime vybirat az z osmi riznych
nabidek. Pokud se nerozhodujeme podle ceny, jak tomu vétsinou byvd,
hraje podstatnou roli vzhled obalu, anebo v lepsim pripadé znacka fair
trade nebo bio.

V casopisech vychvaluji hned tenhle, hned zase tamhle ten trend,
kazdy jako jediny pravy, coz je pokazdé ,védecky dokdzdno®“. Neékdy ¢lo-
vék uz opravdu nevi, podle ¢eho se ma ridit. Vedle spousty kuchatek
existuje zrovna takovd spousta piiruc¢ek spravné vyzivy. Ani tady uz jeden
nevi, co md vibec cenu &ist a cemu vérit. A tak se ¢lovék vétsinou drzi
toho mdla, co mu chutnd, a skute¢na pestrost, jako naptiklad u zeleniny,
prichdzi zkratka.

Jestlize ndm nyni Petra Kithneovd predklddd svou Anthroposofickou
vyzivu (kterd je zna¢né prepracovanou verzi jeji nékdejsi knihy Kvalita
potravin a védomd vyziva), vypliuje tim jednu velkou mezeru: Kniha m4
takika lexikdlni strukturu, coz znamend, Ze tu najdu informace k mnoz-
stvi hesel z oblasti vyzivy. Informace ani pfilis struéné, ani pfili§ podrob-

né. A vétsinou prave ty, které zrovna hleddm: Kolik cukru, a pokud ano,
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jaky? Jak ptisobi na moje zdravi, co v§ak musim brdt také v Gvahu pii
eventudlni zméné stravovani jako socidlni disledky (stravovaci zvyklos-
ti v rodiné)? Anebo co je takzvany svételny kofen a ¢im se vyznaluje
oproti bramboru? Vedle faktickych adaju v knize jako ¢tendf nachdzim
osvétlujici fenomenologickd pozorovdni, stejné jako historickd doplné-
ni, kterd mi pomahaji zafadit pfislusnou potravinu do souvislosti. Vitdm
i pozndmbky, jak ta keerd ldtka nebo plodina pusobi v ¢lovéku.

Co ovéem chybi, je zdvizeny ukazovik. Petie Kithneové se dafi uplat-
novat anthroposoficky pohled na véc tak, aby ¢tendfi poskytoval rozhled.
Kniha tak piisobi svym stiizlivym stylem a pravé anthroposofickou per-
spektivou, kterd neni materialistickd, ale bere ¢lovéka vdzné na viech jeho
rovindch, jako télo, dusi a ducha, a je osvéZivé nedogmatickd.

S touto knihou v ruce se ¢lovék nemusi jidla obdvat, ale muze se do

n¢ho s radosti pustit.

Nikolai Fuchs

Zemédélskd sekce Svobodné vysoké skoly
pro duchovni védu pfi Goetheanu
Dornach, fijen 2007
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VYZIVA PATRI V SOUCASNOSTI k aktudlnim medidlnim téma-
tim. Ve védé piibyvd vyzkumnych praci z oblasti vyzivy. To napros-
to neni samoziejmé, samostatnd véda o vyzivé totiz existuje teprve asi
120 let. Nejprve to byli 1ékaii, kdo se vyzivou systematicky zabyval. Také
chemici, biologové a fyzikové se zajimali o potraviny, vénovali pozor-
nost jejich slozeni a struktufe a provadéli jejich rozbory. V Némecku od
roku 1962 existuje univerzitni vzdéldni v oboru ekotrofologie neboli
véda o lidské vyzivé.

Nadbytek potravin v mnoha zemich ukazuje, Ze vyZiva je aktudlnim
tématem. Mnoho lidi si s touto nabidkou nevi rady. Véda o vyzivé se
tak dnes stdvd rddcem v otdzkdch stravovaci praxe. Tento vyvoj je dule-
zity, nebot lidé maji postupné pfijmout odpovédnost za svou vyzivu a za
potraviny, které kupuji. Ze to nenf tak jednoduché, ukazuje hojné roz-
Siteny problém s nadvihou a hleddni novych forem vyzivy. Ctenaf zde
najde popis jednotlivych potravin, aby mohl snadnéji porozumét jejich
kvalité¢ a vyznamu pro vyzivu ¢loveka.

Petra Kithneov4
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POZNAMKA K CESKEMU VYDANI

Jelikoz autorka knihy uvddi na fadé mist statistické idaje o spottebé jed-
notlivych produkett v Némecku, bylo ¢eské vyddni doplnéno o adekvdtni
tdaje z Ceské republiky, ¢erpané vétsinou ze zprav Ceského statistického
tfadu. Doplnény byly také informace o legislativé vztahujici se k ekolo-
gickému zemédélstvi a biopotravindm, platné v Ceské republice, a infor-
mace o oznacovani bioproduktd. Tyto vlozené udaje, tykajici se situace
v Ceské republice, jsou pro snazif orientaci ¢tendfe oznadeny symbolem
@, piipadné jsou krati vsuvky vlozeny do hranatych zévorek.

Nasim zdmérem bylo, aby kniha Petry Kithneové mohla ¢eskym ¢te-
ndfim co nejlépe poslouzit jako zdroj fundovanych informaci z oblasti

zdravé, anthroposofii inspirované vyzivy clovéka.

Radomil Hradil
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CLOVEK JAKO CELISTVA BYTOST

Ve védé o vyzivé byly prozkoumdny tii hlavni druhy zivin: bilkoviny,
tuky a sacharidy, ddle vitaminy a mineraly a také rtizné podpirné dopro-
vodné ldtky, jako jsou ovocné kyseliny, barviva a vonné ldtky. V soucasné
dobé probihd vyzkum sekunddrnich rostlinnych litek. Ziviny obsazené
v potravindch tak zndme ¢im dal podrobnéji. Na druhé strané védci uvd-
déji, kolik téchro ldtek ¢lovék pottfebuje, aby mohl Zit zdravé. Tady ale
zalind nejistota, nebot tato doporudeni a tdaje o lidské potiebé se jiz
nejednou zménily a v nékterych pripadech se lisi i v jednotlivych zemich.
V kazdodenni stravovaci praxi se ukazuje, ze tato doporuceni nejsou
dostate¢né akceptovdna a uvddéna v Zivot. Kolem 65 % vSech nemoci je
povazovino za podminéné nebo ovlivnéné vyzivou. Patfi k nim diabetes
2. typu, onemocnéni srdce a krevniho obéhu, dna, revmatismus a jako
rizikovy faktor nadvéha. Pokusy pfivést clovéka ke zdravéjsi vyzivé nepti-
nesly o¢ekdvany vysledek. To md nékolik divodu:

e $patnd vyziva z hlediska sloZzeni a mnozZstvi;
P vy’

* $patné stravovaci ndvyky, naptiklad absence klidu a pravidelnosti;
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* $patné zivotni zvyklosti, jako je nedostatek pohybu, cerstvého
vzduchu, spdnku, odpoéinku;
* nedostate¢nd kvalita potravin;

* nedostatek praktickych orientaénich pomucek.

Obraz ¢lovéka v pfirodni védé

Jeden z problémii dne$ni védy spocivd v tom, ze na clovéka nahlizi velmi
redukovanym zptsobem. V pfirodnich védéch je brino v tivahu lidské télo,
které je ¢innosti ldtkové vymény udrzovdno pii zivoté a keeré je schopno
citovych projevit a myslenkovych vykont. Za podstatné je tak povazovdna
hmota, tedy ldtky a jejich pfemény. Organismus ¢lovéka je idajné udrzovin
v chodu putsobenim fyzikilnich, chemickych a biochemickych sil. Zivor,
duse a duch nejsou poklddany za svébytné aspekty lidské bytosti, nybrz za
funkce téla. V jednotlivych oborech piirodni védy, véetné ekotrofologie,
tudiz prevlddd vyzkum hmoty a nikoli Zivota. Tento postoj md dopad na

vysledky vyzkumu, které tak plati pro fyzicky nahlizeného cloveka.

Obraz ¢loveka v anthroposofii

Anthroposofie naproti tomu vytvofila jiny obraz ¢lovéka: ¢lovék je ché-
pan jako spojeni oZiveného téla (vitdlni télo), duse a ducha, jez jsou vSech-
ny svébytné a ve svém piisobeni se prostupuji. Casto se pro tyto oblasti
pouzivaji také pojmy fyzické, éterné, astrdlni télo a Jd. Rozdilnost tohoto
¢lenéni oproti prirodovédeckému obrazu ¢lovéka pfipousti jiné poznatky
o plisobeni vyzivy. Pii poziti chleba tak neni rozhodujici jen vliv sacharida,
bilkovin a tuka, ale také v chlebu skryté sily obilné rostliny, ddle sily, jez se
do ného dostaly pti zpracovani, a — jakkoli to miize byt obtizné predstavi-

telné — dusevni a duchovni hnuti pocitovand lidmi pfi zpracovani suroviny



a ptipravé pokrmu. Jestlize spotiebitel napiiklad ukroji krajic chleba ldsky-
plné, lhostejné nebo nahnévané, vstoupi néco z jeho naladéni do silového
t¢inku tohoto krajice chleba. Toto rozsifené pojeti vyzivy ma sviij vyznam
pro kvalitu potravin. Dochdzi k rozsifeni odpovédnosti lidi, ktefi produkey

vyrabé¢ji, zemédelct, zahradniki, zpracovatela ¢i kuchartt.

duchovni osobnost (J4)
hmotné télo CLOVEK duse, psyché

oblast zivého (vitalita)

Na druhé strané ¢lovék reaguje na vyzivu mnohostrannéji, nez prirod-
ni véda ocekdv. To je ddno tim, Ze se vyzivy dostdvd i jeho éternému télu,
to znamend jeho vitalité, a také jeho dusi a duchu, a to nejen prostred-
nictvim téla, ale také prostiednictvim sil z oblasti zivého, pochdzejicich
z rostliny, prostfednictvim dusSevné-citového charakteru zvifete a pro-
stfednictvim sil vstupujicich do potravin pfi zpracovani lidmi. Zvldsee
citlivi lidé napiiklad vnimaji jidlo uvafené bez lasky jako zdtéz.

Tyto moznosti ¢lovéka reagovat poukazuji na budoucnost, nebot ¢lo-
vek se tak muze svobodné vyporddat i s nepfiznivymi vlivy vyZivy. Neni
tomu tak, Ze by fyziologicky danym zptisobem pouze reagoval na pozité
ziviny; svou vulf totiz mize nad tento rdmec kldst odpor: bude mozné,
aby zmirnil ¢i dokonce zrusil Géinky nezdravych nebo znehodnocenych
potravin. Jisté neni pravidlem, aby to lidé dokdzali; tuto schopnost vsak
v zdkladu maji. Proto ani lidé, keefi Ziji v zemich, kde se nikdy nesetkaji
s biologicko-dynamicky nebo ekologicky vypéstovanymi potravinami,
ale jsou odkdzdni moznd dokonce na nelaskavé jidlo z obrovskych jidelen,

nemusi rezignovat. Vyvoj ¢lovéka vSak probihd snadnéji, muze-li se zivit
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zdravymi pokrmy. Ovéem mnozi lidé s nesprévnymi stravovacimi ndvyky
dnes nemaji nezbytnou vuli a védomi, ackoli moznosti zde jsou.
Potraviny na ¢lovéka pisobi, on vSak muze diferencované odpovidat.
Pouhd konzumace téch nejlepsich potravin nepomuize k duchovnimu ras-
tu: do nebe se ¢lovek nemuize projist. Nezdravé stravovaci ndvyky ovsem
duchovni vyvoj ztézuji. Jeden vyrok Rudolfa Steinera, ktery pronesl ke
svému spolupracovnikovi Ehrenfriedu Pfeifferovi, vystizné charakterizuje
problémy nezdravé vyzivy: ,Takovd, jakd dnes viZiva je, uz lovéku neddvd
silu, aby ve fyzickém svété manifestoval ducha. Neni jiz schopen vytvdret most
od mySleni k chténi a jedndni. Potraviny uz naprosto neobsahuji sily, které
by clovéku mély davat. “ Musi se tedy jednat o zlep$ovéni kvality potravin

s ohledem na ¢lovéka jako bytost, kterd na né aktivné odpovidd.

ASPEKTY KVALITY POTRAVIN

Troj¢lennost rostliny

Jak novym zptisobem rozumét potravindm, aby pfi tom byly vzaty kom-
plexné v tvahu jejich ldtky i sily? K tomu je tfeba nalézt fdd, z n¢hoz

bude ziejmy vztah k ¢loveku. Rostliny predsta-

A

vuji hlavni ¢dst na$i vyZivy a na rozdil od Zivo-
¢isnych potravin jsou nepostradatelné. Zhruba
je mizeme rozdélit na obilniny, ovoce, zeleninu,
saldty, houby a lusténiny. Do téchto skupin je
shrnuto mnozstvi jednotlivych produket. Jak
bychom mohli vytvofit jiné rozdéleni, které by
umoziiovalo obecnou vypovéd?

Johann Wolfgang Goethe navrhl jednoduchy

princip uspordddni, ddle rozvinuty Rudolfem



Steinerem, totiz troj¢lennost rostliny. Rostlina sestdvd z kofene, listu,
stonku a kvétu, plodu a semene. Kazdd z téchto ¢dsti md svij vlastni
charakter.” Kosen piedstavuje ztvrdlou ést, kvér otevienou, rozplyvajici se
ast. List stoji uprostied jako vyrovndvajici, zprostiedkujici ¢dst rostliny.
Z kvétu se vytvaii plod se semenem. To v koncentrované formé obsahuje
zérodek, z néhoz vznikne novd rostlina. Jednotlivé ¢asti rostliny ukazuji
urcity princip. Pii bliz§im pohledu Ize rozpoznat tyto vlastnosti a latky:
Riist rostliny zac¢ind klicenim semene. Semeno bobtna, objevuje se klicek
a prvni kofinky. Kofeny zac¢inaji riist a pfijimaji z ptidy Ziviny a minerdl-
ni litky. Kofen je kontaktnim orgdnem rostliny vici zemi, vici jejimu
prostfedi. Vnéjsek kofene tuhne a tvrdne, aZ na jemné kofenové vrcholky,
které se stdle vice spojuji se zemi. Kofen roste ke stiedu Zemé, podlé-
hd tedy tiZi, zemské pfitazlivosti. Chut kofene je mimo jiné urcovina
minerdlnimi ldtkami: dominuje slanost. Jako ldtka zde vznikd predev$im
celuléza — nestravitelnd pro ¢lovéka, avsak tvrdd a odolnd vici teplot-
nim vykyviim, mokru a suchu. Kofen je spojen spiSe s chladem a vlhkem
nez s teplem. Jemné kofinky byvaji obvykle bilé, starsi tvrdé koteny jsou
hnédé jako zemé. Kofeny jsou trvanlivé a ¢asto pieckdvaji zimu, zatimco
ostatni ¢asti rostliny odumiraji.

Kromé¢ kofene roste ddle
i klicek. Zpocitku je bezbar-
vy. Jakmile se vSak dostane na
svétlo, zezelend. Vywvéieji se
délozni listky, zvolna roste sto-
nek a objevuji se dalsi listy. Lis-
ty prebiraji vyménu se svétlem
a vzduchem, stejné jako regulaci

tekutin. Z lista se tak napriklad

odpatuje voda. Zelen listovd
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neboli chlorofyl ma schopnost vytvitet z vody, svétla a vzduchu (CO,)
cukr a skroby. V listech se navic v nepatrnych mnozstvich nachdzi vysoce
kvalitni bilkovina. Uspordddni listi je rytmické. Ve stonku, ktery rostlinu
zaopatiuje od kofene az ke kvétu, se nachdzeji vodivé drahy pro rostlinné
stavy. Oblast stonku a list tak predstavuje spojujici cldnek.

Po tvorbé lista s prechodem z vegetativni, na rist orientované oblasti
do oblasti generativni, orientované na rozmnozovani, vznikd néco nového.
Kvér se vzdéva schopnosti fotosyntézy, nema chlorofyl, zato véak teplem
a svétlem vytvdfené barvy. Otevird se svétlu, vyddvd viini a predstavuje
opacny pol vidi kotenu. Tady jsou barvy a tvary, viiné a aroma, velkoryse
rozddvané okolnimu svétu. Probihd intenzivni ldtkovd vyména. Po oplod-
néni vznika z pestiku plod. I tady rostlina ptisobi navenek: plody zdfi svymi
barvami, vyddvaji viini a aroma a zvou k jidlu. V podobé plodu vytvéii rost-
lina prostorovy ttvar, na rozdil od listi a plodi1, majicich plos$ny charakeer.
V plodu se vyviji semeno. To zase pfedstavuje protiklad k plodu, obsahuje
mélo vody a je mnohem koncentrovangjsi a uzavienéjsi. Semenny obal je
pevny a téméf nepropustny; semeno je malé a obsahuje vysoce cenné zivi-
ny. Ty pfedstavuji ,vnitini teplo®, které sem bylo vzdfeno slune¢nim svét-
lem. Semeno je diky tomu takovym malym shrnutim rostliny v kompakeni

formé. Takovy je kolobéh rostliny v jejim ¢asovém vyvoji.

Tii oblasti rostliny
koren list/stonek kvét/plod/semena
" L rozplyvani/koncentrovani
, zprostiedkovdn{ -
tvrdnutf B . viné, aroma, barvy
. . $tdvy, tekutina A e
vnimdn{ v zemi S ldtkovd vyména
e . asimilace Y
minerdln{ litky, soli ukldddni litek
chlorofyl .
chlad T AT rozmnozovani
dychdni listy oy
tvorba vnitfniho prostoru
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Troj¢lennost ¢lovéka s ohledem na rostlinu

Jak tedy pusobi rostlina na ¢lovéka? Pomoci této troj¢lennosti mizeme

najit vztah k ¢lovéku, nebot i lidsky organismus lze rozdélit do tff oblasti.

Rozli$ujeme:
nervové-smyslovy organismus oblast hlavy
rytmickou soustavu oblast hrudi
soustavu ldtkové vymény a koncetin bficho a kondetiny

Nervové-smyslovd soustava sestéva podobné jako kofen ze ztvrdlych
substanci: nervové bunky nemaji schopnost mnozit se. Opakem je stfev-
ni bunka, kterd patii k soustavé litkové vymény a koncetin a pravidelné
se deli. Vnéjsi vrstva kiize sestdvd z odumftelych bunék, stejné jako vlasy.
Nase smysly slouzi k navazovédni kontaktu s prostfedim. Pusobici sila neni
ovSem piivrécend Zemi jako u rostliny, nybrz Slunci: ptisobi zde tiZi pro-
tikladnd lehkost, sila vzpiimeni.

Rytmickd soustava zajistuje prostfednictvim krve a proudu vzduchu
dychdni. Krevni ob¢h ptebird transport litek. Chlorofylu odpovida co
do stavby hemoglobin, ktery jenom na misté hof¢iku nese atom Zeleza.
Prvkem tvoficim oporu je u rostlin stonek se svymi listy, u ¢loveéka
patef s zebry.

Soustava ldtkové vymény a koncetin zahrnuje spolu s trdvenim
vystavbu a pfeménu ldtek. RozmnoZovaci orgdny zajistuji reprodukci,
podobné jako se to u rostliny déje v kvétu. V soustavé litkové vymény
dominuje teplo, stejné jako v kvétu, kde byly jemnym méfenim zjisté-
ny vys$i teploty nez v ostatnich ¢dstech rostliny. A jaké zavéry z toho

Ize vyvodit pro vyzivu?
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Anthroposofickd vjziva

Tti oblasti ¢lovéka

VY 7 ’ Ie /. Y
nervové-smyslova . soustava ldtkové vymén
4 rytmickd soustava 2o Y
soustava a kondetin
tvrdnuti (lebka . , rozplyvani, rozpousténi
sm slové(or én) rprasilieslndind (trélz/gr:}) R
(vn};mém' olégoh')y rytmus (tep, dech) koncentrovani (vystavba)
zpracovani smyslovych chjlbin ldtkovd vyména
v;Pemﬁ e Lsteont ol rozmnozz),vém' ’
hemoglobin , .
chlad, strnulost & tepelné procesy, pohyblivost

Rostlinné organy maji vztah k oblastem ¢lovéka, v nichz se pak pro-
jevuji jejich ué¢inky. Kofen oslovuje prevdzné nervové-smyslovou oblast,
plod litkovou vyménu. Kofen se svym vztahem k chladu vyzaduje od
¢lovéka vice jeho vlastniho tepla, zatimco plody teplo doddvaji. Chce-li
¢clovék podnitit své mysleni a bdélost, tedy posilit svou nervové-smyslo-
vou Ustrojnost, pak bude konzumovat vice kofenové zeleniny. K posileni
plic se v dietetice poddvaji listové saldty; v pfipadé obtizi v oblasti litkové
vymény se k jejich usmérnéni poddvad kofenovd zelenina. Je-li naproti
tomu ldtkovd vyména oslabena a mé-li byt posilena, poddvaji se plody

k jejimu podniceni.

nervové-smyslova koren
soustava

rytmicka list

<7
soustava g %

soustava - :o'g kvét/plod

latkové vymény ®
a koncetin
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Tak jednoduché, jak se jevi, vSak tyto souvislosti nejsou. Uplatiuje se
zde nejen dominantni psobeni rostlinného orgdnu, ale také dalsi sily,
které tento vliv zmirnuji, ptekryvaji nebo zesiluji. Napftiklad rostlinny
druh muzZe puasobit natolik dominantné, ze tim jsou poznamendny
véechny rostlinné orgdny. Cervend fepa se svou ervenou barvou ddva
tudiz najevo, Ze se v ni neuplatnuji Cisté kofenové sily, ale také sily
kvétového charakteru. Je také skute¢né snadnéji stravitelnd nez jind
kofenovd zelenina a vhodnd dokonce pro batolata. Takovych ptiklada
lze najit mnoho; v podstaté snad neexistuje rostlina, kterd by vyvdzené
a harmonicky ztélesnovala idedlni typ rostliny kofenové, listové a kvé-
tové. Ma-li ¢lovék poznat, jak bude uréitd potravina pusobit, musi
zapojit své pozorovaci schopnosti. K tomu potiebuje i jisté zdkladni
znalosti podminek rustu a péstovani rostlin. To je ovSem ponékud
problematické, nebot velké mnozstvi lidi nemd predstavu o botanic-
kém prifazeni potravnich rostlin k odpovidajicim ¢dstem rostliny.
O kolik tézsi je pak pfijit na to, v jaké oblasti ¢lovéka se projevi tcin-
ky. Na vyzkum a informovanost spotfebitell tady jesté ¢ekd nejeden
tkol (viz str. 83).

Vlivy zpisobu péstovani a sklizné
BiO

nach
EG-Oko-Verordnung

Zemédélstvi se za poslednich sto let vyrazné

zménilo. K témto zméndm patfi pouzivani
dusikatych hnojiv, biocidd proti nezddou-
cim rostlindm nebo takzvanym s$kadctm,
primyslové vyrobni metody a v nékterych
zemich jiz i pouzivdni geneticky modifikova-
Nemecké oznaleni nych rostlin a zvifat. V dobé¢, kdy byla vési-

biopotravin. na téchto zmén jesté véci budoucnosti, v roce
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1924, zalozil Rudolf Steiner svym Zemédélskym kurzem biologicko-
-dynamické zemédélstvi.> M4 jim byt uskute¢néno zemédélstvi pod-
porujici Zivot, to znamend ozZivujici pidu, dlouhodobé zachovivajici
a zvy$ujici ptdni drodnost a umoznujici rostlindm a zvifatim pfiro-
zeny rust. Potraviny produkované v tomto zemédélstvi se proddvaji
pod znackou Demeter. Démétér je jméno fecké

deQth bohyné¢ trodnosti. Teprve pozdéji vznikly dali
zemédélské produkéni metody, zndmé naptiklad

pod oznadenimi Bioland nebo Naturland. Tyto pfirozené zpisoby pro-
dukce byvaji oznacovdny jako ekologické nebo biologické zemédélstvi.
Ekologic¢ti zemédélci musi dodrzovat zdkonnd ustanoveni uvedend
v nafizeni Evropské unie o ekologickém zemédélstvi a musi kazdoro¢-
né projit kontrolou. Zfikaji se pouziti lehce rozpustnych minerdlnich
hnojiv, nepouzivaji zddné biocidy a dodrzuji predpisy pro chov zvitat
i zpracovdni produkt. Smérnice producentskych svazi maji prisnéjsi
pozadavky a garantuji spotiebiteli vyssi biokvalitu. V Evropské unii se
biopotraviny poznaji podle ¢isla kontrolni organizace a v nejblizsi dobé
také podle znacky Evropské unie pro biopotraviny, kterd bude ve vsech
zemich unie stejnd. V Némecku nesou mnohé bioprodukty dobrovolné
némeckou bioznacku. Producentské svazy maji vlastni znacky, jako je
napiiklad logo Demeter. Dnes je mozné zakoupit v biokvalit¢ témér
vSechny potraviny. Lze je ziskat v prodejndch zdravé vyzivy, v konvené-
nich supermarketech i biosupermarketech. Pouzivdni potravin Demeter
nebo biopotravin je dilezité nejen pro vlastni zdravi, ale také pro rostli-

ny, zvifata, ptidu a zivotni prostiedi.
V Evropské unii se ekologické zemédélstvi a produkce biopotra-

vin fidf Natizenim Rady (ES) & 834/2007, v Ceské republice
pak navic zékonem ¢. 242/2000 Sb. o ekologickém zemédélstvi.
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Biopotraviny musi byt oznaceny kédem
piislusné kontrolni organizace, naptiklad
CZ-BIO-002, a logem Evropské unie pro
biopotraviny (listek sloZzeny z dvandcti
hvézdicek, viz obrdzek). Oznaceni ceskym
logem, takzvanou biozebrou (viz obri-

zek), neni povinné; toto logo vSak nesmi

byt pouzito, neni-li produkt certifikovany
jako bio. Stejné nesmi byt spotiebitel uvddén v omyl oznacenimi
jako ,eko®, ,pfirodni“ apod., pouzitymi na potravindch nevypro-

dukovanych v souladu s legislativou pro ekologické zemédélstvi.

Rust, respektive zrdni rostliny je zakonceno sklizni. Mnoho plodin
dozrdvi jesté néjaky cas po sklizni, dokud se neza¢nou kazit. Pravé oka-
mzik sklizné ma zvldstni vyznam, protoze fixuje okamzitou vyvojovou
fazi rostliny. Rdno se tak rostliny nachdzeji ve fizi rozvijeni a jejich
$tdvy stoupaji nahoru; veer se rostlina naopak stahuje a $tdvy se kon-
centruji. Kolem poledne a ptilnoci prochdzi rostlina jakymsi ,,volno-
béhem® nebo také chaosem ve smyslu zmatku, nevyhranéného stavu.
Pokud se rostliny sklizeji rdno, maji tendenci k rozvolnovani, kdezto
vecer ke zpevnovdni. Kofenova zelenina by se méla sklizet vecer, jestli-
ze se ma posilit jeji kofenovy charakter, a naopak rdno, mé-li se tento
charakter oslabit. Kvéty na ¢aj majf silnéjsi Gc¢inek, pokud se sklizeji
rano. Tento okamzik sklizné jist¢ neni mozné dodrzet v kazdém pro-
dukénim zahradnictvi. AvSak v piipadé zvlaseé citlivych nebo nemoc-
nych lidi na to mtzeme pfi diet¢ dbdt. Uskladnéni potravnich rostlin
vyvoldvad témér vidy zesileni kofenovych sil: rostlina stirne a ostatni
zivotni sily ustupuji. Jemné sily kvétového charakteru pfi tom zanikaji

rychleji nez stabilni sily kofene.



Anthroposofickd vjziva

Vlivy kuchynské uapravy

Pti kuchyniské apravé jde vétsinou o procesy kouskovdni a mélnéni a o tep-
lotni vlivy. To oslabuje rostlinu, avSak pomaha ¢lovéku pfi jejim traven. Jesté
dualezitéj$i muze byt osetfeni teplem, jako je blansirovani, duseni nebo vate-
ni. Teplo uvolnuje strukturu rostliny a navozuje ur¢ité ,,dozrdvani®. Uvafend
rostlina ziskdva vice kvétovy charakter. Napfiklad syrovy celer je tézko stravi-
telny, vafeny je rozvolnénéjsi a Iépe vyuzitelny. Ptisun tepla pfitom musi byt
ptizptisoben podminkdm. Jeho sprévnd mira zdvisi na druhu rostliny. Celer
snese vice tepla nez $pendt. Tyto vlivy ukazuji, Ze clovék mize potravu ménit
rozdilnou kuchyriskou tpravou. Zména odpovidajici rostliné i clovéku zpu-

sobuje zvyseni hodnoty a uvolnuje sily, které by ¢lovek jinak nemohl vyuzit.

VYZIVA Z JEDNOTLIVYCH PRIRODNICH RiSi

Clovék pro svou vyzivu konzumuje rostliny a zvifata a v nepatrné mife také
minerdly. Podilf se tak na vsech fiSich pfirody. Vyznam jednotlivych potra-
vin je ovSem rozdilny co do kvality i kvantity. Z hlediska mnoZstvi zaujima
nejvétsi dil rostlinnd potrava. Ndsleduji Zivocisné potraviny a v nepatrné
mife minerdly. Jsou ovSem lidé, ktefi pozivani Zivo¢i$nych potravin odmita-
ji. RozliSujeme ptisné vegetaridny, tedy vegany, a ty, kdo konzumuji mléko
a mlééné vyrobky, tedy laktovegetaridny, anebo navic vejce, to jest ovolakto-
vegetaridny. Lidé, ktefi by zcela odmitali rostlinnou stravu, neexistujf; takovi

lidé by ani nemohli pfezit.* Minerdlni podil nasi stravy je reprezentovin

* Na dotaz, jaké stanovisko by zaujala k takzvanému breatharidnstvi, tedy k nepfijimani fyzické,
hmotné stravy, autorka odpovédéla: ,,Ano, je nékolik lidi, kter? existuji jen o svételné stravé, také lidé
se stigmaty a nékolik mdlo svatjch. Tim, co jsem napsala, bylo minéno, Ze nelze zit vjlucné o Zivolisné

stravé, I Eskymdci dive pogivali vodni rostliny, mechy a lisejniky. “ (Pozn. piekl.)
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piedevsim kuchyniskou soli, dalii soli, respektive minerdlni ldtky jsou obsa-
zeny v rostlinnych nebo Zivocisnych potravindch. Minerdlniho charakteru
jsou dale kyseliny jako ocet, ptidatné ldtky a potravni dopliiky jako kalciové
tablety atd. Bez minerdlniho podilu ve stravé se lze obejit. Mineralni ldtky
ziskdvdme prostfednictvim rostlin. Jediné rostlinné potraviny jsou pro vyzi-

vu nepostradatelné.

domidci zvifata, mléko, med
divoka zvifata

po

ise ryby

hmyz

v rye
me S1

kulturnf rostliny, plané rostliny
rostlinn4 fise houby
vodn{ rostliny: fasy

jednobuné¢né bakterie
mikroorganismy niz$i houby (kvasinky)

stil, minerdln{ ldtky, vitaminy, kyseliny, ptidatné

minerdlni fie . .
ldtky, syntetickd aromata

Jaky vyznam maji Zivo¢isné potraviny? Mnozi lidé je povazuji za nepo-
stradatelné. Ale nebylo tomu tak vidy — jest¢ pred nékolika desetiletimi
platily Zivo¢isné produkty za luxus a konzumovaly se jen v nedéli, nebot
byly ptilis drahé. I dnes si je musi velkd ¢dst lidstva kvili chudobé odrikat

a zivi se prevdzné potravinami rostlinného pavodu.

Historicky vyvoj vyzivy
Jak vypadala vyZiva dfive? Historikové zjistuji, ze lidé ddvnovéku jedli
pfevdzné rostlinnou potravu, jako jsou bobule ¢i listy, ale také hmyz. Lov

se rozvinul pozdéji. Teprve az se lidé usadili, s péstovdnim rostlin a cho-

vem zvifat se objevila pravidelnd smiSend strava.* Jesté v fecké a fimské fisi
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bylo maso povazovino za méné¢ hodnotné nez chléb, respektive obilniny.
Svou roli pfi tom jisté hréla také $patnd trvanlivost Zivocisnych potravin
za tehdejsich podminek uchovavdni. Teprve na konci fimské fiSe dosdhl
konzum masa velkého vyznamu, jak lze vy¢ist z liceni hostin. V pozdnim
stredovéku (14., 15. stoleti) bylo maso veskrze béznym pokrmem. Ziskat
ho bylo snazsi nez ziskat obili, nebot pastvin byl dostatek a zvifata toho
kromé pasicka mnoho nepotiebovala. Naproti tomu polni plodiny vyza-
dovaly mnoho préce, pokud mély ddt dostatek trody. Rolnici v té dobé
proto mnohd pole pfeménili v pastviny, aby mohli chovat vice dobyt-
ka. V raném stiedovéku byla vyziva naopak bohatd na rostlinnou stravu.
Maso a vejce mély mnohem men$i vyznam. Novovék v 16. stoleti vedl
opét k piiklonu k obilnindm, nebot lidé potfebovali potravu. Pady lezici
ladem byly obdéldny, na pobrezi Némecka se stavély hrize na ochranu
nové vytvorenych poli.” V téze dobé se rozvijel také ¢ily obchod s obilo-
vinami. Spotieba masa silné poklesla. Ze starych dokumenta lze vydist,
ze cena zita se oproti cené hovéziho masa ztrojndsobila, tiebaze se obilf
péstovalo na stdle vétsich plochdch. V té dobé se rolnici i méstané Zivili
pievdzné chlebem, obilnou kasi, mlékem, tufiny, hrachem a zelim. Pil
se kment, fidké pivo (fedina) z obili. V 18. stoleti nastoupily brambory
a obili z¢&dsti vytladily. V této dobé u pocetné se rozrustajiciho obyvatel-
stva pfibyvalo chudoby. Jeden wiirttembersky vinar tak kolem roku 1847
uvadi, ze jeho dennf strava sestdvd rdno z brambor a v poledne z chle-
ba a fedkve; sal Ze si mize dovolit jen vzécné. Koncem 19. stoleti zacala
spotfeba masa opét nartstat. Obyvatel Némecka kolem roku 1850 tak
spotieboval asi 22 kg masa, v roce 1974 to bylo 83 kg a v roce 2003 jiz
92 kg, pticemz kvtli BSE, tedy nemoci $ilenych krav, doslo oproti roku
2000 k poklesu. Spotfeba vajec se za poslednich 100 let zeSestindsobila.
Naproti tomu spotieba brambor poklesla 0 40 % a obili asi 0 50 %. Spo-

tfeba obilnin zase zvolna roste.
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Q V Ceské republice ¢inila v roce 2012 spotieba masa na osobu a rok
77,4 kg; vrcholu dosdhla v roce 1989, kdy ¢inila 97,4 kg. V roce
1936 se u nds snédlo 38 kg masa na osobu, v roce 1948, tedy
v povéle¢ném obdobi, spotfeba poklesla na 33 kg.

Z historického hlediska tedy ve spotfebé masa doslo k nékolika
,vIndm®. Vrcholy se nachdzely na konci fecko-fimské kultury, v pozdnim
sttedoveku a dnes. Zajimavé na tom je, ze podil masa ve vyzivé se zvysil
vzdy na konci kulturniho obdobi. Na za¢dtku kulturniho obdobi vykazu-
je vyziva vysoky podil rostlin, zvld$té vyznamné je obili. Protoze i nyni se
spotfebovédvd o néco vice obilnin a dal$ich rostlinnych potravin, mohl by

byt ¢lovek v pokuseni usuzovat z toho na novy ¢asovy impulz.

Vyvoj z anthroposofického hlediska

Prohloubeny vyklad historie vyzivy umoziiuje duchovné-védeckd metoda
Rudolfa Steinera. Ta bere v Gvahu tdobi, kterd soucasné vyvojové sta-
dium Zemé presahuji daleko do minulosti, kdy se ¢lovek dosud nachdzel
na pocitku svého vyvoje a vykazoval také zcela jinou fyzickou podobu.
I vyziva méla tudiz zcela jiny rdz; v téchto ddvno minulych epochich
neodpovidala nasim dne$nim piedstavdm.®

Na poditku lidské evoluce se ¢lovék Zivil ze sil okolni pfirody. Nepfi-
jimal dosud zddné litky v dnesnim smyslu, protoze takové ldtky neexis-
tovaly. Prvni hmotnd strava byla spojena se zhutiovdnim a vytvdfenim
pevného lidského téla. Byla to zpocdtku substance mlé¢ného charakteru,
kterd byla pfijimédna podobné jako vzduch. Po ni ndsledovala rostlinnd
strava, kterou lidé nejprve sbirali v pfirodé¢, pozdéji se starali o jednotlivé
plané rostliny, az nakonec dospéli k cilenému $lechténi. Tyto obrovské

vykony byly mozné jen diky tomu, Ze pfiroda i clovék tenkrit jesté zili
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v jinych silovych strukturdch: tvofivé sily, zivé utvéfejici sily se osvédéo-
valy jako tvdrné a pohyblivé. Umoziiovaly $lechténi v Gplné jiné mife nez
dnes. Vzniklo zemédélstvi s péstovanim plodin. O néco pozdéji zaca-
la byt dulezitd Zivodisnd strava. V nésledujici dob¢ ziskaly na vyznamu
také minerdly jako sal nebo potraviny uvedené do mineralniho stavu,
napiiklad alkohol. V tomto poatlantském obdobi se nachdzime dodnes.
Tento kratky vyklad ukazuje, ze vedle sil ziskdva stdle vétsi vyznam hmota
v souladu se zpeviiovanim Zemé a také s vyvojem lidského téla.” Dnes se
minerdlni podil stravy neustdle zvy$uje. Tento vyvoj vsak potfebuje cas.
Pokud se pfili§ urychli, vede k nemoci, jak je napiiklad patrné z dusled-
k& nadmérné spotteby kuchyrské soli a cukru.

7. dlouhodobého hlediska bude hrit hlavni roli rostlinnd strava; do
budoucna totiz ¢lovek potiebuje potravu, kterd mu umozni vétsi vnitini
pruznost. Toho je rostlinnd strava schopna Iépe nez zivocisnd. V dal$im
vyvoji budou sily potravy postupné dulezitéjsi nez latky. Pritom se ovSem
nejednd o pouhy pfijem téchto sil z okoli jako v uplynulych dobdch,
nybrz ¢lovék bude muset sdm k tomuto déji prispivat. Vyziva budoucnos-

ti bude proto zaloZena spiSe na potravé utvarené ¢lovékem.®
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ANTHROPOSOFICKA VYZIVA

Anthroposofickd vyziva se orientuje podle individudlnich pottfeb
¢lovéka, nemd tedy z4dné stravovaci predpisy. Vznikla na zacdtku
20. stoleti jako rozifeni piirodovédecké nauky o vyzivé a s ptihléd-
nutim k nehmotnym drovnim byti (éterné, duchovni). Anthro-
posofie znamend moudrost o ¢lovéku a byla zalozena Rudolfem
Steinerem (1861-1925). Anthroposofickd vyziva vychdzi z tohoto
chdpdni ptirody a ¢loveka a je oteviend vSem kulturdm. V jednot-
livostech miiZze mit praxe anthroposofické vyzivy v riiznych zemich

a kulturnich okruzich rtznou podobu.

Zaklady

V anthroposofické vyzivé hraji kromé zivin jako kvalitativni fak-
tory roli také sily ristu a zrdni (tvofivé a vitdlni sily), pfitomné
v potravindch. Z toho vyplyvaji stravovaci a kvalitativni doporu-
Ceni. Z hlediska vyzivy maji potraviny pochdzet pokud mozno
z biologicko-dynamické produkee. Pfi zpracovani je dulezité, aby
se neznicila vysokd kvalita vytvofend zemédelstvim, ale aby byla
rozvinuta a odpovidala potfebdm ¢loveéka. Obchod s potravinami
by se mel ridit zdsadami spravedlivé ekonomiky (fair economy,
asociativni, na spolupréci zalozené hospodareni).

Kromé toho se doporucuje brit v tivahu pfirodni rytmy (roéni
doby) a regiondlni ptivod potravin. Na zdklad¢ anthroposofického
chdpdni ptirody jsou popisovdny ucinky potravin, napiiklad obili
a brambor, které vSak nepfedstavuji Zddn4 strikeni doporuceni pro
jejich pouzivini nebo odmitdni. Uréitd potravina muze byt pro

nékteré lidi vhodnd, zatimco pro jiné by byla nevhodnd.
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Toto posouzeni vychdzi z anthroposofického chdpdni cloveka.
Podle n¢ho je ¢lovek povazovdn za bytost nejen télesnou, nybrz
zahrnujici svébytnou vitdlni, psychickou a duchovni oblast,
a mozné je naptiklad rozliSovdni podle konstitu¢nich typa (tem-

peramenttl) nebo prihlizeni k télesnym rytmam.

Svobodna volba stravy a vlastni odpovédnost

Anthroposofickd vyziva ponechdvd clovéku svobodu ve volbé
stravy, stavi na pozndni (osvojovani si znalosti o vyzivé), vnimdni
potravnich potfeb (vnitini spokojenost) a vlastni odpovédnosti pfi
praktické realizaci (aktivni jedndni). To vyzaduje duchovni zdjem
a citlivé smyslové vnimdni, respektive jeho vycvik jiz od détstvi.
V praxi se osvédcila previzné ovolaktovegetabilni strava s malym
nebo zddnym mnozstvim masa a ryb. Jako zékladni potravina jsou
upfednostiiovdny jednotlivé druhy obilnin.

Za dulezitou slozku vyzivy jsou povazovdny smyslové viemy, ,vyzi-
va smysly“. Jako soucdst anthroposofické vyzivy je navic chdpdna
védomd kultura stravovdni (pravidelné ptijimdni pokrmua, klid,

spole¢né stolovani, piijemnd atmosféra u stolu).

Sekeni kruh vyziva Svobodné vysoké skoly
pro duchovni védu pfi Goetheanu
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ZIVOCISNE POTRAVINY

K Zivoc¢isnym potravindm patfi mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, ryby
a mofiské plody, maso a uzeniny. Také med se fadi k potravindm Zivo-
¢isného puvodu, tiebaze se podoba rostlinnym sladidlum (viz str. 132).
Mléko se od ostatnich zivocisnych potravin lisi, nebot neni ZivodiSnym
télem, nybrz produktem vyméSovéni zvifeci matky, slouzicim k vyzivé
mlddéte. Kdyby mléko ziistalo v téle matky, kdyby tedy napiiklad nebyla
podojena krdva, méla by zdravotni problémy. Mléko se tvofi v samic¢im
zvifecim organismu a je odevzddvdno. Ani vejce neztistava v téle nosnice,
ale je sneseno. Na rozdil od mléka vznikd z vejce kufe, pokud bylo oplod-
néno. Vejce tak patii zvifeti vice nez mléko.

Naproti tomu ryba je zivé zvife. Aby ji clovék mohl snist, musi ji
zabit. S rybou ¢lovék pozivd zvife jako celek a nikoli jen jeho oddéle-
nou ¢4st. Ryba ovem zije ve vodnim prostiedi a uchovav4 si tim jistou
pohyblivost a tvdrnost, kterd suchozemskym zvifatim chybi. M4 vztah
k tekutému zivlu a nepodléhd tolik zpeviiovani jako hospoddiskd zvi-
fata ¢i vibec zvifata suchozemskd, z nichz pochdzi nase maso. Ryba
navic neni domestikované domdci zvife, a proto dosud Zije ze svych

pavodnich instinkea.
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Maso pochdzi ptevdzné z nasich hospodaiskych zvitat, z dospélého skotu
¢ z telete, z prasete, ovee a dribeze. V jinych zemich se ji i kan, jiné dru-
hy tura a koza. Zvéfina md pouze podruzny vyznam. Aby clovék mohl jist
maso, je tieba zvife zabit ¢i porazit. U masa a ryby tedy clovek poziva latky
a sily celého zvifete. Vedle Zivotnich sil jsou to i sily dusevni povahy ve svém
hmotném projevu. Reprezentuji Zivo¢isny druh a zprosttedkuiji pocity, sym-
patie a antipatie piislusného zvifete. Takové sily jsou samozfejmé ve vejci
obsazeny v mnohem mensi mife, protoze ho nelze povazovat za hotové zvite.
U mléka je tato skutecnost jesté ziejméjsi. Kazdé Zivocisné mléko je v zdvis-
losti na druhu zvifete specializované a lisi se dokonce i litkovym slozenim,
predevs$im ale svou silovou strukturou. Dusevni povaha zvifete je v ném vak
sotva piitomnd. U vegetaridntl proto mléko zaujim4 stfedni postaveni mezi
zvifetem a rostlinou a ¢asto neni povazovino za zivocisnou potravinu.’

Vsechny zivocisné potraviny, v nepatrné mife i mléko, ¢loveka ,zatézuji®.
To souvisi s obsahem bilkovin. Tuto skute¢nost Ize pozorovat u novorozené-
te, které se z plodové vody s jejimi vztlakovymi silami rodi do zemské tize.
V téle md jesté¢ mnoho vody, co
do télesné formy je nezpevnéné
a bé¢hem dlouhych fézi spinku
byvd ¢asto ,mimo® Zemi. Uko-
lem mléka je poskytnout ditéti
nezbytné pouto k Zemi. Dité ma
vristat do pozemskych pomér.

Jelikoz mléko zvifat plni tento

e
WRLEREEEEE dkol pro mlddata pfislusného

druhu, neni pro lidského kojence v této formé vhodné a musi byt namicha-
no tak, aby odpovidalo matefskému mléku.
Zatizeni zpusobuje vejce a jesté vice ryba a maso. U nékterych lidi

se projevuje unavou po jidle i véSsim piiklonem k realit¢, spojenim
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