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Jidlo podle rocnich obdobi

Kdysi davno to u nas vypadalo tak, zZe ¢lovék jedl jen to, co mu priroda v danou dobu nabidla. V 1été
sbiral lesni plody. S podzimem postupné prechazel na korinky a v zimé na maso. Na jare zacal vybirat ptaci
hnizda a konzumovat vajiCka. To sice bylo pred lety, ale tak to v nas zustalo zakédované do dnesnich
dnu.

Jist maso je vhodné hlavné v zimeé, kdy se potrebujeme zahrat a dodat télu energii. V 1été bychom se
méli preorientovat na ovoce a zeleninu. Bylinky jsou vyjimka, protoze v riznou ro¢ni dobu byvaly i v
minulosti k dispozici nejriznéjsi druhy bylin. Tfeba pampeli$ka je od jara do podzimu zdrojem zelené nati, v
zimé je pak mozné vyhrabat z pudy jeji koreny.

Na jare by se méla strava z energetického hlediska lisit od té zimni. Méla by byt rychld, lehké a z
¢erstvych surovin. Je vhodné vyhybat se dlouze varenym pokrmum a v kazdém pripadé pokrmim pecenym.
VSechna jidla by méla byt ozdobena zelenou nati rerichy nebo bazalky.Zdravy je porek a veskeré
venkovni i sklenikové vyhonky. To je treba pazitka, jitrocel, kopriva, pampeliSska, sedmikraska, jarni
cibulka, nespoc¢etné druhy salatt, ¢ekanka, kerblik, naté celeru, kedlubny. Podle kalendare ¢eskych tradic je
jaro ve znameni ¢tyricetidenniho pustu, ktery mél vzdy kromé funkce spiritudlni i tu o¢istnou.

Jarni strava

Biologické jaro za¢ina uz v pulce unora. Je to vyborné obdobi pro ocistu naseho traveniJarni strava by
meéla byt proto skromna.

At uz vérite v pust nebo ne, jatra vam v kazdém pripadé podékuji, odpustite-li si v predvelikono¢nim obdobi
opulentni vecere, porce jidla pretékajici z talift, premiru smazenych a fritovanych specialit a peciva vSeho



druhu.

Strava by se meéla orientovat spiS na kvalitu nez na kvantitu. Chut jara je hlavné kysela. Slunce jesté
nemeélo dost ¢asu na to, aby v ovoci a zeleniné vytvorilo zasobu cukri, a takveskera zelenina dostupna v
tomto obdobi ma chut nakyslou, ale pritom osvézujici Kyselou chut mizeme podporit octem, nalevem
z kyselého zeli, citréonové stavy nebo koncentratu.

Nic se nezkazi ani zdzvorovou Stavou nakapanou do polévky ¢i jidla v zadvéru vareni.Obecné je vhodné jist
mensi porce a dobre kousat. Je dulezité obohatit jidlo o vSe Cerstvé zelené, co pravé zacina rust.

V tomto obdobi je dobré konzumovat citrony, citronovou stavu, jablka, jable¢nou stavu ¢i most,
varené obiloviny a lusténiny. Po zimé je potreba doplnit ¢erstvé vitaminy, abyste nebyli unaveni a neméli
chripku a rymu. K tepelné upravenému jidlu, které stdle slouzi jako zéklad stravy, pridavejte co nejvic
zelenych nati. Samozrejmosti je i konzumace prvni jarni zeleniny, coz jsou redkvicky a salaty.

Letni jidelnicek

Léto je baje¢nou dobou plnou zarivych barev, slunecnich paprski a zazitku. Letni dny prinaseji radost a
dobrodruzstvi. Tim muze byt i lehky letni jidelnicek.

Lehké pokrmy muzou byt tim, co vas v 1été prijemné prekvapi. Pomuzou vam udrzet $tihlou postavu,
soucCasné vas naplni energii a elanem do vSech letnich aktivit.

Nejvétsi podil v letnim jidelnicku by méla zabirat zelenina. Zasyti, ale nezatéZuje télo zbyte¢nymi
kaloriemi. Je slozena hlavné z vody, obsahuje velké mnozstvi vldkniny, radu mineralnich latek a vitaminu.
Zelenina se da pridat do mnoha ruznych pokrmu, nabizi nespocet chuti, viini a barev, které zpestri jakékoliv
jidlo. V 1été zeleninu muzete vyuzit také jako zdravou alternativu peciva a béznych priloh, jako jsou
brambory, téstoviny nebo ryze. Zelenina se muze stat i zdkladem pokrmu, zejména nejruznéjsich
zeleninovych salatu.

Vyuzit pritom muZete jakoukoliv zeleninu, kterou méate po ruce. A pravé v letnim obdobi je ji vice nez dost.
Okurky, rajcata, papriky, cibule, listovy salat, ale také kvétak, brokolice nebo cuketa.To je jen
nékolik malo z celé palety zeleninovych ingredienci, ze kterych lze pripravit letni salat.

V 1été a obzvlast v horkych letnich dnech je potreba zvySit denni prijem tekutin, aby nedoslo k prehrati.
Nejlepsi je slaby vlazny ¢aj, v horkych dnech i voda s jablecnym octem, 1ze obcas pridat i par
kapek citronu nebo platek pomerance. Vyborné také ochlazuje ¢aj z oprazeného jeCmene.

Pro sychravé dny

Na podzim a v zimé se zase naopak potrebujeme zahrat a dodat si energii Podzimni jidelnicek by mél byt
bohaty na varené obilniny, jahly a pohanku, ryzi i lusténiny.

Ze zeleniny nam pujde k duhu dyné, kedlubny, redkev, kapusta, zeli a hodné ¢esneku a cibule
Naopak s citrusovymi plody se doporucuje spis Setrit. Ty totiz ochlazuji a zahlenuji, podobné je na tom i
mléko.



Co se tyCe masa, zivotni energii pry napomuze v rovnovaze udrzovat maso z kruty, kralika, husy a
také zvérina.

Zimni menu

Kdyz nastupuje zima, tak teplo z léta a podzimu prechézi do chladu. Je to obdobi, kdy vSe sméruje dovnitr,
energie se stahuje a ubyva. V tomto obdobi je vhodné chodit driv spat, ubrat aktivity a obracet
pozornost dovnitr, napriklad meditaci.

Zimeé vladnou ryby - losos, sardinky, tunak, makrely, dale pak lusténiny, cocka, hrach, fazole i
sOja, kroupy a ryze. Velmi vhodné jsou i morské rasy do polévek. Ze zeleniny je skvély lilek a zeli.

Doporucuje se jidlo varit déle nez v babim 1été, protoze delSim varenim ziska vic energie. Takeé je
vhodné do jidelnicku zaradit vic sladkokyselych potravin, kysané zeli, nakladanou zeleninu a jablka

Méli bychom se vyvarovat tropickému a subtropickému ovoci, které je sice proklamované jako nezbytny
zdroj vitamin, ale ty ziskdme i z ovoce a zeleniny naseho pasma a hlavné se uchranime pred silnym
vnitinim chladem, ktery toto ovoce uvnitr naseho téla zpusobuje.V zimé je vabec vhodné veskerou
zeleninu i ovoce lehce povarit ¢i naparit. Je 1épe stravitelnéjsi a nezatézuje tolik travici systém.

Zminéné déleni stravy je ale v dnesni dobé dost obtizné, protoze v obchodech je k dostani naprosto vSechno
bez ohledu na ro¢ni dobu. Ovoce je k méni i v zimé, ackoli bychom ho vlastné v tu dobu jist neméli.

Jime jinak nez nasi predci

Kdysi byvalo prirozené fungovat v souladu s ro¢nimi obdobimi. Nasi predci museli pro ziskani potravy
vynaloZit nezmeérné usili, meéli velky energeticky vydej ve srovnani s prijmem.

Dnes pro ziskani potravy staci zvednout telefon a objednat si to jidlo, na které mate chut.

Také tuka méli nasi predci vzdy nedostatek a z velké ¢asti $lo o tuky rostlinného puvodu, tedy zdravi
prospésné. Dnes mame tuku nadbytek, predevsim toho zivoc¢iSného, ktery je pro nase zdravi
nevhodny. Jime to, co je chemicky oSetrené, upravené, konzervované, pribarvené a chutové doladéné.
Prirodnich slozek mame minimum.

Geneticky naprogramovani jsme ale stejné, jako byli nasi predci. Diky tomu je dnes kazdy druhy ¢lovék na
planeté obézni. Pfekonat to muzeme podle odborniki jenom tak, Ze se odvazime udélat zménu. Ta zacina
zménou mysleni.

Kazdy clovék je zodpovédny za své zdravi a kazdy ho muze plnou meérou ovlivnit. Nam, velmi
civilizovanym Evropanum, kteri uz nékolik desetileti systematicky pretrhavaji koreny, které nas poutaji k
prirodé, se béhem nékolika desitek let razantné zménil zplsob Zivota i stravovani.

Samozrejmé, ze mnohé zmény jsou dobré, prijemné a priznivé, jiné naopak sSkodlivé. Napriklad prodluzovani
trvanlivosti potravin je z urcitého pohledu docela praktické a uzitecné, ale uz nas nezajima slozeni tohoto
jidla. Je otazkou, zda ho lze jesté povazovat za zdravé a vyvazené.

Jidla mame v soucasnosti dostatek, mnohdy az nadbytek, ale jeho kvalita, charakter i to, jak a kdy
dané jidlo konzumujeme, muze byt pro nas organismus nenapadnou pasti.



Zatimco by nasim predkim moderni zdravotni péce, hygienické navyky a dostatek stravy zivot bezesporu
prodlouzily, ndm by naopak prospél jejich jednoduchy Zivotni styl obohaceny o soucasné znalosti.

Nasi predkové ke svému S$tésti neznali potraviny nadupané prazdnymi kaloriemi, které organismu kromé
chuti a kilojoult neprinasi vibec nic. Neznali bezmasé uzeniny, kde je nedostatek masa dohénén solemi,
tukem a aromatickymi a konzerva¢nimi latkami. Jidlo mélo u naSich predkt sviij pravidelny cas.

U nas ani tohle zdaleka neplati. Mnohdy jime jako barbari. Hlad zazeneme hamburgery, chipsy apod.
Chceme-li v zimnich dnech koupit néco zdravého, zpravidla se v naSem kosiku ocitnou mandarinky ze
Spanélska, nedozralé banany kdoviodkud a ,kamenné“ kiwi. OdvéZni koupi i na pohled dobte vypadajici
cizokrajnd rajCata, ovSsem chuti mdlé a nerajcatové.

Nakup je pestrejsi a chutové vyraznéjsi nez v pripadé nasich predku, jenze co na to télo? Uspokoji
jej v zimnim obdobi pudink z lednice a cerealni susenka k snidani? K obédu sendvi¢ od benzinky a k veceri
teplé parky a rajce? Je na nas, co s tim udélame. Nasi predci se ridili osvédcenym selskym rozumem.
Néco bychom od nich mohli zkusit odkoukat.



