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Konecné napadl s

teplota klesla pod nulu. Je fedy na ¢ase pFizptisobit néjenom nas

satnik, ale i nase st
'svou podstatoune ‘
a nacerpava zasobyina jaro a dalsi obdobi roku. Urgité ma tedy smysl zamysleét se nad tim,

ovani, mrazivému pocasi. Ziina nas nuti byt vice domala tim je t d%

Inéjsim obdobim v roce. Nage télo Setfi a regeneruje sué sily. Stra

\ ' 3 .jakou stravu svém
- se pak budeme t

lu dodame, abychom ho zbyf§lecné nezahlcovali preb am, kterého

i7Ko Zbavovat. ‘s

yima se vyz?at':u dem, proto Vas jisté neprekllapi, Ze v zimé prirozené nlame potrebu
dpdaﬂ svému télu Mame chut na potraviny, n@ které bychom v 1été ani nepomysleli.
i‘rot9‘ vyslySme pc
nelimituji zdrav’ot

y svého téla a dopiejme si i §lice ZivociSného tuku (pokdd nas

ezeni), ale nepfehanéjme. Brotoze prijimame tuk, j tné i pridat

potroiny, '(teré h ohou odbourat, jako je nagriklad fedkev.
| Kdyz jsme u toho, to vlastné tuk? Tuk pat¥i sefacharidy a bilkovinami m@zi zakladni
I ) slozky nasi stravy. V posledni hiletech je vnimam fgeprilis pozitivnim zptisobéln, protoze
. se proslavil jako pFicin )nésledn\’/ch nemoei, ale zapomina se na jehojvyznam

v nasem stravovani. Pro €ka maiji tuky velky vyznam. Jsou obsaZeny jak stlinach,
) P tak v ZivociSnych tkanich a jak jsr.r-me jiz zminila predstavuji jednu ze t¥i zakladnigh 'iivin. Jsou
" /}ovn,éi zdrojem vitamint rozpustnych v tucich - A, D, Ea K. V'neposledni Fa 'sau

- F B . Vyznamnym zdrojem energie. : '

.
EES 4 y p ko F . x 2
: “ast’o se mluvi o nasycenych tucich, které jsou pro nas , désivou hg‘ozbou", nic @é ‘lvej Si

-

nez toto slovni spojeni asi neexistuje ©, kazdopadné, s nasycenymi mastnymi *ina i
ychom to neméli prehanét, protoze vseho moc skodi. Obecné pfijimame v?i MNozZs
v ZivoCisnych
.

J nasycenych mastnych kyselin nez je vhodné. Jsou obsazeny zejm
- produktech. Najdeme je napf. maso, masné vyrobk ecné vyrobky, sadlo, 1Gj, palmov
olej, kakaové maslo aj... ~
Dalsi skupinog, ¥erou ja shleddvam za dale
Najdeme jev su nkach, krekrech, pe€ivu, ke
(pokud vy k ob stecné ztuze

sa ych
»
se pr%ﬁbejme ivzimé ©
Tuky, které bychom n k prijimat méli, jsou §

Témto tu
L

Omega 3. Rostlinné ole‘e obsahuji dostatek ome

. A
TR/ ASTNE tuky.
" 3 Vv, ve 5‘--.: o
vetsine margarinu
astné kyseliny),....aj.
‘

, kazdy zna Omega 6 a

yselin a obecné lze Fici, ze

[

jich ze stravy ziskavame dostate€né mnozstvi. Ovsem takt@ ega 3, protoze

. béch (zejmé

téch je v nadi b&iné stravé nedostatek.Najdeme je v Inéném sen

ps divoky), v korysich, to , vlasskych ofeSich av 2

ejich.

h kyselin tak dulezité?
bavany do bunék, kde ¢in

fOC jsou pro nas omega
3 mastnych kyselinJsi
mohly bunk napriklad znamena
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. M. . shocrpm ALLE
in se z bunék &i do bunky dbstavaji snaze, citime se

i

nalady” se.ro'on nad
Studie se zabzva“’i'pr
k zajimavym poznatk
tyto tendence chovani
Samoziejmé I’<aida' ma

y v chovani, jako je soustre éni, agresivita a docha
e osoby s nizkou hladinou ofnega 3 v krevnim obéhu

avi, jaky maji omega 3 vliviha spravny vyvoj plodu.
jsou nezbytné ke spravi
rybi olej ¢i ryby z volnyc
miminko udélat. Zastoupe

; motorické dovednosti (s

U vyvoji mozku, proto je vh@dné v téhotenstvi konzu
ovl. Je to jedna z nejlepsich véci, které mize mamin
i omega 3 pomaha ditéti deferminovat inteligenci, je
ppnost manipulovat s drobiym i predméty ci koordin
ruka), maji protizanétlivé dcinky.
Déle podporuji prokrveni a transportuji kyslik z éervenyfeh krvinek do tkani. Pred
‘ytvél"eni srazenin z ce
diabetikd zlep3uji meta k
omega-3 kyselin\n'a

ych krvinek. Pomahaji fedit Brev, snizovat krevni tlak
smus inzulinu a glukézy. V r@mci dalsich vyzkumdi je s
nitni syétém a jejich pozitivili i¢inek na rheumatickou
arthritidu, astma, lupe ledvinové poruchy a rakovinlli. Zdravotnici proto obec

doporucuji konzumovz Eryby bohaté na omega-3 mastn kyseliny dvakrat tydné

yby jich obsahuiji vice 0s, sardinka, sled’, makrela afpstruh). Zase je dﬁleiit‘

; nasich podminkach sl dkbvodni s morskymi rybami ajednotlivé druhy ryb. Vzd
upfednostriujeme ryby s divoké, protoze pokud jsou rylly chované na sadkach jeji

polonasycenych tuku se sni

Vétsina evropskych vyZivovy
nez 30-35 % celkového energ

rnic doporucuje, aby celkovy prijem tuku neb
|ckéhq prijmu a aby maximalné 10 % energie Cinily
) 'nasycené tuky.
Dost uz o tucich, vratime se k pocasi ©. Jak je v zimé se zeleninou?
’. . ' eleninu bychom v tomto obdobi méli jist denné, ale jime ji méné nez v ostatnich

iti a pfijimame zeleninu ve vafeném stavu. Syrovou zeleninu tedy pfijimame z

. Méli bychom jist pfevazné nasi zeleninu, ktera se da prirozené skladovat — zel
eio ’reb ™

v V' o . . v rd o V' v v v-, Ve
‘kaderavou kapustu, dame prostor natim, jako je petrzelova, cibulova, li¢ime FeFichu &i

renova a zelenina kulata jako je napt. dyné a zeli. Nas jidelnicek do

enzymu napf. zeli. Samozrejmosti jsou zeleninove
Z priloh si dopi‘ejemx hojnosti pohanku, oves, j

Iﬁﬂy._LuEténiny by
posilili ledviny™
g Uprava se prodluzuje,
Ia je napr. peceni.

mély byt soucasti kazdého talire. Zejména pak faz

Zima je obdobim, kdy potrebujeme vétsi prije

vhodna je tedy. i dobav i (poctivé vyvary),
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Kralovna zelening — Mrkev-

Mrkev ma skutecné vsestranny ucinek na
nase zdravi a hlavné je chutna ©.

Snizuje hladinu cholesteroluy, snizuje riziko
rakoviny plic, zlepsuje zrak. Je lehce
stravitelnd, nedrazdiva, proto je vybornou
soucasti jidelnicku kojenct, pfi nemoci a
dietach. Méla by byt zastoupena v nasem
jidelnicku velmi ¢asto a v rtiznych obménach.
Jeji pfednosti |épe vyniknou u\iafi-li se,
protoZe tepelnou Upravou se mirné c\
pozménuje nutricni sloZeni a zvySuje se
biologicka dostupnost nékter\'/ch‘ Zivin
Karoteinoidy i vitamin A jsou rozpustné

v tucich a lépe se pak vstiebdvaji,\proto se
doporutuije jist ji s trochou tuku.

Co si budeme povidat, kra’Iovna“‘ie-I_(ra'Iovnou
za kazdé situace, takze i syrova je velmi

zdravad a méla byt v naSem jl’delniékl'l bohaté
zastoupena.

Vratim-li se k vlivu mrkve'ha nase plice, tak
mam dobrou zpravu nejen pro kuraky.|Jezte
mrkev! Ze studii vyplyva, Ze pouha jedha

mrkev denné snizuje vyskyt r oviny
. QS
polovinu.

Karotka ma vysoky ob
jsou spojovany nejen
rakoviny plic, ale také ai’s
rakoviny mo¢ového méchyre, «
Cipku, prostaty, tluatélmi evaphrtanua
jicnu a'5j20% ubytkem rakov. ;Sr';u oJe

Iépe opilili ©. Zde je potieba zdiraznit, Ze
pfiroda je skutecné mistr vtom co déla.
TakZe nechme suplementy v Iékdrnach a
pfijimejme zeleninu i ovoce v ¢erstvém stavu
z nasich zahradek nebo od farmatt. Jak nam
zdravy rozum naseptdava, synteticky beta-
karoten i jiné dopliiky se chovaji iplné jinak
nei pfirodni. Karoteiny nejlépe funguji
spolecné, tedy ne oddélené v mrtvé tableté,
ale spolec¢né v Zivé mrkvi.

KaZdy z nas alesporii jednou za Zivot slysel: ,,
Jez mrkev, at mas zdravé oéi.” MliZeme

s touto odvékou pravdou zcela souhlasit.
Mrkev je zdrojem luteinu, zeaxantinu a
dal3ich dvou karotenoidi jeZ svym
pusobenim pfedchazi vzniku degenerativnich
onemocnéni oci. Vitamin A, které si télo
vyrobi z betakarotenu a alfakarotenu chrani
nase odi pfed Serosleposti.

Za zminéni také stoji vysoky obsah vlakniny,
ktera jak vime, urychluje pohyb strev.

NeZadouci je obéas nahotkla ¢i natrpkla chut,

mrkvi také najdeme vapnik,
k, fosfor a samoziejmé vitamin

Pestrost je zaklad! ©

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz ("‘
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Mrkvové livance

Prisady pro 4 osoby : Postup
500 g mrkve - ‘ Mrkev nastrouhdme a na sucho lehce
200 g hladké osmahneme. Nechdme ji vychladnout

o
"

fo goleje a vmichdme do pripraveného tésta
z litru mléka z ostatnich surovin. Na pdnvi pe¢eme
2 vejce

livance, které po otoleni (tedy na
pel enou stranu) sypeme syrem.
Poddvame teplé. Dobrou chut’ ©

Povidka o Jakubovi

Oc¢ni Iékar. Jakub, 34 let. Zeny o ném tise Septaly: .He is just fine (je v pohodé)". Ve
sprse si zpival. V domku kde bydlel sam. Dést’ p ﬁ@z&e sledoval zpoza okna se $dlkem
skoro studené kdvy. Vzhledem priimérny, ale inteligentni a lehce moderni.

Nebyla to nemocnice na kraji mésta, ale mald ordinace v\eemr'u Cekdrna pind, od rdna.

\

Reputace s péti palci nahoru. N T~ ., '=—-\\
Zdnéty a rizné zdkaly. Muzi, Zeny, déti a véichni osta‘rm cqpokazsde chva’ra Ji- Z|voT

utikd rychle. Ob&as nové auto. Velere v restauraci nebo jakykéliv Jl;)’y r'ézmar' co u¢|s+ ®
neklid alespoii na chvili. A :z R aA
Prvni pacient urcéuje doktorovi rdz dne. Lékarova sména se mize jbirat nekohka c}#amn i
Bylo Gtery &tvrtého. Doktorliv oblibeny den, Liga mistril vecer v/televizi a Heineken™*

chladnouci v ledni¢ce. V Utery se mu usinalo sndze.
/

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz
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Jakub mél vztahy, ale ty pokazdé praskly. Stejné jako tkani¢ky u jeho bot. Tak dlouho
je utahoval, délal smycky, az jednoho dne prisel konec.
Po chvilce otdleni se poridil nové tkanicky, ale i ty vydrzely pouze po omezené obdobi. A
tak to $lo ddle a ddle. A prostor mezi novymi tkani¢kami se prodluZoval, aZ .ocaf" zlstal
sdm. Sama. ...

Utery &tvrtého. Veder myslim hraje Arsenal. Ordinace provonénd parfémem mladé
sestti¢ky. Cekdhha zaplnénd do posledniho mista.

.Pojd’'me na to", Fekl Jakub. Bedta vzala seznam dnesnich pacien’rfi Vykoukla ze dveri
a zavolala prvniho v poradi. Mlady kluk omracen krasou nové sestricky vesel. Sotva

vykoktal své potize.

KdyZ zlstali s doktorem sami: Jakub Se k nému mezi vySetrenimi naklonil. Pohlédl na néj,
na Bedtu a pak zpe‘r xa toho kiuka:'S-(smévem prohodil..." jen klid"...

Prvni pacient urcuje, jaky bude-doktoriv den.Kdyz mladik odchdzel, doktor védél, ze
dnesni den mu uz nikdo nepokazi,

Prichdzel druhy, treti, patd, desata. Poledne. ~

Poslednim pacientem toho dne byla Zena. Sestric ka ji,pozyala do or'dmace a pak st
nendpadné vzddlila domd, za pFitelem nebo na ndkupy. Kdo vi. \

Jakub zaved| nové pacientce kartu. A jal se vy3etfovat. BEhem své'praxe se setkal s
tisicero ocima. S barvami v odstinechy jez se ani nedaji pojmehova‘r. AIeAkdyi se poprvé
podival do jejich oli, zaZil pocit, k‘re’f‘? neznal. Proved| Gkony, které oari jsou schopni
vykonat i poslepu, ale po dlouhé dobé u toho byl nervézni.

Amélie. Blondyna se skutecné modrymi ocima. Utekla z ordinace ndhle, ale slibila, Ze se
vrati.

Jakub zlstal stdt ohromen. S jedinou my3lenkou. Poékd.

4.dubna
Oc¢ni Iékar. Jakub 44let, se po dvouroéni zndmosti Zeni. To stdlo na malém kousku papiru,

na dverich oéni ordinace. Cekdrna byla koneéné alespoii na jeden den prdzdnd.
Autor: B4njemin

S novym rokem k nam pfichazeji nové zacatky. Davame si predsevzeti i pokraCujeme

v trendu minulého roku, az az az budu mit o pét kilo méné, budu mit lepsi praci, budu
vydélavat vice penéz, az budu mit vice €¢asu,.... tak budu MOCI. Nemusi za¢inat rok, nemusi
byt ani pondé&li, ani zitra, abychom zagali vnimat sou¢asnost, abychom Zili. ZACNE ME
HNED.

Co by se stalo, kdybychom fikali na vSe, co do naseho Zivota pfichazi ANO? Mozna bychom
se dostali do hodné blaznivych situaci, jako Jim Carrey ve filmu Yes Man, ale

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz
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v nejpravdépodobnéjsim pripadé bychom prosté jen zkusili par novych vécia nas Zivot by se
obohatil o nové prozitky. Pravda, je zde i moznost, Ze v nedozralém pfipadé, bychom prosté
jen s hrdzou tyto prozitky prezili.

Obéas je ale skute¢né potfeba Fici ANO ZIVOTU, a vystoupit z ulity, do které se stahujeme.
Cim dal vice jsme se zagali uzavirat pred svétem, pfitom zkresleny svét nam vice a vice
pronika do nasich domovu prostiednictvim internetu a televize. Mame pfistup ke spousté
informaci, ale vime ¢im dal méné. Bojime se ¢im dal vice.

Nutime se do extrému: naprosté pohlceni praci, naprosté pohlceni televizi, naprosté
pohlceni veganstvim, naprosté pohlceni flamovani, naprosté pohlcené esoterickym svétem,
naprosté pohlceni nabozenstvim, naprosté pohlceniv nemoci atd. | to je realita. Otazka je
jestli je zivot sdm o extrému, jestli by skute¢né jedinym extrém v Zivoté neméla byt
bezmezna vira v Zivot jako takovy, Zivot jako JA, VESMIR, BUH.

Kazdy z nés se snazi s zivotem néjak nalozit, ve vétSiné ¢asu se ho snazi prezit, aby si ho
pak mohl na par zlomkl ¢asu uzit. Nékdy si Fikam, jaky toto ma smysl|? Zfejmé obrovsky,
jinak bychom to nedélali. DuSe se chce poznat ze vSech stran, to beru. Ale kdo se ma kazdé
rano divat do zrcadla na ten vyraz bez vyrazu a pak tento vyraz vidét jako odraz vliastni duse
v desitkach tvari. To uz teda neberu.

Zivot je bomba ©, v tom nejlep§im a poZzehnaném slova smyslu. Je BozZi ve vSech jeho
stfipcich, ve v8ech jeho ¢asech a ve v§ech jeho podobach. Je pestrobarevny a vibec neni
nahodou ani nahoda. Zivot je Uzasny, kdyz se radujeme a nase duse i t&lo se chvéje $téstim.
Zivot je Gzasny, kdyZ milujeme a jsme milovani. Zivot je (Zasny, kdyZ jsme nemocni. Zivot je
Uzasny, kdyZ je nase srdce rozervané na kousky. Zivot je Gzasny, i kdyz boli. Protoze Zivot
Zije, nepieziva a nezevsednuje, tepe v kazdém okamziku v kazdém z nés.

Jelikoz jsme se ale generaci za generaci utvrzovali v tom, Ze Zivot je bolest, rozhodli jsme se
jeho tep utlumit. Uzavrit ho stejné jako nase srdce do Skatulky, zakulatit se ve stereotypu a
pokud mozno, co nejméné nechat jeho svétlo zazafit v naSem bézném dni. Samoziejmé
vzdy je nékdo kdo zaslechne volani své DuSe a Zivotu se otevie, ale je to dfina. Nastane
faze hledani a rozpominani se. Jeden kracek vpred, dva vzad. A kde je ted?

PFitomnost to je ten klic.
ZaCatek to je ta cesta.
Nadech to je ta sila.

Za¢néme kazdou vtefinu jako néco nepoznaného a piitom bezpec¢né znamého. Ted a tedy.
Jako néco kouzelného za co stoji tajit dech. A pak pfijde nadech. Ta sila, ktera nam otevie
kazdé dvere a rozproudi nase srdce.

Ted a tady jsi ve své dokonalosti. Vnimej a procit, jak venku sviti slunce a $téka pes. Vhimej
a procit, ten ¢as kdy se rano probouzis. Vi$ co si rano prvni uvidél/a? Vnimas, co vse vidis
ted v tomto okamziku? Vnimal/a si ten hiejivy dotek pefiny? Vnimej a procit, kazdy svuj
nadech a vydech. Vnimej a procit, jak té voda laska a ocistuje, kdyz se myje$. Vnimej a
procit, jak se latka tvého oble€eni dotyka kdze. Vnimej a procit, jaké viné a chuté citis, kdyz
ji8. Vnimej a procit’ pfitomnost ostatnich lidi. Vnimej a procit kazdou €innost tvého Zivota,....

jak se prsty dotykaji klavesnice, jak t& hieje deka pod kterou se krcis, jak té laska dotek
tvych milovanych. Vnimej, procituj a bud.

Byt tady a ted je darem, je ¢as ho pfijmout a uzit si ho, bez strachu, bez predsudkl a bez
soudu. Prosté zit. Uz jsme to dokazali, udélejme to znovu a naporad.

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz e«
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Narozenim to vSe zaCalo, smrti konCi. Dva nejvétsi zaZitky naseho byti na planeté Zemi.
Vypliime ten prostor mezi nimi ZIVOTEM SAMYM v plné jeho krase.

»10 se lehko rfekne, nestihnu nic jiného nez jen vnimat
a procitovat....Jesté do toho mam zdravé jist, sportovat,
meditovat, skladat basné, obstarat rodinu a domécnost,
vydélavat, profesionalné rust, radovat se a co ja vim....to se
neda.....a coto je za nesmysl, Ze Zivot je UZasny, kdyZ boli????
To vazné.....radé€ji budu jen fungovat, ... Ze netusim zda jsem
zamkla a co jsem méla dnes k obédu, no a co... a jednou za
rok na dovolenou, taky jedu...praci pfeZiju...co mi kdo
MUZEe......ceeveennn ale kruci, moZna Ze na tom néco je, chtit o
Zivota vic a skutecné Zit, je tolik moznosti....obc¢as se citim tak
prazdné, moc radosti v tom Zivoté taky nemam....o cem by pak
ten Zivot byl....tak ja teda zkusim, Zit a vnimat a vSechny ty
véci okolo co se tam piSe, tfeba mé to nékam Soupne, k lepsi
praci,...ale aZ zitra, ted’se citim unavené, boli mi nohy a davaji
Ulici,....“

Posestvi na mesic leden

.Leden je krdl snéhu, ktery v poslednich letech ztratil na sile. Sila je moje milé
duse zdhadnd véc. Z néjakého divodu mdte tendence se ji vzddvat. Stejné jako
se méni pocasi , ménite se i vy. V cyklech sldbnete a silite, zase sldbnete abyste
mohli zesilit. Ted’ je Cas vzit si svoji silu zpét. Byt silny je vasi podstatou, stejné
tak jako je to podstatou mésice ledna. AZ nadejte Eas, opét si vezme svoji silu
zpét a zazdri v pIné své bilé krdse. Leden je mésicem pozéhndni, poZzehndni Bohu
a véemu probuzeni. Pomalu nastdva ¢as prijmout vlastni védomi , vlastni silu a
zodpovédnost. Zodpovédnost za sebe a za kazdého jednoho z vds. Za zvér, ktera
se nemd kam ukryt pred chladem, za rostliny které mize spdlit mrdz, za lidské
bytosti, které maji hlad a zabiji je chlad nebo Zdr. Abyste dokdzali pFijmou
zodpovédnost za svét kolem vds, musite nejprve prijmout zodpovédnost za své
my Sleni a své Ciny. Pripomindm vam, vy jste dokonalé bytosti a mdte moc vytvorit
svét po jakém tak touZite. Odevzdejte strach do rukou nds andéll a zalnéte si

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz (“
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tvorit Zivot podle svych predstav. Viyuzijte obdobi mésice ledna a znovuprijméte
svou silu zpét. Mit silu neznamend ohroZzovat sam sebe nebo okoli, mit silu
znamend byt sam sebou a tvorit Zivot, jaky chci Zit. Neni potreba se bdt byt
silnym, sild zaloZend na pokore, ldsce a jednoté je naprosto bezpelnd. Ted' je ten
sprdvny Cas. Vezmi si svou silu zpét, ted’ hned. Tvij andél strdzny bude vzdy
stdt pri tobé a ldskou ti pomiZze projevit tvou silu skrze tebe v okolni svét.
Zehndme ti zdFnou ldsku mild duse, véz, 7e o vie je jiz ted’ postardno, mizes se
pIné soustredit na to byt sama sebou a probudit své spici Ja k Zivotu. Leden je
¢as, kdy tvé télo odpocivd, mysl md ¢as pretvorit tvij svét, timi nds. Modlime se
za tebe a Dékujeme.

Afirmace:

PFijimdm svou silu v pokore a vdéc nosti.

Navracim se ke své podstaté, ke svému byti.

Odevzddvdm veskery sviij strach Bohu a Andéltm.

Ma Duse je vécnd, stejné tak ma sila.

Kazda burika mého téla zdri krdsou a silou.

Projevuji svou silu v jeji plnosti a jemnosti, tak aby vzdy ochrdnila mne i druhé.”
Prijato ze Shambally 14.1.2016
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Co nas éeka v lednu ve Vazce?

16.1.2016 - Meditace Znovuprijeti své sily
24.1.2016 - Pravidelnd Uplrikovd meditace ve Vazce

Co nas cekd v _mésic Unoru ve VaZce
14.2.2016 - Beseda o stravovdni podle rocnich obdobi

Vice o planovanych meditacich a beseddch najdete na www.cestouvazky.cz,
www. jidelnicekprotebe.cz.

~

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz C
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