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Na uvod

Kdyz se fekne zdravé stravovani, vétsina lidi si okamzité vybavi
seznam doporucenych potravin. Kdekdo mluvi o dietach, vyzivé,
kalorickych hodnotéch a sloZeni jidelni¢ku. VétsSina rad, které
sly$ime, se toCi kolem toho, co jime. Neni to pfitom zadna
véda — pokud chceme byt zdravi, méli bychom jist vice zeleniny,
méné cukru, omezit tucné a snazit se vybirat co nejprirozenéjsi
potraviny. To je samoziejmé duleZzité.

JenzZe je tady néco, co v diskusich o jidle ¢asto zapominame.
Nejde jen o to, co jime, ale také jak jime. Vénovali jste nékdy
pozornost tomu, jak vypada vas kazdodenni stravovaci ritual?
Nevédomky si v sobé neseme urcité zvyky, které jsme prevzali
od rodict nebo vypéstovali béhem hektického Zivotniho stylu.
Jime v poklusu, pfed obrazovkou pocitace nebo televize, ¢asto
bez védomi toho, co do st vlastné davame.

A pravé to, jak jime, ma zasadni vliv na nase zdravi, naladu,
traveni, a dokonce ina to, jak si jidlo skute¢né vychutname. Jidlo
neni jen palivo pro télo — je to prozitek, ktery bychom méli
vnimat celym svym bytim. Tento zplsob stravovani se v mnoha
kulturach dodnes zachoval. A je to zpusob, kterym bychom se
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méli inspirovat - pro zdravi, dobry spanek, dusevni vyrovnanost
i radost ze zivota.

Lekce z Francie: Jidlo jako zdzitek

KdyZ jsem pred nékolika lety navstivil Francii, mél jsem pfilezi-
tost stravit nékolik dni s rodinou mého pfitele Pierra, ktery
zije v malém mésteCku na venkoveé pobliz Lyonu. Jako spravny
cizinec jsem oCekaval, Ze ve Francii budu ochutnavat delikatesy
na urovni nejlep$ich restauraci. Abyl jsem nads$eny, Ze mé Pierre
pozval na typickou francouzskou rodinnou vecefi.

Co jsem zazil, mé nadobro zmeénilo. Neslo jen o to, co se
podavalo na talifi — coz mimochodem bylo fantastické — ale
pfedevs$im o zplsob, jakym rodina jidlo vnimala. Francouzi
nepovazuji jidlo za rychlou zaleZitost, kterou musite odbyt.
Naopak, pro né je kazdé jidlo ritudlem, ktery ma sva pravidla a
svou strukturu.

Vecere zacala pomalu, bez spéchu. Nikdo nikam nepospichal,
nikdo se netvaril, Ze by mél za chvili odbéhnout k jinym povin-
nostem. Jako prvni pfiSel na stdl aperitiv, néco malého na
zahdjeni. Otec rodiny pronesl nékolik slov o dni, o pfileZitosti,
kdy se sesli, a o diilezitosti spoletného jidla. Poté jsme zacali
jist. Ale ne rychle. Kazdé sousto se pomalu zvykalo, u stolu jsme
pfi jidle rozmlouvali, vtipkovali a smali se.

Co bylo zvlastni, bylo to, Ze navzdory tomu, Ze jsem byl zvykly
jist rychle, nemél jsem pocit, Ze bych musel pospichat. Nalada
u stolu, atmosféra, mé doslova zpomalila. Jedli jsme pomalu
avédomé. Mnoho jidla bylo na stole, ale jedli jsme v malych
davkach a mezi jednotlivymi chody byla vzdy pauza na povidani
a odpocinek. Zjistil jsem, Ze to, jakym zpusobem jsem jidlo
konzumoval, mélo zasadni vliv na to, jak jsem se citil. Po dvou
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