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KATECHISMUS FLETSHEROVAN[

«#Dle nauky Horace Fletshera upravil
Dr. ALEXANDR BATEK.

r

il. VYDANI.

Kdo jsi bohat, kup n&kolik vytiskit a rozdej svym
znamym. — Kdo nejsi bohat, de] svym zndmym
pretisti vytisk svij.

'CENA 2 KORUNY.

1920.
Praha-Bfevnov-Kajetdnka. — Nakladem viastnim,

Tiskl K. Madin, Kladno.
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" JAROMIRU CERNEMU, -

akademickému malifi

\

Za to, Ze jste mne u\bozornil na pod‘ivu‘hodnou

_ nauku Horace Fletshera, za to, Ze jste mi pfi- -
stupnou uCinil literaturu nauky této zpraqov{né :

dobrodinei lidstva dr. Christenem, “Riedlinem, Rus-

selem, Chittendenem, Fosterem, Borosinim.a jinymi,

za to, %e prodlouZil jste Zivot mij a mé Todiny,
za 10, Ze jste nam tim poskytl novych sil k praci

i novych radosti k Zivotu Stastnému, Ze jste nas

udinil, bohatsimi télesné i duSevng,. pripisuji Vam
na dfikaz své vdédnosti tuto skromnou kniZku.

V Bfevnové 1919,

Dr. ALEXANDR BATEK,

v PRAZE. _'
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- Nezdlezr na rom, kolik sniwe,

nybrz na tom, kolik stravime.
Horace Flersher.

/

e ) ’. L f \ K i
Kdyz jite, mys/efe na jidlo, VL)A'ﬁe/'te

 tak dlouho, as sousto se shnami urvori
ste/noroa’ou Srdpu a samo vhlouzne do
: 5rtamz Use ostarni prenechre prirodé
“a poslouchere fi kdyz k' vam miuvi
vasimi pudy,a smyslen chutovym.

Al
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Co znaéi ﬂetsherovatl ?

V. ybratx size z1vota v§e ne;lep-
§i pfi nejmen¥im moZném nama-
hdnt Flet\‘shero‘véni obraci se nejprve ki potra-
vé, jejiz zpracovahi ma se diti tak, aby z ni
pro ‘Clovéka vyplynul co mejvétsi uZitek,  Pri

-tom hledi si tento zpiisob Zivotosprdvy" stejné
duSevni jak t&lesné strdnky pochodu. TG

DuSevni spokojenost ma byti ci-
lem a tato neni mozna bez télesného bla-
ha, A i;ako neni mozno dosdhnouti blaha du-

'sevniho bez blaha télesného, tak zase neni

'mozno - dosici blahodarnych vysl dka traveni,
sedé i Clovék ke stolu za rozru3en duSevntho.

jak dociliti‘této rovnovéhy dugevni
atélesné, . to vyloZti pokusil ;sem se zod-

‘povédénim nésledu;icich otazek.

J& sam i s rodinou vyzkousel ]sem na sobe

stanu vzdy vdécen t€m, ktefi mne k tomu do-
vedli.

R4d bych vsak i ostatmm svym spoluob-

)

,blaho a spravnost vSech -t&chto pravidel a zii-

caniim - opatfu blaho odtud plynouci a proto-

S
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jsem se pokusil o to, vysvétliti otazky sem spa-
dajici slohem co nejprostdim. Jsem nucen do-
tykati se oviem i véci,, jeZ se rad&ji pomijeji
mitenim (El. 24—27), ale nesmim se vykybati
jim tam, kde na nich zAvisi blaho mych spo-
luobgantit. :

1. Jest nemoc nutnym zlem?

" Nikoli, nemoci mozZno se vystfici néleZitou
ivotosprdvou. Stanou-li se pfisluSné védomosti
‘majetkem vSeobecnym, stanou se nemoci dka-
~ zem Hdkym, ba vymineCnym. JiZ Herbert

Spencer pravi, Ze v&Sinu nemocl uvaluji:

rodi€e svou nevédomosti na ditky sve.

A Orison Sweet Marden pise:

~ ,lsou-li d&ti od mladi uCeny, Ze jsou cha-
trného zdravi, a Ze bolesti a nemoci jsou v
Zivoté nezbytny a nutny, Ze dokonalé zdravi
jest pouhou vyminkou, roste s nimi pfesvédceni,
7e kazdé chvile mohou onemocnéti. Kdybyckhom

~v3ak déti uCili opaku, Ze zdravi jest pravidiem

a nemoc n&im nepatficnym, Ze plné zdravi
a trvalé 3t&sti jest vrozenym jeho pravem, 7e

nejsme zrozeni k'nemoci a strasti, nybrz k Stésti

a karmonii, byly by snad Sfastn€jsi.

2. Jak lze se uvarovati nemoei?

] CGistotou vngjsi a Cistotou vuitini.

Vatsina nemoci vznikd infekci, t. j. nikazou.
Pfed touto jest. moZno varovati se Cistotou
vn&jsi a pfipadnou desinfekci. Tak vidime, Ze

x
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lékari, ktefi kazdodenn€ s nejnakaZlivéjSimi ne-
mocemi maji co Ciniti, jen zfidka kdy sami
nékaze podié¢haji. Dosahuji toho naprostou Ci-
stotou, 0 niz v Zivot® obecném  mivdme jen
nedokonaly pojem. 3 ;

Ale aby nemoc takova vznikla, jest potfebi
urcité dissposice, schopnosti nemoc pfi-~
jmouti a to plati-o nemocech v3ech i takovych,
které za nakaZlivé se nepokladaji. Této vzdor-

nosti proti viem nemocem se dosdhne nejjistéji - -

Cistotou vnitfni, Musime sami k tomu pisobiti,
aby material, z néhoZ naSe télo se stavi, byl
tist a aby do téla se nedostdvalo nic, co tam
nepatfi. i

Dale jest zapotiebi stcrati se o to, aby sta-
vivo toto v t&le naem Fadné bylo spojovano’
a aby tam nepovstavaly nesprdvnym chemismem
latky Skodlivé.

3. Ze kterych latek buduje se télo nase?

Hlavni prameny, {imiZ stile budujeme své
t¥lo a latky spotfebované novymi nakraZujeme,
jsou fii: Ly : ’

1. vz duch, ktery dychame,

2. voda, jiz pijeme, :

3. potrava, kterou pojiddme.

Jakkoli jest dileZito znati podminky sprav-
ného dychdni i znati dobfe, ktera . jest dobrad
voda pitnd, budeme se na tomto misté zaby-
vati pouze onou otazkou tfeti, kter jedna o fad-
ném stravovéni. Jest to tim nutn€iSim, Ze zna-
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lost spravného mnoZstvi i jakosti potravin, kte-

~ rych kaZdodenn& poZivdme, jest vieobecné yelmi

Zalostné, takZe pravé z nespravného’ stravovani
pochazi vétSina chorob, které Zivot moderniko
Clovéka Cini tak ne$fastnym a beznadéjnym.
A ponévadz Clovek nesfastny nemiize byti dobrym,

' miiZeme za to miti, Ze i vétSina  béd socidlnich

a 3patnosti mravnich ma svij piivod ve Spatném

“traveni.

4. Muazeme miti vliv na to, aby lﬁtky

v nagem téle fadné byly sluéovany, ¢ili
aby chemismus naseho traveni Sel pred
‘ se spravnon ecestou? = .
" Ano! Jist€ v tom pfipad€, naulime-li se
dobfe ovl4dati své pudy a rizné duSevni po-
chody. Profesor Elmer Gates v Americe
dokazal jiz pfed 40ti lety, ze rlznymi Rnutimi
mysli, jako strachem, zlosti, starosti a trapenim
vznikaji- v t€le naSem rizné latky jedovaté,
které jest mozno chemicky dokéazati.

'O této véci pravi Dr. Riedlin:

,Vyrabi-li se vice viastnich jedu, neZ se jich
vyloudi, musf se v téle’ hromaditi. Pfedtasné
starnuti jest jen zménou tkani zkysnutim, zvo-
dnaténim a otrdvenim, a jest moZno mu tak

_ dalece braniti, jak dalece jest mQzno pfitin se

uchraniti, anebo jejich uGinky omeziti “
Nedovedeme-li -se tak dalece pfemahati,

abychom _se ~uchranili ' t€ckto - prudkych hnuti

mysli viibec, vynasnazme se aspofi bEhem

jidla a b&hem trdveni jich se varovati, nechce- -

! < L)
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me-li, aby kameny, z nichZ télo své budujeme,
nesprdvné na sebe byly stavény.

5. Kde nalezneme odpovéd na otazky:
co, kolik a jakéméme jisti?
~"Odpovéd na otdzky tyto nam «d4 pfiroda.
Ale pfi tom nesmime zapomenouti, Ze jsme
se prirodé nespravnou civilisaci hodné odcizili.
Pfiroda, ktara pudem -odpovida . tvoru, jenZ se
ji - pHlisnym -rozumovanim dosud nevzdalil,
neodpovida jiZ tak zfeteln& tvoru, ktery zanedbal
svou ' schopnost tazaci. Takovy Maugli, v
Kipplinkové Knize dZungli, rozumi kovoru zvifat, .
zna cely ten Zivot lesnick pustin a Vykonava

‘Ciny, které se Clovéku civilisovanému nebo

i polodivochu zdaji byti zdzrakem. 1 takovy

- . americky zalesik, jako jest Thomson Seton

zcela jinak divd se na pfirodu, neZ nas pra-
mérny méstak.

Proto chceme-li dostati my, pfirodé odvykli,’
spravné odpovédi. na své otdzky, musime se
teprve naulit tdzati se. Pfireda jest v3ak dobro-
tivdA mati. Vratime-li se k ni, odpusti nam
zpronevéru nasi, vycisti nase nitro od vSi ne-
Cistoty tam nahromadéné a zase nds uCini
ticastniky Zivota zdravého, silného a $fastného.
Vratl nam i nadi dlouhovékost a vyhladi vrasky,
které vyryl na tvafi nadi nepfirozeny Zivot.

Jen vratme se k PHrodé a ona ndm odpusti.
Vidyt jsme jeji déti prdvé tak jako ta zvef,
o kterou se peClivé stara. B

’
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. 6. Které Jest ‘hlavni. ‘pravxdlo, ]1mi se
mame fidltl pri jidle?

Jest to pravndlo ‘které plati i pro vSechny
ostatni nase Ciny: Co konds, konej po-
fadné! Kdyz jiS, jez a nedélej nic jiného.

Nem43-1i Casu, nejez! Bude§ miti z toho
méng 3kody neZ z jidla nepofadného. VyCisti
svou mysl od vSech skodnych myslenek, starosti
neb trudid a mysli jen na jidlo. Vzorem tllic:
Turgenévova stafena  kterd, kdyz se ji,
jeji pam s lizasem  ptala, ]akze mizZe tak
klidné a pomalu svou polévku jisti, IZici za
17ici ze  zaCazeného hrnku, pravila,” od jidla
byv§1 vyruéena : ~

,Vasja miij umfel. To je"folik, jako ze

. také mij konec nadeSel; Zivé sfali mi hlavu.

Ale polévka ‘nemiuze pﬁ]m nazmar. . VZdyt je
solena.“

Tteba Ze chudé‘rk’ab Zalem' se zalévala, na
tu chvili jidla odloZila vSechen Zal svij a

hledéla ‘si jen jidla, takZe pani myslila, Ze
stafena svého' syna ani milovati nemohla. A
prece to byl jen zdravy instinkt &lo-
vékapftirozeného, pfirodé neoddaleného,
. ktery meél drahou sil.

i Nac mame pii jidle soustiediti svon
. pozornost ?

Na dvé véci: Na spré“né mnozstvi

jidla a na sprévnou jeho jakost. Pfi po-

souzeni spravného -mnozstvi musime miti na

pam@ti, 7e neZijeme od toho, co shl-

VS o s

tame, nybri pouze od toho, co
skutetné stravime. A k posouzeni
pravné jakosti poslouZi nadm na3 dosud tak

velice zanedbavany smy sl chutovy.

Tedy na obé: i na otdzku po mnoZstvi.
i na otazku po jakosti ‘odpovi ndm sprdvné naSe

chut. Ale mnoRy namitne : ,To je pfece to, co ja

déldm. Jim to, co mi chutna a naum se tohp

tolik. kolik mohu.*
Ano! -Pokud v3ak staras se jen o jidlo
a nikoli o traveni, potud nejsi s to posou-

. diti, kolik skuteCn€ jsis to straviti a ktera jidigg

jsou tvému traveni nejpfilodnéjsi. Pokud budes
bez vyberu jidla itati, nedovoluje onomu vrat-
nému, jenZ stoji. pfi vchodu dstroji zazivactho,

' totiz chuti, aby f4dné ocenil, co se t€lu hodi

a co nikoli, potud nedovolu1e§ vitbec
pifirodé aby promiuvila, aby ti pora-
dila a nutf§ ji prosté, aby zpracovala to, cos ;i
do t&¥la nahazel! Je tomu tak? Tedy nac
ten spé&ch. Co delas, délej poraéne a nepo-
spichej! Jinak nemaZe$ oCekdvati, Ze délnici tvé
tovarny-téla budou fadné pracovati, kdyz jim
daé k zpracovani l4tky v nadbytecném mnmstvt
a ani fadné nepnpravené

8. Jaky ukol piipadd pri jidle chuti?
H. Fletsher pravi: ,Uloka, kterou smysl
chutovy hraje ve vyZivé, nebyla dosud do-
stateéné ocenéna. C hut byla dosud pokiddana
za smysl méné dileZity. Jest v3ak, kdyZ fadné
ji - rozumfime, jednou z ne]dulezxtéﬁmh nasich
schopnosti. Chuti bylo vykazino posledni misto
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mezi péti smysly, protoie byl piedsudek, Ze
~vede k vystfednostem, misto aby chranila a
napominala k jednoduchosti. Kazdy vSak miZe
na sob& zkusiti, jak vérnym sluZebnikem kladu
jest smysl chutovy. Ale jest jeSté vice. Jest

straZi Zaludku a streva. tkéni t€lesnych i mozku

.a uposlechneme-li jeho pokynyi a varovéni, pfi-
nese nadm jidlo radosti dosud netuSen¢ a dosa-
hneme soucasné& aplného zdravi a vysokého po-
citu sily. ; ;

Ale abychom skuteCné tohoto cile dosahti,
jest tfeba se varovati, abychom nezameénovalif
zdravou chut k jidlu s hlitavosti,
ktera jest vlastnosti, jiZz jsme ziskali dosa-
vadnim zptsobeny jidia. 2

9. Jak se lisi zdrava chut k jidlu od .

hitavosti, kterou obyéejné nazyvime ne-
spravnym jménem hlad?

To, co nazgvame obylejné ,hladem®, jest
vieobecnd nevolnost, jevici se umdlenosti a
kieovitym stakovanim Zaludku, ktera vyZaduje,
‘abychom ji ukojili, pinice Zaludek jakoukoli
potravou. : (

Opravdova chut k jidlu se projévuje /tim.
7e se nim sbihajf v ustech sliny a Zadame si
obylejnd urtité potravy jednoduché.
- Mame chut na néco. Této mame uposlechnouti,
onoho tak zvaného ,hladu® nikoli. Tomu si
poznendhlu odvykneme, nebudeme-li nékolik
dni o n& dbati. Ze to neni skuteZny hiad, o

1

b
tom se snadno presvédCi ten, kdo by se na pfi-
klad n&kolik dni dpiné postil. Toto: ,kruceni v
bfise“ pak zcela zmizi, jako zmizi rovnéZ pfi pa-
gem zde doporucovaném zpiisobu Zivota.

Jest to nasledek zvyku miti Zalude k
stale plny a nasladek toho, Ze se vyluluje
nadbyteénd Sfiva ZaludeCni, {iZ bylo zapotfebi
tomu, kdo kaZdodenné Ctyry nebo pétkréte jed!.

~ Na polétku jej mozno zah4néti, je-li nesnesitelny

sklenici horké vody, nebo kouskem' chieba.

. Pozd&iji toho tfeba nebude, protoZe sdm ponxne. -

10. Jak mime jisti?

Pro jidlo Sahm plati tato pravidia (fletshe-
rovani*): : e L

I. Jez pouze, kdyz mas ehut k jidlu,
t. j. kdyz se ti sbihaji v ustech sliny.

1. Jez jen kdyz jsi k tomu dispono-.
van. kdyZz nemas starost, zlost, strach anebo
jiné nepfijemné hnuti mysli.

lil. Jez jen kdyZ mds ¢as a nespéehej.

M43-li mélo Casu, jez méilo. Nemas-li Casu,
nejez. : ; :
- 1v. Starej se, aby potrava byla ¢o nej-
dakladnéji promiSena slinami, nebof jen
potrava takto promiSend miiZe byti spravné
zpracovana Zaludkem a stfevem.

#) Dle pﬁvodce methody té, Horace Fletshera.
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V. P¥i potravinach pevnych jest mitno
k tomuto promiSeni co nejdikladnéjsiho
rozzvykani, a proto Zvykej tak dloho, aZ
~celé sousto se proméni se slinami v stejnoro-
dou 3fdvu, kiera sklouzne sama do hrtanu. Jez
jen mala sousta.

VI. Také potraviny kapalné (vyjma vody
ktera jedina se muZe piti) ochutnavej a kou-

sej je tak jako to Cini koStéti vina. Pl] v ma-

lych douscich. :
Vil. Hled, abys chuti co nejviee sou-
sto- procbutnal a vdechnu chut z n&ho vy-
tahl. Dokud v ném jesté chut je, nepolykej.
Hled chutové z ného miti co nejveétsi pozntek
VIIL: Castky neztravitelné vyndej z 1ist,
jako Cini§ s peckami nebo kostmi. i

‘

1. Kolikrat denné jest dobie jisti?

Kdybychom nemgli pokaZeny smysl chuto—
vy, mohlo by wse fici: Jezte, kdyZz mate hlad.
Pfiroda by si to pak sama zregulovala. Pro
nas, ktefi jsme cely den zaméstndni praci, jest
nejvyhodnéjéi jisti dvakrat denné a to v po-
ledne a vecer.

Ovsem ten, kdo jedi nekohkréte za den
nesmi hned vSech zvyklostl se ztikati. Musi
pozvolna si odvykati. Nejdfive ranni pfesni-
davkn a pozdéji odpoledni svacinu. Nejpozdéji
dojde pak na snidani. V této véci jsem ovSem

pfipraven na odpor nejtuzsi. Takovy zvyk si

lidé neradi mechaji brat. Ale budsi, af zkvsf
jisti zptisobem naznacerym a budou brzy v:det

)

P

Ze nadbytecnych jidel °nadno budou posfrad'ltl
‘protoze nebudou-na né miti chut.

Nékdo mi odpovi: To se lehce d&i4 tomu

- kdo télesné neprachje, ale toho musim upozor-

niti, Ze Fletsher, piivodce -této soustavy, na
sobé vyzkouSel, Ze ve dnech, kdy téZce télesné
pracoval, a kdy opravdu se o to jednale, aby
mnoko vydrZel, musil se omeziti na jedno je-
diné jidlo denné a to. ‘jen veCer. Nesmime za-
pominati; Ze traveni’ je velkd prdce a ten, kdo

ji télu mnoho ukidda, ubfrd mu  schopnosti k .~
praci jiné.

12. Proé jest tFeba zrici se snidané?
; (Rada Dra. Dewaye.) ;
Jak nahofe feCeno, ' nezalezi na tom,” co

~ snime, nybrZ na tom, co strdvime a rovnéz

tak jest pravda, Ze nikoli jidlem, nybrZ

travenim nabyvame sil. Po jidle, zvid-
- §t€ po hojném jidle, nikdo se neciti /silnym,:

nybrz spiSe ospalym. .
Kdyz jsme se veCer najedli a potom ulozm

k spanku, kona naSe télo béhem noci automa- .

ticky préaci trdveni a rano, kdyZz jsme wvstali,
jsme pravé nejsiln&jSi k prdci, protoZe jest
traveni ukonCeno. Neni tedy vyhodno ukl4dati

. ‘Zaludku zase hned novou préaci. Jest na to

dosti Zasu v poledne.
A méme-li cely den téice pracovatl, jest

- jeSté vyhodnéjSi pro nas, zdrZime-li se i poled-

niho jidla a veCefime teprve po praci vykonané.
Ovsem nuino znovu 'pfipomenouti Ze nelze

|
1
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si ukladati takovou dietu na poCatku fletshero-
vani, kterymZto pfehanénim bychom si snadno
véc - zprotivili, nybrz Ze se to vSe pozvolna
samo dostavi, jakoZto ‘pozadavek pfirodni.

\

13. Co bude nasledkem toho, dovolime-li

chuti k jidlu byti soudeem nad fim, kdy,
jak mnoho a eco mame jisti?

Nésledek toho, Ze .uposlechneme v téchto °

tfech bodech své pfirozenosti, totiz Ze nebu-
deme jisti, nemdme-li vyslovené chuti
k ;ldlu 1gnoruj|ce pfi tom apiné ten tak
zvany hlad, jenZ nejevi se v dustech nybrz

spiSe v Zaludku, zRostime se v nékolika dnech :

tohoto nemiléko pocitu Gpln€ a stane se nam
onen staly pocit prdzdnoty naopak blahym
pocitem volnosti a pruZnosti.

Zaroven vratime se tim k piirodé& a

aucime se pcmalu ;euch upomenun poslouchati,

Brzy pochopime, Ze pfi jidle dostavu]e se
pocit sytosti v tistech dfive, nez pomt
plnosti v Zaludku a budeme se sami

snazit, prestat jist, jakmile mame dost a nikoli .

teprve tekdy, kdy jiZ Zaludek jidlem pfeteka.

Zaroven se nautime chuti rozeznavati, -

kter4 jidla ndm jsou prospésnd a kterd Skodliva.
Jidla kofenénd zvolna vymytime ze
svého jidelniho listku, ponévadZ fadné€ prochut-
ndvana nim zpisobuji pocity nepfijemné. Rov-
néz budeme asi vlastni chuti k tomu nabadéni,
abychom nejedli mnoho jidel masi-
tych a nepili -ndpojii alkoholic-
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“kych, leda snad ve mnoZstvich minimélnich.

Ale vie to jest u riznych lidi rizné, protoze

~ vSichni lidé jsou rizn& zdloZeni.

14. Jaky bude miti nasledek to, Ze bu-
deme jisti ponze tehdy, jsme-li v lip]né
duSevni rovnovize? .

Tim, Ze hledime jisti pouze zbaveni vSeho

" dulevniho napjeti’ nutime se, abychom aspon’

dvakrite ‘nebo tfikrate ' denné zustavili
vSechny své starosti a Zalosti
stranou, a abychom se asponn na hodinku

‘" oddali kultufe své mysli, jiZ nazyvd

Fletsher mentikulturou. V nasi dob& nad
miru nervosni, jest to pravym dobrodinim pro
Clovéka a pisobi jako vnitfni oisténi,
jako duSevni jakdsi ldzefi a zaroven piisobi k
tomu, 7e se zvolna ucime oviadat své

' pudy, oviddat samy sebe a v tomto

ohledu ndlezi ﬂetsherovém dilezity vyznam
ethicky.

Nad to uzivdme schopnOstt sveé pusobm
na svoji chut k jidlu ve smyslu pfiznivé au-
tosuggesce, kdeZto dosud obycejn€ piiso-
bime na sebe ve smyslu opaéném suggerujice
si nepravy hlad a nutnost, -miti- Zaludek stale
pfepinény. ,

16. Ktery buie nésledek toho, Ze budeme
jisti pouze tehdy, budeme-li miti éas?

* Zvykneme si pofadku. Zvykneme sou-
stfedovati mys! na to, co prdv€é kondme, a
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piroda se''ndm za to odvdéli tim, 7e ndm
“také poskytne prdci fddnou. Vezmeme-li
si Cas k udlu budeme jisti fadné a tim umoz-
nime /t&lu, %e bude trdveni fddnym.
Poutnym jest v té véci pfiklad Flet-
sheriv. Ten kdysi na nadrazi mél Cas 20

minut na jidlo. Vybral si dle své chuti housku

se Sunkou, skienici mléka 3 kolal s rozinkami.
. Téch 20 minut mu statilo na mléko a housku
'se Sunkou. Kel&C si ,vzal ssebou do vozu a
mél_jej- jestd na dalSich dvacet mil cesty jako
'vybornou pochoutku. ~ . :
Kdo nem4 Casu.k jidiu, ji tedy prosté
mén€. Bude z toho miti vice sil 'pro ‘své télo,
neZ z potravy zhltnuté, jiz maZe ztrdviti pouze
jednu tretinu.
* Clovék velmi zaméstnany potfebuje denng
k jidlu asi hodinu, aC i pal hodiny dobrému

fletsheridnu staci. Cas ten rozdélen na obéd a

na vecefi obnasi pial anebo dokonce Ctvrt ho-
diny na jedno jidlo. Mnoho toho za tu dobu
-nesni, ale sni tolik, kolik stadi k udrZeni sil a
pruZnosti. Na poCatku ovSem bude jidlo trvati

mnohem déle, dokud jsme neodvykli své oby-

Cejné ,Zravosti“.

» Tficet soust chleba dokoqale v dstech
rozpuﬁténych staci ‘silnémumuZi za potravu na
24 hodiny, . a sni-li je udanym zpiisobem, stane
se mu jidlo toto rozko3i* — Fletsher-Borosini.

Av3ak i toto mroZstvi Fidi se dle individu-
ality jodnotlivcovy a proto i zde jest nejdiilezi-
t€j8im poslouchati svych vlastnich instinktii, ne-
bof co stali jednomu, nemusi staliti druhému.
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16. Pro¢ jest tireba potravu co ne,]dl'.iklad-
) néji slinami promisiti T :

Ve slindch jsou obsazeny §févy, které jiz
CésteCn& potravu stravuji. TfebaZe i pfi nejdi-

kladngjsim promiSeni neni Cas v Gstech dosta- .

teény, aby tu ve slinich obsazenym ptyali-
nem mohly byti proménény Skroby v cukry,
pfece na slddnuti. chleba v tustech se muZe
kazdy presvedCiti, Ze takové 'pochody jiZ aspoii

' se zavadéji a poCinaji. ‘Dale. pfipravujeme tim

promiSenim také pozdéjsi traveni panl;reaﬁcké.
Slinami se potrava alkalisuje a Cini. schopnou
reagovati s kyselinou ZaludeCni. Takova potrava
takto ve 3favu proménénd, vybavuje pak v.
hrtanu reflex polykaci, iakie se pak
potrava sama polykd. A k pmykém se sami

nikdy nutit nesmime. Jest Iépe sousto, jeZ nam

nechutna, z ust vyjmouti, neZ je polknouti a

organismus postaviti pred lohu, straviti sousto.

nestravitelné.

- »Neutralisace, alkalice, proména uhlohydrété,v J
Castetnd emulse a pocCatek zmydelnéni  tukaq,

to jsou pochody mozné jen v-astech a déji se

tam snédze, nez pozdé&ji ve dvanicterniku tré-

venim pankreatickym a aCinkem Zlu&i“. Fletsher.

Z viastni zku3enosti dodavam, Ze trpival:

jsem’ ve svém mi4di Castym a silnym palenim
ZaRy. UZival jsem proti tomu sody nebo palené
magnesie, jiZ jsem spotfeboval velké mnoZstvi.
Soda mi pusobila mnoko plyni a kyselina ze
Zaludku ‘'se stdle do (st vracela. Tehdy jsem
arci neveédél, Ze sliny jsou k tomu, aby aikali-
sovaly potravu a nésledkem toho jsem nutil
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Zaludku stdle  potraviny, které kyselost - Stav.
ZaludeCnich jen zvyéovaly Memento pro toho,

__kdo ma Casté palen| Z&hy. Netfeba doda-

vati, e pfi fletsherovani neni po takovychto
pﬂznacich ani stopy

17. Jaké nasledky mé dikladné zvykan(
potravy ?

va;kéni jest ovem nutno, ma-li byti spinén

poZadavek predchazejici. Pfes to v3ak se nemd

poCitati, kolikrdt byla potrava rozZvykana, pra-

toZe tim se odvadi mysl od Fadného prochut-

navani.

Angllcky ministr Glad stone ustanovil
pravidlo, Ze ma se kaZdé sousto Zvykati 32krat.
To viak jest velice rozdiiné u riznych lidi v
riiznych dobach a u riiznych potravin. Nékteré
potraviny tolik nepotrebuii, jiné se musi Zvykati
mnohosetkrat. Na pfiklad 6 gramtii mladé cibule
potfebuije k rozzvykani dle Fletshera 722 pohybi
Zvykacich, nema-li dech byti cititi po cibuli a
méa-li byti Zaludkem tak. ztrdvena jako lehce
stravitelny $krob. Kiirka bilého chleba potiebuje
asi 40, stiidka 50 kousnuti, Cerny nebo komisn{
chléb dokbnce 70—100 kousnuti.

Jisto jest, Ze toto kousani pisobi velmx bla-
hoddrné na zuby. KdyZ jsem poprvé pred-
naSel o fletsherovani na Staroméstském namésti,
vystoupil po pfedn4sce jeden z posluchalii, u-
kazuje mi fadu perel ve svych ustech a tvrdg,

" Ze si tak své zuby prokousal. J& s&m jsem po-

zoroval hned na poCatku fletsherovéni, Ze po-
/ e

e I
A
<¢al i mizeti zubni kdmen, pmz jsem pfed tim
velice trpél. .

Pii Zvykdni v3ak nenf jedinym cilem po-
travi. co ne]dﬁkladnéjl rozmeélniti,
nybrZ jest jisto, Ze Zvykéni podporuje v mife
co nejvy$si vylucovani slin, pchz jest
k promiseni potravy zapotiebf. Proto prave jest
potrebi i potraviny kapalné Zvykati, aby ;
il tvto se se slmaml promisily.

18. Jaké nésledky ma - prochutnévém
kapalm"

KaZd4d kapalina, kterd neni pouhou vodou
bez chuti, jest viastn€ ve vodé rozpu$§té-
nou potravmou a proto i ona ma byti
jednak chutf zkoumédna, hodi-li sek stra-
veni, jednak mé byti dostateCné siinam i
P romiSena, aby zbyte®né Zaludek neobté-
zovala. Také maji byti tém&f vsechny népo;e
zalkalisovdany slinami.

Nasledek toho bude, 7e si odvykneme
kapalmém ostrym. Tak odvykl jsem si
piti ocet, coZ jsem dfive Cinil velmi rdd ve vel-
kych mnozstvich. Tak odvykame si 1 népojum
alkoholickym.

Die Fletshera 1est kazd4 potrava ka-

‘palnd pro Cloveka, jenZ md zuby, n&Cim nepfi-

rozenym a pijeme-li ji, aniZ ji_se slinami du-
kladné promisime, poskozujeme tim téZce sviij

~ organismus. To plati o kazdém napoji, ktery

mé .néjakou chut. Zvlast€ miléko, kéva, pivo,
vino, likéry sméji se pozivati jen v malych
douscich a maji se dukladn& vychutnati.
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Uplny abstinent bude pokladati, pravi Flet-

sher, za nespravné, 7e pfipoustime piti alkoho-
lickych népojii, al€ ‘miZe byti ujistén, Ze phi
naSem zpasobu Zivota si inejtéZsi pijaci piti od-
vyknou a piji-li, Ze to mohou pfi ochutnvani
Ciniti v tak nepatrném mnoZstvi a Zvykanim
pfipravi népoje ty k tplnému. straveni tak, 7e
se stanou neskodnymii. SR
'~ Te&%ce nemocnym se radivd, aby mléko.nebo
polévku nassavali trubiékou. Tim se
docili jen toho, Ze jednak se pije po malych
douSkdach, jednak se vyluCuji sou-
tasné sliny, kierése snapojem smédujf a jej
stravitelnym Cini. -

Stejny tkol .ma u kojencii ssdni mléka

'z prst matCinych, tfebaZe toto jest jiz alka-
lické a k trdveni v Zaludku jiZ upravené.
. Nekteri z nevédomosti se posmivajf, Ze flet-.
sheridni nemokou Zvykati polévku nebo kavu,
protoZe jim pfi tom vyteCe z iist. Takovi lidé
viak pfedn& dokazuji, 7e neuméji dosud kou-
sati se zavfenymi tsty, coZ jest pfi nejmensim
pozadavek jedncduché sluSnosti pro kazdého,
ktery pfi jidle nechce miaskati, jédnak se pro-’
zrazuji, Ze berou do ust pfili§ velka sousta anebo
velké dousky, které ovSem v ustech jen ne-
snadno se udrzuji a zpracuji.

19. Jaké nasledky bude miti, vynasna-

Zime-li se kazdé sousto ¢o nejviee pro-
chutnati? !

Na potstku nam toto prochiutnévéni ipﬁ¥
sobi sice nékteré obtiZe, ale jakmile tomu zvyk-
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neme, stane se nam to druhou ptirozenosti.
Tomu prochutnavant pavykneme tim snaze,- ze
prinese ndm mnoko gozkoSe dosud nepoznaneé.
Nejen Ze budeme mjti vidy pfi jidlepocit
vistech conejpfijemnéjsi, alepocit
tento potrvd pak cely den. JiZ to, Ze ony ob-
tize, jimiZ tak Casto trpime po  hojném obEdE,

‘kter§ jsme Ritali, Casem zmizi a stanou se né-

N

&im' neznamym, nybrZ.i stéiy pocit sy-
tosti, blaha a détinske radosti ze
7ivota rozlije se nadimiZilami. KaZdé sousto,

- byt to byl i jen kousek suchého chileba, stane

se nam hodem lukulskym a my dokonce &im
dale tim vice odvraceti se budeme od krmi vy-
branych a drahocenné upravenyck a najdeme
své nejvétsi potéseni v krmich jednoduchych.

. Ale véc tu nelze dobfe popisovati, to se
musi proZiti. b ﬁ
20. Pro¢ nutno jest vyjmouti z ust kazdé

sousto nestravitelné? o

KaZdé sousto nestravitelné, nebo i takove,
které nebylo usty fadné predpracovano, to jest
fadné rozivykdno a promiSeno slinami, jest
obtiZi, ano i nebezpetim ' pro nas organismus.
Sousto takové miize byti zpracovdno a stra-
veno zaludkem nebo stfevem jen.Cdstecné
anebo viibec nikoli a usazuje se ve stfevé
jako nestravitelnd hmota, kterd pocne kvasiti. .

Pii tom kvaSeni vyvijeji se zapachajici ply ny,
které CAsteCné ven vychazeji, CasteCné vSak
sténami stfevnimi prolinaji a celé t€lo napliiuji
a'otravujl. Z toho vznikaji rizné nevolnosti,



jimZ podroben jest kaZdy Clov&k pfili§ hodujic

a pfi tom hitejici. o

Jime-li pfi tom je3t€ nadbytelné mno 2
_ stvimasla, vznikd v krvi velké mnozstvi ky-
selin\y mocoveé, kterd se pak usazuje v krystalech
v kloubech a zpiisobuje bolesti rheumatické.
. Tomu v8emu bychom zabrénili, kdybyckom
. krmé Fadn€ prochutndvali, nebof organismus
sam by pak zamital krmé, jichZ poZivani pu-
sobi télu nesnize. i

Vyndavédni soust nestravitelnych z ast ma
se ovSem diti tak, aby nebylo dotfeno nase
okoli, asi jako to Cinime s peckami ovocnymi,
kostmi, nebo slupkami:- z hrozni. )

Vim z vlastni zkuSenosti, jak organismus
sam zamitd sousta nestravitelnd nebo $patné
rozkousand. Od atlého middi se mi vSechna
sousta Spatné€ rozkousand a vSechny  CasteCky
nestraviteiné, jako Zlazy nebo slupky od ovoce
ze Zaludku samovolné vracely do dst.
Domnival jsem se, Ze to jest néjakd ma vzlast-
nost a Ze muj Zaludek jest podobné néjak u-
strojer jako Zaludek byloZraved, ktef potravu
dvakrat pfeZvykuji. Ani toho fjsem si nebyl
védom, Ze to jest hrozbou ptirody a opravou
mé hiltavosti. Tento iikaz zmizel skoro hned,
jakmile jsem pocal Ziti dle z4sad Fletsherovych.
Jest to pfirozeno, nebof se do Zaludku nedo-/
stdva vice Zadné potravy S3patn€ rozZvykané

-a ndasledkem toho se Zddna nemusi do tst vracet,

21. Jest mozna pii Zvykani zidbava pii
k o jidle ?

© Jest nejen moZna, nybrZ k udrZeni' dobré

nalady i zdhodna. Na poCéatku oviem, dokud
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neni Cloveék Zvykanf zvykiy, vede to snadno
k tomu, Ze na Zvykani zapomene, COZ v§a!ctaké
mnoho neskodf,” nebof pfechod k nové iw9to-
sprdvé m4 byti nendhly. Ale pozdéji, kdyZ se

. stane Zvykanf drukou pfirozenosti, moZno se
 snadno zabavy ucastniti. Arci rozumi se samo

sebou, Ze ten, ktery ma pina tsta, nemiZe
dobfe miuviti, ale hitani takové jest ]ednak’ vel-
kym hfickem proti sluSnému chovani,
jednap vadi to také spravnému zvy-
kanf, pfi némZjen mal4 sousta maji byti
najednoy zpracovavana. Takové4 Zravost se oviem
kazdému co nejkrut&ji msti. :

Pri malych soustech se zvysi poZitek z jidla,
nauCime se vaZiti a ocefiovati i jemné odstiny
v chuti a stane se nidm to milym zvykem.

. Jinak jest dobfe, zviaSté s poCatku, ne-
prehéané&ti. Vénujeme-li Zvykani pi‘ihﬁgqu -
pozornost, vadi to jen vyluCovani fav ze Zlaz
a rust to centra nervova v jich praci. Zvy-
kejme pomalu a diaktadné mala
sousta, pfevalujme v tGstech a o
ostatni pfenechme starost pfirodé.- , -

22 Jak pozndme, %e Zvykini potravy
a vibee eeld prace v dutiné Gstni jest
ukonéena ?

KdyZ potravu fédn€ Zvykame, déje se po-
lykdni samo od sebe bezrna§ehovpi‘_lét—
nénf, a to jest nejjist&jsim znamenim, Ze jest
potrava ¥4dn& zpracovana. Zviaste slusi pozor
déati na potraviny kapalné, aby i tyto se slinami
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promiSeny, v malych kvantech také tomuto sa-
n}’qv/olnému polykéni byly pfenechdny a v Zddném
piipadu’ abychom jich nepili jako vodu.”
 Jind zndmka, dle niz pozndme, 7e préce tst
jest- ukonCena jest ta, Ze spusto pfi Zvykani jiZ
nemé Zzd4dné chuti. = e ‘

}

1

23. Jak poznime, Ze mime prestat jisﬁ 2

. Jsou dvé znamky, dle nichZ poznavdme, Ze
jiZz mame dost. Jedna z nich,a to jest znamka
nepravd — se zraci v tom, Ze Faludek
jest] pla. Ale kdyZ se ukdZe tato zndmka,
jest viastné jiz pozdé. To jsme jiZ jedli pHlS

mnoho.

Druh4 zndmka, kterd v3ak se m4 zjeviti na-
pfed, jest pocit uspokojeni, uplné vy-
mizeni prani jfsti je§t€ vice. Tato znimka se
ovdem nedostavuje u téch, ktefi byli zvykfi se
plejidati a nutno ji teprve Casem ziskati tim, Ze
bedlivé pozorujeme své vlastni nitro, jeho- pudy

- a Zadosti. ; vk

.. Pfemoci 'se a nalézti sebe sama).opét, 'e\st-'
hlavnim cilem boje proti obZe rstl("i,7
ktery jest dileZit&jsi, nez boj proti opilstvi.

Vénujeme-li vice pozornosti pochodu Zvy-
kacimu, pfesvédtime se brzy, Ze organismus
nas ‘jest s to daleko mensi mnoZstvi potravin
skuten& traviti, neZ jsme mu dosud vnucovali.
V3ichni jime pfili§ mnoho a to proto,
Ze velka Cast potravin ziistava viibec nestravena
a slouz_i za potravu bakteriim stfevnim, kieré
tim zpiisobem stdle a zbytetné v t8le svém

N

krmime, nebof jest dokazéno, Ze jest pm)érou,
jakoby jich k traveni bylo v téle tfeba. Arci
dokud se prejidame, bude jich potfebi; neni-li

’.neéigot,‘ neni potfebi metafil.

24. Jak to poznime, Ze Zivotosprava nase
jest piimékena? :
~ To pozndme jen stilym zkoumédnim odpo-
v&di, jez ndm pfiroda ddvd na naSe popudy.
Vedle libého pocitu, jemuZ se (&Sime,
kdyZ jsme spravné jedli, méme stdle pozo-
rovati své vymeéty, to jest produkty svého
travenf. Mnohy se zhrozi, Ze mé vécem tak
odpornym vénovati svou pozornost, ale prévé
ta okolnost, Ze jsou vyméty naSe ndm samym
odpornéjsi; neZ vyméty zvifeci, by méla niam
byti upomenutim, Ze néco neri v pofadku. - ;
Jak v predu povédéno, nemiiZe potrava lidi

. hltajicich F4dn& byfi zpracovéna stfevem a jaky
_tedy div, Ze vych4zi ze stfeva Rnijic, zapachajic -
“a nad to ve mnoZstvi nadbytetném. iy
- Zda nemusime se §tititi sami sebe, Ze ssebou

" nosime tak velké mnoZstvi hmot se rozkladaji-
cich, zdpachem svym ngs i nade okoli obt€Zu--
jicich. Zda neni deprimujicim védomi, Ze jsme

vlastn& jakymisi-stroji na vyrobu hnojiv. ;
Mnohy v3ak fekne, Ze to jiz je lidsky nd8

osud a Ze to jinak byti nemiiZe.

Ale tomu nutno odpovédéti, Ze se myli. Jen

nade nesprdvna Zivotosprdva zavinuje okolnosti
tyto a nadi vzd&lanéj$i potemci sotva ,budou

A\
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moci pochopiti, jak mohli jsme Ziti pfi takové
stradlivé necCistoté vniténi, jako my stéZf

, Chapeme, jak mohli naSi predkové Ziti pﬁ Své

mnohdy velké neCistoté vné&jsi. @
‘r e e

lidskyeh pri fadné Zivotospravé?
}. Podoba vyméti naSich ma byti takovi,

jak4 jest podoba kozich nebo ov€ich bobki.

2. Vyméty tyto nemaji ani po opusténi téla,
ani pozd&ji zapichati a jejich povaha ma byti
{isté asepticka.

3. Jejich mnoZstvi i s vodou -nem4 obnéSeti
denné vice nez 50 —60 grammil. To jest asi

desetina toho, co se dnes poklada za mnoZstvi

normalni.
Fletsher o tom piSe:

,Ekonomicky popel traveni ma podobu pi-

lulek nebo kuliCek k sobé stiSténych. To na-
stava delSim* prodlenim zbytkl stravovacich
v flustém stfevé. Tu neni zépachu, ani- zndmky
po hnilobnych bakteriich a vznikd jen teply pach,
podobny  pachu mokré hliny, nebo teplé prsti.
Vzorky takovych vyméta byly uchovény po pét -
let, ziistaly bez zapachu, vyschly Casem a roz-
padly se ponenshlu v prach. Z&dnd moucha
neusedne na takovy vymét.“

QiR

26. Jak castd ma byti stolice pri rédné
ilvotosprévé"

VSeobecné se poklada za nutno, aby stolice

nastédvala vidy jednou za den a to jest pfi o-

25. Jaké maji byti viastnosti vymeth :

s
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bycCejné neekonomlcké Zivotospravé také nutnym.

PR fletsherovani v3ak neni véc tak nebezpe€nou,

protoze vyméty jsou aseptické a jsouce daleko
méné ob]emné neobtézugl stfeva. Ale i tu se
dostavuje Casem vyrovnani v tom pripadu, kdyZ
na poCatku nebyvala stolice tak pravidelnou,
takze i fletsheridni aspoii v pozdéjSim stadiu

snadno -si stolici podobn& zreguluiji. ;

i 27 jest potrebi Jjesté nééeho jlného ve-

déti o stolici?

.Ano, a sice vé&c velimi dileZitou. Jest znamo,
7e fletsheridni nepotfebuji klosetového papxru
Cehoz v3ak lze dosdhnouti jen tim, Ze na za-
chodé nesedi jako na zidli, nybrZ sedaji na
bobku. To jest totiz jedin& pfirozend poloha pfi
této funkci. Nade klosety jsou 3Spatné stavény,
protoZe na nich se sedi a tim se ukldd4 stfevu
velkd prace, nebof jest pfi tom ohnuto. Jest to
tak, jako kdybychom chtéli protlacit zaskfipnutou
kauéukovou trubici néjakou hustou kasi. Vinou
toho jest pak namdhani pfi stolici a Casté he-
*meroidy. Proto lidé venku pracujici jich nemaji

Pozorujme jen kon&, kdyZ se vyprazdiiuje.
Tu Fif se Siroce otvird, sténa stfevni se vyklopi
ven a kdyZ lejno vypadlo, opét se vklopi do-

O vnitf. Stejné. tomu jest u ClovEka sediciho na
_ bobku, nikoli v3ak sediciho v poloze vy38i. Tu

stfevo se nevklopi zpé€t 4 zistdvd venku, coZ.
jest pricmou zmin&né choroby.

Jako pn viem ]mém, tak i zde v3ak slu§i
stale miti na paméti, Ze pHrodu jest tfeba po-

.
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slouchati pfi kazdém jejim polgynu> a 6roto jest

nutno, kdykoli se ukdZze sebe mensi potfeba, ji -

vyhovéti.
28. Neni cbav, Ze zhubneme isesh’zbneme,
kdyz budeme mnohem méné jisti?

Zhubnuti arci nastava pfi osobdch, které byly
nadmiru tlusté a chovaly pod kiZi znacne vrstvy
tuku. Zhubnuti toto se jevf i tim, Ze n&jaky Cas
po - zapoceti nové Zivotospravy: vaha téla znacné
se snizi a kiiZe se poCne scvrkati, takZe osoby
takové nevypadaji tak dobfe, 1ak0 vyhifzely

dosud. O seslabnuti v8ak neni feci, protoZe na--

opak se kazdy citi siln€jSim a pruznéjsim. Osoby,
které byly pHli§ hubené naopak sili. Kazdy, af
'silny &i hubeny, se piiblizi své vaze normalni.

Dokladem tohoto tvrzeni jest opét kazdy, kdo
novou Zivotospravu si osvoji. J4 byl pfili$ tlusty
‘a proto mi ubylo 15 kg. Mé choti, kterd byia
pili§ hubena,. na védze pfibylo. 'Mné zmizeld
‘vrstva tuku a za to se mi pocaly tvofiti svaly,
a¢ jsem v tu dobu t€lesné necvikil, :

Fletsher podrobil se rok po poleti nové
Zivotospravy zkoulkam svych sil u profesora
Chittendena na université v Yale, kde byla kon-
statovdna jeho pfekvapujici vykonnost a vytr-
valost ve v3ech moZnych druzich ‘sportu. Tam
pfekonal nejsilnéjsi athlety tamnéjSiho télocvic-

ného sdruZeni, at sdm ‘vibec nebyl trainovén.

Pfi veslovdni musil vykonati cviceni, jeZ byvala
«ddvédna nejiépe vycvitenému ; muZstvu, cviceni
velmi unavujici a pro zaCatetniky viibec nepro-
veditelnd a hle, Fletsher vykoanal je bez pfed-
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chozich cviki s lehkosti dosud nevidanou. VSichni

_ byli tim prekvapeni. Jiz pfed tim ujel ‘na kole
- za den 300 km, ¢imz prekonal daleko tehdejst

Tekord ac se pred tim v.jizdé zvIasté necvicil.
Byf i snad z toho nendsledovalo; Ze kazdy

* takto fletsherovanim sesili; myslim,-Ze tim jest

‘dostatecny podan dukaz, Ze pfi tom.Clovék ne-
seslabne. | .

29 Neni fletsherovani spmeno S anyml

- obtizemi telesnyml"

Obtize jisté jsou, ale jen takové, kterym by
&lovek diive nebo pozdeji neusel a které pfi-

wvodi jinak jeho pfedtasné sestarnuti a kone¢nou .

smrt. Nesprdvnym Zivotem nahromadi se totiz
v téle naSem tolik riznych jeddi, od nichZ se
musi organismus vycCistiti. Majf-li se tyto Iatky
‘odstraniti, nutno pfevésh je opdt do krve, coZ

| zplisobuje tytéZ obtize, které jsme. citili, kdyZ

se do krve dostaly. To plati hlavaé o riiznych,
usazeninach -gichtickych, jako o krystalech ky-
seliny moCové, které se usazuji v Kkloubech.
Proto poc1fu1eme v prvnich tydnech  fletshero-
véani rizné zdanlivé jiZ zahojené neduhy v malé
ovem mife a po kratké dob& opét. My pfimo
citime, jak tyto riZzné jedy, nemocemi nasimi
a nespravnym Zitim v téle nahromad€né, opét

v krvi se rozpoustéji a se vyluCujf a pfiroze-

nymi prichody odchazeji. Na pfiklad kyselma
motovd, vznikajici nadbytetnou stravou masitou,
jiz sytila se krev, na riaznych mistech t&ia se
usazovala. Fletsherovénim se krev Cisti a jest
nasledkem toko s to ony krystalky v sob€ opét

¢
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roupoustéti a je z téla vyluCovati. To se jevi
vieobecnou nevolnosti, vznikajici z pfesycent
ceni krve kyselinou motovou, ktera v3ak po-

mine, jakmile se kyselina mocCova z krve vy-.

loucila. S ni také pominou i’ vechny bolesti
rheumatické, které nas aZ do té doby trépily.

30. Jak dlouho trva tento stav prechodny,

nei se ¢lovék tiplné zotavi ze svyeh za-
staralych nemoci ?

Doba tato bude u ruznych lidi rizna. Zdlezi
na tom, jak dalece jsou zatiZeni neduhy, které
se prirozenou Zivotosprdvou maji zlepsiti a dale
na tom, jak svédomité vykondvaiji pravidla, tuto
udana. Celkem v3ak Ize za to miti, Ze asi pét
meésicii  fletsherovani primérné Eloveka - zbavi
viech jeho nekdejSich obfiZi a ;eho vnitfek vy*
Cistf, aC bylo pozorovédne, Ze i tfi mésice vy-
staCily k vysledkiim, které se Casto zddly byti
zézratnymi.

Primémé stadi tyden tohoto epikurejského
zivota, aby se Clovek seznamil se vSim, Ceho
jest k tomu zapotfebi, a aby okusil onéch roz-
ko3i a stavu volnosti, ktery plyne ze zachovani
téchto pravidel, takZe se stane horlivym pfi-
vriencenm tohoto Zivota a jiZ nikdy se nechce
vratiti k dfivéjSimu zpiisobu. '

31, Kterych obtizi se moZno fletshero-
varim zbaviti?

Tim, Ze mnoZstvi vymét se znatn& zmensi,

odlehi se v prvni fadé stfevim a ledvindm,

N J ' '—'33“‘ Lo

Rripadne choroby téchto dstroji se zlepsi a
tasem docela zmizi. Hemeroidy, potize pfi tré- -
veni, katary se zlepSuji viifihled€, bolesti hiavy
pominou, jazyk ztraci povlak. V kratkostl vrati

'se chut k praci.

Moje chof ztratila fletsherovanim své pe-
riodické bolesti hlavy a j4 sdm ztratil jsem bo-
lesti rheumatické, jichZ jsem ziskal za valky
svétove.

Clovek, kdyZ tomu zvykne, sotva miiZe po-
chopiti, Ze mohl tak dlouko Ziti v takovém bludu
a v takové nevolnosti, Citf na sobé Ze viki-
hledé mlddne.

Pak teprve puchopi, Ze spravné trdveni jest
zékladni podminkou zdravi. Pfejidadni a
nespravné trdveni ]est prictnou
mnoha nemoci Jest znamo, Ze poruchy,
ZaludeCni a atfevm jsou pfedehidci jinych ne-
maci. §

Naproti tomu mozno tvrditi, Ze fletsherovani
jest nejlepsi profylax, to jest prostiedkem
ochrannym proli vSem nemocem. :

32. Jak chréni fletsherovani proti ne-
] moceﬁi”

Jak v ‘otazce druké bylo receno, vmxka;l
nemoci ;ednak nakazou a jednak disposici té-
lesnou, t. j. vétSsi nebo mensi schopnosti ne-
moci_se poddatl

Ze disposice k nemoci se zmen$i, kdyz
8lo neni pfetizeno nadbyteCnymi a nepotfeb-
nymi, protoZe nestravitelnymi potravinami, jest
bez dalSich vykladii jasno.
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Ale také nédkaza nemocemi infekCnimi
se fletsherovanim' znaln& omezi, ne-li docela
znemoZni, A sice proto, Ze na téle zdra-
vémavnitfne Cistém Z4addny cho-
roboplodny zdrodek nemize Ziti
atimméné se Sifiti. : :
~ To mize dekonce mnohého nemoc’ﬁého za-
chraniti, neni-li - arci jiz pozdé. KaZdému jest
jasno, Ze stfevo, naplnéné hnijicimi odpadky,
jest Zivnou piudou pro vdechny druRy bakterii
a 10 nejen pro takové, které jsou nasemu trd-
veni prosp&Sny, nybrZ i pro takové, které, Ziji
' na dtraty naSeHo téla.

le nejen takové nebezpeli tif jest, nybrz
i nebezpeli rdzu mechanického.

Dr. Monks v Bostonu ukdzal, 7e délka
lidskétfo stfeva kolisa mezi 3 aZ 8 metry. Ale"

‘ponévadZ stfevo dlouhé nemd vice bradavek

travicich nez stfevo kratké, nutno miti ‘28 40

ze toto stfevo dlouhé wznikié prodlouzenim na-
sledkem preplnéni streva. ;

Nastane-li novym zpiisobem Zivota zkréceni
stfeva, jak se foho -néktefi Iékafi obdvaiji, ne-
bude to jist€¢ na Skodu. “Jest jisto, Ze pfi tyfu
stfevnim nejnebezpelnéjsf je prodéravéni stieva,
které smadno nastane, zviast€é u stfeva pfili§
napjatého a Casto prepifiovaného. Proto nesmi
nemocny tyfem poZivati Zadné pevné stravy,

Jest pravdépodobno, Ze'zanét slepého
stieva, jenz mi jisté pribuzenstvi s nemo-
. cemi krCnimi a s hnisinim Zlaz, také ma svou
dalezitou pfiCinu v necistoté krve a Ze fletshe-

[
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rovénim i tyto nebezpe€né zandty se stanou
fidkymi. ;

,Nemoc neni nic jin¢ho, neZ zneCisténi or-
ganismu lidského a jeho ndsledky. Jest to nase
vlastnf 3pina, kterou jsme do svého tela vnesli
jednak nedbalosti, jednak nevédomostia ¢ h a m-
tivosti. Clovék ‘ve své chamtivosti a hitavosti
polyk4 sousto za soustem, jen aby jick co nej-
vice spolykal, Zije, aby jedl, misto aby
jedl k tomu uCelu, aby mohl byti Ziv. A draze
za to musi plafiti svym zdravim i svym S§t&-
stim.“ (Fletsher-Borosini.)

- 33. Jest pravda, ze se ¢lovék do¢ka pri

fletsherovini vyssiho stari?

~ Jest to pravda. Pfirozené stdfi zvifat, pokud
tato byla chrénéna, aby nezemfela smrti nésilnou,-
jest asi Sestkrdte delSi neZ doba jejich vzri-
stu, Mé&lo by tedy st4fi lidské obnaSeti asy
110—140 let. Kdyby se pak déti déle vyvijely,
coZ by nastalo pfi normalnim ~zpisobu Zivota
a trvalo by do 15 let, bylo by stafi lidské asi
150 let. : e
Umira-li Clovek dfive, déje se to proto,ze
schazi smrti ndsilnou. Ov3em velka zvifata, ktera
by mohla ubliZiti, jsou jiZz vyhubena, ale jsou
jini nepfatelé horSi, bakterie choroboplodné, pro

“ néZ pfipravuje sam trodnoy pudu vnitfni ne:

Cistotou svou. : iy e
Toko dokladem nejlepSim jest, Ze lidé, i

. kdyZ pozdé pocnou Ziti popsanym zpusobem,

oml&dnou a nabyvaji sil, o nichZ se domnivaji.
Ze jich jiz davno pozbyli.
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/Fletsher ddva za piiklad Clovéka, jenZ v 65
fetech se rozlouCil 'se svymi prételi, oCekdvaje
svoji brzkou smrt a rozdal jim v3em své foto-
grafie na pamitku. Brzy potom v3ak piijal zpii-
sob Zivotu podobny zpiisobu Fletsherovu a se-
Sel se pak s Fletsherem u téhoZ fotografa, kdyz
. se dal znovu fotografovati ve 100 letech. Byl

upin€ zdrdv. a citil se pfi pinych silich. Mohu
take jmenovati italského Slechtice, jménem Luigi

Cornaro, jenz podobné Zl, at neznal jesté-
véggho toho a dozZil se stafi 100 let. Také jsem’
sly

el jmenovati Cecha,, jenZ podobng byl Ziv.

Byl to miyndf FrantiSek Sdzavsky

v Jefl u Velkého Mezifiti na Morave, jenz velmi
pomalu jedl a. fikal vSem, 'Zé toho potfebuje-

pro své zdravi. Nikdy ‘nestonal. Zemfel roku .

1897 ndsledkem tirazu ve s,téh’ 78 let.

¢ h

34. Kde nalezneme doklad toho, Ze élo-
vek fletsherovinim muze omladnonti?

Nejlepsim dokladem tohoto tvrzeni jest kazdy
Clovek sam, jenZ to na sob& vyzkousel.

~Vybornym dokladem takovym® jest sdm pu-
vodce této nové Zivotosprivy Horace Flet-
sher, jenZ ve 49. létech byl starcem se Se-
divymi vlasy a vazil 97 kg. Byl tak churavy,
Ze pojisfovna, u niZ se chtél dat pojistiti, ho
nechtéla pfijmout. To pfimélo jej, Ze studoval
svou szivotospravu a zveédév o radé Gladstonove
0 dikladném Zvykani, pocal studovati, co dé&je

se 's potravou pfi jidle. Vysledek tohoto studia -

.jsou rady v pfedeSlém popsané, které zpiisobily,

s

-
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e sam Fletsher béhem kratké doby se zotavil,
za nekolik let od pojiSfovny jako zvi&Sté zdravy
muZ byl pfijat a do 65 let v€ku svého postupne
zase omladl a dokonce pfebornikem v riiznvck
zépasech télesnych se stal.

35. Jaky vyznam ma fletsheravani pii
. vychové mladeie?

Cim dffve se nautl Clovék Tdné Zivoto-
'sprévé, tim lépe pro n€j. VétSina nemoci dét-
skych pochazi z precpdvéni a podvyZivy na-
sledkem nedostatetnéko traveni. KdyZ dité jest
slabé, maji rodiCe za to, Ze mélo ji. Zatim diyte
takové jen mdlo travi. Rodice nuti' pak
dit€, aby jedlo je3té vice a poddvaji mu Casto
tézka, Spatn€ stravitelna jidla. e

Kdyby obratili svij zfetel misto na jidlo ra-

. dg&ji na traveni svych ditek, dospéli by jist€

k lepSim vysledkim. ;

Ale i kdyZ jsou ditky zdravy, neSkodi, kdyz
zahy se nauci fddnému traveni. Mladé télo mnoho
snese a ziistane snad zdrdvo i pfi stalém pfe-
cpavéni a zdd se dokonce na pohled ukﬁzo~
vati dokonalé zdravi, ale pfece pak pozdgji se
to Clovéku vymsti. PfredCasné starnuti a cho-
roby s tim spojené jsou nasledkem takoveé ne-
peclivosti. b : ;

Miste toho vak, aby rodice pted takovymi

_konci ditky své chraniii, stdvaji se misto ochranct
_jejich nejvétdimi nepfédteli, ne-li dokonce -

vrahy. Spatnymi suggescemi,‘pfe.cpé—r
vanim, chorobnou citlivosti pési
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rodi¢e na svych détech z nevédomosti nejtézsi

hfichy a otravuji jejich Zivot Matky, které samy
nespravné jedi adéti své nesprdvné krmi, paSou
na nich dvojndsobny zloGin.

/ T o

36. Ktery jest socidlni vyznam fletshe-
: - rovami?

Socidlni vyznam sprdvné Zivotosprdvy se
neda ani dobfe odhadnout. Pfiroda odménuje
kazdéBo, kdo jejich pokyni db4, zdravim,
blahobytem, §téstim a dlouhym
veékem. Dovedete si pfedstaviti, co vSechno
tento dar by znamenal v bédnych dneSnich po-
mérech naSich? Dovedete pochopiti, co by to
znamenalo, kdyby se vrdtile zdravi tém,
kterym je vélka poruSila, kdyby se chut k
praci vrétila tém, ktefi o ni utrpenim a v3e~
obecnym rozvratem byli pfipraveni? A co by
to znamenalo, - kdybychom mohli Ziti Gspor-
- néji, takZe by nam staCila viastnf aroda a my
nebyliodkdzdni na dovoz z ciziny?
Pri fletsherovani vymizi potfeba jisti mnoho

masa. Neni-li to jako na zavolanou v dobg, kdy :

"'nas dobytek jest vybit?

Uvazte zda nestoji za to, uvaZovat o sou- -

stave, kterd slibuje vdm népravu rozhédranych
poméril naSich a co vice, pfindsi ssebou i prvky
~duSevni a vysoké drovné ethické, Cinic své
~ stoupence aktivnimi, $tastnymi a do-
brymi? Mohla by nase rep\xblika dostat né&co
lepSiho do vinku, neZ pfiliv novych sil do krve
svych synii a dcer? MuZe miti vét§i boRatstvi,

X A snet
neZ zdravé, kvetouci tvafe a silou kypici paze
svych obtanii? Nenfbohatstvi obsazZeno
v Zlutém-kovu,  nybrZz' v Cervene, .
zdravé, Cistékrvi '

\ -

- 37. Jaky ma fletsherovani vyznam

mravni ?

Jest zndmo, Ze &lovék nedfastny nemize byti
dobrym, Spravné travenf pfinasi nam vSeobecny’
pocit blaha, ktery poukazuje na dosazeni d u-
Sevni rovnovahy. NaSe vaSné se zmir-
nuji, stavame se klidn€jSimi a pomijejici nervosou
stdvame se schopnéjSimi konati své povinnosti
obCanské a lidské. , -

Jako prestdvame stdt. o napoje alkoholické
a 0 nadbyteZné mnoZstvi masa, tak i nase touhy
duevni pnou se k vécem uSlechfilejSim a vys-
8im. Prislovi ,Jsme co jime", slusiobméniti
v pfislovi ,Jsme co trdvime®“. Jako dosa-
hujeme sprdvnou Zivotospravou Cistoty vnitfni
télesné, tak se stdvame Cistymi i duSevné.

,Cisty jest nejsiln&j¥i,“ pravil Zola
a to se nikde tak neosvédcCuje, jako v pfipadu
tomto. VSichni stoupenci nové Zivotospravy mi
v_tom daji za pravdu. Proto jest nutno prohlasiti,
Ze fletsnerovani jest prvnim stupném k do-
saZeni vy$S8f drovné mravni a Ze jest
schopno v prvé fadé nahraditi nejen ony Skody
hospodéfské, kieré jsme utrpéli dlouko trvajici
vélkou, nybrZ i jeSté tize nds stihnuvsi pokromou
mravni. KaZdy, jemuZ na srdci leZi zdarny vy-.
voj pfiSti naSeho mladého statu, mé! by v3i silou
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podporovati ‘toto hnuti za ozdravénlm kterée by
se mohlo stati nejdileZit€jSi pomiickou k pie-
vychové nédroda.

; DOSLOY.
Nestali kniZku tuto pieCisti. Prem)'rélejte

o tom, co jste Cetli a. zkuste to sami. A po- .

znate-li, Ze vam to prospélo, dopiste autoru
knizky na dolejSi adresu, aby mohkl vaSe zku-
‘Senosti sdéliti. také jinym. A pfijdete-li do Prahy,
jdéte obCas navstiviti jeho pfednaSky, které kona

. kazdé nedéle na Staroméstském

namé&stiv9 hodin dopol. A objednejte
si i dal$f kniZky sprdvné znvotosprévy jednajici
0 sprdvnem dychani a o spravném odpoémku
[sou to hlavn€ knihy.

. Katechismus 2.: Zdrava krev bohatstvim

pdrodda il e e s [ G K R
Katechismus 3.: Zdravymi nervy k harmo-
nické osobnosti . - . . . . .K&2—

Mravouka pfirozena.l. Sebevychova KE. 6'—

Spisy tyto i seznamy ostatnich spisii Ize
obdrZeti s pfipo¢ténim na postovné (rekomando)
2 KG€. dopiSete-li si na adresu

Dr. Alexandr Baték, Praha-Bievnov 30.

s

yuh

; Setba 45. 8lib lvobody junm UG R o <
~ 8etba 46. Etika na zédkonu vyvojovém . K& 1-40,

Setba 47.-48. Pfevychova Sokolstva . . . .1 K&
Setba 49.-55. Pfevychova Zeny . . . . . . . 4 K¢.
Setba 56.-57 Pfevychova Volnou Myﬁlenkou 2 K&
Setba 58.-59. Prevychova vojska . . . . . K 1-20.
Setba 60. Stésti ve vas . . . . . . .'. . .1 K&
‘Setba 61.-65. Nezndmo-Tajemno . . . . . . 6 K&,
Setba 66. Prdce a kapitdl . , . . . .. . ,80h
" Setba 67. Samotou k myslenkdm krdlovskym 80 h.
Setba 68, Jak zvysiti nasi valutu . . . . . .80 h
Setba 69. Hiedejte perly vbahné. . . . . .80 b,
Setba 70. Nezapominejte . . . . . . YR B (I
Setba 71. Ukéznénosti k svobodé . . . . .1 K&
Setba 72.-76. Za Masarykem . . . . . . . . 4 K¢.
Setba 77. Chraiime se nespravediivosti . . .1 K¢&.
' Setba 78. thavy nasi mltdete S R A .l K3
" Setba79. Nechytradit . . . . . . . AP ¥ €
Setba 80. Neutiskujte . . . . . .. ... .1K&
Setba81. VErit a mevéfit . . . . . .. . .1 Ke
Netha 828 Kiepy iy el ndl i i s A 1Ké
Setba 83. Kristus a muvouln piirozend . .1 K&
Setba84. Sen hmoty , . . . . .. . AR W
Setba 85, Hmota se probouzejicl . . . . . 1 K&
Setba 86. Narod pijani ndrodem otrokit . .80 h.
Setba 87. Hmota védomé . . . . . . . .. 1 K¢&.
Setba 88. N4§ boj volebni . . . . . . . Ké. 1-20.
Setba 89. Pro¢ tolik zla kol néds . . . . K¢ 1:20.
Setba 90. Chtéjme byti zdrévi. . . . . . . 1 K&.
Setba 91. Jsme nesmrtelni? , . . . .. . . 1 K¢,

Setba 92. Jazyka dar svéfil ndm Bah . . .1 K¢
Setba 93. Svoboda praci a zodpovédnosti . 1 K&

Setba 94: Af rostou dvé minuty ..... K& 1:20.
Setba 95 Tabr - R NIRRT (it b
Setba 96. Co si lidé pomysif . . . . . . K& 1-20
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