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Setba 1. Jame lfaatm dUtcon . . . . . . 80 b. 
Setba 2. Desatero mravaf . . . . . . . . . 80 h. 
Setba I. OdralroÚitit a pfeYJchont . . . . 60 b. 
Setba 4. Žena a Jejf osvobozeni . . . . . . 80 h. 
Setba 6. Pfevýcbova atadentslYa . . . . . 1 Kč. 
Setba 5. Jak mime jfati . .• • • • . . . . . 60 h· 
Setba 7. Volné cbvOe 1ildad. pokroku . . 40 h. 
Setba s, Chamtivost pffělaou mllerle . . . . 60 h •. 
Setba 9. Pm1i krok k 1vobocl6 . . . . . . 1 Kč. 
letba 10. Zaěarovaa• krúa . . . . . . . . 80 h. 
Setba 11. Republika v aebezpeěl . . . . . • 80 h· 
Setba 12.-14. Za Husem • · , . • . . . . . . 2 Kč. 
Se~ 15. 'Radost 1 prtce • . . . . . . . . t Kč. 
Setba 18. Bes ldůlll nelze lit ..... , .• 60 k· 
Setba 17. Zábava do znlěeai • . . . . 60 h· 
Setba 18. MUlě z Kromětíle . . . . 80 h' 
Setba 19. Cokoil konii, konej fáda6. . . 60 h: 
Setba 20. Slavnosti plodil podzlmnfcll . . 40 li. 
Setba 21. Čich strážce zdraví lidského ... 60 li· 
Setba 22. Od stidovosti k svobodě . • . . 1 Kč· 
Setba 23. O nesnáienllvostf ..•.•... 1 Kč' 
Setba 24. Nenechávejme sl. slou.llt . . . . . l Kč• 
ietba 25: Zábavd.matematlka . . . . t Kč' 
Setba 26. VyHf Individualitou k a.011fcii. . 80 h: 
Setba 27. Orientace k vieěeistvf • . . . . l Kč· 
Setba 28. Dva prameny naAebo llU • . . 1 Kč. 
Setba 29. Chtějme býtf ifastnýml . . . . 1 Kč. 
Setba 30. Poučeni o životě. poblaYDfm . . I Kč. 
Setba 31. RepubUká v nebezpeěl . . . . . 80 h. 
Setba 32. Jest potfebf práce droba6 . . . 80 b. 
Setba 33. Pokoj lidem dobré Tille . . . . . 1 Kč. 
Setba 34. Sto jisker etblckýcb • . . . . . . 80 h. 
Setba 35. Neplýtvejte atrodafm Jmfním. . . 80 h. 
Setba 36. Nebát se a nekrást . . . . . . . 80 h. 
Setba 37.-43. Co majf. rid6tl .mladf Udé . . 4 Kč. 
Setba 4". MraHlita • . ~ ebecnjell . ao h. 

' 

VOLNÉ SDRUŽENÍ ,KLASY'. 

FRAN'T. BARDON 
. OPAVA, Obtoukovd &. ~ 

ČISTOTOU 
K ZORA Ví A SťLE .. 

KATECHISMUS 
FLETSHEROVÁNÍ. 

~ 

PŘÍSPĚVEK K PŘEVÝCHOVĚ NÁRODNÍ A K NÁ­
PRAVĚ NEŠTĚSTÍ A POHROM ZPŮSOBENÝCH 

VÁLKO{). 

Dle ná~ky Horace Fletshera upravil 
Dr. ALEXANDR BATĚK. 

/ 

. " 
1920. - --­

Praka-Bfevnov-Kajetánka. - Nákladem vlastním. 
· Knihtiskárna K. Mašin, Kladno. 

' 

'l. 

11 

I 
I 

.t 

I 



\ 

I 

'-

" 

:" 

) 
„ 

. ' 
\ 

'\ .'\.... . 

' 

~'- > 

PANU -,., 
JAROMÍRU ČERNÉMU, „ 

akademickému malíři 
v PRAZE. 

Za to, že jste mne upozornil na podivuhodnou 
nauku Horace Fletst(era, za to, že jste mi pří­
stupnou učinil literaturu nauky této zpracovlné 
dobrodinci lidstva dr. Christenem, Riedlinem, Rus­
selem, Chittendenem, Fosterem, Borosinima jinými, 
za to, že prodloužil. jste živpt můj a mé 'rodiny, 
za 10, že jste nám tím poskytl nových sil k práci 
i nových radostí k žiyotu šťastnému, že jste nás 
učinil bol).atšítni tělesně i duševně, připisuji Vám 
na důkaz své vdě~nosti tuto skromnou knižku. 

V Břevnově 1919. 
'-

Dr. ALEXANDR BATĚK. 
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JYPzákž1 na to11~, liofili snti11e, 
11ihrž na tom, !iofťli strávíme. 

Horace 'Fferslia. 
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Kdj.1± ;í'te/ 111J'Skte. 11a.1ídlo/ ŽvJí/Újte 
ta/i d!oúlio/ a:!: sousto 5"1 sliíwmí utvoř/ 
ste;í10rodou .frávu a 5miro v!i!ouz11e do 
lirta;ru. [)še ostat11í phneclite p/h:odi 
a pos!oucli<:/te j1; /itÍJ'Ž li ~á111 111!uví 
va.\:/1111; púd;y.1 a 5f11;;1swm cliutový111. 
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Co značí fletsberovati? 
) 

, „ 

V. y ~ r a t i ·s i z e ž i v o ta v š e n e j I e p­
sí př i nejmenším možném na má­
h á n f. Fletsherování obrací se nejprve k1 potra­
vě, jejíž zpracování má se díti tak, aby z ní 
pro člověka vyplynul co největší užitek. Při , 
tom hledí si tento způsob životosprávy stejně 
duševf)i jak tělesné stránky pochodu. i 

D u š e v n i s p o k o j e n o s t má býti cí­
lem a tato není možna bez tě I es n é ho b I a­
R a. A jako není možno dosáhnouti blaha du­

. ševnlho • bez blaha tělesného, tak zase není 
'možno dosíci blailodárných výsle.éků tráveni, 
sedá-li člověk ke stolu za rozrušeni duševnlho. 

· Jak doc!liti ' této rovno v á k y d u š e vn í 
a tě I e s n é, · to vyložiti pokusil jsem se zod­
pověděním následujíclch o(ázek. 

Já sám i s rodinou vyzkoušel · jsém na sobě 
, blaho a správnost všech těchto pravidel a zů­
stanu vždy vděčen těm, kteřl mne k tomu do­
vedli. 

Rád · bych však i ostatním svým spoluob­
čanům opatříi blaho odtttd plyrroucf . a proto· 
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jsem se pokus:! o to, vysvětliti otázky sem spa-
dajfci slohem. co nejprostšim. Jsem nucen do­
týkati se ovšem i věci„ jež se raději pomíjeji 
mlčením (čl. 24 - 27), ale nesmím se vykýbatj 
jim tam, kde na nick závist . blaho mých spo­
luobčanů. 

I. Jest nemóc nutným zlem? 

Nikoli, · nemoci možno se vystříci náležitou 
životosprávou. Stanou-li se přislušné vědomosti 
majetkem všeobecným, stanou se nemoci úka­
zem řídkým, ba · výminečným . · již H erbe r t 
Spencer prav!, že většinu nemoci uvaluji· 
rodiče svou nevědomosti na dítky své. 

A O r i s o n S w e e t M a r d e n píše : 

„Jsou-Ji děti od mládí učeny, že jsou cha­
trnéko zdravi, a že bolesti a nemoci jsou v 
životě nezbytny a nutny, že dokonalé zdrav[ 
jest pouhou výminkou, roste s nimi přesvědčeni, 
že každé chvíle mohou onemocněti. Kdybychom 

. však děti učili opaku, že zdrav! jest pravidlem 
a nemoc něčlm nepatřičným, že plné · zdraví 
a trvalé štěstí jest vrozeným jehb právem, že 
nejsme zrozeni k"nemoci a strasti, nýbrž k stěsti 
a karmónii, byly by sn~d šťastnější. 

2. Jak lze se uvarovati nemori? 

č i s t o t o u v n ě j š í a čistotou v n i t ř n !. 
Většina nemocí vzniká infekci, t. j. nákazou. 
Před touto jest . možno varovati se čistotou 
vnější a připadnou eesinfekci. Tak vidíme, že 

' 
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lékaři, kteři každodenně s nejnakažlivějšfmi ne­
mocemi maji co· činiti, jen zřídka kdy sa_mi _ 
nákaz~ podléhají. Dosalmjl toho naprostou či­
stotou, o niž v životě _obecnélJI . thiváme jeq 
nedokonalý pojem. 

Ale aby nemoc taková vznikla, jest potřeb! 
určité d i.s p o s i c e, schopnosti nemoc při­
jmouti a to plat! o .nemocech všech i takových, 
které za nakažlivé se nepokládajf. Této vzdor­
nosti proti všem nemocem se dosáhne nejjistěji 
čistotou vnitřní. Musíme sami k tomu působiti, 
aby material, z něhož naše tělo se stav!. byl 
či st a aby do těla se nedostávalo nic, co tam 
nepatři. 

Dále je~t zapotřebí str.rati se o to, aby sta­
'vivo toto v těle našem řádně bylo spojováno 
a aby tam nepovstávaly nesprávným chemfsmem 
látky škodlivé. 

3. Ze kterých láťek buduje se tělo_ naše? 

Hlavni prameny, jimiž stále budujeme své 
tělo a látky spotřebované novými nakražujeme, 
jsou tři : , , ) · 

I . v z d u c R, který dýchám~, 
2. v o d a, již pijeme, 
3. potra v a, kterou pojídáme: 

Jakkoli jest důležito znáti podminky správ„ 
ného dýcháni i znáti dobře , která jest dobrá 
voda pitná, budeme se na tomto místě zabý­
vati pouze onou otázkou třetl. která jedná o řád­
ném stravováni. Jest to tfm nutnějším, že zna-

"' ~ 
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lost správnék() množství i jakosti potravin, kte- . 
rych každodenně požíváme, jest všeobecně yelmí 
žalostná, takže právě z'nesprávného stravováni 
pochází většina chorob, které život moderníko 
Člověka činí tak nešťastným a beznadějným. 
A poněvadž člověk nešťastný nemůže býti dobrýn:i, 
můžeme za · to míti, že i většina běd sociálních 
a špatností mravních má svůj původ ve špatném 
·tráveni. 

4. 'Můžeme míti vliv na to, aby látky 
v našem těle řádně byly slučovány, čili 
aby chemismus ·našeho trávení šel před 

se správnou cestou? , . ( 

Ano! jistě v tom připadě, naučíme-li se 
dobře ovládati své pudy a různé duševní po­
chody. Profesor E 1 m e r O, a t e s v Americe 
dokázal již před 40ti lety, že různými knutími 
mysli, jako strachem, zlostí, starostí a trápenlm 
vznikají v těle našem různé látky. jedovaté, 
které jest možno chť'micky dokázati. 

D té~o věci prav! Dr. Riedlin : 

"Vyrábí- li se více vlastních jedů, než se jich 
vyloučí, musl se v těle ' hromaditi. Pře.dčasné 

1 ~tárnutí jest ·jen' změnou tkáni zkysnutím, zvo­
dnatěním a otrávením, a jest možno mu tak 
dalece brániti, jak dalece jest mqžno přfčin se 
uchrániti, anebo jejich účinky omeziti." 

'\ 

Nedovedeme-li --se tak dalece přemáhati, ' 
abychom . se uchránili těckto · prudkýclt hnutí 
mysli vůbec, vynasnažrne se aspoň během 
jldla a během tráveni jich se varovati, ned1ce- · 

' ( 
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me-li, aby kameny. z nickž tělo své budujeme, 
nesprávně na sebe byly stavěny. 

5. Kde nalezneme odpověď na otázky: 
__ _ co, k!_lik ~jak..;. máme jísti? _ 

-·Odpověď na otázky tyto nám 1dá přiroda. 
Ale při tom nesmlme zapomenouti, že js~e 
se přlrodě nespráv1ym civilisaci hodně odci~ili. 
Přlroda, ktará pudem ·odpovídá . tvoru, jenž se 
ji přllišným rozumovanlm dosud nevzdálil, 

- neodpovídá již tak zřetelně tvoru, který zanedbal 
svou schopnost tázací. Takový ~ a u g 1 i \. v 
Kipplinkově Knize džunglí, .rozum! tiovoru zvlřat, 
zná celý ten život lesníck pustin a vykonává 

· činy, které se člověku civilisovanému nebo 
í polodivochu zdajl býti zázrakem. I takový 
americký zálesák, jako jest T 1h o m s o n S e to n 
zcela jinak divá se na přírodu, než náš 'prů­
měrný měšťák. 

· Proto chceme-li dostati my, přírodě odvyklí, 
správné odpovědi na své otázky, musime se 
teprve naučit tázati se. Přlroda jest však dobro­
tivá máti. Vrátíme-li se k ni, odpustl nám 
zpronevěru naši, vyčisti' naše nitro od vši ne­
čistoty tam nahromaděné a zase nás učini 
účastnlky života zdravél:io, silného a šfastného. 
Vráti nám i naši dlouhověkost a vyhladl vrásky, 
které vyryl na tváři naši nepřirozený život. 

jen vrafme se k Přiroclě a ona nám odpustl. 
Vždyf jsme jej! děti právě fak jako ta zvěř, 
o kterou se pečlivě stará. ) 

.' 

'\ 

' 
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i. Které jest -hlavní ' pravidlo, jímž se 
máme říditi pi'i jídle? 

Jest to. pr~vidlo, které platí i pro všechny 
ostatní naše činy: C o k o n á š, k o n e j p Oe 

ř á <In ě ! Když jlš, jez a nedělej nic jiného . 
Ne m á. š - I i č a s u, ne j e z ! Budeš miti z tolw 
mén~ škody než z jídla nepořádného . Vyčisti 
svou mysl od všech škodných myšlenek, starpstr 
neb trudů a mysli jen na jídlo. Vzorem ti ť>uď 
Turgeněv o v a stařena kťerá, když se jí , 
její paní s úžasem ptala, ' jakže můž~ tak 
klic:fně a pomalu svou polévku jísti, lžíci za 
lžíci ze . začazeného hrnku, pravila, od jídla 

' byvši vyrušena : · 
' . 
"Vasja můj umřel. To je tolik, jako že 

také můj konec nadešel; živé '>ťali mi hlavu. 
Ale polévka nemůže přijfti nazmar: - Vždyť je 
solena." · 

Třeba že chuděrl<a žalem se zalévala, na 
tu chvlli jídla odložila všecken žal svůj a 
hleděla ' si je!1 jídla, takže paní myslila, že 
stařena svétta· syna ·ani milovati nem9hla. A 
přece to byl jen z d r a v ý i n s t i n k t č I o­
v ě kapři rozeného, přírodě neoddáleného , 

. ~terý měl drahou sůl. 

7. Nač máme při Jídle son~třediti svou 
pozornqst? 

r • 

Na dvě věci: Na správné m no ž st v ·I 
j f d I a a na správnou jeho j a k o st. , Při po­
souzeni správného množství musíme miti na 
paměti, že n e ž i j e m e o d to h o, c o s h l-

i 

(. 
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t á m e, n ý br ž po u ze od t.o ho, c o 
s k u t e č n ě s t .r á v í m e. A k posouzeni 
právné jakosti poslouží • nám nH dosu~ tak 
velice zanedbávaný s my s I c h u t o v ý. _ 

Tedy na obé: i na otázku po množství. 
i na otázku po jakosti odpoví nám správně naše 
chut: Ale mnoký namltne: „ To je přece to, co já 

' dělám. Jim to, .co mi chutná a najím ,se tohp 
tolik. kolík mohu." ' 

.Ano! Pokud však, staráš, ~e Jeli o jídlo 
a nikoli o t r ~ v e n í, potud nej si s to posou­
dití, kolik skutečně j si s to stráviti a která jidl\ 
j sou tvému trávení nejpřiliodn éjšf. Pokud. budeš 
bez výběru jídla 'hltati, nedovoluje onomu vrát­
nému, jenž stojí při vchodu ústrojí zažívacího , 
totiž c h u ti , aby řád ně ocenil, co se tělu hodí 
a co nikoli, potud n ~ d o v o I u j e š vůbec . 
p ř l r o d ě, a b y p r o .m I u v i I a, aby ti pora- . \ 
díla a nutlš ji prostě, aby zpracovala to, cos ji 
do těla naházef' Je tomu tak? Te d y n a č 
ten s p ě c ~. Co dě láš, dělej pořá~ně a nepo­
spíchej! Jinak nemůžeš očekávati, že dělnl~i tvé 
,továrny-těla budou řádně pracovati, když jim 
dáš k zpracování látky v nadbytečném množství 
a ani řádně nepřipravené. 

I . 

8. Jaký úkol připadá při jidle chuti? 
H. Fletsker prav'í: · "ÚloJ:ia, kterou smysl 

chutový hraje ve výživě, nebyla dos~d do­
statečně oceněna. C h u t byla dosud pokládána 
za smysl méně důležitý. Jest .však, když řádně 
jí rozumltne, jednou z nejdůležitějšicft našich 
sckopnostl. Chuti bylo vykázáno posledni místo 

~ 
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mezi pěti smysly, protože byl předsudek, že 
vede k výstřednostem, mlsto aby chránila a 
napomlnala k jednoduchosti. Každý však muže 
na sobě zkusiti, jak "ěrný.m služebníkem kladu 
jest smysl chutový. Ale jest ještě vice. jest 
stráži žaludku a střeva. tkGni těles11ých i mozku 

. a uposlechneme-li jeko poky'lÍI a varování, při­
nese nám j(_Qlo radosti dosud netušené a dosá~ 
hneme současně' úplného zdrav! a vysokého po­
citu sily." 

Ale abyclwm skutečně tohoto cíle dosáhlí, 
jest třeba se varovati, abýclwrn nezaměňovali f 
zdravou chut k jldlu s hltavosti, 
k t e r á i e st vlastností, již jsme zlskali dosa-
vad nim způsobeny ]ldla. , ' 

9. Jak se liší zdravá chut k jídlu od 
' hltavosti, kterou obyčejně nazt,váme ne­

správným jriléuem hlad? 

To, co 'nazýváme obyčejně „hJadem", jest 
všeobecná nevolnost, jevíc! se umdlenosti a 
křečovitým stalmvánlm žaludku, která vyžaduje, 
·abyctiom ji ukojili, plníce žaludek jakoukoli 
potravou. 

' · Opravdová chut k jldlu se projévuje tlm , 
že se narn sblhajl v ústech sliny a žádártle si 
obyčejně určité pot r ·a vy jed n od uch é. 
Máme chut na něco. Této máme uposlechnouti. 
onoho tak zvaného "hladu" nikoli. Tomu si 
poznenáhlu odvy~neme, nebudeme'-li několik 
dni o něj dbáti. Ze to nenl skutečný hlad, o 
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t:Om se snadno přesvědčí ten, kdo by se na přt­
klad několik dni úplně postil. 1,'oto "kručení v 
btiše" pak zcela· zmizí, jako zmizí rovněž při na-

' šem zde .doporučovaném způsobu života. 

Jest to následek zvyku ·mít i ž a I u de k 
stá I e p I n ý a náslE\_dek toho, že se vylučuje 
nadbytečná šťáva žaludeční, jíž bylo zapotřebi 
tomu, kdo každodenně čtyry nebo pětkráte jedl. 
Na počátku jej možno zaháněti, je-li nesnesitelµý 
sklenici horké vody, IJebo kouskem chleba. 
Později toho třeba nebude, protože sám pom-:ne. 

10. Jak máme jísti? 

Pro jídlo samo platí tato pravidla (fletshe· 
•·ování*): ) - -

J. Jez pouze, když máš ehut k jídlu, 
t. j. když se · ti sbíhají v ústech, sliny. 

„ 

JI. '"Jez jen když ,jsi k tomu dispono- . 
ván, když nemáš starost, zlost, strach anebo 
jiné nepřljemné hnuti mysli. 

Ul. Jez jeu když.máš čas a nespěebeJ. _ 
Máš-li málo času, jez mál-0. Nemáš-li času, · 
nejez. 

; 

IV. Starej se, aby potrava byla co nej­
důkladněji promíšena slinami, nebo( jen 
potrava takto promíšená může býti správně 
zpracována žaludkem a střevem. 

"-) Dle původce methody té, Horáce Fletshera. 

' 
, 
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V. Při potravinách pevnýt~h jest nutno 
k tomuto promlšenl co ~ejdukladni'jšího 
rozžvýkání, a proto žvýkej tak dloho, až 
celé sousto se proměn! se slina'lli v stejnoro­
dou šťávu, která sklouzne ::ama do hrtanu. Jez 
jen tpalá sousta. 

VI. Také potravin-I kapalné (vyjma vody 
která jediná se může ·píti) ocbutnavej a kou­
sej je tak jako to čini koštéři vina. Pij v mlt-
lých doušcích. .__ 

VII . Hleď, a.bys chuti co nejvíce sou.­
sto procbutnal a ,všechnu cnut z něho vy­
táhl. Dokud v něm ještě chut je, nepolykej. 
Hleď chutově z něho míti co největšl požitek. 

VIII: Částky neztravitelné vyndej z 1íst, 
jako činíš s peckami nebo kostmi. 

11. · Ko.likrát denně jest dobi•e jísti? 

Kdybychom neměli pokaženÝ. smysl ckuto­
vý, mohlo by ,se říci: Jezte, když máte hlad. 
Příroda by si to pak sama zregulovala. Pro 
n~s. kteří jsme celý den zaměstnáni prací, jest 
nejvýhodnějšl jísti dvakrát denně a to v po­
ledne a večer~ 

Ovšem ten , kdo1 jedl něko!ikráte za eten. 
nesmí hned všeck zvyklostí se zřikati. Musí 
pozvolna si odvykati. Nejdříve ranní přesní~ 
dávJui a později odpolední svačinu. Nejpozději 
dojde pak na snldaní. V této věci jsem ovšem 
připraven na odpor nejtužší. Takový zvy~ si 
lidé neradí nechaji brát. Ale buďsi, ať zk• · s~ 
j isti způsobem nazna če ným a budou brzy vi dět , 

'! 

\ 

--. 
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že nadbytečných jillel SJ1adno budou postrádnti , 
protože nebudou na ně mlti chut. 

Někdo mi odp~vl: To se lehce děfá tomu, 
kdo t~lesně nepracuje, ale tOho muslm upozor-' 
niti, že Ftetsher, původce , této soustavy, na 
sobě vyzkoušel, že ve dnech, kdy těžce tělesně 
pracoval, a kdy opravdu .se o to jednalo, aby 
mnoho . vydržet, musil se omeziti na jedno je­
diné jídlo denně _a to. jen večer. Nesmlme za­
pomlnat1, že tráveni je velká práce a ten„ kdo 
ji tělu mnoho ukládá, ublrá mu- schopnosti k 
práci jiné. · 

r 

12. Proč jest ti·eba zříci se snídauě? 
(Rada Dra .. Dewaye.) 

I 

Jak nahtlř.€ řečeno, nezálež! na tom; co 
sníme, nýbrž na tom, co strávíme a rovněž 
tak jest pravda, ž e n i k o I i j Id I e m, n ý br ž 
t r1á ven f m nabýváme s i I. Po jidle, zvlá­
ště po lmjném jídle, nikdo se necítí silným, · 
nýbrž spfše ospal~m. 

Když jsme se večer najedli a potoml uložili 
k spánku, koná naše tělo během noci automa­
ticky práci trávení a ráno, když jsme vstali. 
jsme právě nejsilnější k práci, protože jest 
trávení ukončeno. Není tedy výhodno ukládati 

· žaludku. zase hned novou práci. Jest na to 
dosti času v poledne. 

A máme-li celý den těžce pracovati, jest 
j eště výhodn~jší pro _nás, zdržime-li se i poled~ 
nfŘo jídla a večeřlme teprve po práci _vykonané .. 

Ovšem nutno znovu připomenouti že nelze 
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si ukládati takovou dietu na počátk~ fletshero­
vání, kterýmžto přeháněnlm bychom si snadno 
věc zprotivili, nýbrž že se to vše pozvolna 
samo dostaví, jakožto ·požadavek přírodní. 

13. co· bude násl~ďkem toho, dovolíme-li 
chuti k jídln býti soudcem nad tím, kdy, 

jak mnoho a co máme jísti? 

Následek toho, že . uposlechneme v těchto • 
třech bodech své přirozenosti, totiž že nebu­
deme jísti, nemáme-li . vy s! o ven é chuti 
k ji d I u, ignorujíce při tom úplně ten tak 
zvaný hlad, íenž nejeví se .v ústech nýbrž 
spíše v žaludku, zlwstíÍne se v několika dnech 
tol'IOto nentiléko pocítu úplně a stane · se nám 
onen stálý pocit prázdnoty naopak blahým 
pocitem volnosti a pružnosti. 

Zároveň vrátíme se tlm k p ř i r o d ě a 
Y-aučlme se pcmalu jejích upomenutí poslouchati. 
Brzy poclloplme, že při jídle dostavuje se 
pocit syt o st i v ú stec k dříve, než pocit 
p In.o st i v ž a I u d k u a budeme se sami 
snažit, přestat jíst, iakmřle máme dost a nikoli 
teprve tel:idy, kdy již . žaludek jídlem přetéká. 

Zároveň se naučtme clmti roz e z n á v .a ti, · 
která jídla nám jsou prospěšná a která škodlivá . 
J í Cil I a k o ř e n ě n á zvolna v y m ý t í m e ze 
světlo jídelního listku, ponevadž řádně prochut­
návána nám způsobují pocity nepři.jemné. Rov­
něž budeme asi vlastní .chutí k tomu nabádáni, 
abychom ne jed I i m noh o jí de I mas i­
t ý c k a n.e p i 1 i n á po i ů a 1 koho I i c-

"iV' 
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; ký c h, leda snad ve množstvfch míliimálnfcb. 
Ale vše to jest u různýck lidi různé, protože 
všichni lidé jsou různě založeni. 

I ' 
14. Jaký bude míti následek to, že bu-
deme jhJti ,pguze tehdy, jsme-li· v úpln~ 

duievní rovnováze ? .. 
Tím, že hledíme jísti pquze zbaveni všeho 

duševního ,napjeW nutíme se, abychom aspoň · 
dvakráte í nebo třikráte ' denně z ů s t a v i I i 
všechny své starosti a'. žaťosti 
s t r a n o u, a abychom se aspoň na kodinku 
oddali k u I t u ř e s v é m y s I i. již nazývá 
Fletsh~r m e n t i k u I t u r o u. V naši době nad 
mim nervosní, jest to pravým dobrodinlm ·pro 

· člověka a působí jako v n i t ř n í' o č i st ě n I, 
jako duševní jakási lázeň a zároveň působi k 
tomu, že se zvolna ' · učlme o v I á1d a t s v é 
p u d y, o v I ~ d a t s a m y s e b e a v tomto 
otiledu náleží . fletsherování důležitý v ý z n a qi 
e t hi c ký. 

Nad to užíváme sckopností své působiti 
na sv:oji ckut . k jldlu ve smys!u přlznivé a u.: 
t o s u g g e s c e, kdežto dosud· obyčejně půso­
bime na sebe ve smyslu opačném suggerujlce 
si nepra~ý hlad a nutnost, . mf ti žaludek stále 
přeplněný. 

16. K1erf buje následek toho, že budeme 
jísti pouze tehdy, budeme-li míti čas? 

Zvykneme si pořád k u. Zvykneme sou­
střeďovati mysl na to, co právě konáme, a 

' 

I \ 

' 
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pffroda - se_· nám za to odvděčí tím, že nám 
'také·'poskytne p r á c i řád no u. Vezmeme-li 
si čas k jídlu, budeme jisti řádně a tim umož­
níme ',Íělu, že bude trávení řádným. 

Poučným jest v té věci př I k I a 'd F I e t­
.s her ů v . . Ten kdysi na nádražl měl čas 20 
minut na jidlo. Vybral si dle své chuti Rousku 
se šunkou, s.klenici mléka a koláč s rozinkami. 

.''Těch 20 minut mu stačilo na mléko a housku 
se šunkou. Koláč si vzal ssebou do vozu ·a 

·~:~~0~š~~c~~u~~~ich . dvacet m11 cesty . jako 

Kd,o nemá času , k jídlu, ji tedy prostě 
méně. Bude z toho mfti vice sil 'pro své tělo, 
než ,z potravy zhltnuté, jíž může ztráviti pouze 
' jednu třetinu. 
1 Clověk velmi zamě~tnaný potřebuje denně 
k jidlu asi hodinu, aG i půl hodiny dobrému 
fletsh4riánu stačL Cas ten rozdělen na oběd a 
na večeři obnášl půl anebo dokonce čtvrt ho­
diny na jedno jldlo. Mnoho toho za tu dobu 

-nesni, ale sní tolik, kolik stačl k udrženi sil a 
pružnosti. Na počátku ovšem bude jldlo trvati 
mnohem déle, dokud jsme neodvykli své oby­
čejné „žravosti". 

„ Tti<!et soust chleba doko!1,ale v ústecif 
rozpuštěných stačí silnému-muži za potravu na 
2_. hodiny,. a sni-li je udaným způsobem, stane 
se mu jldlo toto rozkoši" - Fletsher-Borosini. 

Avšak i toto mr:ožstvl řidl se dle individu­
ality jodnotlivcovy a proto i zde jest nejdůleži­
tějším poslouchati svých vlastnlch instinktů, ne­
bof ~o iitačí jednomu. nemusí stačiti druhému. 

' 

. 
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16. Pl'oč jest treba potravu éo ,nejdůklad:­
n~ji slinami promísiti? -

Ve slinách jsou obsaženy šťávy, které · již 
částečně potravu stravuji. Třetiaže i při nefdů~ ' 
kladnějšlm promíšeni není čas v ústech dosta­
tečný, aby tu ve slinách obsaženým p ty a I i­
n e m mohly ,býti proměněny škroby , v cukry; 
přece na sládnutí chleba v ústech se může 
každý přesvěd.čiti, že takové 'pochody již aspoň 

· se zaváděj! a počlnaji. Dáte připravujeme ' tím i 
oromfšenlm také pózdějši tráveni pankreatické. ·', 
Slinami se potrava alkalisuje a činí schopnou 
reagovati s kyselinou žaludečnl. Taková pótrava · 
takto ve šfávu proměněná, vybavuje pak v .. 
hrtanu r e f I e x p o I y k a c í , takže se pal< 
potrava sama polyká. ' A k pi>lykánl Se Sami 
nikdy nutit nesmíme. jest lépe sousto, jež ' ná~ 
nechutná, z úst vyjmouti, než je polknouti a 
organismus postaviti před úlohu, stráviti sousto' 
nestravitelné. ' 

„Neutralisace, alkalice, proměna uhlohydrátů, . 
částečná é'mulse a počátek zmýdelnění tuků, 
to jsou pochody možné jen v ·ústech a ději ~ 
ta.m snáze, než později ve dvanácterníku trá­
vením pankreatickým a účinkem žlÚči". Fletsher. 

Z vlastn1 zkušenosti eodávám, 'že trpfval " 
jsem · ve svém mládl častým a silným pálením 
žfthy. Užlval jsem proti tomu sody nebo pálené 
magnesie, již' jsem spotřeboval velké množství. 
Soda mi působila mnoho plynů a kyseli.Qa ze 
žalud~u · s~ stále do úst vracela. Tehdy jsem 
arci nevěděl, že sliny jsou k tomu, aby a1kali­
so_yaly potravu a následke~ toho jsem nutil 
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žaludku stále potraviny, které ky5elost šťav. 
žaludečních jen zvyšovaly. Memento pro toho, 
kdo rpá časté pále nf žáhy. N~třeba dodá­
vati, že při fletsherování není po takovýchto 
přiznacich aní stopy. 

. ' 
17. Jaké následky má důkladné tvýká1'. Í 

potravy? · 

, Žvýkáni jest ovšem nutno, má-li býfr splně n 
požadavek předd1ázejfcí. Přes to však se nemá · 
počítati, koli~rát byla potrava rozžvýkána, pro­
tože tím se odvádí mysl od řádného proclrnt­
náváni. 

Anglický ministr G I a d s to n e ustanovil 
pravidlo, že má 'se kaž1é sousto žvýkati 32krát 
To však jest . velice rozdllné u . různých lidí v 
r6zných dobách a u různých potravin. Některé 
potraviny tolik nepotřebuji, jiné se musí žvýkati 
mnohosetkrát: Na přlklad 6 gramů mladé cibule 
potřebuje k rozžvýkání dte Fletshera 722 pohybů 
ž\rýkaclch, nemá-li dech býti cítiti po cibuli a 
má-li býti žaludkem tak . ztrávena jako lekce 
S{ravitelný škrob. Kůrka blléko dtleba potřebuje 

' asi 40, střldka 50 kousnutí, černý nebo komisnl 
chléb dokbnce 70.-100 kousnutí. • 

Jisto jest, že toto kousáni působí velmi bla­
h.Odárně na z u by. Když . jsem poprvé před­
nášel o fletsherování na Staroměstském náměstf, 
vystoupil po přednášce jeden z posluchačů, u -
ka~uje mi řadu perel ve svýck ústeca a tvrdě, 
že si tak své zuby prokousal. Já sám jsem po­
zqroval hned na počátku fletsherovánl, že. po~ 

I 

• 
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čal mi mizeti zubní kámen, jímž jsem před tím 
velice trpěl. . 

Při žvýkáni však neni · jediným . cllem po~ 
travu co n e j d ů k I ad n ě j i r o z m ě I, n ,i t i, 
nýbrž jest jisto, že žvýkání podporuje v miře 
co nejvyšší v y I u č o v á n f s I i n, jichž jest 
k promlšení potrávy zapotřebl. Proto právě jest ' 
potřeb! i potraviny k a p a I n é ž v ý k a t i, aby 
·i tyto se se slinami promísily. 

18. Jaké následky m?- prochutnáváni 
kapalin?, ' 

Každá kaiJatina, která není pouhou vodou 
bez chuti, jest vlastně ve vodě r o z p u š t ě­
n o u p o t r a v i n o u a proto i ona má býti 
jednak c k u t 1· z k, o um á na, hodi-H se k strá­
vení, jednak · má býti dostatečně s-I i n a· m i' 
pr o mf š e.n a, aby zbytečně žaludek neobtě­
žovala. Také mají býtL téměř všeck11y nápoje 
z a t ·k a I i s o v á n y slinami. 

Následek toho bude, že si o d v y k n e m e 
k a pa I in á m o str ý m. Tak odvykl jsem si 
pm oce4 což jsem dřív~ činil velmi rád ve vel­
kých množstvích. Tak odvykáme si i nápojům 
alkoholický'm. . 

Dle F I e t s h e r a jest každá potrava ka­
palná pro člověka, jenž má zuby, něčfm nepři­

... rozeným a pijeme-li ji , aniž ji se slinami dů­
kladně pwmíslme, poškozujeme tím těžce svůj 

- organismus. To p{ati o kažqém nápoji, který 
rná . nějakou chut. Zvláště mléko, káva, . pivo, 
vino, likéry směji se požlvati jen v malých 
dou.šcich a maji se důkladně vychutnati. 

; 
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úplný abstinent bude pokládati, praví Flet­
sher, za nesprávné, že připouštfme piti alkoho_:­
lických nápojů, alé -'může býti ujištěn, že při 
našem způsobu života si i nejtěžší pijáci pití- od~ 
vyknotl a piji-li, že to mohou při ochutnáváni 
činiti y tak nepatrném množství a žvýkáním 
připrav! nápoje ty k 'úplnému · strávení tak, že 
se stanon neškodnými. 

Těžce nemocným se radfvá, aby mléko n'ebo 
polévku na s s á v a l i t r u b i č k o u. T{m se 
docflf jen toho, že jednak se pij~ po m a 1 ý c h 
d o ú_ š k á c h, jednak se v y I u č u j í s o u­
č a s n ě s I i n y, kreré se s nápojem směšuji a jej 
stravitelným činí. . 

Stejný úkol má u kojenců s s á n f m I é k a 
z p r s ů rpatčiných , třebaže toto jťst již alka­
lické a k trávení v žaludku jiz upravené. 

Někteří z nevědomosti se posmívajl, že flet-.. 
sheriáni nemol10u žvýkati polévku nebo káv.u, 
protože jim při tom vyteče z úst. Takoví lidé 
však předně dokazují, že neumějí dosu'd kou­
sati se zavřenými ústy, což jest při nejmenším 
požadavek jednoduché slušnosti pro každéko,. 
který při jídle nechce mlaskati, jednak se pro­
zrazují, že berpu do úst příliš velká sousta anebo 
velké doušky, které ovšem v ústech jeo ne­
snadno se udržuji a zpracují. 

1 19 . Jaké následky bude míth vynasna­
žíme-li se každé sousto co nejvíee pro­

ehutnati? 

Na poč4tku nám toto prochutnávání způ; 
sobl sice některé obtlže, ale jakmile tomu zvyk-,,.. 

~ I 

" 
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neme, stane se nám to druhou přiro~eností. 
Tomu prochutnáván~avykneme tím snáze, že 
-přinese nám mnoho zkoše dosud nepoznané. 
Nejen že budeme ti vždy při jídle p o c i t 
v ústech c o ne př I jemnější, ale pocit 
tento potrvá pak celý den. Již to, že ony ob­
t~že, jimiž tak často trpíme po hojném obědě, 

' který jsme kltali, časem zmizí a stanou se n~­
ďm· neznámým, nýbrž . i stá I ý po c i t s y­
t o st i, b I a h a a d ě ti n s k é r a d o st i z e 
ž i v o t a rozlije se našim.i žilami. Každé sousto, 
byť to byl i jen kousek suchého chleba, stane 
se nárt) hodem lukulským a my dokonce čim 
-dále tlm více odvraceti se budeme od krmí vy­
braných a drahocenně upravených a najdeme 
své největší potěšení v krmfch jednoduckých. 

Ale věc tu nelze dobře popisovati, to se 
musí prožíti. · 

20. P1·oč nutno jest vyjmouti z úst každé 
so11sto nestravitelné? 

Každé soustO' nestravitelné, nebo i takové, 
' které nebylo ústy řádně předpracováno, fo jest 
řádně rozžvýkáno a promfšeno slinami, jes~ 
obtíži, ano i nebezpečím pro náš organismus. 
Sousto takové · může býti zpracováHo a str á­
v e no faludkem nebo střevem jen . částečně 
anebo v ů b e c n i k o I i a 11sazuje se ve střevě 
jako nestravitelná hmota, která počne k v a s i ti. 

Při tom kvašeni vyvi)ejf se zapáchajlcí p I _y n y, 
které , částečně ven vycházej!, č~stečně však 
stěnami střevními prollnají a celé tělo naplňují 
.a ' otravuji. Z . toho vznikají různé Jlevolností, 
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jimž p.odroben jest každý člověk příliš hodujícr 
a při tom hltP.jfcí. • · 

Jíme-li při tom ještě nadbytečné množ­
s t v f m a. s a, vzniká " krvi velké množstvl ky­
seliny močové, která se pak us~zuje v krystalech 
v k16ub~h a způsobuje bolestLr ~ e u matic k é. · 
Tomu všemu bychom zabránili, kdybyckom 
krmě řádně prochutnávali, nebol organismus. 
sám by pak zamítal krmě, jichž požlvánf pů-
sobí tělu nesnáze. • 

Vyndáváni soust nestravitelných t úst má 
se ovšem dfti 1ak, aby nebylo dotčeno · naše 
okolí, asi jako to čínlme s peckami ovocnými~ 
kostmi, nebo slupkami · z hroznů. , 

„, 

Vfm z vlastni zkušenosti, jak organismus 
sám zamítá sousta nestravitelná nebo špatně 
rozkousaná. Od útlého· mládl se mi všechna 
sousta špatně rozkousaná a všechny částečky 
nestravitelné, jáko žlázy nebo slupky od ovoce 
ze žaludku samovolně v r a c e I y d o ú s t. 
Domnfval jsem .se, že to jest nějaká má vzlá~t­
nost a že můj žaludek jest podobně nějak u­
stroje~ jako žaludek býložravců, kteřf potravu 
dvakrát přežvykuji~ Ani toho jsem si ·nebyl 
vědom, že to jest hrozbou přírody a · ópravou 
mé hltavosti. Tento úkaz zmizel skoro kned. 
jakmile jsem počal žití dle zásad Fletsherových. 
jest to přirozeno, neboť se do žaludku nedo- J 

stává více žádné potravy špatně rozžvýkané 
-a následkem toko se žádná nemusl do úst vraceti 

21. Jest .možna pN žvýkání zábava při 
. ' jídle? 

· · jest nejen možna, nýbrž k udržení dobré 
nálady i záltodna. Na počátku ovšem, cJokud 
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není člověk žvýkáni zvyklý, vede to snadno 
k tomu, že na žvýkání zapomene, což však také ~ , 
mnoko neškodl,- veboť přechod k nové životo­
spfávě má býti nenáhlý. Ale pozděii, když se 

. stane žvýkáni Elrukou přirozeností, možno se 
snadno zábavy účastniti. Arci rozymi se samo 
sebou, že ten, který má plná ústa, nemůže 
<lobře mluviti, ale hltání takové jest jednak vel­
kým křickem proti s l u š n é m u c _h o v á n I, , 
jednal\, v a d í to také s p r á v n é m u ž v ý­
k á n f, při němž jen m a I á s o u s t a maji býti 
najedno~pracovávána. Taková žravost se ovšem 
každému co nejkrutěji mstí. 

Při malých sousteck se zvýší požitek z jldla, 
naučíme se vážiti a oceňovati i . jemné odstfny 
v chuti a stane se nám to milým zvykem. 

Jinak jest dobře, zvláště s počátku, n e-
p ř e k á n ě t i. Věnujem~-li .žvýkáni přilišnou · 
pozornost, vadl to jen vylučování šfav ze žláz 
a ruši to centra nervová v jich práci. ž v ý-
k e jme pomalu a důk•adně malá 
·s o u s t a, p ř e v a I u j m e -v ú s t e c k a o 
ostatnl přenechme starost při rodě. • • 

22: Jak poznáme, že žvýkání po.travy 
a -vůbee celá práce v dutině ústní jest 

ukončena? 

Když potravu řádně žvýkáme, děje se p o­
.l y k á n í s a m o o d s e b e bez našeho přiči­
něnf. a to jest nejjistějšlm znamenfm, že jest 
potrava řádně zpracována. Zvláště stuši pozor 
dáti na potraviny kapalné, aby i tyto se slinami 
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promíšeny, v malýck kvanteck 'také totriuto sa­
movolnému polykáni byly přenechány a v žádném 
případu abychom jick nepili jako vodu. 

Jiná známka, dle níž poznáme, že práce úst 
jest · ukončena jest ta, že spusto při žvýk'án! již: 
nemá ž á d·n é chuti. ,...,..,. 

23. Jak póznáme, že máme přestat jísti?; 

jsou dvě známky1 dle nichž poznáváme; že 
již m'áme do'st. Jedna z nich, a to jest známka 
nepravá - se zračí v tom, ž e ž a I u.de k 
je s tj p In. Ale když. se ukáže tato známka, 
jest vlastně již pozdě. To jsme již jedli přlliš 
mnoho. · 

Druhá známka, i která však se má zjeviti na­
před, jest po c i t u s p o k o j e n i, úplné vy.:.. 
mizení přáni jlstf .ještě , vice. Tato známka ~e 
ovšem nedostavuje u, těch, kteří byli zvyk(i se 
přejldati a nutno ji teprve časem získati tím, že 
bedlivě pozorujeme své vlastní nitro; jeho pudy 
a .žádosti. 

) \ 
. · . Přemoci se a nalézti sebe sama .opět, les~ 
hlavním cí-lem b,o je pr o ti ob žer st~ í; 
který jest důležitějšf, než boj proti opilstv!. 

Věnujeme-li vice pozornosti pochodu žvý, 
kaclmu, přesvědčíme se brzy, že organismus 
náš ' jest s to daleko menší množství potravin 
skutečně tráviti, než jsme mu dos~d vnucovali. 
Všichni j f m e p ř 11 i š m n o l:i o a to proto. 
že velká část potravin zůstává vůbec nestrávena 
a slouží za potravu bakteriím střevním. které 
Um způsobem stále a zbytečně v těle svém 
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krmlme, nebo! jest dokázáno, že jest pověrou, 
jakoby jich k tráveni bylo v těle třeba. Arci 
dokud se přejídáme, bude jich potřebí; není-H 

'.neči~ot, není potřebí metařů. 

24. Jak to poznáme, že životošpráva naše 
· ' jest přiměi:ená? 

' t 

To poznáme jen stálým zkoumáním odpo­
vědi, jež nám příroda dává na naše popudy. 
Vedle I i b é, h o po c i tu, jemuž se tě~íme, 
když jsme správně jedli, máme stále po z o­
r o vat i s v é výměty, to jest produkty ~vého, 
tráveni. Mnohý se zhroz!, že má věcem ta!{ 
odporným věnovati svou pozornoat, ale právě 
ta okoloost, že jsou výměty ' naše nám . samým. 
odpornějŠí;- než výměty zvířecí, by měla ' nám' 
býti upomenutím, že něco ned v pořádku. ' 

Jak v předu pověděno, nemůže potrava lidí 
. liltajiclck řádně býti zpracována střevem a jaký 
tedy dív, že vyckázf. ze stř0vá lmijjc, zapáckajic 

' a nad t~ ve rnnožstvf 'napbytečném. ; 

'-

· Zda nemusíme se štltiti sami sebe, že ssebou 
nosíme tak velké množství hmot se rozkládaji­
eích, zápachem svým n~s i naše ' okolí obtěžu„ · 
jicích. Zda nenl deprimµj!cím vědomC že jsme 
vlastně jakýmisi ' stroji na výrobu lmojiv. 

• I 

Mnohý však řekne, že to již je lidský · náš . 
osud a že to jinak býti nemůže. 

Ale tomu nutno odpověděti, že se mýlí. Jen 
naše nesprávná ·životospráva zaviňuje okolnosti 
tyto a naši vzdělanější potomci sotva .budou-

) 
' 
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moci pockopiti. jak mohli jsme žiti při takové 
strašlivé n e či sl o tě v n i t ř n i, jako my stěž( 

r cllápeme, jak mohli naši předkové žiti při své 
mnohdy velké nečistotě vnější. ' q -==== ~„A.ď . ~~ll~ ~g . 

r --- ---
25. Jaké maji býtí vlastnosti výmětů 

lidskýclr při řádné životospťávě! 

1. Podoba výmětů našich má byti taková, 
jaká jest podoba kozfch nebo ovčích bobků . 

2. Výměty · tyto nemají ani po opuštěni těla, 
ani později zapáchati a jejich povaha má 'býti 
čistě aseptická. 

3. Jejich množství i s vodou -nemá obnášeti 
<!_enně vice než 50 - 60 grammů. To jest - asi 
desetina toho, co se dnes pokládá za m.1ožstvf 
normální. 

Fletsher o tom píše : 
„Ekonomický popel tráveni. má podobu pi­

lulek nebo kuliček k sobě stištěných. To na­
stává delším· prodlenfm zbytků stravovacfcil 
v tlustém střevě. Tu nenl zápachu, ani známky 
po hnilobných bakterilc~ a vzniká jen teplý pacfl, 
podobný pachu mokré hlíny, nebo teplé prsti. 
Vzorky takových výmětů byly uchovány po· pět r 

tel, zůstaly bez zápachu, vyschly časem a roz­
padly se ponenáhlu v prach. Žádná moucha 
neusedne na takový výmět." 

--1-

26. Jak ěastá má býti stolice při řádné 
životosprávě? 

Všeobecně se pokládá ~a nutno, aby stolice 
nastávala vždy jednou za den , a to jest pl'i o- -
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byčejné neekonomické životosprávě také nutným. 
Při fletskerování však neni věc tať nebezpečnou , 
protože výměty jsou aseptické a jsouce daleko 
méně objemné, neobtěžuji střeva. Ale i tu se 
dostavuje časem vyrovnání v tOm připadu, když 
na počátku nebyvala stoliae tak pravidelnou. 
takže i fletsheriáni aspoň v pozdějším stadiu 
snadno ·si stoltci podobně zreguluji. 

27. jest potřebí ještě něčeho jiného vě­
děti o stolici ? 

,Ano, a sice věc velmi důležitou. jest známo, 
že fletsheriáni nepotřebují klosetového papíru, 
čehož však lze dosáhnouti jen tím, že na :zá­
chodě nesedl jako na židli, nýbrž sedaji .na 
bobku. To jest totiž jedině přirozená poloha µři· 
této funkci. Naše klosety jsou špatně stavěny, 
protože na nich se sedí a tím se ukládá střevu 
velká práce, neboť jest při · tom ohnuto. Jest to 
.tak, jako kdybychom chtěli protlačit zaskřfpnutou 
kaučukovou trubici nějakou hustóu kaši. Vinou 
toho jest pak namáhani při stolici a časté he-

•meroidy. Proto lídé venku pracujici jich nemají~ 

Pozorujme jen koně, když se vyprazdňuje . 
Tu řiť se širo.ce otvírá, stěna střevni se vyklopí 
ven a když lejno vypadlo, opět se vklopl do­
vnitř. Stejně - tomu jest u člověka SPdíciho na 
bobku, nikoli však sedlciho v poloze vyššl. Tu 
střevo se nevklopl zpět a zůstává venku, což. 
jest příčinou zmfněné choroby. 

Jako při všem jiném, t_ak i zde všák slušl 
stále mlti na paměti, že přírodu jest třeba po-
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slouchati při každém jejlm pokynu a proto jest 
nutno, kdykoli se ukáže sebe menši potřeba, jí 
vyhověti. __ 

28. Není oba v, že zhubneine a.. seslábneme, 
když budem_e mnohem méně jísti? 

Zhubnuti arci nastává při osoMck, které byly 
nadmfru tlusté a clrnvaly pod kůži značrié vrstvy 
tuku. Zkubnutí toto se jevl i tfm, že nějaký ča " 
po . započetl nové životosprávy váha těla značn ě 
se sniží a kůže se po~ne scvrkati, takže 9soby 
iakové nevypadaji tak dobfe, jako vyhl~ely "' 
dosud. O seslábnuti však neni řeči, protože na­
opak se každý cit! silnějšfm a pružnějšfm. Osoby, 
které byly přiliš hubet1, naopak s!lí. Každý, ať 
'silný či hubený, se priblížf své váze · normální. 

Dokladem tohoto tvrzeni jest opět každý, kdo 
11ovou životosprávu si osvojí. Já byl příliš tlustý 
a proto mi ubylo 15 kg. Mé choti, která byla 
přlliš hubená, · na váze přibylo. Mně zmizelé! 
vrstva tuku a za to se mi počaly tvořiti svaly, 
a~ jsem v tu dobu tělesně necvičil, 

F I e t š.h e r podrobil se rok po početí riové 
životosprávy zkouškám svých sil- u profesora 
·C1'1ittendena na universitě v Vale. kde byla kon­
sta'tována jeho překvapujici výkonnost a vytr ­
valost ve všech možných druzfch ·sportu. Tam 
překonal nejsilnější athlety tamnéjšího tělocvič­
nélto sdruženi, ač sám · vůbec nebyl trainován. 
Při veslovánl musil vykonati cvičeni, jež bývala 
-dávána nejlépe vycvičenému I mužstvu, cvičeni 
velmi unavujlcí a pro začátečnlky vůbec nepro­
-vepitelná a hle, fletsl'ier vyko01al je bez před-

', 

I" 

I ' ....:. 31 -· ., 
I 

chozích cviků s lehkosti dosud nevídanou. Všichni 
• byli lim překvapeni'. Již před tím ujel na kole 

za den 300 km, čímž překonal daleko . tehdejšl 
rekord, ač · se před tlm v jízdě zvláště necvičil.' . . 

Byť i snad z toho n~následovalo; že každý 
takto fletsherovánim sesílií myslim, -ie tim jest 
qostatečný podán důkaz, že pří tom.člověk ne­
seslábne. 

29. Není fletsherov:\ní spojeno s jinými 

I ' 

obtížemi tělesnými? 

Obtíže jisté jsou, ale jen takové, kterým by 
člověk dříve nebo později neušel a které při­
vodí jinak jeho předčasné sestárnutí a konečnou 
smrt. Nesprávným životem nahtomadl se totiž 
v těle našem tolik různých jedů, od nichž se 
musi organ(smus vyčistiti. Maj!·li ·~e tyto látky 
odstraniti, nutno převésti je opět do krve, což 
způsobuje tytéž obtiže, ' kter~ jsme · cítili, když 
se do krve dostaly. To platí hlavně o různých i 
usazeniná,ch ··gicktických, jako o krystalech ky­
seliny močové, které se usazují v kloubech„ 
Proto pociťujeme v prvnlch týdnech fletshero­
vání různé zdánlivě již zahojené neduhy v malé 
ovšem · míře a po krátké době opět. My přlmo 
.cítíme, jak tyto růfoé jedy, nemocemi našimi 
a nesprávným žitim v těle nahromaděné, opět 
v krvi se rozpouštěj! a se vylučuj! a přiroze- • 
nými průchody odcházej!. -Na příklad kyselina 
močová, vznikaj!S:í nadbytečnou stravou masitou, 
jíž sytila se krev, na různých místech těla se 
usazovala. Fletsherovánlm se krev · čisti a jest 
llásledkem tolm s to ony krystalky v ~obě opét 
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roupouštěti a je z těla vylučovati. To se jevf 
všeobecnou nevolnosti, vznikajicl z přesyceni 
cen i krve kysel i no u močovou, která však po­
mine, jakmile se kyselina močová z krve vy­
loučila. S ni také pominou i všechny bolestt 
r-heumatické, které nás až do té doby trápily. 

30. Ja)\ dlouho t1·vá tento stav· přechodu)·~ 
uež se člověk úplně :notaví ze svých za­

staralých nemocí? 

Doba tato bude u různýck lidi různá. Zálež! 
na tom, jak dalece jsou zatíženi neduhy, které 
se přirozenou životosprávou maji zlepšiti a dále 
na tom, jak svědomitě . vykonávají pravidla. tuto 
udaná. Celkem však lze za to miti, že asi pět 
měsíců fletsherování průměrně ,člověka · zbavi 
všech jeko někdejších obfíži a jeho vnitřek v'f'­
čistf, ač bylo pozorováno, že i tři měsíce vy­
stačily k výsledkům, které se často zdály býti 
zázračnými. . 

Průměrně stač! týden tohoto epikurejského 
života, aby_se člověk seznámil se všlm, čeho 
jest k tomu zapotřebi, a aby okusil oněch roz· 
koši a stavu volnosti, který plyne ze zachováni 
těchto pravidel, takže se stane horlivým při­
vržencenm tohoto života a již nikdy se ·nechce 
vrátiti k dřfvějšlmu způsobu. 

31. Kterých obtíži se možno fietshel'o­
váním zbaviti? 

Tim, že množstvi výmětů se značně zmenší, ­
-0dlehči se v prvni řadě střevům a ledvinám, 

~-

' - 33 - ,.--

Břfpadné choroby těchto ústrojů ~e zlepši a 
časem docela zmizl. Hem~roidy, potiže při trá- · 
venf, katary se zlepšují vůčihledě, bolesti hlavy 
pominou, jazyk ztrácl povlak. V krátkosti vrátí 
se c h u t k p r ~ c i. 

Moje choť ztratila fletsherovánjm své pe­
riodické bo)esti Rlavy a já sám ztratil,jsem bo­
lesti rheumatické, jichž jseill z!skal .za války 
světové. 

Člověk , když tomu zvykn~, sotva může po­
chopiti, že mohl tak dlouko žiti v takovém bludu 
a v takové nevolnosti. cm na sobě,, že virči-
hled.ě mládne: · 

Pak teprve puckopí, že správné trávení·jest 
základní podmlnkou zdrav!. P ř e j I d á n I a 
nesprávné trávení jest přičino u 

·" m n o h a n e m o c í. Jest známo, že porucky , 
žaludeční a střevní jsou předchůdci jiných ne­
mocí. 

Naproti tomu možno tvrditi , že fletsherováni 
jest' nejlepšf profylax, to jest p r o s t ř e d ke m 
och r a n n ý m proti všem nemocem. 

32. Jak chrání ftetsherování proti ue-
' moeen1? , 

j ak v 'otázce druké bylo řečeno, vznikají 
nemoci je'cinak nákazou a jednak disposicí te­
lesnou, t. j. většl nebo menši schopnosti ne-
moci se poddati. · 

Že d i s p o s i c e k nemoci se zmenší, když 
j.ělo není přetíženo nadbytečnými a nepotřeb­
nými, protože nestravitelnými potravinami, jest 
bez· dalších výkladů tasno. 

z_ 
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Ale také n á k a z a ne.mocemi infekčnfmi 
se fletsherovánfm· značně omez!, ne-li docela 
znemožní. A sice proto, že n a t ě I e z d r a-
v é m a v n i t ř n ě č i s t é m ž á d n ý c lt o- ' 
{ob op I od n ý zárodek ne m1 ů že žit i 
a tím méně se šířiti. \ 

" / 
To může dokonce mnohéko nemocnéRO za-

chrániti, oenf-li · arci již pozdě. Každému jest 
jasno, že střevo, naplněné hnijlcfmi odpadky, 
jest živnou půdou pro všeclrny druky bakterii 
a to nejen pro takové, které jsou našemu trá­
vení prospěšny, nýbrž i pro takové, kter~ žijí 
na útraty naše){o těla. 

Ale nejen takové nebezpečí hr jest, nýbrž 
i nebezpečí 'rázu mechanického. , 

Dr. M o n k s v Bostonu ukázal, že délka 
lidské!Ío střeva kolísá mezi 3 až 8 metry. Ale 
poněvadž střevo dlouhé nemá vice bradavek 
trávíclck než střevo krátké, nutno 1miti 'za to, 
Že toto střevo dlouhé nnikló prodlo~ženlm ná­
sledkem přeplnění střeva. 

Nastane-li novým způsobem života zkr2ceni 
střeva, jak se follo někteří . lékaři obávají, 11e­
bu9e to jistě na škodu. Jest jisto, že při tyfu 
střevním nejnebezpečnějšl je proděravění střeva, 
které snadno nastane, zvláště u střeva příliš 
napjatého a často přeplňovaného. Proto nesmí 
nemocný tyfem požívati ~ádné pevné stravy. 

Jést pravděpodobno, že. z á n ě ~ s I e p é Ř o 
st ř e v a, . jenž má jisté příbuzenství s nemo­
cemi krčními a s hnisáním žlaz, také má svou 
důležitóu příčinÚ v nečistotě krve a že fletshe-

I 

J 

I 
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rováním i tyto nebezpeěné záněty se stanou 
řídkými. . 

"Nemoc nenf nic jiného, než znečistěni or­
ganismu lidského a jeho následky. jest to naše 
vfastnf špfna; kterou jsme do svéhó těla vnesl i 
jednak nedbalost!, jednak nevědomost! a c h a·m­
t i v o st!. Clověk lve své chamtivosti a hltavosti 
polyká sousto za soustem, jen aby jicŘ co nej­
vlce spolykal, ž i j e, a b y jed I, misto aby 
jedl k tomu účelu, aby mohl býti živ. A draze­
za to musí platiti svým zdrávim i svým št0-
stím." (Fletsher-Borosini) l 

~3. Je~t pravda, že- se člo\Těk dočká ph 
fletsberování vyššiho stái'í? , 

\ 

jest to pravda. Přirozené stáři zvířat, pokud 
tato byla chráněna, aby nezemřela smrti násilnou. 
jest asi šestkráte delší než doba jejich vzrů ­
stu. Mělo by tedy stáří lidské obnášeti asi1 

110-140 let. Kdyby se pak děti déle vyvíj~ly, 
což by nastalo při normálním způsobu života 
a trvalo by do 15 let, bylo by stáři lidské asi 
l 5Ů let. 

Umírá-li člověk dři ve, děje se to pro to,že 
schází smrti násilnOll- Ovšem velká zvířata, která 
by 'R\1 mohla ublížiti, jsou již vyhubena , ale jsou 
jin! nepřátelé horši, bakterie choroboplodné, pro. 
něž připravuje sám úrodnotJ půdu vnitřnl ne 7 

čistotou svou. . 
Toho dokladem nejlepšim jest, že lidé. t 

když pozdě počnou žíti popsaným způsobem. 
omládnou a nabývaji sil, o nichž se domnívají. 
že jich jíž dávno pozbyli. · 

„ 

1 

\ 
\ 



I, 

-Jt -

Fl~tsker dává za příklad člověka, jenž v 65 
letech se rozloučil ·se svými přáteli, .očekávaje 
svoji brzkou smrt a rozdal jim všem své foto­
grafie na památku. Brzy poto1T' však přijal zpu­
sob životu podobný způsobu Fletsherovu a se­
šel se pak s Fletsherem u téhož fotografa, když 
se dal znovu fotografovati ve I 00 leteck. Byl 
úplně zdráv a cltil se při plných silách. Mohu 
také jmenovati italského šlechtice, jménem Lu i g i 
C o r ha r o, jenž podobně žil, ač neznal ještě 
vŠť;ho toho a dožil se stáří t 00 let. Také jsem 
slysel jmenovati Cech:i„ jenž podobně byl živ. 
Byl to mly,nář F ran tiše k S á z. a v s ký . · 
v jeřl u Velkéko Meziříčí na Moravě, jel)ž velmi 
pomalu iedl a. řlkal všem, že !oko potřebuje 
pro své zdraví. Nikdy ť nestonal. Zemřel rpku 
1897 následkem úrazu ve stáří 78 let. 

-.--
34. Kde nalezneme doklad toho, že člo­
věk flets.herováním mťtže omládnouti? 

Nejlepším dokladem toh~to twzení jest každý 
·člověk sám, jenž to <na sobě vyzkouš~J. 

·Výborným dokladem takovým' jest sám pů­
vodce této nové životospráv-y Ho race F I e t- , 
s i. ·e r, jenž ve 49. léteCh byl starcem se še­
divými v.fasy a vážil 97 kg. Byl tak ckuravý, 
.fo pojišťovna, u niž se chtěl dát pojistiti, ho ' 
necktěla přijmout. To přimělo jej, že studoval 
svou ,životosprávu a zvěděv o radě Gladstoriově 
o důkladném žvýkáni, počal studovati, co děje 
se ·s potravou . Při jfdle. Výsledek tohoto studia . 

- . jsou rady v p_ředešlém popsané, které způsobily, 
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že sám Fletsker během krátké doby se zotavil, 
za několik let od pojišťovny jako zvláště zdravý 
muž ~yl přijat a do 65 let věku svého postupně 
zase omládl a dokonce přeborníkem v r'ůznýclt 
zápasech tělesných se stal. 

35. Jaký význam má fletsheťování Jti•ii 
výchově mlád~ž~? 

' 

.... 

Čím dřlve se nauč! člověk řádné života- ' 
' správě, tím lépe P.TO něj. Většina nemoci dět-1 
ských pochází z přecpáváni a portvýživy ná­
sledkem nedostatečnélw tráveni. Když dítě jest 
slabé, mají rodtče za to, že málo jí. Zatím ditě 
takové j e n m á lo t r á v I. Rodiče nutf pak 
dítě, aby jedlo )eště vice a podávají mu často 
těžká, špatně stravitelná· jídla. , 

, Kdyby obrátili svůj zřetel místo na jídlo rli­
~ji na tráveni svých . dítek, dospěli -by jistě 
k lepším výsledkům. 

. \ 

Ale i když jsou dítky zdrávy, neškod( když. 
záhy se naučí řádnému trávení. Mladé tělo mnoho 
snese a zůstane sn'ad zd,rávo i. při stálém pře­
cp,ávánl a zdá se dokonce na polUed ukazo­
vati dokonalé zdrav!, ale přece pak později se 
to člověku vymstí. Přeďčasné stárnutl a cho­
roby s tlm spojené jsou následkem takové ne­
pečlivosti. 

Místo toho však, aby rodiče před takovými 
konci dftky své chrániii, stávají se místo ochránců 
jejich nej~ětšími n e přát e 1 i, ne-li dokonce . 
vrahy, Spatnými suggescemi, pře.cpá-
v á n i m, c h o r o b n .o u t: i t I i v. o s t I páši 

.• 

• 
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rodiče na svých dětech z nevědomosti nejtěžšf 
hříchy a otravují j~jích žívot Matky, které samy 
nesprávně jedí a dětí své nesprávně krmí, pášou 
na nich dvojnásobný zločin. · 

36. Který jest soeiální význam fletshe­
- rování? 

. Sociální význarr. správné životosprávy se 
nedá ani dobře odl:!adnout. Přlroda odměňuje 
každéko-, kdo jejich pokynů dbá, _ z.dr a·v í m, 
b I a 'no by ťe m, ·štěstí m a d I o u hý m 
v ě ke m. Dovedete si představiti, co všechno 
tento dar by znamenal v bědnýck dnešnícl:! po­
měreck našich? Dovedete pochopiti, co by to 
znamenalo, kdyby se ·v r á t i I o z d r a v í těm, 
.kterým je vál~a porušila, kdyby se c h u t k 
p r á c i vrátila těm, K.teří o ni utrpením a vše .... 
obecným rozvratem byli připraveni? A co by 
to znamenalo, - kdybychom mokli žíti ú s p o r-

·. něj i, takže by nám stačila vlastni úroda a_my 
nebyli odkáz~ni na dovoz z ciziny? 
Při fletsherování vymizí potřeba jísti mnoho -
masa . . Není-li to jako na zavolanou v době, kdy 

' ·náš dobytek jest vybit? 

Uvažte zda nestojí za to, uvažovat o sou· 
stavě, která slibuje vám nápravu rozháranýck 
poměrů našich a co více, přináší si;ebbu i prvky 
duševní a vysoké úrovně etltické, činlc své 

· stoupence a k t (v n í m í, š fa s t n ý m i a d o­
b r ý m i? Mohla by naše rep'ublika dostat něco 
lepšího do vínku, než přiliv nových sil do krve 
svých synů a dcer? Může míti větší bokatstvi, 

j 

/ 

,1 
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než zdravé, kvetoucí tváře a silou kypící paže 
svých občanů? Ne n I bohatství obsažen o 
v ž 1 u té m k o v u, nýbrž v červe 11 é. ) 
z d r a v é, č i s t é k r v i. 

'\ . 
37. Jaký má fletsherování význam 

mravní? 

jest známo, že' Cilověk nešťastný nemůže býti 
dobrým. Správné trá·i1enl přinášl nám všeobecný ' 
pocit blaha, který poukazuje na dosažení du.­
šev ní rovnováh y. Naše vášně se zmir­
ňují, stáváme se klidnějšími a pomljejicí nervosou 
stáváme se sckopnějšlmi konati své povinnosti 
občanské a lidské. 

jako přestáváme stát. a nápoje alkoholické 
a o nadbytečné množství masa, tak i naše touhy 
duševnl pnou se k věcem ušleckfilejšlm a vyš­
ším. Přlslovi „J s m e' c o i í m ~", sluší obměniti 
v příslovl „J s m e co trávíme". jako dosa­
hujeme správnou životosprávou čistoty vnitřní 
tělesné, tak se stáváme čistými i duševně. · 

„Čistý jest nejsilnější," pravil Zola 
a to se nikde tak neosvědčuje, jako v přfpadu 
tomto. Všichni stoupenci nové životosprávy mi 
v tom dajl za pravdu. Proto jest nutno prohlásiti, 
že fletsherovánl jest pr vn i m st u p n ě m k do­
s až e n I vyššl úrovně mravní a že jest 
schopno v prvé řadě nahraditi nejen ony škody 
hospodářské, které jsme utrpěli dlouho trvajíc! 
válkou, nýbrž i ještě tíže nás stihnuvšl pokromou 
mravní. Každý, jemuž ,na srdci leží zdárný vý· 
voj přlšti našeho mladého státu, měl by vši silou 
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podporovati toto hnutí za ozdravěnlm, které by 
se mohlo státi nejdůležitější pomůckou k pře­
v ý chov ě n á ro ů a. 

~ 

DO SL O V. 

Nestačí knížku tuto přečísti. Přemýšlejte 
o tom, co jste četli a zkuste to sami. A po­
znáte-li, že vám to wospělo, dopište. autoru 
knlžky na dolejšl adresu, aby mokl vaše zku-

. šenosti sděliti !aké ii.ným. A přijdete-li do Prahy, 
jděte občas navštíviti j~ho přeCiinášky, které koná 

• každé neděle na Staroměstském 
n á m ě s t í v 9 h o Q i n d ~o I. J\ objednejte 
si i dalšf knižky - správné životosprávy jednající· 
o správném .dýcháni a o správném odpočinku. 
Jsou to klav\lě knihy: . 

. Katechismus 2. : Zdravá krev bohatstvím 
_.národa . .; . . . . . . . • . Kč. t ·-

Katechismus 3. : ,Zdr@_vými nervy k 1harmo­
nické osobnosti . · . . . . . Kč. 2·-

Mra vouka přirozená. I. Sebevýchova Kč. 6"­
Spisy tyto i seznamy ostatnlck spisů lze 

obdržeti s připočtěním na poštovné (rekomando) 
2 Kč. dopíšete-li sr na adresu 

Or. Alexandr Batěk, Praha·Břev.nov 30. 

·' 

Setba 45. lllb . l'fobod1 Ja"'°"6 . . „ . . . 1 Ke. 
ietba 46. Etfka na· zéll:ona vtvojov6m . . Kč. t ·40. 
Setba 47.-48. Pfevýchova Sokolstva . . . . . t Kč. 

Setba 49.-55. Převýchova !en1 . . . . . . . 4 Kč. 
Setba 56.-57 Převýchova Volnou Myilenkou 2 Kč. 
Setba 58.-59. Převýchova vojska . .. .. K 1·20. 
Setba 00. Štěstí ve vú . . , . . . . · . • . t Kč. 
Setba 61.~65. Neznámo-Tajemno . . . . . . 6 Kč. 
Setba 66. ' Práce a kapitál . . . . , : . . . "• 80 h. 
Setba 67. Samotou k myělenkém krilonkým 80 h. 
Setba 68. Jak zvýělti naět valutu . . . •· . . 80 h. 
letba 69. Hledejte perly v bahně •. • . . . • 80 b, 
Setba 70. Nezapomfnejte . . . . . . . . . I Kč, 
Setba 71. UkAzněnosti k stobodě .. ... l Kč· 
Setba 72.-76: Za Masarykem ••.•.•.• 4 Kč . 
ietba 77. Chraňme se nespravedllvo1U . . 1 Kč. 
Setba 78. Zábavy naět mlide!e . . . . . 1 K~· 
Setba 79. Nechytračit • . . . . . . . . . . 1 Kč" 
Setba 80. Neutiskujte . . • . . . . .. . l Kč, 
Setba 81. Větit a nevětft . . . . . . '. : • I Kč. 
Setba 82. Klepy ... '. .. , ....•• .. I Kč 
Setba 83. Kri1tu1 a mravouka pftrozenA .. 1 Kč 
$etba 84. Sen hmoty . . . : . . . . . . . t Kč: 
Setba 85. Hmota ae probouzejlc_i . . . . . 1 Kč. 
Setba 86. Národ pijanll národem otrolul . . 80 b. 
Setba 87. Hmota vědomá . . ' . . . . . • . I Kč. 
Setba 88. N ái boj volebni . · ·• , ~· . · . . . Kč. 1 ·20. 
Setba 89. Proč tolik zla kol nA1 . . . ·. Kč. 1 ·20. 
Setba 90. Chtějme býti zdrivf . . . . . . . I Kč. 
Setba 91. Jsme neamrtelÓI? , .- ...... 1 Kč. 
Setba 92. Jazyka dar světil nám Bůh . . . 1 Kč. 
Setba 93. Svoboda praci a zodpovědnosti . 1 Kč. 
Setba 94: Af rostou dvě minuty . . . . . Kč. 1 ·20. 
Setba 95. Tabu . . . . . . . . -., . . . Kč. I '20. 
Setba 96. Co sl lidé pomyalf . . . . . . Kč. 1 ·20 
Setba 97. AtlanU1 • . • • . . . . . . . . . I Kč. 
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