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Abstrakt

Hlavnim ukolem bakalarské prace, ktera se jmenuje ,,Zdravotnickd doporuceni
Zivotniho stylu, jejich vyvoj a popularizace v soucasnosti’ je predstavit vyvoj
zdravotnickych doporuceni od antiky do 19. stoleti a jejich nasledné porovnani s
modernimi Casopisy. Prace je rozdélena na teoretickou ¢ast, ve které je popsan vyvoj
zdravotnickych doporuceni od antiky do 19. stoleti a jsou zde uvedeny zakladni pojmy,
mezi které naptiklad patii regimen sanitatis, cvi¢eni, ovoce a zelenina. Dale jsou
V teoretické Casti uvedeny a popsany doporuceni a mnozstvi piijimaného jidla a piti.
Mezi hlavni literaturu, ve které jsou tato doporuceni popsana, patii napiiklad Galén,
Salernska Zivotosprava, Cornaro, Regimen zdravi Henrycha Ranzovia, Marek Marci
z Kronlandu nebo tfeba Em. Kapper a jeho Léceni pfirozené a Zivotosprava dle piirody.

Ve druhé casti je popsano srovnani soucasného stavu zdravotnickych doporuceni
S historii. Srovnani je provedeno na zaklad¢ jiz vypracované teoretické prace a
modernich casopisii. Podle tohoto porovnani se da fici, ze vétSina zdravotnickych
doporuceni z historie pretrvavaji az do dneSni doby. A to at’ se to tykd cviceni, které se
diive doporucovalo s prazdnym zaludkem a dnes je to stejné, tak i se stravou se to ma
podobné. Dtive se doporucovala stiidmost v jidle a piti a dnes je tomu stejné tak. Pokud
chce byt cloveék zdravi a v pohodg, je dulezité, aby se nepiejidal a ptili§ mnoho nepil.

Soucasné s druhou ¢asti, ve které je uvedeno srovnani soucasného stavu s historii,
jsou zde tfi vyzkumné otazky. Tyto ti1 vyzkumné otazky se tykaji toho, jakou roli hrala
strava ve stfedovéké a starovéké medicing, dale jaky je vztah soucasnych doporuceni
s doporucenimi regimentii zdravi a nakonec jestli nékteré humoralni teorie pfetrvavaji

az dodnes.



Abstract

The aim of the bachelor work named ,,Health care recommendations on life style,
their development and popularization® is to introduce development of care
recommendations from ancient times to 19th century and afterwards their comparison
with modern journals.

The work is divided into theoretical part in which is described development of care
recommendations from ancient times to 19" century and are stated basic terms, for
example regimen, sanitatis, exercising, fruit and vegetable. There are also stated and
described recommendations and quantity of ingested food and drink. These
recommendations are from the books of Galen, Salernska Zivotosprava (Regimen of
Salerno), Cornaro, Regiment zdravi Henrycha Rankovia, Marek Marci z Kronlandu and
Em. Kapper and his work Natural treatment and regimen according to nature.

In the second part of the work is described comparison of the current state of the
care recommendations with the history. The comparison is made based on already
worked out theoretical work and modern journals. According to this comparison we can
say that most of care recommendations from history last until today. Even if it is related
with exercising formerly recommended to do with empty stomach and nowadays are the
same. It is similar with the food as well. Formerly was recommended food and drink in
moderation, as well as today. If a person wants to be healthy and fit, it is important not
to overeat and drink in moderation.

Concurrently with the second part, in which stated comparison of current state with
the history, there are three research questions. These questions concern of what role was
the food in medieval and ancient medicine, what is the relationship of current
recommendations with recommendations of health’s regimen and finally if there are any

theories last until today.
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UvVoD

Hlavnim tématem mé bakalaiské prace jsou zdravotnickd doporuceni zivotniho
stylu, jejich vyvoj a popularizace V soucasnosti. Myslim, ze tato problematika je
neustale feSena u vSech 1€kaii a dietologi. Existuje malo lidi, ktefi o sebe opravdu
pecuji, a ktefi se zajimaji o to, co maji jist, pit, nebo jak by mé¢li cviéit, aby se udrzeli ve
formé.

Jiz fecti filozofové se domnivali, Ze choroby, které ¢lovek mél, byly do jisté miry
zluta 7lu¢. Nedilnou soucésti zdravotnickych doporuceni byla také regimen sanitatis
neboli zdravosprava, ktera urcovala, jak se Clovék ma stravovat, pit a hybat. Tato
regimina se stala natolik oblibenymi, ze je nékteifi dietologové a 1€kati pouZzivaji jeste
dnes. Dikazem toho, Ze tato regimina se opravdu vyuzivala, mize byt i to, ze se podle
nich fidila prosluld salernskéd Skola, kterd radila, jak se clovék ma hybat, co ma jist
Vv ur¢ity mésic, jak ma dbat o hygienu, nebo co a kolik by mél pit. Podle téchto regimin
se tidili také lékati, ktefi svd doporuceni vénovali kradll, cisafim a vyznamnym
osobnostem. Patfil mezi né¢ napiiklad Mistr Havel ze Strahova, ktery svd doporuceni
vénoval cisafi Karlu IV. nebo tieba mistr Pavel Zidek, ktery ji vénoval krali Jifimu
z Podébrad.

To, Ze by méli vSichni jist s mirou a obezietné, dokazuje ve svém dile i Ludvik
Cornaro, ktery dlouhd léta Zil nesttidmy a lehkomyslny Zivot. Ale po t€Zké nemoci si
uvédomil, Ze pokud bude Zzit stfidmée a pokrmy a napoje konzumovat s jistou mirou, je
schopen se dozit velmi vysokého véku. Také regimen sanitatis od Henricha Rankovia se
pfipojuje k tomu, Ze cokoli €loveék konzumuje, musi to konzumovat s mirou a rozvahou,
jinak si pfivodi nemoci. Poukazuje také na to, Ze pokud €lovek cvici ve spravnou dobu a
spravné cviky, mize se dozit vysokého véku a byt zdravi. Marek Marci z Kronlandu byl
zastance toho, Ze 1 kdyZ je ¢lovék nemocny, nemél by pfestat Upln¢ jist. Témito nazory
se rozchéazel se fadou lékart, ktefi v pfipadé nemoci jidlo zcela zakazovali. A to, Ze
V historii bylo oblibené pousténi Zilou, se mu také nelibilo a byl pfimo odptirce pousténi
zilou. Jeho mysleni a nazory velmi upoutali Bohuslava Balbina, ktery o tom spole¢né

s Dobtenskym, profesorem prazské lékarské univerzity sepsali dilo Othosophie.



Bohuslav Balbin také sepsal baseii o svych nemocech a jejich prubézich, vénované
pravé Markovi.

Dalsim dilezitym spisem byla také Sana consilia media, neboli zdrava rada
1ékarska, které slouzila lidem, kteii si nemohli dovolit ze svého piijmu zaplatit 1¢kaie.
Toto dilo obsahovalo rady, kterymi by se mél v pfipad¢ nemoci ¢lovek fidit. Je zde také
uvedeno, jak se vyvarovat nemoci, které by ¢lovéka mohli postihnout. Dulezité bylo
vyvarovat se hlavné hnévu, starostem a zarmutku.

To, jak by se mél ¢lovek spravné stravovat, popisuje ve svém dile také Kodym.
Uvadi, co je pro télo prospésné a co nikoli. Jaké maso je pro lidsky organismus nejlepsi
a jaké zase nejhorSi. Jaké piti je nejlepSi a pro¢ a v neposledni fadé také to, ze
nejdilezitéjsi je, aby ¢lovek jedl pravidelné a Casto pil.

Vegetarismus, ktery se v historii zacal objevovat, radil lidem, jak se nejlépe
stravovat. Tvrdi, ze nejlepsi je pit Cistou vodu a jist pouze chléb a ovoce. Kralovec
vydal dilo, ve kterém uvadi, co neni ¢lovek prospesné a co ndm nesvedci.

V soucasnosti existuje mnoho casopisti a rad o tom, jak se sprdvné stravovat a
hybat. Mezi oblibenymi je napiiklad casopis Vlasta, ktery v soucasnosti radi jak se
stravovat a pit, aby ¢lovek nepftibral, jak se hybat, aby to ¢lovéku bylo pfijemné a
pritom udélal néco pro své zdravi a také to, jak pe¢ovat o své zdravi. Dal§im casopisem,
ktery se zabyva naSim zdravim, je Casopis Medurika, ktery obdobné¢ radi, co délat, jak se
oblékat, stravovat a hybat, aby byl ¢lovék v potadku a zdravy.

Cilem mé bakalafské prace je popsat vyvoj zdravotnickych doporuceni Zivotniho
stylu od antiky do 19. stoleti a porovnat zdravotnicka doporuceni Zivotniho stylu
s radami z modernich ¢asopist. Prace je tedy rozdélena na historickou ¢ast, kde popisuji
vyvoj zdravotnickych doporuceni a poté ndsleduje soucasny stav, kde je porovnani

modernich ¢asopist s tim, co se doporuc¢ovalo v historii a vyzkumné otazky.
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1. TEORETICKA CAST
1.1 Harmonie, téIni tekutiny a dietologie
1.1.1 Ctyfi télesné stavy

Filozoficky princip feckého mysleni se odeddvna zakladd na principu harmonie a
rovnovahy. To, aby si ¢lovek udrzel rovnovahu po cely jeho zivot, je dillezity faktor na
cesté ke zdravi. Rekové se domnivali, Ze choroby byli projevem pravé nerovnovahy u
Cloveéka mezi Ctyimi télesnymi Stavami (latinsky ,,humores®, odtud humoralni teorie),
mezi které patfi krev, zlu¢, Cerna zlu¢ a hlen. Aby rovnovaha mezi t€émito Stavami
fungovala, bylo zapotiebi, aby ¢lovék mél vhodnou stravu a spravny zplsob zivota.
Tyto tekutiny se navzajem proplétaji, misi a koluji ptisobenim ,,vnitiniho ohné*. Tento
vnitini ohen vznikal v srdci jako druh energie, ktery byl pro télo nanejvys potiebny a
zérovei byl propojen s pfirodou. Ctyfi ,humores* byli pfipodobnény ke &tyfem
zakladnim zivlim, coz byly- ohen, vzduch, zemé¢ a voda, ,jimz odpovidaly ctyri kvality:
horko, sucho, studeno a vlhko. Krev byla horka a vihka, zluta Zluc horka a sucha, cerna
Zluc¢ studena a suchd, hlen studeny a vihky (ﬁihovd, 2005, s. 37).“ Dilezitym faktorem
pro zdravi ¢lovéka bylo také klima a stfidani ro¢nich obdobi. Dochazelo-li k ¢astému
vykyvu pocasi a stfidani teplotnich rozdild, dochazelo tim padem 1 castéji
K nerovnovaze mezi §tavami a elementy, tudiz ke zhorSeni zdravotniho stavu. Dulezitou
roli hraly nejen klimatické podminky, ale také to, v jakém prostiedi se CElovék
vyskytoval. Hippokratés vysledoval na svych cestach, Ze v n€kterych krajinach je
opravdu vyskyt urcitého onemocnéni vétsi, neZ jinde a to diky mnoha faktorim, jako
naptiklad nadmotska vyska, slunecni svit, Cistota ovzdusi, nebo tfeba kvalitni vodni
zdroje. Dalsi velkou roli samoziejm¢ hrala i samotnd ,konstituce clovéka, ktera
souvisela s pomérem a vzdjemnym misenim ctyr télesnych §tav (Rihovd, 2005, s. 37).“
Hippokratovi je mimo jiné také ptisuzovano uceni o temperamentech a rozliSovani typa
podle povahy (a podle pievladajici télesné §t'avy) na sangviniky, choleriky, flegmatiky a
melancholiky.

Dtlezitou roli hralo také spravné stanoveni diagndzy. Lékat musel brat v Gvahu
vSe, co mohlo pacientovi zplsobit onemocnéni. Diagnosticky proces mél u hippokratikti

velice vysokou kvalitu, celé to bylo velmi inteligentné ucelené a rozpracované. Slo jim
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o to, aby se medicina nestala pouhym femeslem, ale také uzndvanou védou. Pri
navrhovani 1écby hrala svou roli ,,diaitd*, znamé jako ,,diaeta®. Neslo vSak pouze o
doporuc¢enou stravu pii onemocnéni, ale také o celkovy zplsob zivota. Vedle této
takzvané diety, ktera musela byt pro kazdou osobu stanovena vzdy individualnim
zpusobem, se také podavaly vselijaka kloktadla, 1éky, koupele, vino, bylinné caje,
pousténi zilou a mnoho dalSich. To vSe podle 1€kaiti napomahalo ¢lovéku ke zbaveni

Skodlivin a dosazeni ztracené rovnovahy télesnych stav. (1]

1.1.2 Hippokratés-pojednéni o zivotosprave

Hippokratés se narodil kolem roku 460 pf. n. 1. a byl povazovan za otce mediciny.
Radu let ptisobil jako ambulantni 1ékaft a také jako 1ékai putoval po mnoho zemich, kde
1é¢il nemocné lidi. Jeho schopnost vylécit lidi se stala proslulou po celém svété. Nejen
ze 1€&¢il, ale také vyucoval studenty chirurgii a disciplinu. Oblast, kterou se Hippokrat
zapsal do podvédomi kazdého studenta, byla jeho etika. VSichni studenti, ktefi studovali
medicinu, se setkali se zasadami Hippokratovy piisahy. I kdyZz v souc¢asné dob¢ se ma
za to, Ze tato ptisaha vznikla az po jeho smrti. g

Pro zdravotnicka doporuceni zivotniho stylu je velice dulezité znat ,prirozenost
cloveka jako celku (Bartos, Fischerova, 2012, s. 458). Z ¢eho se télo sklada a co je ¢im
ovladano. Jediné tak je mozné rozpoznat, co je pro télo vladnouci a co ho ovlada.
Nedilnou soucdsti tohoto poznéni je, znat Gcinky tekutin a pokrmil, které télo pfijima,
nebo jsou mu vlastni a dokazi v lidském téle naplnit to, co je jiz vyprazdnéné a dale
télesnd namaha, bez které nedochazi k pfirozenému rozkladu v téle. Velice dulezité je
znat pomér mnozstvi potravy k mnoZstvi namahy. Jestlize se tak nestane a jednoho je
vice nebo mén¢ oproti druhému, télo bude pietizeno a diive nebo pozdéji se dostavi

nemoc. @
1.1.2.1 Ohen a voda

Ohen a voda, dva zivly, které ma ¢lovék a Zivocichové. Naprosto se od sebe lisi, ale
co se tyké uziti, jsou shodné. Jedna bez druhé nemlze fungovat. ,,Ohen je schopen
neustale vsim hybat a voda neustadle vse Zivit (Bartos, Fischerovad, 2012, s. 459)." Ob¢
se navzajem stfidaji a vladnou, ale zadna z nich nemtize mit nadvladu. Je to z toho

davodu, ze ,,kdyz se ohen priblizuje k nejmensimu podilu vody, schazi mu vyziva a
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obraci se tam, odkud miize byt Ziven. Kdyz se voda priblizuje k nejmensimu podilu ohne,
schazi ji pohyb a v tom okamzZiku se zastavuje (Bartos, Fischerova, 2012, s. 459).“
Jakmile se voda zastavi, ztrati vladnouci moc a napada ji ohen, ktery ji stravuje jako
vyzivu. Jestlize by se nékdy stalo, Ze jedna Cast ovladne vSe a druhd nebude mit nic,
doslo by k absolutnimu nevyrovnani. Kvalita ohné¢ spociva v teplu a suchu a kvalita
vody ve chladu a ve vlhkosti. Navzajem to maji tak, Ze ohent ma vlhkost od vody, nebot’
i V ohni je vlhkost, a voda ma suchost od ohné, nebot’ i ve vod¢ je suchost. (2

Duse cloveka, stejn€ jako télo a ostatni véci maji sviij fad a systém. ,,Do clovéka
vchazeji casti casti a celky celkii, které maji smés ohne a vody (Bartos, Fischerova,
2012, s. 461).“ Je to dano proto, aby jedny z Casti braly a dalsi zase davaly. Kdyz se
Z jedné casti da, do druhé to o tolik ptfibude a naopak, kdyz vezme, tolik ubude. A tak je
to i s lidskou pfirozenosti. Kdyz jedno tlaci, ta druhé tahne, a kdyz jedno dava, druhé
zase bere. 7

Duse, kterd vchazi do Clovéka, je slozena z ohné a vody, coz jsou c¢asti lidského
téla. Je jich celd fada a jsou naprosto odlisné. At uz jsou to muzské nebo Zenské, Zivi se
a rostou tim, jakou ma ¢lovek zivotospravu. Je nezbytné, aby to, co ¢lovék piijme, mélo
vSechny ¢asti. Pokud by se stalo, ze néjakd ¢ast by nebyla pfitomnd hned ze zacatku,
nedoslo by k jejimu riistu a nemohla by vyziva k ni¢emu pfistoupit. Pokud vSak ma
veskeré nalezitosti, mize kazda rlst ,,na svém viastnim misté diky vyzivé pochdzejici ze
suchosti vody a vihkosti ohné, jedno tlaci silou dovniti a druhé ven (Bartos, Fischerova,
2012, s. 462). Casti pretrvavaji, dokud je jiz dané misto nedokaZe pojmout a neni jiz
zde dostateéna vyziva pro maximum jejich moznosti. Casti, které dané misto zaplni jako
prvni, se oddéli a smisi. Kdyz se nastoli spradvnd harmonie, jsou schopny zit ze stejné
vyZzivy jako predtim. [

Duse Cloveka se sklada z ohné a vody. Vchazi do kazdého Zivocicha a také do
¢lovéka hned pfi jeho narozeni a poté v ném zUstava. Neroste vSak vSude stejné. U
mladSich lidi, kde jsou ob&hy rychlejsi, a télo roste, tam fidne a Zhne, protoze je
stravovana tim, jak télo roste. U starSich, kteti se pohybuji pomaleji a jsou studena, je
stravovana tim, jak se ¢lovek zmensuje. Téla, kterd dosdhnou spravného véku a plnosti
svych sil, dokazi duSi Zivit a napomahat ji rast. Cokoli vejde jinam nez ma, tak

neporoste, cokoli se vejde do Zeny, je schopné riist, pokud méa vhodné podminky. [2]
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N4

vSak dulezité byt obezfetni, protoze zde dochazi k velkym zménam a télo by mohlo
upadat do nemoci kvuli pfisunu ohné a vody. Takovému télu nejlépe piispiva
doporuceni zdravého Zivotniho stylu opa¢né k ro¢nimu obdobi. Pokud je v téle nejhustsi
voda a nejleh¢i ohen, téla vice stonaji v zimé nez v 1ét€ a na jafe vic nez na podzim. Co
véku se tyka, nejzdravejsi jsou mlada téla a nejvice nemocna jsou téla ve stafi.
Takovym lidem je doporucena zivotosprava, kterd by méla zahtivat a vysouset a to jak
stravou, tak 1 namahou. V tomto piipad¢ by télesna cviceni méla byt zaméfena spise na
ze takovi ¢lovek vice stond na jafe nez na podzim. Nejvice nemocni jsou mladi, protoze
télo roste rychle a jsou nachylngjsi k riiznym zanétim. Zdravotnicka doporuceni jsou
v tomto ohledu takova, Ze prospésna jsou jidla a napoje, které vysuSuji a ochlazuji.
Nejlepsi cviceni jsou v tomto piipad¢ ta, kterd jsou zamétena na vnittek téla. Nejsilnéjsi
ohen a nejleh¢i voda zpisobuje, ze v obdobi, kdy je télo nejsilnéjsi, je nejvice nachylné
na nemoci a ve stafi jsou nejvice zdrava. Nejmirnéjsi oheil a nejsussi voda znamena, ze
¢lovék je nejvice nemocny na podzim a zdravy na jate. V détském veku jsou tato téla
nejvice zdrava a kolem ctyficatého roku veéku jsou nejvice néachylna K riznym
onemocnénim. Cviceni se doporucuje v tomto ptipadé jen mirné. Takto je tedy dobré

, v R . , . . 2
rozpoznavat slozeni piirozenosti a rozdil mezi ohném a vodou. [2]

1.2 Regimen sanitatis

Slovo regiment je v dnesni dobé chapano jinak nez ve staré ¢estin€. Regimen totiz
znamenal spravu a to ve smyslu spravovani. Existuje také velice pékné slovo
,Zivotosprava“ a slovo ,,dieta”, ale ani jedno ptesné nevystihuje pfesny pieklad regimen
sanitatis. Naprosto pfesny pieklad by snad byl ,,zdravosprava“, bohuZzel ale takové slovo
snad ani neni a proto bude nejvhodnéjsi, kdyz se v néasledujicim vykladu bude pouzivat
termin regimen sanitatis. &

»Regimina sanitatis se stala nejrozsirenéjsim a velice vitalnim Zanrem stredovéké
lékarské literatury (Rihovd a kol., 2010, s. 46).“ Hlavnim obdobim regimin bylo 13. -
15. stoleti. Regimen se vyvijel a vznikal v t€sném vztahu ke scholastickému mysleni,
které od 13. stoleti ovladalo 1¢kaiské fakulty az do osvicenstvi. I pfesto, Ze se v prub&hu

let tato regimina ztratila, je nutné podotknout, Ze obsahové se jimi fidi n¢které knihy az
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do dnes. Jsou to vétSinou dila, kterd jsou zameétfena na dietetiku, sport, civilizacni
nemoci, spanek nebo udrzovani zdravi. Je velice piekvapujici, ze v dobé stiedovéku,
kdy kazdy pevné véfil v Boha, vzbudila Regimina u lidi tak velky zajem a otazku
vlastniho duSevniho i télesného zdravi. Regimina sanitatis byla spojena s vyukovym
programem. 1!

Jednim z hlavnich témati regimin bylo zdravi, jeho udrzovani, péstovani a
ovlivitovani, dale také prevence pted chorobami a viibec obecné zdravi zivotni styl.
V tomto spise tedy nejde o nemoc jak je tomu u podobnych literarnich spist, ale tady
jde o zdravi, vychovu ke zdravi obecné a dosazeni dlouhovekosti. 31

Zéakladni osnovu regimen sanitatis tvofi Sex res non naturales, coz v ptekladu
znamena Sest véci, které nejsou Clovéku vrozeny. Mezi téchto Sest véci patii ovzdusi,
strava (napoje, jidlo, jejich davka a denni rezim), bdéni, spanek, napliiovani,
vyprazdiovani, pohyb a klid, rozmanita duSevni hnuti. Tyto uvedené véci je ¢lovek
schopen ovliviiovat ve sviij prospéch a to jak v dusevni tak i télesnou pohodu. !

Regimina sanitatis v podstaté skoro vitbec necituji Hippokrata, jak by se dalo ¢ekat,
ale mnohem castéji cituji Galéna a jeho De dieta. OvSem vubec nejvice se zde objevuji
arabské encyklopedie, které sehrali vyznamnou roli pfi vzniku regimina sanitatis. 31

Regimina sanitatis se v podstaté rozd€luji na tii velké skupiny. Prvni skupina je

vyukova, ta slouzila jako ucebni pomucka na lékatskych fakultdch. Druhd skupina je

-----

vvvvv

historickou osobnost. Tato tfeti skupina byla nej¢astéji vénovana vysoko postavenim
osobam. Diivod, pro¢ tato tieti skupina regimina byla sepsana je prosty. Slo v podstat& o
udrzeni nebo ziskani pfizné a také o vyjadieni dikii za projevenou laskavost. Mezi
nejznaméjs$i regimina patii Salernské regimen, které pochazi z lékarské Skoly

jihoitalského Salerna a je napsano v jednoduchych versich. [3]
1.2.1 Dietetika a hygiena soukromého zivota

Existuji tfi zékladni modely mediciny, podle kterych se fidilo mnoho Iékait a
veédct. Mezi tyto tii zakladni modely patii ,,res naturales, res non naturales a res contra

naturam®. Res naturales zahrnoval vrozené faktory, fyziologii a zdravi, res non
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naturales obsahoval ne-vrozené faktory, véci ne-ptirozené a res contra naturam faktory

piirodni, patologie a nemoc. [

1.2.1.1 Res naturales, res contra naturam

V prvni fadé existovala oblast zdravi, ktera by se dala chapat také jako fyziologie,
nebo jevy, ze kterych se sklada lidské télo, které je tvotreno sedmi vécmi, které jsou
ptirozené. Mezi téchto sedm véci pattili: zivly, kvality/temperamenty, télesné stavy,
organy a casti téla, t€lesné¢ pochody, duchové a schopnosti. A téchto sedm véci, mélo
kazdé své cCasti. Mezi zivly patfil ohen, vzduch, voda a zemé. Do kvalit nebo také
temperamentl se tadili horky, studeny, vlhky a suchy. T¢lesné stavy byly slozeny
z krve, flegmy nebo také hlen, ¢ernd zlu¢ a zluta zIlu¢. Za organy a Casti lidského tcla
byly povazovany mozek, srdce, jatra, nervy, tepny, zily, kosti, blany, svaly, Zaludek,
ledviny a stfeva. Télesné pochody byly hlad, traveni, retence a vylu€ovani. Duchové
byli pfirozené, vitalni a zivoc¢isné. A nakonec schopnosti byly pfirozené, duchovni a
zivoCisné. Tato kategorie se dala chapat jako ,,patologie”, kterou piedstavovalo:

nemoci, jejich pfi¢iny a symptomy. 4
1.2.1.2. Sex res non naturales

Tato oblast se stala v budoucnu zakladem veskeré hygieny a dietetiky a také je pro

wevr

V podstaté o ,,Sest véci nepfirozenych®, které tvoti: vzduch, jidlo a piti, pohyb a klid,
bdéni a spanek, produkty vyméSovani, hnuti mysli a citové pohnuti. 4

Ptesné téchto Sest véci hralo na poli dietetiky a hygieny vyznamnou roli. Pojem
,non naturales” tedy uplné neznamend, ze jsou nepiirozené, spiSe jsou tak néjak
nevrozené. Jsou totiz oddéleny od samotné stavby téla, ale jsou vyznamnym faktorem
pfi zdravi a nemoci. To, aby si ¢lov€k zachoval zdravi, v podstaté souviselo na téchto

Sesti neptirozenych vécech. O tom, jestli ¢lovék bude zdravi nebo nebude, rozhodovalo

to, jak se k témto Sesti vécem choval. [
1.3 Galénova Zivotosprava

Claudius Galénos z Pergamu se narodil zhruba Sest set let po Hippokratovi a velice
silnym zptsobem poznamenal l1ékafstvi. Jako 1ékaf pusobil i v gladiatorské skole. Zde

zacal zkoumat dikladné¢ anatomii a traumatologii lidského téla diky neustdlému
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oSetfovani zranénych gladiatord. Byla to jedind moZzna cesta, protoze pitvy lidskych tél
byly vté dobé zakazany. Dale se také velice do hloubky zabyval fyzioterapii a
dietetikou. Diky své ustavi¢né pili a snaze se dostal do Rima a stal se osobnim 1ékafem
cisafe Marca Aurelia. Ale vzhledem Kk jeho asertivité a vysokému sebevédomi mu
hrozila smrt z rukou jeho kolegl. Galén vychazel z Hippokrata a sam sebe povazoval za
Otce mediciny. Diky své neunavnosti a pitvani zvifat dokazal napiiklad, ze vejcovody
usti v d€loze, artérie, ze obsahuji krev nikoliv vzduch, moc se tvofi v ledvinach. Tim, ze
piefezaval nervy na raznych mistech téla, dokazal, ze nervy zprostfedkovavaji citéni.
To, jakou byl autoritou, dokazuje i fakt, ze se dosud pouzivaji n¢které jeho 1éky, jako je:
opium, kiida, zazvor, aloe, olivovy olej nebo pryskyfice. | v praktické mediciné byl

taktka dokonaly. Dokéazal rozeznat nemoci ziskané a vrozené, klasifikoval choroby. 5
1.3.1 O zdravé Zivotosprave

Nasledujici regimen se tyka Sesti Galénovych knih, které se nazyvaji ,,O zdravé
zivotosprave”. Vychazim z Ceského piekladu zivotospravy lékate Reimbota Eberhardi
de Castro, ktery ve 14. stoleti tento Galénlv spis témé&f doslova opsal. Prvni kapitola se
tykd uméni jak si uchovat zdravi neboli zdravou Zivotospravu, druhd kapitola popisuje
uzite¢nost, vyznam a prospéch cviceni, ve tfeti kapitole je popsan pojem neutralni
dispozice, ¢tvrta uvadi, jaka ma byt prevence proti bolesti z namahy a aby kvili ni
nikdo nebyl nemocen, pata kapitola pojednava stru¢né o tom, jaka je zivotosprava téla
s nejlepsi dispozici a také o Zivotospraveé ve staii a v Sesté kapitole se u¢i zachazet

s tély, které trpi nemoci. [6]

1.3.1.1 Spravné uchovani zdravi

Existuji dvé pfi¢iny poSkozeni naSich tél. ,Jedna je vnmitrni, kdy piisobenim
vrozeného tepla neustdile unikd a uvoliiuje se zakladni Zivotni vihkost ( Rihova a kol.,
2010, s. 127).“ Druha je vné&jsi a to ze vzduchu, kterym jsme obklopovani. Vzduch diky
své sile méni nasi dusi a té€lo k lepSimu nebo hor§imu a to podle toho jakou mame
ptirozenou dispozici a vzdy uvolni néco z latky naSeho téla. Je tedy dilezité, abychom
nahrazovali tu ztracenou latku latkou, kterd je ji podobné a to znamena pokrmem, tedy
latkou suchou a napojem coz je latka vlhka. Timto se udrzuji v optimalni rovnovaze jak

§tavy, ,tak i prirozend povaha obsahujici latky (Rihova a kol., 2010, s. 127)*. [6]
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Existuji dvé okolnosti, diky kterym mtizeme udrzovat zdravi, a zaroven tyto dvé
okolnosti 1¢é¢i. Jedna se tykd znovunaplnéni tim, co se ndm jiz z té€la uvolnilo a druha
nas zbavuje prebytecnych latek, aby se organy neucpaly a nestaly se slabymi. Zdravi se
da uchovat tak, ze se uvolnéné latky znovu doplni a ptebytecné latky se odstrani. (6]

U zdravého téla mizeme rozliSovat ¢tyfi druhy. Télo naprosto zdravé, které ovSem
existuje pouze teoreticky, ne jako skutecnost, dale je to telo, které je prevazné zdravé,
nasleduje aktudlné zdravé télo a posledni je neutralné zdravé télo. Pojem zdravi se tim
padem urcuje jako stav, kde se vykonavaji vSechny ¢innosti a kde smysly nevnimaji
jakoukoliv bolest. Nejlepsi zdravi kteréhokoliv téla netrva okamzik nebo kratkou dobu,
ale méni se spolu s vékem a tato zména vede postupem ¢asu az ke stari. O zdravi by se
mélo pecovat v kazdém véku a uchovava se prostrednictvim her, nebo tfeba vhodnou
zdabavou. Nadmérny neklid, smutek, vztek nebo tifeba plac¢ dé€laji z cloveka vice
cholerického a to by mohlo vyrazné ohrozit jeho zdravi a prispét ke vzniku horecky a
dalsi horké nemoci. Je to dano tim, ze veliké vzruseni mysli zptisobi, ze Zlutd zlu¢, ktera
je vytvafena pii fadném rozvrzeni $tav hnije. Pro zdravi ducha a téla je dulezité si hlidat
teplo, které je pfirozené a nezanedbavat cviceni. V piipad¢ ze se to nedodrzi, ucpou se
jatra a slezina a tim vznika padoucnice, mrtvice a dalsi revmatické choroby. Proto se
mnoho lidi, ktefi trp€li slabym pfirozenym teplem, 1é¢ili pravé cvicenim a pohybem
jako byl naptiklad lov, cviceni se zbranémi a mnoho dalSich. [6]

Vino je vhodné pro vSechny vékové kategorie, které nadbyte¢né produkuji Zlucové
Stavy. Diky tomu, Ze v détském veéku se diky veliké vlhkosti Zlu¢ nevytvafi, neni tieba,
aby dit¢ vino konzumovalo. Vino totiz velkym zptsobem zvlhcuje, dokaze zpisobit
vztek a tupost. Dospélym lidem vSak vino prosiva, protoze dokaze vyhnat zZlucové §tavy
a pomahd v pfipadé¢ suché sleziny a jinych casti tcla, které jsou pevné. Vino ma
schopnost zvlh¢it a také obnovit to, co bylo az moc vysuSeno, dokéze snizit ostrost
hotké $tavy a prociStuje prostrednictvim moci a potu. Vino je tedy vhodné pro urcity
vek, kdezto voda, je ur€ena a vhodna pro kazdou vé€kovou skupinu. [6]

To, jak si umét zachovat zdravi je postaveno na zkoumani téech oblasti: télo, jeho
znaKy a pficiny, které udrzuji zdravi. Existuji také ctyfi skupiny latkovych pticin naseho
zdravi: vSe, co télo pfijimé zvenci, jako je, piti, I€ky nebo vzduch, dale maséaze a chiize,

spanek a bdéni a v neposledni fadé pohlavni styk. [6]
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1.3.1.2 Vyznam a dulezitost cviceni

Cviceni je velice vyrazny pohyb, ktery proménuje dychani bud’ na intenzivnéjsi,
slabsi, pomalejsi nebo rychlejsi. Cvi¢eni mé tu moc, ze dokdze posilit pevné Casti téla a
piipravit je na vykon. CvicCeni totiz podporuje a znasobuje teplo, které je télu ptirozené
a zaroven dokaze uvolfiovat a otevirat pory a vyhanét S$téavy, které jsou v téle
prebyte¢né. Nejlepsi doba pro to, aby clovék mohl cvicit je tehdy, kdyz byl pokrm
dikladné straven a to dvojim travenim, které je v zaludku a v cévach neboli v jatrech.
Lidé by méli zacinat se cvi¢enim v piipadé, kdy se vyprazdni a to jak mo¢, tak i stolice.
Je to proto, aby se nekterd z téchto latek silou tepla, které ptisobi pfi cviceni, neodvadeéla
zpét do tela. Ten, kdo chce zacit cvicit, mél by nejprve podstoupit masdz. Existuji dva
druhy maséazi a to masaz, kterd ptipravuje k vykonu a druh4, kterd 1&¢i a uvolituje télo
po vykonech. [6]

Nektera cviceni, jako je napiiklad béh, skok, zapas nebo souboj jsou povazovany za
pouhy sport, ktery napomaha ke zdravi. Naproti tomu existuji také cviceni, ktera jsou
zaroven praci. Tim je mySleno naptiklad orani, seti, veslovani nebo bojovani. Existuji
ruzné druhy cviceni podle rychlosti a pomalosti, podle slabosti a sily, cviceni, které se
daji vykonavat uvnitf nebo venku, ale vSechny typy cviceni vyvolavaji a dokazi zvétsit
teplo, které je skryté hluboko uvniti téla. A po cviceni je dulezita koupel, ktera smyje

pot a prach z t&la. ©®
1.3.1.3 Neutralni dispozice (bolesti)

Je dilezité¢ zminit to, jak by se mély napravovat chybné stavy, které nastavaji,
protoze télo které cvi¢i, mize se dostat do Spatného stavu. Bolest je ozna¢ovana jako
neutralni dispozice, ktera je zplisobena chybnou Zivotospravou a nespravnym cvienim.
Bolest se bud’ tyka vSech ¢asti téla, anebo jen téch, které byli namahany. U bolesti se
rozliSuje sedm rozdili a druhii: tfi z nich jsou jednoduché a ctyfi sloZené: napinajici,
zanétliva a zranujici. Tyto tf1 jednoduché se vzdjemné propojuji a spojuji do viedovité
bolesti. Kazdy kdo trpi bolesti, potiebuje konzumovat jidlo. Pfi napinajici bolesti je
vhodné mensi mnozstvi jidla, zdnétliva bolest potfebuje velice malé mnozstvi vlhkého a
studeného jidla. U bolesti zranujicich a zanétlivych neni vhodné jidlo slizké, protoze
zabranuje vyparovani latek z té€la. Tato ¢ast vénovana rehabilitacnimu cvi¢eni ma ptes

pojmy strava, pohyb a klid vztah také k zivotosprave. [6]
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1.3.1.4 Cisténi organismu

Ptiznaky ohlaSujici nemoc jsou pfiinné, protoze maji pfi¢inu v téle. Takovéto
piiciny vznikaji jako nasledek $patného smichani §tav. Spatné §tavy v téle se daji
rozpoznat ze zivotospravy a to diky tomu, ze zaprvé doty¢ny Clovék mé poruchy
zazivani a dlouho jedl Spatné jidlo a pil nevhodné népoje jako je tieba tézké Cervené
vino, zadruhé v ptipadé, ze je n€kdo nachylny na Spatné stavy a bézné je mél, tak by
Casto trp¢€l na svrab, lepru, praSivinu nebo viedy. [6]

Velice dulezité je také zjistit to, jaky druh piebytecné stavy v téle ma. Pokud dany
¢loveék nebyl prilis aktivni a spiSe se povaloval, je jasné, ze zde bude nashromazdéna
spiSe hlenova Stava. Bohuzel ale u vétSiny nemoci a hodné v l1été se vytvaii piilis
mnoho hotké Zluci, na podzim a u tahlych nemoci se zase tvofi zIu¢ ¢erna. V ptipadé, ze
by $patné §tavy, které zptuisobuji nemoc, byly doprovazeny velkym mnozstvim krve, je
tteba poustét zilou. Jestlize si nékdo tfeba ze strachu nechce nechat pustit zilou, je tieba
ho donutit K silnéjsimu cisténi. Galénos jako piiklad udava: v pfipad¢, ze zdravy ¢loveék
onemocni kvili své Spatné Zivotospraveé a objevi se u n¢ho velké mnozstvi syrovych a
polostravenych $tav je dobré, nejprve pustit Zilou a potom S$tavu, které je vic vycistit.
V ptipadé, Ze by clovek vsak pousténi zilou zamitl, je potifeba provést velice dikladné
¢isténi. Galénos v tomto piipadé¢ poukazuje na to, ze je dobré, aby v prvnich dnech
¢lovek jedl spiSe jednoduché a tekuté pokrmy, aby se nevytvaielo pfili§ mnoho Zluté
zluci a neskodilo to Zaludku. Proto je vhodné naptiklad je¢menna Stava, malé mnoZstvi
octa a to predevSim v piipad¢, kdy je podezieni na velké mnoZstvi syrovych $tav
obsazenych v zilach nebo celém téle. Mlze se dat také porek, medové vino, medovy
napoj s octem, medova voda, zazvor, pept a viibec vSe, co néjakym zplsobem napada
husté latky a dokaze je ztedit. Ze zeleniny je nejlepsi locika, dale jsou to motské ryby,
chléb peceny v peci, horsti ptaci, nebo medové vino. Obecné vzato se hodi vSe, co ma

Cistici G¢inek, neni mazlavé a nevytvari prili§ hustou St’avu. [6]
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1.4 Salernskéa zivotosprava

1.4.1 Historie Salernské 1ékai'ské Skoly

Salernskd Iékatska Skola vznikla z nékolika kultur. Mezi tyto kultury se fadi
latinska, feckd, arabska a zidovska. Legenda, ktera se vypravi o zalozeni této Skoly,
fika, ze ji vytvorili Ctyfi ucenci, mezi které patiili: vzdélany kiestan, ktery hovofil
zahaleno tajemstvim, nebereme-li ov§em v uvahu tuto legendu. Podle nazvu ,,Civitas
Hippocratica® Ize usuzovat, ze se jiz od samého zacatku tato Skola zabyvala a hlasila
k antickému 1ékatstvi. Prvni dokumenty z prace této skoly vysly az v 11. stoleti, ov§em
Z jejich textu vyplyva jiz dlouhd existence $koly. [

V Salernské Skole vznikaly diky praci mnoha lékait, filozofii a ucitelti viibec prvni
piirucky a sbirky v lating, které byly vytvaieny z klasickych, arabskych a byzantskych
spisti. Jednou z vibec nejdilezitéjSich véci byla ediéni a piekladatelska cCinnost
vyznamnych 1ékatskych dél z arabstiny, fectiny a dokonce i z hebrejstiny do latiny, tedy
do jazyku evropskych vzdélanych lidi. Velice podstatnou roli v tomto piipadé sehral
Kartaginec Constantinus Africanus (cca 1020- 1087), vysoce vzdélany, zcestovaly muz
se znalosti mnoha jazyki a filozofie. Constantinus inklinoval ke kiestanstvi, stal se
mnichem a tficet let prekladal a tlumodil slavné spisy do latiny v klastefe Monte
Cassino. Je dulezité mit na paméti, Ze pro hodné¢ pojml musel vytvaret i latinské
nazvoslovi, protoze vétSina antickych 1ékafskych dél byla psana fecky. Constantinus
ovSem nebyl jedinym autorem, ktery ptfinaSel slavu salernské Skole. V Salernské
lékatské Skole byla dokonce sepsana didakticka basent Regimen sanitatis Salernitanum
vénovand krali Richardu Lvi srdce, protoze se zde v Salernu 1éCil ze zranéni, kterd si
zpusobil v kiizackych valkéach. Tato basen byla notoricky zndma a verSe, které jsou v ni
obsazeny, se objevuji snad ve vSech lékaiskych spisech ze stfedovéku a pozdéji také na
lékatské univerzité v Praze. Sviij vrchol zaZila Salernska 1ékarska Skola ve 12. stoleti a

pozdéji postupem Casu zacala upadat. g
1.4.2 Denni tad, jidla dle mésict

Podle salernské skoly by mél byt denni fad naprogramovan tak, ze hned jakmile se

¢lovek vzbudil, mél by se protdhnout, vyplachnout oci, u€esat si vlasy a vycistit zuby.
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Po ranni hygien¢ je dilezita snidan¢, aby ¢lovek nemél hlad. Salernska Skola v podstaté
zavrhovala poledni spanek a to z diivodu toho, ze by se mohla vyskytnout u clovéka
horecka, lenost nebo tiesténi hlavy. Tito u¢enci méli na paméti, Ze je dilezité nejprve
vyprazdnit stfeva a pak se znovu potfadné najist, protoze kdyby se to nedélo, mohli by
lidé trpét kieci, prebytkem vody, kolikou nebo zévrati. [8]

Béhem roku se stav téla méni, a proto by se méla zmenit strava i podle mésict.
V lednu teplé jidlo a ¢lovek bude zdravi, v tnoru se vyvarovat husy, aby ¢lovék nebyl
nemocny. V bfeznu nepozivat moc léky, aby se vyvaroval zdravotnim prijmim. Dale
pak v dubnu nejist chladné pokrmy, jinak ma ¢lovék sklony k nemoci, rano na la¢no pit
vodu, aby ¢lovék v kvétnu byl zdravi. KdyZ byl nékdo v ¢ervnu nastydly, bylo dilezité
pit anyz. Konzumovat mléko, kdyzZ se na ¢loveka hnala v srpnu nemoc, co se fijna tyce,

nejist zviteci hlavy, jinak by mohl ¢lovék zemfit. V listopadu chodit na prochazky, aby

se zahnali krevni nemoci a v prosinci se ni¢im nezat&Zovat a volnosti se pot&sit.
1.4.3 Spravna strava, vino a pivo

Broskve, hrusky, jablka, syrecky jsou zdravé a dobré. Jeleni, zajeci, hovézi nebo
kozi hyba s ernou Zlu¢i. V8e, co je hodné slané je zdravé a nemocného to poméaha
vylécit. Pro potéSeni bficha byla vhodna cerstva vajicka, ¢ervené vino nebo mékky
peceny chléb. Zvadlému nebo chorému télu dokaze pomoci pSenice, mléko nebo syr.
Hubenym k pfibiti sddla pomohlo veptové, mozecek nebo tieba morek. (6]

Pokud by si m¢l ¢loveék kvalitné pochutnat na vinu, salernska Skola doporucuje, aby
vino bylo silné, vonné, vzhledné, chladné¢ a svézi. Pravi, Ze bilé vino je lepsi nez
cervené, protoze Cervené vino pry piivadi mrzutost, chraplavy hlas a nadymani. Pokud
¢lovék pije vino az do noci a opije se, je doporucovano, aby si dal rdno znovu, aby se
télo zpravilo. Na opici je dobra Salv€j. Pivo by nemélo zapachat octem, mélo by byt
vatfeno z dobrého sladu a byt prihledné. Po pivu narostou svaly a ptibyde krve. Po pivu

se chodi velmi &asto na toaletu a bicho ma tendence se zvednout a zmekgit. !
1.4.4 Zdravé jidlo, zelenina, mléko, driibez a ryby

Chleba by nemél byt moc teply, tvrdy, moc piesoleny a dobie peteny. Casté jezeni
kirek miize ptivodit spalenou choleru. Veprové maso je hor$i nez ov¢i, ale pokud

k tomu pijete vino, stdva se pochoutkou. Most zadrzuje moc, ale otvira bfisni dvefe,
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svrastuje jatra a slezinu a vytvaii mnoho kament. Pfipijet pii jidle vodu je Skodlivé,
protoZe zmrazuje Zaludek. [

Slepice, koroptev, kirepelka nebo i holoubek jsou chutné a dobré na peceni. Co ryb
se tyka, zdravy je pstruh, bélice, okoun, Stika a thot Skodi hlasivkam. Hréch je uzite¢ny
az v pripadé, kdy se vyloupne hrachova slupka, protoze pokud by se tak nestalo,
hrachova slupka zpisobi nadmuti bficha a bolest. Mléko je nejlepsi kravské a ov¢i, kozi
nebo velbloudi se radilo hubenym lidem a z oslic je zvlasté vyzivné. Pokud si ¢lovek
uzene z mléka bolest a prijem je na to dobré maslo, které pronikne a vycisti. Ofechy
obecné byly povazovany za télu prospésné, protoze napomahali ke zlepSeni zdravotniho

stavu. [
1.4.5 Moudra doporuceni Zivotniho stylu, Zivotni §tavy

Salernska Skola pravila, Ze je moudré pravidelné pit. V 1ét€ studené a v zim¢ zase
horké napoje. Po ving, Cocce, Gpalu, bdéni az do rana nebo placi je zdravi ohrozeno. Na
o¢ni nemoci je dobry odvar z fenyklu, rGze nebo vlastov¢i byliny. Na zuby pomaha
nasbirat porkova zrnka a pfipravit z nich husty lektvar. Prostydnuti, alkohol, syrova
jablka, to v§e muze zpusobit ztratu hlasivek. Nejlepsi je vénovat se praci, jist teplé jidlo,
dychat teply vzduch a nepit. 5]

Salernska $kola se fidi humoralni teorii. Stava ze zlu¢i Zluté nalezi lidem, ktefi jsou
utoc¢ni, u€eni jim jde dobte, hodné€ jedi a rychle rostou, jsou vychytrali a radi klamou, to
da se pfirovnat k sangvinikovi. Sliz je jako zmirnéna zdatnost, lidé jsou zavalitéjsi, do
uceni se moc nehrnou, radé¢ji by spali, jsou ochabli, lenivi, to zas flegmatika pfipomina.
Cerna zlu¢ je u lidi malomluvnych, smutnych, hodné étou a maélo spi, aviak kdyZ néco
slibi, je na n¢ spoleh, Istivy moc nejsou, spi$ bazlivi. Pokud je hodné zluté Zluci, je
velké zizen, pichani pravého boku, brnéni ucha a cholera, srdce rychle pulzuje a chut’
k jidlu se vytraci. Moc ¢erné zluci zpomaluje srdecni ¢innost, slin je nadbytek a v usich
piskd a zvoni. Komu selze krev, tomu nadmou se lice a uciti hrozny pocit v téle,

zrychluje se puls, ¢lovEk je zpoceny, ma nadmuté bficho a naskakuji vrasky na gele.®
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1.5 Doporuceni zdravého zivotniho stylu Mistra Havla ze Strahova

pro Karla IV.

Mistr Havel ze Strahova byl vyznamny astronom, profesor a l¢kat Karla IV. a
narodil se na zaCatku 14. stoleti. Béhem lécCeni Karla IV. vypukla rozsahld epidemie
moru a Havel zaslal Karlu 1V. ,,Missum imperatori®, coz byl list, ve kterém upozorfiuje
na nebezpeci moru a také zde uvadi to, co maji lidé délat, aby se nenakazili. A dale také
sepsal doporuceni zivotniho stylu pro Karla IV. Sklada se ze sedmi avah o zdravé
zivotosprave. Pojednavaji o mnozstvi piijimaného jidla a piti, druha o jakosti, tieti 0
fadu, ¢tvrtd o komplexi, pata o navyku, Sestd se zajima o Cas a sedma o vék. Ve
sttedovékém pisemnictvi je zcela obvyklé opakovani nazora autorit a piedchozich spist.

To vytvari urcitou tradici, ve které najdeme originalni myslenky jen obcas. 9]

1.5.1 Mnozstvi a jakost jidla a piti

Mnozstvi podavanych jidel nelze vyjadrit kvantitativné. Je tedy tfeba se na to divat
z té stranky, ze ¢lovék ma piijmout tolik jidla, aby se mu neménil dech, puls, moc,
traveni, bd¢lost, aby z jidla nemél pocit nadmuti, kieCe, slabost nebo snad tézkost.
Kazdy by mél mnozstvi jidla a piti pfijimat pfimefené svému télu a podle svych
zkusenosti. 1!

Spravné jidlo by nemélo vycénivat zjakékoli jakosti, protoze ta jidla, ktera
vycnivaji, rozpaluji krev jako tfeba mata, Salvéj, petrzel, Cesnek, pepft, cibule atd.
Naproti tomu studena jidla mrazi a umrtvuji, mezi né patii locika, okurka a dalsi. Co se
ty¢e vodnatych pokrmi jako je napiiklad dyné, to by mohlo zptisobit hnilobu. V ptipadé
hub se jedna o jedovatost, tudiz o smrt, pokud jidlo bylo jakosti vlhké, miize to zpisobit
zahnivani a ucpavani a kdyz je suché, tak to znamend, Ze snizuje télesnou silu. Sladka
jidla jsou ptekazkou pfi traveni a hotkd zase nevyzivuji té€lo zevnitf. Sland kazi zaludek
a neprospiva mu, ostrd jidla ucpavaji a stahuji. VSechny jsou tedy nevyhovujici a pro
télo skodlivé. To, co je dobré, je zvifeci maso a to at’ uz jehnéci, kazleci, koroptvi,
bazanti nebo kiepelka. Dale jsou vhodné ryby z Cistych vod, vajicka cCerstva a
piipravena namekko, nebo dobie upeceny pSeni¢ny chléb. Co vina se tyka, nemélo by
byt nové, mélo by se podavat s dostatenym mnoZzstvim ¢isté pramenité vody. Pokud

tedy dojde k ptekroceni jakékoli jakosti, napravi se to svym opakem. Pokud by bylo
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vrwe

jako je syr, hruska a jiné. Obecné vzato, hoikd, sland nebo ostra jidla mohou byt

napraveny sladkymi plody. [
1.5.2 Rad

Vse by mélo mit sviij tad, je tedy dilezité, aby pfijimani potravy také mélo svij
fad. Rano, kdyz se clovek probudi, mél by usilovat o vypuzeni piebyteCnych latek
z téla. Dale by si m¢l cloveék ucesat vlasy a promasirovat ztuhlé télo, pokud mu to Cas
dovoli, je dobré oplachnout si ruce a oblic¢ej v 1ét€ studenou a v zimé teplejsi vodou.
Dalsim dulezitym bodem hned po modleni je cvieni na né&jakém klidném, vyse
polozeném misté, kde je dobry vzduch. Po tomto vSem by mél mit ptipravené jidlo a
zacit jist hned, jakmile si to télo vyzada, ne dfive a ne pozd¢ji. Protoze v ptipadé, Ze by
¢loveék dlouho trpél hlady, Zzaludek se zacne plnit zahnivajicimi stavami. Neni vhodné
vSe misit se v§im, jako naptiklad mléko s vinem dohromady, nebo horké napoje po
hojném jidle. Po jidle je dobré odpocivat bud’ v sedé, nebo ve stoje, protoze kdyz by se
¢lovék hodné po jidle hybal, kazi to traveni. Jit si po jidle lehnout je také v poradku,
protoze se pokrm alesponi 1épe stravi. Co piti se tyce, v jednom chodu by mélo byt piti

co nejmén¢ a po jidle nekonzumovat silna vina. [

1.5.3 Temperament, zvyk

Pokud by byl temperament - smiseni télnich tekutin - nepfiméfeny, napravuje se
skrze protikladi pomalu az k uméfenosti. Sangvinici at’ maji pokrm, ktery tihne
k chladu a suchu, cholerici k chladu a vlhkosti, flegmatici at’ maji pokrm, ktery tihne
k horku a jemnosti a melancholici k horku a vlhku. Podle Galénovy VIII. knihy, ktera se
tyka prirozenosti zdravi, by mél byt kazdy $patny temperament upravovan k uméfenosti.
(9]

Zvyk ma velkou moc a proto by mél byt v té€le dostatecné zachovan. Kazdy ¢lovek
je individualni, n€kdo ji ¢tyfikrat denné€, nékdo jen jednou, nékdo spi pies den a v noci
je vzhuru, nékdo neji maso a nékdo ji houby, a piesto se vSichni shodnou na tom, ze
jsou zdravi, nebo ze se maji dobie. Constantinus (Africanus) tvrdi, ze lidé, ktefi jedi
nezdravé pokrmy, a nic jim neni, v budoucnu se to na jejich zdravi urcité ukaze. Zvyk

bud’ tedy s pfirozenosti jde dohromady, anebo nejde, Pokud jde, je to skvélé a mélo by
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to tak zUstat. V pfipadé Ze neni moc navykly, nemél by byt zddnym zplsobem
zachovavan. Spatny zvyk je tieba omezovat. Ne hned, ale pomalu. Na za¢atku podavat
Spatny pokrm a piidat troSku dobrého a poté zacit davat dobry a ubirat Spatny. Piesné
takovi lidé si sice mysli, Ze jsou zdravi, protoze jsou mladi nebo v dobré kondici,
postupem casu, ale zeslabnou a priblizuji se pomalu naptiklad k lepte, anebo ndhlému
umrti. Stejné tak jsou na tom lidé, ktefi konzumuji nahnilou zeleninu, syrové maso,
staré omacky, malo spi, hodné¢ cvi¢i po jidle. Pokud by clovék chtél zvyk nahle
usmérnit, tak plati, ze ma byt po urcity ¢as zachovan a co neptirozen¢ho zvyku se tyka,

postupné by mél byt usmériiovan k pfirozenosti. o1
1.5.4 Ro¢ni obdobi, vek

V zimé se doporucuji téz§i pokrmy ve vétSim mnozstvi a najednou, aby tihly
K horkosti. Na jafe spiSe jednodus$si pokrm a to kvili tomu, Ze télo je dostatecné
naplnéno jesté¢ ze zimy. V Iét€ je dobry pokrm lehky, ktery napomaha ke studenosti,
avSak ne mnoho najednou. Na podzim at" se dava malé mnozstvi pokrmu, Ktery by
tihnul k horku a vihku. ©!

Je dilezité pochopit, ze n€kteti lidé, kterym vladne rozum a intelekt, jedi, aby zili,
ovSem jsou i lidé, ktefi jsou nanestésti ovladani smysly, a z toho vypliva, Ze ziji, aby
jedli. Spravny Cas na jidlo at’ ve dne nebo v noci je tehdy, kdyz ¢loveék za¢ne pocitovat
hlad. ©!

1.6 Zivotosprava lékafe Reimbota Eberhardi de Castro pro cisafe

Karla IV.

Po dokonceni bakalafského studia Reimbotus pusobil jako 1€kai kralovny Anny
Falcké a uz v roce 1354 byl jmenovan osobnim Iékatem cisafe Karla IV. A nésledné na
to dokoncil medicinské studium. Co se tyka ptvodu jeho jediného znamého dila, neni
pavodni, ale vychazi ze spisu De sanitate tuenda (O ochrané zdravi) od Galéna. Pokud
se Reimbotlv text srovnd s Galénovym, neni zde skoro zadny rozdil. Origindlnim
vytvorem je ziejmé jen prolog, ktery je ale také do jisté miry zavisly na Galénovi.
Galénos byl tedy jeho vzorem i pro celkové rozvrzeni regimina. Nejvice odli$nosti je u
treti kapitoly. Prvni kapitola udava jen velmi strohé rady, které se tykaji zachovani

zdravi, ve druhé se uvadi télesny pohyb a cvieni, tfeti se zabyva rliznymi typy bolesti
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pfi tnavé a ochablosti po namaze, ve ¢tvrté jsou popisovany ptiznaky nemoci a rady jak
je 1écit nebo odstranit. I kdyz v seznamu uvadi Sest kapitol, dokonceny byly pouze ¢tyfi
a diky tomu také neni jisté, jestli Karel IV. viibec o tomto dile védél. Duvod, pro¢ dilo
bylo vénovano pravé Karlu IV. je zfejmé takovy, ze bud’ to bylo z vdéénosti, anebo si
chtél Karlovu ptizen predplatit i do budoucna. Jen diky prologu je zfejmé, Ze se jedna o

konkrétni osobu, jinak by to nebylo rozpoznatelné. !

1.6.1 Reimbottiv prolog pro Karla I'V.

Zachovavani zdravého téla se 1iSi podle rozmanitosti zdravych tél. Kazdé zdravé
télo je jiné, je tedy patrné, Ze i zachovani jeho zdravi bude rizné. VEdét, jak zachovavat
zdravi je témét nutnost, protoze je jasné, ze zdravé télo nemd potad stejny stav, jako
meélo od narozeni. Zdravi se proménuje a poskozuje riznymi vlivy riznych pficin, které
jsou v obdobi Zivota nablizku. Aby to nebylo pfili§ mnohoznacné, vybralo se jedno
aktualné zdravé télo. Toto télo je ojedinélé mezi vSemi a to diky jedinec¢nosti formy i
latky. Tohle té€lo je unikatni a jediné diky vykonu vlady, duistojnosti, ale také
svrchovanosti. Existuje jen jediny kniZze zemi Kristova miru. Mimo kiestansky svét
neni zdkon a ani knize, ale vSechny ndrody se povazuji za pohanské. To télo, které je
zde popisovano, je Karel IV., jediny kiestansky knize na celém svété. Reimbont mu
tento list vénoval, aby se ukazalo, co jeho mysl vytvaii a jak o samotném cisafi Karlu

IV. pfemyslel. [10]

1.7 Zdravovéda Mistra Pavla Zidka pro krale Jitiho z Podébrad

Mistr Pavel Zidek byl absolventem tii univerzit, mimo jiné i 1ékatské fakulty. Pro
sviij zidovsky ptivod byl po cely Zivot znevazovan. Kral Jiti chtél Zidkovi pomoci, kdyz
byl v nouzi, a proto ho povéfil tkolem, aby pro n€ho sepsal spravu, podle které by se
fidil a podle které by kralovstvi bylo v pokoji. Mistr Zidek mu tedy roku 1471 odevzdal
spis, ktery se jmenoval ,,Jifi(ho) Spravovna®. V prvni knize se piSe o tom, jaké by m¢l
mit kral povinnosti, ve druhé o tom, jak se ma kral spravovat a ve tfeti se uvadi o

dobrych a $patnych skutcich vyznamnych panovnikd. [t

1.7.1 Moudré rady Mistra Pavla Zidka

Pokud by na sobé citil mdlobu a tfeseni koncetin, mél by si vzit néco sladkého a

néco na posileni. Patfilo sem tieba vlasské vino, dobry a kvalitni med, nebo fecké vino.
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Piti aby bylo vzdy dost, a také radi, ze michat sladké s kyselym na jednom talifi neni
problém, protoze zaludek si to vSe piebere a srovna. Pokud byl kral navykly chodit
odpocivat, mélo by to tak zlistat a pokud ne, nemél by se to ucit, protoze télu to
neprospiva. Hnévu by se vyvarovat mél, ale také veliké radosti, to radi Mistr Zidek
svému krali. Tvrdi, ze velik4 radost a veliky smich n¢kdy skodi vic, nez zdrmutek a

stesk, protoze z veliké radosti ¢lovék miize mit i smrt. [11]

1.7.2 Vecere, chléb a zvér

Vecete se ma skladat z lehkych pokrmu a spiSe mensi porce nez vétsi. Mélo by to
byt ale jidlo kvalitni pro dobry spanek. Mezi takové kvalitni jidlo patfila tieba dobie
vykrmena slepice, vafend se zdzvorem, muskatem, hiebickem nebo jinym kvétem. M

Mezi nejcistsi a nejlepsi chleby patii chléb Zemlovy, poté nésleduje vlaskovy, Zitny
houskovy, dale nakysly, mazancovy. Déle je to chléb z mletého prosa a jahel,
pohankovy, z ryze, kolacovy nebo tieba pernikovy. [11]

Zidek doporuduje konzumovat uréité udy z dobytka: teleci hlava je dobra v zimé a
Vv piipade, Ze ClovEk citi, ze schne. Vemeno by se mélo konzumovat v Iété, jatra na
podzim, plicky a brzlik jsou lepsi spiSe v 1ét¢ a stejné tak i1 varlata a nohy.[ll]

Ptaci jsou CistSiho piirozeni nezli dobytek a proto jsou také lépe zazivany. Na
druhou stranu dobyt¢i maso je ale prirozenéjsi, protoze koncetiny ma podobné jako
Cloveék, je chutnéjsi, sytéjSi a trvalejSi. Mezi vSemi ptaky, ktefi jsou vhodni ke
konzumaci, je na prvnim misté husa, dale nasleduje koroptev, kiepelka, drozd a dalsi

wr s [11
mensi ptaCI.[ ]

1.8 Ludvik Cornaro- Navod k zachovani zdravi

Ludvik Cornaro se narodil v Benatkach roku 1462 a ptest¢hoval se do Padovy.
Cornaro az do svych 40 let vedl zhyraly Zivot, ktery ho dovedl téméf az na pokraj smrti.
Ale v pribéhu dalsich let se vzchopil a zil vzorny zivot a tim se také dozil 104 let.
Zemtel vroce 1566 tiSe a bez bolesti v Padové. V této knize Cornaro popisuje svij
zplisob Zivota 1 to, jak zil nestfidmé a nasledné zacal Zit smysluplné a uvazené. Je to
také z toho diivodu, Ze mnozi z jeho pratel chtéli védeét, co déla proto, Ze 1 ve vysokém
veku je stale tak Cili a svézi. Cornaro na rozdil od stfedovékych Iékaiti uvadi fadu

doporugeni zaloZenych na vlastni osobni zkugenosti. 1*
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1.8.1 O nestiidmosti

Na stiizlivé a sttidmé se hledi témét s opovrZzenim, protoze pieci obZerstvi neboli
nestfidmost je bajecna. Bohuzel za nestifidmost mlize zvyk, protoze kdyz je Clovek
zvykly jist, tak ji a to bez ohledu na to, jestli je to zdravé ¢i nikoli. To také zpisobovalo
umrti v mladSim véku, protoze kazdy jedl tak, jak se mu chtélo. Az pozdéji, kdyz se lidé
zacali hlidat a jist stfidm¢, dozivali se vysSiho veku, ktery velice Casto piesahoval
osmdesat let. Kazdy ¢lovek je schopen zit stiidmé. Je ovSem velice dalezité, aby mél na
paméti, ze nesmi jist vice, nez potiebuje k tomu, aby byl syty. A dale také, zZe

nestiidmost miZe zptsobit riizné nemoci a nékdy az dokonce smrt.
1.8.2 Co pohanélo spisovatele ke stiidmosti

Ptedevsim si sam Cornaro uvédomil, Ze zplsob Zivota ktery Zil mu zptsobil mnoha
zavazna onemocnéni. Mimo jiné trpél velkymi bolestmi v zaludku a v bocich, coz
zpusobovalo neustalé zimnice a zizen. Jeho nestfidmost ho dovedla témét na pokraj
smrti. Lékaii mu po jeho pétiletém boji S riznymi chorobami dali nakonec jedinou a
zachranujici radu a to, Ze ma zacit zit stiizlivy zivot, byt klidny a trpélivy. Pohrozili mu
také tim, ze jestlize neposlechne jejich rady a co nejdiive s tim neza¢ne néco délat, je
jen otazka ¢asu, kdy ho opét porazi néjaka nemoc, nebo dokonce smrt. To vSe mélo na
Cornara ztejmé pozitivni dopad, protoZe zacal zit sttizlivy a spofadany Zivot. (2]

Po radach 1ékaiti dal se Cornaro na dietu. Pokrmy a vina mohl pouze takova, ktera
byla urcend k posileni a vzkiiSeni z nemoci a hlavné malé porce. JiZ po n€kolika dnech
citil zlepSeni svého stavu a tak dale pokracoval a do roka se opét citil zdrav a silny. Po
uzdraveni, za€al pfemyslet, ze stfidmost opravdu ma néco do sebe. Uv€domil si, Ze
ptislovi, které fika, Ze co ¢loveku chutna jde mu nejvice k duhu, se ne Uplné tak zaklada
na pravdé. Protoze on sam pil silna vina, jedl melouny a dal$i ovoce, veptové, syrovy
salat, lusténiny, nebo rizné druhy peciva. Po téchto pochutinach se zacali objevovat
nemoci, tim padem se mohl ptesvédcit o tom, ze to co jedl, mu sice chutnalo, ale urcité
neprospivalo. I na zevni Urazy méla jeho stiidmost dost velky vliv. Jednoho dne utrpé€l
vazna zranéni, kdyz jel v kocare. Lékati mu chtéli pustit zilou a fekli mu, Ze ma tak tii

dny, protoZze jeho zranéni byla vazna. On vSak byl pfesvédcen, Ze pustit Zilou
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nepotiebuje, protoze kdyz zil stfidmy zivot, jeho télo i krev pfece musi byt zdravé.
Nechal si tedy napravit zlomené koncetiny a natfit 1éCivym olejem. Po brzké dob¢ se
skutecné uzdravil a I1ékaii to povazovali za zazrak, on vSak byl piesvédceny, ze je to
stfidmosti, kterou dodrzoval. [12]

Cornaro je presvédceny o tom, ze kdyby Iékati ptedepisovali nemocnym uréitou
miru jidla a piti, nemoci by se ztratili. A kdyby vSichni lidé dodrzovali stfidmost,
nemoci by nemuseli byt viibec, tudiz by nemuseli byt ani 1ékaii a Iéky. OvSem nutit
nekoho ke stfidmosti nema smysl, protoze na to kazdy musi pfijit sam. A spravné
Cornaro ftika, ze 1 kdyz se cloveék rozhodne jist stfidmé, neznamend to hned vse si
odepfit. To znamena, ze ¢lovék muze jist to, co mu chutng, je ale velice diilezité mit na

paméti, Ze jist se ma jen tak, aby to zaludek bez problém stravil. 2]

1.8.3 Sttidmost a radosti vysokého stafi

Stiidmost zivota ptisobi zejména na télesné st'avy, které tak ziistavaji Cisté a jemné.
Stejné tak i mozek zistane &isty a jasny jako zrcadlo a mysl je vesela a bystra. Clovék
se také dozije vysokého stafi, a kdyZ ptijde jeho den, neumira v mucicich bolest a ndhle,
ale tiSe, jemn¢ a bez bolesti. 2]

Nektefi pravi, Ze stafi uz je zbytecnd véc, a ze se akorat trapi. Ale Cornaro je
jiného nazoru. Tvrdi, Ze stafi je bajené, Zze pokud se zije stiidmé, tak je potrad dost sil
na to, aby se na koni mohlo jezdit, aby se do schodl a do kopci dalo vyjit, aby ¢lovék

byl vesely, §tastny a bezstarostny, mohl psat a nadale si ¢ist a hlavné mohl chodit mezi

lidi a bavit se s nimi. 1*2
1.8.4 Zpuisob, jakym nezdrava povaha télesna da se polepsit

Ve své druhé rozpravce Cornaro poukazuje na to, Ze on sam byl zly, casto
roz€ileny, mrzuty a Uporny, ale tim, Ze zacal Zit stfidmy Zivot, stal se z n¢ho ¢lovék
hlavné¢ pamét. Je presvédceny, ze za jeho dobry zdravotni stav muze uskromnéni
v jidle, kdy mu stac¢i opravdu malé porce k tomu, aby byl spokojeny. Hodn¢ starych lidi
povzbudili chut’ k jidlu, musi si dat néjakou lahtidku. Jini zase jsou schopni trpét dnou,

bolesti v ky¢€lich a dalSich nemocich, jen aby nemuseli omezovat sviij jidelni¢ek a ubirat
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z n¢j mnozstvi. Cornaro si nemize vynachvalit to, jak je pozitivné naladény a zdravy.
Strava, kterou konzumuje, se sklada z chleba, polévky, vajec, teleci maso, maso ktizlat,
koroptve, jehnéci, holuby, kufata, zlaté pstruhy a stiky. V piipadé, Ze je nékdo chudy a

nemuze si néco z toho jidla dovolit, miize byt ziv na chlebu, polévce a vejcich. [12]

1.9 Regiment zdravi Jana Koppa z Raumentalu pro krale Ferdinanda

Toto rozsahlé Ceské dilo z roku 1536 je vénovano krali Ferdinandu I. od Jana
Koppa z Raumentalu, ktery byl osobnim lé¢kafem Ferdinanda I. Kopp zdlraziuje dobré
zazivani a to, jakym zpisobem je ¢lovek navykly jist. Pokud je zvykly jist jednou
denné, mél by to dodrzovat a stejné tak pokud je zvykly jist dvakrat denné. Kopp také
uvadi, ze neni od véci, pokud se clovek jednou nebo dvakrat za mésic opije, protoze tim
uleh¢i mysl a ptinese nové myslenky do dalSich dnt. Autor nékdy opakuje tradovana
doporuceni, jindy ptinasi nové ndzory. [13]

1.9.1 Piti, pohyb a lazné

Pit je dobré az po skonceni jidla a ne v pribéhu a ani na zacatku. Je lepsi pit
Ze nejprve pit vino bilé a poté az Cervené. Pokud Cloveék pii jednom jidle pije vino a
pivo, nebo vino a vodu, pak by to mél pit tak, Ze nejprve vino a potom pivo, anebo
vodu. Po ostrych a kofenénych jidlech mélo by se pit pivo a voda, nikoliv vino. [13]

Pohyb je pro ¢lovéka nejlepsi zplisob na vyhdnéni zbytkli a vycisténi. Pokud jej
¢lovék vykovava ve spravny Cas, s mirou a pofadné tak to obnovuje a posiluje. Prace by
méli byt riznorodé, aby ClovEk zapojil vSechny koncetiny na téle. Chvili d€lat to a poté
zase piejit na néco jin¢ho, co posiluje jinou Cast téla. [13]

Lazen je dalsi dilezita ¢ast, ktera napomaha ke zdravi. Napftiklad takova potni lazen
se doporucovala lidem, které boleli koncetiny, nebo byli unaveni z prace, nebo
z n¢jakého dlivodu nemohli pracovat. AvSak v§eho moc Skodi, proto také neni dobré byt
Vv lazni piili§ dlouho, protoze to Skodi srdci, ¢lovék muze ztratit i chut’ k jidlu. Lazen
pied jidlem vysuSuje a na ¢lovéka jdou mdloby. Lazen po jidle d€la ¢loveka tlustSim,

zacpava zily, neboli prichody Zivota a hlavné Skodi. Pfed vstupem do lazn¢ by mél
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¢lovek pockat, nez se mu stravi jidlo v Zaludku a nepit pfed tim alkohol. Autor se dale

dikladné vénuje popisu lazni jeho doby.m]

1.9.2 Spének, tloustnuti a hubnuti

Spani po jidle je velice potiebné, protoze posiluje zazivani, zlepSuje se krev a
pfinadsi uspokojeni mysli. Hodn¢ spanku, malo spanku a Spatné spani jsou na skodu,
protoze mdli rozum a smysly, Skodi paméti a vytvari se nechut’ k jidlu. Spanek v noci je
samoziejme lepsi, protoze je tvrdsi a vice hluboky nez ve dne. [13]

Autor probird také pomérné¢ neobvyklé téma stiedovekych Zivotosprav: zamérné
tloustnuti a hubnuti. Pokud chce nékdo pfibrat na vaze, mél by zit ve spravném
prostiedi, to znamena ne v moc horkém a ani studeném, odév je vhodny z hedvabi,
anebo bavinény. Takovy c¢lovék by se nemél moc hybat a moc pracovat. Jist sladké a
tuéné, mouka v mléku vafena nebo kase. Jist vice a nemoftit se hladem, pit hodn¢ vino,
nepoustét Casto zilou, chodit spat hned po jidle a hlavné byt pozitivné naladéni, protoze
hndv a starost nesvédei.

Pro ty, ktefi chtéji snizit svou véhu: takovi lidé by se méli hodné hybat, pied jidlem
se umyt, potici lazen je idealni. Malo jist a vyvarovat se masa, vina a vSeho, co je tu¢né.

Autor doporucuje malo Spanku a ¢asté pousténi Zilou. [13]

1.9.3 Stafi lidé a ro¢ni obdobi

Autor v souladu s humoralni teorii fika o temperamentu starych lidi, Ze jsou studeni
a susi. Stafi lidé by méli byt v misté, kde je Cisto, jasno a zdravé povétii. Odév by mél
byt dostatecné teply, aby nenastydli a pracovat by méli jen do takové miry, aby se
neunavili a nezmohli. Pokud je néco boli, nemél by tu danou ¢ast na téle namahat.
Pokud boli nohy, nemél by s nimi délat a m¢l by se zamé&fit spiSe na praci, ktera je
vykonavana rukama a stejné tak se to ma i s rukama, pokud boli ruce, je dobré délat
takovou praci, kterd je nenamaha a zatézovat spiSe nohy. Pokud je télo jako celek
unavené, je dobré vyhybat se jakékoliv praci a spiSe odpocivat. Co napoji a pokrmi se
tyka, stafi lidé by neméli jist nic, co by bylo hrubé nebo $patné stravitelné. Spise, at’ jedi
néco lehkého a dobie stravitelného, jako tieba varend slepi¢i vejce, polévky, maso
teleci, kufe, baZanty, koroptve, lesni ptaky, z mladého je také vhodné hovézi na

polévku. Vyvarovat by se méli skopového, kravského nebo tieba ovciho a stejné tak i
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vodnich ptéki, ktefi se Zivi v§im ve vod¢ protoze ti pak zlou krev davaji a nezdravi by
mohli byt. Velice Skodi také vnitinosti, jako jsou jatra, plice, stfeva, ledvinky nebo
mozek a dale také uzeného nic nejist, také ryby, které jsou v bahnitych vodach, by se
nem¢ély jist a stejné tak i raci, hlemyzdi a ustfice. Kyselé a s octem pfipravované véci
také nejsou zdravé. Jidlo by mélo byt pfipravovano a podavano spolu se zazvorem,
skoftici, Safranem, muskatovym kvétem ale také pepiem, ktery neskodi. Chléb by mél
byt z dobré mouky a z dobré vody, kvalitn¢ nakvaSeny, dobie osoleny a hlavné¢ dobte
vypeceny, mléko by mélo byt velice kvalitni, aby nenadymalo, jatra nenicilo a zublim
neskodilo. [

Na jafe ma se vyvarovat pfili§ silného vina, spiSe méné¢ jidla, protoze ho tolik neni
potteba. V tomto obdobi je nejlepsi poustét zilou a Cistit télo a co spanku se tyka, spat
spiSe mén¢ a vyvarovat se starostem, smutku a hnévu. [13]

V 1ét€ bychom se m¢éli vyvarovat pfimému slunci a v pravé poledne viibec nechodit
na slunce, obleceni by mélo byt spise volné a pokud mozno, tak se vyvarovat uplné
praci, ale pokud ¢loveék musi pracovat, tak ne na slunci. Také 14znim v horké vod¢ by se
¢lovék mél vyvarovat. SpiSe chladné a osv&zujici napoje by mél ¢lovek poZivat.
Cervené vino je lepsi v 1ét& nezli bilé a spét se snazit pouze v noci a pies den odpoéivat.
[13]

Podzim je nejméné zdravi pro ¢lovéka, protoze je studeny a suchy. Prace se
vyvarovat a spiSe si dat potici lazen neZli teplou koupel. A pokud chce byt ¢lovek
zdravy 1 v zimé&, na podzim by se mél vyvarovat jezeni ovoce. V podzimni ¢as je
nejlepsi Casty odpocinek a hlavné spanek. [13]

Zima je studena a vlhka. Clovék by se mél vyvarovat studenému povétii a velice

dulezité je byt dobie obleen a zvlasté pak mit nohy, ruce a hlavu v teple. V tomto

wewvr

vodou jsou nejlepsi pravée v zimni ¢as. ™!

1.10 Regiment zdravi

Henrich Rantzau neboli pocestéle Henrych Rankovius byl vzdélany dansky
Slechtic, ktery své dilo vénoval svym syniim. Toho dilo bylo Vv 16. stoleti sepsano

v latinském jazyce a do Cestiny jej pielozil prazsky univerzitni 1ékait Adam Huber
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z Risenpachu. Rada doporuceni je podobna ¢i shodna s predchozimi Zivotospravami.

Proto zde vybirame jen nektera pravidla. [14]

1.10.1 Zachovani zdravi, pokrm a jidlo

Zdravi je vlastn¢ takovy zpiisob naseho téla, kdy Cloveéka netrapi bolest a ani
nemoc. Zdravi se da zachovat tak, ze ¢lovek odpociva a je mirny v napojich i pokrmech.
Dobie stravitelné a zazivatelné jsou rozinky, mandle, fiky, vepfové maso, kufata,
koroptve, slepiCi vejce, a ryby. Tézké pokrmy jsou nekvaseny chléb, kastany, liskové
otfechy, okurky, zeli, houby, fepa, hovézi maso, husy, pavi nebo raci. Chleba by se m¢l
jist bily, dobfe peceny a delany z Cerstvého a nového obili. Sil je zdrava pokud je ji
pfimétené. V piipade, Ze Clovék hodné soli, kazi to zrak, pfinaSi svrab a prasnost.
Obecné vzato, Clov€k by mél jist tolik, kolik je Zaludek schopen snést. Neni dobré
ptejidani ani hladovéni. [14]

1.10.2 Népoje, cviceni a odpocinek

Pro autora jsou napoje stejné dilezité jako jidlo. Zcela pomiji vodu, kterd se ve
vyssich vrstvach spolecnosti neuznavala za dastojny ndpoj. Vino by mélo hezky vonét,
byt barevné, jasné a chutné. Stiidmé piti vina dodava chut’ k jidlu, obveseluje mysl a
vycistuje télo skrz moc¢ a pot. OvSem nestiidmé piti vina zpisobuje otupélost, kiece a
ttes v koncetinach. Pivo by mélo byt dobfe uvaiené, Cisté a z dobrého obili. Pivo
posiluje nervy, dodava dobrou barvu a ze stfev a Zaludku dobte vychazi. Ptilisné piti
piva zplsobuje boleni hlavy a nadymani. V zimé by lidé méli pit napoje teplé a v 1été
zase studené. Ocet se da také povazovat za ndpoj. OvSem ocet podle své kyselosti Skodi
melancholikim a studenokrevnym lidem, ale cholerikiim ocet prospiva nejvice. Ocet
vzbuzuje chut k jidlu, dopoméhd k lepSimu zazivani pokrmi a vysusuje. 14

V piipadé, Ze se cvieni a prace vykonavd ve spravnou dobu, je uZitecny
k zachovani lidského zdravi. Je kuptikladu dobré po jidle se mirn¢ a volné prochazet,
aby se pokrm Iépe stravil. Diky cvi€eni se také v téle probouzi pfirozend horkost a tim
dochazi k lep$imu traveni. Odpocinek je samoziejmé dulezity napiiklad po praci, kdy je

télo unavené, ale také ptili§ mnoho odpocinku unavuje télo i mysl. [14]
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1.10.3 Ro¢ni obdobi

Jaro je nejzdravéjsi obdobi roku a proto by se mélo jist a pit stiidmé, aby bylo
zachovanu télu dobré zdravi. Zacit jist peCené pokrmy a pomalu pfejit na vafené.
Nejvice se ma jist teleci a kozli maso. V 1ét€ se ma také méné jist a vice pit. Jidla by se
m¢éla jist jen chladnd a vatend, aby bylo télo chranéno pied vlhkosti a suchosti. Z napojt
v 1ét¢ je nejlepsi pivo. Na podzim by se méli jist pokrmy sussi a plnéj$i a napoje
skromnéjsi. Nemélo by se jist ovoce, aby se nezkazilo t€lo. V zim¢ by se m¢lo jist co

nejvice a pit co nejméne. Cvicit by se také mélo v toto rocni obdobi hodné. Vino by se

wevr

t8lo. Napoj by mél byt teplejsi. 14

1.11 Marek Marci z Kronlandu a Bohuslav Balbin

Marek Marci z Kronlandu se narodil roku 1595 a zemiel 1665. Byl to piirodovédec:
1€kat, hvézdar a fyzik. (331 jeho soucasnika, vlasteneckého historika Bohuslava Balbina
nemoci pronasledovali témét cely jeho zivot a v poslednich letech ho dokonce upoutali
na lizko. Rozhodujicim momentem V Zivot¢ Bohuslava Balbina byla vdaZzna nemoc-
nestovice. Jejich uspésné vyléceni je prisuzovano pravé Markovi Marci z Kronlandu. O
nemoci a jejim prabéhu zanechal Balbin svédectvi ve forme basné, ktera byla vénovana
skvélému lékafti totiz Markovi. Dulezitou roli pii 1écbé Bohuslava Balbina hrala také
psychologicka pomoc a péce, vlidna slova na uklidnéni a pro lepsi spanek. Diky tomuto
onemocnéni se ztéchto muzli stali dobfi pratelé a Bohuslav po svém uzdraveni
nasledoval Marka, kdyz jezdil za pacienty. Bohuslav si délal poznamky o lé¢ebnych
postupech, o nemocech a o prostiedcich, které Marek ordinoval. Ze si poznamky
opravdu zaznamenaval, svéd¢i jeho rukou psané recepty, kam uvadél napiiklad
poznamky o rymé, nebo recept proti otokiim, kterymi sam nasledné trpél. [151. 16

Markovy nazory, které Balbin spolu s profesorem prazské lékarské fakulty
Dobienskym publikovali v dile Othosophie, sahaji od prvotnich 1ékatskych zasad, coz
znamena neukvapovat se v terapii a diagnéze az po dietetiku, Zivotospravu, formy
léceni a podavani 1ékti. Jsou zde také zminovany metody, které pomohly Balbinovi.
Marek nebyl velkym zastancem toho, Ze pokud jde ¢lovék s bolesti k 1ékafi, hned mu

naordinuje 1éky. Tvrdil, Zze je lep$i, aby pfirozenost pusobila sama. Zavrhoval
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projimajici 1éky a stejné tak nemél rad, kdyz Iékati odepirali tplné jidlo a piti. Nerad
také nechaval poustét Zilou, protoze fikal, ze krev je to nejvzacnéj$i co mame a Ze
pokud ji vezmeme, ¢loveék bude jesté vice zeslably. Marek chvalil mirny pohyb a také
hry s mi¢em a jizdu na kole (!), protoze tyto aktivity dokazaly rozpohybovat vSechny
koncetiny. Réno vzdy aby c¢lovék moc¢ svoji nechal vyjit z téla do posledni kapky,
protoze zbytky moce by mohli zpisobit tvofeni piskli a kamenti v moovém méchyii.
Rikal, Ze nevykvasSené, tvrdé a kyselé¢ vino Skodi obzvlasté tém, ktefi hodné sedi,
protoze traveni trpi, nervy se otupuji a pohyb je mdly. Pept je nejlepsi v zrnkach,
protoze napomaha zazivani uvnitf stev. [151. 26

Markovi metody nebyly vzdy v souladu s v§eobecnym nazorem tehdejsich 1ékara.
Napiiklad zanét pohrudnice, ktery Balbina postihl, 1é¢ilo nékolik 1ékait, ktefi bohuzel
nejsou znami, trojim pousténim krve. O nékolik let pozdéji zasahla Balbina mozkova
mrtvice, ze které se nevzpamatoval az do své smrti. Obcas se jeho zdravotni stav zlepsil,
ale progndza byla Spatna. Postupné se piidavaly bolesti v noze, potize s dychanim, slaby
puls a silné poceni v noci. Pravé u poceni nastal spor mezi 1ékafi, ktery nakonec vyiesil
Dobtensky, jehoz nazor podpofil také Marek, ze poceni prospiva a uvoliiuje skodliviny

7 t&la. (1

1.12 Sana consilia medica- Zdrava rada lékatska

Cesky psany spis slovenského duchovniho Jana Tonsorise byl vydan ve Skalici
nejspise roku 1771 i1 kdyZ zname 1 pozd€jsi vydani. Tento spis je rozd€len na tii Casti.
Nejprve v pfedmluvé se piSe o tom, jak se vyvarovat nemoc a jak se pied nimi chranit.
Prvni ¢ast jsou rady, jak zachéazet s pfirodnimi 1éCivy v piipadé, Ze dojde k onemocnéni
néjaké casti téla. Druhd cast popisuje padesat Ctyfi druhl 1écivych rostlin, které jsou
vhodné pro domaci 1ékarnicku. A treti ¢ast tvoii pridavek ke zdravé radé 1€karske, ktery
je ve versich. [

Zdrava rada lékatska je urcend pro lidi, ktefi na sobé pocituji nemoc nebo jsou
nemocni. Je to také pro lidi, ktefi si nemohou z né¢jakého divodu dovolit lékarské
osetfeni, protoze jsou moc daleko, nebo nemaji penize. [18]

Kdo jiz byl nemocny a zdravy, vi, jak bajecné je byt zdravy. Lepsi je byt chudy a
zdravy, nez bohaty a nemocny. Protoze takovy bohaty ¢lovek, ktery si mtize koupit vSe,

si zdravi nekoupi, to se totiz neda koupit za zadné penize. Zdravi a Cerstvost je lepsi nez
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veskeré zlato svéta a silné télo je vice, nezli nejdrazsi zbozi. Neni lepsi bohatstvi, nez-li
zdravi a neexistuje lepsi potéSeni nez to, ze vdm vesele a radostné bije srdce. Snad je
lepsi smrt, nez bidny zivot nebo dlouhd nemoc. Ma se 1épe ten, kdo ma zdravé biicho,
nohy 1 télo, nez kral, ktery je nemocny. O své zdravi by se mélo pecovat, protoze je to
vzacny a drahy dar a ten kdo je zdravy, mél by byt vesely a $t’astny. [18]

Tonsoris dobfe znal tradici 1ékatrskych Zivotosprav, ziejme se s medicinou seznamil
na univerzit¢ ve Wittembergu. Proto opakuje, Ze je dobré vyvarovat se hnévu,
melancholie, starosti, zarmutku, nepokojné mysli a nepit velké mnozstvi alkoholu. Také
poledni spanek Skodi zdravy a Spatné svédomi. Toto vSechno osobnost narusuje a
vSelijaké nemoci privadi. Naproti tomu je dobré mit veselou a pokojnou mysl, mirnit se
V piti napojl, mit ¢isté svédomi, zit pobozny zivot a doufat v Boha. Toto vSe zase télo

posilni a zdravi udrzuje. (18]

1.13 Kodymova Zdravovéda- o spravném stravovani

Tato zdravovéda pochazi od Filipa Stanislava Kodyma a byla vydéana v Praze roku
1853. Nema uz tak Siroky zabér témat, jako pfedchozi zivotospravy, soustiedi se na
problematiku stravovani. Ze spisu je patrny rozvoj lékaiského poznani (naptiklad

Z pojmu bilkoviny, dusi¢nany, tuky, solatina atd.).
1.13.1 Pokrmy- maso a vejce

Kodymtiv spis zacina klasifikaci a hodnocenim masa. Nejobycejnéjsi maso u nas je
maso hovézi. Obsahuje v sobé vSe, co je k vyzive téla potiebné. Ma v sobé vldkna,
bilkoviny a je také tu¢né. 191

Maso Vv sobé obsahuje hodné bilkovin, které maji stejnou vlastnost jako bilek
vajecny. Ten se ve vafici vodé srazi a ztuhne. U nés se maso dava do studené vody a da
se na ohefi. U¢inek toho je, Ze jak se voda pomalu zahiiva, rozpousti se vie, co je na
mase rozpustného, to znamend vSechna bilkovina, solnatina a ¢ast samotného vlakna.
Kdyz se pece maso, déje se to samé, jako kdyz se dd maso do vafici vody. To znamena,
ze bilkovina se na povrchu srazi, pfismahne a vSechna Zivina se drzi v mase. Nakladané

maso neni tak dobré jako Cerstvé. Sul totiz rozpousti bilkovinu. Jestlize se maso nasoli a

nechd se nekolik dni odlezet, nasledné bude v laku, i kdyZ se nic nepftilévalo. Ten lak je
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vlaha z masa a v tom rozpusténa bilkovina. Tim, jak vnikala dovnitf masa sul, tak se od
ni rozpoustéla bilkovina spolu se sonatinami, a tim padem vznikl 1lak. VSe toto piispélo
k abytku masa a je tim padem méné zivné. A proto by bylo dobré, kdyby se maso
nenechalo piili§ dlouho naloZené, aby nepfislo o bilkoviny a solnatiny. [

Dal$im prospéSnym masem je skopové, veprové, pecend husa nebo i1 kachna. Kdyz
mluvime o zivné vlastnosti né¢jakého masa, myslime tim jeho libovinu. Z toho divodii
také je pro nas nejlepsi zvefina, protoze obsahuje malo tuku, je vice vypracované a je
hlavné zdravéjsi. Da se to také vysvétlit tak, ze zvirata, kterd ziji na svobod¢, dychaji
Cisty a Cerstvy vzduch, mohou se volné¢ pohybovat a jsou na tom Iépe, nezli zvirata
zaviena ve chlévé nebo ve stodole. Zvétina je dobra pro lidi, ktefi jsou nemocni, protoze
je zdravé a rychle dokaze navratit nemocnému silu. Z vysoké zvéfe je nejlepsi srnéi,
dale je to zajic, koroptev, bazant a dalsi divoci ptéci. 19

Nejlehéi na zazivani je maso z kufat a holoubat a také maso teleci. Toto maso je
dobré, pro n¢koho kdo je nemocny a zacind se uzdravovat a zacind zase jist. Dobie
stravitelné jsou také jatra, ledvina, slezina, plice nebo brzlik. V téchto vnitfnostech je
obsazeno mnoho bilkoviny. Hlfe se zaziva mozek a jatra, protoZe v sob¢ obsahuji vice
tuku, 1]

Z4dné maso se podle Kodyma nevyrovna vejci. Vaje¢ny bilek v sobé obsahuje
mnohem vice vody, nezli Zloutek. OvSem podstatou obou je bilkovina, kterd je
lehkozivna. Cerstvé vejce, které je vafené namékko, je vyborny pokrm zvlasté pro slabé
lidi. Natvrdo vatena vejce jsou tézko stravitelné. Vajicka déland na masle, nebo sadle

jsou take tézce stravitelna. [19]

1.13.2 Mouka, lusténiny, zelenina

Z mouky se daji pfipravit riznd jidla. Z kvaseného tésta nebo z kynutého da se
ptipravit chléb, buchta, kolace, nebo tfeba vdolky. Tyto pokrmy jsou v celku Iépe
stravitelnd nez pokrmy, které se pfipravuji z nekynutého tésta. Z nekynutého tésta se
pripravuji knedliky, halugky, nebo nudle a jsou tim t&Z§i, ¢im jsou mastngjsi. Utelem
kvaseni je to, aby tésto vykynulo a peéivo se tim stalo kypré. Cim je chléb kypiejsi, tim

je také 1épe stravitelny. [19]

vvvvv

téchto potravin (namoceni) a vyuziti v kuchyni.
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Zelenina je pro Kodyma nejméné vyzivovana (vyzivna) potrava vibec. Zeli, Spenat,
kapusta a salat obsahuji obecné malo dusi¢nanii. K zeleniné by se mélo davat maso,
nebo aspoini chléb. Kdo by se chtél stravovat pouze zeleninou, nemél by zadnou silu.
Ovsem k masu je zelenina vyborna, protoze rozied’'uje krev. Mrkve, fepa a zemaky jsou

ale prece jen o n&co lepsi neZ kapusta, salat a zeli. %)

1.13.3 Népoje- mléko, kava, ¢aj, cokolada

MIléko v sob¢ obsahuje vse, co je k lidskému Zivotu zapotiebi. Obsahuje dusi¢nany,
tuky, solatiny a hodné vody. Nejtucnéjsi je mléko kravské, kozi a ov¢i v sobé osahuje
vice tvarohu. Zenské mléko je méné tuéné, ale ma v sob& vice cukru nez mléko kravské.
Nejlepsi mléko na straveni je mléko Zenské, protoZe cukr se stravi 1épe nez maslo. ¥

Zajimavy je Kodymuv nazor na kavu a ¢aj. Mezi kavou a ¢ajem je rozdil v tom, ze
po kavé jsou myslenky vice rozbihavé a po ¢aji se myslenky drzi pohromadé¢. Kava by
se dala nazvat jako ndpoj pro basniky a ¢aj je spiSe napojem pro badatele. Kava i Caj
zpusobuji, ze krev je hbitéjsi a télo se pak zahtiva a rozpaluje. Kavu by méli pit dospéli
lidé, nikoli déti. Veder uz by nikdo kavu pit nemél, protoze by pak nemohl spat. Caj se
déli na zeleny, Cerny a cisafsky. Cisafsky &aj je nejlepsi, ale také nejvice drahy. Caj se
musi zalit horkou vodou a mé&l by se pit teply. Cokolada se t&Zce travi, protoze v sobé
obsahuje hodné tuku. Kazdy den by se ¢okolada urcité pit neméla. Nedoporucuje se také

malym détem a lidem trpicim zacpou. [19]

1.13.4 Sprava v piti a jidle

Kodym propaguje notoricky zndma pravidla: stfidmost a pravidelnost v jidle 1 piti.
Snidané by méla byt lehké a kratk4. Kdo se u snidané moc pfeji, byva vétSinou v praci
ospaly a neschopny. Nejlepsi snidani je kousek chleba a hrnek mléka. K snidani se
nedoporucuje pit alkohol. Je dobry pouze lidem, kteti hned rdno jsou pracovat ven, kde
je zima a mokro. Hlavnim jidlem je obéd, ktery se u nas podava v poledne. Jidlo by se
mélo jist v klidu, zvolna a urcité¢ ne hltat, protoze jinak se jidlo pofddné nerozkouse.
Kdyby se nerozkousalo, $lo by do Zaludku ve velkych kusech a to neni dobré. [19]

Ten, kdo m4 slaby Zaludek by urcité pfi jidle neméel moc pit. Ptilisné piti pti jidle
neni dobré, protoze roztahuje a ochabuje zaludek. Proto ten, kdo chce dobfe travit,

nem¢él by pfi jidle moc pit, spiSe aZ po ném. [19]
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1.14 Vegetarismus-piirozena zivotosprava

V 19. stoleti se v zivotospraveé prosazuji nové trendy, mimo jiné odmitani masa. To
propaguje Em. Kapper ve spise Léceni prirozené a Zivotosprava dle prirody (Praha
1876). Ideou této Zivotospravy je, aby se zdravi lidé obraceli k pfirod¢ a tim se vyhnuli

nemocem. Autor slibuje svym ¢tenaitim pii zachovavani uvedenych pravidel vyssi vék

vvvvvv

[20]

1.14.1 Strava a napoje

Lidé, ktefi maji radi prirozenou zivotospravu, jedi malo masa, protoZze obsahuje
Skodlivé a drazdive latky. Navic maso nuti lidi k dal$im nezdravym vécem jako je tabak
nebo lihoviny a navic zvySuje nervovou drdzdivost. Ti, kdo jsou zastanci pfirozené
Zivotospravy, uznavaji za vybornou stravu chléb a ovoce. Jako ptiklad, ne jako pravidlo
muze byt tento jidelni listek: snidan¢ by méla byt tvofena z mléka, chleba a ovoce, nebo
chléb s maslem a medem, vecefe by méla byt podobnd, ptipadné chléb se syrem a salat.
K obédu by byla dobré polévka s vejci a ¢ocka se Svestkami, které jsou duSené. Mohla
by byt také polévka s nudlemi a ryze s jablkem, polévka z ¢ocky a jahlova kase s jablky,
polévka z mrkve a knedliky s ovocem nebo omackou. Mnozi lidé by se mohli divit, pro¢
by ¢lovék mél jist jenom tohle, vzdyt maso je pfeci maso, ale je fakt, Ze nejbohatsi lidé
nejsou ti, kdo maji nejvice, ale ti, kdo nejméné potebuji. %

Lidé¢, kteti dodrzuji pfirozenou zivotospravu, obvykle piji pouze Cistou vodu a jen
malokdy si ji nécim fedi. Dobra voda ke konzumaci by neméla byt moc mékka a ani
moc tvrda. Méla by mit osvézujici chut’ a byt bez zapachu. Nejlepsi voda je takova,
ktera teCe skalnatou Zulovou ptiidou a neni znecisténa. Hned po této vod¢€ nasleduje voda
ficni, ktera je taktéz vynikajici. Voda, ktera se bere z hnijicich studni a podobnych
nadrzi je do jisté miry nebezpeéna a muze Clovéka i otravit. Vezme-li se v potaz, ze
takovou vodu pije vice lidi, mohla by se vyskytnout i fada epidemiologickych nemoci,
jako tfeba cholera nebo tyfus. Je tedy opravdu dulezité¢ pit kvalitni vodu. Takova
kvalitni voda nam naptiklad rozied’'uje krev. Naproti tomu piili§ mnoho vody také
Skodi. Je to déno tim, Ze v sobé neosahuje zadné latky a tudiz nedodéava télo silu.
V tomto piipadé se doporucuje vodu fedit napiiklad s vinem, nebo s mlékem. Tam, kde

je Spatnd voda, nebo se vyskytuje néjaké epidemie, je dobré dat si sklenicku piva, nebo
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uméle ptipravovanou vodu. Mléko je nejlepsi Cerstvé od zdravych a mladych krav, které
co nejvice ziji venku a zivi se bylinkami. Kazdé mléko, které pochdzi od nemocného
zvitete, je Skodlivé. Ten, kdo chce byt zdravy, krasny a spokojeny mél by byt otuzily,
mél by chodit cvicit, behat, plavat, skakat, nebo tfeba jezdit na koni. A ze vSeho

nejdilezitéjsi je jist a pit zdraveé a nepiejidat se. [20]
1.15 Co €Eloveéku nesveédEi

Se zlepSovanim vyzivy v 19. stoleti se rozviji také kritika nespravnych navykt
Zdravotni radce pro lid ( Praha, 1886). Upozoriuje na nutnost sledovani kvality vody i
jinych napojt. Vyjadiuje se také ke kvalité vzduchu, tabaku a alkoholu.

1.15.1 Napoje a pokrmy

Voda je nedilnou soucasti lidského Ziti. Bez vody by ¢lovék nedokazal Zit. Ale 1
ptesto, ze je dilezita, existuji n€které zasady, které by se méli dodrzovat. Pokud ¢lovék
pije vodu, neméla by byt pfili§ studend, protoze to rusi traveni a ochlazuje zazivaci
ustroji. Dale neni vhodna voda ti¢ni, ktera je kalnd a Spinava, protoze je v ni obsazeno
mnoho Skodlivych latek. Neni zdravé brat vodu z mist, kde jsou postaveny tovarny,
protoZze by se tam mohlo vyskytovat velké mnozstvi odpadkii a voda y tim mohla byt
zkazena. Voda ze studny, ktera se nachdzi blizko stok, zdchodi, nebo Zump se také
nedoporucuje, protoze v této vode¢ se nachdzi miliony malych zvitatek a latek, které
mohou byt pfi¢inou zdvaznych onemocnéni. A také ¢lovéku nesvédci pit studenou vodu
hned po tanci nebo jakékoli fyzické ndmaze, protoZe rychlé ochlazeni Skodlivé plsobi
na Zaludek 1 plice. Proto je dobré po fyzické namaze chvili pockat a napit se, aZ kdyz se
t&lo trochu uklidni. '

Mimo vodu je také velice dulezita strava a hlavné strava, ktera ¢lovéku nesveédci.
Clovék by nemél jist ani pit, pokud neméa hlad a Zizen. Pieplnény Zzaludek dokaze
zpusobit mnoho onemocnéni. Samoziejmé také nesvédci jist nepravidelné. Lidé by se
méli fidit tim, ze pokud snidaji diive, m¢li by také diive ob&dvat. A hlavné by se méli
snazit jist pokazdé ve stejnou dobu, protoze kdyby nejedli ve stejnou dobu, mohlo y to
zpiisobit mnoho Zalude¢nich a bfiSnich problémi. Jidlo by se mélo jist pomalu a

pofadné zvykat, protoze tak se 1épe stravi. Jidlo a piti by se nemélo moc michat, neméli
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by se jist dlouho uchovavané zavareniny a kysajici zbytky. Také pfili§ mnoho ovoce a
zejména nezralé neni vhodné, protoze zptsobuje nadymani a prijem. Clovek by uréitd
mél jist maso. Maso by mélo byt hlavni &asti potravy. Clovék, ktery vyloudi maso, vejce
nebo maslo ze svého jidelniCku a stane se vegetaridnem, nebude mit spravny piijem
stravy a to neni t€lu prospésné. Neni dobré jist mnoho véci najednou, protoze piejedeni
by mohlo zpUsobit nepfirozené rozsiteni zaludku, tim by se mohl zvysit tlak a narusuje
se tak Cinnost zaludku, jater, Zlu¢e a vznikaji dal$i nemoci jako je napiiklad buseni
srdce, nebo pfiliSny néval krve do hlavy. Déle by se neméli jist pfili§ kofenéné pokrmy,
protoze Skodi zaludku. Neméli by se pit piili§ silné lihové napoje. Nejlepsim zdrojem
tekutin je pochopitelné voda. V ptipadé, ze voda nestaci, miize se pit sklenice dobrého
piva, nebo vino. Koufeni pted, pfi, nebo po jidle neni zdravé, protoze zmensuje ¢innost
traviciho systému. Nemély by se také pouzivat procistovaci prostiedky, protoze i kdyz
V tu danou chvili pomohou, za urcity ¢as se to projevi na téle n¢jakou nemoci. A také by
se po obéd¢ nemélo chodit spat, protoze jednak se tim marni Cas a také se kazi zdravi.
Pokud ovsem je ¢lovék zvykly chodit po ob&d¢ spat, tak to nevadi. Ale delsi spanek Cini

¢lovek rozladénym a mrzutym. [21]

1.15.2 Vzduch

Neni zdravé dychat piili§ suchy, studeny, nebo od prachu znecisténi vzduch. Suchy
vzduch mutize podrazdit kiizi. Vzduch, ve kterém se vyskytuje piili§ mnoho prachu, by
mohl zplisobit usazeniny na plicich a mohl by vzniknout drazdéni nebo zanét. Neni také
vhodné se zdrzovat delsi dobu na hibitove, protoze se zde neustale rozkladaji urcité
latky a vzduch se presycuje Skodlivymi vypary. I z toho diivodu se hibitovy stavély co
nejdal od domt. Neni také zdravé chodit kazdy den do hospody, kde jsou vselijaké
vypary a mnoho koufe. Tabakovy kout zplsobuje nevolnost u slabych i u silnych lidi.

Proto je nejlepsi, kdyZ je hospoda oddélena na kufacky a nekutacky prostor. [21]

1.16 Bezmasy jidelni listek a cviceni

Bezmasou stravu a hodné€ pohybu a hygienu denniho Zivota doporucuje Bernarr
Macfadden, jehoz rozsihla &tytdilna Dokonald Zdravovéda vysla v Ceskoslovensku

roku 1924. Tehdej$im trendem bylo nahrazovani Zivoc¢iSnych tuki tuky rostlinnymi.
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Program dne jiz odpovida Zzivotnimu stylu stfednich vrstev 20. stoleti i stylu

soucasnému, bez jeho hekti¢nosti.
1.16.1 Snidané, obéd, vecere

Hutnéjsi snidané v rannich hodinéch je nejlepsi, protoze tak ¢lovék vydrzi do obéda
snaze a nebude nucen se nécim dojidat. Pokud je ¢loveék zvykly snidat, doporucuje se
tmavy chléb s méaslem, marmelddou nebo medem, a také vajicko a ovoce. A neni na
Skodu, kdyz si ¢loveék rano da hustou, vyzivnou polévku a k ni si dat doméci zitny
chiéb. 1?4

Hlavnim problémem domadciho i hostinského jidelniho listku je pfevaha masa a
zivocisného tuku. K strdveni takového obéda je zapotiebi nékdy az pét hodin. Proto
k ob&du neni maso vhodné a hlavné se da nahradit rostlinnymi tuky, ovocem, moukou,
zeleninou, salaty a z zivociSnych produktii vejci nebo mlékem. Nejvice se takovato
strava doporucuje lidem, ktefi dusevné pracuji, nebo nemaji dostatek pohybu a huie
travi jidlo.

Vecete by méla byt mezi Sestou a sedmou hodinou, kdyz cloveék pifijde z malé
prochazky. Vecete by méla byt vydatnd, protoze dalSich dvanact hodin nebude ¢lovek
nic jin¢ho jist. Dulezité je, aby Clovek nesel spat diive jak za tfi hodiny po konzumaci.
Ti, kdo si nemohou dovolit rozhazovat, se doporucuje chléb s maslem, nebo chléb a

mléko, jogurt, tvaroh nebo tieba maslové syry. [22]

1.16.2 Cviceni na naradi

Cviceni na naradi je t€z$i, neZ cvi¢eni doma. Na druhou stranu i tato zdanliva
nevyhoda natfadi se maze stat prednosti. VSechny cviky bez natfadi ¢lovéka casem omrzi
svou jednoduchosti a jednostrannosti. Faktem ale zlstava, ze je lepsi alesponn néjaké
cvic¢eni nez viibec zadné. Cviceni doda ¢loveku lepsi pocit ze sebe samotného. T¢€lo je

uvolnéné a krev proudi 1épe v t&le. [

1.16.3 Jak spravné Zit 24 hodin

Rano by se mélo vstat v 6 hodin, protahnout se, otevtit okno a pfevléct se z pyzama
do jiného obleceni. Poté si celé télo oplachnout zinkou ve studené vod¢€. Dale by mélo
nasledovat vyc€isténi zubll a u€esani vlasti. Po tomto by si ¢lovék mél zacvicit naptiklad

dtepy, krouZeni, nebo vzpirdni. Po cviceni by méla nasledovat stolice. Dale je snidané,
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ktera by se meéla skladat z kavy, kakaa nebo caje spolu s houskou nebo chlebem
namazanym maslem, nebo marmelddou. Po snidani se jde na praci, kterou si clovek
urcil jiz predchozi den vecer. Dopoledne by mélo byt tedy vénovano intenzivni praci.
V poledne by m¢l byt obéd a po ném asi pilhodinovy klid. Odpoledne pak dojit si
zasportovat, na vylet, nebo prace na zahrad€. Pro mladez jsou nejlepsi micové hry.

v s v v o v . . . 2 .. ’ 24
Vecer si ¢lovék mize dojit do kina, divadla nebo na néjakou jinou zabavu. [24]
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY
2. 1 Cil prace

1. Popsat vyvoj zdravotnickych doporuceni k zivotnimu stylu od antiky do 19.
stoleti.
2. Porovnat zdravotnicka doporuceni zivotniho stylu z tohoto obdobi se souc¢asnymi

radami v popularnich ¢asopisech a knihach (viz Vysledky).

2.2 Vyzkumné otazky

1. Pretrvavaji nékteré zasady humoralni teorie i v doporucenich Zivotosprav 20. a
21. stoleti? A z jakych dtvodu?

2. Jakou roli hréla strava ve staroveké i sttedoveéké medicing?

3. Jaky maji vztah soucasnd doporuceni k spravné Zivotospravé k doporuceni

regimentd zdravi?
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3. METODIKA

Zpracovani této bakalafské prace, jejiz nazev je: ,,Zdravotnickd doporuceni
zZivotniho stylu, jejich vyvoj a popularizace v soucasnosti probéhla nize uvedenym

zplisobem.

3.1 Metoda sbéru dat:

Vyvoj zanru byl sledovan na zdklad¢ pramend a literatury, vyuzita byla také

soucasna doporuceni z popularnich ¢asopisu. A jde tedy o kvalitativni vyzkum.
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4. VYSLEDKY

V této kapitole je popsan druhy cil bakalaiské prace a tudiz vysledky porovnani
historickych zdravotnickych doporuceni s t€émi soucasnymi.

4.1 Pracovni metoda

Existuje mnoho casopisi a knih, které¢ piSi o zdravotnickych doporuceni
k Zzivotnimu stylu. Pro lidi, ktefi se snazi mit dobré zdravi je to ¢asopis Meduiika. Sirsi
spolecensky zabér a obecné nizsi odbornou troven ¢lankt ma Casopis Vlasta. Z téchto
Casopistt jsem abstrahovala konkrétni témata, ktera porovnavam s doporucenimi

historickych Zivotosprav.

4.2 Casopis Meduiika

4.2.1 Zdravy muz

Jiz v minulosti zeny dbaly na to, aby byl muz zdravy, mél se dobfe a mél porad co
jist. Mozna az ptilisna snaha vedla nakonec k tomu, ze muz byl siln€jsi, méné pohyblivy
a Gast&ji nemocny. Rada vyznamnych 1ékaiti v historii radila svym kralim a cisaftim jak
se maji stravovat, aby jejich télo vydrzelo co nejvétsi zatéz. A také casto nemocni lidé
jako byl naptiklad Bohuslav Balbin, se obracel na znamého lékafe, aby mu poradil a
pomohl, jak se nemoci zbavit.

V soucasnosti je to podobné. Akorat s tim rozdilem, Ze existuje malo muzi, kteti se
0 svou Zivotospravu staraji sami. SpiSe je k tomu pfinuti manzelky, rodina, anebo okoli.
Nejcastéjsim problémem je obezita. MuZi prosté€ jedi to, co jim chutnd a zapominaji na
to, ze by mohli jist zeleninu nebo ovoce. Nez aby se vzdali masa, rad€ji budou tlusti.
Ale neni nutné hned muzi maso odepfit. Staci, kdyZ se ubere mnoZstvi, zvysi se kvalita
masa a odleh¢i se omacky. Vice ptidavat zeleninu jako ptilohu, omezit mouku, pecivo,
nebo knedliky. Uz jen tohle staci k tomu, aby se muzim zacalo zlepSovat zdravi a
ubyvali na vaze. Co sladkosti se ty€e, pochopitelné je sméji, ale spiSe ovocné a lehci
druhy. V dnesni dobé se to mat, ze pokud je muz obézni, je nemocny. Nemusi se to
projevit hned, ale v budoucnosti urcité. Podobné¢ je to i s pohybem. Neni nutné, aby muz

chodil kazdy den do posilovny, ale je dobré, aby se alespoil néjakym zptisobem hybal.
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Muze jezdit na kole, bruslich nebo tfeba chodit plavat. Jiz maly pohyb staci, aby byl

&lovek zdravi a citil se dobie. %%

4.2.2 Stres

V historii se velmi dbalo na to, aby mél ¢lovek dusevni pohodu. Pokud byl ¢lovék
po psychické strance v pofadku, znamenalo to, ze je zdravy i fyzicky. A stejné tak se
tomu ma i vsoucasnosti. Pokud je clovék vesely, je také zdravy. Mnoho lidi
V soucasnosti nékam spéchd a je neustale ve stresu. Tim si také zpiisobuji mnoha
onemocnéni. Stres se da zvladnout, pokud se ¢lovek opravdu bude snazit odstranit jeho
pfi¢iny. Mezi pfiiny vznikajicitho stresu patii napiiklad nekvalitni spanek, Spatna
zivotosprava, neustaly spéch nebo tfeba piili§ prace. Kdyz se ¢lovék zaméii na tyto
problémy a bude mit snahu s tim néco ud¢lat, je na nejlepsi cesté k tomu, aby se stresu

zbavil. A tim, Ze se zbavi stresu, je mensi pravdépodobnost, ze bude nemocny. [26]

4.2.3 Chléb a alkohol

Chléb tvoii po tisicileti zaklad stravy. Vzdyt kdyz mél ptijet néjaky vzneSeny host
nebo cisaf, vzdy se vital chlebem. Lidé vzdy dbali na to, aby méli chléb. Na chléb
koukali stejn¢ lidé, ktefi k tomu jedli maso tak i lidé, ktefi byli odpiirci masa a
doporucovali pouze obiloviny, zeleninu nebo ovoce bez masa. Stejné je to i1
v soucasnosti. Chléb tvofi zakladni potravinu naSeho jidelni¢ku i dnes. Lidé, kteti
nemaji moc pen€z, koukaji na cenu nikoli na kvalitu, ale v tomto ptipad€ je lepsi do
chleba investovat, aby byl kvalitni a tim také prospé€$ny nasemu zdravi. [27]

Alkohol je soucasti lidského Ziti jiz odpraddvna. Na kazdém dvofe nebo zadmku
vzdy bylo vino nebo tvrdy alkohol. Pfi svatbach, vyhrach z valky nebo hostinach byl
vzdy soucasti. Lidé si bez alkoholu nedovedli pfedstavit chutnou vecefi. V dneSni dobé
to neni o moc lepsi. Je jen malo lidi, ktefi jsou schopni viibec nepit a bavit se bez
alkoholu. Samoziejmé neni na Skodu jedna sklenka vina nebo piva denné, ale vice jiz
muze byt Skodlivé. Vzdyt alkohol otupuje naSe smysly a poskozuje jatra. A nejhorsi je,

ze 1idé jsou schopni za alkohol utratit velké mnoZstvi penéz. [28]

4.2.4 Pohyb a cviceni

Jiz Galén ve své Zivotosprave uvadi, jak je dilezité cviCeni, protoZe to dopomaha

k vykonu a pro intenzivnéj$i dech. Diive se lidé museli hybat, aby méli penize na

48



obzivu. Pracovali na poli, chodili vS§ude péSky a mnoho véci do domécnosti si vyrabéli
sami, aby usSetfili. Po vykonané praci si sedli a sedéli. Nepotiebovali zadny jiny pohyb,
protoze ho m¢li za cely den dost.

V soucasné dobé¢ je to tak, Ze témet vSe za nas udéla technika a ¢loveék se nemusi
vubec nadfit k tomu, aby mél penize. To znamend, Ze se také méné hybe. Je jen malo
lidi, ktefi po praci pfijdou domu a sami od sebe si jdou zacvicit. OvSem cviceni a pohyb
je velice dulezity pro nase zdravi télesné i dusevni. T¢€lesné cviceni udrzuje dobry
krevni ob¢h, brani pfibyvani na vaze a také udrzuje mentalni schopnosti. Cviceni

s v v . ’ v~ s rowe « [29
dodava ¢loveku energii a silu na b&zné denni ¢innosti. 2

4.3 Casopis Vlasta

Stejné tak, jako napiiklad Salernské Skola upozoriiovala na to, aby si daval ¢lovek
pozor, aby neprostydl, tak i v dnesni dobé je neustale upozorfiovano na to, aby se ¢lovek
oblékal 1épe a nosil ponozky a to klidn¢ i v 1ét€. Diky tomu se posili imunita a nemutze
se onemocnét. To aby byl ¢lovek v teple, je pteci zakladem a to jak v soucasnosti, tak i

v minulosti. &%

4.3.1 Hubnuti, tekutiny, sport a cvi¢eni

Jan Kopp z Raumentalu tvrdil, Ze ti co jsou tlusti a chtéji byt hubeni, by se m¢li
hodné hybat, chodit do 1azné&, nejist skoro maso, nepit vino a méné spat. Cornaro je
podobného nazoru a uvadi, Ze lidé by méli zit stfidmé, neptejidat se, dodrZzovat urcité
zasady a nejist jen to, co chutna. Pak ¢loveék nebude mit problémy s obezitou.

V dnesni dob¢ se tomu ma tak, Ze pokud chce byt ¢loveék hubeny, musi omezit
piijem energie a zvysit jeji vydej. V dnesni dobé je ale také dulezité, aby ¢lovek vibec o
hubnuti zacal premyslet. Je dobré sepsat si, co kazdy den c¢lovek sni a pak si mozna
uvédomi, co déla Spatné a hlavné co ji Spatné. Nedilnou soucésti systému hubnuti je,
rozepsat si plan, co, kdy a kolik toho ¢lovek bude jist. Tak jak radi snad vSichni Iékati
Z historie, je dualezité jist pravidelné a minimalné jednou az dvakrat denné¢ a pokud
mozno ve stejny ¢as. Neni nutné okamzité si odepirat to, co mate radi. Ano Cornaro ve
svém spisu uvadi, ze ne vSe co nam chutnd je zdravé, ale na druhou stanu tiké, Ze pokud
je toho malo, jist se to miize. Coz plati i v soucasnosti. Neni nutné si hned odepfit

oblibené jidlo, sta¢i jen, kdyZ si ho &lovek nebude davat tak Gasto. 2!
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Tekutiny jsou nedilnou soucasti kazdého ¢loveka. Bez tekutin by lidé zemfeli. Nasi
predkové hodné pili vino a pivo. Dodrzovali také to, aby se v 1ét¢ pilo studené a v zimé
teplé piti. V kapitole ve vegetarismu se pise, ze voda je nejlepsi zdroj piti vibec. Ze
vodu nedokaze predc¢it nic jiného. A stejné tak je tomu i v dnesni dobé.

V dnesni dobé¢ se doporucuje pit alespon 2 litry Cisté vody denné. Lidé by vodu
neméli pit najednou, ale snazit se po sklenkach. Kdyz se testovalo, zda je lepsi pit vodu
kohoutkovou nebo balenou, vysledky byli takové, ze je lepsi kohoutkova voda, protoze
je tam mensi riziko zkaZeni a hlavné nestoji doma dva mésice n¢kde ve Spajzu. (2]

Cviceni patii od pradavna k dilezité soucasti zdravotnickych doporuceni zdravého
zivotniho stylu. Jiz sdm Galénos uvadél, Ze cviceni zndsobuje a podporuje teplo a
pfipravi clovéka na vykon. A to, Ze by cloveék nemél cvicit s plnym Zaludkem, plati
V soucasnosti stejné jako v minulosti. Nejprve by mél byt pokrm straveny a poté az by
se m¢lo zacit cvicit.

V dnesni dob¢ jsou nejoblibenéjsi sporty a cviceni naptiklad aerobic, beh, brusleni,
plavani, jizda na kole, nebo tteba rychld chiize. Nejen Ze dopomahaji ke krasné postave,

ale také uklidiiuji mysl a hlavné znasobi a podpofti teplo v téle. [33]

4.3.2 Potraviny, zdravi, krev a napoje

Existuje nespoCet druhi potravin. Nékteré jsou dobré a nékteré Spatné. Tieba
takové ryby byly podle Salernské zivotospravy zdravé, kromé Stiky a uhote, kteti
Skodili hlasivkam.

V dnesni dobé€ se to ma tak, Ze ryby sice jsou zdravé, ale co se ty¢e moiskych ryb,
tam uz to Upln& stoprocentni neni. A je to z toho divodu, Ze tyto ryby jsou chovany v
zajeti, kde dostavaji granule, po kterych se hodné zvétsi a tim se také méni sloZeni tuku
v jejich tale. B4

I Filip Stanislav Kodym ve svém dile uvadi, Ze nejlepsi jsou takova zvirata, kterd
z1ji volné, voln€ se pohybuji, mohou jist potravu, kterd je jim vlastni a nejsou
stisnovany nékde ve chlévé nebo v kadich. Pro nemocné bylo podle Salernské
Zivotospravy ideédlni konzumovat mléko, pSenici nebo syr.

Bohuzel v dnesni dob¢ se ma za to, Ze syr a obzvlasté ten ulezely neni viibec dobry

pro zdravi ¢lovéka, protoze obsahuje velké mnozstvi tuku. Ale je nutno podotknout, ze
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diive se zifejmé syry ned¢lily na ty plisnové a neplisnové, prosté se koupil jeden druh
syra a vice se neftesilo. [34]

V historii se dost ¢asto Fidili tim, Ze nejlepsi pokrm ke zdravi je chléb a zelenina. Ze
ten, kdo chce byt zdravy a dozit se vysokého véku, mél by jist sttidmé a zdravé. OvSem
je fakt, ze zelenina je obecné nejméné vyzivovana a proto doporucovali odbornici, aby
se k zeleniné vzdy néco jedlo a nejedla se samotna.

V soucasnosti se to ma tak, ze ten, kdo chce byt zdravy, mél by jist naptiklad tyto
pokrmy: hlivu ustfi¢nou, kterd posiluje imunitu a podporuje regeneraci bun¢k, banany,
které dodéavaji energii pii cviceni a uklidiuji podrazdény zaludek, zeli a kapustu, kterad
jiz v dneSni dobé obsahuje hodné vlakniny a dokéze stfeva zbavit usazenin, zazvor,
ktery je dobry pfi menstruaci, nebo tfeba cibule, kterd napomaha kloublim, ale také proti
virovym infekcim. (51

V diivéjsich dobach se kazda nemoc 1é¢ila pousténim zilou. Byl to také zpisob, jak
se ¢asteéné krev vycistila. V dnesni dob¢ uz si ¢loveék nemusi nechat pustit zilou, aby
byl zdravy nebo, aby mél v potadku krev. V soucasnosti se na ¢istou krev doporucuji
rady typu: ma se zhluboka dychat, jist ovoce nala¢no, dat si nesolené ofechy, pit
brusinkovou §t4vu a pfi sprchovani si doprat masaz.

Jiz dfive se mléko pilo, protoze napomdhalo pfi nemocech. Nejlepsi bylo
samoziejmé mléko Cerstvé nadojené, které neobsahovalo zddné pfidané latky. Stejné tak
je tomu i dnes. Mléko je neustale doporucovéano, protoZe pomaha pii nemocech stejné
jako v minulosti, zpomaluje proces starnuti nebo tieba brani proti vzniku kfivice. ¥

Jiz Cornaro, ktery se dozil 104 let, popisuje ve svém dile to, jak se dozil tak
vysokého v&ku. PiSe, Ze nejdllezitéjsi je stiidmost v jidle a piti a Zit spofadany Zivot.
Soucasnost se pfili§ nelisi od doporuceni, které davali 1€kati. Aby se ¢lovek teda dozil
dlouhovékosti, mél by trénovat mozek, byt pozitivné naladény, mit ptatele, cvicit a jist

zdrave. 8
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5. DISKUZE

Ve své bakalarské praci jsem se zameétila na zdravotnicka doporuceni zivotniho
stylu od antiky do 19. stoleti a jejich nasledné porovnani se soucasnymi modernimi

casopisy.

Ma bakalaiska prace zacind u feckych filosofi, ktefi véfili, Ze nemoci zpisobuje
nerovnovaha mezi Ctyfmi télesnymi Stavami a pokud ma byt cloveék zdravy, mél by
dé€lat vSe pro to, aby tyto Stavy byly v dokonalé rovnovaze a harmonii. To znamena,
dodrzovat spravnou zivotospravu. Dal§im vyznamnym autorem, o kterém se ve své
bakalaiské praci zminuji, je Hippokrates, ktery byl nazyvan otcem mediciny. Jeho
Zivotosprava tika, Ze télo je sloZzeno z ohné a vody a vSe by mélo byt se v§im propojeno,
jediné tak bude vSe fungovat, jak ma. Jeho mysSlenky rozpracoval Claudius Galénos
(Galén), jehoz dilo hralo dulezitou roli pfi sepsani regimin sanitatis, podle kterych, se
nékteré odborné knihy tidi jesté dnes. Byla to v podstat¢ doporuceni, ktera uréovala, co
ma clovek délat, jak ma jist, nebo jak se hybat. Dikazem miiZze byt i to, Ze témito
regimenty se fidila proslulda Salernska Skola. Po tomto obdobi pfiSlo obdobi, kdy
vyznamni lékati a profesofi zacali psat zdravotnickd doporuceni svym pantim, nebo
vyznamnym osobnostem. A pro¢ vlastné? Slo v podstaté o to, aby si ziskali kralovu
pfizen, nebo se udrZeli na dvote, anebo si zarucili krdlovu ochranu. Jednim takovym byl
Mistr Havel ze Strahova, ktery ji vénoval cisafi Karlu IV., déle to byl Mistr Pavel
Zidek, ktery sva doporuceni vénoval krali Jitimu z Podébrad, nebo Jan Kopp
z Raumentalu, ktery psal pro krale Ferdinanda I. Velice dilezitou kapitolou je rozprava
Ludvika Cornara, ktery ve svém dile popisuje svlij zivot a to, jak Zil. To, Ze si uZival
zivota a nehled¢l na zdravy Zivotni styl a malem ho to stalo Zivot. Neustale dokola
opakuje, jak je dulezité Zit stfidmé a vSe konzumovat s mirou. Mozna od této doby se
stal zlom a vSichni dalSi autofi pisi o tom, Ze musite jist stfidmée. V prabéhu dalSich let
vysel spis regiment zdravi od Henrycha Rankovia, ktery ve svém dile také popisuje, jak
je dualezité zit stfidmé, co v jakém obdobi ¢lovék ma konzumovat, jak ma odpocivat,
nebo co ma délat. Poté nasledovalo nespocet knih od riznych autord, ktefi ve svém dile
vzdy uvadi, co, kdy, kde a kolik bychom toho méli konzumovat. Byly to vlastné takové
zdravovédy, které dopomahaly lidem, kteti nevédéli, co maji jist. Pak se objevuje trend

vegetarismu, kdy urcitd skupina lidi odmitala maso a doporucovala jist pokrmy, které
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neobsahuji maso, protoze maso je pry Skodlivé a ni¢i lidské télo. Karel Kralovec zase ve
svém dile uvadi, co ndm nesvédci a co bychom neméli jist, protoze je to pro clovéka
nezdraveé.

Po shrnuti veSkeré literatury jsem dosla k tomu, ze lékaitim, filosofim a
profesorim $lo vlastné o totéz, jen kazdému v jiné dobé€. VSichni se snazili, aby jejich
knihy byly ku prospéchu lidem, kraltim, nebo cisaiim, ktefi nevédéli jak se stravovat,
nebo nedodrzovali spravnou zivotospravu. VSichni hlasali, ze je dilezité jist pravidelné,
S mirou, stfidmé, ze je dilezité cvicit, mit dobrou naladu, a ze je také dulezity
odpocinek (spanek) a Ze alkohol neni Spatny, pokud se konzumuje v urcité mite.

Pfi porovnani se soucasnymi modernimi Casopisy, které¢ jsem pouzila dva a to
Casopis Vlasta a Casopis Medunika jsem se dozvédé€la, Zze soucasné rady se od téch
z historie pfili§ nelisi. Jen se domnivam, Ze se diive lidé nemohli tolik spoléhat na
1ékatskou pé¢i a fadu problému fesili selskym rozumem a dostupnymi prostiedky. Casto
si nemohli dovolit dlouho stonat, a proto mozna fadu zdravotnich obtizi vnimali jako
utrpeni, které je tieba trpélivé snaset- dneSnimi slovy feceno, nemoci piechazeli.
V dnes$ni uspéchané dobé si kazdy mysli, Ze si vezme prasky a ono se to rychle a trvale
spravi. Ze kdyz si pijdou jednou za tyden zacvi¢it, Zze udélali pro své zdravi dost. Ale to
prece neni pravda. Pohyb je nedilnou soucasti k tomu, aby byl ¢loveék zdravy. Vzdyt
v minulosti se lidé hybali neustale a ted’ jen sedi a nic ned¢laji. Nedostatek pohybu
zplisobuje obezitu, obezita miZe zplsobit zastavu srdce a ta zpiisobi smrt. A takhle je to
se vS§im. Pokud lidé pfestanou dbat o své zdravi, skon¢i Spatné.

Po sepsani této bakalaiské prace si musim polozit tfi otazky, které byli soucasti mé
prace. Odpovédi na tyto otdzky jsou skryté v textu.

Jakou roli hrala strava ve staroveéké 1 sttedoveéké medicing? Strava ve staroveké a
sttedoveké medicin€ hrala velice dileZitou roli. VSichni lidé potiebuji ke svému Zivotu
potravu a to plati v sou€asnosti stejn¢ jako v minulosti. Vzdyt’ vS§ichni doporucovali jist
alespoil dvakrat denné€. Bez jidla by ¢lovék nemél silu a byl by nemocny. Néekteti 1ékari
dokonce doporucovali stravu, i kdyz byl ¢lovék nemocny. Protoze hladovéni bylo pry
Skodlivé. Pro lidi v minulosti strava byla velice diilezita také proto, Ze hodn¢ pracovali a
malo odpocivali. A k tomu, aby ¢lovék mohl pracovat dlouhou dobu, potiebuje kvalitni
a dobr¢ jidlo. Jinak by mohlo hrozit, Ze zkolabuje a néco si udéla. Snad v kazdém

doporuceni, které uvadim ve své bakalaiské praci je obsazena kapitola s jidlem. Kolik,
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kdy a co se ma jist. Po pfecteni mé prace je tedy patrné, ze strava hrala velice dilezitou
roli v medicing.

Jaky maji vztah soucasnd doporuceni k spravné zivotospravé k doporuceni
regimentl zdravi? V prub¢hu let se regimina ztratila. Je ale velice dalezité podotknout,
ze 1 kdyz byla zapomenuta, tradice jejich myslenek pietrvala a obsahové se jimi fidi
nékteré knihy jest¢ dnes. Jde ptevazné o knihy, které¢ se zabyvaji sportem, dietetikou,
civilizatnimi chorobami, spankem, nebo udrzovanim zdravi. Vzdyt hlavnim cilem
téchto regimin bylo pravé to, aby si Cloveék udrzel zdravi, aby viibec nemusel fesit
otazku toho, co bude délat, az bude nemocny, ale co by mél délat, aby nemocny nebyl.
A stejné tak je to 1 v soucasnosti. Hlavnim cilem vSech 1ékati, dietologi a profesort je
pfeci to, aby lidé nebyli nemocni, to znamend prevenci pied nemocemi. O co Slo
v regimentech zdravi dfive, 0 to jde v podstaté i nyni.

Pretrvavaji n¢které zdsady humoralni teorie i v doporucenich zivotosprav 20. a 21.
stoleti? A z jakych divodid? Nékteré zasady humoralni teorie pretrvavaji jest¢ dnes.
Mam na mysli doporuceni o pfijimédni tekutin, déleni potravin podle stravitelnosti,
otazku vymeéSovani tekutin. Humordlni teorie byla totiz béhem staleti obohacovana
pozorovanim a experimenty. I kdyz tuto teorii jako celek soucasnd medicina neuznava,

nékteré postiehy Iékatskych autorit minulosti mohou byt spravné.
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6. ZAVER

Tato bakalafskad prace byla zaméfena na zdravotnickd doporuceni zivotniho stylu,
jejich vyvoj a popularizace v soucasnosti.

Cilem této prace, bylo zmapovat zdravotnickd doporuceni od antiky do 19. stoleti a
dale tato doporuceni porovnat s modernimi ¢asopisy, mezi které pattily ¢asopis Vlasta a
asopis Meduiika. Casovy horizont byl popsan od Hippokrata, ptes Galéna, Salernskou
Skolu, az po samotna doporu¢eni mistru 1ékaii znamym osobnostem a kralim. Jejich
nasledné porovnani se soucasnym stavem donuti ¢tenare zamyslet se nad tim, ze vlastné
to, jak mnozi lidé tikaji, Ze jim néco doporucila babicka a té babicce zase jeji babicka je
vlastné pravda, protoze nékteré¢ zasady a pravidla se dodrzuji jesté dnes, i kdyZ jsou
mnoho, mnoho let stara.

Z této prace vychazeji také tii otazky, na které je odpovézeno v diskuzi. Tyto
otazky nuti zamyslet se nad tim, jestli to, co bylo povazovano v minulosti za duleZité, je

Tato bakalafskd prace muze slouzit jako edukacni materidl vSem studentim a
pedagogtim, ktefi se o danou problematiku zajimaji, ale také mize byt dobrym zdrojem

pro poradce zdravého zivotniho stylu nebo nutri¢ni terapeuty.
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