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“Vyrovnajte
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Post

Jeden z déavnych duchovnych ot-

cov o poste hovori: ,Ak chce nejaky kral

obsadit nepriatelské mesto, najskor sa
zmocni vody a odreze mesto od zésobo-
vania. Ked obyvatelia stoja pred smrtou
hladom, vzdaju sa sami. Tak je to aj s na-
$imi ziadostami. Ked' proti nim bojujeme
postom a hladom, su nepriatelia duse
porazeni!’ Pokial pbst nemé byt samou-
¢elny, vyzaduje si urcitu stratégiu. Ak je
jeho cielom oslobodit sa, aby Boh mohol
v nds bez prekazok posobit, je potrebné
najskor si jasne uvedomit, ktoré su tieto
prekazky v mojom pripade. ,Predstav si,
Ze Boh ta chce naplnit medom. Ak si plny
octu, kam da med? Treba vyliat z nadoby,
¢o v nej bolo, a nadobu vycistit. Treba ju
vycistit, aj ked' namahavo, Uporne, aby sa
stala stcou na nieco. Vylej zlo, lebo mas
byt naplneny dobrom,” pise sv. Augustin
v Uvahe o Prvom Janovom liste.

Na zaciatku Postneho obdobia, do
ktorého prave vstupujeme, by sa teda
kazdy z nas mal na chvilu v tichu zamys-
liet, ¢o ho najviac odvédza od Boha, v
¢om najcastejsie zlyhava v laske k ludom,
ktoré su jeho slabosti. Z nich by potom
malo vyplynut nase velmi jasné, konkrét-

ktoré su moje

najsilnejsie puta?

ne predsavzatie. A ked' si ho stanovime,
uz sa len cez cely post usilovat o vernost!
O ¢o je predsavzatie konkrétnejsie, o to
[ahsie ho uskuto¢nime a o to vadsiu ra-
dost nam prinasa, ze sa v nasom Zivote
cosi meni.

Prili$ naro¢né a vieobecné predsavza-
tia, do ktorych sa spociatku pustame s
velkou vervou, neraz vedu k znechuteniu
z nas samych, len ¢o sa nam ich parkrat
nepodari dodrzat. Ak sme teda prilis za-
hladeni do seba, dajme si predsavzatie,
Ze sa denne aspon raz niekomu priho-
vorime. Ak si ¢asto vyc¢itame ohovdranie,
dajme si predsavzatie, ze si pri stretnuti s
fudmi uz vopred pripomenieme zasadu
,0 druhych bud' hovorit dobre, alebo ml-
cat”. Ak zanedbavame rodinu, stanovme
si, kolko ¢asu chceme venovat priamo
(nie spolo¢nym sedenim pri televizore)
svojim blizkym cez tyzden, ¢im chceme
obohatit vikend. Ak byva nasa modlitba
povrchnd, vymedzme si na fiu cez post
viac Casu. Je Rok ruzenca, bolo by velmi
aktudlne dat si na post predsavzatie po-
modlit sa kazdy deri celych pat desiatkov;
nie je to tak vela, ako sa na prvy pohlad
zda.

Pést

»Naplnil sa ¢as a priblizilo
sa Bozie krdlovstvo. Kajajte
sa a verte evanjeliu” (Mk
1,15)

Krestanstvo ma viacero postnych ob-
dobi cez rok, hlavné péstne obdobie
je nazyvané aj Velky post, ktory prave
teraz prezivame. Je to Styridsatdnové
obdobie pred Velkono¢nymi sviatka-
mi. Styridsatdennym postom sa kres-
tania pripravuji na slavenie najdé-
lezitejsich sviatkov krestanstva. Jeho
dizkou si pripominaju Jezi$ov styridsat
dni trvajlci ¢as straveny na pusti, ked
sa poéstom pripravoval na svoje verej-
né vystlpenie, ale aj Styridsatrocné
putovanie Izraelitov po pusti pred
vstupom do zaslUibenej zeme a aj Moj-
Zisov a Eliasov Styridsatdenny post.

Liturgickou farbou pre pést je farba fia-
lova.

Citania liturgickych textov

Zo Siestich postnych nediel kazda
ma svoj charakter tym, Ze maju vlast-
né oms3ové texty a Citania. Prvé dve
nedele ukazuji krestanovi JeZiSovu
cestu, ktora vedie cez boj proti zlobe a
cez utrpenie ku spase. Dalsie tri nedele
maju vyraznu tématiku krstu.

Zvlast vsak vynika Stvrta postna
nedela, nazyvana aj nedela Laetare (Iz
66, 10); lat. raduj sa)

Piata postna nedela je zas znama
zvykom zahalovania krizov a obrazov
znazornujucich ukrizovaného Krista.

Post je cas, v ktorom sa chceme oslo-
bodzovat od prekazok na ceste k Bohu. Je
to ta trocha, kde Boh ¢aka, aby sme preja-
vili nasu slobodnu volu. Priestor, ktory vy-
tvorime, chce naplnit svojimi darmi. On
Caka so svojimi milostami. Je rad na nas!

Mons. Marian Gavenda
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Popolcova streda

So zaciatkom postu je spojeny ob-
rad posypania hldv popolom na Popol-
covu stredu. Tento obrad je velmi sym-
bolicky a vzacny svojou histériou. Uz v
prvopociatkoch krestanstva je znama v
Cirkvi prax verejného pokania. Ti, ktori
sa previnili tazkym hriechom, ako ka-
jucnici prichadzali na zaciatku postne-
ho obdobia, obleceni v kajucom ruchu,
do chramu, kde boli posypani popolom
a vyluceni zo spolocenstva Cirkvi. (Po
vykonani pokania ich biskup prijimal

spat do Cirkvi na Zeleny stvrtok.) Aj ked’

koncom prvého tisicrocia postupne za-
nikd prax verejného pokania, tato prax
sa v Cirkvi zachovala dodnes, pretoze
symbolicky vyjadruje hrieSnost viet-
kych ludi.

Popol, ako zbytok ostdvajtci po vy-
hasnuti ohna, chladny a zdrover ocisteny
ohriom, odddvna bol symbolom smrti, a
preto pre mnoho ndrodov stcastou smu-
tocnych obradov. Sedenie alebo lihanie si
do popola a jeho sypanie na hlavu bolo
uz starym obycajom Grékov, Egyptanoy,
Arabov ¢i Zidov. Clovek tym vyjadroval
svoje vedomie ubohosti stvorenia v po-
mere k Stvoritelovi. ,Prach si a na prach
sa obrdtis” znie priznacnd liturgickad for-
mula Popolcovej stredy. Popol, ktory svo-
jou lahkostou pripomina zemsky prach, v
cloveku oZivuje poznanie svojho pévodu;
preto sa stdva znakom pokdnia, bolesti a
[ttosti.

Stary zdkon vyjadruje symbolom
popola vietko pominajuce sa a bezcen-
né. Preto nachddzame popol tam, kde
¢lovek spozndva hranice svojej existen-
cie a nachadza sa tvérou v tvar smrti.

Posypanie popolom je svdtenina,
ktorou ndm Cirkev vyprosuje milost
pravého pokdnia. Popol sa pripravi z
ratolesti pozehnanych v Kvetnu nede-
[u predchadzajuceho roka. Ratolesti su
symbolom pokoja, radosti a vitazstva.
Popol z nich pripomina, ze pokanie ne-
znamena len pokorenie a trest, ale Ze
ma viest k pokoju, radosti a vitazstvu.

Hlas Huty

mimoriadne vydanie

Gregorianske svaté
omse - 30 svatych omsi
za zomrelého

Zvyk - dat za zomrelého sluzit tridsat
svatych omsi iducich bezprostredne za
sebou - uznala Cirkev za zbozné a ro-
zumné (S. congr. Indulg. z 15. 3. 1884).
Gregoridnske sa nazyvaju preto, lebo
maju svoj pévod u svatého papeza Gre-
gora Velkého (+604).

Papez Gregor Velky (pontifikat 590-
604) sa totiz dozvedel, Ze pred smrtou
mnicha Justusa, v klastore, kde bol
opatom, nasli u neho niekolko dukatov.
Tym sa vazne prehresil proti klastornej
chudobe. Preto mu nebola poskytnu-
ta Utecha ako ostatnym umierajucim.
O mesiac po jeho smrti dal za neho sv.
Gregor sluzit tridsat svitych omsi bez-
prostredne za sebou pocas tridsiatich
dni. Po poslednej svdatej omsi sa mnich
Justus zjavil svojmu rodnému bratovi
Kapisovi a oznamil mu, Ze je z odistca
vyslobodeny.

Prax sliZenia gregoridnskych sva-
tych omsi sa v Cirkvi rozsirovala uz v 7.
storoci, najprv v klastoroch a postupne
aj v kostoloch. Uz vtedy tymto svatym
omsiam pripisovali veriaci vynimo¢nu
uc¢innost vzhladom na zomretych trpia-
cich v ocistci. Kongregacia odpustkov
15. marca 1884 vysvetlila, ze déveru ve-
riacich, aku prejavuju ku gregorianskym
svatym omsiam, treba povazovat za
rozumnu a v sulade s vierou. Tieto sva-
té oms3e v3ak nie su spojené s vynimoc-
nymi odpustkami. Na tému gregorian-
skych svatych omsi sa pozitivne vyjadrili
aj Ucastnici Druhého vatikanskeho kon-
cilu v deklaracii Tricenario gregoriano.

Cirkevné predpisy tykajuce sa gre-
gorianskych svatych omsi presne urcuju
pocet, t.]. tridsat svatych omsi slizenych
za sebou, kazdy den jedna. Dolezitd je
kontinuita dni. Stanovené je, ze grego-
ridnske svaté omse mézu byt sluzené
za jedného zomretého, pricom nie je
nutné, aby ich sluzil jeden kiaz, teda
mozu byt slizené aj viacerymi krazmi
v rdznych kostoloch. Tridentsky koncil
povzbudzuje veriacich, aby modlitbou,
almuznou a kajucimi skutkami poma-
hali zomretym v ocistci, pricom naju-
¢innejsou formou pomoci je svata omsa
obetovana za duse v odistci.

Stretdvame sa s pripadmi, ked' ve-

riaci chcu odsluzit okrem jednej svatej
omse i viac svatych omsi na ten isty

umysel. Oblibenou formou su novény
— devat svatych omsi na jeden Uumysel.
Stdva sa, ze Zelanim veriacich je odsluzit
tridsat svatych omsi na sp6sob gregori-
anskych aj na iné umysly ako za zomre-
tych, napriklad na umysel Zijucich, za
zdravie a pod. Nie st to v pravom slova
zmysle gregorianske svdté omse, tie su
slizené podla tradicie na imysel jedné-
ho zomretého. Tridsat svatych omsi za
zivych sa sluzi len podla prikladu grego-
ridnskych svatych omsi.

P. DARIUSZ LATUSZEK SAC

Boh za teba bojuje do
poslednej chvile

Ked som sem priSiel ako novy
knaz, dosli na faru veriaci, ze im zomrel
96-ro¢ny blizky a Ze ho chcu pochovat,
no nebol vyspovedany. ,Preo ste ho
nedali vyspovedat?” ,My sme nevedeli,
ze zomrie..” ,A na Co ste cakali? Chory
96-ro¢ny clovek..” Tak velmi ma to za-
siahlo, ze mi zomrel chlap, 96-ro¢ny, v
mojej farnosti, ktory nebol vyspoveda-
ny, Zze som si povedal, tak toto sa uz ni-
kdy nestane. Co ste urobili? Urobil som
si zoznam vsetkych chorych vo farnosti
a kazdy den, po svatej omsi, som im roz-
nasal svaté prijimanie. Kazdy, kazducky
den. Teraz uz mam rozdavacov svatého
prijimania, aj kaplana, ale tento zvyk stéa-
le trva. Povedal som, Ze sme najmensia
farnost na Spisi, ale budeme mat naj-
vacsie privilégium, lebo kazdy den do-
stanu moji chori a stari svaté prijimanie.
Iba ten nie, kto by nechcel. Kolko je to
ludi? Nie vela, Styria, piati ludia, my sme
malicka, najmensia farnost v diecéze.
Ak pridame este nasich, ktori su leziaci,
tak asi desat ludi dokopy. Vzdy po sva-
tej omsi sa chodi. Svaté omse sme mali
na striedanie s kaplanom raz v kaplinke,
raz v kostole. AZ som sa raz pomylil, a to
je dalsi dokaz o Bozom milosrdenstve...
FARAR SA MYLI, NO BOH SA NIKDY NE-
POMYLI Co sa stalo? Mal som mat om3u
v kostole, ale skér som vstal a mal som
v kaplnke, ktora patrila ten tyzder pod-
l[a zoznamu kaplanovi Lubovi. Po omsi
prisiel a spucoval ma: ,Farar, si to do-
motal...” Hovorim mu: ,Lubo, prepac, si
mlad$i a podriadeny, ale mas pravdu!
Prepa¢ mi, bol som unaveny, pomylil
som sa..” Odslazil som om3u a po nej
som, ako vzdy, iSiel za chorymi s priji-
manim. Pozerdm sa na jedného chlapa,
telesne postihnutého, ktory tam lezal, a
pomyslim si: On nechodi na prijimanie
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ani na spoved. Nejako mi to napadlo, Pan
Boh to tak riadi, pytam sa ho:,Stano, ne-
siel by si na spoved?” Zostal prekvapeny
a zaskoceny, ale odpovedal: ,Aj hejl” ,Sta-
no, ale urobime generalku, dobre?” Vy-
spovedal som ho, zaopatril a odisiel som
na Slavkovsky stit. Bola riadna metelica,
stretol som dvoch Cechov, ktori hovorili,
Ze hore sa ist neda. Musel som ist, dal som
si macky, zobral cepy a isiel som. Vysiel
som hore na stit, zobral do ruk mobil, ¢o

mi dali dievcata, volal som im:,Dievcata,
pozrite z okna, uvidite ma..” ,Farar, kde si?
Ni¢ nevidime!” ,Tam pred vami, na Slav-
kovskom stite..” ,Si blazon...” A hovoria
mi:,Farar, Stano zomrel. Zrazu, ni¢ mu ne-
bolo...a zomrel. Ten, ¢o si ho zaopatroval.”
Klakol som si na Slavkovsky stit, v tej me-
telici som nakreslil velké srdce a do stredu
som napisal: Boh je laska. Tam som sa za
neho modlil. Srdce hned zafukalo, ale an-
jeli si to precitali. Hned som si dal zavolat
kaplana: ,Chlapce, pod sem, a zapis si to
do hlavy i do srdca..” ,Co? Farar sa my-
lit mOze, ale Boh sa nikdy nemyli. Kaplan,
iSiel by si Stana zaopatrit po omsi?”,Nie.
,Pan Boh vedel, ze péjdem ja. Preto som
to doplietol. Boh si pouzije aj nase chyby
anedostatky Co ste sa vtedy naucili? Boh
vyuziva nase znalosti, zaujmy a este aj ne-
dokonalosti. Boh vzdy hra pre nas. Este aj
z chyb, hriechov vie vyZzmykat to dobré.
Duch Svity je ako GPS, stéle hra za nés.
Méame vsak Styri silné ¢nosti, ktoré pychu
zastavia. Ktoré to su? Pokora, ¢istota, las-
ka a milosrdenstvo. Vzdy vyhrajy, nech je
pycha akokolvek silna. Z pokory ide$ do
Listoty, z Cistoty do lasky, z lasky do milo-
srdenstva. Vsetky ponizenia, popol a od-
pad, Boh pouZzije. A pokora je naozajstna,
&ista a prava, rydza. Cistota je naozaj ¢ista
a leskla. Napriek tvojim ,prdserom’, na-
priek tvojim nedostatkom, opakovanym
tazkym hriechom sa cistota cez bolest a
utrpenie krasne vylesti. Cistota sa da do-
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siahnut dvojako: Ni¢ necisté nepustim
alebo vsetko necisté vyhadzem lopatkou.
Co je lopatka? Lopatka je spoved. Pre nas
[udi je ten druhy sp6sob zvladnutelny a
[ahsi. Pan Boh sa nepozera, ¢i mas v srdci
smeti, ale ¢i nepodvadzas, ked ich lopat-
kou vyhadzujes von, ¢i ¢isti$ poriadne. Ci
nieco nenechévas za rohom. Stale mame
a budeme mat poklesky, nedostatky i taz-
kosti. Treba vzdy prosit za Boziu pomoc
zvladnut ich. SU dve moznosti, ako to ro-

- i

bit. Aké? Jedna vec je, Ze prosis za nieco:
Pane Boze, prosim ta, nech sa nezabijem!
Takto sa modlis, ked' leti$ dolu kopcom
autom - to je Upenliva prosba. A potom je
tu odovzdanie. Neviem, ¢o robit s mojim
synom, s mojou dcérou, ale odovzdavam
ti to, Duchu Svaty, odovzdavam ti to, Mat-
ka Bozia. Odovzdanie je najsilnejsie. Pre-
¢o? Lebo prosba je podla tvojho vzorca,
odovzdanie podla Bozieho. Boh vzdy da
viac, ako prosis, ako ziadas a ocakavas.
To sa mOzeme ucit od Bozej Matky, odo-
vzdat to vetko Bohu. Casto vidim po svi-
tej spovedi tych najtazsich hriesnikov a
kriminalnikov. Ti ludia placu, su zasiahnu-
ti Bozou milostou a nie st schopni nicoho
iného, len pla¢u. Hovorim im: ,Poplacte
sil” Niekedy musime pockat, lebo von-
ku ¢akaju dalsi, poniknem im servitky a
poviem: ,Nebojte sa, uz ni¢ nie je vidiet,
mézete ist..” (Usmev) Slzy pokdnia su dar,
ktory dava Boh kajucnikom. A ak aj nepla-
cu tito ludia navonok, placu vnutorne, to
vidite, kto sa ako spoveda.

Nevies, ktord spoved bude tvoja po-
slednd, raz urcite bude. Kto ako Zije, tak
zomiera. Preto je velmi doleZité sa spove-
dat a velmi dobré naucit sa dobre spove-
dat. Hovorim Zendm:,Naucte sa najprv vy
dobre spovedat. Potom naucte dcérku,
potom syna a potom to najtazsie - muza/
Preco je muz najtazsi? Muzi su predsa bez
hriechu... (smiech) MuZovi treba pomact,

neodsudit ho. PEKLO MOZEME ZAZIT AJ
TU NA ZEMI Spominali ste mnoho preka-
7ok a ponizovani. Co robite, ako ich zvla-
date? Mohol by som sa pomstit, ale nech-
cem a nemdzem, lebo som knaz a som
krestan. Co sa s tym d4 robit? Naucil som
sa robit ¢asto znak kriza. Vzdy, ked' vsta-
nem, sa prezehnam. Poviem si: V mene
Otca, ktory ma stvoril, v mene Syna, ktory
ma vykupil, a v mene Ducha Sviatého, kto-
ry ma posvdcuje, chcem ti Pane obetovat
tento den na tvoju Cest a chvalu, nie na
moju. A na spasenie mojej duse a tych
dusi, ktoré mi privedie$ do cesty. Cize aj
za vas som sa uz dnes rano modlil. Da-
kujem. Ako sa postavit voci fludom, ktori
nam ublizuju? Obetovat tazkosti za nich
a pomahat im. Ak pomahas tym, ktori si
to nezasluzia, tak premahas svoju pychu
a lenivost a ucis sa pokore.

Pozyvame Vas na put-
nicky zajazd pri prilezi-
tosti 50.vyrocia od smr-
ti Patra Pia

Loreto -
S.G.Rotondo Pietrelcina -
Monte Cassino -
Assisi

Doprava: autobusom /bez no¢nych pre-
jazdov v autobuse/

Termin: 20.9.-25.9.2018
Cena: 395 EUR

V cene je zaratané:

« doprava zahrani¢nym klimatizovanym
autobusom

« 5x hotelové ubytovanie v 2 az 3 16zko-
vych izbach s ranajkami

- 3x vecera

« sprievodca zdjazdu

V cene nie je zaratané:

« komplexné cestovné poistenie Union 2,-
Euro /osoba/1 den
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RAMCOVY PROGRAM PUTNICKEHO
ZAJAZDU:

1.den:

odchod v rannych hodinach z Bratislavy,
Race non stop jazdou s kratkymi obcer-
stvovacimi zastavkami do Rimini, ubyto-
vanie a noclah.

2.den:

ranajky, odchod do San Giovanni Roton-
do, s kratkou prehliadkou Loreta, baziliky
/kde sa nachadza dom sv. Rodiny z Na-
zareta/, Lanciana /miesta euchristického
zazraku/. Prichod do okolia San Giovanni
Rotonda, ubytovanie, vecera a noclah.

3.den:

rafajky, prehliadka San Giovanni Ro-
tondo, kde pater Pio Zil od roku 1916 az
do svojej smrti v roku 1968. Svéty pater
Pio mal 50 rokov, ked'20.septembra 1918
pri modlitbe prijal na svojom tele usta-
vi¢ne krvacajuce rany — stigmy — znaky
Kristovho umucenia. Prehliadka dvoch
bazilik (Santa Maria delle Grazie a Patra
Pia), navsteva hrobu a muzea Patra Pia.
Vecera a noclah.

4.den:

rafajky, ucast na hlavhom programe
50.vyrocia Umrtia svatého patra Pia. Vece-
ra a noclah.

5.den:

rafajky, odchod do rodiska sv.pat-
ra Pia, mestecka Pietrelcina. Prehliadka
rodného domu kostola sv.Anny, kde bol
pokrsteny, pristupil k prvému sv.prijima-
niu a bol birmovany. Odchod na Monte
Cassino. Opatstvo Monte Cassino je hlav-
ny klastor vietkych benediktinov. LeZi na
516 m vysokom vrchu Monte Cassino za-
padne od mesta Cassino. Klastor je pova-
zovany za jedno z hlavnych duchovnych
centier stredoveku. Pokracovanie v ceste
do Assisi. Ubytovanie a noclah.

6.den:

rafajky, prehliadka baziliky sv. Frantis-
ka /r.1228/, katedraly sv. Rufina /r.1000/,
kde bol sv. Frantisek krsteny /r.1181/,
baziliky sv. Klary z r.1257 s jej hrobom a
krizom, z ktorého Pan Jezis$ prehovoril ku
sv. Frantiskovi :,Chod a oprav moj dom”.
Prehliadka pokracuje navstevou kostola
sv. Petra a bazilikou Santa Maria degli An-
geli /od r.1211 miesto modlitby/, kde sv.

mimoriadne vydanie

FrantiSek zomrel v noci z 3. na 4. oktébra
1226. Popoludni odchod na Slovensko s
prichodom do Race v neskorych vecer-
nych vecernych az no¢nych hodinach.

Zeler pre zdravie

Zeler ako rastlina bol znamy uz v sta-
rom Egypte a Grécku. Nazov zeler k ndm
vsak prenikol az v druhej polovici 19. stor.
z Bavorska.

Zeler pre zdravie

Zeler ako rastlina bol zndmy uz v sta-
rom Egypte a Grécku. Pod tymto ndzvom
by sme ho viak v starych dokumentoch
hladali mdrne, pretoZe ndzov zeler k ndm
prenikol az v druhej polovici 19. stor. z Ba-
vorska. Predtym mu hovorili v Cechdch
mifik, apich, opich a takto ho uvddza aj Dr.
Mathioli v Herbdfi z roku 1596. Tu ho vsak
spomina ako liecivu rastlinu.

... VSechny apichy zenou mo¢, kdmen
a jiné: otviraji wnitfni ucpani a tak slouzi
proti zloutence a vodnatedlnosti a roz-
hanéji vétry... Dr. Mathioli

Dnesny zeler je potomok divorastu-
ceho, no vietky tri odrody, bulvovy, stop-
kovy a listovy, poznali uz stari Rimania.
V antickom obdobi bol zeler symbolom
nestastia a smutku. Aj v starom Egypte
ho vyuzivali pri smutocnych obradoch,
viazali sa z neho pohrebné vence, poda-
val sa pri smuto¢nych hostinach a bol za-
svateny bohom podsvetia. V strednej Eu-
rope sa, naopak, zeleru dodnes pripisuje
schopnost muzského afrodiziaka.

Zelena viat po cely rok

Zeler je dvojro¢nd rastlina, v prvom
roku vytvaéra koren (bulvu) a bohatu ruzi-
cu listov, v druhom roku vyrasta do vysky
a vytvédra semend. Obidva kultivary, zeler
listovy (Zeler vonavy listovy - Apium gra-
veolens L. var.secalinum ALEF.) i stopkovy
(Zeler vonavy stopkovy - Apium graveo-
lens L.var. dulce (MILL.) PERS.) nevytvéra-
ju bulvu, ale mohutnu ruZzicu listov, pri-
padne maju zhrubnutu listovd stopku.
Dosahuju vysku az 60 cm. Vsetky druhy
zeleru pestujeme z priesad. Sejeme uz vo
februari, pretoze semeno kli¢i pomerne
pomaly. Rastlinkdm pri presadzani skra-
cujeme korienky a von ich vysadzame
v priebehu maja. VyZaduju p6du boha-
td na Ziviny. Listy aj stopky zberame az
do prichodu prvych mrazov. Na rozdiel

od bulvového zeleru listovy ma drobny
koren. Vyhodou je, Ze rastliny aj s kore-
novym balom moézeme ulozit do piesku
a podla potreby rychlit v domacnosti za
oknom v Case, ked nie je k dispozicii ina
Cerstva zelenina. Pri presadeni do skleni-
ka alebo pareniska mame zelenu viat na
konzumaciu po cely rok.

Proti prekysleniu organizmu

Zo vsetkych mrkvovitych druhov ze-
leniny najbohatsi na vitaminy je zeler
stopkovy. Listy obsahuju asi 10 krét viac
vitaminu C ako ma zeler bulvovy, pritom-
ny je aj karotén, vitaminy skupiny B, PP a
U, éterické oleje, mnozstvo mineralnych
latok, pektin, cukry a iné ucinné latky.
Velmi délezity je obsah vitaminu U, ktory
priaznivo vplyva na lie¢enie Zaludo¢nych
vredov. Eterické oleje zase priaznivo vply-
vaju na cinnost obliciek a vylu¢ovanie
traviacich Stiav. Pozoruhodny je obsah
vapnika, zeleza a draslika, ¢im sa zeler
radi k vysoko zdsadotvornym zelenindm
s vyuzitim pri prekysleni organizmu, dne
a reumatickych ochoreniach. Posledné
vyskumy dokazuju moznost vyuzitia ze-
leru pri Uprave horménového systému,
lieCeni migrény, ekzémov, osteoporézy
a nespavosti. Zeler a jeho Stava su velmi
prospesné ako potravinovy doplnok pre
diabetikov. Pre tehotné Zeny sa pouZiva-
nie vo va¢som mnozstve neodporuca, ke-
dzZe silica obsahuje latky, ktoré by mohli
predcasne vyvolat stahy maternice.

Zdravé stavy

Pri dne a niektorych formach reuma-
tizmu dobre poésobi konzumacia okolo
0,5 | zelerovej a mrkvovej Stavy v pome-
re 1:1, doplnené 0,5 | zelenym napojom.
Tento si mézeme pripravit z akejkolvek
zelenej vnate (hrst listkov dateliny, mala
hrst listkov pupavy, velka hrst Zihlavovych
listkov, méZzeme doplnit troskou listkov
alchemilky, mysieho chvostika a pod.).
Umyté vnate rozmixujeme v 0,5 | vody,
nechdme asi 1 hodinu vyluhovat a prece-
dime cez platno. Po precedeni doplnime
este vodu do 1 litra. Tieto Stavy pomozu
vyplatit z organizmu kyselinu mocovu a
pomdhaju udrzat acidobazickd rovnova-
hu. Diabetikom pripominame, ze 100%-
nu mrkvovu Stavu si treba zapocitat do
poctu SJ v jedle. 250 g zodpoveda 1,5 SJ
a mézeme predpokladat, Ze odpoved na
glykémii bude vyssia o cca 3 mmol/I".
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