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Piredmluva

]ednfm z nejlépe stfeZenych tajemstvi v oblasti vyZivy jsou
seminka poustn{ rostliny jménem chia (seminka chia /,¢ia"/ jsou
drobnymi seminky $alvé&je hispanské /Salvia hispanica/, ktera
roste v nékterych zemich JiZnf a Stfedni Ameriky, kde se Salvg;
hispanska péstuje jiz 4 000 let a kde se fadi k tradi¢nim potravi-
ndm; tuto rostlinu, zvl4$t& vzhledem k jeji ndro¢nosti na pod-
minky k ristu, nelze p&stovat kdekoliv, proto jsou jeji seminka
vzacn&j§i a nejsou piili§ rozsitend; pro svoji vyzivovou hodnotu
jsou nazyvana ,runners food“ neboli jidlo béZct, pozn. pfekl.).
Chia patfi mezi nejvyZivnéj§i potraviny plné energetické hod-
noty, které kdy byly objeveny. Jak vam vysvétlim pozdéji, toto
utajovani ma své dobré davody.

Ke konci dvanactého stoleti, dlouho predtim, neZ se Novy svét
pfipletl do cesty Krystofu Kolumbovi mfficimu do Indie, seminka
chia u? v ném pfedstavovala déleZitou potravinu.

Seminka chia uctivali mnozi aztééti vladati. V diéleZitosti se
fadila hned za kukufici a boby a nechala za z4dy i amarant. Chia
se jedla v podobé seminek, mlela se na mouku, vyuZivala se v me-
dicinég a lisovala se na ole;.

Kralovsti zahradnici aztéckych vldded péstovali vzdcnou chia
v ,plovoucich zahradach®, které obklopovaly jejich hlavni mésto
Tenochtitldn. Aztékové piidli jako prvni s ndpadem péstovat kvétiny,
dekorativni rostliny, chia a dal$i potraviny na bezpo&tu vort
pokrytych zeminou, které pluly na mélkém jezefe. Nakonec se
z téchto vort staly ostriivky ptirostlé k jezernimu dnu.




MAGIE SEMINEK CHIA

Konec kralovského monopolu
Pivodné byly produkty z plovoucich zahrad a bohaté ptdy vlad-
covych rozsdhlych a dobte stieZenych drzav v jeho vylu¢ném
vlastnictvi.

Legendy vypravéiji, Ze veskeré aztécké vrstvy — Slechta, 1é¢itelé,
vojsko, kupci i zemé&délci, které nebyly ochotny ptijmout krélovsky
monopol na chia, pasovaly rostlinky z panstvi pry&. V pribéhu
staletf se zacala p&stovat po celém tzemi Aztéka.

Chia se na trhu brzy stala zdkladni plodinou. A poddani kazdy
rok vyplaceli svému vlddci odménu jakoZto dan, a to ve formé
seminek chia. V té dob¢ se jiz s chia legdlné obchodovalo.

Podle nélezti archeologl se chia pohibivala spole¢né s may-
skymi a aztéckymi vladci, stejné tak, jako se oblibené pokrmy
vkladaly do hrobek egyptskych faraonti. Seminka chia byla pro
Aztéky tak dbleZitd, Ze slouZila jako obé&tni dar pro jejich boZstvo
Chicomecoatl (tj. v aztéckém bdjeslovi bohyné plodnosti a vyZivy,
pozn. piekl.).

Na zad4tku Sestndctého stoleti si viidce $panélskych konkvis-
tador Hernando Cortéz kombinaci diplomacie, zrady, prohna-
nosti a dal§ich d¢innych zbrani podrobil hrdé Aztéky, Zijici tehdy
pod vlddou panovnika Montezumy.

Na Cortéze udélala energie, vydr? a vitalita ziskdvani ze se-
minek chia takovy dojem, Ze poslal rostlinky také do Spanélska,
kde je v8ak nikdo neocenil ani nepokracoval v jejich péstovani.

Jazyk chia
Seminka chia se dokonce stala soud4sti fe¢i Aztékd, jak bylo od-
haleno ve dvandctisvazkovém Florentinském kodexu, ktery otec
Bernardino de Sahagtin sepsal v obdobi mezi lety 1558 a 1569.
Poté, co se zminil o tom, Ze ur¢ity druh seminek chia m4 zlato-
hnédou #thanou barvu, napsal otec Sahagin, Ze jakysi b&zny
motyl se nazyva aztéckym terminem chian papoloti — ,jako by byl
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PREDMLUVA

posypén chia, s flicky po celém té&le; jeho k¥idla maji barvu chia
a jsou vymalovdna vzorem jejich seminek".

Podle Florentinského kodexu vyrabéli Aztékové tésto tzaoll jako
poctu bohyni Chicomecoatl na nddvof{ u jeji pyramidy. Obé&tovali ji
celé spektrum rtznych druh@ kukutice, bob& a vSech typl se-
minek chia. A to proto, Ze bohyné& byla ,stvofitelkou a darkyni
viech nezbytnosti, které ¢loveék potiebuje, aby mohl Zit“.

Otec to vi nejlépe
Vycet pouZiti seminek chia v potravé od otce Sahagina je barvity
a osobity:

» Vichni védi, jak se dé&l4 atole (tj. aztécky kukuti¢ny ndpoj ¢i
kaSe, pozn. pfekl.).“ (J4 tedy ne, otée!) Pak popisuje, Ze se suSena
kukufi¢na zrnka smichaji se seminky chia, které kukutici doda-
vaji chut. Nahrubo se v§echno umele a trosi¢cka — na ptl délky
malicku — se promichd s ocasem vacice a vodou. JestliZe tento
ndpoj vypije Zena, kterd m4 brzy rodit, porod se zna¢né& urychli.

Otec Sahagin piSe, Ze zrosolovatéld seminka chia — bez ocasu
valice — se piji béhem plstu a &isti dychaci cesty. KdyZ se tato
smé&s smichd se zrnky kukufice ¢i s opecenymi tortillami, ve vy-
sledku se pry potrava podob4 se atole.

Kdy? se ze seminek chia vylisuje olej, vyuZivaji ho malifi z jedi-
ného dtvodu, aby ucinili své dila jedté krasngjsimi. Lze ho apliko-
vat jako lak, a dodat tak rdmam ¢i nabytku vétiho lesku, piSe otec.

Jak chia vypada a kde roste
Asi nejzndméj$im a nejroz$ifenéj$im typem chia je Salvia his-
panica, jednoletka s ¢&tverhrannym, téméf pravodhlym stvo-
lem a ovalnymi listy. Z dlouhych ostnt na konci vétvicek rasi
modré kvéty. U zdkladu kalichu rostliny, zeleného vné&jsiho pies-
lenu, spocivaji Etyfi semena. Dal§i béZny a zndmy druh rostliny

11



MAGIE SEMINEK CHIA

chia, Columbariae, roste v oblastech s hlubokou, pis¢ito-jilovitou
ptdou.

V souhlasu s 14skou a obdivem Aztéki k chia zacali divokou chia
sklizet a konzumovat i sousedici indidnské kultury po celém Me-
xiku a na tzemi dne§nich jihozdpadnich Spojenych statd. Prave
tam, v pis¢ité a poustni padé ve vyskdch do &yt tisic stop (jedna
stopa = cca 30,5 cm, pozn. pfekl.), se divoka chia hojné vyskytuje.

Témeét dokonala
Diky Aztéklm, Maytm, Tehuantepek@im i pdvodnim Ameri¢anim
také vime, e seminka chia pfedstavuji jednu z nejvyZivnéjsich
piirodnich potravin.

VyuZiti seminek chia u ptvodnich Ameri¢ant pomohlo na-
smérovat dva Kalifortiany — Boba Andersena z Valley Center
a Hala Neimana z kalifornského mésta Santa Monica —, aby
zasvétili téméf dvacet let svého Zivota kultivaci nejlepsich a zdra-
votné nejprosp&néjsich seminek chia. Zacali je také péstovat
v takovém mnoZstvi, Ze viibec poprvé v existenci lidstva mdme
dostatek seminek chia na to, abychom pokryli stéle rostouci celo-
svétovou poptavku.

Tato kniha chce vzdét poctu pantim Andersonovi a Neimanovi
za jejich vizi, viru, pili, trpélivost, vytrvalost a obrovské finanéni
investice do kultivace rostliny chia z jeji ptivodni divoké podoby
az k dplnému vyslechténi!
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Podékovani

Kdyi Thomas Jefferson napsal nasledujici slova, mél asi na mysli
¢lovéka, jako je Bob Andersen: ,Neni cennéjsi sluzby pro zemi,
neZ v nf zadit péstovat novou rostlinu.“

Bob se svym partnerem Halem Neimanem ve skute¢nosti
udélali mnohem vic, ne? Ze zacali pouze pé&stovat novou rostlinu.
Naturalizovali divokou rostlinu, jejiZ seminka pfedstavovala
zdklad stravy u pfedkolumbovskych Aztékd, Mayt, Tehuantepekt
a Indidnt z oblasti dnesntho jihozdpadu USA. Seminka chia t&émto
lidem dodavala spoustu energie, vydrz a pevné zdravi. V soucas-
nosti roste chia povétsinou divoce.

Bob Andersen kvili vyslechténi rostliny chia — byliny s ob-
rovskou schopnosti pfeZit s minimalnim mnoZstvim vody — ris-
koval drahy &as, energii a znaé¢né investice. PGvodnim Bobovym
cilem bylo doddvat dostatek seminek po Spojenych statech,
a pozdé&ji dokonce do celého svéta. Dnes zdsobuje celé Spojené
staty. Za vice neZ dvacet let, kdy vénoval veskeré sily ve pro-
spéch naturalizace chia v Kalifornii, se Bob naucil mnohému —
a Casto na vlastni kiZi — o p&stovani rostlin chia, jejich vyZivové
hodnoté, ale i pestré minulosti. Jsem neskute¢né vdé&cny za
informace, které za dvé desetileti nasbiral a nesobecky se o né&
se mnou podélil, abych mohl napsat tuto knihu, a také za jeho
vedeni pfi mém usili.

Bob a Hal Neiman se taktéZ setkali s Harrisonem Doylem, sto
dva let starym muZem, odbornikem na pé&stovani chia a histori-
kem, ktery %l mezi pivodnimi Ameri¢any a byl svédkem drama-
tickych vysledk® pramenicich z ka?dodenni konzumace seminek
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chia. Vyptévali se ho na jeho dlouholeté piatelstvi s pivodnimi
obyvateli a na zkuSenosti s tradi¢nim vyuZivanim seminek chia.

Obrovskou spoustu informaci mi v pribéhu jednoho odpo-
ledne ptedal i Clyde Hogan z kalifornského Paso Robles, ktery
stravil s Doylem spoustu ¢asu a dtikladn& ho vyzpovidal.

Nikdy nebudu moci dostate¢né vyjadiit svij vdék prikopnikovi
v oblasti vyZivy Paulu Braggovi. Pred témi desitkami let, kdyZ jsem si
vyslechl jeho pfednasku o obrovském vlivu seminek chia na jeho télo,
mysl i ducha, bych si nikdy nepomyslel, Ze o této potraviné budu né-
kdy v budoucnosti psit, protoZe v centrech zdravé vyZivy byla k do-
stanf jen zfidka. Moje diky vSak usly${ jeho dcera Patricia, kterd dal
nese braggovskou tradici a vede podnik vénujici se zdravé vyZivé.

Z4jem o seminka chia ve mné& poprvé podnitil mdj ptitel, doktor
Francis M. Pottenger jr., jeden z prvnich lékatt, ktery predepisoval
misto farmaceutickych 1€kt potraviny a vyZivové doplitky. Hfeje mne
u srdce védomt, Ze jeho pamdtka Zije dél pod vedenim Patricie Con-
nelly prostfednictvim Price-Pottengerovy nadace v San Diegu.

Stejny dik pat¥i doktoru Westonu Priceovi, zubati z Cleve-
landu, ktery v tficatych letech dvacétého stoleti studoval kultury
v primitivnich kon¢indch svéta a jak slovy, tak prostfednictvim
fotografii dokézal, Ze zpracované potraviny kazi zuby i zdravi
ptvodnich obyvatel. Doktora Price jsem objevil pfed vice neZ?
dvaceti lety diky jeho jiz klasickému dilu Nutrition and Physical
Degeneration. Naucil m& mnohému o vysoké hodnoté piirod-
nich potravin.

Smérem k semink@im chia a dal$im obzvlasté zdravym potravi-
ndm mé ve své ordinaci na hollywoodském Sunset Strip bulvéru
navedl také doktor W. Coda Martin, dalsi skvély muZ mediciny,
jen? dalece pfedbéhl dobu, v ni? #l.

Spoustu moudrych rad, jak napsat tuto knihu, mi poskytl Hal
Neiman béhem nejriznéjsich dobrodruZstvi s kultivaci seminek.

A kdyZ uZ mluvime o dobrych rad4ch, velkorysa nabidka, tyka-
jict se informaci o vyzkumu, a pomoc k nezaplaceni pfisly i od
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Jamese Browna, prezidenta International Flora Technologies, a od
specialisty na seminka chia Roberta Kleimana.

Recepty v této knize vymysleli a vyzkouSeli Linda Barrett
a Bill Andersen, a také mi dovolili je pouZit. ZaslouZi si hlasité
»deékuji!“ a klobouk dolt za sviij idealismus, ktery projevili pfi
praci ve Skoldch v okrsku Paso Robles, kde se snazili vylepgit
Skolni obé&dy tak, aby lépe podporovaly uceni a pamét studentd.
Svij pilotni program také nabidli k vyuZiti ostatnim $kolnim
okrskd@im po celé zemi.

Moje Zena, Joan Davidson-Scheer, ,proc¢esdvala” internet a hle-
dala informace o seminkdch chia, které jsem pak pouZil v rlznych
kapitoldch. Nedokazu ji dostate¢né podékovat za povzbuzeni, moudré
rady a vedeni pti psani této knihy, Kouzelnych seminek chia.

Osoba, ktera ani nevi, Ze mi pfi praci na této knize pomohla,
je zesnuld Barbara Cartland, prvni ddma Anglie v oblasti vyZivy
a autorka knihy The Magic of Honey (Kouzelny med), bestselleru,
jeho? se prodaly miliony kusti, a to jesté vice ne? romantickych novel
kohokoliv jiného na svét&. Pied pir lety, kdy? jsem byl na &aji v jejim
hatfieldském sidle severné od Londyna, mi navrhla, abych napsal
knihu o n&jaké potraviné s kli¢ovym d¢inkem na zdravi a v ndzvu
pouZil slovo ,kouzelny“. Barbaro, jsem Ti neskonale zavazan. Také
bych chtél podékovat Jennifer Privateer za jeji pozornou redakéni
praci a za to, Ze pfi zrodu mé knihy neztrdcela dobrou nédladu.

A nakonec, nikoli v§ak svym vyznamem, patfi mdj dik drahému
ptiteli a spoluautorovi mnoha knih, informa¢nich prospektd,
¢lankd a sloupkd, doktoru Stephenu Langerovi z kalifornského
Berkeley, ktery je sice mlad3i ne? j4, ale co se moudrych rad tyk4,
vidycky zfistane mym ,star§im bratrem".

Takto bych mohl s diky pokra¢ovat donekoneéna, ale na dalsich
strankdch na vds ¢ekaji informace o svété seminek chia. Dejme se
tedy do toho! James E Scheer
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KAPITOLA 1

Tajemstvi je venku

Eed pér lety se starovék stfetnul s modern{ historif. Bylo to tehdy,
kdyZ Ciraldo Chacarito, dvaapadesatilety Indidn z kmene Tara-
humara z mexické oblasti Copper Canyonu v zdvodé na dvé sté
mil dob&hl mezi prvnimi.

Byl to naprosto fenomendlni jev, protoZe Ciraldo souté&Zil
s nejlepsimi svétovymi vytrvalostnimi béZci, ktef{ maji denné& pii-
stup k nejnovéj§imu tréninkovému zatizeni, $pickovym trenérim
a v&decky vyvinuté béZecké vybavé.

Ciraldo nijak zvl43t netrénoval. Na zdvod se ptihlasil ,takovy,
jaky byl“. Jeho soupefi méli ultramoderni béZeckou obuv vyvinu-
tou pro maximélni rychlost, zatimco Ciraldo mél na nohou tradi¢n,
ru¢né vyrobené sandaly.

Mohlo za Ciraldovym tspéchem stit néco, co jiZ jeho lidé znaji
pfes osm set let: seminka chia, které Ciraldo jedl pfed zdvodem
av jeho prib&hu? Tymy Indidnt z Tarahumary dnes trénuji
vyhradné tak, Ze konzumuji seminka chia, a to véetné Ciralda,
ktery tento zdvod vyhrdl v roce 1998.

Jak to vlastné funguje
Ciraldo viibec nemél ponéti, jak chia funguje, v&dél jen to, Ze fun-
guje — a u jeho lidi vZdy fungovala. Soucasni biochemici jiZ znaji
na nékteré otdzky odpovédi. Seminka chia absorbuji sedmindsobné
vétsi mnozstvi vody, neZ samy vazi, a vytvaii rosol & gel, ktery
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zptsobuje pomalé uvoltiovdni uhlovodant a stejné pomalou trans-
formaci uhlovodant na cukr, ktery dod4dva energii.

Diky svému bohatému obsahu omega-3 a omega-6 nenasyce-
nych mastnych kyselin doddva chia nafemu t&lu spoustu zdklad-
nifho materidlu k vytvéafeni stén miliard bunék — stény jsou pak
mékei a ohebné&jsi a snédze jimi pronika kyslik a Ziviny, jeZ télu
doddvaji energii a teplo. Také jimi snédze unika oxid uhli¢ity a od-
padnf l4tky.

Atleti v odvétvich, kde jsou zapottebi nadmérnd energie a vydrz,
si do vyZivovych doplitk® ptiddvaji omega-3 a omega-6 nena-
sycené mastné kyseliny.

Co stoji za zminku
Do té doby, neZ se zpravy o ohromném potencidlu seminek chia
objevily v médiich, se ve svété o této Ziviné mnoho nevédélo. Ne Ze
by seminka neexistovala, jen o jejich vlastnostech povzbuzujicich
sflu a vytrvalost nikdo moc nemluvil.

Koneckonci, seminek bylo tak mdlo, Ze to ani nestélo za fe¢ —
jen malokdy se n&jakd dostala na trh. Chia nebyla zajimava po
finan¢ni strance, protoZe rostla divoce v odlehlych poustnich
a horskych oblastech.

Poté, co Bob Andersen, distributor zdravych potravin z kali-
fornského Valley Center, ochutnal seminka chia a byl ohromen
reakci svého téla, fekl si: ,N&kdo by mé&l seminka chia naturali-
zovat, vyvinout ekonomicky zptisob sklizné a zajistit staly pfisun
na celosvétovy trh.”

Nikdo se nehlasil, a tak se do toho pustil sdm Bob Andersen
spole¢né s kamarddem Halem Neimanem. (O Bobovi a jeho
cesté vzhiiru za snem pfivést seminka chia na trh promluvim vice
v nésledujici kapitole. Neddvno se k tymu chia ptipojil dalsi
&lovek, Ralph Rischman.)

18
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Od skeptikt po véfici
Nektet{ skeptici pochybovali, Ze by takovd mal4d seminka mohla
dokdzat tak obrovské véci, pokud se tykd energie a vytrvalosti.

Jeden z nich se jmenoval Milos Sarcev (vyslovuje se jako Milog
Sarchev). Byl sampionem soutéZe Iron Man z tehdej¥f Jugosldvie
a zlatym, stifbrnym a bronzovym vitézem kulturistickych soutéZ,
jako jsou Mr. Universe a podobné, které kdysi katapultovaly do
zafe filmovych svétel Arnolda Schwarzeneggera.

Béhem telefonického rozhovoru mi Milos, ktery vlastni a pro-
vozuje tspé$né Centrum kulturistiky v kalifornském Fullertonu
(Orange County, v okrese nachdzejicim se na jihu Kalifornie),
fekl: ,Pfed rokem jsem o seminkdch chia nemél ani potuchy. Pak
mi dal Bob Andersen rukopis této knihy a udélala na mé& dojem.
Dal mi také vzorky seminek chia. Jsou darem z nebes.“

Hlas davéry
yDenné trénuji minimdlné dvé hodiny a tato seminka se pro kul-
turisty — a vibec atlety jako takové, ale i pro obycejné lidi ukézala
jako dokonalé jidlo.

Chia je nefalSované renesan¢ni jidlo. UZivam ji kaZdy den a ma
hladina energie a vytrvalosti vyskocila aZ do nebe. Seminka chia
obsahujf proteiny, esencidlni aminokyseliny, vldkninu, vapnik a dals{
zdsadni minerdly a také esencidlni mastné kyseliny (EMK) — coZ jsou
kyseliny, které si nase t&lo samo nevyrobi. Obsahuji vice EMK a pfi-
znivéjsi pomér oleji omega-3 a omega-6 ne? olej ze Inénych seminek.

Ptes rok si rozpous§tim tfi nebo &tyti polévkové IZice seminek
chia ve vodé a pak si jimi posypu ovesnou kasi k snidani nebo je
ptiddm do proteinového népoje.

Seminka chia maji takové nutri¢ni ptednosti, Ze je doporucuji
viem, ktefi chodi posilovat. Lidé, ktef{ je zkusili, si je nemohou
dost vynachvdlit. ZaZivaji znacné fyzické zlepSeni a vét3i vydrz,
stejné jako j4.“
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Dalsi prospésné ucinky
Vyznam seminek chia se v§ak neomezuje pouze na zvySenou
energii a del3f vydrZ, i kdyZ tyto dcinky seminek jsou zdsadni.
Seminka maji spoustu dal§ich zdravi prospésnych vlastnosti.

Pfed neddvnem sloupkatka New York Times Jane E. Brody, zaby-
vajici se vy#ivou, napsala obsazny ¢ldnek o ptivodnich obyvatelich
z Arizony a jejich usilf o zachovéni si dobrého zdravi pomoci staro-
davnych potravin — mezi nimiZ se nachéz{ i chia.

Podtitulek ¢lanku zni: ,Poklady pousté pordZeji nadvahu
a cukrovku.“ Ndsleduji nejvyznamnéj$i myslenky ¢lanku:

Tyto potraviny mohou byt prospésné lidem neindidnského ptvo-
du se sklonem k nadvéze a cukrovce, ale pravdépodobné i tém, ktet{
majf tendenci k vysokému krevnimu tlaku a k srde¢nim chorobdm.

Zdravi blahoddrné vlastnosti, které se nachézeji ve zndméjsich
potravinéch, jako jsou otruby a okfe (téZ proskurnik jedly, pozn.
ptekl.), vychézeji ze dvou charakteristik plvodni potraviny chia:
z cholly (cholla = stromovité kaktusy s velmi bodlinatymi valcovi-
tymi stonkovymi segmenty, pozn. pfekl.) a meskitu (meskit = lusté-
ninové rostlina Prosopis, pozn. piekl.). Diky svému vysokému obsahu
rozpustné vldkniny, kterd tvo¥f poZivatelny rosol, pryZe, rostlinny
sliz a druh Skrobu nazyvany amyldza, se velmi pomalu travi.

»Opole¢nym efektem je zabranit velkym vykyviim cukru v krvi,
zpomalit proces traveni a oddalit pocit hladu,“ piSe Brody. ,Mezn{
mnoZstvi krevniho cukru zvy$uji télesnou potfebu inzulinu a po-
kles jeho hladiny zase zptisobuje pocity hladu.“

Dochaézi k zavéru, Ze: ,, Pti typu cukrovky, kterd tyto Indidny
postihuje, jejich t&la pfestdvaji reagovat na inzulin a zpomalené
traven{ potfebu inzulinu utlumuje.”

Za ptibéhem seminek chia, za jejich zdravi prospésnymi vlast-
nostmi a za jejich historif se toho skryvd mnohem vice. Mé&l jsem
§tésti, Ze jsem se mohl stat malou soud4sti vzk¥iSeni této starobylé
zézracné potraviny.
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Chia: Gzasné seminko

Kdyi jsem pted par lety redigoval Casopis Let’s Live, slychdval
jsem o seminkdch chia spousty fascinujicich pfibéht. B&éhem
tohoto obdobi mé jeden prodava¢ z obchodu se zdravou vyZivou
v Arcadii (v jiznf Kalifornii), kde jsem si kupoval vitaminy, pfe-
padl s nevyZddanou reklamou na seminka chia.

Tento energii pfetékajici, nadfeny plefaty muZ stfedniho
véku (jak se zdédlo) se mé& zeptal, jestli jsem uZ nékdy zkusil
seminka chia.

yJen n&jaké vzorky,“ op4cil jsem.

»Je to to nejpozoruhodnéjii jidlo, s jakym jsem se kdy setkal,*
pokracoval. ,,UZ dvacet let si je michdm s celozrnnymi ceredliemi
do vaflového a palacinkového tésticka, do michanych vajec —
dokonce i do karbanétk& — a je mi skvéle. Kolikpak byste mi
hadal?“ Pak mé hned skadlivé varoval: ,A ne abyste se mi snaZil
lichotit!“

Potddné jsem si ho prohlédl, v§imnul jsem si jeho hladké,
riZové zafici pleti, mirné proSedivélych kotlet, §tihlé postavy
a energie, kterd z né&j jen sriela.

» lak jednapadesdt.”

Zasmal se, a? mi z toho malem praskly bubinky.

,Je mi dvaasedmdesat a citim se jako mlady kluk. Myslim, Ze je
to hlavné seminky chia, i kdyZ jim také pivovarské kvasnice, pSe-
ni¢né klicky, suSend jatra a jogurt spolu s pifrodnimi potravinami
bohatymi na Ziviny.
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Potom zatukal opédlenym prstem na vysokou lékdrenskou skle-
nici plnou malych, temné hnédych seminek, naklonil se ke mné&
pfes pult a ténem, ktery nesnesl odpor, prohlasil:

»M¢l byste pro Let’s Live napsat ¢ldnek o seminkach chia.”

»Nebylo by fér vzbuzovat ve ¢tenafich nadseni, kdy? tady neni
dostate¢né velka nabidka,“ oponoval jsem mu.

» 10 je pravda,“ ptipustil. ,Sklizeni divokych seminek chia
v pousti je ndkladné a zdlouhavé a nikdo to nedéld pravidelng.®

Tento dialog se uskute¢nil pfed vice neZ dvaceti lety a od té
doby o chia hodné pfemyslim. Pfed neddvnem ve mné& probudila
dal3f zdjem ndvstéva Expa pfirodnich potravin v kalifornském
Anaheimu, kde jsem u jednoho z mnoha vystavnich stank@ &isté
nahodou potkal pratelského, pozitivné naladéného pana jménem
Bob Andersen. Zastupoval American Kamut Association (Ame-
rickd pSeni¢nd asociace), kterd propaguje uZivani exotické obi-
loviny kamutu (kamut je staroddvnym druhem psenice, ktera
nebyla doté¢ena modernimi zemédélskymi postupy, pozn. ptekl.).
Pfedstavil jsem se mu.

»VaSe jméno je mi povédomé,“ odpovédél mi. ,Nepsal jste
nahodou hodné& o vyZive?*

»Ano, néjakych par miliont slov v riznych knihdch a ¢lancich
v Casopisech. Taky jsem redigoval periodika o zdravém stylu.“

Rozhodujici protimluv
Kdy? mi Andersen povypravél, jak uZ je kamut oblibeny, fekl mi:
,Je hrozna skoda, Ze se tak malo piSe o seminkach chia.”

»Ale to je proto, Ze nejsou moc k dostani.*

»2Naopak,“ opravil m& Andersen. , To uZ neplati. Spolu s Halem
Neimanem u? pfes dvacet nejvyZivnéjsi druhy chia zuslechtujeme.
Ve Stiedni a JiZzni{ Americe toho péstujeme velké mnoZstvi.*

S ptekvapenim jsem mu odpovédél: , To je skvélé, uZ stragné
dlouho chci a seminkédch chia napsat.“
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,<Jen do toho,“ souhlasil Andersen. ,,P@j¢im vdm vyzkumny
materidl, co jsem za ty roky nasbiral.”

A tak jsem zacal seminka chia zkoumat v zemé&délskych a etno-
biologickych zpravéch, piiruc¢kéich a hodné jsem se o nich dozvédél
rovnéz b&hem osobnich rozhovor(; a tak také vznikla tato kniha.

Spoustu informaci mi dodali Bob Andersen a Hal Neiman. Zis-
kali je b&éhem svych rozhovort s Harrisonem Doylem z kalifornské
Visty, jemuz bylo pti zrodu této knihy sto dva let. Harrison Doyle,
ktery jiZ neni mezi ndmi, po vétSinu svého Zivota studoval a expe-
rimentoval s p&stovdnim a konzumaci réznych druht seminek
chia v rozli¢nych receptech. Svoji iZasnou dlouhovékost ptipisoval
pravé semink@m chia.

Mnoho milion# lidf na celém svété vi o seminkach chia, ani?
by si uvédomovali, Ze je to vynikajici potravina. Znajf v§ak novinku
na trhu, keramické zvitatko Chia.

Zvitatko Chia se na noc namod&i do umyvadla s vodou. Namo¢&{
se i seminka, ale pouze do doby, ne? za¢nou mirné rosolovatét.
Pak se aplikuji po strandch zvitdtka. Brzy nato ze seminek vyrasi
zeleny ,koZisek“. Zvitatko Chia pfedstavuje vynikajici zptsob,
jak predstavit seminka svétu, a dokazuje, Ze si je miZe ke konzu-
maci vypéstovat kazdy, kdo si je védomy mimotadné vyZivné hod-
noty vyhonk.

Zvitatko Chia
Zvitatka Chia ptinaSeji détem radost jiZ vice neZ desetileti a Bob
Andersen nyni chce, aby cely svét védél, Ze seminka chia mohou
poskytnout pevné zdravi lidem kazdého véku.

Na jihozdpadé USA se v indidnskych kmenech traduji o semin-
kéch GZasné piib&hy, jak je zaznamenal Harrison Doyle. VétSina
z nich souvisi se silou a vytrvalosti, kterou télu doddva pravé chia.
Domorodci difve bez problému dok4zali béZet cely den jen s hrst-
kou seminek chia a vydlabanou tykvi plnou vody.
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Legendy a folkl6r
Vypravi se vtip o jednom domorodci, ktery v poloving dvacatého
stoleti béZel podél polnf cesty, kde sem tam projelo né&jaké to auto.
»,Chcete svézt?* zavolal na domorodce motorista v Cerveném
sportovnim kabrioletu.

Indidn ani nezpomalil, zavrtél hlavou a zavolal:

»Ne, diky, spéchdm.“

Harrison Doyle, ktery Zil dlouhé roky mezi Indidny v oblasti
pobliZ kalifornského Needles na hranicich s Arizonou, mél na
tuto dobu spoustu vzédcnych vzpominek. Jako mladik ¢asto zdvodil
v b&hu s mladymi domorodci.

P#i¢iny Doylovych porazek
Harrison obvykle vyrazil jako prvni. Po par stovkich metrd ho
viak vSichni pfedbéhli. Po mili uZ byl cely udychany a vycerpany,
daleko za vSemi ostatnimi.

Ptal se soupefti, jak je moZné, Ze ho dokdZou pokazdé porazit.
Zasvécené jeden po druhém pomrkdvali, smali se, ale nechtéli mu
to fici.

At skemral, jak chtél, Indidni mu své tajemstvi nikdy neodha-
lili. Cely zklamany a odhodlany nalézt vlastni odpovéd’, za¢al Doyle
své soupefe bedlivé sledovat béhem celého dne. Nakonec si v§iml,
Ze si rdno vétsinou brali seminka z va¢ku u pasu a Zvykali je.

Vypozoroval, Ze seminka sbiraji z vysokych, kosatych rostlin,
které divoce rostly na okraji rezervace.

Clyde Hogan z kalifornského Paso Robles, ¢lovek, ktery s Doy-
lem strdvil spoustu ¢asu a dtikladné ho vyzpovidal, mi fekl:

,Ukézalo se, Ze jde o seminka chia. Harrison Doyle je zacal
zvykat kaZzdé rano nebo je na tficet aZ Sedesat minut namécel ve
vodé a pak vysledny slizovity ndpoj pil. Zpoc¢atku zaznamenal
pouze malé zmény v oblasti vykonu a vydrZe. Av§ak zhruba za Sest
tydnd u? ten rozdil byl markantnf.
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,Pak vyzval Indidny k zdvodu na dlouhou trat. Tentokrat
s nimi nejenZe udrZel tempo, ale pfed cilem se dostal dopfedu
a vyhral. Mladici se na n&ho viibec nezlobili a jen se smali. Pocho-
pili, Ze Doyle objevil jejich tajemstvi.*

Vzpominky

Doyle vzpominal na jeden b&#ny jev: domorodci si naplnili vacky
seminky chia (¢asto jedinou potravou, kterou si spole¢né s vydla-
banou tykvi plnou vody brali), pfivézali si ho k batohu a bé&Zeli
celé dny, celych tfi sta mil téZkym terénem podél Mojave Trail
(tj. cesta, kterd k¥iZuje poust a dnes je vyhleddvdna milovniky
terénnich aut, pozn. ptekl.) z Needles ptes Cajonsky prismyk aZ
ke kalifornskému pobfeZi. Tam obchodovali s modrymi a zelenymi
kaminky (malachitovou mé&di a tyrkysem), od3t&pky pazourkd &i
obsididanu, s hroty $ipt a nékdy také s okrovou barvou.

U mnoha kmeni bylo b&Zné, Ze muZ, neZ se vydal na celodenni
lov, sné&dl polévkovou lZici seminek chia.

Vypravi se ptib&h o apacskych lovcich krmenych seminky chia,
kteti se rozestavéli daleko od sebe a prondsledovali vysokou zvéf
na obrovské vzdalenosti. Méli obrovskou vyhodu uZ na startu
a béhem prondsledovani projevovali GZasnou vydr? a vykonnost.
Nakonec se vysokd vycerpala a stala se snadnou kofisti. Indidni
pak nesli zvife mnoho mil zpitky do vesnice a po né&jaké velké
tinavé na nich nebylo ani stopy.

Této legendé se mi nechtélo moc véfit, ale potvrdil mi ji Clyde
Hogan, s nim? se o tom bavil Harrison Doyle. Ten byl sdm svédkem
nékolika takovych lov.

Film Posledni Mohykdn za¢ind scénou, v niZ stateéni muZi honi
jelena tak, jak to popisuje Hogan.

Clyde Hogan také uvadi, Ze dlouhy b&h k uréitému cili, ktery
trval hodiny ¢i celé dny, byl nudny, takZe rizné indidnské kmeny
se ¢as od Casu bavily dcasti v souté?ni hte. Nékolik hodin po
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konzumaci polévkové IZice seminek chia b&Zeli bez pfestavky vy-
sokou rychlosti a kazdy kopal do pfedmétu z koZeSiny vycpaného
trdvou, tehdejsi pfedchtidce dnesntho mice. Cilem bylo jako prvni
pfekopnout pfedem urcenou cilovou hranici.

sJejich cil byl ¢asto dvacet a? pétadvacet mil daleko,“ vypravél
mi Hogan. ,Na takovou souté? jste toho museli umét vic ne?
dnesni hraci fotbalu, protoZe ty pfedméty, do kterych se kopalo,
byly vSechno jiné, jenom ne kulaté, a kromé& toho cely zdvod
vyzadoval vytrvalost maraténce. Dokonce i soucasni trénovani
sportovci by asi padli vyéerpanim daleko pted cilovou paskou.
Tito state¢ni muZi v8ak bez vyjimky dokoncili zdvod diky semin-
kdm chia, a také strachu ze ztraty tvite.”

Indidni od kalifornského pobte?i se o seminka chia délili se
$panélskymi mision4fi — mezi nimi byl i otec Junipero Serra, ktery
se svou poCetnou druZinou putoval p&sky po celém staté a zaklddal
misie. Chia jim doddvala pfekvapivou silu a vytrvalost.

Nektet{ jedli seminka pfedem opecend a namletd, jinf si vy-
rdbéli ndpoje z ¢isté studni¢ni nebo pramenité vody, seminek chia,
par kapek citronu a surového medu.

Nezapomenutelna postava
Adolphovi Bullovi bylo sedmdesat a pofad pracoval jako hornik
v pousti — stal se legendou pro svoji télesnou vydrz. Pfed néko-
lika lety o ném napsali ¢lanek v Los Angeles Times. KdyZ si ho
Harrison Doyle piecetl, odjel do kalifornského Randsburgu, aby
Bullu vyzpovidal.

»Bylo to naprosto neskute¢né, najit hornika, ktery by v tomto
v&ku vrtal, rubal, vyvéaZel sut a faral na dvanictky do dolu Sest dnti
v tydnu,“ vypravél Bobu Andersenovi. ,, Tuto pozoruhodnou téles-
nou vydr? pifipisoval Bulla semink@m chia, kterd rostla po kopcich
kolem jeho domova, a nesobecky mi jich trochu dal. Vysvétlil mi, Ze
jich pfiddvé ¢ajovou lZicku — nékdy po mimotadné t&Zkém dni i vic
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