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Mili ctenari,

i kdyzZ se za okurkovou sezonu obvykle oznacuje 1éto — nic se ned&je —
letos to bylo jinak. Letos zavladla okurkova sezona jiZ na jare. Néko-
lik dni se obvykle opomijenym a podceniovanym okurkam dostavalo
intenzivni pozornosti médii — mozna vice nez kdykoliv predtim.

Za par dni medialni bublina sice splaskla, ale reputace ubohych
(a zcela nevinnych) okurek (navic v kvalité BIO) byla u ne¢kterych lidi
poskozena. Vzhledem k tomu, Ze jsou okurky moji dlouhodobi a di-
vérni pratelé — moje dcera se dokonce setkala s nahledem jednoho
svého (podle mého nazoru dost pochybného) kamarada, ktery se ji
otazal, zda jeji tata je ten, ktery vypada jako vybledla zelena okur-
ka — citim potiebu postavit se v tomto ivodniku plné na stranu oku-
rek a pokusit se alespon ¢astecné rehabilitovat jejich poSramocenou
povést. A aby to nebylo lito dal$im mym kamaradim, jinym druhiim
zeleniny a biopotravinam — které také schytaly svij dil — vénujeme
v tomto Cisle vét§i pozornost i jim.

Mame se okurek bat ¢i nikoliv? Jsou zdravé — anebo je jejich kon-
zumace riskantni? Nasledujici fadky vas presveédci, Ze na okur-
ce je vice, nez jste si mysleli. — Dr. Pamplona-Roger naptiklad uva-
di: ,Snist okurku je jako vypit sklenici vody — voda tvori az 96 % jeji
hmotnosti. To ale neznamena, zZe okurka ma nizkou nutri¢ni hodno-
tu! Zbyvajicich 10 g pevné hmoty z 250 g okurky mé az neuvétitel-
nou biologickou hodnotu a mimotadnou lé¢ivou silu.

Dieteticky a terapeuticky vyznam okurky spociva v ptitomnos-
ti vysoce zésaditych minerald — drasliku, vapniku, fosforu, hor¢iku
a Zeleza, ale i rliznych stopovych prvkd. Okurky neutralizuji nad-
mérné kysely odpad produkovany télem po konzumaci jidel Zivo¢is-
ného ptvodu. Usnadnuji vyluc¢ovani odpadnich latek z krevniho fe-
¢isté moci nebo pokozkou. Vysoky obsah vody a rozpustné vlakniny
urychluje pohyb stolice ve stievech.

Okurky udrzuji vihkost pokoZzky a poskytuji siru, latku, ktera je
pro zdravi koZnich bunék, vlasii a nehtli nezbytna. Zaroven Cisti krev
od toxickych latek. Prikladaji-1i se v tenkych platcich pfimo na po-
kozku, maji ptiznivé kosmetické ac¢inky. Doporucuji se pti atopic-
kém ekzému, kontaktni dermatitidé a psoriaze.

Okurky obsahuji velmi malo kalorii a vyvolavaji pocit nasyce-
ni. Nejlepsi je konzumovat je syrové — a to podle dr. Bukovského i se
slupkou. Ta totiz obsahuje n¢které enzymy, které uleh¢i traveni. Po-
kud nepochézeji okurky ze soukromé zahradky anebo nejsou v kvali-
té BIO, je lepsi je naopak slupky, kterd mtze obsahovat pesticidy, ra-
déji zbavit.“ — Tolik dr. Pamplona-Roger a dr. Bukovsky.

Vice o infekénich chorobéach (a souvislosti s konzumaci Zivocis-
nych vyrobkil) najdete napt. na strankach Magazinu zdravi. — Neboj-
te se okurek, bojte se manipulace! A netvarte se jako kysela okurka...
Vzdyt ta je pychou ¢eské kuchyné!

Dobrou chut a prijemné ¢teni vam pieje vas séfredaktor,

Robert Zizka
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Chaos na pochodu

Onkologicka onemocnéni dnes postihuji
kazdého tretiho Clovéka. Kazda osma zena
muZe ocCekavat, Ze onemocni rakovinou
prsu. Jeden ze Sesti muzu star3ich
sedmdesati let onemocni

rakovinou prostaty.

Dr. Bernell E. Baldwin

akovina je druhou nej¢astéjsi pri-
Réinou umrti — a nejobavanéjsi ze
v§ech nemoci.

Navzdory témto faktlim existuje
vice neZ nad¢je, existuje u¢inna po-
moc! Nikdy dfive nebylo znamo tolik
informaci o tom, jak této plizivé po-
hromé¢ porozumét, jak ji predejit, 1é-
¢it a dostat pod kontrolu. V minulos-
ti byla rakovina nejobavanégjsi nemoct,
dnes ji mnohem lépe rozumime a vime,
jak nad ni zvitézit. V ¢lancich na str.
4-9 se dozvite o nékolika novych ces-
tach, jak toho dosahnout.

Pric¢iny rakoviny

Rakovina je zptsobovéna viry, silnymi che-
mikaliemi, nebezpecné vysokou trovni ra-
diace anebo hladiny hormond, které napo-
mahaji jejimu nekontrolovatelnému rastu.
Vzhledem k tomu, Ze problematika rakoviny
je dnes velmi dobte prozkoumana, nejisto-
ta se zmenSuje. Nyni napriklad vime, jakym
zpusobem benzopyrén, coz je chemicka lat-
ka nachézejici se v tabakovém koufi (tzn.
ohroZeni i pasivnich kuraku), vykrada elek-
tron piimo z DNA a tak ni¢i jeji integritu.
To znamena, Ze rakovinny gen, zvany onko-
gen, mize byt vyprodukovan mutaci a zacit
permanentné ptsobit. Tak mtize dojit k me-
chanismu divokého mnoZeni bunék v pli-
cich — ktery zabfiji vice Zen i muzii nez jaky-
koliv jiny druh rakoviny.

Ctyfi roky vs. tFi dny!

Valka v Iraku prinesla smrt asi 3 000 Ameri-
¢and za ¢tyfi roky. V samotnych Spojenych

statech

zabije ta-

bak vice lidi za

pouhé tf'i dny! Tabak

ma na svédomi asi devadesat procent rako-
viny plic a az tfetinu v§ech tmrti na rako-
vinu. Kdyz sectete vSechny rakve, na nichz
by mohlo byt napsano, Ze ,,tabak sehral vy-
znamnou ulohu®, jedn4 se o velmi vyznam-
né ¢islo. Nejedna se pouze o rakovinu plic;
vice nez osmdesat rakovinotvornych l4-
tek v tabaku napomaha rakovinnému buje-
niv celém tele! Tabak hraje roli v rakoviné
plic, prsu, prostaty, tlustého stieva, hlavy
a $ije, ledvin, mocového méchyte a slinivky.
Brokovnicové uc¢inky smrtonosnych latek
nezpusobuji jen rakovinu, ale také infarkt,

rozedmu plic a dalsi onemocnéni cév a dy-
chacich cest. Kone¢nym vysledkem je, Ze ta-
bak zabiji kazdého patého Ameri¢ana.

Z popularnich médii vétSinou nezjisti-
te, Ze dokonce i po chirurgickém odstranéni
nadoru na plicich umira 80 procent pacien-
t do 18 mésicli — pokud byl nador velikos-
ti golfového micku. To je prili§ velka veli-
kost! Mame i né€jaké dobré zpravy? Je jich
cela rada. Tricet procent rakoviny je zptiso-
beno tabdkem — tomu dnes rozumime, do-
kazeme tomu predejit a zvitézit. Jak? Nikdy
nezacénéte koutit! A pokud snad jiz koutite,
okamzité prestante — diive nez koureni za-
stavi vas.

Rakovina je systém
Chceme-li ilustrovat, jak rako-
vina plisobi, pouzijme za
priklad rakovinu prsu,
kter4 je komplexnim
onemocnénim
o mnoha fakto-
rech. Funkei
normalniho
prsu je kr-
mit a zi-
vit novou
lidskou
bytost.
Rako-
vinné
bun-
ky ziji,
aby ten-
to organ
znicily.
Jakjen je
to mozné,
okamZité se
£ §$iff metastaza-
mi do lymfatic-
kych uzlin, hrudni-
\ ku a jater, coz ma za
nasledek znetvoreni, bo-
lest a smrt. Jedna se o systém
nelitostného ristu, fyzické boles-
ti, destrukce a smrti. Rakovina je biolo-
gickym hrichem — dramatickym modelem
mutaci a selektivniho prezivani. Normal-
ni bunky hraji férovou hru. Rakovinné bun-
ky usiluji o vasi smrt, nikoliv o zachovani
Zivota.

Jak k tomu dochazi?

Normalni lidské télo se ridi zakony poradku.

Jak rika Bible: ,,Aby v t¢le nedoSlo k roztrz-
ce.“ (1. Korintskym 12,25) Zdravé télo se-
stava z mnoha adq, ty se vSechny sdruzuji
za jednim ucelem — ziji, aby slouzily a vzda-
valy Cest jedny druhym. Normalni imunitni

© Shutterstock/AlexeyRumyantsev



Rakovina je biologickym
hfichem — dramatickym

modelem mutaci

a selektivniho prezivani.
Rakovinneé bunky usiluji
0 vasi smrt, nikoliv

0 zachovani zZivota.

buriky obétuji dokonce i samy sebe, aby

télo mohlo Zit. Rakovinné bunky vsak Ziji
arostou jen pro sebe, mnoZi se ve vzpurné

a agresivni valce, jejimzZ cilem je vaSe znice-
ni. Kazda z naSich normalnich bunék m4 asi
30 000 normalnich gent, které jsou jednot-
kami DNA, srolovanymi jako plany do vel-
ké tuby zvané nukleus. K rakovin€ dochazi,
pokud dojde po dlouhé a zutivé valce ke zni-
¢eni pland pro urcity organ. ZfuSované ra-
kovinné plany tvaruji nové bunky takovym
zplusobem, Ze davaji minimum, ale kradou
maximum — to v8e v zoufalé anarchii vaci
normalnim zZivotnim zakontim. Co dal3iho
hraje roli?

Rakovina je evoluce v akcil
Evoluce mé byt systémem, ktery se pro-
stfednictvim mutaci a selekce sam dovadi
k dokonalosti — vysledkem je prezivani no-
vého a lep8iho na tkor starého a horsiho.
Podle této teorie je chiize pokrocilejsi nez
plazeni a let pokrocilejsi nez chiize — az do-
stanete, kdyZ vystoupite na vrchol Mt. Dar-
winu, evolucionisty samotné! Rakovina je
poslednim modelem evoluce. Mutace vévo-
di dndm. A preziti je naprogramovano — pa-
nuj anebo zemf'i!

Linie rakovinnych bunék jsou samonos-
né. Mnohonasobné se mnozi. Namisto toho,
aby dochéazelo k sebezdokonalovani, vak ve
skute¢nosti dochazi k sebedestrukci. Zabi-
ji hostitele — a tak znici i samy sebe. Béhem
svého zivota maji tyto zdivocelé buriky je-
diny cil — bréat, brat, brat! Mezitim se zrodi
mnozstvi dalich rakovinnych bun¢k, kte-
ré jsou onkogeny naprogramovany k brani
a kradeni. Tento rakovinny systém je tak ne-
spoutany, Ze i kdyz pacient drzi tplny pust,
rakovinné buriky se dale mnozi a rostou vy-
kradanim aminokyselin, vitamin® a minera-
1t ze sousednich bunék. Vysledek? Rakovin-
né buriky prosperuji (preziti nejsilnéjsich),
zatimco normalni buriky a tkan¢ se zmenSu-
jiaorgany onemocni — az dojde k jejich zni-
¢eni. Rakovina je tak systematickym chao-
sem na pochodu! &

Faktory, které napomahaji rakoviné
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Onkogeny - zvracena cinidla DNA, ktera rozsévaji rakovinu, se vyvijeji mutace-
mi z karcinogend, vir ¢i mikrobd — anebo pod vlivem nadbytku radiace. Nékte-
ii jednotlivci se s onkogeny jiZ rodji, u jinych se vytvéfeji v pribéhu Zivota v di-
sledku narusené imunity.

Volné radikaly — atomy nebo molekuly, které jsou mimo elektronickou rovno-
vahu, se mohou vytvaret v takovych poctech a takovym zpisobem, Ze se rov-
novaha vychyli smérem k rakovinnému bujeni.

Opravovani DNA - se miZe stat tak pomalym a slabym, Ze to nestaci k udrzeni
DNA ve zdravi a neporusenosti. Uchylky v DNA se mohou stét stalymi. Onkoge-
ny se ,zblazni".

Eroze DNA - tvar DNA mGZe byt zménén a dokonce i znicen, kdyz se prejidame,
kdyZ nejime rozumng, trpime vyZivovymi nedostatky nebo nadbytky anebo ne-
rovnovéhou ve vyzivé. Po chemické strance se tomu fika , dysfunkéni metylace

Kontrola buné&énych cykli — nezdravé podminky mohou narusit mechanismy
ristu bunék. Dojde k zablokovani , plynovych pedald" nebo ,.zni¢eni brzd*. Bu-
nécny rlst se zcela vymkne kontrole.

Karcinogeny — rakovinotvorné chemické latky, jako jsou ty, které vznikaji pfi
koufeni, Spatné stravé anebo problémech se Zivotnim prostfedim, mohou vy-

kradat elektrony z DNA, rozbit DNA nebo ji dokonce permanentné zdeformovat.

To mlzZe znamenat pozitivni zpétnou vazbu pro onkogeny.

Apoptéza — organizovany rozklad nechténych bunék je narusen. Namisto toho
se stavaji rakovinné tkané motorem zanétlivych procesu.

Diferenciace — buriky zcela nedozravaji a jsou tak zranitelné vici nestabilité,
mutacim anebo zvrhnuti. Biologicky to znamena, Ze se mohou stat ,stéle té-
hotnymi teenagery".

Protirakovinné geny a bilkoviny — normalni geny, které prestanou bojovat pro-
ti rakoviné, jsou ni¢eny faktory popsanymi v bodech 2, 3, 4 a 6. Proteomiky se
stavaji chaotickymi (bilkoviny Zivota se stavaji smrtelnymi).

Disfunkéni hormony - napfiklad estrogen (pfilis brzy, pfilis mnoho anebo pfilis
dlouho) napoméha rozvoji rakoviny prsu. Testosteron méze prispivat k rakovi-
né prostaty. Strava zde hraje velmi dileZitou roli.

Ristové faktory — tyto chemické faktory mohou byt konzumovany, ziskavany
anebo produkovany do takové miry, Ze vyvolaji nenormalni bujeni. Zahrnuje
bod 5.

Zanétlivé procesy — jsou po chemické strance podporovany konzumaci masa
anebo prejidanim se (a to i zdravymi jidly). Tento proces zahrnuje E-2, kyseli-
nu arachidonovou a kaskadu chemickych latek, jez pfispivaji k zanétlivosti. Pro
vyjasnéni si povsimnéte, Ze termin ,,chronické drazdéni* se drive pouzival pro
popis zanétlivych procesu.

Zasobeni krvi - rostouci rakovinny nador je schopen vytvéret si vlastni krevni
cévy, aby mohl sam sebe vyZivovat.

Metastazy — agresivni rakovina rozviji schopnost prekonavat lokalni bariéry,
cestovat, napadat a $ifit se krvi nebo lymfou a tak ziskat pfistup do dalSich ¢as-
ti téla. Neni divu, Ze rakovina je druhou nejcastéjsi pricinou imrti a zabfji mili-
ony.

5
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Karcinogeny
ve strave

Tabdk neni ani ndhodou jedinym zdrojem karcinogendi.

Z casopisu Journal of Health and Healing

dyz se v laboratoti nebo v kuchyni
I(tepelné upravuje cukr, kreatinin ane-

bo dalsi slozky obsahujici dusikaty re-
tézec spolu s aminokyselinami, dochazi ke

vzniku pocetnych aromatickych uhlovodika.

Ukazalo se, Ze mnohé z téchto kompliko-
vanych heterocyklickych amind jsou silnymi
karcinogeny. PhIP (velmi bézny a intenziv-
né zkoumany karcinogen) se ¢asto nachazi
ve vafeném mase. Kdyz podavali tuto latku
laboratornim zvirattim, dostavala rakovinu
prsu, tlustého stfeva a prostaty. Tyto a pri-
buzné karcinogeny hraji roli v rakoviné tlus-
tého streva, prsu, Zaludku, plic a jicnu.

Vyzkumnici z Lawrence laborato-

i v Livermoru pozédali osm dobrovolnic,
aby snédly pouhé jedno jidlo z vareného

driibeziho masa. Védci poté s vyuZitim nej-
modernéj$ich molekularnich detektort
zjistovali mnozstvi PhIP v moci téchto zZen.
Zjistili pritomnost téchto latek jeste 18 ho-
din po jidle! Kufeci maso dodava do krve
vétsi mnozstvi PhIP nez maso vepiové, ho-
vézinebo rybi — i kdyZ také tyto druhy masa
z4sobi nic netusici konzumenty svym dilem
karcinogent. Dalsi védci nalezli PhIP ve vej-
cich a marinovaném veprovém.

Afroamericané a PhIP

Skupina védct z Livermoru studovala

329 muzu zijicich v kalifornském Oaklan-

du. Zjistili, Ze Afroameric¢ané konzumova-
li dva- az ttikrat vice PhIP nez bili Ameri-

¢ané. Vice nez 60 procent PhIP pochazelo
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u nich z driibeziho masa. Ve svétle dat, kte-
ré ukazuji, Ze PhIP mutuje bunky prostaty
a zplsobuje nadory u krys, se predpoklada,
Ze nadbytek PhIP pomaha vysvétlit mimo-
radny vyskyt rakoviny prostaty u Afroame-
ri¢and. PhIP madze byt i markerem celé fady
dal$ich karcinogend. Jeho relativni koncen-
trace pomahaly vysvétlit nadmérny vyskyt
urcitych druht rakoviny u neékterych etnic-
kych skupin.

Adventistické zdravotni studie
Studie na ¢lenech Cirkve adventistli sed-
mého dne, které zahrnuji jiz ¢tyrfi dekady,
ukazaly, Ze zivotni styl ma kli¢ovy dopad
na riziko rakoviny. Cim vice se zvy$ovala
konzumace masa, tim vice se vyskytovalo
rakoviny.

Védci jiz nyni lépe rozumi, pro¢ je tomu
tak. Tepelna Gprava masa ma za nasledek
produkci karcinogenti. Ke zvyseni rizika
onemocnéni rakovinou prispiva také obsah
nasycenych tukd, réistovych faktort a nedo-
statek vlakniny a fytolatek v mase. Problé-
my s aminokyselinami a chemické latky zvy-
Sujici sklon k zanéttim riziko rakoviny dale
zvySuji. Soucasné se zvysuje i riziko infark-
tu a mozkové mrtvice — v disledku obsahu
nasycenych tukl a cholesterolu.

Kdyz mateirské mléko obsahuje
PhiP

Kanadska skupina métila mnozstvi PhIP

v materském mléku. V deviti z jedenacti
vzorkl se nachazely tyto latky v mnozstvi
prevySujicim 59 pg/ml. U matek vegetari-
anek nicméné védci nenasli viibec Zadné
PhIP! Autoti studie se domnivaji, Ze PhIP je
karcinogen prsnich zlaz. Z téchto poznatka
vyplyva, Ze kojici matka by nemé¢la jist maso.
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Obezita a rakovina
Obezita zvySuje sama o sobé riziko nékolika
druht rakoviny. JiZ pouh4 nadvaha zvySuje
riziko rakoviny prsu. Pokud Zena diagnos-
tikovana s rakovinou prsu pribira na vaze,
jeji progndza se zhorsuje. Obezita také zvy-
Suje riziko onemocnéni rakovinou tlustého
stfeva a riziko vracejici se rakoviny prostaty.
se riziko pooperacnich komplikaci.
Vyjasnuje se, jaké mechanismy jsou v po-
zadi téchto ucinkt obezity. Willett a Gio-
vanucci z Harvardu pozorovali, Ze obezita
méni hormonalni statut, naruSuje se regula-
ce inzulinu a vytvari se neZzadouci IGF fak-
tory. To mliZe naru$it rozmnoZovani bunék,
jejich déleni a zrani i apoptézu (normal-
ni a organizovany rozpad nezadoucich bu-
n¢k). Odhaduji, Ze vystaveni IGF faktordm
béhem Zivota miiZe mit na svédomi asi tre-
tinu rozdild pozorovanych ve vyskytu rako-
viny v riznych ¢astech svéta. A zminuji, Ze
deset nebo vice kilogramt, o které se poda-
i zhubnout, snizuje riziko rakoviny, a to ze-
jména rakoviny prsu.

MLécné vyrobky
V prirodé konzumuji savci mléko kvili
rychlému ristu — poté jsou odstaveni! Ze-
ptejte se chovatele hovéziho dobytka, fek-
ne vam, ze dosp¢lé kravy, které se pokouseji
krast mléko od druhych krav, jdou na poraz-
ku, pokud se je nepodari vylécit!

Dnes jiZ vime, Ze mléko se svym ob-
sahem Zivin urcenych k zajisténi rychlé-
ho rustu, s velkym mnozZstvim nasycené-
ho tuku, hormonti napoméhajicich rastu

© Shutterstock/micro10x

[ stk zpravy

a zivo¢isnych bilkovin, jako je kasein, se
ukazuje byt jasnym faktorem zptsobujicim
metastatickou rakovinu prostaty.

Skupina zdravotnich statistikti z Harvar-
du pod vedenim dr. Willetta ukazala, Ze jed-
na sklenice mléka pfi jidle zvySovala riziko
metastatické rakoviny prostaty asi o 40 pro-
cent. Skodlivé ticinky masa byly jesté vétsi,
riziko se zvySovalo o 70 procent.

Spotireba mlé¢nych vyrobki a masa sou-
casné zvySovala riziko této bézné, metasta-
tické formy rakoviny prostaty o 200 procent.
Tento poznatek byl potvrzen védci z Francie,
Austrélie a Spanélska.

Hromadi se i dalsi nepiizniva data.

Kdyz dospivajici chlapci piji hodné mlé-
ka, zvySuje se u nich riziko rakoviny varlat
0 66 procent pii konzumaci asi dvou skle-
nic mléka denné. Rakovina varlat neni nic
pritazlivého.

Takovéto informace by mély otfast lobby
mlékarenského primyslu a jejich masivni-
mi kampanémi na podporu mléka. Odtuc-
néné mléko stale jeste ziistava zivociSnym
vyrobkem — obsahuje tedy nasycené mastné
kyseliny a prekypuje druhottidni bilkovinou
zvanou kasein.

Pak je zde bézna podoba rakoviny kize,
nazyvana spinocelularni karcinom. Tou-
to nemoci zpiisobenou spalenim na slunic-
ku je zndma zejména Australie. Skupina
vyzkumnikl z Queenslandu publikovala
v Casopise International Journal of Cancer
poznatek, Ze vysoky piijem mlécnych vy-
robka zvysuje riziko tohoto druhu rakoviny
dvaapulkrat.

Jedna inspirovana autorka napsala jiz
vroce 1899: ,Podle poznani, které mi bylo
dano, to nebude trvat prili§ dlouho a bude-
me se muset vzdat vSech zivocisnych vyrob-
kd. Dokonce i mléka.“

Uzeny syr

Velka skupina védct z Barcelony sledova-
la u vice nez 40 tisic zdravych dobrovolni-
ki ve véku 29 az 69 let dietni prijem dusi-
tand a jednoho zvlastniho karcinogenniho
nitrosaminu zvaného NDMA. Mezi potra-
viny, které ve §panélskych podminkach do-
davaly nejvice nitrosamind, pattily uzeniny,
pivo, uzeny syr a grilované ryby. Kromé ne-
bezpecného oxidovaného cholesterolu a na-
sycenych tuku (které napomahaji rozvoji
aterosklerézy) NDMA stavely uzeny syr jed-
noznaéné mimo hru.

Tolik tedy k Zivo¢iSnym potravindm.

Pro lidi s jasnym védeckym uvazovanim
je zcela ziejmé, Ze otazka vhodnosti konzu-
mace zivo¢iSnych potravin je dnes jiz vyre-
$ena. Nyni je nejvyssi ¢as na néjaké dobré
zpravy — viz nasledujici dvoustrana.

| zdravotni sestry
by si mély dat pozor
na maso

Béhem dvanacti let sledovani vice nez
90 000 mladych Zen ve studii Nurses'
Health Study zjistila skupina okolo
dr. Waltera Willetta z Harvardské uni-
verzity vice nez tisic pripadd invazivni
rakoviny prsu.

Zjistili, Ze ¢im vice tmavého masa
tyto zdravotni sestry jedly, tim vice se
u nich rakovina prsu vyskytovala.

Archives of Internal Medicine 2006

Francouzky
a rakovina

Nedavna studie zahrnujici velkou sku-
pinu Francouzek pravidelné konzumu-
jicich maso prokazala zvySené riziko
rakoviny tlustého streva.

Autofi studie dospéli k zavéru: ,Vy-
Zivové navyky, které odrazeji zapadni
styl Zivota, jsou spojeny s vy33im rizi-
kem nadort tlustého streva."

Védci prijimaji fakt,
Ze maso je pri¢inou
rakoviny tlustého
stfeva

Dr. Larsson vypracoval meta-analyzu
vysledkd 29 riznych védeckych studi,
které zkoumaly souvislost mezi kon-
zumaci tmavého masa a rizikem rako-
viny tlustého stfeva. Vysledky téchto
studii vzaté dohromady ukazaly, Ze ri-
ziko rakoviny tlustého stfeva se zvysu-
je 0 28 procent pri pfidavku kazdych
120 graml masa denné.

Dr. Willet z Harvardské univerzity
pise o tom, Ze kazdych 25 gram( uze-
niny denné navic zvysi riziko rakoviny
tlustého stfeva o 49 %.

Predpoklada se, Ze faktory, které
stoji v pozadji, zahrnuji nitré6zové sloz-
ky, hemové Zelezo nalézajici se v krvi
v mase, karcinogeny produkované pri
v tlustém stievé i dalSi méné prozkou-
mané mechanismy.

Skutecnost, Ze maso je pri¢inou ra-
koviny tlustého streva, je dnes védci
obecné prijimana.
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At je jidlo
lékem

Drive se mozna nékdo

domnival, ze jablko neni
z vyzivového pohledu nic
zvlastniho. To uz dnes neplati!

Dr. Bernell E. Baldwin

ejenze jablka vyborné chutnaji, jsou
N ilé¢ebnym prostiredkem, tak, jak
o nich mluvil Hippokrates, ktery je

doporucoval a fikal: ,,At je jidlo tvym Iékem®.

Dnes prichazime na to, Ze jablka maji
pozoruhodné preventivni a 1é¢ebné tcin-
ky. Dodéavaji v lahodném baleni polyfenoly,
proantokyanidy B, a B,, kvercetiny, florid-
zin, epikatechin, kyselinu kavovou, kyselinu
chlorogenovou a rutin.

Studie zkoumajici zdravi v zavislosti na
spotiebé jablek ukazala, Ze pacienti, kte-
i denné jedli vice nez jedno jablko, méli
o dvacet procent méne¢ rakoviny Ustni duti-
ny, o 25 procent méné rakoviny jicnu, o 20
procent méné rakoviny tlustého stieva, asi
0 20 procent méné rakoviny prsu, o 15 pro-
cent méné¢ rakoviny vajec¢niku a asi o 10 pro-
cent méné rakoviny prostaty. Cerven4 ja-
blka chrani proti srde¢nim onemocnénim,
zluté jablka proti rakoviné a zelena proti to-
xindm ve strevech.

Lesni plody jsou také G¢inné
Pri pouziti klasického karcinogenu benzo-
pyrénu byla zkoumana schopnost jahod, bo-
riivek a ostruZin zastavit rakovinné mutace.
V3sechny tyto lesni plody byly v tomto ohle-
du ucinné.

Vynikajici jsou také brusinky. Dr. Heber
s kolegy z UCLA ukazal, Ze vytazek z bru-
sinek obsahuje flavonol glykosidy, anto-
kyaniny, proantokyanidiny (kondenzova-
né taniny) a organické a fenolické kyseliny.
Vysledky pouzivani vytazku z celych bru-
sinek byly lepsi nez pti pouzivani jednot-
livych slozek, coz naznacuje aditivni nebo

tvym

dokonce synergicky
ucinek pti zabranova-
ni mnoZeni bun¢k rako-
viny ustni dutiny, tlusté-
ho stfeva a prostaty.
Objevuje se zietelny

vzorek — kompletni potra-
viny pro celého ¢loveka.

Novinky o hroznovém viné
Hroznové vino obsahuje fytolatky, kte-

ré dokazi snizit zanétlivost. Napriklad pti
onemocnéni nebo zranéni zvySuje hrozno-
vé vino mnozstvi IL-12, ktery snizuje za-
nétlivost a posiluje imunitni systém. Tento
kombinovany uc¢inek sniZuje vyskyt rakovi-
ny kize.

Znama fytolatka resveratrol, ktera se na-
chazi ve tmavé zbarvenych hroznech, chra-
ni pred rakovinou prsu tim, Ze zlepSuje di-
ferenciaci nebo zralost bunék prsu, takze
Zena je méné zraniteln timto onemocné-
nim. Resveratrol také zlepSuje apoptozu.

Z oddéleni farmakologie v korejském
Soulu prichazi zprava, Ze po vypiti 150 ml
hroznové §tavy se na dobré dvé hodiny zlep-
Suje antioxidacni statut lidské plazmy. Oxi-
dacni stres mutiZe poskodit DNA, bilkoviny
a membrany lidského téla. Stava z hrozni
tak dokaze predejit biochemickému posko-
zeni a zabezpecit antioxidaci.

U vytazki z dal8ich druht ovoce, napf.
pomerancl, melound, broskvi, Svestek, jab-
lek a kiwi se projevily podobné ucinky. Exis-
tuje zkratka spousta diikazi o tom, ze kon-
zumace hojnosti krasné¢ vybarveného ovoce
je zdrava, tecka.

Celé zrno je zakladem
Pouze osm procent z velkého vzorku oby-
vatel JiZni Karoliny spliiovalo dietni dopo-
ruceni prijmu celozrnnych obilovin. Celé
pSeni¢né zrno s otrubami, které obsahuji
hodné kyseliny fytatové, byvalo bézny-
mi odborniky na vyzivu diive kritizova-
no. Dnes palba ze strany kritikd umlk-
la. Kyselina fytatova je v soucasné dobé
vnimana jako spojenec, nikoliv jako
nepfritel.

Napt. data citovana v ¢asopise Car-
cinogenesis v roce 2000 ukazuji, Ze otru-
by a kyselina fytatova v nich obsazena

zvysuji apopt6zu nechténych bu-

nek a zlepSuji faktor rezistence

proti rakoving zlepSenou di-

ferenciaci v tlustém streve.
Larsson spolu s kolegy

studovali ve Svédsku po prii-

meérnou dobu ¢trndcti let vice
nez 61 000 zen. U téch zen,
které konzumovaly nejvice

celozrnnych obilovin, zazna-

menali o 35 procent niZ$i vy-

Uéinky celozrnnych
2\ obilovin ve druhé
generaci
Kdyz krmili samice zvi-
Fat celozrnnou pSenici,
snizovalo se riziko onemoc-

néni rakovinou prsu u potomka.

Pocet zranitelnych kone¢nych bunék
v prsu se snizoval, pocet apoptickych bunek
zvysoval, protirakovinny faktor p53 se zvy-
Soval a poSkozeny guanin v DNA byl pod-
statné snizen.

Dalsi vyhody, jako je zvy$ena schopnost
otrub pohlcovat §patné molekuly, redit kar-
cinogeny nebo mutageny ¢i lépe a dukladné-
ji Cistit stfeva, ¢ini z celého zrna vitéze v boji
proti rakoving tlustého stfeva. Projevuji se
i dalsi velmi uzite¢né vlastnosti, jako je blo-
kace vstiebavani cholesterolu.

Cibule a cesnek

Cibule a ¢esnek se mohou koncentrovat

a vytvaret nové selenové slozky, které pa-
sobi proti rakoviné. Jedine¢né sirnaté fy-
tolatky nachazeji se v cibuli a pfibuznych
druzich pomahaji predchazet rakoving.

A dr. Lau z Loma Linda University proka-
zal, ze tim, Ze Cesnek snizuje Skodlivé ucin-
ky stresu, stava se u¢innym pomocnikem
v boji proti rakoving.

Védci zkombinovali data z Italie a ze
Svycarska a vypoditali rizika onemocnéni
rakovinou v souvislosti s konzumaci cibule
a ¢esneku. U téch, kteti je pouzivali nejvice,

skyt rakoviny tlustého stieva.

© Shutterstock/ultimathule



zaznamenali o 84 procent nizsi vyskyt rako-
viny Ustni dutiny, o 88 procent niz§i vyskyt
rakoviny jicnu, o 56 procent mén¢ rakoviny
tlustého stieva, o 83 procent méné¢ rakovi-
ny hrtanu, o 25 procent méné rakoviny prsu,
0 73 procent méné¢ rakoviny vaje¢nikd, o 71
procent mén¢ rakoviny prostaty a o 38 pro-
cent méné¢ rakoviny ledvin.

Vskutku plati, Ze v cibuli se nachazi
znacny prospéch. Protirakovinné u¢inky se
prokazaly i u dalSich bylin a n¢kterych dru-
ht kofeni.

Zavér

K ni¢emu nedochazi bez priciny.

amrti. Vzhledem k tomu, Ze toto onemocné-
ni, které ohroZuje na zivot¢, ma radu pricin,
prevence i lé¢ba zahrnuji mnoho opatteni.
Jednim z nich je fadné strava. A tak prichazi
na scénu obor nutri¢ni onkologie.

Konven¢ni genetika dokaze vysvétlit asi
jen 5 az 10 procent ptipadt rakoviny.

Typicka rakovina je charakterizovana
zblaznénou DNA, ktera vykonava nicivy
ukol — mnozi a $iri tolik onkogent, ze — po-
kud nedojde k jejimu odstranéni nebo zni-
¢eni — vysledkem je smrt hostitele (tedy
¢loveka).

Nutri¢ni onkologie je novym védeckym
oborem, ktery mize poskytovat asisten-
ci pti osvétlovani, prevenci a 1é¢bé vétSiny
druhd rakoviny.

Tato novéj$i perspektiva nesmi vést k ro-
mantickym extrémidm at v prevenci i te-
rapii. Bodlakd na zahradé se nezbavime
pouze s pomoci organického hnojiva. Oko-
pavani je uzite¢né, pokud se s nim za¢ne do-
state¢né brzy.

Zivo¢isné potraviny jsou dnes p“o stran-
ce kvality z druhé nebo dokonce ze tieti
ruky, protoZe moderni vyroba recykluje Zi-
voci$né zbytky a odpad — a to nemluvime
o antiekologickych metodach chovu zvirat.

BéZné metody tepelné tpravy produkuji
vice karcinogend (jako je PhIP) z dribeziho
masa nez z masa vepiového, hovéziho nebo
rybiho — veskeré Zivoci$né vyrobky jsou nic-
méné z hlediska vzniku rakoviny problema-
tické. Vegetarianstvi je po strance chemické
i zdravotni nejlep$i cestou.

Pokud bychom vsichni praktikovali mo-
derni pristup k Zivotu charakterizovany
umirnénostiv jidle i pohybu a chodili na
pravidelné preventivni lékarské prohlidky:

Vétsiné rakovin by se dalo predejit,

Pri v€asné diagndze by se podaftilo vetsi-
nu rakovinnych onemocnéni vylécit

A zbytek onemocnéni by mohl byt 1é¢en
s men§im mnozstvim bolesti a trapeni nez
kdykoliv drive. &

biopotraviny | 9

Deset duvodu,
procC kupovat
biopotraviny

Biopotraviny obsahuji v priméru vétsi
mnozstvi vitaminu C a nezbytnych
minerald, jako vapniku, horciku, Zeleza
a chromu, stejné tak antioxidantu, tak
duleZitych v boji proti rakoviné.

v

S pouzitim materiald od Svazu ekologickych zemédélct Pro-Bio

datné latky, které mohou zptsobovat

zdravotni problémy, jako srde¢ni one-
mocnéni, osteopordzu, migrény a hyperak-
tivitu. Mezi zakazan4 aditiva patii i ztuZeny
tuk, aspartam (umélé sladidlo) a glutaman
sodny.

Biopotraviny neobsahuji pesticidy. Dnes
je v Ceské republice povoleno v konvené-
nim zeméd€lstvi pouzivat vice nez 300
chemickych pesticidu a jejich zbytky jsou
nachdazeny v konven¢nich potravinach, nej-
vice v ovoci, zelening, ale i v détské vyzive.
V ekologickém zemédélstvi je povoleno po-
uZzivat jen necelych tficet, vesmés prirozené
se vyskytujicich latek rostlinného nebo Zi-
voci$ného pavodu.

Biopotraviny neobsahuji GMO. V systé-
mu ekologického zeméedélstvi nejsou genové
upravené rostliny a suroviny povoleny.

Biopotraviny neobsahuji zbytky anti-
biotik. Posledni dobou se hodné¢ diskutuje
o uzivani velkého mnozZstvi antibiotik hos-
podarskymi zvifaty a ptipadnymi vlivy na
zdravi lidi. Ekologi¢ti zemed¢€lci maji rutin-
ni pouZzivani 1€kl a antibiotik zakazano.

Biopotraviny neskryvaji Zadné vedle;jsi
naklady. Srovnejte to napriklad se stovka-
mi milion® korun, které musime z nasich
dani a poplatk za vodu platit na odstra-
novani chemikalii z pitné vody v dtsledku

B iopotraviny neobsahuji chemické pii-

intenzivniho pouzivani pesticidi a umelych
hnojiv.

Ekozeméde¢lci a biovyrobci udrzuji vyso-
ké standardy. Biopotraviny pochézeji z di-
véryhodnych zdroji. VSichni ekologicti far-
matri a vyrobci biopotravin jsou minimalné
jedenkrat ro¢né kontrolovani. Standardy
ekologického zeméedélstvi jsou ukotveny
v Evropské legislative.

Zdravi, pohoda a ptirozené podminky
k Zivotu zvirat maji své pevné misto v systé-
mu ekologického hospodareni.

Ekologické zeméd¢lstvi prospivé priro-
dé a volné zijicim zviratim. Mnoho studii
dokazuje, Ze ekologické zemedélstvi ma po-
zitivni vliv na rozmanitost fauny a flory, je
ohleduplnéjsi k divokym zviratim, méné
znecistuje, produkuje méné oxidu uhlici-
tého — zplsobujiciho globalni oteplovani —
a méné nebezpecnych odpadd.

Mnoho lidi tvrdi, Ze biopotraviny prosté
chutnaji 1épe. Rada vyznamnych $éfkucha-
i vari jen z biopotravin (naptiklad v hote-
lu Ritz v Londyné¢). Biopotraviny prekypu-
jichutémi. Pro¢? Dlivod miZe byt v tom,

Ze ekofarmafi se snazi o to, aby zvirata za-
kousela co nejméné stresu a krmi je pokud
mozno co nejprirozenéjsi stravou. Bio ovo-
ce i zelenina rostou pomaleji (jelikoZ umé-
14 hnojiva jsou zakazana) a maji nizsi obsah
vody a vice suSiny nez konven¢ni. &



Vitaminy a mineraly

Vitamin D a houby

Vitamin D se nenachdzi v mnoha po-
travinach, rozhodné jej nenalezneme
v rostlinnych potravinach. Védci sle-
dovali mnozstvi vitaminu D v houbach
a zjistili, Ze pokud byly houby vystave-
ny slunec¢nimu zareni, i kdyby to mélo
byt jenom na par vtefin, hladiny vita-
minu D se nékolikanasobné zvysily.

Z tohoto poznatku vyplyva nasle-
dujici doporuceni: Kdyz si koupite cer-
stvé houby, nechejte je nékolik mi-
nut odpocivat na slunicku. Vysledkem
bude dramatické zvy3eni jejich obsa-
hu vitaminu D!

Kolitida a prijem
kyseliny linoleové

Podle vysledka studie zverejnéné
v asopise Gut muzZe byt tfetina pri-
padu viedové kolitidy spojena s vy-
sokym pfijmem kyseliny linoleové ze
stravy. Kyselina linoleova je mastna
kyselina, ktera se nachazi v mnoha ku-
chynskych olejich a margarinech.
Studie, kterd probihala v péti ev-
ropskych zemich, zjistila, Ze ta Ctvrti-
na Gcastniky, ktera patfila do skupiny
s nejvyssim pfijmem kyseliny linoleo-
vé, méla vice nez dvojnasobné riziko
onemocnéni viedovou kolitidou opro-
ti tvrtiné s nejnizSim prijmem.
Chceme-li se uchranit tohoto one-
mocnéni, je tfeba davat si pozor na
polynenasycené tuky, jmenovité
zvl&5té na svétlicovy a kukuficny olej.
Repkovy olej obsahuje mnohem méné
kyseliny linoleové.

Jaka potravina ma
hodné vitaminu C?

Pokud jste odpovédéli, Ze Cervena pa-
prika, pak jste se strefilil Ano, v tomto
druhu zeleniny se nachazi vice vitami-
nu C nez tfeba ve 5tavé z pomerancu.

TFi €tvrté Salku pomerancové Stavy
obsahuje 93 miligramd tohoto dilezi-
tého vitaminu, zatimco pal 3alku cer-
vené papriky obsahuje 95 miligramu
vitaminu C.

Vitamin C mGZeme snadno ziskat
z Cerstvého ovoce a zeleniny. Méli by-
chom jej konzumovat kazdy den.

National Institutes of Health
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Otravy olovem
a psychicke

poruchy

Otrava olovem zaujala svét

po analyze vlasu slavného
hudebniho skladatele

7T

Ludwiga van Beethovena. |

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho ,, Zivot bez deprese®,
kterou lze objednat na adrese www.a-o0.cz.

jeho vlasech se nasly vysoké koncen-
V trace olova, takze je pravdépodob-

né, Ze pri¢inou jeho smrti byla otra-
va olovem.

Stale méné se nicméné¢ vyskytuji pripa-
dy vazné otravy olovem a pozornost se tak
presouva k jeho drobnym, sotva znatelnym
toxickym a¢inkdim. Mnohé studie totiz
uvad¢ji, Ze plisobenim olova mohou vznik-
nout razné nejen fyzické, ale i psychické
poruchy.

Lidé, kteri jsou denné vystavovani ucin-
kdm olova, mohou pocitit ndhlou tnavu pii-
mo umeérnou mnozstvi olova v krvi. Zvy-
Seny vyskyt pripadli deprese a stejné tak
i zmatenosti, inavy a hnévu se projevil u je-
dinct, jimz hladina olova v krvi presahla
40 mg/ dl. U déti pisobeni olova s depresi
nesouvisi, ale zpisobuje jejich zpomalené
reakce, asocialni chovani a oslabeni pozor-
nosti. Castym nasledkem je i sniZeni inteli-
gence déti a ztrata sluchu.

Puasobeni olova jsme vystaveni i vdecho-
vanim prachu, necistot a kontaminované
pitné vody, ktera prosla olovénym potrubim.

Dal$im zdrojem je plamen vonné svic¢-
ky s obsahem kovu v knotu. Profesor Jero-
me Nriagu, ktery se zabyva na Michiganské
univerzité Zivotnim prostiedim, upozor-
fuje, Ze nékteré druhy svicek za jednu ho-
dinu hoteni v uzaviené mistnosti vyrazné
zvy$i obsah olova ve vzduchu — a to aZ na

tricetinasobek pripustné hodnoty. Je-li knot
svicky leskly, mtize obsahovat olovo nebo
zinek. Takovou svicku bychom neméli zapa-
lovat v uzavieném prostoru.

Béznym zdrojem olova jsou doplnky kal-
cia. Védci z univerzity v Gainesville (Flori-
da) zkoumali dvaadvacet rtiznych doplnk
vapniku a zjistili, Ze osm z nich mélo mé-
ritelnou hladinu tohoto toxického tézkého
kovu. I kdyZz Zadny z ptipravki neobsahoval
tak vysokou hladinu, ktera by béhem krat-
kého uzivani mohla zpasobit nervové potize,
olovo ve vapnikovych dopliicich predstavuje
ohrozZeni, protoze hodné lidi je uziva denné
a po delsi dobu.

Pri studii, kter4 byla provedena na 296
détech ve véku od deviti mésict do ti let,
védci zjistili, Ze ty, jejichZ strava méla vy-
soky obsah tuku, mély hladiny olova v krvi
vy$$i. Dité, které kdysi rodice popisovali
jako ,andilka“ a pozdéji jako agresivniho je-
dince s asocidlnim chovanim, tak mohlo byt
vystaveno ptsobeni olova.

Vysoky obsah olova v krvi dokazeme
v soucasné dobe¢ 1é¢it medikament6zné
(chelaci), ale na nasledky dlouhodobé expo-
zice olovem v minulosti dosud 1é¢bu nezna-
me. Tato fakta zdUraznuji, jak je dulezité se
vyhnout pdsobeni olova, zvlasté v détstvi.
Otrava olovem nejenze zvySuje riziko vzni-
ku zubniho kazu, ale mize také znicit ledvi-
ny a napada a ni¢i mozek. &




Tymian

Sladce vonici tymian je
bohaty na antioxidanty

a vynika silnymi

antibakterialnimi acinky.

Elizabeth J. Hall

zhledem k témto vlastnostem pred-
V stavuje ¢aj z tymianu vynikajici pro-

stfedek na kloktani a vyplachovani
ust. Jako ustni voda vykazuje ¢aj z tymianu
fungicidni aktivitu — ptisobi dokonce i pro-
ti kandid¢. Tymol, jedna z fytolatek, které se
v tymianu nachazeji, pomaha jatram deto-
xikovat jedy a pdsobi protizanétlive.

Pritel dychaciho traktu

Vzhledem k tomu, Ze tymian plisobi proti
kasli i jako prostredek usnadnujici vykasla-
vani, je ptirodnim lékem pti kasli. Znamé
je jeho pasobeni proti kiecovitym stahim,
a to zejména v praduskach. Jedna studie na
konich, ktefi trpéli vracejicimi se obstruk-
cemi dychacich cest, zjistila, Ze tymol obsa-
Zeny v tymianu ziejmé zlepSuje nékteré pa-
rametry funkce plic.

Bunécna podpora
Jak starneme, pomér mnozstvi nasycenych
a polynenasycenych tuk v nasich bunéc-
nych membranéch se méni. Zejména je to
patrné v mozku, srdci a ledvinach. Zvyso-
vani relativniho mnoZstvi nasycenych tukid
neni dobrou zpravou — nese s sebou tuhnu-
ti bunéénych membran. Tuhnuti bunéénych
membran ma za nasledek omezeni toku Zi-
vin do bunék. Polynenasyceny tuk pomaha
udrZovat bunééné membrany pruzné.
Starnuti také snizuje pomer omega-3
a omega-6 tukd v bunéénych membranach.
I kdyz potfebujeme oba druhy téchto tukd,
typicka zapadni strava je obvykle chuda na
omega-3 mastné kyseliny. Tato nerovnova-
ha ma za nasledek vétsi vystaveni zanétli-
vym procestm. A pravé tady mize tymian
pomoci.
Studie na starSich krysach ukaza-
ly, Ze se u nich pii podavani tymolu a oleje

1 Myty a omyly

z tymi&nu v porovnani s kontrolni skupi-
nou podstatné zvySovalo mnozstvi omega-3
tukd. Tymian soucasné pomahal zachovat
omega-6 tuky v bunéénych membranéach. Ji-
nymi slovy, zda se, Ze tymian dokaze ucho-
vat v bunéénych membranach mozku, srdce
a ledvin potiebna mnozstvi a vhodné pomé-
ry tukd pro jejich optimalni funkci.

Tymidn samotny v§ak nestaci. Je nutné,
abychom ptijimali dals§i omega-3 mastné
kyseliny ze stravy. Jejich vynikajicimi vege-
taridnskymi zdroji jsou Inéna seminka, vlas-
ské ofechy a celé sdjové boby.

Podpora kardiovaskularnich
funkci

Tymian se bézné uziva ve stredomorské ku-
chyni — ziejmé je jednou z prospé$nych slo-
zek sttedomor'ské stravy. Tymidn napoméha
tvorbé oxidu dusi¢ného ve vnitfni vystelce
stén cév. Oxid dusi¢ny uvoliiuje cévy, chrani
je pted aterosklerdzou a snizuje riziko neza-
douci tvorby krevnich srazenin.

Kuraci, obézni osoby a diabetici produ-
kuji podstatné méné oxidu dusi¢ného. Uzi-
vani tymianu v kombinaci se ztratou nadva-
hy, zdravou stravou a vyhybanim se tabaku
muze byt pro jedince vystavené témto pro-
blémiim uZite¢né.

Pouziti tymidnu

Tymian velmi dobre chutn4 s téstovinami,
fazolemi pinto, fazoli ¢ervené ¢i ¢erna ledvi-
na, v polévkach.

Tymian mizeme uzivat jako ¢aj. Jednu
az dvé ¢ajové 1zicky list (nebo rozemletého
tymianu) louhujeme v jednom §alku vrou-
civody.

Pokud chcete vyuZit uvoliujicich uc¢inkt
tymianu, vdechujte s prikrytou hlavou pary
z hrnce, ve kterém se tato bylinka louhuje. &

© Shutterstock/Anna-Hoychuk

Rehabilitace
zeleniny

Samotny termin vegetarianstvi im-
plikuje Zivotni styl charakterizova-
ny stravou bohatou na mnozstvi zele-
niny. Prospiva zelenina zdravi? Nebo
mu 3kodi?

Nedavny prehled vysledkd 206
epidemiologickych, 20 skupinovych
a 174 klinickych studii ukazal, Ze pra-
videlna konzumace ovoce a zeleniny
Gcinné chrani pred nékolika druhy ra-
koviny, napf. rakovinou Zaludkuy, plic,
délohy, prsu, slinivky a tlustého stre-
va. Snizeni rizika bylo az padesatipro-
centni. Nejvétsi stupen ochrany pfina-
Sela konzumace syrové zeleniny.

Vegetariani maji v priméru o0 0,5
mmol/L nizsi koncentraci cholesterolu
v krvi. Analyza prospektivnich studii
ukazala, Ze disledkem je snizeni rizi-
ka kardiovaskularnich chorob o0 24 %.
Existuje navic znacné mnozZstvi epide-
miologickych dikazd, Ze vysoky ob-
sah karotenoidd, vitaminu C a vitami-
nu E (obsaZenych v ovoci a zeleniné)
sniZuje riziko kardiovaskularnich one-
mocnéni.

Mineraly jako hor¢ik a draslik, kte-
ré se nachazeji ve vysokych koncen-
tracich v ovoci a zeleniné, prispivaji
k ochrannému G¢inku téchto potravin
proti osteoporéze. Bylo prokazano, ze
ovoce a zelenina maji nejvétsi zasa-
dotvorny potencial (maso, syry a ryby
maji naopak nejsilnéjsi kyselinotvor-
ny potencial).

Negativni dsledky sou¢asné epi-
demie obezity — napf. cukrovka —jsou
dobre dokumentované. Vegetarian-
ska strava obsahuje vice vlakniny a sa-
charidd, méné bilkovin, tuku a kalorii
neZ nevegetarianska strava. Vegetari-
hmotnosti nez jejich nevegetarianské
protéjsky.

Vegetarianska strava navic snizu-
je imrtnost a prodluzuje Zivot. Napf.
ve studii na 11 tisicich vegetaria-
nech se prokazalo celkové snizeni
amrtnosti o 44 %. JiZ jen kazdoden-
ni konzumace syrového zeleninové-
ho salatu byla spojena se snizenim
rizika dmrti na ischemickou chorobu
srdecni o 26 %.

Robert Zizka
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Jak vyrobit pacienta

Mam pFed sebou vasi publikaci ,,Mym marodim®. Nezni titul
kratkych Uvah nad praktikami v nékterych ordinacich docela
potmé&sile vici vasim koleglim [ékardm?

Rozhovor s MUDr. Janem Hnizdilem, autorem knihy Mym marodiim, pfipravil Jan Nouza

o ur¢ité nebylo cilem. Mohl bych
T napsat stohy knih o skvélych 1éka-

tich, zazraénych lécich a neuvéritel-
nych uspésich, kterych dosahuje moderni
medicina.

Na pribézich pacientt jsem chtél upo-
zornit na limity a nebezpedt, kterd prina-
§i uzce biologicky pohled na nemocné-
ho ¢lovéka a obchodné- primyslové pojeti
mediciny.

Ze stejnych ordinaci slySime, Ze doktor
dnes vic ¢asu musi vénovat Gradovani,
misto aby lécil - a potom Ze ho jesté
cekaji navstévy u nemocnych...

Tak tomu opravdu je. Mnohem vétsi diraz
se klade na peclivé ,zuradovani“, nez na to,
jestli byla navstéva u 1ékare pacientovi k né-
¢emu uZzite¢na. Nedavno jsem Cetl zajima-
vou studii vySetrovacich postupli u pacientd
s bolestmi zad, kterou provedli ve Svédsku.
Prakticky kazdého lékati automaticky posi-
lali na rentgen patete. Aby néco nezanedba-
li. Ukéazalo se ale, Ze bez znalosti zivotni-

ho stylu pacientt miiZe rentgenovy snimek
jen velmi malo prispét k objasnéni diagnozy.
Neocekavany a pro 1é¢bu vyznamny nélez
se totiz vyskytnul jen u jednoho z 2500 rent-
genovanych pacientd. Ti zbyvajici byli ,,lege
artis“ snimkovani tplné zbyte¢né.

Pokud by se 1ékat s pacientem bliz se-
znamil, rychle by pochopil, jakou informaci
jeho bolest zad prinasi. VySetreni, 1€kt i ad-
ministrativy by rdzem ubylo. Sami jsme na
tuto hru pristoupili a také za to zaplatime.

Nejen cekarnami onéch ordinaci jde
ale hlas, Ze lékafi si vzajemné posilaji
pacienty na véemozna - a nezfidka
zbytecna - vysetieni, Ze je vtom
oby¢ejné valeni kuli¢ky dkont a boda!
To neni jen vina Iékaiti. Na tom stoji cely
systém. Ja na kolegu, kolega na mné&. Kdo
prestane valit kulicku, ordinovat vySetie-
ni, predepisovat Iéky, rychle z n¢j vypadne.



Zazil jsem to sdm na sob¢. Po promoci jsem
nastoupil na rehabilitacni kliniku V§eobec-
né fakultni nemocnice v Praze. Stereotypni
mechanicka medicina mne viibec neuspo-
kojovala. Denn€ za mnou prichazeli pacien-
ti s riznymi bolestmi. Posilal jsem je na riz-
na vySetieni, ordinoval 1éky. Pacienti se sice
1¢¢ili, ale neuzdravovali. Jejich stonani jsem
vibec nerozumeél.

Pak jsem se setkal s kolegou Savlikem,
zakladatelem ¢Ceské psychosomatiky. Kdyz
jsem se ho zeptal, jaky obor to vlastné déla,
rekl mi: ,Zatimco ostatni 1ékafi 1é¢i cho-
roby, ja radim lidem, co maji udélat pro
to, aby se uzdravili.“ To se mi zalibilo. Po-
chopil jsem, Ze kazd4 nemoc je informace
o tom, Ze ¢lovek déla ve svém Zivoté néja-
kou chybu.

Zacal jsem se o pacienty zajimat, ptat
se jich na zpudsob Zivota, radosti a starosti.
Otevrel se mi novy obzor. Stonani pacientti
uz bylo srozumitelné, dokazal jsem jim po-
radit. Ti, ktefi pochopili, se zacali uzdravo-
vat. To byl mij konec. Prestal jsem valit ku-
licky vykonii a bodli a moje pracovni misto
bylo z ,,aspornych ddvoda“ zruseno.

Souvisi s tim jiny vas vyrok: ,,To,
Ze pacient neodejde z ordinace
spokojeny, dokud nedostane recept,
neni jeho chyba. Tak jsme si ho my,
doktofi, vychovali®?
Lékari se chovaji k pacientim mechanis-
ticky, pacienti se chovaji mechanisticky
sami k sobé. Tak nés to naucili na 1ékar-
skych fakultach, tak jsme to my naucili nase
pacienty.

KdyzZ jsem pracoval na ambulan-
ci kliniky fakultni nemocnice, ¢asto
jsem si pripadal jako mechanik v auto-
servisu. Pacient tam prijel se svym té-
lem a nadiktoval zavady: ,,Z4da mam
zablokovana — tak je odblokujte. Vrze
mi v kolené — dejte tam injekci maziva.
Zkontrolujte tlaky a tuky....“. Pak odlo-
zil svoje télo a ¢ekal, az ho zdravotnicti
mechanici opravi. Béda, kdyz se opra-
va nepovedla: ,,To byl asi §patny dok-
tor, neposlal mne ani rentgen, nenapsal
drahé léky. Musim zajet do kvalitnéjsi-
ho servisu, do lepsi nemocnice,” ekl si
pacient. Ti lidé viibec nechapou infor-
macni hodnotu nemoci a svij podil na
ni. Jak ¢lovek Zije, tak také stiin€, pokud
zpusob Zivota nezméni, nema Sanci se
uzdravit.

Vim o vas, Ze se zabyvate
problematikou psychosomatické
rehabilitace a lécbou bolesti. Ve
vsech sdélovacich prostredcich

se bez ustani proti né¢emu bojuje -
dokonce uz i proti starnuti. Kdyby zil
muj otec sedlak, Fekl by nejspis: Vidyt
je to proti pfirodé! Sdilel byste jeho
nazor?

Odmalicka se vzdé€lavame, Skolime, ptipra-
vujeme se na to, co budeme d¢lat, jak bu-
deme Uspédni v profesi, ale viibec nejsme
uchystani, ani z rodiny, ani ze $koly, ze bu-
deme starnout, Ze budeme umirat. Pro
mnoho lidi je proto normalni proces starnu-
ti obrovskym stresem. Spole¢nost od nich
neustale zada vykon, zastavaji manazer-
ské funkce, neznaji odpocinek a télo jim na-
jednou zacne hlasit, Ze uz to nejde. Nechte-
jiubyvani sil rozumét a pomoc ¢ekaji od
mediciny.

Farmaceuticky pramysl to vycitil a za-
¢al okamzité vyuzivat poptavku po véc-
ném mladi. Vznikl védecky obor anti-aging
medicina, medicina proti starnuti. Tedy
ne lidem pomoci vyrovnat se s né¢im, co
je naprosto prirozené, ale vnutit jim pras-
ky, udélat ze starnuti nemoc. V medicin¢ se
tomu rika medikalizace — vytvareni chorob
z problémd kazdodenniho zivota. Moje ba-
bicka by rekla: ,,Lidska blbost je nekonecna,
vzdyt prece proti véku neni 1éku“.

Jak na vas pisobi neustalé omilani
adaju, kolik lidi v produktivnim
véku musi zivit nemocné a seniory,
a skutecnost, Ze ministfi socialnich
véci a zdravotnictvi proti tomu
durazné neprotestuji?

Pro mnoho lidi je normdlni proces stdrnuti obrov-
skym stresem. Spolecnost od nich neustdle Zdda
vykon, zastdvaji manaZerské funkce, neznaji od-
pocinek a télo jim najednou zacne hldsit, Ze uz to
nejde. Nechtéji ubyvdni sil rozumét a pomoc cekaji
od mediciny. Farmaceuticky pramysl to vycitil a za-
cal okamZité vyuZivat poptdvku po vécném mlddi.
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To je jeden z nejvétsich paradoxt moderni
mediciny a spole¢nosti viibec. Na jedné stra-
né dokaze staré lidi prostiednictvim $picko-
vé techniky a 1€kt udrZet pfi Zivote v situa-
cich, které nejsou k Zivotu. Na druhé strané
se timto pocet seniord odk4zanych na léky
a techniku rychle zvySuje. Délka jejich zi-
vota se sice prodlouzi, ale jeho kvalita tomu
¢asto neodpovida. Dozivaji v zoufalych situ-
acich, opusténi, nebo v domovech diichodct
a lécebnach pro dlouhodobé nemocné.
Seniort je hodné a spole¢nost na to neni
uchystana. To urcité neznamena, ze by se
seniorim neméla poskytovat kvalitni medi-
cinska péce. Stejné tak dalezita je ale pod-
pora psychicka, socialni, komunitni a hos-
picova. To téma je prili§ vazné a medialné
malo atraktivni. Politici se mu vyhybaji vel-
kym obloukem. Mnohem snaz se ,,zviditel-
ni“ v hrdinském boji o regula¢ni poplatky.

Neni praveé cas vratit se nékam zpatky?
Védél byste kudy?

Ptate se na cestu ke zdravi? Co je to zdravi?
Podle mne je to schopnost zvladat problé-
my kazdodenniho Zivota. Pokud ma ¢lovék
k reSeni problémti dost viile a sil, je zdra-
vy. KdyZ za¢ne vuli ztracet, je mu ne-vol-
no. Kdyz uz problémy zvladat nemuzZe, je
ne-mocny.

Co ale ¢loveék potiebuje k tomu, aby byl
spokojeny a zdravy? Kromé¢ stravy, pohybu
a télesné kondice to jsou také laska, pratelé,
kultura, dobré vztahy a zdravé Zivotni pro-
stiedi. V konkuren¢nich trznich podmin-
kéach na né moc prostoru nezbyva. Diive

na to upozornovali jen filosofové, ted uz

jsou slyset i hlasy ekonomd.

Luisa Corradova z ekonomické fakul-
ty univerzity Cambridge zkoumala, jak
souvisi hospodarsky rist a spokojenost
obcant. Dvacet tisic lidi ze sto osmdesa-
ti oblasti Evropy zaznamenavalo do do-
tazniku miru svého $tésti. Ocekavalo se,
Ze nejlépe na tom budou lidé v prosperu-
jicich ekonomikach slunné jizni Evropy.
Prekvapiveé zvitézili Danové, pred Finy,
Iry a Svédy. Ukazalo se, #e mnohem dii-
ni spravu, vymahatelnost prava a dobré
mezilidské vztahy. Pravé to u nas chy-
bi. V nemocné spole¢nosti nemohou Zit
zdravi obcané.

Snazim se proto lidi varovat. At se ne-
nechaji manipulovat politiky, reklamou,
medicinsko-farmaceutickym komplexem.
At si prevezmou sami zodpovédnost za
svUj Zivota svoje zdravi. Tim nejucinngj-
§im lékem je vytvareni obcanské spolec-
nosti. To je prace pro kazdého z nés. To
za nas Zadny politik neudela. ¥
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| kdyz zavislost se
muZe rozvinout

u kazdého, lidé,
kteri jiz stradaji
zavislosti na néjaké
navykové latce
nebo behavioralni
zavislosti, jsou
vystaveni vyssimu
riziku upadnuti do
dalsi zavislosti.

tudie ukazuji, Ze kdyz se ¢lovek naro-
S di do rodiny, ve které nékdo hraje ha-

zardni hry, uziva nelegalni drogy, kou-
i nebo pije, zvySuje to riziko, Ze se z n¢j
stane hazardni hrac.

NaduZivani alkoholu bylo zaznamena-
no u 45 az 55 procent patologickych hazard-
nich hract, zavislost na nikotinu u 65 az
85 procent z nich. Podle jedné analyzy jsou
vys§imu riziku patologického hracstvi vy-
staveni muzi, lidé neZijici v manzelstvi a ti,
ktefi v minulosti trpé€li depresemi a/nebo
byli zavisli na ndvykovych latkach.

Narodni kratochvile

Legalni (Casto statni) loterie oslovuji sku-
piny s nizkymi piijmy a starsi lidi s fixnim
prijmem. Je tézké, aby nékdo predvidal
dlouhodobé nésledky kupovani sérii tiketl
v hodnoté par desitek korun. Podle n¢kte-
rych udaji vSak dostupnost stdtem sponzo-
rovanych loterii zvysuje vyskyt riskantni-
ho hrani o 80 procent. A rostouci posedlosti
po hrani jisté napomaha také internet, kte-
ry nabizi velkou $kalu moZnosti, jak hrat
online.

[ kdyz se jednotlivé pribéhy behavioral-
nich zavislosti lisi, vykazuji nicméné ten-
denci sledovat podobny model. Navzdo-
ry vysoké pravdépodobnosti prohry mnozi
problémovi hraci za¢inaji fazi vyher. Na po-
¢atku hodné vyhraji, kdyz mala sazka proti
vsemu ocekavani prinese velkou vyhru. Ten-
to uspéch vede k dal§imu hrani a pocatec-
ni vyhry jsou postupné vyplytvany. Casem

adi sazite?
iskujete rozvoj
zavislosti...

Z knihy Vicki Griffin & spol. ,Byt volny™

utrpi nutkavy hrac velkou ztratu a poté se
snazi tuto prohru zvratit a sazi vétsi a vét-

$i mnozstvi penéz ve snaze ,,odvratit smtlu“
a ziskat zpét prohrané penize.

Chovani hrace obvykle postupuje od pri-
lezitostného sazeni k béznému hrani. Tou-
ha hrat se stane tak velikou, Ze napéti se
dafi uvolnit pouze dal§im hranim. Podobné
jako u kterékoliv jiné zavislosti v§ak docha-
zi brzy k vytvoreni tolerance a vyssi sazky
a stupnujici se riziko prohry se stavaji sou-
¢asti hracského ,,opojeni®.

Podle nékterych tdaji dostupnost stdtem
sponzorovanych loterii zvysuje vyskyt
riskantniho hrani o 80 procent.

inisa-Botas

. Vydala organizace Lifestyle Matters.

Jako u jinych zavislosti spotiebova-
va hrani spoustu ¢asu a dusevni energie —

a soucasné i podstatné ¢astky penéz. To
vede k opomijeni dal$ich z4jm1, jako je
zdravi, rodina a prace.

Vysledkem je, zZe se hazardni hra¢ muize
dostat do vaZnych rodinnych problémd a fi-
nan¢ni krize — a projevit se i kriminalnim
zpUsobem ve snaze, aby si mohl dovolit ten-
to svij zlozvyk.

Hraésky mozek

Nové poznatky, o tom, jak funguje mozkové
centrum odmeén, naznacuji, Ze existuje po-
dobnost mezi naduzivanim navykovych la-
tek a dal8imi druhy nutkavého chovani, jako
je napt. hrani.

Touha hrat mutze byt stejné silna jako
touha narkomana po droze; opojeni zaZiva-
né pti hrani se vyrovna opojeni zazivané-
mu po uziti drogy. Podobné¢ jako lidé zavisli
na navykovych latkach i patologicti hraci
trpi abstinen¢nimi ptiznaky a jsou vysta-
veni riziku nahlé recidivy, a to i po rad¢ let
abstinovani.

Lékarské snimky mozku hrac¢t ukazuji,
Ze kdyZ hra¢ vidi nékoho jiného hrat anebo
slysi, jak se mluvi o hrani, v limbickych ob-
lastech mozku dochazi k takovym zménam,
které se podobaji zménam v mozku u lidi
zévislych na kokainu. Studie patologickych
hra¢h ukazala vyznamné zmeény v hladi-
né kortizolu, kdyz hraci hrali karty o peni-
ze — na rozdil od toho, kdyz se hraly karty
jen tak.

Zéavislost na hrani ¢i sazeni se da vylé-
¢it; vyZaduje to viak prinejmensim odhod-
lanost, bdélost a podporu okoli. Sou¢asné je
dulezité spolupracovat se specializovanym
pracovistém, jez pomuze odhalit ptipadnou
pritomnost dalsi poruchy, ktera by mohla
problém s hranim doprovazet. &



Déti1 nasleduj

LV 4

aw O

prikladu rodicu

Stale se dozvidame vice o tom, jak dUlezité
pro zdravi v dospélosti jsou navyky

v détstvi.

American Dietetic Association Foundation

ysledky nedavného vyzkumu do-
Vvolilyjeﬁté hloubé¢ji nahlédnout do

dulezité role, jakou hraji rodice pii
stavéni pevnych zakladd pro zdravi svych
potomka.

Prizkum ADA Foundation se soustre-
dil na tfi skupiny — na déti ve véku 8—-12 let,
na starsi déti ve véku 13-17 let a na rodice
téchto déti. Ukazalo se, ze skoro 80 % déti
jipo vétsinu dni aspon s jednim rodi¢em,
zatimco pouhych 15 % déti se vénovalo se
svym rodi¢em na kazdodenni bazi n¢jaké
fyzické aktivité — u chlapcti to bylo dvakrat
Castéji nez u dévcat.

Vsechny déti nezavisle na véku uvadely
rodice jako model k nésledovani ¢islo jedna.
Védce neprekvapilo, Ze chlapci si spise vy-
birali otce, zatimco dévcata si vybirala jako
priklad k nasledovani matku.

Projevila se jasna tendence ke kopirova-
ni vyZivovych navykd rodi¢t. Pokud napf.
rodi¢ s oblibou konzumoval sva¢inky ve ve-
¢ernich hodinach, dité to délalo téz. To pla-
tilo i pti sledovani televize nebo hrani video-
her. Atd. atp.

Rodice by si tedy méli uvédomit, Ze svym
prikladem u¢i a predavaji détem nejvice —
mnohem vice nez slovy. A méli by s nimi
travit vice ¢asu pti zdravych aktivitach, na-
priklad sportovniho typu.

Uzivani antidepresiv u déti se
zvysuje - s velmi negativnimi
vedlejsimi Gcinky.

Navzdory tomu, Ze neexistuje dostatek dat,
jez by tento trend ospravedlinovala, se bé-
hem poslednich deseti let dramaticky — Ses-
tindsobné — zvysilo predpisovani antide-
presiv pro détské pacienty. Vice nez 80 %

predpisovanych 1€kt se pritom
podava pti nepsychotickych
diagnézach.

Nedavna studie na 272 dét-
skych pacientech v primérném
véku 14 let zjistila, Ze u téch, kte-
1 uzivali tyto 1éky, doslo ke zvy-
Seni télesné hmotnostio 7 % —

v porovnani s témi, jiz 1éky
neuzivali. U vétSiny pacientd
soucasné doslo i k vyskytu ab-
normalnich hodnot v hladinach
lipidd.

Mate-li dité€ s psychickymi
problémy, je proto tieba trvat
na vyuziti vech jinych dostup-
nych moznosti 1é¢by — a 1éky ne-
chat nasadit az jako posledni
moznost.

Pediatrics 2008
May;121(5):1002-9

Vyrobci preslazenych

cerealii cili na déti

PredSkolaci v USA se kazdy rok setkava-
jivpriméru se 642 reklamami na snidaro-
vé cerealie, které jsou zacileny pravé na né.
Smutnou skute¢nosti je, Ze vétSina inzero-
vanych vyrobku doslova pretéka cukrem.

Pokud se déti nauci zacinat den presla-
zenymi ceredliemi, klade se tak zaklad k ce-
lonarodni epidemii obezity, cukrovky a zub-
niho kazu.

Podle organizace Rudd Center for Food
Policy and Obesity pti univerzité v Yale
obsahuji cerealie doporu¢ované détem
0 85 % vice cukru, 0 65 % méné vlakniny
a 0 60 mg vice sodiku nez ceredlie inzerova-
né dospelym.

zdravidéti | 15

Existuji néjaka rizika spojena

s uzivanim internetu u déti?

Déti a mladez jsou dnes velmi aktivni pti
uzivani tzv. socialnich médii, jako je napfi-
klad Facebook, MySpace, blogy, Twitter

a dalsi. Ta se dnes stala béZnou soucasti zi-
vota déti a mladeze po celém svété. Predsta-
vuje to né¢jaky problém?

Vime, Ze rodi¢ovsky dohled je kli¢em pri
ochrané pred uZivanim navykovych latek.
Existuje rozumny predpoklad, Ze uzivani
internetu bez dohledu je pro dité ¢i dospiva-
jiciho nebezpecéné. Miize vést k internetové
Sikang, nechténému vystaveni pornografic-
kym materialtim i predavani osobnich infor-
maci osobam, které je mohou zneuZzit.

Am ] Men’s Health 2010 Mar;4(1):77-85

Nejriskantnéjsi hodiny pro
teenagery jsou po skole

Skoro ke dvéma ttetindm otéhotnéni dospi-
vajicich dochazi v odpolednich hodinach —
mezi tieti a Sestou hodinou, a to obvykle

v domové divky. Asi k 80 procentiim nasil-
nych ¢ind spachanych dospivajicimi docha-
zi mezi tfeti a osmou hodinou.

Co délaji vase déti v odpolednich hodi-
nach? Cim vétsim mnoZstvim volného ¢asu
nasi dospivajici disponuji, tim vyssi je prav-
dépodobnost, Ze jejich rozhodnuti nebudou
ta nejlepsi. Nejlepst je, aby teenagefi travili
¢as s takovymi dospélymi lidmi, jejichZ hod-
notovy zebricek je na vysoké urovni.

MIJA 2007; 186:570-573 &

© Shutterstock/Valua Vitaly
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Krize manzelstvi

Z3apadni kultura jesté nikdy nestala pred tak zavaznym
problémem jako v soucasnosti. VSechny vaznéjsi lidskeé
vztahy jsou naruseny, mnohé z nich se zacinaji porusovat
uz v momenté jejich vzniku.

Petr a Milena Jandovi, ze sborniku pfednasek Manzelska setkani

odinny Zivot je ohroZovan ze v§ech
R stran. Vngjsi tlak na udrzeni rodin-

nych vztaht se neustale zeslabuje,
v rodiné je stale méné prostoru pro jeji zdra-
vy, osobity rozvoj. Zdrava rodina se stala
vzacnosti, nebot jen ziidka se potkavaji lidé,
ktefi by nenesli nasledky ze svych ,,nemoc-
nych“ rodin.

V partnerskych vztazich utrpéla vérnost,
je naru$ena divéra v druhého, a proto uz
neexistuje nezistna a nesobecka laska mezi
muzem a Zenou.

Nejpodstatnéjsi ¢ast utvareni osobnos-
ti ¢lovéka a jeho charakteru se déje doma,
vrodin€. Co je to domov? Neni to dim ani
byt, ve kterém bydlime. Neni to kuchyn,
neni to obyvaci pokoj, loZnice ani détsky po-
koj. Domov je predevsim vzajemny vztah
otce a matky.

D¢éti se doma citi $tastné, kdyz je vztah
rodi¢u zalozen na lasce. Tento vztah pred-
urcuje to, v jaké osobnosti déti jednou do-
zraji. Rodi¢e svym milostnym vztahem pro-
kazuji svym détem velikou sluzbu, ktera
ptinese pozehnanii do jejich rodin, jez jed-
nou zalozi.

Rodina ma velky spole¢ensky vyznam.
Cela spole¢nost je ohroZena, jsou-li rodi-
ny v rozkladu. Historie ndm potvrzuje tuto
tezi.

Rodina by se dokézala obejit bez spole¢-
nosti, spole¢nost se v§ak bez dobré rodiny
neobejde. V sou¢asnosti miizeme byt svéd-
ky toho, Ze mnohé staty narusuji své zakla-
dy tim, Ze prijimaji rizné zakony, které pri-
naseji moralni upadek. Tim si podiezavaji
vétev, na které sami sedi. Umoznuje se zit
lidem ve svobodnych vztazich, bez zodpo-
védnosti, bez finan¢nich zavazkd, tzv. na

hromaédce. To je sice pro né pohodInéjsi, ale
naprosto frustrujici pro jejich déti.

Jen ve zdravé rodin€ mohou vyrast zdra-
vi jedinci. Je-li tomu naopak, nemuze ¢lovek
prinést statu zadné hodnoty, nebot sam Zije
na udet spole¢nosti. Ceho dosahne stat, kde
je nutné vydrzovat ohromnou armadu pra-
ce neschopnych a psychicky nemocnych lidi,
kde naru$ené rodiny bez tepla domova a vza-
jemné lasky utvareji nové nestastniky? Tito
se potom snazi nalézt smysl Zivota v alkoho-
lu a drogach. Vieho toho bychom se mohli
zbavit, kdybychom méli zdravé rodiny.

D¢éti nemohou vyriistat samy a stavat se
zralymi bez péce rodi¢d. Sebelepsi mater-
ska Skolka ¢i jesle nemohou nahradit vyda-
nost rodic¢t (jeden druhému, détem i Bohu).

Jestlize maji rodice zdegradovany systém
moralnich hodnot, Ize o¢ekavat, Ze se to
projevi také na jejich détech, a to nejen v je-
jich partnerskych vztazich, ale i zpétné ve
vztahu k rodi¢am.

Je mozné se v manzelstvi
vyhnout krizi?

Pres v§echny negativni vlivy dnesni doby,
které uto¢i na ¢lovéka, pres vSechny ten-
dence zleh¢ovani partnerskych vztaht, kde
vérnost a manzelstvi se jevi jako anachro-
nismus (alespon tak se k tomu stavi vétsina
masmédii), pres vSechno to moralni bah-
no, kterym dne$ni mlada generace prochazi,
jsou lidé, kteri to se svym manzelstvim mys-
li vaZné a d€laji vSe proto, aby se vydatilo.

© Shutterstock/ene



Kdyz se dva lidé zamiluji, je to pro né
néco tak silného a krasného, Ze jsou schop-
ni kvili sobé& navzajem udélat takika co-
koliv. Muzi byvaji galantni a zdvorili, Zeny
mirné a laskavé, je neustéle o ¢em hovo-

Fit a nas vztah je pro nas tak dulezity, ze se
stava nejvyssi prioritou. Vse se zda byt tak
snadné.

Prvni roz¢arovani miiZe nastat uz krat-
ce po svatbé. Ani si to neuvédomujeme, ale
stale vice ocekavame, ¢im nam nas mila-
¢ek udela radost, nez abychom premysleli,
¢im bychom do vztahu mohli prispét sami.
Chté nechté prijde ¢as, kdy se musim, a to
nekdy dost bolestné, probudit ze svého snu
a zacit si uvédomovat, kdo Ze je to vlastné
ten ¢loveék vedle mé. Nastava dlouhy proces
szivani, ktery s sebou ptinasi i mnohé slzy
a nedorozumeéni.

Situace je paradoxni v tom, Ze ¢im vice
¢loveéka miluji, tim snadnéji a bolestivéji mé
muzZe zranit. A tak se stava, Ze nam na part-
nerovi vadi véci, nad kterymi u jinych méav-
neme rukou.

Nikdo z nas neni dokonaly a kazdy
mame své chyby, se kterymi se budeme cely
Zivot potykat nejen my, ale predevsim i nas
partner, kterého se budou tykat nejvice.

Stastna a nestastna manzelstvi se neli-
$i poc¢tem konfliktd, ale zptisobem, jak se
ke vzniklé krizi dokazi postavit. Z toho vy-
plyva, Ze krize v manzelstvi je néco zcela
prirozeného a zakonitého, co se periodicky
opakuje.

Dojde-li v na§em vztahu ke krizi, je to
spolehlivy ukazatel, Ze jsme nékde néco za-
nedbali a opomenuli a Ze nase spole¢né kro-
ky se zacinaji rozchazet, Ze se nase cesta
rozdvojuje. Ted zaleZi na mn¢, jestli v sobé
najdu dost odvahy a uptfimnosti se zastavit,
podivat se kriticky na sebe, jaky je m{j po-
dil viny na vzniklém nedorozumeéni. JestliZe
dokazu rozpoznat a uznat svou chybu, ne-
bude mi délat vetsi problémy urychlené uci-
nit to, co jsem zanedbal, ¢i se omluvit za to,
co jsem ud¢lal $patné a vzniklou skodu na-
pravit. V tomto sméru se jevi krize jako spo-
lehlivy barometr, ktery ukazuje, jak to s na-
$im vzajemnym vztahem vlastné je.

Pozitivni dloha krize

Cas od ¢asu mé prekvapi zaporna reakce
partnera, které nerozumim. Jsem zmaten

z krize, ktera necekan€ zasahla do naseho
vztahu, protoze mam pocit, Ze pro nas dva
délam uplné vechno, co je v lidskych silach.
Je to velmi bolestné zjisténi a v tu chvili me
napadaji ¢erné mySlenky typu ,,hazeni flinty
do zita“, ,paleni dobrého bydla“ apod. Ale

i tyto krize jsou opodstatnéné a maji své pri-
rozené diivody.
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Kazdy z nas si z predchoziho Zivota
v sobé nese rozli¢na vnitini zranéni, ktera
jsou ukryta hluboko uvnitt jeho duse. Pri
bézném styku s ostatnimi lidmi se vétsi-
nou nijak neprojevuji. Av§ak navazeme-li
s nékym intenzivnéjsi vztah, za¢nou se tyto
rany postupne¢ projevovat. Obecné plati, ze
se objevuji.

Kdykoliv se takového mista dotkneme,
zaboli to a partnerova reakce bude primére-
na jeho bolesti. [ kdyzZ tyto nechténé doteky
jsou neprijemné a ¢asto jsou doprovazeny
nedorozumeénim, slzami a neopravnénymi
vyc¢itkami, je to jedina cesta, jak tyto vniti-
ni hnisajici rany otevtit a vycistit. Zaroven
to sv€d¢i o tom, Ze svUj vztah Zijeme napl-
no a do hloubky. Zdanlivé snadné a bezkon-
fliktni ,,diplomaticka“ manzelstvi naopak
poukazuji na to, Ze vzajemny vztah je pou-
ze povrchni nebo téelovy. Stojime-li tedy
o hluboky a laskyplny vztah, musime poci-
tatistim, ze budou krize prichazet.

Bud'v takovych chvilich partnerovi na-
blizku. Naslouchej mu, snaz se mu porozu-
mét a spole¢né se pokuste nalézt koien jeho
bolesti.

Zvladnuta a vyfeSend manzelska krize
nas obnovi a o€isti a my miZzeme znovu za-
¢it s novymi silami obohacenymi zku$enost-
mi z krizi minulych. N4§ vztah je opét kras-
ny, Cisty, prazracny a diky periodickému
ocistovani stale vyzralejsi.

Naproti tomu ten, kdo se snazi manzel-
skou krizi obejit a zleh¢it, odkladat jeji fe-
Seni, kdo ji nebude brat vazné, nikdy nebu-
de moci okusit, co je opravdovy a hluboky
manzelsky vztah, co je to skute¢ny pokoj
v dusi. Bez jednoty s partnerem nemohu byt
v jednoté€ ani se svym Bohem. E

Komunikace

- -

Laskyplny ocni
kontakt

Nékteré péry jiz nevédi, co to zna-
mena divat se navzajem do odi, at uz
proto, Ze se chté&ji vyhnout bolest-
nym vzpominkam, nebo pro nedosta-
tek casu.

Vzajemny kontakt oci slabne také
v pfipadé, kdy jeden z partnert néco
skryva. Je tézké divat se druhému do
oci a snést jeho pohled, pokud néco
predstirame nebo tajime. O¢i jsou zr-
cadlem duse a pohled ma v sobé znac-
ny komunikativni naboj.

Kdybychom zasli do kavarny nebo
do restaurace a chvili pozorovali pfi-
tomné dvojice, snadno bychom roze-
znali manzelské pary od téch, co spolu
teprve chodi. Ti druzi si oddané hledi
do oci - jedi pomalu, ¢asto se na sebe
usmivaji a povidaji si.

U manzelskych pari viak vétsi-
nou pozorujeme urcity odstup. Pohled
maji upfeny bud' do talife, nebo se
rozhliZeji po zafizeni restaurace, za-
jima je, kdo sedi u vedlejsiho stolu —
ale jen mélokdy se s poté3enim divaji
sobé navzajem do oci.

Bruno Ferrero uvédi: ,Jednim z po-
slednich objevi na poli mediciny je
nemoc nazvana ,syndrom neviditel-
ného cloveka'. Je to Clovek, ktery je
s ndmi u stolu, v pokoji, v domé. Jsme
si védomi jeho fyzické pFitomnosti,

a presto jej nevidime. Dalo by se fici,
Ze se na néj odmitame podivat."

Nase oci jsou jako okna, jimiz lze
nahlédnout az na dno duse. Kdyz si se
svym partnerem vyménite dlouhy za-
milovany pohled, mlzete se citit ob-
nazenéjsi a zranitelné&jsi, nez kdybyste
se svlékli. To je dGivod, pro¢ opravdo-
vé spojeni vasich oci a zahledéni se
jeden do druhého je jeden z nejlep-
3ich zplsob, jak upevnit vase pouto
a vytvorit pfileZitost pro chvile oprav-
dové lasky.

Proto by kazdy par mél denné dbat
na dostatecny zrakovy kontakt, coz je
zvlast dilezité v okamzicich vzajem-
ného nesouladu a napéti.

Z knihy Nancy van Peltové ,Uméni
komunikace". Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.



Kratké zpravy

Pfi hubnuti je velmi

o - e -
dulezita pomoc
pratel
Obrovské néklady na léceni kompli-
kaci obezity naznacuji potfebu kom-
plexniho feseni této otazky. Vysled-
ky fascinujici novozélandské studie
naznacuji, Ze jednoduchy program
podptrnych telefonickych hovorl od
pratel spolu s obasnym zvazenim je
stejné efektivni jako mnohem sofisti-
kovanéjsi metody udrZovani dosazené
télesné hmotnosti.

Védci porovnavali dvé skupiny
Zen, které zhubnuly a poté se snazily
udrZet si dosaZenou télesnou hmot-
nost. Zenam v kontrolni skupiné se
dostalo intenzivni a vSestranné péce
a podpory. Zeny v experimentalni sku-
piné byly pouze dvakrat mésicné zva-
Zeny, jednou za mésic se zlGcastnily
motivacniho setkani — ale mély né-
koho, kdo se o né a jejich pokroky zaji-
mal. Na konci dvou let sledovani Zeny
v obou skupinach zaznamenaly jesté
dalsi mirnou ztratu nadvahy.

CMAJ, May 12, 2009; 180 (10)

Pravidelny pohyb
a mensi navaly
V menopauze

Vysledky nové australské studie na-
znacuji, ze navaly, které jsou jednim
z nepfijemnych projevd menopau-
zy, mohou trvat podstatné déle, nez
se védci dfive domnivali. Vyzkumnici
analyzovali data od 438 Zen ve studii,
jez trvala tfinact rokd.

Primérna doba, po kterou Zeny, jez
nikdy neuzivaly hormonalni restituc-
ni terapii (HRT), trpély navaly horkosti,
byla 5,2 roku. Kdyz byly do vysledkd
zahrnuty Zeny, které HRT uzivaly, pro-
dlouZila se tato doba na 5,5 roku.

Jediny faktor, ktery byl spojen
s dobou trvani navald, byl pohyb -
¢im vice byly Zeny fyzicky aktivni, tim
kratsi dobu se priznaky menopauzy
projevovaly.

Menopause 2009 May-
Jun;16(3):453-7
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ZkusSenosti
sdélitelne
a nesdélitelné

.Nejvic deti vychovavame, kdyz nas ani
nenapadne, Ze vychovavame.”

Zdenék Matéjcek, z knihy Psychologické eseje (z konce kariéry).

0 jsem se za téch padesat let napo-
C slouchal stiznosti, ze déti si neberou
prazadné pouceni z toho, co jim jejich
rodice a babicky a dédeckové rikaji, vykla-
daji a kazi, co je v moudrych knihach a co
se jim dava za priklad z historie a ze zZivo-
ta kolem.

,Takovou krasnou knihovnu mame, a on
knizku nevezme do ruky, jak je rok dlou-
hy, stézuji si rodice. To pikantni na daném
ptikladu bylo, Ze onen doty¢ny chlapec byl
dyslektik. Ale to viibec neni pravidlo. V nej-
riiznéjsich obmeénach slySime totéZ kazdou
chvili.

A jajsem uZ kdysi zamlada priSel na
to, zZe tohle predavani Zivotnich moudros-
ti zrovna k ni¢emu moc nevede. Od té doby
vSechny takové rodic¢ovské stiznosti priji-
mam sice se sympatii (ponévadz to ukazu-
je ptinejmensim dobrou vili onéch rodich
a ponévadz sdm sebe obcas pristihnu pfi ta-
kovémto pedagogickém prohtesku), ale zad-
né diagnostické zavéry z toho nedélam.
Docela dobie vim, Ze mi k tomuto zdr-
zenlivému postoji prispéla zkusenost z dét-
stvi. Takovym kazatelem dobrych mravi
a zivotni moudrosti byl totiz na§ dédecek.
A vibec to nebyly n¢jaké plané a otravné
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re¢i. Ba naopak, poslouchalo se to docela

dobte a bylo vidét, Ze za tim je jeho osobni
presvédcéeni a nasazeni. Byl jednim z téch
prisnych a spravedlivych tohoto svéta.

Ale ja jsem si pak jakoZto mlady psycho-
log uvédomil (to jsem mél za sebou uz né-
jakou tu stovku rodi¢ovskych stiznosti na
détskou ,,hluchotu®, vzdornost, neochotu
¢i lhostejnost), Ze si tohoto dédecka vazim
nikoliv pro jeho moudré fec¢i a napomina-
ni, nybrz pro to, co nam predaval svym Zi-
votem — bez fe¢i a nevédombky, prileZitostné
aneplanované. Odtud ziejmé vzesla pouc-
ka, jeZ se objevuje velmi zahy v mych publi-
kacich, ze totiZ ,,nejvic vychovavame, kdyz
si myslime, Ze viibec nevychovavame®. Lépe
fec¢eno, kdyZ myslime na vSechno mozné,
jen ne na vychovu. Prosté nemutzeme jen tak
jednoduse svou feci, tj. ze svych st rovnou
do ucha posluchace, predavat to, co je nasi
intimni Zivotni zkuSenosti — pokud se ovSem
tato niterna zivotni zkusenost nepromitne
do naseho zptisobu mysleni a chovéni a do
naseho zivotniho stylu a pokud se né&jak ne-
stane soucasti spole¢ného zivota Cili souziti.

Na dokresleni k tomu dodavam, ze déti
a mladistvé, které hlava jesté neboli a kte-
1 maji jesté vynikajici termoregulaci, moc
nepoucime, kdyz jim budeme tikat, Ze ,,je
venku zima a Ze si maji vzit néco na krk
a hlavu®. To je ona zkuSenost nesdé¢litelna.
Kdyby sdélitelna byla, to by se desitileti klu-
ci a patnactileti mladici méda nemoéda halili
do §al a pletenych kulichii a desetileté a pat-
nactileté krasavice by uznavaly bez odporu,
babicce sluselo zamlada.

Uptimné a stokrat mizeme détem rikat,
aby se neucily koufit, protoze jednou pri-
jde doba, kdy by se toho rady zbavily. O dro-
gach to samoziejmé plati desateronasob-
né. Jenomze tato budouci doba tu jesté neni,
zato je tu doba pfitomna, v niz diktat sku-
piny a modni lakadla jsou nane$tésti zpra-
vidla siln€js$i nez naSe moudré reci. Vice po-
muze zkuSenost vrstevniki (ve zIém, ale
ivdobrém, tj. pomocném a ndpravném) nez
zku$enost maminky ¢i tatinka, dédecka ¢i
babicky. (...)

Néco podobného zazivam také se stu-
denty, pfed n€z v jednom semestru za rok
predstupuji a vykladam, co by snad moh-
lo byt pro né€ uZite¢né. Tolik bych jim toho
chtél rict, tolik predat. Kazdou chvili pti vy-
Setfovani néjakého ditéte a pri rozmluvach
s rodi¢i pomyslim na to, Ze tohle ¢i ono by
meéli ti mladi védét. M¢€li by zadarmo a hned,
co mn¢ trvalo padesat let, nez jsem na to
priSel. Ale ono to néjak nejde. Je tomu po-
dobné jako s cizi fe¢i — tou ¢loveék mluvi
a pise k svému uzitku, ale nékomu druhému
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ji pfedat nemuzZe. A tak ani z toho, co vim,
nejde udé€lat prednasku, nejde tomu dat sro-
zumitelny verbalni tvar. A kdyZ se o néco ta-
kového pokousim, citim, ze jsem né&jak ved-
le. Zkratka neni to ono. Ale pohtichu vzdy
znovu se pokou$im a vzdy znovu vykladam.
Nekteri asi davaji pozor a nékteti viibec

ne a je ocividné, Ze ja jsem se svou snahou

v koncich. Narazim prost¢ na ,,nesdélitel-
né“. (...)

Cas se mi definitivné zkratil a ja si marné
lamu hlavu, jak to s témi zkuSenostmi vlast-
n¢ je. Musi opravdu ¢lovék na tak mnoho
véci prijit sam? Dfive mne to ani v nejmen-
$im netrapilo. Ted ale nad kazdym jednot-
livym tzv. ptipadem jesté navic k riznym
diagnostickym fintdm a k riznym tém fin-
tam didaktickym, pedagogickym, vychov-
nym a terapeutickym, které se mi za ta léta
osvédcily, mné vzdycky nasko¢i otazka:

»A co s tim?“ Mohu to nékomu piedat? Né-
kterych pripadd jsem vid¢l tisice, nékterych
stovky, nékterych desitky a n€kterych Ety-
fi, tfi, dva za Zivot. Kazdy z nich né¢im pri-
spél do mého osobniho skladisté ,,zkusSenos-
ti“ — a z tohoto skladisté by méli ted ¢erpat
jini. Clovek si to predstavuje tak trochu,
jako kdyz se détem nebo vnoucatiim pireda-
va osobni majetek. Je-1i to upfimné, déla to
darci zpravidla vétsi radost nez tém obdaro-
vanym. JenomzZe v tom naSem piipad¢ jako
by se od toho skladi$té ztratil kli¢.

A tak se mi nakonec vnucuje uz jen pri-
pominka Hemingwayova Starce a more.
Vzpomerite si: Starec chytil obrovskou rybu,
zapasi s ni den a noc s diivérou ve své zku-
Senosti — doslova rik4, Ze zn4 finty a triky,
na které za tu dobu prisel a které mu ted
pomohou. A vskutku pomohou. Vzpomina
na chlapce, ktery s nim jezdiva a je jakym-
si jeho u¢ednikem, zrovna dnes vSak s nim
neni. Stafec je se svym Zivotnim zadpasem
a se svymi Zivotnimi zku§enostmi na Sirém
oceanu sdm a sam. §

© Shutterstock/Yuri Arcurs

Kratké zpravy
Snidané mize byt
jidlem dne!

Mnozi lidé dnes nesnidaji. Bud'si na
snidani neudélaji ¢as anebo se mylné
domnivaji, Ze vynechani snidané jim
pomuzZe zhubnout.

MuizZe konzumace dobré snidané
pfinést do vaseho zZivota zménu? Zde
jsou ¢tyri poznatky, nad kterymi je
dobré se zamyslet.

Snidané napomaha vétsimu vydaji
energie. - Po kazdém jidle se zvySuje
nas vydej energie, k nejvétsimu zvy-
Seni pritom dochazi rano a k nejmen-
$imu vecer. Kdyz snime po ranu vice
kalorii, také jich vice spalime.

Snidané omezuje dalsi pfijem ka-
lorii béhem dne. — Sklon konzumovat
svacinky a tucna jidla je nizsi u téch,
ktefi pravidelné snidaji — v porovnani
s témi, jiz snidani vynechavaji.

Snidané napomaha udrzet vahu
pod kontrolou. - Ti, ktefi pravidelné
nost nez ti, ktefi nesnidaji.

Snidané zvysuje Cilost a zlep3uje
pamét. — Ti, ktefi konzumuji snidani
bohatou na sacharidy a vlakninu, jsou
béhem celého dopoledne ¢ili, soucas-
né jim lépe funguje pamét.

Kdyz tedy uc¢inime ze snidané hlav-

udélame chybu!

Sest opatFeni
zabrani 78 %
pFipadl hypertenze

Védci sledovali po ¢trnact let skoro
84 tisic Zen, Ucastnic velké studie na
zdravotnich sestrach (Nurses' Heal-
th Study).

Ty Zeny, u nichZ bylo riziko vysoké-
ho krevniho tlaku nejniz3i, mély index
télesné hmotnosti (BMI) nizsi nez 25,
kazdy den tficet minut intenzivné cvi-
¢ily, dodrzovaly DASH dietu, jen malo
uZivaly prasky proti bolestem a mély
prijem kyseliny listové ve vy3i 400
mikrograma denné.

Zajimavé je, Ze obézni Zeny vyka-
zovaly v porovnani se Zenami s nor-
malnim BMI pétinasobné riziko hy-
pertenze.

JAMA 2009 Jul 22;302(4):401-11
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Nejvétsi hrozby
pro morsky svet

More byla prilis dlouho otevrena kazdému,
kdo vlastnil prostredky k jejich vyuziti.

S pouzitim informaci ze serveru www.greenpeace.org

schopnost, dosah a mohutnost plavi-

del a vybaveni pouzivanych k exploa-
taci mot'ského Zivota nyni dalece prekracu-
jischopnost ptirody odolavat podobnému
zachazeni.

Pokud lov ziistane bez kontroly, bude to
mit dalekosahlé nasledky pro mortské pro-
stfedi a pro lidi, ktefi na ném zaviseji. Mor-
sky zZivot predstavuje neuvétitelné mnoz-
stvi tvarti a velikosti — od mikroskopického
planktonu az k tém nejvétsim velrybam.
Presto se mnohé druhy v diisledku devastu-
jicich lidskych zasahu ocitly na prahu vyhu-
beni — nebo dokonce za nim.

Kampan ,,Branime nase oceany“ bojuje
proti témto hrozbam a prosazuje feSeni jako
naptiklad globalni sit oceanskych parka na-
zyvanych moftské rezervace nebo metody
trvale udrzitelného lovu a chovu ryb a moft-
skych plodd.

Rychl}'f pokrok technologii znamenal, Ze

Primyslovy rybolov

Gigantické lod¢ pouzivajici nejmodern¢j-

§i vybaveni mohou rychle a ptesné zjistit
polohu rybich hejn. Tyto flotily priimyslo-
vych rybari daleko prekracuji ekologické
limity oceand. Jakmile je néjaky druh vétsi
ryby vyhuben, lovci se zaméi na nasledujici

mensi druh — a tak dale. Jednoduse receno,
rostouci mnozstvi lidi souperi o zmen3uji-

ci se mnozstvi ryb a zhorSuje tim existujici

krizi svétovych oceant.

Moderni rybolovné techniky vedou k ne-
uvéritelnému plytvani. Nejvétsi hrozbu pro
naprostou vétSinu druht predstavuje za-
pleteni v sitich. Nekteré zpasoby lovu navic
nic¢i spolu s tlovkem i jeho ptirozené pro-
stiedi. Napriklad hlubinné vle¢né sité (bot-
tom trawling) likviduji hlubinné podmoiské
koralové pralesy a dalsi kiehké ekosystémy.
V nékterych oblastech situace pripomina
rozorani pole nékolikrat do roka.

Biologové odhaduji, Ze v hlubinach mori
se dosud ukryva 500 tisic az 5 miliont ve-
decky neprozkoumanych druht. Mnohé
z nich jsou v§ak vazné ohroZeny destruktiv-
nimi zptsoby lovu.

Na mot'ském dné se nachézeji morské
hory sahajici do vysky zhruba tisic metrt
nad okolni terén. Jde o jedine¢n4 Gzemi vy-
znacujici se bohatou biodiverzitou. Barevné
pralesy jsou tvoreny chladnomilnymi kora-
ly, pérovniky, parazity, gorgoniemi, mot-
skymi pavouky a korysi, kteti pripominaji
humry. Nékteré z vyskytujicich se druhti Ize
nalézt pouze na jednom ¢i dvou stanovis-
tich. Hlubinné vle¢né sité je pritom mohou

zlikvidovat davno pred tim, nez se viibec
védciim podafi je pojmenovat a popsat.

Kdyz byly tradi¢ni rybolovné oblasti na
severu zniceny, rybarské flotily zamitily na
jih —k brehtim Afriky a do Pacifiku. Pirati
ignoruji pravidla rybolovu, lovi bez povole-
ni a nerespektuji stanovené kvoty. Kradou
ryby, které patfi tém nejchud$im statim
svéta, brani jim tak v zajiStovani potravino-
vé bezpecnosti a obiraji je i 0 nemalé financ-
ni ptijmy. Legalné lovici lodé pak poskytu-
jizemim Afriky a Pacifiku pouze minimalni
ptijmy.

Mnozi morf$ti biologové se domnivaji, Ze
hlavni hrozbu moiskym ekosystémim dnes
predstavuje nadmérny rybolov — ktery se
nyni pfesouva ke brehiim chudsich zemi.
Nic jiného jim ani nezbyva. Po takovych
udélostech, jako bylo zhrouceni lovu tresky
na kanadském Newfoundlandu, jsme velmi
blizko zniceni populaci této ryby i v Sever-
nim a Baltském mofi.

Chov ryb

Akvakultura (chov ryb a korysu) je ¢as-

to predstavovéna jako tidajna budoucnost
motského potravinarského primyslu. Je to
nejrychleji rostouci odvétvi zemédélské vy-
roby, zaroven je vSak akvakulturni pramy-
sl zifejmé nejdestruktivnéj§im, nejneudrzi-
rybolovného priimyslu na svété. Myceni
mangrovovych lest, ni¢eni rybolovnych
oblasti, vrazdéni a zabor komunitnich po-
zemkd patii k bézné dokumentovanym
udalostem.

Chov lososa také neni feSenim — spotie-
bovava totiz na 1 kilogram vyprodukované-
ho masa zhruba 4 kilogramy masa divoce zi-
jicich ryb, u tunéka je to pak dokonce 20 kg.

Globalni zména klimatu

Ocean a jeho obyvatelé budou nevratné
ovlivnéni dopady globalnich zmén klima-
tu. Védci tvrdi, Ze globalni oteplovani zved-
ne hladiny mofi a zméni moiské proudéni.
Tyto dtsledky se teprve zacinaji projevovat.
Celé druhy moiskych zivocichii a ryb jsou
kvuli ristu teploty v ohroZzeni a nemohou

© Shutterstock/Objecto Anonimo



Vyznamnym dopadem
lidské ¢innosti na morské
prostredi je znecisténi.
Jde predevsim o odpad

z domacnosti, skodlivé
latky z prdmyslu, méstské
a primyslové tekuté
odpady, nehody, uniky,
vybuchy, ukladani
odpadu do more,

tézbu, zemédeélska
hnojiva a pesticidy,
zdroje odpadniho tepla

a radioaktivni odpady.

jednoduse zménu podminek piezit. Docha-
zi napriklad k umirani (,,blednuti) koralo-
vych utest.

Znecisténi
Jinym vyznamnym dopadem lidské ¢innos-
ti na morské prostredi je znecisténi. To nej-

ky ropy v diisledku havarii ropnych tankerd.

Ve skutec¢nosti jde pouze o pomyslny vr-
cholek ledovce, protoZe absolutné pievazu-
jijiné druhy a zdroje znecisténi. Jde prede-
v§im o odpad z domacnosti, $kodlivé latky

¢

z primyslu, méstské a pramyslové tekuté
odpady, nehody, uniky, vybuchy, ukladani
odpadu do mote, tézbu, zemédélska hnojiva
a pesticidy, zdroje odpadniho tepla a radio-
aktivni odpady.

Lov velryb

Kolobé&h nenasytnosti, ktery stoji v pozadi
globalniho velrybarského primyslu, priva-
di velrybi populace jednu za druhou do pro-
pasti zapomnéni. Ani po desetiletich ochra-
ny dosud nevime, zda se n¢které druhy
vlibec mohou vzpamatovat.

Velryby pritom jiz ddvno neohroZuje
pouze lov. Hrozby zahrnuji disledky dalsich
lidskych aktivit — globalni zmény klimatu,
zneci$téni, nadmérny rybolov, poskozeni
ozonosféry, pouzivani silnych sonarti vojen-
skym namotnictvem a narazy lodi. Primys-
lovy rybolov vede ¢asto k utonuti velryb za-
pletenych do velkoplo$nych rybarskych siti.

Branime nase oceany
Je tfeba, aby nase zachazeni s oceany proslo
zasadni zménou. Znamena to, Ze musime
zajistit, aby lidské aktivity byly udrzitelné
a nevratné€ neposkozovaly piirodni prostie-
di. Vlady by mély na 40 procentech celkové
rozlohy oce4nt zfidit moi'ské rezervace. Slo
by o uzemi, kde by bylo zakazano vyuZzivani
jakychkoliv zivych i nezivych zdroja.
Takové rezervace by ohrozenym druhtim
poskytly klid potfebny k rozmnozovani
a k navratu na pivodni pocetni stavy. Malé
okrajové ¢asti téchto uzemi by mohly byt
vyuZivany k udrzitelnému rybolovu malého
rozsahu a mély by o nich rozhodovat mist-
ni obyvatelé. ¥

© Shutterstock/poganyen

Par cisel z ovzdusi

Od primyslové revoluce se zvysila
koncentrace oxidu uhli¢itého (CO,)

v ovzdusi o 32 %, pficemZ koncent-
race metanu se zdvojnasobila. Emise
CO, vyprodukovaného lidskou ¢innos-
ti mohou podle védct z 60 % za zvy-
Seny sklenikovy efekt.

Aby se globalni oteplovani omezilo,
bude nutné sniZit emise oxidu uhlicité-
ho na polovinu. Soucasny cil stanoveny
Kjétskou imluvou je pokles o pouhych
5 % (vzhledem k roku 1990).

0d Summitu Zemé v Riu v roce
1992 sice poklesly primyslové emi-
se oxidu uhlic¢itého, ale emise z do-
pravy vzrostly o 75 %. Ve velkych ev-
ropskych méstech zplsobi znecisténi
vzduchu silni¢ni dopravou vice nez 80
tisic dmrti rocné.

Béhem dvacatého stoleti se zvy-
Sila primérna teplota na Zemi
0 0,6 °C. Pfedpoklada se, Ze toto Cislo
by se mohlo béhem 21. stoleti zvysSit
na 1,4 °Caz 5,8 °C (a v polarnich ob-
lastech téméF na 10°C). Narust pra-
mérné teploty na svété mél jen do
roku 2005 zpusobit zanik az 25 % Zzi-
vocisnych druhd.

Vody a oceany

Oceany jsou kolébkou Zivota a po-
kryvaji 70 % povrchu planety. Ocea-
ny jsou zakladnim zdrojem obZivy pro
3,5 miliardy lidi (polovina svétové po-
pulace). Za dvacet let tento pocet do-
sdhne 7 miliard lidi.

Kolem 5 % znecisténi oceantl zpul-
sobuji ropné skvrny, kolem 25 % Gni-
ky z tankeru a vice neZ 70 % pred-
stavuje lidska ¢innost na sousi, tedy
odpad z potokd, fek a Gsti. Znecisténa
voda je kazdym rokem pfic¢inou 5 mi-
lionG dmrti. To je vice nez 3 miliony
Umrti zpGsobenych rocné AIDS.

Za poslednich dvacet let zmizelo
25 % koralovych Gtest - asi dal3ich
55 % je v ohrozeni.

0Od roku 1990 do roku 2100 by
mohla stoupnout hladina mofi v pri-
méru o 50 cm. To by zasahlo Zivoty
pétiny svétové populace.

V severni Americe a v Zapadni Ev-
ropé vyznamné ubylo kyselych destd.
To v3ak nanestésti neplati pro vychod-
ni Evropu, zemé byvalého Sovétského
svazu, Cinu ani Japonsko.



Biokoutek

V krvi nenarozenych
déti nalezeny toxiny
z GMO potravin

Chemické Latky, geneticky implanto-
vané do rostlin proti skiidciim, se zadi-
naji objevovat v krvi Zen a nenaroze-
nych déti.

Novy vyzkum potvrdil, Ze 93 pro-
cent vzorkd krve téhotnych Zen a 80
procent vzorkd z pupecni 3iiry obsa-
hovalo stopy téchto chemickych latek.

Geneticky modifikovana kukufi-
ce, obsahujici zjiStény toxin, se péstu-
je na milionech hektard v USA a Jizni
Americe. Nasledné je s ni krmen do-
bytek po celém svété, pravdépodobné
véetné Ceské republiky.

Ze studie vyplyva, Ze chemické lat-
ky, jejichZ dkolem je zabijet Skiidce
kukufice, se dostavaji do téla matek
a jejich plodu, pravdépodobné pro-
stfednictvim zkonzumované potravy.
Neni zatim jasné, zda a jaké Skody mo-
hou stopy chemickych latek v téle na-
pachat, védci spekuluji o riziku alergii,
potratd, abnormalniho vyvoji ¢i do-
konce rakoviny.

Do zvefejnéni vysledkd vyzkumu
uvadély firmy produkujici geneticky
upravené osivo, Ze pokud budou toxi-
ny zkonzumovany zviraty ¢i clovékem,
budou ve stfevech znic¢eny a odejdou
z téla ven. Nejnovéjsi vysledky tato
tvrzeni zpochybnuji. Vétsina vyzkumd,
ktera byla dosud zvefejnéna k diika-
zu bezpecnosti GMO, byla financovana
firmami, které se genetickymi Uprava-
mi zabyvaji.

Studie byla provedena lékafi na
porodnicko-gynekologickém oddéle-
ni University of Sherbrooke Hospital
Centre v kanadském Quebecu. Lékafri
se domnivaji, Ze toxiny se do lidského
téla dostavaji z konzumovaného masa,
mléka a vajec od zvifat, krmenych ge-
neticky upravenou kukufici.

Zinformacniho portdlu
www.bio-info.cz
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evoluce vs. stvoreni

Upadek, nebo

vyvoj?

Popis stvoreni cloveka a jeho padu tak, jak
ho nalézame v biblické knize Genesis, je
presnym opakem naturalistické predstavy
o pocatku (plvodu) Zivota.

Z knihy Waltera Veitha ,,Genesis konflikt". Vydalo nakladatelstvi Maranatha v roce

2008.

enesis ukazuje pad z dokonalého pi-
G vodniho stavu do stavu degenerace

a upadku. Naturalisticky pristup hla-
sa spontanni vyvoj od chaosu k fadu a od
nedokonalosti k dokonalosti. Genesis uvadi
konkrétni detaily spojené s diisledky hiichu
a padu, naturalisticky pristup je v§ak popi-
r4; detaily obraci a pouZiva je jako prostre-
dek k dosazeni pokroku od nedokonalého
k dokonalosti.

Co Bible nazyva zlem, Darwin nazval
dobrem... ,,z neustélého boje prirody, z hla-
du (nedostatku, nouze) a smrti pfimo po-
chazeji vyssi formy zivota“. Darwin oto-
¢il zlo soupeteni (sobectvi, boje) a smrti
(ptemozenych Kristem) v nahrazku Boha,
kdyz tvrdil, Ze timto zpGsobem, tedy bojem
o preziti a smrti — a nazval ho eufemistic-

ky ,,pfirodni vybér® — lze vysvétlit veskery

design (tad, funkci, smysl) v ptirodé¢, a to

© Shutterstock/olly



bez Boha — Designéra (cilevédomé nadpii-
rozené inteligence). Evoluéni pohled je opa-
kem biblického pohledu, protoze soupere-
ni a smrt nepovazuje za problém, nybrz za
reSeni. Bible vini lidsky hfich — a nikoliv
Boha — za horory sou¢asného svéta, ktery je
plny nemoci, tpadku, pohrom a smrti...

Podle evolucionistd mé smrt ,,vytva-
ret“ 1épe prizpisobené formy — a cyk-
ly smrti, které na planeté vladnou mezi
dravci a kotisti, jsou zdrojem adapta¢niho
zdokonaleni.

Podle Bible tomu tak ale na po¢atku ne-
bylo a vztahy mezi dravci a kotisti ptivod-
n¢ vibec neexistovaly a nebudou ani na
obnovené zemi. ,,V1k bude pobyvat s be-
rankem, levhart s kiizletem odpocivat. Tele
alvice i zirny dobytek budou spolu a maly
hoch je bude vodit. Krava se bude popasat
s medvédici, jejich mladata budou odpoci-
vat spolu, lev jako dobytce bude Zrat slamu.
Kojenec si bude hrat nad dérou zmije, ba-
ziliSku do doupéte sahne ruc¢kou odstavené
dité. Nikdo uz nebude pachat zlo a §irit zka-
zu na celé mé svaté hore, nebot zemi napl-
ni poznani Hospodina, jako vody pokryvaji
more.“ (Izajas 11, 6-9)

Tyto biblické verSe prinaseji obraz radu
véci, ktery je zcela odli$ny od toho, co v sou-
¢asné dobé na nasi planeté prozivame. Za
prvé, nebudou existovat masozravci a sou-
¢asni dravci se tedy vrati k ptivodni vege-
tarianské strave. Za druhé, vSichni zivo-
¢ichové, kteri bodaji nebo jsou jedovati,
prestanou ostatnim Skodit. Dokonce i dité
si bude moci hrat se zviraty, ktera jsou dnes
nebezpeénymi dravci, coZ znamena, Ze se
z prirozenosti téchto tvorl vytrati veske-
ra agresivita a ¢lovék bude mit opét napro-
stou vladu nad celou Zivoci§nou risi. Tato
obnova je v souladu s tim, jakym zpisobem
popisuje kniha Genesis poc¢ate¢ni (pivod-
ni) stav stvofeni i stravu vSech Zivo¢icht na
této planete.

,,Buh také rekl: ,Hle, dal jsem vdm na celé
zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy
strom, na némz rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm. Veskeré zemské zveri
i vSemu nebeskému ptactvu a vSemu, co se
plazi po zemi, v ¢em je Ziva duSe, dal jsem
za pokrm veskerou zelenou bylinu.‘ A stalo
se tak.“ (Genesis 1, 29-30)

Podle téchto versi byli vSichni Zivo¢icho-
vé vegetariany, i strava ¢lovéka se skladala
ze semen a plodd. VSichni Zivo¢ichové se zi-
vili voln€ rostoucimi rostlinami. Nemohly
existovat zadné skodlivé bakterie ani para-
ziti. Kazda forma zivota zaujimala své pii-
vodni misto.

[ jinak velmi prospésné bakterie mize
byt velmi nebezpecnd, pokud se uchyti

23

Tajemstvi Zivota

Papousek ara

Papousek ara je velky ptak, ktery vynika krasou i rozpétim kiidlem aZ 90 centimetrd.

Papousek ara je vyjimecny také silou svého kousnuti — mizZe nechténé i ubliZit. Jeho
zobdk, ktery stale dorlsta, je tvofen chitinem, ktery patii mezi nejtvrdsi materialy, jez se
v pfirodé pfirozené vyskytuji. Takto tvrdy zobak papousek ara potiebuje, aby se mohl vy-
poradat se svoji stravou predstavovanou ovocem a ofechy.

Horni celist m& papousek ara pohyblivéjsi nez u vétsiny ostat-
nich ptakd; dolni Celist je pak ve tvaru salku s velmi ostrymi
okraji. Ve spojeni s jazykem to v3e pFedstavuje mocny nastroj
k uchopeni a rozlousknuti téch nejmensich seminek i tvr-

dych para ofech.

Neni Zadnou nahodou, Ze v pfirozenych podminkach

konzumuje papousek ara také
jil. Stvoritel naprogramoval

tyto papousky ke konzuma-

ci vsech semen. Védci zjis-

tili, Ze jil, ktery papousci ara
konzumuji, pusobi proti G¢in-
k&im nékterych jedovatych se-
men, ktera nékdy tvori v pfirodé
soucast jejich stravy. Konzumace jilu je
tedy ochrannym mechanismem pochazeji-
cim od Boha.

Pozoruhodnou krasu téchto papouskd
podtrhuje dlouhy ocas, ktery méfi skoro
Sedesét centimetrd. Jeho délka neni rov-
néz ndhodna. Vzdyt Blh je i autorem zako-

nl aerodynamiky. Papousci ¢asto potiebuji bezpec-
né a presné pristat na vétvi. Kdyz se tento velky ptak
chysta k pristani, ocas se roztdhne a trochu snizi, tak-

Ze se papousek v letu skoro zastavi a vznasi doslova na
misté. Mlze tak dosednout mékce jako vrtulnik.

Dal3i podivuhodnou zvlastnosti papouska ara je
chladici systém okolo oci. Proudéni krve do téchto oblas-
ti dokaZe papousek v pripadé velkého zatiZzeni — napriklad
pri letu nebo boji — ovladat. Mozek je tak chranén pred prehra-
tim. Ani v tomto pripadé se jisté nejedna o mechanismus, ktery

vzniknul ndhodou.

Stvoritel myslel zkratka pfi tvorbé papouska ara na viechno,
co tento ptak potfebuje, aby mohl dobfe a Gspésné Zit. Myslite,

Ze ¢lovék je stvoren méné podivuhodné?

Juanita Kretschmar, pretisténo z casopisu Journal of Health & Healing

v misté, které ji nebylo Bohem urc¢eno. Napft.
rdzné hnilobné bakterie jsou velmi uzitec-
né pti rozkladani organického materialu

v puidé€ nebo v mori, pokud se vS§ak dostanou
do travici soustavy ¢lovéka, mohou zpliso-
bit te¢zké zdravotni problémy.

Na Zemi se také nevyskytovali Zadni Zi-
vocichové, které bychom oznacdili jako Skod-
livé ¢i nebezpecné. Co tuto dokonalost na-
rusilo? Bible udi, ze do svéta vstoupil hiich

a Ze se v jeho duasledku radikalné zménil
ad prirody. Bez Bozi udrzujici moci (ne-
bot Biih ,,nese v§echno svym slovem®) by
se druhy termodynamicky zakon dokazal
snadno postarat o to, aby bylo mozné nasto-
lit harmonii a fad jen v potu tvare.
Nesoulad je podle Bible dilem BoZiho
nepritele. Podobenstvi o pSenici a plevelu
nam fika, zZe to byl neptitel, kdo mezi dobré
semeno rozhazel (nasel) plevel. &
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Jadro problému

Predevsim stfez a chran své srdce,
vZdyt z ného vychazi Zivot (Prislovi
4,23). - KdyZ v fijnu 1618 dovedli Sira
Waltera Raleigha na popravisté, kat
se ho zeptal, zda mé dobfe polozenou
hlavu. Raleigh odpovédél: , Mily pri-
teli, nezaleZi na tom, kde je hlava, dd-
leZité je, aby srdce bylo na spravném
misté."

Je to podobné, jako kdyZ jdu na
operaci kolena. Doktor mné nejprve
vysetii srdce. VZdyt pokud by moje
srdce nebylo v poradku, nemélo by
vyznam napravovat nohu. Bez zdra-
vého srdce nepomuZe ani ta nejlepsi
noha na svété.

Z fyzického pohledu je srdce cen-
trem Zivota. Cinnosti tohoto svalu se
vysila krev do celého téla. Totéz plati
i v duchovnim Zivoté. Proto Bible zdG-
razfiuje, aby bylo nase srdce v soula-
du s Bohem.

Blaze tém, kdo maji Cisté srdce, ne-
bot oni uzfi Boha (Matous 5,8). - Je-
Zi$ pronasi své blahoslavenstvi o téch,
kdo maji cisté srdce. Dobfe si vSimné-
me, Ze nemluvi o intelektualech. Ne-
fika: ,PoZehnani jsou ti, ktefi spravné
pochopili u¢eni, nebot oni uvidi Boha.
Zaméruje se na srdce.

Podle Bible je srdce sidlem mysli,
vule a pocitd. Srdce je studna, ze které
prameni vSechno ostatni v Zivoté ¢lo-
véka. Proto je dllezité, aby bylo srdce
¢isté. Necisté srdce vede k necistému
zivotu. Cisté srdce pFinasi Zivot v sou-
ladu s BoZimi principy.

Jisté, spravné uceni je dllezité, ale
neni nejdllezitéjsi, nestoji ve stiedu.
Mizes mit spravné uceni, a byt zlomy-
slny. Clovék maze ,sprévné" zacho-
vavat uceni, a zaroven byt pro okoli
prokletim a faleSnym predstavitelem
svého Pana.

Krestanstvi se zaméruje na stav
srdce. Srdce, které je v souladu s Bo-
hem a lidmi, je zakladem sprédvného
pochopeni kifestanského uceni a také
spravného vyjadreni viry v kazdoden-
nim Zivoté. Bez zdravého duchovniho
srdce jsi duchovné mrtvy — bez ohledu
na to, jak dobre chapes teologii nebo
kolik z Bible sis zapamatoval.

Ti, kdo maji cisté srdce, uzii Boha.

n

George R. Knight, Na hore
blahoslavenstvi, vydal Advent-Orion

Vitez nad prachem

JAckoli ja vim, Ze vykupitel mUj Ziv jest,

a ze v den nejposlednéjsi nad prachem se
postavi." —,]a vim, Ze muj Vykupitel je Ziv
a jako posledni se postavi nad prachem.”

(Jb 19,25)

Z knihy Jana Hellera ,Jak orat s €ertem". Vydalo nakladatelstvi Kalich.

kolem premlouva, aby to vzdal. Job je
v takové situaci uz delsi ¢as. Jeho udaj-
ni pratelé mu rikaji: Jsi pokrytec! Vse, co
té potkalo, dokazuje jasné, Ze té Bih zavr-
hl. A jist¢ ne ndhodou, nybrz pro tvé tajné
hrichy.

Job se vzpird. Odpovidé jim: Ano, jsem
na tom zle. Byl jsem téZce postizen. VS§ich-
ni mne opustili. Marné volam po trosce sou-
citu (Jb 19, 1-20). ,,Smilujte se nade mnou,
smilujte se nade mnou, pratelé moji, nebot
se mé dotkla ruka Bozi“ (Jb 19,21).

Proc¢ se mi protivite? Pro¢ mne jen ujis-
tujete, Ze je vSe ztraceno?

Avsak — a to je velké, jobovské avSak — ja
prece jen vim, Ze mij Vykupitel ¢i nejvyssi
a nejposlednéjsi Zastance je ziv. Tteba uZ se
blizim smrti (jako Ezau v Gn 25, 32) — tfeba
uZ umirdm a ve mné samém neni nic nesmr-
telného. Ale muij Vykupitel je Ziv.

To je veliké slovo. Nékteri ¢tenari Pisma
se domnivaji, Ze ve Starém zakoné neni ani
stopa po nadéji proti smrti, nad&ji vé¢né-
ho Zivota, jak o ni tak naléhavé mluvi Novy
zakon. To je omyl. Nadéji vécného zivota
ve Starém zakoné ovSem nenajdou ti, kdo
jihledajiv ¢lovéku, kdo predpokladaji, Ze
¢lovék musi mit sam v sobé néco vééného,
tfeba nesmrtelnou dusi, aby mohl pocitat
s vé¢nym Zivotem. Stary zakon to vidi jinak.
Avlastné Pismo celé. Nasi nadgji je ten, kte-
ry ,2umrtvuje i obZivuje, uvodi do pekla i vy-
vodi“ (1 Sa 2, 6). Ale co je nemozné u lidi,
mozné je u Boha (Luk 18, 27). Zivot vé&ny
nezaklada to, co ma nebo co déla ¢lovek, ale
to, co kona a dokoné Biih. A praveé tuto na-
dgji proti nadgji vyznava i Job a to velice vy-
raznym a nazornym zpisobem. V ptivod-
nim hebrejském znéni je to jest€ mnohem

S nad znéte situaci, kdy ¢loveka vSecko

zietelng€jsi nez v prekladu. Pokusim se pri-
blizit vam v dal§im vykladu hebrejské znéni.

Vers§ dvacaty paty zac¢iné vazbou ,,a ja“.
V hebrejstiné se to piSe dohromady, tvori to
jedno slovo. Spojka ,,a“ tu méa ziejmé odpo-
rujici vyznam, tedy ,,ale“ nebo ,,av§ak“, jako
ostatné v hebrejstiné casto. Vyjadiuje proti-
klad k tomu, co predchéazelo. Slivko ,,ja“ je
na pocatku véty neobvyklé. Podle pravidla
poréadku slov v hebrejské vété by mélo stat
na zacatku sloveso. Je-li tam cokoli jiného,
je to v silném darazu, je to rozhodny vstup
do rozhovoru. Vy ostatni si fikejte a hlasej-
te, co chcete, ale ja ne. Pokud jde o mne, vi-
dim to jinak. To je slovo osobniho a state¢-
ného vyznani, kterym se tu Job oddéluje
ode vSech a vSeho, co zaznélo diiv a co se
tik4 kolem. Ja s vami nesouhlasim a musim
vam to fici. Nemohu jinak, Bih mi poméahej,
fik4 Martin Luther na snému ve Wormsu
a jinymi slovy i J6b svym pratelim.

Pro¢ se k tomu odhodlal? Protoze poznal
a zna, zvédel a vi, Ze jeho Vykupitel ¢i Za-
stance (hebrejsky go’el) je Ziv, i kdyz vSich-
ni kolem ho vlastn¢ chtéji presvédcit, ze Jo-
buv zastance ziv neni, Ze uz neni od ného co
¢ekat a Ze to tedy Job mél vzdat. Je Blih zivy
nebo mrtvy? To je nejzakladnéjsi otazka,
otazka vsech otazek. Kolik papiru popsali
dokonce i teologové o ,,smrti Boha“. A kdo
vsecko se v d¢jinach pokousel Boha zabit!
Bez tspéchu.

Biblicka vazba ,poznal jsem“ — a tedy
znam — ¢asto uvozuje vyznani, tfeba ve
Druhé knize Mojzisové (Ex 18, 11). Tam
znal, Ze Hospodin je vétsi nez vsichni boho-
vé; odplatil jim podle toho, jak se vypinali
nad Izraele.“ Nebo v Joz 2, 9 fika Rachab:

,Vim, ze Hospodin dal zemi vam. Padla na



nas hriiza pted vami a vSichni obyvatelé
zem¢ propadli pied vami zmatku.“

Job zde tedy vyznéava svou viru. Ale od-
kud to vi, Ze jeho Zastance je Ziv? Ze své
zku$enosti? Ta byla prece pravé opa¢na!
Ani déni v ptirod¢ ani dé&jiny svéta a ani
nase bézné Zivotni zkuSenosti nejsou tim
nejvlastnéj$im pramenem znamosti Boha.
Na zac¢atku knihy Job se nam netika, kde
a jak Job poznal Boha. Jen se tam vypra-
vi, Ze J6b byl muz bezthonny a pfimy, bal
se Boha a vysttihal se zlé-
ho. Jisté jej k této primosti
aryzi bazni pred Bohem pri-
vedl n&jak Bith sdm. Apos-
tol Pavel vysvétluje, Ze vira
vznika ze slySeni, tedy z Bo-
7iho slova (Rim 10, 17) a re-
formatori mluvili o vnitfnim
svédectvi Ducha svatého
(testimonium spiritus sanc-
ti internum). V podstat€ je
to Bozi tajemstvi. Blh nam
otevira oc¢i a my se raduje-
me, Ze vidime, co jini nevidi.
A jsou to prave ty nejdilezi-
t&jsi véci, které pak vidime,
ale ne proto, Ze bychom je
byli odpozorovali z prirody
¢i dejin, ovérili experimen-
tem, vydedukovali ¢istou lo-
gikou. Vime je proto, Ze nam
je rekl Blih, Ze ndm je odha-
1il, zjevil.

Jenze pak ptijdou chvile,
kdy se zda, Ze to vse byl ¢i je
pouhy prelud. VSecko kolem
nas jako by volalo ,Blih neni
Ziv, Bih je mrtev‘ a vyzyva-
lo nas, abychom se k tomu
také pripojili. Dame na okol-
nosti, nebo se postavime proti nim? Dame
na to, co se pokrikuje kolem, nebo zlstane-
me vérni tomu, co ndm bylo ukazéno a zje-
veno v nejvzacnéjsich a nejjasnéjsich chvi-
lich zivota? Job ziistava vérny a tak vyznava:
Poznal jsem, Ze muj Vykupitel je Ziv, a tr-
vam na tom.

Ale kdo je to Vykupitel? Hebrejské sliivko
go’el znamena doslova zastance. Je to pravni
oznaceni toho, kdo je za druhého odpovéd-
ny a je povinen mu poméahat v nouzi, zastu-
povat ho na soudu a doméahat se pro né¢ho
spravedlnosti. Obvykle to byval nejblizsi
pribuzny, predstavitel rodu. Modelem bib-
lického ,,zastance* — go’ela — je Bdaz v knize
Rut. Nejednou je vsak timto titulem ozna-
¢ovan i sam Hospodin, zastance Izraele (viz
1z 47, 4; 49, 7; 63, 16; Zalm 19, 15 aj.).

Je to zvlastni: Job ze zemé Usu (Jb 1, 1)
ziejmée pivodné nebyl Izraelsky. Zde viak

vyznava to, co najdeme v ustech vérného
ostatku Izraele. Jako by tu Job vstupoval do
role Izraele, do niZ pozdéji vstupuje JeZis.
Ale vratme se k zastanci: Neni to ani soud-
ce, ale ani vychytraly obhajce moderniho
stfihu, nybrz nékdo, kdo je s obhajovanym
bytostné spojen, a proto se o néj zasazu-

je azjednava mu pravo. Hospodin je za-
stance ztrapenych, ochrance vdov a sirotkd,
bezpravnych a pronasledovanych. A proto
iJoba.

Mozaika zpodobriujici biblického Joba. Nalézd se pred kostelem na Hore
blahoslavenstvi v Izraeli.

Jenze Joba zatim Biih v jeho trapeni po-
nechéva. Nezasahuje, jako by ani nebyl zZivy.
Ale Job presto v protikladu k tomu vyznavéa:
Vy si sice myslite, Ze uz je v8e ztraceno, ale
ja jsem poznal a vim, Ze muj Vykupitel je Ziv
a Ze mi prijde na pomoc.

Vsimnéte si dvojiho pojeti Boha: U Jo-
bovych nevydarenych pratel je to suverén,
ktery trini na nebi, tedy kdesi daleko, a tvr-
dé postihuje ty, kdo se provinili. Pro Jéba
je Biih nékdo, kdo prijde a vysvobodi, pro-
toze uz ted' s nami spoluproziva, co nas tra-
pi, tedy trpi s nami, a je ndm uz nyni vnitiné
blizko, tfeba na jeho prichod teprve cekame.

Ale kdy prijde a kdy vysvobodi? Ne hned,
nybrz az jako posledni. To je zvlastni: Pro
neveériciho ¢lovéka je to posledni smrt a ni-
cota. Pro Joba je ten posledni jeho Zastance,
ktery je Ziv a proto urcité prijde. Tim se vie
ostatni, bida a hiich, nemoc i smrt, stavaji
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néc¢im predposlednim. Bible pak mluvi ¢as-
to o tom, Ze Bih sadm je ten Prvni a Posled-
ni (Iz 41, 4; 44, 6; 48, 12) a ve Zjeveni Jano-
vé ¢teme, Ze tim prvnim a poslednim, alfou
i omegou, je Kristus (Zj 1, 11.17; 2, 8).

Krali¢ti tomu rozuméli tomu trochu ji-
nak, ziejme pod vlivem Vulgaty. Ta zde Cte:
Vim, Ze muj Vykupitel Zije, a v nejposlednéj-
$im dnu povstanu. To jsou hned dvé zmény:
Ze povstanu ja — tedy pocita se vS§eobecnym
vzktiSenim — a Ze jde o nejposlednéjsi den.
Nejsou to zmény obsahové
velké, ale prece jen trochu
presunuji diraz z Boha na
¢loveka. Nejposlednéjsi ne
Btih sam, ale nejposledné¢j-
$i den, aito povstani se tyka
mne, ne Boha. Je to uz jaké-
si rozvedeni, které se snazi
¢tenari odpovédét na otaz-
ku, kdy to bude a co bude se
mnou. Starsf a zfejmé pa-
vodné;jsi biblické znéni heb-
rejské je zcela soustiedéno
na otazku, jaky je Bah. Je
Zivy, posledni pan, povstane
a ptijde. Jobav vyrok ,,mdj
Vykupitel je ziv* pfipomina
dokonce nejobvyklejsi for-
muli prisahy v Izraeli, to-
tiz ,,Ziv je Hospodin...“ Ob-
sahove je oboji velmi blizké:
vyznam jména Hospodin je
podle Ex 3, 14 ,Jsem, kte-
ry jsem® — totiz jsem s tebou,
blizko tebe, u tebe. A odtud
je uz pouhy krtcek k mesi-
48skému jménu Immanuel
(Iz 7, 14; Mat 1, 2.3), které
znamena ,,S nami Bah“.

Job vyznava, Ze jeho Vy-
kupitel je nejen Ziv, ale Ze se také jako po-
sledni postavi nad prachem. Hebrejské sliiv-
ko jakiim znamena doslova povstane nebo
povstava. Neznamen4 to vSak jen vztycit se,
nybrz je to ¢asto vyraz pro prechod z necin-
nosti do ¢innosti, za¢atek aktivity. Zalmis-
ta vyznava: Povstane Biih a rozprchnou se
jeho nepiételé (Zalm 68, 2). Casto se pak
v Bibli 0zyva modlitba: Povstan, Hospo-
dine — totiz na pomoc, ¢asto pak pfimo do
boje proti Nepriteli, ktery svira ty, kdo patii
Bohu (Nu 10, 35; Zalm 3, 8; Zalm 7, 7; Zalm
9, 20; Zalm 10, 12; Zalm 17, 13 atd.).

Vykupitel povstane nad prachem. Co je
to prach? Jaky je rozdil mezi prachem a hli-
nou? Hlina je vlhka, a proto drzi pohroma-
d¢, takZe z ni mdzZe byt vytvorena nadoba
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Pobyty NEWSTART

Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

v rukou Lékaru (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobam pred-
chazet a ne je s velkymi naklady écit.

Déle pak tém, kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou &i obe-
zitou) a chté&ji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skute¢né prinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti — a pritom si jesté rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich Lé¢ebnych prostiedku ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moZné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Zze
se seznami s fadou lidi, se kterymi bu-
dou moci sdilet své zajmy a jiZ se sta-
nou jejich partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti od ctyr do dvanacti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
dopoledne i vecer, kdy probihaji orga-
nizované aktivity, zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2011 stejné jako v roce 2010,
tzn. na drovni 5 250-5 550 K¢. Cena
zahrnuje v3echny vy3e zminéné sluz-
by. Absolventi pfedchozich pobytt
mohou opét pocitat se slevou 10 %.

26 |

Polevky -

produkty a recepty

v léte

mohou stacit...

Polévky pripravujte spise nez z vody ze

zeleninového bujonu.

John & Mary McDougallovi, z knihy McDougalldv plan

néco tak jednoduchého, jako je trocha

¢isté rostlinného bujonu a tamari ve
vode¢, piipadné si miizete vyrobit sviij vlast-
ni vyvar z Cerstvé zeleniny a vasich oblibe-
nych bylinek ¢i koreni. (Poznamka: Prodej-
ny Country Life nabizeji vyborny zeleninovy
bujon Wiirzl — k dostéani v kostkach nebo
v pytliku.)

Jako vyvar miiZete pouzit i vodu zbylou
po vareni zeleniny v pare. Tekutina zbyla po
vareni lusténin je rovnéZ dobrym zakladem
pro polévku. Kdyz pridate do polévky raj-
¢ata anebo rajcatovy protlak, zméni se chut
polévky na rajskou polévku.

V receptech na pripravu polévek muizete
dosahnout vétsi variability tim, kdyz bude-
te pouzivat riizné druhy obilovin. PouZijte
vice vody, neZ je v receptu uvedeno, a tfi-
cet minut pred podavanim pridejte trochu
ryze nebo je¢mene. Davkovani by mélo byt
asi tietina $alku obiloviny na dva §alky vody.
Tim polévka zhoustne, protoZe obilovina do
sebe vstreba ¢ast vody.

Do polévek muizete pridat i rlizné dru-
hy téstovin, nejlépe 15 minut predtim, nez
chcete polévku servirovat. Neni tfeba prida-
vat vodu. Polévka miize byt hustsi, protoze
téstoviny do sebe vstiebaji trochu tekutiny.
Chcete-li dosdhnout u polévky husté a kré-
mové konzistence, rozmixujte polovinu jeji-
ho obsahu v mixéru, vratte do hrnce a dob-
fe promichejte. Tato metoda se osveédcila
zvlasteé u lusténinovych polévek.

Asi hodinu pred servirovanim mize-
te do polévky pridat zeleninu, ktera se déle
vari. Zeleninu, ktera se vari stredné dlou-
ho, staci pridat ptl hodiny pied serviro-
vanim, zatimco zeleninu, kter4 je rychle
uvarena, pridejte asi deset minut pied poda-
vanim. Tako-vym zptisobem vynikne chut

J ako zeleninovy vyvar mize poslouZit

zeleniny nejvice, a pritom nebude zelenina
rozvarena.

Prti uzptisobovani dalsich receptti (na po-
1évku) pouzijte spiSe nez olej vodu, namisto
driibeziho nebo masového vyvaru pouzijte
vodu nebo zeleninovy vyvar. VEétSinu obvyk-
lych receptti miiZete bez problémd prizpd-
sobit novému stylu vareni.

Polévky se daji pripravit v rannich ¢i do-
polednich hodinach a pozdé&ji ohrat. Jsou
dobré zejména v takovych dnech, ve kterych
neni jasné, kdy se shromdazdi rodina doma
na veceri. Polévka podavana s chlebem ¢i
celozrnnymi rohliky a s michanym zeleni-
novym salatem je zcela dostate¢nym jidlem.

Polévky se daji dobi'e zmrazit. Vét-

Sina lu§téninovych polévek se za stude-
na d4 velmi dobie pouZit jako sendvic¢ova
pomazanka.

Sladkokysela cockova polévka
2 salky ¢ocky, 10 salkt vody, 2 nakraje-
né cibule, 2 stonky nakrajeného rapikaté-
ho celeru, 3 mrkve nakrajené na kolecka,
3 brambory, nakrajené, 800 g konzervo-
vanych rajcat, 1 zelena paprika, nakra-
jena, 1/4 §alku jable¢né $tavy, 2 pl citro-
nové §tavy, 3 pl melasy, 2 pl vinného octa,
2 pl s6jové omacky tamari, 1 ¢l bazalky
Vsechny ingredience smichejte ve vel-
kém polévkovém hrnci. Privedte do varu.
Prikryjte a varte na mirném plameni 1 1/2
hodiny.

Je€na polévka s houbami
8 salkti vody, 1/2 salku je¢nych krup,
1 nakrajena cibule, 2 strouzky prolisova-
ného ¢esneku, 3 pl s6jové omacky tamari,
450 g cerstvych hub, nakrajenych

Vlijte osm §alkti vody do velkého hrnce
na polévku. Pridejte kroupy, cibuli, ¢esnek
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a tamari. Varte na mirném plameni jednu
hodinu, az kroupy zméknou. Poté pridejte
nakrajené houby a varte jesté dalSich 15 mi-
nut. Podavejte horké.

Jemné gazpacho

4 Salky rajéatové Stavy, 2 rajcata, 1 zele-
na paprika, 1 okurka, 2 zelené cibulky,

2 stonky rapikatého celeru, 1/2 §alku cer-
stvé naté petrzele, Stava z pulky citronu,
1 pl s6jové omacky tamari, 1 ¢l bazalky

Do mixéru vlijte 2 §alky raj¢atové §ta-
vy spole¢né s polovinou mnozstvi zeleni-
ny. Nakrajejte jednotlivé druhy zeleniny na
kusy, aby bylo mixovani snazsi. Ve dob-
e pomixujte a vlijte do velké nadoby. Totéz
zopakujte se zbylymi ingrediencemi — pe-
trzeli, bazalkou, citronovou $tavou a ta-
mari. Pomixujte je a pridejte k prvni davce,
pak vSe spolu znovu dobie pomixujte. Pri-
kryjte a nechte aspon 2 hodiny v chladni¢-
ce, aby se smisily vSechny chuté. Podavejte
za studena.

Gazpacho poslouZi i jako dobré zalivka
na salat anebo jako lahodny napoj. MizZete
je podavat se salatem za horkych letnich ve-
cerQ, kdy se vam nechce vafrit.

Toasty s hraskovou pomazankou
4 salky vody, 1 nakrajena cibule, 1 velky
brambor, o¢istény (neloupany) a nakraje-
ny, 1 $alek Zlutého piileného hrachu, 1 na-
strouhana mrkev, 1 ¢l bazalky, 1/4 ¢l su-
Seného kopru (mozno vynechat)

Privedte ve velké panvi vodu k varu. Pi-
dejte cibuli, brambor a hrach. Na mirném
plameni varte 45 minut. Pak ptidejte na-
strouhanou mrkev a bazalku a varte dalSich
15 minut. Podavejte s celozrnnymi toasty.

Pomazanku miizZete pripravit i ze zelené-
ho hrasku. Je dobra s vaflemi nebo celozrn-
nymi obilovinami. &

© Shutterstock/Alexander Raths
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2011

3.-10. 7. hotel Maxov (55), Dolni Maxov, Jizerské hory............ooueeveerenrensense a

7.—14. 8. penzion Babuirek (40), Nové Huté, Sumava
28. 8.—4. 9. hotel Hornik (60), TFi Studné, Vrchovina

25.9.-2. 10. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose a

Cisla v zdvorkdch znamenaji maximdlni pocet hostd.

Jméno a pfijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

0S Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (postou)

newstart@countrylife.cz (e-mailem)

tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

Vitéz nad prachem

Dokonceni ze strany 25

a dokonce i ¢lovek. I hlina se vS§ak méni
v prach, kdyz z ni zmizi vS§ecka voda, kte-
ré byla v suchych krajich Blizkého Vy-
chodu vzdycky povazovana za néco Zivo-
todarného. Jakmile odejde vSecka vlaha,
i ¢lovék se vraci do prachu (Gn 3, 19).
Prach je obrazné misto, kde bydli mrt-
vi, a to nejen hrob, nybrz i fise mrtvych,
podsvéti (srov. Iz 26, 19).

Ale nad timto prachem, rozpadem
a zanikem, nad nicotou a marnosti se po-
stavi Vykupitel. Kazdému krestanu je jis-
té jasné, Ze je to vyhled k velikonoénimu
vitézstvi Kristovu. Ale zaroven i k tomu,
co se nam rika ve Zj 20 — o vzktiSe-
ni vSech k soudu. To ma na mysli Iza-
ja8, kdyz vola: ,,Tvoji mrtvi obZivnou, ma
mrtva téla vstanou! Probudte se, plesej-
te, kdo prebyvate v prachu!“ (Iz 26, 19).

Ale hebrejské slivko jakiim lze prelo-
Zit nejen jako ,,povstane®, ale i jako ,,po-
vstava“ a predlozku al jako ,,nad“ i ,,pro-
ti“. Pak to znamena, ze zivy Vykupitel
proti smrti a nicoté a bere nas uz nyni
s sebou do tohoto boje proti smrti a tak
vede do Zivota. V takovém duchovnim
boji stal Job a osvéd¢il se v ném. A do to-
hoto, J6bova i naseho boje, v némz je od
Velikonoc vitézstvi zcela jisté, nas nas
Vykupitel povolava. Jde tedy jen o jed-
no: Nevzdat to, i kdyz k tomu vSichni fa-
lesni pratelé radi, nezbéhnout, neztratit
nadéji, védét, Ze nas Vykupitel je Ziv a ze
se jako posledni postavi i nad nasim pra-
chem. Védét o tom je vysada a radost, za-
klad nadéje a dobré poselstvi, evangeli-
um. Délme se o n€ se vSemi, kdo se jesté
trapi a hrozi, protoze uz se sami rozpo-
znali jako prach, ale jeSté nepoznali, Ze
se nad nim nas Vykupitel postavi, ba ze
uz proti prachu povstal a zvitézil. &
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WETEDELLE] POZNAVAT SLOUZIT

Stephen Kendrick T Ron & Nancy Rockeyovi Donna Habenichtova

a {“ﬂx KF'[ﬂfiﬁk SPOJENI SPOJENI SRDCI UKAZ MI CESTU

VYZVA LASKY Odhalte duchovni tajemstvi Praktické ndméty jak podporit

Tato kniha e tyficetidenni skute¢né intimity spiritualni rozvoj svého ditéte

Vyjzvou pro manzele a man- Kniha Spojeni srdcf je plsobivou Autorka vysvétluje na zakladé svych

7elky, aby se snazili vnimat kombinaci pravdivych Zivotnich poznatkil z oblasti rozvoje ditéte a ng-

a projevovat bezpodminecnou prib&hd, prilomovych vyjzkumd, bozenske vychovy, jak se déti duchov-

[asku. At uZ vaSe manZelstvi i které vysvetluji, proc se né rozvijeji. Nabizf praktické ndvrhy, jak

visi na viasku, nebo je zdravé citime tak, jak se citime, a pro¢ pomoci svému ditéti rozvinout trvalé
apevné, Vyzva ldsky je cestou, na kterou byste se méli urcitym zplisobem jedndme, a praktickych princip prételstvi s Bohem. Ukazuje, jak ucit déti milovat, diivérovat
vydat. Je na case zjistit, co je klicem k pravému intim- a teorii, které mohou pomoci zlepsit nase narusené vztahy aposlouchat, odpoustét a poZadat o odpusSténi, jak rozumeét
nimu vztahu a k rozvoji fungujiciho manzelstvi. Seberte a naplnit je laskou, jejiz velikost predci vSechna nase Bibli a Zit podle ni. Naucite se, jak vést své déti k JeziSi a jak jim
k tomu odvahu! ocekavani. pomaci navazat spojeni' s Bohem prostrednictvim modiitby.

Jak to bylo?

Vstuptes namido 36 pfibéhi
syéta Biblevsérii ~ na DVD

Animovanych biblickych
pribehi
Rezie:

Richard Rich, bjvaly feditel
Walt Disney Productions

30%

sleva pii koupi
vsech 36 DVD

Maranatha o.s.

Jemnicka 887/4, 140 00 Praha 4, tel.: +420 224 210 571
e-mail: info@maranatha.cc, www.maranatha.cz

prameny zdravi

casopis o zdravi a harmonickém Zivotnim stylu

Nenacovice 87 O P 12209/2005
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice

tel.: 311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz




