etnimostyte 2/2011

prameny

ro¢nik XVII.| cena 32 K¢ Zdrav

Je ceské W
zd ravotmctw |

L N T

‘hemocne?

Rozhovor S MUDr Janem Hmzdilem Ctéte na str. 16 :

B A\ A VW W

777777777777



NEWSTART V hlavni roli

2034 £3 zdrava vyZiva

- i
Kniha McDougalliv plan
motivuje k p: \'s

a zivotniho s teré idedlné

podporuji ptirozenou tendenci

téla ziskat a udrzet zdravi.

L

ws

Rekondicni pobyty zdravého Zivotniho stylu

« pro¢ a jak ve vyzivé
« praktické rady
jidelni¢ek

« 105 origindlnich recepti

« piibéhy vylécenych pacienti

« kalorické koncentrace

m masaze
a mnohé dalsi...

m pfednasky

m vodolécba

.

m Skola vareni

Formit 152x227 mm, 368 stran

= rehabilitacni cviceni
Ukdzku z knihy dr. McDougalla ,,McDougalliv plin® najdete na str. 26.

Knihu muzZete jednoduse a za vyhodnou cenu zakoupit v e-shopu Country Life.

m vegetarianska strava

YcountryLife
Uvod v Bioprodejny

Nakupujte
biopotraviny

z pohodli svého
domova.

Informace,
které

nestarnou.

www.magazinzdravi.cz




© Jifing Lankoyy

- y W ~ we
Mili ¢tenari...
Mate radi uspéch? Ja ano... Asi vSichni madme radi uspéch. Chceme
uspét a obvykle prejeme tspéch i druhym — prinejmensim pokud je-
jich uspéch né&jak nekonkuruje tomu nagemu ©.

Rad bych mél uspéch nejen jako bézec (béham uz tricet let) nebo
jako otec (jsem otcem jiz dvacet let), ale i jako lektor Zivotniho stylu —
to se vSak moc ¢asto nedéje. I kdyz se totiz clovék snazi predstavit
zmeény zZivotospravy v tom nejlepSim a nejpoutavejsim svétle, se vsi
laskou a pé¢i, jiz je schopen, ¢asem stejné vétSinou zjisti, Ze vét§ina
posluchaci se vratila ke svym starym navykam.

,»Jd nemam dostate¢né silnou vili,” je nejcastéjsi diivod, se kterym
se mizeme setkat. Nebo to nékdo vyjadri: ,Neda se s tim nic délat.”
V pozadi je skute¢nost, Ze ta nejvétsi vyzva, ktera stoji pred kazdym
Z nas, je vyzva ke zméné sebe samého — v jidle, v pohybovém reZimu,
ve zpdsobu, jakym uvazujeme, atd.

Na jedné strané je to tak jednoduché. Prosté je téeba si jen sprav-
né vybirat! Bez uplatnéni vile to vSak nikdy nedokazeme. Co je to
vlastné vile? Wikipedia ji definuje takto: ,,Viile je schopnost jednat
podle vlastniho imyslu. Projevuje se vnitini pevnosti, rozhodnosti,
odhodlanim a vytrvalosti.”

To zni docela jednodusSe, ze? Ale teprve ve chvili, kdy se pokusime
takto jednat, zjistime, jak je to t€Zké — a jak slabi ve skute¢nosti jsme!

Mozn4 existuje par lidskych bytosti, které projevuji ,,vnitini pev-
nost, rozhodnost, odhodlani a vytrvalost®. Podle mého nazoru maji
ilidé s nejpevnéjsi vili své slabosti. Jsme vSichni jen lidé a bojujeme
na urcité rovin¢ se stejnou neschopnosti délat to, co bychom oprav-
du chtéli.

Chceme-li se naucit tajemstvi asp&€$né zmény, mozna bychom
méli slovo ,,vile* prozkoumat z vétsi blizkosti. Obvykle se spojuje
s privlastkem ,,pevna“ vile. Pevnost evokuje moc. A pravé moc ne-
boli sila je to, co nam mnohdy schazi. Kdyz se pokousime o pozitivni
zmény, ¢asto ndm dochazeji sily. Chceme se zménit, ale — prosté na
to nemame!

Buh nas nechce nechat trapit v nasi slabosti. Pavel napsal v listu
Filipskym: ,Nebot je to Bih, ktery ve vas plsobi, Ze chcete i Cinite,
co se mu libi.“ (Fil 2,13) Cim dfive si uvédomime, ze bez Bozi pomo-
ci to nezvladneme, tim Iépe pro nés — i pro nase okoli. Zkombinuje-
me-li svoji vili s jeho moci, je mozna i trval4d zména Zivotniho stylu.
Dobrou zpravou je, Ze Bih doda svoji moc nasim dobrym predsevze-
tim, takze dokazeme nad svymi slabostmi zvitézit!

To vam preje vas §éfredaktor,

Robert Zizka
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ezadouci

Smrt

Noc co noc se mi u postele
schazeji zahadné bytosti.
Neékdy do pokoje vklouznou

v brzkych rannich hodinach.
BusSi hlavou o sténu, ziletkami
si podrezavaji ruce i krk. Budim
se zmaceny potem. Svym
dilem jsem prispél ke smrti
téchto lidi a jejich stiny mé ted
pronasleduji.

Z knihy Johna Virapena Nezadouci G¢inek: Smrt.
Vydalo nakladatelstvi Slovart-Print v roce 2010.

které jsem neznal. Ne, nezabil jsem je
vlastnima rukama. Fungoval jsem jen
jako poddajny nastroj farmaceutického pri-
myslu. (...)
Dnes uZ nejsem ve hie. Jako jedinec
jsem nebyl zase tak dilezity. Byl jsem jen fi-

J sem spoluodpovédny za smrt jedinct,

fungoval tak, jak chtéli. Ale hra pokracu-
je. Stejné jako jsem fungoval j4, funguji jini,
a delaji to, co jsem délal ja. Vy jako pacient
postavou. Hra je u$ita vam presné€ na miru.
A na miru vasim détem.

y 4

Ted mozna namitnete, Ze farmaceutické
koncerny prece konaji dobro — zkoumaji, sna-
Zi se vyvinout nové 1éky, jeZ pomohou lidem.
S oblibou a nahlas to proklamuji. Vytvareji
obraz sluncem zalité krajiny se sm¢jicimi se
détmi a s tancujicimi starci. Lidstvo se usmi-
v4. Obraz v§ak neni pravdivy. Zel. Jsou na
ném skvrny, a to je fe¢eno jen velmi mirné.

Vite, Ze velké farmaceutické koncerny
vynakladaji kazdoro¢né 35 000 eur na kaz-
dého lékare s vlastni praxi, aby ho motivo-
vali predepisovat jejich vyrobky?

Vite, Ze osoby s vyznamnym vlivem na
vefejné minéni, tedy uznavani védci a lékari,

dostavaji drahé zajezdy, dary, pripadné pii-
mo penize jako Uplatek za pozitivni po-
sudky na lé¢iva, jejichz zavazné, nékdy az
smrtelné nezadouci u¢inky pronikly na ve-
rejnost — jen aby rozptylili opravnéné obavy
1ékaid i pacientd?

Vite, zZe pro celou fadu novych schva-
lenych 1éka existuji jen kratkodobé stu-
die a nikdo nevi, jaké jsou jejich u¢inky na
pacienty pti dlouhodobém nebo trvalém
uzivani?

Vite, Ze vyzkumné zpravy a statistic-
ké udaje, které statni zdravotnické arady
vyzaduji pro schvéleni 1éku, se tak dlouho

© Pixmac/lemonade1000



prikrasluji, az se z nich celkem vytrati smr-
telné ptipady zapti¢inéné danym lékem?

Vite, Ze vice nez 75 procent prednich
védci plsobicich na poli mediciny plati far-
maceutické firmy?

Vite, zZe se prodavaji léky, pti jejich
schvalovani sehralo svou roli podplaceni?

Vite, Ze farmaceuticky priamysl si nemo-
ci vymysli a propaguje je cilenymi marketin-
govymi kampanémi, jen aby si rozsiril odby-
tisté pro své vyrobky?

Vite, Ze farmaceuticky primysl se ¢im
dal tim vic zaméfuje na déti?

Ne, o mnohém z uvedeného jste nemoh-
li védét, protoze farmaceuticky primysl se
snazi tyto véci ututlat. A pokud néco prece
jen pronikne na vefejnost, tak jen nedopat-
renim, kdyz uz se tomu opravdu ned4 zabra-
nit. (...)

Své tvrzeni neptredkladam z pozice out-
sidera ani Zurnalisty odhalujiciho tajemstvi.
Neukazuji moralné ¢istym, jakoby sterilnim
prstem na zlé tam nahote. Vim, o ¢em mlu-
vim, protoze jsem se na tom aktivné podilel.
Byl jsem jednim z nich.

Od roku 1968 jsem pracoval pro far-
maceuticky pramysl. Zacal jsem jako ne-
vyznamny obchodni zastupce, coz je ofici-
alni oznaceni ¢loveéka, ktery 1ékartim lesti
kliky. Vypracoval jsem se. Jak jsem stou-
pal stale vys, ziskaval jsem ¢im dal tim vic
informaci a sam jsem se staval pachate-
lem. Pracoval jsem ptitom pro rizné fir-
my. Z jedné jsem odeSel jen proto, abych
v jiné zacal ve vy$§im postaveni. Stoupal
jsem vzhtru velmi rychle. Poznal jsem ze-
vnitt nékolik nadnarodnich koncernt, glo-
balni hrace, napriklad Novo Nordisk, a ve
Svédsku jsem se nakonec stal feditelem
pro jinou nadnérodni spole¢nost, Eli Lilly
& Company.

B  K(rsthé zpravy

Pokud jde o sortiment vyrobkd, jed-
nou $lo o zazra¢nou tabletku proti artriti-
d¢, jindy o podvod s lidskym inzulinem, ale
i 0 omlazovaci kury (rastové hormony) a na-
konec o novou radu tablet na psychické po-
ruchy (SSRI), o nichz se nespravné mlu-
viijako o latkach na zlepSeni nalady. Vyse
zminéné latky nejsou uréeny k lé¢eni ojedi-
nélych chorob. Jeden jediny 1€k z této skupi-
ny dokéze vygenerovat obrat aZ nékolik mi-
liard eur za jediny rok.

Pro tyto nebezpeéné a rozsitené produk-
ty jsem vymyslel a vedl marketingové kam-
pané. Marketing tohoto typu zahrnuje celou
$kalu krokd, od drahych malickosti pro 1é-
kare pres zajezdy pro osoby ovliviiujici ve-
fejné minéni, pres finanéni prostedky na
koupené ¢lanky uverejnéné ve védeckych
odbornych ¢asopisech, pies pripravu a re-
alizaci védeckych kongresti aZ po navstévy
nevéstincd pro manazery vyzadujici mimo-
radnou péci. Do mého smutného reperto-
aru pattilo v neposledni fadé¢ i podplaceni
urada.

Skute¢nost, zZe jsem ochotné spolupra-
coval, je dnes pro mé¢ tizivym bfemenem.
Strachem propocena pyZama mé Zenou
k poznéavani sama sebe. Podporoval jsem
schvalovani a §ireni 1€k, o nichz jsem véd¢l,
ze lidem $kodi. (...)

Po precteni mé knihy mé asi nebudete
mit moc v l14sce. Jedno je vSak jisté. Ziska-
te celkem novy pohled na navstévy u lékare,
na jeho zvyklosti pti pfedepisovani 1€k i na
zpravy o védeckovyzkumnych novinkach
a védeckych sympdziich, zcela jinak budete
pristupovat k odbornym ¢asopistim ¢i ofici-
alnim doporucenim a zménite nazor na bez-
pecnost postupll pouzivanych pti schvalo-
vani novych lé¢iv. V§echno bude najednou
jinak. E

Vdécnost vam udéla
dobre, je vybornym
lékem

Mate zlomené srdce a trapite se?
Zkuste trochu vdécnosti!

Britska studie na 401 muZich a Ze-
nach zjistila, Ze ti z nich, ktefi vyjadri-
li pred odchodem na lGzko svoji vdéé-
nost, usinali rychleji, jejich spanek byl
hlubsi, spali déle a jejich denni vy-
konnost byla vy3si. Tyto vysledky byly
nezavislé na péti riznych osobnost-
nich profilech - coz jenom podporuje
myslenku, Ze to, na co myslime pred
spanim, ovliviiuje to, co se déje bé-
hem noci.

Vdécni lidé hledi obvykle na Zi-
vot z pozitivni stranky, soustfedi se na
dobré ve svém okoli a ocenuji to, co
maji, i vztahy, které udrzuji. Byvaji to
Stastni lidé.

Spi lépe, protozZe jsou Stastni, ane-
bo jsou Stastni, protoze spi lépe? Vy-
sledky této studie naznacuji, Ze postoj
vdécnosti zlepSuje kvalitu i kvantitu
spanku.

Je mozZné, Ze v budoucnu se stane
terapie vdécnosti jednou z léceb ne-
spavosti. Jak jiz napsal pred léty kral
Salomoun: ,Radostné srdce hoji rany,
kdeZto ubity duch vysusuje kosti."
(Prislovi 17,22)

| mirné davky
konopi a extaze
narusuji pamét
mladych lidi

Pravidelné uzivani nékterych nelegal-
nich drog mize zpUsobit poskozeni
kognitivnich schopnosti. Mezi dvé ta-
kové drogy patfi konopi a extaze. Ne-
davny vyzkum se soustredil na po-
ruchy pozornosti a paméti u vzorku
mladych lidi z velké epidemiologic-
ké studie.

Vyzkumnici zjistili, Ze pfi uZiva-
ni téchto drog se problémy s paméti
zvétSovaly se stoupajici davkou dro-
gy. Totéz platilo pro schopnost udrzZet
pozornost.

J Psychopharmacol 2009
Jul;23(5):495-509



0ja — lepsi nez
ormonalni lécba

T1, ktefi umi japonsky, védi, Zze v japonstine
neexistuje ekvivalent pro slovni spojeni

.navaly horka", coz je vazomotoricky
symptom, pri kterém dochazi k nahlému
rozsireni cév, jeZ je provazeno
neprijemnym pocitem horka.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie lécivych potravin“. Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

yto obtiZe postihuji zejména Zeny v ob-

Tdobi menopauzy. V japonstin€ vyraz
pro tento jev chybi proto, zZe Japonky
obdobi menopauzy vétSinou prozivaji bez
vaznéjsich problémad.

Védci dale zjistili, ze u Japonek, Cina-
nek a Korejek je velmi nizky vyskyt karci-
nomu prsu. Obecné také plati, Ze jak Zeny,
tak muzi na Dalném vychod¢ témér viibec

netrpi nemocemi reprodukéni soustavy
a maji nizsi obsah cholesterolu v krvi.
ani rasovymi faktory, nybrz Zivotnim sty-
lem, zejména pak stravou. Je znamou sku-
tecnosti, Ze lidé Zijici na Dalném vychodé
ziskavaji velkou ¢ast proteinti z lu$ténin,
napt. ze sdji, a v mensi mife z ryb; hovézi
nebo veprové maso téméf nekonzumuiji.
Pocetné vyzkumy potvrzuji, Ze na lep-
$im zdravi reprodukéni soustavy a nizsim
vyskytu karcinomu prsu a prostaty se vy-
znamnou mérou podili séja, kterou Japonci,
Citané a Korejci denné konzumuii.

[utlerstock/Dm(ry Shironosov
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Zatimco v Ciné tvoii s6ja zaklad stra-
vy uz cela tfi tisicileti a v Japonsku se pou-
ziva od 7. stoleti n. 1., do Evropy se dostala
az v 17. stoleti a ve Spojenych statech ji za-
cali péstovat dokonce o dvé sté let pozd¢ji.
A co vic, Evropané i Americané ji jako po-
travinu zacali pouzivat teprve v priibéhu
20. stoleti.

Diky ¢etnym vyzkumim, které potvr-
dily, Ze tato rostlina mé na lidsky organis-
mus blahodarny vliv, se s6ji dostalo zaslou-
zené pozornosti —jen §koda Ze az o tisic let
pozdgji!

Séjové boby jsou pravdépodobné nejbo-
hat$im zdrojem proteind, vitamin® a mine-
rald, jaky v rostlinné risi existuje. Obsahuji
i cenné fytochemikalie. Jsou velmi vyziv-
né a maji neobycejnou schopnost chranit
nas pred nemocemi, coZ je patrné z jejich
sloZeni.

V s6jovych bobech se nachazi velké
mnozstvi chemickych latek, které sice ne-
patii mezi ziviny, ale v téle jsou mimotadné
aktivni. Nékteré z nich, napt. izoflavony, se
povazuji za fytochemikalie, jejichZ objeveni
predstavuje v poslednich letech jeden z nej-
vétSich pokroki védy o vyzivé. Z nich jsou
nejzajimavejsi tyto:

Izoflavony tvofi nejvyznamné;jsi nevy-
zivnou slozku séji, ktera mé vyrazné 1é¢ivé
vlastnosti. Jsou to tzv. fytoestrogeny (Zen-
ské rostlinné hormony), jez pisobi podob-
n€ jako estrogen, ale bez vedlej$ich uc¢inkad.
Nejdalezitejsi z nich jsou genistein (obje-
veny v roce 1987) a daidzein. Neni dosud
presneé zjisté€no, jaké mnozstvi izoflavond se
v sdji nachazi. Zatimco néktefi odbornici se
domnivaji, Ze 100 g sdjovych vyrobki télu
poskytuje 100 az 200 mg, jini jsou pfi urco-
Ze sOjovy olej ani détska sdjova vyziva tyto
latky neobsahuji.

Fytosteroly zabranuji vstfebavani cho-
lesterolu z potravy, a tim snizuji jeho hladi-
nu v krvi.

Inhibitory proteinazy se nachazejiiv ji-
nych lusténinach. Ve velkém mnozZstvi,
napt. v takovém, jaké je obsazeno v syro-
vé s6ji, jsou toxické. Kdyz se ale s¢ja zpra-
cuje (uvari, namoci do vody, necha kvasit
apod.), jejich koncentrace se podstatné sni-
Zi. Ztstatkové mnozstvi téchto latek ma an-
tikarcinogenni Gc¢inky, které jsou vyvolany
dosud ne zcela zndmym mechanismem.

Kyselina fytova se nachazi zejména v ot-
rubéch, ale také v sgji. | kdyz zabranuje
vstiebavani zeleza a jinych minerald, doka-
Ze spolehlive neutralizovat pisobeni karci-
nogend ve strave.

Jak vidime, sdja je vysoce vyZivna (doda-
vé 416 kcal/100 g) a velmi bohata na G¢inné

Poradna lékare

Uzivani antibiotik je riskantni

Infekce se vali ze v3ech stran, baktérie a viry poletuji vzdu- ':’, /i f

chem, vitamin C protéka hektolitry drahé moci, cekarny ambu-

lanci jsou pfeplnéné a z lékaren mizi léky jako mavnutim kou-

zelného proutku.

Nemocnych bude v nejblizsich dnech prichazejiciho jara pribyvat. Je mezi nimi sta-
le hodné téch, ktefi se domahaji antibiotik jiz pfi prvnich pfiznacich infekce hornich cest

dychacich.

Patfite-li mezi n€, méli byste védét, Ze nejednate spravné. Rozhodnuti o nasazeni lé¢-
by antibiotiky patfi do rukou lékare. Lékar nese odpovédnost nejen vici pojistovné, ale

i vi¢i pacientovi — a tak v&fim, Ze se rozhoduje zodpovédné. Jste-li pacient, zbavte se
pocitu, Ze vas lékar zanedbal, pokud vdm okamZité nepredepsal antibiotika. Jste-li lékaf,
nedejte se zmanipulovat pacientovym ocekavanim instantniho feseni.

UZivani antibiotik je podle nejnovéjsich informaci jesté rizikovéjsi, nez se zdalo do-
sud. Nejen proto, Ze se pouZivaji stale silnéjsi podoby téchto Lékd, a proto, Ze se proje-
vuji dasledky uzivani antibiotik pfi vyrob& masa, ale také z toho dlvodu, Ze se negativné
projevuje jejich dlouhodobé vyuzivani pfi lécbé clovéka.

Jednim z okamzitych nepfiznivych dusledkd uzivani antibiotik je naruseni stfevni
a vaginalni mikroflory s moznou kvasinkovou infekci (tomu se da predejit uZivanim acin-
nych probiotik). K dlouhodobym nepfiznivym Gcinklim patfi zvy3ené riziko vzniku Cro-
hnovy choroby (o vice nez 50 %), zvy3ené riziko alergii a astmatu a dokonce i zvysené ri-

ziko rakoviny prsu, tlustého streva a konecniku.

Zavér? Udélejte vSechno pro to, abyste posilili svoji imunitu, antibiotika uZivejte s pl-
nou odpovédnosti (jen na lékaisky predpis) a vyvarujte se jejich ¢astého uzivani. K

MUDr. Igor Bukovsky

latky, diky nimz méa mnohé dietetické a te-
rapeutické vyuziti.

Izoflavony (rostlinné estrogeny) v soji
a séjovych vyrobcich pomahaji udrzovat
hormonélni rovnovahu v téle, z cehoz ply-
ne nasledujici uzitek: Regulace menstru-
a¢niho cyklu, zejména u Zen v obdobi pred
menopauzou.

Séja zmirnuje neprijemné projevy me-
nopauzy: K dosazeni tohoto uc¢inku je nut-
né pravidelné konzumovat sdju a ty sdjové
vyrobky, které jsou na izoflavony nejbohat-
$i (napt-. tofu, s6jové mléko, sdjovou mouku,
proteinovy extrakt).

I kdyz je pravda, Ze se nepfijemné pri-
znaky menopauzy daji potla¢it hormonalni
1é¢bou zaloZenou na estrogenech, ktera na-
vic sniZuje riziko infarktu myokardu a brz-
di progrese postmenopauzalni osteoporo-
zy, neni mozné prehlédnout skute¢nost, ze
uzivani estrogenti zvysuje nebezpeci vzniku
karcinomu prsu a délohy. Proto je lepsi na-
hradit hormonalni Ié¢bu stravou bohatou
na sju a sdjové vyrobky, ktera nejenze pri-
znive pasobi na kosti a srdce, ale ma i proti-
rakovinné uc¢inky.

Vyzkumy provadéné na University of
Southern Carolina (USA) jasné ukazaly, ze
¢im vice tofu Zena sni, tim mensimu rizi-
ku karcinomu prsu se vystavuje. Ochranny
ucinek tofu se potvrdil jak u Zen pred meno-
pauzou, tak i u téch, u kterych jiZ prob¢hla.

Tofu a s6jové mléko jsou vyrobky, kte-
ré obsahuji nejvétsi mnozstvi fytoestrogenti
typu izoflavonii. Pokusy bylo doloZeno, ze
tyto latky, k nimz patfi i genistein, zastavuji
rust rakovinnych bunék v prsech.

Jelikoz fytoestrogeny obsaZené v sgji maji
stejné vlastnosti jako estrogen, ale bez ved-
lejsich ucinka, jsou vhodné jak pro zeny, tak
pro muze. Jejich pravidelna konzumace sni-
Zuje napt. riziko karcinomu prostaty. Japon-
ci na tuto chorobu umiraji jen zridka, proto-
Ze konzumuji potraviny ze s6ji, zejména tofu.

Fytoestrogeny véetné téch, které se vy-
tvareji v téle, chrani organismus pied arteri-
oskler6zou a zlepsuji zdravi srdce a cév.

Pti pokusech na samcich opic se pro-
kazalo, Ze pravidelna konzumace s6jovych
vyrobki bohatych na fytoestrogeny nema
na sam¢i pohlavni orgény Zadné negativ-
ni uéinky. ¥
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Velké davky vit. D
nejsou potirebné

Pracovnici Institute of Medicine, ktefi
prosli vice nez 1 000 studii a konzul-
tovali otazku vitaminu D s pocetnymi
védci a odborniky na vyZivu, dospé-
li k zavéru, Ze vétsina lidi v nasich ze-
mépisnych Sifkach nepotrebuje uzivat
megadavky vitaminu D anebo vapniku,
aby si uchovali zdravé kosti.
Vyzkumnici navic prohlasili, Ze ne-
existuji presvédcivé dikazy pro to,
Ze uZivani vitaminu D pFina3i takovy
zdravotni prospéch, jak byva uvadéno.
Vyvazend a zdrava strava doplnéna
dostatecnou expozici vici slunecnim
paprskim zajisti dostatek vitaminu D.

Riziko cukrovky
a listova zelenina

Britska meta-analyza Sesti prospek-
tivnich kohortnich studii méla za Gkol
zkoumat nezavislé prospésné Gcinky
prijmu ovoce a zeleniny pfi prevenci
vzniku cukrovky 2. typu.

Védci zjistili urcity prospésny aci-
nek viech druht ovoce a zeleniny, vel-
mi vyrazny prospéch pf¥inasela hojna
konzumace zelené listové zeleniny. Ti,
ktefi konzumovali nejvice zelené lis-
tové zeleniny, sniZili svoje riziko one-
mocnéni cukrovkou o 14 %. Je dobre
znamo, Ze zelena listova zelenina je
vybornym zdrojem fady antioxidantd.

Dopliiky vitamina C
a E opét na scéné

Vysledky osmileté studie na 14 641
Llékafich zfejmé pohibily nadéje na to,
Ze uzivani dopliikd vitamind C a E by
mohlo sniZit riziko 3edého zakalu.

Vyskyt Sedého zakalu byl prakticky
stejny u obou skupin —jak u téch, kte-
ii dostavali dopliky téchto vitamina,
tak u téch, jimZ podavali placebo. Véd-
ci doufali, Ze dlouhodobé podavani
doplikd pFinese prospéch, studie to
v3ak nepotvrdila.

Méjte v jidelnicku potraviny, kte-
ré obsahuji hodné vitaminu E a C, ale
Setrete svoji kapsu a nevydavejte pro-
stfedky na dopliiky, minimalné pokud
se jedna o prevenci Sedého zakalu.

www.positivechoices.com

Co se deje, kdyz
polykame?

.Nevim, co se mnou je, ale necitim se
dobre,” fekla mi Margarert Masonova.
.Problémy zacaly, kdyz jsem pred rokem
zménila zaméstnani."

Z knihy Aileeen Ludingtonové a Hanse Diehla ,,Uméni Zit zdravé". Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

»Stresujici prace, potrhly §¢f, pomlouvaéni
spolupracovnici a problémy s chodem do-
macnosti mi, zd4 se, vysaly veSkerou ener-
gii. Abych zahnala Gnavu, zacala jsem pit
vice kavy a koka-koly.

Netrvalo dlouho a mij zaludek zacal byt
tak podrazdény, Ze jsem prestala mit po-
téSeni z jidla. Doktor mi predepsal 1éky na
snizeni kyselosti Zaludku, ale ty mi nepo-
mohly. ZkousSela jsem jist po malych
davkach vicekrat denné, ale zhorsilo to
mé zazivani. Neustale se citim byt na-
foukla. Myslite, Ze by to mohl byt Zalu-
dec¢ni vired?*

,»T0 je mozné,” odpovédéla jsem. ,,Ale
vase ptiznaky jsou spiSe dtsledkem $pat-
ného zachazeni s va§im zaludkem.

,»Asi mate pravdu,” fekla Margaret
s pohledem zabodnutym do zemé. ,Vim
jisté, Ze mi kéava ani koka-kola moc ne-
prospivaji. Myslite, Ze jsou pfi¢inou
v§ech mych probléma?*

»MozZné to je, ale pochybuji o tom.
Nicméné prvnim krokem lé¢by je od-
stranéni v§ech téchto drazdidel z vasi
stravy. Kava obsahuje aromatické ole-
je, které mohou drézdit citlivou Zalude¢ni
vystelku. Kéva, ¢aj a velké mnozstvi neal-
koholickych napoji obsahuji kofein, ktery
zpisobuje zuZeni cév a stimuluje tvorbu
kyselych Zalude¢nich §tav. Také dalsi
ptisady nealkoholickych napoji zptso-
buji podrazdéni.”

»,Neni divu, Ze trpim témito potize-
mi,“ zhodnotila Margaret. ,,Proc¢ to li-
dem nikdo nefekne?“

© Shutterstock/Kurhan



Musela jsem se pousmat. ,,Myslite, Ze to
lidé chté&ji védét? Protoze tyto napoje maji
rovnéz Zadouci povzbuzujici G¢inek, lidé se
smifili s tim, Ze na podrazdény zaludek bu-
dou nasledné muset uzivat 1éky.“

Dale jsem ji vysvétlila, ze daleko horsi
je, jak narusujeme travici proces. ,,Zalu-
dek nejlépe pracuje, kdyz prijme potravu,
ma cas ji fadné zpracovat, okyselit a ode-
slat do stiev. Dfive nez je schopen pfi-
jmout dalsi jidlo, potiebuje si néjaky cas
odpocinout.

Pti jednom vyzkumu dostala skupina
studentll z jedné velké univerzity snidani
sloZenou z obilovin, toustu, ovoce a jed-
noho vejce. Po ¢tyfech hodinéch byl je-
jich zaludek prazdny. O né€kolik dni pozdé-
ji dostala tataz skupina studenti stejnou
snidani s tim rozdilem, ze po dvou hodi-
nach od chvile, kdy ji snédli, obdrzeli bud
chleba s arasidovym maslem, nebo dyo-
vy kola¢ se sklenici mléka. O Sest az osm
hodin pozd¢ji byla ¢ast snidané porad jes-
té v zaludku.

Jeden student béhem tohoto vyzkumu
navic dostal dvakrat dopoledne a dvakrat
odpoledne kousek ¢okolady. O tfinact hodin
pozdéji mél vice jak polovinu snidané v Za-
ludku — a potad jesté nestravenou.”

»Znamena to, ze bychom neméli jist zad-
né svaciny?“ zeptala se Margaret. ,,Dnes ale
kazdy néco mezi hlavnimi jidly ji!“

»A témér kazdy ma problémy s travenim,
palenim Zahy, nespavosti, otup€losti nebo
nadvahou. Kdyby lidé jedli jen tfi jidla den-
né a nesvacili mezi nimi, vyresila by se tim
valna vétSina jejich problémd. A jist by meli
po ¢tyrech az péti hodinach.“

,Dobra, presvédcila jste mé,“ fekla Mar-
garet. ,,Jsem ochotna to zkusit.“

,Nebude to snadné,” varovala jsem ji.
,Kdyz to ale nevzdate, budete se zarucen€ ci-
tit mnohem l1épe. Je diilezité, abyste pritom
mezi jidly hodné¢ pila. Budete-li mit hlad,
dejte si radéji jablko. A za dva tydny se mi

ptijdte ukazat.”

Prinasem dalSim setkani Margaret za-
fila §téstim. ,,Po tfech dnech se mi vratila
chut k jidlu a Zalude¢ni potiZe zmizely. Je to
velmi rychlé a jednoduché reSeni! Uz jsem
o tom fekla vS§em svym znamym.“ Pak se
odmlcela a tazaveé na mé pohlédla: ,,Pani
doktorko, pro¢ o tom nenapisete knihu?“

»Rada bych napsala,” povzdechla jsem
si, ,ale mam obavy, Ze by tomu moc lidi
neveérilo.“

Zavér: Kdyz ¢lovék ji jen tfi jidla denné
bez toho, Ze by mezi nimi svacil, mize tim
zlep§it mnoho zazivacich problémd, zbavit
se paleni zahy, podrazdénosti, nespavosti,
otupélosti a zabranit pribirani na vaze. &

Jak lécit

nachlazeni
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Citite-li, Ze na vas prichazi nachlazeni,
neztracejte ¢as a zacnéte s léCenim béhem
deseti aZz dvaceti minut odobjeveni

prvnich pfiznaka.

Dr. Agatha Thrashov3, Uchee Pines Institute

udrzujte po dobu dvaceti minut tak
horkou, jak jen snesete. Poté prelijte
nohy studenou vodou, vysuste je a dobre za-

P onofi‘te okamzité nohy do vody, kterou

balte — anebo jdéte na pdl hodiny do postele.

Jezte sttidmé, pouze v obvyklych pravi-
delnych ¢asech. Mezi jidly nepijte Zadné $ta-
vy. Nejezte cukr, med ani Zadné prilis sladké
ovoce. Vyhybanim se cukru viry vyhladovi-
te. Jezte celozrnny chléb a celozrnné obilni-
ny. Dbejte na dostate¢ny prisun vitaminu A,
C a D (zde je nejlepsi pobyt na slunci). B vi-
taminy ziskate z celozrnnych produktt.

Vhodna je i fyzicka ¢innost — po tak
dlouhou dobu, jak vydrzite.

Pijte mnozZstvi vody dostate¢né k tomu,
aby vase moc zUstavala ¢ird. Uvédomte si,
Ze nésledkem horecky, cvi¢eni nebo apli-
kaci tepla mize dojit ke zvySenému poceni.
Tuto ztracenou vodu musite nahradit.

Udrzujte stfeva priichozi. Klystyr pti
prvnich priznacich onemocnéni ¢asto za-
brani rozvoji nachlazeni. Opakujte klystyr
kazdych Sest az dvanact hodin, dokud sym-
ptomy pretrvavaji.

UZivejte Sest tablet aktivovaného uhli
trikrat denné mezi jidly po dobu tii dni. Po-
kud jsou bolesti v krku anebo viedy v us-
tech, nechte tabletky uhli rozpustit v Gstech
a omyvat zanicené oblasti.

Dodrzujte pravidelnou dobu usinani
a vstavani. Pokud to pottebujete, po obedé
si zdfimnéte. Vyhnéte se vyCerpani z pre-
pracovani a nedostatku spanku.

Provadéjte dechova cviceni. Zhluboka
se nadechnéte a zadrzte dech, neZ napocita-
te pomalu do dvaceti. Zhluboka vydechnéte

a zadrzte dech, nez napocitate pomalu do
deseti. Opakujte Ctyticetkrat az padesat-
krat. Udrzujte loZnici dobre vétranou, vy-
hnéte se v§ak prtvanu. Privan nezdravé
podchlazuje télesné tkane.

Pokud je to tfeba, ¢tytikrat denné deset
minut kloktejte. Vhodna je i patnactiminu-
tova horka koupel celého téla nasledovana
prelitim studenou vodou a vytienim kiize
suchym ruénikem.

Podle potteby prikladejte na hrudnik
nebo na krk Priessnitztiv obklad. Namocte
platno o rozmérech asi 5x40 cm do stude-
né vody. Omotejte vihké platno okolo krku,
jako dalsi vrstvu priloZte ptes celou jeho
plochu igelit. Cely obklad prevazte $atkem,
ktery tésné prispendlete, aby nemohlo dojit
k vyklouznuti igelitu a abyste zabranili vy-
parovani vody z vlhkého platna.

Udrzujte nohy, ruce, krk i usi ve dne
ivnociv teple. Vyhnéte se piti napojti obsa-
hujicich kofein (kava, ¢aj, kola). Kofein ptiso-
bi stahovani cév rukou a nohou, mezi nimiz
a nosni sliznici existuje reflexni mechanis-
mus. Ruce a nohy musi byt porad v teple.

Nespéte s prikrytou tvari, je-li to nutné,
noste ¢epicku na spani. V mistnosti by mél
byt dostatek cerstvého vzduchu.

V loZnici udrzujte teplotu 20 °C. Vyhy-
bejte se prehrati, zejména sezeni v preto-
pené mistnosti, které zpisobuje roztazeni
krevnich cév v plicich, jehoz vysledkem je
jejich prekrveni a ztrata odolnosti.

Kazdodenni koupel zvySuje odolnost
proti nachlazeni, zejména, jedna-li se o kou-
pel v chladné vod¢. Brani 1ékti naopak moz-
nost nachlazeni zvysuje. F

© Shutterstock/ifong
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Leva prava, predni
zadni...

Pokud radi chodite, pak je zde zpUsob,
jak ucinit tuto svoji aktivitu jesté zaji-
mavéjsi a fyzicky naro€né;jsi — choze-
ni s halkami.

Nordické chozeni se trochu podo-
bé jizdé na bézkach. Clovék udrzu-
je zakladni rytmus, leva noha, pravé
ruka (s hilkou), prava noha, leva ruka
(s halkou). V ¢em spociva tajemstvi
Gc¢innosti této aktivity?

Chozenim s hilkami:

Spalite asi o Ctyficet procent vice
kalorii — to aspon tvrdi védci z Cooper
Institute v Dallasu.

Si zvysite tepovou frekvenci vice
nez pfi normalni chidzi; dobrovolni-
ci pfitom uvadéli, Ze méli subjektiv-
ni pocit, Ze se jednd o méné namaha-
Vvé cviceni.

Si posilite i horni ¢ast téla — pro-
cvicite svaly zad a ramen, trup i paze,
soucasné to prospiva k posileni husto-
ty kosti horni ¢asti téla.

MizZete vyvinout vyssi rychlost.
Pritom je ale zatiZeni na kolena a celé
dolni koncetiny nizsi.

Hilky na chozeni zakoupite v nej-
blizsim obchodé s vybavenim do pri-
rody. Prodavaci vam radi poradi, jaky
typ halek je pro vas nejlepsi.

UC Berkeley Wellness Letter

Zbavte se limonad

Vypiti pouhé jedné limonady denné
muZe zvysit o 50 procent vase rizi-
ko, Ze onemocnite metabolickym syn-
dromem.

Metabolicky syndrom je stav, jenz
je spojovan s kardiovaskularnim one-
mocnénim a cukrovkou.

Circulation

Shanime
dobrovolniky

Vyzkum zabyvajici se dichodci ukazal,
Ze se po ctyrech letech u téch z nich,
ktefi vénovali svij volny €as rdznym
dobrovolnickym aktivitam, projevi-

la 0 14 procent nizsi dmrtnost nez

u téch, kteri se jako dobrovolnici ne-
zapojili.

Zazvor proti

zvraceni

Zazvor nedoda pokrmuim, které si
pfipravujete, pouze chut — mizZe byt také
vitanou vzpruhou pro vase zdravi.

Winston J. Craig, profesor vyzivy na Andrews University v Berrien Springs,

Michigan

rady pokrmt a napojd, uziva se jiz dlou-

ho také jako lé¢ebny prostiedek. V tradic-
ni ¢inské medicin€ se pouziva k povzbuze-
ni chuti k jidlu a pti lé¢eni zvedani Zaludku
a zvraceni.

Zazvor vynika sladkou, aromatickou
vuni a §tiplavou chuti. Vzhledem k tomu, Ze
potlacuje n¢které prichuté a naopak zda-
raziuje jiné, je velmi popularnim ochu-
covadlem v asijské kuchyni, kde se hojné
uziva zvlasté v predkrmech, moucnicich
a sladkostech.

I kdyz je zadzvor pomérné béznou slozkou

Pomoc pii moiské nemoci
Ukazalo se, Ze zazvor uc¢inné pomaha pri
prevenci zvedani zaludku a zvraceni, kte-
ré jsou dtsledkem mot'ské nemoci. Dopo-
rucuje se uzit jej asi tricet minut pred tim,
nez se vydate na cestu. Tyto U¢inky zazvo-
ru jsou vysledkem pritomnosti aromatické-
ho prchavého oleje, jenZ obsahuje terpenoi-
dy a gingeroly.

Dal3i prospésné acinky zazvoru
Zazvor se také pouziva pri 1é¢bé viedq, jako
prostiedek prinasejici tlevu pri rannim
zvraceni, jez nékdy doprovazi t€hotenstvi,
na povzbuzeni chuti k jidlu a pfi revma-
tickych potizich. Olej obsazeny v zazvo-

ru obsahuje slozky, jez prinaseji ulevu pri
kasli, maji analgetické vlastnosti a snizuji
horecku.

Pro ty, ktefi maji nemocné srdce, mize
byt zajimavé, Ze uzivani zazvoru snizuje ri-
ziko tvorby krevnich srazenin. Experimen-
talni studie navic zjistily, ze zdzvor brani

oxidaci LDL cholesterolu a da se uzivat pri
1é¢be vysokého krevniho tlaku.

Podzimni oddenek z&zvoru obsahu-
je mnohé fenolové slozky; nékteré z nich
jsou silnymi antioxidanty, vynikaji proti-
zanétlivymi a¢inky a mohou chranit pred
rakovinou. Vytazky ze zazvoru vyvolava-
jiapoptozu, co je zanik prekanceréznich
a rakovinnych bunék. Laboratorni stu-
die naznacuji, Ze vytazky ze zdzvoru mo-
hou chranit pred rakovinou prsu, prostaty
a gastrointestinalniho traktu.

Jak zazvor uZivat

Zda se, ze uzivani zazvoru v malych dav-
kach je zcela bezpeéné; nebyly popsany zad-
né nezadouci ucinky. Typickou denni dav-
kou jsou 2—4 gramy strouhaného zazvoru
(coz ptedstavuje polovinu az celou ¢ajo-
vou lZi¢ku). Jednorazova davka 1-2 gramy
obvykle staci zastavit zvraceni a zvedani
zaludku.

Nadmérné konzumace zazvoru mize
naru$ovat lé¢bu kardiaka, diabetikd a pa-
cientd, ktefi uzivaji 1éky na fedéni krve.
Zdravym lidem muiZe ptinést uzitek pra-
videlné uzivani zazvoru pri priprave jidel
v kuchyni.

Shrnuti

Zazvor vykazuje celou fadu prospésnych
vlastnosti, dokaze také stimulovat imunit-
ni systém a snizit hladinu tzkosti. Diky
vy$e zminénym vlastnostem je uzite¢nym
prirodnim lé¢ebnym prostiedek pti sniZo-
vani rizika rakoviny a kardiovaskularnich
onemocnéni. &
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Atkinsova dieta

Ve skrini je kostlivec. Zname ho pod
nazvem ,dieta s nizkym obsahem
sacharidl" a je velmi oblibeny.

Z knihy ,,Cinska studie" dr. T. Colina Campbella a Thomase M. Campbella. Vydalo

nakladatelstvi Svitani v roce 2010.

nabizené v knihkupectvich jsou obmé-

nami jednoho tématu — jezte bilkovin
a tukd, kolik chcete, ale vyvarujte se sacha-
ridd, po nichz se tloustne. Pro obyvatele je
takovy zplisob stravovani zfejmé tou nejne-

Téméf‘ vSechny knihy o vyzivé a dietach

Tento druh vyZivy byl a je doporu¢ovan
mnohymi odborniky — presto jsou dnes lidé
obéznéjsi nez kdykoliv predtim. Hubnuti je
totiz jenom docasné.

V jedné studii nasadili védci jedna-
padesati lidem dietu s omezenim sacha-
ridd podle dr. Atkinse. U 41 osob, které

To, Ze se obézni muZ s vysokym krevnim tlakem a selhdvajicim

dodrzovaly program po celych est mésict,
doslo k ubytku télesné hmotnosti v primé-
ru o devét kilogramt. Témto osobam také
mirné poklesly hladiny krevniho choleste-
rolu. Diky témto dvéma vysledkdm byla

v tisku a ostatnich médii studie prezento-
vana jako doklad bezpe¢nosti a i¢innosti
této diety. Novinari se o bliZ§i podrobnosti
nezajimali.

Obézni osoby ovSem v této studii velmi
razantné omezily svij kaloricky pfijem — na
pouhych 1 450 kalorif za den. To je o tfetinu
niZ§i kaloricky pfijem, nez je bézné. Pri tak
nizkém kalorickém piijmu ¢loveék nemize

_ .-ﬂ_@rjlugu mgn,fm !

srdcem stal jednim z nejbohatsich obchodnikd se zdzracnymi dietami,
které vdm slibuji zhubnuti, zdravé srdce a stabilizaci krevniho tlaku,
je pddnym diikazem moci moderniho trzniho hospoddrstvi.
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nezhubnout. Je ptitom Uplné jedno, zda se
zivi ¢ervy nebo lepenkou. Nic to ale nevypo-
vida o tom, zda Cervi a lepenka predstavuji
zdravou vyZivu. Takto nizky kaloricky pfi-
jem nedokaZe €lovek snéset celd 1éta Ci dese-
tileti. Diive ¢i pozdé&ji zacne normalné jist —
a opét pribere.

Védci dale informovali o tom, Ze ,,bé-
hem ¢tytiadvaceti tydnd trvani studie zazna-
menalo 68 % ucastnikl zacpu, 63 % zapach
z Ust, 51 % bolesti hlavy“. Souc¢asné odkazo-
vali na jiny vyzkum, kde se zjistilo, Ze ,,neza-
douci tcinky tohoto stravovaciho programu
(s omezenim sacharidd) zahrnuji mj. tvorbu
mocovych a ledvinovych kament, zvracent,
amenoreu (vynechani mési¢niho krvaceni)
a nedostatek vitamint“. Kromé toho bylo zjis-
téno, Ze u ucastnika studie doslo k vyrazné-
mu (0 53 %) zvySeni vylucovani vapniku moci.

V jiném shrnuti vysledkd diet s omeze-
nim sacharidt dosli australsti védci k za-
véru, Ze ,,dlouhodobé omezeni prisunu sa-
charidd ve stravé je spojeno se srde¢nimi
arytmiemi, zvySenym rizikem vzniku rako-
viny a odchylkami v metabolismu lipidd“.

Jeden lékar oznacil
jidelnicek zalozeny

na vysokém podilu
bilkovin a tukl a nizkém
podilu sacharidl slovy
.udélejte si Spatné”.
Myslim, Ze je to trefné.

V nedavné dobé byl zaznamenan piipad
umrti mladé divky, ktera konzumovala stra-
vu s vysokym obsahem bilkovin.

Jeden 1ékar oznacil jidelni¢ek zaloZeny
na vysokém podilu bilkovin a tukd a nizkém
podilu sacharidu slovy ,,ud€lejte si §pat-
né“. Myslim, ze je to trefné. Hubnout mtize-
te také po chemoterapii ¢i na zac¢atku svych
pokust s heroinem — i kdyZz tyto zptisoby sa-
moziejmée nedoporucuji.

Zmeéna stravy neni to jediné, co dr. At-
kins doporucuje. Mnozi pacienti podle néj
pottebuji vyzivové dopliiky.

To, Ze se obézni muZ s vysokym krev-
nim tlakem a selhavajicim srdcem stal jed-
nim z nejbohatsich obchodnik se zazrac-
nymi dietami, které vam slibuji zhubnuti,
zdravé srdce a stabilizaci krevniho tlaku, je
padnym diikazem moci moderniho trzniho
hospodarstvi. &
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ze Zeleza, se tedy nezbytn¢ urcité malé
mnozstvi Zeleza uvoliiuje a prechazi do

potravy. To byvalo dokonce hodnoceno jako
klad.

Vychazely studie, které rikaly, Ze tak-
to uvolnéné Zelezo vyznamné prispiva k za-
sobeni organismu Zelezem. Ale vzhledem
k tomu, Ze Skoda plynouci ze zvySeni ptijmu
zeleza muze byt mnohokrat (az 50 000x%)
vétsi nez prospéch z toho plynouci, nelze
nadobi ze specialnich druhi oceli, obecné
nadobi ze Zeleza, doporudit.

Nadobi z hliniku nelze doporucit také,
a to proto, Ze je stale Ziva diskuse o tom, zda
hlinik vyznamné neptispiva ke vzniku Alz-
heimerovy choroby, kter4 je jednim z nejvét-
$ich nebezpeci pro staré lidi — téZce postihu-
jejejich mozek a pisobi uplny rozvrat jejich
dusevnich schopnosti.

Nejvhodnéjsi se tedy jevi smaltované na-
dobi, nadobi z riznych keramickych materi-
410 a ze specialnich druht skla (varné sklo).

] enze z tohoto nadobi, které je vlastné

Jakym zpisobem bychom méli
pripravovat potraviny?

Velmi rozsahle je popsano, jakym zpdso-
bem vznikaji rakovinotvorné latky pfi uze-
ni potravin, jiZ mnoho téchto latek bylo

© Shutterstock/Piotr Marcinski

identifikovano. Pfi pramyslové velkovyrobé
je mnozstvi rakovinotvornych latek v uze-
ninach, které si mizeme zakoupit v obcho-
dech, neporovnatelné mensi, nez v uzeni-

nach, které se vyrab¢ji vdomacich udirnach.

Zde opét prumyslovy rozvoj pomaha k po-
klesu ¢etnosti rakoviny zaludku.

Pri tepelném zpracovani potravin vzni-
ké fada §kodlivych latek. Cim vyssi je teplo-
ta, tim rychleji tyto latky vznikaji a tim jsou
ptitom ptimo imérné dobé€ plisobeni vyso-
kych teplot. Reknéme si proto alespoii jed-
no jednoduché pravidlo. Chceme-li n¢jakou
potravinu pouze ohrat, tak ji musime dodat
urcité mnozstvi tepla. Samoziejmé je vy-
hodné;jsi, kdyz potravinu ohtivime pomér-
n¢ dlouho pti nizkém prikonu tepelné ener-
gie. Naopak, mnohem nevyhodnéjsi je, kdyz
toto stejné mnoZstvi tepla dodame inten-
zivnim prikonem tepla po kratkou dobu. Ze
vSech béznych metod ptipravy potravy asi
nejvétsi zdravotni Skodu plisobi smazeni.

Je syrova strava zdravéjsi nez
strava varena?

To, co jsme dosud fekli, naznacuje, Ze syro-
v strava je v primeéru zdravotné vhodnéj-
$i nez strava varena. To je v zdsadé pravda.

Jakeé nadobi
bychom mel
pouzivat?

Podarilo se vyvinout nadobi
ze specialnich druh ocelj,
které ma mnoho vynikajicich
vlastnosti. Pokrmy pfi pfipravée
se jen minimalné pripaluji.

Tomas Husak, odbornik na zdravou vyzivu

Varenim se napf. ni¢i riizné vitaminy, tfeba
vitamin C — kyselina askorbova.

Je fada davod, pro¢ by bylo mozno sy-
rovou stravu doporucit, pfinejmensim je
to prirozena strava (zadny Zivocich kromé
¢loveka si nevari). Syrova strava také vét-
Sinou predstavuje tsporu ¢asu a elektrické
energie.

Na druhé stran¢ bychom ale neméli vé-
Fit v zazracné zlepseni svého zdravi pouze
nahrazenim varené stravy stravou syrovou.
(Nejsou znamy zadné pokusy se zviraty,
které by prokazaly n¢jaké prevratné zlep-
Seni zdravotniho stavu dané tim, ze zvirata
misto varenych potravin dostavala syrovou
stravu.) Syrova rostlinna strava je v prame-
ru asi vhodné;jsi neZ varena rostlinna strava,
rozdil v§ak neni prevratny.

Syrové strava ma ale jesté€ jednu vyho-
du. Pfi syrové strave 1ze obezity dosahnout
tize, pti varené snadnéji. Kdyz chceme rych-
le vykrmit doméci zvirata, tak jim vétSinou
varime. Znam ze svého Zivota pripady, kdy
se muselo varit v zeme&délské usedlosti jen
kvili rychle ptribirajicimu ¢unikovi.

Pozivanim syrovych Zivoc¢i$nych potra-
vin se ov§em piendseji nebezpecné parazi-
tarniijiné nemoci. Syrova zivo¢i§na strava
je tedy nebezpecna. ¥



Proti stresu
pohybem

Pravidelné télesné cviceni

je Zivotné dullezitou soucasti
zdravého zpUsobu Zivota, ktera
odstranuje stres.

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

kovym prihodam a n¢kterym typim rakoviny, ale posi-
luje také imunitni systém, ¢imz vyznamné pomaha na-
hradit ztratu imunity zptisobenou stresem.

Je zajimavé, Ze cviceni, které zapojuje do ¢innosti také
mysl, mé prokazateln¢ lepsi ac¢inek. Napriklad energicka
prace kolem domu, ryti zahrady nebo fezani direva jsou u¢in-
n€jsi nez prochazka. Prakticka télesna prace ¢asto vyZadu-
je vétsi duSevni pozornost nez chlize ¢i jizda na kole, takze je
méné pravdépodobné, Ze byste se pri ni zabyvali mySlenkami
na stres, ktery ma cvic¢eni zmirfovat.

Béhem vyzkumu na 135 vysokoskolskych studentech se
zjistilo, Ze ti z nich, kteri pravidelné cvicili, se mno-
hem lépe vyrovnavali s kazdodennim stresem nez
studenti mélo télesné aktivni.

Cviceni muze byt i kratkodobou strategii, jak
zlepSit télesnou schopnost zvladani stresu. Kdyz moji
pacienti prozivaji vyrazny stres, poucuji je, Ze maji
zacit cvicit néjaké aerobni cviceni ve chvili, kdyz po-
citi tlak. Pilhodinka svizné chiize na ¢erstvém vzdu-
chu, béh ¢i jizda na kole ptimo ,vlije novy Zivot®.

Pravidelné télesné cviceni je dobré také pii uz-
kostnych stavech. Lidé, ktefi nezanedbavaji pravidel-
né télesné cviceni, prozivaji méné depresi a izkosti
a u téch, kteti jsou depresivni ¢i uzkostni, se pravi-
delnym cvi¢enim stav zlep$i — toto zlepSeni je stejné

rrrrrr

N ejenze pomaha predchazet srde¢nim nemocem, moz-

Lidé, kteri béhem obdobi velkého stresu témér
necvicili, méli o0 37 % vice télesnych priznakt stresu nezli ti,
kdo cvicili ¢asteji. Mnoho dalSich studii dokézalo i obraceny
sled — duSevni stres si vybral dan na télesném zdravi.

Pokud jste tedy poctivé cvicili a poté vés zastihl stres,
vas mozek byl mnohem lépe ptipraven na zvladnuti situa-
ce nez mozek ¢lovéka se sedavym zaméstnanim. Pokud pil-
n€ cvicite a pak se napriklad fiznete do prstu, rana se vam
zahoji drive, neZ kdybyste necvicili. Zlomite-li si nohu, kost
sroste za krat$i dobu. Pokud se nakazite virem, vas imunit-
ni systém bude pro vase uzdraveni pracovat u¢inn¢ji. Pri-
tom zadny z téchto zptsobt zvladani stresu nezahrnuje uzi-
vani 1éka. F
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Zhluboka dychat

Dechové cviceni pfiznivé ovliviuje
duSevni ¢innost.

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

~
innost svall vyZaduje zvySeny prisun kysliku. Maximalni te-
C lesny vykon proto provazi hluboké dychani. Vétsina lidi vsak
nevi, Ze hluboké dychani ma zvlast pozitivni i¢inek na dusev-
ni ¢innost.

Je-li nasyceni krve kyslikem mensi nez 95 %, schopnost vykonavat
slozité dusevni ukoly se prudce snizuje. Sedi-li nékdo ve §kolni lavici,
za pracovnim stolem nebo dokonce na pohovce ¢i kiesle pred televi-
zi, nasyceni krve kyslikem ¢asto klesa pod 95 %, a to i u lidi se zdra-
vymi plicemi. Zptisobuje to povrchni dychdni vyvolané nespravnym
drzenim téla.

Vyzkum dokéazal, Ze nizk4 hladina kysliku neptiznive ovliviiuje
naladu a ma i dalsi negativni ddisledky.

Jina studie zkoumala hladinu kysliku v krvi pacientti s nemoce-
mi srdce a u zdravych lidi béhem spontanniho dychéni a v dobé kon-
trolovaného dychani, aby zjistila u¢inek rychlosti dychani na satu-
raci kysliku v tepnach. Regulované dychani rychlosti tf'i az patnact
dechd za minutu zvysilo hladinu kysliku v krvi, avSak idealni hladina
nastala az pti hlubokém
dychani rychlosti tfi az
Sest dechti za minutu.
Ma-li byt dychani rych-
losti tfi az Sest decht za
minutu dostacujici, musi
byt velmi hluboké.

Pokud se dycha-
ni rychlosti tfi dechy za
minutu pti bézné den-
ni ¢innosti zdalo byt
nemozné, vedouci vy-
zkumného tymu doktor
Bernardi zadal ucast-
niky, aby hodinu denné
dychali pomalu a zhlu-
boka rychlosti Sest dechli za minutu. To zlepsilo hladinu kysliku
v krvi nejen po dobu samého dechového cviceni, ale i po cely den.
Dostavil se také prijemny vedlejsi t¢inek v podobé¢ lepsi snasenlivos-
ti té€lesného cviceni u pacientd s nemocnym srdcem, coZ podpotilo
ostatni formy lé¢by.

Spravné drzeni téla je nezbytné zejména u lidi, ktefi trpi depre-
si anebo nezvladaji stres. Své pacienty povzbuzuji, aby pfi télesném
cviceni vyuzivali techniku hlubokého dychani. Kromé toho pokazdé,
kdyz si uvédomi, Ze dychaji, maji dychat zhluboka rychlosti $est de-
chti za minutu. Pro udrZeni tempa potiebuje ¢lovék zpocatku hodin-
ky, aby se nadechl kazdych deset vtetin, av§ak po urcité dobé ziska
praxi a zvladne to i bez nich. Hluboké dychani doporucuji i pti dalsi
1é¢be pomoci zdravého Zivotniho stylu — konkrétné pii terapii klasic-
kou hudbou. &

© Shutterstock/JOANCHANG
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Bezna praxe nebo
vyjezdéné koleje?

.Nékteré lidské zvyky jsou jako popinavé
vino; znici strom, jehoz maji byt okrasou.”

Abraham Lincoln

Z knihy Vicki Griffin & spol. ,,Byt volny"

vyky — v8ichni je mame. Americky
Z spisovatel Elbert Hubbard prohla-

sil: ,,Zvyk ptedstavuje skvélou tisporu
energie.“ M¢l naprostou pravdu.

Zvyky jsou nasimi prateli — pokud se jed-
na o dobré zvyky. Zvyky jsou rutinni postu-
py, které poméahaji vykonavat béZné ukony
s minimalnim dusevnim usilim. Pomahaji
nam chovat se efektivné a bez rizika — a v Zi-
vot¢ budovat stalost a zonu bezpedi.

Zcela mechanicky jezdime stejnou ces-
tou do prace, Cistime si zuby odpredu doza-
du, chodime na prochazku se psem, odho-
dime praminek vlasti, kdyZ jsme nervozni
anebo si nazouvame pravou botu diive nez
levou. Rodinné zvyklosti, jako je naptiklad
spole¢né stolovani a pravidelny ¢as chozeni
do postele, zlepSuji naSe emocionalni i téles-
né zdravi, a to v kazdém véku.

Mozek soustavné hleda nové cesty, jak
zvysit efektivitu, se kterou vnimame svét
areagujeme na n¢j. Podobné jako velk4 le-
tadla dokazi udrzet kurz pri fizeni auto-
matickym pilotem — a kapitan tak mize
jen sledovat kontrolky a byt k dispozici pro
mimotadné udalosti, tak také zvyky — au-
tomaticky pilot naseho mozku — umoznu-
ji, abychom jednali efektivné a bez rizika
a snadno se vyporadavali s rutinou bézné-
ho dne. A soucasné je k dispozici voln4 ka-
pacita duSevnich zdroja pro utkavani se
s neCekanymi ukoly a problémy naseho ne-
jistého svéta.

Automatizace je skvéla jak u pilotd, tak
u mozku, k ¢emu vSak dojde, kdyz je auto-
maticky pilot mimo provoz nebo nefungu-
je tak, jak by mél? Kontrola vSech oblasti je
oslabena anebo vyrazena a hrozi katastro-
fa — pokud nedojde k napraveni a obnoveni

. Vydala organizace Lifestyle Matters.

fizeni. Dysfunkéni nadvyky se mohou stat
misto vérnych sluzebnikd nelitostnymi tyra-
ny — neodbytnymi, nelogickymi, nakladny-
mi, depresivnimi, izolujicimi a destruktivni-
mi. Obmotavaji se kolem nas jako hedvabné

pavuciny, ale brzy se z nich stavaji ocelové
retézy, které nas stahuji tim vice, ¢im vice
se snazime vysvobodit.

Bylo receno, zZe staré zvyky umiraji po-
malu — a je to pravda. Skute¢nost, Ze mo-
hou odumfit — a opravdu se tak d¢je, se sta-
la divodem pro napsani téchto radku. Je
mozné se zménit — protoze zZivot cely je
0 zméné. Mozek je vice nez pouze ,zarizeni

zaznamenavajici zmeény*“; jak se ménime,
mozek se méni s nami!

Vytvareni navykd
Vytvéreni novych navykd — anebo opous-
téni starych — je jednim zptGsobem, kterym
se mozek méni. Navyky se mohou riiznit
svoji intenzitou, od mirné otravnych, jako
v pripadé nervozni Gcetni, ktera si neustale
kouse nehty, po nelogické a nekontrolova-
telné, jako u nutkavé bulimicky, ktera se né-
kolikrat za den precpe, nacez prijatou stra-
vu zvrati.

Spatné navyky mohou nékdy prertist
do zéavislosti. Na zavislost byva nahlize-
no mnoha riiznymi pohledy. V minulosti se
termin zavislost pouzival pouze v pripadé
nutkavé potieby a uzivani néjaké navykové
latky (jako je heroin, nikotin ¢i alkohol). Za-
vislosti byly charakterizovany snasenlivos-
ti drogy a abstinen¢nimi priznaky, které se
dostavovaly u uzivatele, kdyz latku neuzival.

Vztah Sigmunda Freuda k tabaku je dob-
rym piikladem vazné zavislosti na urcité
latce — nikotinu. Koureni asi dvaceti dout-
nikd denné zpisobovalo Freudovi vazné sr-
dec¢ni arytmie. Na radu pratel se pokousel

s nim prestat. Zjistil v8ak, Ze depresivni sta-
vy, kterym byl vystaven v obdobich absti-
nence, velice obtizné snési. Kouftil tedy hod-
n¢ dale, a to i presto, Ze si byl védom faktu,
Ze tento zlozvyk predstavuje prekazku pri
jeho analytickych studiich.

Pozdgji se u n&j vytvorily na patre a das-
nich bolaky, které se nechtély hojit. Podrobil
se tedy chirurgickému zakroku — prvnimu

© Shutterstock/dundanim



Clovék maZe zakou3et
intenzivni touhu po
navykové latce, aktivité

¢i chovani a byt vystaven
zvysenému riziku recidivy
dokonce i po letech
abstinovani.

z nasledujicich 33 kvili rakoving. Stézoval
si, Ze nemuZe pracovat a mé potiZe polykat,
presto v koureni pokracoval. Problémy se
srdcem jej prinutily odejit do dtchodu, na-
konec mu museli odoperovat celou Celist

a nahradit ji umélou. Byl vystaven stalym
bolestem, nemohl mluvit, Zvykat a polykat.
Presto Freud i nadale koutil zplisobem, kte-
ry jeden z jeho pratel popsal jako ,,nekonec-
na série doutnikd“.

Drogy vSak nejsou jedinym faktorem pfi
zévislostech. Freudova zku$enost s dlou-
hodobym nutkavym a destruktivnim na-
vykem na drogu — dokonce i po celych mé-
sicich abstinence — je velmi pozoruhodna,
vzhledem k tomu, Ze trva pouze tticet ho-
din, nez se nikotin vyplavi z téla. Je jasné,
Ze neschopnost se zlozvykem prestat neni
zpUsobena pouze tryznivymi abstinenéni-
mi ptiznaky. Takové zavery byly impulsem
k hlubsimu pochopeni toho, co to znamena
z4vislost a co vSechno zahrnuje.

Dnes jsou zavislosti definovany jiz vice
zeSiroka, takZe mezi né nespada pouze uzi-
vani drog, ale také pretrvavajici nutkavé
chovani, které je Skodlivé nebo destruktiv-
ni a charakterizované neschopnosti ¢lovéka
s nim prestat. Pripousti se, Ze v mozku do-
chazi pti jakékoliv zavislosti k strukturalnim
zménam, nezavisle na tom, zda se jedna o za-
vislost na né¢jaké navykové latce ¢i nikoliv.

[ kdyz vétSina lidi si je védoma akutnich,
kratkodobych abstinenénich priznaki pri
urcitych zavislostech, neuvédomuyji si, ze
jsou zde i dlouhodobé nasledky, které mo-
hou pretrvavat cela 1éta. Neni realistické ani
fair vici zavislému ¢lovéku doufat, Ze po
odvykani se vrati ,,zpatky k normalu“ be-
hem par mésicti 1écby. Nestler a Landsman
(2001) tvrdi, Ze hlavnim rysem zavislosti
je jeji chronicita. Clovék mtize zakouset in-
tenzivni touhu po navykové latce, aktivité
¢i chovani a byt vystaven zvySenému rizi-
ku recidivy dokonce i po letech abstinovani,
zvlasté v pripadé, pokud si nevytvoril rad-
nou strategii zajiStujici dspéch i z dlouhodo-
bého hlediska. &
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na televizi
narusuje kvalitu
spanku u batolat

Védecky vyzkum vyjadrujici znepokojeni
nad souvislostmi mezi sledovanim televize
a kvalitou 1 kvantitou spanku u déti se
datuje nejméné od sedmdesatych let

minulého stoleti.

Gary Hopkins, Andrews University, Berrien Springs, Michigan

on uvadi: ,,Studie vypracovana v In-

diané v roce 1981 zjistila vztah mezi
divanim se na televizi a krat$i dobou span-
ku béhem dne i v noci u batolat pochazeji-
cich z rodin ze stiednich pomért.“ Podob-
né vysledky byly potvrzeny i nasledujicimi
studiemi.

Tti nedavné studie zabyvajici se détmi
ze zakladni Skoly zjistily, Ze doba vystaveni
televizi béhem dne je tésné spojena s krat-
81 celkovou dobou spanku i jeho horsi kvali-
tou. Jako obdobneé silny piedpoveédni faktor
se v jedné studii ukazalo také divani na tele-
vizi v ¢ase ukladani se na lGzko; nejvétsi roli
vSak hralo, pokud byla televize ptimo v dét-
ském pokoji. Skute¢nost, Ze pritomnost te-
levize v détském pokoji vyznamné souvisela

N apft. zprava z Kaiser Family Foundati-

s problémy se spanim, samoziejme vede
k otazce, zda se dité nediva na televizi bez
védomi rodicad.

Nezkracovala se pouze celkova doba
spanku, divani se na televizi souviselo
i s kvalitou spanku.

Ukazalo se dale, Ze jak u nemluvnat, tak
u batolat je doba divani se na televizi spo-
jena s nepravidelnostmi ve spani pres den
i nepravidelnou dobou k ukladani ke span-
ku vecer. Toto zjisténi je vzhledem k ros-
toucimu poctu hodin, které travi i malé déti
u televize, znepokojivé. Je totiz znamo, jak
je dalezité mit pravidelny reZim a vytvorit si
dobré spankové navyky jiz v détstvi.

»Pokojné uléham, pokojné spim, nebot ty

sam, Hospodine, v bezpec¢i mi davas bydlet.“
(Zalm 4,9) &

© Fotolia/id-foto
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Kratké zpravy

Je ceske
zdravotnictvi
nemoche?

Jan Hnizdil, lékaF a publicista, autor knihy Mym marodim

Nikdy neni pozdé
zacit s prevenci
cukrovky

Cukrovka je jednou z nemoci, jejichz
vyskyt se v dneSnim svété zvysuje
nejrychleji. Nejedna se pouze o na-
kladnou a vysilujici nemoc, jde také
0 nemoc, na niZ se umira. Statistiky
tykajici se cukrovky jsou velmi po-
chmurné.

Vysledky studie publikovana védci
z Harvardské univerzity nicméné uka-
zuji, Ze na prevenci cukrovky jednodu-
chymi zménami v oblasti Zivotospravy
neni nikdy pozdé. Studie zahrnovala
4 883 muzu a Zen ve véku nad 65 let
a trvala deset let.

Jaké byly ony jednoduché pro-
spésné faktory? Fyzicka aktivita, kon-
zumace zdravé stravy (vysoky prijem
vlakniny, nizky pfijem nasyceného
tuku a transmastnych tukd), nekoure-
ni (bud' nikdy anebo v poslednich dva-
ceti letech), Stihly obvod pasu (méné
nez 88cm u Zen a méné nezZ 92 cm
u muzl), nizky index télesné hmot-
nosti (BMI niz3i neZ 25) a minimalni
anebo 7adné uzivani alkoholu.

Védci zjistili, Ze kazdy z téchto fak-
tort byl nezavisle spojen s rizikem
cukrovky. Ukazalo se, Ze ti, u nichz do-
Slo ke kombinaci v3ech Sesti prospés-
nych faktord, méli riziko onemocnéni
cukrovkou sniZené o 89 procent! Kdyz
to vyjadiime jinak: Devét z deseti sou-
€asnych pfipadi cukrovky ma na své-
domi absence vyse zminénych pro-
spésnych faktord.

Arch Intern Med 2009;169(8):798-
807

Velké platno

Kdyz se nékdo zdraveé stravuje, ale
prehliZi dalsi faktory zdravého Zivot-
niho stylu, zanedbava celkovy pohled
na zdravi.

Vyvazeny jidelnicek je klicovy, ale
méli bychom soucasné praktikovat
i dalsi navyky, které napomahaji zdra-
vi - jako je minimalné tficet minut
pohybové aktivity denné, nekoureni,
efektivni vyrovnavani se se stresem
a dostatek spanku a odpocinku.

Food Insight

Nékolik mésict na nas, potencialni
pacienty, doslova Gtocily zpravy

o tom, kolik lékaFi hodla odejit za
lep3imi ekonomickymi podminkami do
zahranidi. Byla Gzkost obcana, Ze by se
v Cesku mohla zhorsit zdravotni péce,
opravnéna?

Zdravotnictvi je naro¢na profese. Srovnani
platd soudcti a 1ékard bije do oci. Viibec se
nedivim, Ze jsou kolegové rozzlobeni. Pla-
ty lékatl statnich nemocnic jsou skute¢né
ostudné. Hrozby masového odchodu do za-
hranici se ale neobavam. Mohl by totiz pad-
nout mytus o nepostradatelném a vS§emoc-
ném zdravotnictvi. Mohlo by se ukazat, zZe
spousta lidi 1ékarskou péci viibec nepotie-
buje. Kdyz v sedmdesatych letech minulé-
ho stoleti stavkovali lékari a sestry v Izraeli,

snizila se v ,,postizenych“ oblastech umrt-

nost na polovinu. Podobné tomu bylo

v hlavnim mésté Kolumbie Bogoté. Béhem
dvaapadesati dnti trvajici stavky tam klesla
umrtnost o pétatficet procent.

Na druhou stranu, pokud by vétsi pocet
1ékarid do ciziny odeSel, byla by to jen voda
na mlyn ministerstva zdravotnictvi. Planuje
totiz ruSeni malych a podporu velky nemoc-
nic. Tim se ale krize jen zavr$i. Nemocni¢ni
kolosy totiZ svoji velikosti, neosobnim pro-
stfedim a soustfedénim na produkci vykond
ohrozuji zdravi pacientd. Nelze je fidit, ne-
1ze je kontrolovat, nelze je zaplatit. Skytaji
idealni podminky pro korupci a uspokojo-
vani z4jmu dravych skupin medicinsko-far-
maceutického komplexu. Mozna prave pro-
to maji takovou podporu statu.



Jak je mozné, Ze profese lékare je
spolecnosti tak uznavana a soucasné
tak Spatné honorovana?

Kdo za to mize? Kdo ud¢lal z doktort mi-
zern€ placené otroky? Politici? Pojistovny?
Komora? Ale ne! Otroky jsme ze sebe udéla-
li my sami. Systém zaloZeny na nesmyslném
hromadéni vykont nam dlouho vyhovo-

val. Ochotné jsme se smifili s tvrzenim, Ze
$pinavé penize neexistuji a vSechno napra-
vi ruka trhu. Ted doplacime na shovivavost
vuci korupci a plytvani. Je zbab¢lé svalovat
vinu na jiné nebo hrozit odchodem. Téch
par Spickovych 1ékard, o které je v zahranici
z4jem, tam uz davno pracuje. VétSina ostat-
nich by mozna brala vétsi plat, v cizi zemi by
se ale dostala do pozice ukrajinského délni-
ka u nas. Krizi si musime vyresit tady. Ne-
bylo ndm ,,nadrobeno®. Sami jsme si ,,nad-
robili“ a sami si to i snime.

Je ceské zdravotnictvi nemocné?
Politici spoustu let mluvi o krizi zdravotnic-
tvi a potiebé reformy. Zatim se ale zadnému
ministrovi nepodarilo ji uskutec¢nit. Zdra-
votnictvi je totiZ jen forma, kterou se realizu-
je medicina. Reformatori pritom vychazeji

z predpokladu, Ze veSkera poskytované péce
je kvalitni, ucelna a presné indikovana, je-
nom na ni chybé¢ji penize. To je zdsadni omyl.
V krizi je také medicina. Obrovska spousta
vySetieni a 1ékd je ordinovana Gplné zbytec-
né. Pouh4 snaha o zménu formy — ,,re-for-
mu“ —zdravotnictvi nesta¢i. Nutna je zména
medicinského mysleni a medicinské praxe.

Cim tedy podle vas stiné medicina?
Nemoc ma4 tfi hlavni priznaky: atomizace,
objektivizace a podcenéni vyznamu vztahu
Iékat — pacient. To vSechno okofenéné nevi-
ditelnou rukou trhu. Za¢nu atomizaci.

Lékarska véda oddélila télesné a dusev-
ni pochody, atomizovala ¢lovéka na jednot-
livé organy, tkan¢ a skupiny bunék — aby se
sama rozpadla na specialisty dil¢ich obo-
rt. Diky tomu dosahla prevratnych objeva,
soucasné se z ni ale Gplné vytratila schop-
nost posoudit detailni informace v sou-
vislostech Zivotniho pfibéhu konkrétniho
pacienta, schopnost komplexniho psycho-
somatického pristupu.

Naucili jsme se dokonale rozumét choro-
bam, ale prestali jsme rozumét lidem. Paci-
ent se pro nas stal ,,zZlu¢nikem, apendixem,
infarktem®. On je ale bezradnym ¢lovékem
v té€zké Zivotni situaci. My bychom ji méli
pochopit a tézkym obdobim jej provést.

Za druhé objektivizace...
Biologicka medicina vychazi z predpokla-
du, Ze kazda zdravotni porucha ma néjakou

objektivni pric¢inu, kterou Ize pomoci vyset-
rovaci techniky odhalit a zasahem zvenci —
léky, operaci, fyzikalnim ptisobenim — 1é¢it.

Vroce 2001 ale zvetejnil ¢asopis British
Medical Journal zavéry studie, béhem niz
védci zkoumali zdravotnickou dokumentaci
60 tisic pacientt, vySetfenych ambulantni-
mi specialisty v letech 1993 az 2001. Vybra-
li 361 téch, ktefi stali zdravotnicky systém
nejvic penéz.

Ve studii se poprvé objevil termin ,,ne-
vysvétlitelné choroby“. Jde o situaci, kdy se
do ordinace dostavi ¢lovek s typickym téles-
nym problémem — bolesti hlavy nebo zad,
busenim srdce, sviranim zaludku, inavou,
zévratémi, nevolnosti — a je pro né¢j opako-
van¢ vySetiovan za pouziti nejmodernéjsi
techniky. U témér 40 % pacientd se ale ne-
podatilo objektivné zjistit, co jim vlastné je.
Tyto obtiZe jsou totiZ somatizaci neboli zte-
lesniovanim slozité, nefeSené zivotni situace.
Clovék je bezradny, Zije ve stresu a télo &a-
sem zacne problém fesit po svém — nemoci.
Pro biologicky vzdélaného 1ékare je to hypo-
chondr, simulant nebo ptipad pro psychiat-
ra. On ale skute¢né¢ trpi. Jenom to nemiize
objektivné dokazat.

Vztah lékar - pacient?

Moderni medicina se odehrava mimo vztah.
V neosobnim prostiedi velkych nemocnic
pacient nezna lékare a l1ékar nezné pacienta.
Nevi nic o jeho povaze, osobnostnich zvlast-
nostech, zptisobu Zivota, starostech a ra-
dostech, o tom, jak dulezité jsou pro uréeni
spravné diagndzy. Netust, ze hlavni roli ma
v mediciné vztah vzajemné dvéry. V roz-
pacich a nejistoté pacienta odesila na rtizna
vySetfeni ,,k vylouceni® objektivni priciny

a ordinuje zbytecné 1éky. Ne proto, Ze by to
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stav pacienta vyZadoval, ale proto, Ze jeho
stondni nerozumi a chce byt za v§ech okol-
nosti ,kryty“.

A jakou terapii byste ordinoval?
Zaprvé: Vzdelani. O tom zatim Zadny mi-
nistr nemluvil. Lékarské fakulty by mély
mediky vzdélavat nejen v biologickych, ale
iv psychosocialnich oborech. Naucit je
komplexnimu, psychoterapeutickému pri-
stupu k pacientovi, uméni navazat s nim
kvalitni vztah a zasadit zdravotni obtiZe do
souvislosti jeho Zivotniho ptibéhu.

Zadruhé: Podpora praktickych, osob-
nich nebo rodinnych lékatd. Na nich zavi-
si kvalita celé mediciny. Praktik totiz stoji
nejblize pacientova Zivotniho prostoru, zna
jeho povahu, rodinné vztahy, profesi, rado-
sti a starosti.... Bez drahych vySetfeni doka-
ze odhalit skute¢nou pricinu obtizi, rychle
a efektivné lécit.

Zatteti: Prestat dotovat velké nemocnice
a vytvaret mal4 zafizeni s podminkami, kte-
ré budou nejblizsi prirozenému rodinnému
prostredi pacienta — s kvalitni stravou, s pfi-
vétivym jednanim a bez zbyte¢ného ranniho
buzeni. Takové zmény by ale byly katastro-
fou pro medicinsko-farmaceuticky komplex.
Jeho zisky totiZ zavisi na tom, kolik lidi se
1é¢1, ne na tom, kolik se jich uzdravi.

Obavam se proto, Ze stavajici systém
zdravotnictvi se reformovat viibec neda.
S nejvétsi pravdépodobnosti jej ¢eka upl-
ny rozklad. Ani ministerstvo, ani politici
nas nespasi. Pokud se nechceme dockat
horkého konce, méli bychom, misto vy-
hroZovani pacientim odchodem do zahra-
nici, spojit sily a zacit okamzit¢ pracovat
na vytvoreni nového systému zdravotnic-
tvi a mediciny. F

© Shutterstock/olly
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Nechces mi o tom

neco rict?

V rodinném a manzelském Zivoté se
objevuje cela rada situaci, kdy se
empatické a aktivni naslouchani stava
jednou z nejlepsich cest ke zmirnéni

napéti, vzajemnému pochopeni a nasledné

1 FeSeni problému.

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

Orion.

vedené priklady predstavuji nékteré
moznosti vhodného pristupu pfi na-
slouchani ve vypjatych situacich.

Situace 1: Vypravéj mi, jak to
bylo

Matka je rozéilend, protoze ma pocit, zZe

s jejim ditétem jednaji ve $kole nespravedli-
vé. Riké:

,», 1o me fakt $tve. Co si to dovoluji? Tohle
mu piece nemidzou udélat. Hned ted ptjdu
do $koly a odvedu ho odtud.“

Manzel na to reaguje: ,,Vidim, Ze t€ to
poradneé rozéililo. MoZna by ses ale neméla
ukvapit. Co kdybys mi zkusila vysvétlit, co
se vlastné stalo?*

Takto dal manzel podnét k dialogu. Ne-
vyjadiuje své stanovisko, ale podrazdénou
manzelku vybizi k vyjadieni pocitt — k vy-
sloveni toho, co proZiva uvnitf a proc.

Situace 2: Rekni mi o tom vic
Manzela velice trapi problémy, které ma
v préci. Prili§ o nich sice nemluvi, jeho
zena si v§ak brzy v§imne, jak je rozmrzely,
a povida:

,Milacku, vidim, Ze té néco trapi. Rekni
mi, co se déje. VSechno mi to fekni, prosim.*

Tim dava najevo: ,,I kdyZ mé nechces

zneklidiovat, tvoje starosti jsou i mymi sta-
rostmi. Kdyz se o né se mnou podélis, bude
to pro tebe snesitelnéjsi.”

3

Manzel: ,,Myslim, zZe vim, jak to vytesit,
ale ono to né&jak nebere konce. Ten Alfréd
mi to pékné zavaril. Nechapu, jak mohli ta-
kového troubu dat na vedouci misto. Clovék

se s nim vibec nedomluvi.”
Zena: ,\Vidim, Ze té to dost vzalo. Rekni
mi o tom jesté néco...“

Situace 3: Co ti déla starosti?
Zena, kter4 je s détmi v doméacnosti, si sté-
Zuje po t€zkém a imorném dni:

»Jsem k smrti unavend. Od rana jsem se
nezastavila. Klid mam az vecer, kdyz jdu do
postele. Je to potad dokola — déti, jidlo, ukli-
zeni. Pripadam si jako v poslednim taZeni.”

Manzel: ,,Jsi dnes vazn¢ vyCerpana. A ja
se ti nedivim. Prace v domdacnosti, to je n¢-
kdy imorné. Ale mam dojem, Ze ti kazi na-
ladu je$té néco jiného. Nechce$ mi o tom
néco rict?“

Vsimnéme si, Ze v uvedenych situacich
aktivné naslouchajici partner dokazal také
vhodné odpovédét — zaznamenal totiz sku-
te¢né pocity a dal tak partnerovi prileZitost
je vyjadrit.

Jsou ovSem i jiné zpUsoby, jak dat najevo,
Ze pozorné naslouchdme a rozumime poci-
tiim svého milého (milé): ,,Chapu té. Citi§
se...“ ,,Jestli tomu dobi'e rozumim, mas po-
cit...“ ,Rozumim ti... Na tvém misté bych
mél asi podobné pocity...*

Kdyz nam partner svétuje své pocity,
nase reakce by méla odpovidat jeho dusev-
nimu rozpoloZeni. DuleZita je schopnost
veiténi se, nemélo by to vSak ptsobit uméle
a premrsténé. Partner by mél védét, Ze nas
z4jem je uptimny.

Pri aktivnim naslouchani partnefi ma-
lokdy ukon¢i rozhovor n€jakou jednoznac-
nou odpovedi. Pokud re§ime vazny problém,
bude nasledovat jest€ mnoho dalSich rozho-
vorl. Budme pfipraveni i nadale vnimat po-
city mluviciho, snazme se byt jakymsi kata-
lyzatorem vyjadienych emoci. &

© Shutterstock/Dmitriy Shironosov



Zachrana
pralesa

Kaceni pralesU je nevratny
proces, ktery ma nedozirné

Zivotni prostfedi | 19 Ekokoutek

nasledky v mnoha oblastech. 25k

www.amazonskepralesy.cz

rozlohy amazonského pralesa, vice nez
polovina téchto lesd je ale stale ohroze-
na nekontrolovanou tézbou a rozsifovanim
plochy pro rostlinnou a zivo¢i§nou vyrobu.

J esté sice zbyvaji dvé tietiny pavodni

Klimatické zmény

Amazonie je obrovskou jimkou oxidu uhli-
¢itého. Stromy pohlcuji oxid uhlicity, ¢imz
pred nim chrani atmosféru.

V soucasné dobé je proces odlestiovani
zodpovedny priblizné za 20 % emisi CO, v at-
mosfére, coz je vice, nez kolik vyprodukuji
Spojené staty americké nebo odvétvi dopravy
na celém svété. Odlesniovani Brazilie je prici-
nou toho, Ze tato zemé je ctvrtym nejveét§im
zneclistovatelem Zivotniho prostiedi, hned
za Cinou, USA a Indonésii. Odhaduije se, Ze
amazonsky prales pojme vice nez desetinso-
bek emisi ro¢né vyprodukovanych lidstvem.

Velmi ¢astym zplisobem odlesnovani je
vypalovani pralesa. Diky tomu se uvoliiuje
do ovzdusi jesté vice CO,, coz urychluje kli-
matické zmeny a vystavuje prales nepiizni-
vym vliviim sucha, které by zpétné mohly
Amazonii zcela znicit. Jde o zvraceny cyklus,
ktery lze prerusit jen tak, Ze sniZime emise
CO, a zastavime odlesfiovani.

Biodiverzita

Tato zcela unikatni oblast je mistem s nej-
vétsi biodiverzitou na svété. Celkovy pocet
rostlinnych a zivo¢isnych druht vyskytu-
jicich se na tomto Gzemi zdstava stale ne-
znamy a védci predpokladaji, Ze jich velké
mnozstvi doposud nebylo objeveno. Ziji zde
desitky ohroZenych zvirat véetné jaguara,
jehoz populace byla téméf zlikvidovana, nez
byl oznacen za ohrozeny druh.

-

Rozséhlé odlesnovani Amazonie mé vel-
ky vliv na ubytky populaci mistnich rostlin
a zivo¢icht, a ohrozuje tak udrzitelnost své-
tové biodiverzity. JiZ 20 % brazilské Ama-
zonie bylo jen za poslednich tficet let zcela
zni¢eno. Rozloha odlesnéné plochy dosahla
vice nez 590 tisic ¢tvere¢nich kilometrd — tj.
vetsi plochy, nez ma napriklad Francie.

Vegetace, jiz jsou pralesni porosty na-
hrazovany, jako s6ja a palmové stromy, maji
v porovnani s pralesem vyrazné nizZ8i objem
biomasy. To znamena, Ze pojmou mnohem
méné kysli¢niku uhli¢itého nez amazonsky
prales a nemohou rovnéz potiebnou biodi-
verzitu udrzet ani regulovat desté.

Obyvatelé

Na brazilském tzemi se nachazi asi 60 % ce-
1ého povodi Amazonky. Oblast je domovem
priblizné pro 22 milionti obyvatel, mezi ni-
miz je na 180 rdznych skupin tradi¢niho do-
morodého obyvatelstva, ¢itajicich zhruba
200 000 tisic obyvatel. Destny prales jim po-
skytuje pristresi, potravu, 1éky i pracovni na-
stroje. Odlesniovanim Amazonie tak dochazi
k destrukei jejich prirozeného domova.

Pfirodni dédictvi
Amazonie je GZasnym mistem vzijemné
propojenych ekosystému. Nikde jinde na
Zemi se nic podobného jako Amazonie ne-
vyskytuje. Amazonie je diilezitym regula-
torem des$tl a teploty a sté€Zejnim mistem
ovliviiujicim zdravi celé planety.
Budeme-li pokrac¢ovat stejnym tempem
i nadale, bude to znamenat definitivni ko-
nec amazonského pralesa béhem jediné ge-
nerace. Kriticky dalezity regulator teploty
na Zemi zmizi z povrchu planety. &

© Pixmac/frenta

Plod'te se
a mnozte se...

Polovina svétové populace Zije

v méstskych oblastech (a toto cislo
poroste do roku 2015 o dvé procenta
ro¢né). Kazdy tyden se vice nez milion
lidi prestéhuje do mést. Témér miliar-
da lidi (kazdy Sesty) Zije na predmés-
tich z chatrci (UN Habitat).

Kazdou minutu zemfe jedna Zena
na komplikace v téhotenstvi nebo pfi
porodu. K 99 % téchto Gmrti dochazi
v rozvojovych zemich (UNICEF 2002).

Vice nez polovina celé svétové
populace zZije pod hranici chudoby
(s méné nez dvéma dolary na den).
Osmdesat procent svétového bohat-
stvi je v rukou 15 % obyvatel nejbo-
hat3ich zemi. Na svété se vyrobi kazdy
rok 356 kg obilovin na osobu, a pfitom
40 miliénd lidi umira hlady.

Vice nez polovina ziskd vytvore-
nych cestovnim ruchem jde leteckym
spolecnostem, cestovnim kancelarim,
hotelGm a nadnarodnim spole¢nos-
tem — tedy ne obyvatelim navstivené
zemé (World Bank).

Svétovy rozpocet na vojenské vy-
daje ¢ini 1 000 miliard USD, ¢astka
na pomoc rozvojovym zemim ¢ini 60
miliard (SIPR, OECD, 2003 Stockholm
International Peace Researches Insti-
tute).

Kazdy paty dospély clovék na své-
té nedovede dist ¢i psat, 98 % je z roz-
vojovych zemi, dvé tretiny tvori Zeny.
Tricet osm procent svétové popula-
ce je ve véku do 18 let, v rozvojovych
zemich tvofi polovinu populace déti
(UNICEF, 2005).

Podle odhadu z roku 2004 je na
svété 9,2 miliond uprchlikd a 19,2 mi-
liond lidi, ktefi byli ve své zemi pre-
stéhovani (UN/ HCR, 2005). Sest set
miliéna lidi na svété Zije v ohroZeni
sopkami.

V poslednich desetileti si vyzada-
ly pfirodni katastrofy ve vyspélych
zemich v priméru 52 lidskych Zivo-
tl — oproti 573 Zivotdm v rozvojovych
zemich. Od osmdesatych do deva-
desatych let minulého stoleti naros-
tl pocet lidi postizenych pfirodnimi
katastrofami o polovinu, souvisejici
naklady vzrostly desetindsobné (Red
Cross/UNEP).
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Zivy elektromotor

Dobry den, jmenuji se Escherich. Ne,
nesnazte se — stejné mne nenajdete. Vase
oCl mne nemohou vidét.

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Vanheidena ,,Kdyby zvirata uméla mluvit". Vydalo

nakladatelstvi Ethics.

dyZ uZ to ale bezpodmineéné chcete
I(védét: Sedim na $picce vaseho neprili§
¢istého ukazovacku.

Kdyby nas tfi sta nastoupilo do rady za
sebou, tak teprve by tento fetéz mél délku
jednoho milimetru, a vy byste nés nevidé-

li ani jako tenounké vlakénko. Kdyby nas
timto zpdsobem nastoupilo vedle sebe ti-
sickrat vic, potom bychom na vr§ku vaseho
prstu zabirali plochu jednoho ¢tvere¢niho
milimetru.

Ve skutecnosti se viibec nejmenuji Es-
cherich. To bylo jen jméno védce, ktery mne
poprvé pozoroval pod
mikroskopem a po-
psal. Podle toho mi dali
jméno Escherichia coli.
Jsem baktérie a moje
druhé jméno ukazu-
je na to, Ze normaln¢
jsem doma ve vaSem
stievé.

Nemusite se za mne
ale viibec stydét. Spo-
lu s milidny dalsich
bakterii mého druhu
prispivam v podstat-
né mire k vasi vyzivé
a prave k tomu jsem
svym Stvoritelem kon-
struovana. Ve vaSem
stievé rozkladam ji-
nak nezhodnotitelné
¢asti vasi potravy tak, Ze ji stievni stény jes-
té mohou prijmout. Snad mi nebudete mit
za zI€, Ze se pri tom obslouZim i sama. UZi-
tek, ktery z nas mate, to dalece prevysuje.
Tak vam napt. pti normalni hustot¢ vyskytu
nabizime dobrou ochranu proti $kodlivym
a nemoci plisobicim mikroorganismiim.
Skodlivé se vam miizeme stét jen tehdy,
kdyZ se v n¢jaké tkani dostaneme mimo

stievo. — Budte tedy se mnou trochu opatrni
a nezanedbavejte nikdy hygienu!

Jsou to podivuhodné a nanejvys slozi-
té véci, které do mne muj Stvoritel vestavél,
takze mohu Zit, pohybovat se, Zivit se a roz-
mnozovat a nadto vam byt jesté velice uzi-
te¢na. Napf. retézec mé DNA, ve které Stvo-
fitel uloZil nezbytné informace, je ptiblizné
tisickrat delsi nez ja sama. Dovede si pred-
stavit, jak rafinované musi byt tato moleku-
la slozena, aby se viibec do mne vesla, a to
ml¢im o nepredstavitelné hustote jeji in-
formace. Véd¢li jste ostatné, zZe retézec mé

DNA obsahuje pravé tolik pismen jako vase
Bible?

Nechci se zminovat o vsech svych Gzas-
nych jednotlivostech. Bezpodmine¢né vam
vSak musim vypravét o svych Sesti rotuji-
cich elektromotorech, které nezbytné potre-
buji ke svému pohybu.

Jako kazdy technicky elektromotor maji
i ty moje stator, rotor a potebné pouzdro.

Osa stoji kolmo na povrch membrany a je
zabudovéana mezi dvéma sousednimi mem-
branami buné¢né sté€ny. Vnitfni membrana
tvori nevodivou vrstvu (dielektrikum) kon-
denzatoru, ktery je vné nabit kladné a uvniti
zaporné. Napéti, které tim vznika, ma hod-
notu 0,2 voltu. Pozitivné nabité ¢astice (ion-
ty vodiku) se pohybuji motorem zvn¢jsku
dovnitt a pomoci elektrické sily ho pohanéji.

Moje motory mohou ostatné béZet do-
predu i dozadu a pomoci stocenych bic¢ikt
mi davaji rychlost az 200 mikrometrt za
vtefinu (= 0,2 mm/s); za vtefinu mohu tedy
uplavat vzdalenost 65 délek svého téla (bez
zapocteni bi¢ikl). Kdybyste to chtéli porov-
nat s tempem plavani u Vas, tak byste se vo-
dou museli fitit rychlosti kolem 400 km/
hodinu.

Mnozi z Vs jsou toho minéni, Ze ke stav-
bé tohoto geniadlniho motoru doslo mutace-
mi a selekci. AvSak nezapomerite, Ze dokud
néjaky dil neni kompletné hotovy, nezname-
naji vSechny ostatni ,,pokroky“ viibec nic.
Rotacni motor, ktery se nemuze otacet, ne-
prinasi Zadnou selekéni vyhodu.

A jesté o néCem jsem vam nevypravéla,

o mé funkci jako ,,chemotaxi“: MGj Stvori-
tel mi dal schopnost, abych aktivné plava-
la na mista s nejvetsi koncentraci vyzivnych
latek. Kromé toho zpozoruji, kdyz jsem vy-
stavena prili§ velkému mnozstvi Skodlivych
latek a mohu se jim vyhnout. K tomu patfi
nanejvys rafinovany
navigacni systém, kte-
ry Sesti motortim dava
nezbytné ridici sig-
naly. Rozumeéjte: Mo-
tor bez ridiciho systé-
mu by mne mohl hnat
i tam, kde bych zahy-
nula. Rovnéz tak sa-
motny systém naviga-
ce —bez motoru — je
pro mne bez vyznamu.
K ¢emu mi to je, kdyz
vim, kde se potrava
naléza, a nemohu se
tam dostat?

K mému navigac-
nimu systému exis-
tuje ve vaSem Zivo-
té paralela. Nejvyssi
cil, ktery vam Stvotitel dal, je vé¢ny Zi-
vot. Co by vdm pomohlo, kdybyste véde-

li, Ze u Boha je vé¢ny Zivot, a pritom byste
nem¢li moznost se tam dostat. MiiZete se
ale radovat z toho, ze jako mné dal Stvori-
tel motor, abych se dostala ke zdroji potra-
vy, tak vam daroval v JeZi$i Kristu cestu ke
zdroji zivota. Kdyz v ného vérite, obdrzite
skute¢né Zivot vécny. &
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Biopotraviny nejsou luxus
a pro maminky je kvalitni

&y w i

vyZiva

dulezita

Vyzkum agentury DEMA potvrdil, Ze vétSinu ndkupt biopotravin
obstard 12 procent Cechd.

Z informacniho serveru http://www.bio-info.cz

e zpravy vyplyva, Ze celkoveé mezi oby-
Zvateli Ceské republiky starsimi 18 let

prevazuji nad lhostejnymi ti, kteri
projevuji urcity zajem o biopotraviny a pro-
dukty ekologického hospodareni.

Nejvétsi ¢ast obcanti (51 %) vsak ziska-
va poznatky a informace z uvedené oblasti
nesystematicky — pouze obcas si néco pre-
¢te nebo poslechne. Viditelné méné je téch,
ktefi sleduji pozorné tuto tématiku v tis-
ku, televizi, rozhlasu ¢i knihach (8 %) nebo
aktivné vyhledavaji informace, u¢astni se
riznych akci, zkouseji nové produkty a po-
dobné (4 %). Vice nez kazdy tfeti ob&an vy-
tésnuje problematiku biopotravin zcela ze
svého zajmu.

Z demografického hlediska se celkové
z4jemci o téma biopotravin rekrutuji vy-
razné Casté&ji z fad Zen neZ muzi, z ob¢ant
stiedniho nez mladsiho a seniorského véku,
osob s maturitou nebo s vysokoskolskym
diplomem nez téch, co maji nizsi vzdélani.
O tématiku biopotravin se zajimaji vice nez
dvé tietiny rodi¢t déti predsSkolniho nebo
Skolniho véku.

Vysledky priizkumu potvrdily obecné
znama fakta: o biopotraviny se intenzivné
zajima, a tedy je pravideln€ nakupuje mino-
ritn{ ¢ast obyvatel Ceské republiky. Velikost
skupiny Ize z tohoto a dal$ich prizkumt od-
hadnout na 8 az 12 procent obyvatel Ceské
republiky.

Jsou to srovnatelna data s kterymko-

li jinym trhem na svété, véetné téch nejvy-
spélejsich. Rozdil oproti nim je v Cesku ten,
ze kupni sila této ,,presvédcéené skupiny
neni tak velka, jako naptiklad v Rakousku,

Némecku ¢i Velké Britanii, kde jsou
primérné nakupy za biopotraviny
vyrazné vyssi.
Priizkum znovu vyvraci mytus,
Ze biopotraviny jsou luxusni zbo-
Zi pro nejmovitejsi zakazniky. Na-
opak, o biopotraviny se zajima vice
skupina s niz8§imi prijmy nez skupina
s vysokymi ptijmy.
Avysledek, Ze o biopotra-
viny se vyrazné vice zajima-
ji Zeny neZz muzi, a prede-
v§im Zeny — maminky déti
predskolniho a §kolni-
ho véku, je jen potvr-
zenim toho, co snad
jiz pochopili i ¢es-
ti vyrobci a ob-
chodnici: pro ma-
minky je starost
o zdravi svych
potomki prio-
ritou a proto se
intenzivné sna-
Zi nabidnout
jim to, co pova-
Zuji za nejlepsi.
Vyziva pro
né hraje vyznam-
nou roli. Kupuji
vétSinou biopotra-
viny, jsou zamé&feni
na zdravou vyzivu. Ne-
nakupuji na zakladé nahlého
impulsu, ale intenzivné se informu-
jiajsou prakticky jedinymi kupujicimi,
ktefi peclivé Ctou etikety. &
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evoluce vs. stvoreni

Kdyz dve a dveé nejsou ctyri

Byl jsem jeSté docela maly Spunt, kdyz mé rodice vzali na vylet:
Turnov, Jablonec, Liberec, Novy Bor. Nas rod pochazi z Turnova.

Pavel Kabrt - ze serveru www.stvoreni.cz

amatuji se, Ze v Liberci byla husta
P mlha. Nékdo v autobuse fekl: ,,Tady

jsou casto mlhy“. Kdyz jsme jeli zpatky,
byla tam zas mlha. Moc rad jsem pozoro-
val fidi¢e autobusu, jak radi rychlosti a to¢i
volantem. Snazil jsem se to pochopit a za-
pamatovat si: levy pedal seSlapnout, ru¢ni
pakou dat rychlost, pak pedal poustét a po-
malu seSlapavat pravy. Moc jsem to necha-
pal, ale zacinal tusit.

Véci maji svdj pevny fad

Opakuji se — je na né spolehnuti. Slapani
pedald, mlhy, véci prijemné i nepfijemné.
Den a noc. Kdyz vyhodime kdmen vzhuru,
pada pak dold. Mozna jesté poskodi. Jednou,

dvakrat. A dost. Nepoleti vys$ a vy§, nebude
na zemi skakat dvé sté let. Nezméni se na
dam tim, Ze ¢asem pribere dalsi skakajici
kameny. S tim nelze pocitat.

Také piiroda ma sv(j fad. Ridi se uréity-
mi zakonitostmi. Ze seminka hrachu nevy-
roste mak a klisna neporodi ktizlatka. Ma
to svlij pevny fad. Ryby nelezou po stranich
a to, co nema kridla, neléta. Uvniti toho-
to radu pozorujeme zmeny, variace, skaka-
ni, moznosti — volbu. Uvniti fadu! Ridi¢ ob-
¢as zato¢i volantem doprava, doleva a nékdy
jim neto¢i viibec.

Byl jsem nedavno v Liberci a zddna mlha
tam nebyla. Aha, zména. Mdj tata mél oc¢i
modré jako ja. Byl ale vy$si neZ ja a mél jiny

tvar nosu. Ale jen jeden nos, dvé o€i a Cty-
t'i koncetiny, jako ja. Nemél kiidla, ani zab-
ry, ani kloaku ¢i t€lo pokryté Supinami. Ani
jeho tata, mtj dédecek. Ani jeho tata, mgj
pradédecek. Ani jeho tata, mtij prapradéde-
¢ek, ani... moment, neudi se to jinak?

A pak jsem prisel do skoly

Zase mé ucili rad. Dvé a dve jsou ¢tyfi. Li-
berec lezi na severu Cech a také se mu iika-
lo Reichenberg. Aha — zména, uvnitt radu.
To pékné mesto je tam porad, zména jmé-
na nezmeénila jeho polohu. Je stale na seve-
ru Cech a uz je to zas Liberec. Ob¢as tu jsou
mlhy, ale i ty patii k f4du. Je dobré s nim po-
¢itat. Kdyz jsem rad nékdy porusil, tata mi
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nasekal na zadek. Pochopil jsem, Ze nejvic
rad porusuji lidé, priroda to tolik neumi. Ve
Skole mé ucili znat rad, rozumét mu, umét
ho pouzivat a vazit si ho. Ale také mé ucili
prapodivné véci.

Divné to véci dély se kdysi na
Zemi

Kdyz se mluvilo o pfitomnosti, tak se zda-
razioval pevny rad. Zakonitosti, cyklicky se
opakujici d¢je, na které je mozZno matema-
ticky presné spoléhat, vyuzivat je, kombino-
vat. Jakmile ale prisla fe¢ na minulost — tu

v pfirodé — rad byl hned pry¢. A Ze pry kdy-
si ten Upln€ prvni tdta mého davného taty
nebyl tata — ale jakysi chlupaty, prihrbeny

a tupé zirajici samec opoc¢lovek.

Lidi pry pochézeji z nelidi. A také pry
kdysi ten prvni mak nevyrostl z maku. Jo,

a ptaci nejsou z ptakd, pokud to nevite, a Zi-
vot vznikl jen tak sdm od sebe z neZivé hmo-
ty — tedy jinak neZ vznika dnes. Ryby kdysi
lezly na sous tak dlouho, aZ zacaly chodit —
dnes uz to nezkousi. Pro¢ taky, kdyZz uZz cho-
di. A ty, co plavou, chodit nechtéji. Alespon
tak néjak se to uci.

Dnes zname rad prirody a vime, Ze Zivot
vznika jen ze Zivota. Ale kdysi ddvno — u¢i
$kola v hodinach biologie — dvé a dve neby-
ly ¢tyfi. Jen tfi celé devét. Do Ctyf se tepr-
ve vyvinuly za miliony let. Profesor Pas-
teur, chemik a mikrobiolog, by se divil. Ten
po mnohaletych pokusech dospél k zaveru,
Ze Zivot v nezivém prostiedi nemiize vznik-
nout. Tehdy za svij objev sklidil obrovsky
potlesk pritomnych akademikt a vyhral vy-
psanou odmeénu. Bylo to roku 1864 v nabi-
tém sale univerzity na Sorbonné v Parizi.
Jen pét let poté, co kousek odtud pres kanal
vychazi kniha, ktera mé tragicky zménit lid-
ské d&jiny.

Tato kniha ma poptit fad, vyvratit profe-
sora Pasteura, Mendela, Barranda, Einstei-
na. Je plna fantazii, omylt a nesmysl{. Jme-
nuje se ,,On the Origin of Species” a jejim
autorem je amatér, nedouk a jeSitny ¢loveék —
Charles Darwin.

Kniha O ptGvodu druhti zaujala lidi vic,
nez sam autor o¢ekaval. Stala se hitem, lidé
si ji zamilovali. Marx o ni psal nadSené do-
pisy a Hitler z ni ¢erpal inspiraci pro svij
boj s ,nedovyvinutymi lidskymi rasami“.
Stalin po jejim piecteni zavrhl viru v Boha.
Cerpal z ni silu k likvidaci $patnych spole-
Censkych trid, cernokabatnikd, reakcionar-
ské inteligence a k budovani nového, spra-
vedlivého spolecenského radu. Tento lepsi
ad je dnes uz dobudovan, §patné rasy se
rychle dovyvinuly, darwinista Mao zkosil
v Ciné miliony lidi za kulturni revoluce — co
tedy zbylo z Darwina? To nejlepsi:

Méné nez nic

A pevna vira ve vyvoj — se kterou jsou problé-
my. Véda postupem ¢asu zjistila, Ze dvé€ a dvé
byly vizdycky étyri. Ze se to vyvijet nemuselo.
Prisla na to, Ze se Darwin spletl ve v§em, co
tvrdil. Opravdu, v prirodé prezivaji silni i sla-
bi, bacil prepere tygra a je tu potad, mrcha
jedna. Vyvoj nevyvoj — kdyby se aspon v néco
lepsiho vyvinul a dal tak uz pokoj. V téle se
nehromadi kladné znaky ziskané beéhem Zi-
vota a nevytvori za ¢as novy organ, jak fan-
taziroval Darwin. To uz véda vi — Darwin ne-
znal genetiku, jak by také, vzdyt Mendel v té
dobe teprve délal své pokusy na hrachu.

Embryo jisté neopakuje predchozi eta-
py svého vyvoje a neprochazi Zadnymi sta-
dii ryby ¢i plaza, jak zjistila embryologie,
ale nanestésti to jesté obcas uci ve Skolach.
Zkamenéliny skute¢né ani trochu nepotvr-
zuji evoluci, jak se obaval uz sam Darwin
a jak potvrdila paleontologie. Spi$ potvrdi-
ly, Ze tad tu byl vZdy, a to, co je dnes, vySlo
také a jen z radu.

Ze prvni tata mého taty byl vzdy a poiad
jen tata. Ze plazi byli vzdy jen plazy, ptaci
ptaky a mak vZdycky rostl z maku. Zmeéna
nazvu neposunula Liberec ani o metr, stej-

Jime banany ne proto,
Ze tu byly pred miliony
let bananové mutace, ale
proto, Ze nas ma nékdo
hodné rad.

n€ jako to nedokazi obcasné mlhy. Rybam
placajicim se po sousi nenarostou nozi¢ky
ani za bilion let a opice netouzi zahrat si na
klaviru Mozarta. Dvé a dvé byly ¢tyti i pred
milionem let. Také matematici prokaza-

li Darwinovi, Ze jeho napad je jen tragickou
fantazii odporujici po¢tu pravdépodobnos-
ti. To jsme ale uz v druhé poloviné¢ dvacaté-
ho stoleti.

A co védci, sSkola, lidé? Spatné
hypotézy prece zanikaji!
Zamilovanost je zamilovanost, nezna
mezi. Rika se, Ze je slepa — jako né-
ktera vira. Chce vidét i to, co neni.
Casto neuznava ani ad, ¢asto ne-
navidi fakta.

Jedna ucitelka mi po prednas-
ce o neudrzitelnosti darwinis-
mu fekla: ,,A co bychom tedy méli
déti ucit? Tak je u¢ime alespori to-
hle.“ Kdo si zamiloval Darwina, tézko

23

méni svlij nazor. V§echny argumenty pro
vyvoj padly, co zlstalo, je slepa vira v evo-
luci. Slepé zamilovanost k evoluci. Nadé-
je, Ze prece jen ta evoluce tak néjak, snad to,
no, pockejme jesté... Zistala zoufala snaha
dokazat, 7e nemozné se stalo moznym. Ze
dvé a dvé sice byly, feknéme, vic nez ti celé
devét, ale prece jen o chloupek min jak ¢ty-
fi. Prece se tolik chytrych lidi nemiize mylit.
Mozna tfi celé devet devet devet devét. Pak
uZ ta jedna desetitisicina se snad n¢jak do-
vyvinula. A pro snazsi uvéreni do toho zami-
chame moznost, Ze ten vyvoj nékdo trochu
postrcil. Mozna nékdo z vesmiru...

Astronomové Hoyle a Wickramashin-
ge prestali pod tihou dtikazi vérit v Dar-
wina. Znadmym se stal jejich vyrok, Ze spi§
tornado udéla na smetisti novy Boeing, nez
by vznikl z nezivé hmoty Zivot. Rikaji, ze
Zemi musel nékdo bombardovat geny. De§-
tém genl. Aby to neznélo moc naivn¢, mé to
krasny védecky nazev: fizena panspermie.

A co rikate vy? Taky zeleni muzicci nebo
dést gend? Nebude lepsi schovat se pod
destnik rozumu? Co takhle prestat vymys-
let nesmysly a pfijmout pokorné tu nejprag-
dnes prijimaji tisice védcli po celém svete?

Ze ten prvni tata byl ten nejlepsi tata,
stoprocentni tata. Ne tfi celé devét taty. Ze
mak rostl vZdy z maku a ryby jsou nejradeji
ve vodé. Ze kazdy zakon ma svého zakono-
darce. Dim sam od sebe spadne, ale sdm se
nepostavi — ne, cihly to neumi. Ale potradni
zednici, to je uz o nécem jiném. A v chemii
¢i biologii je to jinak? Jime banany ne proto,
Ze tu byly pred miliony let bananové mutace,
ale proto, Ze nas ma nékdo hodné rad.

Jak asi bude dlouho ¢ekat, nez na to pri-
jdeme? Mozna nékdo i za¢ina tusit. Jako j4,
kdyz jsem byl je§té maly $punt a jel do Li-
berce a pozoroval fidice, jak to¢i volantem.
Dnes vim, Ze zmény nevytvori fad. Vyjimka
sice mlize potvrzovat pravidlo, ale bez pra-
vidla a radu by neexistovala! Z ¢eho by asi
byla vyjimkou, kdyby nepredchézel rad? &
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Neprirozeny clovék

.Blaze tichym, nebot oni dostanou
zemi za dédictvi." (Matous 5,5) — Po-

dobné jako predchazejici blahoslaven-

stvi i toto je v naprostém protikladu

k mysleni ¢lovéka, kterého Bible na-
zyva fysikos (pfirozeny, télesny). Svét
premysli o moci, sebejistoté, agresivi-
té a dobyvani. Ale JezZis vyvysuje tako-

vé nepopularni charakterové vlastnos-

ti, jako je chudoba ducha, zarmutek
a nyni tichost.

Recké slovo, které se preklada
jako tichost, znamena mirny, pokorny,
ohleduplny, zdvorily. Naznacuje také
schopnost sebekontroly, ktera tyto
vlastnosti umoZznuje. Biblicka tichost
by se neméla zaménovat se slabosti
osobnosti nebo charakteru. Tichy ¢lo-
vék mize byt natolik pevny pfi obha-
jobé pravdy, Ze je za ni ochoten polo-
Zit svUj Zivot.

»Laska k vlastnimu ja nici nas pokoj.
Pokud v nas Zije staré ,j&', jsme sta-
le na strazi branit ho pfed pokofenim
a urdzkou. Kdyz vsak zemfeme svétu
a nas zivot je skryt s Kristem v Bohu,
nebude nas prehlizeni a podcenovani
mrzet. Budeme hlusi k urazkam a slepi
k posméchu a poniZovani..." (Myslen-
ky o nadéji, str. 18) Pochopit tichost
zZnamena mit o sobé spravny obraz.

Vysledky lidského sobectvi a agre-
sivity miZeme vidét viude. Narody
povstavaji proti narodiim. Jednotlivci
se snazi vysplhat na Zebficku Gspéchu
co nejvys. Noviny a ¢asopisy jasné vy-
vraceji JeziSovo tvrzeni, Ze tisi zdédi
zemi. Pozemské hodnoceni Gspéchu
se Fidi darwinistickym zakonem dzun-
gle: preZije nejsilnéjsi. Av3ak realita
tohoto svéta nastésti neni tim jedi-
nym, co ve vesmiru existuje. A ani tim
koneénym.

Zaslibeni z tfetiho blahoslavenstvi
je slibem do budoucnosti. Tisi nezdé-
di zemi, jak ji zndme dnes: znicenou,
plnou sobectvi a $piny. Zem bude ob-
novena, bude takova jako v zahradé
Eden. Zem, ve které nebudou zlomena
srdce, pohfby a nemocnice. Bude to
zem, kterou se vyplati vlastnit.

Nezméni se jen zemé, ale i jeji oby-
vatelé. Tichost bude charakteristikou
vSech. Jenom tisi zdédi zemi.

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

Lahvice na slzy

~Nsechny své obavy a starosti prenechejte
jemu, vzdyt jste stfredem jeho zajmu."
(1. list Petrdv 5,7 — SNC)

Z knihy Lloyda Ericsona ,,Bih Otec". Vydalo nakladatelstvi Maranatha.

a8 Otec vas vyzyva, abyste se s nim
V podélili o své radosti, obavy, sva tra-

peni a své potieby. Ponese vSechno,
co vas tizi, a nikdy ho to neunavi, nikdy ho
to nevycerpa. Nikdy ho neomrzi poslouchat
vas hlas. Neexistuje zaddna upfimna modlit-
ba, které by se ihned nevénoval.

Zni to dobre, Ze ano. Dokonce snad az
ptili§ dobte na to, aby to mohla byt pravda.
Mozn4 je v4§ vztah s otcem primo opacny.
Pak se nejspiSe budete umét vcitit do zku-
Senosti Katky. V pribéhu své terapeutic-
ké 1é¢by napsala Katka nasledujici dopis. Je
elegantnim vyli¢enim hluboké bolesti zpt-
sobené tim, Ze jeji otec se viici ni nijak cito-
v€ neprojevoval.

Mily tatinku,

uz néjaky ¢as navstévuji psychologa a bé-
hem mé terapie jsem pochopila, jak obrovsky

vliv na mé mélo mé détstvi. Tento dopis ti
Ppisi proto, abych vyjddrila to, co v sobé no-
sim, a aby mné to ndsledné pomohlo lépe se
se v§im vyrovnat. Jako dospéld uz chdpu, Ze
jsi tov Zivoté nemél vitbec jednoduché. Cemu
vSak nerozumim, je to, jak ses ke mné cho-
val. Md nejéasnéjsi vzpominka na tebe (vii-
bec netusim, kolik mi bylo rokii, mohla jsem
mit tak tri Ctyri) byla, kdy?z jsi jednou pri-
Sel domii z prdce, maminka zavolala ,,tviij
otec uz je doma“ a jd jsem se utekla schovat.
Nevim, proé jsem se té bdla, je to vSak jed-
na z mych prvnich vzpominek, jakou na tebe
z détstvi mdm.

Pozdéji si vzpomindm na rozepre, které
Jjste s maminkou vedli — hlasité, hFmotné hdd-
ky. Pamatuji si, jak mé désily. Jednou jste mé
a Danu posadili na gauc a hddali jste se pied

ndmi. Chtél jsi, abychom si vyslechly, co jsi
mél na srdci. Viibec si nepamatuji, cos tenkrdt



rikal, velmi Zivé si vS§ak vzpomindm, jak moc
Jjsem byla vydésend.

Nejvétsi bolest mi zpiisobovala tvd lhostej-
nost, tvd vlaznost. To, Ze jsi o mé neprojevoval
zddny zdjem. Kromé letmého polibku na dob-
rou noc Si nepamatuji, Ze bych ti nékdy sedéla
na kliné, Ze bys mé objal Ci jen poloZil ruku ko-
lem mych ramen a rekl, Ze mé milujes. Neumis
si predstavit, jak tézké to bylo pro malou di-
venku — a je pro dospélou Zenu!

Kdyz mi bylo jedendct nebo dvandct, stryc
Vilém ke mné jednou pristoupil a objal mé ko-
lem ramen. Tohle je md prvni vzpominka na
objeti. Alesporn tedy objeti od muze. Pro mne
to byla tak vyznamnd uddlost, Ze jsem si ji za-
psala do svého denicku. Tenkrdt jsem si neu-
védomovala, jak moc prahnu po ndklonnosti,
po vyjddrent ldsky.

Nikdy jsem nebyla schopna projevovat své
city, protoZe jsem se to nikdy nenaucila. Ne-
JenZe mi to nikdo nepredvedl, méla jsem to do-
konce zakdzdno. Kdyz mi bylo asi dvandct, za-
hlédljsi, Ze pld¢u. Prisel jsi ke mné a rekl, ze
to uz nikdy nechces vidét. Ranilo mé to. Zlobi-
lajsem se na tebe. Predsevzala jsem si, Ze ne-
Jen ty, ale nikdo a nikdy na mné uz nepoznd,
Ze mé néco trdpi.

Nyni za to platim svou dari. Pld¢i. Pldci za
celé to obdobi, co jsem plakat nemohla.

Nedlouho predtim, nez jsi zemrel, jsi mé
navstivil. Sedéla jsem u jidelniho stolu, ty jsi
ke mné zezadu pristoupil a poloZil ruku na mé
rameno. Méla jsem tricet Sest let a bylo to po-
prvé, co jsem pocitila néjaky ndznak tvé nd-
klonnosti ke mné. O mésic pozdéji jsi zemrel.

Na pohibu jsem plakala. Nikoli vSak kviili
tomu, Ze bych té potrddala, plakala jsem, pro-
toZe jsi mi nechybél. Tvd smrt ve mné neza-
nechala Zddné prdzdné misto, Zddnou bolest
v srdci. Misto toho mi bylo lito v§eho toho, co
Jsme nikdy neproZzili.

Kdyz ti ted pisi tyto rddky, pres slzy nevi-
dim. Nikdy jsem ti nesedéla na kliné, nikdy jsi
mé nevzal do ndruce, nikdy jsi mi nerekl, jak
Jjsem pro tebe diileZitd nebo Ze mé milujes, no-
sis ve svém srdci. Nikdy jsem neméla mozZnost
mluvit s tebou o svych problémech.

Neni to tak, Ze bych té nendvidéla. Ne-
hnévdm se na tebe. Je mi té lito. Je mi lito nds
obou. Je mi lito muZe, jehoZz smrt nezpiisobila
Zddnou zménu v Zivoté jeho dcery.

Nikdy bych nemohla tato slova rici, kdybys
byl nazivu, protoZe bych té nechtéla ranit. To-
hle md vsak byt prinosem pro mé samotnou.
Uvidime...

Nevim, jestli jsem té milovala — snaZila
Jjsem se.

Zbyly mi pocity, kterym sama nerozumim
ani je neumim vyjddrit. Jsem rdda, Ze odpoci-
vds v pokoji. Taky bych si to prdla.

S ldskou, Katka

Jsem vdéény Katce, ze byla
ochotna pod¢lit se s vami

o0 své nejniternéjsi pocity.
Mozna4 jste zakusili podobnou
bolest a pomize vam ujisté-
ni, Ze nejste jedini. Podékujme
nasemu nebeskému Otci, Ze
neni rodi¢em, ktery by svym
détem neprojevoval lasku, na-
klonnost a prizen.

Nedavno jsem diky knize
Maxe Lucada nazvané ,,Kdyz
té Blih nézné vola tvym jmé-
nem*“ objevil v Bibli vers, kte-
ry jsem do té doby neznal.
Maxovi jsem vdé¢ny za jeho
inspirujici knihu a také jsem
velmi vdéény za to, Ze jsem se
mohl dovédét o devatém versi
$estapadesaté kapitoly Zalmd.

David v ném hovori
k Bohu: ,,Ty vede§ v patrnos-
ti kazdy muj utek...“ Neuveri-
telné. Kdyz jsem véera nemo-
hl usnout, otacel se a obracel
v posteli a premyslel, jak nejlé-
pe zformulovat své myslenky,
Blih mé mél v patrnosti, zale-
Zelo mu na mné. Mgj Otec byl
se mnou.

Zalmista pokracuje: ,,...mé
slzy schovej do své lahvice — ty
1épe, kolik jich je!* (Zalm 56,9)

Neni to ohromujici? N4&§ nebesky Otec

si uklada nase slzy. Otec, ktery

projevuje? Nikoli! Tento biblicky text mé tak
hned

uchvatil, Ze jsem se o n&j musel
podélit se svymi kolegy.

[ pro né se stal velkym
pozehnanim. Dr. Peg-

gy Dudleyova mi rek-

la: ,Vis, Ze jsem slySela

o tom, zZe v biblické dobé
opravdu existovaly lahvi-
ce na slzy?*

Zatelefonoval jsem
tedy do Hornova archeo-
logického muzea, kde mi
jeden z archeologti skutec-
né potvrdil, Ze se ve sta-
rovekych hrobech nasly
lahvice na slzy. Bada-
telé se domnivaji, Ze
pozistali a ostat-
ni truchlici za-
chycovali své slzy
do lahvic a ty pak
ukladali se zemfe-
lym do hrobu. D4-

vali tim najevo, jak moc zemfelého milova-
li a jak hluboce jej postradaji. Kdyz David
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Koutek poezie

Chce-Lli cloveék jit

Chce-li ¢lovek jit — jit tam, kam mu Bih urdil cestu
Nechce-li se minout svymi tikoly a cilem

Nemize se vyhnout uzké stezce, ba i trestu

A nenajde spocinuti v srdci provinilém

[ z1€ véci v naSem zivoté maji svij smysl
,»V§e pomaha k dobrému tém, kdo miluji Boha.*
Vidime mnohé, které zZivot vSelijak zk#isl

Ale jen maloktery z nich nevzal pred nim roha

Vskutku, utrpeni samo ¢lovéka nezlepsi

Ani zI¢ se v dobré neproméni samocinné

Do nasich Babylont, zmatk, plnych chodeb vsi
Vstupuje Biih svym Duchem — vykoupan v nasi viné

Kdyz hledime na cestu, skutky Pana Jezise
Vidime, jak v nich dobro ze zla vzdycky vytézi
Na atéku, jak Jonas na cesté do Tarsise

Robert Zizka

sam vi$ nej- popisuje Bozi citlivou, neutuchajici péci
o své déti, pouziva dGvérne znamy zvyk teh-
dejsi doby.
Rozhodl jsem se navstivit Hornovo mu-
zeum osobné. Zdejsi archeologové byli ve-
lice laskavi a divéfivi. Jednu
lahvici na slzy mi na cely
vikend dokonce pujci-
li. Byla pres dva tisice let
stara! Byla to pro me ob-
rovska Cest. Ihned jsem
na to téma kazal ve svém
shromézdéni a ukazal vé-
ficim lahvici na slzy.
Jaky je vas obraz Boha?
Vnimate jej jako Otce, ktery
pocita vase slzy a sbira je do
lahvice? Predstavit si, jak né-
kdo sbira vase slzy, je prav-
dépodobné¢ obtizné. Pismo
vSak rika, zZe to tak sku-
te¢né je! VaSemu
Otci na vas zalezi,
zajimé se o vase
obavy, o vase bo-
lesti a trapeni.
A aby toho nebylo
malo, vede si o nich
zéznamy. ,,CoZ je v svych zdznamech ne-
mas?“ (Zalm 56,9 — CEP) &

se citove ne-
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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 %.
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Zahustovani
polévek a omacek

Jedna az tri polévkové [zice kukuricného
Skrobu zahusti Salek tekutiny — podle
pozadované konzistence.

John & Mary McDougallovi, z knihy McDougalldv plan

kukuri¢ného $krobu a malého mnoz-
Z stvivody (obvykle ¢tvrt az pal $alku)

vytvoite Fidkou pastu. Tekutinu, kte-
rou chcete zahustit, uvedte do varu, pomalu
a za stalého michani pridavejte pastu z ku-
kuri¢ného Skrobu. Stale michejte, az tekuti-
na zhoustne a stane se ¢irou. Jednu minutu
povarte a servirujte jesté horké.

Chcete-li si pripravit hladkou omacku
s pouzitim celozrnné pSeni¢né mouky, te-
kutinu s moukou umixujte v mixéru. Poté
vzniklou smés vlijte na panev, zahtejte a mi-
chejte, dokud nezhoustne. Asi dvé polévko-
vé 1zice mouky zahusti jeden $alek tekutiny.

Nekteré omacky miizeme pripravit tak,
Ze odstranime z hrnce ¢i panve poklicku
a pokrm varime na mirném plameni tak
dlouho, az se odpari dostate¢né mnozstvi
vody a zbyld omécka zhoustne a nabude na
chuti a vlni. Tato metoda se d4 dobie pou-
Zit pri ptipravé omacek na §pagety ¢i na ze-
leninov4 jidla anebo pti vyrob¢ jablkového
masla.

Nekteré polévky ¢i omacky mizZeme za-
hustit tak, Ze jejich ¢ast pomixujeme v elek-
trickém mixéru. Pak ji vratime do hrnce
a dobt'e promichame. Tato metoda je nej-
ucinnéjsiu lusténinovych polévek a nékte-
rych omacek.

Ridké zeleninové polévky miizeme za-
hustit tak, Ze do vyvaru pfiddme nevatenou
ryZi nebo nékterou téstovinu. Salek takové
Skroboviny dokaze velmi dobre zahustit vel-
ky hrnec polévky (osm az deset $alkd).

Bila fazolova polévka

2 salky bilych fazoli, 8 salkti vody, 2 na-
krajené cibule, 2 stonky nakrajeného ra-
pikatého celeru, 2 bobkové listy, 1/2 ¢l

Salvéje, 1/2 ¢l dobromyslu (oregana), 1 pl
sdjové omacky tamari

Vlozte fazole a vodu do velkého hrnce.
Nechte namocené pres noc, anebo prived-
te do varu, odstavte a nechte jednu hodi-
nu stat. Pridejte cibuli, celer a kofeni. Var-
te na mirném plameni pod pokli¢kou asi tfi
hodiny.

Tuto polévku mizZete pripravit i v poma-
1ém hrnci. Jeji priprava trva asi 8 hodin na
vysokém stupni a 10—12 hodin na nizkém
stupni. Chcete-li dosdhnout hustsi, krémo-
vité konzistence, vloZte asi 2—3 $alky polév-
ky do mixéru a do hladka vymixujte. Vrat-
te tekutinu do hrnce s polévkou a dobte
promichejte. Ve studeném stavu mize tato
polévka poslouzit i jako dobré sendvicova
pomazanka.

Jednoducha rajska omacka

2 §alky rajského protlaku, 2 salky konzer-
vovanych rajéat, 1 ¢l susené cibule v pras-
ku, 1/2 ¢l éesnekového prasku (granulo-
vaného ¢esneku), 1/2 ¢l bazalky, 1/2 ¢l
dobromyslu (oregana), 1 pl susené petr-
zele, 1 pl s6jové omacky tamari, kapka
Tabasco omacky (moZno vynechat)

Vsechny ingredience smichejte v pan-
vi, raj¢ata rozmackejte vidlickou. Uvedte
do varu, ztlumte plamen a varte na mirném
plameni asi 15 minut. Obc¢as zamichejte.
Podavejte s celozrnnymi téstovinami.

Je to rychla a jednoducha rajska omacka,
kterou snadno uvatrite i ve dnech, kdy nebu-
dete mit k pripravé jidla mnoho ¢asu. Neni
tak husta ani aromaticka jako oméacky, kte-
ré se vari cely den. Je mozné ji také pouzit
jako omacku na téstoviny, obiloviny nebo
pecené brambory.



Pikantni hrachova kase

1 1/2 salku Zlutého hrachu (nebo ¢ocky),
4 Salky vody, 1 ¢l fFimského kminu vcelku
(anebo 1/2 ¢l mletého rimského kminu),
1 ¢l mleté kurkumy, 1/2 ¢l mleté skorice,
1/4 ¢l mletého zazvoru, 1/4 ¢l mletého ko-
riandru, 1/2 ¢l hor¢i¢cného seminka, 1/8
¢l mletého hrebicku

Hréch vlozte do velkého hrnce s vodou (4
$alky). Vodu privedte k varu, dejte pod po-
kli¢ku a varte 30 minut na mirném plameni.
Na malé panvicce ohtejte ¢tvrt §alku vody.
Pridejte vSechny druhy kofeni a michej-
te, dokud se dobre neprohfeje (2—3 minu-
ty). Poté, co jste hrach 30 minut vatili, vlij-
te do né&j smes koreni a dobre promichejte.
Varte jesté dalSich 30 minut, dokud kase ne-
zhoustne. Podavejte ji horkou.

Tento recept mizZete pripravit i tak, Ze
vynechate v§echna uvedend koreni a nahra-
dite je jednou polévkovou lzici kari (které
pridate po 30 minutach varent).

Pikantni omacka
3 salky rajéatového protlaku, 1/2 salku
jablec¢né stavy, 2 ¢l chilli koreni, 2 pl sjo-
vé omacky tamari, 2 pl suSené petrzele,
1/2 ¢l tymianu, 3/4 ¢l bazalky, 1/2 ¢l hor-
¢icného seminka, 1/4 ¢l dobromyslu (ore-
gana), 1/4 ¢l fimského kminu, 2 pl kuku-
ri¢ného skrobu rozmichaného v 1/2 §al-
ku vody

V38echny ingredience, krom¢ kukuti¢né-
ho Skrobu rozmichaného ve vod¢, vlozte do
panve. Zahtejte na stiedni teplotu a postup-
né za stalého michani pridavejte kukuti¢ny
$krob rozmichany s vodou, dokud smes ne-
zhoustne. Podavejte s obilovinami, se §tou-
chanymi brambory anebo se zeleninou va-
renou v pare.

Mnozstvi kukuti¢ného §krobu mutzete
prizpidsobit pozadované hustoté omacky. &
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2011

10.-17. 4. penzion Boriivka (20), Spindleriv Mlyn, Krkonose..............ccoo........ a
8.-15. 5. penzion Babtirek (40), Nové HUté, SUMAVQ .........eeeeeeeeereeeeerrrrererrne. a
5.-12. 6. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose

3.-10. 7. hotel Maxov (55), Dolni Maxov, Jizerské hory. a
7.—14. 8. penzion Babtirek (40), Nové HUté, SUmMQAVQ........eeeeeeeereeeereereerrrerenn, ]
28. 8.—4. 9. hotel Hornik (60), TFi Studné, Vrchoving .............ceeveeevevervevernnnes Qa
25.9.-2. 10. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose a

Cisla v zdvorkdch znamenaji maximdlni pocet hostd.
Jméno a pfijmeni:
Datum narozenti:

Adresa:

Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
0S Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (po3tou)

newstart@countrylife.cz (e-mailem)
tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

prameny zdravi

za dstku 234 K&/rocni predplatné (¢ 1-6/2011) — vietné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:
Jméno a pfijment:

Adresa:

Predplatné:
OS Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (po3tou)

prameny.zdravi@countrylife.cz (e-mailem)
tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

Na Slovensku rozesila T. Karenova, PGpavova 2, 841 04 Bratislava,
tel. 0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com




Klimakteriem v pohodé a
s preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou ==

vhodné nejen jako podplrné prostfedky

v obdobi klimakteria, kdy pfiznivé plsobi na : =

termoregulaci a podporuji spravnou éinnost e .

srdce, ale také blahodarmé pasobi pli & PLVRETAEA

ZvySené (navé a podraZzdénosti. A P

Napomahaji tvofit a wuwdrZiovat zdravou R

pokoZku, odi, zuby, dasné, viasy, sliznice [SSS0S A

a Zlazy a pomohou i pfi usinani, . Y ETAZENY
) NEILEF sl L

PR <l A 1-Fl:|.|[|1il.”_;

&

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA
nemaji vedlejsi nepfiznive Ucinky a lze je
uZivat také soucasné s léky. Opatrnosti by
oviéem mély dbat osoby alergické na véeli
prﬂdukt!.f.

v '\“

dq:hh_: stravy a jsou volné k dostini v Iékarn
Informace ziskite na bezplatné lince: 800 100 140.

pOPLNEK 51 RAVY (

’ E £ Pledstavujeme Vam novy dopindi)
" stravy z lady plipravkd SARAPIS.

- Jodnd e o prepard!t Sarapls pro|

. mufe, ktery je diky svémul

'_ﬂ'l edinelnému slofeni vibornymj

P - _— pomocnikem pro mude v obdobil
i g et 0.2
SARAPIS Mensis nama o AVERNRDoz Ved|SiSiohwsinka AN

acinky a lze jej uzivat tako

Opatrnosti by ovEem mély dbat osc ':E;' 18] jlu.-‘.j 11 - K dostani bez receptu v lekarnach

véeli produkty. Registrovan &6 Jako ANy vegall.cz
a je volné k dostani’ [ WAV -
Informace ziskdte na bezplatn T DOMAD bezplatna informacni linka:

poradna@vegall .cz ___ oF @ 800 100 140 @

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




