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Ukazku z knihy dr. McDougalla ,,McDougalltv plan® najdete na str. 26.
Knihu muzete jednoduse a za vyhodnou cenu zakoupit v e-shopu Country Life.
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Mili ctenari,

ptichod nového roku je dobrou prileZitosti k zastaveni a zamysleni
nad tim, jestli rozumime druhym — ale takeé jestli dobre zname sami
sebe.

Onehdy jsem pii navratu z ranniho béhu pocitil impulz zaskocit
do supermarketu Albert, kde mivaji levna kokosova mléka. V kapse
jsem mél stovku. Zamitil jsem primo k prislusnému regalu a skute¢-
n¢, slava, mléka tam byla, dvacet korun jedna plechovka. Pét jsem
jich vzal a chystal se, Ze zamifim k pokladné.

Vtom na mne promluvil jakysi muz: ,,Kde mate kosik?“ Co je
komu do toho, jestli mam kosik nebo ne, pomyslil jsem si. Jak jsem
se prestal soustfedit na plechovky, popadaly mi z naruce na zem.
(Kvili nému!) KdyZ jsem je sbiral, muz si ptisadil: ,,Chodi ndm sem
riizna individua, kter4 si cpou zbozi do kapes.“ To mne jesté vice roz-
¢ililo (nejsem prece zadné individuum ani zlod€j) a tak jsem se muze
zeptal, jak se jmenuje, ¢imz se mi podatilo zatladit jej do defenzivy.

Jesté jsem vam netekl, Ze nesnasim ¢ekani ve fronté. U jediné
oteviené pokladny byla samoziejmé fronta. RozhliZel jsem se, kde
je ndpis, Ze pri péti zakaznicich ve fronté otviraji dalsi pokladnu.
Zmizel. Zacinalo to ve mn€ opét viit. V té chvili se nastésti objevila
zlutomodra pracovnice, ktera zasedla do kiesla vedlejsi pokladny, ja
se tam prosmykl a byl prvni na fadé. Uspéch! Plechovky jsem nacpal
do pytliku na pecivo, jenz byl u pokladny zdarma, a oto¢il se, ze
kone¢né zmizim.

Prask! Pytlik plechovky neudrZel a ty se podruhé vysypaly na zem.

Stésti, ze zadna nepraskla. Muz tam stal a koukal na mne. Musel
jsem se zacit smat. ,M¢l jste pravdu,” fekl jsem mu — ani nevim, jak
to ze mne vypadlo. Byl rad a rozesli jsme se v dobrém.

,»Vétsina lidskych problémi a konfliktd nepochazi ze zIého umyslu.
Pochazi z toho, Ze si nerozumime. Nevidime do srdce druhého ¢lové-
ka.“ Tak to vyjadril jeden znamy autor — S. R. Covey. J4 si to rano ces-
tou domi uvédomil, Ze ono dostavenicko se zaméstnancem Albertu
nebylo nahodné. (Stovku jsem bral za jinym ucelem a nakupovat
jsem vibec nechtél.) Pripravil mi je Pan Biih. Ktery chce, abychom
vitézili nad sebou — nikoliv nad druhymi. Abychom se navzajem
prijimali, respektovali a milovali. VZdyt vSichni lidé bratry jsou...

Pouceni? Nechodte béhat bez pytlikt a méjte radi zaméstnance
Albertu.

Stastny Novy rok 2011 naplnény harmonickymi vztahy i splnény-
mi ukoly vam od srdce pieje vas §éfredaktor,

Robert Zizka
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ProtoZe se Donald
Conway necitil po
prodélané chripce
dobre, rozhodl se
zajit za doktorem.
Po peclivém
vysSetreni mu lékar
oznamil: ,Vase
srdce se mi nelibi.
Bude nejlépe, kdyz
hned udélame
angiograficky
snimek.

Z knihy dr. Hanse Diehla a Aileen Ludingtonové ,Uméni Zit zdravé".

Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

onald na doktora hledél velmi pre-
D kvapeng. ,,S mym srdcem nemize

nic byt,“ vysoukal ze sebe. ,,Kazdy
den chodim bé&hat, pravidelné hraju golf,
chodim do hor, provozuju zavésné 1étani.
Jak bych mohl mit néco se srdcem?“

»Jen malo lidi vi, Ze polovinu srde¢nich
onemocnéni neprovazeji v pocatcich zadné
varovné priznaky,” vysvétlil mu doktor.

,Mate $tésti, Zze se nam vase srde¢ni onemoc-
néni podatilo objevit diiv, nez zpisobilo
vazné zdravotni komplikace. Jesté se s tim
da néco délat.“

Pres Donaldovy pochybnosti angiogram
odhalil ¢tyfi mista, kde jeho srde¢ni tepny
byly témér nepriichodné. Nejvaznéjsi
ucpavka se nachazela ve velké levé sestupné
srde¢ni tepné, kterd byla z 80 procent
neprichodna. Donald se citil byt podve-
deny a podlehl depresi. UZ se vidé€l, jak do
konce svého zZivota bloumé okolo domu.
Takova predstava byla pro ¢lovéka, ktery
pravidelné jezdil na velké lovecké vypravy,
z kterych privazel trofeje pro velka muzea,
nemyslitelna.

Lékar jej s angiografickym snimkem
poslal ke kardiologovi, ktery potvrdil
diagnoézu. ,,Opravdu mate onemocnéni
koronarnich cév. Pokud chcete jesté nékdy
sportovat a létat, musite si nechat udélat
bypass. Vezmeme vam z nohy prichodnou
tepen tak, abychom premostili zaZena
mista.“

,KdyZ se ucpaly moje tepny, ucpou se
i zily?“ zeptal se Donald.

»Ano, to je docela dobie mozné. Priblizné
15 az 30 procent zilnich bypasst se ucpe
do jednoho roku po operaci. Pokud se ale
v prvnim roce neucpou, tak vydrzi pét az
osm let.“

»Existuje jesteé néjaka jind moznost?
Mam dojem, Ze jsem Cetl néco o tom, Ze se
onemocnéni srdce a cév daji 1é¢it ipravou
stravy a pohybem, fekl Donald.

Doktor chvili premyslel a potom rekl:

,»Jisté, to je druhd moznost. Ta ale vyZaduje
zasadni zménu Zivotniho stylu.“

Nasledné jej 1ékar seznamil s tim, ze
vroce 1989 dr. Dean Ornish vybral pro
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svij vyzkum 48 pacientd se srde¢nimi
nemocemi, z nichZ vétSina byla kandidaty
na bypass. Nahodné je rozde¢lil do dvou
skupin. Lidé z obou skupin byli pozadani,
aby prestali koufit a zacali denné chodit.
Prvni skupina se navic sezndmila s principy
zvladani stresu a presla na bezcholestero-
lovou a nizkotuénou stravu, v niz méne nez
10 procent kalorii pochézelo z tukd. Druha
skupina se stravovala podle dietetickych
doporuceni Americké kardiologické asoci-
ace. Jejich strava mohla denné obsahovat
30 procent kalorii ve formé tukt a 300
miligramd cholesterolu.

Na konci roku dr. Ornish oznamil, Ze
u lidi, kteri presli na nizkotu¢nou vegeta-
ridnskou stravu, se nejen snizila hladina
cholesterolu v krvi v priméru o 40 procent,
ale jejich tepny byly prichodnéjsi a k srdci
se dostalo vice kysliku. Srde¢ni onemoc-
néni se postupné zacalo samo zlepSovat.
Prekvapivé bylo, Ze star$i muzi, jejichz
onemocnéni byla v pokrocilém stadiu,
dosahli nejvyraznéjsiho zlepseni.

U lidi z druhé skupiny, ktefi se
stravovali podle doporuc¢eni Americké
kardiologické asociace, viibec ne-
doslo ke snizeni hladiny chole-
sterolu v krvi a priichodnost
jejich tepen se neustale
snizovala. Jejich srde¢ni
onemocnéni se tedy v pra-
béhu 1écby zhorsilo.

,»10 je ale vyborna
zpréva,“ zajasal Donald.
,»Pro¢ se o tom vic
nemluvi? A proc jste
mi jako prvni moznost
nabidli bypass?*
,Ozdravna dieta je
sloZena z nizkokaloric-
ké vegetarianské stravy,
v niZ nejsou obsaZeny zadné
Zivo€isné potraviny kromé
vajecného bilku a odstiedé-
ného mléka. Vétsina lidi, kter
jsou zvykli na zapadni zplisob
stravovani, si neumi predstavit,
Ze by takto zasadné zménili sviij
zivotni styl. Maji z toho strach.

Dnesni situace je velmi dobre
okomentovana v knize dr. Dea-
na Ornishe Program for Rever-
sing Heart Disease. PiSe se v ni,
Ze z pohledu dne$ni mediciny
se jevi jako radikalni chtit po
pacientech, aby prestali koutit, naucili
se Iépe zvladat stres, vice chodili a stra-
vovali se tak, aby neubliZzovali svému
zdravi. A jako rozumné se jevi to, kdyZ pa-
cienta chirurgicky otevieme, udéldme mu

> Kratké zpravy

bypass nebo jej dozivotné nechdme uzivat
1éky. Zda se, ze 1ékarské postupy jsou nékdy
mirné postavené na hlavu.“

,»T0 je zajimavé,” fekl Donald. ,,Chci tuto
1é¢bu podstoupit — chci zvratit prabeh
své srde¢ni nemoci tak jako pacienti
dr. Ornishe.“

»Je to ale velmi obtiZn4 cesta,” varoval jej
doktor. ,,Budete se muset ozdravnym pro-
gramem fidit mnoho let, mozna do konce
svého zivota.“

,Ud€lam vse pro to, abych se operaci
srdce vyhnul,“ odvétil Donald. ,,I kdybych
mél jist travu.”

A svému rozhodnuti dostal. Netrvalo
dlouho a Donald a jeho Zena nasli v jed-
noduché, ptirozené stravé, v niz hlavnimi
potravinami byly ovoce, zelenina, obiloviny
a lusténiny, zalibeni. Donald postupné také
zvySsil vzdalenost, kterou tydné usel, z 30
kilometrd na 60 a vice.

A vysledky na sebe nenechaly
dlouho ¢ekat. Na konci prvniho
meésice klesla jeho hladina chole-
sterolu z 5,7 mmol/l na mnohem
A kdyzZ na konci prvniho roku
1é¢by podstoupil zatéZové
testy, ukazalo se, Ze se jeho
fyzicka kondice vyrazné
zlepsila, a po druhém
roce byly vysledky jeste
lepsi.

Na zacatku tretiho
roku se Donald
opét zacal

Ucastnit

lovec-
kych
vyprav.
Pri
vypravé
do Nepalu
vystoupal do
nadmot'ské vys§ky 4 500 metri
bez sebemensich problémd.
A nasledné zdolal tibetskou
plosinu v Cing, ktera se nachazi

Od té doby pravidelné jezdi na
lovecké vypravy do hor.
Po péti letech mu jeho kardiolog
rekl: ,Vysledky zatézového testu
jsou v mezich normalu. Jsem si jist,
Ze se va$ zdravotni stav vyrazné
zlep§il. Myslim, Ze ani neni nutné
provadét dalsi angiogram, abychom
se o tom ujistili,” ekl doktor s ismé-
vem. ,,A jes§teé néco vam feknu. Pre-
sveéd¢il jste meé. Sdm jsem se rozhodl zménit
svij zivotni styl!“

© Shutterstock/RTimages

ve vySce 4 800 metri nad motem.

Testosteron
a infarkt

V nové studii (autorem je dr. Kristen
Sueoka z University of California, San
Francisco), ktera trvala Ctyfi roky

a sledovali v ni 700 muzl starsich

65 let, zjistili, Ze vy3si hladina tes-
tosteronu v krvi (dokonce i zna horni
hranice normy) je spojena s vice nez
dvojnasobnym rizikem koronarniho
srde¢niho onemocnéni a jeho kompli-
kaci (infarkt myokardu).

Ani jeden ze sledovanych muzi
neuzival testosteron medikament6z-
né, jednalo se o hladiny pfirozené
vytvoreného testosteronu v téle.
Vyzkumnici se proto domnivaji, Ze
méreni hladiny testosteronu by se
tak perspektivné mohlo vyuzivat i na
hodnoceni kardiovaskularniho rizika
u muzd.

Z vysledku studie vznika oprav-
néna obava z uZivani testosteronu
v indikacich rdznych medicinskych
problémd, jako jsou poruchy potence
anebo afektivni poruchy (poruchy
nélady). A rozhodné to podporuje
negativni pohled na uZivani testoste-
ronu z jinych nez medicinskych davo-
du, kterému se dokonce dobrovolné
vystavuji mnozi sportovci.

Pokud z jakéhokoliv divodu uZi-
vate testosteron, porad'te se se svym
lékarem, jestli neni moZné jiné reseni
vaseho problému.

va o
Chripka a vas
domaci milacek

Asi nemalo z nas si krati dlouhé chvile
b&éhem choroby mazlenim se svym
domacim miladckem. Nechcete-li vSak
riskovat, Ze svého pejska ¢i kocicku
nakazite, radéji se jim po dobu one-
mocnéni vyhybejte.

Americti veterinari zaznamenali
vice pfipadl prenosu chfipky z ¢lo-
véka na domaciho mazlicka. V této
souvislosti se pfipominaji zejména
kocky a fretky, ale neda se vyloucit
ani prenos na jiné druhy. Chfipka je
virové onemocnéni, které ma svij
puvod u zvifat, takZe se nikdy neda
vyloucit ani pfenos naopak — z ¢lové-
ka na zvife.

www.akv.sk
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Nebojte se fazoli,
nebudete hladovet

Dlouho se diskutovalo o tom, zda byla fazole do Evropy dovezena
z Ameriky, nebo ji Evropané znali uz pred jejim objevenim.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie léCivych potravin™. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Ze fazole byla na starém kontinentu
soucasti stravy jiz v davnoveku. V 8.
stoleti se ve Spanélsku usadili Arabové
a postupné preménili oblast, jiZ dnes nazy-
vame Andalusie, na nejrozvinutéjsi tzemi
tehdejsiho svéta, kde vzkvétalo uméni, véda
a zemedelstvi.

Vyznamny hispansko-arabsky lékaf,
znamy jako ,,znamenity doktor Abu Zacaria
Thaia“, ktery zil v Seville na prelomu 12.

a 13. stoleti, popisuje nékolik rtiznych dru-
hti fazoli. Uvadi, ze ,,blahodarné ptsobi na
zaludek a maji velmi jemnou chut*.

P odle dostupnych informaci je ziejmé,

Kolumbus do svého deniku zaznamenal,
zZe fazole spolu s kukutici a ¢ili paprikami

Cim je fazole tmavsi,
tim ma vyraznéjsi chut
a stravitelné&jsi proteiny.

tvorily zaklad stravy domorodych Ameri-
¢and. Tato velka fazole byla dovezena z No-
vého svéta do Spanélska a ihned si ziskala

nadsené konzumenty, ktefi si ji oblibili pro
jeji vybornou kvalitu a znamenitou chut.
Na rozdil od jinych plodin, napt. brambor
arajcat, se fazole rychle rozsifila do vSech
zemi celé Evropy. VEtSina druhi fazoli,
které se dnes ve svété péstuji, pochazeji

z Ameriky.

Ten, kdo nékdy jedl pokrm z fazole,
nemize fict, Ze by od stolu odesel hladovy.
Je syta a vyZivna, a mozna Ze i proto se ji
prezdiva ,,maso chudych®.

Cim je fazole tmavsi, tim ma vyraznéjsi
chut a jeji proteiny jsou stravitelngjsi. Bylo
zjisténo, Ze nejlépe stravitelné jsou proteiny

© Shutterstock/marilyn barbone



Cerné fazole, nasledné ¢ervené a nakonec
bilé.

Fazole je vynikajicim zdrojem
kyseliny listové a Zeleza

Fazole je velmi bohata na rostlinnou
vlakninu, coz plati o vech druzich lusténin.
Sto gram suSené fazole poskytuje 15g
vlakniny, tedy vice nez polovinu DDD pro
dospélého cloveka (25 g). Vldknina ve fazoli
pomaha v prevenci zacpy a snizuje hladinu
cholesterolu v krvi.

Jedna porce varené fazole ptiblizné
pokryje doporuc¢enou denni davku kyseliny
listové pro dospé€lého ¢loveka (200 pg).

O fazoli Ize tici, Ze je jednim z nejlepSich
zdrojti Zeleza, protoze jejich 100 g té€lu doda
vice nez 10 mg tohoto mineralu — tedy vice
neZz maso nebo §penat (v obou potravinach
jsou asi 3 mg/100 g) — ¢imz spolehlive po-
kryje DDD pro dospélého ¢lovéka. Jelikoz
ale jde o nehemové (volné) Zelezo, které
jesté neni vazané na hemoglobin, je k jeho
absorpci zapottebi i vitaminu C. Proto je
vhodné do jidla pridat n¢kolik kapek citro-
nové Stavy.

Diky rovnovaze 1é¢ivych a nutri¢nich
vlastnosti je fazole velmi vhodna pro lidi
s anémii a lidi trpici podvyZivou.

Dalsi cenné slozky

Fazole je dobrym zdrojem niacinu a kyseli-
ny pantotenové, latek, které jsou nepostra-
datelné pro zdravou a krasnou pokozku.
Doporucuje se proto pti ekzémech, svédéni,
suché pokozce, koznich alergiich a obecné
u v8ech typli dermatoz.

Fazole priznivé ptisobi na vlasové
folikuly (vacky), a proto se osvédcila pti
vypadavani vlasu, seboroické dermatitidé
alupech.

Fazole patii k nejbohatsim potravino-
vym zdrojim tryptofanu.

Fazole pomaha proti zacpé,
nemocem srdce a cév a rakoviné
Experiment, ktery se provadél ve Spojenych
statech, ukazal, Ze konzumaci 120 g fazole
denn€ po dobu tfi tydnd klesne hladina cho-
lesterolu a triglyceridd v krvi o 10 %. Tento
ucinek je patrné dan vysokym obsahem
vlakniny (15 %), ktera stfeva zbavuje cho-
lesterolu a jeho prekurzori (zlu¢ovych soli)
a pomaha pti jejich vylucovani sliznici.

V oblastech, kde se konzumuje hodné
lusténin (fazole, ¢ocky nebo cizrny), umira
méné lidi na infarkt myokardu.

Diky vysokému obsahu celuldzové
vlakniny (20 % hmotnosti) je fazole i¢inna
pii zacpé. Je i dobrym nastrojem prevence
divertikuldzy (vyskyt ¢etnych vychlipenin

Poradna lékare

Jaké vedlejsi a€¢inky mohu ocekavat, uzivam-li
diuretika na snizeni krevniho tlaku?
Statistiky z nedavné doby naznacuji, Ze diuretika zfejmé

ONg

zvy3uji pacientovo riziko, Ze zemre na srdecni zachvat. Studie ! 3

naznacuji, Ze u takto léCenych pacientd je riziko ndhlého amrti

dvakrat vétsi a imrti na selhani srdce pravdépodobnéjsi nez u nelécenych pacientd

s podobnym stupném zavaznosti onemocnéni. Jednou pficinou je, Ze tyto léky zvySuji

hladinu krevniho cholesterol, triglyceridd, cukru i kyseliny mocové, coZ jsou viechno

znamé rizikové faktory pro lidi, u kterych doslo k rozvoji komplikaci aterosklerézy.
Dalsim divodem zvy3eni Gmrtnosti na srdeni nemoc mohou byt arytmie, které jsou

béZnym disledkem mineralni nerovnovahy, zejména nizkych hladin drasliku, ktera je

diuretiky zpGsobovana.

Zvysené riziko Gmrti mezi pacienty beroucimi diuretika je zvlast znacné, maji-li tito
pacienti diagnostikovano onemocnéni srdecnich céy, které se projevilo pfi EKG nebo na
angiogramu. Nanestésti plati, Ze ve vékové skupiné lidi, kterym byvaji na vysoky krevni
tlak diuretika ordinovana, vétsina z nich skutecné onemocnéni srdecnich cév ma.

Dr. John A. McDougall

Po vétsSinu svého Zivota jsem méla v prsu bulky. Doktori Fikaji,
Ze se jedna o fibrocystické onemocnéni. MizZe se z jedné takové

bulky vyvinout rakovina?

Fibrocystické onemocnéni prsu je charakterizovano bulkami, hrbolky a citlivosti na do-
tek, zvlasté kdyz je hladina estrogent zvy3sena tésné pfed vypuknutim menstruace. Tyto
zmény ma béhem svych reprodukénich let minimalné 50 % Zen u nés.

Nékteré studie naznacily, Ze Zeny s fibrocystickym onemocnénim maji asi 3x vétsi
riziko onemocnéni rakovinou prsu. To by nas nemélo pfilis prekvapit, protoze se zda,
Ze stimulace prsu estrogeny hraje roli pfi rozvoji obou onemocnéni. Jedna predbézna
studie ukazala, Ze prechod na nizkotu¢nou stravu nejenom sniZzil u Zen s fibrocystickym
onemocnénim hladinu estrogent a ostatnich hormont stimulujicich prsy, ale také zmen-
Sil u vSech Zen bolesti, které toto onemocnéni doprovazeji.

Pricinou fibrocystického onemocnéni prsu mohou byt i dalsi slozky stravy. Kofein
a jemu pribuzné chemikalie stimuluji prsni tkané. Zpravy naznacuji u mnoha zen vy-
znamné sniZeni bolestivosti prsnich tkani a vymizeni bulek poté, co byly tyto stimulujici

latky odstranény.

Dr. John A. McDougall

stfevni stény) a karcinomu tlustého stfeva
a konec¢niku.

Fazole je idealni potravina pro lidi
s vysokym krevnim tlakem (hypertenzi),
protoZe obsahuje minimalni mnoZstvi
sodiku a velké mnozstvi drasliku.

Pfriprava a pouziti
Varena fazole se pouziva k ptiprave velkého
mnozstvi jidel. Nejlépe se uvari v mékké
vode (s nizkym obsahem vapniku). Pied
varenim je tfeba fazoli na nékolik hodin
namocit do horké vody.

Uvarena a prepasirovana pres sito: Takto
se z ni odstrani slupka, kter4 je téZce stravi-
telné a zptsobuje plynatost.

Bila fazole je fazole vejcovitého tvaru,
ktera se diky své jemné strukture hodi
predevsim na vyrobu pyré. Fazole pinto je
stiedné velka strakata fazole, ktera je v ku-
chyni velmi oblibena. Nejvice se pouziva
v Italii. Fazole ,,Cervena ledvina“ ma velmi
jemnou strukturu a vyraznou chut. D4 se
kombinovat s ¢ili paprickami, pridavat do
salatl a smichat s ryzi.

Cerna fazole m4 ovalny tvar a tmavou
barvu. Jeji chut je nasladla a pripominé
houby. Podava se duSena a smichana s ryzi.
Fazole ,,¢erné oko“ se vyznacuje charak-
teristickou ¢ernou skvrnou a velmi tenkou
slupkou. Fazole bild maslova je ploché fazo-
le s krémovou strukturou a jemnou chuti. &
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Vapnik z potravy
a zlomeniny u Zen

Studie zverejnéna v American Journal
of Public Health popisuje u 77 761
Gcastnic Nurses Health Study, které
nikdy nebraly Zadné kalciové doplriky,
vztah mezi pfijmem vapniku (kalcia)

z potravy a rizikem zlomenin.

Kdyz tyto Zeny vypliiovaly dotazni-
ky tykajici se skladby jejich jidelnicku,
byly ve stafi 34 aZ 59 let. Poté byly
dvanact let sledovany.

Nebyly zjistény Zadné zndmky
mlécnych vyrobkl anebo jinych na
vapnik bohatych potravin sniZoval ri-
ziko zlomenin. Mezi Zenami, které pily
dvé nebo vice sklenic mléka dennég,

a Zenami, které pily méné nez sklenici
mléka tydné, nebyl v tomto ohledu
zaznamenan zadny vyznamny rozdil.

Kdyz byly porovnany zZeny, které
prijimaly v potraveé vice nez 900 mg
vapniku denné, s Zenami, jejichz den-
ni pfijem vapniku byl niZ3i nez 450 mg,
nebyl mezi témito dvéma skupinami
Zadny vyznamny rozdil v riziku zlo-
meniny predlokti; vyskyt zlomeniny
s vysokym pfijmem vapniku.

Poznatky této velké studie nepod-
poruji hypotézu, Ze vyssi piijem mléka
nebo jinych potravin bohatych na
vapnik snizuje riziko zlomenin. Je ne-
pravdépodobné, Ze by zvySovani pri-
jmu vapniku od stfedniho véku mélo
néjaky podstatny ochranny Gcinek.

Draslik snizuje
riziko mrtvice

MuZi stfedniho véku, zejména s vyso-
kym krevnim tlakem, maji nizsi riziko
mozkové mrtvice, konzumuji-li stravu
bohatou na draslik. Riziko mozkové
mrtvice rovnéz snizuje vysoky prijem
vlakniny z obilnin a hof¢iku.

MuzZi s nejvétsim prijmem drasliku
méli ve velké studii na 43 738 lidech
0 38 % niZsi riziko mrtvice nez muzi,
ktefi méli nizky prijem drasliku.
Draslik se nachazi ve vysokych kon-
centracich v ovoci, zelening, ofechach,
obilovinach a semenech.

Journal of the American Heart
Association

Slané versus
sladkeé

Néktefi lidé davaji pfednost slanym jidldm,

jini jsou na sladké. Co je horsi?

© Pixmac/Eduard Titov

Tomas Husak, odbornik na zdravou vyzivu

prijmout a dodrZovat pouze jediné
opatreni tykajici se zmény stravy. Kdyz
vsem doporucime snizit spotiebu Zivo¢is-
nych potravin na pouhou desetinu souc¢asné
vySe, a kdyz to tito lidé uskutecni, tak tim
zabranime ¢tyficeti procentlim predcas-
nych umrti.
Predstavme si vSak, Ze tymz lidem
1ékat fekne, Ze mohou jist, co chtéji,
pouze musi ze své stravy vyradit cukr
a sladkosti. Nezachrani tim nikoho.
Jinymi slovy, mylné pfehnané odsuzo-
vani cukru miize neptimo podstatné
prispét k zvySovani nemocnosti
a amrtnosti.
Odnepaméti lidé ochucovali jidlo
dvéma hlavnimi zptsoby. Budto
bylo jidlo tu¢né anebo slané. Proto
se také v jazyce ustalilo spojeni
nemastné neslané, jako oznaceni
jidla, které je nechutné.
Teprve v novéjsi
dobé se objevil
tieti zplisob
ochucova-
ni jidla,
slazeni,
které bylo
v plné
mire
umoz-
néno az
primyslovou
produkci cukru.
S tukem,
s masténim, jsou spo-
jeny Zivo€i§né potraviny.
Pouze ty samy (tedy to mast-
né v nasi stravé) jsou pri¢inou
vice nez 40 % vSech umrti. Sal v nasi

J e mnoho lidi, ktefi, jsou schopni
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Pfehnané odsuzovani
cukru je nepfimo jednou
z hlavnich pficin naseho
Spatného zdravotniho
stavu.

strave, ¢ili ta druha chutova slozka, slané, je
pri¢inou asi 10 % vSech tmrti. A potom je
tieti moznost, sladké. Cukr sice poskozuje
nas chrup, ale neprispiva k zadné zivot
ohroZujici dalezité nemoci.

Pokud se chceme stravovat skute¢né
zdrave, tak v nasi stravé by neméelo byt ani
mastné, ani slané, ani sladké. Kdo to v§ak
dokaze? Pokud jiz poc¢itame s tim, Ze ales-
pon jeden z téchto prohtesku proti idealni
zdravé vyziveé se v nasi stravé projevi, pak
by jim v kaZzdém pripadé me¢lo byt sladké
jidlo. Nahradime-li tento pomérné nevinny
prohiesek jidlem slanym, budeme mit na
svédomi 10 % vSech amrti. Nahradime-li
jej jidlem tuénym, budeme mit na svédomi
podstatné vice nez 40 % vSech amrti.

Prehnané odsuzovani cukru je proto
neptimo jednou z hlavnich pri¢in naSeho
$patného zdravotniho stavu.

Nikomu cukr nedoporuéuji. Samoziej-
mé, témér idedlné se stravujici ¢lovek, skoro
vegetarian, ktery prakticky nepoziva slané
potraviny, takovy ¢lovék by cukr do své
stravy nemé¢l zarazovat. Kazdy by v§ak mél
védeét, ze cukr plisobi jen nepatrné poskoze-
ni zdravi, bézné alternativy k cukru piisobi
naopak poskozeni zdravi mnohem vétsi.
Lze dokonce fici, Ze naSe primérna strava
je tak nezdrava, ze zvySujeme-li podil cukru
v nasi strave (pridavdme malé zlo a ubirdme
zla velka), tak se stavd mén¢ nezdravou.

V celostatnim Setreni provadéném v ce-
lych USA byly od 30 770 osob ziskany udaje
o sloZeni jejich stravy a o jejich vaze a vySce.
Ukazalo se, ze lidé, ktefi méli ve stravé
hodné¢ cukru (a to jak, pokud jde o spotiebu
cukru v prepoctu na kilogram télesné vahy,
tak pokud jde o podil cukru na celkové ener-
gii stravy), vazili v priméru méné nez lidé
s malou spotfebou cukru. Jinymi slovy, lidé
s malou spotfebou cukru byli v primeéru
tlustsi nez lidé s vysokou spotiebou cukru.

Cim vice jime cukru, tim vice se v nasi
stravé snizuje podil vitaminQ, minerald atd.
ProtozZe existuje vSeobecné presvédeent,

Ze bychom ve stravé méli mit co nejvice
vitamin® a minerald, tak se timto zplisobem
zdtvodiuje Skodlivy uéinek cukru. Mno-

vice jime cukru, tim vice sniZujeme ptijem

rolu, saturovanych a polynesaturovanych
tukd, kuchynské soli, ¢ili sodiku atd. atd.
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Objevy dr. Bukovského

Sojova smetana

Neuvéfite, dokud nezkusite! Bez cholesterolu, hormon(, nasycenych tukd a alergent se
jedna o zdravou nahradu kravské smetany - ktera pry spojuje rodinu. Asi v nemocnici. ©

Ne Ze by byla s6jova smetana pro nas néjakou novinkou, ale vy o ni mozna jeSté nevi-
te. (A budete pfijemné piekvapeni, Ze nepocitite Zadnou fazolovou pachut.)

Je to chutnéjsi a o hodné zdravéjsi alternativa do kazdého receptu, kde jste dosud
pouzivali klasickou smetanu. J4 si ji ddvam trochu spolecné se s6jovym jogurtem do
kazdé misky vlocek na snidani a pouzivam ji i do téstovin, které obsahuji bylinky, Spenat,
brokolici, parmezan anebo cesnek. (Ale nezapomeiite, Ze i sjova smetana ma svoji
kalorickou hodnotu.)

Je to bioprodukt a ma celkem pfijatelné sloZeni: voda, slu-
necnicovy olej, vafené loupané séjové boby (6 %), pSenicny
sirup, moiska sul, pfirodni stabilizatory a emulgétory (le-
citin, xantan, guarova guma, extrakt morskych fas, pfirodni
extrakt vitaminu E — tokoferol), pfirodni aromata.

100 ml s6jové smetany obsahuje: 770 k], 3 g bilkovin,
3,7 g sacharidl, 17,7 g tukd (z toho 4,2 g mononenasycené
a 11,2 g polynenasycené mastné kyseliny — velky podil
zdravych tukd), 0 mg cholesterolu, 60 mg sodiku a 0,7 g

Provame| 48

vlakniny
Porovnejte si — 100 ml smetany na Slehani obsahuje i = @

(podil tuku nejméné 30%): 1 320 kJ, 2,2 g bilkovin, 3,3 g
sacharidu, 32,5 g tukd (z toho 18,2 g nasycenéa 11,5g
nenasycené mastné kyseliny — vice nez 50 % podil ne-
zdravych tukd), 110 mg cholesterolu, 40 mg sodiku a 0,0g
vlakniny

Séjovou smetanu vyrabi Provamel, Belgie a prodavaji ji specializované prodejny
zdravé vyzivy.

Vice informaci najdete na http://www.countrylife.cz/smetana-sojova-250-ml-bio-
provamel.

Soya

cuisine

Zdroj: www.akv.sk

k pocitu nasyceni jim stacilo pozrit mensi
mnozstvi energie a béhem celého dne tedy
ptijaly mensi mnozZstvi energie. Chceme-li
zabranit obezité, cukr se tedy jevi vhodnou
nahrazkou tuku. &

Ruizné zakusky a pamlsky obsahuji vét-

S$inou bud hodné tuku (a tedy malo cukru)
anebo jsou to sladkosti, Cili obsahuji
hodné cukru (a malo tuku). Byla uskutec-
néna konkrétni Setieni, ktera ukazala, Ze
pokud pokusné osoby jedly zakusky
s velkym mnozstvim
tuku, tak pozrely vice
energie, nez bylo tieba
k jejich nasyceni,

a béhem celého

dne byl jejich

ptijem energie

vys$si. KdyzZ po-

kusné osoby jedly
zakusky s velkym
mnozstvim cukru, tak

© Shutterstock/Amikphoto
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Cesnek

Cesnek pfedstavuje perfektni
kombinaci — napomaha zdravi

a soucasné dodava skvélou chut
pripravovanym pokrmam.

Winston J. Craig, profesor vyZivy na Andrews University
v Berrien Springs, Michigan
~
esnek se povazuje za ucinny €k pti fadé onemocnéni hornich
C cest dychacich, jako je nachlazeni, chtipka, kasel, bronchitida
a problémy s dutinami.

Cesnek vykazuje dirokospektralni antibiotické aktivity, které
zabranuji mnozeni fady mikroorganism, véetné baktérii jako je sta-
fylokok, salmonela, E. coli, kvasinek, jako je kandida, chtipkovych
virti i parazitti. Cesnek dokaze zlikvidovat Helicobacter pylori, coZ je
baktérie, ktera se dava do souvislosti se vznikem peptického viredu.

Cesnek G¢inné snizuje riziko infarktu a mozkové mrtvice.

Pravideln4 konzumace ptilky az jednoho strouzku ¢esneku
denné dokaze asi o 10 procent sniZit zvySenou hladinu cholesterolu
a triglyceridd.

Vzhledem ke své schopnosti roztahovat cévy snizuje cesnek
krevni tlak.

Cesnek brani tvorbé krevnich srazenin. Vyzkum ukazal, ze davky
cesnekového prasku snizily tvorbu aterosklerotickych plata u star-
$ich osob skoro o dvacet procent.

Ruzné studie ukazaly, ze ¢esnek vyznamné snizuje riziko rako-
viny zaludku, tlustého stfeva a prostaty. Ve vyzkumu lowa Women'’s
Health Study byla nejvyssi konzumace ¢esneku spojena se snizenim
rizika rakoviny tlustého stfeva o 32 procent.

Rychla fakta
Kazdy strouzek ¢esneku obsahuje allinin. Pti rozkrojeni, rozetreni
nebo rozzvykani strouzku se allinin méni na allicin. Allicin je nosite-
lem antimikrobialnich, protisrazlivych a lipidy snizujicich vlastnosti
¢esneku. Checeme-li maximalné vyuzit ozdravnych vlastnosti ¢es-
neku, je dobré jej pied jeho dalsi kuchyiiskou tpravou (do polévky,
omacky nebo pti smazeni) nechat po rozetfeni asi deset minut lezet.
Cesnekové tabletky, které se rozpoustéji az v travicim traktu,
zmensuji problémy s pachem ¢esneku a zvysuji vstiebavani allicinu.

Zaveér

Pravidelné uzivani ptiblizné jednoho strouzku (4 gramy) ¢erstvého
¢esneku pomaha k udrzeni dobrého zdravi. Je dobré se vyhnout
konzumaci ¢esneku ve velkych mnozstvich — mohl by zptisobit paleni
zahy a zalude¢ni problémy. Nékteri lidé jsou na ¢esnek alergicti

a zpusobuje jim zaludec¢ni a stfevni potize. &

Slow Food

Potraviny nékdy procestuji
stovky azZ tisice kilometru, nez
dorazi na nas jidelni stil. Mozna
je €as Slapnout na brzdu.

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

oenolog a gastronom Carlo Petrini, jako odezvu
na otevieni nové pobocky nadnarodniho retézce
McDonald na historickém nameésti Piazza di Spagna
v Rimé.

Cilem hnuti se stalo vytvorit alternativu ke globalni
subkulture fast food, primyslové velkovyrobé potravin
a standardizaci prosttrednictvim chemickych chuti.

Namisto rychlého zhltnuti hamburgeru s kokakolou za
soucasného vytukavani SMS zpravy, jedi stoupenci tohoto
hnuti zptisobem, jakym se stravovali jejich prarodic¢e — beze
spéchu a s vyuzivanim domaci produkce ¢erstvych potravin,
jejichz cesta z pole na talif je velmi kratka.

Poslanim hnuti Slow Food je povzbuzovat lidi, aby
vyuzivali tradi¢ni mistni kuchyné a premysleli o tom, odkud
potrava pochazi a jakym zplisobem byla ziskana. Hnuti se
soustredi na konzumaci malo rafinovanych a ptirozenych
potravin, jako jsou ovoce a zelenina, celozrnné obiloviny,
orechy a lusténiny.

Napt. v USA potravina typicky cestuje 2 400 az 4 000
kilometrt, diive nez dorazi na jidelni stal. To predstavuje
obrovské naklady na fosilni paliva uZivana pti vyrob¢, zpra-
covani a transportu. Spotreba paliv i emise oxidu uhli¢itého
se daji nicméné snizit az o 95 procent — pokud nakupujeme
z mistnich zdroju.

Kdyz si budete kupovat mistni a sezénni produkty, asi ne-
budete konzumovat mandarinky o vanocich nebo hroznové
vino v ¢ervnu. V srdci poselstvi Slow Food je: Jezte sezonni
a Cerstvou produkci z oblasti, ve které Zijete.

I I nuti Slow Food zalozil v roce 1986 italsky novinar,

V nékterych zemich zacinaji byt bézné skolni zahrady.
Zjistilo se totiz, Ze déti, které se zapoji do praci na zahrade,
jedi obvykle méné nehodnotnych potravin a vice ovoce
a zeleniny.

Stale vétsi mnozstvi $éfkuchart se také snazi pouzivat
v kuchyni Cerstvé salaty, bylinky a dal$i produkty v kvalité
BIO z vlastnich zahrad. V radé regioni se soucasné zacina
klast vétsi dtiraz na domaci kuchyni a lokalni kulinarské
zvyklosti.

Toto hnuti za zachovani mistnich stravovacich zvyklosti
a tradic pritom soucasné prinasi i dalsi prospéch — zlepSeni
zdravi jednotlivce. &



Uzivani vody

MdZe vibec moderni ¢lovék, ktery
pije bez zizné, ji bez hladu a miluje
bez lasky, jeSté porozumét krase
a Cistote vody a hlubokému
vyznamu jeji symboliky?

Z knihy Daniele Starenkyj ,La vie
en abondance™.

a zavlazuje, voda, ktera osveézuje, oCis-
tuje a omyva — podminkou Zivota.

Voda ve svych mnoha formach udrzuje
zivot. Padajici voda — rosa a dést — zavlazuje
zemi, zurodnuje ji a umoznuje sklizen.
Voda na zemském povrchu — more, reky,
potoky, bysttiny a prameny — je plna Zivych
organismu a oZivuje krajinu, kde dava rast
hojné vegetaci. Zemé, kudy proudi mnoho
vodnich tokd, je bohaté a ziva. Kde vody
vysychaji, tam se objevuje poust. Na pousti
nejsou stromy, a tak tam ani neprsi a — kde
pak zGstavaji lidé?

Tekuta voda je pro nasi planetu nepo-
stradatelna. 71 % jejiho povrchu je pokryto
motri. Jaka deformace Zivota, kdyZ voda
zmira pomalou otravou. Ryby plavou
brichem vzhiru a lidé se jiZ neodvazuji
v ptirodni vodé koupat ani ji pit. Ziva voda
se stala vodou mrtvou.

UZivani vody je dulezitym zakonem
zdravi. Voda je

P festo je ¢ista voda — voda, ktera zur¢i

© Shutterstock/Franck Boston

Cas-

né

vrasky.
Seda-

vy Clovek,

jehoz strava

je bohata na

maso a cukr, pocituje jen ziidka

Zizen. Presto ztraci jeho télo dva az ¢tyri

litry vody denné, které musi byt nahrazeny,

pokud nechce, aby

se jeho zivotni funk-

nejvyznamnéjsi te-
kutinou naseho téla,
které ji obsahuje az
70 % razné¢ rozloze-
né podle typu buné¢k.
Voda je rozpous-
tédlem tela. Spolu
s kyselinami se podi-
li na traveni a vyuZiti
potravy. Plni funkci

Pri poklesu hladiny
vody v organismu pod
urcity prah lze pozorovat
vyznamné zmeny

v chovani lidi.

ce porusily.

Pitna voda je
¢ira, bezbarva, bez
zépachu, prijemné
a osvézujici chuti.
Je tfeba navic
zdUraznit, Ze pitna
voda neni jen voda
zbavena mikrob

maziva pro vSechny

pohyblivé ¢asti téla. Reguluje jeho teplotu.
Mnoho zdravotnich potizi mize byt pouze
priznakem nedostatku vody: nizky krevni
tlak, bolesti hlavy, zacpa, sucha kize, pred-

a infekénich bak-
terii, ale rovnéz bez chemickych produkti
uréenych k odstranéni téchto patogend.

Je hrozivé zamorovat vodu splasky
z primyslu (kyanovodikem, fenoly, naftou,

newstart | 11

radioaktivnimi latkami...), doméacnosti
(odpadky, nerozlozitelné ¢istici prostiedky),
zemedélstvi (rozpustna hnojiva, insekticidy,
fungicidy, syntetické produkty, DDT, atd.)

a poté ji je znovu zamorovat antiseptickymi
prostiedky, aby se stala ,,pitnou*.

Voda k vnitfnimu uzivani
Rekli jsme si, Ze voda tvoii znaénou ¢ést
¢lovéka. Vodu tedy potiebujeme. Clovék
nemize zistat zdravy, pokud nekonzu-
muje kazdy den dostatek vody. Vyvazena
strava slozena z velké ¢asti z ovoce
a zeleniny poskytuje urcitou ¢ast denni
davky. VSechny rostliny jsou bohaté na
vodu. Naptiklad banany obsahuji 67 az
71 % vody, ananas 75 %, jahody 87 az
92 %, melouny 93 az 96 %,
listova zelenina 93 %.
Soucasné je nutné
kromé pestrého
vybéru ovoce
a zeleniny vypit
kazdy den
Sest aZ osm
sklenic vody.
Jestlize
muZe byt
nadbytek
vody (ktery
se v nasi
sedavé
spole¢nosti
avchladném
nebo mirném
podnebném
pasmu vyskytuje
velmi ojedinéle)
Skodlivy, protoze
vycerpéva ledviny
a srdce a fedi travici
$tavy, nedostatek vody postihuje ledviny
a brani normalnimu odstranovani necistot.
Pri poklesu hladiny vody v organismu pod
urcity prah Ize pozorovat vyznamné zmény
v chovani lidi. Jako prvni trpi nedostatkem
vody mozkové bunky, které jsou z 85 %
tvoreny vodou.

Béhem jidla je dilezité nepit, pripadné
nanejvys jednu skleni¢ku vody a nikdy ne
zéroven se soustem. Voda fedi sliny a travici
$tavy, které tak nemohou spravné plnit svoji
funkci. Je dobré pit naposledy ptl hodiny
pted hlavnim jidlem a pak az dvé hodiny po
ném.

A na zavér jeste maly trik: nejméné
agresivnim projimadlem je jedna nebo dvé
sklenice teplé vody pomalu vypité hned po
ranu. Mizeme do ni pridat trochu morské
soli. Vysledek na sebe neneché dlouho
Cekat. B
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Je predstava, ze zdrava
strava je draha, pravdiva?

Mnoho lidi fika, ja bych se rad stravoval zdravé, ale nemam na
to penize. Béznou a velmi rozsSirenou predstavou tedy je, ze

zdrava strava je drahg, predstava, ktera, jak si dale ukazeme, je
pfinejmensim velmi nepresna.

Tomas Husak, odbornik na zdravou vyzZivu

zaly s minimalnimi naklady pokryt

veskerou nasi energetickou potiebu.
V prvni fadé jsou to obiloviny. V uréitych
¢astech svéta a v urcitych obdobich bychom
jesté levnéji zajistili stravovani pomoci
brambor. A zvlaste na jihu, tam, kde se
péstuje cukrova titina, se jako nejlevnéjsi
zdroj energie, kterou v potravé samoziejmeé
potiebujeme, jevi cukr.

Na druhou stranu, chceme-li se zivit ma-
sem, musime napted na polich vypéstovat
ohromné mnozstvi rostlinnych potravin,
napft. krmného obili, krmnych brambor
a tfeba cukrové titiny (kdybychom ji pouZili
ke zkrmovani), které davame dobytku,
ktery naprostou vétSinu vyzivné hodnoty
a energie v krmivech obsazené spotiebuje
sam ve svém metabolismu. Z toho vyplyva,
Ze maso predstavuje asi desetkrat drazsi
zpUsob stravovani nez obiloviny, brambory
nebo cukr. MIéko a vejce jsou samoziejme
také podstatné drazsi.

Velmi drahé jsou ale jiZ ze své
podstaty i ovoce a zelenina. Ty
totiZ maji na jednotku vahy
velmi malou energetickou
hodnotu. Predstavme si,
ze bychom se chtéli zivit
jablky ¢i okurkami, kte-
ré jsou tvoreny skoro
samou vodou. Kolik
kilogramt bychom
museli snist, abychom
nezahynuli hladem.

Zivime-li se
tedy masem, mlékem

E xistuji totiZ potraviny, které by doka-

—

B,

ERGET

.

a mlé¢nymi vyrobky, vejci, ovocem a ne-
Skrobnatou zeleninou, potiebujeme
desetkrat vice pen€z anebo, jinak vyjadieno,
potiebujeme desetkrat vétsi plochu pady,
nez kdyz se zivime obilovinami, brambora-
mi a cukrem.

V z4jmu lidi je, aby své potieby pokryli co
nejlépe a s co nejmensimi naklady. V zgjmu
vyrobnich a obchodnich organizaci je, aby
co nejvice vydélaly. Vyrobni a obchodni
organizace nejsou tedy ve své podstat¢ zain-
teresovany na tom, aby lidem daly zdravou
potravu, pro obchodni t¢ely napro-
sto postaci, aby jim daly potra-
vu, o niz se lidé domnivaji,

Ze je zdrava. Naproti
tomu jsou jednoznacné
zainteresovany na tom,

aby na lidech co nejvice vydélaly, ¢ili aby
jim daly vyrobky, jejichZ Ghrnna cena je co
nejvyssi, a tedy i zainteresovany na tom, aby
se vytvorila predstava, Ze nejdrazsi slozky
stravy jsou nejzdravejsi.

V ekonomickém zajmu vyroby a obcho-
du tedy bylo a je presvédcit lidi, Ze nejzdra-
mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, zelenina
(s vyjimkou brambor), ovoce. Skute¢né
zdtvodnéni ptitom neni zapotiebi. Staci

pouzit formulku, ze to
prokazala 1ékarska véda,
a soucasné vSechny lev-
né potraviny oznacit
za malo zdravé
nebo dokonce
nezdravé.

© Shutterstock/Vinicius Tupinamba



Terapie deprese
klasickou hudbou

Neni zadnou novinkou, Ze terapie hudbou

dusSevni zdravi

zlepSuje naladu a dusevni funkce. UZ pred
vice jak tremi tisici lety mél kral Saul

problémy s depresi. Zhorsovala dokonce
jeho vladarské schopnosti.

poruci svym sluzebniktim, ktefi jsou
pred nim, aby vyhledali nékoho, kdo
umi hrat na citaru. Bude na ni hrat, kdykoli
na tebe dolehne zly duch..., a bude ti dobre.*
Historicky zaznam pokracuje: ,,Kdyko-
li na Saula doléhal duch..., bral David
citaru a hral na ni. Saulovi to prinaselo
ulevu a bylo mu dobre, zly duch od ného
odstupoval.”

Ne kazda hudba naladu zlepSuje. Lidé
maji sklon davat prednost urcitému druhu
hudby, ale ani poslech oblibenych melodii
nemusi zlep$it naladu pokazdé.

Psychoterapie klasickou hudbou, pri kte-
ré lidé sleduji predstavy, které v nich hudba
vyvolala, zlepSuje naladu a odstranuje stres.
Po Sesti sezenich rizené predstavivosti
a hudby (GIM - guided imagery and music)
v pribéhu dvanacti tydnt mélo ¢trnact
dobrovolnik ve véku 23 az 45 let lepsi
vysledky v testech celkové nalady a citilo
mensi inavu a depresi. ZlepSeni nebylo
pouze subjektivni. V krvi pacientd se totiz
vyznamneé snizila hladina steroidniho hor-
monu kortizolu, ktera byva zvySena v dobé
stresu.

Dobrovolnici pti terapii fizené pred-
stavivosti a hudby poslouchali vybrané
pasaze klasické hudby, mj. i tryvky z dila
Respighiho, Ravela, Bacha a Brahmse. Aby-
chom pti poslechu zlepsili jejich pohled do
sebe (introspekci), méli dobrovolnici myslet
na jednu az tfi oblasti ve svém Zivot¢. Pak

] eho lékari mu poradili: ,,At n4s pan

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

s tera-
peu-
tem
disku-
tovali
0 spon-
tannich pred- stavach, které
se jim vynorily pti poslechu jednotlivych
hudebnich ukazek.

Po tfin4cti tydnech vyzkumu se jejich
vysledky testd, které sledovaly unavu,
poruchy nalady a depresi, v porovnani s vy-
sledky testti pred terapii vyznamné zlepsily.
Zmény pretrvavaly i pti kontrole po Sesti
tydnech. V ptipad¢ 14 dobrovolniki (kon-
trolnich subjektu), ktefi neprosli klasickou
GIM terapii, se vysledky testd ani hladiny
kortizolu nezménily.

Pri tomto vyzkumu si G¢astnici nemohli
vybrat hudbu podle svého vkusu. Vétsina
z nich poslouchala klasickou hudbu prili$
malo na to, aby ji oznacila za svoji oblibe-
nou. Presto je tradi¢ni klasicka hudba do-
dnes jedinym hudebnim Zanrem, u kterého
byl dokazan subjektivni i objektivni vliv na
zlepSeni dusevniho zdravi.

Doporucuji, aby lidé cilené, a to mini-
malné hodinu denné, poslouchali klasickou
hudbu po dobu dvou tydni. Mdze to byt na
koncertu, v kostele (hraje- li se v nich kla-
sicka hudba), v obyvacim pokoji, ale tieba
ivauté. Jedinou podminkou je, abyste pri-
tom mysleli na dileZité oblasti svého Zivota
a udrzovali pritom aktivni predstavivost. &

© Dreamstime/Jinyoung Lee, Donald Blais
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Geneticky makeup

Kazdy z nds ma jedinecny geneticky
makeup, ktery prispiva k nasi individualite.
Genetickeé faktory mohou ovlivnit sklony

k agresi, depresim, nespavosti a dusevnim

onemocnénim.

Z knihy Vicki Griffin & spol. ,,Byt volny

okonce i takové rysy, jako je plachost
D versus spolecenskost, jsou do jisté
miry uréeny geny. Geny nds mohou

formovat urcitym smérem, ale mnoho
dals$ich faktort ovliviiuje to, jak se tyto geny
projevi.

Le Doux ¢ini tento dilezity
postieh: ,,Dnes slySime hodné
o0 tom, jak mohou byt jednovajecna
dvojc¢ata vychovavana riznymi
adoptivnimi rodici stejna ve svych
zvycich a osobnostnich rysech.
Méné slySime o tom, v jak mnoha
vécech se lisi. Geny jsou dilezité,

Geny skute¢né prispivaji
k osobnostnim rystim, ale zcela je
neurcuji ani nediktuji, kym jsme.
Podle biopsychologa Johna Pinela
plati: ,,Zivotni zkugenosti, v podobé
uceni se a zapamatovavani si, urcuji,
jak se genotyp projevi.”

Aktivita ovliviiuje rist bunék
i to, jak se propojuji, a tedy to, jak
se mozek rozviji a funguje. Véetné
toho, které rysy a sklony budou po-
sileny a které potlaceny. Prikladem
muiZze byt plachost, kter4 byva ¢asto
zvyraznéna zZertovanim vrstevnikd,
reakei rodici a tlakem uciteld.

Ratey poznamenava, Ze okolni prostiedi
a nase volby maji silny G¢inek na genetické
sklony k onemocnénim, které jsme dlouho
povazovali za ,,pfedem dané“, jako je
obezita, homosexualita a dokonce i takové
osobnostni rysy, jako je schopnost vést nebo
optimismus.

Pokracuje: ,,My lidé nejsme vézni
nasich gend nebo prostredi, ve kterém se

. Vydala organizace Lifestyle Matters.

pohybujeme. Mame svobodnou vili. Geny
jsou prepisovany pokazdé, kdyz se vznétlivy
muz ovladne, obézni ¢lovek se naji stiidmeé
a alkoholik odmitne skleni¢ku. Pro nékteré
lidi, kteti disponuji ur¢itymi geny nebo

se pohybuji v jistém prostiedi, to mize

preduréeni.”

Lidé sttedniho véku ¢ini dramatické
zmeény ve své kariére, u¢i se novym doved-
nostem, prijimaji navyky zdravého zivotni-
ho stylu po 1étech holdovani $kodlivym zvy-
kdm, délaji pozitivni zmény ve svém jednani
s druhymi lidmi po letech dysfunkénich
vztah(, u¢i se radovat z novych ¢innosti,

konickd, pokrmi i pratel. Veskera tato
dynami¢nost lidského Zivota obnasi zmény —
genetické, neuronové a hormonalni. Tyto
zmeény hraji roli pfi neustalé tvorbé novych
mozkovych okruhti — a nového ja!

Neékdy ovsem miZze dojit k tomu, Ze geny
sehraji vétsi roli nez faktory okolniho pro-
stfedi; napf. u onemocnéni, jako je cysticka
fibréza nebo barvoslepost. Mnohokrat ale
naopak vitézi faktory okolniho prostiedi
nad geny, jako je tomu u ¢lovéka nachyl-
ného k srde¢nim onemocnénim, ktery se
nemoci vyhne zdravym Zivotnim stylem,
anebo u plachého ¢loveka, ktery se nauci
vyjadrovat k dilezitym otazkam.

Zména prostrednictvim volby,
nikoliv nahodou

VSichni jsme uz asi slyseli, Ze ,,cviceni

déla mistra“. To znamena, Ze vykonava-

ni zadaného ukolu anebo praktikovani
urcitého jednani se zlepSuje ¢i posiluje pri
jejich opakovani. Je to disledkem uzasné
tvarnosti a proménlivosti mozku, ktera trva
v pribéhu celého zivota.

Co se nau¢ime, tim se stavame. Skutec-
nost, Ze neurony dokazi vytvaret nova spo-
jeni avyznacovat nové cesty, znamena, ze
mozek dospélého ¢lovéka se dokaze
ménit — a to velmi vyrazne¢.

Lidé se zavislostmi ovSem citi,
Ze ztratili moc vybirat si to, o ¢em
vi, Ze je spravné. Je zde ztrata
smyslu pro sebekontrolu. Déje se to
proto, Ze v mozku doslo ke zménam,
které zahrnuji poc¢etné mozkové
okruhy, a to zvlasté okruhy, jez
maji na starosti pocity uspoko-
jeni, navykani si a sebekontroly.
Jakmile je v8ak jednou tato sila
znovu ovladnuta, mize dochazet
k azasnym vécem.

Joseph Le Doux vysvétluje
pretvarejici silu novych zkuSenosti
takto: ,,VétSina mozkovych systému
je tvarnych, pod vlivem zku$enosti
se mohou promeénit. To znamena,
Ze synapse, které pritom hraji roli,
se v disledku zkuSenosti méni.

Nova spojeni vytvorena urcitou
¢innosti se nevytvareji jako zcela
nové oblasti, spiSe jsou pripojovana
k vnitiné danym drive existujicim spoje-
nim. Nova spojeni ptipominaji tedy nové
vyhonky na vétvich — spie neZ nové vetve.
Cinnost tak nevyvolava hromadné ,presito-
vani“ celého mozku. Konec konci, vétsina
spojeni v mém i vaSem mozku je stejna.
Cinnost pridavéa drobné Gpravy, které maji
na svédomi to, Ze vy i ja se od sebe li§ime.
Anebo Ze jsme jini neZ dfive — ¢i oboje!“

© Shutterstock/iDesign



Jiny vyzkum popsal neuvétitelny proces
prepisovani mozku takto: ,, Ty cesty, které
uspésné produkuji nové zkusenosti nebo
nové vzorce chovani, se stavaji nakonec
stalymi a pevnymi ¢leny neuronalniho
sousedstvi, zatimco neuzivané cesty, které¢
jsou odfiznuté od sité a toku informaci,
chiadnou a odumiraji.

Zména zptsobu mysleni sou¢asné méni
stavbu mozku.“ Béhem nenormalniho
chovani, jako je napf. nutkavé prejidani, ,,se
neurony pusti kolejemi nenormalnich vzora
¢innosti, jejich aktivita klesa nebo stoupa,
pripadné se viibec nezapojuji, protoZe je pro
né bud prili§ snadné anebo naopak prilis
obtizné reagovat. Osoba, ktera nasilné zmée-
ni své chovani, mlze ptekonat tento mrtvy
bod tim, Ze pozaduje na neuronech, aby
zménily spojeni a zprostiedkovaly tak novy
vzorec chovani. Ménéni mozkovych vzorct
prostiednictvim opakovani myslenek, které
jsou nasledovany akci, nese také zodpovéed-
nost za pocatek vlastni volby, svobody, vile
a discipliny. Vzdycky mizZeme sviij mozek
prestavet.”

Neuropsychiatr Jeffrey Schwarz to
vyjadril timto zplisobem: ,,NadesSel ¢as,
aby se véda postavila ¢elem vici vaznym
dtisledkiim toho, Ze cilena dusevni aktivita
dokaze jasn€ a systematicky ménit mozkové
funkce.“ Individudlni rozhodnuti zptsobuji,
ze ,,dochazi k aktivaci urcitého stavu moz-
ku, a ne jiného.“ To znamen4, Ze dusevni
¢innost mize ménit chemii mozku. Anebo
to mizeme vyjadrit jinak: Volba znamena
zménu!

Dalsi cestou, jak mozek zménit, je
prostiednictvim télesného cviceni. Vime, ze
fyzicky pohyb ma vliv na mnoho systému
téla, na posileni svald, zvySeni odolnosti
vuci infekcim ¢i rakoviné a na snizeni rizika
onemocnéni fadou chorob. Pohyb zlepSuje
také mozkovou aktivitu a ovliviiuje naladu
prestavbou struktur a funkci synapsi.

Geny mozku, synapse a mozkova struk-
tura se navic méni, kdyz se pozitivné roz-
hodujeme, vyvijime dusevni usili, ménime
svoje postoje, vyvijime ptimétenou fyzickou
aktivitu a jime a Zijeme celkové zdravéji.
Odhodlané usili zvySuje intelekt, schopnost
premyslet, emo¢ni odolnost a schopnost
potykat se s nejriizn€j$imi problémy.

Kultivace téchto vlastnosti prinasi vétsi
prospéch tém, ktefi maji zranujici navyky,

a tém, ktefi jsou ob&tmi pocitl viny, studu
a znechuceni.

Fakt, ze mozek se dokaze zotavit ze
z4vislosti a Ze se mohou vytvorit nové
zvyky, je velmi vzrusujici. Jak to vyjadril
dr. Schwarz: ,,Se schopnosti pretvaret mo-
zek ptichazi moc ménit svij osud.“ K
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Priznivy vliv

kojeni na

schopnost ucit se

Stastni jedinci, které matky kojily, dostali
do vinku vzacné dédictvi, které maji ukryté
v pfednim mozkovém laloku.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho , Zivot bez deprese", kterou lze objednat na

adrese www.a-0.cz.

yzkumy ukazuji, Ze kojené deti jsou
animavé a duSevni svézest si zacho-

vavaji mnoho let, pravdépodobné po
cely zivot.

Nedavna analyza dvaceti rliznych studif
na toto téma potvrdila vztah mezi kojenim
a jeho blahodarnym vlivem na dusevni
schopnosti ¢loveéka. Jiste stoji za zminku, Ze
kojeni ma je$té vyznamn¢jsi vliv na predcas-
né narozené déti a na novorozence s nizkou
porodni vahou. Zanedbani kojeni mize
zpUsobit socialni a emocionalni problémy
ditéte v pozdéjsim obdobi.

V jedné, dnes jiZ klasické evropské
studii, sledovali Sestnactileté divky, které
dostévaly v kojeneckém véku vyhradné na-
hradu za matet'ské mléko. U téchto divek se
projevoval vyznamny pokles schopnosti u¢it
se, coZ mélo vliv na jejich studijni vysledky,
meély vSak také nizsi socialni prizptisobivost.
Vyzkum sice nepotvrdil souvislost mezi
nekojenim a depresemi, rozhodné v§ak
podobné otazky vyvolava.

I kdyZ nejsou jasné vsechny divody pro
krmeni kojenct vyhradné matefskym
mlékem ve vztahu k fungovani
mozku, ukazuje se, Ze jednim
z faktort je obsah tukd.

Japonsky lékar Yakota
zjistil, Ze krysy pottebuji po
narozeni stravu s primére-
nym mnoZstvim mastnych
kyselin omega-3. Bez téchto
kyselin je jejich schopnost

ucit se oslabend. Dal$i mezinarodni
vyzkumné tymy, jako naptiklad skupina
francouzskych odbornikd, kterou vedl J. M.
Bourre, dosp€ly pri pokusech se zviraty

k podobnym objeviim. Byla zjisténa Zivotné
dulezita potieba tukl s obsahem mastnych
kyselin omega-3 pro rozvoj mozku savca.

Ve védeckych kruzich je znamo, Ze mo-
derni détska vyZziva poskytuje v porovnani
s matef'skym mlékem jen nedostate¢né
mnozstvi mastnych kyselin omega-3.

Ani doplnéni umélé détské vyzivy o dalsi
potraviny neodstrani deficit mastnych
kyselin omega-3. Jista skupina odborniki
dospéla k nésledujicimu prekvapivému
zéaveru: ,,Je prakticky nemozné doplnit
stravu déti, které dostavaji umélou détskou
vyZzivu, dal§imi v soucasnosti dostupnymi
potravinami tak, aby pfijem polynenasyce-
nych mastnych kyselin s dlouhym retézcem
odpovidal mnozstvi, které dostanou déti
zivené matetskym mlékem.“ &

\



Kratké zpravy

Prodluzte si zivot
o deset let

Vyzkumnici pracovnici z Framingham
Heart Study sledovali témér 8 000
muZu a Zen, ktefi ve véku padeséti let
netrpéli srdecnim onemocnénim, od
padesatky az do jejich smrti —anebo
véku 95 let.

Ve skupiné acastnikd, ktefi
nekoufili, neméli nadvahu, vysoky
cholesterol, hypertenzi anebo cukrov-
ku, se vyvinulo do véku 75 let srdecni
onemocnéni u méné nez 10 procent
z nich. Zili 0 osm a7 jedenéct let déle
nez jejich méné zdravi vrstevnici. Cuk-
rovka byla jednoznacné nejvyznam-
néjsim rizikovym faktorem srde¢niho
onemocnéni.

At uZ je padesatka jeSté pred vami
anebo naopak jiz bledne ve vasich
vzpominkach, jakékoliv opatrenti,
které udélate v oblasti Zivotniho
stylu — zaradite vice pohybu, date si
pozor na vahu, budete jist zdravéji
a hlidat si krevni tlak, cholesterol ¢i
cukr v krvi — se vam vice nez bohaté
vyplati.

Harvard Heart Letter

Vegani a vapnik

Néktefi lidé se domnivaji, Ze vegani
(tedy ti, ktefi ze stravy vyloucili veske-
ré Zivocisné vyrobky) maji nizsi pfijem
vapniku, nez se doporucuje. Vysledky
némecké studie na 150 veganech
ukazaly, Ze konzumovali v priméru
810mg vapniku denné.

Ruzné organizace doporucuji
denni pfijem 800 aZ 1 500 mg vapni-
ku. Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) vsak doporucuje pouze 500 mg
vapniku denné. Avitaminéza vapniku
nebyla nikde ve svété prokazana,

a to ani pfi prijmu vapniku na drovni
pouhych 300 mg denné.

Mezi potraviny, které jsou pfiroze-
nymi a bohatymi zdroji vapniku, patfi
napf. kapusta, ¢inské zeli, s6jové boby
nebo brokolice. Mezi dalsi vyborné
nemlécné zdroje se Fadi sdjovy jogurt,
tofu, mandle a cereélie, pomerancové
Stavy a sdjové napoje obohacené
o vapnik.

johnshopkinshealthalerts.com
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Abychom si
porozumeli,
musime to chtit

Pred nékolika dny jsem se seznamil
s jednim svym americkym kolegou. Je
chirurgem v New Yorku. Okamzité na mé

velice zapUsobil.

Z knihy Paula Tourniera ,Porozuméni v manzelstvi®. Vydalo nakladatelstvi Navrat

domd.

€li jsme trochu problémy si
M porozumeét, protoZe ja umim jen

nékolik slov anglicky a on zase pou-
ze n€kolik slov francouzsky! Pfesto se ndm
podatrilo prekonat to a sblizit se, protoze
jsme se o to oba horlivé snazili. A prave tou-
to poznamkou se dostavame k samotnému
jadru naseho zamysleni.

Musime si uvédomit, zZe pokud si chceme
vzajemné porozumeét, je tieba o to co
nejvice usilovat, chtit to a mit dobrou vuli.
Takové prohlaseni
muze znit velice

M{j novy znadmy byl plné pohlcen svou
praci v newyorské nemocnici. Jeho zajimavé
zaméstnani i pracovni uspéchy mu prinése-
ly pIné uspokojeni. StéZoval si jen na jednu
véc: jeho manzelka byla velmi nervdzni. Po-
slal ji proto ke svému kamaradovi, jednomu
z tisicli newyorskych psychiatrii. A protoze
byla nervozni i jeho matka, poslal ji k jiné-
mu psychiatrovi. A svou tchyni poslal k tre-
timu. Tim splnil svou povinnost. U chirurgt
nemuzZeme piece pocitat s tim, Ze by toho
veédéli prilis§ mnoho
o psychologickych

otiele. Presto je
takovyto zakladni
postoj k vzajem-
nému porozuméni
mnohem Fidsi, nez
si myslime.

Jen se zaposlou-
chejte do hovorti
kolem sebe, at uz se
jedna o rozhovory

Kazdy mluvi hlavné
proto, aby vyjadril

své vlastni myslenky,
aby se ospravedlnil,
aby povznesl sam sebe
a obvinil druhé.

zélezitostech. Po-
kud n¢jaké takové
problémy u svych
pacientd zjisti, po-
Slou je k nalezitému
specialistovi.
Jednoho dne za
nim priSel psychiatr,
k némuz poslal svou
zenu, a ekl mu:

mezi narody nebo
rozmluvu mezi man-
Zeli. Z vétsi ¢asti to jsou rozhovory hluchych.
Kazdy mluvi hlavné proto, aby vyjadrtil své
vlastni mySlenky, aby se ospravedlnil, aby
povznesl sam sebe a obvinil druhé. Jen ve
velice malo pripadech se jedna o skutec¢nou
vymeénu nazoru, ktera obsahuje i opravdo-
vou touhu pochopit druhou stranu.

,Vi§, ty se své man-
Zelce moc nevénujes.
ME¢l by sis s ni alesponi jednou za tyden
nékam vyjit.“ Nas chirurg nepostradal dob-
rou vali. Hned se zaridil podle psychiatrovy
rady. ,,Ma$ pravdu,” odpovédél mu, ,kazdy
patek vecer vezmu svou Zenu do kina.“ A tak
to také ud¢lal. Priznal se mi, jak mu bylo
blaze na dusi, kdyzZ se z kina vraceli domd.



Ated, kdyz ji kazdy tyden nékam vezme,
jeho manzelka si uz prece nemuze stézovat
na to, Ze ji kvali své praci nechava po cely
zbytek tydne samotnou.

Vidime, jak byla psychiatrova rada
rozumna. Jasné si uvédomoval, Ze Zena trpi
hlavné nedostatkem manzelovy pozornosti.
Tento manzelsky par byl jednim z mnohych,
kde se muz a Zena postupn¢ odcizuji
jeden druhému, aniz dochazi k néjakym
vaznéj$im konfliktm. Proto jsem ho vybral
za priklad. Kdyz mluvime o ,,manzelském
porazenectvi®, myslime hned na extrémni
pripady, kdy si partneti hrozi rozvodem
nebo kdy pfi manzelskych hadkach padaji
rany. Nasi pozornost a péci si vSak zaslouzi
i mnoho jinych manzelskych dvojic, pro
néz je manzelstvi zklamanim: Ziji
spolu bok po boku, aniz si néjak
ubliZuji, ale jsou si na hony
vzdaleni, protoZe si navzajem
nerozumeji.

Nas chirurg nyni
s pomoci svého zndmého
psychiatra pochopil, ze
jeho Zena si s nim po-
tiebuje alespon jednou
tydné nékam vyjit. Tim

-
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Jen se zaposlouchejte do hovor( kolem sebe, at uzZ se jednd o rozhovory mezi ndrody nebo
rozmluvu mezi manZeli. Z vétsi cdsti to jsou rozhovory hluchych.
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ucinil krok k vzajemnému porozuméni.
Presto vSak svou Zenu ve skute¢nosti nepo-
chopil. Mezi rliznymi stupni chépani je totiz
obrovsky rozdil. Mnozi lidé spolu ziji 1éta,
aniz by se hloubégji pochopili. Vzdyt se o to
ani nesnazi.

Miizeme se o tom presvédcit i ve
vyznacnych, kulturnich a inteligentnich
rodinach, u lidi s vysokym Zivotnim stan-
dardem, u u¢enci, dokonce i u profesori
psychologie. Zda se, ze si neuvédomuyji, Ze
v jejich zivot€ néco chybi, prestoze jinak je
u nich tfeba vS§echno skv¢lé. Jejich rodinny
zivot jako by nebyl realny. Pokud kvili tomu
pocituji jakési vycitky svédomi, mohou se

utésit tim, Ze svou Zenu
vezmou v patek
vecer na néjaké
predstaveni.&

© Shutterstock/Yuri Arcurs

Kratké zpravy

Sl pod tlakem

Dva vedouci svétovi odbornici na stl
zverejnili vysledky deseti studii na
détech ve véku od 8 do 16 let a tfi
studii na malych détech.

Kdyz se ve stravé téchto déti ome-
zila sdl, do3lo k vyznamnému snizeni
jejich krevniho tlaku — o 42 procent
za Ctyfi tydny u starSich détia o 54
procent za dvacet tydn( u malych déti.

Krevni tlak sice mdze zacit dosaho-
vat vysokych hodnot azZ ve stfednim
véku, stoupat viak mlzZe zacit jiz brzy
Vv Zivote.

Jedinym rozumnym opatfenim je
sniZeni spotfeby potravin s vysokym
obsahem soli u viech ¢lend rodiny —

a to hned ted.

Nutrition Action Health Letter

Cukrovka a starnuti
srdce

Soucasny vyzkum ukazuje, Ze
polovina dospélych Americand je
vystavena riziku onemocnéni cukrov-
kou 2. typu.

Nova kanadska studie zkoumala
zaznamy o 379 003 lidech s cukrov-
kou a9 018 082 lidech bez cukrovky.
Zeny s cukrovkou se dostavaly do
skupiny vystavené vysokému riziku
infarktu v primérném véku 54 let,
tedy skoro o patnact let dfive, nez
by odpovidalo normalnimu procesu
starnuti.

Food & Fitness Advisor

Piste si, za co jste
vdécni

Ukazalo se, Ze kdyz si clovék vede jiz
jenom po dobu dvou ¢&i tfi tydnd denik,
do kterého si zapisuje véci, za které
byl v pribéhu dne vdéény, zlepsi to
jeho dusevni zdravi i celkovy zdra-
votni stav — konkrétné se to ukazalo

u pacientd, pfrijemct transplantova-
nych organd.

Zaznamenavani si obdrzenych
pozehnani zvy3ovalo hladinu energie,
entuziasmu a pozornosti i u zdravych
lidi. Pro€ s tim nezacit pravé ted?

Dr. Andrew Weil's Self Healing
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mozek — vice intuitivni ¢i emo¢ni), dobrat
se zaveéru a najit reSeni.
w Dl o Naproti tomu muzsky mozek ziskal
P rl b e h d vo u m OZ I( u jistou specializaci, ktera neni vlastni Zendm
a kterd byva oznacovana jako logicka pri-
mocara izolace. Muz mé tendenci se tézce,
umorné a logicky probirat v§emi detaily
v, v , w e “ . , dané situace, pomaleji se dopracovava k za-
J e Ste ne d davhno Se veri lO, e I’OZd ] [ﬂ e véru, ale na rozdil od Zeny je snaze schopen
s s v v v s v v s prokazat platnost svych zavera.
Ch ovanit muze a ze I’ly urc U_] e p I’Ed evsim Z toho ovSem nevyplyva, Ze by Zena
. . . , s v nemohla myslet logicky a muz intuitivné
socializace a jako hlavni faktor se uvadélo  aemocionilne. Dospeli, muzi i zeny, by se
v , meéli ucit vyvazené¢ pouzivat obé mozkové
p ros t re d 1. hemisféry, spojovat cit a logiku, aby mohli
vést plny a harmonicky Zivot. Presto je
vsak nutné prijimat skute¢nost, ze muzsky
Z knihy Nancy van Peltové ,,Uméni komunikace". Vydalo nakladatelstvi Advent- mozek je naprogramovan vice analyticky
-Orion. a mozek zeny spise intuitivné a emocional-
n€, a témto rozdilim prizplisobit i vzajem-
nou komunikaci.

tudie, které byly zverejnény v posled- mezi obéma mozkovymi hemisférami, je Pokud si uvédomime, jak funkéni
S nich letech, v§ak jednoznaéné proka- také pod vlivem téchto hormon, coz vede rozdily mozku muze a Zeny ovliviluji proces
zaly zasadni genetické rozdily mezi k redukci poctu a velikosti spoji mezi komunikace, potom také snaze pochopime
pohlavimi, které se objevuji jiZ od okamziku hemisférami. zpasob mysleni i reagovani ,,opa¢né
poceti, tedy davno pred tim, nez je ditéti To znamena4, Ze u muZzi nejsou obe poloviny lidstva®. Skute¢nym klicem je tedy
vtisknut socialni raz. hemisféry tak snadno ,,pristupné“ jako porozuméni! &
»Nemluvné
neni zadny

nepopsany
list,“ napsala
znama britska a
geneticka Anna
Moirova, jejiz
kniha ,,Brain-
sex“ vyvolala
ve svéteé velky
rozruch. ,Déti
jiz prichazeji na
svét s vyrazny-
mi muzskymi

Spravna motivace

Mozna jste sly3eli vypravéni o Zabe,
kterd se chtéla dostat pres cestu
kamiony.

Kamaradky ji povzbuzovaly, aby
skocila vys. Zmalomyslnéla zaba
vykfikla: ,,NemGzu! UZ jsem to zkusila
snad tisickrat, nedokazu to!" Zabi
kamaradky ji znovu povzbuzuji, ale

nebo zenskymi L nase zaba se pomalu vzdava, vycer-
preferencemi, pana marnymi pokusy. Ostatni Zaby ji
které jsou nakonec ponechaji svému osudu.
mimo dosah Ubéhlo nékolik hodin. Najednou

v$ech social-

nich vliva“.
MutZi a Zeny

se od sebe lisi

Zabu potkaji, jak si vesele poskakuje

na brehu feky. ,My jsme si mysleli, Ze
jsi do té koleje zapadla a Ze je uz s te-
bou konec. Jak se ti podafilo dostat se

predevsim zpt- f ven?" ptaji se s nelicenym ddivem.
sobem, jakym 5 .Neméla jsem jinou mozZnost, nez
pouzivaji sviij - \ } ‘ : se odsud vyskrabat," odpovédéla zaba.
mozek. Tyto M L i 3 .Prijizdél kamion."
rozdily se Ma smysl cekat, az priblizujici
objevuji jizZ mezi se ,kamion" ohrozi moje manzelstvi
16.-26. tydnem nitrod¢lozniho vyvoje, kdy u Zen. Mozek Zeny obsahuje celkové vice a rozdrti ho? Mozna jste také upadli
je mozek plodu vystaven procesu diferenci- mozkovych buné¢k a vlakna corpus callosum do vyjezdéné brazdy. Ale mozna i vy
ace, podminéné hormonalnimi vlivy. Leva jsou o 23 procent del$i nez u muzi. Tim se objevite zpUsob, jak se z toho dostat,
mozkova hemisféra muzského plodu je vysvétluje to, Cemu se fiké Zenska intuice. kdyZ najdete tu spravnou motivaci. &
»omyvana“ androgeny uvolnujicimi se z téla Zena dokéze pohotové zapojit ob& hemi-

matky. Corpus callosum, které tvori spojeni sféry (levy mozek — vice logicky, a pravy
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Chcete-li pro své
dité to nejhorsi,
pak je nikdy

nebijte

Mnozi dnes Vvéri, Ze neni dobré déti trestat,
nebo kdyz tak az na poslednim miste.

Pavel Kabrt, z knihy Jak se nezblaznit.

e skute¢nosti plisobi télesny trest
Vvelmi blahodarné na psychiku ditéte,

kdykoli je neposlusné, drzé nebo
prosté zlobi. Rakoska by méla byt hlavnim
pomocnikem kazdého rozumného uditele,
vychovatele a rodi¢e — aby z rodin, ze §kol
a dalSich mist, kde Ize na déti pasobit, ne-
vychazeli dobre vykrmeni a bezcharakterni
darebéci.

Laska k ditéti viibec nespociva v tom, ze
mu nikdy nenaplacame na zadek. Ten, kdo
dité miluje a pfitom ma rozum v hlave, se
premuze, prekona nechut ,rozhazet si to
s nim“, vezme rakosku a za prislusny pre-
stupek svému milovanému décku patti¢né
nareze. To je moudra laska — opak znamena
kopat décku hrob!

Fyzicka bolest v dusledku néjakého
provinéni ma velky vychovny smysl, nikoli
neustale niceni psychiky ditéte marnym
domlouvanim ¢i krikem. Jelito na zadku je
dastojny opravny prostiedek bez vedlejsich
ucinkd (') na rozdil od trapnych a netéin-
nych metod mnoha rodi¢d a vychovateld,
kteti donekonecna ni¢i psychiku ditéte a de-
formuji détsky smysl pro diislednost, disci-
plinu, poradek, pracovitost a spravedInost.
Zel, parlamenty fady zemi maji o t&lesnych
trestech zIé minéni, a tak se tam ve Skolach
stfili a Sikanuje. U nas to neni o moc lepsi,
jen si promluvte s nékolika uciteli.

A zneuziti rakosky? Ono je na svéte néco,
co nejde zneuzit? Pro¢ nezakazat pouZivani

nozu? Nebo jezdéni na kole ¢i koupani
v rybniku?

Dokud se do rodin a §kolnich trid
nevrati rakoska, bude se donekonec¢na
uvazovat o tom, kam az posunout hranici
trestni odpovédnosti (v kterém veéku uz
dité za vazny prestupek zavrit a kam). Pri
soucasném zpuisobu vychovy to bude brzo
nutné posunout az ke kojenciim. A bude
se uvazovat, kde vzit penize na detekéni
ramy kovi pro $kolni budovy. (Co je takhle
strhnout z platd tém, ktefi jsou proti
prisné vychove a nesou vinu na nezvedené
mladeZi?)

Materialistické mysleni, které otupuje
soudnost, preferuje t€lo pred charakterem,
a to i u déti. Aby bylo dobfe vykrmené, zdra-
vé, sportovni, teple oblecené, Cisté umyté
a vzdélané — Ze maji Spinavou, nemocnou
a zmrzacenou dusi ¢i pokiiveny charakter,
to ovSem mnozi rodice a dospéli lidé nevidi

a hlavné vidét nechtéji (,,slepy slepého vede*

plati i v rodinach).

A pak si mohou vyplakat o¢i, kdyz se ne-
mohou u svych mila¢kd dopocitat mnozstvi
partnerii a rozvodd, kdyZ jejich déti konci
za miizemi, na kole¢kové zidli, v hrobé,

u drog nebo na psychiatrii — a jejich ,,moud-
i rodice v domove diichodcti a opusténi
(kromé dne, kdy berou dichod).

Mnoho rodi¢t by m¢lo byt za ,,vychovu
svych déti obvinéno z trestného ¢inu obec-
ného ohroZeni! &

Na bezpecnou
vzdalenost...

Moje matka chapala spravné vychov-
né metody neobycejné dobre. K mym
détinskym projevim byla velice
tolerantni, a jak jsem zjistil, ve vétsiné
pfipadu to délala rozumné.

Kdyz jsem pfisel ze Skoly pozdéji
a mohl ji vysvétlit, proc jsem se tak
choval, véc byla skoncena. Kdyz jsem
neudélal svou praci, mohli jsme se
posadit a dohodnout. Ale v jedné
véci byla naprosto nekompromisni:
netolerovala odmlouvani. Védéla, ze
odmlouvani je nejsilnéjsi zbrani dét-
ského vzdoru a Ze je tfeba je potlacit.

Brzy jsem poznal, Ze budu-li chtit
byt prostoreky, bude lep3i stat od ni
ve vzdalenosti nejméné Ctyfi metry.
Tato vzdalenost byla dostacujici,
abych se vyhnul nasledné okamzité
reakci — obvykle namifené na muj
zadecek.

Ten den, kdy jsem zjistil, jak dalezZi-
té je stat mimo dosah, mi probleskuje
v hlavé jako svétlo nednu. Udélal jsem
osudnou chybu, Ze jsem ji odmlouval
ze vzdalenosti asi pll druhého metru.
Védél jsem, Ze jsem prekrocil miru,

a byl jsem zvéday, co udéla. Zjistil
jsem to zanedlouho.

Maminka se otocila, aby nasla néco,
¢im by vyjadrila svou nelibost, a jeji
ruce spocinuly na podvazkovém pasu.
Tehdy byly podvazkové pasy lemova-
ny nyty a jakymisi zahadnymi spona-
mi. Otodila se a Svihla tim odpornym
kusem odévu mym smérem. Jesté
dnes slysim, jak svistél vzduchem.
Rana dopadla na prsa a ja jsem viude
pocitil nespocetné mnozstvi prezek
a spon. Dala mi poradny vyprask
jednou ranou!

Avsak od toho dne, kdykoli jsem
k ni mluvil, vazil jsem peclivé kazdé
slovo. UzZ nikdy jsem s ni nemluvil
takto neuctivé, ani kdyz ji bylo sedm-
desat pét let.

Ta rana podvazkovym pasem byla
projevem lasky! Moje matka by byvala
za mne poloZzila Zivot a ja jsem to
vzdycky védél. Oba jsme védéli, Ze si
to plné zaslouzim. A proto ta kratka
bolest mé ja nezranila. &

Z knihy Jamese Dobsona ,,Ldska
a kdzen ve vychové déti*. Vydal
Ndvrat domii.
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zivotni prostredi

Pokusni kralici

Mezi oblibené ¢innosti védcl patfi experimenty, pfi nichZ se

zvifatum chirurgicky otevfe dychaci trubice.

Jan Keller, sociolog, publicista a environmentalista

o ni se jim pak vhani cigaretovy
kout a vse se peclivé prométuje,

aby se zjistilo, nakolik §kodliviny

v kout'i obsazené poskozuji Zivy organismus.

Casto se obétem pokroku nageho poznani
napred odoperuje hlasové ustroji, aby
badatelé nebyli pti svych vyzkumech ruseni
revem, knu¢enim a chropotem pokusného
materialu.

Vysledkem podobnych experimentti
byva zjisténi, Ze cigarety rozhodné nepro-
spivaji zdravi. Nezanedbatelnym vedlej§im
vysledkem jsou védecké tituly a penize
z grantd pro ty, kdo tyto pievratné objevy
¢ini a jejich vysledky publikuji ve védeckych
zpravach.

Némecky sociolog Ulrich Beck ve své
knize Rizikova spole¢nost tvrdi, Ze v dnesni
dobé se vSichni stdvame pokusnymi kraliky.
KdyzZ stoupne nemocnost a vzroste mira
absence ve §kolach a na pracovistich, pri-
slu§né normy se zpevni. Pokud naopak lidé
funguji dale, uvaZuje se o tom, zda platné
normy piipustného znecisténi nejsou az
zbyte¢né piisné a nebrzdi nas ekonomicky
rozvoj.

Rezniky v bilych plastich ani proslulého
némeckého sociologa nenapadlo, Ze pokusy
1ze konat docela bez zabran i na lidech a Ze
pti davkovani miry znecisténi neni v nékte-
rych kon¢inach nutno brat ohledy na jejich
zdravotni stav.

Ostrava dnes patfi spolu s lokalitami
okolo mésta Charleroi v primyslem zdevas-
tované ¢asti jizni Belgie ke zdaleka nejzne-
¢isténéjsim mistim Evropy, a to predev§im
s ohledem na kvalitu ovzdusi.

Méstské ¢asti Radvanice a Bartovice se
radi k lokalitam, které jsou na tom z hle-
diska celé Evropy uplné nejhtire. Nejvétsi
mistni zneciStovatel je dobie znadm. Je jim
nadnarodni firma ArcelorMittal, vlastnéna
jednim z nejbohatsich muzi planety. Pti
privatizaci v roce 2003 na sebe firma vzala
zavazek investovat do ekologizace své
vyroby béhem deseti let celkem osm miliard
korun. Ziejmé by ji tato ¢astka nezruino-
vala, nebot v poslednich letech je jeji Cisty

© Shutterstock/Luis Louro



zisk kazdoro¢né vyssi nez onen zavazek
tykajici se zdravi i Zivotli obyvatel Ostravy
a §irokého okoli.

Ve skute€nosti jsou nasi krajsti i celo-
statni politici na firmu prili§ kratci. Ohledy
vici bohatému investorovi a viici tisiciim
pracovnich prilezitosti je nuti tvarit se, ze
plné chapou vymluvy firmy, pro¢ nemiize
svym zavazkim dostét. Zatimco probiha
toto divadlo pro verejnost, podnik uvoliuje
nemalé finan¢ni prostiedky, které vylepSuji
bilanci jeho sesterskym firmam v jinych
rozvojovych zemich,
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systematicky uml¢ovan. Slouzi k tomu
argumenty o tom, Ze prece znecistuji i jini,
nejen ArcelorMittal. Znecistuji prece také
auta a topeni domacnosti, takze véc je sloZi-
ta. Jen toto zjisténi stalo danové poplatniky
dalsi dva miliony korun. Zastupitelé vSak
diky nému vedi, jak je situace komplexni.
Predtim to, chudaci, netusili.

Dalsi vyvoj Ize dost dobre predvidat.
Pokud by ndhodou v disledku hospodar-
ské krize chybe€ly firmé dalsi prostiedky
na modernizaci provozu, byl by to pro

zodpovedné politiky

naptiklad se sidlem
na ostrové Mau-
ritius. Ostravaci si
budou muset zatim
pockat.

Aby se pritom
nenudili, predva-
déji jim védci, co
vSechno je mozno

Ostrava patfi ke zdaleka
nejznecisténéjsim
mistdm Evropy, a to
predevsim s ohledem
na kvalitu ovzdusi.

arenomované védce
rozhodny impuls

k energickému
konani. Vypsali

by nové granty na
projekty, které by

s presnosti na dvé
desetinna mista do-
kumentovaly, o ko-

s vaznou tvari
zkoumat. Predni
odbornici z Akademie véd budou zjistovat,
zda karcinogenni latky, které my v Ostravé
vdechujeme s kazdym nadechnutim, nase-
mu zdravi prospivaji, anebo mu spiSe Skodi.
Protoze se v oblasti jiz po n&jakou dobu rodi
mnozstvi déti s funkénimi nedostatky a pro-
toZe u jinych déti prudce vzrista vyskyt
astmatu a nejriznéjsich alergii, kloni se
védci spiSe k ndzoru, Ze karcinogenni latky
nam prili§ neprospivaji.

Na definitivni zavery si vSak budeme
muset jesté n¢jaky ten ¢as pockat. Odborni-
ktim za né zaplatime ze svych dani né&jakou
tu korunu. Zadat p¥ispévek od firmy Arce-
lorMittal by bylo pochopitelné nezdvorilé.
Prece vime, jak se chovat k hostim. Navic
k lidem, ktefi jsou natolik atlocitni, ze
u sebe doma by si podobné experimenty
provozovat nedovolili.

Aby pokusny material neobtéZoval
svym fevem, knu¢enim a chropotem, je

lik se zase narodilo

vice poSkozenych
déti a jak velky pocet starsich lidi zemrel
pred¢asné v dlisledku dalsiho zhorSovani
kvality ovzdusi. ProtoZe smétujeme do
Evropy, bude mozno udélat srovnavaci
studii ve spolupraci naptiklad s odborniky
z belgického Charleroi. Ostrava se tim dale
zviditelni a prestiz ¢eské védy opét o néco
vzroste.

Majitel firmy ArcelorMittal se jisté dobie
bavi, kdyz mu podrizeni piekladaji vyroky
¢initeld zodpovédnych za nase zdravi.
Treba, ze Radvanice a Bartovice prece
nikdy nebyly a nebudou rajskou zahradou.

»Ach, tihle Cesi, s témi se spolupracuje
jedna radost,“ pomysli si svétové uspésny
podnikatel a zhluboka vdechne ¢erstvy
a lé¢ivy primorsky vzduch kdesi na lehatku
na ostrové Mauritius. Nekone¢ny a témér
pro vSechny neobycejné vynosny pokus
se zdravim a trpélivosti Ostravakd mtze
nerusené pokracovat. &

Pozor na kvalitu
vzduchu ve voze

AZ pristé pojedete autem, radéji za-
drzte dech. Nova zprava uvadi, Ze kon-
centrace nékterych Skodlivych latek,
jako je oxid uhelnaty, mGzZe byt uvnit¥
vozu aZ desetkrat vy33i neZ venku.

Ukazalo se, Ze i koncentrace
dalSich potencialné nebezpecnych
chemikalii, jako je benzen, ozon ¢i
oxid dusi¢naty, pfesahuje hodnoty
okolniho vzduchu (a nékdy i normu).

Podle Agentury pro ochranu Zivot-
niho prostredi (EPA) je ,zdravotniho
riziko z vystaveni kysli¢niku uhelnaté-
mu nejvétsi pro kardiaky." U zdravych
lidi mdZze dojit k ovlivnéni fyzické
vykonnosti, zhorSeni vidéni, manualni
zru€nosti a schopnosti uceni.

Tym analytikd dospél k témto za-
vériim po prostudovani tfiadvaceti vé-
deckych studii, které byly publikovany
v odbornych védeckych ¢asopisech za
poslednich patnact let.

www.acta.org

Sama voda,
prihoriva...

Svétova spotreba sladké vody se
béhem dvacatého stoleti zeSestina-
sobila, zatimco pocet lidi se pouze
ztrojnasobil.

Sedmdesat procent sladké vody
pouzivané na planeté se vyuziva
v zemédélstvi, 22 % v primyslu a 8%
pro domaci ucely.

Jedenadvacet zemi (po celé zemé-
kouli) trpi nedostatkem vody. Dvanact
z nich je na Stfednim Vychodé.
Hladina Aralského jezera, kdysi ¢tvrté
nejvétsi vodni nadrZe na planeté, se
zmensila na jednu tretinu.

Clovék spotfebuje denné v primé-
ru Ctyricet litrd vody. Farmar na Mada-
gaskaru spotfebuje 10 litrd, PafiZzan
240 litrd a American 600 litrd.

V rozvojovych zemich se devadesat
procent odpadnich vod vypousti zpét
do fek a potoku bez ¢isténi.

Svétové zasoby sladké vody: 1950

- 17 tis. m3 na obyvatele, 2005 - 6 tis.
m?3 na obyvatele, 2025 - 4,8 tis. m* na
obyvatele.

Balena voda stoji tisickrat vice, nez
voda z kohoutku.

© Shutterstock/Tyler Olson
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Ekofarmy produkuji lepsi

jahody a tvori zdrav

Srovnavaci vyzkum ekologickych
a konvencnich systému

péstovani jahod zjistil,
ze ekofarmy produkuji
chutnéjsi a vyzivnéjsi
plody nez konvencni
farmy a zanechavaji
zdravejsi a geneticky
rozmanitéjsi padu.

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

Zdroj: WSU News

State University v USA, je jednou

z nejkomplexnejsich svého druhu:
analyzovala 31 chemickych a biologickych
vlastnosti pady, chutovych, vyzivovych
a kvalitativnich znakt a ptidni DNA u ti
odrtid jahod péstovanych na tfinacti kon-
venc¢nich a tfinécti ekologickych farmach
v Kalifornii (ktera produkuje 90 procent
jahod ve Spojenych statech).

,Z4adny vyzkum dosud nesrovnaval

tolik komplexnich a kvantitativnich znakd
jak potravin, tak kvality pady v raznych
dobach sbéru vzorki na tolika produkénich
farmach jako ten
nas,“ ekl John

S tudie, provedena védci z Washington

produkce, aniz bychom
se uchylovali k arzenalu
pesticidd.”

Z vysledkd studie vyplyva, ze
ekologicka pole a jejich produkty byly
témér ve vSech hlavnich ukazatelich stejné
nebo lepsi nez jejich konvenéni protéjsky.

Mezi hlavni zji$téni patii:

— ekologicky péstované jahody mély vy-
znamné vy$$i antioxida¢ni aktivitu a vyssi
koncentraci kyseliny askorbové a fenolic-
kych sloucenin

— ekologicky péstované jahody mély delsi
trvanlivost

o

w 8w e

du

éjSi pu

nedoslo
k ovliv-
néni barvou
ovoce, urcily jednu
odridu biojahod jako slad-
§i, chutoveé vyraznéjsi a pod béznym svétlem
vzhledové lepsi. Dalsi dvé odriidy biojahod
byly posuzovany stejné pozitivne.

Védci také zjistili, Ze piidy na ekologicky
obhospodarovanych farmach vykazovaly
vyrazné lep8i vysledky v riznych klicovych
chemickych a biologickych vlastnostech,
jako naptiklad schopnost vazat uhlik,
vys8i obsah mikrobialni biomasy, vyssi
enzymatickou akti-
vitu a vy$si obsah

Reganold, profesor . v .. " . v vy stopovych prvkd.
na Ustavu piidni Ekologicky péstované jahody mély vyznamné vyssi Analjza DNA
védyaagroekolo- — gntioxidacni aktivitu a koncentraci kyseliny askorbové. pud také zjistila, ze
gie Washingtonské ekologicky obhos-
univerzity a vedou- podarované ptidy
civyzkumu. ,,NaSe mély zasadné vetsi

zjisténi prinaseji pokrok v tom, co vime

o udrzitelnosti a vyhodach ekologické-

ho zeméd¢lstvi. Vysledky ukazuji, ze je
mozné dosahnout vysoce kvalitni a zdravé

— ekologicky péstované jahody mély vys$si

obsah susiny.
Anonymni testy, pti kterych byly ochut-
navany jahody pod ¢ervenym svétlem, aby

celkovou i specifickou genovou rozmanitost,
coz je ddlezity predpoklad odolnosti ptidy
vudi stresu a schopnosti zajiStovat pribéh
zékladnich ptdnich procest. &

© Shutterstock/photomaru



Souvislost mezi
evoluci a potraty

StredoSkolsky student napsal
po precteni knihy Lez: Evoluce
rozhofceny dopis, kde mé

obvinil, Ze davam vinu evoluci
za vSechno zlo ve spolecnosti.

Ken Ham - ze serveru www.stvoreni.cz

denty vyucoval moralce, byl proti potratiim, a presto
véril v evoluci. Student dale pokracoval tvrzenim, zZe
neexistuje spojitost mezi evoluci a otdzkou potratd.

Takovych a podobnych komentéid dostdvam po léta ce-
lou fadu. Uptimné feceno, lidé si neuvédomuji (nebo si ani
uvédomit nechtéji), ze evoluce znamena mnohem vice nez
jen Darwinem zpopularizovana mySlenka ,,od molekuly
k ¢lovéku*.

Evoluce je ve skute¢nosti cely systém mysleni, postoji —
je to zivotni filozofie, kterad vyznava, Ze ¢lovek je nezavisly
na Bohu a jeho zjeveni, tudiz sdm urcéuje pravdu. Jinymi
slovy: lidské nazory jsou zakladem pro uréovani pravdy,
protoZe ve skute¢nosti neexistuje Zadné nadrizena a abso-
lutni autorita.

Podivejme se napriklad na otazku potratii. Souvislost
mezi evoluci a potraty je nasledujici: Pokud je zdkladem
zivotnich postojii presvédceni a vira, Ze neexistuje Stvoritel
a Clovek si urcuje moralku sam, potom kazdy mize rozho-
dovat sam za sebe, co je spravné nebo Spatné.

Nasledné, jestlize si lidé mysli, ze dit€ v matciné liné
ma stejnou kvalitu jako zarode¢na tkan neurcitého Zivota,
parazitujici v matc¢iné téle, miizeme ji jednoduse odstranit
jako kréni mandle nebo slepé strevo — pokud spole¢nost
takové rozhodnuti toleruje.

Jestlize o Zivoté ditéte rozhoduje matka a lékar, neni
divu, Ze se nase spolecnost zbavuje nenarozenych déti jako
prebyteénych kotat. Neni v tom rozdil.

Tento priklad samoziejmé neznamena, Ze kazdy, kdo
veri v evoluci, potraty schvaluje, ale znamena to, Ze ti, kdo
povazuji potrat za véc osobniho rozhodnuti, jsou v souladu
s tim, jakou hodnotu sami prikladaji lidskému Zivotu.

Jedno z poselstvi, které z osvétové prace kreacionistt
vyplyva, je poznani, Ze ¢im vice opoustime zaklad absolutni
autority Boziho slova, tim vice lidé opoust¢ji absolutni
hodnoty.

Filozofie relativismu postupné prostupuje celou spolec-
nost. A to je to, co dnes vidime vSude kolem sebe. K

P sal, Ze jeho profesor byl spravedlivy ¢lovék, ktery stu-

tajemstvi Zivota | 23

]

© Shutterstock/stocksnapp

Jak se dorozumivaji
mravenci

Neni snad na svété vsednéjsiho
a vice probadaného hmyzu, nez jsou
mravenci.

Blahoslav Balcar, Tajemstvi Zivota — ze serveru
www.stvoreni.cz

vova soustava je velmi dokonala. Zvlastnim zplisobem Zivota
ukazuji na svého Stvoritele.

Mravenci maji dokonaly zptisob dorozumivani, ktery jim umozriu-
je sinavzajem presné sdélovat dilezité informace. K tomu musi umét
vylucovat zvlastni pach a kromé toho jej také bez zavahani rozpoznat.

V jednom mravenisti Zije aZ pal miliond jedinc@. Jednota mra-
venci spole¢nosti je trvalé a predev§im prirozena, Zadny z mravenct
nezneuziva svoji neomezenou volnost. Prace je v jejich Zivote obdivu-
hodnou a zaroven tajemnou zalezitosti. Zda se, jako by jejich prace
byla cilevédomou ¢innosti, jsou v8ak fizeni zdédénymi instinkty.

Maji zvlastni, zdhadnou dorozumivaci schopnost, a to jednak po-
moci tykadel, jednak prosttednictvim pachd, které vylucuji. Pachové
substance vyvolavaji okamzité pozadovany zptsob jednani.

Nalezne-li napf. americky rezavy mravenec v urcité vzdalenosti
od mraveni$té¢ mrtvého motyla, kterého sam nemize odvléci, bézi
rychle do hnizda, aby ptivolal pomoc. Ptitom si zpate¢ni cestu znaci
zihadlem, kterym vypousti pachové latky. Zihadlo pise po zemi
nesouvislou preru§ovanou ¢aru.

Kazdy z mnoha druht mravenci (asi 6 000 druht na svété, v Ces-
ké republice jich zije necelych 100 druhd) ma svou vlastni pachovou
stopu, kterou prislu$nici jinych druhti nejsou schopni vnimat. Pro
mravence téhoz druhu je to naprosto presné znamenti, které si dove-
dou spravné vylozit a jdou spravnym smérem po stop€.

Pach ma vsak trvani jen urcitou kratkou dobu. Ke zdrojim obZivy
vedou silné pachové cesticky, nebot jsou neustale dal§imi mravenci
obnovovany. Jakmile je v§ak zdroj potravy vycerpan, zmizi také zna-
¢eni, protoze ti mravenci, ktefi se uz vraci s prazdnou, nezanechavaji
za sebou zadnou stopu a dalsi procesi mravenci udanym smerem ve
chvilce ustane.

V jejich spole¢nosti beze zbytku plati, Ze Zadny mravenec netrpi
nedostatkem. Je UZasné, Ze kazdy vyCerpany a hladovy mravenec je
vzdy zarucené nasycen svymi druhy.

Bible nas vyzyva: ,,Jdi k mravenci, lenochu, shlédni cesty jeho,

a nabud moudrosti.“ — Prislovi 6,6 &

M ravenci maji mimoradné vlastnosti a schopnosti, jejich ner-
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Cesta slz a zabavni
pramysl

.Blaze tém, kdo placou, nebot oni
budou potéseni." (Matous 5,4) - Po-
dobné jako u prvniho blahoslavenstvi
(viz Elanek v PZ 1/2009), také toto je
opakem vSeobecné chapané moud-
rosti. ,Normalni" lidé pokladaji takovy
vyrok za zcela absurdni.

Heslem svéta neni: ,,PoZehnani i
Stastni jsou placici®, ale ,Pozehnani
a Stastni jsou ti, ktefi nemaji zadny
davod pro pla¢". Smutek a Zal je néco,
cemu se svét chce za kazdou cenu vy-
hnout. Heslem dneska je: ,Zapomen
na své problémy, udélej viechno pro
to, aby ses jim vyhnul."

Cely zabavni primysl ma jediny
cil: pomoci lidem vyhnout se potrebé
place, potrebé prilis premyslet nad
vaznymi problémy, kterym celime
jako civilizace ¢i jednotlivci. Touha
po pozitcich je mnohokrat dnikovym
mechanismem pfed skute¢nym Zalem.
Televize je velkou vizualni drogou i
antidepresivem. Pfinasi relativné bez-
vyznamné programy jako Gnik pred
relativné bezvyznamnou kazdodenni
existenci. Masova zabava je casto jen
Gtékem pred Zivotem, a ne Zivot samy.

Lidé zoufale touzi byt Stastni. Za-
bavni pramysl vydava obrovské sumy
na zabezpeceni iluze Stésti pro své
spotrebitele viech vékovych kategorii.
Takovato ,moudrost" je vsak daleko
od té JeziSovy. Blahoslaveni (nebo

Stastni) jsou ti, kdo placou. ,Blaze vam,

kdo nyni placete, nebot se budete
sméat." (Lukas 6,25)

Tak jako ve vsech blahoslavenstvich,

i tady jde Jezis proti zvyklostem svéta.
Krestansky ideal se predstavuje jako
protiklad priorit neobraceného svéta.
Krestan se ve své nejhlubsi podstaté
nepodobé svému okoli.

Kfestané maji hlubokou radost ze
svého spaseni, a tak nemaji potfebu
vyhledavat prazdnou a bezvyznam-
nou radost. JeZis je vede k tomu, aby
prijimali Zivot i s jeho neveselymi
okamziky a proZivali smutek takovym
zplUsobem, ktery nakonec vede k
pozehnani. Podle JeZise je cesta slz
jedind, ktera ve skutecnosti vede k
trvalému Stésti.

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

Odpusteéeni -

nejtezsi ukol
na ceste k lasce

Zde jsou dva pribéhy, které byly ptivodné
otistény v Casopise Guideposts. llustruji

skutecnost, ze ,,u Boha je mozné vsecko"
(Marek 10,27).

Z knihy Creating Love, jejiZ autorkou je Kay Kuzma. Vydalo nakladatelstvi Pacific
Press Publishing Association.

prvnim pribéhu vypravi Elizabeth Ironie byla v tom, ze zatimco Elizabeth
V Morrisové o své zut'ivé nenavisti vaci umirala touhou po odveté, Tommy Pigage
opilému fidici, ktery zabil jejiho osm- odesel toho dne od soudu volny, kdyz se
nactiletého syna. KdyZ jej vidéla u soudu, pocet obvinéni proti nému sniZil a soudni
udélalo se ji Spatné, roztrasly se ji ruce a za- jednani bylo odroc¢eno. Nakonec byl odsou-
Caly ji po tvari téct slzy. Nenavistné vykrikla zen k pétiletim s podminénym odkladem,
wJestli ho nékdy uvidim, jak prechazi ulici, s tim, Ze si musi kazdy druhy vikend
piejedu ho!* odslouzit v mistnim vézeni. Pokud by v§ak

Moznd si fikdte, Ze to, jak vam nékdo ubliZil, se nedd odpustit. Buh vsak muzZe do vaseho srdce
vloZit ldsku. Nikoliv k tomu, co vdm nékdo udélal, ale k oné osobé samotné.



podminku porusil, nastoupil by okamzité
desetilety trest.

Elizabeth byla posedla tim, aby jej
nachytala pfi poruSeni podminéného
odkladu. Jednoho dne jej vidéla, jak stoji
pred svym domem, a impulzivné zastavila.
Bylo vidét, e pil. Rekla mu, Ze potiebuje
v Zivoté nasmeérovani a zeptala
se jej, jestli mu muaze poslat
néjaké materialy k biblickému
studiu. K jejimu prekvapeni
prikyvnul, Ze ano. Pomyslela
si ,,Nikdy mu neodpustim, ale
tohle pro néj udélat mdzu.“

O nékolik dni pozdéji
Tommy porusil podminku
a musel do vézeni nastoupit /l
desetilety trest odnéti
svobody. Elizabeth,
ktera byla dosud
posedld myslen-
kou, aby dostal,
co si zaslouzi,
zavolala pra-
covnikovi, ktery
jej mél v podmince na sta-
rosti, a ndhodou se zeptala,
jestli Tommyho nékdo ve
vézeni uz navstivil. ,Nikdo,*
odpovedél ji urednik.

,Vibec nikdo?“ vykrikla.

AniZ by premyslela, zeptala se,
jestli by jej mohla navstivit. Kdyz jej
uvidéla, v Satech, které mél na sobé jiz
tf'i dny, a se sv€Senymi rameny, trochu
zjihla. Nebyla vSak viibec pfipravena na
jeho slova: ,Pani Morrisova, je mi tak lito.
Prosim, odpustte mi.*

Najednou jej vidéla nikoliv jako vraha
svého syna, ale jako Tommyho, ¢lovéka, kte-
ry potiebuje lasku a vedeni. UZ to nemohla
vydrzZet a fekla mu: ,,Odpoustim ti, Tommy.
A ted bych chtéla, abys ty odpustil mné.”

»Proc¢?“ zeptal se.
,Protoze jsem té nenavidéla.”

Elizabeth Morrisova uzavira své vypra-
véni: A tak jsme tam stali. Ridi¢ opilec
a matka toho, kterého zabil — a citili jsme,
jak od nas naSe trapeni za¢ina odstupovat.
Byli jsme volni. Oba dva.“

Druhy ptibéh je o Zené jménem Hasula
Hannaova. Slo o vdovu, jejiz jedina dcera
Pat byla brutalné znasilnéna a zavrazdena.
V Zivoté matky zavladla horkost.

Zdalo se, Ze smrt dcery se dotkla v§eho
v jejim zivoté. Nevysla ji mensi obchodni
investice a tak méla vztek i na sebe a na
svého byvalého pritele, ktery ji doporucdil,
aby se do ni pustila.

Hasula brzy Zila skoro jako poustevnice.
Odmitala v§echny pozvanky na vecefi nebo
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spolecenské akce. Jenom sila zvyku ji do-
sud nutila chodit na pravidelné bohosluzby.
Dva roky osamélych navstév hrobt
dcery a manzela ji dovedly do takového
stavu, Ze uz ji bylo jedno, jestli jeji Zivot
bude jesté pokracovat. Vyjadrila se takto:
»Jediné, co ve mné jesté Zilo, byla nenavist,
ktera ve mné doutnala jako skladka
pod povrchem a spalila v§echno, co
kdysi reagovalo na lasku, radost

Bozi svédek

Bozi svédek na strazi nad¢je
Ztélesnéni cekajici viry
Vyhlizi, ze Bth vstoupi do déje
Potésenti, radost v ¢ase Smiry

Cizi utisk, vlastni nemohoucnost
Lidsky vzdor, bida, marné pokusy
Pro kajici a placici vroucnost

a krasu.“ i L.
Piibeh kondi Doufa navzdory, v svété na kusy
tim, ze Hasula .
. e Poznéva vtéleni Bozi lasky
pocitila .
o Nebesa se prolomila na zem
nutkani o . e 2
oslat i Smireni, odpovéd na otazky
: p / Radost, pokoj, milost v décku nahém
y /
// K zakonu, k svédectvi.“ Bozi slovo
| 4 ’ ’ , z
p Nesni a neblouzni, s Pismem vola
¢ : De¢kuje za to, Ze vSe hotovo
g K odchodu z zivota — vdé&nost zdola
J % Ze my jsme spaseni nevidéli?
y f Které Buih ,,ptipravil prede vSemi“?
. s B¢h dgjin a hrich nas od néj déli
B Slepi jsme, chodime tvari k zemi
) vra-
Y . hovi ) ) 5 o
Své »,Dal jsem té za svétlo pronarodim,
- dcery Bibli se by§ b}/l ma s/pgsa qo konc1vn z,enole.
Tva laska svitit ma pro kazdy dim
vzkazem: , Pro- » ) . ; ‘.
o sy Jak Bozi broucek, svit druhym némé...
toze ji Jezi$
=N odpousti, ...
b . Robert Zizka
pani
N . Hanna-
Y ovavam
od- . pousti, PF 2011
a protoze Jezis Dalsi rok mizi kvapem do ztracena
fekl ,milujte se navzajems, Ziistanou na néj uz jen vzpominky
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pani Hannaovéa vas miluje.
Pripadalo ji, jako kdyby to nebyla ona,
ale nékdo jiny, kdo napsal ta slova. Kdyz
ptijela domt, padla na pohovku a plakala
tak dlouho, az vyplakala v§echny slzy.
P1iSe: ,,Byla jsem volna. KdyZ jsem ucinila
to gesto odpusténi a darovala onu Bibli,
Bth odejmul nenévist a zlobu, které mne
tak dlouho stravovaly.*

A co se tyka onoho vraha? Nikdy
predtim mu nikdo netekl, Ze ho miluje.
Vzkaz Hasuly se stal klinem, ktery se
zaryl hluboko do jeho ztvrdlého srdce —
a on prijal Kristovo odpusténi. Vliv jeho
proménéného zivota ptivedl i mnohé
dalsi spoluvézné ke svobodé¢, kterou Bozi
odpusténi poskytuje.

Mozna4 si fikate, Ze to, jak vam nékdo
ublizil, se neda odpustit. Bih v§ak mize
do vaseho srdce vlozit 1asku. Nikoliv
k tomu, co vam nékdo udé¢lal, ale k oné
osobé samotné. &

Nekteré jsou jak rana oteviena
Jiné — jak teply tsmév maminky

Vsak to, co boli, zvolna zhoji ¢as

Jak stopy v pisku, kdyz je smyva more
Kde byla tma — tam slunce zari zas

A radost vystrida sebevétsi hore

Zivot je krasny — a stoji za to #it

I kdyz se nékdy na nés trochu mraci
Vsak kdyz tvé srdce nepiestava snit
Ma4s nadéji, a ta k Zivotu staci

Ta nadéje je zakotvena v Bohu

U n¢j se skryjem jako v hnizd¢ ptak

Pak ptijde den — v ném vzlétnem nad
oblohu

Jezis nas vezme k sob¢ do oblak

Véra Gajdosikova
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Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi
nechté&ji 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
civiliza¢ni nemoci (nejvdécnéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu
nemocni s chorobami srdce a cév, vy-
sokou hladinou cholesterolu, vysokym
krevnim tlakem a pacienti s cukrovkou
¢i obezitou) a chtéji si vyzkouset,
zda zména Zivotniho stylu skute¢né
prinasi tak rychlé zlep3eni stavu, jak
se mohli tfeba jiZ nékde docist.

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

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vy-
bornou ¢isté vegetarianskou stravu,
masaze, rehabilitacni cvi¢eni na pater,
bohaty program prednasek z oblasti
zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je mozné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip.
vodolécbu ¢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, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou
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 %.

Lusténiny

ve zdravé kuchyni

Lusténiny se doporucuje pred varenim
probrat a dobre proplachnout.

John & Mary McDougallovi, z knihy McDougalldv plan

dymani. Chcete-li sniZit plynatost,
doporucuje se nechat lusténiny naklicit.

Namaécejte je dvanact hodin ve vod¢, vodu
slijte, ptidejte ¢erstvou vodu a déle vaite
podle prislusného receptu. Proces kliceni
vyuzije nékteré cukry, které nejsme schopni
stravit a jez obvykle zUstavaji ve stievé
a plsobenim strevnich bakterii se méni na
metan, oxid uhli¢ity a plyny vodiku.

Chcete-li zkratit dobu vareni az o tficet
minut, namocte lusténiny pres noc do
vody nebo je dv€ minuty povarte, odstavte,
ptikryjte a nechte jednu hodinu stat. Poté
znovu privedte do varu, ztlumte teplotu,
prikryjte a pomalu vaite, az zméknou. Je-li
to nutné, mizete prilit vodu.

Doby vareni se mohou mirné lisit
v zavislosti na tom, jak jsou lu§téniny staré.
Starsi boby se vari déle. Chceme-li lu§téniny
pouzit do salatu, vaime je tak dlouho, az
zméknou. Varime-li je do polévky ¢i jako
hlavni jidlo, musi se vatit mnohem déle, az
jsou velmi mékké.

Lusténinovou polévku miizete zménit
na du$enou prilohu, kdyz do ni pridate na
poslednich tficet minut vafeni kusy rtiznych
druhi zeleniny. Na ochuceni lusténin
muZzete pouZit citronovou §tavu nebo vinny
ocet. MUzZete i experimentovat s riznymi
druhy bylinek a korfeni. Zkuste tfeba kom-
binaci chilli, fimského kminu a ¢esneku.
Lusténiny mtzete podavat spolu s riznymi
druhy oméacek. Vodu, ve které se lusténiny
varily, uchovejte pro pouZiti na polévku, do
omacky atp.

L usténiny zptsobuji u fady lidi na-

Chilli fazole s houbami

2 $alky fazole ¢ervena ledvina (v suchém
stavu), 5 Salkt vody, 2 nakrajené cibule,
2 nakrajené zelené papriky, 200 g

nakrajenych hub (moZno vynechat),

6 strouzkii utfeného cesneku, 420 g rajcat
v konzervé, rozmackanych, 2 salky raj-
¢atového protlaku, 1 pl chilli koreni, 1 pl
sdjové omacky tamari

Fazole vlozte do velkého hrnce s vodou.
Privedte k varu, dejte pod poklicku a 1
hodinu varte na mirném plameni. Pridejte
zbyvajici ingredience a varte na mirném
plameni jesté dalsi 2 hodiny.

Bé€hem posledni hodiny vareni mizete
pridat k chilli fazolim s houbami §alek mra-
zené kukurice. Chilli fazole se daji bez pro-
blému pripravit predem a pred podavanim
ohrat. Cheete-li, mlzete je varit i déle nez
3 hodiny. Fazole budou jesté¢ mekéi a chuté
se vice prolnou. Doba vareni fazoli se da
snizit, kdyz je predem pies noc namocite.

Tento pokrm muzete pripravit i v poma-
1ém hrnci. V8echny ingredience vloZte na-
jednou do hrnce a vaite na vysokém stupni
6—8 hodin a na mirném stupni 12—14 hodin.

Pikantni mexicka omacka
1 velka cibule, nakrajena, 1 velka mrkev,
nakrajena na tenka kolecka, 1 strouzek
prolisovaného ¢esneku, 2 1/2 ¢l chilli
koreni, 3/4 ¢l fimského kminu, 3/4 ¢l
dobromyslu (oregana), 4 cukety, nakra-
jené na malé kosticky, 1 zelena paprika,
nakrajena, 1 $alek mrazZené kukurice,
2 8alky uvarené fazole Cervena/éerna
ledvina, 1 pl kukuri¢ného Skrobu

Cibuli, mrkev a ¢esnek vlozte do velkého
hrnce s vodou (¢tvrt litru) a varte na mir-
ném plameni. Prisypte chilli, kmin a dob-
romysl a varte asi 10 minut. Pak pridejte
cuketu, zelenou papriku, kukufici a fazole.
Dobre promichejte. Dejte pod poklicku
a vafte na mirném plameni asi 20 minut.
Casto michejte. Rozmichejte kukufi¢ny



$krob v malém mnozstvi studené vody. Od-
stavte hrnec z varice a pridejte kukuri¢ny
$krob s vodou. Dobrte promichejte. Postavte
j€j znovu na plamen a varte tak dlouho,
dokud nezhoustne.

Tato omacka se da pouzit pti celé radé
riiznych prileZitosti. Dobr4 je s ryZi natural
¢i s arabskym ,,pita“ chlebem. Také s celo-
zrnnymi pSeni¢nymi plackami (¢apati), pii-
padné kukuti¢nymi plackami (tortilla). Jidlo
muizete doplnit zelenou cibulkou, rajc¢aty,
okurkami ¢i kli¢ky vojtésky.

Zapékana zelenina
6 brambor nakrajenych na kolecka, 1 vel-
ka cibule, nakrajena na kolecka, 2 mrkve,
nakrajené na kolecka, 1 zelena paprika,
nakrajena na prouzky, 1 cuketa, nakraje-
na na kolecka, 1 $alek kukurice (mrazené
nebo cerstvé), 1 salek zeleného hrasku
(mrazZeného nebo cerstvého)

Dalsi druhy zeleniny (mozno vynechat):
brokolice, houby, zelené fazolky atd.

Omacka: 3 salky rajcatového protla-
ku1/4 §alku séjové omacky tamari, 1 ¢l
1 ¢l bazalky, 2 ¢l mletého chilli koteni, 1/2 ¢l
skotice, 1/8 ¢l dobromyslu (oregana), 1/8 ¢l
Salvéje, 2 pl suSené petrzele

Pokladejte jednotlivé druhy zeleniny do
velkého kastrolu v daném poradi. PouZijte
pripadné podle své chuti i dal$i druhy zele-
niny. Smichejte vSechny ingredience tvorici
omaécku a nalijte ji na zeleninu. Pecte pod
pokli¢kou asi 1 1/2 hodiny v troub¢ vyhraté
na 180 stupnd.

Podle vasich predstav miZete pouzit
i dalsi druhy zeleniny. Toto jidlo si snadno
pripravite predem, nechéte je v troub¢ a pak
podavate i vétsi spolecnosti. Servirujte s né-
jakou celozrnnou obilovinou nebo chlebem
a zelenym salatem. &
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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:

Spolecnost 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:

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




Ochutnejte
“V9inak

nova fada ovesnych napoju v biokvalité

prirozend chut obohaceny o vapnik

s vanilkovou pfichuti }\
s ¢okoladovou prichuti

idedlni na vafeni

® 100% rostlinné
® ztéch nejlepsich surovin

e chutna alternativa mléka a séjovych napoju OATLY

¢ jedny z nejkvalitnéjsich ovesnych ndpoju na evropském trhu — —

Viyrobky Oatly miiZzete zakoupit v prodejnach Country Life, v dalSich obchodech se zdravou vyZivou nebo v e-shopu www.countrylife.cz.

prameny zdravi

casopis o zdravi a harmonickém Zivotnim stylu

Nenacovice 87 O P 12209/2005
266 01 Beroun 1 267 12 Lodénice
tel.: 311 712 464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz




