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2 | mytyaomyly

Kosti1, jaké s1 zaslouzime...

Hlavni pricinou osteopordzy je strava
s vysokym obsahem bilkovin, kterou se
dnes Zivi vétsina z nas.

Z knihy dr. Johna McDougalla ,The McDougall Program for Women™.

oblasti: ,,Kdy?z jite stravu s vysokym
obsahem bilkovin, je to jakoby na vase
kosti prsel kysely dést.”

Utinky této diety kyselého desté jesté
zhor§uji dalsi faktory, které ni¢i kosti, mezi
nimi sedavy zivotni styl, koufeni cigaret,
nadmérna konzumace soli a kofeinu a sni-
zeni hladiny estrogenu v dobé menopauzy.

Kdyz se zaridite podle popularnich rad,
které uvadeéji, Zze dribezi maso, ryby i niz-
kotu¢né mlécné vyrobky patii mezi ,,zdravé
potraviny“, strava obsahuje jesté vétsi
zastoupeni bilkovin. A vzhledem k tomu,

Ze stravou s vysokym obsahem bilkovin se
zivi velka vétSina dne$nich Zen, Zijicich sou-
¢asné zivotnim stylem, ktery kosti doslova
vykrada, miliony z nich trpi osteopordzou.

Tuto ohromnou populaci Zen vnimé
mnoho dne$nich 1ékart a védct jako
spotiebni skupinu, ktera se da velmi snadno
vést k testlim, které potvrdi pritomnost této
nemoci. Jakmile Zena zjisti, ze jeji kosti jsou
oslabené anebo Ze ma osteopordzu, lze ji
podavat léky po zbytek jejiho Zivota. Tes-
tovani je drahé a prinasi zisk. O 1é¢be 1éky
to plati jesté vice. Osteopordza je velkym
businessem, ktery prinési miliardy dolart
a zaméstnava mnoho tisic zdravotnikd, ob-
chodnik® a administrativnich pracovnikd.

Zamyslete se nad nésledujicimi
statistikami:

Ro¢ni naklady na lé¢eni tohoto onemoc-
néni ¢ini pouze v USA ¢4astku vyssi nez 10
miliard dolard.

Primérna délka hospitalizace kvali
zlomeniné kréku je dvacet az tficet dni.

Az 21 procent pacientli v domovech
dtchodct se sem dostava kvili zZlomeniné
kréku.

Poloviné pacientt se zlomeninou
kréku se jiz nikdy nepodari chodit opét bez
pomoci.

J ak rekl jeden predni vyzkumnik v této

Pravdépodobnost umrti v disledku zlo-
meniny kréku je priblizné stejné vysoka jako
pravdépodobnost imrti na rakovinu prsu.

Vystavba a ztrata kosti

V protikladu ¢emu vétSina z nas veri, kosti
nejsou ty¢ky z koncentrovaného vapniku,
ale jedna se o dynamickou tkan, ktera se
neustale rozklada a znovu vystavuje. Kazdy
rok se asi 10 procent veskeré vasi kostni
hmoty rozloZi v procesu, kterému se fika
resorpce a pak znovu vystavi.

Osteoporodza je velkym businessem, kte-
ry pfindsi miliardy dolari a zaméstndvd
mnoho tisic zdravotnikd, obchodnikd

a administrativnich pracovniku.

Kostra se za¢ina vytvaret jako chru-
pavka, a to jesté v dob¢, kdy se kazdy z nés
nachéazi v déloze, a dosahuje maximalni
hustoty asi ve véku pétatficeti let. V tomto
véku zacina u nas vsech dochazet k postup-
né ztraté kostni hmoty — rychlosti v primé-
ru priblizné jedno procento za rok, coz plati
jak pro zZeny, tak pro muze.

Ubytky kostni hmoty akceleruji béhem
prvnich ¢tyt az osmi let po menopauze, kdyz
dochézi u Zeny k dramatickému sniZeni tvor-
by estrogenu. Estrogen je nepostradatelny
pro zachovani zdravych kosti u zen. (U muzd
plni stejnou funkci testosteron.) Béhem této
doby miZe Zena ztratit az 10—15 procent
kostni hmoty v paZich a nohach a maximalné
15-20 procent kostni hmoty v pateti. Po uply-
nuti této doby Ctyt az osmi let se ztraty kostni
hmoty opét zpomali na primérnou troven
priblizné jednoho procenta ro¢n¢.

I kdyZ u vSech lidi dochazi k fidnuti kosti,
ne kazdy trpi osteopordzou a zlomeninami,
které s osteopordzou souviseji. Vedle hladi-
ny hormonti existuji dvé hlavni cesty, jak si
vytvorit a posilit svoji kostru. Prvnim z nich
je konzumace nizkobilkovinné stravy zalo-
Zené na rostlinnych potravinach, druhym
je pravidelny pohyb. Kosti sili i pti vSech
formach posilovani, véetné¢ chiize a zvedani
¢inek. Jak to vyjadril jeden vyzkumnik:

,Mate takové kosti, jaké potiebujete. Cim vét-
$i poZadavky kladete na své télo, co se tyka
pohybu, tim vice kostni hmoty produkuje.“

Védci z vyzkumného strediska pro

lidskou vyzivu amerického Ministerstva
zemedélstvi pii Tuftsové univerzité dopo-
rucuji minimalné ¢tytikrat tydné chizi,
lepsi je vicekrat, spole¢né se tfemi tréninky
zamérenymi na posilovani, resp. zvedani
¢inek. Cinky mohou byt malé a do ruky, ta-
kové, které se daji pripadné i nést a zdvihat
pfi chizi.
v dobg, kdy je hustota kostni hmoty maxi-
malni, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze se
vyhnete ridnuti kosti, neboli osteopordze,
pozdéji v Zivoté.

Osteoporoéza je formalné definovana
jako ridnuti kosti, jehoz disledkem jsou
ztraty hustoty a pevnosti kosti, coz na-
sledné vede ke zlomenindm pfi vystaveni
i minimalnimu traumatu. Onemocnéni je
dusledkem ztraty veskerého kostniho ma-
terialu, tedy nejenom ztrat vapniku. Mytus,
Ze osteopordza je nemoci z nedostatku
vapniku, byl vytvofen na podporu prodeje
mléka a mlé¢nych vyrobkt a doplika
vapniku. Neni na ném v$ak vibec nic
pravdivého.

Padesatileta Zena ma 17procentni riziko,
Ze bude v priibéhu zbytku svého zivota



postiZena zlomeninou kréku. Asi polovina
zlomenin kré¢ku znamené vyznamné omezeni
pohybu a asi 20 procent z nich ma za nasledek
umrti. Ta sam4 Zena je vystavena jedenacti-
procentnimu riziku zlomeniny obratle a tfi-
néctiprocentnimu riziku zlomeniny zapésti.

Niceni vlastnich kosti

Osteoporédza ma celou fadu pricin, ale

kaz v tom, jak byla Zena stvorena, mezi né
nepatii. Jaky by mélo smysl navrhnout télo,
které ma vydrzet pétaosmdesat ¢i vice let,

a potom je vybavit sestavou kosti, které vy-
drzi pouze Sedesat let? Ve skute¢nosti plyne
hlavni pfi¢ina osteoporézy, podobné jako

u dalSich civiliza¢nich onemocnéni, pfimo
ze zpusobu, jakym zachdzime se svym télem.

Celosvétové analyzy odkryvaji skute¢nost,
ze vyskyt zlomenin kréku se zvétSuje spolu
se zvySovanim prijmu bilkovin v té které po-
pulaci. Data jsou jasn4 a nezpochybnitelna.
Na africkém a ¢inském venkove, kde se lidé
Zivi pfevazné zeleninou, jsou zlomeniny kr¢-
ku velmi vzacné anebo se viibec nevyskytuji.
V zemich, kde v jidelni¢ku dominuji maso,
ryby, driibez a mlééné vyrobky, jsou zlome-
niny kréku bézné. Pro¢ by méla nadmeérna
konzumace téchto potravin nicit kosti?

Maso, ryby, dribez, vejce i mlé¢né
vyrobky jsou bohatymi zdroji bilkovin. Sta-
vebnimi bloky bilkovin jsou latky, kterym
se Fik4 aminokyseliny. Zivo&isné potraviny
jsou bohatym zdrojem téchto aminokyselin.
VétSina rostlinnych potravin je na druhé
strané tvorena latkami zasadité povahy.

Rovnovaha mezi kyselinami a zasadami,
neboli pH faktor, je v lidském téle mirné na
stran€ z4sad. T¢lo se snazi tuto rovnovahu
velmi pecliveé udrzovat, tak aby mohly pro-
bihat radné biochemické pochody v téle.

Strava s hojnym zastoupenim Zivocis-
nych potravin dod4dva mnozstvi kyselin, kte-
ré musi byt neutralizovany, aby mohlo t¢lo
dobte fungovat a aby bylo mozno udrzet
zdravi. Hlavnim naraznikovym (tlumivym)
systémem v lidském téle jsou v tomto
ohledu kosti, nebo presnéji fosfor, ktery se
v kostech naléza.

Kdy?z do téla plyne nadbytek kyselin,
hypofyza signalizuje kostem, aby uvolnily
véapnik a fosfor do krve. Tyto mineraly se
kombinuji a vytvareji zasadité fosfaty, které
télo pouziva pti neutralizaci aminokyselin.
Uvolnény vapnik a dal$i kostni material,
které byly vyplaveny z kosti, jsou poté na-
nestésti vylouceny ledvinami z téla. Cistym
vysledkem je ztrata kostni hmoty a prvni
¢lanek v retézci udalosti, které vedou
k osteoporoze.

Dalsi ¢lanek zahrnuje zmény ve zptisobu,
jakym funguji ledviny. U zdravého ¢lovéka

B Ve studii na osmatficeti Zenach bé-
loSkach ve véku dvacet Ctyfi a dva-
cet osm let bylo zjisténo, Ze pfijem
bilkovin byl negativné spojen
s obsahem minerald v zapéstnich
kastkach a s hustotou kosti.

W Védci studovali 764 Zen stfedniho
a vyssiho véku v péti oblastech
Ciny, které se vyznacovaly velkymi
rozdily v Zivotnim stylu i vyZiveé.
Ztraty vapniku moci souvisely
s pfijmem Zivocisnych bilkovin,
nesouvisely vsak s prijmem rostlin-
nych bilkovin.

B Studie na 886 muZich a Zenach
zjistila, Ze ¢im vy3si bylo mnozZstvi
zkonzumovanych bilkovin, tim
vyssi byly ztraty vapniku modi.

W \elka studie na zdravotnich sest-
rach (Nurses Health Study) pfinesla
poznatek, Ze ty Zeny, které denné
zkonzumovaly 95 gram bilkovin,
mély v porovnani s Zenami, které
konzumovaly méné nez 68 gramu
bilkovin denné, o 22 procent vy3si
riziko zlomeniny predlokti.

ledviny obvykle zadrZzuji mineraly, které
¢lovék potiebuje, véetne vapniku. Nadby-
te¢na konzumace Zivo¢isnych bilkovin v§ak
nanestésti zplisobuje, Ze ledviny vylucuji
vapnik ven z téla. Funguje to takto. Kdyz
jsou Zivo¢isné bilkoviny rozlozeny, dojde ke

zvy$eni hladiny vedlejsiho produktu jejich
rozkladu, ktery se nazyva mocovina. Moco-
vina plisobi zvySeni filtraéni schopnosti led-
vin, coz znamena, zZe vét§i mnozstvi vapniku
nachdzejiciho se v krvi se ztraci do moce.

A pak je zde sira, ktera je slozkou tii ze
dvaceti aminokyselin. Tyto tfi aminokyse-
liny, které obsahuji siru, brani zpétnému
vstrebani vapniku do krevniho recisté
z mikroskopickych kanalk, které se nacha-
zeji v ledvinach. Zivo&isné potraviny jsou
bohaté na bilkoviny, které obsahuji tyto
aminokyseliny. Methionin, coz je siru obsa-
hujici aminokyselina, je v mase obsaZen ve
dvakrat tak velkém mnoZstvi nez v obilnych
zrnech. V hoveézim mase je pétkrat vice
methioninu nez ve fazolich.

A tak ¢im vice zivo¢i$nych potravin jite,
tim vice povzbuzujete své ledviny k tomu,
aby pumpovaly vapnik ven z téla. Je to
dobre prozkoumany mechanismus — nad-
bytek zivo¢iSnych bilkovin dovnitf prin4si
vylu¢ovani vapniku ven. Vysledkem je
¢ista ztrata vapniku, neboli to, ¢emu lékari
fikaji negativni mineralni bilance. Védci
odhaduji, Ze kdyz zdvojnésobite mnozstvi
konzumovanych bilkovin, ztracite moci asi
0 50 procent vice vapniku.

Neni ptekvapivé, Ze osteopordza dosa-
huje rozmért epidemie pravé v téch zemich,
kde se konzumuji velka mnozZstvi masa,
driibeze, vajec, ryb a mléénych vyrobkd.

Mnozi dalsi vyzkumnici pfisli na to, Ze
lidé s vy$§im prijmem Zivo€iSnych bilkovin
maji vétsi ztraty vapniku moci a slabsi
kosti, tedy niZ$i hustotu kosti a vétsi vyskyt
zlomenin. &

pravdépodobnost, Ze se vyhnete ridnuti kosti, neboli osteopordze, pozdéji v Zivoté.
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Absence

zbytk rezidui

v biopotravinach
prospiva

PFinos biopotravin spociva predevsim
v tom, Ze jsou péstované ohleduplné
k Zivotnimu prostfedi a k chovanym
zvifatdm.

Celd rfada védeckych studii viak
potvrzuje, Ze maji vyznam i pokud
jde o pozitivni vliv na lidské zdravi,
ktery je dany absenci zbytkd umélych
pesticidd nebo pridatnych latek. To
se tyka zvlasté vice subtilnich a hire
méfitelnych negativnich efektd napfi-
klad na plodnost, hormonalni systém
a imunitu véetné vyskytu alergii.

Velky evropsky vyzkum Parsifal
napfiklad zkoumal 14 tisic déti v péti
zemich, které Zily takovym zpiso-
bem Zivota, jenZ zahrnuje i stravu
z biopotravin. Podle vysledkd tohoto
sledovani se u déti projevil 0 30%
niz3i vyskyt alergii a ekzéma. Tyto
déti mély také nizsiindex télesné
hmotnosti.

V nedavno ukoncené nizozemské
studii Koala bylo zkoumano témérf
3 000 matek a déti. Védci se zajimali
o jejich vyZivy, Zivotni styl a vyskyty
alergii. Mezi détmi ve véku do 2 let
bylo zjisténo, Ze ty, které konzumo-
valy vice nez 90 % bio mlécnych
vyrobkd, si daleko méné (az o 30 %)
stéZovaly na vyskyt ekzémda.

Svédsti zemédélci, kteFi pouZivaji
pesticidy, obsahujici fenoxykyseliny
(MCPA), prenaseji na své déti genetic-
ké riziko zvySeného vyskytu rakoviny
lymfatickych uzlin, leukémie a nadoru
mozku.

Zbytky pesticidd mohou i v malych
davkach, které nejsou nebezpecné pro
dospéla zvirata, vyvolat trvale zmény
v chovéni a nervovém systému (po-
Skozeni mozku) u pravé narozenych
mys3i. Mohou také zpUsobit zvy3enou
citlivost jedince na ucinek nékterych
chemickych latek pozdéji v Zivoté.

Pocet studii o zdravotnim vlivu re-
zidui umélych chemickych latek v po-
travinach je zatim relativné maly. Da
se vsak predpokladat, Ze s rozvojem
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Kokosovy orech

Kokosova palma dokaze odolavat neprizni
vnéjSich vlivu jako Zadny jiny strom.

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,Encyklopedie l&civych potravin®. Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

hyba se pod silou tropickych cyklo-
O nu, ale jeji kofeny se jen tak nevyvra-

ti, a kdyZ je po boufce, vzptimeneé se
ty¢i k nebestim, jako by se nic nestalo.

Kokosovy orech se sklada z vn¢jsi tvrdé
vrstvy Zluté nebo oranzové barvy, dale
z vlaknité stfedni vrstvy a jadra, které obsa-
huje semeno tvorené bilou dreni. Tato ¢4st
je urcena k jidlu.

I kdyz je to neuvéritelné, kokosové
ofechy se mohou plavit po vinach oceanu
tisice kilometr1, aniz by ztratily schopnost
vyklicit.

V sanskrtu, jazyce starovéké Indie, se
kokosova plama nazyva kalpa vriksha, coz

prelozeno znamena ,,strom, ktery dava

vS§e potiebné pro zivot“. Tento nazev neni
nadneseny, protoZe generace obyvatel
Indonésie preZily jen diky kokosovym
ofechtlim. Tyto plody poskytuji jak tekutinu
pro uhaseni zizné, tak pevnou stravu. Z ko-
kosovych vlaken se daji vyrabét provazy

i kartacky na zuby. Kmeny a listy palem
slouzi k vyrobé& sandald, latek, a dokonce
ke stavbé obydli.

SloZeni diené kokosového orechu se
méni se stupném jeji zralosti. U nezralého
ovoce (6 az 7 mésicu) je Zelatinova, obsahu-
je velké mnozstvi vody a ma niz8i nutri¢ni
hodnotu. Dozravanim dien tvrdne, ztraci

ProtoZe vétSina mastnych kyselin kokosového ofechu je nasycend, mnozi odbornici na
vyZivu se domnivali, Ze konzumace kokosu podporuje tvorbu cholesterolu, stejné jako na-
sycené mastné kyseliny v Zivocisnych tucich. To ale neni pravda, protoZe na rozdil od tukd
Zivocisného puvodu obsahuji molekuly kokosu 6 aZ 14 atom{ uhliku. Tyto krdtké a stiedné
dlouhé retézce mastnych kyselin nezvysuji hladinu cholesterolu, i kdyZ jsou nasycené.

ekozemédélstvi zcela jisté poroste.

Lubomira Chlumska
Country Life



vodu a vyzivné latky se vice koncentruji.

V této fazi je bohata na sacharidy, proteiny
a mineralni soli, zejména hor¢ik, vapnik

a fosfor. Nejvice zastoupenou Zivinou v ko-
kosu jsou tuky, které tvori tfetinu hmotnosti
zralého ofechu.

Kokosova voda a kokosové mléko jsou
témér stejné bohaté na mineraly jako sa-
motn4 dien, ale neobsahuji Zadné tuky. Litr
kokosové vody obsahuje priblizn¢ 300 mg
hot¢iku, coz je DDD (doporucena denni
davka) pro dospélého ¢lovéka.

Dietetické a terapeutické vyuziti je dano
obsahem minerald, zejména hor¢iku, kte-
rého se ve zralé dieni nachazi 32 mg/100 g.
PrestoZe to neni velké mnozstvi, kokosovy
orech obsahuje vice hot¢iku nez potraviny
zivo¢i§ného pivodu, predevsim maso, mlé-
ko a vejce. V téle se vétSina horciku nachazi
v kostech (60 %) a ve svalech (26 %). Tento
mineral pfispiva k pevnosti kosti a zdravi
chrupavek v kloubech. Jeho nedostatek
zpusobuje kiece a zvySenou drazdivost
nervové soustavy. Kromé horéiku kokosovy
ofech obsahuje i jiné mineraly daleZité pro
svalovou soustavu a kosti, naptiklad vapnik
a fosfor.

ProtoZe vétSina

> Kratké zpravy

Diky tomu, Ze kokosovy ofech doddvd
télu minerdly, doporucuje se pfi prore-
zdvdni prvnich zubd, protoZe podporuje
tvorbu zdravé zubni skloviny.

Diky tomu, zZe kokosovy ofech dodava
télu mineraly, doporucuje se pii proiezava-
ni prvnich zubd, protoZe podporuje tvorbu
zdravé zubni skloviny, a ldmani vlast
a nehtd.

Zrala dren se miiZze konzumovat
v syrovém stavu, a to bud celd, nebo
nastrouhana ¢i pec¢ena jako doplnék riz-
nych jidel. Zelatinové dieri se ziskava ze
zelenych kokosti.
Ma stejné vyzivné

mastnych kyselin
kokosového otechu
je nasycené (pomér
mastnych kyselin
v kokosovém
ofechu: mono-
nenasycené 1,4 g,
polynenasycené
0,4 g, nasycené

30 g), mnozi od-
bornici na vyzivu
se domnivali, ze

V sanskrtu, jazyce
starovéké Indie, se
kokosova plama nazyva
kalpa vriksha, coz
preloZzeno znamena
~Sstrom, ktery dava vse
potfebné pro Zivot".

latky jako zraly
plod, jen v nizsich
koncentracich.
Po rozpuleni se
konzumuje 1Zici.
Kopra je na
slunci usu$ena
kokosové dren.
Kokosovy olej se
ziskava z kopry
za plsobeni
vysokého tlaku.

konzumace kokosu
podporuje tvorbu
cholesterolu, stejné jako nasycené mastné
kyseliny v zivo¢iSnych tucich. To ale neni
pravda, protoZe na rozdil od tukd zZivocis-
ného ptivodu obsahuji molekuly kokosu 6
az 14 atom? uhliku. Tyto kratké a stfedné
dlouhé fetézce mastnych kyselin nezvysuji
hladinu cholesterolu, i kdyz jsou nasycené.
Zivo¢igné tuky jsou vétsinou dlouhé fetézce
nasycenych mastnych kyselin, naptiklad
zdravi velmi $kodliva kyselina stearova, jiz
tvori az 18 atomd uhliku.

Konzumace kokosového ofechu — du-
ziny nebo vody — pomaha pii néasleduji-
cich obtizich: odvapnéni kosti (Ubytek
vapniku); osteoporo6za (demineralizace
a ubytek kostni hmoty); bolesti pohybové-
ho systému zplisobené pretéZovanim nebo
zvySenym svalovym napétim, zejména
bolestmi zad.

Kokosova voda
je tekutina uvnitf
ofechu, jiz v procesu zrani neustale pribyva.
Vyborné hasi Zizen.

Kokosové mléko se lisuje ze strouhané
drené zralého kokosového orfechu:

Dren najemno nastrouhdme nebo
rozmixujeme v mixéru. Pfidame pal litru
varici vody a nechame 30 minut odstat.
Namisto vody mtZeme pouzit kravské
mléko. Pripravime si bavinénou latku, na
niz poloZime kokosovou smés. Latku se
smési svaZeme do uzliku a vymackame
vSechnu tekutinu. Abychom orech vyuzili
co nejlépe, mazeme cely proces jeste jed-
nou opakovat.

Kokosové mléko slouzi jako nealko-
holicky napoj nebo se miize pridavat do
ovocnych koktejlt a jidel. Obcerstvuje
a poskytuje kvalitni zZiviny. Miize se smichat
s vodou nebo kravskym mlékem. &

Jak moc se hybat

Americka spole¢nost pro cukrovku
(ADA) nedéavno vydala pohybova
doporuceni pro nemocné cukrovkou
2. typu.

Mate-li naruSenou gluk6zovou
toleranci, snazte se byt fyzicky aktivni
nejméné 150 minut (to znamena dvé
a pul hodiny) kazdy tyden. Jedna se
pfitom o primérnou a vy33i zatéz.

Pokud je vasim cilem predejit ri-
ziku kardiovaskularniho onemocnéni,
mit glykémii pod kontrolou a udrzovat
si primérenou télesnou hmotnost,
méli byste vyvinout aerobni pohy-
bovou aktivitu po dobu 150 minut
pfi 50-70 procentech vasi maximalni
tepové frekvence. (Tu zjistite tak, kdyz
od 220 odectete svij aktualni vék.)
Anebo zahrnout do svého tydenniho
programu nejméné 90 minut vyssi za-
téZe na Grovni 70 procent maximalni
tepové frekvence.

Ucinky jednoho aerobniho trénin-
ku na citlivost na inzulin pretrvévaji
24 az 72 hodin. Z tohoto dlvodu neni
dobré vynechat vice nez dva dny bez
pohybové aktivity.

ADA radi: Pokud uZivate inzulin
nebo aminokyseliny, které stimuluji
endokrinni systém ke zvy3ené pro-
dukci hormond, zkontrolujte si svoji
hladinu krevniho cukru pfed, po a jes-
té nékolik hodin po zatézi — dokud se
neseznamite s tim, jak vase télo na
pohyb reaguje.

Healthnews

Vypovidejte se...

PFi boji s klinickou depresi se mnozi
lidé domnivaji, Ze jedinym feSenim
jsou léky. Vé&decky vyzkum vak
odhalil, Ze terapie hovorem muze byt
nékdy stejné G¢inna jako medikace.

Terapie prostfednictvim rozhovorl
se Skolenym odbornikem obvykle
prinasi trvalejsi vysledky a méné
propadt do plivodniho stavu nez

Kromé toho pomaha pacientim za-
byvat se vztahovymi problémy, které
prispivaji k jejich potizim — a na rozdil
od Lékd nepfinasi negativni vedlejsi
Gcinky.

Southwestern Medical Center News
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Cukrovka

Diabetes mellitus definovala Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) jako
dlouhodoby vyskyt vysoké hladiny cukru
v krvi, vyvolany vnéjsimi i dédicnymi
faktory, které pusobi nejc¢astéji spolu.

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Miniencyklopedie pFirodni lécby". Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

ukrovka se dnes vyskytuje azu 10 %
C populace a komplikace tohoto

onemocnéni patti mezi velmi ¢asté
pric¢iny umrti.

Kdyz hladina cukru v krvi prevysi
hodnotu 1,8 g na litr krve, za¢nou ledviny
propoustét glukézu do moci (glykosurie),
coz patti mezi zakladni znaky onemocnéni.
K dal$im priznakdm patfi zizen, nadmérné
piti (polydipsie), zvysena chut k jidlu (poly-
fagie), ibytek hmotnosti a inava jako projev
poruch energetického metabolismu. To jsou
projevy fyzikalni. Mezi biologické projevy
onemocnéni patii poruchy latkové premény
cukr, ale také — na to se ¢asto zapomina —
latkové premény bilkovin a tukd.

Hlavni pri¢inou vzniku hyperglyké-
mie (zvySené hladiny cukru v krvi) je
nedostatecné plsobeni inzulinu jako
hlavniho hormonu, ktery je odpovédny
za vyuZiti cukru v organismu. Jsou dve
moznosti: bud se inzulin netvori viibec,
nebo jen nepatrné, takZe nestaci kryt
potreby téla. Tento pripad je oznacovan
jako diabetes mellitus zavisly na inzulinu
nebo jako diabetes mellitus typ I, juvenilni
(détsky) typ. Objevuje se ¢asteji v détském
véku, predpoklada se dédic¢na souvislost.
Pacienti musi ptijimat inzulin v injekcich.
Obvykle nejsou obézni.

Existuje v§ak druha moznost. Inzulin se
sice tvori, ale jeho mnozstvi nebo struktura
nestaci potfebam organismu. Je nazyvan di-
abetes mellitus typ I, aktivni (dosp€ly) typ.
Objevuje se v dospélosti, z vice nez 90 % je
spojen s obezitou. VEasnou tpravou diety
a celé zivotospravy lze odstranit projevy,

a neni proto nutné uzivat inzulin.

Porucha u obou typti se projevuje prud-
kym zvySenim hladiny cukru v krvi a poma-
lym sniZenim hladiny na norméalni hodnotu.
VySetreni a stanoveni tzv. glykemické
krivky je rozhodujici pfi uréeni diagndzy.

U diabetes mellitus II. typu se mezi nej-
castejsi pric¢iny pocita v prvé fadé obezita,
dale dlouhodobé nevhodna strava, nedo-
statek pohybu, alkohol, kouteni, endo-
krinologické choroby (feochromocytom),

Fyzicka aktivita pomaha
nejen vyvazit rozdil

mezi prijmem a vydejem
energie, ale zlepSuje také
vyuZitelnost inzulinu.

léky (Sanepil, thiazidova diuretika,
hormonalni antikoncepéni pripravky,
kortizonoidy ap.).

Diabetes obou typd miZe mit velmi
nepriznivou prognézu. Poruchy jemnych
i strednich cév vedou k porucham zraku az
slepoté, k porucham funkce ledvin az za-
staveni jejich ¢innosti, k impotenci u muza,
k porucham vyzivy nervli a k porucham
vyzivy kiiZe se znamymi bércovymi viedy.
Dostavuji se poruchy ¢innosti slinivky
brisni, jater, imunitniho systému (diabetici
jsou nachylngjsi k infekcim — i plisfiovym)
ap. Z vy¢tu nepriznivych progndz je ziejmé,

Ze diabetes mellitus nepatii mezi banalni
onemocnéni. VE€nujme proto jeho lécbe
i prevenci velkou pozornost.

Lécba

1. Vedle nezbytného ptijmu inzulinu

u diabetes mellitus I. typu je prvoradym
lé¢ebnym zasahem u obou typt cukrovky
upraveni diety, vytvoreni ur¢itého rezimu
ptijimani potravy a celkova zména
Zivotospravy.

V rozporu s dosud platnymi nazory
nasich l1ékari zni doporuceni svétového
zdravotnictvi, Ze diabetici by neméli priji-
mat vy$§i davky bilkovin nez zdravy jedinec,
protoZe z fyziologického hlediska to neni
nutné. Nadmérné mnozstvi bilkovin navic
velmi zatézuje vylucovaci systém (ledviny).

Tvrzeni, Ze diabetik musi ptijimat velké
mnozstvi bilkovin, a to hlavné bilkovin Zi-
vocisného plivodu, je nebezpecné. Bilkoviny
zivoc¢i$ného ptivodu (maso, mlééné vyrobky,
vejce) jsou koncentrované potraviny s vyso-
kym obsahem cholesterolu (pro diabetika
velmi nebezpecného) a jinych nasycenych
a pro organismus nepotiebnych tuku.
Bilkoviny Zivoc¢isného ptivodu obsahuji
také mnoho cizorodych chemickych latek
(pesticidy, hormony, antibiotika) ap. Velky
ptisun bilkovin je nevhodny také proto, ze
ptilatkové preméné bilkovin se spottebo-
vava vitamin B6 (pyridoxin), ktery hraje
dulezitou roli pfi vyrovnavani se organismu
s cukrem v krvi.

Kdyz se nadbytkem bilkovin od¢erpa
vitamin B6, vznika jakysi ,,vnitini deficit“
v latkové preméné cukri a zvySuji se
naroky na privod inzulinu. Doporuéena
denni davka bilkovin je u zdravého ¢loveéka
asi 0,8 g na 1kg télesné hmotnosti. Stejna
davka se doporucuje také diabetiktim. N¢-
kdy dokonce jesté niZsi, zvlast u pacientti
s vaznymi cévnimi a ledvinovymi poru-
chami. Bilkoviny velmi kvalitniho sloZeni
muzete ziskat konzumaci lusténin (fazole,
hrach, séja, ¢ocka, bob), obilnin, ofechd,
zeleniny, rdznych semen (slune¢nicova,
Inéna, tykvova).

Diabetik musi omezit prisun vSech,
zvlasteé vSak nasycenych Zivocisnych tukd.
Diabetici by méli prijimat tuky ve formé
rostlinnych oleji, ofechd a rostlinnych
semen. Ale také v omezené mire.

Diabetiklim se doporucuje zvysit privod
vlakniny. Vlaknina totiZ pomaha udrzet niz-
kou hladinu cukru v krvi bez extrémnich vy-
kyvu. Zdrojem vlakniny je ovoce, zelenina,
vSechny obilniny, lusténiny, semena — vse
nejlépe syrové (kromé lusténin — ty bychom
m¢li tepelné upravovat). Doporucuje se
orientace na rostlinnou stravu. Plati, ze



jednoduché cukry (bily cukr, med, velmi
sladké ovoce ap.) je dobré omezovat.

Pro organismus je rovnéz dileZité zajis-
tit dostate¢né mnozstvi vitamind, minerald
a latek, které nam v nasi stravé zpravidla
schazeji, tj. rostlinnych barviv, hormond,
enzymd atd. VSe je nejlepsi ve formé syrové
zeleniny a ovoce. Velky vyznam maji pro di-
abetika vitaminy skupiny B, chrém, vitamin
C, rutin atd.

2. Stejné dulezité jako slozeni stravy
je doba, pravidelnost a mnozstvi potravy.
Plati z&sada, zZe diabetici by méli jist tiikrat
denné. Mezi jidly by mely byt 4-5 hodinové
intervaly. Drobné odchylky je mozné dopl-
nit malou dopoledni a odpoledni svac¢inkou.
Nazor, ze diabetik m4 jist pét az Sest ¢i
dokonce sedm stejnych porci jidla denné, je
nespravny. Zatézuje to vétsi ¢ast dne cely
travici systém. Vytvorte si pravidelny navyk
a dodrZujte presné¢ dobu jidla.

3. Velmi dilezit4 je uprava hmotnosti.
Snizte pripadnou nadvahu na odpovidajici
vySi.

4. M€l by vam v tom pomoci také prime-
reny, ale pravidelny pohyb. Fyzicka aktivita
pomaha nejen vyvazit rozdil mezi prijmem
avydejem energie, ale zlepSuje také
vyuzitelnost inzulinu. U¢innost inzulinu je
zavisla na fyzické kondici.

5. Pro obsah kofeinu je tteba vyloucit
vSechny kofeinové napoje i cokoladu. V po-
kusech provadénych na potkanech zvysil
kofein velmi vyrazné hladinu cukru.

6. Vyvolavat a zhorSovat cukrovku
mohou také nitrity a nitraty pouzivané pti
konzervovani a Gpravé masa. Na Islandu,
kde je v dob€ vanoc obrovska spotieba
uzeného masa, bylo zjiSténo v fijnu — devét
mésicl po vanocich — vyrazné zvyseni
vyskytu novych ptipadd cukrovky.

7. Vyhybejte se thiazidovym diuretikiim,

kortikosteroidlim a oralnim antidiabetikiim,

protoZe zhorsuji nebo vyvolavaji cukrovku.
Orélni antidiabetika zhorSuji nasledky
(vétsi vyskyt umrti na cévni onemocné-
ni, anémie).

8. Vyhybejte se nebezpeci
néakazy. | banalni onemocnéni
ma u diabetikt horsi pribéh.
Neni tieba zdirazinovat, ze
kazdé takové onemocnéni
zpusobuje zhor§eni nemoci
samotné. Nezapomente se
dobre oblékat a také primére-
n¢ odpocivat.

9. Velmi dulezita je péce
o nohy:

Kazdy den si jemnym mydlem
dikladné umyjte nohy a dobfe je vysuste,
hlavné mezi prsty.

Thned si oSetfete pripadné rany, Skrab-
nuti nebo puchyfte.

Teple se obouvejte, pouzivejte bavinéné
ponozky, které nestahuji.

Udrzujte koncetiny v teple. Podchlaze-
nim se zhorsi prokrvent, a tak se vytvori
predpoklady pro vznik infekce.

Reminky mezi prsty u sandalt mohou
rovnéz zhorsit dilezity krevni obeh.

Nepouzivejte zadné chemické a farma-
kologické ptipravky na odstranéni ,,kutiho
oka“ nebo ztvrdlé kize. Nechte se osetfit na
pedikure.

Nenoste stievice s otevienou Spickou
ani na vysokych podpatcich. Prezouvejte se
n¢kolikrat denné, aby nohy mohly dychat.

Nechodte naboso. Predchazejte jakému-
koli poranéni.

10. Nekurte. Nikotin zplisobuje stazeni
cév, coz zhorsuje krevni obéh. Kurci potie-
buji vyssi davky inzulinu nez nekuraci.

11. Nekteré 1éky se nesnaseji s 1éky
uzivanymi pti cukrovce, a proto je nutné
konzultovat uZivani i takovych pripravkd,
jako jsou antacida, s lékarem.

12. 1-5denni hladovka u obéznich dia-
betikdi s cukrovkou II. typu je uzite¢na. Hla-
dovka pod dohledem
lékare vyrazné
snizi naroky
organismu na
inzulin.

Diabetik I.
typu odkaza-
ny na prijem
inzulinu hla-
dovku nesmi
podstoupit. &

© Pixmac/SPX1IMSD

Mu_| tip pro Vasi snidani:
kase z mleté p3enice, ovoce, pul
LZice rostlinného oleje, lZicka
kokosu;

B ovesné vlocky, pSenicné klicky,
ovoce, lZicka kakaa (nebo moucky
ze svatojanského chlebicku), pal
LZice rostlinného oleje;

B celozrnné pecivo, pomazanka
z ovesnych vlocek a kokosu, Stava
z Cerstvého ovoce.

MUj tip pro Vas obéd:

B polévka z drozdi tebi, varena
a zapékana fazole s raj¢atovou
omackou, zeleninovy salat, celo-
zrnné pecivo;

B fazolova polévka, dusena zelenina,
neloupanad ryZe natural, salat s jo-
gurtovym dresingem;

B polévka z Cervené fepy, s6jovy syr
tofu, pecené brambory s ¢esnekem,
zeleninovy salét s olivovym olejem.

Mdj tip pro Vasi vecefi:

B celozrnné pecivo s ¢ockovou fasir-
kou, zelenina;

B zeleninovy nadkyp s ovesnymi vloc-
kami a syrem;

B ,suché" topinky z celozrnného
chleba se s6jovou pomazankou,
pazitka (petrZelova nat).

Peclivym dodrzovanim téchto opatre-
ni [ze zabranit rozvoji nebezpecnych
az smrtelnych komplikaci cukrovky.
Budete-li se drzet téchto rad, mizZete
cukrovce predejit. Coz je viibec
nejlepsi!

Diabetikim se mj.
doporucuje zvysit
privod vldkniny.
Vldknina totiZ po-
mdhd udrZet nizkou
hladinu cukru v krvi
bez extrémnich vyky-
vi. Zdrojem vldkniny
je ovoce, zelenina,
vSechny obilniny,
lusténiny, semena.
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Bisfenol A
a pokles spermii

Bisfenol A (BPA) je latka, ktera se po-
uZiva pro vyrobu polykarbonatovych
plastu a je obsazena mj. v kojeneckych
lahvich a dalSich vyrobcich pro déti.
Existuje mnozZstvi védeckych studii,
které poukazuji na Skodlivy vliv BPA
jiz ve velmi nizkych davkach. Nedavno
byla napfiklad uverejnéna studie
americkych védcd, podle které maze
za pokles spermii u muzi pravé BPA.
Rada vyzkum( v minulosti zdoku-
mentovala nezadouci G¢inky BPA na
sperma u hlodavct, oviem americka
studie je prvni, ktera poukazuje na po-
dobné dopady i u lidi. Podle vyzkum
se pocet spermii u muzl v poslednich
letech sniZil vice neZ o polovinu.
Kanada zaradila BPA na seznam
toxickych latek. Americka Agentura
pro ochranu Zivotniho prostiedi (EPA)
i némecky Spolkovy Gfad pro ochranu
Zivotniho prostfedi (UBA) volaji po
jeho regulaci. Francouzsky parlament
BPA zakazal v kojeneckych lahvich
a napfiklad Dansko jiZ zakaz pfijalo.
Jak vyplynulo z jednani mezi
Greenpeace a zastupci Ministerstva
zdravotnictvi CR, hlavnim hygieni-
kem Michaelem Vitem a Feditelkou
Statniho zdravotniho Gstavu Jitkou
Sosnovcovou, u nas se nic podobného
nechysta. Oba shodné tvrdi, Ze nemaji
dostatek informaci a podkladi k tomu,
aby mohli pfijmout kroky vedouci
k regulaci BPA.

Ochrana lesu
v Kanadé

V Kanadé se podafilo po sedmileté
kampani dosédhnout nejvétsi a nejam-
bici6znéjsi dohody pro zachovani
lesG. Dvacet jedna nejvétsich hraca
kanadského drevaiského primyslu se
dohodlo, Ze pristoupi k okamZitému
moratoriu na tézbu na ploSe témér 29
milionG hektard lesa.

Drevorubecké spolecnosti a eko-
logické skupiny budou spolecné
zajistovat ochranu aZ 72 milionl hek-
tart lesa - oblasti dvakrat vétsi nez
je Némecko - ktera se tdhne napric
Kanadou.

Greenpeace

Prirozene

= - - o
proti zanetum
Myrha — na Strednim Vychodé se pouziva
JiZ tisicileti pfi oSetfovani zanicenych ran
a problémech s prdduskami.

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

Mezopotamii, v Recku i v Rimé byla
V tato bylina povazovana za vielék

vhodny na celou fadu zdravotnich
problémii — od aftti az po hemeroidy. Ciiia-
né ji dokonce pouzivali pti lé¢b€ dusevnich
onemocnéni.

Myrha ma za sebou také dlouhou historii
uzivaniv indické medicin€ — zde se uziva
prilécbé viedd v astech, zanétu astni
dutiny a dasni, krénich infekei a katart
hornich cest dychacich. Priklada se na
viedy a nekdy se pouzivé ke kloktani anebo
vyplach@im ust. Ve vychodni Africe slouzi
proti zanétlim, véetné
revmatickych.

Vitany obchodni artikl
Ve staroveku dovazeli Egyptané velka
mnozstvi myrhy z Palestiny. Vzhledem ke
svym jedine¢nym aromatickym vlastnos-
tem byla tehdy myrha vysoce cenéna jako
obchodni artikl. Izmaelci, ktefi koupili Jo-
sefa od jeho ni¢emnych bratii, cestovali do
Egypta s nakladem vonnych véci, kadidla
a myrhy (Genesis 3,25 BKR). Kralovna ze
Saby ptinesla jako dar Salomounovi mnoz-
stvi vonnych véci (zfejmé §lo také o myrhu)
z Jemenu. Prosluly ,,balzam z Gileadu“,
ktery je zndmy jako prostiedek k hojeni ran,
patii do stejné kategorie.

Kdyz je kiira myrhového stromku poskozena, vylucuje se guma, kterd vytvdii malé
perly anebo hruskovité kapky, jeZ dosahuji aZ velikosti vlasského orechu.



Kdyz se Jakobovi synové vratili k otci
s Josefovou zadosti, aby ptivedli Benjamina
do Egypta, staricky patriarcha poslal
z Palestiny dary, kterymi se snazil minister-
ského predsedu utisit. Zasilka zahrnovala
myrhu, spolu s mandlemi, pistaciemi,
medem a kotfenim (Genesis 43,11).

Drahocenny parfém
Myrha byla na Stfednim Vychodé bézn¢ uzi-
vana jako parfém. Ve starovéké Persii, kdyz
si kral Achasveros vybiral po Vasti novou
kralovnu, musely divky, které se o tuto
pozici uchazely, absolvovat dvanactimési¢ni
salon krasy, jehoZ soucasti bylo Sest mésict
mazani myrhovym olejem (Ester 2,12). Ten-
to olej se dodnes pouZivé pri masazich.

Tato bylina byla jednou ze slozek oleje
k pomazani, ktery se uzival v Zidovském
svatostanku a slouzil i jako kadidlo v ndbo-
zenskych ritualech sousttedénych na staro-
véka bozstva. Tento olej se pouzival i jako
ucinny desinfekéni prosttedek v domech
a chramech starozakonni doby.

g Kratké zpravy

Vlastnosti a pouziti

Myrha ma antiseptické, stahujici a protiza-
nétlivé vlastnosti. Pouziva se na povrchové
oSetfeni infekci dstni dutiny a krku — jako
jsou napt. afty, zanicené dasn¢, boleni

v krku a zdnét mandli. Normalné se aplikuje
dva- az tfikrat denné. Stahujici vlastnosti
umoznuji vyuziti pti zanétech hltanu, ucpa-

Nejznamé;jsi je ni nosu i pii kasli.
ale spojeni myrhy Myrhovy olej po-
s Kristovym zivotem. v - . " P slouZi jako stahujici
Mudrci, ktefi navsti- KdyZ S1 kral Achasve ros prostiedek ve vodé

vili Marii a Josefa

u prilezitosti naro-
zeni Jezise, prinesli
sebou dary — zlato,
kadidlo a myrhu
(Matous 2,11). Tento
dar naznacoval, jaka
bude budoucnost mi-

vybiral novou kralovnu,
musely divky absolvovat
salon krasy, jehoz soucasti
bylo Sest mésicl mazani
myrhovym olejem .

na kloktani.
Guggul — prys-
kytice z C. mukul,
coZje druh indické
myrhy — hraje
velkou roli v indické
mediciné pti ule-
vovani od bolesti

minka spocivajiciho
ve zlabu. Myrha se
béZné pouzivala Egyptany i jinymi narody
starovéku k balzamovani. Poté, co byl JeZi§
uktizovan, vzali Josef z Arimatie a Nikodém
JeziSovo t€lo a pripravili je k pohibu s pouzi-
tim sto liber smési myrhy a aloe (Jan 19,39).

Extrakt ze stromové kury
Myrhové guma je aromatickym produktem,
ktery vytéka z kary nékolika druht kere
Commiphora. Tento stromek ptivodné
pochazi z tzv. afrického rohu (Etiopie
a Somalsko) a z jihozépadni Arabie (Je-
men). Celkem existuje vice nez 150 druht
myrhového stromku, které se nachazeji ve
vychodni Africe a na arabském poloostrove.
Kdyz je ktira myrhového stromku posko-
zena, vylucuje se guma, kterd vytvari malé
perly anebo hruskovité kapky, jeZ dosahuji
az velikosti vla§ského ofechu. Kdyz guma
vyschne, ztvrdne a zkiehne — dé se poté
rozemlit na praSek. Extrahovany olej se po-
uziva jako vonny ¢initel do rtiznych vonavek,
masti, mydel a kréma.

kloubti pti artritide.
Klinicky vyzkum
ukazal, Ze guggul nevykazuje pouze
vyznamné protizanétlivé u¢inky; obsah
steroidnich saponinti umoznuje dodate¢ny
ptinos, jimz je snizovani hladiny choleste-
rolu v krvi. Rada studii odhalila potencial
guggulu pfi 1é¢bé revmatoidni artritidy

a osteoartritidy.

Myrha vykazuje tisici vlastnosti pfi l1écbé
zanétd a viredl. V podobé masti se tato by-
linka pouziva na hemeroidy, rany a proleze-
niny. Myrha obsahuje i 8 procent éterického
oleje — frakce bohaté na terpenoidy — ktery
vytvari jeji charakteristickou vlni.

Oficialni doporuceni

V Némecku se myrha smi oficialné pouzi-
vat pti 1é¢bé€ zanétl hltanu, dasni a Gstni
dutiny, podobn¢ jako pti otla¢eninach od
protézy. Je obsazZena i v dstnich vodach

a balzamech na rany a mensi kozni zanéty.
Ve Francii byla myrha schvéalena jako
prostiedek k uvoliiovani nosu pti bézném
nachlazeni. E
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Rizeni v ospalosti

VSichni vime, Ze je nebezpecné napit
se a poté fidit automobil. Védéli jste
ale také, Ze stejné plati o fizeni pfi
ospalosti?

Podle statistik plati, Ze 60 procent
fidicd nékdy fidilo, i kdyz byli ospali,
a ze 37 procent fidi¢d nékdy za volan-
tem usnulo.

Zde je nékolik ukazateld, Ze by
bylo dobré odbocit na kraj silnice
a doprét si odpocinek:

Problém zaostfit, ¢asté mrkani
anebo tézka vicka.

Snéni za bilého dne, nesouvislé
nebo toulajici se myslenky.

PotiZe pfipomenout si poslednich
par kilometrd jizdy, pfehlizeni odbo-
cek nebo dopravnich znacek.

Opakované zivani, mnuti si vicek.

Neplanované vyjizdéni do soused-
niho jizdniho pruhu anebo postranni-
ho odstavného pasu, véseni se na paty
druhému vozidlu.

Pocity nepokoje a podrézdénosti.

National Sleep Foundation

Obleceni pomaha
ke stihlosti

Ukazalo se, Ze lidé, ktefi si vezmou
do prace pohodlné obleceni, vykazuji
v takovych dnech o osm procent vy33i
fyzickou aktivitu nez ve dnech, kdy
prisli do prace obleceni v obleku.

Cim pohodlné&ji jsou lidé obleceni,
tim vice se hybaji.

Podle vysledkl jedné studie by
mohly spalené kalorie jako disledek
pohodlnéjsiho pracovniho obleceni
pfinést uZitek v podobé jednoho uset-
feného kilogramu nadvéhy za rok.

University of Wisconsin La Crosse

Vliv stésti
Stastni lidé pfedavaji svoji dobrou na-
ladu lidem, které ani nemuseji potkat.
Dvacet let probihajici studie
ukazala, Ze Stastni lidé zlepSuji naladu
svych pratel, ktefi nasledné pfispivaji
k lepSi naladé jejich pratel.
Stésti se tak pohybuje ve tfech
cyklech, od pratel k prateldm pratel.

British Medical Journal
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Osteoporoza
a deprese

V celosvétovém méritku dnes
postihuje osteoporéza (fidnuti
kosti) kazdou tfeti Zenu po
padesatce.

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

menopauze, nevyhyba se ani jinym rasdm, ani muzim.

P festoze se tato nemoc tyka zvlasté bilych Zen po

Zlomeniny kréku stehenni kosti patii mezi nejobava-
néjsi disledky osteoporozy, ale i zlomeniny obratll patere
a zapésti Casto souviseji s procesem ridnuti kosti.

Urcité znate ve svém okoli lidi, kteti si zlomili kost pti
obycejném lehkém padu. V USA kazdym rokem zazname-
name 1,3 miliond zlomenin souvisejicich s oste-
oporodzou. Vice nez polovina Zen po menopauze
utrpi casem zlomeninu praveé kviili osteoporoze.
Zlomeniny snizuji kvalitu Zivota a vytvareji
podminky pro pred¢asné tmrti prostrednictvim
takovych komplikact, jako je zapal plic. Média
oznacuji za nejlepsiho bojovnika proti fidnuti
kosti v prvé rade¢ uzivani vapniku, i kdyz vy-
zdvihovani pouze tohoto mineralu cely problém
zjednodusuje.

Vezmeme-li v ivahu zemé s nejvetsi konzu-
maci vapniku, zjistime, Ze jsou to zaroven oblasti
s nejvys$si mirou vyskytu osteopordzy na svété.

Mozna si kladete otazku, co ma deprese spo-
le¢ného s osteoporézou. Vyzkumy odhalily jejich
vzajemnou souvislost. Jista studie porovnavala
Ctyriadvacet Zen trpicich depresi se stejnym
poctem duSevné zdravych v primérném veéku 41
let. Primérna hustota mineralt v kostech byla
u depresivnich Zen nizs8i 0 6 % v pateri a o 10 az
14 % v kycelnich kloubech. Autoti této studie
poznamenavaji, ze ,,riziko vyskytu zlomeniny v pribéhu
zivota, které souvisi s deprest, je zna¢né®.

Toto pozorovani podporuje dalsi studie muzi a Zen, kte-
ré porovnavala jedince s velkou depresi s duSevné zdravymi
osobami. Studie ukazala, ze mezi zkoumanymi osobami
s depresi byl zaznamenan v pribéhu dvou let vyrazny
ubytek kostni hmoty. Mira ubytku byla vétsi u depresivnich
muzu neZ u depresivnich Zen. TrebaZe tento novy vyzkum
poukazal na pomérné prekvapivé spojeni mezi zdanlivé
nesouvisejicimi systémy v téle, tedy mezi mozkem a kostmi,
zda se, ze Salomoun (v biblické knize Piislovi) objevil tuto
spojitost uz pred vice nez dvéma a pul tisici lety. &

Sezonni afektivni porucha nalady
(SAP) se neobjevuje jiZ jen na severu
Skandinavie a na Aljasce.

Lécba jasnym
svétlem a deprese

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

niho svétla.
Nemoc se projevuje stejné jako deprese a ustupuje, kdyz
se Clovek vystavi alesponi po dobu tficeti minut denn€ prirozenému
jasnému svétlu (2 000 az 10 000 luxd).
V interiéru lze takového svétla dosdhnout pomoci specialni lampy
(jako napt. Hap-E) anebo pobytem venku nejdrive tficet minut po

N ejcastéji k ni dochazi v zimé, kdy i pres poledne je malo slunec-

¢asti téla, ktera ma byt povinné vystavena svétlu, jsou oci.

Venkovni svétlo je mnohem intenzivnéj$i nez bézné vnitini osvét-
leni. Svétlo maze v jasny slune¢ny
den dosahnout az 3 000 luxd. Umélé
osvétleni uvniti budovy poskytuje
pouze 400 luxt — to je méné¢ nez pat-
nact procent jasu denniho svétla.

Je-li okno ve vasi kancelari obrace-
né na jih, pattite mezi Stastné jedince,
ktefi maji v mistnosti dostatek svétla
a nemust svitit umélym osvétlenim.

Silné osvétleni (podobné jako
slune¢ni svétlo) béhem dne zvySuje
tvorbu serotoninu, ktery 1é¢i depresi
a unavu. Pobyt na jasném svétle pres
den zvysi také hladinu melatoninu
v noci, coz vede k u¢inn€jsimu spanku
a odpocinku.

Lécba dennim svétlem muZe obno-
vit také normalni biologicky rytmus
téla. Pokud se ¢lovék budi brzy rano
(mezi teti a patou hodinou), ale
potiebuje vice spanku, 30minutovy
pobyt na dennim svétle pred ve¢erem muize obnovit jeho norméalni
spankovy rytmus.

Pokud jde o opakujici se problém ($patné usinani, nespavost
a prilis ¢asné probouzeni), normalni spankovy cyklus mize obnovit
pobyt na jasném svétle brzy rano (mezi Sestou a osmou hodinou).

Lécba rannim svétlem prindsi pri depresi lepsi vysledky nez lécba
veCernim svétlem, ale i ve€erni terapie je lepsi nezli Zadna.

Obvykle doporucuji cvi¢eni venku na rannim slunku. V zimé to
neni vzdycky mozné, protoZe slunce vychazi pozd¢ji. V tom pripadé
pacientiim doporucuji cvi¢eni venku kolem poledne, napriklad pul
hodiny rychlé chiize.

Cviceni venku je jako elixir. Cerstvy vzduch v ptirodé totiz ob-
sahuje aniony, o kterych je prokazano, ze 1é¢i depresi anebo pisobi
preventivné. E



prikazani“, obvykle to na né ptisobi

negativné. Maji dojem, Ze Buh je
vesmirny policajt, ktery nechce, aby si lidé
uzivali.

Bozi ptikazani tu v§ak nejsou od toho,
aby nam znepfijemnovala Zivot, nybrz proto,
aby mu z néj pomohla vytéZit co nejvice.
Proto nebudte jako ja. Necekejte, aZ vam
nékdo ukaze, ze poslouchat Boha se vyplati,
a poslechnéte jej ihned sami od sebe.

PrestoZe jsem z Bible a jinych informac-
nich zdroja védél, Ze si Bih preje, abych jej

I (dyi lidé slysi o ,,zachovavani BoZich
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soucasti jeho Zivota. Bydli v Bostonu ve
¢tvrtém patie bez vytahu a bzucaku, takze
musi jit kazdé navstéve oteviit (38 kroku
jedna cesta). Nema auto a na zastavku me-
tra to ma 607 krokd, do prodejny potravin

3 000 krokt a do banky 8 000 krokd. Kdyz
jde vencit psy, coz déla dvakrat denn€, udéla
zhruba 2 200 kroki a ob¢as se jde projit
isam.

Jeho ¢lanek mé motivoval ke zméné
zivotniho stylu. Koupil jsem si krokomér
(jsem velmi soutéZivy a rad sleduiji, jak se
kazdy den celkovy pocet kroku zvysuje). Do

Bez krokomeru ani krok

John Stark psal o tom, Ze je ve svych dvaapadesati
letech v mnohem lepsi kondici nez jeho
spolupracovnici, prestoze jsou to veétSinou dvacatnici
nebo tricatnici, kteri béhaji, navstévuji posilovny

a o vikendech jezdi do hor nebo sjizdét reky.

Z knihy Jona Pauliena ,,Evangelium z ostrova Patmos". Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

ve vSech oblastech zivota vérn¢ nasledoval,
nikdy jsem na to nemél dostatek ¢asu.
Potom jsem si ale v ¢asopise pro muze

nad padesat let precetl ¢lanek, ktery zcela
zmeénil mij postoj.

John Stark psal o tom, Ze je ve svych
dvaapadesati letech v mnohem lepsi kondici
neZ jeho spolupracovnici, prestoZe jsou to
vétSinou dvacatnici nebo tficatnici, kteri
béhaji, navstévuji posilovny a o vikendech
jezdido hor nebo sjizdét reky. Dosahl toho
diky dvéma vyzkumtm: japonského, podle
nehoz udela vétsina lidi denné 3 000 az
5000 krokd, a amerického, podle kterého
je tteba k udrzeni pevného zdravi udélat
denn€ nejméné 10 000 krokd, coz znamena
ujit pribliZzné osm kilometrd.

Stark si koupil krokomér a zacal chodit.
Brzy zjistil, Ze v praméru udéla 20 000 kro-
ku za den, zatimco ,,vikendovi sportovci® od
néj z prace neudélaji ani 10 000 krokd. Co
je Starkovym tajemstvim? Chize se stala

prace sice jezdim autem, ale chodim pésky
na obéd (5 000 krokt). Kdyz potrebuji zajit
do knihovny, na Grad nebo na postu, nepo-
sildm sekretarku, ale jdu sam. Také jsem
prestal vyuZivat Skolni postu a vSechno
dorucuji kolegim osobné. A vysledek?

Bth vi, co d€la, a zachovavani jeho
prikazani neni bolestivé. Zhubl jsem pét
kilogramt, pripadam si o dvacet let mladsi
a mam vic energie, nez kdyz jsem studoval
na vysoké Skole (nechtéjte védet, kdy to
bylo). Moje mysl se pti chiizi plni samymi
povznasejicimi myslenkami. Nevzpomindm
si, ze bych se nékdy drive citil tak Stastny.
Bozi cesty jsou ty nejlepsi. Délam vSe pro to,
abych chodil jen po nich. &

© Pixmac/49503135872
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Potrebujeme si rozumeét,
abychom si mohli pomahat

V celé oblasti sexu, stejné jako v mnoha jinych vécech, napf. co
se tyka hrdosti nebo Cestnosti, jsou zeny z celkového a obecného
hlediska bezihonnéjsi nez muzi.

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

~

ikam ,,z celkového a obecného hle-
Rdiska“, protoze v ni¢em nelze udélat

tolik chyb a nic neni tak nebezpecné
jako srovnavani moralky rtiznych lidskych
bytosti. Neni vét§iho nesmyslu neZ se pySnit
svymi moralnimi ctnostmi nebo si myslet,
Ze htichy, které odsuzujeme u ostatnich, se
nam vyhybaji.

Prijmeme-li v§ak bézny pohled na moral-
ku, miiZzeme Fici, Ze manZel je obvykle méné
bezuhonny neZ manzelka. Nebo alespon Ze
v§eobecné jsou si muzi vice védomi svych
hricht nez zeny. Uvédomuiji si své sexualni
choutky, 1Zi, které vykladaji manZelce nebo

svému konkurentovi, podvody s danovym
ptiznanim ¢i priliSnou pychu na svou préci.
To je mozna jeden z diivodd, pro¢ muzi
chodi do kostela méné ochotné nez Zeny.
Neciti se tam dobfe, spi$ trochu farizejsky,
kdyz tu verejné predvadéji svou litost, nebot
velice dobfe védi, co v jejich zivoté neni
spravné a v ¢em citi, Ze to nejsou schopni
napravit. Mozna Ze je to také diivod, proc¢
v kostele vidime z vétsi ¢asti muze, ktefi
nejsou tak silacky muzni a nemusi se tolik
prat se Zivotem: statni iredniky, ucitele
a jiné, ktefi maji diky své praci vétsi Sanci
vést bezuhonny Zivot.

Tento muz se vydal po postrannich cestdch, kterymi on sam opovrhuje, protoZe uz pred
ddvnou dobou ztroskotal ve snaze najit u své Zeny porozumeni.

Podobn¢ jako tito muZi jsou si i Zeny
obvykle méné¢ védomy svych hticht,
napriklad Zarlivosti. Zena mtize velmi
nepékné prohanét svou snachu, aniz sii jen
trochu uvédomi, Ze ji k tomu vede Zarlivost.
Hluboce ji ranite, kdyZ ji néco podobného
feknete. Ona je totiZ naprosto presvédéena,
Ze tak jedn4 z lasky. Z lasky k synovi a do-
konce i ke své snase, protoZe si mysli, Ze ji
vytyka jeji nedostatky jen proto, Ze ji chce
napravit. Chce, aby jeji syn a snacha byli
Stastni! Mize s pohnutim v srdci poslou-
chat dojemna kazani o lasce, aniz by m¢la
sebemensi vycitky svédomi. Neuvédomuje
si svou agresivitu a nepratelstvi, jez chova
ke své snase, ktera mimochodem pftijima
jeji dobré rady tak nevdééné! To je mozZna
jeden z davodu, pro¢ Zenu znepokojuje tolik
malickosti a snaZi se objevit malé hrisky,
zatimco jinych a tézSich si viibec nev§imaji.

Obecné receno, disledkem toho je, Ze na
manzela doléh4 teZsi bremeno skute¢nych
vin. Mluvit se Zenou uptimné je pro né¢ho
v jejich manzelstvi mnohem Cestnéjsi. Jak
by mu mohla rozumét, kdy?z zije tak spra-
vedlivé. Muz se obava, Ze by ho manZelka
odsoudila. Predstavuje pro n€j cosi jako
policistu nebo ztélesnéné moralni pravo.
Tim lze vysvétlit i to, proc je pro néj tézké
promluvit si s kazatelem nebo knézem.

V jeho o¢ich i oni ztélesnuji moralni zakon.
Proto se muze tak dobie otevrit Zené, kte-
rou kulturné i spole¢ensky prevysuje. MlZe
to byt i Zena trochu volnéjsich mravd, které
si muz vazi mnohem min nez své manzelky,
ale citi se s ni svobodnéjsi. Ona ho obdivuje
a oceniuje ho takového, jaky je, dokonce se ji
libii to z jeho chovani, za které se on stydi.



To je hlavni pfi¢ina mnoha ptipadi man-
zelské nevéry, kterou ctnostné a pohorsena
manzelka tak ostfe odsuzuje, jakmile ji ob-
jevi. Zena se tu opét domniva, Ze to vie déla
z lasky k manzelovi, ale pritom jen klade po-
sledni cihly na zed, ktera je oddéluje. Z hle-
diska moralky je tato Zena za$titéna ctnosti
a pravem. Kdyz se odvazim navrhnout ji,
aby se pokusila svého muze pochopit, udéla
si z toho zavér, Ze se stavim na jeho stranu
a odporuji moralce.

Na tuto véc je tieba pohlizet velice vazneé.
Tento muz se vydal po postrannich cestach,
kterymi on sdm opovrhuje, protoZe uz pred
davnou dobou ztroskotal ve snaze najit
u své Zeny porozumeni. Proto se stahl do
sebe a zacal hledat pochopeni jinde, i kdyz
ptitom pocitoval vinu.

Neni vétsiho nesmyslu
nez se pysnit svymi
moralnimi ctnostmi
nebo si myslet, Ze hfichy,
které odsuzujeme

u ostatnich, se nam
vyhybaji.

Cizolozstvi nemusi byt v kazdém piipadé
jen sexudlnim problémem. Samoziejme ze
vét§inou tomu tak je! Neziji ve vysnéném
svété! Avsak z tohoto télesného pokusent,
stejné jako z dalsich jeho odchylek od cest-
ného chovam nebo z pocitu nedostate¢né
lasky mu mzeme pomoci pouze tehdy,
kdyz bude citit, Ze ho nékdo chape a prijima
takového, jaky je i se vSemi svymi nectnost-
mi. Pokud ho n¢kdo tak bere, je to pro néj
dikazem BoZiho milosrdenstvi. Nebot Bih
nas miluje ne pro nase ctnosti, ale pro nasi
ubohost: , Lékare nepotiebuji zdravi, ale
nemocni,” rika Jezis.

Pottebujeme uvidet tuto vSeobecnou
chorobu, ten nespocetny zastup muzi a Zen,
které tizi jejich tajemstvi, obavy, utrpeni,
smutky, zklamani i jejich viny. Potfebujeme
porozumét tomu, jak zoufale se citi osaméli.
Mohou se Gcastnit spole¢enského zZivota,
mohou v ném tieba hrat i vedouci tlohu,
predsedat klubovym schiizkam, vitézit ve
sportovnich mistrovstvich nebo chodit
s manzelkou do kina. Vnitné€ jsou vSak ro-
zervani, protoze ziji celé roky, aniz by nasli
n¢koho, ke komu by méli tolik diivéry, aby
se mu mobhli se v§im sveérit. &
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Mytus o cukru

S cukrem je vSe ponékud jinak, nez se
U nas odnepameéti rikalo a nez si dodnes

vétSina lidi mysli.

Tomas Husak, matematik a biolog, odbornik na zdravou vyzivu

fedné — cukr do nasi stravy nikdy
P nepattil. Teprve v moderni dobé zacali

lidé ziskavat cukr z cukrové titiny
nebo z cukrové fepy.

Cukr, to jsou pouze molekuly sachar6zy.

Sachardéza je disacharid a sklada se ze
dvou spojenych jesté jednodussich molekul
monosacharidt glukézy a fruktdzy. Cukr
tedy neobsahuje Zadné latky nezbytné pro
nas organismus. Neobsahuje bilkoviny
(aminokyseliny) ani vitaminy, mineralni
latky, nepostradatelné mastné kyseliny ¢i
vlakninu. Cukr je pouze zdrojem energie.
Mohli bychom jej tedy z nasi stravy klidné
vylouc¢it a nemuseli bychom ho ni¢im
nahradit.

Podivejme se, jaky nazor na $kodlivé
pusobeni cukru na lidské zdravi maji
odbornici v zahranici. Jako podklad pro
své referovani jsem si vybral ¢lanek, jehoz
autori uvazuji o tom, co by se mohlo udélat
pro to, aby se spotieba cukru snizila. Je to
tedy vlastné ¢lanek jakychsi, zjednodusené
feceno, nepratel cukru.

Hned v ivodu autoti uvadeji, ze existuje
v§eobecna shoda odborniki na vyzivu
v tom, Ze cukr neptisobi zadné zavazné
nemoci, konkrétné neptisobi nemoci srdce
a cév, diabetes (tedy cukrovku), zlu¢nikové
kameny. Tento zavér dokumentuji citova-
nim péti reprezentativnich text(, které toto
prokazuji.

Dale autofi poznamenavaji, ze kdyz se
obyvateltim rik4, Ze maji sniZovat spotiebu
cukru, tak to je zaloZeno hlavné na vztahu
mezi vysokou spotfebou cukru a vznikem
zubniho kazu. Tyto zavéry se naprosto
shoduji se stanovisky americkych (a také
zapadoevropskych) odbornikd na otazku
cukru zddvodnénymi v desitkach a stov-
kach ¢lanka.

V mnoha desitkach Setfeni se srovnaval
zdravotni stav lidi v zavislosti na tom, jakou

maji spotiebu cukru. Pokud tato Setfeni
byla konana v jediném mésté ¢i oblasti, ¢ili
pokud primeérné sloZeni stravy nebylo prili$
odlisné, tak se vesmeés neprokazal zadny
vliv cukru na vyskyt hlavnich civiliza¢nich
chorob. S riistem spotieby cukru imrtnost
na zadnou civiliza¢ni chorobu nevzruista.
V tomto smyslu se cukr jevil jako neutralni,
nebyl ani dobry ani $patny. Jinak oviem
nescetna Setieni naprosto jasné a vyrazné
prokazala, Ze s rastem spotieby cukru
vzrista vyskyt zubniho kazu.

Postavime-li vedle sebe tdaje ze vSech
zemi svéta, tak dostaneme jasny obraz
o ucincich cukru. Rozdily ve spotfebé
cukru v jednotlivych zemich jsou obrovské.
Nejvyssi spotieba cukru je jiz po mnoho
desetileti v Latinské Americe, v Kolumbii,
na Kubé¢, v Mexiku, atd. V téchto zemich
byl pritom aZ do té doby, nez zde doslo
k vzestupu spotteby zivoc¢i§nych potravin,
pouze minimalni vyskyt hlavnich civilizac-
nich chorob (véetné obezity) a vétSiny typl
rakoviny.

V Setieni provadéném v Cali v Kolumbii
se ukazalo, Ze bohati a chudi méli ve
stravé stejné mnozstvi cukru. Bohati vS§ak
méli podstatné vice Zivo¢i§nych potravin,
které si chudi z finan¢nich ddvodi nemoh-
li dovolit. Bohatsi byli oproti nejchud$im
100x ¢astéji postihovani infarktem myo-
kardu. Ten byl u nejchudsich s vysokou
spotiebou cukru a se zanedbatelnou
spotfebou zZivo¢iSnych potravin prakticky
neznamy.

Vsechny ¢lanky, které se v rozporu se
skute¢nosti snazi tvrdit a prokazat, ze cukr
ptispiva k civilizaénim nemocem, v§echny
tyto ¢lanky predkladaji takové soubory uda-
j0, kde soucasné s cukrem se spotiebovavaji
slozky stravy, které jsou prokazatelné $kod-
livé, které prokazatelné vedou ke vzniku
riznych nemoci. &
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Droga v zasuvce

F . ‘ \1.

.Povazuji televizi za velmi vychovnou. Pokazdé, kdyz ji nékdo
zapne, jdu do vedlejsiho pokoje, kde si ¢tu dobrou knihu.”

(Groucho Marx)

Z knihy Vicki Griffin & spol. ,,Byt volny". Vydala organizace Lifestyle Matters.

poloving devatenactého stoleti
bela primérna pracovni doba 70

hodin tydné, neboli Sest dvanacti-
hodinovych pracovnich dnt. Na prelomu
devatenactého a dvacatého stoleti se toto
¢islo sniZilo na 60 hodin tydn€. V poloviné
dvacatého stoleti se bézn¢ pracovalo 50 ho-
din. Dnes lidé pracuji v priméru maximalné
40 hodin tydne.

Paradoxni je, Ze disponujeme vét§im
mnozstvim volného ¢asu nez kdykoliv pred-
tim — tento ¢as vSak travime pied televizi
(nebo pied pocitacem), abychom uspokojili
svoji rostouci chut na originalitu, novinky
azabavu.

Ameri¢ané travi polovinu svého volného
Casu pred televizni obrazovkou. Devéta-
devadesat procent americkych doméc-
nosti vlastni nejméné jednu televizi — to
je vice nez tteba vybaveni ledni¢kami. Ve

dvaatticeti procentech domacnosti jsou
televize dve, 66 procent domovu krasli tii
televizni prijimace. V typické americké
domacnosti je televize spusténa v priméru
sedm hodin denné. Dospély Ameri¢an se
na ni obvykle div4 az ¢tyfi hodiny denné.
To predstavuje 28 hodin tydné, neboli dva
meésice neustalého sledovani televize ro¢né!
Za 65 let lidského Zivota stravi primeérny
jedinec devét let prilepeny k televizni ob-
razovce — tato doba by mu stacila k ziskani
nejméné dvou univerzitnich titult. Mladi
Americané stravi vice ¢asu sledovanim
televize nez jakoukoliv jinou aktivitou, s vy-
jimkou spanku. Psycholozka dr. Jane Healey
poznamenava: ,\Ve véku tif az péti let — coz
je rozhodujici doba pro rozvoj poznavacich
schopnosti mozku — stravi podle odhadi
prameérné dité divanim na televizi 28 hodin
tydné. Zaci zakladni 8koly se na televizi

divaji v praméru 25 hodin tydné, studenti
stiedni Skoly 28 hodin tydné, cozZ je priblizné
Sestkrat tolik ¢asu, nez stravi domacimi ako-
ly.“ Studie vypracovana American Academy
of Pediatrics ukazala, Ze kdyz se televizni
¢as secte s dobou vénovanou hrani poci-
tac¢ovych her, mnozi dospivajici travi pred
obrazovkou 35 az 55 hodin kazdy tyden.

Byvaly znamy komentator zprav Robert
MacNeil se pta: ,,Kdy v lidskych d¢jinach to-
lik lidi kolektivné vénovalo tolik svého ¢asu
jedné hracce, jednomu prostiedku masové
zébavy? Kdy predtim se doslova cely narod
kompletné podridil sdélovacimu prostiedku,
jehoz hlavnim cilem je prodej?“

Divani se na televizi se stalo hlavnim
zpusobem traveni volného ¢asu. Sezeni
pied televizni obrazovkou v§ak m4 paradox-
n¢ za nasledek — oproti ostatnim zptisoblim
traveni volného ¢asu — vice pasivity, napéti

© Pixmac/elenarostunova



a neschopnosti se soustredit. Dlouhodobé
vysedavani pred televizi ve skute¢nosti
zpusobuje, Ze ¢lovek ma na konci vysilani
horsinaladu, nez kdyz se zacal divat.

V mnoha domovech nahrazuje dnes kre-
ativni mysleni, spolecensky styk a individu-

alni nebo skupinové premitani uméla realita.

Smysluplné dusevni a spolec¢enské aktivity
vSak vytvareji moudrejsi, produktivnéjsi
a naplnéné;jsi lidi, coZ vede ke vzniku bez-

Droga v zasuvce?
Mame-li pied sebou tyto statistiky, nuti
to k zamysleni. Televize midZe plisobit na
mozek hypnotickou silou — a mizZe vést
k vytvoreni zavislosti. V nasi spole¢nosti
neni nikterak neobvyklé prohlasit o nékom,
Ze je zavisly na televizi. Stalo se to dokonce
predmétem komentait ze strany védcua:
»,Nadmérna touha po né¢em se nemusi nut-

n¢ dotykat néjaké konkrétni latky. Hazardni
hry se mohou stat chorobnym navykem, sex
se muze stat posedlosti. Jedna aktivita v§ak
v tomto ohledu vystupuje do popiedi svoji
vSudyprtitomnosti — svétové nejpopularnéjsi
zpusob traveni volného ¢asu, divani se na
televizi. U Cloveka, ktery se diva na televizi,
Ize uplatnit vétSinu kritérii, které slouzi
k rozpoznani zavislosti.“

Jaka jsou kritéria zavislosti na néjaké
navykové latce? Traveni spousty casu
s touto latkou, uzivani této latky ve vétsi
mife, nez ma ¢lovek v umyslu, uvazovani

Kazdy zdZitek musi byt vysoce zdbavny,
at je to v prdci, ve Skole, doma i ve vol-
ném case.

o sniZeni vystaveni této latce nebo opako-
vané nedspésné pokusy tuto expozici snizit,
vzdavani se dilezitych spolecenskych, ro-
dinnych a pracovnich aktivit kvali této latce,
vyskyt abstinen¢nich priznakd, kdyz ¢lovek
prerusi s touto latkou kontakt.

Howard Shaffer, ktery je vedoucim
katedry zavislosti na Harvardské univerzite,
tento pohled podporuje. Tvrdi, Ze uZivani

navykovych latek ,,neni nezbytnou a do-
stacujici podminkou pro vznik zavislosti.
Neni spravné povazovat navykové latky za
nutnou podminku zavislosti.“

Utinky nutkavého divani se na televizi
mohou byt devastujici pro rodinny Zivot,
spolecenské styky a dokonce i praci. Jisty
dvaatricetilety policejni distojnik ma jednu
Zenu, dvé déti a tfi televizni prijimace. Na
televizi se diva 71 hodin tydné. ,,VIastn¢ uz
skoro nevychazim ven,” pfiznava.

Takové vystaveni televizi, které se
vymklo kontrole, zfejmé vytvari stupnujici
se — ale neuhasitelnou — Zizen po jesté vetsi
stimulaci. Co je v8ak jesté horsi, kultura
vytvarend zabavnim pramyslem vytvari
fantaskni svét, vedle néjz se zda byt obycej-
ny Zivot nudny. Medialni kritik Neal Gabler
si v§ima toho, Ze vysledkem saturace médii
je, Ze v8echno zacina byt posuzovano svoji
schopnosti pobavit. Kazdy zazitek musi
byt vysoce zabavny, at je to v praci, ve $kole,
doma ¢i ve volném case.

Lidé uvadeji, Ze se pti divani na televizi
uvolnéni v§ak mizi, jakmile je televize
vypnuta. Pocity pasivity a sniZené ¢ilosti
nicméné petrvavaji. U¢astnici jednoho
prizkumu uvadgéli, Ze televize z nich jaksi

»vysavala energii, vlastn¢ je vy¢erpavala“.
Kdy?z televizni prijima¢ zapneme, dochazi
rychle k uvolnéni, divaci totiZ ztotoznuji
divani se na televizi s relaxaci. Zmény
probihajici v mozku posiluji tyto asociace.
Jakmile v§ak obrazovka vybledne, zvySuje
se hladina stresu a zhor$uje se nalada, coz
vede k tomu, Ze lidé maji sklon nechavat
televizi bézet. A ¢im déle se lidé na televizi
divaji, tim men$i uspokojent jim to pfinasi.
Tém, kteti jsou na televizi zavisli, mize
jeji nepritomnost zpasobit izkostné ¢i de-
presivni stavy a pocit ztraty. TouZi po dalsi
davce jejich povzbuzujicich ucinkd.

Televize a mozek dospélého
clovéka

Mozek dosp€lého ¢lovéka dokaze vytvaret
nové neurony. Ohledné toho v§ak pozna-
menava Jeff Victoroff, neuropsychiatr

a autor knihy Saving Your Brain: ,Mnozstvi
novych védeckych poznatkl poukazuje na
rozdil mezi pasivnim a aktivnim ptisobe-
nim na mozek. Aktivni reakce na kognitivni
podnéty jsou nezpochybnitelné tim, co
vyvolavéa tvorbu novych neuront. A zde se
dostavame ke kritickému bodu tykajicimu
se duSevnich podnétt — pasivni zazitky
neprinéseji mozku dospélého ¢loveka prak-
ticky nic. Ma-li se na$§ mozek dale rozvijet,
je tfeba, abychom aktivné reagovali na
vnéjsi podnéty.”

15

Mnozi lidé, kteti se divaji na televizi, se
domnivaji, Ze televize ma vzde¢lavaci ucinek.
Co se v8ak ¢lovék nauci, kdyz se mozek
nachézi v pasivnim stavu? Jaky dil dokonce
i ,vzdélavacich® programti mize pronik-
nout do vysSich poznavacich center mozku?

Mnozi lidé se domnivaiji, Ze kdyz uz
jsou dospéli a jejich mozek je plné rozvinut,
to, co si vybiraji, nema vliv na stav jejich
mozku. Mozek dospélého ¢lovéka vsak
neustale reaguje na vnitini i vn¢j$i podnéty
a podle nich se ptrestavuje. ,,Mozkové nervy
soustavné vytvareji nova spojeni, ktera

Lidé uvadéji, Ze se pri
divani na televizi citi
uvolnénéjsi a pasivnéjsi.
Tento pocit uvolnéni vsak
mizi, jakmile je televize
vypnuta. Pocity pasivity
a snizené cilosti nicméné
pretrvavaji.

nam slouZzi k tomu, abychom 1épe délali véci,
kterym se opakované vénujeme. Mozek je
tvarovan zkuSenostmi, podobné¢ jako urcita
skupina svall reaguje na ur¢ity typ cviceni.”
Je pravda, Ze hruba anatomie se neméni,
ale ,,prostiednictvim kazdodenniho zivota
se nékteré skupiny neuront rozvijeji, zatim-
co jiné odumiraji v disledku nepouZivani.
Pokud je ¢lovék duSevné pasivni, pak u n¢j
dochazi ke ztratam mozkovych bunék.“ Na
druhé stran€ ,,aktivity, které predstavuji
pro vas§ mozek vyzvu, ve skutec¢nosti mnozi
pocet a zvétsuji silu nervovych propojent,
které jsou s danym tkolem spojeny.“ Za pri-
klady muaze slouzit u¢eni se hrani na néjaky
hudebni nastroj, cetba dusevné naro¢ného
materialu anebo uceni se nové dovednosti.
Dospéli podobné jako déti mohou
pouzivat svij mozek tvlréim zplisobem
a sklizet vysledky v podobé mnoZeni, ristu
a odolnosti svych nervovych bunék. Dospé-
ly ¢lovék vS§ak muze také otupit svij kdysi
bystry intelekt — tim, kdyz nebude sviij mo-
zek pouzivat a necha neuzivané mozkové
okruhy zakrnét nebo dokonce odumfit. Bez
kontaktu s druhymi a bez duSevni stimulace
prestava byt mysl schopné soustiedit se na
urcity ukol. Jedinec je tak méné produktivni
a jeho schopnost dosédhnout v zZivoté cilt
klesa. &
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Letci vrcholnych kvalit

My, vazky, patfime k nejnapadnéjsim
tvorim v celé FiSi hmyzu. V jasném
slunecnim svitu létame, lovime, délame
namluvy, parime se a klademe vajicka. To
vsechno provadime pred Vasima ocCima.

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

nakladatelstvi Ethics.

a nejpusobivéjsi asi povazujete nase
Z umelecké 1étani. A skuteéné Vam

mohu ihned jmenovat devét riiznych
druhd 1étani, které my vSechny mistrovsky
ovladame; neutralni let, let za koristi, let
po reviru, let s vyjadenim hrozby, let pfi
namluvach, kolisavy let, vlnity let, let na
misté — a abych nezapomnéla — rizné druhy
letu pozpatku.

Z nasich celkem 4 500 druhi se jich ve

stfedoevropském prostoru vyskytuje 80.
Jsme rozd¢lovany na $idla a na motylice.

Nas letovy aparat - vzor pro
Vase vrtulniky

Ve srovnani se vSemi ostatnimi druhy
hmyzu létame podle tplné¢ jiného principu.
Stvoritel pro nas vynalezl zvlastni vybaveni.
O tom Vam chci nyni vypravét.

VétSina hmyzu 1éta podle tzv. ,,principu
hrnce®. Predstavte si hrnec s ponékud
mens§i poklickou, pod niZ jsou do hrnce
stréeny dvé varecky. Kdyz poklicku
stla¢ime dold, varecky se zvednou; kdyz ji
nadzvedneme, vafecky klesnou. U vétSiny
hmyzu plisobi misto ,,sily ruky“ svaly, které
jsou napjaty v hrudnim prostoru mezi ,,po-
klickou® a ,,dnem®. Pii kazdém stahu svalt
se télo stahne a kridla se pritom zvednou.
Pri uvolnéni svalt probiha proces obraceny.
Nas letecky motor pracuje naproti tomu
podle tplné jiného principu:

Nase mocné 1étaci svaly jsou pomoci
Slach uchyceny primo na pohybovych
kloubech. Tyto klouby zhotovil Stvoritel
z latky o mimotadnych mechanickych vlast-
nostech, zvané resilin. Vyznacuje se tim, ze
je mimoradné elasticka a je tedy schopna

absorbovat velké mnozstvi energie a tu opét
v potiebném okamziku uvolnit. Predstavte
si stlatenou lahev z umélé hmoty, ktera
ihned po zmacknuti sko¢i do ptivodniho
tvaru. Spole¢né s kiidly tvori resilin takovy
pruzny systém, ktery pracuje s urcitou
frekvenci pohybd.

Ve vztahu k Iétani myslel u nas Stvoritel
na tolik jemnosti, Ze hravé zvladneme
kazdou situaci ve vzduchu. Jsme optimalné
konstruovany pro vzduch. Vasi letecti
inZenyfi pouZzivaji k popisu chovani za letu
urcité ¢islo, které se jmenuje Reynoldsovo
¢islo. Charakterizuje, v jakém vztahu je od-
por okolniho vzduchu a rychlost a velikost
leticiho objektu.

Pro velké ptaky nehraje tato vlast-

vzduchu
témér Zadnou
roli, jinak tomu ale
je v ptipadé hmyzu. Pro
maly hmyz se totiz odpor
vzduchu projevuje uz tak
siln€, Ze hmyz v tomto pro
néj ,hustém* vzduchu plave.
Vzhledem k malym hodnotam Reynoldsova
¢isla musi svymi kridly kmitat mnohem
rychleji nez hmyz velky, aby se mohl pohy-
bovat. Nés ale Stvoritel vytvoril prave tak,

Ze se nachazime ve velice priznivé oblasti.
Lehce tak dosahujeme rychlosti 40 km/h,
aniz pti tom musime trvale mavat kridly.

I pti pomalém letu je zde navzdory zanése-
jicimu proudéni vzduchu jesté dostatek sil
k pohybu.

Mé&Fic vétru na cele

Rozhodujici pro optimalni let je vedle ucin-
ného motoru kontrola rychlosti. Vpfedu na
hlavé ndm Stvotitel v priznivé pozici vaci
proudéni instaloval dvé malé antény. Pti
letu jsou tato ¢idla okolo proudicim vzdu-
chem ohybéana dozadu. Smyslové buriky

v paté antény posilaji méfené hodnoty do
mozku, kde je z téchto dat vypocitavana
rychlost ve vztahu k okoli. Pro moje preciz-
ni a obratné provadéni letu predstavuji tyto
mérici antény nepostradatelnou instalaci.

Membrany kridel tenci

nez papir

Nase ¢tyri kiidla vazi dohromady jenom pét
tisicin gramu. Tato tenounk4, prihledna
zatizeni predstavuji mistrovsky vykon lehké

stavebni techniky. Membrany kiidel
predstavuji velkoplo$né zpra-
covany ,/ material — jeden
Ctve- ' re¢ni metr by vazil

. jenom 3 gramy. Vase
folie z umélé hmoty
z polyamidu
nebo polyeste-
ru, pouzivané
v obalové tech-
nice, jsou pfi stejné
tloustce 3x az 4x téz$i. Nase
ktidla jsou chranéna zilka-
mi —v odborné feci Vasich
leteckych konstruktérii
se jim rika vyztuz.
Primeér téchto trubicek
¢ini pouze desetinu mi-
limetru a tloustka stény
dokonce jen setinu
milimetru. Tyto duté
roury slouzi nejen
ke zpevnéni, ale
jsou zde uloZena
i vedeni pro
krevni tekutinu
(hemolymfu),
spojovaci ka-
bel nervového

e
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systému, jakoz i systém pro zasobovani
kyslikem a odvod oxidu uhli¢itého.

Kalkulovana bezpecnost

Pokud jste nyni ziskali dojem, Ze pfi

tomto tsporném zpisobu stavby Stvoritel
nemyslel na bezpec¢nost, potom to hned
musim uvést na pravou miru. Pravé tak jako
ve Vasi technice, najdete i v oblasti Zivého
vSude zretelné bezpecnostni rezervy, aby
nedoslo k pred¢asnému prasknuti nebo
vypadku. Na Vasi stehenni kost by se napf.
v klidu mohlo postavit 17 lidi. Tuto rezervu
potiebujete, abyste snesli vy$§i namahani
pfi béhani nebo skakani. U mysi jsou
stehenni kosti pojistény oproti normalni-
mu namahani dokonce az 750x. Tak mize
klidné skocit i z kuchyniské skiinky, aniZ si
pritom zlomi nohu.

U 1étani je tomu podobné¢. Tak napft. pén-
kava ma pti 25 gramech télesné hmotnosti
plochu kiidel kolem 150 cm?. Deset &tve-
re¢nych centimetrl plochy kridel tak nese
1,7 gramu télesné vahy. My s nasimi 15 cm?
plochy kiidel musime unést 0,5 gramu, to
je 0,33 gramu télesné vahy na 10 cm2. Nase
bezpecnostni rozpéti je tak jeSté pétkrat
vétsinez u pénkav. Ocekavali byste u nasich
extrémné tenkych kfidel néco takového?

Vyznam zesilenych bunék na okrajich
kiidel poznal teprve v posledni dob¢ §véd-
sky badatel Ake Norbert. Druhové odlisné
zesileni vSech kiidel v blizkosti $picky plni
dulezitou aerodynamickou funkci. Pfi rych-
1ém letu a plachténi zabranuje tak zvanému
rozkmitani kridel.

Mezi 800 000 druhy hmyzu platime za
opravdové umeélce 1étani. Po celé hodiny se
muzZeme za teplych slune¢nich dnii vznaset
nad né&jakym rybnikem, i kdyZ pti tom sotva
pohneme ktidly. Kdyz uvidime néjakou
kortist, s naprostou jistotou ji ulovime bles-
kurychlym obratem. KdyZ se objevi obtizny
soupeft, zacneme se pohybovat v rychlych
spiralach a bez odkladu ho zaZeneme.

Také hustymi rakosovymi tlinémi hladce
a vzletné prolétdme, aniz se nééeho svymi
jemnymi kiidly viibec dotkneme.

TakzZe je Vam jasné — nad vodou jsme
pany vzduchu. Pohybujeme se ptitom jako
bezhlu¢ny vrtulnik. Pri frekvenci 30 po-
hybu kiidly za vtefinu nevytvarime zZadny
zvuk, ktery byste mohli slySet.

Nase kridla nam v8ak neslouzi jenom
k 1étani; hraji také dtleZitou roli pfi namlou-
vani partnera; na kyvajicich se stéblech
nam slouZi jako vyvazovaci plochy. Dale je
nasazujeme jako slune¢ni kolektory; a la¢né
zabi jazyky je pocituji jako zjezené obranné
zbrang. Presto vSak: Létani je a zGstava
hlavnim pouzitim. &

Jezis jde

k zamysleni | 17

na druhou stranu

Nikdo z Izraelcd na , druhou stranu™
nechodil, zadny rabin by se tam nikdy
nevypravil. A pak jednoho dne, kdyz Jezis

skoncil kdzani k zastuptm, ekl znenadani:

N~ s

Ve

,Ho3i, a ted pojdme na druhou stranu!®

Ukazka z knizky Daniela Dudy ,Velky pribéh Bible". Vydal Jifi Drejnar — Luxpress.

ucednikl a s nimi pak zacal svou sluzbu

v Judsku. Jak vime, v Judsku zili ti
nejpravovernejsi lidé, ktefi mu pozorné
naslouchali a prijimali ho se v§i vaznosti.

Pak se u Jana v paté kapitole dozvidame,
Ze sluzbu v Judsku ukon¢il, protoZe ho
vldcové naroda zavrhli. Odesel do Galileje
atam na své domaci ptidé ptlisobil dalsi rok.
Jezis z Galileje pochazel, byl tam popularni,

J ezi§ zahajil verejné plisobeni povolanim

&asti jeho veejné sluzby. Sly za nim davy
lidi.
Zastavme se nyni u jedné udéalosti, o kte-
ré ndm podava zpravu evangelista Marek:
,Opét zacal ucit u mote. Shromazdil se
k nému tak veliky zastup, ze musel vstoupit
na lod na moti; posadil se v ni a cely zastup
byl na biehu“ (4,1). Aby dav Jezise nezatla-
¢il do vody, posadil se do lodky a z ni u¢il.
Lidé sedéli na biehu, cely den ho poslou-
chali a dozveédéli se mnoho zajimavého, jak
muzeme ¢ist v nasledujicich versich.
Zéakladem naseho uvazovani bude vers
35: ,,Téhoz dne vecer jim fekl: "Preplavme
se na druhou stranu!“. Po skonc¢eni dlou-
hého dne JeziSova slova ucedniky nemile
zaskocila: Preplavme se na druhou stranu!“
Je tieba si uvédomit, co v tehdejsi dobé
znamenala ,,druhd strana“. To nebylo pouhé
oznaceni zemépisného uceni, geografické
lokality. ,,Druha strana“ — to byl specificky
termin.
»Druha strana“ bylo oznaceni pro De-
kapolis — Desetimésti, které se nachazelo

na vychodni stran¢ Genezaretského jezera.
Dekapolis Zidé povazovali za nepiatelské
uzemi. Tam totiz Zili pohané. Byli to lidé,
ktefi poztstali z ptivodniho obyvatelstva
Kenaanu.

Kenaan ptivodné obyvalo sedm narod
a podle rabinské tradice se v Desetimésti
usadili ti, ktefi dobyvani Kenaanu preZili.

Na ,,druhé strané“ byly pohanské chra-
my, praktikovalo se tam naboZenstvi, jehoz
soucasti byla kultovni (sakralni) prostituce
a obétovani déti. ,,Druhé strana“ predstavo-
vala v§echno, co nebyl Izrael.

V Izraeli povazovali prase za nejvice
necisté zvire. V Dekapolis prase uctivali.
Dekapolis bylo také centrem rimské moci;
sidlila tam rimska legie ¢itajici Sest tisic
vojakd. Jednim z péti symboll fimské legie
byla hlava divoéaka. Zidé povazovali ,,dru-
hou stranu“ za misto, kde Zije satan. Bylo to
prosté temné, dabelské a Bohu nepratelské
misto. Nikdo z Izraelcti na ,,druhou stranu®
nechodil, Zadny rabin by se tam nikdy
nevypravil. A pak jednoho dne, kdyz JeZi§
skoncil kazani k zastuptim, ekl znenadani:

,»Ho8i, a ted pojdme na druhou stranu!“

Co to mé€lo znamenat? Copak nevédél,
ze kralovstvi ptislo pouze pro zahynulé
ovce z domu Izraele? Myslel si snad, Ze i ti
na druhé strané mu fandi? Copak i tam¢jsi
narody maji byt jeho prostfednictvim bla-
hoslaveny? Sedm naroda Desetimésti? To je
divny rabin!

Marek dale pise: ,,Prijeli na proté&jsi
bieh more do krajiny gerasenské. Sotva
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> vystoupil z lodi, vySel proti nému z hrobta
¢lovek necistého ducha“ (5,1.2).

Kdyz Jezi§ ptisobil v Galileji, $ly za nim
celé zastupy. Na druhé stran€ jej vSak nikdo
necekal. A pak se objevil jediny ¢lovek,

o kterém ¢teme: ,,Ten bydlel v hrobech

a nikdo ho nedokazal spoutat uz ani retézy.
Casto totiz byl uz spoutén okovy a fetézy,
ale retézy se sebe strhal a okovy rozlamal.
Nikdo nemél silu ho zkrotit. A stale v noci

i ve dne kticel mezi hroby a na horéach a bil
do sebe kamenim* (v. 3-5).

Byl to ¢lovek, ktery byl pritéZi spole¢nos-
ti. Nikdo si s nim neveéd¢l rady. Pokracujme
v pfibéhu: ,,Kdyz spattil z dalky Je-
ZiSe, pribéhl, padl pred nim na
zem (poklonil se mu) a hrozné
kricel: ,Co je ti po mné, Jezisi,
synu Boha nejvyssiho? Pri
Bohu té zaptrisaham, netrap
me!“ (v. 6.7).

Jak mohl védét, ze Jezis
prisel kvili nému? A odkud
se vzala ta myslenka, zZe existuje
Bih, ktery bude nékoho mucit? ,,Jezi§ mu
totiz fekl: ,Duchu nedisty, vyjdi z toho ¢lo-
veéka!‘ A zeptal se ho: ,Jaké je tvé jméno?‘
Odpoveédel: ,Mé jméno je legie, ponévadz je
nas mnoho“ (v. 9.10).

Legie, to byl termin, ktery na tom misté
mnoho znamenal. Jak uz jsem predeslal,

v Desetimésti bylo sidlo rimské legie — Sesti
tisic vojaka.

Tento pribéh je plny obrazii. Nachazime
v ném klicova slova, ktera maji dulezity
vyznam. Marek ¢tenairim pripomina, Ze
doslo k setkani s velikou moci. Ted ptjde
o konfrontaci. Dalsi zprava sdéluje (v. 10-
13): ,,A velmi ho prosil, aby je neposilal pry¢
z té krajiny. P4slo se tam na svahu hory
velké stado vepra. [ prosili ho ti zIi duchové:

,Posli nés, at vejdeme do téch vepri!‘ On jim
to dovolil. Tu necisti duchové vysli z posed-
1€ho a vesli do vepri. Stado pak — bylo jich
na dva tisice — hnalo se stftemhlav po srazu
do mot'e a v moti se utopilo.“

To, co se zde stalo, byla v té dob¢ velka
tragédie, protoZe §lo o ekonomickou ztratu.
Nas dnes vice trapi prava zvirat, ale pro
tehdejsi lidi to byla konfrontace. Kenaanci
povazovali prase za posvatné zvire.

V Prvni knize Makabejské ¢teme, Ze
kdyZ Antiochus nutil Zidy, aby jedli veptrové
maso, a oni se vzpirali, tak byli zabiti. Izra-
elec, ktery v prnvim stoleti ¢etl tento pribéh,
v ném vidél pravé probihajici boj mezi
kralovstvim svétla a kralovstvim temnoty.
Prasata to prohrala, a tak vysledek byl 1:0
pro Jezise.

Ale pribeh pokracuje: ,,Pasaci utekli
a donesli o tom zpravu do mésta i vesnic

(v. 14). Kdyz paséci vidéli, Ze jsou bez prace,
vzali nohy na ramena a vratili se zpatky do
mésta. Prisli $éfové a ptali se, kde jsou pra-
sata. Dostali odpovéd, ze spachala masovou
sebevrazdu. ,,Lidé se $li podivat, co se stalo.
Prisli k JeziSovi a spatftili toho posedlého,
mnoz-

ktery mival
stvi zlych

»

.“.
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duch, jak sedi oblecen
a chova se rozumné; a zdésili se“ (v. 15).
Rozumite tomu? Prisli k Jezisi, vidéli ¢lo-

véka, se kterym si predtim celé spole¢nost
neuméla poradit, a zjistili, Ze je v poradku,
Ze je pri zdravém rozumu. To byl prece
dtvod k radosti! Kone¢né prisel nékdo,
kdo nam pomobhl a zbavil nas problému,
se kterym jsme si nevédéli rady. Cekali
bychom, Ze daji najevo uspokojeni, ale opak
byl pravdou.

, T, ktefi to vidéli, vypraveli o posedlém
a také o veprich, co se s nimi stalo.“ A vy-
sledkem bylo: ,,Tu pocali JeZiSe prosit, aby

odesel z jejich kon¢in® (v. 16.17). V§imnéte

si dvou dilezitych slov: Tito lidé bud prosf,

nebo se divi.

Meli by mit radost, ze priSel nekdo s vel-
kou moci. (VZdyt mdm doma nemocnou
maminku... Ja zase mam pritele, ktery
ma problém... Myj soused by potieboval
nékoho s velkou moci... A tady je nékdo,

kdo urcité¢ pomuze!) Ale oni takto

neuvazuji.

Je pravda, ze Jezi$ ma velikou moc,
ale prisel z druhé strany. A kdyz je
nekdo z druhé strany, urcité jim bude

chtit ublizit. Kdo je z druhé

strany, jisté prisel s néja-
kym zamérem. Nevime, co
m4 za lubem. Je z druhé
strany, a tak bude mit
prinejmens$im pocit, Ze je
lepsi. Bude nas posuzovat,
odsuzovat, bude si drzet
odstup. — Takové zkuSenosti
méli s témi z té druhé strany,

a proto méli strach z kazdého, kdo
odtud priSel. A tak ¢teme, zZe ,,pocali
prosit JeziSe, aby odesel z téch koncin®.

Prekvapujici na tom je, ze Jezis rekl
»ha shledanou“ a odesel.

,KdyZ vstupoval na lod, prosil ho ten
¢lovek drive posedly, aby smél s nim® (v. 18).
Prosil, aby ho vzali s sebou. VZdyt ve ¢lunu
se jesté jedno misto urcité najde.

,,Cely svij Zivot jsem zil v této tmé, vis,
jak mé to nic¢ilo. Malem mé to zabilo. Jsem
ochoten vSechno a vS§echny opustit, vSeho
se vzdat, jen prosim, vezmi mé¢ s sebou, ja
chci jit za tebou.“ ,,Ale nedovolil mu to
a tekl: ,Jdi domt k svym a povéz jim, jak
veliké véci ti uinil Pan, kdyz se nad tebou
smiloval*“ (v. 19)

Vite, co je zajimavé? Jezi§ predtim na
druhé stran€ ucil, Ze v jeho osob€ mezi
lidi ptislo Bozi kralovstvi a Ze kazdy se
muze stat jeho ucastnikem. Jezis, ktery
vyzyval druhé, aby §li za nim a nésledovali
ho, tomuto ¢lovéku rekne: ,,Nenasleduj me,
zlstan zde! Zistan, kde jsi, jdi domd, jdi
ke svym a vypravéj jim sviij prib&h. Rekni
jim, jak velké véci ti ucinil Pan, kdyz se nad
tebou smiloval.”

Zkuste si predstavit, jak tomuto muzi asi
bylo, kdyZ uc¢ednici odrazili od biehu, lodka
se vzdalovala a on ztstal sdm. Jak musel byt
zklamany.

Pak si ale fekl: Dostal jsem prikaz, abych
Sel a vypravel sviij pribéh. Udélam to. On
zachranil muj zivot. Udélal bych cokoli, o¢
by mé pozadal. Plijdu k lidem a feknu jim,
co po mné chtél.

Takto se projevuje neuvéritelna zralost
¢loveka, ktery pred malou chvili uveril.



Clovéka, ktery je jen kratky ¢as nasledov-
nikem JeziSe, a presto je schopen od Jezise
prijmout i zdpornou odpoved.

Neméli bychom se zamyslet nad tim, co
to déla s nasim vztahem, kdyz ndm Pan
Buh fekne ,,ne“? A to uz s nim chodime celé
roky. A tady ¢lovek, ktery jen kratce pred-
tim uvéril, chcee jit za JeziSem a JeZi§ mu
proti vsem zvyklostem fekne: ,,Nenasleduj

Je pravda, Ze JeZis ma
velikou moc, ale pfisel
z druhé strany. A kdyz
je nékdo z druhé strany,
urcité jim bude chtit
ublizit. Kdo je z druhé
strany, jisté pfrisel

s néjakym zamérem.

mé. Jdi a fekni svij ptibéh na druhé strané.“
A on odpovi: ,,Ano, ja to udélam.“

,»Tehdy odesel a zacal zvéstovat v Dekapo-
li, jak veliké véci mu ucinil JeZis; a vSichni se
divili“ (v. 20).

Vite, co je zajimavé? Nikde neni ani
zminka o uc¢ednicich. Jsou viibec radi, Ze je
Jezi$ na ,,druhé strané“?

Marek do sedmé kapitoly vsunul
zminku o tom, Ze Jezi§ jako dobry
ucitel (rabi) jim musel néco
vysvétlit. Cteme od
prvniho verse (Mk
7,1.2): ,,Shromazdili
se k nému farizeové
a nektefi ze zako-
nikd, kteri prisli
z Jeruzaléma.
Uvidéli nékteré
z jeho ucednikd,
jak jedi zne-
svécujicima,
to jest neomytyma

rukama.” Vznikla otazka, co ¢lovéka
poskvriuje.

Ucednici méli totiz strach, zZe v kontaktu
s lidmi z ,,druhé strany“ se stanou necisty-
mi. A proto Jezi§ potieboval vysvétlit, co ve
skute¢nosti ¢lovéka poskvriuje, co ho déla
nedistym. Rekl, Ze to neni to, co prichazi

z vngjsiho kontaktu, ale co vychazi ze srdce.

Vase srdce rozhoduje o tom, co vidite, jaké
mate vztahy a jestli tihnete ke Spatnému
nebo dobrému. Ve versich 1-23 je napsano,
co ¢loveka poskvriuje. Tento pribéh je di-
lezity kvili obavam uc¢ednikd, aby se jejich
spravedlnost, jejich ¢istota neposkvrnily,
kdyz se budou setkavat s lidmi na ,,druhé
stran€®, to znamena s lidmi, ktefi jsou jini,
ktef jsou v jejich o¢ich hrisnici. Jezi§ jako
dobry ucitel se rozhodl u¢edniky provérit
(verSe 24-30). Cteme, Ze ,vstal a odesel
odtud do kon¢in tyrskych®.

Ucednici byli postaveni pred dalsi
doskolovani. Setkala se tam s nimi Zena,
ktera byla z ,,jiné strany“. Matous napsal,
Ze to byla Zena Kenaanka, Marek uvadi, ze
to byla Rekyné, ktera se narodila v syrské
Fénicii. Poté, co jim na zac¢atku sedmé
kapitoly JeZi§ vysvétlil, co poskvriuje
¢lovéka, vS§imnéte si, Ze jim jesté v sedmé
kapitole dal soukromou lekci. Dodate¢né
jim vysvétlil, co nepochopili ve tfide. A jak
dopadli?

Vime, co pozadovali: ,,Posli ji pry¢, krici
za nami.“ Pfitom ucedniky viibec neoslovo-
vala. Volala: ,,Synu Davidav, smiluj se nade
mnou.“ Oni si v§ak ve své megalomanii sté-
zovali: ,,KFi¢i za nami. Kazdy po nas néco
chce, my s ni nechceme mit nic spole¢ného.
Posli ji pry¢, jde nAm na nervy.“

Kdyz u€ednici pfi testu propadli, Jezi§
pristoupil na dalsi douc¢ovani.

Ve versi 31 a 32 ¢teme: ,,Jezis se
vratil na izemi Tyru a Sel pres Sidon
k jezeru Galilejskému tzemim
Dekapole. Tu k nému prive-
dou ¢lovéka hluchého
a Spatné mluviciho

a prosi ho (jak

jinak), aby na
néj vlozil
> ruku.”
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Dokazete si predstavit, co se stalo? Pri
posledni navstéveé Dekapolis jej lidé prosili,
aby odesel. A co se d&je nyni? Kdyz ptisel po-
prvé, nikdo ho nevital. Kdyz priSel podruhé,
lidé k nému privedli ¢lovéka a prosili ho, aby
pro néj néco udelal. Nyni jsou presvédéeni,
Ze tento ¢lovek s moci je na jejich strané.
Pro¢ ho poprvé zadali, aby odesel, ale nyni
ho prosi, aby pro n¢ néco udélal?

Je to proto, Ze jeden ¢lovek rekl sviij pri-
béeh. Jeden ¢lovek Sel od jednoho méstecka
k druhému, od jednoho souseda k druhému
avypravel: ,,Chci vam rict, co pro mé Jezi§
udélal.“ A je zajimavé, Ze tento clovek byl
schopen udé¢lat to, co by nikdo jiny z druhé
strany ude¢lat nemohl. Ucednici by to
nikdy nedokézali, a to nejen proto, Ze méli
mentalni blok, ale predevsim proto, Ze by je
lidé nebrali.

Vzpominate si, jaky méli v této oblasti
postoj k lidem z druhé strany? Sam JeZis by
nemohl udélat to, co tento byvaly posedly
¢lovek, ktery byl ochoten vypravét sviij
pribeh, jak mu to Jezis tekl. Vysledkem bylo,
Ze to, co se mu zdalo jako veliké zklamani
a nespravedlnost, se ukéazalo jako jedno
z nejvétSich pozehnani v Novém zakoné. Jak
casto si stéZujeme a jsme nespokojeni s tim,
co prichazi do naseho Zivota, ale mozna je
to jen poZehnani v prestrojeni. &



Kratké zpravy

Nebojte se ohradit
proti koureni

Navzdory obecnému presvédceni
neochrani ¢lovéka pred vaznymi riziky
pasivniho koufeni, kdyz si v restauraci
odsedne daleko od kurakd, otevie
okno anebo pusti ventilator.

Podle amerického ministra
zdravotnictvi se u dospélych neku-
raka, ktefi jsou doma nebo v praci
vystaveni koufi cigaret, zvysuje riziko
srde¢nich onemocnéni o 25 az 30 pro-
cent. Dokonce i kratka expozice ma za
nasledek okamzity negativni G¢inek
na srdce a cévy.

Vyhybejte se vSem prostoram, kde
neni koufeni zakazano, a vyzadujte,
aby lidé ve vasi blizkosti nekoufrili

— a to zejména, mate-Lli malé déti. Nej-
nové;jsi vyzkum klade pasivni koureni
do souvislosti s rizikem syndromu
nahlého détského amrti.

Heart Advisor

So6jovy jogurt ma
na musce enzymy

S6jovy jogurt obohaceny bordvkami
obsahuje pfirozené slozky, které mo-
hou utlumit aktivitu téch enzymd, jez
hraji roli pfi vysokém krevnim tlaku
a cukrovce 2. typu. Na tyto enzymy
také cili medikace bézné pouzivana
pri lécbé hypertenze a cukrovky.
Védci z University of Massachu-
setts v Amherstu odebirali vzorky ctyf
riznych druht jogurtu — broskvového,
jahodového, bortvkového a s6jového
a testovali jejich schopnost branit
aktivité téchto enzymu. Ukazalo se,
Ze s6jovy jogurt s borlivkami branil
aktivité v3ech tfi sledovanych enzymd.
Jahodovy a broskvovy jogurt pomahali
branit aktivité dvou enzymu plsobi-
cich na sacharidy.

Food & Fitness Advisor

Zabijacka reklama

Na kazdy dolar, kterym tabakovy
pramysl sponzoroval statni programy
omezujici koureni, pfipadalo v roce
2008 ¢tyriadvacet dolard, které nao-
pak vydal na propagaci cigaret.

American Cancer Society
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Zdrava kucharka

Pokrmy, které vam zde doporucujeme,
se lisi od typickych pokrmu, na kterych
vyrsta vétsina lidi Zijicich na Zapadé.

Dobrou chut preji Mary McDougallova a Dana Horelicanova.
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neddveriva opatrnost.

Da se oc¢ekavat, Ze zpocatku jen malo
lidi nalezne zalibu ve vSech doporuce-
nych receptech. Kdyz se v§ak s recepty,
které uvadime, blize seznamite, oblibite
si vétSinu z nich. Na tuto skute¢nost
pfi svém prechodu na zdravou stravu
nezapominejte.

Siroka kala receptt bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produkti
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pre-
sv&d¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muiZe byt jedno a totéz.

asi obvyklou reakci na pokrmy, které
nezname, je okamzita nechut anebo

Bramborovy salat
3 1/2 § varenych brambor (varenych ve
slupce a nakrajenych na kosticky), 1 §
rapikatého celeru (jemné nakrajeného)
nebo 3/4 § Cerstvé celerové naté (nebo
1/3 § suSené), 1/2 § nakrajené cibulky,
2 pl nakrajené petrzelové naté, 1/3-1/2
$ nakrajenych oliv (nejlépe ¢ernych),
1 § sojanézy, 1 pl citréonové stavy, 1 ¢l
soli, 2 1/2 ¢l susené cibule, 1/8 az 1/4
¢l suseného cesneku, 1 1/2 ¢l kurkumy
(neni nutné)
V38e dame do misky a dobte promichame.
Obména: Pfidame 1/3 § nakrajenych
kapii nebo 3/4 § tofu smazenice nebo oboji.

Vydatna husta polévka

2 nakrajené cibule, 2 stonky nakrajeného
rapikatého celeru, 2 nakrajené mrkve, 3
velké brambory, nakrajené na velké kusy,
200 g hub, nakrajenych na ¢tvrtiny, 2—-3
velké strouzky utreného ¢esneku, 2 Salky
vody, 1/4 $alku sdjové omacky tamari, 1/4
$alku jable¢né Stavy, 1/2 pl nastrouhané-
ho ¢erstvého zazvoru, 1/2 pl majoranky,
1/2 pl tymianu, 3—4 pl kukuri¢ného
Skrobu

Vsechny ingredience, s vyjimkou kuku-
ri¢ného Skrobu, promichejte ve velkém hrn-
ci. Polévku privedte k varu, pak snizte tep-
lotu, na hrnec dejte poklicku a na mirném
plameni varte asi 1 1/2 hodiny, az zelenina
zmekne. Rozmichejte kukuti¢ny Skrob v po-
loving §4lku vody a pomalu jej pridavejte do
polévky. Michejte, aZ zhoustne.

K pripravé mizete vyuzit i pomaly
hrnec. Ridte se vyse uvedenymi radami.

Na vysokém stupni se polévka vari 6 hodin,
na nizkém stupni asi 12 hodin. Kukuti¢ny
$krob rozmichany ve vodé pridejte az té€sné
pred podavanim; polévku michejte, dokud
nezhoustne.

Celozrnny chléb

4§ teplé vody, 2 pl suseného drozdi, 1/4
$ medu, 2 § celozrnné pseni¢né mouky,
4 pl oleje, 1 pl soli, 7 a 1/2 § celozrnné
pSeni¢né mouky

Prvni ¢tyti suroviny vlozime do velké
misy a zamichame. Nechdme kynout v teple
po dobu 15-20 minut.

Pak vmichame olej a siil, michame a pfi-
sypavame zbytek mouky az do okamziku,
kdy to uz jde tézko. Zbytkem mouky vysype-
me desku a tésto na ni vyklopime. Hnéteme
asi 10 minut. Tésto m4 byt jemné lepkavé
a pruzné pii dotyku.

Dame zpatky do misy, ptikryjeme
utérkou a nechame kynout v teple aZ do
zdvojnésobeni objemu. Pak do né&j pichne-
me, aby kleslo, a znovu v mise propracuje-
me. Nozem rozdélime na 3 ¢asti a postupné
prohnéteme a vytvarujeme bochniky.
VloZime do vymazanych forem (hranatych).
Prikryjeme a nechame znovu vykynout
v teple témér do zdvojnasobeni objemu.

Peceme pfi 175 °C 40—45 minut. Vyklo-
pime a ddme zchladit.

Obména: Misto 1/2 § celozrnné pSeni¢né
mouky pouZzijeme 1/2 § s6jové mouky.



Bulgur

Bulgur je polotovar pfipraveny z na-
klicené, ususené, nahrubo rozlamané
a uvarené psenice. Jedna se o tra-
dicni, lehce stravitelny pokrm, ktery
je hojné uzivany v zemich Blizkého
Vychodu.

Spravny bulgur ma po uvareni
sladkou chut a je koralkové leskly.
Hodji se k pripravé kasi, pfiloh a jako
zaklad zeleninovych jidel, pouZiva se
ijako soucast salatt misto ryze.

Mize se vafit samotny nebo s dal-
$imi obilovinami. Vyhodou je, Ze na
jeho uvareni sta¢i 15-20 minut.

Houbova omacka

200 gramii nakrajenych hub, 2 nakrajené
porky, 2 1/4 $alku vody, 1 ¢l dobromyslu
(oregana), 1 ¢l tymianu, 1 pl sojové omac-
ky tamari, 4 pl kukuri¢ného Skrobu

Houby orestujte spolu s pérkem, dob-
romyslem a tymianem ve ¢tvrt $alku vody
(asi 10 minut). Smichejte kukuri¢ny Skrob
a tamari se 2 §alky studené vody. Pridejte
ke smési pérku a hub. Varte na mirném
plameni za ¢astého michani tak dlouho,
dokud omacka nezhoustne (asi 20 mi-
nut).

Nemate-li k dispozici porek, pouzijte
misto néj jednu nakrajenou cibuli. Poda-
vejte s ryZi anebo né€jakou jinou obilovinou,
s brambory, vaflemi, vegetarianskymi
burgery anebo zeleninou.

Celerové Fizky

Celer ocistime, rozkrajime na centimetrové

platky, uvarime ve vodé témér domékka

a kratce na vymazaném plechu zapeceme.
Nakonec mizZeme posolit.

Spanélsky bulgur
1 8alek pSeni¢ného bulguru, 1 svazek
zelené cibulky, nakrajené, 1 zelena pap-
rika, nakrajen4, 2 Salky konzervovanych
rajcat se Stavou, 1 Salek varenych fazoli,
jakéhokoliv druhu, 1 strouzek utfeného
cesneku, 1 ¢l papriky, 1 pl s6jové omacky
tamari

Vsechny ingredience smichejte ve
velkém hrnci. Dejte pod pokli¢ku, privedte
do varu, ztlumte teplotu a varte na mirném
plameni asi 20 minut, dokud se nevstieba
vSechna tekutina. &

10.-17. 4.

penzion Boruvka,
Spindlerav Miyn,
Krkonose

8.-15. 5.

penzion Baburek,
Nové Huté,
Sumava

5-12. 6.
penzion Hdjenka,
Rezek, Krkonose

3.-10. 7.
hotel Maxov,
Dolni Maxov,
Jizerské hory

7.-14. 8.
penzion Baburek,
Nové Huté,

inzerce | 21

ivotniho stviu

Sumava e

28.8.-4. 9. M. /||

hotel Hornik, WA

Thi Studng, / =

Vrchovina ; U’ '8

25.9.-2. 10, =

penzion Hajenka, S

RenEl [enese masdze / predndiky / vodoléSba -g
. L G e (o)
Skola vareni / rehabilitacni cviceni X~

@ 800 105 555 vegetarianska strava &

k pramenam zdravi [ ]
| CountryLife

Nakupujte biopotraviny
z pohodli svého domova.

v Bioprodejny
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Klub zdravi
Country Life

Mili pratelé,
srdecné vas zveme na dalsi setkavani
Klubu zdravi Country Life.

Navstévnici mohou v podzimnim
béhu prednasek proniknout do tajl
i jednoduchosti a krasy zdravé vyZivy.
Po prednasce je moznost kladeni oté-
zek a diskuse. Soucasti kazdého setka-
ni je kratka skola vareni a ochutnavka,
které jsou prezentované lektorkou
Libusi Malou.

BliZ$i informace o programu...

V hlavni roli zdrava vyZiva

2. listopadu

MLlécné vyrobky, vejce a lidské zdravi
Aneb Proc 3,5 je nékdy rovno padesati

16. listopadu

Zdrava strava vylucuje vétsinu tukd
aneb Pro¢ divky dnes dospivaji
rychleji

30. listopadu
Cim jsou vinny bilkoviny
aneb Pro¢ Eskymaci trpi osteoporézou

14. prosince

.Cukry" ano, cukry ne...
aneb Pro¢ sladkosti patfi na vano¢ni
stal

Cyklem provdzi Séfredaktor casopisu
Prameny zdravi, ing. Robert Zizka.

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Soucasné zveme na pravidelna so-
botni setkavani od 10.00 v restauraci
Country Life (vstup vchodem z Michal-
ské ulice).

Program: Spolec¢né zpivani a vypré-
véni, zdravotni okénko pro télo, dusi
i ducha, diskuse, ztiseni, myslenka
tydne.

LLURY
ZDRAVI

Iv.l

Mili ctenari!

Vérime, Ze vitate novy format, graficky
design a profesionalné&jsi zpracovani

naseho casopisu.

Robert Zizka, manazer zdravotné-osvétovych aktivit Spoleénosti Prameny zdravi

d nového roku chystame navic
O nékolik novych rubrik a roz$ireni

¢asopisu o Ctyfi strany. I nadale
nehodlame poskytovat prostor komeréni
inzerci a naopak chceme stale prichazet
s témi nejlepsimi, dobie podlozenymi
informacemi pro vase Gplné zdravi. Potési
nas, pokud nadm zavolate ¢i napisete, jaka
zlepSeni byste jesté v Pramenech zdravi
uvitali. — Dékujeme, Ze nés Ctete!

Predplatné jako darek

Véanoce jsou skvélou prilezitosti udélat
n¢komu radost péknym darkem. Pro¢ neda-
rovat celoro¢ni predplatné Prament zdravi?
Staci zavolat do redakce na nasi bezplatnou
telefonni linku 800 105 555.

To by mne nikdy nenapadlo...
Sedmi tydennich rekondi¢nich pobytt
NEWSTART, které Spole¢nost Prameny
zdravi v letoSnim roce usporadala, se za-
Castnilo celkem 268 dospélych hostd. Za
v§echny uvadime aspon jednu reakci, a to

z posledniho pobytu na prelomu zaf1i a fijna.

Email, ktery dorazil, ndm ud¢lal velkou
radost!
»Vazeny pane rediteli,

rada bych vam pod¢kovala za rekondi¢ni
pobyt v hotelu Hornik. Byla jsem na tom
zdravotné velice $patn¢ a uc¢ast na této
rekondici jsem tak trochu nebrala vazné —

i kdyZ to byla takova ma posledni zkouska,
jestli se da néco zmenit stravou.

Ctu vas ¢asopis Prameny zdravi a jiz
delsi dobu o pobytech vim, ale nikdy mé ne-
napadlo, Ze béhem osmi dni se mé hodnoty
cukru, vahy a celkového pocitu tak zlepsi.

Lidé, ktefi se o nés starali, byli
nesmirné pozitivni, mili a ochotni. Jidlo
naprosto skv€lé. Nejsem zvykla nékam
takhle psat. Ale to, co za zménu se se
mnou stalo béhem tak kratké doby, je

prosté nepochopitelné. Diky vam a tomu,
co délate, mam znovu chut do zZivota.

Jsem vedouci Klubu Zvonek pro onko-
logicky nemocné lidi. Dnes jsem jim v§em
povidala o té iZasné premeéné, ktera me
potkala. Myslim, Ze to také vyzkousi a ze
jim to pomiZe ziskat ztracenou energii.

A vérte, Ze to nejsou jen fraze. Proto dékuji,
dekuji z celého srdce.

Preji vam hodné tspéchti — i tak Sikov-
nych, milych a skvélych lidi jako byli ti, kter
se 0 nés starali.“ — Jarmila Dolej$i, Beroun

Realiza¢ni tym NEWSTART chysta
i na pristi rok bohaty program rekondic-
nich pobytll (terminy na protéjsi strance).
Blizs8i informace a prihlasky na tel. ¢isle
311 712 464 nebo 800 105 555.

Prevence je lepsi nez lécba
Radost nam d¢la také nas informacni
webovy server www.magazinzdravi.cz,
ktery proSel na zac¢atku roku dikladnou
rekonstrukei. Diky ni i SEO optimalizaci jej
v priméru dnes denné navstivi jiz skoro 700
navstévnika.

V nasi databazi se nachazi 3 750 ¢lankd,
které jsou fazeny do sedmi zakladnich
rubrik (nemoci, strava, vztahy, zdravi,
Zivotosprava...) a sedmi kategorii — recepty,
studie, ¢lanky, poradna vyzivy, rady lékare,
encyklopedie a poradna pro dusevni zdravi.

Navstevnici zde naleznou mj. skoro tisi-
covku ¢iste vegetarianskych receptd, vice
neZ devét set védeckych studii dokumentu-
jicich vztah mezi Zivotnim stylem a zdravim
a mnoho dalSich zajimavosti.

Databaze se d4 snadno prohledavat. Ma-
te-li n¢jaky zdravotni problém, nevahejte,

u nas naleznete kvalifikovanou a védecky
podloZenou odpovéd.

Na serveru ptibyvaji denné nové ¢lanky.
Doporucéte svym prateldm — prevence je
lepsi nez 1écba. &



Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2011

10.-17. 4. penzion Bortvka (20), Spindleriv Mlyn, Krkono3e...............coo......
8.-15. 5. penzion Babdirek (40), Nové Huté, Sumava

5.-12. 6. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose
3.-10. 7. hotel Maxov (55), Dolni Maxov, Jizerské hory.
7.-14. 8. penzion Babuirek (40), Nové Huté, Sumava
28. 8.-4. 9. hotel Hornik (60), Tri Studné, Vrchovina
25.9.-2. 10. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose

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

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Spolecnost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (postou)
newstart@countrylife.cz (e-mailem)

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

O0o0oDO0ODO

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

prameny zdravi

za dstku 234 K¢/roéni predplatné (¢. 1-6/2011) - vietné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:
Jméno a pfijmeni:

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
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Otevieno
V Country Life

Melantrichova 15, Praha 1

Prodejna:

Po-Ct 8.30-19

P4 8.30-15

Ne 11-18
Restaurace:

Po-Ct 10.30-19.30
P4 10.30-15

Ne 12-18

Prodejna kosmetiky:
Po-Ct 10-18

Pa 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod, obcerstveni:
Po-Ct 8.30-18
Pa 8.30-15

Cs. armady 30, Praha 6

Obchod:

Po-Ct 8.30-18.30
P& 8.30-15
Restaurace:

Po-Ct 8.30-16

P4 8.30-15

Vzorkova prodejna
velkoobchodu ARCHA,
Nenacovice 87

8-12.30, 13-16
(stfeda do 19,
patek do 14 hod.)

www.magazinzdravi.cz

prameny zdravi
casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

Spolec¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311 712 464
www.magazinzdravi.cz

$éfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini
graficka Gprava a sazba:
Robert Prokopec, DiS.
registra¢ni ¢islo MK CR E7115
ISSN 1803-5973




Ochutnejte
VSinak

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 nadpojd na evropském trhu — —

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

prameny zdravi

¢asopis zdravé vyZivy a harmonického Zivotniho stylu O P 12209/2005
Nenacovice 87 267 12 Lodénice

266 01 Beroun 1
tel.: 311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz




