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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

ZESTIHLET
TRVALE

Je dobré shazovat kilogramy dr-
Zenim nejruznéjsich diet? Prdvé
naopak.

Prestaneme-li shazovat kilogramy pfi ruz-
nych rychlych odtucriovacich kuréch, pak
se celkovd umrtnost snizi pravdépodob-
né asi o 5%. Jedna se o paté nejdulezi-
t&jsi opatfeni, které pfispéje ke zlepsSeni
zdravi.

Ukazuje se, Ze Uispé&sné pokusy o rychlé
sniZeni véhy zfejmé zkracuji Zivot a zvysuji
umrtnost. Obdobné pravdépodobné puisobi
i netdspé3né pokusy o rychlé snizeni vahy,
to vSak neni dokumentovéno.

Jak se k takovému zavéru dospélo?

V mnoha zemich svéta byla u tisict lidi
dlouhodobé sledovéana jejich véha a také
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dalsi faktory ovliviiujici jejich zdravi, nemoc- Poradna zdravé U,I}Zvivy i m}; ty a omy ly
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nepodnikli. Detailni matematicka analyza
ukdazala napftiklad, Ze lidé, jejichz vaha po-
stupné a vytrvale dlouhodobé neustéle mir-
né stoupala, byli na tom zdravotné lépe nez
lidé, ktefi vahu opakované shazovali a zase
nabirali (ve vétsing p¥ipadu dochazi ¢asem
k dosazeni puvodni vahy), avsak dlouhodo-
bé u nich k rustu véhy nedochézelo.

Casové nejdelsi a v mnoha smérech
nejrozsahlej§i Setfeni bylo provedeno ve
Framinghamu. Tam od roku 1948 sledovali
5127 osob. Vysetfovali je kazdé dva roky
celkem po 32 let. Lissner a spol. uvadi,
Ze muZi, jejichZ vaha nejvice kolisala, méli
celkovou umrtnost o 65% vyssi nez muzi,
jejichz véha kolisala nejméné.

Lee a Paffenbarger sledovali 11 703
muzi po dobu 11 let. Zatadili je do péti
stejné pocetnych skupin v zavislosti na tom,
jak velké byly zmény jejich vahy. Ve skupi-
né s nejvétsimi zménami vahy, ¢ili tam, kde
se vaha zvySovala nebo sniZovala o vice nez
5kg, byla imrtnost zhruba o polovinu (tedy
0 50%) vyssi neZ ve skupiné s nejmensimi
zménami vahy, ¢ili tam, kde byly zmény
o méné nez 1kg.

Proc jsou lidé, ktefi uspésné shazuji ki-
logramy, za to dlouhodobé , odmériovani*
tim, Ze jsou Castéji nemocni a Castéji pred-
¢asné umiraji? Moznych vysvétleni by bylo
mnoho — snad jsou $kodlivé samy rychlé
zmény vahy, snad je pficinou stres, ktery
je spojen s Usilim o snizeni vahy a snahou
0 jeji udrzeni, mozna jsou pti¢inou nékteré
nezdravé stravovaci zvyklosti, které byvaji
doporuCovény (napf. bezuhlohydratova
dieta), anebo jsou pfic¢inou latky, které se
pozivaji proto, aby se ,,chemicky” zahnal
hlad. Podstatné je to, Ze lze zjednoduené
¥ici, Ze s kazdym rychlym tspésnym snizZe-
nim véhy se zvy3Suje nase pravdépodobnost,
Ze v budoucnu pfedcasné zemteme.

Pokusy o naplfiovéani jednoho z fales-
nych idedli dnesni doby, jenZ hlasa, Ze
nezbytnou soucasti uspéchu, zdravi
a krasy je stihlost, tak pusobi nejed-
nomu z nas vic $kody nez uzitku.

Jaka je idealni vaha?

Velmi zjednodusené muZeme tuto
véahu uréit tak, Ze vysku v cm zmensi-
me o 100 a od této hodnoty odeéte-
me 10%. Tedy napt. vwysce 170cm
pfifadime napted 70 = 170 - 100
a tuto hodnotu zmensime o 10 %,
¢ili idedIni vaha je 63kg. Za naprosto
postacujici by bylo mozZno povazo-
vat, pokud skute¢né vaha se nachézi
v rozmezi + 10% okolo ideélni véhy,
¢ili zadouci vaha pro osobu o vyice
170cm by méla byt 56-70kg.

Obezita a zdravi
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Vliv nadvéhy na zdravi miZeme
urcéit pomérné snadno. Ruznymi zpuisoby,
napf. zméfenim tloustky tukové vrstvy ne-
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bo pomoci rtiznych koeficienti na zakla-
dé udajl o véaze a vysce, miizeme vyjadfit
stupen $tihlosti nebo naopak tloustky jed-
notlivych lidi.

At pouzZijeme jakoukoliv metodu, zis-
kédme vlastné jakousi stupnici, pomoci niZ
muzZeme lidi sefadit od nejstihlejsich k nej-
tlustsim. Potom postaéi lidi dlouhodobé
sledovat a zjistit, jak v zavislosti na jejich
tloustce ¢i Stihlosti trpi nemocemi a jaké-
ho se v priméru doZivaji véku. Takovychto
studif byla uskute¢néna velka fada a ukaza-
lo se, Ze nejzdravéjsi se jevi lidé stihli, lidé
s tzv. idedlni télesnou vahou.

Ukazalo se, Ze lidé, ktetfi vazi vice nez
je idedlni vaha, skute¢né jsou o néco vice
nemocni, maji o néco vyssi umrtnost. Jenze
pokud wyjadiime timrtnost lidi s idedlni va-
hou jako 100 %, potom umrtnost celé po-
pulace byla pfi rtiznych sledovanich zvyse-
na v pruméru jen o 5-10%. (V nékterych
Setfenich se dokonce zddlo, Ze nadvaha
vlibec nemocnost a umrtnost nezvysovala,
v nékterych Setfenich ji zvySovala i o vice
nez 10 %.)

Porovnejme si s tim, jak ¢asté zmény va-
hy, ¢ili dusledky odtuéniovacich kur vjrazné
zvySuji umrtnost. Vidime z toho, Ze hlavni

Obezita sama

o sobé s velkou
pravdépodobnosti
predstavuje mnohem
mensi zdravotni
riziko nez usili

o odstranéni obezity.

zdravotni Skodlivost obezity je podle vse-
ho déana tim, Ze obézni lidé se opakované
(@ mnohdy Uspésneé) snazi snizovat svou va-
hu, po tdspéchu svého pokusu véhu znovu
nabyvaji a to se mnohokrat opakuje.

Z faktu, které jsme pravé uvedli, vyply-
va, Ze odtuéniovaci kury jsou pravdépo-
dobné skodlivéjsi nez obezita sama o so-
bé. Obezita sama o sobé zvySuje imrtnost
v praméru jen asi o 0-5%. (Pro porovnani
si pfipomeiime, Ze pouze koufeni samo
0 sobé zvySuje umrtnost témét o 100 %.
Zdravi kuféka je tedy ohrozeno snad 10x
¢i 50x vice nez zdravi , primérné® obézni-
ho ¢loveka.)

Co hrozi lidem, kteri chtéji za
kazdou cenu snizit svou vahu?

Opakovanymi hladovkami si mohou vy-
tvéret skute¢né vi¢i hlad, se ktergm budou
neustale bojovat a vzdy, kdyz podlehnou,
tak se doslova pfecpou. MuizZe se jim stat

U TECH NEJVICE POSTIZENYCH
TOUHOU PO STIHLOSTI SE TENTO
STAV MUZE VYSTUPNOVAT V SKU-
TECNE ZAVAZNOU DUSEVNI I TE-
LESNOU CHOROBU - MENTALNI
ANOREXIL

jesté néco horsiho. Mohou nadmérny pii-
jem potravy tesit tim, Ze ji vyzvrati, pak
se budou neustéle pfejidat a zase zvracet
a zit tak Zivot v utrpeni blizkém stavu nar-
komanu.

U téch nejvice postizenych touhou po
stihlosti se tento stav muZe vystupriovat
v skute¢né zévaznou dusevni i télesnou cho-
robu — mentélni anorexii (kterd Zel u fady
hlavné mladych divek konéi smrti). Nebo si
mohou precist néjakou pfirucku a dozvédst
se, Ze se maji nékterym potravinam vyhybat
a nékteré pozivat, ¢imz obvykle zvysi své
finan¢ni néklady na stravovani. Anebo, coz
je vlastné ta nejmensi ztrata, které je muze
potkat, zaplati tuénou &astku za néjakou
odtucriovaci kuru.

Jiz davno se pfislo na to, Ze véhu lze
prakticky u kazdého rychle sniZit v podsta-
té o libovolny rozumny pocet kilogramu.
Pfi jedné z prunich takowych hromadnych
odtucniovacich kir v USA se shromdzdi-
li v soukromém zdravotnim ustavu lidé
s velkou nadvahou. Nejprve byli podrob-
né wySetfeni a potom spolecné zahdjili
hladovku, v priibéhu jejihoZ celého trvani
dostévali pouze aminokyseliny, vitaminy,
minerdlni latky a rtzné léky. Jiz druhy
den zacal pocit hladu slabnout a v dalsich
dnech zcela vymizel. Tito lidé mohli tedy
hladovét v podstaté neomezené dlouho, tak
dlouho, aZ by ztratili veskera nadbyteéna
kila, veskery nadbyte¢ny tuk. (Pfi riznych
pokusech také néktefi hladovéli pfes sto
dnui.) Vysledkem hladovky bylo, Ze vsichni
shodili alespori 10 kg, mnozi z nich desitky
kg. VSichni byli velmi spokojeni. — Za dva
roky vSichni z nich vaZili alespori tolik jako
na zacCatku hladovky.

Dfive nez se tedy rozhodneme pro néja-
kou odtuériovaci kuru, méli bychom se ptat,



jakd je primérnd zména véhy feknéme
po dvou letech. Méli bychom se zamyslet
nad tim, jak mnoho stresu (napfiklad pfe-
konavanim hladu) si tim zptisobime, jak je
pozitivni visledek naseho usili nejisty. Méli
bychom si uvédomit, Ze si pravdépodobné
zdravi naopak poskodime (riizné komerc-
ni systémy sniZovani vahy casto svou jed-
nostrannosti zdravi poskozuji, ptiCemzZ ale
pravé jejich jednostrannost jim po urcitou
kratkou dobu umoZriuje vahu sniZovat).

Jak zestihlet trvale?

Nejprve bychom si méli uvédomit, Ze se
to podafi méalokomu. Nejpouzivangjsi me-
toda — rychlé sniZovani vahy — je také me-
todou trvale nejméné tspésnou. Chceme-
li zestihlet trvale, potfebujeme zménit swij
zplsob stravovani a Zivotospravu vibec. To
by mélo postadit ke sniZeni vahy, a to pfi
stejném Usili o omezovani nadbyteéného
piijmu potrawvy.

a stresovat neustdlym omezovanim po-
travy a dik novému zplsobu stravovani
a Zivotosprawy si pfi spokojeném a klid-
ném zpusobu Zivota udrZite mirnou nad-

je 1 jejich zdravotni stav. Z hlediska ves-
kerého obyvatelstva je ale zhoreni zdra-
votnitho stavu dané obezitou samotnou
0 sobé pomérné velmi malé, asi 10x az
50x mensi neZ primérné poskozeni zdra-
vi u kufaku.

Po celém svété shromazdéné udaje
o tom, jak se zdravotni stav vyviji v za-
vislosti na stupni nadvdhy a na zménach
védhy naznacuji, Ze obezita sama o sobé
s velkou pravdépodobnosti predstavuje
mnohem mensi zdravotni riziko nez usili
o odstranéni obezity. Zda se, Ze nejvétsi
zdravotni nebezpedi predstavuji radikalni
a uspésné odtucriovaci kury (které byvaji
paradoxné doporucovény jako cesta ke
zlep3eni zdravi).

Jaka je prokdzanost toho, ze
snizovdani vdhy za kazdou cenu
poskozuje zdravi?

Naptf. The International Journal of
Obesity referuje o programu sniZovani
véhy trvajicim patnact tydnt. I kdyZ bylo
béhem téchto patnacti tydnt dosaZeno
velmi dobrych wysledkd, daldi sledovani
Ucastniki provadéné kazdoroéné po dobu

DRIVE NEZ SE ROZHODNEME PRO NEJAKOU ODTUCNOVACI KURU, MELI
BYCHOM SE PTAT, JAKA JE PRUMERNA ZMENA VAHY REKNEME PO DVOU
LETECH. MELI BYCHOM SI UVEDOMIT, ZE SI PRAVDEPODOBNE ZDRAVI
NAOPAK POSKODIME (RUZNE KOMERCNI SYSTEMY SNIZOVANI VAHY CAS-
TO SVOU JEDNOSTRANNOSTI ZDRAVI POSKOZUJI, PRICEMZ ALE PRAVE
JEJICH JEDNOSTRANNOST JIM PO URCITOU KRATKOU DOBU UMOZNUJE

VAHU SNIZOVAT).

vahu, kterou jste pfedtim dosahovali jen
dik opakovanym hladovkdm a posedlosti
dietami a neustdlym bojem s pronésledu-
jicim hladem.

Jsou odtuériovaci kury nebez-
peéné?

Prudké zmény vahy dosahované v pru-
béhu uspésnych odtucriovacich kur jsou
pravdépodobné pficinou asi 5% vsech
umrti. Plati, Ze ¢im rychleji télesnou vahu
sniZime, tim mensi je nadéje, Ze toto sniZeni
vahy bude trvalé.

Dlouhodobé sledovéani skute¢né uka-
zuji, Ze ¢im vice jsou lidé tlusti, tim horsi

Ctyti nebo pét let ukézalo, Ze pouhd 3%
Ucastnik( si pokles vahy udrZela pfi viech
kaZdoro¢nich kontrolach.

To znamend, Ze u 97 % ucastnik( sni-
Zeni vahy bylo nasledovano jednim ¢i vice
wkyvy vahy nahoru. Toto je jenom jedna
studie, ale existuji desitky dalsich, které
zcela presvédCivé prokazuji, Ze vykyvy vahy
jsou spojeny v prumeru s vetsi nemocnosti
a umrtnosti. O

Z knihy Tomdse Husdka ,,Stop ne-
mocem“. Vydalo nakladatelstvi
Pragma.

Zrychlete svij ochably
metabolismus

Zdd se, jakoby se nékteri lidé uz naro-
dili s metabolismem, ktery rychle pdli
kalorie. Pokud vdm pfipadd vd$ meta-
bolismus pomaly, muzete jej ovlivnit
konzumaci potravin bohatych na kom-
plexni sacharidy. Takovym zptisobem
maximalizujete vydej kalorii, které jsou
spotrebovdny na trdveni potravy.

Chcete-li zrychlit svoji rychlost spalo-
vdni, jezte vice lusténin (fazole, hrdch,
¢ocka), ovoce (jablka, bandny, pome-
rance, hrusky), zelené listové zeleniny
(chrest, brokolice, Spendt) a celozrnnych
obilovin (ryze natural, pSenice, ovesnych
vloc¢ek ¢i zitného chleba).

Tyto potraviny maji hodné vldkniny
a tak vd$ Zzaludek opoustéji pomalu
a postupné, coz vdm pomuze udrzet
svoji chut k jidlu pod kontrolou.

Bottom Line/Health Healing Library

Psi dieta

Chcete zhubnout? Pofidte si psa. Studie
vypracovand ve Vyzkumném centru
pro interakce mezi lidmi a zvifaty pfi
University of Missouri-Columbia zjistila,
Ze venceni psa nejenze mélo za ndsle-
dek vice pohybu, ale prindselo také
vétsi ubytky na vdze nez bézné dietni
rezimy.

Uéastnici studie zacali chodit tFikrdt
tydné na desetiminutovou prochdzku se
zapujcenym psim mazlickem. Postupné
se vypracovali na pét dvacetiminutovych
prochdzek tydneé.

Studie trvala 50 tydnt. Prumérnd
ztrdta na vdze ucastnika Cinila 7 kilo-
gramu.

Tufts University Health & Nutrition
Letter

Musite mit pratele
Chcete zit dlouho? Pak byste se méli
vyskytovat s prdteli.

Patndct set lidi bylo sledovdno po
dobu deseti let. Vyzkumnici zjistili, Ze
uzké kontakty s rodinngmi prislusniky
nemély velky efekt na miru pfezivdni,
ale &im vice kontaktti mél ¢lovék s prd-
teli a duvérnymi osobami, tim vyssiho
véku se dozival.

Rozdil byl vyznamny. Védci se domni-
vaji, Ze prdtelé mohou byt pFi udrzovdni
dobré ndlady, optimistického naladént,
sebedtivéry a schopnosti vypordddvat se
s ruznymi vécmi dulezitéjsi nez rodina.

Spojenti s prdteli a vrstevniky nemusfi
pfindSet prospéch pouze v oblasti du-
Sevniho zdravi, télu se lépe dafi i po
strdnce fyziologické.

Healthy Years
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SALATOVA
CEKANKA

Rikd se, ze kdyz chce Elovék vy-
péstovat kvalitni cekanku, nesmi
opustit Brusel a musi rostlindm
zajistit vlhkost, teplo a tmu.

Aby méla salatova cekanka bilou barvu, je
nutné chranit jeji listy pted slune¢nimi pa-
prsky. V disledku toho se vsak sniZi obsah
vitaminu a jingch nutriénich latek, jez listo-
vé zelenina béZné obsahuje v hojné mite.

Salatova ¢ekanka ma velmi jemnou
strukturu a chut, ale co do obsahu Zivin
se jingm odrudém, vcetné plané cekanky,
nevyrovnd. Gurmani ji vak pro jeji wyji-
mecnou chut stavi nad vSechny ptibuzné
druhy.

Celkové tedy dodava 17 kcal/100g,
coZ je jedna z nejniz§ich hodnot ze viech
potravin.

Salatovéa ¢ekanka je jednim z nejlepsich
zdroju kyseliny listové (37 g/100g) a vita-
minu B1 (thiaminu). Déle obsahuje i vita-
min B2 , B6 a niacin, ale na vitaminy A a C
je na rozdil od zelenolisté ¢ekanky velmi
chuda. Z minerdlu se v ni nachazi skromné
mnoZstvi vapniku, fosforu, hot¢iku, Zeleza
a drasliku a nechybgji ani stopové prvky
jako zinek, méd a mangan.

Salatova ¢ekanka ma nahotklou chut, za
niz vdécime latkdm, které pusobi na jatra,
zvySuji produkci Zluée (cholereticky ucinek),
ulehéuji jeji odtok ze Zluéniku (cholagogicky
ucinek) a maji p¥iznivy Gcinek na funkci Za-
ludku a trdveni. Proto se salatova ¢ekanka
uplatrivje v pfipadé Zluénikowych obtizi zpi-
sobenych Zlu¢ovymi kameny (cholelitidzou)
nebo problémy s jeho spravnym fungova-
nim (dyskineze Zlu¢owych cest). Salatova
¢ekanka je diky blahodarnému puisobeni
hotkych latek a minimalnimu obsahu tuku
lehce stravitelna.

Je vjborné pro diabetiky, protoZe obsa-
huje sacharidy ve formé fruktézy (insulin je
polymer fruktézy). Obsahuje jen velmi mélo
kalorii, a proto je vhodna pfi redukéni die-
té. Je nutné ji vsak dobfe rozkousat.

Obycejné se konzumuje jako soucdst
salatu a prospiva hlavné pii Zlu¢nikovych
obtizich a obezité.

Nejvhodnéjsi zpusob jeji konzumace
je v syrovém stavu. Ochucena olivovym
olejem a citronem je zdrava a velmi lehce
stravitelna. Vatené se podava s majonézou
jako chfest nebo pecend v troubé jako sou-
Cast ruznych jinych jidel. Q

Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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ZACHRANTE
SVOU DELOHU

Zddnému jinému orgdnu lidského
téla, dokonce ani skromnému
zluéniku, nehrozi vétsi riziko, ze
bude chirurgicky odstranén, nez
Zenské déloze. Luno, které stdlo
u zrodu télesné existence kazdé-
ho z nds, je v ohrozeni.

Zamyslete se nad nasledujicimi statistic-
kymi udaji:

e Jedna tfetina Ameri¢anek pfijde pred
dosazenim Sedeséatky o délohu. Stézi po-
lovi¢ka Zen Zijicich v Kalifornii odchazi do
hrobu s délohou v téle.

® Roéné se provadi asi 500 000 hyste-
rektomii (chirurgické odstranéni délohy).

e Hysterektomiim patfi druhé misto
v Zeb¥i¢ku nejbéznéjsich operac¢nich zakro-
ku provadénych v USA (na prvnim misté
je cisafsky fez).

* Pravdépodobnost, Ze Zena pfijde o dé-
lohu, se zdvojnasobuje, pokud je jeji lekaf
gynekologem, namisto internistou anebo
praktickym lékafem.

e 7 lékatského pohledu je nutnych
pouhych deset procent provadénych hys-
terektomi.

¢ Néklady na tuto operaci dosahuji kaz-
doro¢né tfi miliard dolar.

¢ Riziko onemocnéni srde¢ni chorobou
se ztrojndsobuje, pokud se Zena podrobi
hysterektomii.

Velka vétsina téchto operaci se provadi
v zajmu zlep3eni kvality Zivota Zeny, spiSe
nez jako lécba pfi Zivot ohroZujicim one-

mocnéni, jakym je rakovina. Coz uz medici-
na selhava v pééi o zdravi Zeny do té miry,
Ze neexistuje nic jiného, co by se mohlo
provést v zadjmu zlepSeni kvality jejiho Zivo-
ta, nez chirurgické odstranéni délohy?

Jistd Barbara Williamsova z Arizony
trpéla po vice neZ patnact let bolestmi
v genitalni oblasti, inkontinenci, , palenim*
pfi moceni a bolestmi pfi pohlavnim aktu.
Pficina tohoto onemocnéni, kterému se do-
stalo lékafského pojmenovani vulvodynie,
je neznamé a podle medicinské védy nee-
xistuje Zadna lécba. Vzhledem k velmi boles-
tivym projeviim a narusovani manzelského
vztahu zacala Barbara na radu jednoho ze
svych lékatti zvaZovat hysterektomii.

V roce 1996 si Barbara pfecetla mo-
ji_knihu The McDougall Program for
a Healthy Hearth, kterd se Gaste¢né do-
tyka i problematiky Zenského zdravi, a roz-
hodla se ptejit na dietni program, ktery do-
porucuji. Za dva tydny konzumace stravy,
kterd sestavala pouze z Cerstvé zeleniny,
celozrnnych obilovin a ovoce, viechny pfi-
znaky onemocnéni zmizely.

Barbara mi po svém pozoruhodném
uzdraveni napsala dopis. ,Moje zkusenost
naznaCuje, Ze pfiznaky vulvodynie muzZe
u nachylnych jedinct zfejmé vyvolat strava
s prili§ vysokym obsahem bilkovin (ktera
ma za nésledek vycerpavani zasob vapniku
a dalsich minerdln), v kombinaci s konzu-
maci pfili§ velkym mnoZstvim tuku ve stravé
(coz naruduje hormonalni rovnovahu) a Ze
bolesti rychle ustoupi, jakmile se obnovi
zdrava rovnovaha. Plvodné jsem na vasi
stravu ptesla z divodu vjjimecné silného
menstruacniho krvaceni. M& posledni men-
struace byla tou nejslabsi, kterou jsem kdy
zazila, nezaznamenala jsem Zadné ktece
ani krevni sraZeniny.

CELOZRNNYCH OBILOVIN A OVOCE, PRIZNAKY ONEMOCNENI ZMIZELY.



Barbara soucasné zakusila celou fadu
pozitivnich zlepSeni svého zdravotniho sta-
vu. ,,Nejenom, Ze zmizela vulvodynie, klesla
mi hladina cholesterolu a zvysila se hladina
energie. Ztracim nadvahu a mé menstruac-
ni krvaceni je mensi a méné bolestivé. .. dé&ji
se mi vSechny ty pozitivni zmény, o ktergch
piSete a mnohé dalsi.”

Barbafin manZel na zékladé zkuSenosti
se zlep$enim manZelCina stavu také presel
na McDougallliv program a doslo u ného
k podobné dramatickym pozitivnim zmé-
nam. ,ManZel pfeSel na vasi stravu se
mnou, kvili nadvaze, vysokému krevnimu
tlaku a cholesterolu i artritidé,“ napsala
Barbara. ,,U vSech téchto problému docha-
zi k pozitivnim zménam, jak o tom mluvite,
a manzel se citi jako novorozené jehné.
Také moc dobte vypada,” dodala.

SEDM DUVODU PRO

ZACHRANU VASI DELOHY

Pro mne neexistuji Zddné organy na jed-
no pouziti. Lidské télo bylo wytvofeno tak,
aby si udrZelo zdravi a celistvost od narozeni
az do smirti, Zddna naSe &ast nebyla zamysle-
na tak, Ze bychom se s ni méli v jistém véku
rozloucit. Nanestésti viak dnes fada z nas,
véetné vétsiny lékatft, uvazuje o télu jako
0 sestavé ¢asti, z nichZ nékteré jsou podstat-
né méné dulezité. Tak jsme dospéli k pfed-
stavé, Ze neni Zadny problém pfijit o slezinu,
Zluénik nebo délohu a Ze takové ztraty maji
jenom maly, pokud viibec néjaky ucinek na
kvalitu naseho Zivota. Takové postoje jsou
jednim z dtwodu, pro¢ se kazdy rok vyko-
néava tolik zbytecnych hysterktomii.

Tyto postoje jsou vkladany do studentti
mediciny, ve veku, kdy jsou jesté mladi a je-
jich hodnoty a postoje viéi lidskému télu
a pacientum se teprve formuji. Podobné
jako vétsiné lékatu se mi dostalo béhem
studia od uciteli fady frazi, jejichz smyslem
bylo, abych dokézal dobfe Zenské pacientce
prodat smysl hysterektomie.

,KdyZ uz nebudete mit zédné déti, neni
duvod, pro¢ byste méla stat o délohu.” —
»Jedna se o jednoduchy a bezpecény zpu-
sob, jak se vyhnout mési¢ni periodé.” —
~Hysterektomii se vyhnete riziku rakoviny.“
— ,UzZ jste méla dost déti — hysterektomie je
osvédCenou metodou regulace porodnosti.
— ,Zlepsi se vas pohlavni Zivot, kdyZ uz se
nebudete muset bat nechténého téhoten-
stvi.“ — ,Pokud by se ty fibroidy zvétSovaly,
operace by byla riskantnéjsi.“ — , Ty fibroidy
jsou tak velké, Ze budou tlacit na dalsi orga-
ny, mohou zpusobit i selhani ledvin.” — ,Po
odstranéni vaje¢niku se o vSe postaraji hor-
monalni tablety.“ — , Méte rakovinu v raném
stadiu (pfedrakovinné 1éze). Operace je jedi-
ny zpusob, jak vam zachranit Zivot.

Béhem pétadvaceti let 1ékafské praxe
jsem se presvédcil o tom, Ze viechna tato
prohlédseni jsou fakticky nespravna. Neni
mozné odoperovat orgéan bez toho, Ze by

0

to s sebou neslo celou fadu negativnich
vedlejsich ucinku, jak v oblasti télesného,
tak v oblasti dusevniho zdravi. Nékdy je ta-
to operace nezbytna pro zachovéni Zivota
a zdravi Zeny nezbytna, ale ve velké vétsiné
pripadti tomu tak neni. V tomto ¢lanku chci
popsat, jaké jsou pfiméfené a jaké jsou ne-
pfiméfené divody pro hysterektomie.

Dovolte mi, abych zacal s tim, Ze po-
kud jste Zena, kterd uvazuje o ,volitelné®
hysterektomii — tedy takové, kterd neni
nezbytnd kvili 1é¢bé Zivota ohrozujiciho
onemocnéni — a domnivate se, Ze ztrata
délohy nebude mit zadné anebo jen malé
dusledky pro vas Zivot, zamyslete se nad
sedmi ndsledujicimi dtwody, pro¢ by bylo
lep$i délohu nechat na svém misté.

1. Ochrana pred srdeénim one-
mocnénim

Pfinejmensim pét studii z nedavné doby
uvedlo, Ze zachovéni délohy chrani Zenu
pfed menopauzou pfed srdeénim one-
mocnénim. Védecky vyzkum ukazuje, Ze
v déloze se wytvareji hormony (prostacyk-
liny), které mohou sniZit riziko srde¢niho
zachvatu. Tyto prospésné hormony chrani
kardiovaskularni zdravi zptisoby, které jsou
zcela nezavislé na tcincich estrogenu, ktery
je vytvafen vajecniky.

Zeny pred menopauzou, které se podro-
bily hysterektomii, maji trojndsobné zvjseni
rizika srdeéniho onemocnéni, a to i kdyz
nedoslo k odstranéni jejich vaje¢niki — to
jsou poznatky z vysledku Framinghamské
studie. Po hysterektomii se rovnéz zvysuje
riziko hypertenze, tedy vysokého krevni-
ho tlaku.

2. Zachovani sexudlniho libida

Zeny po hysterektomii uvadgji celkovou
ztratu pohlavni touhy a odezvy.

3. Vyhnuti se pocitu ztrdty

Mnohé Zeny zakouseji po odstranéni své
délohy zcela pfirozené znepokojivy pocit
ztraty. Néco jedineéné Zenského je navzdy
ztraceno. PH zpétném pohledu si mnohé
Zeny uvédomi, Ze s délohou bylo spojeno
jejich mladi, pocit dobrého zdravi, sexudlni
vitality a plodnosti. AZ po provedeni opera-
ce si uvédomi, do jaké miry pfispivala dé-
loha k jejich pohlavnimu Zivotu, k pocitim
sebehodnoty i atraktivnosti. Po absolvovani
tohoto nevratného chirurgického zékroku

se nékteré Zeny dostavaji do depresivnich
¢i uzkostnych stavil a zazivaji i potize v se-
xudlni oblasti.

4. Nezrusitelna antikoncepce

Kdyz je jednou déloha odstranéna, Zena
jiz nemtize pocit a porodit dité. Vezmeme-
li v tvahu, Ze k mnohym hysterektomiim
dochézi ve véku pétatficeti let, pochopime,
pro¢ se muZe tato ztrdta ukézat pozdéji
v Zivoté vyznamnou.

5. Operacni riziko

[ kdyz riziko umrti pfi operaci je pouze
jednoprocentni, pfiblizné pét set Zen roc-
né v USA pfi této operaci umird, nejcastéji
v dusledku anestesie ¢i pooperacni infekce.
K pooperaénim komplikacim dochazi v 25-
50 procentech pfipadu, i kdyz ve vétsing
pfipadi mensi zavaznosti. Mezi typické
pooperacni obtiZze patfi horecky a infekce
mocowych cest, muze viak dojit i k vijznam-
nym komplikacim, jako jsou vazné infekce,
krvéaceni a perforace stfev, které maiji dlou-
hodoby negativni t¢inek na vase zdravi.

6. Anatomické zmény

Odstranéni délohy muZe mit za nasledek
urcité zmeény v anatomii, mezi nimi vyhfez
pochvy, mocového méchyte anebo koned-
niku. Asi tfetina Zen po hysterektomii uva-
di, Ze pfi stolici musi vice tlacit (zacpa).

7. Hormondlni zmény

Z duvodu, které nedokéze medicina zce-
la vysveétlit, dochézi nékdy u Zen po hyste-
rektomii k selhani vaje¢nik, coZ s sebou
nese predcasny vyskyt pfiznakii menopau-
zy a fidnuti kosti. To muZe byt nasledkem
ztréty dulezZitych hormont, ktergmi déloha
prispivd k hormondlni rovnovéze. Dal$im
divodem muiZe byt, Ze v dusledku operace
zesldblo zasobeni vajeéniku krvi — béhem
operace musi byt totiz nékteré cévy prefiz-
nuty a podvazéany.

Je zajimavé, Ze studie na 6 622
Zenach ve véku od devétatficeti do
Sedesati let, zjistila, Ze Zeny, které
byly po hysterektomii a u kteryjch byl
uchovén jeden nebo oba vajecniky,
zakousSely vétsi navaly, poceni a po-
Sevni suchost nez Zeny, které se této
operaci nepodrobily. Ctyficetileté
Zeny uvadeji po této operaci silné
navaly a poceni, které jsou podob-
ného razu jako u padesatnic, jez
hysterektomii neabsolvovaly.

Mnozi 1ékafi nanestésti necha-
pou, Ze k takovym zménam dochéz,
a odmitaji Zeny, které si na uvedené
potiZe po operaci stézuji. Zeny se
po operaci hysterektomie setkavaji
s tim, Ze jim lékaf fekne: ,,Jdéte za psychi-
atrem. VZdyt jesté maéte vajecniky.“ Q4

mvyty a omyly

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Program for Women*.
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MOZEK
NA FLAMU

Roger, ktery pracoval v nemocnici
jako zdravotnik v oddéleni popd-
lenin, spolecensky popijel a kouril
marihuanu od svych sedmndcti
let. Béhem doby zacal experimen-
tovat s malymi ddvkami vysoce
ndvykovych Iéku proti bolestem,
které bral od pacientu na oddéle-
ni. Netrvalo dlouho a presel od
téchto léku na heroin.

Drogy nicily Rogertwv Zivot po vice nez pét-
advacet let. 1 kdyzZ je dnes jiz v potadku,
3koda, kterou drogy udélaly na jeho muz-
nosti, vitalité a produktivité, byla zniujici.

Roger neni sam. Existuje nékolik t¥id
1éku, které lidé bézné zneuzivaji a jsou na
nich zavislé miliony lidi. Pat#{ mezi né opia-
ty, jako je morfin a heroin, stimulanty, jako
je kokain a amfetaminy, a drogy, jako je
marihuana, alkohol a tabak. Existuje jesté
cela dlouha fada léku, které se zneuzivaij.
Mezi né patfi napf. steroidy, inhalanty,
extdze a dalsi 1éky, které jsou k dostani
na predpis.

Podle prazkumu vypracovaného v roce
2003 uzivalo v té dobé nelegalni drogy asi
19,5 milionu Ameri¢anti — cozZ pfedstavu-
je 8,2 procenta obyvatel starSich dvanéacti
let. Marihuana je stéle jednou z nejb&znéj-
Sich nelegélnich drog, uzivalo ji 6,2 pro-
centa zkoumanych, zatimco 2,3 miliony
Ameri¢ant, neboli 1 procento, uZivaly
kokain. Jeden milion lidi se pfiznal
k uzivani halucinogenti a 119 tisic
lidi uzivalo heroin.

Léky na predpis a volné
prodavané léky - skryta za-
vislost

be

Statistiky tykajici se uzivani nele-
gdlnich drog jsou pfekvapivé, veli-
kost problému se zavislostmi na léky
na predpis pfekvapi jesté vice. Podle
odborniki na tuto problematiku se
Casto jedna o problém, ktery pro-
chéazi nepozorované a postizenému
se nedostava 1écby.

Zprava systému DASIS (Drug
and Alcohol Services Information
Systém) z listopadu 2004 uvadi, zZe
1éky na predpis a volné prodavané
léky ptedstavuji hlavni navykové lat-
ky pro Ctyti procenta z 1,9 milionu
oSetfovanych lidi v roce 2002. V dalsich
100 000 pfipadech byly tyto léky uvedeny
na druhém ¢&i tfetim misté.

Podle prazkumu vypracovaného v roce
2003 National Survey on Drug Abuse
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and Health doslo k vyraznému vzestu-
pu uzZivani 1éku proti bolesti mimo sek-
tor zdravotnictvi. V té dobé bralo z nelé-
kafskych duvodu tyto léky 31,2 milionu
Americant.

Prodej volné prodejnych 1éku se od ro-
ku 1990 zvysil o 60 procent, celkové trzby
dosahly 20 miliard dolarti rocné. Prodej
potravinovych dopliiku se také dramaticky
zvysil, v roce 2000 Cinily celkové trzby 17
miliard dolarti. Tato explozivni mozZnost
pristupu k nejriznéjsim lékim méla za
néasledek podstatné zvyseni pfipadu jejich
zneuZivani — nevhodné uzivani anebo uZiti
v nebezpeéné kombinaci s jingm lékem. Co
je jesté horsi, uzivatelé kombinuji tyto léky
s alkoholem, coZ pfedstavuje potencialné
smrtici koktejl.

Léky na predpis i léky volné prodejné se
vSak nejenom chybné uzivaji, Casto se také
vyslovené zneuzivaji. Zcela ndhodné tak né-
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ktefi lidé zacnou uZivat uréity 1k v zajmu
dosaZeni ulevy od nepfijemnych psychic-
kych ¢&i fyzickych pfiznaku — a stavaji se
¢asto béhem pouhych péar tydnii bezdéc-
nymi otroky néjaké navykové latky.

Rozhlasovy komentator Rush Limbaugh
se stal obéti pasti zavislosti, kdyz zacal uzi-
vat silny lék OxyContin proti chronickym
bolestem zad, kterymi trpél. Po péti tyd-
nech intenzivni detoxika¢ni kury a 1é¢by na
Klinice prohlésil: ,Dvakrat jsem se pokusil
tohoto navyku zbavit sdm — s nasazenim
své vlastni vile. Neni to moZné. Jedna se
0 néco, co ¢lovek sam nezvladne.“

To, o ¢em Limbaugh mluvi, je, Ze ne-
zavisle na tom, jak pusobi néjakd pilulka
na mozek, nikdy nemiZe pfinést vyfeseni
komplexnich Zivotnich problému. K tomu
je potfeba dusevnich, duchovnich a emo-
cionélnich nastroju, které jsou zavislostmi
zatlaceny do pozadi. Nastésti je mozné tyto
nastroje znovu zaktivovat. Zavislosti nere-
spektuji barvu pleti, tfidu anebo ekonomic-
ké postaveni. Riziko, Ze dospivajici zatne
koufit, pit nebo uZivat nelegélni drogy ve
skute¢nosti prudce roste, pokud je vystaven
silnému stresu, ¢asto se nudi anebo dispo-

Nékteri lidé zacnou
uzivat urdity lék

v zajmu dosazeni
ulevy od neprijemnych
psvychickych

Ci fvzickych priznaku -
a stavaji se ¢asto
béhem pouhych par
tvdnu bezdécnymi
otroky néjaké
navykové latky.

nuje velkymi Castkami penéz. KliGovymi
prvky toho, jak se vyhnout zavislosti, resp.
zabranit jejimu navratu, je pochopeni rizika
a wytvofeni ochranného Zivotniho stylu.

T¥i domény zavislosti

Tou nejduleZitéjsi otdzkou u zavislosti na
navykowych latkdch mozna je: Pro¢ ¢lovek
wyhledéava drogu, kdyzZ uz se nedostavuje jeji
ucinek? Pro¢ ¢lovék pokraduje v uzivani na-
vykové latky, kdyz se postupem ¢asu pro-
hlubuji nepfijemné pocity, zvétiuje poniZeni
a zhorsuje zdravotni stav, kdyZ dochdzi ke
zpustoSeni celého Zivota?

Chceme-li odpovédét na tyto otézky,
musime porozumét pochodim v mozku,
ke kterym dochdzi, kdyz se Elovék stane
zavislym na drogéch, i tomu, jak se vyhle-
davani a uZivani navykowych latek stava
nutkavé a zcela pohlcujici — a to nezévisle
na vysledku.

Existuji tfi oblasti, které jsou spojova-
ny se zavislosti na navykowych latkach —
zaprvé je zde role genetiky. V nékterych
rodindch existuje zvySend zranitelnost
zévislostmi. Zadruhé hraje roli okolni pro-
sttedi. Chronické bolesti, deprese, nasili
a zneuzivani, to jsou kulisy, ve kterych je
pravdépodobnost rizikového chovani vyssi.
Genetika ani okolni prosttedi viak zavislost
nezpusobuiji, jsou pouze spojovany s vyssim
rizikem — to je dulezity rozdil.

Treti oblast mize byt hlavni pficinou
toho, pro¢ zavisli pokracuji v uzivani drog
dlouho po tom, co pfijemné pocity pomi-
nuly. Opakované vystaveni ndvykovym lat-
kam zpusobuje zmény ve fungovani mozku.
Tyto zmény ovliviiyji chovani. Navykové
latky zmeéni fyziologii mozku na molekulér-
ni, biochemické a neurochemické roviné.
Méni se struktura mozku. To znamena, Ze
kdokoliv, komu se dostava pfistup k névy-
kovym latkédm, je kandidatem na upadnuti
do zavislosti. A ¢im vétsi je mnozstvi uzi-
vanych navykovych latek a ¢im déle jsou
uzivany, tim delsi dobu trva, nez se mozek
uzdravi — coZ je duleZity faktor v souvislosti
s opétnym upadnutim do zavislosti.
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Ke zménam vyvolanym v mozku uZzi-
vanim navykovych latek muze dojit rychle
a mohou pretrvavat. Naptiklad laboratorni
krysy, kterym se dostane volného pfistupu
ke kokainu, jej uzivaji tak dlouho, az samy
sebe zabiji. Navykové latky silné ptisobi na
fadu systému v mozku, i kdyz ¢asto poné-
kud odlisnym zpusobem. Dosud nerozumi-
me tomu, jak pfesné navykova latka méni
chemii mozku - je to pfedmétem dalsich
studii. Vime vsak, Ze navykové latky mé-
ni nékteré dulezité chemické prenasece
v mozku, jako jsou napf¥. kortizol, seroto-
nin, endorfiny, enkefaliny a dopamin. Za
normalnich okolnosti tyto pfenaSece tzce
spolupracuji a vyvazuji takové charakte-
ristiky, jako je elan, chut k jidlu, pfijemné
pocity, depresivni stavy, citlivost na stres,
duSevni pochody, agresivita, bolest, pohyb
a motivace.

Navykové latky maji vliv na nékolik
z téchto prenasecu, kterym se fikd neu-
rotransmitery, a na to, jakym zplisobem se
vzajemné ovliviujl. Vysledkem je, Ze Gcinek
navykové latky mutiZze vyvolat tzv. dominovy
efekt, ktery poté zptisobi poskozeni nékoli-
ka systému nervovych pfenasect najednou.

obvodech, coz vede k pocitiim euforie ane-
bo — v nékterych pfipadech — brani propa-
déni se do depresi. Chronické uzZivani vsak
ma za nasledek dlouhodobé zmény, mezi
minowych receptorti. Receptory jsou mista
pfipojeni na nervovych burikach, ve ktergch
se dopamin pfijiméa a kde mlzZe vstoupit do
buriky. Toto sniZeni poctu receptort je po-
kusem mozku utisit prilisnou aktivitu v cent-
rech potéseni s nadbytkem dopaminu.

Mensi pocet receptorti znamena, Ze pro
buriky je dopamin méné dostupny. Je proto
potfeba vétsi mnozstvi ndvykové latky, aby
doslo k Zaddoucimu uc¢inku. Vysledkem je,
Ze zazitky, které dfive pfinaSely uspokojent,
jako je dobré jidlo nebo pratelské popovida-
ni, jiz nevyvolavaji ty samé ptijemné pocity.
V dusledku se mohou dostavovat uzkostné
stavy, chronické deprese a podrazdénost.
Nenormaélni dopaminova aktivita je vak ta-
ké spojena s narusenim mozkovych okruhu
majicich na starosti elan, opakujici se cho-
vani a nutkdni. Je zndmo, Ze lidé zavisli na
drogéch, obézni i dalsi lidé stradajici jingmi
zavislostmi maji v kli¢owych oblastech moz-
ku méné dopaminowych receptorti.

PROC CLOVEK VYHLEDAVA DROGU, KDYZ UZ SE NEDOSTAVUJE JEJI UCI-
NEK? PROC POKRACUJE V UZIVANI NAVYKOVE LATKY, KDYZ SE POSTU-
PEM CASU PROHLUBUJI NEPRIJEMNE POCITY, ZVETSUJE PONIZENI, ZHOR-
SUJE ZDRAVOTNI STAV A DOCHAZI KE ZPUSTOSENI CELEHO ZIVOTA?

Kdyz k tomu dojde, mozek bud vyprodukuje
téchto hormont vice nebo méné, ptipadné
pfestane reagovat.

Zvlastni pozornost si zaslouzi dopamin,
chemicky kuryr, ktery je spojen s poci-
ty rozkoSe, odmény, motivace a radosti.
Navykové latky vyvolavaji zvyseni koncen-
trace dopaminu v pfislusnych mozkowych

[ kdyZz roli pfi ztrété dopaminowych
receptorli hraje zavislé chovani, je prav-
dépodobné, Ze néktefi lidé jiz ptichazeiji
na svét vybaveni mensim poc¢tem téchto
receptorll, coZ je vystavuje vyssimu riziku
upadnuti do zavislosti.

Gary je vybornym piikladem takové-
ho scénéfe. Pochazi z rodiny, ve které se

hojné objevovaly problémy s alkoholem,
hazardni hraéstvi a obezita. Jiz brzo po
dosazeni plnoletosti si Gary uvédomil, Ze
se v jeho osobnosti projevuje sklon k zavis-
lostem provézeny nachylnosti k depresim.
Po nékolika nebezpeénych incidentech
s alkoholem a marihuanou si Gary v de-
vatenacti letech uvédomil, Ze ¢&ini kroky
smérem k vazné zavislosti. U¢inil nékolik
védomych rozhodnuti, aby si vytvofil sit
préatel, kteti se vénovali aktivitdm, jako je
lyZovéni, pési turistika, vzdélavani, huma-
nitarni aktivity, prace a duchovni spolecen-
stvi — a kteff se drzeli stranou od alkoholu
a od marihuany.

Garymu je dnes padesét let. Vedl napl-
nény a Stastny Zivot bez ndvykovych latek.
Kdyz se jej neddvno nékdo zeptal, zda se
citil v bezpe&i pted svym sklonem k zavis-
lostem, odpovédél bez vahani: ,Nedavam
si zaddnou pfilezZitost, abych to poznal.*
Gary si wytvotil takovy Zivotni styl, ktery
mu poskytl ochranu pfed zrariujicimi sklony
a ktery se stal nezbytnym klicem, jak ne-
upadnout do zavislosti. Peclivé se vyhyba
takovym situacim, které by mohly oslabit
jeho rozhodnuti ztstat vérny Zivotnimu sty-
lu, ktery si zvolil.

Dobrou zprévou pro uzdravujictho se
zévislého je, Ze zavislosti jsou naucenym
chovanim, které spousti geny ménici struk-
turu a funkce mozku. Pozitivni rozhodnuti
a prospésné chovani dokazi proto rovnéz
ovlivnit strukturu a funkce mozku a recep-
tory dopaminu tak mohou byt po obdobi
abstinence od navykové latky znovu ob-
noveny.

Podle neurovédce Jeffrey Schwarze ve-
domé pfijeti pozitivnich postoju a voleb méa
za nasledek nejenom ,, pozoruhodné ucinky
na duSevni i télesné funkce, ale také pro-
spé3nou prestavbu nervowych siti.

Harvardsky neurovédec John Ratey to
vyjadfil takto: ,I kdyz se tvarnost mozku
muZe s pribyvajicim vékem sniZovat, mo-
zek zlistava po cely Zivot poddajny a méni
se podle toho, co se nauéi.“ O

Z knihy Vicki Griffin & spol. ,, Byt
volny“. Vydala organizace Lifestyle
Matters.
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LEVNA
A ZDRAVA...

Ve Ccturté knize MojziSové se
piSe, ze kdyz Izraelci putovali
Sinajskou pousti, touzili po ta-
kové stravé, jakou jedli v Egypté.
Z jejich slov se dozviddme, ze
cibule spolu s jinou zeleninou
pred vice nez 3 500 lety tvorila
dulezitou slozku potravy otrokt
stavéjicich pyramidy.

Tento fakt je prekvapuiici, protoZe cibule
obsahuje jen malé mnoZstvi kalorii, které
nestali k doplnéni energie téZce pracu-
jicich otrokd, ani neni nikterak chutna.
Z téchto divodu lze usoudit, Ze Izraelci si
cibuli oblibili zejména pro jeji 1é¢ivé vlast-
nosti. Vzdyt kolik z nich pfi kazdodenni
préci, pfi niZ se brodili po kolena v bah-
né, onemocnélo zapalem plic nebo bron-
chitidou!

V cibuli a jingch cibulovitych rostlinach
(Gesnek a por) Izraelci zFejmé nasli 1é¢ivou
potravinu, kterd jim pomdhala v prevenci
a lécbé nemoci dychacich cest a upevrio-
vala jejich celkové zdravi. I dnes je uzna-
vana jako jedna z nejlé¢ivéjSich pfirodnich
potravin.

V malém mnoZstvi se v ni nachéazeji
vechny vitaminy (kromé B,,) a mineraly
s wjimkou drasliku. Ze stopowych prvku
je nejvice zastoupena sira, ktera je soucasti
prchavé esence cibule.

Minerdlni soli cibule se v krvi pfemériuji
na uhli¢itany se zasaditou reakci, coZ mé
v organismu mimofadny vyznam, protoze
se tim nékolikanasobné zrychluje vyluco-
vani kyselych odpadnich produkti meta-
bolismu.

Cibule sice neobsahuje pfili§ mnoho Zi-
vin, ale je bohata na nevyzivné latky, které

maji vyrazné fyziologické ucinky.

Etericky olej a flavonoidy

Etericky olej dodéva cibuli typické
aroma, je silné prchavy a tvof ho
vice nezZ sto rliznych latek, z nichz
je nejhojnéji zastoupen allicin (diallyl
thiosulfinat).

Flavonoidy zlepsuji krevni obéh,
chréani pfed tvorbou krevnich sraze-
nin (snizuji pfilnavost krevnich des-
ticek) a brani oxidaci lipoproteint
s nizkou hustotou (druh krevnich tu-

k), ktera zapficinuje arteriosklerézu. Cibule
je bohata na kvercetin, jeden z nejaktivngj-
sich flavonoidu. Vyzkum provadény na
univerzité ve Wageningenu (Nizozemsko)
dokazuje, Ze kvercetin se ve stfevé dobie
vstfebava bez ohledu na to, zda se cibule
konzumovala syrova nebo vafena.
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Flavonoidtim a latkam, které tvofi éteric-
ky olej, se pfipisuje vétsina lécivych vlast-
nosti cibule: antibiotické, protiastmatické,
ochranné na srdce a cévy, diuretické a an-
tikarcinogenni.

Cibule je bohatd na enzymatické latky
jako oxidazu a diastazu, které maiji pfiz-
nivy Gcinek na travici procesy. Rostlinna
vlaknina pfispiva ke sniZovani hladiny li-
pidu (brzdi vstfebavani cholesterolu) a ma
antidiabetické ucinky (zpomaluje pfechod
cukru do krve).

Protoze étericky olej je velmi prchavy
a rychle se dostava do vech tkani téla, je
vice nez pravdépodobné, Ze pusobi na fadu
organu. My zde ale popisujeme jen takové
dietetické a terapeutické vyuZiti, které bylo
védecky potvrzeno.

antibiotikum na grampozitivni bakterie. P¥i
vech respiracnich infekcich, od zanétu
vedlejsich dutin nosnich aZ po zanét plic,
dochézi po konzumaci cibule — nejlépe ci-
bule syrové, ale i vafené, pefené nebo jeji
Stavy — ke zlepsSeni.

Na pediatrické Klinice Univerzity Ludwiga
Maxmilidna v Mnichové dokazali, Ze thiosul-
finat, jedna slozka éterickych oleju cibule,
tlumi hyperaktivitu prudusek u astmatika.
Podafilo se jim dokazat, Ze thiosulfinét z ci-
bule pusobi i na respirani centrum moz-
kového kmenu, coZ pomdha rozsifovat
bronchidlni cesty. Vyzkumy potvrdily, Ze
je spravné cibuli pouZivat pfi praduskovém
astmatu, protoZe sniZuje citlivost na alerge-
ny a mé bronchodilatani G¢inky. Efekt se
dostavuje nékolik minut po jejim poZiti.

NA PEDIATRICKE KLINICE UNIVERZITY LUDWIGA MAXMILIANA V MNI-
CHOVE DOKAZALI, ZE THIOSULFINAT, JEDNA SLOZKA ETERICKYCH OLEJU
CIBULE, TLUMI HYPERAKTIVITU PRUDUSEK U ASTMATIKU. VYZKUMY PO-
TVRDILY, ZE JE SPRAVNE CIBULI POUZIVAT PRI PRUDUSKOVEM ASTMATU,

PROTOZE SNIZUJE CITLIVOST NA ALERGENY A MA BRONCHODILATACNI

UCINKY. EFEKT SE DOSTAVUJE NEKOLIK MINUT PO JEJIM POZITI.

Pro lepsi dychani

Sirné smési jako hlavni slozka éteric-
kého oleje cibule se rychle dostavaji ze
Zaludku do krevniho obéhu. Nejprve se
uvoltiuji z plic, coz vysvétluje, pro¢ uz né-
kolik minut po jejim snédeni ziskava dech
jeji charakteristicky zépach. Cibule pusobi
mukolyticky (rozpousti husty hlen), expek-
toraéné (ulehcuje vykaslavani hlenu) a jako

Pro zlepseni zdravi srdce a cév

Mame stéle vice dukazli o tom, Ze cibule
chrani pfed arteriosklerézou a trombdzou
(tvorba srazenin v tepnéach a Zilach) a zlep-
uje cirkulaci krve v koronéarnich arteriich.
Vyzkum, ktery se uskute¢nil v roce 1989
na Limburské univerzité v Maastrichtu
(Nizozemsko), vedl k zavéru, zZe pozitivni
ucinek cibule na kardiovaskularni systém se

©iStockPhoto/ snapphoto



VARENIM ZTRATI CIBULE STIPLA-
VOU CHUT A STANE SE STRAVITEL-
NEJSI, ALE SNIZI SE JEJI LECIVY
UCINEK. PECENA CIBULE JE VELMI
CHUTNA, ALE CIM DELE SE PECE,
TIM MA MENSI LECIVY UCINEK.

zatim nepotvrdil. Nicméné vjzkumy prova-
déné v roce 1996 ukazaly, Ze lidé, ktefi jedi
vetsi mnozstvi cibule a jablek (dvé plodiny
velmi bohaté na flavonoid kvercetin), jsou
méné ohroZeni rizi-kem umrti v dusledku
infarktu myokardu.

Pravidelnd konzumace cibule v jakéko-
liv formé zabrariuje vzniku arteriosklerdzy,
zlepsuje proudéni krve v tepnéch a snizuje
hrozbu vjskytu vézngych komplikaci, jako je
napf. infarkt myokardu.

Triglyceridy jsou tuky vytvofené z mast-
nych kyselin a glycerinu. Jejich vysoka hla-
dina podporuje arteriosklerézu a nemoci
srdce. Ukazalo se, Ze konzumaci tekutého
extraktu cibule se sniZi mnoZstvi triglyceridu
v krvi a v jatrech. Cibule zvysuje i hladinu
HDL (dobrého) cholesterolu, ktery pomaha
Ppfi prevenci arteriosklerdzy.

Cibule zvy3uje produkci moci a diky
svému zésaditému Gcinku ulehéuje vylu-
Covani odpadnich latek. Je vhodna jako
soucast diety pro pacienty s ledvinovymi
kameny, infekcemi ledvin a ledvinovym
selhanim.

Cibule snizuje hladinu glukdzy v krui,
proto se doporucuje i diabetiktim.

Cibule podporuje detoxikacni funkci ja-
ter a zlep$uje Cinnost Zlaz, které produkuji
travici §tavy. Velmi se osvédgéila pfi selhani
jater zpusobeném chronickou hepatitidou
nebo cirhézou.

Proti rakoviné zaludku a tlusté-
ho streva

Vyzkumem provadénym v Cing, ktery
sponzoroval National Cancer Institute
of the United States (Narodni ustav pro
wzkum rakoviny Spojenych statu), se zjis-
tilo, Ze u lidi, ktefi jedi vétsi mnozZstvi cibu-
le a Cesneku, existuje mnohem nizsi riziko
vzniku karcinomu Zaludku. Jiné vjzkumy
poukézaly na schopnost téchto dvou plodin
zabrariovat vzniku rakovinnych bunék a ne-
utralizovat karcinogeny. Z téchto dtuvodu
se cibule da pouzit pfi prevenci nebo jako

RTUT V RYBACH

Ryby jsou nejrozsirenéjsim zdrojem rtuti v potravinovém
retézci.

Utad pro ochranu Zivotniho prosttedi USA v roce 1996 wyhlasil, Ze pfjem
rtuti vyssi nez 0,1 mikrogramu na kilogram télesné hmotnosti je nebezpec-
ny, i kdyz osobné se domnivam, Ze jakékoli mnoZzstvi rtuti pfijimané v po-
travé je nebezpelné, zvlasté jsou-li tyto konzumovany pravidelné. Ryby, ja-
ko okoun, platyz, makrela, $tika, turidk a dalsi, obsahuji od 0,02 do 0,03
promile rtuti.

Dospélé zeny vazici 60 kilogramu pfijmou tzv. jesté bezpeénou davku rtuti
snédenim pouhych 110 gramt takové ryby jednou za tyden. Podle Ufadu
pro ochranu Zivotniho prostfedi konzumace vyssiho procenta rtuti uz neni
bezpeéna. To podtrhuje duleZitost ziskavani mastnych kyselin omega-3, které
jsou pottebné k prevenci deprese, z rostlinnych zdrojt, nikoliv z ryb.

Zprava z Francie z 30. fijna 2000 potvrdila, co bylo uz dfive zndmo, ze
totiz kontaminované hovézi maso i daldi druhy masa obsahuji toxické kon-
centrace rtuti a dalSich tézkych kovli. Francouzské noviny Le Parisien zve-
fejnily, Ze kravy na pastvé poZzivaji olovo, rtuf, kadmium, nikl, chrém, méd
a zinek, a to ze znecisténych vodnich toku. Ty se opakované rozvodiiuji
a zaplavuji pastviny, na kterych se dobytek pase. ,Misto Cernobilych pfisla
na svét nékterd ervenocernobila telata,“ #ka majitel stada.

Noviny zvefejnily zpravu, ze z 84 krav, které Zily na téchto pastvinach
v letech 1998 az 2000, vice nez ¢tyticet jich zahynulo nasledkem kontamina-
ce pastvin tézkymi kovy. Vétsina krav ziskala rezavy odstin, protoZe spéasaly
zvySené mnozstvi médi. Dobytek majitelé prodali na jatka a byl zpracovan
na mleté hovézi maso.

Vétsina zubnich lékat véfi, Ze rtut v amalgédmovych plombéch, které se
pouzivaji na vypli zubu, nepfedstavuje pro lidi riziko. Jsou nepropustné. Jini
odbornici tvrdi, Ze by se mély pouzivat vyhradé jen vyplné bez obsahu rtuti
nebo zlata, protoze jakékoliv riziko, i minimalni, je podle nich nepfipustné.
Rtut mizZe poskodit vyvijejici se plod, zvysit pravdépodobnost nizké porodni
vahy a ovlivnit zvySeni krevniho tlaku potomku. Vystaveni se u¢inkum to-
xické rtuti se dnes 1é¢i medikamentézné (chalaci). Pokud vsak absorbujeme
smrtelné davky rtuti, at uz kizi, nebo je pfijmeme potravou, Zivot jiz obvykle
nelze zachranit. O

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho ,,Zivot bez deprese®,
kterou Ize objednat na adrese www.adventorion.cz.

dna

\

S
-
o
nH
S
S
-

vVZi

doplnék 1é¢by nékterych druhu rakoviny,
napfiklad rakoviny Zaludku nebo tlusté-
ho stfeva. Dalsi vyzkumy, které probihaly
v Nizozemsku, ale ukazaly, Ze na karcinom
prsu a plic nemé konzumace cibule skoro
Zadny vliv.

Nejzdravejsi je cibule v syrovém stavu,
ale musi byt Cerstva. Jeji Stiplavé aroma se
da zmirnit tim, kdyZ ji nékolik minut bude-
me oplachovat pod tekouci vodou a poka-
peme ji citronovou $tdvou. Ten, kdo ma
Zaludeéni vied nebo gastritidu, mél by cibuli
jist vafenou nebo pecenou.

Prevafenim ztrati cibule svoji Stiplavou
chut a stane se stravitelnéjsi, ale sniZ se
jeji lécivy ucinek. Vafit by se neméla déle
neZ minutu. Je mozné pit i vznikly vyvar.
Pecena cibule je velmi chutna, ale ¢im déle
se pele, tim ma mensi 1é¢ivy tcinek.

Cibulovy sirup: Uvatte cibuli nakraje-
nou na kolecka. Potom ji rozdrtte na kasi
a ptidejte nékolik 1Zic medu nebo nerafi-
novaného cukru.

Cibulova voda: Pfipravuje se tak, Ze se
nasekana syrova cibule namo¢i na nékolik
hodin do vody.

Konzumace syrové cibule miize mit pfiz-
nivy vliv na prabéh astmatického zéchvatu.
Podobné pfiznivé G¢inky ma i inhalace éte-
rického oleje, a to zejména u déti. Cibule
sice neobsahuje pfili§ mnoho Zivin, ale je
bohata na newyzivné latky, které maiji vy-
razné fyziologické vlastnosti. O

Dr. G. D. Pamplona-Roger, z knihy
»Encyklopedie léc¢ivych potravin®.
Vvdal Advent-Orion.
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CHRANTE
SI ZRAK

Dbejte na to, aby intenzita
svétla, ve kterém pracujete,
byla pfimérend, protoze pri
nedostatecném osvétleni se
nadmérné namdhaji o¢i a prFi
silném osvétlenti je zase zate-
zoudna sitnice.

Nikdy se nedivejte pfimo do zdro-
je intenzivniho svétla, naptiklad na
slunce nebo do svéfeéskych plame-
nu, protoZe si tim muZete poskodit
sitnici. Pokud jste za slune¢ného
dne u mofe, na horach nebo fidite

motorové vozidlo, pouZivejte slu-
necni bryle.

\(@

Nepouzivejte spolecné ruéniky,
protoZe se jejich prostfednictvim
muiZe prenaset o¢ni infekce.

Pti praci udrZujte o€i v dostatec-
né vzdalenosti od pozorovaného
predmétu, tj. nejméné 25 az 30cm.
Nectéte v pohybu. Pokud pfi pra-
ci intenzivné namahate oci, pro-
vadéjte Casto o¢ni cviceni — kou-
lejte o¢ima obéma sméry a zaost-
fujte na vzdalené pfedméty.

Aplikujte na oéni vicka vlazny
obklad nebo lehce tlacte hranou
dlané na zavifené oci, dokud se
celd o¢ni bulva nezahteje. Kdyz
nasledné tlak uvolnite, dojde
k prokrveni svalstva a oéi ziskaji
prilezZitost k regeneraci.

Pozorujte rozsahlé ptirodni
scenerie.

Chodte na pravidelné pro-
hlidky k o¢nimu 1ékafi, a to pfe-
devsim v détstvi a po Ctyficatém
roce zZivota. U

Z ,.Encyvklopedie prirodni
lééby“ dr. Ernsta Schneidera.
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OMEGA-3
A MOZEK

Rybi tuk se vSeobecné poklddd
za zdravi prospésny. Obsahuje
dulezity lipid, ktery se v hojnosti
nachdzi v tukovych tkdnich stu-
denovodnich ryb. Je to obména
kyseliny ,,omega-3* (oznaceni po-
uzivané k vyjddrenti jeji konkrétni
chemické struktury).

Mastné kyseliny omega-3 maji velmi pfiz-
nivé U¢inky na organizmus, a to poéinaje
prevenci kardiovaskuldrnich nemoci az po
protizénétlivé ucinky. Diky jejich vyznam-
nému vlivu na psychické zdravi si zasluhuji
nasi pozornost.

Mastné kyseliny omega-3 jsou velmi
dulezité pti sniZovani rizika vzniku depre-
se. Pozoruhodny je vztah k inteligenénimu
kvocientu.

Neékteré nedavné studie se zaméfily na
vyvoj détského mozku. Zjistilo se, Ze mast-
né kyseliny omega-3 jsou nepostradatelné
pro optimdlni vjvoj mozku v dobé kritic-
kého obdobi jeho formovani v raném dét-
stvi. Zel, kravské mléko a tradicni susena
mléka uréend pro kojeneckou vyZivu maji
mastnych kyselin omega-3 nedostatek.
Matefské mléko obsahuje téchto latek mno-
hem vétsi mnozZstvi nez mléko kravské. Do
roku 2001 se tyto mastné kyseliny v umé-
Iych ndhradach matefského miléka wvibec
nenachdzely.

Tyto souvislosti nejsou jen teorie.
Vyzkumy totiz ukdzaly, Ze nedostatek mast-
nych kyselin omega-3 ve vztahu k mozku
ma trvalé, celozivotni nasledky. Dospél,
kterym byla v détstvi podévana uméla dét-
ska wyZiva nebo kravské mléko, méli pru-
mérné o devét az deset bodu nizsi 1Q nez
deéti, které pily matefské mléko.

To nés stavi pted dulezitou otdzku: ma
¢lovek, ktery nebyl kojen, vyssi predpoklad
dostat depresi i v pfipadé, Ze nyni uz pfiji-
ma dostateéné mnozstvi mastnych kyselin
omega-3? Nedostateéné pfijimani matef-
ského mléka muze v pozdéjsim véku vést
k poruchdm uceni. Znamena to, Ze muze
zpUsobit i sniZeni odolnosti vici depresi?

Pokud vyzkumy prokazou, Ze rust fron-
talniho (Celniho) laloku je oslabovan nedo-
statkem mastnych kyselin omega-3, pak
muiZeme pravem ocekavat vysoké riziko
deprese u lidi, ktefi v détstvi nebyli kojeni
matetfskym mlékem.

Mastné kyseliny omega-3 jsou tedy pro
organizmus nezanedbatelné. Jak zajistit je-
jich dostate¢né mnozZstvi v potravé? Ryby
nejsou jejich jedingm zdrojem. Ve skutec-
nosti bychom se méli konzumaci ryb vyhy-
bat pro jejich mozné negativni U¢inky na
zdravi. Ty jsou dény znecisténim vod t&z-
kymi kowy a dal$imi nebezpeénymi latkami,
které se ukladaji v jejich téle.

Nejlepsim (a soucasné levnym) zdrojem
omega-3 je Inéné seminko. Mezi dalsi vy-
borné zdroje patti napiiklad vlasské ofechy
(pozn. redakce). O

Ukdzka z knihy dr. Nedleyho ,,Zivot
bez deprese*, kterou lIze objednat na
adrese www.adventorion.cz.

RYBY NEJSOU JEDINYM ZDROJEM OMEGA-3. VE SKUTECNOSTI BYCHOM SE
MELI KONZUMACI RYB VYHYBAT PRO JEJICH MOZNE NEGATIVNI UCINKY
NA ZDRAVI. TY JSOU DANY ZNECISTENIM VOD TEZKYMI KOVY A DALSIMI
NEBEZPECNYMI LATKAMI, KTERE SE UKLADAJI V JEJICH TELE.



PROTI
DEPRESI

Priblizné patndct procent popula-
ce zakusi nékdy v prubéhu svého
Zivota priznaky slabé az stredni
deprese, pét procent lidi pak bo-
juje drive nebo pozdéji s tézkou
depresi.

Asi nejoblibenéjsi bylinkou pro ty, ktefi se
snazi nalézt od depresi tlevu, je tfezalka,
jez se v nékterych evropskych zemich béz-
né predepisuje jako lék na mirné deprese

bezmoci ¢i obav. Vyznamné se zlepSovaly
i spankové poruchy.

SPRAVNE UZIVANI

Susend bylina obvykle sestdva z vrsku
rostliny, nerozkvetlych poupat a hornich lis-
. Ma nasladlou aromatickou viini a mirné
nahotklou, trochu sviravou chut.

K terapeutickym ucelim lze podavat
ttikrat denné 300 mg kapsli, kterd obvykle
obsahuje 0,3% hypericinu. BéZné trva tti
aZ Sest tydnu, neZ zaznamendme terapeu-
tické ucinky.

PREVENTIVNI OPATRENI

Ttezalka je obwykle dobte tolerovana
a wykazuje velmi maélo vedlejSich ucinku.

déti a dospivajicich. Ttezalka je vysoce
cenéna kvuli svym sedativnim G¢inkuam;
v porovnani s béznymi sedativy vykazuje
relativn® malo vedlejsich uéinku.

Tfezalka je trvalka s jasné Zlutymi
kvéty. Podél cest a na polich severni
Ameriky a Evropy dorlstd do vysky aZ
devadesati centimetru. Jeji latinské jméno
(Hypericum), jeZ pochazi z feckych slov hy-
per (nad) a eikon (obraz), se vztahuje k tra-
dici zavésovani rostlinky nad nédboZenskou
ikonu v domé — jako ochrany proti zlu.

VYSLEDKY VYZKUMU

Analyza tficeti Klinickych studif na vice
neZ 5 000 pacientech ukézala, Ze vytazek
z tfezalky, podévany po dobu jednoho aZz
dvou mésict, Ize povazovat za bezpelny
a ucinny pfirodni 1ééebny prostfedek, kte-
ry se da pouzit pfi 16€bé mirné az stfedné
tézké deprese a uzkostnych stavu. Ti, ktefi
bylinku béhem sledovani uZivali, zazname-
nali vyznamné zlepSeni nékteryjch parame-
trd1, jako napf. pocittt smutku, beznadéje,

Mezi né patfi zvedani Zaludku, motani
hlavy, tnava, sucho v Ustech a ztrata chuti
k jidlu. (Oproti tomu az 50 procent paci-
entl uZivajicich tricyklicka sedativa zakousi
neptijemné vedlejsi U€inky.)

Podavéni vysokych davek nebo dlou-
hodobé uzivani zvysuje v nékterych pfipa-
dech citlivost na sluneéni svit, coz muze
vést ke nenormalnimu spéleni od sluni¢-
ka. Tt¥ezalka také spoluptisobi s jingmi lé-
ky, neméla by se proto podavat s jingmi
sedativy. Téhotné nebo kojici Zeny by ji
nemély pouzivat.

ZAVER

Ttezalku lze pouZivat jako Ucinny pro-
stfedek pfi 16¢bé tizkostnych stavii a mirné
az stfedni deprese. Jeji tcinnost a spoleh-
livost pfi dlouhodobém uzivani neni vsak
v této chvili zndma. O

Winston J. Craig, profesor vyzivy na
Andrews University, USA

Vubarvéte si mne
do zdravi

,Klicem k optimalizaci zdravi srdce je
konzumace pestré skdly druhti zeleniny, “
fikd Melissa Ohlsonovd, koordindtor-
ka projektt Preventive Cardiology and
Rehabilitation Program p#i Cleveland
Clinic. ,Soustfedte se na tmavé zelené,
jasné Zzluté, oranzové a Cervené druhy
zeleniny. “

Je snadné vyhovét doporucéenym
dennim ddvkdm zeleniny, pokud do
svého jidelnicku zaradite nasekanou,
nakrdjenou a nastrouhanou zeleninu.
Zdkladni pravidlo — ¢im vice barev, tim
vétsi prospéch.

Zamyslete se nad ndsledujicimi tipy
pro zdravi a pro dobrou chut:

Do sendviéu pfiddvejte nastrouha-
nou mrkev, Spendt, klicky a/nebo fezy
okurek.

Do polévek pfiddvejte cerstvé nakrd-
jenou listovou zeleninu a rajéata.

Letni saldt ozivite nastrouhanym cer-
venym zelim a karotkou.

Zeleninovou misu ozivite nakrdje-
nymi cuketami, ruzickami brokolice,
nastrouhanou fepou a cfervenou nebo
Zlutou paprikami.

Heart Advisor

Tenisky vs. kychani

Pravidelny pohyb je zfejmé dobrym pro-
stfedkem, jak se vyhnout nachlazeni.

Primérny obéan bojuje s béznou ry-
mou dvakrdt az Ctyfikrdt roéné. Mnozi
lidé se snazi tomuto onemocnéni pred-
chdzet — Casto si myji ruce, vyhybaji se
lidem, ktefi jsou nemocni, a obchdzeji
nékolikrdt domount blok.

Obchdzeji nékolikrdt domouni blok?

Védci navrhuji dvé moznd vysvétlent
toho, jakym zpusobem pohyb pomdhd
predchdzet nachlazeni. Chiize docasné
zvySuje pocet leukocytt (imunitnich bu-
nék, které bojuji proti nemoci). Pohyb
také dokdze zvysit mnozstvi IGA (pro-
tildtek) ve slindch, coz je spojovdno
se snizenym rizikem infekci hornich
dychacich cest.

Focus on Healthy Aging

’ .

Terapie domacimi
milacky
Skotaceni s pejskem nebo kocickou zrej-
mé pomdhd détskému zaludku.
Austral§ti védci turdi, Ze déti, které
Ziji v domdcnosti, kde je néjaké domdci
zvife, méné Casto trpi zveddnim zalud-
ku, zvracenim a prijmem, které jsou
spojeny s Zaludecni chfipkou, nez déti,
jez vyrustaji bez domdcich mazlicku.
Energy Times
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STVORENI
K OBJEVUM

Abychom si ve vztahu porozumé-
li, musime pfFipustit své pfirozené
odlisnosti.

Vzpomindm si na jedny prétele. Manzel
je univerzitni profesor a zndmy spisova-
tel. Nyngjsi myslitelé a basnici potfebu-
ji dlouh& obdobi
klidu k meditaci,
obdobi, kdy zjev-
né nedélaji nic, ale
kdy se pfipravuji
na to, aby mohli
jasné wyjadiit své
myslenky.

,Protoze zrovna
nic nedélas," preru-
gila ho jeho man-
Zelka, kterd byla
pilnd hospodyné,
»,pojd mi pomo-
ci postavit na za-
hradé Zebrik, aby-
chom mohli trhat
jablka."

Protoze zrovna
nic nedélds! Tady
se objevuje konflikt
dvoji povahy man-
Zel, kdy je jeden
partner spi§ mys-
litelsky typ a dru-
hy zase ¢inorody.
Na3 profesor
si poté pri-
padal nepo-
chopeny.

Manzelka
jiného mu-
Ze zase ne-
dovedla po-
chopit, Ze
jeji manzel
potfebuje
po perném dni v Ufadé délat néco
manuélniho. Kdyz vzal do ruky pilu,
Zena vidéla jen spoustu odpadu, kte-
ry to nadéla na koberci a ktery bude
muset ona uklizet, a zaCala protesto-
vat. Ale i manZel mohl udélat ngjaké
opatfeni, aby se piliny na koberec
nedostaly. Nepochopil, jak se jeho
Zena ztotozZnila s jejich domovem,
a Ze kdyby méla $pinavy koberec,
pfipadalo by ji to, jako by byla Spi-
nava ona sama.

Pokud tedy partnefi nepochopi jeden
druhého, hrozi nebezpedi, Ze oba budou
navzdjem ignorovat své potieby a hlavné
si neuvédomi, jak je jejich naplnéni pro je-
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I ROZDILNI LIDE JSOU PRESTO
STVORENI K TOMU, ABY SE NA-
VZAJEM DOPLNOVALI A TO JE
JEDEN Z UCELU MANZELSTVI.

jich Zivotniho druha dulezZité. Dokonce se
takovwym touhdm mohou i smét, mohou
si délat legraci z koni¢ku svého partnera,
jako je manZzelova sbirka znamek nebo
manzel¢ino malovani olejovymi barvami.
Kdyz vsak tyto z&jmy zlehcujeme, puisobi-
me druhému hlubokou bolest. Zert mezi
milenci miize byt plny Sarmu, ale vijsméch,
ktery prozradi nedostatek pochopeni, mtize
zpusobit hodné skody.

U ruznych typu lidi vidime velké rozdi-
ly: jsou tu extroverti, kteti miluji spolec-
nost, veseli a ¢innost,
zatimco introverti hle-
daji klid a zaobiraji se
vaznymi myslenkami.
C. G. Jung tyto typy
lidi popsal a zaroveri
nam ukézal, Ze rozum
a cit tvoti dva protipo-
ly stejné jako intuice
a realismus. Velmi raci-
ondlni muz si intuitivné
bere za Zenu velice ci-
tovou divku. Zpocatku
v ném to, jak se vza-
jemné doplnuji, vyvo-
lavé nadSenou reakci.
Ale pozdéji bude chtit,
aby i ona poslouchala
objektivni pfipominky
rozumu. A nakonec je
znechucen tim, Ze se
mu to s ni potfadd ne-
dafi. Bude se ji snaZit
dokazat, Ze jeji citové
wbuchy nemaiji logiku.
To ji ovSem naprosto
nevadi. Ona si naopak
muZe na manZela sté-
Zovat proto, Ze jeho
ledové chladny, racio-
nélni pfistup zmrazi ve
vSem veskery Zivot.

Podobné velké po-
tize pfi vzdjemném po-
rozuméni mohou vznik-
nout mezi ¢lovékem in-
tuitivnim a Clovékem
s védeckym naziranim
na véci. Pro intuitivniho ¢lovéka nejsou véci
tim, ¢im objektivné jsou, symbolizuji spis ji-
né hodnoty, které si on pfedstavuje a které
si s nimi spojuje. Pro védecky mysliciho ¢lo-
véka jsou véci pfesné tim, ¢im jsou, ni¢im
jingm, nez co se da zméfit a zvazit.

Ale i tak rozdilni lidé jsou pFesto stvofeni
k tomu, aby se navzajem doplriovali, nebot
skrze druhého mohou objevit mnoho véci,
o nichZ dfiv neméli ani tueni. A to je jeden
z Ulelti manzelstvi. O

Z knihy Paula Tourniera ,,Porozumé-
ni v manzelstvi“. Vydalo nakladatel-
stvi Navrat domui.

UHLEDNA
MANZETA

Chtel bych ukdzat, jak o celém
rozdilu mezi $téstim a nestéstim
na tomto svété muze rozhodovat
osobni citéni a postoj.

ManZelstvi je jednim z nejvice omezuji-
cich zavazku, jaké na sebe muiiZze na tomto
svete lidska bytost vzit. Zenich se zavazu-
a zvyku. Vzdava se moznosti schézet se
s jinymi Zenami a slavnostné se na cely
zbytek Zivota spojuje s jednou Zenou. Také
nevésta dava podobné sliby, které ji ome-
zuji, a zavazuje se zanechat styku s ostat-
nimi muZi a oddané stat po boku svému
manzelovi.

Jestlize jsou omezeni a pravidla pfi¢inou
takového nestésti, pak by svatba méla byt
pro vSechny dotyéné tou nejnestastné;jsi
udalosti. Ale tak to neni! Pro¢ je nevés-
ta tak rozzéfend, kdyz se svwym slibem
uvadi v zavislost na Zenichovi? Jak muze
Zenich s takovou radosti davat slib, ktery
bude po cely zbytek Zivota omezovat jeho
mozZnosti?

Odpoveéd je jednoducha. Tento muz
a tato Zena se miluji. Jejich vzédjemny vztah
a city — neboli postoj jednoho ke druhé-
mu — délaji ze vSech omezeni radostné
pfijimanou véc.

Slyseli jste nékdy, Ze by si nevésta po
obfadu stéZovala? Snad nikdo nikdy ne-
sly3el, Ze by s hofkosti v hlase fikala: , Ted
uZ si nemtZu vzit Frantu ani Karla. To je
nespravedlivé. Stat mé nyni nuti byt vérna
manzelovi. ManzZelstvi je pfili§ omezuijici.
Ne, to jste bezpochyby neslyseli.

Ani jste neslyseli novomanzela stéZovat
si, Ze je ted nucen délit se o své pFijmy se
svou Zenou. Pravda, zdkon vyZaduje, aby
tak ¢inil, on si ale nic takového ani neuvé-
domuje. Pokud nevésta v budoucim Zivo-
té spéacha cizoloZstvi, muze byt postiZzena
zdkonem, ona ale na takovy zdkon vibec
nemysli. Oba se miluji a vSe méni laska.
Nejsou si vérni ze strachu z potrestani ne-
bo z donuceni. Jsou si vérni, protoZe kaz-
dy z nich chce osobé, kterou tak hluboce
miluje, pusobit pouze potéseni.

Nejnestastngjsi lidé na tomto svété jsou
ti, ktef{ vstoupili do manZelstvi a pfestali
se milovat. To je doslova peklo na zemi.
RozZiluji se a natikaji nad omezenimi a po-
vinnostmi, kterd na né doléhaji.

A podobné je to s cirkvi. Nejnestastngjsi
¢lenové cirkve na celém svété jsou ti, kte-
f{ jsou kitem zaslibeni Kristu, a pfesto jej
nemiluji. Casto s hotkosti v hlase obvitiuji
cirkev a své ucitele, Ze je svazuji omezuji-
cim néboZenstvim.



Je v3ak vina v Kristovych slovech nebo
v kazatelich? Smutnou skute¢nosti je, Ze ti-
to reptalové nikdy nedospéli k laskyplnému
osobnimu vztahu ke Kristu, ktery je thel-
nym kamenem pravého naboZenstvi.

Muyslite, Ze by domov mohl byt stastnym
mistem, kdyby Zena kazdy den chystala
svému muzi jeho oblibené jidlo ze strachu,
Ze by jinak mohl od ni odejit? Svétské
vztahy by se bezpochyby pod timto tlakem
zhroutily. ManZelka vSak pfipravuje toto
jidlo, protoZe ma rada svého muze a chce
ho potésit.

Kdyz kfestan milujici svoji Zenu zjisti, Ze
se bliZi jeji narozeniny, hleda v jejim chova-
ni a v jeji feci ndznaky toho, co by asi chtéla
dostat. Obvykle také ani nepottebuje, aby
mu to naznacovala néjak pfilis vyrazné.

Skute¢nym divodem, pro¢ se néktefi
ktestané rozCiluji a nafikaji nad pravidly
a pfisnosti, je to, Ze jejich vira a prozitd
zkuSenost s Bohem jsou tak slabé, Ze je mo-
hou u€init pouze nestastnymi. Uplatriovani
jejich kfestanské ,zkuSenosti“ je zaloZeno
na neustélé snaze Zit podle pravidel — coz
je pro né velka dfina.

Samoziejmé neni nic Spatného, kdyz
vynakladate snahu dodrzovat Bozi prikaza-
ni — stejné jako kdyZ se manzel podfizuje
zakonu, jenZ vyzaduje, aby se o své pFijmy
deélil se zenou. Je-li viak jedingm diivodem
k tomuto dodrZovani umysl vyhovét dangm
poZadavkum, pak je na kiestanovi stejné
jako na manZelovi néco velmi nezdravého.
Laska zbavuje zatéZze kladené zakonem
a z toho, co by mohlo byt bfemenem a pfi-
tézi, déla pfijemnou zéleZitost.

Matka t¥i chlapcti méla obrovské potize
pfi snaze donutit své ratolesti k dodrZovani

Jednoho dne v3ak wysel nejstarsi chla-
pec, kterému bylo uZ néco ptes tfinact, ze
svého pokoje jako ideélni vzor upravenosti.
Kazdy vlas se zdal byt pfesné na svém mis-
té a boty se dokonale leskly pod thlednou
manZetou peclivé vyZehlenych kalhot.

Matka jen taktak Ze neomdlela. S vypé-
tim vSech sil dokazala potlacit pfekvapeni
a rozhodla se, Ze moudfe vycka a vysleduje
pFicinu takového obratu.

Reseni této zéhady na sebe nenechalo
dlouho ¢ekat. Hned pfistiho dne matka
zjistila, Ze do sousedstvi se pfistéhovala
rodina, v niZ je dévCe ve véku jejiho syna.
Tato divka jej mozna jesté ani nevidéla,
on ji ale ano — a hluboce jej to zasahlo.
NemtiZeme fict, Ze by tim, co zménilo jeho
postoj k zdsadam péce o vlastni zevnégjsek,
byla laska — rozhodné v3ak jiz o sebe ne-
pecoval z obavy pfed matkou.

Jde o to, Ze ktestansky Zivot se nesklada
pouze z imperativi. Tento duchovni sva-
zek s sebou sice nese omezeni stejné jako
manzelsky svazek, ale tato omezeni klade
laska, kterd se vZdy a vSude snaZi pfinaset

zékladnich zasad hygieny a péce o vlastni
zevngjSek. Jako vétSina malych chlapct
se tito tfi vytrvale stavéli proti pravidlim
tykajicim se myti usi, ¢esani vlasu a lesté-
ni bot. Byl to kazdodenni boj, ve kterém
matka vitézila pouze diky dlouhym pakam
moci a autority.

potéchu milované osobé. Z kfestanu, ktefi
Ziji v laskyplném vtahu s Kristem, jsou roz-
radostnéni, nadSeni svédci toho, Ze pravé
toto je cesta opravdového stésti. O

Joe Crews,
zakladatel Amazing Facts

Fascinujici poznatky
o vlakniné

Vezmeéte si dva vrstevniky stejné vysky —
jeden md normdini télesnou hmotnost,
druhy trpi nadvdhou. V éem je rozdil?

Védci z University of Texas v Austinu
studovali 100 lidi. Polovina z nich méla
normdini vdhu, druhd polovina nadvd-
hu. P¥isli na to, zZe obé skupiny jedly
podobné — a to i co se tykd konzuma-
ce cukru, mléénych vyrobkti a chleba.
Rozdil byl v tom, Ze lidé s normdIni vd-
hou jedli o tretinu vice vidkniny a o 43
procent vice komplexnich sacharidt nez
lidé s nadbytecnymi kilogramy.

Podle autort studie, kterd byla pu-
blikovand v Journal of the American
Association, plati, Ze pokud opomijime
pFijimat doporucené denni mnoZstui
vldkniny — coz je pro zdravého dospé-
Iého ¢lovéka 25 az 30 gramt — okrddd-
me se o ndsledujici prospésné ucinky
vldkniny:

Vldknina pomdhd snizovat hladinu
cholesterolu a normalizovat krevni glu-
kézu a hladinu inzulinu.

Vldknina napomdhd normdinimu po-
hybu stfev, brdni zdcpé, divertikulitidé
(zdnét stfevnich vyénélku) a divertiku-
I6ze (pFitomnosti mnoha stfevnich vy-
énélkuy).

Strava obsahujici hodné vldkniny je
spojena s nizkym rizikem rakoviny tlus-
tého streva.

Potraviny bohaté na vldkninu obecné
obsahuji mdlo kalorii a tukt; pFitom
jsou ale natolik objemné, Ze vyvoldvaji
pocit sytosti.

Potraviny, které jsou nejlepsim zdro-
jem vldkniny — zelenina, ovoce, celozrn-
né obiloviny a ofechy — ndm soucasné
také doddvaji nejcennéjsi vyzivné ldtky.

Healthy Years

Nizky cholesterol,

dlouhy zivot

Nizkd hladina cholesterolu ve stfednim
veku md za ndsledek — podle studie
zverejnéné v Journal of the American
College of Cardiology — nizsi miru umrt-
nosti, a to az do stdri.

V Sedesdtych letech méfvili finsti védci
hladinu cholesterolu u vice nez tfi tisic
muzu ve véku 30 az 45 let. O 39 let
pozdéji si muzi, ktefi méli na zacédtku
studie nejnizsi hladinu cholesterolu (mé-
né nez 5 mmol/L), uzivali o 25 procent
niz$i umrtnosti. Analyza vice nez polo-
viny ucastnikt studie navic odhalila, ze
nizké hladiny cholesterolu byly spojeny
s lepsi a na zdravi orientovanou kvalitou
Zivota.

Health After 50
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NA KRE
LEDOVE...

Arktické ledouce taji stdle rychle-
ji. Lod Arctic Sunrise proto zami-
Fila na sever do mist, kde predtim
jesté zddnd lod Greenpeace neby-
la. Jeji posddka se plavila mezi
ledovymi krami kolem pobrezi
Grénska, aby zdokumentovala
velké trhliny v ledu a dalsi nd-
sledky, které zpusobuje klimatic-
kd zména v jedné z nejkrehcich
oblasti svéta.

Méfeni provedena v roce 2008 ukazala,
Ze se Arktida otepluje dvakréat rychleji nez
zbytek Zemé. Zatimco celosvétové se Kkli-
ma oteplilo o 0,57 °C, teplota v arktické
oblasti vzrostla o dva stupné. V dusledku
téchto teplotnich zmén arkticky led taje
mnohem rychleji, neZ pfedpovidaly dosa-
vadni prognozy.

V poloviné ervna proto Greenpeace vy-
pravilo arktickou expedici, aby béhem tfimé-
siéni plavby nasbirala védecké dikazy o sou-
Casném masivnim tani ledovcti. Vypravé se
podafilo dostat az k Petermannovu ledovci
— nejvétsimu grénskému ledovému Stitu.
Expedice se Gcastnil tym nezavisljch véd-
cu, ktery zkoumal rychlost, jakou led taje,
a méfil trhliny v ledovci.

Kra o velikosti newyorského Man-
hattanu

Zjisténi, kterd zatim védci nashromazdi-
li, jsou alarmujici. 27 kilometri od okraje
ledovce se utvorila obrovska feka. Védci
zméfili, Ze voda z tajiciho ledu v ni
protékéa rychlosti 50 kubickych me-
tri za sekundu — za necelou minutu
by tak naplnila velky plavecky bazén.
Jak potvrdila méfent i satelitni snim-
ky, zanedlouho se od Petermannova
ledovce odlomi kra o velikosti new-
yorského Manhattanu.

,Béhem poslednich deseti let po-
zorujeme dramatické zmény grén-
ského ledového §titu — dochézi k ob-
rovskému ubytku ledu,“ ¥ika doktor
Fiamma Straneo z Oceanografického
institutu, jeden z védcu na palubé
Arctic Sunrise.

Arktida byva nazyvana ,,chladnic-
kou“ nasi planety. Diivodem je tloha
mof¥ského ledu v regulaci klimatu.
Arkticky led odrézi slune¢ni zéfeni.
S tanim ledu se odkryva motska hla-
dina, ktera slunecni zéafeni naopak
pohlcuje. To zplsobuje dalsi oteplovani,
které zase vede k rychlej$imu tani motského
ledu, a tento proces se neustale opakuje.
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Rozpousténi gréonského ledovce pred-
stavuje obrovskou hrozbu pro zbytek svéta.
Kdyz roztaje veskery grénsky led, hladina
moti celosvétové vzroste o 7 metrd. Zemé
s malou nadmofskou vyskou tak mohou
zcela zmizet ze svéta a izemi mnoha dal-
$ich statu se navzdy zméni.

Pruni obéti

V Arktidé mé pfitom klimatickd zména
jiz své prvni obéti. Jsou to ledni medveédi,
ktefi s ubyvajicim ledem pfichazeji o své
pfirozené misto k Zivotu a trpi nedostatkem
potravy. Na nékterych mistech jsou natolik
vyhladovéli, Ze u nich dochazi dokonce ke
kanibalismu. Vlivem globéalniho oteplovéa-
ni tak vymira jedna z poslednich populaci
téchto krésnych zvifat.

Podobneé trpi i dalsi poléarni zvifata, jako
jsou tuleni, lachtani nebo mrozi. Pokud ne-
zaneme jednat, pro naSe dalsi generace uz
budou zfejmé existovat jen na fotkach.

Zména Klimatu jiz nékolik let ztéZuje
Zivot obyvatelim Arktidy — Inuitim. S mi-
zejicim ledem jim ubyvéa prostor k Zivotu
a také potrava, protoZe druhy zvifat, kte-
ré byli zvykli lovit, migruji stdle severnéji.
Zatimco prarodi¢um mistniho obyvatele
Paakanny Ignautissena (52), se kterym se
posadka Arctic Sunrise setkala, stacilo vy-
razit na lov v okruhu jedné mile od vesnice,
on sam musi nyni ujit vice nez 60 mil. ,Je
pro mé tézké pozorovat, jak se led méni.
Dfive jsme tu méli opravdovy led, ted je
to spi§ rozbtfedly snih,“ fika Ignautissen.
A smutné dodava: ,Za deset let uzZ tu ne-
budeme moct Zit, protoZe nebude co lovit.
A muZe za to ménici se pocasi.

Misto toho, aby staty pfijaly opatfent,
kterd by pomohla dopady zmény klimatu
zmirnit, pfipravuji plény, jak zbohatnout
na arktické ropé a zemnim plynu. Pruni
krok v tomto sméru podniklo Rusko, které
vyslalo do arktickych vod ponorku a umis-
tilo svou vlajku na severni pdl. Ruska vla-

Béhem nasi plavby jsem byla svéd-
kem smutné scény. Vidéla jsem osa-
meélého ledniho medvéda, jak se
uprostfed volného mofe snazi za-
chranit na malém kusu ledu. Zrejmé
se s nim utrhla ledové kra, kdyZ se
vydal hledat potravu. Tuleni krouz-
kovani, pfirozend potrava lednich
medvédu, byli na ledovci vzdaleném
stovky mil od tohoto ztraceného
Llovce®, ktery nemél Sanci na pteZiti.
Vzpominka na né&j se mi vybavi po-
kazdé, kdyz ¢tu zprédwy o sniZujicim
se poctu lednich medvédu na nasi
stale se oteplujici planeté.

Melanie Duchin, manazerka klima-
tické kampané na lodi Arctic Sunrise

da tak chce dat najevo swijj narok na tuto
oblast a jeji nerostné bohatstvi ukryté na
dné Severniho ledového oceanu. Oblasti,
kde se ropa a zemni plyn nachézeji, vak
Rusku ani Z&dné jiné zemi nepatti. Staty
chystajici se tézit v arktické oblasti chtéji
bohatnout na ukor nas vsech.

Co je ale jesté horsi — pokud okolni ze-
mé zaénou fosilni zdroje tézZit, dostane se
do ovzdusi dalsi obrovské mnozZstvi oxidu
uhli¢itého, které zménu klimatu na Zemi
jesté vice urychli.

Proto se expedice snazila shromazdit co
nejvice dukazii o nasledcich zmén klima-
tu a alarmujici situaci v Arktidé. Vysledky
wyzkumu chceme predlozit pfedstavitelim
statd, kteti budou v prosinci tohotoroku
jednat na klimatické konferenci v Kodani.
Budeme pozadovat, aby pfijali plan ra-
pidniho sniZeni emisi oxidu uhli¢itého,
protoZe jen tak je moZzné odvratit klima-
tickou krizi. Q4

Veronika Dadova, Greenpeace




ZAZRACNA
TURISTKA

Noviny na celém svété otiskly
zprduu o jejim uspéchu. Televizni,
rozhlasovi a novinovi reportéri
s ni chtéli udélat rozhovor a vy-
fotit si ji. Jeji telefon neprestdval
zuvonit.

Kdo byl touto mediélni hvézdou konce
osmdeséatych let? Ticha a mild stafenka
jménem Hulda Crooksova. PrestoZe ne-
méfila ani sto $edesét centimetrti a jeji bi-
1¢ vlasy se podobaly snéhovym oblackiim,
stala se celebritou.

Jak se to stalo? Velmi pomalu. Jen
mélokdo o ni slySel diiv, neZ se pokusila
ve swich 66 letech zdolat Mount Whitney.
Nasledujicich dvacet pét let opakované zdo-
lavala tento vrchol, ktery se nachéazi v nad-
moftské vysce 4417 metru. Za tu dobu na
ném stanula celkem tfiadvacetkrét — a jen
dvakrat to kvali Spatnému pocasi a ne-
schtidnosti cest musela vzdat.

Kdyz se Hulda narodila, nebyla kdovijak
statna. Pak se ale zacala pfejidat. ,Jedla
jsem ¢okoladu tak dlouho, dokud jsem se
nepozvracela. Ale ani to mé nezastavilo.
[ potom jsem byla schopnéa pokracovat dal.
Muj bratr mi #ikal, Ze jednoho dne budu
stejné Siroka, jako jsem vysoka.“

Jeho proroctvi se ale nenaplnilo. Hulda
vystudovala dietetiku a pfesla na vegeta-
ridnskou stravu. Vdala se, porodila syna,
starala se o diim, kvétinovou zahradu a do-
maci zvifata. A kdyby v 65 letech nepfisla
o svého muze a jediné dité, asi by dozila
v poklidné anonymité.

Protoze ale osaméla, zatouzila po dob-
rodruzstvi a také se s druhymi chtéla po-
délit o svou viru. Cely Zivot milovala hory
a touzila zdolat néktery z jejich vrcholu.
A tak zacala trénovat. S tim, jak silila, za-
Cala se poustét do vétsich dobrodruZstvi.
V dobé, kdy si vétsina Zen uZiva zaslou-
Zeného odpocinku, Hulda zacala zdolavat
vrcholky hor.

S Huldou Crooksovou jsem se setkala
v roce 1986, kdyz ji bylo 90 let. Tehdy mi
fekla, Ze nékolik mésicu pred svym kazdo-
ro¢nim vyjstupem na Whitney $kadlivé vy-
zvala Jerry Lewise, kongresmana tficatého
patého kalifornského okrsku, aby 3el p¥isté
s ni. Rekla to jen z legrace, ani ve snu ji
nenapadlo, Ze by jejl pozvani pfijal.

Takovou vyzvu bylo ale t&Zké odmitnout.
Kdo by nechtél zdolat Mount Whitney,
nejvyssi horu jizni ¢asti Spojenych staty,
po boku devadesétileté Huldy Crooksové.
Chtéla tim snad naznacit, Ze by ji nestacil?
Jak by mohl dovolit, aby si tato kurdzna
drobounkd prababicka, kterd byla dva-

krat tak stard jako on, néco podobného
myslela?

A tak pan Lewis pteel na tvrdy kondi¢-
ni trénink. V den vystupu vypadal svéze,
ve formé a byl o 15 kilogramui lehéi. Kdyz
o nékolik hodin pozdéji stanul na vrcholu
Mount Whitney, zafil $téstim.

wJsem novy Clovek,“ prohlasil.

Zdolat vrcholek Mount Whitney neni
prochézka rizovym sadem. Reportér Steve
Cooper tento vystup popsal nasledovné:
»V nadmoftské vysce 4000 metrt se jen par
vyvolenych dokaze prochazet a tvéfit se,
Ze jsou nad véci, ostatni lidé se poti, lapaji
po dechu jako pramyslovy vysava¢ a maji

KdyZz pozorovala dnesni spoleénost,
kterd se fidi heslem ,UZj si dnes a zaplat
pozdéji.“, délala si starosti z jeji posedlos-
ti pfitomnosti a nezdjmem o své budouci
zdravi. ,Vyzkumy fikaji, Ze zdravy Zivotni
styl miZe zpomalit proces starnuti az o 30
let,“ upozortiovala. , TFicet let navic, ve
kterych se muZzete t&sit dobrému zdravi,
je jako byt podruhé mlady. Kdo by néco
podobného nechtél?*

»Chci byt jako vy, aZ budu stard,* fekla
jl s obdivem jedna dospivajici sle¢na.

,To ale neni zadarmo,“ upozornila ji
Hulda. ,Musi§ zacit hned ted a tvrdé za
tim jit.“

VYZKUMY RIKAJI, ZE ZDRAVY ZIVOTNI STYL MUZE ZPOMALIT PROCES

STARNUTI AZ O TRICET LET.

pocit, Ze jim zdfevénély nohy. Navic vas
muZe zaskoCit nevolnost z nedostatku kys-
liku, kterd vés prevélcuje hroznymi bolestmi
hlavy a pocitem na zvraceni. Méte sto chuti
otodit se a vratit se tam, kde je vice kysliku.
JenZe vydat se zpét, kdyz mate vedle sebe
neuvéfitelné silnou a zdatnou devadesatni-
ci, je velice poniZujici. Je lepsi padnout na
cesticku a lapat po dechu, nez pfiznat, Ze
vas vytidily cheeseburgery a pizza.*

Je nejstarsi zenou, ktera zdolala vrcho-
lek hory Mount Whitney, leZici v nadmot-
ské wysce 4417 metr(, stoji na plaketé,
kterou dostala od Ministerstva zemédélstvi
Spojenych statd. Je rovnéz drzitelkou deviti
narodnich rekordu v kategorii Zen nad 80
let ve ¢tvrt- a pulmaraténu, jakoz i v bé-
hu na 10 kilometr. O jejich vgkonech se
psalo v nérodnich novinach, Casopisech,
hovofilo se o nich v televizi a ve filmech
o zdravi.

Ptes veskery tento zdjem se Hulda ne-
snazila byt stfedem pozornosti. Cooper
pokraluje: ,dJe uéitelkou a jemnym hla-
sem svédomi uprostfed spoleCnosti, kterd
proslula pfejidanim a sedavym zpusobem
Zivota. Svou sldvu chee vyuZit pouze k to-
mu, aby bylo jeji poselstvi slyset.

Hulda Crooksova byla babic¢kou, jakou
si kazdy pfeje mit. V jejich modrjch ocich
hofely sibalské plaminky, jeji smich
byl nakazlivy a odzbrojujici a jeji
vile byla pevna jako jeji charakter.
Jednim z jejich ryst byla touha po
dobrodruzstvi.

V kvétnu roku 1996 Hulda
Crooksova oslavila sté narozeni-
ny. ,Jemna krotitelka hor se dozila
100 let,” stalo tlustymi pismeny na
pfedni strané nedélni pfilohy deniku
Sun, vychézejicim v San Bernardinu.
Pod barevnou fotografii bylo napsa-
no: ,Mimofadna Zena, kterd Spl-
ha po vrcholcich majestatnich hor
a sléza piikré svahy karont, odmita
zestarnout v necinnosti.

Hulda Crooksovéa zemfela ve
spanku o rok pozdéji. Do konce
svého Zivota vsechny ujistovala:
,Necekdm na smrtku s kosou, ce-
kam na Dérce Zivota.“ O
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Aileen Ludingtonovad, z knihy ,,Umé-
ni zZit zdravé“, kterou vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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Pritelkyné krevniho cukru

Madte problémy s vysokou hladinou krev-
niho cukru? Jezte vidkninu.

Studie publikovand v New England
Journal of Medicine hldsi, ze lidé s cuk-
rovkou 2. typu, kteri konzumuji stravu
s vysokym obsahem vldkniny, mohou
vyznamné snizit svoji hladinu krevniho
cukru a inzulinu — aZz o 10 procent
oproti tém, ktefi jedi stravu s nizkym
obsahem vldkniny.

Dalsi vyzkum ukdzal, Ze strava bo-
hatd na rafinované sacharidy vice nez
zdvojndsobuje riziko onemocnéni cuk-
rovkou 2. typu.

Mezi dobré zdroje vldkniny patfi ja-
blka, hroznové vino, bandny, broskuve,
zelené fazolky a fada dalSich druht
ovoce a zeleniny.

Doporucend mnozstvi pfijmu vldkni-
ny pro lidi do padesdtky: 25 gramu
denné pro zeny, 38 gramu denné pro
muze. A pres padesdtku? Zeny by mély
usilovat o 21 gramu vldkniny denné,
muzi o 30 gramu vldkniny denné.

Jeden $dlek obilnin s obsahem otrub
dodd 20 gramu. Sdlek cizrny obsahuje
16 gramu. Devét gramu vldkniny se
nachdzi ve velkém jablku nebo v jednom
stonku vafené brokolice. Maso Zddnou
vldkninu neobsahuje.

American Diabetes Association

Nezdrava ekonomika

Finanéni starosti si vybiraji  svoji
dant v télesném a psychickém zdravi
Americanu.

Podle vysledkt nedduného pruzku-
mu American Psychological Association
uvedlo 80 procent respondentti, Ze pro-
blematickd ekonomickd situace zuysila
jejich hladinu stresu. Tento stres ndsled-
né vede k pfiznakium, jako jsou tnava,
svalové napéti, bolesti hlavy, podrdzde-
nost a Zaludeéni obtize.

Chcete-li snizit finanéni stres a jeho
skodlivé ucinky, zamyslete se nad ndsle-
dujicimi radami:

Naucte se aktivné odpocivat. Dychejte
zhluboka, pomodlete se, dejte si perlic-
kovou Idzen anebo se podivejte na
komedii, kterd vdm pomuze zredukovat
uzkostné myslenky.

Dejte si pokoj od alarmujicich zprdv.
Jisté je dobré byt informovany, ne-
poslouchejte vsak $patné ekonomické
progndzy od rdna do vecera.

Dejte dohromady akéni pldn. Budete
se citit lépe, kdyz budete aktivni — tak
to ddle neodklddejte. Vypracujte si ro-
dinny rozpocet, zjednejte si pFistup ke
svym financim, poradte se s odborni-
kem o dlouhodobé strategii.

Self Healing
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KONKURENCE
FIRMY TESLA

Au! Co to déldte! Nedotykeijte se,
prosim, mych kridel tak drsné!
Muzete si mne podrzet na dlani,
pokud mne nerozmdcknete, ale
potom mne, prosim, zase pustte.
Jd Vdm za to budu trochu vyprd-
vet — plati?
To nebylo pro Vés tézké, abyste mne
v tomto teplém Cervnovém veceru chutili,
Ze ne? Ve tmé nds muZete viechny dobfe
vidét 1état. Pfes den byste nas zaregistro-
vali stéZi. To pro Vas také nejsme nijak za-
jimavi, vidte? Ano, ja vim, je to nase svét-
lo, které Vas tak fascinuje. KdyZz mne ted
opatrné otocite, vidite na mé bfisni strané
dva zeleno-Zluté svitici body. Proto také
naSe svétlo vidite jen tehdy, kdyz letime
nad Vami. A ted mne prosim, zase oto¢-
te zpatky. Au!l Déavejte ptece pozor! Jsem
prece velky sotva deset milimetrii. Pokud
mne nechcete roz-
maéacknout, tak

se mne
svymi

hru-
bymi prsty
muzZete dotykat jenom veli-
ce jemné.

Nyni zapnéte Vasi kapesni svi-
tilnu a prohlédnéte si mne na svétle.
Mimochodem, kdybyste ted byli v JiZzni
Americe a vedle mne si na ruku polozili
jednoho z mych pfibuznych, jmenuje se
Cucuju, mohli byste tu svou ubohou bater-
ku zase klidné schovat. Svétlo mého pfi-
buzného je tak jasné, Ze byste jeho i mne
mohli v klidu pozorovat. Proto tam mnozi
lidé tyto brouky zaviraji do malych klicek
a pouZivaji je jako lucernu.

TECHNICKY NEDOSAZENY

SVETELNY ZISK

J4 jsem sice jen maly nenapadny brou-
ek, ale prece jsem zédzrakem z Bozi dil-
ny. Lidé mi fikaji vSelijak, ¢eské jméno

svétluska se mi docela libi. V Némecku
mi napf. #ikaji Glihwurmchen, tedy néco
jako Zhnouci ervicek. To je ovsem ozna-
Ceni matouci, nebot jednak nejsem Zadny
Cervitek a potom ani nepdlim. Produkuji
totiz ,,studené” svétlo. P¥i tomto zplisobu
tzv. bioluminiscence nevznika totiz zédné
teplo. To je pravé to nejpozoruhodnéjsi, co
se Vasim technikiim aZ doposavad nepo-
dafilo napodobit. VaSe normdlni Zarovka
pfevadi na svétlo maximalné 4% dodané
energie a u zafivky je to maximalné 10 %.
Zbyla vétsina je vyplytvana pfeménou na
teplo. To musite uznat; VaSe zdroje svétla
jsou spiSe pece nez svitiiny. U mne vsak
Stvoritel uskuteénil nejvétsi moznou pre-
ménu dodané energie na svétlo, tj. celych
100 % pfivadéné energie se pfemériuje na
svétlo. Lépe uz to skutecné nejde.

Nyni se je$té podivejte na krunyf na
mém krku. Chrani moji hlavu 1épe nez
pfilba motocyklistu. Kromé toho muj
Stvotitel zpracoval ten pevny materidl tak,
Ze je pfed myma ocima — ale také jenom
tam — prathledny. Tak mohu témito okénky
pozorovat svét.

Tak, a nyni svoji baterku zase vypnéte.
To ostatni Vdm mohu vypravét ve tmé.
Vidite to mnozZstvi svét- lych bo-
du viude v traveé? To
jsou nase sa-

mic-
ky, které neumé;ji létat. V do-
bé péfeni wylézaji na vysoké stébla travy.
Jakmile se pfiblizuje samecek, vystrkuje
samicka spodni Cast téla se svételnym or-
ganem nahoru. Tak je zeleno-Zluté svétlo
zdaleka vidét, a samecek pfiléta k pareni.
K mym pfibuzngm — méam jich mimo-
chodem vice nez 2 000 — patfi také svét-
luska druhu Photinus pyralis. V jeji rodiné
se samecCkové a samicky dorozumivaji
pomoci svételnych zédbleskl. Jeden tako-
vy zéblesk trva jen Sest setin vtefiny. Stoji
za zminku, Ze sameckové vysilaji svételné
zablesky v pfesném intervalu 5,7 vtefiny,
a samicky odpovidaji ve stejném rytmu,
jenom o 2,1 vtefiny pozdéji. Jak dokazou
svétlo tak rychle zapinat a vypinat, to do-
sud nikdo nevi.
V 1été nakladu vajicka do vlhkych mist
pod listi. Z nich se nejdfive vyvinou ne-
dospélé larvy. Ty tam na misté prezimuji,



pristiho jara se zakukli a kukla se potom
proméni na svétlusku.

K nasim neptéatelim patii zdby. Kdyz
nékterd z nich nékdy spolyka pfilis mnoho
svétlusek — Zel k tomu ¢as od ¢asu dochézi —
potom za¢nou dokonce i Zaby ve tmé svitit.
To jim ale musi pfipadat komické! S tim
souvisi, Ze i samotna nase vajicka trochu
svetélkuiji, a pfirozené i larvy a kukly.

Jak je ale mozné, ze muzeme svétél-
kovat? To Vés urcité bude zajimat? V ro-
ce 1887 nalezl Francouz Rafael Dubois
ve svétélkujicim hlenu jedné musle obé
substance, které jsou nezbytné nutné pro
produkci svétla. Kdyz spolu reaguiji, vznika
svétlo. Proto dal Francouz jedné latce jmé-
no luciferin a druhé luciferdza. Chemicka
stavba druhé substance neni dosud plné
objasnéna. Zatim se jenom vi, Ze obsa-
huje asi 1 000 jednotek aminokyselin,
tj. jejich struktura je velice slozZitd a velmi
obtizné urcitelnd. Mohu jenom Zasnout,
kolik si Stvofitel dal s nami malymi tvory
prace! Pfi zkoumani druhé latky, luciferi-
nu, ameri¢ti védci nedavno zjistili, Ze po-
et oxidovanych molekul luciferinu pfesné
odpovidd poctu wyzdfenych svételnych
kvant. Energie je tedy skute¢né dokonale
pfeménovana ve svétlo. — Aha, vidim, Ze
se nudite, ale ve skuteCnosti je véc jesté
mnohem komplikovanéjsi, nez Vam mo-
hu vysvétlit.

ROLETA JAKO VYPINAC
SVETLA

co jiného, co urcité nevite. Slyseli jste uz
o svetélkujici rybé z rodu Photoblepharon
(Photoblepharon palpebratus steinitzi)? —
Neslyseli, Ze ano? Ta sice neni ma pfi-
buzna, ale svétélkuje také. Své svétlo vsak
nevytvafi sama, nybrz ho dostava od své-
télkujicich baktérii, jejichz svétlo vznikd
podobnou chemickou reakci jako u mne.
Jednotlivd baktérie je tak mald, Ze jeji
svétlo byste nemohli vnimat. Teprve jako
kolonii mnoha miliénu je rozpoznate jako
zdroj svétla. Baktérie jsou u ryby usazeny
na ovalném svételném orgénu pod ocima.
Na tomto misté jsou husté rozvétvenou siti
jemnych cévek rybou zasobovany energii
a kyslikem. Kromé toho Stvoritel rybé nain-
staloval €erny oéni z&vés na zplsob rolety,
kterou muiZe spustit a svétlo tak ,,vypnout®.
Kdyz chce, muZze tak vysilat i pferusované
signaly. Néapady Stvofitele jsou bez hra-
nic. Nechava svétlo vznikat nejriznéjsim
zpusobem.

BLIKAJICI STROMY

Také v jizni Asii médm své piibuzné. Tam
se Casto svétlusky shromazduji po tisicich
na urcité stromy u bfeht1 a potom zacinaji —
presné ve stejném taktu — blikat. Cestujici
do Barmy, nebo Thajska nenachézeji dost
slov, aby tento premdhajici pohled wyli¢ili.
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LIDE MI RIKAJI RUZNE, CESKE JME-
NO SVETLUSKA SE MI DOCELA LIBI.

Casto stoji vétsi pocet takowych stromt po-
hromadé. A nezfidka je kazdy list obsazen
jednou svétluskou. Umite si predstavit, Ze
to potom jen tak blyska! Pro¢ blikaji spo-
le¢né, to nedokdzala véda az do dneska
vysvétlit. Mozna, Ze Stvofitel prosté chce,
abyste Zasli nad jeho fantazif?!

PRINCIP ODRAZOVEHO SKLA

Ale nyni jste jednou zpéatky ke mné -
a potom mne uZ, prosim, nechté zase letét.
Musim Véam jesté vypravét o podivuhod-
ném svételném orgénu, kterym mne a ¢le-
ny mé rodiny Stvofitel vybavil. V zasadé
se sklada ze t¥i vrstev bunék. Nejspodné;jsi
vrstva je tvofena burikami, jejichZ plazma
obsahuje mnoZstvi drobounkych hranatjch
krystalkti. Tyto krystaly funguji jako re-
flexni sténa — podobné jako odrazové sklo
Va$eho kola. Stfedni vrstva obsahuje vlastni
svételné buriky, jsou naplnény okrouhlymi
CasteCkami, mitochondriemi, které jsou
jako miniaturni elektrarny zodpovédné
za dodévky energie. Tyto svételné buriky
jsou velmi bohaté vybaveny jemnymi nervy
a dychacimi kanalky. Tfeti a vnéjsi vstva je
uz kuze. Taje pravé na téchto mistech pru-
hlednd, takZe mohu nechat svitit své svétlo
lidem i zvitatum.

MINIATURNI ZELEZNICE

Pfipoustim, Ze to neumim tak efekiné
jako brazilsky Cerv jménem Phrixothrix.
U larvy tohoto brouka ,,Zhnou® na pfednim
konci dvé oranzova svétélka. Kdyz citi ne-
bezpedi, tak zapina vpravo i vlevo po jedné
fadé jedenécti zelenavé zaficich lucernicek,
takZe ve tmé potom vypada jako maly Ze-
lezni¢ni vlacek.

Ja& nevypadém jako takovy vlaéek. Mne
si Zeny nedavaji do vlast, jako tomu je
v ptipadé kovafika, mého jihoamerického
pribuzného. Ti potom vecer zafi jako bri-
lianty, j& sama neumim blikat, moje svétlo
je jenom jednobarevné, ale i tak chvalim
svého Stvoritele, ktery mne ucinil jako malé
zazratné dilo svych rukou. Pfipojte se i Vy
k této pisni Bozi chvaly!

A nyni mne, prosim, nechte zase letét —
a svitit. O

Z knihy W. Gitta a K.-H. Vanheidena
»,Kdyby zvifata uméla mluvit®.
Vvdalo nakladatelstvi Ethics.

Obezita a cukrovka -
spojuji se v bocich

Nouvd studie poturdila roli obezity pFi
vzniku cukrovky. Strediska pro pre-
venci a kontrolu nemoci shromdzdila
data z celondrodnich pruzkumu za roky
1997 az 2003, aby prozkoumala tren-
dy diagnostikovdni cukrovky u dospélé
populace.

Z téch, kteri v roce 2003 trpéli cuk-
rovkou, mélo 30 procent nadvdhu a 59
procent obezitu. Celkovy ndrust vyskytu
cukrovky ¢&inil 41 procent.

Tato studie nerozliSovala mezi cuk-
rovkou 1. (juvenilni, obuykle zacind
v deétstvi) a 2. typu (obuvykle zacind
v dospélosti); cukrovka 2. typu vsak
predstavuje 90-95 procent vsech pfipa-
di cukrovky. Cukrovka 2. typu se casto
vdZze na nadvdhu — zmeéna jidelnicku
a zivotniho stylu tak muze snizit riziko
tohoto onemocnéni a pomoci p¥i jeho
léche.

Good Medicine

Mala zména,
velky prospéch
Pokud si myslite, Ze musite hodné zhub-
nout, abyste byli zdravéjsi, zamyslete se
nad ndsledujicim: Mirnd, ale stdld ztrdta
nadvdhy — okolo 5-10 procent télesné
hmotnosti — dokdze pfinést vyznamné
snizeni rizika a zlepSeni stavu pfi mno-
ha onemocnénich.

U clovéka, ktery vdzi 90 kilogramu,
muze zhubnuti o 5-9 kilogramu snizit:

Potrebu uzivdni Iékt na vysoky krev-
ni tlak (v mnoha pripadech neni ddle
tfeba vibec je uzivat).

Hladinu krevniho cukru, triglyceridu
a inzulinové resistence — coz jsou vsech-
no faktory pfi vzniku cukrovky 2. typu.

Riziko srde¢niho infarktu anebo moz-
kové mrtuice.

Pocéet pripadii nenormdlniho dychdni
v prubéhu noci spojeného se stavem,
kterému se Fikd spdnkouvd apnoe.

Mayo Clinic Health Solutions
Special Report

Volny cas a kila navic

O tom, zda a kolik pfFibereme, nerozho-
duje pouze to, co jime — dulezité je také
trdveni volného Casu.

Podle vysledkt australské studie mi-
vaji lidé, ktefi trdui vice ¢asu u pocitace,
vYSsi riziko obezity.

Jednotlivci, ktefi vyseddvali u pocita-
¢e nejdéle, méli o polovinu vyssi riziko
nadvdhy a dvaaptlkrdt vyssi riziko obe-
zity oproti lidem, ktefi pocita¢ vtbec
nepouzivali.

Journal of Medical Internet Research
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BAZEN BOZi

Je to paradox. Clovék nemtze
pochopit zjevené Slovo bez toho,
Ze by se pustil stezkou, kterou
vvhloubilo. Inteligence Pisem se

plati na utraty existence vlastni
osobuy.

Casto z diwodu publicity podtrhujeme vy-
znam Bible pro nasi kulturu a pro nasi his-
torii. A neuvédomujeme si, Ze tim stavime
do divného svétla sami sebe i Bibli.

Jisté, Bible byla prvni vydanou knihou
a je nejvetsim svétovym bestsellerem s 35
miliény prodanych wytisktt ro¢né. Ano,
Bible byla a zlistava hlavni inspiraci basnik,
umélcu, filozofli a dokonce i politiku. Kdyz
se viak zamyslime nad nasi smutnou zépad-
ni civilizaci, ze které wysly ty nejhriiznéjsi
Zlo€iny dégjin, nad civilizaci, jeZ dokdzala
intimngjSich hlubin jeho bytosti, miiZeme se
opravnéné ptat na skutecny vliv této knihy —
a tim i na jeji hodnotu a autoritu.

Bible nebyla a neni v nasi civilizaci
dobfe chapana. Jeji slova mozna rezonuji
v nasich usich, ale Bible nerozechvéla nase
srdce a neproménila nase Zivoty. Bible sice
ovlivnila nasi fe¢ i kulturu, ale jeji vliv na
nasi existenci a déjiny byl a je velmi maly.
Zjevené Slovo nebylo ¢lovékem pfijato.

Chceme-li toto Slovo pochopit, musime
je projektovat do svého Zivota. Existence
pfedchézi mysleni. Nebot abychom mohli
véfit v Boha a poznat jej, je tfeba se jej nej-
prve bat — tzn. zakusit jej tim, Ze podstoupi-
me ono riziko, Ze ve svych ¢inech budeme
sledovat jeho instrukce. Bazen pfed Bohem
neni ve skute¢nosti mlhavym pocitem né-
¢eho nadpfirozeného, je soucasné aktem
lasky i poslusnosti. Je pozoruhodné,
Ze Bible spojuje tyto tfi pojmy — ba-
zeni pfed Bohem, lasku a posludnost
10, 12-13 formuluje ve tfech polo-
verSich paralelismus, ktery zjevuje
rovnici, podle které ,bat se Boha*
rovna se ,milovat ho" rovna se ,do-
drzovat jeho ptikazani“.

V Novém zékoné to je zvlaste
evangelista Jan, ktery se zabyva tim-
to tématem, pficemz klade duraz na
lasku. Rika: ,Laska k Bohu spociva
v tom, Ze zachovévéame jeho ptika-
zani“. Pro Jana ma byt podle pfed-
chézejicich versu bazeri pred Bohem
zahrnuta v pocitu lasky, Uplné stejné
jako tomu rozumél ver$ z Deuteronomia.

Tim, Ze se Boha bojime, Ze jej miluje-
me — coZ znamend, Ze dodrZujeme jeho
pfikazani — jsme vedeni k tomu, Ze jej po-
znavame, Ze s nim vstupujeme do dialogu.
Poznani Boha je disledkem dodrZovani

k zamysleni
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jeho pfikézani. Jan to tika ve vsech svych
listech: ,Podle toho vime, Ze jsme ho po-
znali, jestliZze zachovavame jeho prikazani.
Kdo tika: 'Poznal jsem ho’, a jeho ptika-
zani nezachovava, je lhaf a neni v ném
pravdy.

Jednd se o jakousi schiizku, kterou si
s ndmi Buh dava. Kracime-li po stezce
podle jeho rad, podle jeho pfikézani, za
zdhybem cesty jej nevyhnutelné potkame.
Nas rozum, naSe télo, celd naSe bytost
pronikne tehdy do zdmérui a dimenzi Slova
konecéné zjeveného. Bible se otvird tomu,
kdo ji bere za slovo.

Bazen pfed Bohem znamend Zit Zivot
v plném nasazeni. Zit Zivot, ktery hraje na
to, Ze je Buh vsude pfitomen. Béat se Boha
znamena véfit, Ze Buh nas v kazdém oka-
mziku vidi. To ale nijak nesouvisi s hrlizami
Starého zakona, které tak radi davame do
kontrastu s milosti evangelia. B4t se Boha
znamena zcela jednoduse véfit, Ze Buh exis-
tuje — a to ne nékde velmi daleko na oblo-
ze, ale zcela blizko — a Ze nés vidi. A Ze jej
nemuZeme o8alit, protoZe on nas divérné
zné a miluje. ProtoZe v lasce neexistuje zad-

Hebrejské slovo yra, které vyjadfuje bazer
pfed Bohem, se podoba slovesu raa, jez
znamena vidét.

Bézeri pfed Bohem, onen pocit, Ze jsem
vidén, dodéavé nasi existenci jeji ndboZen-
sky rozmér a cviéi nas v citlivosti na to, co
je svaté. Béazeri pfed Bohem nuti k usili
a pfinasi pocit respektu k sobé samému
i ke druhym.

A pravé proto, Ze ¢lovek ztratil védomd
tohoto pohledu, se mu pfihodilo, Ze re-
spekt k sobé samému i ke druhym ztratil.
Clovek si wytvofil vlastni moralku, moralku
schopnosti. Paradoxné tak obétoval svoji

V lasce neexistuje
zadna ,,zemé nikoho*,
zadna neutralni puda,

zadné pokrytectui.

V lasce nejsou zavorky,
je-li prava, musi nas
pronasledovat vsude.

BIBLE NEBYLA A NENI V NASI CIVILIZACI DOBRE CHAPANA. OVLIVNILA SI-
CE NASI REC I KULTURU, ALE JEJI VLIV NA NASI EXISTENCI A DEJINY BYL
A JE VELMI MALY. ZJEVENE SLOVO NEBYLO CLOVEKEM PRIJATO.

na ,zemé nikoho“, Zadna neutralni ptda,
zadné pokrytectvi. V lasce nejsou zavorky,
je-li laska pravd, musi nas prondsledovat
vSude. A byt naroné — podobné jako Zar-
livost. Nic neunikne jejimu pohledu, ktery
pronika v kazdy okamzik a na kazdém mis-
té az do hlubin nasi duse. Jedna se o jedno
z velkych biblickych témat.

Bézenn pted Bohem jde ruku v ruce
s pocitem BozZi viudypfitomnosti, s tuSenim
Boziho pohledu. ,,Oko Hospodinovo bdi
nad témi, kdo se ho boji,“ zpiva Zalmista.

svobodu. A pokradmu se pfitom wytratila
i jeho duse.

Svoji Cest neziska Clovek zpét, dokud
se nevzpiimi do pohybu proti sobé samot-
nému, a to podle shury danych ptikazani.
staveni rovného c¢lovéka, naboZenského
stvofeni. A kdyz vykroci ze svého Zivota,
nalezne znovu svého Boha. O

Z knihy Jacquesa Doukhana
,,Boire aux sources*.



POHADKA
O RADOSTI

Jedna pohddka je pfimo o rado-
sti. Jmenuje se ,O dobromysl-
ném Honzikovi®, ve sbirce bratfi
Grimmu pak ,Jak Honza ménil,
az vymenil“,

Honza dostane odménou za svou sedmi-
letou sluzbu hroudu zlata Po cesté potka
jezdce na koni a oslovi ho:

»,Ano, milj pane, nasinec je na tom huf
neZ vy. Vy na svém ofi, ja pésky. Za cely
swljj Zivot jsem zatim nikdy nesedél v sed-
le; pfi vSem, co je mi drahé, jizda na koni
musi byt nddherna véc!

,Ano, muj synu,‘ odpovédél mu jezdec,
,ale mohli bychom si to vyménit. Dej mi
svou hroudu zlata a ja ti za ni ddm svého
koné.*

LAle s radosti,‘ zvolal Honzik, poskodil si
a tleskl do dlani. Nechybélo mnoho a vrhl
by se radosti kolem krku nejen rytifi, ale
i koni. Oba pocestni se rozesli s radosti
a potésenim.“

Honzik méni dal: koné za kravu, kravu
za vepfe a vepfe za husu. A pokazdé se
tési z povedené vymeény. Nakonec vymé-
ni s brusiGem nlzZek husu za tfi brousky.
A kdyZ dostane Zizeri, poloZi brousky na
roubeni studny. Ur¢ité uZ tusite, Ze spad-
nou rovnou do vody.

LA co na to nds Honzk? Klekl a v sl-
zach dékoval Panu Bohu, Ze mu prokazal
i to jediné, co mu jesté chybélo ke stésti.
,JakoZe je Biih nade mnou, dodneska ne-
pravil a bez tézkych brusnych kamenu se
s radostnou muysli ubiral k domovu.“

Zdanlivé hloupy Honzik je pfece nej-
$tastnéjsim Clovékem pod sluncem. Pfi
kazdé prilezitosti se dovede znovu radovat.
Pohadka samozfejmé nepostrada notnou
davku ironie. P¥i Cetbé vyvolava s pout-
ni¢kem, ktery nakonec o vSechno pfijde,
soucit nebo Skodolibost.
nu. MozZna, Ze nazev pohédky , O dobro-
mysiném Honzikovi“ pfece jen vystihuje
podstatu titulni postavy. Moznd, Ze je
Honza ve skute¢nosti opravdovym znal-
cem umeéni Zit.

Zlato samo o sobé nedokdZe clove-
ku pfinést §tésti. Je symbolem bohatstvi
a majetku. Prili§ mnoho majetku muze vést
k tomu, Ze jim ¢lovék bude posedly. Honzik
vymeénil zlato za koné. Ten symbolizuje si-
lu, sebevédomi a uspéch. Také to vsechno
dokaze naplnit ¢lovéka radosti pouze zpo-
Catku. Po néjaké dobé se radost wytrati.
Krava je symbolem plodnosti. P¥inasime-li

svwm Zivotem plody, je na misté radovat
se. Jenze i plody jednou pominou.

Vept je obrazem povrchniho poZitku,
husa pak symbolizuje labuznickou rozkos.
To oboji muZe vést k radosti. JenZe si ne-
muZeme po cely ¢as jen uzivat, nemizZeme
si pofad jen pochutnavat. Honza nakonec
vyménil husu za brousky. Ty jsou symbo-
lem smysluplné préce, kterd ¢lovéka bavi
a zarovern mu pfindsi obZivu. Prace muze
byt zdrojem radosti. Ale ani samotné préce
a uspéch nemohou byt zdrojem Zivota.

JENOM TEN SE DOKAZE OPRAVDU
RADOVAT, KDO SE DOKAZE RADO-
VAT Z VLASTNIHO BYTI, Z DANEHO
OKAMZIKU, ZE SVE SVOBODY, ZE ZI-
VOTA, Z DOUSKU CHLADNE VODY
NEBO Z CISTEHO VZDUCHU A PAK
SE RADOSTNE VRACI DOMU.

MuZe se zdat aZ podivné, Ze je Honza
nejstastngjsi pravé v okamziku, kdy ztratil
uplné véechno. Co je ale ted pficinou je-
ho radosti? Je zcela svobodny. Uz ho nic
nezatézuje. Zije naplno pftomnym oka-
mzikem. Za zdanlivé posetilym jednanim
se skryva pouceni, které se snazi vést Cte-
néfe s humorem k poznani pravého $tésti
a trvalé radosti.

Jenom ten se dokaze opravdu radovat,
kdo se dokaze radovat z vlastniho byti,
z daného okamziku, ze své svobody, ze Zi-
vota, z dousku chladné vody nebo z Cistého
vzduchu a pak se radostné vraci domu. Jisté
to neznamend pouze navrat k mamince,
ale v koneéném dusledku véény domov.
Na cestu do vé¢ného domova k Bohu si
s sebou nevezmeme vibec nic. Pljdeme-li
ale svobodné a radostné, nalezli jsme zdroj
radosti pravé a nepomijejici. O

Z knihy Anselma Griina ,,Jak znovu
naléztradost“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.

Naladte si pohodu

Jaké ucinky md hudba proti bolestem,
depresi a onemocnéni? Studie z neddv-
né doby pfinesla prekvapivé vysledky.

Pacienti byli rozdéleni do tfi skupin.
Dvéma skupindm byl doporuden pra-
videlny poslech hudby béhem sedmi
dnu. T¥eti skupina nebyla sméfovdna
k poslechu hudby.

Visledky ukdzaly, ze jakdkoliv hudba
dokdze podpofit ucinky prdsku proti bo-
lestem, snizit bolestivost i deprese a na-
pomdhat pocitu, ze ¢lovék md véci pod
kontrolou. Index bolestivosti se u poslu-
chacu snizil o dvacet procent, deprese
se snizila az o 25 procent a subjektivné
vnimand mira nemohoucnosti se snizila
v priméru o 18 procent.

Védci dospéli k zdvéru, Ze hudba
neni lékem sama o sobé, v mnoha pri-
padech vSak muze poslouzit jako ucinny
podpurny terapeuticky prostfedek proti
bolesti.

HealthNews

Hrozny hnévu

Odbornici jiz léta védi, ze hnév si be-
re svou dan na srdci. Neddvnd studie
zjistila, Ze pocity hnévu a neprdtelstul
ovlivriuji rovnéz kvalitu dychdni.

Ti muzi (z celkového pocétu 670
Ucastniku studie, ve véku 45 az 86
let), ktefi vykazovali na zaldtku studie
(VA Normative Aging) vy$$i miru ne-
prdtelskych pocitti, dosahovali horsich
vUsledkt pri mérfeni funkce plic, jimz
byli opakované vystaveni v prubéhu nd-
sledujicich osmi let.

Visledky studie ukdzaly, Ze vyssi
hladina neprdtelskych pocitt souviseji
s horsi funkci plic na zaédtku studie
a rychlejsim zhorsovdnim jejich funkce
pozdéji.

Hnév prameni ve stresu, proto je
dulezité hledat cesty, jak se vyporddat
se stresem. Pravidelny pohyb, dechouvd
cvi¢eni, meditace a modlitba jsou prokd-
zanymi cestami, jak se stresem bojouvat.

Men’s Health Advisor

Slunecni dny

Chcete-li pfedejit rakoviné kuze, vyhy-
bejte se nadmérnému vystaventi ultrafia-
lovému zdreni.

Méjte na muysli zlaté pravidlo: Je-li
vds$ stin krat$i nez vaSe vyska, jednd se
o ¢&as, kdy vds slunicko mize snadno
spdlit.

Nezapominejte na ¢tyri klicovd opat-
feni, jak se za slune¢nych dnf chrdnit —
natdhnéte si tricko, na pokozku naneste
opalovaci krém, na hlavu narazte klo-
bouk a na nos sluneéni bryle.

American Cancer Society
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdecné vas zveme na dalsi setkavani
Klubu zdravi Country Life. BliZ&i infor-
mace o programu, jakozZ i o dalsich ak-
tivitich Country Life, resp. Spoleénosti

Prameny zdravi, ziskate na bezplatné
telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro

V HLAVNi ROLI
ZDRAVA VYZIVA

21. zar
Tvéf v tvar faktim

aneb Pro¢ se lidé obavaji
stat vegetariany

5. fijna
Méte nadvahu? Nebojte se, nebudete

hladovét!

aneb Pro¢ vice nékdy byva méné
19. fijna

Maso, drubez, ryby — chyby, chyby,
chyby...

aneb Pro€ si kdekdo mysli, Ze bilé
maso je zdravé

2. listopadu
Mlécné wirobky, vejce a lidské zdravi

aneb Pro¢ 3,5 je nékdy rovno
padesati

16. listopadu

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

Cyklem provazi $éfredaktor Casopisu
Prameny zdravi ing. Robert Zizka.

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

SouCasné zveme na pravidelnd so-
botni setkdvani od 10.00 v restau-
raci Country Life (vstup vchodem
z Michalské ulice). Program: Spole¢né
zpivani a vypravéni, zdravotni okénko
pro télo, dusi i ducha, diskuse, ztiSent,
myslenka tydne.

LLUBY

@ _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovék si zpoédtku jen
stézi zvykd na nové chuté — a Cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
num receptum a zvyklostem.

Vy se vSak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Sirokéa kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svéd¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

KREHKY JAHELNIK

1 § jdhel, 3 § vody, 3 3§ 100% anana-
sového dZusu (neslazeného), 3 ¢l vanilky,
1al/2¢lsoli, 1a1l/2¢l citronové kiry
(neni nutné), 4 § granoly, 4 § banént na-
krajenych na kolecka

Jahly uvafime domékka (asi 45-60
min). VymaZeme zapékaci misku (cca
23x33 cm), vsypeme 2 § granoly, poklade-
me vrstvu bananu, jahlovy krém, vrstvu ba-
néant (banédny a jahlovy krém st¥idame tak
dlouho, az vycerpame suroviny). Nakonec
posypeme zbytkem granoly.

Podavame bud ptfimo nebo vychlazené.

JAHLOVY KREM

Ptipravujeme po davkach, do jahelniku
potfebujeme cca tfi davky.

Jedna déavka: 1 § uvatenych jéhel, 1 §
dzusu, 1 ¢l vanilky, 1/2 ¢l soli, 1/2 ¢l ci-
tronové kury

Umixujeme dohladka.

Obmeéna: Ke kazdé davce jahlového kré-
mu muZeme pfidat 1/4 § kokosu.

KUKURICNY CHLEB

2 § teplé vody, 1 pl suSeného drozdi,
1/4 § medu, 2 a 1/2 3§ kukuficné mou-
ky, 1 § celozrnné pSeni¢né mouky, 1 §
celozrnné ovesné mouky, 1 a 1/2 ¢l soli,
1/4 § oleje

V misce zamichdme prvni t#i surovi-
ny. Nechéme 10 minut pracovat. V dalsi
misce promichdme vSe ostatni. Pfilijeme
nabobtnané drozdi a dobfe promichame.
VymaZeme a vysypeme formu a vlijeme
tésto. Dame kynout na teplé misto po do-
bu cca 15 minut. Pe¢eme pti 175 °C cca
40 minut do zlatohnéda.

Obmeéna: Misto oleje mizZeme pouZit
rozmixované slunec¢nicové seminko (1/2

galku). Do mouky muZeme navic ptidat
1 3 nasekanych datli a 1/2 § nasekanych
vlagskych ofechu.

SOJANEZA

1 3 séjového mléka, 1/2 ¢l soli, 1 &l su-
Sené cibule, 1/2 ¢l suseného ¢esneku nebo
2 strouzky, 1 § brambor (na kosti¢ky) nebo
1 a 1/2 § s6jového mléka v prasku, 2 pl
citronové §tavy

Pruni tfi suroviny ddme mixovat na
nejvyssi rychlost po dobu 5-10 sekund.
Pomalu ptiddvdme uvafené brambory
a pokraCujeme v mixovani, aZ je majoné-
za hladka. Mixér zastavime a vmichéame
citronovou $tavu.

Vychladime a podéavame.

CHILLI FAZOLE

2 § suchych fazoli (€ervenych), 2 strouc-
ky Cesneku (rozmackat), 1/2 3§ nasekané
cibule, 1 § nasekané zelené papriky, 2 pl
olivového oleje, 3 § rajcat (sterilovanych),
1 pl drceného kminu, 1 pl sladké papriky,
1 a 1/2 &l susené cibule, 3/4 ¢l bazalky,
1/2 &l suseného ¢esneku, 2 &l soli, 1a1/2
¢l medu, 1 § rajského protlaku

Fazole pfebereme a namocime pfes
noc. Druhy den vodu slijeme a fazole uvafi-
me do mékka. Mezitim dusime v jiném hrn-
ci nésledujici tfi pfisady. Pak k nim ptidame
rozmackand nebo pokrdjend rajcata i se
$tavou. Dodéme vse ostatni a dobfe pro-
michame. Kdyz jsou fazole mékké, pridame
k nim poduSenou zeleninu s rajcaty.

Podévame asi za 1 hodinu kvtli zvjraz-
néni chuti.

Chilli fazole jsou vyborné s kukufi¢nym
chlebem.

OVOCNE LASAGNE

50 dkg celozmnych téstovin, 25 dkg
pfirodniho tofu, 1/2 ¢l soli, 6 § (1,5 litru)
nakrajeného ovoce (napf. 6 jablek), 2 §
dZusu nebo kompotové stavy, 1 1/2 § su-
Seného ovoce (rozinky, meruriky), 3 § vody,
1 1/2 § kokosu nebo slunecnice

Vsechno ovoce (tedy i suSené) rozmixu-
jeme s dzusem a vodou. Tofu rozmichdme
se soli (nemixovat). Olejem nebo tukem
wytfeme pekac.

Vrstvy: 3 § rozmixovaného ovoce, po-
lovina téstovin (suchych), polovina tofu,
1/2 3 kokosu



Zopakujeme: 3 § rozmixovaného ovoce,
1/2 § kokosu

Déame zapéct na 50 minut (175 °C).
Potom troubu vypneme a nechéme dojit
jesté 15 minut.

SEKANA Z PSENICE A FAZOLI

1 1/2 § pSenice (namocit na 1 den,
vafit 1 hodinu a mlit na masovém mlyn-
ku), 1/2 § fazoli (namocit, uvafit do mék-
ka, pomlit), 1-2 stfedni cibule (nakrajet
a osmahnout), 1 pl Tebi, 1 rovna pl soli,
1 rovnéa pl majoranky, 1 rovna ¢l drcené-
ho kminu, 2 pl grahamové mouky, 3-6
strouzku Cesneku

V3e promichéame, vypracujeme fidsi
tésto, do kterého podle potieby pfilijeme
vodu (zbytek z vafenych fazoli a p3enice).
Olejem vymastime peka¢, hmotu rozete-
me a pefeme 50-60 minut.

CELOZRNNE VAFLE

3 § ovesnych vlocek nebo 2 1/2 § ce-
lozrnné mouky, 4 § vody, 1/2 § kukuti¢né
mouky, 2 pl oleje, 1 ¢l soli, 2 pl medu ne-
bo 8 wypeckovanych datli, 1 sacek vanil-
kového cukru

Ve vloZzime do mixéru a rozmixujeme
do hladka.

Vaflovaé potfeme olejem a zapneme na
vysokou teplotu. Po nahtati miizeme po-
sypat sezamem pro zlepSeni chuti a kvuli
snaz$imu vyjmuti. Nalijeme pfiméfené
mnoZstvi tésta, zavieme a peCeme cca
1 minutu. Neméme-li k dispozici vaflovag,
muZeme z tésta upéci palacinky. O

Dobrou chuft preje
Dana Horeli¢anova

(Y) COUNTRY LIFE
— K pramenam zdravi

Navstivte nas novy e-shop
s biopotravinami, zdravou
vyzivou, kosmetikou

a ekologickou drogerii!

www.countrylife.cz

26. z4ri-3. fijna

Hotel HORNIK P -
Tri Studné
Vrchovina

6 250 K& /8 dni

masdze / predndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitaéni cviceni
vegetaridnskd strava

& 800 105 555

Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Gastku 94 K&/pulroéni predplatné (¢. 4-6/2010) — véetné postouného
Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life/SPZ, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesila T. Karenova, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,
tel.: 0907 759 250, email: takarenova@gmail.com
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredkt
a podrizeni se prostym zdkoni-
tostem zdravého zivotniho stylu.

Stovky ucastniku tydennich rekondiénich
a wukovych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto ¢inu®
veérneé vraceji.

Komentare spokojenych hostu

Rozcvicka byla velmi zdbavna a moc se
mi libila zdvéreénad masaz v kolecku a béh
naboso v rose. — Poprvé jsem se setkala
s tak sympatickym cviGenim s micky.

Ze vSech masazi, které jsem v Zivoté ab-
solvovala, byly tyto nejlepsi. — Naucila jsem
se vice pit, hlavné ¢aje, doma jsem skoro
nepila. — Velmi chutné! Nejsem vegetarian,
ale viibec mi nechybélo maso.

Denni program byl tak nabity, Ze pro
mne byl mnohdy problém zustat sedét!
To ale nic neubird na kvalité pfednasek.

Pékné! — Dovédéla jsem se uplné nové
véci, o ktergch jsem dosud neslySela ani
neptemyslela. — Zazpivat si ve fajn kolektivu
po mnoha letech bylo pro mé uzasné. —
Ranni zamysleni nas sblizila, nadherna
atmosféra.

Netusila jsem, do ¢eho jdu — kamaradka
mi prosté fekla, at s ni jedu — ale stélo to
za to. — Diky pani doktorce jsem pozna-
la, Ze lékaf 1é¢i i milym slovem, usmévem
a zdjmem o Clovéka.

Kazdy rok jsem spokojend, ptisté jedu
zase. Jsem pfimo nad3end. — Jezdim na
ozdravné pobyty od svého zaméstnavatele,
ale tento pobyt byl jedineény svym progra-
mem a zpusobem jeho realizace skvélym
tymem organizatort. Up¥imné diky.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vadm pohodlné ubytovani,
vybornou Cisté vegetaridnskou kuchyni,
maséaze od zkuSenych maséri/masé-
rek, rehabilitani cvieni na patef, $kolu
vareni a bohaty program prednasek z ob-
lasti vyZivy a Zivotniho stylu.

V nékterych zafizenich budete moci
vyuzZivat i saunu. A mozna se seznémite
s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet
své zajmy a ktefi se stanou vaSimi ptateli
¢i partnery na prochézkach po okoli. Pro

NEWSTART 2010

deéti zajistujeme o prazdninach dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probiha pod lékafskym
dohledem. Na zac¢atku a na konci poby-
tu vdm zméfime krevni tlak, cholesterol,
hmotnost atp.

Ceny tydennich pobytt NEWSTART se
v roce 2010 pohybuji od 5 550K¢. Déti do
dvandcti let vjrazné slevy, do tfi let zdarma.
Absolventi pfedchozich pobytt se mohou
t&sit na 10% slevu.

Dalsi informace zasleme po obdrZeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:

Telefon domti/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 2010

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 26. zdfi—3. fijna 2010 Q

Datum narozeni:

Prihlasku zaslete na: Country Life/Spoleénost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Bliz$i informace ziskdte na bezplatné informaéni lince 800 105 555, e-mail: newstart@countrylife.cz

www.magazinzdravi.cz
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JAROSLAV DUSEK
A MISS KOMPOST...

V nedéli 12. zdri se v ekocentru Country Life v Nenacovicich
u Berouna uskuteéni uz 7. roénik Biodozinek — tentokrdt

v duchu hesla ,K pramenum biopotravin®.

Navstéuniky Cekaji zajimavé prednasky a prehlidka stanki nabizejicich mezi ji-
nym produkty ekologické drogerie a ptirodni kosmetiky, vgrobky z biobaviny
anebo dfevéné i keramické pfedméty. I tentokrat Biodozinky samozfejmé na-
bidnou prodej biopotravin véetné Cerstvé sklizené biozeleniny a Cerstvé upece-
ného biopectiva.

Navstévniky Eekaji mimo jiné exkurze na ekofarmu, do kamenného mlyna
a do pekéarny, budou moci vyslechnout pfednasku o kontrole a spolehlivosti bio-
potravin a dozvi se fadu zajimavosti z historie znamych vygrobcti biopotravin.

Jednim z vrcholi programu jisté bude findle soutéze Miss Kompost, které
pravodnim slovem doprovodi Jaroslav Dusek. Soucasti findle, za tcasti néko-
lika zndmych tvaf{ z oblasti uméni v poroté, bude médni prehlidka ,Inspirace
z recyklace”.

Mnohé zacatecniky i pokro¢ilé zaujme populdrni cooking show, v jejimz ramci
predvede kuchaf profesiondl pfipravu nékolika zajimavych bioreceptu.

Navstévnici si budou moci po cely den odpocinout v éajovné, kde se bude
prubézné promitat nékolik zajimavych filmi — a relaxovat u $alku vgborného
bioCaje.

Zavér programu se ponese ve stylu tradiéni tomboly. Vyherci (do slosovani
budou zafazeni vsichni hosté, ktefi si zakoupili vstupenku) si odnesou bali¢ky
biopotravin, pfirodni kosmetiky a ekologické drogerie.

Rodi¢e mohou sméle dorazit v doprovodu svgch potomka — i o déti bude
postarédno. Mohou se mimo jiné tésit na ptredstaveni o bio ,Vanda a Standa“
a hudebné zédbavny program ,,Aby bylo na Zemi milo®.

Vstupné na akci je pro dospélé 30K¢, déti maji vstup zdarma. O

\ Vic informaci o Biodozinkach Country Life
\“ najdete na www.biodozinky.cz
‘I‘ . . .
- “’
Wy Bl

REKVALIFIKACNI
KURZY

Institut zivotniho stylu je
vzdéldvacim zarizenim prFi-
pravujicim studenty v oblas-
ti zdravého zivotniho stylu,
prevence nemoci, rekondice,
ekologie a humanitdrni po-
moci.

Pro gkolni rok 2010/2011 pfipravil
Institut Zivotniho stylu opét bohaty
program kurzt pro dalkové studium
(vyuka probihd vZdy jednou mésic-
né).

Zajemci se mohou jesté dnes
pfihladovat do kurzu Poradce/lek-
tor zdravého Zivotniho stylu, kurz
Pfirodni terapie a kurzu Masér pro
sportovni a rekondiéni masaze.

V prézdninovych mésicich 2011
pak probéhne intenzivni kurz Farmar
se zaméFenim na ekologické zemédél-
stvi a kurz Zdravotni misie.

Vsechny kurzy probihaji v Nena-
Covicich u Prahy.

Blizsi informace o podminkach
studia naleznou zdjemci na:
www.countrylife.cz/izs.

KONTAKTNI ADRESA:

Spole¢nost Prameny zdravi,
Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1
Tel. 311 712 450 (452)

Email: izs@countrylife.cz

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18*, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 10.30-19.30, P4 10.30-15, Ne 12-18
Po-Ct 10-18, P4 9-16

Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, obcéerstveni: Po—Pa 8.30-18*

Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-18*
Bistro: Po-Ct 8.30-16, P4 10.30-16

Vzorkova prodejna velkoobchodu ARCHA, Nenacovice 87
8-12.30,13-16 (stfeda do 19, patek do 14 hod.)

*V mésici fijnu otevfeno v patek do 16 hod.
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PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec, DiS.
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Kllmakterlem v pohodé a bezpeCné

Preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA
jsou vhodné nejen jako podpirné
prostfedky v obdobi KLIMAKTERIA, kdy
pfiznivé pusobi na termoregulaci
a podporuji spravnou éinnost srdce, ale

s+ CERVENY JETEL

S

e

také blahodamé plsobi pfi zvisené Gnavé -]
a podrazdénosti. L m-S -
-
Prepardty SARAPIS a SARAPIS SOJA S AR AP] 8
nemaji vedlejsi nepfiznivé Ginky a lze je ox 2ENY |~
uZivat takeé soutasné s léky. pRO NILE 'f,.' il 2
e il oy -
J, -
Opatmosti by oviem mély dbat osoby . -
aiargid:.é na véeli pmdukty 5‘ 7
' ' I registroviny jaki = z
<

dﬂplﬁh straw a jsou mlm‘! k ﬂuslim v [ékdrndch.
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 100 140.
poradnaf@vegall.cz www.vegall.cz

SARAPlS PRO MUZE
NOVINKAZ RADY SARAPIS K DOSTANI V LEKARNACH

- e
e

SaAnl —

Predstavujeme Vam novy doplnék
siravy z fady pfipravkl SARAPIS,
Jednd se o prepardt Sarapls pro
mufe, ktery je diky svému
jedinednému sloZeni wybornym
pomocnikem pro muie v obdobi]

Pr:pravek se vcelimi prndukty pri
prnblematlcke a neprawde[ne menstruaci.

| GEInky f""‘;. o uFivat takd so ...""-' H =
Opatrnosti by mriem mély dbat osoby alarglcké na |- k dmtﬁni b&z mﬁpm v Iékﬁrrﬁd'l
viéeli produkty. Registrovan je jako doplnék stravy
a je volné k dostani v lékarnach. WWW-VEQEI l.cz

Informace ziskate na bezplatné lince: 800 100 140. bezplatna informacéni linka:

poradna@vegall cz www.vegall.cz @ 800 100 140 (’_‘Q}

orameny zolrawvi

Casopis zdravé wzivy a harmonického Zivotniho stylu O P 267 12 Lodénice

Nenacovice 87
266 01 Beroun 1

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