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TRESNICKY
NA DORTU

Zena, kterd konzumuje béznou
(Ceskou) stravu, muze snadno
ziskdvat az 50 procent kalorii ve
formé tuku. McDougallova dieta
nabizi pouhych 5 procent kalorii
ve formé tuku. Pri rakoviné prsu
to muze znamenat obrouvsky roz-
dil v dobé, kterou budete Zzit.
Kdybych vas vsak mél nechat u toho, Ze
snizeni mnoZstvi tuku ve stravé je vse, co
muiZete v oblasti zlep$eni jidelnicku udélat,
poskytnul bych vdam podobnou medvedi
sluzbu, jako fada mych kolegu lékafu, kte-
i problematiku stravy viibec nezmiriuiji.
MuzZete totiz sniZit mnoZstvi tuku ve své
strave, ale pfitom stéle jesté konzumovat
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potraviny, které k rakoviné prsu pfispiva-
ji. Chcete-li napomoci prodlouzeni Zivota,
musite udélat vice, nez jen sniZit tuk ve
stravé. Musite také jist zeleninu, celé zrno
a pfiméfend mnozZstvi ovoce. Dtvod je jed-
noduchy: v rostlinnych potravinach se na-
chézeji latky, které bojuji proti rakoving.

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
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Existuje stara legenda, kterou vypraveéiji
puvodni obyvatelé Ameriky a kterd popi-
suje, jak si rostlinné kralovstvi jednoho dne
uvédomilo, Ze Zivocisné potraviny jsou pro
Clovéka skodlivé, a tak rostliny daly dohro-
mady wybor, ktery mél rozhodnout, co dé-
lat. Po dlouhé diskusi se rostliny rozhodly
zacit produkovat latky, které by nemoci
zpusobené ZivoCiSnymi potravinami 1écily
a vracely lidem zdravi. Tento pfibéh je sou-
Casti mytologie, kterd obklopuje zrod 1é¢eni
bylinkami u ptvodnich Ameri¢ant.

Skutec¢nosti je, Ze ¢im vice védci rostliny
studuji, tim vice si uvédomuii, jak silné lé-
¢ivé vlastnosti rostliny maji. Rovnéz si uvé-
domuji, Ze v porozuméni zdhadém, které
leZi v rostlinnych potravinéch, je véda zatim
jenom na povrchu véci. Rostliny obsahuji
latky, které zlepsuji imunitni funkce, bojuji
proti rakoviné a zpomaluji proces starnuti.
V pouhé jedné rostling, jako je napt. broko-
lice, jsou doslova stovky chemickych latek,
které napomahaji zdravi. Védci si uvédomu-
ji, Ze funkci vétsiny z nich nerozumi.

Rakovina je ptsobena tvorbou volnych
radikali, neboli procesem, kterému se fika
oxidace. Tuk je hlavnim zdrojem oxidace.
Na druhé strané rostlinné potraviny obsa-
huji latky, které dokdzi zpomalit oxidaéni
procesy a v nékterjch pfipadech je na
kratkou dobu zcela zastavit. Pouze rostlin-
né potraviny obsahuji vyznamnd mnoZstvi
iroké Skaly antioxidantu, zvlasté betakaro-
ténu a vitaminu C a E.

Ve studii publikované 20. bfezna 1996
v Casopise Journal of the National Cancer
Institute, védci zjistili, Ze Zeny, které jedly
denné vice nez pét porci zeleniny, mély po-
loviéni riziko rakoviny prsu oproti Zendm,
které konzumovaly méné nez tfi porce ze-
leniny denné.

,DFive jsme si mysleli, Ze se jedna o né-
jaky urcity mineral nebo vitamin nebo anti-
oxidant,“ fekl John Pierce, Ph.D, vedouci
oddéleni prevence rakoviny na University
of San Diego Cancer Center, pfi nedéav-
ném interview. ,Dnes vime, Ze se
jednd o komplexnégjsi zéleZitost. Ve
skute¢nosti ucinkuje cela fada latek
jako v polévce se slabymi antikar-
cinogeny. Chcete-li mit maximalni
prospéch, musite snist celou po-
lévku.

Proti rakoviné s antioxi-

danty

Védci z Queen Elizabeth II
Medical Center v Austrdlii studovali
skupinu 103 Zen s rakovinou prsu,
aby zjistili, jaky (pokud viibec né&jaky)
ucinek na dobu jejich Zivota mé spo-
tfeba betakaroténu. Zeny rozdélili do
t¥i skupin, v zavislosti na tom, kolik
betakaroténu (z rostlinnych zdroj) denné
zkonzumovaly. Poté Zeny sledovali po do-
bu v praméru sedmi let. Védci zjistili, Ze ve

zdrava zena
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skupiné s nevy$sim piijmem betakaroténu
zemiela pouze jedna Zena. V prostfedni
skupiné zemfelo osm Zen a ve skuping
s nejnizsim pfijmem betakaroténu zemtelo
béhem onéch sedmi let dvanéct Zen.

Védci, kteti publikovali své poznatky
v roce 1994 v Casopise British Journal of
Cancer, dosli k zavéru, Ze vysledky mohou
byt dusledkem protirakovinnygch G¢inkt
betakaroténu, anebo mozna tento vitamin
uc¢inkoval jako marker nékteré jiné latky
s UCinky proti rakoving, kterd se nachazi
v ovoci a zeleniné. Vzhledem k tomu, Ze
wyssi koncentrace betakaroténu jsou spo-
jovany se stravou, ktera obsahuje relativné
hodné rostlinngch produkti a malo tuku,
védci rovnéz spekulovali nad tim, Ze k pro-
dlouZeni Zivota mohlo dochézet v dtisledku
stravy s nizkym obsahem tuku.

Podobné i dalsi vyzkum nasvédCuje to-
mu, Ze betakarotén je potencialné latkou,
kterd je schopna bojovat proti rakoviné,
a to zvlasté, pochézi-li z rostlinnych zdroju,
v protikladu k brani vitaminowych dopliikt.
Studie ukazaly, Ze betakarotén povzbuzuje
makrofagy k pohlcovani (neboli fagocytdze)
rakovinnych bunék. Rovnéz zapficiriuje to,
Ze makrofadgy produkuji ,tumor necrosis
factor®, coz je chemikalie, ktera je schopna
nicit jak rakovinné buriky, tak nadory.

Studie publikovana v lékafském Casopi-
se Cancer ukazala, Ze betakarotén zvyso-
val percentudlni mnozstvi lymfocytti a NK
bunék (pfirozeni zabije¢i) u muz s rakovi-
nou. Védci zjistili, Ze betakarotén vyznam-
né zlepsoval schopnost NK bunék zabijet
rakovinné buriky.

Velka populacni studie vy-
pracovana védci z Cornell
University na 6 500
Citianech Zjistila, Ze
kazdodenni spotfeba
potravin bohatych na
betakarotén souvise-
la s niz§im wysky-
tem nékterych

druhti rakoviny, zvlasté se jednalo o rako-
vinu Zaludku.

S futoestrogeny proti rakoviné

V dubnu 1993 byla v Proceedings of
the National Academy of Science zve-
fejnéna zprava, Ze uréitd latka v séjovych
bobech a wyrobcich ze séjovych bobui blo-
kuje zasobeni nédorut krvi, ¢imZ znemozriu-
je, aby se jim dostalo potfebného kysliku
a vwyzivy. Ona latka, kterou je fytoestrogen
zvany genistein, toho dosahuje tim, Ze
brani angiogenezi, coZ je proces, pomoci
kterého se krevni cévy pfipojuji k nadoru.
Rakovinné buriky a nadory potfebuii, jako
kterékoliv jiné buriky ¢i tkaneé lidského téla,
kyslik a vyzivu k tomu, aby mohly pfezit.
Timto zplisobem pomdhé genistein nicit
rakovinu.

Védci uvedli do New York Times, ze
objeveni genisteinu by mohlo ,mit znac-
ny dopad jak pro prevenci, tak pro lé¢eni
mnoha typu naddoru, véetné rakoviny prsu,
prostaty a mozku.

Po prostudovani Géinku fytoestrogenu
na nadory prsu uvedl védec David Ingram
4. #jna 1997 v asopise Lancet , podstatné
sniZeni rizika rakoviny prsu u Zen s vyso-
kym pfijmem (zjistovanym z vylou¢eného
mnozstvi) fytoestrogenu.

Ingram Zeny s rakovinou prsu dtikladné
vyzpovidal, poté od nich odebiral vzorky
modi a krve, ve kterych zjistoval mnozstvi
fytoestrogenti. Nasledné porovnaval Zeny
s vysokou hladinou fytoestrogent se 144
Zenami, které rovnéZ trpély rakovinou prsu.

Zjistil, Ze u Zen s vysokou hladinou fyto-
estrogent1 bylo riziko onemocnéni

rakovinou prsu tfetinové az ¢tvr-

tinové oproti Zenam s nizkymi
hladinami fytoestrogenu.

Do dnesniho dne bylo

v lidské moc¢i identifikovano
néco pfes patnact fytoes-
trogent. Tyto latky, které
pochézeji viechny z rostlin-
nych (a jedlych) zdroju, byly
rozdéleny do dvou hlavnich
skupin: na isoflavonoidy a lig-



V pouhé jedné
rostline, jako je
napr. brokolice,
jsou doslova stovky
chemickych latek,
které napomahaji
zdravi.

nany. Isoflavonoidy se nachézeji hlavné
v nefermentovanych séjovych vyrobcich,
zatimco lignany se nachézeji ve vldkniné
mnoha rostlinnych potravin, vcetné ce-
Iych zrn, lesnich plodu, ovoce a zeleniny.
Zvlast bohatym zdrojem se ukazalo byt
Inéné seminko.

Fytoestrogeny, které maji chemickou
strukturu podobnou estrogenu a v téle Guéin-
kuji jako slabsi forma estrogenu, okupuji
bunééné receptory estrogenu. Zde brani
pfipojeni mnohem silngjsich a nemoc zpu-
sobujicich estrogent vytvafenych vajecniky
Zeny a jejimi tukovymi burikami. Vzhledem
k tomu, Ze tyto rostlinné estrogeny nezpu-
sobuji rakovinu a ve skute¢nosti chrani buri-
ky téla pred rakovinu vyvoldvajicimi ucinky
estrogentl, pohliZi se na rostlinné estrogeny
jako na latky s velmi ochrannymi protira-
kovinnymi U¢inky.

Asijské nérody, které se Zivi ptrevaziné
rostlinnou stravou, konzumuji velkd mnoz-
stvi fytoestrogentl, zvlasté ze séjovych bobu
a vyrobku z nich. To je jednim z duvodu,
o kterych se pfedpoklada, Ze stoji v pozadi
jejich nizsitho vyskytu rakoviny prsu. Tyto
fytoestrogeny mimochodem maji i vwyznam-
ny ochranny tc¢inek na télo muze, u které-
ho snizuji riziko rakoviny prostaty.

ProtoZe se ukazuje, Ze fytoestrogeny
jsou dulezitymi pomocniky v boji proti ra-
koving, dochdzi nyni k jejich extrahovani
z rostlin a podavani v pilulkach. Nikdo vsak
nevi, jaké u¢inky, pokud viibec néjaké, maji
tyto chemické latky na lidské télo, jakmile
jsou jednou vyriaty z rostliny, ve které se
nachézeji, z prostfedi neuvéfitelné sestavy
vitamind, mineral( a dal$ich latek, které je
za normalnich okolnosti doprovazeji.

Cim vice toho zjistujeme o pfirods, tim
1épe si uvédomujeme, Ze vechno v pfiroze-
ném Zivotnim prostfedi, véetné nasi stravy,
je pfesné vyladénym ekosystémem, ktery
pFindsi ohromujici mnoZstvi prvka v per-
fektni harmonii. Pokud z rostliny vyjmete
jednu Zivinu nebo chemickou latku, ménite
tim jak rostlinu, tak latku, o kterou jste rost-
linu obrali. Jakmile je n&jaky fytoestrogen
extrahovéan z rostliny, muZe byt pro lidské
zdravi k niCemu nebo mutiZze byt dokonce
8kodlivy. Nikdo to v souCasné dobé nevi.
Co ale vime, to je, Ze kdyz lidé konzumuiji
vitaminy, minerdly a fytoestrogeny v pfi-
rozeném stavu, v rostlinach, napomaha to

jejich dobrému zdravi — a jejich schopnost
bojovat s rakovinou prsu se dramaticky
zvétduje. Proto doporucuji véem svym Cte-
nafim, aby konzumovali Ziviny a fytyche-
mikdlie v pfirozeném baleni — v podobé
$krobovin, zeleniny a ovoce.

Prospésné ucdinky konzumace
zelené listové zeleniny

Podobné jako boby a dalsi potraviny,
které obsahuji fytoestrogeny, i brokolice
a dalsi zelend listova zelenina obsahuji lat-
ky, které zfejmé chrani (a dokonce i zne-
moZiiuji jejich rtst) pfed tvorbou nadoru,
a to zvlasté rakoviny prsu. Védci zjistili, ze
brokolice, zeli, kapusta ¢i rizZickova kapus-
ta (tedy hlavné zelenina z rodu kfizatych)
obsahuje skupinu latek, kterym se tikéa in-
doly a které mohou branit estrogenu, jenz
zapficinuje vznik nddord, v tom, aby si vzal
na musku prs. Ve studiich na zvitatech se
ukazalo, Ze tato zelenina spousti do chodu
enzymy, které brani vystaveni karcinoge-
nim. Obsahuje rovnéZ sulforanfan, coz
je dalsi latka, kterd ptisobi proti rakoving.
Sulforanfanu se dostalo renomé , hlavniho
a velmi silného* prostfedku pro detoxikaci
tkani a krve a k napomahani produkce en-
zymu brénicich vzniku rakoviny.

Proti rakoviné s vlakninou

Pokud jite Sirokou $kalu rostlinngch po-
travin, ziskavate mnoZstvi vlakniny, kterd je
pro Zenu s rakovinou prsu zcela nezbytna.
Jednim z Kli¢Q, jak si prodlouzit Zivot a do-
konce i pfemoci tuto chorobu, je sniZit svoji
hladinu estrogenu. Jednim z nejlepsich zpu-
sobu, jak toho lze dosédhnout, je konzumo-
vat mnozstvi vldkniny. Studie publikovana
v American Journal of Clinical Nutrition
ukdzala, Ze kazdodenni konzumace 30 gra-
mu vldkniny sniZi hladinu estrogenu o 20
procent. Takovy pokles hladiny estroge-
nu znamena dramatické sniZeni mnoZstvi
rakoviny — a pomuZe tak (pfinejmensim)
zpomalit jeji rist.

Pravdépodobnost toho, Ze nalezeny na-
dor v prsu bude maly (méné nez 2 centi-
metry), se v porovnani s pravdépodobnosti
toho, Ze nédor bude velky, vijznamné zvy-
Suje, kdyz Zena konzumuje stravu s vyso-
kgm obsahem vldkniny — to jsou vysledky
studie zvefejnéné v roce 1989 v Casopise
Journal of the National Cancer Institute.
Mensi nadory se spiSe omezuji pouze na
prs, je vwssi pravdépodobnost, Ze se jedna
o rané stadium onemocnéni, a obecné jsou
méné agresivni.

Proti rakoviné pohybem a zmé-
nou zivotniho stylu

Pravidelny pohyb nezavisle sniZuje hla-
dinu estrogenu, zatimco konzumace alko-
holu ji zvySuje. Jak pravidelny pohyb, tak
wlouCeni alkoholu prodluzuji Zivot Zen

s rakovinou prsu. Neni asi ani tfeba fikat,
Ze podobné pusobi i vystfihdni se koufeni.
V prsnich tekutinach byly zjistény chemické
latky produkované spotfebou tabaku, které
zpusobuji rakovinu.

Socialni opora prodluzuje zZivot

V roce 1989 si ziskali znaénou pozor-
nost médii dr. David Spiegel a jeho kolega
PhDr. James L. Spira, kdyz zvefejnili, Ze
Zeny s pokrocilou rakovinou prsu, které se
staly ¢lenkami podpurné skupiny, Zily dva-
kréat tak dlouho nez Zeny, které se ¢lenkami
takové skupiny nestaly.

Sociélni podptirné skupiny se ukazuji byt
zvlasdté uéinné pfi zvySovani kvality Zivota,

schopnosti vyrovnavat se s onemocnénim
a pfi snizovani hladiny tzkosti a deprese.
Velmi Casto poskytuji lidem, ktefi sdile-
jl podobny osud, jako je napt. rakovina,
utéchu, pocit porozuméni a dobrou infor-
movanost. Soucasné vytvareji predpokla-
dy pro diskutovani emocionélnich dopadt
onemocnéni, riznych rodinnych problému
onemocnénim zpusobenych, jako je napf.
problém v intimni oblasti, a béZného po-
citu izolace a stigma, které Casto zévazné
choroby provéazeji. Obecné se da fict, Ze
¢innost podpurnych skupin ma u zicast-
nénych za nasledek snizeni poétu navstév
u lékafe ¢i v nemocnici.

Sandra Lewy sledovala s kolegy po sedm
let skupinu Zen s ranou rakovinou prsu.
Zjistila, Ze socidlni opora pfedznamenéva-
la jak vyssi aktivitu NK bunék (,pfirozeni
zabijeci®), tak rychlost, s jakou nemoc pfi
opétovném wyskytu postupovala. Zeny
s wyssi aktivitou NK bunék méli bud poz-
déjsi opétovny vyskyt nemoci anebo se jim
nemoc vibec nevrétila.

Vedle konzumovéni potravy zaloZené na
Skrobovinach, pravidelné kazdodenni pohy-
bové aktivity, vylouceni alkoholu a vyhybéa-
ni se koufeni cigaret, je dals$im nejlepsim
opatfenim, které muZete pro sebe udélat,
stat se ¢lenkou nékteré podptirné skupiny
v boji proti rakoviné. O

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

Cuketa na pruni pohled
vypadd jako velkd okur-
ka, i kdyz z botanického
hlediska je mnohem blizsi
duni.

[ jeji bild duzina svym vzhledem
pfipomind duZinu okurky, ale méa
o néco tvrdsi konzistenci. Diky
své lahodné chuti (pfipominaji-
ci vlasské ofechy) a dietetickym
vlastnostem patfi cuketa

k velmi vyznamnym
druhtm zeleni-

Prestoze

je cuketa druh

tykve, mé své spe-

cifické vlastnosti. Obsahuje

stejné bilkovin jako dyné, ale na

rozdil od jingch druhu tykvové ze-

leniny méa jen mélo betakarotenu,

prekurzoru vitaminu A. Cuketa mé

velmi malo tuku, sodiku a kalorii
a dyné jesté méné.

Cuketa je pozoruhodna svym
zmékéujicim a zKlidrujicim Géin-
kem, ktery je zpusoben obsahem
rozpustné vldkniny, a je téZ mirné
mocopudna.

Prospiva pti dyspepsii (poru-
cha traveni), gastritidé, drazdivém
traéniku, kolitidé (zénét tlustého
stfeva).

Cukety muZzeme konzumovat
vafené na ruzné zpusoby. Daji se
i smazit, i kdyz potom obsahuji

pilis mnoho oleje. Cuketu je

mozno kombinovat s rajcaty,
protoZe obé plodiny jsou lehce
stravitelné a mirné diuretické.

Pouzivaji se pti redukénich di-

etach.

Pyré: Najemno nakrajené cu-
kety uvatime v mirné zfedéném
mléku &i v ndpoji ze séji a na-
sledné je rozmixujeme. Vzniklé
pyré mi-Zeme zahustit kukufic-
nym Skrobem. O

Dr. George D. Pamplona-
Roger, z knihy ,,Encyklopedie
1ééivvch potravin“. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

ADAPTACE
NA STRES

Dvé mozné strategie boje proti
stresu zndzornim na hypotetické
situaci. Predstavte si, ze se do
vedlejstho bytu nastéhuje nouvy
soused.

Odbotite ze své pravidelné cesty, abyste
ho pfivitali. Zazvonite u jeho dvefi, srde¢-
né ho pfivitadte, podate mu Cerstvé upe-
Cené kolafe a nabidnete mu pomoc pfi
stéhovéni.

On v3ak misto toho, aby mél radost, od-
mitne vase kolace i nabidku pomoci. Nevrle
zareaguje: ,Hm, tak vy jste muj soused?
No, kdyZ si nebudeme lézt vzijemné do
cesty, tak budeme dobfe vychdazet.“ A za-
klapne za sebou dvefe.

Jesté vecer, kdyz jako obvykle o ptlnoci
uléhate do postele, jste na souseda nastva-
ny. Néladu vdm nezvedne ani ohludujici
rockové hudba, ktera vas ve Ctyfi rdno vy-
trhne ze spani. Novy soused! Navzdory roz-
Cileni se rozhodnete zachovat si chladnou
hlavu a poslechnout jeho radu: ,,Nebudeme
si lézt vzajemné do cesty”. Po nékolika
takowych nedobrovolnych probuzenich ve
Ctyti rdno si uvédomite, Ze do vaseho Zivota
vstoupil velky stresor. Co udélate?

Mate dvé moznosti: 1) stresoru se bud
vwyhnete ¢i ho odstranite; 2) zdravé se
mu pfizpusobite. V prvnim pfipadé byste
zfejmé zavolali majiteli domu, popsali mu
problém a pozédali ho, aby sousedovi do-
mluvil. Nebo byste mohli souseda oslovit
sami. Pokud byste nechtéli vyvolavat dalsi
konflikty, ale pfesto se chtéli vyhnout stre-
soru, museli byste se zfejmé odstéhovat.
Tato feSeni vsak nemusi fungovat; mimo
to, kazdé z nich nese s sebou urcité rizika —
potenciélni zdroje dalsiho stresu.

Pokud zvolite druhou moZnost — cestu
zdravé adaptace — budete reagovat tak, aby
stresor puisobil ve v&s§ prospach. Reknete si,
Ze chodit spat o putlnoci je pfece jen pfilis
pozdé (vborny napad!), a rozhodnete se
chodit spat v deset vecer (a ptizptsobite
tomu také vas program). Rozhodnete se vy-
uzit rockovou hudbu ve ¢&tyfi rano jako bu-
dicek, i kdyz tenhle druh hudby neni zrovna
vasim oblibenym Zanrem. Kdyz se vzbudite,
li pfeétete pro svou dusi, muZete se modlit
a meditovat. Pak si zacvicite (vSak uz to bylo
potteba), nasledovat bude sprcha a dobra
snidané. A jesté vam zbude dostatek Casu,
abyste pfisli véas do prace.

Af uzZ se vam zda vstavani ve Ctyti rdno
jako dobré feSeni, nebo ne, je to pékna
ilustrace zdravé adaptace. Pozitivniho pfi-
zpusobeni se stresoru dosédhnete do té mi-
ry, do jaké budete schopni stresor pfijmout
a vyuzit ve svijj prospéch. Zdrava adaptace
neznamend stresor ignorovat! Kdyz vés
probudi rockova hudba, tézko ji budete ig-
norovat. [ kdybyste dokézali za doprovodu
hluéné hudby pferusované spét, budete
nejspise frustrovani, protoze vas naruseny
spanek dostate¢né neobéerstvi.

Zapamatujte si, Ze nevsimat si stresoru
je témeét v kazdém piipadé nezdravé. Jisté,
pokud uZ jste natolik vystresovani (at uz
socidlné, dusevné ¢i duchovné), Ze nevidite
konstruktivni feeni, chvilkové ignorovani
stresoru vam dovoli pfejit z poplasného
stadia stresu do stadia odolavéni. P¥itom
se muzZete poohlédnout po konstruktivné;-
$im zpUsobu adaptace. Jde-li viak o fyzické
stresory — jako je hluk, hlasitd hudba nebo
bolest zpusobena nemoci — vétsinou je ig-
norovat nelze.

Existuji i jiné (pomérné Casté) nezdra-
vé zpusoby, jak se vypofadat se streso-
rem. Jednim z nich je uték. Ve ¢tyfi rano
zvednete telefonni sluchatko a zavolate do
cestovni kanceléfe s celodennim provo-
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zem. Impulzivné si objednate dovolenou
na Tabhiti.

Kdyz pak budete na exotické plézi na-
sévat sluncem prohfaty vzduch, pomyslite
si, Ze utek byl skvélé feseni. Mate pokoj od
divokého souseda a citite se vyborné. Avsak
dfive ¢i pozdgiji se vréatite domu, ranni kon-
certy pokraduji se stejnou intenzitou jako
dfive a realita na vés zacne znovu doléhat.
Pro neomluvenou absenci vas vyhodi z pra-
ce a kromé toho vadm pfijde wpis kreditni
karty za ,wlet“. Zanedlouho je vase hladina
stresu vyssi nez pfed dovolenou.

Utek skutecné neni optimalnim zpu-
sobem jak reagovat na stresor. MuZe si
na vaSem zdravi vybrat dari, kterd bude
vys8i neZ pfi pavodnim stresoru. Brét uték
jako jedinou mozZnou strategii je sice nej-
jednodussi, avsak konelny wysledek mu-
Ze byt zdrcujici. Mnozi chapou uték jako
ignorovani stresoru. Pokud stresor tise
ignorujete a zustavate v prosttedi, kde na
vas pusobi, neresite ho. Dal plsobi na
vaSe zdravi, a nezdleZi na tom, zda mate
¢i neméte pocit, Ze ho ignorujete. Pokud
uteCete z dosahu jeho plsobeni, vase télo
si trochu odpocine. Dovolend na Tahiti je
toho dobrym prikladem. ProtoZe vsak byl
uteék impulzivni, zaplatite za néj vice, nez
kdybyste nikam nejeli.

Utsk se Casto odehrava pouze na du-
Sevni urovni, jako forma ignorace stre-
soru. Clovék zistava v jeho piitomnosti
a pokousi se na néj zapomenout tim, Ze
zaméstnavé svoji mysl nééim jinym. Utek
muZe mit mnoho podob: od sledovani te-
levize az po popijeni alkoholu. Dusledky
utéku jsou mnohdy hor$i nez snaha stresor
ignorovat. ProtoZe jste stdle v jeho dosa-
hu, UCinky stresu na vase télo ptetrvavaji
a unikové cesty Skodi vasemu télu i mysli,
protoZe odCerpavaji vase zdroje. Chci byt
jesté konkrétnéjsi — alkohol poskozuje Eelni
lalok ptedniho mozku, ve kterém sidli cen-
trum rozhodovéni a konstruktivnich feseni.
Sledovéni televize zase bere ¢as takovym
&innostem, jako je cvicent, které by pomoh-
lo zlepsit vaSe rezervy odolnosti potfebné
ke zvladnuti stresu. O vyjznamu cviceni pfi
odbourdvani stresu se doctete déle.

Vyhnout se stresoru nebo ho odstranit
je v nékterych ptipadech pomérné snadné,
jindy to vsak muze byt velmi téZké nebo
zcela nemozné. Vezméme si za piiklad
Clovéka, ktery je zavisly na nikotinu. Bill
si po tfech neuspé&snych pokusech prestat
s koufenim uvédomil, Ze si zapdli vzdycky
ve chvili, kdyZ po préci zajde do hospo-
dy na par skleni¢ek. Pochopil, Ze alkohol
v hospodé je pro ného stresorem. Kdyz nic
jiného, podkopdva jeho rozhodnuti prestat
koutit. Nejsou-li jeho ndvstévy hospody pfi-
li§ Casté, muZe byt tiplné vyhnuti se tomuto
pochybnému prostfedi pomérné snadné.

Dalsim pfikladem muZe byt Sue. Ma
problémy s kolegyni v praci. PfestoZe méa

Alice v podniku stejné postaveni jako Sue,
napéti mezi nimi je o¢ividné. Méalokdy pro-
béhne jednani bez toho, Ze by se vzidjemné
slovné nenapadly a ,,neshazovaly®. Vytesit
tuto kritickou situaci je zfejmé tézsi nez
Billiv problém s koufenim, protoZe Sue
nemuiZe stresor odstranit ani se mu na pra-
covisti iplné vyhnout. MtiZe se pokusit zafi-
dit, aby jeji kolegyné Alice dostala vjpoved,
to vSak byva zdouhavy a néaroény proces,
ktery vyZaduje spoustu ¢asu i n&mahy — ne-
mluvé o emociondlnich ztratach.

Nejrychlejs§im zptisobem odstranéni stre-
soru na pracovisti byvéa vgpovéd. Nékdy je
také mozné problém vyfesit pfeloZenim na
jiné misto. Pokud se lidé maji rozhodovat
mezi vypovédi a sndSenim stresoru, Casto
si wvyberou to druhé. Dusledkem dlouhodo-
béjstho sndseni stresoru vsak mohou byt
velka télesnd i citova zranéni.

Ptibéhy, které jsem uvedl, jen podtrhuji
skutec¢nost, jak potfebna je druhd moznost
— zdrava adaptace.

Zékladem zdravé adaptace je vhodny
plan a organizace, protoZe impulzivni fe-
Seni obvykle selZzou, nebyvaji zdrava a ani
nevedou ke zméné. Pfiprava zalina pro-
zkoumdnim, zda je moZné planovanou
strategii uskuteCnit. Pokud se moZnost
jevi jako rozumné a redlnd, mulzZete prejit
k dalsimu kroku — uréit optimalni strategii
pro konkrétni ptipad. Vhodny plén a orga-
nizace také pomahaji vyhnout se stresoru.
Vzpominéte si na situaci, kdy jste museli
Celit velkym stresorim jen proto, Ze jste si
néco dobfe nenaplanovali? Napftiklad jste
ve stresu, kdyz jdete pozdé do préace, proto-
Ze jste doma ve spéchu zapomnéli dulezité
materidly a museli jste se pro né vratit.

Mluvili jsme o riznych zptisobech zvla-
déni stresu — od jejich odstranéni ¢i igno-
rovani aZ po optimalni zplisob, ktery spo-
¢iva v tom, Ze stresory ,pfinutime®, aby
~pracovaly pro nas“. Nelze-li z toho nic ve
vasich specifickych podminkach uskutecnit,
je tu nastésti jesté dalsi, konstruktivni fese-
ni s dlouhodobym u¢inkem. Nejucinnéjsi je
zména Zivotniho stylu, kterd pomaha eli-
minovat U¢inky stresu a umoZzriuje Uspésny
Zivot i v pFitomnosti stresort. O

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho
»Zivot bez deprese”, kterou Ize ob-
jednat na adrese www.a-o.cz.

Vice pohybu nezlepsuje
automaticky stravovani

74 lidi s nadvdhou ¢i obezitou se zucast-
nilo studie, v jejimz rdmci byli ndhodné
rozdéleni na skupinu, kterd se podrobila
Sestndctimési¢nimu programu pohybouvé
aktivity, a na skupinu, kterd do své Zivo-
tosprduy vice pohybu nezaradila.

Védci predpoklddali, ze lidé, ktefi
zacénou v dusledku pohybové aktivity
vyCerpduvat své télesné zdsoby energie
(budou tedy pdlit cukry), budou mit ten-
denci doplriovat je ze stravy — v podobé
zvyseného pfijmu uhlohydrdti. To se
vSak nepoturdilo. Jidelnicek se nezmé-
nil a zastoupeni uhlohydrdtd a tuku
ve stravé zustalo prakticky stejné jako
na pocdtku studie u obou skupin — jak
cvicici, tak necvicici.

Muzi v aktivni skupiné Castéji ztrdceli
na vdze (oproti muzum v druhé, pasivni
skupiné), zatimco zZeny v aktivni skupiné
neptibiraly, ale ani nehubly (pficemz Ze-
ny v kontrolni, pasivni skupiné naopak
pfibiraly).

American Journal of Clinical
Nutrition, November 2003

Neslysim te!
Je prekvapivé, Ze az Sestndct procent
mladych Ameri¢ant trpi poSkozenim
sluchu. Mezi rizikové faktory poskozeni
sluchu patfi vedle nadmérného vystave-
ni nepfimérené hladiné hluku také kou-
reni, vysoky krevni tlak a cukrovka.
University of Kalifornia, Berkeley,
Wellness Letter

Hlidejte si dobu spanku

Visledky nové studie ukdzaly souvislost
mezi krdtkou dobou spdnku a vysokym
krevnim tlakem. Vyzkumnici analyzo-
vali data od 4 810 ucastnikt — ve véku
od 32 do 59 let — po dobu deseti let.
U téch, kteri spali maximdIné pét hodin,
bylo vice nez dvojndsobné riziko one-
mocnéni hypertenzi ve srovndni s témi,
ktefi spali doporucovanych sedm az
osm hodin. Delsi spdnek nez osmihodi-
novy vSak neprindsel zddny prospéch.

Za normdlnich okolnosti béhem spdn-
ku klesd jak tepovd frekvence, tak krev-
ni tlak. Pokud se nékomu dlouhodobé
nedostdvd dostatku spdnku, primérny
vvkon srdce se zvysuje, coz muze mit za
ndsledek zmény na srdci i v cévdch.

Dr. J. E. Gangwisch, vedouci studie
vypracované na Columbia University
Medical Center, ¥ikd: ,Plnohodnotny
spdnek je pro dobré zdravi velmi dule-
Zity. “

Tufts University Health &
Nutrition Letter
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Jakd je optimdlni denni ddv-
ka soli?

Nekterd pozorovani provadéna
u Zivocichu ¢lovéku nejblizsich,
u vyssich primaty, ukazala, Ze jsou
stravé, v niZ celkovy obsah sodiku je
nepatrny. Je naprosto jasné doku-
mentovéno, Ze ¢im niZsi je spotre-
ba soli, tim niZsi je vyskyt vysokého
krevniho tlaku a tim nizi je vyskyt
vysokym krevnim tlakem pusobe-
nych nemoci.

Optimdlni by tedy zfejmé byla
strava s velmi nizkym podilem soli,
ke které bychom dospéli treba tak, ze
mnoZstvi soli pfidavané do potravin
pfi prumyslovém zpracovani i v do-
macnosti by se oproti soucasnosti
sniZilo feknéme na desetinu.

Podivdme-li se na doporucené
denni davky, zjistime, Ze je tam ,,pfe-
depsana“ stale jesté neproporiné
vysoka spotieba sodiku. Napf. podle
americkych doporuceni z roku 1980
je to 1,1-3,3g sodiku na den. To je
sice méné nez je bézny denni piijem,
ale rozhodné to neptedstavuje opti-
mum. Pro¢ tu dochézi k takovémuto
rozporu? Uvédomme si, Ze doporuce-
né denni davky nikdy a nikde nebyly
stanovovany jako davky optimdlni.
Autofi téchto doporuenych davek
to také mnohokréat prohlasili. Jsou to
davky, pfi kterych bézny jedinec
s vysokou pravdépodobnosti ne-
bude trpét projevy nedostatku pti-
slusné latky. Nezkouma se ale pfi-
tom otazka, zda nebude trpét du-
sledky nadbytku pfislusné latky. Je
to tedy pfedem jednostranné sta-
novenda hodnota, které byva pfi-
suzovéna nepfimérena duleZitost.

Kdyby byla stanovena jesté
doporu¢end minimalni davka,
tzn. davka, jejiz vysi by clovek
nemél prekraCovat, aby si s vyso-
kou pravdépodobnosti neposkodil
zdravi, potom by tato davka —
napft. pro sodik — byla mnohem
nizsi nez zminéna bézné publiko-
vana hodnota.

Témto dvéma pozadavkim
nelze wyhovét souCasné. Nelze
souasné minimalizovat $kody
z nadbytku a Skody z nedostatku ur-
¢ité latky. Muzeme délat celkovou mi-
nimalizaci. A v tom pfipadé je dopo-
ruenéd vyse spotteby niZsi, nez jsou
béZzné uvadéné doporucené davky.
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Tomas Husak,
odbornik na zdravou vvZivu

PODZEMNI
PLOD

Je velmi neobuvyklé, a to dokonce
i v rozmanitém svété rostlin, aby
se plod vyvijel pod zemi. U pod-
zemnice olejné tomu ale tak je.
Po oplodnéni se semenik kvétu
vtdhne do zemé, kde dozraje.

Nejedna se o kofen ani hlizu, ale o pod-
zemni plod. JelikoZ se burské ofisky fadi
mezi lusténiny, jsou jejich plody lusky,
v kterych se nachézeji jedla semena.

PrestoZe néktefi historici oznaduji za
zemi jejich puvodu Brazilii, ¢i dokonce
wychodni Asii, je jisté, Ze Karibové burské
ofisky péstovali jiz v ddvné minulosti. I dnes
jsou diky své chuti a vyZzivngm hodnotam
velmi oblibené.

Burské ofisky obsahuji vice Zivin neZ
kterdkoliv potravina Zivocisného putvodu
vCetné masa. V rostlinné fii se jim vy-
rovnaji snad jen vlasské ofechy a mandle.
Burské ofisky svym obsahem sacharidu,
tuku, proteinu, vitaminu B, C, E a niacinu,
jakoZ i vapniku, hof¢iku a drasliku, vgrazné
pred¢i maso a vejce. A navic neobsahuji
cholesterol ani Skodlivé mnoZstvi nasy-
cenych mastnych kyselin. Burské ofisky
patfi mezi potraviny, v nichZ se nachéazeji
vSechny zékladni Ziviny v nadpramérném
mnozstvi.

Burské ofisky obsahuji nejvice proteinu
mezi vemi olejnatymi ofechy a jsou jednou
z potravin s nejwyssi koncentraci vyZivnych
latek rostlinného ptivodu.

Z vySe uvedenych informaci je zfejmé,
Ze burské ofisky nemutZzeme povazovat za
pochutinu k televizi. Takovéto ignorova-
n{ jejich vysoké kalorické hodnoty (567
kcal/100g) by klidné mohlo zptisobit obezi-
tu. Také kdybychom jich naraz snédli velké
mnoZstvi a fadné je nepokousali, mohli by-
chom si pfivodit bolesti Zaludku a zpomalit
traveni. Pokud se ale jedi s mirou a jen jako
doplnék jingch pokrmt, organismus je dob-
fe pfijimé a lehce se vstfebavaji.

Proteiny v burskych ofiscich, jichZ je aZ
26% celkové hmotnosti (maso nikdy ne-
prekroéi 20 %), jsou pomérné chudé na
methionin, lysin, threonin. Chceme-li télu
zajistit vSechny esencidlni aminokyseliny,
které organismus potfebuje k produkci
plnohodnotnych proteint, méli bychom
spolu s burskymi ofisky konzumovat: celo-
zrmné potraviny (velmi bohaté na methio-
nin); lusténiny (bohaté na lysin a threonin);
pivovarské kvasnice (bohaté na methionin
a threonin).

Burské orisky
obsahuji vice zivin nez
kterakoliv potravina
zivocisného puvodu
vcéetné masa.

BURSKE ORISKY OBSAHUJI ZE VSECH POTRAVIN NEJVETSI MNOZSTVI
NIACINU, LATKY ZNAME TEZ JAKO VITAMIN B,, KTERA V ORGANISMU PU-
SOBI JAKO KOENZYM A ULEHCUJE MNOHE CHEMICKE REAKCE, JEZ JSOU
DULEZITE PRI METABOLISMU SACHARIDU A TUKU.
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PRAVIDELNA KONZUMACE BUR-
SKYCH ORISKU UPEVNUJE ZDRA-
VI POKOZKY A SLIZNIC.

Tuky tvofi téméF polovinu hmotnosti
burskych ofisku a da se z nich lisovat olej.
dsou vyvéZenou kombinaci nenasycenych
mastnych kyselin. Obsahuji téZ wyznamné
mnoZstvi esencidlnich nenasycenych lino-
lovjch a linolenovych mastnych kyselin,
které vsak organismus neni schopen syn-
tetizovat, a proto se musi dodavat pomoci
jingch potravin.

Mastné kyseliny hraji duleZitou roli pfi
tvorbé a obnové pokozky a mozkovych
tkani. Dulezité jsou i pro imunitni systém
a srde¢ni metabolismus, protoZe jsou za-
kladnim zdrojem energie srde¢niho svalu.
Zatimco pro mozkovou ¢innost je nezbytna
zejména glukdza, srdce potfebuje mastné
kyseliny, aby mélo dostatek energie pro
plnéni své funkce.

Burské ofisky obsahuji znaéné mnoz-
stvi sacharidii (az 8 %), zejména Skrobu
a maltdzy. Z toho dtvodu je dobré je fad-
né rozkousat, aby enzym ptyalin obsaZeny
ve slindch mohl usnadnit traveni. V pfi-
padé, Ze se do tlustého stfeva dostanou
nedostate¢né natrdvené, kvasi a zpusobuji
plynatost.

Burské ofisky obsahuji i vitaminy sku-
piny B (B;, B, a B¢) a maly podil vitaminu
A a C. Za zminku stoji i obsah vitaminu E
(asi 9 mg/100 g), kterého je sice méné nez
ve slune¢nicovych seminkach, vlasskych
ofesich nebo mandlich, ale mnohem vice
neZ v masle (2 mg/100g) nebo vejcich
(1 mg/100 g), které patfi k jeho nejbo-
hatsim zdrojum mezi potravinami Zivocis-
ného plvodu.

Burské ofisky obsahuiji ze viech potravin
nejvétsi mnoZstvi niacinu, latky znamé téz
jako vitamin B, kterd v organismu ptisobi
jako koenzym a uleh¢uje mnohé chemické
reakce, jez jsou dulezité pfi metabolismu
sacharidu a tuku. PFi téchto reakcich buriky
ziskavaji energii z Zivin. Nedostatek niacinu
se projevuje suchou, popraskanou, zarud-
lou pokozkou, svalovou ochablosti a dys-
pepsil (porucha trdveni) a v extrémnich
pfipadech mutiZe dojit ke vzniku choroby
znédmé jako pelagra, kterou charakterizuji

tfi ,D“: dermatitida (Cervend popraskana
pokozka), diarea (prijem) a demence (t&zka
psychické porucha).

Burské ofisky jsou velmi bohaté na dras-
lik, ale chudé na sodik (nejsou-li solené).
Obsahuji velké mnozstvi fosforu, vapniku,
hot¢iku a Zeleza. Jsou jedineénym zdrojem
stopovych prvku, napfiklad zinku, meédi
a manganu, ktergch maji dokonce vice nez
ryby ¢i maso.

JelikoZz jsou burské ofisky relativné
chudé na celulézové sacharidy (rostlinnou
vlakninu), ve vétsim mnoZstvi mohou zpu-
sobovat zacpu.

Pravidelnd konzumace burskych ofigkt
diky jejich vysokému obsahu niacinu a ne-
nasycenych mastnych kyselin upeviiuje
zdravi pokozZky a sliznic, protoZe obé latky
podporuii jejich bunéénou regeneraci.

Diky wvysokému obsahu esencidlnich
mastnych kyselin burské ofisky prospivaji
pacientim s poruchami srde¢ni ¢innosti.
Mastné kyseliny jsou totiz zakladnim zdro-
jem energie pro buriky srde¢niho svalu
a pomahaji téz snizovat hladinu choleste-
rolu v krvi, ¢imZ zlepsuji krevni obéh v ko-
rondrnich arteriich.

Vyloupané burské ofisky stacéi prazit 5
az 10 minut a nevyloupané 14 az 20 mi-
nut. Zdravi vice prospiva, kdyz se nesoli.
Osmahlé na oleji jsou velmi chutné, ale
velmi téZce stravitelné a nékteré druhy maji
nepfijemnou chut.

Aragidové maslo je v Severni Americe
velmi oblibené. Je to zdrava ndhrada Zivo-
¢i8ného masla, protoZe obsahuje vice vy-
Zivnych latek (zejména vitamin B,) a sniZuje
hladinu cholesterolu. Arasidové maéslo zis-
kame tak, Ze burské ofisky mirné oprazime
a potom je rozemeleme na stejnorodou ka-
Sovitou hmotu. Tento produkt je vhodnou
nahrazkou Zivociného masla.

Arasidova moucka je bohata na protei-
ny. V nékterych oblastech ji pfidavaji do
pSeniéné mouky a pecou z ni velmi vyZivny
chléb a jiné wjrobky.

Za studena lisovany ara$idovy olej je
¢iry, tekuty a méa lahodnou chut, coz zna-
¢, Ze je zdravi prospésny. Naopak oleje,
které nejsou kapalné, jsou zdravi skodlivé,
protoZe se v nich nenasycené mastné ky-
seliny zménily na nasycené (hydrogenova-
né), a ztratily tak svoje dietetické ucinky.
Hodi se ke smazZeni, protoZe se prepaluje
az pfi velmi vysokych teplotéch. Je bohaty
na nenasycené mastné kyseliny, a proto
se da pouzivat i vnéjsné, a sice na plet pfi
ekzémech, suché pokozZce a dermatitidé
vSeobecné. O

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

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1
Cs. armdady 30, P-6
Nenacovice 84

Nebezpecné skryté tuky
Cim vice asu trdvite v auté, na pohouce
nebo u pocitace, tim vice si zakldddte na
tukouvy polstdr v bFisni krajiné. ViscerdIni
tuk — tedy tuk, ktery se nachdzi pod
svaly vaseho bFicha — produkuje hormo-
ny, jako jsou leptin, adiponektin a IGF
(inzulinovy rustovy faktor), coz muze
pusobit potize. Jednd se o tuk, ktery je
v tésném vztahu k cukrouvce, srdecnimu
onemocnéni a rakoviné tlustého stfeva,
jater, slinivky ¢i ledvin.

Byla vypracovdna studie 175 muzu
a zen s nadvdhou. Vsichni zZili sedavym
zpusobem zivota. Jedna skupina zacala
chodit asi 19 kilometrt tydné, druhd
skupina béhat asi 19 kilometri tydné,
tfeti skupina béhat 32 kilometra tydné.
Cturtd skupina svtj zpusob Zivota ne-
zménila. Mnozstui viscerdIniho tuku se
snizilo o 7 procent u téch, ktefi za tyden
ubéhli 32 kilometru; u téch, ktefi ubéhli
nebo usli za tyden jen 19 kilometrt, se
vSak nezménilo. A jaké bylo nejuétsi
prekvapeni? Mnozstui viscerdiniho tuku
u téch, ktefi zustali neaktivni, se zvysilo
o 9 procent.

Zdd se, ze roli hraje, kolik kalorii
pfi fyzické aktivité spdlite. Dulezitéjsi
nez snizeni mnozstui viscerdlniho tuku
vSak muze pro mnohé byt zestihleni
pozadi...

Nutrition Action Health Letter

Reknéte modlitbicku...

Veédéli jste o tom, Ze existuji dva zdklad-
ni typy modlitby? Prosebnd modlitba, ve
které rozmlouvdme s Bohem, kdyz mu
chceme néco Fict nebo jej o néco pozd-
dat — pro fadu lidi se jednd o jedinou
modlitbu, kterou znaji.

Oproti tomu pFi kontemplativni (roz-
jimavé) modlitbé je nasim cilem otevrit
svoji mysl tak, abychom mohli zakouset
Bozi pritomnost.

Prosebnd modlitba znamend mluvit,
zatimco kontemplativni modlitba zna-
mend naslouchat. Oba typy modlitby
maji své misto a svoji hodnotu.

Mayo Clinic Health Letter Special Report
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REVMATOIDNI
ARTRITIDA

Revmatoidni artritida je celkové
zdneétlivé onemocnéni pojivovych
tkdni, nejcastéji se symetrickym
postizenim kloubu.

P¥i¢ina onemocnéni v podstaté neni znéa-
ma, ale predpoklada se, ze tkvi v poru-
chach imunitnitho systému. K bolestem
kloubu se pfidruzuje ztuhlost, zvySena
teplota v kloubech, otoky, zarudnuti, vy-
Cerpanost. Stav se vyviji do vyraznych de-
formaci kloubti. Nékdy se pfidruzuje i ané-
mie a ubytek hmotnosti. Onemocnéni je
nejcastéjsi mezi 35.-45. rokem Zivota
a je 2-3kréat Castéjsi u Zen neZ u muzu.
NejCastéji jsou postizeny klouby rukou,
lokty, kolena, ¢lanky prsti. V 10-15%
konéi onemocnéni &astetnou nebo upl-
nou invaliditou.

Lécba

1. Dieta s omezenim tuku je nezbyt-
na. Dr. Luces z Wayne State University
School of Medicine tvrdi, Ze u pacientu,
ktefi pfisné dodrzuji dietu bez tuki, se mo-
hou bolesti a otoky Uplné ztratit.

2. Velmi uzite¢nd je nékolikadenni hla-
dovka, pfi niZ se klouby vycisti. Poté ovsem
dodrZovani diety. Pokud se pacienti vrati
k puvodni nespravné stravé, vsechny po-
tize se vrati.

3. Podle jedné studie az u 86% paci-
entll byla revmatoidni artritida spojena
s alergii. Doporucuji vyloudit viechny aler-
gizujici potraviny. Existuje mnoho druht
alergenu. U revmatoidni artritidy se jedna
predevsim o mléko, séjové vyrobky, vejce,
kéavu a cukr.

4. P¥i lé¢bé anémie spojené s rev-
matoidni artritidou neuZivejte l1éka-
renské pfipravky obsahujici Zelezo.
Zhorsuji zachvaty. Doporuduji kop-
fivu pro velky obsah Zeleza.

5. Kravské mléko patfi mezi nej-
silngjsi alergeny a ma Casto piimy
vztah k projeviim nemoci a zhor3eni
zdravotniho stavu pacientti. Vyluéte
ze svého jidelni¢ku na nékolik tydnii
v8echny vyrobky z kravského mléka
(mléko, jogurt, syry, maslo) a bude-
te pfekvapeni zlepSenim zdravotni-
ho stavu.

6. Zvyste podil syrového ovoce
a zeleniny ve stravé. Syrova zelenina
a ovoce by mély pokryt 20-30% cel-
kové stravy. Takova strava pomuzZe
vyCistit klouby a ma pozitivni vliv také na
imunitni systém.
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1éeby je cvieni. Cvicte hlavné réno, kdy
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jsou Klouby ztuhlé a trva nékolik minut aZ
hodinu, nezZ se klouby uvolni. Cvi¢eni od-
strariuje bolest a je prevenci vzniku defor-
maci. DuleZity je také spravny pomér mezi
cviCenim a odpocinkem. Nadmérné cviceni
muZe zpusobit zanét, nedostatek pohybu
zwySuje bolesti. PrestoZe se pacient Casto
citi unaven (vyCerpanost je véeobecny pfi-
znak nemoci), je nutné, aby se nevyhybal
pohybu a postupné pfi cvi€eni zvySoval
nédmahu. Z nésledujicich cvika provadéjte
denné kazdy cvik 5krét.

Seviete ruku v pést a pak pést prudce
rozevrete.

Kruzte zapéstim v iplném kruhu.

KruZte celymi rameny.

PoloZte prsty na rameno téZe ruky a po-
tom prudce upazte.

VlezZe pokréte nohy v kolenou, pfitah-
néte k b¥ichu a napnéte.

VleZe na zédech zvednéte nejdtive jednu
nohu, potom druhou kolmo vzhtiru.

VleZe na bfichu zvedejte stfidavé no-
hy.

VleZe na bfichu zvedejte hlavu a ruce.

Vsedé na posteli s nohama ptes okraj
hmitejte nohama do stran s ptek¥iZovanim
nohou v polovi¢ni vysce.

Ve stoji spatném vzpaZte a pomalu se
postavte na 3picky.

(nepodkladejte ani kolena) s rukama podél
téla dlanémi vzhuru.

9. Pacienti s nadvahou by méli sniZit
hmotnost, protoZe nadvdha Skodi Kklou-
blm, které se ucastni drZeni téla ve vzpfi-
meném postoji.

10. P#i bolestech dbejte na spravnou
chuzi, spravnou polohu konéetin vsedé ap.,
abyste zabranili vzniku deformaci.

11. PouZivejte na noc jemné bavinéné
rukavice. UdrZi teplotu kloubu prstt a za-
brani ,ranni ztuhlosti®.

12. Teplo udrzite také elektrickym pol-
Stafem (ve spanku). Neékteti lidé tvrdi, Ze
spaci pytel méa stejny ucéinek.

13. Na ranni ztuhlost doporucuji nahfati
— teplou koupel nebo sprchu. Na bolestivé
a zanicené klouby v akutnim stadiu aplikujte
ledové obklady.

14. Stejné uziteéné jsou masazZe.
Nemasirujte vsak akutné zaniceny kloub.
MaséZ se mé aplikovat na okolni svaly —
ne na klouby.

15. Stfidéni tepla a chladu (6 minut
tepla a 4 minuty chladu) vyrazné zlepsi
prokrveni postiZzené oblasti.

16. Blahodéarné pusobi zndmé para-
finové koupele nebo zébaly. Parafin ma
schopnost prohfat tkén rychleji a lépe nez
jiny dostupny material.

JEDNOU Z NEJDULEZITEJSICH SOUCASTI LECBY JE CVICENI. CVICENI OD-
STRANUJE BOLEST A JE PREVENCI VZNIKU DEFORMACI,

Sednéte si na Iytka tak, abyste se zemé
dotykali nartem. Vzadu se podepfete ruka-
ma a pomalu pfenasejte vdhu na chodidla
zakldnénim se dozadu a zvedanim kolenou
ze zemé.

Cviceni bude efektivnéjsi, kdyz bude-
te mit télo pfedem dobfe vyhtaté. Cvicte
opatrné a pomalu.

8. Uplny klid na lizku je vhodny hlavng
pfi akutnim zanétu. P¥i zhorSeni 2-4 ho-
diny béhem dne. Pro prevenci kontraktur
kyéelnich kloubti je vhodné leZeni na bfichu
(minimalné 30 minut). LeZte bez polstafe

17. Vyzkousené a oblibené jsou obklady
z Cerstvého strouhaného kienu, roztlu¢ené-
ho hot¢iéného semene nebo smési téchto
latek v poméru 1:1. Do gazy zabalte v ten-
ké vrstvé pfipravenou hmotu a dejte na po-
stizené misto. K rozdrcenému hot¢iénému
semeni muZete ptidat tolik teplé vody, aby
se smés spojila. O

Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Miniencyklopedie prirodni 1é¢by*.
Vvdal Advent-Orion.



KMIN PROTI
RAKOVINE

Kmin roste divoce v Izraeli, kde
na néj kdysi odkazoval Jezis jako
na koreni uzivané Zidy (Matous
23,23). Zminka o ném se na-
jde i ve Starém zdkoné (lzajds
28,25.27).

Tato pozoruhodna bylinka byla vzdy po-
pularnim kofenim v jidlech zemi Stfedniho
Vychodu. Jeji olej dodava i zvlastni vani
parfémtm.

Kmin (Cuminum cyminum) putvod-
né pochdzi z regionu na wychod od
Stfedozemniho mofe, zejména z Egypta,
franu a Turecka. Diky svym aromatickym
a chufovym vlastnostem se stal popular-
nim i na Stfednim Vychodé, v marocké
a indické kuchyni.

Starovéci Egyptané sypali seminky kmi-
nu chléb a pecivo, kmin bézné pouzivali ta-
ké Rekové a Rimané. Byvalo zcela bézné,
Ze na jidelnim stole se nachéazela nadobka
s mletym kminem.

Béhem stfedovéku viak kmin ztratil vét-
$inu své popularity po vétsi ¢asti Evropy.
Jedinou wyjimkou zustalo Spanélsko.

Dnes se kmin b&zné pfidava do pokrmu
obsahujicich ¢ili, do kari, salsy a ruznych
omacek. Pfimo se pouZivd na ochuceni
polévek a do duSenych pokrmui. BéZné jej
nalezneme ve falafelu, humusu a dalsich
jidlech Stfedniho Vychodu; je i soucasti
tradi¢ni mexické kuchyné — enchilada, taco
a dalsi pokrmy.

Nalezneme jej v nékterych holandskych
syrech a riznych druzich (francouzského)
chleba. Dodava vini dokonce i néktergm
napojum.

Seminka pravého kminu maji ovalny
tvar, jsou lehce hnéda a pronikavé aro-
maticky voni. Z tohoto duvodu byvaji
Casto opékana, ¢imzZ se jejich viné jesté
zZvyraznuje.

Pomadha traveni

Kmin se Siroce pouziva v tradi¢ni ajur-
védské medicing v Indii. Zde slouzi na l¢-
Ceni dyspepsie (poruch traveni) a prijmu.
Jednaé se o bylinku se stahujicimi G¢inky, jiz
se pfiznava i vliv na stimulaci chuti k jidlu.
Kmin pomaha proti nadymani. Ptsobi proti
kiedim a poméha pfi mensich problémech
traviciho traktu.

Seminka jsou bohatym zdrojem minera-
14, jako je vapnik, hof¢ik, Zelezo a zinek,
podobné jako nékolika vitaminu z fady B.

Etericky olej kminu slibuje potencial
Ucinku proti bakteridlnim onemocnénim.
Je bohaty na terpenoidy a generuje sil-
nou antibakteridlni aktivitu — proti jak

gram pozitivnim tak gram negativnim
baktériim. Vytazek z kminu branil infekci
Helicobacter pylori.

Kmin rovnéz vykazuje silné ucinky proti
houbém.

Ochrana pfed rakovinou

Kmin patfi botanicky do stejné rodiny
jako anyz, koriandr, kopr, fenykl a petrzel.
Tato rodina se py$ni néktergmi ojedinélymi
fytolatkami, jako jsou ftalidy a polyacety-
lény, které vykazuji ochranné ucinky proti
rakoviné a protizanétlivé vlastnosti.

Prokézalo se, Ze tato bylina u¢inné sni-
Zuje vyskyt chemicky vyvolanych rakovin
Zaludku, tlustého stfeva a délozniho &ip-

Prokazalo se,

ze kmin ucinné
snizuje vyskyt
chemicky vyvolanych
rakovin zaludku,
tlustého streva

a déelozniho cipku.

Kdyz podédvali kmin diabetickym kry-
sam po dobu Sesti tydnt, doslo u nich
k normalizaci hladiny krevniho cukru.
Soucasné doslo k wyznamnému poklesu

KMIN ZVYSUJE CITLIVOST NA INZULIN. V URCITEM POCTU STUDII SE PRO-
KAZALO, ZE KMIN SNIZUJE HLADINU KREVNIHO CUKRU.

ku. V pozadi téchto ochrannych uéinku
stoji vjznamna antioxida¢ni aktivita kminu
a jeho schopnost ovliviiovat metabolismus
karcinogent (toxintl). Je znamo, Ze semin-
ka kminu vyvolavaji aktivitu glutathion-S-
transferdzy, ochranného enzymu, ktery
pomahat nicit latky zpusobujici rakovinu.
Kmin obsahuje vyznamné mnozstvi feno-
potencial.

Aktivace faktoru kappaB je davana do
souvislosti s fadou zanétlivych onemocné-
ni, véetné rakoviny, aterosklerdzy, cukrov-
ky, alergii, astmatu, artritidy a psoridzy.
Cesta, na které dochazi k aktivaci tohoto
faktoru, muze byt pferudena fytolatkami
nachdzejicimi se v nékterych druzich ko-
feni, jako je napt. kmin, kurkuma nebo
Cesnek.

ljéinky proti cukrovce

Kmin zvysuje citlivost na inzulin.
V uréitém poctu studii se prokézalo, Ze
kmin sniZzuje hladinu krevniho cukru.
Cuminaldehyd, jenZz se nachazi v se-
minkdch kminu, vyvolava inhibi¢ni akti-
vitu a je tak slibngm prostfedkem proti
cukrovce.

hladin krevniho cholesterolu a triglyceridu.
V soucasné dobé je kmin déle testovan za
Ucelem posouzeni toho, zda by jeho
vlastnosti (které pfipominaji ucinky
oradlné podéavanych lék proti cuk-
rovce) mohly byt uZite¢né pfi léceni
cukrovky u Clovéka.

Popularni kofeni

Cemy kmin (Nigella sativa) neni
pfbuznym pravého kminu, nicmé-
né se rovnéz pouziva k dodani vii-
né chlebim na Stfednim Vychodé.
Jednd se o koteni, které je popularni
i v Indii a Turecku.

Jeho seminka vynikaji pikantni
chuti. P¥ed ptichodem pepfe s jiho-
wychodni Asie se pouzivala v Evropé
jako jedno z dulezitych koteni. V tra-
di¢nim arabské a islamské lidové me-
diciné se pouZivaji jako lék na fadu
nemoci, véetné hemeroidt, horecky
a zalude¢nich problému. Q

[~
s
-
o
w
Q
e
o
-
)
-
S
—
-
Q

Winston J. Craig, profesor vyZivy
na Andrews University, Berrien
Springs, Michigan
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DESET KROKU
KE ZMENE

Je-li vasim problémem prejiddni
se nebo zobdni mezi hlavnimi
jidly, udélejte si dukladnou inven-
turu — kdy, kolik a co jite. Jestlize
koufite, spocitejte si, kolik ci-
garet a pri jakych prilezitostech
vykourite. Zmapujte si, kdy jste
vystaveni nejvetsimu stresu.

Zamyslete se nad tim, jak zakofenény vas
navyk je a do jaké miry vas mé pod kon-
trolou.

Snazte se pochopit

své reakce
Priznejte si, Ze skutené mate navyk.
Naptiklad si viimnéte, Ze pokazdé, kdyz
zazvoni telefon, automaticky si zapalite ci-
garetu, anebo Ze kdykoliv uslysite
znélku oznamujici zaCatek zprav,
zatouZite se uvelebit pfed obra-
zovkou ve svém oblibeném kfesle
s miskou znackové zmrzliny.

Pokuste si zjistit nebo vysvét-

lit, pro¢ se vdm nékdy cvicit chce
a jindy ne. Pokud se vdm podafi
predvidat navykovou reakci, jste
na pul cesté k tomu, abyste se
ii Zbavili.

Urcete si

specifické cile
Cile jako ,,budu jist spravné*“ nebo
,musim se zacit pohybovat“ nebo
,musim se naucit relaxovat” ne-
sta¢i. Jedinou cestou k uspéchu
je definovat ptesné, ¢eho kon-
krétné chcete dosdhnout:
jist pouze, kdyz se podéava
jidlo, jit 4= tydné na rych-
lou prochézku, vypit denné
6 sklenic vody, nebo pro-
vadét réno a vecer decho-
va cviceni.

drav

Predstavte si sa-
mi sebe bez neza-
douciho navyku

Svéfte se rodiné a ptatelim s rozhod-
nutim skoncovat se svym zlozvykem.
Pokuste se nékoho ptesvédcit, aby se
k vam pftidal. I vagim spolupracovnikiim
by prospélo, kdyby pfestali koufit, uZivat
alkohol nebo pit kdvu. Nestydte se po-
Zadat o povzbuzeni, kdyZ jste dole, nebo
o potlesk, kdyZz se vdm dafi. Potfebujete
veskerou pomoc a podporu, jiZ mlZete
ziskat.

Vvhodnocujte pravidelné

dosazené cile
Vsichni muZeme délat — a také délame —
chyby. Mozna jste se zmylili v samotném
cili. Tfeba nebyl realny. Ubshnuti 10km
za kazdého pocasi mlzZe byt nad vase
moZnosti. Snad bylo nerealistické rozhod-
nuti, Ze po zbytek Zivota nevezmete do st
ani kousek ¢okolady.

Kazdy tyden si najdéte chvili na“realistic-
ky audit®. Dafi se mi realizovat muj cil? Jak
se citim? JestliZe mam problémy nebo po-
chyby, neni tfeba zavrhnout cely program.

tek. Bude vés to inspirovat a naplni no-
vou energi.

Co nejcastéji

se odmériujte
Necekejte s oslavou az do cilové rovinky.
Zajdéte si na koncert, uZijte si operni nebo
divadelni pfedstaveni, navstivte
saunu, dejte si masaz, jdéte si za-
hrat tenis, naplanujte si exotickou
dovolenou, kupte si néco, o ¢em
jste dlouho snili, atd. Nebudete-li
zapominat se odmériovat, vase
Sance na uspéch se zvysi.

Nevracejte se

do vyjetych koleji
Je to divné, ale ¢im je ¢loveék bli-
Ze cili, tim vice je ohroZen tim, Ze
se vrati do starych koleji. Citite-li,
Ze vase predsevzeti slabne, pfipo-
meiite si svij puvodni cil a dtwo-
dy, proc jste se pro néj rozhodli.
Nevzdavejte se. Pokracujte a do-
kazte si, Ze nad svym zlozvykem
zvitézite.

Smirte se s tim,
ze nékdy uklouznete

Berte své prohry s nadhledem.
S pokusenimi si nezahravej-
te, ale snazte se jim vyhnout.
Myslete a teprve potom jednejte.
Skon¢ite-li pfesto u zmrzlinového
pohéru, udélejte za celou epizo-
dou znovu teCku. NeuZirejte se

Predstavte si, Ze misto kou-

feni se vénujete néjaké manudlni
préaci nebo konicku, Ze misto pojida-
ni bramburkl &tete zajimavy casopis,
namisto hrbeni nad klavesnici (jako
byste méli kyfézu) sedite u pocitace
krasné zpfima. Jedete-li na sluzebni
cestu, predstavujte si, jak rano zaci-
nate svjj den v hotelovém bazénu
a jak si veCer misto zakusku davéte ovoce.
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Vvtvofte si podpurny
systém
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Modifikujte jej. Snazte se ubéhnout pouze
5km pétkréat tydné anebo si pfi jidle oblas
dopftejte maly kousek cokolady.

Doprejte si

nékdy néco
Rozlouéeni se starym ,pfitelem” nebyva
snadné. Je rozumné pokusit se néjak tuto
ztratu kompenzovat. Mate-li naroény den,
obcas se zastavte, uvolnéte, zaposlouchej-
te do vasi oblibené melodie, projdéte aleji
anebo si pfipomerite néjaky krasny zazi-

minulymi prohrami.

Udrzujte si
smysl pro humor
Jestlize touzite po zékusku, zmrzling, kave
anebo néfem jiném tak moc, Ze byste az
k¥iCeli, nemusi vam byt zrovna do smichu.
Pfesto se pokuste brat to, resp. sami sebe
s humorem. Za zkousku to stoji.
Nebojte se. Jednou se vadm podati defi-
nitivné zvitézit — a timto vitézstvim se vam
oteviou v Zivoté tplné nové obzory. O

Petr a Magda Skrlovi



KUKURICE

Na obou americkych kontinen-
tech od Chile po Kanadu péstouva-
li a jedli kukurici jiz ve starovéku.
V 16. stoleti ji Spanélé privezli
do Evropy a odtud se rozsitila do

celého svéta.

Dnes je kukufice po pSenici a ryzi nejpés-
tovangjsi obilninou na svété, na které zavi-
si existence mnoha néarodt — i kdyZ devét
z deseti sklizenych kilogramt je uréeno na
krmeni zvitat. Kukufici se v rozvojovych
zemich krmi déti, kdyZ pfestanou pit ma-
tefské mléko.

Kukufice je jednou z nejvynosngjsich
plodin, jiZ se na jednom hektaru urodi aZ
Sest tun (pSenice jen dvé tuny). Kukufice
je v rozvojovych zemich nejdostupnéjsim
a také jedinym zdrojem kalorii a proteinu.
Kukufi¢nd mouka se da& lehce skladovat
i bez chladiciho zafizeni. Kukuficnd kase
je lehce stravitelnd. Kukufice neobsahuje
gluten, protein, ktery se nachazi v jinych
obilninéch a ktery zpuisobuje u mnoha déti
nesnasenlivost.

Mexické (kukuficné placky) tortilly je
dobré kombinovat s fazoli a jingmi lusténi-
nami, které doplni lysin a vapnik, jeZ v ku-
kufici chybgji. Na rozdil od jingch kukufic-
nych vyrobku tortilly obsahuji vstfebatelny
niacin, ktery télo umi zpracovat. Proto lze
jejich pravidelnou konzumaci sniZit riziko
nedostatku niacinu, ktery zpusobuje pelagru.

Cukrova kukutice obsahuje 76 % vody,
tedy mnohem vice neZ jiné sussi odrudy.
Aby méla co nejvyssi obsah vody a sacha-
ridd, diky nimZ ma pfijemnou chut, sklizi
se dfive, neZ dozraje. Cukrovéa kukufice do-
dava 86 kcal/100g, tedy o néco vice nez
brambory (79 kcal/100 g), ale mnohem
méné nez ryZe (360 kcal/100 g).

Kukufice je bohatd na mononenasycené
a polynenasycené mastné kyseliny, pfede-
v8im na kyselinu linolovou. Lisuje se z ni
velice wZivny olej, ktery pomaha sniZovat
hladinu cholesterolu v krvi.

Cerstvé cukrovéa kukufice obsahuje pfi-
blizné 3% proteinti a v susené jich je aZ
10%. Nejvice zastoupenym proteinem je
zein, jehoZ strukturu tvofi vechny esenci-
alni aminokyseliny.

Bila kukutice neobsahuje prakticky zad-
ny provitamin A a Zlutd cukrova kukufice
ho mé 28 pg RE/100g. Je-li cukrové ku-
kutice konzervovand, kazdym rokem ztraci
25% tohoto vitaminu. Kukufice obsahuje
velké mnozZstvi vitaminu B, ale je chuda
na vitamin C. Déle obsahuje niacin, ktery
ale télo wyuzije jen tehdy, zapoji-li se do
traviciho procesu zasadité latky.

Kukufice nabizi hodné drasliku, fosforu,
hof¢iku a Zeleza, ale velmi mélo vapniku.

Cukrova kukufice je dobrym zdrojem roz-
pustné i nerozpustné vlakniny.

Kukufice a kukuficnd mouka zmékéuji
a zKlidiiji stfevni sliznici. ProtoZe neobsa-
huji gluten, dobfe je snéseji i lidé s celiakii.
Doporucuje se konzumovat je pfi téchto
problémech: Stievni dyspepsie, kterd se
projevuje kvaSenim nestravenych zbytku
potravy, plynatosti a bolestmi (kfecemi).
Drézdivy tracnik, pfi némZ dochézi ke stti-
déni zacpy a prajmu. Chronickéd kolitida
(z&nét tlustého stfeva); nejprospésngjsi je
ka3e z kukufi¢né mouky.

Kukufice se Casto konzervuje nebo mra-
zi. V obou pfipadech si zachovava chut
i vétsinu wyZivovych vlastnosti. Protoze se
k pramyslovému zpracovani pouZivaji zrna,
kterd obsahuji klicky a otruby, fikdme, Ze
jde o celozrnnou kukufici.

Kukufi¢na mouka (hrubd) je stejné vyziv-
né jako kukufi¢na zrna. V Mexiku se pou-
Ziva k pfipravé véhlasnych tortill a v Italii
se z ni vafi husté kase zndmad jako polenta.
Krupice, tato rafinovana kukutiéna mouka
je méné vyZivna nez celozrnna mouka, pro-
toZe z ni byly odstranény klicky a otruby.

CERSTVA KUKURICE SE MUZE VARIT VE VODE NEBO PECT NA OHNI A JIST
PRIMO Z KLASU. ZKLIDNUJE A CHRANI STREVNI SLIZNICI.

Kukufi¢nad zrna maji mirny diureticky
Ucinek a v poméru k mnozstvi kalorii do-
davaji minimum proteint. To z kukufice
¢ini potravinu, kterd je vhodna pfi chro-
nickych onemocnénich ledvin, kterd maji
za nasledek jejich selhéni — chronicka glo-
merulonefritida a nefréza (zanétlivd one-
mocnéni ledvin).

Otruby, které pokryvaji kazdé kukutiéné
zrno a jsou obsaZeny v cukrové kukufici
a v kukufi¢né mouce snizuji hladinu cho-
lesterolu v krvi.

Protoze kukufice mirné zpomaluje &in-
nost §titné Zlazy a proces traveni, je jeji
konzumace vhodna pt#i hypertyroidismu,
ktery se mimo jiné projevuje hubnutim
a nervozitou. Konzumace kukufice se do-
porucuje v pfipadé, je-li ze zdravotnich du-
vodll nutné zvysit télesnou hmotnost.

Kukufice zKlidriuje a chrani sttevni sliz-
nici. Dobfe ji snaseji pacienti s chronic-
kou kolitidou a se syndromem drazdivého
traéniku.

Cerstva kukufice se miiZe vafit ve vodé
nebo péct na ohni a jist pfimo z klasu.

Kukutiéné vlocky se ziskavaji rozdrcenim
a oprazenim kukufiénych zrn. JelikozZ se
pfi tomto procesu ztraceji nékteré
vitaminy a mineraly, béhem vyroby
se do nich opét pridavaji.

Popcorn se pfipravuje ze zvlast-
niho druhu kukufice, ktery se vyzna-
¢uje tvrdou slupkou. P¥i zahfivani
vznikd uvnitf zrna tlak, jeZ ho roz-
trhne, pficemZ se vnitini ¢ast zrna
obsahujici 8krob a proteiny dostane
ven. Popcorn by se mél dukladné
rozzvykat, aby nezatizil trdveni.

Kukufi¢ny skrob je silné rafino-
vand a odtuénénd kukuficnd mou-
ka, kterd méa velmi malou nutri¢ni
hodnotu. PouZivd se do omacgek,
moucnikt a na zahustovani riznych
potravinovych vyrobku. O

obiloviny

Dr. George D. Pamplona-Roger,

z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Jakého zdravotniho prospé-
chu muzeme dosdhnout sni-
Zenim spotreby soli?

Podstatngm sniZenim celkové spo-
treby soli a pouzivanim soli i s chlo-
ridem draselnym (smés NaCl, KClI)
je mozno odstranit 10% vech umr-
ti. O jaka umrti a je puisobici nemoci
se jedna?

Sul je hlavni pfic¢inou vysokého
krevniho tlaku. Vysoky krevni tlak
je hlavni pfi¢inou cévnich pfihod
mozkovych (mrtvice), které mo-
hou vést k smrti anebo k trvalému
¢i pfechodnému ochrnuti urcitych
Casti téla.

Vysoky krevni tlak také podstat-
né zvysuje riziko infarktu myokardu
a rovnéz riziko nemoci ledvin.

SniZenim spotfeby soli tedy snizi-
me Cetnost vyse uvedenych nemoci
a jimi zptisobenych umrti.

Je skodlivy uc¢inek soli dobre
zdokumentouvdn ve védecké
literature?

Asi dodnes nejpreciznéji je skodlivy
uc¢inek soli dokumentovan v &lan-
ku v British Medical Journal v ¢.
302, 1991, April 6, str. 811-824.
Autofi cituji fadu studii ze vsech
koutu svéta a svou analyzu opira-
ji hlavné o rozsdhlou studii vztahu
mezi krevnim tlakem a pfijmem
sodiku ve 24 rozliénych komuni-
tach (47 tisic lidi) v celém svété.
Propoditavaji ptimo, jak mnoho
konkrétni mnoZstvi soli zvySuje
krevni tlak.

Pokud jde o to, Ze wysoky
krevni tlak zvy3uje riziko infark-
tu myokardu a cévnich ptihod
mozkovych, je shoda nazort jed-
noznacnd a potvrzuje to nes¢etné
konkrétnich pozorovéni. Dnes je
také jiz v podstaté jednoznacné
pfijat zavér, Ze sul pfispiva k rus-
tu krevniho tlaku, ¢im vice soli,
tim vetsi zvyseni. Tento ndzor
podpofilo a potvrdilo nescetné
odborniku, jasna vétsina, a je do-
kumentovan a prokazéan velkym
poctem Setfeni na tisicich a dese-
titisicich osob.

Pokud jde o skutecnost, Ze
sul pfispiva k rakoviné Zaludku, ne-
ni nazor jesté zcela jednotny. Toto
vSak je méné dulezity aspekt skodli-
vosti soli.
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Tomas Husak,
odbornik na zdravou vvZivu
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ROZSIRENT
ZAVISLOSTI

Obrdzek zdvislosti nezahrnuje
pouze nduvykové ldatky. Howard
Shaffer, ktery je vedoucim ka-
tedry zdvislosti na Harvardské
univerzité, prohlasuje, ze uzivdni
ndvykouvych ldtek ,neni nezbyt-
nou a postacujici podminkou pro
vznik zdvislosti®.

Neni sprdvné povazZovat navykové latky
za nezbytnou podminku pro vnik zavislos-
ti. ,Rada zavislosti je vysledkem zaZitku —
Casto se opakujictho a nabitého vysoce
emocénim nabojem.

Brian Knutson, psycholog ze Stanford
University, s tim souhlasi: ,Dava to smy-
sl — pokud dokéZete narusit obvody v moz-
ku farmakologicky (drogami), dokazete to
i pfirozenou cestou.

»Rychle se objevuje jako Kklicova otéz-
ka... pokracovéni destruktivniho chova-
ni pfes negativni dusledky,” tikd Steven
Grant z Néarodniho institutu proti uZivani
drog. Vytvofeni zavislosti je proces, ktery
zahrnuje vice nez navykovou latku a muze
k nému dojit dokonce i za absence navy-
kové latky.

P¥i této rozsifené definici muzZe byt zavis-
losti nejen uzivani navykowych latek, resp.
drog, ale také uzivani potravin, oddavani se
hazardnim hrdm, nakupovéni, workoholis-
mus, nadmérné vénovani se sexu, televizi
anebo jakékoliv jiné aktivité, které se stane
nepfiméfené, destruktivni nebo nutkavé.
To ovéem neznamend, Ze vSechny zavis-
losti pfinaSeji stejné vysledky.

Zavislost na urcité latce zahrnuje uziva-
ni ngjaké chemické latky, které mize mit
rizné nasledky. Zavislosti tykajici se cho-
vani mohou zahrnovat aktivity, které jsou
samy o sob& normaélni a dokonce i nutné,
jako je napf. jidlo nebo uzivani internetu.
V tomto pfipadé neni mozna Uplna absti-
nence, spise je nevyhnutelnd zména cho-
vani a uvaZovani tykajictho se této aktivity.

Vsechny sklony k zavislostem ostatné vy-
Zaduji ostraZitost a dukladné prebudovani
myslenkovych vzorcu i chovani.

Ptikladem zavislosti druhého typu muze
byt zavislost na potravé. Vsimnéte si, jak
se sobé podobaji mysleni a chovani jedno-
ho psychologa, ktery byl dfive zavisly na
jidle, a typického narkomana: ,Z vlastni
zkuSenosti jsem védél, jak muZe byt tou-
ha po jidle silnd a neodolatelnd. Moje za-
vislost na jidle byla jako prokleti, nemohl
jsem se citit jako normalni ¢loveék. Védél
jsem, Ze myj vztah k urcitym jidlim neni
normélni. Uvédomoval jsem si, Ze moje
posedlost, kieckovani, pasovani a skryvani
se pripominaji chovani ¢lovéka zavislého
na drogach.

P¥i zavislostech se setkdvame s velmi
rozdilnymi fyzickym, emoénimi, socidlnimi
a osobnostnimi G¢inky — které se velmi lisi
zéavislost od zavislosti a ¢lovék od ¢loveka.
Tato porucha muze byt také ve vztahu
k poranéni hlavy nebo néjaké nemoci,
kterd probihéd v pozadi. Je potfebné vzdy
konzultovat stav s 1ékafem a ziskat celko-
vy prehled.

[ kdyZ nejnovéjsi vyzkum ukazuje na po-
divuhodnou schopnost mozku zménit se,
existuji urcité body, za kterymi neni névrat
mozny. Plat{ to u nékterych zmén v mozku
vyvolanych zavislostmi, a to zejména zavis-
lostmi na navykowvych latkach. Tyto zmény
nejsou u jedincu stejné. Pbéhy osvoboze-
nych lidi vsak ukazuji, Ze nadgje na wyléceni
se muZe stat realitou.

Zavisly proces

Zavisly proces zahrnuje Ctyti stadia: (1)
experimentovéni a/nebo socidlni uZiva-
ni navykové latky, aktivity nebo chovani;
(2) problémové uzivani (naduzivani latky,
aktivity nebo chovani); (3) zavislost a (4)
uzdraveni/recidiva.

Pruni stadium pfedstavuje oblasné uzi-
véni, dejme tomu nékolikrat mési¢né, moz-
na o vikendech. K prvnimu stadiu vedou
duvody jako je uspokojeni zvédavosti, tlak
vrstevniku, potfeba socidlniho pfijeti, vzdor
proti rodi¢um, chut riskovat, hledani vzru-
eni, nuda, touha po pfijemnych pocitech
a/nebo snaha se dobfe pobavit. Osoba

©iStockPhoto/laflor



nalézajici se v prunim stadiu pocituje pfi
nedodani nadvykové latky, chovani ¢i aktivi-
ty jenom minimalni (pfipadné vibec Zadné)
télesné ¢i psychické zmeény.

Druhé stadium zahrnuje pravidelné vé-
novani se inkriminované aktivité ¢ chovani,
at u o samoté nebo s druhymi lidmi. Mezi
davody, které vedou k nastoupeni tohoto
stadia, mohou patfit: manipulovani vlastni-
mi emocemi, pfivozeni si rozkose, vyrovnéa-
ni se stresem a nepfijemnymi pocity, jako
je bolest, vina, uzkost, smutek, deprese
atd., pfekonani pocitti nehodnosti, snaha
vyhnout se nepfijemnym stavim, které
jsou dusledkem neangaZovani se v aktivité
nebo &innosti.

Ve druhém stadiu muiZe Clovék zazna-
menat Upadek vykonnosti v praci, ve Skole
nebo v jingch prostfedich. Mohou se do-
stavovat propady nélady, zmény osobnosti,
nepoctivost, zmény pfatel, problémy v in-
timni oblasti anebo sniZeni zajmu o jiné
aktivity. Lze zaznamenat vice ,,dlett” a ves-
kery zajem se soustfedi na danou aktivitu
nebo chovani.

Tteti stadium zahrnuje Casté a pokra-
Cujici uZivani. Mezi divody zde patfi: vy-
hnout se bolesti a depresim, tték z reality
kazdodenniho Zivota a ztrata kontroly nad
Cetnosti vénovani se navykové aktivité nebo
navykovému chovani (chovani nebo navy-
kové latka nyni ptebiraji vedeni).

Zmeény zaznamenané ve tfetim stadiu
mohou zahrnovat zhorSeni télesné kondice,
Zalostny zevnéjsek, prelétavé zmény néla-
dy, od agresivity a podrazdénosti k depre-
sim a apatii. Pfi uZivani alkoholu ¢i navyko-
wych latek se mliZe projevit ztrdta paméti,
zéblesky minulosti a/nebo paranoia.

V tomto stadiu se zavisly clovék nejcas-
t&ji nachdazi v bolestech anebo velké nepo-
hodé a vénuje se ndvykové aktivité ve snaze
vratit se k normalu. Vzhledem k tomu, Ze
v centru pozornosti je snaha vyhnout se
bolesti z abstinence, spiSe nez touha ,citit
se high®, je nepravdépodobné, Ze zavisly
¢lovék v tomto stadiu zaZije euforicky stav.
Co v8ak zaziva, to jsou narudené vztahy,
pocity vinu a studu, vcitky. Muze dokonce
uvaZovat o sebevrazdé.

Ve Cturtém stadiu, kterym je proces
zotavovani, muzZe ¢lovék znovu zaZit reci-
divu. To v8ak neznamena, Ze je odsouzen
k nezdaru. Znamena to, Ze musi byt ostra-
nowy Zivotni styl. Jednd se o postupny
proces, ktery pomaha mozku, télu i duchu
rist v odhodlani a vytvafet nové navyky.
Selhani se mohou stat vitézstvimi, kdyz od-
mitnete vzdat se a nepfestanete praktikovat
pozitivni veéci. O

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

RYBI
SOUVISLOSTI

Existuje stdle vic dukazu o tom,
ze mezi toxickymi ldtkami a chro-
nickymi nemocemi lidi, jako je
rakovina a srdeéni nemoci, které
ohrozuji zivot v rozvinutych ze-
mich témeér epidemicky, existuje
vzdjemny vztah.

Dokazuji to latky (halogenderivaty uhlo-
vodiki) patfici mezi chemické slouceni-
ny, o kterych je zndmo, Ze se koncentruji
v potravinovém fetézci.

ryb je obrovskym zdrojem polychloro-
vanych bifenylti unikajicich do Zivotniho
prostiedi®. Zaroveri s obavami, Ze souviseji
s rakovinou, se vynofuji i ndznaky souvis-
losti mezi polychlorovanymi bifenyly a di-
oxiny se zvySenou hladinou cholesterolu
a triglyceridu. Dal3i udaje ukazuji, Ze po-
lychlorované bifenyly mohou mit u muzu
nepfiznivy vliv na mnoZstvi spermii a na
plodnost.

Vyzkum, ktery naznaluje, Ze kontami-
nanty mohou poskodit vyvijejici se plod
v téle matky, posouva rizikovost polychlo-
rovanych bifenylt jesté dal. Doktor Theo
Colborn poukazuje na fakt, Ze polychloro-
vané bifenyly v déloze mohou ,,ovliviiovat
vyvoj nervového systému embrya, plodu
a novorozence*.

Halogenderivéty uhlovodiku se hromadi
i v lidském organizmu. Zvy3ena koncentra-
ce téchto slouéenin se nasla v tkani pacien-
tek s rakovinou prsu. Vyzkumni pracovnici,
ktefi identifikovali tuto spojitost s rakovinou
prsu, dospéli k zévéru, Ze ,predbézné vy-
sledky naznacuiji, Ze pusobeni podezielych
karcinogenti ze Zivotniho prostfedi ma vliv
na vznik rakoviny prsu®.

Problém vsak nekonéi u rakoviny. Dalsi
badatel objevil ,vztah mezi DDT a DDE
(dalsi dva halogenderivaty uhlovodikt)
v krvi a osobami, u kterych se pozdgji
objevil vysoky krevni tlak, kornaténi cév
a cukrovka.

Ryby jsou z hlediska bioobohacovani
a bioakumulace rizikovou soucésti naseho
jidelni¢ku. Nekontaminuji je totiz pouze
polychlorované bifenyly a tézké kovy (jako
napf. rtut), ale i ropné uhlovodiky a halo-
genderivaty organickych sloucenin.

Doktor Kenneth Rosenman z Michi-
ganskeé statni univerzity v u¢ebnici mediciny
o zdravotnich problémech vyplyvajicich ze
Zivotniho prostfedi pise, Ze ,konzumace

Na pruni stranky Casopisu New
England Journal of Medicine se
nedavno dostala zprava o tom, Ze
lékati Joseph a Sandra Jacobsenovi
poukazali na dalsi ohrozeni vypous-
ténim polychlorovanych bifenyli do
Zivotniho prostfedi.

Jedendctileté déti, které byly
pfed narozenim wvystaveny vlivu
téchto sloucenin, vykazuji nedo-
state¢ny intelektudlni vyvoj. I kdyz
tyto déti nebyly retardované,
u téch, které byly vlivu polychloro-
vanych bifenylu ze Zivotniho pro-
stfedi vystaveny nejvice, existova-
la tfikrat vyssi pravdépodobnost
nejméné dvouletého opozdéni ve
schopnosti porozumét prectené-
mu textu. O
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Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyvho
,Zivot bez deprese“, kterou lze ob-
jednat na adrese www.a-o.cz. Vydal
Advent-Orion.
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CHTEL
BYCH...

Chtél bych se s tebou
Drzet za ruce

V dlanich, co zebou
S teplem v zaruce

Kaminka z dlani
V plamenech sera
Vlasy k ustlani
Kolibky sféra

Chtél bych povidat
U tepla krbu
Svymi slovy hrat
Ztélesnit vrbu

Mekké priseri

Ve stinu touhy

Az se zeseri

V okamzik pouhy...

Chtél bych té libat
Na usta, na rty!
Jak stado hribat
Jsi v svitu varty

Nadéje z pény
Zrozena k jitru
Poukaz sménny
Ke tvému nitru

Chteél bych se s tebou
Drzet za ruce

V dlanich, co zebou
S teplem v zaruce...

Vilém EIbl
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JAHODY
A COKOLADA

Lidsky mozek funguje tak, ze
kdyz zaznamend podnét z okol-
niho svéta, napriklad zrakem,
automaticky tento podnét zpra-
cuje, aniz by k tomu musel dostat
prikaz.

Stejné jako pocita¢ vyhledd vsechny in-
formace, které jsou k dispozici o daném
tématu, mysl probere informace ulozené
v paméti a vytfidi emocionalné podbarve-
né vzpominky. My posléze zareagujeme
na puvodni podnét v naSem mysleni, cité-
ni a chovéani na zékladé vzpominky, ktera
je v dany okamzik nejsilngji emocionéalné
podbarvena.

Emoce se shromazduji
v limbickém systému, na-
chézejicim se ve stfedni
Casti mozku. Jeho hlavnim
tkolem je fidit emocionalni
reakce na vnégji podnéty.

Abyste pochopili, jak
limbicky systém funguje,
odstrarite nyni ze svého
dosahu rusivé vnéjsi pod-
néty a preététe si slovo,
které jsme pro vas vybrali.
Potom zavfete oci a nech-
te své myslenky ubihat
v reakci na dané slovo li-
bovolnym smérem. Méjte
o€i zaviené asi tficet se-
kund a potom odpovézte
na nasledujici otdzky. Jste
pfipraveni? Je to slovo...

...Cokolada.

Co jste videli? Vybavila
se vam ngjaka vaSe vzpo-
minka na minulost? Jak
dalekou minulost? Vétsina
lidi se vraci k pomérné
davnym vzpominkam, né-
kdy az do détstvi. Ja jsem
si naptiklad (Nancy) wy-
bavila Vénoce u babicky.
Délavala ty nejlahodnéjsi
pralinky. Sbihaji se mi sli-
ny, jen kdyZ se na to slovo
podivam. Pfimo citim chut
sladkych granuli a jemné kiupawych ofe-
chii. Milam. Babicka uskladiiovala pralinky
v krasné staré plechové krabici, a pravée
kdyz jsme si mysleli, Ze jsme dojedli po-
sledni kousek, odesla kamsi nahoru, aby
se vrétila s dalsimi zdsobami. Babicka pro
mne byla ztélesnénim bezpecného, vielého
a ttulného domova, a proto ve mné vzpo-
minky na ni probouzeji pocity lasky a pfijeti
a vyvolavaji mi Usmév na tvafi. Stejny pocit

pfijeti, ktery jsem proZivala, kdyZ mi pfed
desitkami let nabizela pralinku, prozivam
pfi jedeni podobného pamisku i dnes.

Faktem je, Ze pravé ta vzpominka, at uz
pozitivni, nebo negativni, ktera je nejvice
nabitd emocemi, se v okamziku stimulace
vybavuje v kognitivni (védomé) mysli.

Jednou jsme na semindfi pouZili jako
podnét slovo jahoda. Jistd Zena okamZité
propukla v pla¢. Po skonceni pfednasky
nam v soukromi fekla: ,MozZna jste si vSim-
li, Ze kdyz jste fekli jahoda, rozplakala jsem
se. Je mi sedmdesat ¢tyfi let. Kdyz jsem
zminéné slovo zaslechla, okamzité jsem se
vrétila do véku dvanaécti let, kdy jsem zaZila
tu nejhorsi véc ve svém Zivoté.

Tehdy jsem v 1été pracovala pro jednoho
farmare, pro kterého jsem sbirala jahody.
Den se chylil ke konci, kdyZ jsem si vSim-
la, Ze uZ jsem na poli posledni. Proto jsem
rychle naplnila kosik a vrétila se do pfistes-

ku, abych jahody zvazila. Najednou jsem
zezadu ucitila na prsou dvé ruce. Pak uZ si
jen vzpomindm, jak jsem leZela na hlinéné
zemi a divala se do farmarovy tvéfe, plna
mucivé bolesti ze sexudlniho nasili.

Nikdy jsem nikomu o svém z&zitku ne-
fekla. Pfed dvéma lety mi zemfel manZel.
Dodnes mé velmi trapi, Ze jsem ho ne-
chala zemfit s pfesvédéenim, Ze nesl vinu
za sexualni problémy v naSem manzelstvi.

©iStockPhoto/tacojim



Pravdou ale je, Ze kdykoli se ke mné sexu-
$kubajici sebou v bolesti na hlinéné zemi.
Zivé vzpominky a staré obavy ovladly mo-
je sexudlni reakce a okradly mé o radost
z intimity.

Nage reakce, naSe chovani nevychéazi jen
z ptitomné situace nebo pocitu prozitého
v daném okamziku, ale v prvni fadé z emo-
ci spjatych se starymi vzpominkami. (...)

Poté, co mozek pfijme konkrétni pod-
nét, probere béhem zlomku jedné az néko-
lika sekund (rychlost zavisi na okamzitych
okolnostech) ulozené vzpominky obsahu-
jici raciondlni informace s cilem pfitadit
je k dané emoci a na zadkladé toho ucini
logické, zralé rozhodnuti.

Zajimavé je, Ze dospéli jedinci, jejichz
potieby nebyly v détstvi uspokojeny, ne-
bo ti, ktefi byli v tomto obdobi poskozeni
a jejichZz myslenkové procesy tak v dusled-
ku emociondlni bolesti ,,zkratovaly“, reaguiji
zcela automaticky pouze v emociondlni
roving za pouziti limbického systému. Ten
ovlada reakci ,boje” ¢i ,uniku“ za pouziti
minimdlniho logického opodstatnéni. Mnozi
z nich ani nevédi, Ze by mohli logiku vyuzit.
Neuspokojené potfeby a poskozeni v le-
tech, kdy se formuje charakter clovéka, zpt-
sobuji neschopnost adekvétné reagovat.

Mnozi lidé citi osten odmitnuti pokaz-
dé, kdyz jim okolnosti pfipomenou starou
bolest. MoZna Ze i vy hledate ve svém
Zivoté dukazy odmitnuti. Kazdopadné ti,
kdo hledaji, také naleznou. Buh to tak
naplanoval.

Pokud hlavni opatrovnici neuspokojuji
potfeby svého ditéte, bude reagovat bud
tak, Ze se uchyli k cumlani palce, ke své
pefince &i lahvi, nebo se naopak zacne
vztekat, natikat a kficet ¢i jingm zplisobem
vyzadovat naplnéni svych potieb. ,Dospélé
dite“, které v dusledku poskozeni dosud
reaguje na zékladé limbického (emocio-
nélniho) systému, také bude bud trucovat,
sedne si k pocitaci nebo televizi, otupi svou
bolest alkoholem ¢i jingymi drogami, ane-
bo se bude vztekat, jednat manipulativné,
nékoho slovné nebo fyzicky napadne ¢i
se rozpléce.

Na rozhodnuti ¢lovéka ma vliv jeho véa-
havost, okolnosti a lidé kolem. Misto aby
jednal s rozmyslem, zareaguje nakonec
v afektu. Stfeli néco od boku — af uz ve
fyzickém, nebo verbalnim slova smyslu —
v zavislosti na dané situaci v dusledku oka-
mZitého impulzu. Misto aby reagoval s vyu-
Zitim logiky jako zraly dospély jedinec, vede
Zivot neustdle ,utociciho ditéte“. Q

Z knihy ,,Kazdy ma své misto“. Au-
tofi Nancy a Ron Rockeyovi se spolu
s Kay Kuzmovou zamysleji nad pre-
konavanim negativnich dusledku
odmitnuti. Vydala Maranatha.

ODLISNOSTI
V LASCE

Pouze psycholog mohl pfFi srouv-
ndni ldasky a divadla pronést
tuto pozndmku: ,Pro zenu je
laska dramatem, pro muze je
jen prestdvkou mezi jednotlivgmi
déjstvimi.

Muyslim, Ze toto srovnani sedi. Pro muzZe je
laska mocnym impulsem se znaéné sexu-
alni néplni, je to vasen a touha, kterou je
tfeba rychle naplnit. Potom se jeho mys-
lenky pruzné obraceji k jinym zaleZitostem
a manzelka se citi odstréena. Mluvim sa-
moziejmé o muzich v opravdovém smys-
lu toho slova. Tézko to Ize vztahovat i na
muze, ktef{ se zajimaji jen o lasku.

Vzpominam si na péknou povidku, ac-
koli si uZ nemohu vybavit jméno autora.
Popisovala manzelsky par, ktery se vratil
dom z libanek. Po nékolik tydnu se oba
milenci nachézeli pouze ve spole¢nosti to-
ho druhého, byli dokonale svoji. A potom
néhle, ze dne na den, se manzel vratil do
prace. Manzelka usedla v kuchyni na zidli
a s placem rozebirala svou situaci: ,A ted
uZ jsem docela sama, docela sama!*

Jednoho dne, jak doufame, tato mlada
Zena vstane ze Zidle a zacne se znovu zaji-
mat o Zivot kolem. JestliZe tak ucini, bude
to proto, Ze vSe, co déla, déla z lasky ke
svému muzi. Z lasky k nému bude vafit,
zametat podlahu, myt nadobi... protoze
pro Zenu laska predstavuje hlavni davod
k Zivotu.

Muz se naopak zajimé o praci jen pro
ni samotnou, protoZe tu na négj cekaji tech-
nické problémy, které ma vytesit, protoze
musi bojovat s konkurenci, i pro ten pfislib
Uspéchu, ktery mu jeho snaZeni pfinasi.
A laska... no, o lasce bude pfemyslet, az
bude zpatky doma u manzelky.

Ale i tam se projevi rozdily: manzel-
ka mé citové potfeby, které si jeji manzel
Casto neuvédomi. TouZi slySet nézna slav-
ka, chce si s manZelem nékam wyjit, tou-
Z{ s nim sdilet vzruSeni, kdyZz spolu néco
obdivuji, a potfebuje s nim proZivat hlu-
bokou jednotu v okamZiku radosti. Nebot
jeji laska znamenad stélou, vysokou troveri
citu. Proto by byla rada, kdyby s ni byl jeji
manzZel napotdd. Poéitd hodiny, které ji
vénuje, nedéle, které travi doma, vecery,
kdy s ni jde na néjaké ptedstaveni. Pro ni
je pravé toto zpusob, jakym se vyjadfuje
laska. Jestlize manZel odchazi za sportem,
manzelka si okam?zité stéZuje: , Ty uZ mé
nemilujes!“ JestliZe se muz zaéne zajimat
0 néco jiného, je to urcité jen proto, Ze uz
se nezajima o ni!

Casto se stava, 7e manzelka nemutze
dojit sexudlniho naplnéni, pokud tento
sexudlni prozZitek neni soucasti Sirsiho
komplexu vzdjemné harmonie, pochope-
ni a pokracujiciho vzdjemného srozumeéni.
U muZe se eroticka kfivka projevuje rych-
Iym vzestupem k vrcholu a naslednym stej-
né rychlym poklesem.

Muz je uz od pfirody impulzivni a doby-
vacny. Proto manZelka Cas od Casu fiké:
» Ty mé nemilujes, ty mé jenom chces!“ To
znamena, Ze neni schopna pochopit ani

prijmout tuto muzskou formu lasky, ktera
je impulzivni, ale mé kratké trvani. Byla by
réda, aby ji manzZel miloval tak jako ona
jeho, néZné a bez prestani.

Tento nedostatek pochopeni mtize do-
vést manzelku az tak daleko, Ze k sexudl-
nimu styku zaéne pocitovat Uplny odpor.
Jak to muZe jeji manZel chtit, kdyZ sotva
skondili ostrou vyménu nézord, to prosté
nedokéZe pochopit.

Zrovna tak nemohou mnohé Zeny po-
chopit, Ze by na jejich manzela mohlo
prijit néjaké sexudlni pokuSeni. Jak
by mohl tak wznamny, uzndvany
a inteligentni muZ upadnout do spéa-
ru takového nizkého a wvulgdrniho
pokuseni — to jeho Zena v Zadném
pfipadé neni schopnd pochopit.
Musli si, Ze kdyby ji doopravdy mi-
loval, nemyslel by na jiné Zeny, za-
timco on se ji s tim svéfil pravé jen
z lasky k ni.

Muz se pak citi nepochopen,
zavrZzen a pohrdan. Stdhne se do
sebe. A od té doby se bude vyhybat
jakémukoli podobnému svéfovani,
které do jejich manzelské harmo-
nie vnasi pouze stiny. Avsak zavoj
miceni miZe uvést jejich manzelstvi
do vétsiho nebezpedi nez jeho sexu-
alni choutky.

Muz se nejlépe ochrani pred se-
xudlnim pokuSenim tak, Ze si 0 ném
upfimné promluvi se svou manzel-
kou a v jejim pochopeni nalezne G¢innou
a laskyplnou pomoc pfi pfekonavani téch-
to stava. U4
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ZknihyPaula Tourniera,, Porozuméni
v manzelstvi“. Vydalo nakladatel-
stvi Navrat domu.
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Vitamin A zpusobuje
oslabeni kosti

Ve studii zverejnéné v casopise Annuals
of Internal Medicine bylo zjisténo, Ze
vitamin A, zndmy jako retinol, zvy-
Suje riziko zlomeniny kréku, kterd je
dusledkem osteoporézy (Ann Intern
Med 129:770, 1998). Lidé zijici v se-
verni Evropé konzumuji v pruméru
Sestkrdt vice retinolu nez lidé zijici
v jizni Evropé — a maji sedmkrdt vyssi
vUskyt zlomenin kréku. Studie na zvira-
tech ukdzaly, ze vysoky prijem retinolu
zuySuje ztrdty kosti, kfehkost kosti
a riziko spontdnnich zlomenin. S kaz-
dym dalsim gramem denniho p¥Fijmu
vitaminu A se zvy$uje riziko zlomeniny
kréku o 67%.

Odkud vlastné retinol ziskdvdme?
Jednd se o formu vitaminu A, kterd se
nachdzi v mnoha vitaminovych doplri-
cich, tuku z tresc¢ich jater, obohaceném
mléku a dalsich mlééngch vyrobcich.
Protoze zvifata vytvdreji retinol z rost-
linngch prekurzoru (pfedchudcti) vitami-
nu A, zndmych jako beta karoten, neo-
bohacené mlééné vyrobky, maso i ryby
(zvldsté jdatra) rovnéz obsahuji vyznamnd
mnozstuvi tohoto potencidlné toxického
vitaminu. Margariny jsou bézné o vita-
min A obohacouvdny.

Predchozi studie vypracovand témi
samymi autory zjistila, Ze ¢im vice vdp-
niku lidé konzumouvali, tim vyssi byl
u nich vyskyt zlomenin kréku (Int J
Epidemiol 24:771, 1994). Spojovacim
¢ldnkem muze byt retinol v mléénych
vyrobcich. To muze mit na svédomi
vysoky vyskyt zlomenin kréku v USA,
Norsku a Svédsku.

Rostlinny prekurzor vitaminu A, beta
karoten, neni nikdy toxicky, a to ani
kdyz je konzumouvdn ve velkych mnoz-
stvich. Naproti tomu retinol muze zpu-
sobit porodni defekty, poskozeni kosti
a dalsi vdzné zménuy.

Zivocisnd bilkovina je hlavnim fakto-
rem, ktery prispivd k osteoporéze. Ty
populace, které konzumuji velkd mnoz-
stui vitaminu A, soudasné konzumuji
velkd mnozstui zivocisnych bilkovin. Po
celém svété plati, Ze ¢im je kde vétsi
konzumace Zivocisnych bilkovin, tim
vice zlomenin krcku. V protikladu k re-
klamé mlékdrenského pramyslu plati,
Ze ¢im vice v uréité zemi lidé konzumuiji
vdpniku, tim vice se zde vyskytuje zlo-
menin kréku.

To nejmensi, co je mozno na zdkladé
téchto pozorovdni vyvodit, je, Ze pFijem
vdpniku, a to zvldsté z mlécnych vy-
robku, nechrdni pred dietnimi faktory,
které ve skutec¢nosti zpusobuji osteo-
pordzu, jako jsou zivocisné bilkoviny
a retinol. O
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NENAPADNE
PLODY

Plody boruvek, které byvaji jen
zridka vétsi nez jeden centimetr,
rostou na nendpadnych malych
kericcich. Kvuli svoji nendpad-
nosti byly dlouho povazovdny za
bezvyznamnou potravinu.

V minulosti tyto malé plody slouzily ke
zdobeni jidel, k pfipravé marmelad nebo
jako napln do kolacu ¢i jiného sladkého
peéiva. Na zédkladé cEetnych védeckych
praci se ale zjistilo, Ze tyto nendpadné
plody maji pozoruhodné dietetické a tera-
peutické vlastnosti.

Boruvky jsou obvykle modré, brusinky
Cervené a viechny jejich odriudy maji stav-
natou, hotkosladkou a aromatickou duzinu.
Brusinky jsou idedlni pro Zeny, protoZe jsou
ucéinné v boji proti infekcim mocowych
cest a zlepsuji prokrveni dol-
nich koncetin.

ce mocovych cest, obzvlasté na bakterii
Escherichia coli. Tato vlastnost byla ob-
jevena teprve nedavno a patfi k jejich nej-
wyznamngj$im léCebnym Ucinktim. Z hle-
diska antiseptického u¢inku na mocové
Ustroji jsou nejprozkoumanéj$i dva dru-
hy rostouci v Severni Americe: brusinka
(Vaccinium oxycoccus), brusinka velko-
ploda (Vaccinium macrocarpon). Jelikoz
v8echny druhy bortivek maji podobné slo-
Zeni i vlastnosti, je mozné fici, Ze podobné
antiseptické u¢inky maji i bortivky rostouci
v Evropé.

Antokyaniny
obsazené

v boruvkach
regeneruji sitnici
a zlepsuji ostrost
vidéni.

PRAVIDELNA KONZUMACE BORUVEK SE DOPORUCUJE PRI OTOCICH DOL-
NICH KONCETIN, KRECOVYCH ZILACH, FLEBITIDE (ZANETU ZIL), BERCO-

VYCH VREDECH A HEMOROIDECH.

Boruvky obsahuji pfiblizné 11 % sacha-
rid(1, které se skladaji ptevazné z fruktézy,
a maji velmi mélo tukt a proteint. Z mi-
nerdll je nejcenngjsi draslik a z vitaminu
vitamin A. Jejich 1é¢ivé ucinky vsak souvi-
seji s nevyzivnymi slozkami, jako jsou or-
ganické kyseliny, taniny, myrtillin a anto-
kyaniny, které puisobi antisepticky a chrani
a stahuji céwy.

Bortwvkova a brusinkovad S$tava maji
pozoruhodné antiseptické a antibiotické
ucinky na bakterie, které zptisobuiji infek-

Brusinky a bortvky maji ve srovnani
s vétSinou antibiotik pouZivanych k 1é¢bé
opakovanych infekci dolnich moéowych
cest (zanétu mocového méchyre) dvé vy-
znamné vyhody: Zabrariuji pfilnuti bakte-
rii k bunikdm, které tvofi vnitfni vystelku
mocového méchyre. (ProtoZe pfi infekcich
dolnich mocowijch cest neni tato pfilnavost
ojedinélym jevem, je b&Zné, Ze pfi 1écbé
antibiotiky dochdzi k astym reinfekcim.)
Nevyvoldvaji rezistenci bakterii, ktera je
u antibiotik obvyklym jevem.



Brusinkova tava se doporucuje zejmé-
na v pfipadé chronické nebo recidivujici
infekce mocového méchyte. U skupiny
Zen se sklonem k opakované cystitidé (z&-
nét mocového méchyie) stacilo ke sniZzeni
vyskytu bakterii a hnisu v moéi pit 300 ml
brusinkové stavy denné.

Proto, aby se pfi opakované cystitidé
projevily U¢inky brusinkové §tawy, je tfeba
pit ji denné po dobu jednoho az tff me-
sici. Pokud problémy ustupuji pomaleji,
léeba se mliZe bez rizika prodlouzit o dalsi
tfi mésice.

Brusinky a bortvky obsahuji kyselinu
chinovou, kterd se wyluGuje moci. Tato
latka okyseluje krev, zabrariuje tvorbé led-
vinovych kamenu z kalciumfosfatu (nema
vliv na jiné typy kamenu), a v pfipade, ze
jiz existuji, dokaze je i rozpustit.

Antimikrobidlni u¢inek brusinek a boru-
vek a stahujici sila tanint spole¢né puso-
bi na travici soustavu. Normalizuji stfevni
fléru, obnowuji jeji rovnovahu a brani
pfemnozeni nejrozsifenéjsi stfevni bakte-
rie Escherichia coli. Borlivky a brusinky
jsou doporucovéany pfi dysbakterii (na-
rudeni stfevni bakteridlni flory), hlavné
vznikla-li v dtsledku uZivani antibiotik.
Spolehlivé také pomahaji proti plynatosti
(flatulenci).

Diky obsahu antokyanint bortivky chra-
ni stény kapilar a Zil. Tlumi{ zanét a zmen-
$uji edémy tkani. Jejich pravidelna konzu-
mace se doporucuje pfi otocich dolnich
koncetin, kfeGowych Zilach, flebitidé (zanétu
7il), bércovych viedech a hemoroidech.

Antokyaniny obsazené v bortvkach
regeneruji sitnici a zlepsuji ostrost vidéni.
Boravky a brusinky jsou doporu¢ovany pfi
cukrovce, hypertenzi, arterioskleréze a ne-
mocich sitnice oka, které zapticiriuji ztratu
ostros-ti vidéni.

BRUSINKOVA KURA

Pfi této kufe, kterd probiha tti az pét
dni, se konzumuje 0,5 az 1kg brusinko-
vého pyré denné. Toto mnoZstvi se ji na
Gtyfikrat. Déti a ti, jejichZ organismus je
oslabeny po nemoci, mohou béhem kury
pit i mléko. Touto 1é¢bou se daji odstranit
roupi, drobni stfevni paraziti bézné se vy-
skytujici u déti.

Cerstvé bortivky a brusinky se mohou
skladovat jen kratce. Nejlepsi jsou, kdyz se
jedi pfimo pfi sbéru, a také jsou velmi dobré
s mlékem nebo s jogurtem. Stavu ziskdme
tak, Ze Cerstvé plody propasirujeme ptes
sito a poté vzniklou tekutinu pfefiltrujeme.
Borlivky a brusinky se pouzivaji na pfipravu
kompotu, dZzust, dZzemt a zelé. O

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

DOKONCENI Z MINULEHO CISLA

g\l/(i;\AN’gyMEZl
Jmenuji se plejtvdk obrouvsky.
Jsem nejuétsi ze vsech 80 druhu
velryb. Vdhou svého téla nékoli-
krdt prevysuji i hmotnost legen-
ddrnich brontosaurt. Jsem tak
nejvétsim zviretem, které kdy na
Zemi existovalo.

Aby se dala dohromady moje véha
140 000kg (maximdlneé 196 000 kg),
bylo by tfeba stdda 28 slonu nebo 170
voli.. Kdybyste moji vahu chtéli vyrovnat
lidmi, potom byste potfebovali 2 000
osob. A kdyZz mne porovnéte s nejmensim
savcem — bélozubkou nejmensi — potom je
mezi nami faktor 70 miliénu!

A Zasnout budete i nad moji délkou —
se svymi 33 metry jsem také nejdelsi tvor
vibec. Kolonu ¢tyf autobusti svou délkou
hravé pfedstihnu.

Pokud maéte radi ¢isla, potom Vam mo-
hu poslouzit jesté nékolika markantnimi
daty. Moje kostra vézi 22 tun a muj tuk
dokonce 25 tun. Vedle toho sestava moje
télo z 50 tun masa. Muj jazyk je tak t&zky
jako slon. Moje srdce to pfi pruméru 1,2
metru dotdhne na vahu koné a Zene obrov-
ské mnozstvi 10 000 litra krve mym télem.
Moje hlavni tepna je roura o priméru pres
50 cm. Moje jatra véZi jednu tunu, a stejnou
védhu md myj Zaludek. Moje ledviny maiji
véhu statného vola.

Mozna mne ted méte za tézkopadnou
horu masa a sadla? Nedélejte zavéry prilis
brzo! Navzdory tomu jsem totiZz mistrem
v ovladani téla: Bez ndmahy se mohu
ponofit do hloubky 200 metrt a bez pro-
blému udrZim smér i pfi silném proudéni.
KdyZ plavu na hladiné, pohybuji se rych-
losti 28 km/h. Pfitom musim vyvinout
wkon 864 kW (= 1175 koni), k éemuz je
potteba kolem 20 000 litrti kysliku. Moje
plice maji objem 5000 litry; to odpovida
naplni 750 micu.

Vykonny motor Fluke: Fascinovani bu-
dete také mym obrovskym ocasem znacky
,Fluke® (angl. fluke = velrybi ocas). Na roz-
dil od ocasni ploutve ryb je u nas ve vodo-
rovné poloze. Vasi teoretikové evoluce mi
proto podsouvaji, Ze Fluke je zbytek zad-
nich noh nasich ptedpokladanych predk.
Skute¢ny divod je vsak jiny: Stvofitel dal
na$ ocas do vodorovné polohy, protoZe
z hlediska mechaniky proudéni je to pro
nase Casté potapéni a vnofovani mnohem
wyhodnéjsi nez poloha kolma. Kdyz se chci
ponofit, tak svjj Fluke nastavim jednodu-

Se smérem nahoru, a v opaéném ptipadé
zase dolu.

Fluke ma plochu deseti metru ¢tverec-
nych. Materidl je zpracovan do nanejvys
komplikovaného tvaru, aby své tkoly mohl
bez problému plnit. Pomoci Fluke vyvijim
pohyb a dale ho pouzivam jako stabilizator
a kormidlo. P¥i pohybu vpfed s nim prova-
dim druh otac¢ivého pohybu, jehoZ osa leZi

PRI SVEM PUTOVANI SVETOVEHO
DOSAHU UDRZUJI POHODLNE CES-
TOVNI RYCHLOST 35 KM/H.

v prodlouZeni patefe. Nemohu sice opsat
plny kruh jako u lodniho $roubu, nybrz
jen provadim kruhové pohyby tam a zpét
stejného rozsahu; koneény ucinek je vsak
s lodnim Sroubem plné srovnatelny.

Pfi svém putovani svétového dosahu
udrzuji pohodlné cestovni rychlost 35
km/h. Ob¢as mohu obrovitou hmotu své-
ho téla urychlit dokonce na 50 km/h. Tvar
naSeho téla a kiZze jsou provedeny tak, Zze
se muzeme pohybovat s nejvyssi
mozZnou uéinnosti.

Kdyby Vasi inZenyti zhotovili mo-
del naseho téla a vybavili ho stejnym
wykonem, jaky je instalovan u nas,
tak bychom pfesto plavali zna¢né
rychleji. Stvofitel nas vybavil zvlastni
kizi jako uspornym opatfenim, kte-
rym odstratiujeme turbulence ve vo-
dé proudici kolem nés, takZe dochéa-
zi k laminarnimu proudéni s mensim
odporem. K tomu dochazi mezi jiny-
mi i v dusledku specidlné nastavené
hebkosti kuze, kterd zachycuje Cast
turbulenéni energie vody a podél
celého téla zajistuje tlumeni vodnich
virti v blizkosti pokozky.

Neuskutecriuje Stvofitel na kaz-
dém naSem exempldfi vzdy znovu
zézrak? Vznikdme ze stejné mikro-
skopicky malého vajicka jako mys
nebovwy. O

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Van-
heidena ,, Kdyby zvirata uméla mlu-
vit“. Vydalo nakladatelstvi Ethics.
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SRPNOVY
DEN

V ten srpnovy den roku 1995
slunce vdsnivé libalo New York
a teploty se $plhaly nad ctyricit-
ku. Snazil jsem se ochladit po-
pijenim ledové citronddy v baru
Rockfellerova centra.

Byl jsem v srdci Manhattanu. Myj uditel,
Francouz narozeny v Americe, si objed-
nal pivo. Nikdy pfedtim jsme si nepovidali
ani nediskutovali o ni¢em, co se netykalo
akademickych zéleZitosti. Ted si sedl proti
mné a ptal se mne, kdo jsem a co délam.
Kdyz uslysel moji odpovéd, vyraz jeho tva-
fe se zménil. Pomalu upil z piva, podival
se na mne jako na zatoulané dité a zeptal
se: ,Da se jesté dnes véfit v Boha?*

Zaslechl jsem v jeho hlase ironii. Jen
jsem se pousmal a dal pokojné pil citro-
nadu.

Kdykoliv jsme si poté povidali, muj uci-
tel vzdy zavedl fe¢ na téma naboZenstui.
Turdil, Ze o duchovni zaleZitosti nema za-
jem. Namisto toho se mi snazil dokazat, Ze
Buih neexistuje. Nechal jsem ho povidat.
Kdyz takovym lidem pozorné naslouchéte
a nic netikéte, nejdfive je to rozéiluje, ale
potom nastoupi nejistota. Sami se zamota-
ji do pavuciny vlastni argumentace. Proto
jsem tam jen sedél a usmival se.

UvaZzovani tohoto elegantniho muze
s velkym rozhledem, ktery ocividné dosahl
v Zivoté uspéchu, bylo precizni a viimavé.
Jeho schopnost argumentovat byla nevi-
dana. Snadno by dokéazal kohokoliv pfe-
svédcit, Ze je noc, i kdyZ nad hlavou jasné
sviti slunce. Podle jeho nazoru byl on sam
dokonalym ptikladem toho, Ze lidska bytost
nepotfebuje Boha.

Dny ubihaly. Nic tak spolehlivé
neprovéii spolehlivost teorie jako
¢as. P¥i naSem poslednim rozhovo-
ru mi pfednesl wrazné argumenty,
které podle jeho slov potvrzovaly, Ze
Buih neexistuje. PovaZoval jsem za
nesmysiné déle o jeho argumentech
diskutovat, ale byl neoblomny.

Zacalo mne zajimat, o co mu
vlastné jde. Kdyz se na chvili od-
milcel, aby nabral dech, fekl jsem:
,Dobfe, pane profesore, predstavme
si, Ze méate pravdu. Ze Biih neexis-
tuje. A pfedstavme si také, Ze mate
syna, jediného syna, ktery ma dvacet
let a je radosti vaseho Zivota. Syna,
kterého milujete a za kterého byste rad
polozil Zivot. Nanestésti se vas syn stane
zavislym na drogéch. Vy jako jeho otec jste
uz udélal viechno, co bylo ve vasich silach,
abyste mu pomohl. Vyhledal jste nejlepsi

k zamysleni
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specialisty, pfihlasil jste ho do nejlepsiho
odvykaciho programu. Plakal jste boles-
ti a smutkem, byl jste ochotny obétovat
vSechno. Ale nic a nikdo neni schopny
pomoci vasemu synovi, aby se osvobodil
z pafatt zavislosti. A vy se mne snaZite
presvédcit, Ze Buh neexistuje. Povézte mi
tedy, kam se otec obréti, jestli On neni?
Jakou nadgji mé jeho syn?*

Muz se nervézné osival na hnédé kozené
sedacce. Jeho o¢i jakoby zvlhly. Predtim
mne Casto probodavaly pfimo do mého
nitra. Ty samé oéi ted byly pIné smutku.
Vidél jsem mu na tvéfi, Ze zapasi s emo-
cemi. Utrpeni a bolest. Bez toho, Ze bych
o tom védeél, dotknul jsem se rozjitfené rany
v jeho srdci. Rany, ktera krvécela. Zdélo se,
jakoby chtél néco fict, ale nemohl. Mlcky
vstal a bez pozdravu odesel. Kdyz odchézel,
vsimnul jsem si, jak si utira slzy.

Na druhy den jsem se dozvédél, Ze méa
syna. Dvacetiletého chlapce, kterého tiplné
znicily drogy. Ted uZ rozumim jeho vzpou-
fe, jeho podivné intelektudlni pyse, dokon-
ce i ironii v jeho otdzkach.

Kdyz jsem o nékolik tydnu pozdéji od-
létal do Brazilie, zael jsem se s profeso-
rem rozloucit. V tichosti se mnou kracel
do pruniho patra. Tam jsme se objali.
Oba jsme védéli, Ze nas rozhovor jesté
neskoncil. Bylo vidét, Ze jenom téZko ovla-
da emoce. Slova jakoby mu uvéazla kdesi
hluboko v hrdle. Vtom polknul a zaSeptal:
~Kazateli, vi§, Ze nevéfim v Boha, ale ty
ano. Prosim té, popros ho, aby pomohl
mému synovi.

Bylo mi toho moudrého ¢lovéka lito.
Pocitil jsem smutek, kdyz jsem pohlédnul

do jeho slzami zalitych oéi, plnych bezmo-
ci vaci problému, ve kterém se octl jeho
milovany syn. Uvédomil si, Ze ani ted neni
ochoten hledat fe$eni v Bohu.

Tento muzZ byl produktem generace
Jezisovym pfichodem. Apostol Pavel o ni
napsal: ,Poznali Boha, ale nevzdali mu
Cest jako Bohu, ani mu nebyli vdé¢ni, ny-
brz jejich mysleni je zavedlo do marnosti.*
(Rimanum 1,21)

Hlavnim problémem lidi dnesnich dni
je pycha. Skute¢nost, Ze ,jejich mysleni
je zavedlo do marnosti“. Spanélsky novi-
naf Francisco Umbral, redaktor asopisu
El Mundo, krétce pfed svoji smrti napsal:
,Buh je mrtvy a ¢loveék je odkézany sam
na sebe. Toto je moderni doba a neda se
s tim nic délat. Archaické instituce, jako
napfiklad cirkev, jsou jen Zijicim pozlstat-
kem minulosti.

Umbral mohl rovnou citovat Kanta,
Schopenhauera, Feuerbacha, Marxe ane-
bo Freuda a vSichni by mu dali za pravdu.
Nemélo by nas to pfekvapit. Bible o tom
hovofila uZ dédvno. NaSe souCasnd éra —
postmoderna — je plna takového mysleni.
Mohli bychom ji dokonce nazvat vieobec-
nou orientaci svéta, zvlasté ve vyspélych
zemich.

Mnoho intelektudltl hlasité a vefejné
Castuje svét svymi pySnymi prohlésenimi.
Libi se jim, kdyZ je nazyvaji volnomyslen-
kafi. Nechtéji mit totiz zavazek vici niko-
mu a ni¢emu. A uZ vibec si nedovedou
predstavit, Ze by se méli podfidit néjakému
,Bohu* — komusi, koho se nikdy nedotkli,
a dokonce jej nikdy nevidéli.

ZIJEME VE SVETE RACIONALISMU A ZAPOMNELI JSME, ZE POCHAZIME
Z BOZI RUKY. ZIJEME DUSLEDKY EXISTENCE ODDELENE OD STVORITELE.
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Nekteti lidé jsou deisti. V&, Ze Buh si-
ce stvofil zemi a na ni ¢lovéka, ale potom
na vSechno zapomenul a dnes nechce mit
s nédmi nic spole¢ného. Jini si ¥ikaji agnos-
tici a jsou presvédCeni, Ze véfit v Boha se
jednoduse neda. A potom jsou ateisti, ktefi
jsou si jisti, Ze Buih neexistuje. Tito myslite-
1é povazuji Boha za ,nemoderni, archaicky
a détinsky koncept®. Utoky proti Bohu jsou
dnes v modeé.

Vsichni tito lidé maji néco spolecné.
Podle nich lidské bytosti nepotiebuji Boha
na to, aby se stali dobrymi lidmi. Tvrdi,
Ze moralnost nezavisi na ndboZenstvi a Ze
i ateista muiZe Zit eticky a dobry Zivot. Nic
vic ¢lovek ke §tésti nepotiebuje. Oporu pro
své tvrzeni nachdzeji napftiklad i v neurolo-
gii, ktera objevila dukazy o tom, Ze dokonce
i Simpanzi maji mordalni citéni. Jsou solidar-
ni, umeji se ,vcitit”, a pfitom ,,se nepotie-
buji modlit ani véfit v Boha“.

Moderni ¢lovéek
se snazi trvale
ignorovat hrich.

Otazkou v3ak neni, zda ten, kdo odmi-
td Boha, ma anebo nemd moralni citéni.
Morélnost neni vjlu¢nym vlastnictvim kies-
tanstvi. Bible ve svjch proroctvich predvi-
dé, Ze takové mysleni bude v poslednich
dnech stdle béznéjsi. Dnes je v intelek-
tudlnich kruzich ,nevéfit v Boha“ témér
pravidlem. Jisty vjzkum ukézal, Ze Sedesat
procent védcu se povaZuje za ateisty.

Lidské bytosti se rozhodly neveéfit uz
v osobniho Boha Bible, ale véfit v ného jen
jako ve druh neosobni energie, sily. Diky
tomu se mohou chovat, jak samy uznaji
za vhodné. Svrchovaného a vsemocného
Boha - Stvofitele — Uplné vymazaly ze svoj
existence.

Navzdory modernimu, humanisticky
vzdorovitému postoji lidi a Nietzscheho
predpovédim o smrti Boha, je Buh stéle tu
a nadéle mé v rukéach Zivot i vesmir. Avsak
tém, ktef{ odmitaji jeho existenci, nezistava
nic jiné, jen — feceno slowy filozofa -, lid-
ské osamélost®.

Jakou nadéji ma vlastné takovyto , osa-
mely clovek“? Kazdy den se vice a vice
noti do pohyblivého pisku vlastni raciona-
lity. ,Poznali Boha, ale nevzdali mu cest
jako Bohu ani mu nebyli vdé¢ni, nybrz
jejich mysleni je zavedlo do marnosti a je-
jich scestnd muysl se ocitla ve tmé. Tvrdi,
Ze jsou moud#, ale upadli v blaznovstvi,
napsal apostol Pavel pfed skoro dvéma
tisici lety.

Kdyz kfestané odmitaji Bozi slovo a pfi-
jimaiji lidské teorie, ni¢i samotny zéklad své
viry. Vysledkem je sekularizace kfestanstvi.

Slovo ,sekuléarni“ pochazi z latinského se-
cularis a oznacuje vztah k sou¢asnému sta-
vu véci — soucasné kultufe a vyznavanym
hodnotdm. Lidstvo dnes Zije pod vlivem
védecko-technického pokroku, ktery zdu-
razfiuje vyznam hmoty a konéi v materia-
listické filozofii. Ani kfestanstvi neni vici
tomuto vlivu imunni — jeho vysledkem je
sekularizované kfestanstvi.

Sekularizovani kfestané véti v Boha, ale
Buh je jen jméno, Udaj z historie — néco
jako amulet. UzZite¢ny tehdy, kdyz se ¢lovek
potfebuje dostat z néjaké t&8Z3i situace. Ale
kdyZz nebezpedi pomine, neciti vici nému
7adné zavazky. Zije svij Zivot tak, jakoby
Buih vibec neexistoval.

Jeding rozdil mezi sekularizovanymi
kfestany a pohany je v tom, Ze kiestané
¢as od casu vstoupi do kostela. Dalo by se
to charakterizovat tak, Ze jsou ¢leny néa-
bozenského klubu. Do kostela nepficha-
zeji oslavovat Boha, ale jako pozorovatelé
s konzumné nastavenym zamétenim. Kdyz
se jim program libi, pfijdou zase. Kdyz ne,
kritizuji a hledaji si jing kostel, ktery by vy-
hovoval jejich pozadavkum. Dobrovolné
dary chapou jako jakési vstupné a maji
pocit, Ze opréavnéné ocfekavaji produkt
nejvyssi kvality.

Néabozensti vudcové jsou v pozici ino-
vatort nabizejicich ,produkty”, které by
pfitéhly pozornost ,divaka*“. V soutézivém
svété se museji snaZit nabidnout nejlepsi
,show" ve mésté. Je-li to nevyhnutelné,
jsou ochotni sniZit jednoznacnost biblickych
principu a tvrdit, Ze Buh nabiz{ jen lasku,
a ne trest & odplatu. Uzasna Kristova mi-
lost potom podle nich pfikryva vsechny
lidské nedostatky, véetné Zivotu lidi, ktefi si
neuvédomuiji svoje hfichy a nelituji jich.

Pavel hovofi o smutnych dusledcich ta-
kového postoje: ,,ProtoZe si nedovedli va-
Zit pravého poznéni Boha, dal je Buh na
pospas jejich zvracené mysli, aby délali, co
se neslugl.“ (Rimantim 1,28)

Jaké jsou ty nespravné véci? Kdyz apo-
stol Pavel pise svému zaku Timoteovi, vy-
svétluje: ,Véz, Ze v poslednich dnech nasta-
nou zlé Casy. Lidé budou sobeéti, chamtivi,
chvastavi, domyslivi, budou se rouhat, ne-
budou poslouchat rodi¢e, budou nevdééni,
bezbozni, bez lasky, nesmifitelni, pomlou-
vacni, nevazani, hrubi, lhostejni k dobrému,
zrédni, bezhlavi, naduti, budou mit radgji
rozko$ nez Boha.“ (2. Tim 3,1-4)

Lidé, ktefi odsunou Boha ze svého Zivo-
ta, dfive anebo pozdégji odstrani i hranice
hfichu a zla. Snazi se ospravedinit Zivotni
styl, jehoZ jedingm cilem je uspokojovat
jejich smysly. Ale protoZe se jim to nikdy
nepodafi trvale dosdhnout, citi se prazd-
ni a neuplni. Za kaZzdou cenu touzi nalézt
Stésti. Vpted je Zene nadéje, kterd se vsak
stale znovu ukazuje jako marna.

Bible nazgva tuto hlubokou nesmyslnost
Lhiich“. V Bibli je slovo hfich pfekladem

feckého wjrazu hamartia, coZ doslova zna-
mend — minout cil, sméfovat nékam a dojit
jinam. Lidé touZebné hledaji tésti a konci
nestastni, zklamani a ztraceni.

Navzdory tomu se moderni ¢lovék sna-
Zi trvale hfich ignorovat. Samotné slovo
hfich je dnes nemoderni. Namisto toho se
uzivaji vjrazy jako ,vnitfni nerovnovéha®,
Llidské kiehkost”, ,uchylka“, osobni pre-
ference” nebo ,selhdni“ — viechno moz-
né, jen ne hfich. Jako by zména pohledu
fesila problém!

Lidé se snazi popirat realitu. Zapominaji,
Ze jsou BoZi déti a Ze by méli podle toho
i zit. Od détstvi jim spole¢nost zkreslovala
pohled na svét. Buh byl pfedstaveny jako
cosi nedulezité a bezvyznamné. V televi-
zi se divali na programy, které nebraly
duchovni véci véazné. Kdyz poté wyrostli,
pfijali sekularni zplisob Zivota jako néco
normalni.

Zijeme ve svété racionalismu a zapo-
mnéli jsme, Ze pochédzime z BoZi ruky.
Zijeme dusledky existence oddglené od
Stvoritele. Smutnym vysledkem jsou rozbita
manzelstvi a déti nucené otrocit ve svété
drog a prostituce. Beziitésna realita kaz-
dé hodiny a minuty byti. Trpi, ztraci chut
do Zivota a potom si v zoufalstvi vytvateiji
néaplasti, které maji zmirnit bolest a utisit
tzkost jejich srdci.

Pro¢ setrvava$ v tichu bolesti, kterou
nikdo jiny nevidi? V temné hodiné svého
Zivota, kdy ti bolest vzala i chut Zit, kdy
sam v sobé hledas odpovéd, ale nenacha-
ziS... ProC se nerozhodnes vrétit ke svému
Stvofriteli?

Pted vice neZ dvéma tisici lety se JeZi§
Kristus podival na nasi dne3ni situaci a ze-
ptal se: ,Nalezne Syn ¢lovéka viru na zemi,
az ptijde?” (Lukas 18,8) Byl zvédavy, jestli
lidé nezapomenou, Ze je miluje a ¢eka na
né s otevfenou narudi.

Vzpomenes si? Jak odpovis? O

Z knihy ,,Znamenia nadeje“. Napsal
Alejandro Bullén, vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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PRIMO OD
PRAMENE

V nedeli 30. kvétna se ve ven-
kovském sidle Country Life
v Nenacovicich u Prahy konalo
za ucasti nékolika zahraniénich
hostu vyroéni jedndni sprdvni ra-
dy Spole¢nosti Prameny zdravi.

Clenové spravni rady wyslechli zpravy
o Cinnosti v jednotlivych oblastech. Ze
zprav vyjimame:

Rekondiéni pobyty

Spoleénost Prameny zdravi uspotadala
za posledni rok na ¢tytech rliznych mistech
Sest rekondi¢nich pobytt NEWSTART,
jichz se zd€astnilo 240 host. Na zakladé
pozvéani zndmym anebo dobré zkuSenosti
s organizatory se zucastnilo plnych 60%
hostti. Celkem se pobytit NEWSTART od
roku 1999 zicastnilo 1 560 dospélych
host(l, z toho mnozi opakované (néktefi
i desetkrat), takZe celkovy pocet se vysplhal
jiz na 2 900 Gcastniku.

Publikacni ¢innost

Casopis Prameny zdravi vychazel v pro-
mérném néakladu 3 000 vytisku. Pripravuje
se nova grafickd podoba Casopisu a po-
kracuje doprodej vydanych titulti — jedna
se o knihy McDougalltv plan, Touha Zeny
a Jak poznat Bozi wili ve svém Zivoté.

Webové stranky

Podafilo se pfeklopeni webowych stra-
nek www.magazinzdravi.cz do nového sys-
tému a moderni grafické podoby. Magazin
zdravi nyni disponuje databézi vice nez
3 500 ¢lénka z oblasti zdravého Zivotniho
stylu a denné jej navstévuje v prameéru 500
néavstéuniku. Aktudlné vychdazeji kazdy den
jeden az dva nové ¢lanky. Prostfednictvim
receptu (a vyhledové i nékterych dalsich
funkci) jsou stranky propojeny s novym
e-shopem (resp. strankami) Country Life.

Rekvalifikaéni kurzy

Institut Zivotniho stylu uspotadal devét
kurzt (denni i dalkové), jichZ se zicastnilo
celkem 137 studentu. V aktudlni nabidce
jsou nasledujici kurzy — pfirodni terapie, po-
radce Zivotniho stylu, masér, humanitérni
pracovnik a ekologicky farméf. Studenti se
mohou hlésit do novych béhu.

Zorganizovali jsme program Svétem
Bible v budové Archy v Nenacovicich.
Ve spolupréci s Teologickym semindfem
a Unijnim vedenim CASD pfipravujeme
prazdninovy program zdravotni evangeli-
zace L1.G.H.T.

POKRACOVANI NA STR. 23
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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 zménam, 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.

BROSKVOVA ZMRZLINA

1 3 ke3u nebo slunecnice, pl ¢l vanil-
ky, 1/4 § medu, 2 a 1/2 § §tdvy z broskvi
a vody, 3 pl pomerancového sirupu, 2 §
zavatenych broskvi (pulky)

Vsechno déme do mixéru a do hladka
rozmixujeme. (MuzZeme také nejprve roz-
mixovat ofechy s malym mnoZstvim $tavy
a pak pfidat ostatni suroviny.) Ddme do né-
doby a zmrazit do mraznicky. Po zmraZeni
vyjmeme a po chvili vwklopime na desku.
Pokrajime a rozmixujeme v mixéru. Ihned
podavame.

Obména: Pfed zmrazenim miZzeme vmi-
chat syrové ovoce.

BANANOVY NANUK

Banény oloupeme a rozkrojime na puil.
Na jednu stranu vpichneme $pejli, potfe-
me dZemem a obalime do nadrobno nase-
kanych ofisku, strouhaného kokosu nebo
slune¢nicovych seminek. PoloZime na talif
a ddme zmrazit.

COCKOVA POLEVKA
SE ZELENINOU

2 strouzky Eesneku, 2-4 pl olivového
oleje, 10 § vody, 2 a 1/ § Cocky, 2a 1/2
§ nasekané cibule, 2 § nakrajené mrkve, 3 §
rajského protlaku, 2 bobkové listy, 2 a 1/2
¢l soli, 1/4 &l celerového seminka, 3/4 ¢l
oregana, 1/4 ¢llibecku, 2 pl citronové ta-
wy, 1/2 § nasekané petrzelové naté

Cesnek prolisujeme a podusime na oleji.
Déame stranou. Vodu s ¢ockou uvedeme do
varu a ztlumime plamen. Pfikryjeme a va-
fime 20 minut, aZ je ¢ocka napul mekka.
Pak ptiddme v3e ostatni kromé citronové
§tawy a petrzele. Pozvolna vafime ptikryté
30 minut. Pfed podavanim pfidéme citro-
novou $tavu a nasekanou petrzelku.

KRALOVSKY NAPOJ

1a1/2 3 100% pomerancového dzu-
su, 1 a 1/2 § 100% ananasového dZusu,
2 banény

Banany nakrdjime na kousky a dédme
do mixéru. Vlijeme oba dzusy. Mixujeme
1 minutu. MiZeme podavat pfimo nebo
vychladit.

Obmeéna: MlZzeme pfidat Cerstvé nebo
mrazené ovoce (jahody, bortuvky, pome-
rance).

ZAKUSEK Z TOFU

Pigkot: 2 § jakekoliv granoly, 1/2 ¢l ko-
riandru, 2 pl oleje, 2 pl vody, 1 pl medu

Granolu déme do mixéru a rozmixuje-
me na jemno. Pfidame vse ostatni a dobfe
rukama promichame. Med pfiddvéame, jen
kdyZ granola neni slazena. Hmotu utla¢ime
do zapékaci misky.

Krém: 2 § rozmackaného tofu, 1 pl va-
nilky, 1/2 ¢l soli, 1/3 3§ medu, 1/4 3 oleje,
2 pl ananasového dzusu, 2 ¢l citr. stavy,
1/4 ¢l koriandru

Tofu s ostatnimi surovinami rozmixuje-
me do hladka. RozmaZeme na tésto a pe-
Ceme pti 175°C 20-30 minut az kraje
zaCinaji hnédnout a prostfedek je tuhy. Po
zchladnuti poklademe kousky ovoce a zali-
jeme Zelatinou nebo ovocnym pudinkem.

RAJSKA OMACKA JINAK

2 strouzky Cesneku, 1 1/2 pl olivové-
ho oleje, 3/4 § nakrajené cibule, 1/3 §
nakrdjené zelené papriky (neni nutné), 2
§ nakrajenych rajcat, 1/2 § rajského pro-
tlaku, 1 ¢l bazalky, 1/2 ¢l oregana, 1/2 ¢l
soli, 1/2 pl medu nebo 1/2 az 1 § mrkve
jemné nastrouhané

Prolisovany ¢esnek podusime na oleji,
pfidame cibuli, papriku a dusime do zmék-
nuti, pfiddme ostatni suroviny, nechéame
projit varem, pfikryjeme poklici a nechame
stat 1 hodinu. Pokud pouzijeme mrkev, tak
vafime na mirném ohni asi 30 min. Mrkev
pak neni vidét a dodd omécce nasladlou
chut. Omécku si miizeme i udélat do za-
soby do mrazaku.

OMACKA Z KAPIl

1 § vody, 3/4 § kesu nebo 4 pl celo-
zrné pSeni¢né mouky, 2 pl neloupaného
sezamu, 3 pl tebi, 1 a 1/4 ¢l soli, 2 &l



suSené cibule, 1/4 ¢l suseného &esneku,
1/2 § nakréjenych (sterilovanych) kapii, 2
pl citronové $tavy, 1/8 ¢l koprového se-
minka (neni nutné)

V3e rozmixujeme do hladka, pak po-
vatfime za stédlého michani do zhoustnuti.
Je to omacka s univerzalnim pouzitim, tj.
bud na saléty, vafenou zeleninu, téstoviny,
brambory nebo v lasagne.

LASAGNE

1 5 rozmackaného tofu, 1/3 &l soli, 2/3
¢l susené cibule, 1/8 ¢l suseného cesneku,
3 a 1/2 § rajské omacky jinak, 1 a 1/2 §
omacky z kapii, 1 bali¢ek nudli (co nejsir-
$ich) cca 200g

Tofu oplachneme, nechadme okapat
a rozmackame, pfidédme k nému sul, su-
Senou cibuli a Cesnek. Dobfe promicha-
me. Do vymazané zapékaci misky (cca
17x26cm) nalijeme 1 § rajské omacky
a pak vrstvime takto: nudle, 1 3 rajské
omacky, nudle, 1/2 § tofu, 3/4 § omacky
z kapii, 1 1/2 § rajské omacky

Peceme pfi teploté 175 °C asi 1 hodi-
nu. Pak pfikryjeme a peCeme dalsich 20
az 30 min.

BEZLEPKOVE BOCHANKY

2/3 § sojovych bobti (2 § namoc¢enych —
pfes noc), 2 § vody, 2 pl medu, 2 pl oleje,
2 &l soli, 4 pl kokosu, 2 a 1/4 § kukuficné
mouky, 3/4 ¢l soli

Ve kromé mouky vymixujeme do hlad-
ka. Tésto ddme do misy a vmichdme mou-
ku. Plech s vymazanymi formickami vlozi-
me do trouby a troubu pfedehfejeme. Plech
pak vyimeme z trouby, formicky naplnime
téstem a ddme péct pfi teploté 180 °C asi
1 hod. Tésto miizeme také rozprostfit na
plech a pak kréjet na ¢tvereky. Bochanky
jsou vgborné s dzemem.

PAPRIKOVY SYR

2 $vody, 1/2 § pohanky (loupané), 3/4
§ slunecnicového seminka, 2 pl gomasio,
1/4 ¢l soli, 2 ¢l susené cibule, 1/4 ¢l su-
Seného Cesneku, 4 pl tebi, 1 pl sladké pa-
priky, 2 1/2 pl citronové §tavy

Pohanku pfebereme a proplachneme.
Vodu uvedeme do varu, vsypeme pohan-
ku a vatime pfikryté poklici pozvolna po
dobu 30 minut. Odstavime a nechame
trochu vychladit. Mezitim ddme ostatni su-
roviny do mixéru. P¥iddme pohanku a vse
rozmixujeme do hladka. Pokud je hmota
piili$ hustd, takZe mixovani neni mozné,
pak mixér zastavime, promichame Spachtli
nebo pfilijeme trochu vody. Pfipravime si
formu, kterou dobfe vymaZeme olejem,
a smés do ni wlijeme. Dame vychladit (cca
8-10 hodin).

Obmeéna: Misto sladké papriky muZzeme
vmichat 3/4 § nasekanych oliv nebo 2 pl
gomasio nebo 1 1/2 pl kminu nebo 2 pl
kopru. Ziskdme tim syry riznych chuti.

4.-11. Cervence
29. srpna-5. zaf

Hotel MAXOV
Dolni Maxov
Jizerské hory

5 550 K& /8 dni

26. zari-3. fijna

Hotel HORNIK
Tri Studné
Vrchovina

6 250 K& /8 dni

& 800 105 555

masdze / predndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitacni cviceni

[~ "-1/"“'

v

vegetaridnska strava

ZAPEKANA BROKOLICE

1 brokolice (25 dkg), 1 § slunecnice (¢i
jingch ofecht nebo semen), 4 § vody z va-
fené brokolice, 2 rovné pl susené cibule
(granulované), 1/4 ¢l suSeného Cesneku
(nebo 1-2 strouzky Eerstvého), 1 (zarov-
nanad) pl soli, 1 (zarovnand) pl susené petr-
Zelové naté nebo 2 vrchovaté pl nasekané
Cerstvé naté, 6 § instantni kukufi¢né kase
(Misutka)

Brokolici véetné stonku nakrajime na
malé kousky a vafime 10 min. Vodu slije-
me a odmétime. Pokud ji neméme 4 §al-
ky, pak doplnime na poZadované mnozstvi
Cerstvou vodou.

Do mixéru vlozime sluneénici, polovi-
nu vody, cibuli, éesnek, sul a do hladka
umixujeme.V mise promichame vsechno
dohromady, olejem vytfeme pekac a da-
me zapéct na pul hodiny. Nakyp nechame
nejméné 1 hodinu ztuhnout. O

Dobrou chut preje
Dana Horeli¢anova

QOXKe OUNTRY LIFE

ey P

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

a ekologickou drogerii!

www.countrylife.cz
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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 domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 2010

Hotel Maxov, Jizerské hory: 4.—11. ¢ervence 2010
Penzion Baburek, Sumava: 8.-15. srpna 2010
Hotel Maxov, Jizerské hory: 29. srpna—>5. zdri 2010

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

Datum narozeni:

P¥ihlasku zaslete na: Country Life/Spole¢nost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

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

00 0 O
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www.magazinzdravi.cz
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REKVALIFIKACNI KURZY 1ZS

Institut zivotniho stylu je vzdéldvacim zarizenim pripravujicim
studenty v oblasti zdravého zivotniho stylu, prevence nemoci,
rekondice, ekologie a humanitdrni pomoci.

Ve skolnim roce 2010/2011 jsme pro vas pfipravili nasledujici program:

Vikendové kurzy

Deset konzultaci od zati 2010 do éervna 2011 (vzdy jednou mésicné).

PORADCE/LEKTOR ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Zdrava vwyziva, prevence nemoci, vefejny projev, zdravy Zivotni styl, pfiprava
prezentaci, projekt, kluby a vystavy zdravi, maséze Sije, psychologie, pfirodni 1éky

PRIRODNI TERAPIE

Obsluha sauny (vodolécba, zébaly, fyzioterapie, aromaterapie...) a Cvicitel zdra-
votni télesné wychowvy (vyrovnavaci cviky, testy svalli, sportovni trénink, cvic¢ebni
jednotky, cviky pro oslabené, somatologie...)

Prodlouzeny vikendovy kurz
MASER PRO SPORTOVNI A REKONDICNI MASAZE

Z&klady masaze, fyzioterapie, somatologie, praxe — masazni postupy, psycho-
logie, etika, pfirodni 1ééebné prostfedky, pruni pomoc...

Prazdninové kurzy

FARMAR SE ZAMERENIM NA EKOLOGICKE ZEMEDELSTVI

Péstovani rostlin, mechanizace, ekologie, pravo, hygiena, ekofarmy, biopo-
traviny, praxe aj.

ZDRAVOTNI MISIE

Ptiprava zdravotnich pfednések, masazZe, vodolécba, prevence nemoci, kluby
a wystavy zdravi, zdrava vyZiva a vafeni, knizni evangelizace, biblicka proroctvi,
ekologické zemeédélstvi aj.

evv s

Spoleénost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1
E-mail: izs@countrylife.cz, www.magazinzdravi.cz/izs
Tel.: 311 712 450 (452), Mobil: 604 527 939, 603 188 273

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, obcerstveni: Po-Pa 8.30-17

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.)

DOKONCENI ZE STR. 20

Komunitni centrum

Komunitni centrum pokracovalo
v ¢innosti v prostorach restaurace CL
Melantrichova. Kazdou sobotu se zde
schazi 20-40 navstévnikl, ktefi se
Ucastni dopoledniho programu, v je-
hoZ ramci se vedle témat komplexniho
zdravi seznamuji i s biblickym posel-
stvim. Zajistili jsme tamtéZ program
uternich pfednasek v mistnim Klubu
zdravi (s periodicitou 14 dni).

Dalsi aktivity

Podileli jsme se na uspofadani né-
kolika zdravotnich vystav, tzv. Health
Expo (Sedléany, Maranatha...) a or-
ganizaCné a lektorsky i na ¢innosti asi
deviti regionélnich Klubt zdravi.

Ptispéli jsme pomoci a preda-
vanim know-how k zaloZzeni Klubu
zdravi v izraelské Haifé. Zucastnili
jsme se Globalni konference o zdravi
v Zenevé. Usporadali jsme (ve spolu-
préaci s cestouni kancelati Ave Tour)
tfinactidenni poznavaci zdjezd do
Izraele, na Sinaj a do Jordanska.

Spoleénost Prameny zdravi je ob-
Canskym sdruZenim, které bylo za-
loZeno v roce 1991. Smyslem jeho
existence je propagace Uplného zdra-
vi Clovéka v oblasti télesné, dudevni,
duchovni a socidlni.

Spole¢nost Prameny zdravi je
100% vlastnikem firmy Country Life
s.r.o. Country Life provozuje nejvétsi
Eesky velkoobchod se zdravou wzivou
a biopotravinami, étyfi maloobchodni
prodejny a restaurace (bistra), ekolo-
gickou farmu a biopekarnu.

Spoleénost Prameny zdravi, resp.
Country Life, je ¢lenem celosvétové
zastfeSujici organizace OCI, kterad
sdruzuje okolo stovky zdravotné-mi-
sijnich projektu z celého svéta.

Robert Zizka, tajemnik SPZ

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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OZINKY2010
12. zafri 2010 ;..
Nenacovice u Berouna

Prijdte s nami oslavit

jiz 7. roCnik Biodozinek

a stravit druhou
zarijovou nedéli

v ekocentru Country Life!

Vice na www.biodozinky.cz

Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/pulroéni predplatné (€. 4-6/2010) — véetné postovného

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, Pipavova 2, 841 04 Bratislava,

tel.: 0907 759 250, email: takarenova@gmail.com
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