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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

PRODLOUZIT
SI ZIVOT...

Uz Thomas dJefferson rekl, ze
maso mdme jist jako koreni, jen
kousek. Stejného ndzoru je lékar
John A. Scharffenberg, ktery ce-
Iy zZivot zasvécuje lidi do zdravé
vyZivy.
~Zeptate se doktora, co byste méli snidat.
Pravdépodobnost, Ze doporudi to, co mu
manzelka rano podava, je velika,” Zertuje
American, ktery i po své pétaosmdesatce
stéle Zije velmi aktivnim Zivotem.

O zdravé vyzivé predndsite po
celém svété, jaké jsou nejcastéjsi
dotazy, které vam lidé pokladaji?

Dvé ttetiny lidi potfebuiji védét, Ze nema-
ji stale néco jist mezi hlavnimi jidly v pria-
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Dalsi znama véc je, Ze lidé jedi tehdy,
kdyz maji Zizeri. Pokud vzdélavéte lidi, je
tézké dokazat, Ze vy jste je néco naudili,
zménili nebo pomohli. Jako prednésejici
znam jen jeden krok na cesté k feSeni.
Napf#iklad uz pred tficeti roky jsem délal
program s nazvem Heart Beat (srde¢ni tep,
pozn. ptekladatele) — vzali jsme lidem krev,
zjistili jejich cholesterol, povédéli jim, jaké
riziko infarktu jim hrozi, a ukazali jim, jak se
maji zdravéji stravovat. Jestli to pomohlo?
Mnohym uréité.

Vvzkum a lécbu sponzoruji far-
maceutické spolecnosti. Déla se
néco i v ramci prevence onemoc-
néni?

Byl jsem ¢lenem vedeni nemocnice
v Bakersfieldu a védél jsem, Ze nefunguje
dobte. Doporudil jsem majitelim, aby ne-
mocnici prodali, dokud neni pozdé, a dali
penize do preventivni mediciny. Vysvétlil
jsem jim, Ze je lacingjsi pfedchazet nemo-
cem, nez je 1éCit — Ze je tfeba vzdélavat
lidi, aby se uméli chranit pfed nemocemi.
Presvedcil jsem je, Ze tak se da wydélat
i vice penéz. Nemocnici jsme prodali za
tficet milionu dolart, které jsme investovali
do instituce se vzdélavacim a zdravotnim
programem.

Neslysel jsem o nikom, kdo by pfesel
z terapeutické do preventivni mediciny. Muj
byvaly zék Dan Hall si zaloZil firmu na vzdé-
lavéni v oblasti prevence nemoci a zdravé
wzivy. Dnes méa Ctyfi sta zaméstnancu.
Napfiklad tisic top manazért fetézce Tesco
proslo jeho $kolenim a pouZivé jeho pro-
gramy. Vysvétlil jsem jim, Ze prevence snizi
jejich zdravotni vydaje.

Potravinarsky primysl ovlivriu-
je informace, které lidé dostdvaji.
Jak ma élovék védét, co je pravda
a za ¢im je jen byznys?

To je slozZité. V Americe vlada donutila
mlékarensky koncern, aby stdhl reklamy
na billboardech, protoZe nebyly pravdivé.
Vlada souhlasi s tim, co védci potvrdi. Kdyz
jste védec, muzZete dokazat téméf
v8echno.

Kdyz ¢lovék chce najit odpoved
na otazku, mél by si pteéist vech-
ny studie k danému tématu. Mozna
osmdesat procent mluvi ve prospéch
jedné teorie a dvacet procent ve pro-
spéch druhé. Pottebujete si vyslech-
nout védce, aby to interpretoval.

Podle mne je téz dulezité, aby lidé
naslouchali védctim, ktef{ pracuji pro
nékterou renomovanou univerzitu.
ProtoZe existuji i védci — fyziologo-
vé nebo chemici, ktefi nejsou odbornici na
zdravi. Pak nastdvéa zmatek.

rozhovor

Nevychdzi zmatek i z organiza-
ci, které se zabyvaji zdravim clo-
véka?
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V roce 1940 nemohl v Americké spo-
leénosti pro vyZivu pracovat ¢lovék, ktery
byl vegetaridnem. V pribshu desetileti se
to ménilo. Nejprve vegetarianstvi netolero-
vali, potom tolerovali, pozdéji akceptovali
a dnes ho propaguji.

V soucasné dobé jsou velké americké
asociace jednotné. Vsechny udi lidi to stej-
né. Dtikazy fikaji jasné, Ze strava bez ma-
sa anebo s malym mnoZstvim je zdravéjsi.
Dnes je dokonce potvrzeno, Ze to je bez-
peéné i pro déti.

Kdyz byl v Cechach socialismus, spo-
jeni se svétovou védou nebylo lehké. Po
revoluci se to uvolnilo a nastala i vyména
informaci. Dnes je viak na tom Ceska re-
publika v oblasti wyzivy stéle jesté asi jako
my pfed nékolika desitkami let.

Ani lékafi nemohou pomoci, protoze
nedostavaji na univerzitdch dostatek nejno-
véjsich informaci o spravné vyzivé clovéka.
Nevédi, ptipadné maiji strach pfijmout fakt,
Ze vegetarianstvi je spravnym stravovanim.
Lidé v Cechach nemaji dostatek informaci,
co viechno ma vegetarian jist, aby mél vy-
véZenou stravu. Lidé, ktefi Casto konzumuji
maso, maji o mnoho vic infarktd, o polo-
vinu vyssi riziko cukrovky a vysoky vyskyt
rakoviny tlustého stfeva.

Mate 85 roku, vdééite za to
spravné zivotosprdavé anebo ge-
num?

Neni to genetické. Muj otec zemftel, kdyz
mél 76 a matka jesté mladsi. Mél jsem jesté
dva bratry. Jeden zemftel, kdyZ mél péta-
osmdesét — jako ja mam ted. JenomzZe jemu
poslednich deset rokti postupné vypovidalo
télo poslusnost. Druhy bratr zemftel jako
82lety. Ja vsak budu lepsi nez oni oba dva
dohromady!

Ziji zdravym Zivotnim stylem. Za prvé —
fyzicky pracuji a za druhé — jsem velmi
striktni ve stravovani.

Zivotni styl je velmi dtleZity. Dnes méme
tfeti éru zdravi. V prvni lidé umirali na in-

fekéni onemocnéni, ve druhé na chronicka
onemocnéni a tfeti éra je dnes. Lidé mu-
si pochopit, Ze maji Zit zdravé, dodrZovat
zdravé nawyky a to jim umozni byt aktivnimi
i ve wysokém veéku. Za poslednich sto ro-
ku se prodlouzila primérna délka lidského
Zivota o tficet roku (diky sniZeni iumrtnosti
na infekéni onemocnéni) a uz dnes vime,
Ze se to dé jesté posunout.

I dnes jesté cvicite?

Zahradni¢im. Mam velkou zahradu. Na
tfetiné plochy jsou vysazeny ovocné stro-
my, zhruba osmdesat kust, na druhé tteti-
né je vino, bortvky a ostruziny a tfeti tvofi
jahody. Toto je moje cviCeni, protoZe za-
hradu mame v kopci. Bydlime v Kalifornii
zhruba 1 200 metrti nad motem. Dokonce
nam tu i par dni v roce snézi. ©

A co alkohol a cigarety?

Vira, kterou vyznavam, mi nedovoluje
pit alkohol a koufit. To déla z komunity
lidi, v které Ziji, vgbornou skupinu pro vé-
decky wyzkum. ProtoZe nekouf{ a nepiji, je
stravovani jedina véc, ktera tuto komunitu
rozdéluje na dva tabory. D4 se tedy lehce
zkoumat, jak strava ovlivriuje zdravi. Ti, co
Ziji zdravym Zivotnim stylem, Ziji o deset ro-
ki déle a jsou aktivnéjsi nez ti druzi.

Jak se da charakterizovat zdra-
vy zivotni styl?

Ovliviiuje jej vice faktoru, které jsou uz
vesmés prozkoumany. Napt. jedeni hodné
masa zKracuje Zivot. Vychodiskem je vege-
tarianstvi. DalSim z faktort je konzumace
ofechli. Gary Fraser dokazal, Ze kdyz sni-
te hrst ofechu kazdy den, sniZite vyskyt
infarktu na polovinu. Pét nejvétsich studii
potvrdilo, Ze nejlepsi jsou vlasské ofechy,
hned za nimi mandle. V3echny ofechy jsou
zdravé. Jediné, co nepomaha, je kokoso-
vy ofech. ©

Tietim faktorem jsou obecné spravné
stravovaci nawyky. Vsechny tyto faktory
chréni pred obezitou a prodluzuji Zivot.




dJ. A. SCHARFFENBERG (85)

Narodil se jako syn misionafu v ¢in-
ském mésté Sanghaji, kde zl do
puberty. Pfed druhou svétovou val-
kou se rodina prestéhovala do Wa-
shingtonu. V roce 1948 ukondil stu-
dium v Kalifornii. V ramci praxe pt-
sobil nékolik let ve vychodni Asii.

Doktorét ziskal v oblasti wzivy,
ktera byla jeho hlavnim studijnim obo-
rem na Harvardské univerzité, a vé-
noval se vyzkumu cholesterolu a ate-
rosklerézy. Jako profesor Univerzity
v Loma Lindé se stal uznavanym od-
bornikem a prikopnikem pfi tvorbé
vzdélavacich programt pro vefejnost,
které se stéle pouzivaji — jako napfi-
klad Heart Beat.

Je autorem neékolika publikaci
o vlivu wzivy na civilizaéni nemoci.
Je zndmy jako pFednéasejici nejen ve
Spojenych statech, ale i v zahranidi.
[ pfes pokrocily vek je stéle aktivni
a je ptikladem toho, jak funguje zdra-
wy Zivotni styl v praxi.

Staéi jen zdrava strava nebo se
potrebujeme i vice hybat?

Kalorie se daleko snaze dostavaji dovnitt
nez ven z téla. Napf. jednu zkonzumova-
nou ¢okolddu budete vybéhavat nejméné
hodinu.

Muz jménem Steven Blair, ktery je spe-
cialistou na cvi€eni a pohyb, napsal mnoho
védeckych praci a byl i hlavnim poradcem
amerického prezidenta pro fyzické zdravi
a vyZzivu, se mnou o tom diskutoval.

Emailoval jsem si s nim a on mi poslal
pétasedmdesatistrankovou studii, aby mi
odpovédél na moji otdzku. V této studii se
uvadeélo, ze kdyz je ¢lovek fyzicky fit, coz
znamena, Ze se vénuje fyzické namaze 35
minut pét dni v tydnu, pak Zije déle nez
hubeny ¢loveék, ktery Zije sedavym zptiso-
bem Zivota.

Z druhé studie ptekvapivé vyplyvalo,
Ze Clovek, ktery pravidelné cvici a zaroveri
kouti nebo méa vysoky tlak ¢i cholesterol,
ma mensi riziko umrti neZ osoba, kterd
nekouti, nema vysoky krevni tlak ani cho-
lesterol, ale neni aktivni. TakZe cviCeni je
jednoznacéné velmi dulezité.

Jak namahavé by mélo byt cvi-
ceni?

Zjistite to jednoduse, musite se zpotit.
Neni to jen o Case, ale i o vzdalenosti.
Kdy?Z jdete jeden kilometr, mtZete ho pro-
jit pomalu nebo rychle. Kratsi cvieni vyssi
intenzity se rovnd del$imu cvieni mensi
intenzity. TakZe kdyZ délate na zahrade,
musite tam stravit vice ¢asu. ©

Chceme-li zit dlouho a plnohod-
notné, co vsechno je treba dodr-
Zovat?

Znéme ¢&tyti zékladni faktory, které pro-
dluzuji Zivot. Nekoufit, byt fyzicky aktivni,
udrZovat si pfiméfenou hmotnost a spravné
se stravovat. Spravné stravovéani zname-
né konzumovat méné masa a vice ovoce
a zeleniny spolu s vétsi spotfebou celozrn-
nych vyrobku.

MuiZzeme to ilustrovat naptiklad na vzor-
ku dvaceti tisic lidi ve véku od 32 do 69
rokl. Sledovali je deset let — jaké nemoci
se u nich vyskytly, kdo zemftel. U lidi, ktef
dodrZovali ¢tyfi vyse zminéné faktory, ne-
byl zaznamenan ani jeden infarkt a nikdo
z nich nezemfel. OvSem pouze 2,7 pro-
centa lidi dodrZovalo vSechny tyto Ctyfi fak-
tory. Jedna véc je znat feseni; skute¢nym
problémem je vsak presvédCit lidi, aby se
podle doporuéeni fidili.

Neni pri¢inou zkracovani zivota
také stres?

V jednom wyzkumu hledali faktor ovliv-
fujici délku Zivota. Mysleli si, Ze je to stres.
Vybrali si Hongkong, mésto, které podle
psychologu patfi k nejvice stresujicim na
svete. Zjistili, Ze primérna délka Zivota je
v Hongkongu vysoka.

Poté se zaméfili na Kubu, zndmou zdra-
votni pééi nevalné kvality. Lidé tu zili také
dlouho. Nato zkoumali vliv koutfeni. Nejvice
koufi Japonci, ti se ale doZivaji také vyso-
kého véku.

Nakonec objevili hlavni faktor — nejvice
Zivot zKracuje mnozZstvi nasycenych tuku
a cholesterolu ve stravé. Maso, plnotu¢né
mléko, vejce a syry jsou hlavni predstavitelé
této kategorie potravin.

Ciflané a Japonci maiji velmi malo in-
farkttl, na druhé strané hodné koufi (a maji
ve stravé i vysoky obsah soli). To se odrazi
ve velmi vysoké umrtnosti na mozkovou
mrtvici. Umrti na srdeéné-cévni onemoc-
néni se ve statistikach obvykle s¢itaji. Pocet
infarktu je zde tedy nizky, kdyz vsak pfipo-
Citdme mrtvice, je pocet Umrti na srde¢né-
cévni onemocnéni v pfislusné vékové sku-
piné v Japonsku vyssi nez v USA.

U nas slychavame (dokonce i od
lékaru), Ze deci vina nebo skleni-
cepiva jsou zdravi prospésné. Je
to pravda?

Skupina, kterd podle nejlepsich védec-
kych vyzkumu Zije nejdéle, nepije Zadny
alkohol. Podle odborniki z Vyzkumného
Ustavu civilizanich chorob v Atlanté ne-
ni pravdivy néazor, Ze decilitr vina denné
prospiva zdravi. Nikdo jesté nedokazal, ze
tomu tak je. Co vSak dnes jiz vime uréité,
je fakt, Ze i malé mnoZstvi alkoholu nici
mozkové buriky.

Jakysi muZ na jedné mé prednasce rea-
goval, Ze mdme mnoho mozkovych bunék,

které nepouzivame, takZe na co se trapit.
Odpovédél jsem: ,,Ano, ale co kdyz alkohol
znici pravé ty, které pouzivate!” ©

Vsiml jste si néjakych mistnich
zlozvykt v Zivotospravé?

Je to nepochybné poZivani alkoholu,
koufeni a nadmérnd konzumace masa.
Tyto zvyky jsou podlé mého nazoru hlav-
ni pficinou vétdiny umrti u vas. Uz dfive
jsem napsal na toto téma knihu ,,Problémy
s masem"“. Tenkrat jesté neexistovalo to-
lik studii a dtikazt, jednalo se spiSe o moji
védeckou intuici.

Dnes jsou wysledky jasné a je alarmujici,
Ze malokoho to zajima. Muz, ktery ma 45
rokl a pravidelné jidd maso, je vystaven
Ctyrikrat vyssimu riziku umrti neZ vege-
taridn. I cukrovkéfi umiraji dfive. Vime,
Ze maso obsahuje cholesterol a nasyceny
tuk, takZe cukrovkaf umfe obycéejné na
infarkt. KdyzZ jite maso a nemate cukrov-
ku, mate velkou pravdépodobnost, Ze ji
dostanete.

Podle vyzkumi jsou nejéastéji
obézni lidé s nizkym vzdélanim
nebo slabvm ekonomickym zaze-
mim. Jak pfesvédéit tyto lidi, aby

Jednou jsem ptfednéasel na malém fran-
couzském ostrové Martinique. Clovek,
ktery mne provéazel, mi fekl, Ze musim byt
velmi opatrny — mistni obyvatelé jsou totiz
chudobni a maso tak musi jist.

P¥i cesté na pfednasku jsem se zastavil
na trhu a zjistil ceny potravin. Na pfednds-
ce jsem pak poslucha¢lim nazorné ukéazal,
Ze jist drahé maso s malou nutri¢ni hod-
notou je vyjde podstatné draz nez konzu-
movat zdravé lusténiny — které maji vétsi
nutriéni hodnotu.

Lidé by méli védét, ze kterjch potravin
ziskaji za dolar, euro nebo korunu nejvice
vitamin a minerdlu. Vyzkumy tykajici se
nutriénich hodnot probihaly po celém své-
té. Vysledek byl vZdy stejny. Nejvice nutric¢-
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nich hodnot ziskdme z ludténin, brambor
a celozrmnych vyrobku. Nejhufe dopadly
cukr a maso — které doda za hodné penéz
velmi maélo nutri¢nich hodnot.

Potravinafské spolecnosti ldkaji méné
solventni obyvatele na velka baleni potra-
vin, které obsahuji cukr a tuk — to je totiz
to nejlacingjsi.

V Americe se prodava jisty Wonder-
bread — reklama fika, Ze je to zazratny
chléb. Asi proto, Ze se jedna o na pohled
asi nejveétsi kus bileho chleba, jaky kdo vi-
del. Vzal jsem tento ,zdzrany chléb“ na
prednésku. Tam jsem jej pfed ofima ostat-
nich zmécknul, vytlacil vzduch a udélal z néj
malou kuli¢ku, ktera se vesla do dlané. Lidé
by se méli naucit zkoumat a zjistovat, za co
vydavaji své prosttedky.

Bylo by resenim, kdyby rodice
sli détem prikladem?

Jsou-li oba rodie obézni, existuje osm-
desatiprocentni riziko, Ze i dité bude obéz-
ni — a bude se s obezitou trapit do konce
Zivota. To je jisté informace k zamysleni.

Potvrdilo se, Ze tlak spoleénosti, a to
zejména na mladé lidi, je dnes obrovsky.
Mlédez dnes vice ovliviuji ndzory vrstevni-
ki nez rodi¢t. Buduji si své vlastni zvyky.
Natlak zptisobuje i reklama, kterd je ovliv-
fiyje pii vybéru.

V USA jsme se setkavali s reklamnim
sloganem, ktery turdil: ,,Mléko je zdravé!*
Ministerstvo zdravotnictvi vyhlasilo, Ze to
neni pravda — a spole¢nost ma reklamu
predélat. Udélali druhy pokus: ,Mléko je
dobré pro vsechny!“ Ani to pfes vladni
uredniky neproslo. Koneéna verze rekla-
my tak zni: ,V mléku nalezne kazdy néco

dobrého!“

Propagovat cigaretové vyrobky
je dnes v radé zemi zakdzané. Mély
by byt podle vds stazeny i reklamy
na alkohol nebo sladkosti?

Vlady by mély byt v takowjch opatfenich
rézné, nemély by pouze prihliZet Siteni ne-
pravdivych informaci. Napfiklad Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) dnes ne-
zameéstna Clovéka, ktery kouti. To je novin-
ka. Nem¢l by ani pit alkohol, ale v pfipadé
alkoholu nejsou az tak striktni.

Muyslim si, Ze lidé by méli mit mozZnost
rozhodovat se na zdkladé pravdivyjch in-
formaci. V Americe se péstuje relativné
malo potravin; hodné jich tedy dovazime
z Mexika nebo Peru. Tam oviem existu-
ji jind pravidla — napfiklad pro péstova-
ni zeleniny. Podle mé by tedy mélo byt
na potraviné vyznacené, odkud pochazi.
Pokud nékdo nechce z néjakého duvodu
konzumovat napf. potraviny z Mexika, at
si muze vybrat. U

Rozhovor pfipravila Lucie Fricova
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MENOPAUZA
JE NORMALNI

Susan Coleovd z Denveru v Co-
loradu predpoklddala, ze ji po-
tkaji prilezitostné ndvaly a no¢ni
poceni, kdyz vstupovala ve véku
padesdti let do prechodu, ale ne-
ocekdvala, ze oba tyto symptomy
budou tak intenzivni.

»Navaly horkosti byly, jako kdyby mne né-
kdo pfipoutal na elektrické kreslo,“ fekla.
»,Néhle mne pfepadl pocit intenzivni hor-
kosti. K takovym epizoddm dochézelo na-
prosto necekané, coZ mne také obtéZova-
lo. Z ni¢eho nic, bum, a byl tady naval.*
Nejenom, Ze byly tyto navaly velmi silné,
dostavovaly se také velmi ¢asto: Susan za-
kousela mezi deseti a patnacti horkymi na-
valy denné. V noci se rovnéz velmi silné po-

,ZacCala jsem se citit lépe jiz béhem
prvniho tydne McDougallovy diety,* fekla.
,Navaly horkosti a no¢ni poceni se zredu-
kovaly asi 0 90 procent. Byly rovnéz méné
Casté. Pfiznaky byly tak mirné, Ze jsem se
rozhodla, Ze se to da vydrzet.

VydrZet se to dalo, dokud se drzela do-
porucené stravy, Fekla Susan. ,,Uvédomila
jsem si, Ze se symptomy zhorSovaly, kdy-
koliv jsem se proti dieté néjak prohtesila.
Pokazdé, kdyz jsem snédla néjaké tuéné
jidlo nebo néco s vysokym obsahem Zivo-
¢idnych bilkovin, pfistiho dne byly pfiznaky
menopauzy mnohem silngjsi. Kdyz se ale
drzim diety, citim se vjborné.*

Zeny se dnes blizi k menopauze, jako
by se jednalo o nebezpeti na silnici, mis-
to, kde se Zivot vymykéa kontrole a bolesti-
vé zkuSenosti jsou nejenom nevyhnutelné,
ale je tfeba s nimi prosté pocitat. Pfechod
se dostavuje podle vlastniho jizdniho fadu
a nuti kaZdou Zenu, aby si odpovédéla na
vazné otazky, které mohou zménit jeji Zi-
vot: Budu potfebovat hormonalni restituéni

tila. ,,Za chvili jsem dokézala propotit no¢ni
kosili.“ Lékat ji nakonec ptedepsal hormo-
ndlni restituéni terapii (HRT). Bylo proka-
zano, Ze tyto hormony vyznamné zvysuiji
riziko rakoviny prsu. Susan se obavala, Ze
léky budou Gcinkovat jako katalyzator pro
néastup rakoviny, a to i v souvislosti s tim,
Ze prodélala fibrocystické onemocnéni prsu.

Vzhledem k tomu, Ze vzdycky véfila, Ze
strava hraje ve zdravi dulezitou roli, Susan
se rozhodla zmeénit svij jidelnicek. V té
dobé se sice vyhybala tmavému masu, ale
jesté jedla vejce a velké mnoZstvi mléénych
vyrobku, zejména syru. A tak byla jeji stra-
va, pfestoZe se vzdala tmavého masa, jesté
stale bohatd na Zivocisné bilkoviny a tuky.
Domnivala se, Ze snad by mohla tato zmé-
na jidelnicku pfinést ulevu od piiznaku me-
nopauzy. V roce 1995 objevila moji knihu
The McDougall Program — Twelve Days
to Dynamic Health a pfesla na doporu-
¢ovanou stravu.

terapii? PfevaZi prospésné ucinky téchto
l1éka potencidlni Skodlivé vedlejsi ucinky?
Pokud se HRT wyhnu, riskuji tim pfed¢asny
infarkt nebo osteoporézu? Budu se muset
vyrovnavat s inavnymi epizodami no¢niho
poceni anebo s vysilujici depresi? Jak se mi
podafi s témito zménami vyrovnat?
Dobrou zpravou je, Ze menopauza je
normalnim, pfirozenym stavem v Zivoté,
kterym Zeny prochéazely po cela tisicileti
bez pomoci lékait a farmaceutickych spo-
le¢nosti. I dnesni Zena muzZe projit meno-
pauzou bez vétsich problémt pouze tim,
kdyZ povede takovy Zivotni styl a bude jist
takovou stravy, které vedou k vyrovnangjsi
hladiné hormonti. Pokud je potfeba HRT,
zdrava strava a optimalni Zivotni styl zmirni
negativni vedleji u€inky téchto 1éku. O

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



BILKOVINY
A PUBERTA

U zen je riziko vzniku deprese
v pozdéjsim véku spojeno s cas-
nym ndstupem puberty. U divek,
které jsou uprostfed pubertdini
fdze vyvoje ve véku jedendcti let
a méné, je riziko vzniku deprese
VYSSI.

Riziko rozvoje pfiznaku deprese v obdobi
adolescence a dospélosti je dvakrat vys-
$i neZ u ostatnich divek. Nacasovani pu-
berty pfestalo byt zahadou, protoZe dnes
uz znéme mnohé faktory, které ovliviiuji
vek, kdy divky vstoupi do plodného obdo-
bi. Nizs& mnozZstvi Zivodisnych bilkovin ve
stravé, zvladté v obdobi dospivani, zptiso-
buje pozdéjsi nastup puberty.

Nejnoveéjsi studie, do které bylo zapojeno
67 biljch Americanek, vypovida, Ze problé-
mem je wsoké mnoZstvi Zivocisnych bilkovin
v potravé. Vyssi piijem Zivocisnych bilkovin
ve véku od ti do péti let zpusobuje Casny
nastup prvni menstruace. Pro porovnani:
divky, které dostaly prvni menstruaci mno-
hem pozdgji, konzumovaly ve véku tH aZ
péti let vice rostlinnych bilkovin. Zrychleny
rist v puberté byl zaznamendn u divek,
které pfijimaly vétsi podil tuka mezi prvnim
a druhym rokem Zivota a Zivocisnych bilko-
vin mezi Sestym a osmym rokem.

Jiste, pfli§ Gasny néstup prvni men-
struace s sebou nese i jiné fyzické a soci-
alni problémy: zvySuje pravdépodobnost
otéhotnéni ,nactiletych” a znacné zvysuje
riziko vzniku rakoviny prsu. Zvysuje také

ZRYCHLENY RUST V PUBERTE BYL
ZAZNAMENAN U DIVEK, KTERE PRI-
JIMALY VETSI PODIL TUKU MEZI
PRVUNIM A DRUHYM ROKEM ZIVO-
TA A ZIVOCISNYCH BILKOVIN MEZI
SESTYM A OSMYM ROKEM.

riziko rozvoje panické poruchy a poruch
prijmu potravy u téchto divek.

Jsou to jednoznacna fakta, kterd by mé-
la vést obyvatele zépadni polokoule k tomu,
aby pfehodnotili svij vztah k potravindm
s vysokym obsahem Zivocidnych bilkovin.
Také dalsi dukazy potvrzuji, Ze Americané
v praméru konzumuiji pfilis velké mnozstvi
proteini obsaZzenych v mase a v mléénych
produktech.

Predpoklad, Ze strava s vysokym podi-
lem bilkovin miiZze vyvolat pfiznaky deprese
u dospélych, vznikl na zakladé nékterych
védeckych diikaza. Jak jsem se jiz zminil,
tryptofan je ve stravé nezbytny k ,vyro-
bé&“ serotoninu, ktery nasledné pomaha
pfi prevenci ¢i dokonce pfi 1é¢bé deprese.
Aminokyseliny, jako jsou: tyrozin, valin,
izoleucin, leucin, fenylanin a dalsi, které
najdeme v Zivocisnych bilkovinach, sou-
téZ s tryptofanem pfi postupu z cév do
tkani mozku.

Vvssi prijem
zivocisnych bilkovin ve
véku od tri do péti let
zpusobuje ¢asny nastup
pruni menstruace.

Vyzkumy z Milanské univerzity v Italii
méfily a zkoumaly pomér tryptofanu
k témto péti jmenovanym aminokyselindm
v krevnim fecisti. Védci zjistili, Ze ¢im je
pomér nizsi, tim vyssi je riziko vzniku de-
prese a dalich psychickych onemocnéni.
Vyzkum mozné jednou v budoucnu potvrdi,
Ze pravé pomér uvedenych aminokyselin
v potravé uréuje jeho Gcinek na psychiku.

Navic, vyssi pfisun bilkovin mtZe mit
kromé vyvoléani Casné puberty i dalsi ne-
pfimé Ucinky na depresi. Strava s vysokym
obsahem proteint (i bez pfitomnosti dal-
sich komplikujicich faktort) zvysuje riziko
wyskytu rakoviny prsu dokonce i tehdy, je-li
puberta opozdéna.

Dalsi chronické nemoci, jako je rakovina
prostaty, ledvinové kameny, osteoporéza
a dalsi, maji také souvislost se zvysenym pii-
jmem Zivocidnych bilkovin. Tato, ale i dalsi
chronickd somatickd onemocnéni reélné
zwysuji riziko propuknuti deprese. Pokud se
udrZujeme v dobrém fyzickém stavu, snizu-
jeme riziko deprese. Dlouhodobé vyhybani
se potravindm s vysokym obsahem proteint
mulZe pomoci Uspédné zvladnout depresi
a zvysit polet zdravych lidi. O

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho
»Zivot bez deprese“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

TOFU,

SOJOVY SYR
Sojowy syr tofu, jedno z nejuniver-
zalngjsich bilkovinnych jidel, vyrobek
s dvoutisiciletou tradici v asijské ku-
chyni, dobyvéa v tomto stoleti Evropu
i Ameriku. Tofu je ekonomicky do-
stupnou potravinou, kterd muzZe po-
slouzit jako nahrada masa, dribeZe,
ryb nebo syru.

Tofu je vzhledem ke své snadné
stravitelnosti vynikajici potravinou
pro déti i pro starsi lidi s citlivéjsim
trévenim. Rozmixované ¢i rozmacka-
né s ovocem anebo zeleninou je lze
doporucit i do vyzivy kojencu. Ze su-
Seného tofu se vyrabi zpétné kvalitni
séjové mléko.

Zatazenim tofu do svého jidelni¢ku
predchazime cévnim chorobam, cuk-
rovce, vysokému tlaku, chudokrev-
nosti a obezité. Doporucuje se i pro
pacienty, ktef{ témito chorobami jiz
trpi, déle pfi poruchéach tukového me-
tabolismu, alergiich, chorobach jater
a traviciho traktu.

Tofu se vyrdbi srdZzenim séjového
mléka do syra tvarohovité konsisten-
ce. Je chutové neutrdlni, se schop-
nosti chuté pfibirat. Séjovy syr tofu
mulZeme vafit, smazit, dusit, konzu-
movat v syrovém stavu (ochuceny s6-
jovou omackou, kofenim, ¢esnekem,
rajéatovym protlakem), pfipravovat
jako pomazanky, salaty, moucniky,
krémy, nizkokalorické zmrzliny.

Tofu se prodava ve vakuovém ba-
leni (zpravidla po cca 200g) s malym
mnoZzstvim syrovatky, ktera zabraruje
okysli¢eni. Po otevfeni je oplachneme
vodou, a co nespottebujeme, uloZime
v chladnu do vody.

Spotfeba séjovych jidel snizuje ri-
ziko 8iroké palety nadoru, véetné ra-
koviny prsu, rakoviny tlustého stfeva,
plic a Zaludku. O
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OTAZKY &
ODPOVEDI

Jakou roli hraje ve zdra-
votnim stavu obyvatelstva
koureni?

Velmi duleZitou. Omezeni koufeni
je — po omezeni spotfeby Zivocis-
nych potravin — druhym nejicinnéj-
$im opatfenim pro zlepSeni zdravi.
V mnoha ruznych zemich svéta
byl dlouhodobé sledovan velky po-
Cet kufdkli a nekufdkll a vzijemné
srovnavan wyskyt ruznych nemoci
a umrtnost. V USA do jednoho Set-
feni byl dokonce zatazen jeden mili-
on osob (Hammond 1966).

Sestnact let bylo sledovano &turt
milionu veterani americké armady
(Rogot, Murray 1980). Ve Velké
Briténii takto dvacet let pozorovali lé-
kafe, jejichz uvédoméla kvalifikovana
spolupréce pfispéla k velké preciz-
nosti a spolehlivosti podkladu (Doll,
Peto 1976). Vysledky jsou neobycej-
né reprezentativni a priikazné.

Ukdzalo se, Ze frekvence mnoha
nemoci stoupéa s koufenim, a to tim
vice, ¢im déle koureni trva, a témér
linearné se zvysuje s poltem cigaret
vykoutenych denné. U osob, které
prestaly koufit, nemocnost a umrt-
nost postupné klesd a v prubéhu
let se pfiblizuje stavu u nekutaku.
V USA zjistili, Ze kufaci, kteti vykouti
dvacet a vice cigaret denné a zacali
koufit jiz do dvaceti let véku, umi-
raji v praméru o 8,2 roku dfive nez
nekuraci.

V porovnani se stejné starymi
celozivotnimi nekuféky byla zjisténa
u kufdku 11 Gastéji rakovina plic, 7x
Castéji rakovina hrtanu, dstni dutiny,
hltanu a jicnu, 2x Castéji rakovina
slinivky bfisni, mofového meéchyre
a ledvin, 4x asté&ji umrti na nemoci
dychaciho systému (kromé rakoviny)
a 0 60% castéji umrti na koronarni
nemoc srde¢ni. Koronarni nemoc
srdeni je dnes daleko nejcastéjsi
pfi¢inou smrti, a tak nejvétsi pocet
pred¢asnych umrti zptisobenych kou-
fenim ma na svédomi pravé selhani
srdce. V celé oblasti péce o zdravi
je velmi mélo poznatku, které jsou
tak precizné, rozséhle a nepochyb-
né prokazany, jako skodlivost kou-
feni. U

Tomas Husak,
odbornik na zdravou vvZivu
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BUFETOVY
TYP

Kdo z nds by néjakého neznal?
Vsichni jsme se setkali s lidmi,
ktefi se s usmévem nazyvaji
,bufetdky® a pfi oslavé si bez
okolku naberou treti talir ko-
lacku. U mnoha z nich se vsak
nejednd o velkou legraci. Pro
¢lovéka, ktery je zdvisly, mohou
byt takové koldcky pritazlivejsi
nez zlato.

Clovek zavisly na jidle pociti posvatnou
Uctu pfed nékym, kdo od sebe odstrei
talit se zbytkem dortu s poznémkou: ,Je
to prilis tézké, abych to dojedl!* Takowvy
skutek je prosté za hranicemi jeho pted-
stavivosti. Pokud je néjaky zbytek potra-
viny, po které zavisly ¢lovék touzi, nékde
v domé, at uz je to smazeny syr, c¢okola-
dové pusinky nebo pfeslazena limonada,
vi pfesné, kolik zbylo a kde se to nachéazi.
A nemUZe na to pfestat myslet, dokud to
nesporada.

Mnozi lidé zavisli na jidle s nim maji
vztah typu Jekylla a Hydea. Vytvéreji si
spoustu pravidel, aby se vyhnuli ptejidani
lahudkou, po které neustéle touZi. Tato
pravidla ale nedokazi dodrzet. Jak si z to-
ho délaji legraci v jedné staré pisni¢ce od
Larry Groce: ,Ve dne jsem normadlni, tak
zdravy, jak je jen mozné, ale v noci jsem
bufetdk. Slitujte se nade mnou!*“

Ne kazdy clovek, ktery se prejidd, musi
byt zavisly na jidle. Zavislost na potravé
zahrnuje nutkavé uzivani jidla v zajmu zlep-
Seni nalady a ztratu kontroly nad zkonzu-
movanym mnozstvim navzdory negativnim
uéinkim. Lidé zavisli na potravé jsou ji
Casto Uplné posedli, délaji si neustéle sta-
rosti se svoji véhou a vzhledem a postupné
ztraceji zajem o dalsi Cinnosti.

Psychologické faktory a aspekty
tvkajici se chovani pri zavislosti
na potravindch

Nasledujici ilustrace li¢i typické chovani
spojené se zavislosti na potravinach — se-
stavovéani pravidel o konzumaci potravin
nasledované porusovanim téchto pravidel —
a takto stéle dokola.

Pravidlo 1. Dfive nez vejdete do obcho-
du, rozhodnete se, Ze si rozhodné nekou-
pite velké baleni svého oblibeného jidla,
ktergm se pravidelné prejidate.

Pravidlo 2. V obchodé zjistite, Ze stojite
pfed regélem s problematickou potravinou.
Rozhodnete si ji koupit. (Poruseni pruniho
pravidla.) To kompenzujete vytvofenim no-
vého pravidla: ,,.Snim jenom tfi kousky.“

Pravidlo 3. Reknete si, Ze neoteviete
baleni a nesnite ony tfi kousky dfive, nez
dorazite k domovu. Kdyz si u pokladny
déavéte véci do ndkupni tasky, dobfe si nic-
méné uvédomujete, kde se nachézi baleni
s potravinou, ktera je pfedmétem vaseho
specidlniho zajmu. Kdyz nastoupite do své-
ho auta, zahrabete v tace, vytdhnete baleni
a vloZite si je do Klina, zatimco startujete.
Otevfete balicek. (Tteti pravidlo poruseno.)
Kdyz vyjizdite z parkovisté, snite tfi kousky.
Zastavite na svétlech.

Pravidlo 4. Rozhodnete se snist jenom
tfi daldi kousky. (Druhé pravidlo poruse-
no.) Snite &tyfi kousky. (Cturté pravidlo
poruseno.)

Pravidla 5 aZz 11. Formulujete novéa
pravidla a porusujete je tak dlouho, az je
bali¢ek prazdny.

Lidé zavisli na potravinach se nachéazeji
v podivné situaci. Obvykle se na né nena-
hliZi jako na skuteéné zavislé a Gasto ani
sami nechdpou, Ze stradaji opravdovou
zavislosti, kterd zpusobuje zcela konkrétni
a redlné zmény v jejich mozku.

Clovak zavisly na potraviné miize byt stej-
né izolovany a vydany své zavislosti, jako je
tomu u narkomana. Neni opravdu jednodu-
ché predstavit si, jak se u nékoho muiize vy-
vinout posedlost né¢im tak béZznym, jako je




tfeba jable¢ny stridl se skofici anebo zmrz-
linovy pohar s ovocem a ofisky. Lidé, ktefi
maji se stravou normalni vztah, ¢asto v tako-
wych situacich vysilaji jemné, ale demoralizu-
jici signdly, jako napf.: ,Nestadi ti jenom je-
den kopecek? Tvé sestte to stadi.“ ,Byla bys
tak hezka, kdybys jenom trochu zhubnula.

Clovek zavisly na potravinach je posedly
nékterymi potravinami a Casto nechépe ten-
to svdjj problém jako zavislost. Podobné jako
u narkomana fixovaného na svou drogu,
i u clovéka zavislého na néjaké potraviné
jsou sny, nadéje a cile Casto pfepsany neu-
stavajici posedlosti nutkavého jedent, skryté
a nadmérng, a tak Casto, az to skodi.

Profesiondlni terapeutka Anne Katherine
hovoti o svém osobnim souboji s potravou
ve své knize Anatomie zdvislosti na jidle:
,Védeéla jsem z vlastni zkuSenosti, jak silnd
a neodolatelnd muze byt chut na uréitou
potravinu... Védéla jsem, Ze moje posed-
lost, plénovéni, kfeCkovani a ukryvani se
pfipominaji chovéni Clovéka zavislého na
drogéach. Také jsem si byla védoma toho,
Ze pouze tehdy, kdyz jsem prestala jist po-
traviny v mnozstvich, diky nimz jsem byla
vézném sebe samé, se myj vztah k jidlu vratil
k normélu. AZ do té doby na mne nékteré
potraviny pusobily stejné jako nawvykové latky
— potfebovala jsem stéle vice. Nakonec jsem
si uvédomila, Ze trpim-li zavislosti na potravi-
néch, plati to zfejmé i pro nékteré druhé lidi.

I kdyZz se ne ze vSech lidi, ktefi jsou
emodéné nestdli, stanou zavisli, zavislost
ni¢i normalni mozkové funkce a z tohoto
duvodu se u véech zavislych lidi dfive nebo
pozdgji projevi jako vysledek jejich zavislosti
problémy v emocionalni oblasti. K zavislos-
tem dochézi Castéji u jedincu, jejichZ potfeba
lasky, bezpedi anebo $tésti neni naplnéna —
a ktefi se nenaudili s témito potfebami za-
chézet konstruktivnim zptisobem. Jakmile
se jednou zavislost rozvine, pfichazeji i emo-
ciondlni problémy. Je to z toho duvodu, Ze
zavislosti clovéka izoluji, znemozriuji a niéi —
coZ je jejich podstatou.

[ kdyZ se jedna o odlisna onemocnéni,
nadvéha i potravinové zavislosti se prekry-
vaji a jsou ve vzdjemném vztahu. Vsichni
lidé zavisli na potravindch nemaji nadvahu
ani vSichni lidé s nadvahou nejsou zavisli na
né&jaké potraving. Spatné stravovaci navyky
se vak stavaji pravé tim — zvyky. A Spatné
navyky se jenom obtizné odstrariuji, a to
i kdyz se kvuli nim citite $patné, vysava-
ji vas a zpusobuji vam pfirustky na véze.
Mnozi lidé se nadvéhou jsou otroky zvyki,
o kterych dobfte védi, Ze jim $kodi. A mnozi
lidé zavisli na potravinach stradaji nadvahou
nebo dalsimi poruchami pfijmu potravy,
jako je bulimie nebo nutkavé prejidani. O

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

TRESNOVA
KURA

V minulosti se tresné povazovaly
za sladké, chutné, ale nutri¢né
a terapeuticky mdlo hodnotné
ovoce. Dnes se jiz vi, Ze se v nich,
i kdyz jen v malém mnozstui,
nachdzeji vsechny dulezité ziviny
(kromé vitaminu B,,). Obsahuji
14% sacharidu, z nichz nejuétsi
podil tvofi fruktdza.

Tuky a proteiny jsou v nich zastoupeny
jen jednim procentem. Déle obsahuji malé
mnozstvi vitamini A, B, C a E a také mi-
nerdly a stopové prvky, jako napf. vapnik,
fosfor, hot¢ik, Zelezo, sodik, draslik (nejvi-
ce), zinek, méd a mangan.

Organické kyseliny, kyselina jable¢na,
jantarova a citronova, podporuji traveni
a Cisti krev. Sto gramu t¥e$ni doda télu
10% doporucené denni davky rostlinné
vldkniny, diky niZ tfe$né maji laxativni
(projimavy) a hypolipidemicky (sniZuji ob-
sah cholesterolu v krvi) ti¢inek. Flavonoidy
zodpovidaji za diuretické, antitoxické, an-
tioxidaéni a protirakovinné vlast-
nosti tfesni. —

Kyselina salicylova je ‘\\
pfirodni prekurzor acyl- h
pyrinu, kterg ptisobi pro-
ticky. Pfestoze se ho
v 1kg tfesni vyskytuji jen
2mg, je schopen i v tak-
to malém mnoZstvi vyvo-
lat Zadouci uc¢inky.

Zatimco ke sné-
deni jednoho z&-
kusku, ktery télu
dodad 360 kcal,
Clovék potfebuje jen
nékolik maélo zakousnu-
ti, na ziskani podobného
mnoZstvi Kkalorii z t¥esni je
tfeba minimalné deseti minut a musi
se jich snist pfiblizné pul kilogramu. Oproti
zakusku tfesné vyvolavaji daleko vétsi pocit
nasyceni, ¢imzZ snizuji chut na dalsi jidlo.
Diureticky (mocopudny) a ocistny uéinek,
jakoZ i nizky obsah sodiku a tuku urychluje
sniZovani nadvéhy.

Diky tomu, Ze 50% sacharidi obsaze-
nych v tfenich tvofi fruktéza, mohou je
v pfiméfeném mnoZstvi konzumovat i dia-
betici. Je pro né ale nebezpecné provadét
jakoukoliv ovocnou kuru, napf. tfestiovou,
pokud se ptedtim neporadi s lékafem ci
jingm odbornikem.

Podle dr. Valneta, vjznamného fran-
couzského fytoterapeuta, se organismus vy-

UCINEK KURY SE_ZVYSI, DOPLNI-
ME-LI JI PITIM_NEKOLIKA HRNKU
TRESNOVEHO CAJE.

borné ocisti béhem dvou ¢&i t# dnu tfedtiové
kury. Je to dano tim, Ze tfesné podporuji
wylucovani odpadnich a toxickych latek.
Vysoka konzumace t¥esni, zejména ja-
ko ocistnd kura, se doporucuje pfi artroze,
dné, revmatoidni artritidé, arteriosklerdze,
chronické zacpé, autointoxikaci v dtsledku
nevhodné stravy, chronické hepatopatii
(onemocnéni jaterni tkané), selhani srdce,
rekonvalescenci a rakoving.
Ji se jen duZina zralych tfesni.
Tresnova kura: Trikrat aZ Ctyrikrat den-
né po dobu dvou az tfi dnii se konzumuje
pul kilogramu zralych tfesni jako jedina
potrava. Ti, kdo maji problémy se Zalud-
kem, mohou t¥esné mimé povatit. Ucinek
kury se zvysi, doplnime-li ji pitim
nékolika hrnku tfesiiového Caje
(50g stopek tfesni vaiime 5 minut
v litru vody).
Tfesdné jsou vhodné do ovoc-
nych kolact, dZzemt a kom-
potu.

Ttesné, nebo mouc-
nik? Kalorie nejsou to
nejpodstatnéjsi. Pul kilo-

gramu tfes$ni doda télu
360 Kkcal, tedy pfi-
blizné tolik jako 100g
cokolddového zakus-
ku. AvSak Kkaloriemi
z moucniku obezitu pod-
potite, zatimco témi z tfesni se pred
ni ochréanite. (Pfi redukéni dieté neni
dulezity jen pocet ziskanych kalorii,
ale i jejich zdroj. Ty, které pochazeji
z obilnin, zeleniny, lugténin a ovoce,
nezpusobuji takovy hmotnostni na-
rast jako ty, jeZ télo ziskava ze sladkosti,
bileho pecéiva, salamu ¢i pastik.) O
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Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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OTAZKY &
ODPOVEDI

Proc¢ se zeny v pruméru dozivaji
vyssiho véku nez muzi?

Zeny se skutecné v praméru dozivaji vyssi-
ho véku neZ muzi. Mezi dévcatky a chlap-
ci nejsou wrazné rozdily v nemocnosti
a umrtnosti. Ve stfednim véku jsou vsak
jiz zeny napfiklad wyrazné méné Casto po-
stihovéni nemocemi srdce a cév.

Kupodivu nikdy nebylo obecné pfijato
nijaké vysvétleni toho, pro¢ se vlastné Zeny
v pruméru vyssiho véku doZivaji. Ve stied-
nim véku je vdak napfiklad infarkt myokar-
du u Zen velice vzacny, zatimco u muzu je
Casty. Ve vyssim véku se rozdil mezi muzi
a Zenami postupné sniZuje.

Vsechny tyto skute¢nosti by bylo mozno
vysvétlit tim, Ze od zah&jeni menstruace po
jeji ukonceni organismus Zen pravidelné kaz-
dy mésic ztraci krev (a tim v ni obsazené Zele-
Z0) a tim je v porovnani s organismem muzu
chranén proti nadmémému stoupnuti hladiny
Zeleza. Po ukonceni menstruace se tento roz-
dil za¢ina sniZovat, ale ochranny tcinek ztrét
Zeleza v priibéhu desitek let se zcela nesma-
Ze a tak Zeny i ve vy3sim véku maji nizsi ne-
mocnost a umrtnost na nemoci srdce a cév.

O kolik procent zvysuje koureni
vuskyt jednotlivych nemoci?

To zélezi na velkém poctu faktorti. Velmi
wrazné je to ovliviiovano tim, kdy kuta-
ci koufit zainaji, kolik cigaret prumérné
za den vykoufi, jaké druhy cigaret uZivaji.
V tom smyslu by tedy vztah mezi koufenim
a zdravim mél byt proménlivéjsi nez vztah
mezi vyZivou a zdravim. Presto Kklicové
charakteristiky toho, jak koufeni ptisobi na
zdravi, zGstavaji v prabéhu desetileti v pod-
staté stejné.

Koufeni vyrazné zvy3uje nebezpedi umrti
na nemoci srdce a cév, na rakovinu a na
nemoci dychaciho systému. Témét kazdy
druhy kutéak, ktery zemte, zemte na nasled-
ky koufeni. ProtoZe vsak nastésti znacna
Cast lidi nekoufi, tak koufeni je pficinou
Jjen“ asi 20% veskerych umrti. Na druhé
strané, kdybychom nikdo nekoufili, poda-
filo by se ndm sniZit celkovou umrtnost
o téchto 20%, odstranéni koufeni je tedy
druhym nejvyrazngjsim faktorem, ktergm
muZeme ovlivnit své zdravi.

Vsechny velké studie ve vSech ¢astech
svéta ukazaly, Ze kutaci trpi fadou chorob
wrazné Castéji nez nekufaci. V nejvétsich
z téchto studii byly sledovany desetitisice
a statisice osob po mnoho a mnoho let.
Vysledky jsou naprosto jednoznaéné. O

Tomas Husak,
odbornik na zdravou vvzivu
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KOKTEJL
Z POMERANCU

Profesor Stepp ve své predndsce
na fakulté mediciny ve Valencii
(gpanélsko) prohldsil: ,Je zcela
absurdni, aby lékari v této ob-
lasti doporucovali farmaceutické
doplnky vitaminu C.*

Bylo to ve ¢tyficatych letech 20. stoleti
a farmaceuticky prumysl se honosil tim,
Ze je schopny syntetizovat vétsinu vita-
mind. Profesor Stepp, némecky odbor-
nik prosluly svwymi vyzkumnymi pracemi
o vitaminech, se zicastnil védecké kon-
ference, probihajici ve mésté na biehu
Stfedozemniho mote. Tehdy ho jeho
tamni kolegové vzali na prohlidku rozleh-
Iych pomerancovnikovych plantézi, kde
mél pfileZitost ochutnat lahodné plody
pomerance. KdyzZ jich nékolik snédl, zvo-
lal: ,Zraly pomeranc je mnohem chutng;jsi
nez umelé doplrky vitaminu C, které na-
bizi naSe spole¢nost!*

Profesor Stepp mél pravdu. Pomeranc
jako pfirozend potravina je lepsim zdrojem
vitaminu C neZ kterykoliv farmaceuticky
pfipravek. Dnes vime, Ze kromé vitaminu
C pomerancée obsahuji téméf 170 fyto-
chemikalii, které umocriuji a doplriuji jeho
pusobeni v organismu. Toto ve, spolu
s pocitem duSevni pohody, ktery navozuje
jeho konzumace, vyvoldva mnohem silngjsi
zdravotni G¢inky, nez by se ocekavalo od
53 mg/100g vitaminu C. [ pfes tvrzeni
zastancl farmaceutické chemie vitamin C
z pomerance je pro organismus mnohem
pfijatelnéjsi nez z kteréhokoliv chemické-
ho ptipravku.

Pomerané obsahuje pfiméfené mnoz-
stvi cukru (asi 9 g/100 g), které télo lehce
vstfebava a jejichz omezené mnozstvi dob-
fe snaseji i diabetici. Tvofi je sachardza,
dextréza a levuléza. Obsahuje velky podil
drasliku a vapniku a mensi, i kdyZz neméné
dulezity podil Zeleza a hotciku.

Kromé vitaminu C (45-60 mg/100g)
se v pomerancich nachéazeji i karotenoidy
(provitaminy A), vitamin B, a vitamin B,.
Kyselina listova je nezbytna pro zdravy vy-
voj nervového systému plodu, pusobi téz
jako antioxidant, jehoZ pfitomnost v krvi je
dulezita pro spravnou funkci krevnich bu-
nék imunitniho systému (leukocytu neboli
bilych krvinek).

Organické kyseliny, zejména kyselina
citronovd, zvysuji U¢inek vitaminu C a uleh-
Cuji vylucovani toxickych latek z téla (napft.
kyseliny mocové).

Karotenoidy jsou latky, jez maji podobné
sloZeni jako betakaroten a v organismu se
pfemériuji na vitamin A. Pusobi jako silné
antioxidanty. Z 20 karotenoid nachéaze-
jicich se v pomeranéi je nejvyznamngjsi
kryptoxantin, lutein a zeaxantin.

Fytochemikdlie jsou latky, které se si-
ce v potravinach vyskytuji v malych dav-
kéch, ale v téle maji velmi dutleZitou tlohu.
Predpoklada se, Ze v pomerancdi je pfiblizné
170 rtiznych fytochemikalii a mnohé dalsi
dosud nebyly objeveny. Z chemického hle-
diska se v pomeranci vyskytuji dvé hlavni
skupiny fytochemikalii.

Flavonoidy jsou silné antioxidaéni, proti-
zanétlivé a protirakovinné glykosidy, které
maji pfiznivy vliv i na obéhovou soustavu.
Mezi nejzndméjsi patii rutin, tangeretin, no-
biletin, naringin, hesperidin a kvercetin.

Limonoidy mimo jiné propujcuji pome-
ranci charakteristické aroma. Z chemické-
ho hlediska jsou to terpeny, z nichZ je nej-

hojngji zastoupen d-limonen.




Duzina pomerance,
vcetné bilé stredni
vrstvy (mezokarpu),
je bohata na pektin,
rozpustnou vlakninu,
ktera snizuje hladinu
cholesterolu.

Vyzkumy potvrdily, Ze tyto latky snizuji ri-
ziko vzniku nadort.

Diky wjjimecnému sloZeni pomerance
zvy8uji odolnost viéi chorobdm, chrani
cévy, remineralizuji a maji protialergickeé,
alkalizujici a protirakovinné ucinky.

Pomerance by mély byt soucasti stravy
nejen pii infekénich onemocnénich, ale
i pti nachlazeni. Ukézalo se, Ze k dosaze-
ni zadoucich vysledku je tfeba denné snist
alespori ¢tyfi kusy pomeranct (250mg
vitaminu C). I kdyZ neni moZzné se domni-
vat, Ze konzumaci pomerancu lze chfip-
kové onemocnéni nebo nachlazeni zcela
wylécit, je prokézano, Ze vitamin C z po-
merancu zkracuje dobu nemoci a zmirriuje
jeji pFiznaky.

Pomeranée zvySuji schopnost biljch
krvinek bojovat proti mikroorganismum,
napomahaji jejich mnoZeni a prodluzuji
jejich Zivotnost. (Za tento ulinek vdéci-
me spole¢nému pusobeni kyseliny listo-
vé a vitaminu C.) Zpomaluji postup virt
v burikach. (K tomu dochdzi diky puisobe-
ni flavonoidu a vitaminu C.) Zvysuji tvorbu
interferonu (protivirového proteinu), ktery
si télo vyrdbi samo.

KaZdodenni konzumace pomerancl je
tedy vhodnou prevenci nejen proti nachla-
zeni a chfipce, ale i proti jingym infekénim
onemocnénim.

Flavonoidy z pomerance spolu s vitami-
nem C zpomaluji tvorbu desti¢kové zatky,
fedi krev a zlepsuii jeji cirkulaci, cozZ je du-
lezité zejména pro mozek a srdce.

Pomerance obsahuji i ¢tyti vysoce Gcin-
né antioxidanty, které vzdjemné posiluji
svij Uéinek: vitamin C, kvercetin (Zluté
pfirodni barvivo), provitamin A a kyselinu
listovou. Diky tomu maiji silny antioxidac-
ni vliv na vSechny buriky organismu, ¢imz
Castetné zabranuji vzniku arteriosklerézy
a brzdi proces starnuti. Déle bylo zjisténo,
Ze vysoké davky vitaminu C (1 g denné po
dobu 6 tydnt) snizuji krevni tlak.

DuZina pomerance, véetné bilé stfedni
vrstvy (mezokarpu), je bohatd na pektin,
rozpustnou vldkninu, ktera snizuje hladinu
cholesterolu.

Pravidelna konzumace pomerancu véet-
né duZiny a mezokarpu (bila vnitini slupka)
ma vliv na sniZovani hladiny cholesterolu
v krvi, krevniho tlaku a rizika vzniku ar-

teriosklerdzy, cévni trombdzy a srde€nich
onemocneéni.

Pomeranée pomahaji pfi 1éébé zacpy
a stfevni atonie dvojim zpuisobem: stimu-
luji vyluovani Zluce (cholagogicky ucinek)
a podporuji jeji laxativni icinek ve stfevech
a jejich jemnéa vldknina stimuluje peristal-
tiku stfev.

Kromé toho, Ze pomerance pomahaji
pfi zacpé, zmirfiuji i hemoroidy, které ji
nejcastéji provézeji. V téchto pfipadech
je nejucinngj§i vyzkouSet pomerancovou
kuru.

Vyzkumy ukézaly, Ze lidé s vysokou hla-
dinou vitaminu C v krvi méné trpi alergie-
mi. Je to patrné déno schopnosti vitaminu
C potlacovat u¢inky histaminu, latky, ktera
vyvolava alergické reakce. Konzumace Ctyt
az péti pomerancu denné (nebo pome-
rancové §tavy) prispiva k prevenci vzniku
alergickych reakci, napf. rinitidy (rgmy)
a praduskového astmatu.

Pomeranée ve 100g duzZiny obsahu-
ji 30-40mg vapniku, ¢imzZ se fadi mezi
plody bohaté na tento mineral (mléko ho
obsahuje 119 mg). Déle se v nich nachéazi
relativné velké mnozZstvi hot¢iku a fosforu.
Diky vysokému obsahu vitaminu C, ktery
je dulezity pro vyrovnany metabolismus
kosti, zubt1 a chrupavek, se pomerance do-
porucuji pfi osteopordze, kivici a zvysené
spotfebé mineralnich soli.

Pomerancéova kura je velmi Gcinna pfi
odbourdvéni a odstrafiovani depozit ky-
seliny mocové v Kkloubech, kde mohou
vyvolat dnovy zéchvat. Pomoci této 16¢-
by se daji Castecné rozpustit i ledvinové
kameny. Tento efekt je dan alkalizujicimi
Uc¢inky, které maji nejen pomerance, ale
i ostatni druhy citrusii. Je to paradoxni,
Ze pravé toto kyselé ovoce je vyborngm
alkalizérem krve.

Velké mnozstvi karotenoidu a jingch an-
tioxidantti v pomerancich pusobi preven-
tivné proti makularni degeneraci sitnice,
kterd je ve vyspélych zemich hlavni pfiinou
slepoty lidi starsich 65 let.

Vitamin C a jiné fytochemikélie ve
vSech citrusovych plodech maiji protirako-
vinny ucinek. Mnohé studie prokazaly, Ze
konzumace nejméné jednoho pomeran-
¢e nebo jiného citrusového plodu denné
chréni organismus pfed vznikem ruznych
druhu rakoviny a ma blahodérny vliv na
pacienty, u nichZ byla tato nemoc jiz dia-
gnostikovana.

Aby pomerance, které jsou jesté na stro-
mech, ziskaly svoji typickou oranZovou bar-
vu, potfebuji byt po nékolik noci vystaveny
mrazu. To je vdak mozné jen v oblastech
s mirnym podnebim. V tropickych oblas-
tech, kde po cely rok byva teplé pocast,
je celkem bézné, Ze dozrdlé pomerance
zUstavaji zelené. Zralost pomerance se te-
dy nepozna podle barvy kary, nybrZ podle
podilu cukru a kyseliny ve stavé. V dozra-

POMERANCE BY MELY BYT SOU-
CASTI STRAVY NEJEN PRI INFEKC-
NICH ONEMOCNENICH, ALE I PRI
NACHLAZENI.

lém ovoci je to pfiblizné 6:1, tedy Sest dilu
cukru a jeden dil kyseliny.

P¥i konzumaci pomerance se muze jist
i bila stfedni vrstva, tzv. mezokarp, a vlak-
nitd duzina, pokud nenf tvrda. (Pomeranc,
na jehoz kute je vyristek, mé nejbohatsi lat-
kové sloZeni.) Konzumaci ¢ty pomerancu
denné télo ziska latky potfebné ke zvyseni
odolnosti organismu vici infekcim.

Nejlepsi je wypit Stdvu z pomeran-
Ce ihned po vymackéni, protoZe puso-
beni svétla snizuje u€inek vitaminu C.
Konzervované pomerancové dzusy ztraceji
¢ast obsahu vitaminu C, ale v nékterych
konzervarnéch tuto ztratu doplriuji synte-
tickym vitaminem.

Pomerancova kura: Provadi se
dva dny v tydnu po dobu jednoho
mésice. Béhem ni se konzumuii jen
pomeranée a pije pomerancova
§tava. Doporucuje se denné snist
10 az 12 pomerancu a wypit 2 aZ
4 sklenice $tawy. Je-li pomerancova
$tava velmi kysela, lze do ni ptidat
2 Cajové 1zicky medu.

Pomerancova $tava je vhodny
napoj ke snidani a zdravé obcerstve-
ni v prabéhu celého dne. Obsahuje
stejné latky jako pomeranc, jen vap-
niku m& mensi mnozstvi.

Konzervované dzusy a jiné na-
poje ze zfedéné pomerancové Sta-
vy jsou dobrou nahradou Cerstvé
wylisované Stavy z pomeranci. P
pramyslovém zpracovéani dZust sice
dochézi k 10% ztraté vitaminu C, ale
ostatni vitaminy ziistavaji zachovany
v téméF nezménéném mnoz-stvi. Pokud ne-
mate k dispozici Cerstvé wylisovanou stavu,
klidné pijte 100% dZusy, které jsou k do-
stani v kterémkoliv obchodé. O
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Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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VYZIVNA
PORADNA

Vybarvéte si mne do zdravi

Melissa Ohlsonovd, projektova koordi-
natorka z Preventive Cardiology and
Rehabilitation Program v Cleveland
Clinic ¥ika: ,Klicem ke zdravému srdci je
konzumace celé fady druhu zeleniny, pfi-
¢emz je dulezité dbat na pestrost — zastou-
peni tmavé zelené, Zluté, oranzové i Cer-
vené zeleniny.

Neni Zadny problém zajistit si dopo-
ruCenou denni davku zeleniny, pokud se
nakrajend, nastrouhand ¢&i jinak upravena
zelenina stane nedilnou soucasti vasich po-
krmu. Zakladnim pravidlem je — ¢im vice
barev, tim vétsi prospéch. Zde je pér jed-
noduchych tipt.

Do sendvi¢i muzZete dévat nastrouha-
nou mrkev, listy $penatu, klicky ¢i kolecka
okurky. Do polévky muiZete ptidat Cerstvé
zelené listy nebo nakrajena rajcata.

Letni saldt oZivite nastrouhanym Cerve-
nym zelim ¢i nastrouhanou karotkou.

Salét z listové zeleniny muZete zménit
v pastvu pro o¢i — napf. pfidanim kosticek
cukety a Zluté dyné, ruzi¢ek brokolice, na-
strouhané Cervené fepy a Zluté papriky.

Heart Advisor

Preménuji se sacharidy (neboli
uhlohydrdty) v téle na tuk?

Naprosto jasné se ukazuje, Ze se spotfebou
uhlohydratu vskyt civilizaénich chorob kle-
s&. Ukazuji ndm to stovky a tisice publikaci.
Presto se jesté dnes setkdme s ndzorem, Ze
uhlohydréty (pfipadné cukr) se v na-
Sem téle pfemériuji na tuk.

Zamysleme se nad timto nazo-
rem. Cetné wzkumy prokazaly, Ze
z uhlohydrétii se v naem téle pfe-
méni na tuk pouze nékolik procent.
Kromé uhlohydrétti je 80 % nasi béz-
né stravy, co do energetického ob-
sahu, tvofeno pfimo tukem. Zbytek
jsou bilkoviny, které v téle pfechazi
do metabolismu tuku. Z toho jasné
vyplyva, Ze pokud budeme konzu-
movat uhlohydraty misto tuka, tak
celkovd denni davka tuku, kterd se
objevi v nasem téle, bude feknéme
10-20x mensi, neZ kdyZ uhlohydréty
nebudeme poZivat.

Z cukru se ve skuteCnosti v téle
na tuk pfechodné pfeméni fekné-
me 5%. Uposlechneme-li varovéni
pred nebezpecénou pfeménou cukru
v tuk, nahradime jej tfeba masem.
V mase je vSak tuku feknéme uz 70%
a dalsi podil tuku ziskdme pfeménou bil-
kovin.
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Boj proti nadbytku uhlohydrat, nad-
bytku ,,cukri” v nasi stravé, je tak jednou
z hlavnich pfi¢in toho, Ze mame na celém
svéte, spolu s Madarskem, nejvyssi vyskyt
civilizanich chorob.

Tomas Husak,
odbornik na zdravou vyZivu

Uz jsem se jednou pokusil o sni-
Zeni cholesterolu — tim, Ze jsem
misto tmavého masa zacal jist
drubez a ryby. Moje hladina cho-
lesterolu vubec nepoklesla. Lékar
i dietolog, které jsem navstivil,
mi rekli, Ze mdm ziejmé néjakou
genetickou poruchu. Mdm pocit,
Ze jsem nevylécitelné nemocny.

S nejvétsi pravdépodobnosti Zddnou ge-
netickou poruchou netrpite. Genetickou
poruchu ma jen velmi malo lidi. To, co
neni v potadku, jsou nedostatecné ucinna
wzivova opatfeni, kterd jste na zédkladé
obdrZeni nespravnych informaci uéinil.
Veskeré druhy masa, o kterych se zmiriu-
jete, jsou svalovinou ruznych druhu zvitat;

nékterd z nich vrti ocasem, jina ploutvi ¢i
jinymi organy. KdyZ poloZite na stul porce
téchto rtiznych druht masa, uvidite, Ze se
navzajem velmi podobaiji a Ze se rozhodné
znacné lisi od kukuri¢ného klasu nebo hlav-
ky zeli. Porovname-li tato masa v zavislosti
na vaze, zjistime, Ze maji pfiblizné stejny
obsah cholesterolu.

Cenngjsi pro pométovani obsahu chole-
sterolu u riznych druhti masa je porovnéni,
které mé# pocet miligramu cholesterolu
ve vztahu ke zkonzumovanym Kkaloriim.
Duvodem, proc je toto porovnéni lepsi,
je, Ze kazdy ¢loveék musi kazdy den dodat
svému télu uréity pocet kalorii, jinak by
ztracel véhu. Potraviny, vybrané jako zdroj
téchto Kkalorii, obsahuji i jiné slozky, jako
napf. Zelezo, &i nenutriéni slozky, jako je
cholesterol. Kalorickd hodnota tak slouzi
jako spole¢ny jmenovatel pfi porovnani
hodnot u riznych potravin.

KdyZ porovname mnoZstvi kalorii, zjisti-
me, Ze drubeZ a ryby maji pfiblizné dvakrat
vice cholesterolu nezZ ¢ervené maso.

Dr. J. A. McDougall, odbornik na
prevenci a lécbu civiliza¢nich chorob

OLEJ
Z CAJOVNIKU

Melaleuca se nachdzi nejen v radé
oblibenych produktu péce o plet,
ale také v mnoha jinych kosme-
tickioch nebo farmaceutickych
vyrobcich. Duvod je prosty — zabiji
mikroby. Moznd nevite, Ze tato
uc¢innd ldtka neni produktem
laboratore, ale pochdzi ze stro-
mu — z Cajouvniku.

Cajovnikowy olej (tea trea oil) se vyrabi
destilaci (v pére) listkd a vghonku &ajov-
niku, pozoruhodného kefe, jenz dorusta
vysky Sesti metri. Melaleuce se dobfe dafi
v niZzinach severovychodniho pobfezi New
South Wales v Austrdlii. Je pro ni typicka
Supinata, tenounka bila kura. Olej z mela-
leuky se pysni lehce kafrovitou vini, ktera
pfipomind eukalyptovy ole;.

Cajovnikowy olej se tradiéné pouziva
na drobna kozni poranéni, jako jsou fezné
rény, popdleniny, odfeniny, otoky, hmy-
zi kousnuti, trichoficii, akné a rdZovku.
Puvodni obyvatelé vychodni Austrélie pou-
Zivali rozdrcené listy ¢ajovniku jako tradi¢ni
medicinu proti kasli a nachlazeni. Anebo
také na hojeni ran a poranéni kuze ¢i k pfi-
pravé odvard na boleni v krku.

Melaleuka se objevila na radaru lékaiu
jiz pfed fadou let. Tehdy australsti vijzkum-
nici zjistili, Ze Eajovnikovy olej vykazuje
mnohem silngjsi antiseptickou aktivitu nez
bézné pouzivany dezinfekéni prostfedek —
kyselina karbolova. Australst{ vojaci nosili
¢ajovnikovy olej beéhem druhé svétové valky
ve své pfirucni Iékarnicce.

BEZNE POUZITI

Dnes se Cajovnikovy olej pouZivd na
oSetfeni riznych koZznich problému. Mezi
né pati popéleniny, kousnuti hmyzem,
vceli zihadlo, mensi ranky a houbové one-
mocnéni nehti. Netedény olej by se mél
za normalnich okolnosti pfed vngjsim po-
uZitim roztedit. BéZné se aplikuje v podobé
gelu, pletové vody anebo masti obsahujici
5-10 procent oleje. Na kuZi se mtiZe apli-
kovat denné po dobu az étyf tydnu.

Cajovnikowy olej v fedéné podobe se
pouziva na o3etfovani infekce kandidézou.
Krém vytvoteny z Cajovniku velmi u¢inné
zabira proti pfiznakiim plistiového onemoc-
néni nohou. Pfi léCeni akné se lépe snasi
v podobé gelu nez jako pletova voda.

Cajovnikowy olej mizeme uzit i jako
ustni vodu — pomaha pfi bakterialnich in-
fekcich, zanétu désni, aftech a k celkovému
zZlepSeni zdravi Ustni dutiny. Prospiva pfi
nachlazeni, kasli a bolestech v krku.
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CAJOVNIKOVY OLEJ JE SOUCASTI
RADY MYDEL, KREMU NA RUCE,
PROSTREDKU OSOBNI KOSMETIKY.
OBJEVITE JEJ I V NEKTERYCH SAM-
PONECH, DO KTERYCH SE PRIDA-
VA PROTI LUPUM.

Cajovnikovy olej je soucésti Fady mydel,
krémti na ruce, prostfedku osobni kosme-
tiky. Jako pfidavek do koupele poméhéa
pfi 1écbé kasle a problému s praduskami.
Objevite jej i v nékterych Sampdnech, do
kterych se ptidava proti luptim.

VEDECKY VYZKUM

V laboratornich podminkach se pro-
kazalo, Ze Cajovnikovy olej vykazuje Siro-
kospektrélni aktivitu proti mnohym mik-
roorganismum. Utinng pusobi i proti za-
nétum. Nékolik védeckych studii zmitiuje
i jeho aktivitu proti virim — zejména proti
herpes viru — je tak pouzitelny proti oparu,
a to i pasovému.

Laboratorni studie také hlasi, Ze ¢ajov-
nikowy olej pusobi proti MRSA, coZ je ne-
bezpedny kmen stafylokoku, ktery je odolny
vici Sirokospektralnim antibiotiktim.

Za t¢elem zhodnoceni efektivity uzivani
Cajovnikového oleje ve vSech pfipadech,
kdy je béZné uZivan, je ovsem tfeba vypra-
covat jesté dalsi védecké studie.

Chemické sloZeni Eajovnikového ole-
je mutiZe byt lehce proménlivé. I kdyz olej
obsahuje skoro sto rtznych slozek, osm
hlavnich terpenoidui tvofi ptes 95 procent
jeho obsahu. Jeho antimikrobidlni vlast-
nosti jsou zfejmé dusledkem pfitomnosti
terpinen-4-olu, ktery tvoti 30-40 procent
obsahu oleje.

BEZPECNE UZIVANI

UZivani Cajovnikového oleje nepted-
stavuje pfi fadném pouziti a dodrZovani
standardniho dévkovéni Zédna zdravotni
rizika. Tento olej by se nicméné nemél
uZivat vnitfné, nebot jeho polknuti muze
mit za nésledek toxické ucinky. Vnitfni uziti
muiZe zpusobit poruchy koordinace, bolesti
v bfisni krajing, prijem, zvedani Zaludku,
zvraceni, slabost, motani hlavy, zmatek
a letargii. Kdyz tedy pouzivate Cajovnikovy
olej jako Ustni vodu — nepolykeite ji!

Alergie na cajovnikowy olej jsou po-
mérné bézné, a to zvlasté pokud se apli-

BLAZNIVi KLOBOUCNICI

Fenomén profesiondini otravy rtuti je zndm uz po staleti.
Nejuyraznéjsi je zrejmé pripad vyrobctu klobouku, ktefi pri
zpracovdni materidlu pouzivali prisné tajnou slozku — nitrdt
rtuti.

Tento historicky fakt vedl ke vzniku tslovi ,,blaznivi kloboucnici“, nejspis kvi-
li neurologickym nasledkum otravy rtuti.

Emociondlni ptiznaky zahrnuji zvySenou citlivost pfi kontaktu s druhymi,
podrazdénost, stranéni se lidi, depresi, tinavu a otupélost.

Klasickym ptikladem je nervézni clovek, ktery se dostava do rozpaki
i v béznych situacich. Stava se tercem pohledti, a proto se snazi lidem vy-
hnout nebo je viéi nim podrézdény a hadavy. Vysledkem takového stavu
byva minimalni kontakt s druhymi, ztrata zajmu o préci, letargie, ttes, ztrata
koordinace i vyrazné sniZeni inteligence.

Otrava rtuti nemusi nevyhnutelné pochézet z primyslu. Zdrojem mo-
hou byt nékteré druhy rostlin & vitaminy dovéZené z Indie anebo Ciny.
Hongkongska poradna pro zdkazniky upozorfiuje, Ze toxické hodnoty rtuti
se nasly ve dvou variantach ¢inské rostliny zvané ,,zmrzly vodni meloun®.

Pletovy krém vyrobeny v Mexiku neddvno zputsobil otravu rtuti u zékaz-
nikd a jejich rodinnych pfislusniktt v Texasu a Arizoné. Kontaminovany
krém s ndzvem ,,Crema de Belleza Manning* vyvolal celostatni vySetfova-
ni v Arizoné a upozornil na riziko dovozu nékterych vgrobku ze zahranici.
Z 89 lidi, ktefi pouzili tento krém, mnozi trpéli nékterym z pfiznaku otravy
rtuti, napfiklad bolestmi hlavy, tinavou, zévratémi a zménami néalady. Nizké
hladiny rtuti jsme zjistili také v konzerva¢ni pfisadé néktergych vakcin vyro-
benych pted rokem 2001 ve Spojenych statech. O

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho ,,Zivot bez deprese®,
vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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kuje v nefedéné podobé anebo ve velkych
mnoZstvich. NejbéZnéjsi alergickou reakci
je kontaktni dermatitida. MlZe se také
projevit vyrazka, zrudnuti &i svédéni kize.
Tim je omezeno jeho vnéjsi pouziti zvlaste
pro ty, ktefi trpi ekzémem. Cajovnikovy
olej muZe také drazdit, kdyZz se dostane
do odi.

Pokud pouzivite Cajovnikovy olej na
néjaky chronicky zdravotni problém, dopo-

ruCuje se prodiskutovat to s kvalifikovanou,
odborné vzdélanou osobou.

Z bezpecnostnich diivodl se nedoporu-
Cuje uzivat Cajovnikowy olej béhem téhoten-
stvi a obdobi kojeni. O

Winston J. Craig, profesor vyZivy
na Andrews University, Berrien
Springs, Michigan
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Reakce na stres
je skuteénym vinikem

Diky stresu muzete zestdrnout rych-
leji, nez je zdrdvo. Nedduvnd studie na
Zendch, které byly vystaveny dlouho-
dobému stresu, ukdzala zmény v chro-
mozomech jejich bunék. Visledkem byl
ekvivalent pridavku deseti ¢&i vice let
k jejich biologickému véku.

Dr. Robert Trestman, mistopfedse-
da oddéleni psychiatrie na University
of Connecticut Health Center, Fikd:
, Tento vyzkum poturzuje to, co jsme si
mysleli jiz fadu let — Ze stresujici faktory
mohou byt tytéz, ale to, jak na stres rea-
gujeme, ¢inf rozdil. Zdravi ¢lovéka nega-
tivné ovlivriuje jeho reakce na stresujici
faktor, nikoliv tento faktor sdm o sobé.
Snizeni pocitu stresu (tedy reakce na
stres) je klicové pro zachovdni zdravi. “

Co muze &lovék udélat, chce-li snizit
hladinu stresu:

Prijmout ty véci, se kterymi nemutize
nic udélat.

Pozddat o pomoc ¢leny své rodiny,
prdtele, Boha.

Dobfe se o sebe starat, udrZovat
si pfiméfenou télesnou hmotnost, jist
zdravé a denné byt fyzicky aktivni.

Uvolriovat se prostiednictvim techni-
ky hlubokého dychdni nebo meditace.

Vyhybat se stresujicim situacim, kdy-
koliv je to mozné.

Vyhledat Iékafe, psychologa nebo
psychiatra, pokud se tzkostné stavy
nezlepsi.

HealthNews

Odtucénovaci kury? Nikdy!
Podle analyzy vypracované na UCLA,
chcete-li zhubnout a znovu nepfibrat,
odtucériovaci kury prosté nefunguiji.
Traci Mann, profesor na katedfe
psychologie, analyzoval spolu s kolegy
31 studii o dietdch. Uastnici téchto
studii byli sledovdni po dobu dvou az
péti let. Dr. Mann Fikd: ,Rada diet
pomuze ¢lovéku zhubnout béhem $esti
mésicu pét az deset procent télesné vd-
hy — vdha se vsak postupné vrdti.“ Podle
Patty Beckwithové, dieteticky na UCLA:
,Zména zivotniho stylu ve vztahu ke
stravé a pohybu je jedinym ucinnym
zpusobem, jak dosdhnout snizeni nad-
mérné hmotnosti — a také jej udrzet.”
Trvalé feseni problému, ktery se
tykd skoro Sedesdti procent populace,
nepfijde v podobé néjaké diety posta-
vené za ucelem rychlého snizeni vdhy.
Dlouhodobé feseni je realistické pouze
tehdy, kdyz jste — po zbytek svého Zivo-
ta — ochotni prejit na takouvy zivotni styl,
ktery obndsi stfidmost v jidle, neprejidd-
ni se a fyzickou aktivitu skoro kazdy den.
Healthy Years
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KDO MA CO
NA STAROST?

Amy a Dan se prdvé vrdtili ze
svatebni cesty na Maui. Oba na-
stoupili po dovolené zpdtky do
prdce a tési se na pruni spole¢ny
vecer ve svém byté.

nez Dan. Pfehraje si zpravy na zadznamni-
ku, podiva se, co pfislo postou, a pak se
rozhodne, Ze se pusti do vafeni velefe —
prvni vecefe, kterou bude vafit jako vda-
na! Jesté neZ sta¢i nakrajet cibuli, vejde
do dvefi Dan, zami#i pfimo do kuchyné,
strhne ji do néruce a vasnivé ji polibi. Nez
se Amy vzpamatuje, Dan uZ je u pocitace
a hraje négjakou hru.

Kdyz je velefe hotova, Amy ho zavo-
14, on se s ismévem od ucha k uchu vtiti
do kuchyné a prohlasi: ,Lidi, tady to ale
voni!“ Nasleduje b&zné kldboseni, které se
to¢i hlavné kolem ruznych poznéamek zna-
mych v praci, a veCefe je u konce. Dan
se omluvi a odkvadi k televizi, kde sleduje
zapas v kosikové, zatimco Amy zacne skli-
zet n&dobi ze stolu a umyvat je. Celkové
vzato se ve viem shodli a prozili spolu las-
kyplnyg vecer.

Naésledujici vecer probihd vsechno ob-
dobné, jak jsem popsal v pfedchozim od-

stavci. Tteti veCer se odehrava treti jednéni
(stejné jako jednani prvé a druhé). Tou do-
bou uz Amy sleduje Dana nasupené. Ten
vSak ni¢eho nedbd a rozebira po telefonu
se svym bratrem, jaké ma letos Severni
Karolina wyhlidky. Kdyz zavési, mé& toho
Amy uZ dost a fekne mu, co si o jeho
chovéni mysli.

Dana jako by prastil palici. Co udélal
$patné? ,Vzdyt vafi§ réda,“ protestuje.
»VZdycky jsi to fikala. KdyZ jsme spolu
chodili, tak jsi mi taky vafila.“ Dan uZ ale
nedoda, Ze jeho matka, Zena v domécnosti
na plny tvazek, se vzdycky ujimala povin-
nosti v kuchyni (a véeho ostatniho v domé),
kdeZto tata se stahl do své pracovny.

A Amy uZ se nezmini o tom, Ze kdyZ
byla dité, pracoval jeji tita doma jako
ilustrator a pomahal s mnoha domacimi
pracemi mamince, kterd délala vedouci
v maloobchodé. Ani ona, ani Dan nedokazi
tato ocekavani plné wyjadfit. Prosté to tak
doma béhem détstvi odkoukali. Proto si
v sobé oba nesou nevysloveny predpoklad,
Ze takhle se to ma ,spravné” délat.

Na ptikladu Amy a Dana nézorné vidi-
me, co se odehrava ve vétsiné domacnosti
nékdy beéhem prunich tf mésicti manzelstvi,
kdy si dvojice uvédomi, Ze se vlastné nikdy
nedohodli na odpovédi na onu nanejvys
dulezitou otédzku, totiz — ,Jak si rozdélime
povinnosti?“ [ v dne$nim svété nastane
totiz chvile, kdy nékdo musi po druhém
néco uklidit. Nékdo musi zafidit, aby byl
zaplaceny najem.
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MNOHE KONFLIKTY BY BYLO MOZNE ODSTRANIT, KDYBY SI DVOJICE
PRED SVATBOU DALA TU PRACI A TYTO POVINNOSTI SPOLU PROBRALA.
OBYCEJNE NEBYVA PROBLEMEM NESCHOPNOST SE NA ODPOVEDNOS-
TECH DOHODNOUT, ALE SPISE TO, ZE SE O NICH PROSTE VUBEC NEMLUVI.
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Zivot plyne Klidngji, kdyz v zajmu uréité-
ho Zivotniho fadu na sebe kazdy z partnerti
vezme urCité ukoly, na nichZ se predtim
oba dohodli, misto aby spolu donekoneéna
vyjednavali: Jestli zaplatis sloZzenky, pojedu
tento tyden na nékup. Pfedchozi generace
tihly k velmi tradi¢nimu rozdélovani odpo-
védnosti. Zeny vak zacaly ve stale vatsim
poctu nastupovat do prace a také spole-
Censké nazory se zménily, a tak obrazek
tatinka, jak si ¢te noviny, zatimco maminka
mu pod nohama vysava koberec, zmizel
zaroven s Cernobilou televizi.

JAK SE VYZNAT V TOM, CO SE
OBVYKLE OCEKAVA

1 v dnesni dobé si vak vétsina z nas
prfindsi do ,tabulky® manZelstvi urcité pted-
poklady. Muzi (jak se domnivame) spravuji
rozbité véci, hubi hmyz, griluji a zabyvaji se
v3im, co ngjak souvisi s auty nebo s odpa-
dem. Zeny (bez ohledu na to, zda chodi do
zaméstnani nebo ne) udrzuji domov pékny
na pohled, vénuji se drobnym pracim, tedy
Cisti spordk, staraji se o to, aby v koupelné
bylo mydlo, a vykonavaji také velké véci,
jako je wysloveni koneéného rozhodnuti
ohledné vymalovani bytu. Zeny rovnéz do-
hliZeji na ¢asovy rozvrh rodiny, domlouvaji
spolecenska setkani a maji prehled o tom,
kde maji v kterou dobu byt déti.

Jak se tedy v téchto pfedpokladanych
rolich vyznat? Mnohé konflikty by bylo
mozné odstranit, kdyby si dvojice pred
svatbou dala tu praci a tyto povinnosti
spolu probrala. Obycejné nebyva problé-
mem neschopnost se na odpovédnostech
dohodnout, ale spiSe to, Ze se o nich pro-
sté vibec nemluvi. Dokonce i manZzelsti
veterdni mohou mit uZitek z toho, kdyZz
pravidelné zkontroluji situaci a posoudi, zda
to, jak mezi sebou rozdélili domaci préce,
funguje — nebo i to, jestli je viibec nutné
dany kol provadet! O

Z knihy ,,Manzelstvi, po jakém jste
touzili“. Napsal Gary Chapman.
Vvdalo nakladatelstvi Ndvrat do-
mu.

TAJUPLNY
OSTROV!

Pro mnohé manzele je az bolest-
né, kdyz si vzpomenou na dny
své zndmosti. Tehdy se zddlo, ze
jeden druhému tak dobre rozu-
méjil Jak je to mozné?

Tehdy si totiz spolu povidali, otvirali jeden
druhému své srdce a méli velkou radost
z toho, Ze chapou svého part-

nera i Zze on chépe
je. Upftimnost
jednoho wy- A
volavala '
otevre-

nost

Muz ob-

jevoval, ja-

kd je ve skutec-
nosti jeho snoubenka.
A ona citila, Ze ji jeji mily
rozumi stejné jako ona jemu.

Nyni uZ spolu Zadny skute¢ny dia-
log nevedou. Mluvi spolu sice o spousté
druhofadych, trividlnich a obecnych zéle-
Zitosti, ale o vécech, které jsou opravdu
nejdulezitéjsi, intimni, osobni — o téch se uz
nezminuji. Jejich dialog je pferusen. Pouze
si spolu mechanicky vymériuji informace.

V nékterych manZelstvich spolu partneti
nemluvi vibec. Znal jsem nékolik manzelu,
ktefi si spolu tfeba po nékolik tydnti nevy-
ménili ani slovo! Tim vznika doma dusiva
atmosféra. Jen si predstavte, jaci lidé mo-
hou vyrust z déti, kdyZ 1éta pti jidle jeden
z rodi¢u nepromluvi ani slovo, zatimco dru-
hy bez prestani vyklada ve snaze skryt pred
nimi krutou prazdnotu jejich souZiti!

Ona néadherné zvédavost, ktera provaze-
la muZe a Zenu pred svatbou, je pryé. Zizen
po objevovani a porozuméni se vytratila.
ManZel si mysli, Ze nyni uZ své Zené rozumi.
Po prvnim slovu, které pronese, da muz na-
jevo své podrazdéni a svym postojem jasné
wyjadfuje: ,Rikas mi porad to samé!* Jak se

manzZelka miZe projevit tvafi v tvaf takové
reakci? Cim méné se viak projevuje, tim
méné ji manZel mizZe chapat. A ¢im vice
citi, Ze ji nechépe, tim vice se stahuje do
sebe. Vzruseni z objevovani toho druhé-
ho se ztratilo. Jestlize si myslite, Ze znate
svou manzelku nebo svého manzela, je to
proto, Ze jste Uplné vzdali skuteénou sna-
hu ho poznévat. Zaroven se pfitom bude
neustéle zvétSovat rozdil mezi tim, jak jste
si svého partnera pfedstavovali, a tim, jaky
ve skutecnosti je.
Objevovani skuteéné osobnosti ¢lovéka
neni nikdy snadné. Vzpominam si na jed-
nu Zenu, kterd se mnou pfisla
prohovofit velice vazné pro-
blémy. Na konci naseho
rozhovoru jsem se ze-
ptal: ,Co si o tom
mysli va§ man-
zel?* -  Vite,*
pfiznala se,
»,muj manzel
je jako taju-
plny ostrov.
Stadle ho
obeplou-
vam kolem

dokola

a ne-
mohu
najit misto, kde

bych mohla pfistat.“ Rozumél jsem ji, pro-
toZe méla pravdu. Skute¢né existuji muzi,
ktefi jsou jako tajuplné ostrovy. Bréani se
jakémukoliv sblizeni. Nevyjadfuji své néa-
zory ani nezaujimaji k Zadné véci vlastni
stanovisko. KdyZ se s nimi jejich Zena chce
poradit o néem vazném, skryji se za svy-
mi novinami. Vypadaji, Ze je nezajima nic
jiného. Odpovidaji, aniz by od nich vzhlédl,
neosobnim, anonymnim a lhostejnym t6-
nem, proti némuzZ se nelze ohradit. Nebo
se z toho vyvléknou tak, Ze vse ptejdou
n&jakym Zertem. O

ZknihyPaula Tourniera,, Porozuméni
v manzelstvi“. Vydalo nakladatel-
stvi Navrat domii.
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PRIVALOVE
VLNY

Situace v Mikronésii v souvislosti
s globdlnimi zménami klimatu
zacind byt zoufald. Mohutné pri-
valové viny nazyvané mistnimi
King Tides ni¢i vsechno v okoll.

Minuly rok strhly domy, pfipravily lidi o je-
jich trodu a vldda musela do postiZzenych
mist urychlené dodavat zékladni potravi-
ny, hlavné ryzi a pitnou vodu. Sland mot-
skd voda z velké Césti zahubila banénov-
niky a plodinu taro, ktera je zde zakladni
Zivinou.

Na otazky ohledné situace v Mikronésii
odpovida profesor Charles H. Fletcher,
vedouci oddéleni geologie a geofyziky
Havajské univerzity v Manoa.

Lze predvidat, kdy se privalové
viny objevi?

Ne tak docela. King Tides se nejcasté-
ji objevuji v dobé novoluni nebo upliiku.

Ovsem neni moZné predem zjistit, zda bu-
dou ni¢ivé ¢i pujde jen o mensi za-
plavu. Tyto pfivalové viny plni mist-
ni studny slanou vodou. Celé zdejsi
komunity jsou tak najednou zavislé
na humanitarni pomoci.

Skueénost, Ze Mikronésané ztra-
ceji ptidu pod nohama, jiZ nelze igno-
rovat. Mofska hladina stoupa a oni
nemaji, kam utéct. Jako byste Zzili
pod vysokou horou a okolni voda vas
nutila stoupat a $plhat neustéle na-
horu, aZ skoncite na samém vrcholu
a nemate kam jit. Mikronésané vsak
nemaji zadnou horu, oni uz jsou na
vrcholu a Ziji ve strachu, kteréa z ptis-
tich vin je splachne.
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Kolika ostrovu se problém
privalovych vin tyka?

v e

Mikronésie mé asi 600 ostrovi,
z toho 60 obydlenych. A téméf 40
z nich uz se s King Tides potyka. To neni
malé Cislo, co myslite?
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Muyslite si, ze mizou pozadavky
Mikronésie na rekonstrukci nejvét-
$i elektrarny v Cesku (Prunéiov),
tedy na druhé strané planety, za
pouziti nejnovéjsich technologii
néco zménit?

Pfijde mi to jako skvély néapad.
Kazdopadné je to dobry pocéteéni krok.
Vsichni vime, Ze odpovédnost za klimatické
zmény a s nimi spojené stoupani mofské
hladiny nesou ptrevazné velké primyslové
zemé. Ceska republika je moZna mala.
Pfesto pokud existuji zpusoby, jak sniZit
emise, jako ve vaSem pfipadé pouzitim
nejnovéjsich technologii, mélo by to byt
samoziejmosti. Je smutné, Ze o to musi
ohroZené staty prosit.

Co povazujete za nejvétsi hroz-
bu klimatickych zmén, ktera muze
zasdhnout nasi populaci?

Stadi se rozhlédnout kolem. Nékde lidé
utikaji pfed pfivalovymi vinami, tsunami,
zemétfesenim, hurikdny, suchem. Osobné
vidim nejvétsi hrozbu v migraci. Lidé se bu-
dou muset pfesouvat jinam. Opoustét své
milované domovy. KdyZ ostrovaniim fek-

nete, Ze by se méli do budoucna pfipravit
na mozné wystéhovani a opusténi svého
ostrova, nechtéji o tom ani slyset. Reknou
véam: ,Neopustime zemi, kde leZi vice nez
tisic let kosti nasich predku.*

Co podle vas muze soucéasnou
situaci v Mikronésii vyresit?

Za prvé — vykfiCet do svéta sviij pfi-
béh a pfedstavit ho médiim, jak jen to
bude mozZné. Mélo by se védét, Ze takova
mista existuji a hrozi jim zanik. Cim vice
se o tom bude mluvit, tim vice mozZnych
feSeni se objevi. A za druhé — adaptace.
V pfipadé, Ze se tato mista stanou v bliz-
ké budoucnosti neobyvatelnymi, méli by
mistni lidé zalit seridzné fesit dalsi kroky.
Kam pujdou a kde budou zit. Tato varian-
ta vzhledem k opakovanosti King Tides
opravdu hrozi. Q

Rozhovor pripravila Lenka
Bordkova. Vice informaci
na www.greenpeace.cz.

BIOZAHRADA
V CERVNU

Pokud v kvétnu vice prsi, o to vice
je pak jaro ndro¢né na odplevelo-
vdni zdhonkt. Pokud nejste priz-
nivci holé pudy, muzete vypletym
plevelem pokryvat povrch pudy
kolem rostlin a chrdnit tak pourch
pudy pred sluncem a vytvorFit
vhodné podminky pro rostliny
a pudni organizmy.

Také zakryti pidy muléovaci textilii je ur-
¢itym kompromisem mezi zakrytim pudy
a udrZenim porostu v bezplevelném stavu.
Ekologictéjsi ale je urcité mulcovat povrch
pudy rostlinami. Pozor musime dévat, aby
nevytvofily semena, kterd by ndm poze-
mek zaplevelila.

ZELENINA

Vénujeme se zavlaze, pleti, okopavani,
kypfeni, pfipadné jednoceni a jingm pra-
cem. Sledujeme, jak nédm rostliny rostou,
zda nejsou napadany 3kudci a podle toho
pfijimame G¢inna bio opatfeni.

Dle potfeby a mozZnosti pouzivame hno-
jivé, podpurné a lé¢ivé posttiky a zalivky
z vyluht, ¢&i zdkvasu kopfivy, kostivalu, hef-
manku, preslicky cibule (souhrnny prehled
muiZete najit v knize Ceské biozahrada).

Venkovni stanovisté

Ve volné pudé mtizeme sklizet a opét
postupné vysévat, pfipadné vysazovat na-
sledujici zeleninu. Pozor musime davat na
vhodné odrudy. Tyka se to fedkvicky, fedk-
ve, salatu, hrasku, kedlubny, mrkve, pérku,
fepy saldtové, vodnice, $penétu, endivie,
Cekanky salatové (hlavkové), kopru, ale
také zeli, pekingského zeli, kvétaku, broko-
lice a kapusty. Ke konci mésice ukoncime
sklizefi chfestu a rebarbory.

Déle pro podzimni sklizeri vysévame
Cinské a pekingské zeli, kvétak, zeli, feny-
kl, kaderavek, kapustu rizickovou, kukufici
cukrovou aj.

Vyvazujeme tyckova rajéata na jeden vy-
hon a vylamujeme bo¢ni vijhonky. Okurky
na zédhonech vyvazujeme do svislé polohy
ke kolikum, Kk siti nebo pletivu jako preven-
ci proti plisni okurkové. Rostliny po desti
rychleji osychaji a nejsou tak snadno na-
padeny touto chorobou. Tyto rostliny také
pokud mozno z tohoto divodu zalévame ke
kofenim. U melouni miiZzeme zaStipovat
konce vghont.

Sklizime cibuli na zeleno, pazitku, man-
gold, petrzel kadefavou a bylinky. Ke konci
mésice muzeme sklizet pruni plody okurku
nakladacek a salatovek, pfipadné cuket
a také jinou zeleninu, kterou jsme diky



vhodnému pocasi a naSemu umu (zakryti
netkanou textilfi, pouZiti cerné mulCovaci
textilie) dokazali vypéstovat dfive ke sklizni,
nez je obvyklé.

Ohrnujeme brambory.

Sklenik, féliovnik, parenisté

Ve sklenicich a féliovnicich vyvazujeme
rajéata, okurky a lilek. Paprice utvofime
ucinnou oporu. U rajéat vylamujeme bocni
whonky. Ke konci mésice muzeme sklizet
prvni plody rajcat okurku saldtovek a na-
kladacek. Pokud jsme si zaseli mrkev a vy-
sadili kostalovou zeleninu (kvétdk, brokolici,
kapustu...) do krytych prostor, tak v tomto
mésici je muZeme jiz sklizet.

Ochrana rostlin

Proti dfepéikim $kodicim na fedkvic-
kach, fedkvich a ostatni brukvovité ze-
leniné muZeme pouzit netkanou textilii.
Tuto textilii miZeme také pouzit proti
housenkdm beélaskli a mar $kodicich na
brukvovité zeleniné, okurkéach (kvétilka
vsezZravd), cibuli (kvétilka cibulova), pdru
(vrtalka pdérovd, kterd ma pruni nélet ke
konci dubna a zacatkem kvétna) a éesneku
(houbomilka ¢esnekova), mrkvi (pochmur-
natka mrkvova), pfipadné u brambor (man-
delinka bramborovd) a jahodniku (kvétopas
jahodnikowy).

P#i pouziti netkané textilie musi mit rost-
liny dostatek prostoru pro rust. Davame
pozor, aby se ndam pod ni nerozsifovaly
houbové choroby a plisné, musime tedy
vétrat. U rostlin pottebujicich opyleni kvétt
(jahody, okurky...) musime odkrytim zajistit
pfistup véel. Délka zakryti rostlin se ruzni
dle doby a délky naletu jednotlivych skuadeu,
coz je odvislé i od pribéhu pocasi.

Proti msicim a sviluskdm muiZzeme pou-
Zit Biool. Proti housenkédm Biobit. St¥idani
zeleniny a vyssi biodiverzita také snizuji na-
padeni chorobami a $kudci. K ni¢eni molic
ve skleniku se vyvésuji zZluté lepové desky,
na néz se létajici molice chytaji.

U brambor nés trapi mandelinky, které
dokéZou porost Uplné znicit. Mizeme pou-
Zit netkanou textilii nebo mandelinky sbirat,
pripadné pouzit pfipravku Novodor, ktery
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PROTI POZDNI CERVIVOSTI JABLEK
A HRUSEK, KTEROU OD CERVENCE
PUSOBI HOUSENKY OBALECE JAB-
LECNEHO, MUZEME POUZIT NEKO-
LIK POSTUPU.

sice neni v ekologickém zemédélstvi po-
volen, ale kazdy rok zjistuje KEZ Chrudim
zajem ekozemeédeélcl o tento pipravek, aby
zajistil vjjimku pro jeho poutziti.

VyuzZivdme samoziejmé preventivnich
péstitelskych opattenti, kterd jsou vyse jiz
zminéna.

OVOCNA ZAHRADA

Zacindme sklizet prvni ovoce: jahody,
tfedné, rybiz, kamcatské bortvky...

Pudu okolo stromku nebo v pasech fady
plec¢kujeme, okopavame a zbavujeme ple-
velu, pfipadné pokryvame muléem (drcena
kura nebo trava...), pokud plochu okolo
stromkt neméme zatravnénu.

Ochrana rostlin

Jakmile za¢nou tfe$né Zloutnout, vyvé-
sime do korun Zluté lepové desky na vrtuli
tfesniovou. Proti pozdni Cervivosti jablek
a hrusek, kterou od €ervence ptisobi hou-
senky obalecCe jable¢ného, muiZeme po-
uzit nékolik postupti. Koncem &ervna az
pocatkem Eervence upevnime na kmeny
asi 0,5m nad zemi pasy z vinité lepenky.
V nich se ukryji housenky, které wylezly
z napadenych plodu. Poc¢atkem zimy pésy
sejmeme a spélime.

V biologické ochrané muZeme pouZit
postiiku pfipravkem Biobit (Bacillus thu-
ringiensis). Aby byl G¢inny, ma byt tep-
lota v dobé postfiku nejméné 15 stupriu
a housenky obalece maji byt v nejmladsim
vyvojovém stadiu, coz je zhruba 5-7 dni
po vrcholu letové viny uréené podle fero-
monového lapace. Po prunim postfiku se

pokracuje ve sledovani néletu obalece do
feromonového lapace a obdobné se sta-
novi jeho pfipadny dalsi termin. Pokud se
tyto lapace umisti ve vzdalenosti 20m od
sebe, lze samecky obalece natolik vychytat,
Ze samiCky pak kladou neoplozend vajicka
a daldi ochrana neni jiz nutna.

OKRASNA ZAHRADA

Cibule tulipanu a hyacinti vyzvedneme
ze zemé jakmile zeZloutnou listy, osusime
a oéistime a aZ do podzimni vysad-
by je uchovame v suchu pfi teplo-
té kolem 20 stuprit. Je vhodné je
presazovat nejpozdéji za tfi roky,
které jsou obwyklé i pro ptesazova-
ni narcisu.

Okrasné zahrada ném jiz krasné
kvete, ale pfesto stale odpleveluje-
me, mulujeme, zalévdme a hlav-
né se tésime z té krasy kolem nas.
A mlzZeme také pfemyslet o tom,
jak je to v pfirodé uzZasné zatizeno,
Ze jsou tu rostliny k uZitku a také
ke krése.

A pfi pohledu na lilie si miZzeme
pfipomenout text v Bibli o tom,
jak se Buh stard o kazdého ¢lovéka
o kazdou rostlinku o kazdé stvofeni.
V textu u Matouse v Sesté kapitole
se piSe: ,Podivejte se na polni lilie,
jak rostou: nepracuji, nepfedou — a pravim
vam, Ze ani Salomoun v celé své nadhete
nebyl tak odén, jako jedna z nich.“ Q

pro zahradkare

Ing. Jiri Pospisilik,
ekofarmar Country Life
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Potrava k zamysleni

Vice nez 72 miliond Ameri¢anu tr-
pi obezitou, kterd zuvySuje rizika Fady
civilizaénich onemocnéni. Miliony li-
di se pokouseji shodit vdhu prostred-
nictvim populdrnich redukénich kur.
Sari Greavesoud, dieteticka v New York
Presbyterian Weill Cornell’s Cardiac
Health Center, fikd: , To, ze vdm néjaky
dietni rezim pomuze snizit vdhu, jesté
neznamend, Ze se jednd o vyzivnou stra-
vu. Idedini pldn na hubnuti vdm pomu-
Ze ztrdcet vdhu dlouhodobé a soucasné
s sebou ponese prevenci fady nemoci. “

Joan Salge Blakeovd, mluvéi Ame-
rican Dietetic Association, trvd na tom,
ze dieta, kterd je laskavd vuci vasemu
pasu, muze byt soucasné laskavd vuci
vasemu srdci. Doporuéuje:

Zalozit svuj jidelnic¢ek na rostlinngch
potravindch — ovoci, zeleniné a celozrn-
nych obilovindch.

Konzumovat vydatnou snidani a ne-
vynechdvat hlavni jidla.

dJist jenom mald mnozstui bilkovin.

Vyhybat se tekutym kaloriim — pre-
slazenym limondddm. Dokonce i ovoc-
né $tduvy je tfeba omezit na pul sklenicky
denné.

Vyloucit anebo minimalizovat kon-
zumaci potravin, které obsahuji hodné
kalorii a souc¢asné mdlo Zivin, konzervo-
vanych potravin a polotouvard.

Food & Fitness Advisor

Orechy si ziskavaji
stale vice respektu

Kdyz byla nizkotuénd strava tim ,pra-
vum orechovym®, ofechy nepozivaly
velké vdznosti. Dnes je tomu ale jinak.
Orechy obsahuji velké mnozstvi pro-
spésnych ldtek — vldkninu, bilkoviny,
vitamin E, hof¢ik, draslik, selen, zinek,
méd a arginin (aminokyselina, kterd
zlepsuje stav krevnich cév).

Znacné mnozstui védeckého vyzku-
mu dnes svéd¢éi o nékolika vyznam-
nych prospésnych zdravotnich ucincich
ofechti: snizeni rizika infarktu, one-
mocnéni cukrovkou 2. typu a vyskytu
zluénikovych kament s potfebou jejich
vyoperovdni. Ofechy také pomdhaji sni-
zovat hladinu krevniho cholesterolu,
véetné LDL cholesterolu, a to jak na-
hrazenim $kodlivych potravin &i primo
jeho snizovdnim.

Kdyz snite tFicet gramut ofechu, pred-
stavuje to asi 180 kalorii. Na kusy se
jednd asi o:

23 mandli, 6-8 paraorechu, 18 kesu,
21 liskovych orisku, 10-12 makadam-
skych ofechu, 28 arasidu, 19 peka-
novych orechu, 167 piniovych ofisku,
49 pistdcii nebo 14 pulek vlasského
orfechu.
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ZIVOUCI
SUPERLATIVY

My velryby jsme zivouci superla-
tivy. Ocekdvali byste to od nds?
Tak vdm chci vysvétlit, co za
schopnosti a zvldstnosti, které
jinak nikde ve svété zvifat ne-
najdete, ndm velrybdm Stvofritel
propujcil.

Veédeli jste napiiklad, Ze jsou velryby, kte-
ré se mohou sytit pfi rychlosti 10 kilome-
trit za hodinu, pohybovat trvale rychlosti
35km a tu — kdyz to musi byt — zvysit az
na 65 kilometra?

Ze jsou velryby, které podobné jako taz-
ni ptéci nastupuji kazdoro¢né cestu dlouhou
10 000 kilometrti? Ze jsou velryby, které
dokézou komponovat? Ze jsou velryby, kte-
ré vydechnou az 15 metrti vysokou fontanu
vodni tFiste?

Ze jsou velryby, které tfemi tisici metry
dr#i rekord v hloubce ponofeni? Ze jsou
velryby s pohybovym vjkonem pres 850
kW (vase auta stfedni tfidy maji z toho jen
desetinu)? Ze jsou velryby, které maji ob-
jem plic pfes 3 000 litr1 (vy se zmUiZete na
Ctyti, a nanejvy$ sedm litrty)?

Ze jsou velryby, které hodnotou 42 %
drzi rekord v tuénosti matefského mléka
(kdeZto u vaSich matek je to 4,4%, tedy
asi desetina této hodnoty)? Ze jsou velryby,
jejichZ jazyk je tak velky jako dva dospéli
koné? Ze jsou velryby, jejichz hlavni tep-
na (aorta) ma pramér 50 centimetrti, ¢imz
odpovida roufe kanalizace?

Pro¢ to viechno vypoéitdvam? Nejedna
se ndm o to, abychom si zajistily misto
v Guinnesové knize rekordu. Dulezité je pro
néas néco jiného: Tteba vés pfi Cteni zpravy

o stvofeni ani nenapadlo, Ze jsme jedina
zvitata, kterd tam jsou jmenovité zminé-
na: ,I stvofil Buh velryby veliké, a vselikou
dusi Zivou, hybajici se, kterouzto v hojnos-
ti vydaly vody podle pokoleni jejich.“ (Gn
1,21; Kral. pf.). Pro¢ asi? Vénoval Bth
naSemu stvofeni zcela mimofadnou péci?
Mél z nés obzvlast radost? Pripustme, Ze je
zde hlubsi duvod - abychom slouZily jako
skryty odkaz na JeZiSovo zmrtvychvstani.
Kdyz jednou kritici Pana Jezise od ného
Zadali znameni, odkazal je na p#béh proro-
ka JondsSe: ,,Nebo jakoz byl Jonas ve bfise
velryby (fecky ketos) tfi dni a t¥i noci, tak
bude Syn ¢lovéka v srdci zemé tfi dny a tfi
noci® (Mt 12,40).

V feckém Novém zékoné je pro ,ryby”
v zdsadé pouzivano slovo ,ichtys“. Jenom
na tomto jediném misté (Mt 12,40) ¢teme
sketos". Toto slovo je v jinych pfekladech
piekladano presngii jako ,velryba* (Zilka),
svelkd ryba“ (Petrl), podobné anglicky
yhuge fish* (New International Version)
a némecky ,Riesenfisch® (Schlachter).
Ekumenicky pfeklad pouziva vyrazu ,,mof-
ska obluda®“.

Tim Pan Jezi poukazal na své vzkii-
Seni. Uz jste nékdy uvazovali o tom, které
moiské zvife ma Zaludek takové velikosti,
aby se tam vesel ¢lovek? To zlstava vy-
hrazeno jenom naSemu druhu. KdyZ jsme
ve zpravé o stvofeni tak bezprostfedné vy-
zdviZzeny, tak se ve vySe uvedeném smyslu
povazujeme za znameni, které poukazuje
na vzkiiSeni JezZie a které kromé toho
vydava svédectvi o BoZi velikosti. Tak
chci nyni trochu vypravét o nasem Zivoté
a o mnoha podivuhodnych podrobnos-
tech, abyste si odtivodnéné mohli udélat
své vlastni zavéry.

Vasi védci nepozili k systemizaci riznou
velikost naseho téla, nasich Zivotnich zvyka,
metod lovu a hledani potravy nebo Zivotni-
ho prostoru v motich. Spise jsme rozdéleny




do dvou velkych skupin (zoolog, ,, podfadti®)
podle druhu nasich ¢elisti: Mystacoceti (vel-
ryby bezzubé) a Odontoceti (velryby zuba-
té). K velrybdm bezzubym patfi tfi Celedi:
velryby (velryby gronskd, velryby biskajska,
velryby japonskd, velryby mald, velryby
jizni), plejtvakovcoviti a vraskavci (plejtvak
obrovsky, plejtvak severni, plejtvak mysok,
plejtvék Brydetv, keporkak dlouhoploutvy).
Podfad velryb zubatych tvofi Celedi: vor-
vani, vorvanovci (napf. anarnak zubaty),
narvali, svifiuchy a delfini.

Nasim Zivotnim prostorem jsou oceény,
ale pamatujte pfitom, Ze ,velryby nejsou
ryby, nybrz savci“. Na svét pfivadime Ziva
mlédata. To déla sice i motsky okoun, ale
pfirozené neexistuje Zzadna ryba, kterd by
své potomky kojila. Ackoliv Zijeme vyluéné
v mofi, jsme celou svou bytosti pravi savci
a tedy i dychame vzduch plicemi. Nasi té-
lesnou tepotu udrzujeme na pevné hodnoté
36,5 °C — nezavisle na tom, zda se nacha-
zime v ledowych vodach Antarktidy nebo
v oblastech teplovody jako u Azorskych
nebo Bermudskych ostrovd. Umite si
predstavit, Ze tyto podminky sebou nesou
nikoli zanedbatelny pocet zvldstnich pro-
blému, ty vsak nd$ Stvofitel pro néas per-
fektné vytesil.

NASE NAROZENI A DETSTVI

My velryby Zijeme v monogamnim man-
Zelstvi. K poceti a porodu mladat dochazi
ve vodé. Maminka velryby pfivadi na svét
mladé ptiblizné kazdé dva roky. Téhotenstvi
netrva tak dlouho, jak by se snad vzhledem
k nasi velikosti dalo o¢ekavat: pouze deset
az dvanact mésicli; u mne, vorvang, je to
v8ak pfes 16 mésicu. V porovnani s noso-
roZci (18 mésicu) a slony (22 mésicu) je to
u néas prekvapivé rychlé. Kdyz se pfiblizu-
je porod, vyhleddme si misto, kde nehrozi
jsou laguny v oblasti ,Baja“ v Kalifornii
pro plejtvakovce (Estrichtius robustus),
Cortézovo mote pro plejtvédka obrovského,
pobtezi havajského ostrova Maui a nékte-
ré ostrovy Baham pro keporkaka dlouho-
ploutvého, okoli Galapég ¢i Azor a zépadni
pobteZi Sti Lanky pro mne. Zatimco tuleni
odchdzeji k porodu swjch mladat na pev-
ninu, my ,,odbyvame*“ viechno ve vodé.
Predstavte si, Ze by se naSe déti zaCaly

rodit hlavou: pfi déle trvajicim porodu by
se poprvé musely nadechnout pod vodou
a pfitom by utonuly. Na to Stvofitel pama-
toval, a proto vse zafidil jinak neZ u viech
ostatnich savci: VSechny velryby se rodi
v obracené poloze, tj. velrybi mladé se ob-
jevuje ocasem napted. Tak zstava mlade
po maximalné mozZnou dobu napojeno na
Zivotné dllezitém zdsobovacim zafizeni —
pupecni $nure.

Pro novorozené zde neni zédné ochran-
né doupé a zadny bezpecény utulek; misto
toho je zde vedle laskavé péce matky sta-
rostlivy zdjem ¢lenu stdda. Uz od narozeni
jsme neptehlédnutelni obfi. Novorozené
plejtvdka obrovského je uz 8 metrt dlou-
hé a vazi 8 tun. To je o 2 000kg vice,
nez kdyz si na vahu stoupne dospély slon,
a tfi takovi sloni by se museli postavit do
fady za sebou, aby to dalo porodni délku.
Také déti ostatnich velryb si co do délky
a véhy s plejtvadkem pfili§ nezadaji: velryba
grénskd — 6m, 6t, velryba biskajska — 5m,
5t, keporkak dlouhoploutvy — 4,5m, 2,5t
a plejtvédkovec Sedy — 4,5m, 1,5t.

Kojeni pod vodou je spojeno s uréitymi
problémy. A tak Stvofitel pfipravil podi-
vuhodné zafizeni. Matka st¥ika mladatim
mléko z bradavek pfimo do tst. To se déje
pod takovym tlakem, Ze na vodni hladiné
by fontana mléka stiikala dva metry vyso-
ko. Bradavka leZi v mirné prohlubni, aby
tvar proudu nebyl ni¢im ovliviiovan. Velrybi
mladé musi rychle rist, aby bylo dosta-
teéné silné pro brzkou cestu do polarnich
vod. Velrybi mléko je proto nejvyzivnéjsi
mléko vtibec; obsahuje 42% tuku a 12%
bilkovin (srovnani s ¢lovékem: 4,4 % tuku
a 1% bilkovin) a je proto zna¢né vazké
a krémovité. Tato kalorickd bomba, kte-
rd odpovida stonasobku vyzivovaci davky
dospélého ¢Elovéka, méa za nasledek takika
zavratny rust. Zatimco lidské dité pottebuje
180 dni, aby zdvojnasobilo svoji porodni
vahu, u mladéte velryby k tomu staéi jen
sedm dni. Mladé pfijima béhem sedmimé-
si¢niho obdobi klidu denné 90 kg mléka. Za
kazdych 24 hodin powvyroste o tfi aZ Ctyfi
centimetry a zvysi pfitom svoji vahu do slo-
va a do pismene o 80kg. To znamena za
hodinu 3,3kg! 18 az 19 tun tohoto nanej-
wys wyzivného mléka zptisobi béhem celého
obdobi klidu pfirtstek vahy 17 tun. To je
pfece senzalni stupen u¢innosti!

Tady pravé kolem mne plave muj pti-
buzny, plejtvdk obrovsky. O swjch udivu-
jicich rozmérech bude velice rad vypraveét
sadm. Pokud mate radi mimotfadnosti, tak
si ho poslechnéte. Q

POKRACOVANI PRISTE

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

Kralovské fazole

Na fazole se ¢asto pohlizi jako na jidlo
pro chudé. Kdyz se na né vsak podivd-
me z pohledu zdravi srdce a obéhového
systému, pak se jednd o potravinu pro
krdlovskou rodinu. Pravidelnd konzu-
mace fazoli dokdze snizit cholesterol
a riziko infarktu, md vliv i na hladinu
krevniho cukru.

Jedna studie zjistila, Ze lidé, ktefi
jedli denné porci fazoli — obvykle se jed-
nalo o fazoli ¢ernd ledvina — méli skoro
o CtyFicet procent nizsi riziko infarktu
nez ti, kteri fazole jedli zridka.

Fazole jsou plné bilkovin, vldkniny,
vitaminu, minerdlti a pomalu se vstfebd-
vajicich sacharidt — jsou tak vynikajicim
a Siroce pouzitelnym pokrmem. Viyborné
jsou jako hlavni chod, v polévkdch, jako
pfiloha anebo rozmackané s ¢esnekem
jako zdravd pomazdnka.

Tak nevdhejte — doprejte si krdlov-
skou pochoutku!

Harvard Heart letter

Chladnokrevné...

Pokud jste soutézivym typem a rddi se
hdddte, jste vystaveni vyssimu riziku
srde¢niho onemocnéni.

V nedduvné studii publikované v &a-
sopise Psychosomatic Medicine pozd-
dali tFi sta starsich manzelskych pdru,
aby zaradili svého partnera na zebricku
hostility. Hostilita je indikdtorem toho,
do jaké miry je ¢lovék podezrFivavy vu-
¢i druhému, soutézivy anebo hddavy.
Zkoumané osoby poté prosli vysetfenim
na pocitacové tomografii. Zkoumalo se,
do jaké miry jsou jejich cévy zanesené
vdpnikem — ktery je markerem p¥itom-
nosti plaku, jez zvy$uji riziko infarktu
a mozkové mrtuice.

Ukdzalo se, ze ty osoby, které se
umistily vySe na zebFicku hostility, méli
také vyznamné vyssi ndnosy vdpniku
v cévdch a jejich cévy byly spiSe ucpdny
plaky.

Mind, Mood & Memory

Posileni kosti

Studie na Pennsylvania State University
ukdzala, Zze omega-3 mastné kyseliny
z rostlinnych zdroju napomdhaji tvorbé
kosti a brdnf ztrdtdm kostni hmoty.

Duacet tfi dospéli tcastnici studie do-
stdvali tfi ruzné jidelnicky s riznymi po-
méry omega-6 a omega-3 tukt. Skupina
s nejniz§im pomérem omega-6 ku ome-
ga-3 vykazovala podstatné nizsi hodno-
ty biomarkeru ztrdt kostni hmoty.

Dobrymi zdroji omega-3 mastnych
kyselin jsou vlasské ofechy a mleté Iné-
né seminko.

Good Medicine
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NASYCENI
HLADOVEHO

Bylo mi Sestndct let. Psal se rok
1974 a v Ciné stdle zufila kul-
turni revoluce. Otec byl tehdy
nemocen. Trpel velmi tézkym
astmatem, které pozdéji preslo
v rakovinu plic.

Rakovina se déle &ifila a zasahla Zaludek.
Lékat nam fekl, Ze jiz neni mozna zadna
lécba a ze otec brzy zemte. Matce sdélili:
,Pro vaseho muZe jiZz neni nadgje. Jdéte
domt a pfipravte se na jeho smrt.*

KaZdého velera otec leZel v posteli
a stézi mohl dychat. Navic byl velmi po-
verivy, a tak pozadal par sousedu, aby
k nému pfivedli mistniho taoistického kné-
ze, ktery by z néj vyhnal véechny démony,
nebot véfil, Ze jeho nemoc zpusobili roz-
hnévani démoni.

Otcova nemoc nas pfipravila o veskeré
penize, majetek a energii. Diky chudobé,
v nizZ jsme Zili, jsem az do svjch deviti let
nemohl navitévovat $kolu a pozdégji jsem
ji musel kvuli otcové rakoviné v Sestnécti
opustit. Abychom vibec prezili, byli jsme
s bratry a sestrami nuceni Zebrat o jidlo
u sousedu a pratel.

Otec byl kapitdnem vlastenecké armady.
dJelikoZ svého casu bojoval proti komunis-
tum, ostatni vesni¢ané jej nenavidéli a bé-
hem kulturni revoluce zakusil pronasledo-
vani. Hodné muzu zabil v boji a sém byl
blizko smrti. Na jedné noze mél dvanact
$ramu po kulkach.

KdyZ jsem se narodil, pojmenoval mé
,Zen-ing“, co? znamena ,hrdina pev-
nosti“.

Otcova poveést budila hriizu. Sousedé se
mu kvtli jeho divoké povaze vyhybali. Kdyz
si pro néj béhem kulturni revoluce pfisli
pfisludnici Rudé gardy, aby jej obvinili, za-
kusil mnohé drastické vyslechy a biti.
Diky své odvaze se odmital pfiznat
k jakgmkoli ,,zlo¢iniim*, a kdyz se jej
tazali, kolik muzl zabil, neodpovidal.
Tvrdohlavé sndasel biti a radéji by se
nechal zabit, nez aby jim povédél,
co chtéli slyset.

Osobnost mého otce méla dvoji
tvaF. Vétsinou lidé védeli pouze to, Ze
je extrémné tvrdy a prchlivy. To byla
ostatné pravda. Své déti ucil dvoji-
mu: Za prvé, vaci druhym musime
byt nemilosrdni a tvrdi a za druhé,
vzdy musime tvrdé pracovat.

Vzpomindm si ovSsem i na je-
ho pfivétivejsi tvat. Vzdy se snazil
ochrénit manZelku a déti pfed Gjmou
zvendi. Celkem vzato jsem s otcem mél
dobry vztah.

k zamysleni
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Doufali jsme, Ze se otci zacne dafit lépe,
jeho stav se vsak zhorSoval. Matka byla pod
silngm tlakem, jelikoZ ¢elila sklicujicim wy-
hlidkam, Ze bude swvych pét déti vychovavat
sama. Netusila, co se s nami stane, pokud
otec zemfe. Situace byla natolik beznadéj-
na, Ze dokonce uvaZovala o sebevrazdé.

Jedné noci matka leZela v posteli a jiz
usinala. Najednou slysela velmi jemny,
avSak jasny hlas plny soucitu, jak fika:
,Jezis t& miluje.” Poklekla na podlahu
a v slzach se kéla ze swjch h¥ichi a opé-
tovné vydala swijj Zivot Panu JeZisi Kristu.
Stejné jako marnotratny syn se i matka (po
mnoha letech) navratila domu, k Bohu.

Okamzité svolala rodinu k modlitbé
k Jezisi. Pravila nam: ,JeZis je pro otce
jedinou nadéji.“ Jakmile jsme uslyseli, co
se prihodilo, vydali jsme vSichni svj Zivot
Bohu. Poté jsme vlozili své ruce na otce
a po zbytek noci jsme volali k Bohu v jed-
noduché modlitbé: ,JeZisi, uzdrav otce!
JeZisi, uzdrav otce!”

Nasledujiciho jitra otec zjistil, Ze se mu
dafi daleko lépe! Poprvé po mnoha mési-
cich dostal chut k jidlu. Béhem jediného
tydne se zcela uzdravil a v jeho téle ne-
bylo po rakoviné ani stopy! Byl to tzasny
BoZi zazrak.

Zakouseli jsme probuzeni a na$ Zivot
proSel hlubokou proménou. Byly to tak
Uzasné chvile, Ze i dnes, témér tticet let
poté, co Jezis otce uzdravil, viech pét jeho
déti nasleduje Boha.

Rodi¢e byli natolik vdé¢ni Bohu za to,
co udinil, Ze okamzité zatouZili sdilet tuto
dobrou zpravu se véemi ve vesnici. Tehdy
nebylo povoleno potadat jakékoli setkani ¢i
vefejné shroméazdéni, aviak rodice vymys-
leli plan. Poslali nas, déti, abychom sezvali
pfbuzné a pratele k ndm domu.

Lidé k ndm pfisli, aniZ by tusili dtwvod,
kvili némuz byli shromdazdéni. Mnozi se
domnivali, Ze otec zemfel, a tak dorazili ve
smutecnich Satech! Udivilo je, kdyz spatfili
otce, jak je u dvefi vitd a evidentné se tési
dobrému zdravi! Jakmile byli vSichni ptibuz-
ni a zndmi na misté, rodice je pozédali, aby
vesli do domu. Poté zamkli dvere, zatemnili
okna a popisovali, jak byl otec po modlitbé
k JeZisi zcela uzdraven. Vsichni pfibuzni
i zndmi poklekli na podlahu a s radosti pfi-
jali JeZiSe za svého Pana a Mistra.

Byly to vzrudujici chvile. NejenZe jsem
pfijal Jezise za svého osobniho Spasitele,
stal jsem se rovnéz ¢lovékem, ktery oprav-
dové touZi slouzit Panu z celého srdce.

Matka se nikdy nenaucila st a psat,
presto se vsak stala prunim kazatelem ve
vesnici. Vedla maly sbor, ktery se schazel

Kdyz se divam

zpét na ty dny,
neprestavam vychazet
z uzasu nad tim,

jak si Buh matku
pouzival i pres jeji
negramotnost

a malé poznani.




v naSem domé. Ackoli si jiz z Boziho slova
mnoho nepamatovala, vZdy nas vybizela,
abychom swijj zrak upnuli na JeZige. A tak
jsme k nému vzdy volali a JeZi§ ndm ve
svém velkém milosrdenstvi pomahal.

Kdyz se divam zpét na ty dny, nepfesta-
vam vychazet z GZasu nad tim, jak si Buh
matku pouZival i pfes jeji negramotnost
a malé poznani. Touhy jejiho srdce byly
zcela podtizeny JeZisi. Nékteti z dnesnich
wyznamnych vedoucich &inské cirkve se
pruné setkali s Panem prostfednictvim
matciny sluzby.

Zpocatku jsem nevédél presné, kdo
Jezis je, ale byl jsem svédkem toho, jak
uzdravil otce a osvobodil nasi rodinu. S du-
vérou jsem se vydal Bohu, jenZ nas spasil
a uzdravil otce. Tehdy jsem se matky cas-
to ptal, kdo Jezi§ doopravdy je. Rekla mi:
»JeZis je Syn Bozi, ktery za nas zemfel na
k¥izi a vzal na sebe viechny naSe hfichy
a nemoci. Veskeré své uceni zaznamenal
v Bibli.”

Zeptal jsem se, zda se nékde nezacho-
vala jeho slova, kterd bych si mohl sam
precist. Odpovédéla: ,Ne. Vsechna jeho
slova jsou pry¢. Z jeho uceni se nezacho-
valo nic.“ Bylo to v dobé kulturni revoluce,
kdy Bibli nebylo mozno sehnat.

Od toho dne jsem zacal horlivé touZit
po vlastni Bibli. Ptal jsem se matky i spo-
luvéficich, jak Bible vypadé, nikdo to vsak
netusil. Jen jeden z nich kdysi vidé ruéné
opsané vyiiatky z Pisma a listy ze zpévni-
ku, nikdy v3ak celou Bibli. Pouze nékolik
star$ich véficich se rozpomnélo, Ze pred
mnoha lety Bibli vidéli. Slovo Bozi bylo
v zemi vzacné.

Mél jsem ohromny hlad po Bibli. Kdyz
matka spatfila mé zoufalstvi, vzpomnéla
si na starého muzZe z jiné vesnice. Tento
muZ byval pfed nastupem kulturni revolu-
ce pastorem.

Spoleéné jsme se vydali na dlouhou
pout k nému. Jakmile jsme jej nasli, pové-
déli jsme mu o nasi touze: ,,Chceme vidét
Bibli. Mate ji?*

Okam?zité se mu na tvati objevily stopy
strachu. Tento muz jiz jednou podstoupil
dvacetilety Zalat kvuli své vife. Pohlédl na
mne a spatfil velmi mladého, chudobného
hocha, ktery md roztrhané obleCeni a je
bosy. Soucitil se mnou, pfesto mi viak svou
Bibli ukazat nechtél.

Nemam mu to za zlé, ponévadz tehdy
bylo v celé Ciné pouze nékolik Bibli. Nikdo
nesmél &ist nic jiného nez Maovu Rudou
knizku. Pokud by u kohokoli nalezli Bibli,
byla by spélena a celou rodinu vlastnika by
kruté zbili pfed zraky celé vesnice.

Stary pastor mi pouze fekl: ,Bible je
nebeskéd kniha. Pokud ji chce$, budes se
muset modlit k Bohu nebes. Pouze on ti
muZe poskytnout nebeskou knihu. Blh je
vérny. Vzdy odpovi tém, ktefi jej hledaji

celym swym srdcem.” Plné jsem sloviim
pastora duvéfoval.

Kdy?Z jsem se vréatil domu, pfinesl jsem si
do pokoje kdmen, na ktery jsem kazdého
vecera poklekal k modlitbé. Modlil jsem se
pouze tuto jednoduchou modlitbu: ,,Pane,
dej mi prosim Bibli. Amen.“ Tehdy jsem
nevédél, jak se modlit, a proto jsem se takto
modlil vice nez mésic. Nic se nepfihodilo.
Bible se neobjevila.

Znovu jsem se vydal navstivit pastora.
Tentokrat jsem 3el sam. Rekl jsem mu:
»Modlim se k Bohu podle tvych instrukci,
stéle jsem vSak neobdrzZel Bibli, po niZ to-
lik touzim. Prosim, prosim, ukaZ mi svou
Bibli. Pouze letmy pohled a budu spokojen!
Nemusim se ji dotknout. Ty ji mé&j v rukou
a j& budu spokojen, budu-li se moci pouze
divat. A pokud bych si mohl opsat aspori
par slov, vratim se domu $tastny.

Pastor spatfil tryzeri v mém srdci. Znovu
ke mné promluvil: ,,Pokud to mysli§ vazné,
potom bys nemél pouze poklekat k mod-
litbé k Panu, mél by ses také postit a nafi-
kat. Cim vice budes nafikat, tim dfive Bibli
dostanes.” Sel jsem domu a kazdé réno
a odpoledne jsem nic nejedl a nepil. Kazdy
vecer jsem snédl pouze misku vatené ryze.
Plakal jsem jako hladové ditko ke svému
nebeskému Otci a touzil jsem byt naplnén
jeho slovem. Nasledujicich sto dni jsem se
modlil za Bibli, aZ jsem jiZz nemohl. Rodice
dospéli k zavéru, Ze zacindm blouznit.

Poté vsak jednoho dne ve ¢tyfi rano, po
dlouhych mésicich, kdy jsem Boha tpénlivé
prosil o vyslySeni své modlitby, jsem Kle-
el vedle svého ltizka a z ni¢eho nic jsem
mél vidéni.

V tom vidéni jsem kracel do prudkého
kopce a pokousel jsem se pred sebou tla-
Cit t6zky vozik. Mifil jsem do vesnice, kde
jsem zamyslel vyprosit si néjaké jidlo pro
rodinu. Bylo to velmi naméhavé, ponévadz
jsem byl diky Eastym postim vyhladoveély
a zeslably. Hrozilo mi, Ze se stary vozik na
mé prevrhne.

Poté jsem spatfil, jak proti mné z kopce
dolu sestupuiji tfi muzi. Laskavy statec s vel-
mi dlouhymi vousy za sebou tahl ohromny
vozik plny Cerstvého chleba. Zbyvajici dva
$li po stranach voziku. KdyZ mé statec spat-
fil, pocitil nade mnou velkou litost a projevil
mi soucit. ,Ma$ hlad?* Odpovédél jsem:
»~Ano. Nemém, co bych pojedl. Zrovna
jsem se vydal na cestu, abych sehnal jidlo
pro svou rodinu. ¢

Plakal jsem, protoZe naSe rodina byla
neobycejné chudobna. Kvlli otcové ne-
moci jsme prodali vSechny cennosti, aby-
chom mohli nakoupit léky. K jidlu jsme
toho mnoho neméli a po léta jsme byli
nuceni prosit o jidlo u pfatel a sousedu.
KdyZ se mé statrec zeptal, zda mam hlad,
nedokézal jsem potlacit slzy. Nikdy pfedtim

jsem od Zzadného ¢lovéka nepocitil tak ryzi
lasku a soucit.

Ve vidéni vzal stafec z vozu rudy vak
s chlebem a své dva sluZebniky pozadal,
aby mi jej poddali. Rekl: ,Okamzité jej
musi$ snist.“

Uchopil jsem vak a uvnitf jsem nasel
bochének Eerstvého chleba. Kdyz jsem jej
vloZzil do ust, okamzité se proménil v Bibli!
Bezprostfedné poté jsem ve vidéni se svou
Bibli poklekl a s dikuvzdanim jsem volal
k Panu: ,Pane, tvé jméno je hodné chvaly!
Nepohrdl jsi mou modlitbou. Dovolil jsi mi
pfijmout tuto Bibli. Chci ti slouzit po zbytek
svého Zivota.

Probudil jsem se a zacal v domé pétrat
po Bibli. Zbytek rodiny spal. Vidéni bylo
velmi Zivé, takZe jakmile jsem si uvédomil,
Ze vSe bylo pouhym snem, hluboce mé

to zdrtilo a hlasité jsem naftikal. Rodice
pfispéchali do pokoje, aby zjistili, co se
stalo. Mysleli si, Ze jsem se diky neustalym
posttim a modlitbam dodista zblaznil. Rekl
jsem jim o svém vidéni, aviak ¢im déle jsem
pokracoval, tim vic byli utvrzeni v tom, Ze
jsem zeSilel. Matka mi tekla: ,Jesté ani
nesvitalo a do domu nikdo nevesel. Dvete
jsou pevné zamcené.

Otec mé& pevné uchopil. Se slzami
v ocich volal k Bohu: ,Drahy Pane, slituj
se nad mym synem. Nedovol prosim, aby
se zblaznil. Jsem ochoten opét onemoc-
nét, pokud by to zachrénilo mého syna
pred silenstvim. Prosim, dej mému synovi
Bibli!“

Matka, otec i ja jsme poklekli a spoleéné
jsme ve vzdjemném objeti plakali.

Znenadani jsem uslysel slaboucké za-
klepani na dvete. Velmi jemny hlas volal
mé jméno. Rychle jsem pfibéhl k zamce-
nym dvefim a zpoza nich jsem se zeptal:
,PFinasis mi chléb?* Jemny hlas odpovédél:
»,Ano, mame pro tebe pfipravenou chle-
bovou hostinu.“ OkamZité jsem rozpoznal
ten hlas, nebot to byl hlas, ktery jsem sly-
Sel ve vidéni.

Bleskurychle jsem otevfel dvefe a za ni-
mi stali dva sluZebnici, které jsem ptedtim
spattil ve vidéni. Jeden z nich drZel v ru-
ce rudy vak. Srdce mi splasené tlouklo,
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srdené vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitich Country Life, resp. Spolecnosti

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

giro
ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

11. kvétna

Vateni pro celou rodinu
Pfedndsi Libuse Mala,

lektorka Institutu Zivotniho stylu
25. kvétna

Alergie a intolerance

Pfedn4s ing. Robert Zizka,
$éfredaktor Pramenti zdravi

8. Cervna

Dovolena pro zdravi

Ptednasi Jana Konecna,
lektorka Institutu Zivotniho stylu

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

Soucasné zveme na pravidelnd so-
botni setkavani od 10.00 v restau-
raci Country Life (vstup vchodem
z Michalské ulice).

Program:

Spolecné zpivani a vypraveéni, zdravotni
okénko pro télo, dusi i ducha, diskuse,
ztiSeni, myslenka tydne.

LLUBY

@ _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

JAHLOVY PUDINK (KREM)

Uvafené jahly rozmixujeme s trochou
Cerstvého nebo konzervovaného ovoce &i
marmeladou. MiZzeme tvofit rtizné vrstvy
podle barvy ovoce. Podle chuti pfisladi-
me medem nebo dochutime citrénovou
stavou.

Teply pudink (krém) nechame ztuhnout
v pohéru nebo misce wylité vodou. Rids
konzistence docilime rozfedénim vodou
nebo séjovym milékem.

Zdobime ovocem, kokosem nebo ofe-
chy.

TOFU JAKO MICHANA VAJICKA

1 velkou cibuli nakrajime a podusime na
2 pl oleje a 2 pl vody. Prsty rozmélnime
jednu kostku tofu (natural) a pfidame do
smési. Doplnime 1/2dl suSenych (neak-
tivnich) kvasnic Tebi (resp. francouzského
lahtidkového drozdi) a 1 1/2 salkem vare-
nych ovesnych vlocek.

Okofenime a ochutime 1 a 1/2 ¢l
moftské soli, 2 ¢l kurkumy, 1 ¢l bazalky, 2
strouzky Cesneku a posypeme nakrajenou
zelenou petrZelkou.

Podavame s pecivem nebo serviruje-
me s bio bramborami (masténymi séjovym
margarinem Provamel).

SKUBANKY Z CELOZRNNE
MOUKY

1 § celozrnné pseni¢né mouky, 1/2 3§
hladké pseniéné mouky, 1 § ovesnych vlo-
¢ek, 1/2 § pohanky

Z uvedenych surovin a vody utvofime
husté tésto, ze kterého modelujeme $ku-
banky. Vafime v mirné osolené vodé tak
dlouho, dokud newvyplavou.

Podévéme s makem, ovocem i se ze-
leninou.

KAROBOVE KULICKY
(LEDOVA COKOLADA)

1/2 § svatojanského chleba (karobu),
1 § ofechového masla, 1/2 § datli nebo
rozinek (medu)

Dobte rozmixujeme karob se susenym
ovocem. Nakonec vmixujeme jakékoli na-
jemno rozmixované ofechy (ofechové mas-
lo). Dochutit miZeme vanilkovou pfichuti,
pFip. vitakdvou.

Formujeme kulicky velikosti vlasského
ofechu, které obalujeme v kokosu a ne-
chdme v ledni¢ce wvychladit. (Muzeme
i zmrazit.)

DUSENA MRKEV S CIZRNOVOU

OMACKOU

2 § uvarené (a rozmixované) cizry, 1/4
¢l mletého koriandru, 1/2 § nakréjené ci-
bule, 1 ¢l Sol¢anky (Wirzlu), 1 ¢l citrénové
stawy, 2 1/2 § mrkve nakréjené na kolecka,
1 § séjového mléka, 2 pl olivového oleje,
2 bobkové listy, 1 ¢l cukru, trochu Maizeny
(kukufiéného skrobu) na zahusténi

Na oleji osmazime cibulku, pfiddme
mrkev, bobkowy list a koriandr a spolec-
né podusime. Pfidédme rozmixovanou ci-
zrnu, zbyvajici kofeni a zalijeme vodou.
Dusime, dokud se voda neodpafi, pak
zasypeme Maizenou a zalijeme séjovym
mlékem. Smés rozmichdme a asi 5 min
prevatime. Dochutime citrénovou Stavou,
cukrem a soli.

ZELENINOVA POLEVKA

S POHANKOU

Na péanvi zpénime 2 pl olivového oleje,
1 3 nakrdjené cibulky, 1 kostku drozdi, 3
pl séjové oméacky, 2 § nastrouhané mrk-
ve, 1/2 § nastrouhané petrZele a celeru.
Podusime v 1 § vody.

Déme vafit (v hrnci s vodou) spolu s 2 §
nakrajenych brambor, 2 § proprané pohan-
ky a 1 1/2 pl Sol¢anky. Ochutime $petkou
majoranky, petrZzelovou nati a dvéma pro-
lisovanymi strouzky ¢esneku.

Vatime do mékka a podavéame.

DOMACI POPCORN

Pukancovou kukufici vsypeme na dno
hrnce se silngj$im dnem. Na ni nalijeme
olej (nejlépe olivowy), mirné pfisolime ne-
bo ochutime Tebi (francouzskym lahudko-



vym droZdim) a dame vafit. Vatime pod
poklickou tak dlouho, dokud kukufice ne-
vypukd. Potom ji z hrnce vysypeme, aby
se nepripdlila.

CELEROVA POMAZANKA

1 velky celer, 10 dg vlaskych ofechu,
4 strouzky Cesneku, 2 pl olivového oleje,
sul, citrénova stava

Celer omyjeme a uvafime ve slupce.
Uvareny celer oloupeme a umeleme, pfida-
me Gesnek a rozdrcené otfechy. Dochutime
soli a citrénovou $tavou.

VAJICKOVY CHLEB
(BEZ VAJICEK)

Na pléatky nakrajeny chléb, 2dl vody,
1 ¢l koteni kurkuma, 1dl ovesnych vlo-
¢ek, 1 pl Tebi (francouzského lahtudkové-
ho drozdi), sul, 1dl séjové, ovesné (nebo
hladké psenicné) mouky, 1 ¢l bazalky,
olivovy olej

Vytvotime tésticko z vlocek, mouky, vo-
dy a ostatnich ingredienci. V tésti¢ku oba-
lujeme krajicky chleba, které poté osmah-
neme ho po obou stranach na panvi lehce
potfené olivovym olejem.

JITRNICOVY PREJT
(Z POHANKY)

Spoleéné podusime na 2 pl olivového
oleje a 2 pl vody 1 velkou cibuli (nakrajenou
na kosticky) a 1 baleni aktivniho drozdi.
P¥idame 4 dl pohanky (uvafené v 6dl vody),
1 ¢l kminu, 2 ¢l majoranky, 1 1/2 ¢l soli
a (nakonec) 2 strouzky ¢esneku.

Servirujeme s brambory nebo jako po-
mazéanku. O

Recepty pripravila a dobrou chut
preje Jana Konecna

(Y) COUNTRY LIFE
”' K pramenim zdravi

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

a ekologickou drogerii!

www.countrylife.cz

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

Hotel MAXOV
Dolni Maxov
Jizerské hory

5 5560 K& /8 dni

. [..1;' "‘

V

masdze / predndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitacni cviceni
vegetaridnska strava

26. zari-3. fijna

Hotel HORNIK
Tri Studné
Vrchovina

6 250 K& /8 dni

& 800 105 555

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké/roéni predplatné (€. 1-6/2010) — vcetné 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, Ptpavova 2, 841 04 Bratislava,
tel.: 0907 759 250, email: takarenova@gmail.com
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

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

déti 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 domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 2010

Penzion Hdjenka, Krkonose: 9.-16. kvétna 2010

Dum Sv. Josefa, Beskydy: 6.—13. ¢ervna 2010

Hotel Maxov, Jizerské hory: 4.—11. ¢ervence 2010

Penzion Baburek, Sumava: 8.-15. srpna 2010

Hotel Maxov, Jizerské hory: 29. srpna—>5. zdfi 2010

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 26. zd#i—3. Fijna 2010

Datum narozeni:

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

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

D000 O00OC

www.magazinzdravi.cz
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REKVALIFIKACNI KURZY IZS

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—@t 8.30-19, P4 8.30-18, Ne 11-18
Restaurace: Po—gt 10.30-20, P4 10.30-15, Ne 12-18
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 9-18

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, obéerstveni: Po-Pa 8.30-18

Bélohorska 80, Praha 6

Obchod: Po-P3a 9-18
Cs. armady 30, Praha 6V
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-18

Bistro: Po-Ct 8.30-17.30, P4 10.30-16

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

DOKONCENI ZE STR. 19

kdyz jsem jej otevtel a v rukou drzel
vlastni Bibli!

Hned nato muZi spésné zmizeli
v temnoté.

Pritiskl jsem Bibli na hrud a padl
jsem na kolena. Znovu a znovu jsem
dékoval Bohu! Slibil jsem JeZisi, ze
od tohoto okamziku budu hltat jeho
slovo jako hladové dité.

Pozdéji jsem zjistil jména téch dvou
muzl. Byli to bratr Wang a bratr
Sung. Pfisli z velmi vzdélené vesnice.
Vypravéli mi o evangelistovi, kterého
jsem nikdy pfedtim nepotkal. Béhem
kulturni revoluce velmi trpél pro Pana
a pfi muceni témeéf pfisel o Zivot.

Asi tfi mésice pfed tim, nez jsem
obdrZel svou Bibli, se dostalo tomuto
evangelistovi vidéni od Hospodina.
Buh mu ukazal mladého muze, kte-
rému mél dat svoji ukrytou Bibli. Ve
vidéni spatfil nd$ dum a misto, kde
leZi naSe vesnice.

Stejné jako tehdy mnozi jini kies-
tané i tento stary muz vlozil svou Bibli
do plechové nadoby a zakopal ji hlu-
boko do zemé v nadéji, Zze nadejde
den, kdy ji bude moci opét vykopat
a Cist. I pfes toto vidéni evangelistovi
trvalo nékolik mésicti, nez se odhod-
lal uposlechnout Panowych slov. Poté
pozadal dva jiné kfestany, aby mi Bibli
dorucili. Ti po celonoénim putovani
dorazili k nasemu domu.

Od tohoto okamzZiku jsem se
k Jezisi modlil modlitbou viry. Byl
jsem pevné pfesvédéen, Ze slova
Bible byla Bozim slovem pro mne.
Bibli jsem mél neustéle v rukou. I ve
spanku jsem si ji tiskl k hrudi. Hital
jsem jeji ucenti jako hladové dité.

Byl to prvni dar, ktery jsem v mod-
litbé od Boha obdrzel. Q

Z knihy br. Yuna a Paula Hat-
tawaye ,,Nebesky muz.“ Vydalo
nakladatelstvi Krestansky Zivot.

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

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

SARAPIS a SARAPIS S0JA jsou vhodné
nejen fjako podpirné prostiedky
v obdobi klimakteria, kdy pfiznivé
pusobi na termoregulaci a podporuji
spravnou c&innost srdce. Ale také
blahoddrné pusobi pfi zvyiené unavé
a podrazdénosti; pomahaji pfi usindni,
Pomahaji také tvofit a udriovat zdravou
pokozku, ofi, zuby, ddsné, wvlasy,
sliznice a Zlazy.
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Nema vedlejsi nepfiznivé Géinky a Ize jej e SuLETELLETA

uZival take soucasné s léky. Opatrnosti by L
oviem mély dbat osoby alergické na

viell produkty.
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dnplﬁlw straw a jsou w}lné k dostim v lékirndch,
Informace ziskdte na bezplatné lince: 800 100 140. o wtena eSS
poradna(@vegall.cz www.vegall.cz

SARAPIS MENSIS S amsirs oo
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Predstavujeme Vam novy doplnék
siravy z fady plipravkl SARAPIS.

Jednd se o prepardl Sarapls pro
= T s muie, kiery je diky svému
Pripravek se vcelimi produkty pFi jedinetnému  slofeni vibornym

problematické a nepravidelné menstruaci. [pomecnikem pro mule v obdobi
SARAPIS Mensis nema vedlejsi nepriznivé
Gtcinky a lze jej uZivat také soucasné s léky.
Opatrnosti by oviem mély dbat osoby alergické na
viéeli produkty. Registrovan je jako doplnék stravy

- k dnsl:énlbaz moaptl.l v mmm
www.vegall.cz
bezplatna informacdcni linka:

& 800 100 140

a je volné k dostani v léekarnach.
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 100 140.
poradna@vegall.cz www.vegall.cz

orameny zolrawvi

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

Nenacovice 87
266 01 Beroun 1

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