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KOJENI
BEZ VYHRAD

Kdyz zdddm své pacientky, aby
mi popsaly svoji zkusenost s ko-
jenim, obuvykle se mi dostduvd celé
fady odpovédi, prakticky vSechny
vSak uvddéji, Ze kojeni je spo-
juje s miminkem, s materstvim
a dokonce i s prirodou, tak jako
zddnd jind zkusSenost, kterou kdy
zazily.

Jedna moje zndma to zformulovala tak-
to: ,,Kdyz kojim své dité, viechno v mém
Zivoté se zpomali. ZakouSim Zivot v nové
podobé. Jsem ve svém téle — ne v auté
anebo v kanceldfi, pfemysleje o néfem
jiném, co bych méla udélat. Jsem prave
tady a ted a délam néco, co je tak sprav-
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né. Vidim, jak moje miminko pije a vim,
Ze mu davadm néco, co ovlivni cely jeho Zi-
vot. Citim se byt také spojena s celou tou
dlouhou fadou Zen, matek, které délaly to
samé, co ja, vracim se tak celou cestu aZ
na samy pocatek. Je to naprosto pfiroze-
ny matetsky ¢in.*

rameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
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Kojeni ovlivriuje nas Zivot tolika zpuso-
by, Ze je ve skutenosti nemozné o ném
psét bez toho, Ze bychom si uvédomovali,
Ze dokédZeme wyjadfit jenom maly zlomek
jeho wyznamu a dulezitosti. Cim vice véda
objevuje, tim vice ducha inspirujici se tato
7iva, tekutd tkarn stava.

Ochrana miminek pred onemoc-
nénim

Matetské mléko obsahuje vodu, uhlo-
hydraty, tuky, bilkoviny, vitaminy, minerdly
a mnoho dalSich latek, které jsou ptesné
namichany, aby napoméhaly k rastu a vy-
vinu ditéte. Jedné se o kompletni potravinu,
kterd poskytuje vsechny Ziviny, které dité
potfebuje ke zdravému vyvinu pfinejmen-
$im v prunich Sesti mésicich Zivota. Na
rozdil od riznych nahrazek matefského
mléka, jeZ jsou relativné novym jevem, je
matefské mléko vyzkousenou latkou, kterd
je zdkladem zdravi ditéte jiz po celd tisicileti.
Nejenom, Ze poskytuje miminku perfektni
wyZivu, matetské mléko dité brani a pomaha
mu ve vyvinu nesc¢etné dalsimi zptisoby.

Dlouho pfedtim, nez je imunitni systém
ditéte dostateéné silny, aby dokazal bojovat
s nemoci sam, poskytuje matefské mléko
ditéti neuvéfitelné mnozZstvi imunitnich
bunék a protilatek, které se wytvéreji na
ochranu ditéte pfed vSemi druhy choro-
boplodnych zarodka. Ve skuteénosti dité
chrani imunitni systém matky. Béhem par
hodin po expozici baktériim nebo virim
zane matka produkovat imunitni buriky,
protilatky a imunoglobuliny, které jsou
vSechny speciélné vytvoteny k tomu, aby
vymytily patogen, kterému jsou matka i di-
té vystaveny. Véechny tyto slozky imunity
proudi k ditéti prostfednictvim matefského
mléka. NezélezZi na tom, zda zdroj nakazy
pochazi ze vzduchu nebo z krve, zda infi-
kuje stfeva, hrudnik, ucho, mocové cesty,
nervovy systém nebo mozek, matefské
mléko poskytuje armadu imunitnich bunék,
které jsou vSechny vytvoreny k tomu,
aby pottely potencidlni onemocnéni,
obvykle dfive, nez se mu podati za-
kofenit v téle ditéte.

Matefské mléko napomaha ris-
tu pratelskych baktérii ve stfevnim
traktu ditéte, jako je Lactobacillus
bifidus, ktery brani rozsiteni bak-
térii zpusobujicich nemoc, vcetné
Staphylococcus aureus, zlatého sta-
fylokoka, ktery muzZe zpusobit celou
fadu onemocnéni hrdla, sinusovych
dutin, plic a kiiZe. Matefské mléko
wytvaf zékladnu zdravé stfevni fléry
pro cely Zivot ditéte. Lidské matefské

znamena, Ze potlacuje otoky, které

Casto doprovézeji nemoci i zranéni a které
mohou také pusobit bolesti.

Jesté daldim zptisobem, ktery matefské

mléko chrani dité pfed bakteriélni i virovou
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infekci, je obsah cukrt, které brani $kod-
livym baktériim pfichytavat se k burikdm
a tkanim ditéte. Kojeni brani déti pred
skodlivymi mikroby, které zptisobuji chfip-
ku, infekce ucha i hrdla, zépal plic, vazny
prijem, bakteridlni meningitidu, botulis-
mus, infekce mocovych cest a nekrotizuji-
ci enterokolitidu. To je pouze jeden z fady
davodu, pro¢ maji kojené déti nizsi vyskyt
usnich infekci nez déti krmené umélou vy-
Zivou z lahve.

Veédecky vyzkum ve skutecnosti uka-
zal, Ze kojené déti maji Etvrtinové riziko
wyskytu vaznych onemocnéni dychacich
cest a stfevniho traktu a desetinové riziko
toho, Ze budou hospitalizovany s bakte-
ridlni infekci, kterd by je ohroZovala na
Zivoté. Kojeni rovnéz déti zfejmé chrani
pred vaznymi zénétlivgmi onemocnénimi
stfev, véetné viedové kolitidy a Crohnovy
choroby. V rozvijejicich se zemich, kde
pro déti predstavuji nejvétsi riziko Spatna
hygiena a bakteridlni a virové infekce, maji
déti krmené z lahve nejméné &trnactkrat
vyssi riziko Umrti na prijmové onemocnéni
a CtyFikrat vyssi riziko umrti na zapal plic
neZ kojené déti.

Tento ochranny ucinek se dokonce
rozSifuje na dospélé, ktefi byli jako dé-
ti kojeni; maji vyznamné nizsi riziko, Ze
onemocni néjakym alergickym onemoc-
nénim, jako je ekzém, astma ¢i alergie na
potraviny. Nékteré studie rovnéZ uvadéj,
Ze kojeni zfejmé sniZuje riziko onemocnéni
rakovinou, zvl&sté lymfomy a akutni leu-
kémii. Prohlaseni American Academy of
Pediatrics z roku 1997 uvadi: ,Existuje ce-
14 Yada studif, které ukazuji mozny ochranny
ucinek kojeni proti syndromu néhlého dét-
ského umrti, juvenilni cukrovce, Crohnové
chorobg, viedové kolitide, lymfomu, aler-
gickym onemocnénim a dalSich chro-
nickym onemocnénim traviciho traktu.*

Kojeni napomdha zdravéjsimu
nervovému systému

Je pozoruhodné, Ze studie ukazuiji, Ze dé-
ti, které byly kojené, dosahuiji pfi testech IQ
soustavné lepsich
deti, které by-
né z lahve.
schopnost

vysledku nez
ly krme-
Tato

pomahat zdravému vgvinu nervového sys-
tému a mozku plati dokonce i pro pfedcas-
né narozené déti, které nestravily v déloze
plnych devét mésicy, aby se mohl jejich
nervovy systému plné rozvinout. Studie
ukazuji, Ze pfi testovani IQ sedmiletych
déti, které se narodily pfedcasné, ale byly
kojeny, dosahuji tyto déti v praméru o 8,3
bodu vice nez déti, které se narodily pfed-
Casné, ale kojeny nebyly. Dalsi vyzkum
ukézal, Ze vskutku plati, Ze ¢im vice ma-
tefského mléka dité zkonzumuje, tim vyssi
je jeho 1Q pozdgji v Zivoté.

Tyto vyssi hodnoty IQ mohou byt du-
sledkem schopnosti, kterou kojeni dava,
branit a povzbuzovat rozvoj nervového
systému. Matefské mléko poskytuje boha-
ty obsah esencidlnich tuku a cukru, které
mohou udinit pozd&ji v Zivoté nervovy sys-
tém odolnéjsim proti poranénim viry anebo
proti autoimunitnim onemocnénim, véetné
takového onemocnéni jakym je roztrouSe-
né skler6za. Mohou byt vak jesté drama-
tict&jsi davody, pro¢ kojeni posiluje lidskou
inteligenci.

Matefské mléko neni jen dobrym a vy-
Zivngm zdrojem potravy, dnes se uznava,
Ze se jedné o silnou smés hormonti, neu-
ropeptidu a latek, které puisobi jako opia-
ty a kterym se tikd pfirozené opidty, jeZ
nejenom, Ze posiluji zdravé zrani nervové-
ho systému, ale dokézi skute¢né tvarovat
mozek kojence a jeho chovani. Védecké
studie se nesoustfedi pouze na mateiské
mléko, ale také na prsy Zeny, protoZe se
predpokladd, Ze pravé zde se nékteré ne-
zbytné hormony vytvéareji.

Dr. Yitzhak Koch s kolegy na Weizmann
Institute of Science v Rehovotu v Izraeli
ukdzal v pokusech na zvifatech, Ze hormo-
ny nezbytné pro zdravy vyvin nervového
systému se vytvareji v prsni tkani. [ kdyz
byl tento objev uéinén ve vyzkumu na zvi-
fatech, védci jsou si jisti, Ze k podobnym
jevam dochazi i v prsech Zeny, coZ Cini
kojeni nezbytnym pro plny rozvoj lidského
nervového systému.

Prs ,je unikatni Zlazou, Zlazou, ktera je
podceniovéana,“ fekl dr. Koch New York
Times. ,Jeji aktivita je mnohem komplex-
ngjsi, nez jsme si drive mysleli.“
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ProtoZe nékteré systémy, a to nejvi-
ce nervovy systém a travici trakt, nejsou
v Case porodu jesté plné vyvinuty, véd-
ci dnes uznavaji, Ze kojeni je nezbytngm
krokem v procesu, ktery umoziuje ditéti
plny rozvoj.

Védci pfichéazeji z hypotézou, Ze prs
mulZe byt externim dopliikem placenty,
organu metabolické vymény mezi plodem
a matkou v prubéhu téhotenstvi. Prs muze
byt nezbytnym pro zavrSeni ukolu téles-
ného rozvoje Clovéka, ktery byl zapocat
v déloze.

,Mozna se jedna o vzijemné se dopl-
nujici organy,“ tekl dr. Koch. ,Placenta
je odpovédna za regulaci ristu a diferen-
ciaci embrya. Po narozeni vak nejsou jes-
té vSechny organy ditéte plné rozvinuty.
Mozek stdle roste. Prs by mohl vykonavat
stejny tkol (pro mozek, ktery placenta dé-
lala pro embryo)®.

Je zfejmé, Ze hojnost hormonu, které
zaplavuji matetské mléko, podporuje tuto
hypotézu. Mezi hormony, které se nalézaji
v matefském mléce, jsou:

Melatonin, ktery poméha télu udrzovat
Cas a regulovat urcité cirkadidlni rytmy, jako
je cyklus chuti k jidlu a spanku.

Oxytocin, ktery pomdha ditéti v rozvoji
jeho schopnosti odpovidat souhlasné; je
mozné, Ze je potfebny i pro vytvoreni las-
kyplného pouta mezi matkou a ditétem.

Thyroidni hormony, které mohou zazZeh-
nat pfiznaky vrozeného hypothyroidismu.

Bradykinin, ktery je potfebny k uvédo-
movani si bolesti.

Endorfiny, pfirozené opiaty, které po-
vzbuzuji ndladu a plsobi jako pfirozené
tisici prosttedky proti bolesti.

Rustovy faktor podobny inzulinu, ktery
je potfebny k tvorbé zdravé kiiZze a vyvinu
nervul.

V soucasné dobé je identifikovano a stu-
dovano mnohem vice hormonu, které se
nalézaji v matefském mléku. Védci navic
prohladuji, Ze dtleZitost téchto hormonu
nespociva pouze v tom, co vykonavaji ne-
zavisle, ale také v tom, jak pusobi syner-
gicky a napomahaji tak zdravému vyvinu
a mozku, jater, slinivky bfisni, stfev a dal-
sich organu.

Vyzkumnd pracovnice Oregon Health
Science University v Portlandu, dr. Martha

povrchu toho, co vsechno muze byt v ma-

DALSI VYHODY KOJENI
PRO DITE - A PRO MATKU

Pokud existuje néco v lidské vyzivé, co je vétsi nez soucet
jeho édsti, pak je to materské mléko, které je mnohym vice
nez jenom souhrnem jeho obsahu Zivin a hormont, a to
proto, Ze prosté pfichdzi s matefskou Ildskou.

Dr. Grantly Dick-Read, ktery je dnes povazovan za otce hnuti za pfirozeny
porod, #ka, Ze novorozenec ma tfi zdkladni potfeby: potravu z matcina pr-
su, teplo jeji naruce a bezpedi jeji pfitomnosti. Kojeni zahrnuje uspokojeni
v8ech téchto ti{ potteb.

Dite, které se narodi v terminu, stréavi devét mésicti v teple matciny délohy.
ProtoZe matcina krev je jeho krvi a protoZe matcino télo je jeho télem, jsou
s matkou jedno. ZkuSenost porodu ale p¥inasi nahlé vytrzeni z onoho svéta,
ktery dité obyvalo. Nezavisle na tom, jak laskyplné a izasné muize to zrozeni
byt, na jisté trovni se vzdy jedna o $ok. Dité je nahle vrZzeno do svéta vzdu-
chu, jasného svétla, zmén teploty, novych zvuki, obleceni obepinajiciho jeho
pokozku, do svéta neZivych povrchu, na kterjch Casto spociva. Je-li v matéiné
naruci, muze-li se pritisknout tésné k jejimu télu, sat a byt kojeno z matcina
prsu, coz pro ngj uréitym zptsobem znamena spojeni s télesngm zdrojem
svého Zivota. Neni divu, Ze védci davaji do vztahu prs a placentu, neexistuje
totiZ nic, co by vice pfipominalo délohu v Zivotu ditéte nez matcin prs.

Kojeni je zélezitosti dotyku — ¢lovek by je mohl dokonce nazvat sjednoce-
nim dotyku, vyZivy a lasky. Doprovazeji je vsak mnohé dalsi smyslové zazitky,
v&etnd zvukil, viini a vizudlnich kontakt, které posiluji pouto a lasku. Cim déle
trva obdobi kojeni, tim patrnéjsi je kvalita pouta mezi matkou a ditétem. Toto
v8echno se ukazuje mit za nasledek podstatné nizsi vyskyt tyrani ditéte a stawti,
kterym se dostalo souhrnného oznaceni jako $patné prospivani ditéte.

Pro matku to pfindsi téZ nejeden prospésny tcinek. Zapoceti kojeni ihned
po narozeni uvoliiuje hormon prolactin, ktery zptsobuje smrsténi matéiny
délohy, brani krvaceni a urychluje jeji zotaveni se. Kojeni rovnéZz omezuje
plodnost a je tak G¢innym prostfedkem kontroly porodnosti. Ve studii pub-
likované v British Medical Journal bylo zjisténo, Ze kdyz se spravné prova-
deélo, kojeni bylo v 99 procentech pfipadu G¢inngm opatfenim k zabrénéni
otéhotnéni az po dobu Sesti mésicti u matek, které soustavné kojily.

Kojenim Zena dodava svému miminku denné 700 az 1 000 kalorii. To
je znacné mnozstvi kalorii — Zeny obvykle konzumuji mezi 2 000 a 2 800
kaloriemi denné — které muize mit za nasledek stejné vyznamnou ztratu na
vaze a/nebo mnohem vétsi potéseni z jidla. Pokud Zena s nadvahou bude
jist stravu zaloZenou na $krobovinéch, bude po porodu bez jakékoliv namahy
ztracet svoji nadvahu, dokonce i bez toho, Ze by nékdy musela trpét hlady.
Ke ztraté nadvahy neni dokonce ani zapotfebi pfidavek télesného cviceni.
Jak kazda maminka vi, starost o dité vyda za nejednu tréninkovou sportovni
jednotku. K dosazenti lepsi télesné zdatnosti vak samozfejmé nemuiZze trocha
pohybu navic uskodit.

Nowy vyzkum ukézal jasnou korelaci mezi kojenim a vyznamnym sniZzenim
rizika rakoviny vajecniku a sniZzenim rizika rakoviny prsu u Zen pted menopau-
zou. A Zeny, které koji, maji nizsi riziko, Ze budou trpét osteoporézou. QO

tefském mléku obsazeno. , Lidské materské
mléko je neuvétitelné komplikovaného slo-
Zeni,“ fekla New York Times. ,Obsahuje
bilkoviny, které jsme dosud ani neidentifi-
kovali, tim méné, Ze bychom védéli, jakou
maji funkci.

Mnohé okolo matetfského mléka a ko-
jeni ztstava pro lékafe a védce zéhadou.

Kdyz vsak wyjdeme z toho, co dnes jiZ jisté
vime, zavér je, Ze kazdy lékat, kazda zdra-
votni sestra, kazdy pracovnik ve zdravotnic-
tvi by mél doporucovat kojeni bez jakych-
koliv vghrad nebo kompromist. O

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

Konzumace alkoholu a uzivdni
drog mohou vést k sebevrazdé.

Podle Ronalda Kesslera, profesora teorie
zdravotnické péfe na Harvard Medical
School v Bostonu, ve staté Massachusetts:
,Na to, abyste spachali sebevrazdu, ne-
musite byt alkoholikem; staéi uZ jen sa-
motny fakt, Ze v daném okamziku ztra-
cite zadbrany (morélni zabrany a ostych
pod vlivem pozitého alkoholu & drogy).
A prestoZe se doCasné vytazeni spravné-
ho usudku pod vlivem alkoholu ¢i drog
Casto pokladdé za druhotnou pficinu smr-
ti, doktor Kessler zjistil, Ze pokud je ¢lo-
vek v depresi, konzumace
alkoholu ¢&i drog ho casto

Zpravy v masmédiich jsou plné propa-
govéni ,mirné“ konzumace alkoholu. Ze
Siroka rozvadéji kazdou studii, podle niz
konzumace malého mnoZstvi vina sniZuje
riziko srdecnich nemoci, ale kdyZz se na
vefejnost dostanou studie, jako je vzpome-
nuté Kesslerova, sdélovaci prostfedky jaksi
zdhadné mici. Jejich reportaze selhavai,
je-li tfeba uznat, Ze konzumace alkoholu
i v malém mnozstvi nejenze zvysuje riziko
smrti v dusledku sebevrazdy, ale i ndhodné
smrti, zabiti anebo umrti, které je mozné
pripsat rakoviné, hepatitidé typu C a mno-
ha dal$im pficinam.

Jak je mozné, Ze sdélovaci prostfedky
nehovofi o téchto zjevnych nevyhodach, ale
pfitom hlasité propaguji vihody potencidl-
né smrtici latky, ktera se jasné ukézala jako
t¥eti nejcastéjsi pficina smrti v Americe? Ze
by 8lo o reklamu, které se finanéné vyplati?

alkoholu z osmnacti na jednadvacet let, né-
které skupiny Zadaji na federalni vlade, aby
toto rozhodnuti zménila. Ruzné studie vsak
poukazuji na to, Ze vyhovét jejich zados-
ti by znamenalo zvySeni poctu sebevrazd
o asi 125 ptipadi na sto tisic obyvatel ve
vékové skuping 18 az 25 let, ktefi by se
o to bez dostupného alkoho-
lu nepokusili. Kromé ztraty

pfimo vede k pokusu o se-
bevrazdu.

Nektefi lidé trpici smut-
kem ¢i uzkosti piji alkohol
nebo uZivaji drogy proto,
aby oslabili svoji emocio-
nalni bolest. Mnozi jedinci
vSak pfitom zapominaji na
to, Ze drogy nasledné zhorsi
jejich ndladu a zintenzivni
myslenky na sebevrazdu.
Terapeuti si uz dlouha léta
uvédomuji, Ze pozivani al-
koholu a drog zvy3uje riziko
sebevrazd. Tticet procent
obéti sebevrazd mé v krvi
alkohol.

Mnoho zdrawych lidi kaz-
doro¢né zemte v dusledku
sebevrazdy — a jsou to li-
dé bez jakékoli deprese ¢i
duSevni nemoci; Casto je-
jich jedingm rizikovym
faktorem bylo poziti
alkoholu.

Nové  vyzkumy
poturdily, Ze muysleni
a reakce pod vlivem
omamnych latek, které
méni duSevni stav, ne-
maji souvislost s plano-
vanim sebevrazdy, jak
se obecné predpoklé-
dalo. Uzce vsak souvi-
seji se sebevraZzednymi
myslenkami a s nepla-
novanymi pokusy.

Myslenky na sebevrazdu a poku-
sy o sebevrazdu mohou byt dusled-
kem konzumace jiZz jen ,malého”
mnozstvi alkoholu. Proto doporucuji
Uplnou abstinenci zdravym lidem i vSem,
ktefi trpi néjakou duSevni nemoci, napfi-
klad depresi.
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Ucelengjsi poznatky o nebezpecich ,mirné*

konzumace alkoholu najdete v knize Proof

Positive (Jasny dukaz).

Tato informace o alkoholu a sebevraz-
dach zvy3uje vyznam vydavani spravnych
zdkonu. A pfestoZe uZz mnohé staty v USA
rozumné zvysily hranici legalni konzumace

Zivota v dusledku sebevrazdy
ma alkohol v té samé vékové
kategorii na svédomi i vét-
81 poCet vrazd a smrtelnych
nehod.

MozZnd si ted se mnou
kladete otazku proé¢, pokud
alkohol neni dobry pro dva-
cetiletého clovéka, je dobry
pro jednadvacetiletého ne-
bo Ctyficetiletého ¢i dokonce
pro sedmdesdtiletého ¢lové-
ka? Jsem ptesvédéen, Ze je
dulezité vést lidi v kazdém veé-
ku, aby objektivné vyzkouseli
whody abstinence. S témito
znalostmi pak mutiZzeme v ce-
losvétovém méfitku ptispét
ke zmirnéni utrpeni a sniZeni
poctu nemoci a umrti.

Alkohol vak neni jedinou
omamnou latkou, kterd méni
stav mysli a zvySuje riziko se-
bevrazd. Patfi sem i nékterd
antidepresiva, jako napt. SSRI
(selektivni inhibitory zpétné-
ho vychytdvani serotoninu).
Dokonce i bylina kawa-kawa
(pepfovnik opojny) zvysuje ri-
ziko sebevrazdy.

Nedavny vyzkum ukézal, Ze
toto riziko stejnym zplisobem
zvysuji také nékteré stimuluji-
ci drogy. Doporucujeme te-
dy odmitnout jakékoli drogy,
které méni stav mysli vseo-
becné, zvlasté vsak lidem se
sebevrazednymi ¢i depresivnimi rizikovymi
faktory. QO
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Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho
»Zivot bez deprese“, kterou lze ob-
jednat na adrese www.a-o.cz.



SEST SET
MILIONU TUN

Planeta Zemé kazdy rok vydd
600 miliont tun pSenice, které
poskytnou potravu miliarddm
lidi. Témér Ctyri tisice let poté, co
Josef nasytil Egyptany zdsobami
pSenice, zustdvd tato obilnina
zdkladem vyzivy clovéka a po-
skytuje potravu vétsimu poctu
obyvatel planety nez kterdkoliv
jind plodina.

Zrno pSenice, které se sklada z perikar-
pu (otrub), endospermu (jadra) a Kklicku
je téméf plnohodnotnd potravina, ktera
poskytuje vdechny potfebné Ziviny. Chybi
v ném jen: provitamin A (betakaroten);
vitamin C; vitamin B,, (stejné jako ve
vSech ostatnich potravinich rostlinného
puvodu). Ostatni Ziviny véetné vlakniny se
nachdzeji v celém zrné psenice a viechny,
kromé tuku a vapniku, maji i dostateéné
zastoupeni.

Sacharidy tvofi az 62% zrna. Vétsinou
se vyskytuji ve formé Skrobu a jen asi 1
az 2% tvofi jednoduché cukry. Cim vice
vldkniny zrno obsahuje, tim pomaleji se
z n&j glukdza uvolniuje. Proto je pro diabe-
tiky vhodnéjsi celozrnna pSenice a mouka,
kterd nezpusobuje nahlé zmény hladiny
glukézy v krvi, nez bila mouka, z nizZ byla
odstranéna vlaknina.

AZ 90 % pseni¢nych proteint se sklada
z gluteinu a gliadinu, které po oddéleni od
ostatnich Casti zrna a smichéani s vodou
vytvofi mazlavou hmotu gluten (lepek),
coZ je proteinovy obsah endospermu ne-
boli bild mouka (bez klickti a otrub). Je
to pravé gluten, ktery zptisobuje kynuti
tésta. Ke zvétSovani objemu dochazi kvu-
li tomu, Ze pfi kvasném procesu vznika
oxid uhlicity.

Gluten ma vsak i nevghodu: U nékte-
rych jedinci zpusobuje alergické reakce
a zapficinuje vznik celiakie (zanétlivé one-
mocnéni tenkého stfeva zpusobené ne-
snasenlivosti lepku; projevuje se poruchou
vstfebavani, prajmy, kieCemi, sniZenim
hmotnosti nebo tnavou).

Proteiny pSeni¢nych Klicku obsahuji
velké mnoZstvi lysinu, které vsak nestaci
k vyrovnani nedostatecného mnoZstvi té-
to aminokyseliny v glutenu, protoze klicek
tvofi jen 2,5% celého zrna. Prestoze je
téchto proteinti velmi malo, maji prvottidni
kvalitu. Z toho diivodu celozrnna psSenice
a pSeni¢nd mouka dodavaji télu vice vyziv-
nych proteini nez bild mouka.

Vlocky jsou uvatena a wylisovana celé zr-
na pSenice. Zachovavaji si véechny vyzivné

SENNA RYMA

Sennd ryma je alergické onemocnéni. Vyskytuje se zpravidla
na jare nebo na podzim, ale lidé s alergiemi na prach, peri,
srst zuirat ap. mohou mit potize po cely rok.

Sennd ryma je vyvolavana vdechovanymi alergeny (latky zpusobujici alergic-
kou reakci organismu), alergizujicimi potravinami ap.

Vyhybejte se viem Skodlivym latkéam, at uz byly uréeny jako Skodlivé ne-
bo jejich Skodlivost pfedpokladéte. Je nutné, abyste byli disledni. V opac-
ném ptipadé na to doplécite nepfijemnymi téZkostmi, jako je slzeni, péaleni
v o€ich, fidky vjtok z nosu, kasel, ztizené dychani nebo bolesti hlavy. Suché
vétrné dny, jizda v otevieném auté ¢i prace na zahradé projevy alergie zhor-
uji. Zvlast nepfijemné jsou ranni a vecerni hodiny. Pyl trav je velmi Castym
alergenem, proto v dobé koseni, kdy se dostava do vzduchu mnoho pylu,
trpi alergici nejvice.

LECBA

1. U 50 % déti bylo prokazano zlepseni stavu pfi nealergizujici straveé.
Nejcastéjsimi potravinovymi alergeny jsou mléko, ¢okoléda, vajicka, kukutice
a citrusy. Vyhybejte se rovnéz prasnému prostiedi.

2. Matrace zakryjte obalem z plastickych hmot (igelit, mikroten). Vyhybejte
se vlnénym prikrgvkam.

3. Nedrzte doma zadna zvitata.

4. Na dlouhou dobu vas muze zbavit potizi ledovy obklad na celo. Za
Castého vymeériovani takto vydrZzte minimalné 1 hodinu v kuse a 3—-6 hodin
preruSované. Led zabalte do tenkého rucniku.

5. Cvi€eni sniZzuje nosni sekreci. Staci jen na 3 minuty zvysit tep (na 100
az 130 tept za minutu) a otok i vijtok pomalu zmizi.

6. Pri otoku v nosni duting vyrazné pomaha horka koupel nohou.

7. Vyvarujte se podchlazeni téla i koncetin. Pfesun krve z odkrvenych
koncetin muZe zpusobovat otoky i zdufeni nosni sliznice.

8. Vfele doporucuji ¢asté pobyvani v horéch.

9. Vyhybejte se krmeni hlavné malych déti a kojencti umélymi ndhrazkami
matetfského mléka typu Sunar, Feminar ap. VSechny tyto typy jsou zaloZeny
na bazi kravského mléka. Jak uz jsem se zminil (v kapitole o astmatu), krav-
ské mléko obsahuje jeden z nejsilngjsich alergenti v potravinach, ktergmi je
dité od utlého véku drézdéno.

V pfipadé, Ze nemlzZete kojit, pouZivejte ofechové nebo séjové mléko.
Stejné tak v obdobi pfechodu na plnohodnotnou stravu.

10. Doporucuji kloktani a proplachovéani nosu solnym roztokem. Ziskéte
ho rozpusténim 1 Eajové 1zicky soli v pul litru vody. Naberte si solny roztok
do ust, prichod do hrtanu uzaviete pfitazenim brady ke krku a vydechnu-
tim pfes nos se snaZte roztok z uUst dostat nosem ven. Provadéjte 5-6kréat
denné pfi ucpéani nosu. O

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Miniencvklopedie prirodni 1ééby*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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latky, protoZe pfi tepelné tpraveé jich ztrati
jen minimdlni mnoZstvi. Jedi se namocené,
ale i uvafené v mléku nebo zeleninovém
vyvaru. Tvofi zéklad musli.

Mouka vznikd rozdrcenim a pomletim
zrna. Celozrnna p$eni¢nd mouka obsahuje
v8echny Casti zrna, zatimco bild jen endo-
sperm. PouZiva se k peceni chleba a dalsich
druhti peciva.

Klicky jsou velmi jemné a zdravé a na
rozdil od zrna obsahuji i provitamin A a vi-

tamin C. SuSena drcena pSenice (bulgur):
Jeji uvafeni trva krat$i dobu neZ uvareni
celozrné psenice. PouzZiva se jako jeji
néhrada. O

Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy , Encyklopedie lééivych po-
travin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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LISKOVE
ORISKY

Protoze liskové ofisky dodduvaji
télu velké mnozstui energie, byvaji
souddsti stravy turistt nebo cyklis-
tu. Daji se kombinovat s rozinka-
mi, suSenymi fiky nebo s datlemi.

Liskové ofisky jsou stravitelnéjsi
nez mandle nebo vlasské orechy
a poskytuji tolik energie, zZe pou-
hych 50g dopini vydaj energie za
hodinu télesné aktivity (316 kcal).

Liskouvé orisky jsou dobrym zdro-
jem tuku, proteinu, vitaminu By,
Bs a minerdlu (zejména uvdpni-
ku, fosforu, hoféiku a manganu).
Jsou relativné chudé na sacharidy,
které se ale daji doplnit rozinka-
mi, susenymi fiky nebo datlemi.

Dr. Valnet, vyznamny francouz-
sky futoterapeut, upozornuje na
to, ze konzumaci liskovych ofisku
Ize nejen predchdzet ledvinovym
kamentim, ale je i 1€Cit, a to zejmé-
na jednd-li se o kameny urdtové.
Pravidelnd konzumace liskovych
orisku (nejlépe kazdé rdno) md
pozitivni vliv na prabéh a vysle-
dek lécby.

Vhodné jsou zejména pro spor-
tovce, mlddez, lidi oslabené nemo-
ci a pro téhotné zeny.

Listy liskovych ofisku pomdhaji
pri krecovych zildch a hemoroi-
dech. Aplikuji se pfimo na posti-
Zend mista.

Bez ohledu na to, jsou-li Cers-
tvé nebo susené, mély by se dobfe
rozkousat. Prazené jsou chutnéjsi
nez syrové a pro mnohé i snadnéji
stravitelné. Olej z liskovych ofisku
se pouzivd jen zridka, protoze se
rychle kazi.

Horchata (sladky mlécny ndpoj
z orfecht nebo mandli): Liskové
ofisky se na osm hodin namodi
a potom se rozmackaji na homo-
genni kasi, kterd se smichd s vodou
(sklenice vody na 30g orechu), ne-
chd dvé hodiny odstdt a potom se
propasiruje pres jemné sitko.

Dr. George Pamplona-Roger
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NEJUCINNEJSI
OPATRENI

Snizeni spotreby zivocisnych po-
travin na 10% soucasné uvyse
by umoznilo snizit Umrtnost
na vsechny choroby dohromady
o 40%, z kazdych péti predcas-
nych umrti bychom tedy touto
zménou stravovdni zabrdnili dvé-
ma umrtim.

Po celém svété existuji tisice a tisice Setfe-
ni srovnavajicich zdravotni stav lidi, ktefi
jedi hodné anebo naopak maélo Zivodis-
nych potravin. Systematicky se ukazuje,
Ze ¢im méné jime Zivocisnych potravin,
tim méné jsme postihovéni hlavnimi civi-
lizaénimi chorobami, konkrétné sklerézou
cév (aterosklerézou), koronérni nemoci
srdeéni — infarktem myokardu, rakovinou
apod. Naopak ¢&im vice jime Zivocisnych
potravin, tim vice jsme témito chorobami
postihovéani.

U nés i v naprosté vétsiné hospodafsky
wyspélych zemi pfitom na nemoci srdce
a cév umird vice neZ polovina veskerého

obyvatelstva. Ve vsech vyspélych zemich je
pric¢inou naprosté vétsiny umrti na nemoci
srdce a cév skleréza cév. SniZeni spotteby
Zivodidnych potravin, ¢ili snizeni spotfeby
masa, vajec, mléka a mléénych vjrobku, by
umoznilo snizit etnost nemoci srdce a cév,
Cetnost rakoviny a snizZit i Getnost mnoha
dalsich chorob.

Udaje o spottebé potravin byly shromaz-
dény statistickymi Ufady jednotlivych statu
a vdechny spole¢né jsou uvedeny v oficial-
nich publikacich FAO. Udaje o tmrtnosti
jsou uvedeny ve zdravotnich ro¢enkéach jed-
notlivych statti a vSechny dohromady jsou
v oficidlnich publikacich WHO. Zde citovany
soubor udaji uvadi i pfedni americky odbor-
nik Stamler.

Je-li spotfeba Zivocisnych potravin o tr-
tinu nizsi, je i tmrtnost na koronarni nemoc
srde¢ni o dvacet pét procent nizsi. Je-li spo-
t¥eba Zivocisnych potravin polovi¢ni, potom
i imrtnost je poloviéni. Je-li spotfeba Zivocis-
nych potravin sniZzena na pouhou &turtinu,
je i umrtnost sniZena na pouhou Etvrtinu.
A je-li spotfeba Zivocisnych potravin sni-
Zena na pouhou desetinu, je i imrtnost na
koronarni nemoc srde¢ni sniZena na pou-
hou desetinu.

Plati tedy v podstaté jednoznacna zavis-
lost: ¢im niZsi je spotfeba ZivocCisnych po-

SYSTEMATICKY SE UKAZUJE, ZE CIM MENE JIME ZIVOCISNYCH POTRAVIN,
TIM MENE JSME POSTIHOVANI HLAVNIMI CIVILIZACNIMI CHOROBAMI,
KONKRETNE SKLEROZOU CEV (ATEROSKLEROZOU), KORONARNI NEMOCI
SRDECNI - INFARKTEM MYOKARDU, RAKOVINOU APOD.

©iStockPhoto/TriggerPhoto



KDYBY SE PODARILO SNIZIT SPO-
TREBU ZIVOCISNYCH POTRAVIN NA
POUHOU DESETINU, UMRTNOST BY
SE SNIZILA ASI O 40%.

travin, tim niZsi je i umrtnost na koronarni
nemoc srde¢ni, na infarkt myokardu.

Na jedné pfedndsce jsem ukazoval tuto
zavislost a vystoupil néjaky profesor a fekl
mi, Ze miiZe predloZit idaje mnohem nové;-
$i, Udaje z poslednich let. S timto nazorem
jsem se setkal Castokrat. Nad star$imi udaji
se ohrnuje nos. Ale nové udaje jsou v po-
rovnani s témi starsimi prakticky bezcenné.
V poslednich letech se spotfeba potravin
v jednotlivgch zemich velmi vyrovnala. Tim
se smazavaji rozdily v imrtnosti zptsobené
rozdilngm stravovdnim a muZe nad nimi
prevazit vliv jingch faktoru (koufent, droveri
zdravotni péce apod.). Avsak tyto starsi tida-
je ndm ukazuji, Ze prumyslové zemé s pod-
statné niZsi spotfebou Zivodisnych potravin
maji i podstatné niZsi imrtnost na nemoci
srdce a cév, konkrétné na infarkt myokardu.
Porovnanim s novymi udaji bychom zjistili,
Ze tak, jak se zmensuji rozdily ve stravovani,
zmen3uji se i rozdily v imrtnosti. Stéle vsak
plati, Ze ¢im vétsi je spotteba Zivodidnych po-
travin, tim vétsi je i Umrtnost na koronarni
nemoc srdecni, na infarkt myokardu.

V ptednich svétovych odbornych casopi-
sech a knihach vydavanych hlavné v Severni
Americe a v Evropé najdeme pres tisic ta-
kowychto soubort konkrétnich pozorovéani
shrnujicich pfislusné Setfeni provadénd ve
vSech péti kontinentech v poslednich de-
sitkéch let.

Se spotfebou Zivocidnych potravin vzriista
také umrtnost na rakovinu. Kdybychom si
zde uvetejnili graf, v némz bychom si zobra-
zili, jak se v zavislosti na spotiebé Zivocisnych
potravin méni Umrtnost na rakovinu tlustého
stfeva, na rakovinu prsu, na rakovinu pro-
staty a na fadu dalsich typu rakoviny, tak
bychom zjistili, Ze zavislost je Uplné stejné-
ho druhu. V zemich, kde je spotfeba Zivo-
&idnych potravin velmi nizka, je velmi nizké
i nemocnost a imrtnost na rakovinu tlustého
stfeva, prsu, prostaty, atd. Cetnost téchto
typt rakoviny vzristd pfiblizné linedrmé se

EROVERENOS’[ ) 0
SKODLIVYCH UCINKU
ZIVOCISNYCH POTRAVIN

V tficeti tisicich prostudovanych ¢ldncich je nékolik tisic
¢ldnku, v nichz shromdzdénd fakta ukazuji, Ze s rostouci spo-
trebou zivocisnych potravin stoupd nemocnost a imrtnost
na rakovinu, na nemoci srdce a cév pusobenych sklerézou,
naptiklad na infarkt myokardu apod.

Nebo Ze nemocnost na zminéné civilizaéni choroby stoupa s potfebou Zi-
vocisnych bilkovin, nebo Ze stoupéa se spotfebou Zivocisnych tukl, nebo Ze
stoupa se spotfebou cholesterolu v potravé, nebo Ze stoupa se spotfebou
jednotlivjch slozek Zivocisné stravy, tedy se spotfebou masa nebo se spo-
tfebou mléka a mléénych vjrobkii nebo se spotfebou vajec. Ten soucet né-
kolika tisic ¢lanku zahrnuje vSechny élanky dokumentujici jednotlivé prave
uvedené zavislosti.

Shromézdéné soubory faktt a konkrétnich pozorovéni tedy ukazuji, Ze ne-
mocnost a umrtnost na hlavni civilizaéni choroby stoupa:

— se spotfebou zivodisnych potravin celkem

— se spotfebou zivocisnych bilkovin

— se spotfebou Zivocisnych tuku

— se spotfebou cholesterolu

Naptiklad spotfebu masa miiZzeme omezovat proto, Ze to je Zivocisna potra-
vina, nebo Ze je dulezitym zdroj zZivocisnych bilkovin, nebo Ze obsahuje hodné
Zivocisnych tuku (tuky se na energetickém obsahu masa podili v priméru ze
70-75 %), nebo Ze je zdrojem cholesterolu (téméf polovina obsahu cholesterolu
v nasi stravé pochazi z masa). At se vsak fidime ktergmkoliv z téchto ¢ty¥ vztahu,

délame jedno stejné stravovaci opatfeni — snizujeme spotfebu masa. O

spotfebou Zivocisnych potravin. V' zemich
s vysokou spotfebou Zivocéidnych potravin
je pak umrtnost na zminéné typy rakoviny
pétkrét i desetkrat vyssi.

Také wyskyt fady dalsich chorob klesa se
snizovanim spotfeby Zivocisnych potravin.

Z téchto duvodt doporucuji v USA, kde
véda o wzivé pokrocila nejdal, v podstaté
jiZz od konce padesétych let sniZit spotfebu
ZivoCisnych potravin, sniZit spotfebu masa,
mléka a mléénych vyrobku, vajec. V zépad-
ni Evropé doporucuji jiz mnoho let totéz,
i kdyz tyto zavéry pfijali o néco pozdgji nez
v USA. Oboji doporuceni jsou vétsinou vy-
jadfovéna ve formé, Ze je potieba ve stra-
vé co nejvice sniZit mnoZstvi cholesterolu
a mnozstvi saturovanych tuki. 90 % saturo-
vanych tukui a veskery cholesterol v potravé
se vSak nachédzi v Zivoéidnych potravinach.
Zéapadoevropska i americka doporucent jsou
tedy ve svém dusledku vlastné stejna - snizit
spotfebu Zivocisnych potravin.

Kdybychom tedy zcela ptestali pozivat
ZivoCiSné potraviny, potom by se v pribeé-
hu let infarkt myokardu, tedy nemoc na
niZ u nds umird v soucasné dobé nejvice

lidi, stal tak vzadcnym, Ze by normadlni lidé
ani nevédéli, co to je za nemoc. Unmrtnost
na rakovinu by pfevratné poklesla. Celkova
umrtnost by Kklesla o 40-50%. (Kdyby lidé
vibec nejedli Zivocisné potraviny, museli by
si ve stravé zajistit dostatek vitaminu B;,,
k tomu by ovSem napfiklad postacilo, kdyby
Casto jedli kvasnice, coZ je znamenity zdroj
tohoto vitaminu.)

Kdyby se podatfilo sniZit spotfebu Zivo-
¢isnych potravin na pouhou desetinu, tak
umrtnost by se sniZila asi o 40%.

Kdyby se, realisticky, podafilo sniZit spo-
trebu Zivocdisnych potravin alespori na polo-
vinu soucasné wyse, tak umrtnost by klesla
0 20-25%. Vzhledem k tomu, Ze maso je
nejdrazsi slozka stravy, tak by se sniZily na-
klady na stravovéni, spotfeba krmného obili
a picnin a snizilo by tedy tim i znehodnoco-
véni Zivotniho prostfedi zpusobované nad-
mérnou zemédélskou produkei. O

Tomads Husdk, matematik a biolog,
predni evropsky odbornik na zdra-
vou vyZivu.
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Slunecéni uleva

Sluneéni svit je nezbytny pro udrZeni
nizkého krevniho tlaku.

Health and Nutrition Examination
Survey sledoval zdravi a stravovaci nd-
vvky 12 644 dospélych lidi po dobu
Sesti let. Vedci zjistili — jak bylo publi-
kovdno v ¢asopise American Journal of
Huypertension — Ze kreuni tlak byl nizsi
u téch ucastnikt studie, ktefi méli nej-
vy$si hladinu vitaminu D v krvi. Tento
v tuku rozpustny ,vitamin“ (sprdvné
fe¢eno hormon) se v téle vytvdfi v du-
sledku vystaveni pokozky slunec¢nimu
zdreni.

Dr. Michele Bellantoni, zdstupkyné
feditele Johns Hopkdna Bayview Care
Center, fikd: ,Neni to nijak od véci
domnivat se, Ze vitamin D muZe hrdt
roli v hladiné kreuvniho tlaku, protoze
vdpnik je pro kardiovaskuldrni systém
dulezitym minerdlem. Pokud se vdm
nedostdvd dostatku vitaminu D, pak
nemusi vase télo dostatecné uvstfebdvat
vdpnik — vysledkem muze byt mirné
zvyseni krevniho tlaku.“

Lékarské autority tak dnes doporucu-
ji vSem lidem pres padesdt, aby denné
uzivali 800 IU (mezindrodnich jednotek)
vitaminu D v podobé vitaminového do-
plrku.

Health After 50

Lécivy med

Za situace, kdy jsou baktérie stdle vice
odolné proti antibiotikum, IékaFi po
celém svété znouvu objevuji 1ék, ktery
byl velmi oblibeny pred érou modernich
zdzraénych léku — med.

Jednim ze zpusobu, jak med bojuje
proti baktériim v randch, je stdld tvorba
peroxidu vodiku, ktery md antiseptic-
ké ucinky. Americké a kanadské usta-
vy nyni ndsleduji pfikladu nékterych
asijskych a evropskych nemocnic, ve
kterych se pouzivaji obvazy namocené
do velmi uéinného medu nasbiraného
véelkami z novozélandského stromu
manuka.

National Geographic

Budte tymovym hracem
Podle vysledku nedduné finské studie
jsou ti zaméstnanci, na jejichz praco-
viS§ti nepanuji dobré vztahy, vystaveni
podstatné zvysenému vyskytu deprese —
o 61 procent.

Naopak plati, Ze jakékoliv opatre-
ni, které napomuze zdravéjsi atmosfére
v kanceldfi, soucasné prospéje i dusev-
nimu zdravi zaméstnancu, ktefi v ni
pracuji.

Self Healing
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MONA LISA
V HLAVE

Kdo jste? Cim jste charakterizo-
vdni, prdvé vy? Do tohoto svéta
jste se narodili jako jedinecnd
a zvldstni lidskd bytost. Vds mo-
zek se zacal podivuhodné rozuijet
krdtce po vasem poceti; roli pri
tom hrdly geny, které jste pode-
dili, a skryté prostredi materské

délohy.

Z téchto skromnych zacatku se nako-
nec objevilo lidské télo a mozek — podi-
vuhodny, zdhadny a ptekvapivé tvarny.
Tvarny znamend, Ze mozkové buriky maji
Uzasnou schopnost nechat se ovlivriovat
a ménit. [ kdyz tato schopnost je vétsi
v détstvi, uvidime, Ze mozek si do zna¢né
miry uchovavé tuto tvarnost a schopnost
potencidlni zmény po cely Zivot. Ta hraje
podstatnou roli v nasi schopnosti ucit se,
rist a ménit se.

Lidsky mozek. Ackoliv vypada nezajima-
vé, ve swych funkcich a ve své sile je nad-
herny i zdhadny. Dostalo se mu pfivlastku
neprozkoumatelné dzungle, super délni-
ce, fidiciho stfediska celého téla. Mozek
je elektrochemickou centralou, kterd vazi
pouhé 2 procenta vahy lidského téla, ale
ktera spotfebuje 20 procent energie.

Béhem hodin bdéni vygeneruje mo-
zek 20 wattu energie, pfiCemZ myslenky
se pohybuji rychlosti az 400 kilometru za
hodinu! Ani terminy jako je tfeba tctu na-
hanéjici nedokazi dostateéné popsat tento
neéni soustava.

Mozek se dokaze povznést do
wsin geniality, ale také drzet
svého hostitele v kruté tyra-
nii dusevniho onemocnéni.
Jak je vsak mozek wvytvo-
fen a kdy je jeho rozvoj
uplny? Jsou limity rozvoje
mozku zakédovény do na-

(

gich genu anebo pomahaji nase rozhodnuti
formovat tento GiZasny nastroj?

JE TO VE VASI HLAVE!

Zamysleme se nad moci lidského moz-
ku. Odpovida za obraz Mony Lisy, navrh
visutého mostu, vytvofeni demokracie,
uchovani vzpominky z raného détstvi, ener-
gii ke splnéni obtizného ukolu, pocestnost
a schopnost vychutnat si tavnatou bros-
kev. Mozek tedy nejenom #idi nervovy sys-
tém, je také sidlem emoci, paméti, uceni
se, uvédomovani si sebe sama, spirituality
a mysleni.

Jakym zptisobem dosahuje mozek tak
Uzasné rozmanitosti? Jednim divodem je
skute¢nost, Ze ackoliv lidé sdileji s dalsim
druhy stejné kontrolni mechanismy pro
rozvoj mozku, mozkova kura, coZ je vnéjsi
vrstva, kterd pokrgva ob& mozkové hemi-
stéry (pulky mozku), pfedstavuje ohrom-
nych 80 procent mozku.

Vsichni jsme na zacatku vybaveni jedi-
nec¢nou sestavou gent neboli dédi¢né in-
formace. Prochazime vsak odlisnymi zku-
Senostmi, vliv okolniho prostfedi na rozvoj
naSeho mozku je rizny. A lidé reaguji na
stejné véci riznym zpusobem.

Probihd vézna debata o tom, co ma
vétsi vliv na to, kym jsme, a pro¢ délame
to, co déldame — ptiroda (geny) nebo vy-
chova (okolni prostfedi). Pfedurcuje napfi-
klad geneticka vgbava zajem ditéte o ¢teni
anebo ma vétsi vliv prostfedi, ve kterém
vSichni ¢tou, a pravidelny rodinnyg ¢tenaf-
sky krouzek pfed usnutim? Jsme geneticky
nastaveni anebo ovliviiovani okolnim pro-
stfedim a svymi volbami? Anebo obojim?
A do jaké miry?

Kdyz clovek c&te popularni tiskoviny,
mohl by dospét k zlovéstnému zavéru, Ze

geny jsou v Siroké $kéle oblasti mnohem
prosttedi. Védci hlasi, Ze se jim

podafilo nalézt geny pro al-
koholismus, tizkostné stavy,
no¢ni pomocovani, nasili,
$tésti, demenci i obezi-
tu. Ve skuteCnosti jsou
dokonce pfi tom vsem

Y
©Fotolia/Leah-Anne Thompson

PREDURCUJE GENETICKA VYBAVA ZAJEM DITETE O CTENI? ANEBO MA
VETSI VLIV PROSTREDI, VE KTEREM VSICHNI CTOU, A PRAVIDELNY RO-
DINNY CTENARSKY KROUZEK PRED USNUTIM?



v akci mnohé geny. Jsou tedy vadné geny
odpovédné za vsechny nemoci spoleénosti?
Do jaké miry ovliviuji geny, kym jsme? Do
jaké miry ovliviuji volby, které délame?

SYNOPTICKE JA -

SPOJENI S REALITOU

Ve své knize Synoptické ja vysvétluje
Joseph Le Doux, jakym zpusobem spo-
lupracuji geny s okolnim prostfedim pfi
dosahovéani tG¢inku na mysl i chovani pte-
tvaFenim synoptického uspofadani moz-
ku. Co je pfesné synoptické usporadani?
V mozku existuje asi sto miliard neuronu
(mozkovych bunék), které prenaseji me-
zi sebou elektrické a chemické signdly.
Maji vybézky zvané axony, které prenaseji
elektricky signdl uvnitt burky a pak vysila-
ji chemicky signdl do druhgch bunék, plus
dalsi vgbezky, které se vétvi a fika se jim
dendrity, které pfijimaji chemické signaly.
Chemické latky, které jsou pfi pfenaseni
signalu uzZivany, jsou nervové prenaSece
(neurotransmitery)).

Axony a dendrity spolu vzdjemné komu-
nikuji v prvni fadé prostfednictvim nervo-
wych spojeni, ktergm se #ika synapse. Zde
se setkavaji neurony, da se to pfipodobnit
nadvofi spojujicimu dvé budovy, ve kterém
se setkavaji zaméstnanci a predavaji si du-
lezité vzkazy.

Tento synopticky ,rozhovor v nadvo-
#i* pfedstavuje nervovou aktivitu v mozku
a je velmi dulezity. Pfi zvySené aktivité
nervovych bunék se vytvaii vice synapsi.
Je zajimavé, Ze neurony a synapse, které
nejsou brzy v Zivoté aktivovany, obvykle
neptezivaji. Napfiklad zvitata vyrGstajici
v temnoté maji méné synapsi a méné den-
dritickych vétveni v jistych centrech vidéni
v mozku. Na druhé strané krysy, které jsou
v kontaktu s druhymi krysami, mivaji silnéj-
i mozkovou kuru s vétsimi dendritickymi
wybéZzky a jejich mentalni funkce jsou tedy
vykonnéjsi.

Tyto dalsi synapse a dendrity vyZaduji
rozsahlejsi sit zésobujicich krevnich cév.
To vdechno umoziiuje rychlejsi a efektiv-
néjsi komunikaci a vétsi schopnost reago-
vat, kdyz dojde ke stresujici udalosti nebo
néjakému poskozeni.

Dr. John Ratey, neuropsychiatr
z Harvardské univerzity, vysvétluje: , Pfed-
pokladda se, Ze uceni a rozvoj probihaji
z vetsi Casti v mozku prostrednictvim proce-
su posilovani nebo oslabovani téchto spoje-
ni (synapsi). Kazdy z jedné miliardy neuronu
muZe mit jedno aZ 10 tisic synoptickych
pfipojeni k dal$imu neuronum.

»To znamena, Ze teoreticky pocet viech
moznych propojeni v jednom mozku je
pfiblizné 40 000 000 000 000 000 - ¢ty-
Ficet kvadriliont. Pokud jsou zmény v sile
synoptickych spojeni primarnim mechanis-
mem za schopnosti mozku vykreslovat svét
a pokud mé kazda synapse feknéme deset
raznych ,sil, pak dochazime k ohromujici-
mu Cislu pfedstavujicimu rtizné elektroche-
mické konfigurace v jednom mozku — 10
na triliontou. (To je 10 s trilionem nul za
nil) Tato dynamickd komplexnost je na-
§tésti feSenim obav mnoha lidi, Ze to, jaci
jsme, je uréeno genetikou. Mozek je tak
slozity a tak tvarny, Ze je prakticky nemoz-
né (a pokud ano, tak pouze v nejhrubsich
obrysech) pfedvidat, jak dany faktor ovliv-
ni jeho stav.“ Tato UZasnd komplexnost
mozku odhaluje jeho tZasnou kapacitu
prizpusobovat se, ménit se a zotavovat se
z negativnich vlivu.

V mozkowych synapsich dochézi ke
zméném, kdyZ se néco ucime, néco si
volime, kdyZ se né&jak chovédme. Zlstava
vSak pfedmétem védeckého vyzkumu, zda
proces uéeni se a pamatovani si zahrnuje
pouze modifikace existujicich synapsi ane-
bo jejich tvofeni ¢i eliminovani.

Pokusy na zvitatech ukazaly, Ze stimu-
lujici okolni prosttedi nejenom ovliviiuje
silu mozkovych spojeni, ale dokaze také
podpofit rast novych mozkovych bunék.
Genetik Fred Gage komentoval tento i dal-
81 wvyzkum, ktery ukézal, Ze nékteré, ale ne
vSechny neurony mohou byt nahrazeny,
slovy: ,Nedavné pfijeti toho, Ze — v proti-
kladu k obvyklému pfesvédceni — dospély
nervovy systém dokaze vygenerovat nové
neurony, znamend milnik v nasem poro-
zuméni mozku.“ Plny dtsledek tohoto jevu
je pfedmétem dalstho vyzkumu.

I kdyz védecké zkoumani déle pokracuje,
jedna véc je jista: Mozek je schopen takika
nespocetnych podob uceni se a pamato-
vani si — a potencidlné stejného mnoZstvi
cest, kterymi mohou neurony ménit své
funkce. Védkyné zabyvajici se neurony,
Mary Kennedyova, popisuje tizasnou $kalu
aktivity a mozku a delikatnost jeho funkci.
Rika, Ze je zaloZena na ,presné laditelnych®
vlastnostech kazdého neuronu béhem dét-
stvi i v dospélosti. To vie nakonec ovliviiuje
chovéni. O

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

Jezte, pijte
a budte ekologicti

Hleddte cesty, jak pomoci ZzZivotnimu
prostredi? Védci z University of Chicago
fikaji, Ze konzumoudni Cisté rostlinné
stravy prindsi planeté vétsi prospésny
ucinek nez fizeni hybridniho automo-
bilu.

Poté, co védci vzali v tvahu vliv spo-
tfeby fosilnich paliv, jeZ jsou potfebnd
na vyrobu a zpracovdni potravy pro
hospoddrskd zvifata, a dusledky vylu-
Sovdni metanu a oxidu dusiku, k nimz
dochdzi v dusledku modernich chovt
dobytka a zachdzeni s jejich odpadem,
dospéli k zdvéru, ze kdyz pri nakupovd-
ni v supermarketu vynechdme oddéleni
masnych vyrobkt, uSetfime tak Zivotni
prostiedi vétstho mnozstuvi Skodlivich
ldtek nez kdyz zasedneme za volant nej-
modernéj$iho automobilu na hybridni
pohon.

Nase typickd strava — asi 28 procent
potravin je Zivoc¢i§ného ptivodu — vypro-
dukuje podle védctu skoro o 1,5 met-
rickych tun oxidu dusicitého (karbon
dioxid) vice na osobu a rok nez u Cisté
rostlinné stravy obsahujici stejné mnoz-
stuf kalorif.

Rozdil mezi roénimi emisemi pfi Fi-
zeni normdIniho automobilu a auta na
hybridni pohon, které jezdi na dobijitel-
nou baterii a na plyn, je pfitom pouze
néco mdlo pfes jednu metrickou tunu.

New Scientist Magazine

Patrite mezi ohrozeny
druh?

Metabolicky syndrom je vyskyt péti tz-
ce souvisejicich rizikovych faktoru kar-
diovaskuldrnich chorob. Kazdy z nich
je nebezpecny, kdyz se vsak vyskytuji
vSechny najednou, celkové riziko pre-
sahuje pouhy soucet jednotlivych rizik.
Pritomnost kterychkoliv t¥{ z nich posta-
¢&f k stanoveni diagndzy.

Bfisni obezita (obvod pasu vétsi nez
100cm u muzu a 88cm u zZen).

Hladina triglyceridti nalaéno vyssi
nez 1,7 mmol/L (méFitko jejich koncen-
trace).

HDL ,dobry“ cholesterol nizsi nez
1 mmolL u muzu a nizsi nez 1,25
mmol/L u Zen.

Kreuni tlak vyssi nez 130/85mm Hg.

Krevni cukr nalaéno vyssi nez 6,1
mmol/L.

Pravidelny pohyb je tim nejleps$im
zpusobem, jak predchdzet metabolic-
kému syndromu. Soucasné je tim hlav-
nim lé¢ebnym opatrenim, pokud dojde
k rozuvoji tohoto problému.

Harvard Men’s Health Watch
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JABLKO -
KRAL OVOCE

Kazdy rok se na svété urodi vice
nez 40 miliont tun jablek, coz
je Cturté nejvetsi mnozstvi mezi
péstovanymi ovocnymi druhy.
Vice se sklidi jen hroznového
vina, pomerancu a bandnu.

Prestoze jablko neni nejrozsifenéjsim
ovocnym druhem, je pravem povazZovano
za krdle ovoce, protoZe nachazi siroké ku-
lindfské a terapeutické uplatnéni a da se
kombinovat téméF se viemi druhy jidel.

Ve sloZeni jablka vynikaji jen sacharidy,
kterych je ve 100g duziny 13%. Tvofi je
predevsim fruktéza (ovocny cukr) a v mensi
mife glukéza a sachardza. Jablko déle ob-
sahuje velmi maélo proteinu a tuku, z vita-
minu jen vitamin C a E a z minerali malé
mnozstvi drasliku a Zeleza. Télu dodéava
celkové 59 kcal na 100g.

Sacharid pektin se ve stfevech ne-
vstiebavd, ale tvori vétsi Cast nerozpust-
né rostlinné vldkniny, kte-
ré se v jablku nachazi (2,7

rozvoj arteriosklerdzy (tvrdnuti a zuZovéni
arterii). Jablka obsahuji téZ rizné flavono-
kvercetin, na ktery je jablko spolu s cibuli
ze viech potravin nejbohatsi.

Uéinky boru, tohoto maélo zndmého
minerdlu na lidské télo se stdle zkoumaj.
Védci se domnivaji, Ze bor pravdépodobné
ulehéuje absorpci vapniku a hof¢iku, ¢imz
se zfejmé podili na prevenci osteopordzy.
Jablka jsou na tuto latku ze vSech druhti
ovoce nejbohatsi.

Vyse uvedené latky jsou ¢astecné odpo-
védné za mnoho lé¢ivych vlastnosti, jez toto
prosté, le¢ vyjimeéné ovoce ma. Jablko je
antidiaroické (ptisobi proti prujmu), laxa-
tivni (projimavé), diuretické (mocopudné),
depurativni (Cisti krev), hypolipidemické
(sniZuje hladinu tukua v krvi), choleretické
(zvy3uje tvorbu Zluce), zklidiiuje nervovou
soustavu a ma alkalizujici a antioxida¢ni
ucinky. Kazdodenni konzumace jablek pro-
spivé jak zdravym, tak nemocnym.

Pektin v jablkach vstfebava a likviduje
toxiny vytvotené bakteriemi zapficinujicimi
gastroenteritidu a kolitidu. Taniny vysusuji
strevni sliznici a zmiriiuji jeji zanét a or-

Jablecnou kurou
se alkalizuje krev

a usnadnuje se
vvludéovani kyseliny
Mmocové.

stfevni hypotonii, kterd je nejcastéjsi pfi-
¢inou zacpy.

Konzumace jablek poméhéa pfi léceni
chronického kozniho ekzému, ktery je zpu-
sobeny nevylouc¢enymi odpadnimi latkami
metabolismu.

Vyzkumy v Japonsku, kde strava ob-
sahuje velké mnozZstvi soli, ukazaly, Ze ti,
kdo pravidelné jedi jablka, maji nizsi krevni
tlak nez zbytek populace. Jablka totiZ ne-
obsahuji téméf zadny sodik a jsou bohata
na draslik.

JelikoZ jable¢ny pektin ve stfevech ab-
sorbuje Zluové soli, z nichZ télo vyrdbi
cholesterol, snizuje kazdodenni konzumace
dvou az tfi jablek jeho hladinu v krvi.

Diky vysokému obsahu flavonoidu, hlav-
né kvercetinu, jablka zabrariuji ukladani
cholesterolu v cévach a jejich nésledné-
mu zuzovani. TéZ sni-
Zuji pfilnavost krevnich

ag/100 g). Diky tomu, Ze je
tato latka obsazZena ve slup-
ce jen v malém mnozstvi, je
mozné jablko oloupat, aniz
by se né&jak vyrazné snizil
jeho lécebny ucinek. Pektin
ve stfevech zachycuje vodu
a ruzné odpadni latky a pod-
poruje wlucovani toxinu se
stolici.

Obsah organickych ky-
selin se pohybuje podle od-
rady od 1 do 1,5%.
Prevlada kyselina jab-
le¢nda, ale pfitomna
je i kyselina citrono-
V4, jantarova, mlééna
a salicylova. Stejné
jako u citrusovych
plodt maji tyto orga-
nické kyseliny alkali-
zujici (antacidni) Uci-
nek v krvi a tkanich.
Obnowuji také stfevni
fléru a brani kvaseni
ve stfevech.

Jablko je po kdouli
nejbohat$im ovocem na taniny, lat-
ky, které maji stahujici a protizanét-
livé ucinky.

Flavonoidy jsou skupinou fyto-
chemikalii, které zabrariuji oxidaci
lipoproteini s nizkou hustotou (lat-
ky, které ptrendseji cholesterol v kr-
vi). Tim brani organismus pfed uklddanim
cholesterolu ve sténach cév a zastavuji
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ganické kyseliny ni¢i mikroby a obnovuji
normalni bakterialni fléru ve stfevech. Pfi
prijmu je mozné jist stravu slozenou jen
z jablek, a to bud pecenych, vafenych nebo
ve formé jable¢né presnidavky.

Jablka pfimo ovlivituji peristaltiku stfev
a upravyji jejich funkci, a to jak pfi pruj-
mu, tak pfi zacpé. Jedno nebo dvé jabl-
ka k snidani nalaéno pomohou pfekonat

desti¢ek, ¢&imzZz pomé-
haji pfedchéazet tvote-
ni krevnich sraZenin.
Pravidelnou konzumaci
jablek lze rovnéz pred-
chézet zuZovéni koro-
nérnich arterii, a tedy
i infarktu myokardu.

Vyzkum s laborator-
nimi zvifaty na univerzi-
té v Toulouse (Francie)
ukézal, Ze jablka maji
cholereticky ¢inek (zvy-
Suji produkci Zluée v jé-
trech), ulehcuji funkci
jater a sniZuji pravdépo-
dobnost vytvareni Zluco-
wych kament. Proto se
jablka doporucuji lidem
s vysokym rizikem cho-
lelitidzy (hlavné Zendm
mezi 40. a 50. rokem
véku, které maji vice
nez dvé déti) a tém, kdo
se zotavuji po operaci.

Diabetici snaseji jabl-
ka velmi dobfe ze dvou
duvodu: Podstatnou éast jejich cukra tvofi
fruktdza, k jejimuz metabolismu neni tfeba
inzulin. Pektin zpomaluje uvolfiovéani cukra
do krevniho fecisté.

Vyzkumy s laboratornimi zvifaty pro-
védéné v Japonsku ukazaly, Ze jablecny
pektin mliZe zabranit rustu rakovinného
nadoru tlustého stfeva. Proto se konzu-
mace jablek doporucuje lidem s vysokym

©Pixmac/SPX1MSD



rizikem wvzniku rakoviny tlustého stfeva,
jakoz i tém, ktefi jiz podstupuji lécbu nebo
maji za sebou Uspé&snou operaci a chtéji
predejit recidive.

Jablka snizuji hladinu cholesterolu v krvi
a zabrariuji vzniku arteriosklerézy. Jable¢na
vlaknina (pektin) je skvély absorbent, ktery
Cisti stfeva. V kombinaci s organickymi ky-
selinami obnovuje i bakteridlni fléru.

JelikozZ jablka svymi choleretickymi a Cis-
ticimi u€inky podporuji pravidelné vyprazd-
fiovani jater, doporuéuji se pfi chronické
hepatitidé, steatéze (tukové degeneraci
jater) zplUsobené nadmérnou konzumaci
alkoholu a pfi cirhéze.

Jablka pohlcuji stfevni toxiny, ¢imz uleh-
Cuji Cisténi krve a pokozky. Ptindseji téz
tlevu pfi zacpé a podporuji ¢isténi jater,
jejichZ $patna prachodnost muiZze zapficinit
mnoho koZnich onemocnéni.

Jablka usnadriuji vylucovani iontt sodi-
ku, které zpusobuji kontrakei artérii, zvy-
Sovéni objemu krve a zadrZovani tekutiny
v tkanich. Kromé toho nahrazuji ionty so-
diku ionty drasliku, coZ normalizuje krevni
tlak a zlep3uje srde¢ni ¢innost.

Jable¢nou kurou se alkalizuje krev
a usnadrivje se wylucovani kyseliny mo-
Cové.

Jablka pomaéhaiji v prevenci karcinomu
tlustého stfeva.

Pti jable¢né kife se jedi dva kilogramy
jablek denné po dobu t¥i aZ péti po sobé
jdoucich dni. Jablka se konzumuji syrova,
nastrouhana, pefenda nebo vafena, ale
v z&dném pfipadé by se neméla sladit. Tuto
kiru je mozné provadét i vicekrat za rok.

Pred konzumaci se doporucuje jablka
oloupat, protoZe slupka muZe obsaho-
vat pesticidy a je téZko stravitelna. Jejim
odstranénim nedochézi k wjrazné ztraté
Zivin, sniZi se jen nepatrné obsah pektinu
a vitamint.

Jable¢nd presnidavka: K jeji ptipravé se
nejlépe hodi sklenéné struhadlo, ale vhodné
je i umélohmotné nebo nerezové. Jable¢na
presnidavka se doporucuje zejména détem,
star$im lidem a vSem, kdo jsou oslabeni
PO nemoci.

Pecend jablka jsou chutnd a lehce stra-
vitelnd.

Vafena jablka se doporucuje konzu-
movat s vodou, v niZ se vaftila. Jsou lehce
stravitelna a vhodnéa pro déti.

Cerstvé lisovana jablecna 3tava je hod-
notngjsi nez konzervovana.

Jablka jsou pro nase zdravi dulezitym
druhem ovoce, protoZe organismus je dob-
fe snasi a daji se kombinovat s jakoukoliv
jinou potravou. O

Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin®.
Advent-Orion.

Vvdalo nakladatelstvi

UBAVIT SE
K SMRTI

Psychiatr Richard Winter ve své
knize Still Bored in a Culture of
Entertainment poukazuje na to,
ze v minulosti se lidé bavili tak, Ze
se schdzeli, jedli popcorn a vyprd-
véli si, co prozili oni a druzi.

Diky tomu byly dulezité Zivotni udélos-
ti stale zivé. Technika toto vie zmeénila.
Filosof Roger Scruton varuje: ,Televize
prilepila kazdého mladého ¢lovéka jiz od
deétstvi pfed bednu plnou fascinujicich ba-
nalit. Bez toho, Ze by mluvil, hral nebo se
néjak jinak snazil byt pro druhé zajima-
wym, presto se mu dostava plné

naruce rozptyle-

ni.“

A rozptyleni
se nam opravdu dostadvd — aZ do té mi-
ry, Ze jsme jim zavaleni. Je duleZité ne-
zapominat, Ze cilem vzruSujictho potadu
je divacka sledovanost, ta laka inzerenty
a inzerenti pfindseji zisk. Jde o inzerci,
nikoliv o informace; zabava je jednoduse
prostfedkem vedoucim k nejdutlezitéj$imu
cili — vydeélat.

Harvardskd ekonomka dJuliet Schor
predstavila vysledky svého priizkumu, kte-
ry ukazuje, Ze ¢im vice se ¢lovék diva na
televizi , tim vice utraci. Zjistila, Ze kazda
dalsi hodina divani se na televizi tydné vede
k dalsim 208 dolarum utracenym za rok.
Utastnici studie se divali na televizi v pru-
méru 11,5 hodiny tydné — coz stacilo k to-
mu, aby utratili ro¢né vice nez 2 300 dolaru
nepladnovanymi a zbyteénymi ndkupy. To
je dtwod, pro¢ velké firmy nevahaji utratit
az 1,7 miliont dolarti za ticetivtefinovy
reklamni 3ot.

Do dvaceti let véku mohl jiz mnohy
mlady clovék shlédnout vice nez milion
televiznich reklam. Co se déti z téchto
reklam nauéi'? ,,Déti se nauéi ie jsou té-
tfeba odolavat nahlym podnetum, Ze bo-
lest se neslucuje s normalnim Zivotem a Ze
lékem na jakoukoliv bolest je néjaky pro-

dukt. Jsou vychovavany v podivné smési
neuspokojeni a narokd. Reklamnimi oty
ucime déti zaméfenosti na sebe, impulsiv-
nosti a zavislosti.“

Televizni reklamy mohou na rozvoj
osobnosti pusobit vjrazngjsim vlivem nez
bézny televizni program, a to tim, Ze na-
misto spokojenosti s tim, co ¢lovek ma,
propaguji poZitkatstvi, namisto postupné
dosahovaného potéseni okamzité uspoko-
jeni a namisto Setrnosti konzumni pfistup
k Zivotu. Pro¢? Autor Henry Lebalme #ika,
Ze by to mohlo byt v dtsledku ,nerealistic-
kého vybicovani tuZzeb a pokrouceného vni-
mani vyznamu problému o relativné nizsi
duleZitosti“. Ma& moje koupelna opravdu vy-
padat jako obchod se zajimavostmi? Pfijdu
skute¢né o pratele, kdyz mi budou fidnout
vlasy? Predavkovani podnéty, informacemi,
reklamou a zdbavou pfineslo neo¢ekdvany
vysledek — nudu.

Dr. Winter to vy-
svétluje:

LKdyZ se na nas
podnéty hrnou ze viech sméru, dosdhneme
bodu, kdy nejsme schopni pofadné reago-
vat viibec na nic. Jako objekty bombardo-
véni tolika vzrusujicimi a nasi pozornost si
vynucujicimi vécmi prestavame byt
schopni rozliSovat a vybirat si z fady
moznosti. Vysledkem je, Ze presta-
vame cokoliv vnimat.

Os Guiness to popisuje takto:
,Druhou stranou konzumu je samo-
libost. Lidé, ktefi nejvice propadli
nakupovéni a pfepinéni kanalu, se
nejenom prestavaiji citit dobfe, pre-
stavaji citit cokoliv.“

To je stav, ktery vytvafi nad-
mérné vystaveni zdbavé, reklamé
a neustalym podnéttim. Télo, my-
sl i mozek se vSak nastésti mohou
znovu vratit k vyuzivani méné stre-
sujicich podnétti a lepsi rovnova-
ze mezi Cekdnim a dostavanim.
Alternativ k nadmérné stimulujici
zdbavé a predavkovéani smyslu je
celd fada. O
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Z knihy Vicki Griffin & spol. ,, Byt
volny“. Vydala organizace Lifestyle
Matters.
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BYLINKY
NA SRDCE

Priroda poskytuje mnozstuvi by-
linek a koreni, jejichz uzivdni
ovlivnuje riziko srdecnich one-
mocnéni. Nékteré snizuji hladinu
cholesterolu v krui. Jiné redukuji
riziko tvorby kreuvnich srazenin.
Dalsi dodduvaiji silné antioxidanty,
které brdni ateroskleréze tim, Ze
snizuji oxidaci LDL ,$patného®
cholesterolu a zlepSuji funkce
obéhouvého systému.

Seznam je dlouhy a pulsobivy — Cesnek,
kurkuma, psylium, Inéné seminko, vytazek
z listu artyoku a citrénova trava — u viech
se ukdzala v seriéznich védeckych studiich
schopnost sniZovat hladinu krevnich lipi-
du u pacientt se zvySenym cholesterolem.
Kdyz se ale bavime o zdravém srdci, jedna
bylina vechny ostatni prevysuje.

UZASNY CESNEK

Cesnek vykazuje véts silu nez ktergkoliv
z jeho blizkych ptibuznych, mezi néz patfi
porek, cibule, salotka a pazitka. Cesnekové
strouzky se mohou uzivat Cerstvé, suSené
anebo rozemleté na prasek. Rozkrojené
strouzky vynikaji pronikavou vini a ostrou
chuti. Je to vysledek pfitomnosti aliinu
(sulfoxid, jenZ je pfirozenou soucasti cers-
tvého Cesneku), ktery se rozkldda na fadu
aktivnich sirnatych slozek.

Studie ukazuji, Ze Cesnek U¢inné snizuje
riziko infarktu a mozkové mrtvice, souc¢asné
snizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Pul strouZku aZ jeden strouZek Cesne-
ku denné v praméru sniZi zvijsenou
hladinu cholesterolu a triglyceridi
asi o 10 procent. To, Ze v nékoli-
ka nedavnych Klinickych pokusech
se nepodafilo lékafim vyznam-
né sniZit zvjSenou hladinu
cholesterolu, bylo du-
sledkem pouziti ne-
aktivniho pfipravku
z Cesneku.

Pfilis  rychlé
zahfivani Cesnek
deaktivuje a ni-
¢ schopnost alii-
nu wytvaret uzZitecné
sirnaté slozky. Studie
ukdzaly, Ze Sedesétivte-
finové zahtivani v mikro-
vinné troubé anebo 45 mi
nut v b&zné troubé vyhladi dulez
enzym aliindzu. Pfed tepelnou upravou je
dobré nechat nakrajeny nebo utteny éesnek
asi deset minut ,stat“.
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TLAKY NA PLAKY

Cesnek u nekterych osob snizuje krevni
tlak vzhledem ke svym vazodilataénim vlast-
nostem (roztahuje krevni céwy). Uspéiné
se pouziva i jako ochrana pfed tvorbou
krevnich sraZenin.

V dobte postavenych klinickych studiich
sniZzoval Cesnekovy prések, podavany ve
vyssich davkéch, u starsich lidi vgznamné
rust aterosklerotickych plaku, a to témér
o dvacet procent. Béhem c¢tytletého sle-
dovéni doslo dokonce k jejich mirnému
ustupu.

Cesnek v prasku ze viech ostatnich vy-
robkl nejlépe uchovava viechny prospéiné
vlastnosti Cerstvjch strouzku éesneku. Ve
studiich, kdy se pouzival starsi cesnekovy
prasek, to trvalo Sest mésict, nez doslo ke
sniZeni hladiny krevnich lipidu, zatimco pfi
uzit{ strouzk(l ¢esneku a standardniho ces-
neku v prasku, se vyznamny pokles proka-
zal jiZz po jednom az dvou mésicich.

Je-li zdhodno mit esnekovy zapach pod
kontrolou, mohou se pouZivat ¢esnekové
tablety. Pro uchovéani zdravi se doporucuje,
aby ¢lovék uzival asi jeden strouzek Cers-
tvého Eesneku denné.

CIBULE A ZAZVOR -
PRATELSKE K SRDCI

Zéazvor a cibule obsahuji, podobné jako
Cesnek, slozky, které brani trombdze (vy-
tvafeni krevnich sraZenin) a jsou povazova-
ny za uZitené prostfedky na fedéni krve.
Cibule je pfirozenym prostfedkem proti
srézeni krve, vzhledem k tomu, Ze obsahu-
je latky, které potlacuji schopnost krevnich
desticek lepit se na sebe. Lidé, ktefi uzivaji
kumarin (coZ je hlavni slozka antikoagula¢-
nich ¢inidel) a dalsi latky proti sréZlivosti,
by méli uzivat cibuli opatrné.

Trend, ktery se u zékazniku projevuje
a ktery sméfuje smérem k nakupu cibu-
le, kterd nema tak pronikavou vini, neni
nejmoudrejsi. Cibule
s nejsil-

né&jsi vuni, které vynikaji vetsi Stiplavosti,
maji také nejvyssi obsah antioxidantt a tim
i nejvice napomaéhaji zdravi.

Zéazvor vynikd charakteristickou wvuni
i chuti. Diterpenoidy, které obsahuje, sni-
2uji riziko tvorby krevnich srazenin a tak
prodluzuji krvacivost. Tyto silné latky jsou
v tomto ohledu stejné ucinné jako sirné
slozky u cibule.

CHUT NA KURKUMU

Pfijemna kofenéna chut a zlatava barva
kurkumy dodavaji wraz fadé pokrmu, mezi
jingmi tofu na zpusob michanych vajicek,
ryZi ¢i kari kofeni.

Jasny pigment je kurkumin, silny feno-
licky antioxidant s vyraznymi protizanétlivy-
mi Ucinky, ktery chrani proti kardiovasku-
larnim onemocnénim. Déje se tak prostied-
nictvim sniZovani rizika infarktu a hladiny
sérového cholesterolu, kromé toho brani

oxidaci LDL cholesterolu a wytvéfeni

krevnich sraZenin.

ZDRAVA SEMINKA

Vytazek ze seminek
grapefruitu obsahuje velké
mnoZstvi proanthokyani-
dintt - silnych flavono-

idnich slozek, jez

pusobi jako anti-
oxidanty a jsou
ucinnéjsi nez
vitamin E ne-
bo vitamin C.
Tyto slozky
bréni oxidaci
LDL choleste-
rolu, chréani vy-
stelku stén krev-
nich cév a zlepsuje

©Fotolia/Neelrad Zilni tonus.



Extrakt ze seminek grapefruitu snizuje
kapilarni propustnost a kfehkost a pouziva
se pro lécbu a prevenci vaskularnich nebo
obéhowvych problému — jako je napftiklad
Zilni nedostateénost nebo periferalni vas-
kularni onemocnéni. Osoby se zvysenym
rizikem infarktu nebo mozkové mrtvice
uzivaji vgtazek z grepovych seminek jako
preventivni opatfeni.

Aktivni slozky tohoto vytazku jsou po-
dobné slozkam, které se nalézaji v extraktu
z borové kiry. Zdravi napomahajici proan-
thokyanidiny obsahuji také brusinky, bortiv-
ky a dalsi lesni plody.

Lnéné seminko je velmi bohatym zdro-
jem slizovité vlakniny, zatimco jeho olej
obsahuje zna¢né mnoZstvi omega-3 mast-
nych kyselin. Mleté Inéné seminko se v né-
kterych zemich bézné pfidava do chleba,
ceredlif a pekarenskych vyrobka — zvysuje
jejich vyZivovou i zdravotni hodnotu. Mleté
Inéné seminko je uZitetné na sniZzovani hla-
diny cholesterolu v krvi. Je to déno jeho
obsahem rozpustné vlakniny a velmi nizkou
hladinou nasycenych tuk.

Zazvor obsahuje,
slozky, které brani
tromboze (vytvareni
krevnich srazenin)

a jsou povazovdny

za uzitecéné prostredky
na redeéni kruve.

POZITIVNI DUKAZ

Kdyz podavali patnacti pacientim se
zvySenou hladinou cholesterolu po dobu t#
mésici 15 gramti mletého Inéného semin-
ka a tfi krajice chleba, jenZ Inéné seminko
obsahoval, doslo u nich k asi desetipro-
centnimu sniZeni hladiny LDL cholesterolu.
Soucasné se podstatné snizilo jejich riziko
vytvoteni krevni sraZeniny, zatimco hladina
HDL (,,dobrého®) cholesterolu a triglyceridti
zustala stejna.

Rozpustna vldknina, jeZ se nachézi napf.
v psyliu, miiZe je$té podpofit snizujici uci-
nek nizkotuéné stravy na hladinu chole-
sterolu v krvi. Psylium mtiZzeme uzivat bud
v prasku anebo jako soucast ceredlii, které
o n&j byly obohaceny. Potravinové vyrobky
obsahujici psylium mohou uvadét, ze vlak-
nina, jiz obsahuji, poméhd sniZovat riziko
srde¢nich onemocnéni. O

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

NARUSENY
RYTMUS

Lidsky organizmus funguje podle
vnitrnich hodin, které jsou v ne-
ustdlé cinnosti. Tento c¢asovy
harmonogram je s ndmi natolik
spjat, ze dokonce, i kdybychom
byli zavreni v jeskyni a neméli ho-
dinky a nemohli sledovat posun
¢asu, nase télesné procesy budou
fungovat ve stejném 24hodino-
vém rytmul.

Tento pfirozeny rytmus (biorytmus) nazy-
vame také denni rytmus. Vyjadfuje Zivotné
dulezitou, ale ¢asto zanedbavanou oblast
fyziologie.

Vsichni méme swj pfirozeny denni ryt-
mus. VSimli jste si, Ze nejefektivngji ,,fungu-
jete* tehdy, kdyZ dusledné dodrzZite bézny
rezim dne?

Napfiklad: Pokud kazdy den obédvate
presné v poledne, télo v této dobé ocekava
pfijem jidla a spusti vSechny travici procesy
pravé ve dvanéact hodin. Co se vsak stane,
kdyZ se nenajite nebo pozapomenete na
obvykly ¢as k jidlu?

Je typické, Ze pokud se pravidelnd do-
ba Kk jidlu nedodrZi, télo se brani zménam
kru€enim v bfiSe ¢i bolesti Zaludku. To mu-
Zeme vnimat jako signal nesouhlasu, kte-
ry télo vysila, kdyz ignorujeme své vnitni
Ltélesné* hodiny.

Vynechéte-li jidlo nebo vstanete-li poz-
dé&ji neZ obvykle, naruSeni biorytmu ne-
musi byt wrazné. Pravdépodobné nejex-
trémngj$im utokem je totdlni ignorovani
ptirozenych hodin, napfiklad pfi préaci na
smeny.

V praxi asto potkavam lidi, ktefi trpi
v dusledku méniciho se denniho rytmu.
V misté mého bydlisté pusobi velkd wy-
robni spoleCnost s nepfetrZitym provo-
zem. Nowy vlastnik zaved! préci na smény.
Zaméstnanci museli kazdé ¢tyfi tydny, bez
ohledu na jejich denni rytmus, ménit svij
harmonogram z denni smény na odpoled-
ni a nocni.

Viditelnou reakci byl enormni vzestup
pfipadu deprese mezi zaméstnanci této
spole¢nosti. Po ¢tyftydennim cyklu prace
na smény nebyl organizmus téchto zamést-
nanct schopen nastavit se na pfirozeny
rytmus. Zaméstnanci se po tfech tydnech
prace v jedné smeéné zacali citit lépe, ale
po dalsich ¢trnacti dnech se jejich cyklus
prace a odpocinku opét zménil.

At uZ to bude kdokoliv, kdo pracuje
takto na smény, brzy si bolestné uvédomi,
Ze je velice dulezité dodrZovat pravidelny
Cas usinani a ranniho vstavani, a to nejen

po dobu pracovniho tydne, ale i béhem
volnych dni.

Citime se mnohem lépe, kdyZz dodr-
Zujeme stejny rezim i o vikendu. Vétsina
z nas, dokonce i ti, ktefi pracuji na smény,
maji tendenci pfes vikend ,wyjit z rytmu®.
Vysledkem je tzv. ,modré pondéli“.

MNOZI LIDE S DEPRESI MAJI TEN-
DENCI ODKLADAT SPANEK A ZU-
STAVAT VZHURU AZ DO ,PADNU-
TI“. V POZDNICH NOCNICH HODI-
NACH SE CITI ,NORMALNE®, ALE
VELMI TEZCE VSTAVAJI, PROTOZE
PRIZNAKY DEPRESE SE PO PROBU-
ZENI VRACEJI

Dokonce i psychicky zdravi lidé
bez rizikovych faktori mohou za-
pasit s depresi, je-li jejich pfirozeny
rytmus narusen.

NaruSeny biorytmus muze byt
jednou z hlavnich pficin vzniku de-
prese. Asi u 50% lidi s depresi pfi-
znaky pfechodné mizi, kdyz pono-
cuji. Pfiznaky deprese se v plné sile
vrati po spanku, dokonce i po krét-
kém odpocinku. To je duvod, proé¢
mnozi lidé s depresi maji tendenci
odklédat spanek a zlistavat vzhuru az
do ,padnuti“. V pozdnich no¢nich
hodinach se citi ,,normalng“, ale vel-
mi téZce vstavaji, protoze pfiznaky deprese
se po probuzeni vraceji. O

v e

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho
»Zivot bez deprese“, kterou lze ob-
jednat na adrese www.a-o.cz.
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UMENI
NASLOUCHAT

Jen velice mdlo lidi pFijimd sku-
teCnost, ze se jejich partner
chouvd uplné jinak nez oni sami.
Casto slysite, jak manzelé Fikaji:
,Nerozumim svému manzelovi®
nebo , Nerozumim své manzelce”.

Podivejme se napfiklad na chovani jedné
trochu moc podeztivavé manzelky; nékdy
otvird manZelovy dopisy. Ten nad tim vrti
hlavou: ,Nechépu, jak v sob& muzZe mit
tak mélo tcty.“ Je nutné, abychom si ujas-
nili, kde za¢ind nedtwéra a pro¢ v nékte-
rych pfipadech neustéle narusta.

Nebo se zamyslete nad po¢inénim otce,
ktery trva na tom, Ze jeho syn se musi stat
inZenyrem. Jeho matka naopak #ka: ,,Pro
syna by to byla jen ztrata asu. Nema na
to buriky. Zajima ho hudba, hlavné dZez.
Je to nerozum, ja svého muzZe nechépu.*
V tomto ptipadé by bylo duleZité zjistit,
jaké udélosti v otcové Zivoté zpusobily, Ze
tak tvrdohlavé prosazuje své ptfani mit ze
svého syna inZenyra.

»Nechadpu svou Zenu,“ fikd zase jing
manzel, ,stéZuje si na Unavu, a pfitom si
nikdy veCer nejde véas lehnout. Pobiha
kolem a déla milion neuzite¢nych véci. Je
zbyteéné, abych ji fkal, Ze ma jit do po-
stele. Nic to nepoméhda. UZ mé tou svou
hlouposti ni¢i.“ Tady by bylo tfeba zjistit,
pro¢ je jeho manzelka po velerech tak
nervézné aktivni.

Jindy si zase stéZuje Zena: ,Nechéapu,
pro¢ je pro mého muze tak téZké rano
vstavat. Nestaci, kdyZz ho vzbudim
jednou. Kdyz konec¢né vstane, ne-
méa uz ¢as ani na snidani a stejné
vétsinou pfijde do kancelafe pozdé.
Jesté ho kvuli tomu vyhodi z prace.
Prosté to nechédpu.” Tady by bylo
zajimavé védét, pro¢ se tomuto mu-
Zi réno tak tézko vstava. Nejspis to
nevi ani on sdm. Uvédomuije si pou-
ze to, Ze uz ho kvuli tomu pted lety
hubovala jeho matka a Ze vSechna
jeho predsevzeti, Ze se polepsi, vysla
naprazdno.

Vyraz ,nechdpu“ ve skutecnosti
znamena ,nechapu, jak je mozné,
Ze se muj manzel ode mé tolik lisi,
Ze mysli, citi i jedna jingm zpuisobem
nez ja.“ Manzel v tomto pfistupu
pochopitelné citi kritiku, odsouzeni
a zavrzeni. Toho se bojime vsichni,
protoZe nikdo neni Uplné spokojen
sam se sebou. Zvlast citlivi jsme na
nedostatky, o nichZ si sami myslime, Ze jsou
hloupé, ale jez se ndm nedafi pfekonat,
i kdyZ se o to poctivé snazime.

=
<
S
)
N
-
Q
=
*
-
V
S
S
-
S
Q

14 / PRAMENY ZDRAVI

A za druhé mame strach z toho, Ze ndm
nds$ partner bude radit. Vezméme si napti-
klad manzela, ktery ma néjaké problémy
v kancelafi. Sotva se o tom zmini své Zené,
ta, v horlivé snaze mu pomoci, undhlené
odpovi: ,Musi se bezpodmineéné zbavit
toho neschopného spolupracovnika. Musi$
stat na svém, nebo si z tebe udéla rohozku.
Kolikrat uZ jsem ti fikala, Ze jsi na n&j moc
meékky! Jdi a nahlas to na feditelstvi..."
Jingmi slovy: spusti na néj vodopad nepo-
uzitelngch rad. Tato Zena si neuvédomuje
sloZitost problému, ktery jeji manZel musi
fesit. A jemu pfipadd, Ze Zena vini ze viech
téZkosti jeho a Ze se k nému chové jako
k malému klukovi.

Manzel chtél své Zené odhalit pocity
Uzkosti, které ma, ale po jeji rdzné odpo-
védi se stdhne do sebe. ManZelka zklamala
jeho nadéje jesté dfiv, nez ji mohl objasnit
vSechny aspekty tohoto oZehavého problé-
mu. Zena méla dobry umysl, ale viechno
zkazila tim, Ze odpovédéla piilis rychle.
Meéla radgji déle naslouchat a pokusit se
vSe lépe pochopit.

Tragické na tom je, Ze se snazila svému
muzZi pomoci. Jednou z nejvznesenéjsich
funkci manzelky je totiz utéSovat muze pfi
viech ranach, které v Zivoté utrzi. Avsak
pfi tomto utéSovani neni tfeba fikat prilis
mnoho slov. Staéi jen vyslechnout, pocho-
pit a milovat. Podivejte se na matku, kdyz
se ji placici dité schouli do klina. Netekne
ani slovo, a pfece ditéti ve chvilce oschnou
slzy, seskoci dolu, Siroce se usméje a zno-
vu zamifi do svéta, kde dostane dalsi rany.
A v kazdém muzi, i kdyZ vypada sebevzne-
Sengdji a sebesilngji, ziistdva néco z ditéte,
které pottebuje ¢as od Casu utésit.

Deset let poté mozna tato Zena pfijde do
mé ordinace a fekne: ,, Kdykoli pfijde nékdo
na navstévu, maj muz mluvi stéle jen o své
préaci. Jediné tak se o ni néco dovim. A ja
bych tak rada védéla, co v praci déla. Kdyz
jsme sami, nikdy mi nic nefekne. Nékdy
citim, Ze je cely ustarany. Ale kdyZ se ho
zeptam, fekne mi, Ze bych to nepochopila®
Tato Zena si neuvédomuje, Ze je tim sama
vinna, protoZe svému muzi hned zpocatku
znemozZnila wlit si u ni své srdce.

Lidé jsou vzdy mnohem citlivéjsi, neZ
si 0 nich myslime. MuZe lze Casto zranit
zrovna tak snadno jako Zeny, pfestoze to
lépe skryvaji. Z udileni rad maiji stejné vel-
ky strach jako z kritiky. Citi k tomu tplné
stejny odpor. Zena, pro kterou je ve oka-
mZité jasné a kterd manzelovi ihned vysvét-
li, jak se musi chovat, aby uspél, at uz je
problém jakykoli — takova Zena na svého
manzela pusobi dojmem, Ze ho povaZuje
za neschopného. A s tim se Zzadny muz
nemuzZe vyrovnat.

Samoziejmé Ze totézZ plati i o manZelovi,
ktery prili§ pohotové odpovi na problémy,
s nimiZ se mu svéfila jeho Zena, a ktery ji
chce dét dobrou radu. Manzelka muzZe mit
napftiklad konflikt se sousedem, jenz se po
n{ ve vytahu neslu$né dival nebo pronesl
né&jakou jedovatou poznémku. ,Neber to

Lidé jsou vzdy
mnohem citlivéjsi,
nez si o nich
myslime.

ABYCHOM SVEHO DRUHA OPRAVDU CHAPALI, MUSIME UMET NASLOU-
CHAT, NE ODPOVIDAT. MUSIME UMET NASLOUCHAT DLOUZE A POZORNE.

©iStockPhoto/carlofranco



MUZE LZE CASTO ZRANIT ZROVNA
TAK SNADNO JAKO ZENY, PRES-
TOZE TO LEPE SKRYVAJI. Z UDI-
LENI RAD MAJI STEJNE VELKY
STRACH JAKO Z KRITIKY.

o«

tak vazné,“ odpovi okamZzité manzel, ,to
pfece neni nic dtlezitého. Ty viechno pfilis
prozivas!” Zené pak pfipada, Ze ji manzel
nechape. Dokonce se ji zda, Ze muz sto-
ji spi§ pfi sousedovi — misto aby ji branil.
K sousedovym kaZdodennim urdZkém se
tak stane jesté citlivéjsi. Navic uz se tohoto
bfemene nebude moci zbavit ani tak, Ze se
svéfi svému manzelovi.

Abychom svého druha opravdu chéapali,
musime umét naslouchat, ne odpovidat.
Musime umét naslouchat dlouze a pozor-
né. Abychom mohli pomoci ¢lovéku, ktery
chce pfed ndmi otevfit své srdce, musime
mu dat cas, pfilis ho netrapit otdzkami,
pouze ho opatrné vést k tomu, aby své
proZitky co nejlépe wyjadril. A hlavné ne-
smime pusobit dojmem, Ze vime 1épe nez
on, co ma délat. V opacném ptipadé ho
donutime, aby se stahl do sebe. Stejného
wysledku dosdhneme i pfilisnou kritikou,
protoZe Clovek, ktery ndm chce otevtit své
nitro, je velice zranitelny.

Neéktefi manzelé fikaji: ,Nechci své Zené
zbyteéné ptidélavat starosti. Své problémy
si srovndm sdm.“ Tito muZi to mozna mysli
dobfe, ale klamou jen sami sebe. K vnit#-
nimu zablokovani duvéry vedou vzdycky
hlubsi davody. V kazdém pfipadé je to
znamenim, Ze manzelé uZ spolu nesdili
viechno. ManzZelka unese jakoukoli sta-
rost, pokud za sebou citi podporu svého
manZela, a spole¢né s nim snese jakoukoli
rénu. Pro Zenu je mozZnd nejhorsi starosti
to, kdyz vidi, jak jeji manzel klesa pod né-
jakymi problémy, a ona je nemuze sdilet
s nim. V tomto svété je mnoho nepocho-
penych lidi. KdyZ se na né ale podivame
zblizka, zjistime, Ze vSichni si tim jsou ale-
spon z&asti vinni sami. Jestlize je nikdo
nechdépe, je to proto, Ze se nikdy nikomu
nesveruji.

Pro¢ mi ale v ordinaci tolik lidi fiké:
»,Vam se mohu svéfit, protoZe vy mi ro-
zumite“? Je to v8ak jinak, neZ si mys-
li. Rozumim jim, protoze se mi svéfili.
Rozumim jim lépe nezZ jejich Zivotni part-
nefi, protoZze mi feknou v3e, co pted nimi
taji. Lékat jim pfipada neutrdlni. Celé jeho

povolani ho zbavuje touhy odsuzovat druhé
a presvédCuje ho, Ze miiZe jen stéZi nékomu
poradit, pokud ten doty¢ny neni ochoten
se podle jeho rad fidit. A potom — lékaf
o svém Klientovi nic nevi. Vée se dovida
az z jeho vlastnich tst. Samozfejmé Ze ho
nesplete to, jak jeho pacient vyklada véci
jen ze svého hlediska, vZdyt i to je auten-
ticky diikaz. V Zivoté nemaji vdhu ani tak
fakta, jako spi$ zplisob, jakym je chapeme
a interpretujeme.

Lidé, ktefi jsou tomuto ¢lovéku blizci, uz
o ném maji svou predstavu. Tento tsudek
byva vZdy do urcité miry nespravny a do
urcité miry zkresluje to, co chtél doty¢ny
fict. Ze tomu tak opravdu je, dokazuje
i fakt, Ze pokud nékterého pacienta lé&ime
dlouhodobé, vzdy pfijde doba, kdy se nam
kvuli tomu, Ze uZ jsme si na néj bezdétné
wytvorili ur€ity nézor, prestane svéfovat.
Zacne nam fikat pouze to, o ¢em si mys-
li, Ze miZeme pochopit. Znovu se v ném
objevi strach z toho, Ze ho vsichni chapou
$patné. Proto musime ze své mysli tplné
vymazat predstavu, kterou jsme si 0 ném
udélali, aby ndm mohl bez problému zno-
vu otevtit své srdce, jako bychom ho vidéli
poprvé.

Totéz se déje mezi manzeli. Kazdy
z nich si o druhém wvytvofi urcitou pred-
stavu, Castené spravnou, ale urcité i Cas-
tené $patnou. V kazdém ptipadé je pfilis
nesmlouvavd, je to jakysi imaginarni po-
hled, nazor vice ¢i méné podniceny tim
druhym, jakasi diagnéza, kterd mu byla
pfidélena. A je dobfe zndmo, Ze chybu
v diagnéze provede nejcastéji lékar, ktery
si ptili§ véri. Jakmile pacientovi uréi dia-
gndzu, jing vyklad symptomui jeho choroby
uZ nepfipusti.

V okamziku, kdy manZzel pociti, Ze je-
ho Zena si uZ o ném udélala svou moralni
diagnézu, s kterou nic nepohne, pfestane
k ni byt otevfeny a skryje v sobé vsechny
své hlubsi pocity. Pak se muiZe stét, Ze ten-
to muz potka v Gfadu nebo ve sportovnim
klubu néjakou divku a za¢ne se postupné
svéfovat ji. Bez problému ji miZe povédét
mnoho véci, které se uZz neodvaZuje fici
své manzelce.

Tak znovu objevi ten nadherny pocit,
po némz Zizni vsichni lidé — Ze mu nékdo
rozumi. Bude s ni mozna mluvit i o svjch
manzelskych problémech. MuzZi snadno
rozteskni Zenské srdce povidanim o svém
zklaméni v manzZelstvi. V mé ordinaci by
tento muz nejspis fekl: ,Nemohu bez této
mladé divky Zit. Rozumi mi, zatimco moje
Zena uz mé nechépe.“ A tak se rychle blizi
tragédie. O

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

Velka a oblibena dyné

Dyné, kterd je ve Spojenych stdtech tra-
diénim svdteénim jidlem, je vynikajicim
zdrojem vitaminu A, drasliku a vldkni-
ny, soucasné obsahuje mdlo tuku a nenf
kaloricky prili§ vydatnd. Dyriovd seme-
na obsahuji znaéné mnozstuvi vldkniny
a polynenasycenych tuku — které pro-
spivaji zdravi.

Dr. Jo Ann Carsonouvd, registrovand
dieteticka pfi UT Southwestern Medical
Center, uvddi: ,Jeden 3dlek konzer-
vovand dyné obsahuje vice zivin nez
Cerstvé uvafend dyné, coz je hlavné vy-
sledkem édstecného odstranéni vody.“
Jeden $dlek obsahuje pouze 83 kalorii,
ale sedm gramu vidkniny a asi dvojnd-
sobek doporuceného denniho mnozstui
vitaminu A.

Dyni muzeme podusit spolecné se
zelenymi fazolkami a ziskat tak barevné
pfitazlivé a chutné vegetaridnské jidlo,
muzeme ji upéct anebo pfiddvat do Ii-
vanct anebo koldcu.

Southwestern News

Zatocte s depresi
pohybem

Ti jedinci, ktefi strddaji depresi a nere-
aguji na terapii antidepresivy, mohou
vyuzit dals$i moznosti léCby, jiz je pravi-
delnd pohybouvd aktivita.

Veédci vybrali tricitku Zen ve véku od
40 do 60 let, které po dobu dvou mési-
ct uzivaly antidepresiva — bez toho, ze
by se jejich stav zlepsil. Vsechny Zeny
léky i naddle braly; nékteré z nich vsak
byly ndhodné prevedeny i na program
fyzické aktivity.

Po osmi mésicich se u téch Zen, které
kazdy tyden strdvily dvakrdt po hodiné
na strojich podporujicich kardiovasku-
ldrni aktivitu, ukdzalo znacéné zlepseni
v priznacich deprese. U téch Zen, které
pouze uzivaly Iéky, bylo zlep$eni stavu
jen mirné.

Mind, Mood & Memory

Proslé Iéky

Datum, uréujici dobu trvanlivosti, které
je vytisténo na léku, nemusi nutné zna-
menat, Ze po uplynuti této doby jiz Iék
netcinkuje anebo neni bezpelné jej uzit.
Spise se jednd o datum, po kterém jiz
vyrobce nezarucuje plnou ucinnost nebo
bezpecnost léku.

Mnohé Iéky si pfi spravném sklado-
vdni zachovdvaji svoji tc¢innost po dobu
nékolika let; u jinych — jako napf¥. inzu-
linu, nitroglycerinu a nékterych antibi-
otik — to vSak neplati. Nejste-li si jisti,
poradte se v nejblizsi lékdrné.

Men’s Health Advisor
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Zdravéjsi srdce

Chcete-li dobfe pecovat o svoje srdce,
zafidte se podle ndsledujicich rad:

1. Budte si védomi suvych hodnot.
Nezapomerite si zjistit svoji hladinu
cholesterolu, krevniho tlaku a krevniho
cukru.

2. Chovejte se k sobé hezky. Pecujte
o své srdce a cévy prostfednictvim zdra-
véjsi stravy a zafazeni pohybu. Kdyz
se zbavite pdr prebytecnych kilogramu
anebo tipnete posledni cigaretu, odleh-
Cite tak svému srdci.

3. Vytvorte si osobni zdravotni zd-
znam. Kdyz shromdzdite svoji zdravotni
dokumentaci na jedno misto — namisto
toho, abyste ji méli rozptylenou mezi
nékolika lékarskymi ordinacemi — po-
muzZe vdm to pfi ziskdni lepsi zdravotni
péce, a to zvldsté v akutnich pripadech.

4. Méné se stresujte, vice se sdi-
lejte. Osobni zuraty, tlak doma i na
pracovisti, osamélost a dalsi stresujici
faktory pfispivaji k srde¢nimu onemoc-
néni. Naopak dobré rodinné a prdtelské
vztahy a svazky chrdni srdce i celkové
zdravi.

Harvard Healthbeat

Sladké nebezpecdi

T¥indct ze tfiadvaceti ucastnikt studie
truajici deset tydnt mélo ziskdvat 25
procent denniho p¥ijmu kalorii pitim
ndpoju s vysokym obsahem fruktézy
a oslazenych kukuficnym sirupem.
Ostatni ziskdvali stejné procento ener-
gie prostrednictvim piti ndpoju slaze-
nych glukdézou. Glukdza je jednoduchy
cukr odvozeny z rostlin.

Po pouhych dvou tydnech se u sku-
piny na ndpojich s vysokym obsahem
fruktézy rozvinul lipidovy profil, ktery
je typicky pro aterosklerézu. Hladina
krevnich tukt po jidle se u nich vice
nez zdvojndsobila, triglyceridy se zvysily
0 212 procent. Na konci studie se u prv-
ni skupiny projevilo i zvyseni hladiny
LDL (,$patného*) cholesterolu.

Vizkumnici pod vedenim Kimbera
Stanhopea dospéli k zdvéru, ze lidé
s rizikem kardiovaskuldrnich onemoc-
néni by si méli dobre rozmyslet, zda bu-
dou konzumouvat velkd mnozstui ndpojt
s vysokym obsahem fruktézy oslazenych
kukufiénym sirupem.

Tufts University Health & Nutrition

Letter
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CLOVEK
A BIOSFERA 1I

Atmosféra obsahuje pfibliz-
né 0,03% oxidu uhliéitého
a 0,0002% metanu. Tato nepa-
trnd mnozstui takzvanych skleni-
kouvych plynt spolu s dalsimi Idt-
kami pohlcuji infracervené zdreni
odrazené od povrchu Zemé a brd-
ni mu uniknout do vesmiru.

Bez sklenikovych plynu by Zemé byla pro
existenci Zivota pfili§ studend; kdyz vsak
bude koncentrace téchto plynu pfili§ vyso-
k&, dojde ke globalnimu otepleni.

OXID UHLICITY o
A GLOBALNI OTEPLOVANI

Koncentrace oxidu uhli¢itého i metanu
v atmosfére stale roste kwili spalovani fosil-
nich paliv. Metan se do atmosféry dostava
z traviciho traktu ptezvykavct a z odpadu
(kanalizace). Kyselé desté a odlestiovani
zdsadnim zplUsobem sniZily plochy lesu,
které zachycuiji a skladuji oxid uhli¢ity, ¢imz
opét narlsta pravdépodobnost globalniho
oteplovani. Odhaduje se, Ze v prubéhu 21.
stoleti dojde v rdmci globélniho oteplova-
ni k 1-5% narustu. Grafy ukazuji narust
globélni teploty a hladiny oxidu uhli¢itého
v uplynulém stoleti.

Pokud bude oxidu uhli¢itého ptibyvat
stejnym tempem jako v poslednich 30 le-
tech (11 %), pak by se mnoZstvi CO, do
roku 2075 zdvojnasobilo a doséhlo 702
Castic na kubicky metr. Narust teploty at-
mosféry o pouhé 3—4 °C bude mit hlu-

zpusobenych boufemi, zaplavami, pozary,
suchy, sesuvy pudy a bahna a lavinami.
Kazdoro¢ni $kody zpusobené Zivly vyjadfie-
né v dolarech se zwysily z 8 miliard v roce
1960 na 60 miliard koncem 90. let.

V tnoru 1995 pfinesl Casopis New
Scientist ¢élanek nazvany ,Jev El Nirio do-
séhl kritickych hodnot“. V prunim odstavci
se pise ,,Co se to dgje s Tichym ocednem?
Jsme sice zvyKli na to, Ze pocasi zplisobuje
na svété chaos, ale ne kazdy rok.“ V letech
1982-1983 zpusobil jev El Nirio skody
odhadované na 8 miliard dolaru. V téchto
jevech se zalind projevovat nowy trend:
»,Méme tady nowy rezim. To, co se dé&je ny-
ni, nema v uplynulych 100 letech obdoby,
#ika Ants Leetmaa, klimatolog z Narodniho
meteorologického centra v Camp Springs
ve staté Maryland. El Nirio obvykle zptso-
buje silné boure a zaplavy, a to zvlasté na
zapadnim pobfezi amerického kontinen-
tu, zatimco v nékterych ¢astech Austrélie
a Afriky vyvolava silna sucha.

KYSELE DESTE

Spalovani fosilnich paliv nezvysuje jen
hladinu oxidu uhli¢itého v atmosfére, ale
vznikd pfi ném také oxid sificity a dusik.
Jen ve Spojenych statech se ro¢né do at-
mosféry vypusti vice nez 24 milioni tun
oxidu sifi¢itého. Vétsina siry se do atmo-
sféry dostava z elektraren (70 %), zatimco
vozidla produkuji 30% dusiku.

Kdyz se sira dostane do hornich &as-
ti atmosféry, slucuje se s vodou a vytvar
kyselinu sirovou, coz vede k poklesu pH;
pH normélniho desté je mirné kyselé (mezi
4,0 a 5,6), ale ve vyspélych zemich je dést
az 40kréat kyselejsi, nezZ je obvyklé. Jedno
z nejnizsich pH desté bylo zaznamenano

boky dopad na vzorce pocasi. Nékteré
modely ptedpovidaji tani polarnich
Cepicek a zaplaveni pobfeZnich mést
ocednem, ktery se mutZe zvednout
dokonce o vice nez 100 metru. Jiné
modely naopak predpovidaji vétsi za-
lednéni a pokles hladiny oceanu. At
uz pfijmeme kterykoli scénéf, je jasné,
Ze se zafnou objevovat extrémni vy-
kyvy pocasi, coZ dokladaji i souasné
zmeény v klimatickych vzorcich.
Ledovce na celém svété pomalu
mizi a hladina svétovych oceanu se
za posledni stoleti zvedla o pfiblizné
20 metra. Americké satelity ukazu-
ji, Ze zvedani hladiny se zrychluje.
Sladkovodni jezera se ohfivaji a také
v ocednech se objevuji ,horké body,
coz vede k zintenzivnéni jevu El Nitio.
Tyto podminky také v mnoha Castech
svéta zpusobuji wyrazné zrychleni
proudéni vétru, prudké tropické bou-
fe, silna sucha a neslychané zaplavy.
Od roku 1960 na celém svété vjrazné
pribyva rozséhlych Zivelnich pohrom




FREONY ,
A UBYTEK OZONU

Freony jsou pouZivany jako hna-
ci plyn ve sprejich, reakéni ¢inidla
v pramyslové vjrobé, jako slozka
pén z plastickych hmot a chladivo
v lednicich a dalsich chladicich zafi-
zenich. Pfitomnost téchto latek v at-
mosféte souvisi s nienim ozénové
vrstvy a vznikem ozénové diry nad
polérnimi oblastmi. Ozdén pohlcuje
Skodlivé ultrafialové paprsky, které
mohou zplUsobovat rakovinu kuiZe,
Sedy zdkal, oslabit imunitni systém
ZivoCichu i lidi. Ultrafialové zafeni
poskozuje také fytoplankton, ktery
je zdrojem potravy pro motské Zzi-
voCichy a predstavuje nejvétsi sku-
pinu fotosyntetizujicich organismu
na svéte.

V roce 1996 byl jak na severni,
tak na jizni polokouli zaznamenan
rekordni ubytek ozénu. V roce 1996
se ozénova dira, o niz se védci do-
mnivali, Ze se omezuje jen na oblast
nad Antarktidou, rozsitila nad celou
severni polokouli. Také v Briténii byly
zaznamenany rekordné nizké hladiny
ozénu. Obvykla kazdoroné se vysky-
tujici ozénové dira nad Antarktidou
byla také nejvétsi od doby, kdy byla
v 80. letech objevena, a to bez ohle-
du na to, Ze od roku 1988, kdy pro-
dukce freonti dosahla maxima, jejich
vypousténi kleslo o 30 %.

v Pitlochry ve Skotsku, kde kleslo na 2,4,
a v jizni Africe, kde v nékterych mistech
klesd az na 2,92. V jizni Africe dosahuji
na nékterych mistech emise SO, jen di-
ky elektrarnam k 220 tundam na kilometr
roné. Kysely dést je spojovan s respirac-
nimi problémy u lidi i zvitat, korozi staveb
a usychanim stromu i thynem sladkovod-
nich Zivocichu.

Vodikové ionty v kyselych destich odpla-
vuji zékladni minerdly (jako vapnik, sodik
a hof¢ik), které jsou nezbytné pro zdravy
rist stromu, a stromy proto umiraji. Ve
Spojenych statech a Evropé zahynulo v dt-
sledku kyselych destt vice nez 7 milionti
hektart stromovych porosti. Dusledky jsou
pro nékteré oblasti katastrofalni, v nékte-
rych zemich bylo poskozeno nebo zni¢eno
vice nez 50% lesnich porostti. Dalsim fak-
torem je to, Ze biomasa na akr smrkového
dfeva poklesla o vice nez 73 %.

[ sladkovodni systémy byly kyselymi
srdzkami negativné ovlivnény a v mnoha
oblastech byly pfekroceny hranice udrzitel-
nosti Zivota. Kyseld voda v usti fek dokonce

ovliviiuje pobfezni vody. Jezera a feky, na
které maiji kyselé desté nejvétsi dopad, jsou
ty, jeZ maji nizké ,néaraznikové pasmo“.
Kyselé desté vyplavuji z ptdy a podloZi do
vody tézké kowy jako olovo, rtut a méd.

Pti pH 4,2 zacinaji byt rozpustné i ionty
hliniku, které jsou vysoce toxické zvlasté
pro ryby tim, Ze zpusobuji zahusténi hlenu
kolem zaber a nésledné uduSeni. Hlinik
reaguje také s dalsimi ionty, napfiklad fos-
fatovymi, které se tak sraZeji a ztraceji se
ze systému. P¥i pH 5,8 z jezer mizi fyto-
plankton a ryby pfi hodnoté 4,5. V Norsku
se ve 20. letech zacaly z jezer vytracet ryby
a nékterd jezera na jihu jsou v soucasnosti
jiZ Uplné mrtva. Ve vice nez 2 000 jezerech
neziji pstruhovité ryby, V dusledku kyselych
destu umiraiji i tisice jezer na severovychodé
USA a na wychodé Kanady.

ODLESNENI

To, co v primyslové vyspélych zemich
zpusobuji kyselé desté, to v tropickych
oblastech zplsobuje odlestiovani. V tro-
pickych oblastech Zije vice neZ polovina
lidstva, a tak bude potteba vyfesit problém
zajidténi dostatku Zivotniho prostoru, potra-
vin i topiva, pokud je to oviem jesté viibec
mozné. Lidé v tropickych oblastech ¢asto
ziskavaji zemédélskou pudu tak, Ze vyka-
ceji a vypali kus pralesa, pudu obdélavaji,
dokud to jde, a kdyZ nadéle Zadné zdroje
obZivy neposkytuje, pfesunou se jinam.
Timto zpuisobem jsou kaceny a vypalovany
obrovské oblasti pralest; jinde jsou naopak
pralesni oblasti kdceny pro dfevo, které se
prodéavéa do vyspélych zemi. Dfevo je hlav-
nim zdrojem paliva pro jednu a pal miliardy
lidi. Zvlaste v Africe vsak vede niceni pfiro-
zenych lest1 a pralesui kwtli palivovému dfivi
k rozsahlé erozi a rozsitovani pousti.

Odhaduje se, Ze ro¢né se pro dfevo vy-
kéci na 160 000 ¢&tverecnich kilometrti lesu
a pralesu a pfiblizné stejnad plocha padne
za obét migrujicim zemédélcim. Timto
tempem budou veskeré lesni porosty do
20 az 30 let zcela zniCené. Jen v Sudanu
se ro¢né spotfebuje na 150 milionua kubika
dfeva na vafeni a otop. Kéaceni a likvidace
destnych pralest za sebou zanechavé trvalé
8kody, nebot pralesni ekosystém je velice
citlivy. Puda destnych pralest je vieobecné
pomémé chuda na Ziviny, protoZe mine-
raly jsou zachycovany v bohatém porostu.
Pokud se stromy vykaceji, odvezou &i spa-
li, velkd ¢ast minerdlu se z oblasti wytrati
a obnova pralesa je prakticky nemozna.
Protoze je dnes chranéno maximalné 5%
destnych pralesu, jejich nic¢eni bude pro
lidstvo znamenat citelnou ztratu.

Niceni destnych pralest zbavuje planetu
jednoho z hlavnich G¢innych zpusobu, jak
v atmosféfe snizit mnozstvi CO, a zpomalit
sklenikowy efekt. Vede zaroveri k nevidané-
mu poklesu biodiverzity. Odhaduje se, Ze na
svété Zije asi 3,5 milionu druhti organismu,
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pficemz 2,5 milionu jsme jesté neobjevili —
95 % z nich obyvéa destné pralesy. Nékteré
odhady mluvi dokonce i o tom, Ze denné
wyhyne az 100 rtiznych druhu. ,Je to téméf
tak, jako by se narody svéta rozhodly spalit
své knihovny, aniz by se namahaly predist
si, co v nich je,“ fika Daniel Jansen, biolog
z Pensylvanské univerzity.

ROZSIROVANI POUSTI

Prilisnd intenzita zemédeélské wyroby
(rostlinné i Zivocisné) a niCeni vegetace
v dutsledku uspokojovani dalsich lidskych
potfeb vede k rozsifovani plochy
pousti. Hloubi se studny a vrty, aby
bylo moZné napojit dobytek, coz
ovéem vede k udupavani dalsi vege-
tace. Vodnich zdroju v oblastech ko-
lem pousti rychle ubyva. V minulosti
mélo jezero Cad plochu odpovidajici
plose Kaspického mote (350 000
km?). Do roku 1963 se ,,scvrklo“ na
pouhych 35 000 km? a v soucasnos-
ti €ini jeho plocha méné nez 20 000
km?. Sesté nejvetsi jezero na svété se
zmensduje tak rychle, Ze za 20 let jiZ
zfejmé nebude existovat. Na celém
svété roéné pribude asi 6 miliont
hektarti pousti, coZ odpovida rozloze
Irska. Neni tézké si uvédomit, Ze po-
kud se tento trend nezastavi, budou
se zakratko husté osidlené oblasti,
v nichZ se nyni pousté rozsifuji, po-
tykat s humanitarni katastrofou, jez
nema v dgjinach obdoby. O
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Z knihy prof. Dr. Waltera Veitha
,,Genesis Konflikt“. Vydalo naklada-
telstvi Maranatha.
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Inteligentni atmosféra

Podle vysledkti studie Harvard School
of Public Health v Bostonu snizi dychd-
ni vzduchu za plného provozu inteli-
gencni kvocient vaseho ditéte.

Védci zjistili, ze silné vystaveni Cer-
nému uhliku (toxickd ldtka vylucovand
ve vyfukovych plynech, a to zvldsté
u naftovych motort) bylo spojeno se
snizenim IQ v priméru o 3,4 body. Déti,
které byly hodné vystaveny vyfukovym
zplodindm, rovnéz zaznamenaly horsi
vusledky v testech tykajicich se jejich
slouni zdsoby, zhorsovala se jejich pa-
mét a schopnost se ucit. Dychdni znecis-
téného vzduchu s sebou nese také rizika
vdzajici se k dychacim problémum.

Prestéhovdni na venkov, kde je
vzduch cistsi a pruzraénéjsi, je asi jedi-
nym zpusobem, jak muzete od vyse zmi-
nénych rizik své dité uchrdnit. Pokud to
neni mozné, snazZte se aspon mit svuj
domov co nejddle od rusnych ulic.

American Journal of Epidemiology

Lécivo zdarma

Uzivali byste rddi pilulku, kterd by
dokdzala snizit vd$ kreuni tlak a vase
riziko mozkové mrtvice, pomohla by
vdm vyhnout se demenci, snizila by vasi
hladinu triglyceridu, zlepsila citlivost
na inzulin, snizila vase riziko infarktu,
zestihlila vds v pase — a pfitom by vds
nic nestdla?

I kdyz zddnd takoud pilulka neexis-
tuje, je zde néco, co muzete udélat a co
jeji ucinky velmi pFipomind. Vrsici se
dikazy svédéi o tom, Ze si muzete uzi-
vat vSech vysSe zminénych prospésnych
zdravotnich ucinkt — a rady dalsich —
jednoduchym opatfenim: kdyz do svého
denniho programu zaradite kazdodenni
tficetiminutovou prochdzku. Tento Iék
se doporucéuje zapit nejméné jednou
sklenici vody.

HealthNews

Vegetariansky den

Organizace spojenych ndrodt pfinesla
zprdvu, Ze produkce masa md na svédo-
mi skoro pétinu celosvétového vylucouvd-
ni sklenikovych plynt. Belgické mésto
Gent na tuto zprdvu odpovédélo tim,
ze zaradilo kazdy tyden jeden den bez
masa; tak se stalo prunim méstem na
svéte, které je z divodu ochrany zivot-
niho prostfedi aspori jeden den v tydnu
vegetaridnské.

Kazdy cturtek tak v Gentu mezi
jingmi i stdtni zaméstnanci, poslanci
a ufednici ddvaji pfednost vegetaridn-
skému menu. V tomto roce se pFipoji
k vegetaridnskému dni i skoly.

BBC News
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ZDRAVI
V BIBLI

Jezis Kristus prece fekl, ze ,nic,
co zvenci vchdzi do ¢lovéka, ne-
muze ho znesvétit, ale co z ¢lo-
véka vychdzi, to jej znesvécuje.
Pro¢ tedy kldst takovy duraz na
zdravi? Na tom, co jime, tolik
nezdlezi.

Uvedeny text nachazime v Mk 7,18-20.
O ¢em se v ném hovoti? Nowy zdkon
jasné prohlasuje: ,Ci snad nevite, e va-
Se télo je chramem Ducha svatého, kte-
ry ve vas pfebyva a jejz mate od Boha?
Nepattite sami sob&! Bylo za véas zapla-
ceno vykupné. Proto svym télem osla-
vujte Boha.” (1 K 6,19-20) ,Kdo nici
chrém BoZi, toho zni¢i Buh, nebot Bozi
chram je svaty, a ten chram jste vy.“ (1
K 3,17) , At tedy jite ¢i pijete ¢&i cokoli ji-
ného délate, viecko ¢irite k slavé Bozi.“
(1 K10,31)

Biblicky postoj je jasny a neménny.
Nefikd nam na jednom misté, Ze na tom,
co jime, nezdlezi — a na druhém misté,
abychom peclivé zvaZovali, co jime a pi-
jeme. Zkoumejme Mk 7. kapitolu v jejim
kontextu.

Farizeové méli velmi ptisné zakony
ohledné obfadné Cistoty. Véfili tomu, Ze
kdyz se na trzisti dotknou pohana, jsou
znelisténi. Veskeré nddobi, hrnce, talife
a podnosy musely byt peclivé ocistény
vodou, kdyzZ se jich dotkl pohan, jinak by
se i oni znedistili. (Mk 7,1-5) Pfedmétem
diskuse v Markové 7. kapitole nebyly zdra-
votni zdkony (Lv 11), které dal Buh svému
lidu k ochrané jeho zdravi, ale Zidovské
Jtradice starsich“. (Mk 7,5)

Farizeové se domnivali, Ze kdyby jedli
nemytyma rukama, mohla by se na né
prenést nelistota z pohanu. Otézka se
netykala toho, co jist, ale toho, jak jist.
Neslo zde o zruSeni zdvaznosti zdravot-
nich zékonu, které vydal sdm Buh, ale
spi§ o odmitnuti pfedstavy o znecistovani
prostfednictvim pohant. V tomto pohledu
»hic zvenéi nemuZe ptinést znecisténi ¢i
hfich; vSechny hfichy prameni v mysli®.
Zidé zavrhovali Bozi piikazani a Ipéli na
tradici své vylucnosti. (Mk 7,9) Ve versi 19
nachazime vyraz broma, ktery znamena
jidlo. Z&dné jidlo neni ceremonidlng ne-
Cisté. Zadnd potrava v sobé nenese hfich.
Htich nepfichazi zvendi, ale vyvstava ze-
vnitf. (Mk 7,21)

Jezi§ zde neuvaZuje o necisté Zivocisné
stravé. V Mk 7 se nefesi otazka, jestli necis-
ta zvifata narusuji zdravi, ale je fe¢ o tom,
jestli se na ¢lovéka pfenasi znedisténi do-
tykem pohant nebo jidlem.

Nejsou zdravotni zidovské zako-
ny pouze starozakonnimi ritualy,
které Kristus odstranil svou smrti
na krizi?

Kristus svoji smrti vykoupil lidstvo od
vééné zdhuby. Jeho smrt se nijak nedo-
tkla toho, co je, nebo neni zdravé. To je
logické, protoZe pokud byl vept ,uklize-
¢em zdechlin® pfed Kristovou smrti, pak
se na jeho ,uloze“ nic nezménilo ani po
Kristové smrti. Na rozdil od popularniho
néazoru, biblické zdravotni zdkony neplatily
pouze pro Zidy.

Kdyz Noe pfipravoval archu, dostal po-
kyny, aby s sebou vzal po sedmi parech
Cistych a po dvou pérech nedistych zvitat.
Cistych zvifat mél vzit po sedmi parech
proto, aby vzhledem k nedostatku rostlin-
né stravy po potopé méli lidé co jist. V Lv
11. kapitole Bih déla rozdil mezi istymi
a necistymi zvifaty, a ten plati pro viechny
lidi. Iz 65,2-5 popisuje lidi, ktefi se vzboufili
proti Bohu, uctivaji modly a jedi veptové
maso. Prorok Izajds fika, Ze vsichni, kdo
jedi maso veptt, ,budou zni¢eni“. Buh vi,
co je pro clovéka nejlepsi. Preje si, aby-
chom své télo udrZovali v nejlepsim stavu.
Proto nas vybizi, abychom se zfekli vieho,
co Skodi jeho chramu.

Buh rekl Noemovi: ,,Kazdy po-
hybujici se zZivoc¢ich bude vam za
pokrm, jako zelenou bylinu vam
davam i toto vsechno.“ (Gn 9,3)
Nedostali jsme tedy dovoleni jist
vsechno, co chceme?

Zkusme si poloZit otdzku: Dovolil Btih
Noemovi jist hady, aligatory, jestérky ci
krokodyly? Ur¢ité ne! Noe uZ znal rozdil
mezi Cistou a nedistou stravou. (Gn 7,2)
Buh mu pouze fekl: ,Noe, pfisla chvile,
kdy muZete jist masitou stravu.” To doka-
zuje i skuteCnost, Ze Buh pozdégji v Lv 11
a Dt 14 zakazal jist necistd zvifata. Bh
se ve swych mravnich postojich a méfit-
cich nemeéni. (Z 89,34 a Mal 3,6) Buh by
Noemovi nedovolil jist néco, co pozdéji
prostfednictvim MojZzise zakazal.

Vsechny Bozi zdkony, vCetné zdravot-
nich, byly dany z lasky proto, aby omezily
nemoci a poskytly lidem stésti. (Ex 15,26)
Mnozi védci uznavaji, Ze zdravotni principy
Bible se wjrazné podileji na sniZzeni vjskytu
kardiovaskularnich chorob i rakoviny. Bozi
cesty jsou nejlepsi.

Nevaruje nds Bible pred lidmi,
kteri prikazuji, abychom se zdrzo-
vali od masa? (1 Tm 4,3)

Uvedena pasaz hovofi o lidech, ktefi
v poslednich dnech odpadnou od viry.
Podle 1 Tm 4,3 budou uéit dva hlavni blu-
dy: budou zakazovat manzZelstvi a povedou
lidi k tomu, aby se zdrZovali masa nebo
pokrmu (fecky broma), které Buh uéinil
k jidlu. Slovo maso zde neoznaduje pouze



maso, ale jidlo vSeobecné. Stejné slovo na-
chazime v feckém pfekladu starozékonni
pasaze v Gn 1,29: ,Dal jsem vadm na celé
zemi kaZdou bylinu nesouci semena i kazdy
strom, na ném?Z rostou plody se semeny.
To bude vam za pokrm.*

Béhem staleti ruzni asketici, mnisi
a knézi prohlasovali svét za zly. Avsak
manzelstvi i pokrm stvofil Buah. Oboji je
soucasti Boziho planu s lidmi. Podle 1 Tm
4.,4-5 to, co Buh stvofil a posvétil svym
slovem, je dobré; kdyz to pfijiméme s di-
kuvzdénim, neméli bychom to zavrhovat.
Pavel zde bojuje proti fanatismu, ktery
prohlasuje veskeré télesné radosti za zlo.
Ukazuje na to, Ze BoZi stvoteni je dobré.
Buh si pfeje, aby se jeho déti umély tésit
z jidla, které pro né pfipravil. Nejedna se
zde o Cistou &i nedlistou stravu, ale o to,
jestli je i jidlo soucasti materidlniho svéta,
ktery zavrhuji mnisi. Pavel tika, NE! BoZ
stvofeni je dobré.

Zalezi na tom, co jime nebo pije-
me? Buh se prece zajimd jen o nas
duchovni zivot!

Clovek tvo¥ jednu celistvou
jednotku. To, co ovliviiuje téles-
nou oblast, ovliviiuje také dusevni
a duchovni schopnosti ¢lovéka.
NaSe stravovaci navyky ovliviiuji
kvalitu nasi krve, ktera vyZivuje nas
mozek. Krev $patné zdsobend Zivinami
zpusobuje, Ze na$ mozek ma mensi schop-
nost chapat duchovni pravdy.

V 1 Te 5,23 Pavel pise: ,Sam Buh
pokoje necht vés cele posvéti a zachova
vadeho ducha, dusi a télo bez drazu a po-
skvrny.“ V R 12,1 dodava: »Vybizim vas,
brat¥i, abyste sva téla pfinaseli jako Zivou,
svatou, Bohu milou obét.“ Jan napsal:
,Modlim se za tebe, milovany, aby se ti ve
vSem dobfe dafilo a abys byl zdrav — tak
jako se dobfe dafi tvé dusi.“ (3 J 2) Bozi
slovo fika, Ze zalezi na tom, co jime, ¢im
budujeme své télo.

Co Pavel chtél fici Timoteovi,
kdyz mu napsal: ,,Nenuft se pit vo-
du, ale kvuli svému zZaludku a kvu-
li svym castym nemocem mirné
uzivej vina.“ (1 Tm 5,23)

Je naprosto zfejmé, Ze Pavel zde ne-
podporuje piti alkoholu pfi riznych ,spo-
leenskych* pfileZitostech. Pise mu: ,Nenut
se pit vodu (kazdy, kdo stravil néjaky cas
v Orientu, vi, jak obtiZzné je tam dostat Cis-
tou, neznedisténou vodu), ale kvili svému
Zaludku a svym cEastym nemocem mirné
uzivej vina.“ To, jaky druh vina — alkoho-
lické, nebo nezkvaSené — mél apostol na
mysli, je zfejmé ze zminky o nemocném
Zaludku. Pavlova rada se tyka léku, a ne
spoleéenskych radovanek.

Jaky druh vina mu Pavel doporucoval?
de rozumné tvrdit, Ze se jedna o stejny

napoj, ktery je po-
psan v Pf 23. ka-
pitole, kde se ve v.
31 piSe: ,Nehled
na vino, jak se rdi“?
Je to napoj, kte-
ry zpusobuje ,ach,
béda, svary, pla-
né fteci, modfiny“
(v. 29), vino klame
(20,1), bere clove-
ku soudnost a vede
ho k tomu, ,Ze se
diva na nepfistojnos-
ti a mluvi prorad-
né feci (23,32-33).
Tento népoj Pavel
Timoteovi rozhodné
nedoporucoval!
Biblicky wyraz
Lvino® v sobé za-
hrnuje alkohol
i nekvaseny
vinny

most.
Iz 65,8
fika, Ze
,KdyzZ se na-

jde v hroznu
Stava, fika-

vé se: Nemar

jej! Je v ném
pozehnani.“ Pise
se vyslovné o Cers-

tvé, nezkvaSené vinné

Stavé. Kristus se pti posledni vecefi s uced-
niky zminil o tom, Ze s nimi na zemi uZ ne-
bude mit Ucast, ale hroznovou §tavu s nimi
bude pit az v Bozim krélovstvi. (Mt 26,29)
Vino v obfadu velefe Pané symbolizuje
Kristovu ¢istou, neposkvrnénou krev, a to
musi byt nekvaSené, protoZe kvas je sym-
bolem htichu. V 1 Tm 5,23 Pavel vybizi
Timotea, aby nemoci svého Zaludku lécil
mirnym uZivanim vinného mostu. Cista
hroznovéa §tadva méa zdravé Gcinky na télo.
Je pro Clovéka skute¢né poZehnanim. O

©Fotolia/Sascha Burkard

Z knihy ,,Studujeme spolecéné”, je-
jimz autorem je Mark Finley. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

RADY
LEKARE

Uz jsem se jednou pokusil
o snizeni cholesterolu — tim,
Ze jsem misto tmavého masa
zacal jist dribez a ryby. Moje
hladina cholesterolu vibec
nepoklesla. Lékar i dietolog,
které jsem navstivil, mi rek-
li, Ze mdm zrejmé néjakou
genetickou poruchu. Mdm
pocit, ze jsem nevylécitelné
nemocny.

S nejvétsi pravdépodobnosti Zad-
nou genetickou poruchou netrpi-
te. Genetickou poruchu méa jen
velmi malo lidi. To, co neni v po-
fadku, jsou nedostate¢né ucinna
vyZzivova opatfeni, kterd jste na
zédkladé obdrZzeni nespravnych in-
formaci uéinil. Veskeré druhy ma-
sa, o kterych se zmifujete, jsou
svalovinou ruznych druht zvifat;
nékterd z nich vrti ocasem, jina
ploutvi ¢&i jingmi organy. KdyZz
poloZite na stil porce téchto
ruznych druhti masa, uvidite,

Ze se navzajem velmi podobaji

a Ze se rozhodné znacné lisi od

kukuti¢ného klasu nebo hlavky

zeli. Porovname-li tato masa

v zavislosti na vaze, zjistime, Ze

maji ptiblizné stejny obsah chole-
sterolu.

Cenngj§i pro poméfovani ob-
sahu cholesterolu u riiznych druhti
masa je porovnani, které méti pocet
miligramt cholesterolu ve vztahu ke
zkonzumovanym kaloriim. Diivodem,
pro¢ je toto porovnani lepsi, je, Ze
kazdy ¢lovék musi kazdy den dodat
svému télu urcity pocet kalorii, jinak
by ztrécel vahu. Potraviny, vybrané
jako zdroj téchto Kkalorii, obsahuji
i jiné slozky, jako napf. Zelezo, &i
nenutriéni sloZky, jako je choleste-
rol. Kalorické hodnota tak slouzi jako
spoleény jmenovatel pfi porovnani
hodnot u riznych potravin.

KdyZ porovname mnozstvi kalorii,
zjistime, Ze dribez a ryby maji pfi-
blizné dvakrat vice cholesterolu nez
Cervené maso. U

Dr. John A. McDougall,
odbornik na prevenci
a léébu civilizaénich chorob
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitdch Country Life, resp. Spole¢nosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné

telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

2. bfezna

Vyziva a McDougalltv pléan
Pfedn4si ing. Robert Zizka,
$éfredaktor Pramenti zdravi
16. biezna

Zvladni stres

Prednasi Egon Zaoral,

lektor Institutu Zivotniho stylu

30. bfezna

Nové trendy v 16¢bé diabetu
Prednasi ing. Robert Zizka,
3éfredaktor Pramenu zdravi
13. dubna

Cvicenim ke zdravi

Prednasi Zderika Hoffmanova,
lektorka Institutu Zivotniho stylu

27. dubna

Ryby pro zdravi?

Prednasi ing. Robert Zizka,
3éfredaktor Prament zdravi

11. kvétna

Vateni pro celou rodinu
Prednasi Libuse Mala,

lektorka Institutu Zivotniho stylu

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

SouCasné zveme na pravidelnd so-
botni setkavéani od 10.00 v restau-
raci Country Life (vstup vchodem
z Michalské ulice). Program: Spole¢né
zpivani a vypravéni, zdravotni okénko
pro télo, dusi i ducha, diskuse, 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 zpo&dtku jen
stezi zvykd na nové chuté — a cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
nym receptum a zvyklostem.

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

Siroka gkala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouZitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédEi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muzZe byt jedno a totéz.

TOFU NA PAPRICE

200g bilého tofu pokapeme sdjovou
omackou a osmahneme na panvi na 2 pl
olivového oleje. Vyjmeme, ptiddme cibu-
li, Cesnek, kapii, rajée, tofu vratime zpét,
ochutime sol¢ankou, mletou paprikou,
Cernym kofenim, soli a dale povafime.
Podlijeme 2dl zeleninového vyvaru (anebo
zeleninového bujénu).

Jako pfilohu podévéme uvatené graha-
mové téstoviny v jakékoliv podobé.

CIZRNOVA FASIRKA

Pomeleme 3dl uvatené cizry. 1 baleni
(100g) sojové drti uvatime v litru zeleni-
nového bujénu, vytlac¢ime $tavu, pfiddme
cibuli, osmaZeny Cesnek, majoréanku, mlety
kmin, pept, sol¢anku, papriku a stl.

Vsechno smichame a tvarujeme fasirku,
kterou peeme v troubé na vymasténém
plechu.

Podévédme s bramborovou kasi a sa-
latem.

ZELENINOVY SPIZ

Na 3pejli postupné napichujeme plé-
tek vegetaridnské klobasy (parku), platek
cukety, platek cibule, cherry rajce, kou-
sek kapie. VloZime do pekace, pokapeme
olivovym olejem, podlijeme trochou vody,
zakryjeme alobalem a peceme v troubé.

Podavédme s uvafenou ryzi natural
a opékanymi brambory.

FALESNA SVICKOVA

200 g uzeného tofu nakrajime na tenké
prouzky a osmazime na panvi s olejem.
Ochutime soéjovou omackou. Klademe
na vymastény pekac a podlijeme vodou.
Oblozime osmazenou cibuli a ¢esnekem,

posypeme majorankou, mletym kminem,
sol¢ankou a upeceme.

Omécku pfipravime ze séjového mléka
a z mixované uvarené kofenové zeleniny
(mrkev, petrzel, kedluben, celer) anebo
z polévky. Na obarveni pouZijeme trochu
kurkumy anebo kari kofeni.

Podavame s napafovanymi grahamo-
vymi knedliky.

PLNENE ZELI

200g uvafenych je¢nych krup smicha-
me se 100g séjové drti uvafené v zelenino-
vém bujonu, ochutime séjovou oméckou,
pfidéme cibuli, ¢esnek, nové koteni, pa-
priku, sol¢anku, stl a tvarujeme koulicky,
které vkladame do hrnce na 500g kysa-
ného zeli, svrchu pfikryjeme opét 500g
kysaného zeli.

Podlijeme wvyvarem, vodou a dusime
asi pul hodiny. Pfed dokoncenim pfida-
me velky rajsky protlak a nechame chvili
prejit varem.

Podéavame s libovolnou pfilohou, napft.
s brambory, knedliky anebo chlebem.

ZELENINOVA PIZZA

Ze 200g celozrmné mouky, 200g po-
lohrubé mouky, asi 2dl vlazné vody, 1 pl
tebi drozdi, 1 ¢l soli a 1 pl cukru vypracu-
jeme tésto, které nasledné natdhneme na
velky plech.

1 velky rajsky protlak kratce podusime
na cibulce, ptidédme utfeny Cesnek, s,
cukr, bazalku, dobromysl. Po vychladnuti
potfeme touto smési povrch tésta, svrchu
obloZime na polovinu nakrajenymi olivami
(ze dvou pytlik), 3dl nakrajenych Zampio-
n0, 3dl nakrajené kapie.

Nastrouhame na hrubém struhadle 200
s6jového salamu a 200g bilého tofu a po-
sypeme. Mlizeme lehounce osolit.

Peceme asi 20 minut v troubé pfi tep-
loté 180 stupritl (zéleZi na druhu a kvalité
trouby).

Po upeceni pokladdme na velké Etver-
ce. KdyZ je napfi¢ prefizneme, vzniknou
nam uhledné trojuhelniky, které jiz mize-
me podavat.

VEGETARIANSKE CEVABCICI

2dl uvafené p3enice, 1 mensi fepa, 1
velka cibule, 4 strouzky esneku, 2 pl oves-



nych vloéek, 2 pl strouhanky, 2 pl oleje,
1 tofu nadrobno nastrouhané, 2 kostky
drozi, 1 &l majoranky, 1 ¢l mletého kmi-
nu, 1 ¢l soli

Repu s p3enici pomeleme anebo mixu-
jeme. Na oleji osmaZime cibuli s droZzdim
a Cesnekem, vSechno smichame s ostatni-
mi surovinami a vytvarujeme vélecky, které
vloZime na vymastény plech a pec¢eme 30
minut ve vyhtaté troubé.

Podévéme s pecenymi brambory.

RECKE TOFU

200g bilého tofu, 1 mensi hlavka ¢in-
ského zeli (asi 400 g), 2 strouzky Eesneku,
1 cibule, 200g Ccerstvych Zampiont, 2
kapie, 2 rajcata, 200g pérku, 2 pl séjové
omacky, 2 pl oleje, 1 pl keCupu, 1 pl hot-
Cice, 1 ¢l kari kofent, 1 ¢l soléanky

Tofu pokréjime na malé kostky, dobte
je pokapeme séjovou omackou a osmazi-
me na oleji. Vyjmeme a osmazime cibuli,
zeli, rajéata a houby, vratime nazpét tofu,
pfiddme kofeni a ostatni ingredience a po-
malu kratce podusime.

Podavame s ryzi — v zimé mizeme po-
uzit mraZenou ¢inskou smés.

JITRNICOVA KASE

250g cocky, 250g ryze, 2 cibule, 4
strouzky Gesneku, majoranka, mlety kmin,
sul, pept, sol¢anka, sladké paprika

Cotku uvatime ve slané vods, podobné
jako ryZi. Na oleji osmahneme cibuli a es-
nek, pfiddme ostatni ingredience a vse
smichéme.

Podéavame s bramborovou kasi.

CELOZRNNE SPAGETY

400g celozrnnych 3paget, 100g sdjo-
vé drti, 1 velky rajsky protlak, 2 cibule, 4
strouzky Cesneku, 2 pl oleje, asi 1 litr vody,
s6jova omacka, sol¢anka, bazalka, dobro-
mysl, stl, cukr

Spagety uvatime zvldt. Na oleji osmah-
neme cibuli a Gesnek, ptidame rajsky pro-
tlak, vodu a dalsi ingredience. KdyZ zacne
Vit, vsypeme séjovou drt a vatime asi 20
minut.

Vznikne omacka mirné husté konzis-
tence, kterou polévame $pagety. Hotové
jidlo muZeme posypat nastrouhanym bi-
lym tofu.

FALESNA SMAZENICE

200g bilého tofu, 2ks pdrku, séjova
omacka, solcanka, kurkuma, muskatovy
ofiek, 2 pl oleje

Na oleji usmazime nakrajeny porek, pfi-
ddme nastrouhané tofu, ochutime a kratce
povafime.

Podévame s celozrnnym pecivem. O

Recepty z Tabora zdravi v Belus-
skych Slatinach. Dobrou chut vam
preji nasi slovensti spolupracov-
nici!

11.-18. dubna
4.-11. Cervence
29. srpna->5. zafi

Hotel MAXOV
Dolni Maxov
Jizerské hory

5 550 K& /8 dni

26. z&ri-3. fijna

Hotel HORNIK
Tri Studné
Vrchovina

6 250 K& /8 dni

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

& 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

PRAMENY ZDRAVI / 21



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

Po ranni rozcvi€ce na Cerstvém vzduchu
jsem se citila jako znovuzrozena. — Jsem
~majitelkou“ ZTP, po masazZi jsem vysla
pé3ky na rozhlednu — a nasledujici noc by-
la bezbolestna! — Diky informacim, které
zde ziskdvadm a dodrzuji, jsem zdrava, plna
optimismu, nic mé neboli. — Recepty jsou
pfinosem pro kazdého, jen to jesté apliko-
vat doma. — Hudebni vstupy byly krasné,
dojemné. Budu mit o ¢em vypraveét.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vidy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik

kuchatkdm i kuchatrovi za skvélé jidlo. —
Strava méa néco do sebe — nezabije a po-
muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smalo.

Organizace wvynikajici, v$ichni mili
a ochotni. Usmév na tvari déla div...
Dékuji. — Je to perfektni, byla jsem uz &ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
planuji se vracet. — Ve spole¢nosti milych
lidi peékny zazitek. Dékuji timto i celému
persondlu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znam. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vadm pohodlné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a étyfluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), wybornou &isté vegetarianskou
kuchyni, maséaZe od zkusenych maséri,/ma-
sérek, rehabilitani cviCeni na péatet, $kolu
vafeni a bohaty program ptednasek z ob-
lasti zdravé vyZivy a zdravého Zivotniho
stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuzivat
i saunu. A moZné se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vaSimi pfateli Ci
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne

NEWSTART 2010

i vecer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probiha pod lékafskym
dohledem. Na zacatku a na konci pobytu
vam zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

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 pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 2010

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 11.—18. dubna 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

[y Sy vy Iy

www.magazinzdravi.cz
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OKURKY NA KRASU

Snist okurku je jako vypit sklenici vody. V 250g plodu se ji
totiz nachdzi az 240g, tedy 96 % jeji hmotnosti. To ale ne-
znamend, ze okurka md nizkou nutricni hodnotu! Zbyvajicich
10g pevné hmoty z 250g okurky md az neuvéritelnou bio-
logickou hodnotu a mimorddnou lécivou silu.

ProtozZe okurky patfi mezi potraviny, které jsou velmi bohaté na vodu, do-
davaji télu jen 13 kcal/100g. Déle obsahuji malé mnoZstvi proteinud, sa-
charidu a tuku, jakoZ i provitaminu A a vitamini B, C a E. Jejich dieteticky
a terapeuticky vyznam spociva v pfitomnosti vysoce zdsaditych minerdla —
drasliku, vapniku, fosforu, hoféiku a Zeleza, ale i riznych stopovych prvku,
predevsim siry.

Okurky neutralizuji nadmérné kysely odpad produkovany télem po konzu-
maci jidel Zivo¢isného puvodu. Usnadriuji vyluc¢ovani odpadnich latek z krev-
niho fecisté moci nebo pokozkou. Zdravi a vzhled pleti zavisi na Cistoté krve,
nikoliv na pouzivani médnich kosmetickych pfipravku. Skuteéna krasa pocha-
zi zevnitf. Vysoky obsah vody (96 %) a rozpustné vlakniny (0,8 %) urychluje
pohyb stolice ve stfevech.

Okurky udrzuji vihkost pokozky a poskytuii siru, latku, ktera je pro zdravi
koznich bungk, vlast a nehtt nezbytnd. Zaroven Cisti krev od toxickych 1a-
tek. Doporucuji se pti atopickém ekzému, kontaktni dermatitidé a lupence
(psoriaze). Prikladaji-li se pfimo na pokozku, maji pfiznivé kosmetické ucinky.
Nejlepsi vysledky pfi péci o pokozku dosdhneme nasledujicim zptisobem: ma-
sirovanim pokozky; ptiloZzenim tenkych pléatku okurky na postizené misto.

Okurky obsahuji velmi mélo kalorii a vyvolavaji pocit nasyceni.

Nejlepsi je konzumovat je syrové. ProtoZe se sbiraji nezralé, musi se dobte
pozvykat, aby se predeslo pripadnym travicim problémim. Daji se jist v sa-
létu s olejem a citronem nebo jako gazpacho smichané s rajcaty a jinou ze-
leninou. Pokud nepochézeji ze soukromé zahradky, je lepsi zbavit je slupky,
kterd muize obsahovat pesticidy.

Vafené se daji zapékat, ptidat do polévky nebo vafit s dalsimi druhy ze-
leniny. Zvlastni druh mensich okurek se da sterilizovat v octovém nélevu se
soli, ale kvtli témto dvéma pfisaddm jsou vzniklé sladkokyselé okurky po-
mérné nezdravé. O

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encvklopedie
lé¢ivych potravin®. Vydalo nakladatelstvi Ad

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-16*, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 10.30-20, P4 10.30-16* Ne 12-18
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 9-16*

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, ob&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-16*

Bélohorska 80, Praha 6

Obchod: Po-Ct 9-18, P4 9-16*
Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 9.30-19, P4 9.30-16*

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

*V mésici dubnu otevieno v patek do 18 hod.

OTAZKY &
ODPOVEDI

Premeérnuji se sacharidy (ne-
boli uhlohydrdty) v téle na
tuk?

Naprosto jasné se ukazuje, Ze se
spotfebou uhlohydratu vyskyt civili-
zaCnich chorob klesd. Ukazuji ndm
to stovky a tisice publikaci. Pfesto
se jesté dnes setkdme s nazorem, Ze
uhlohydraty (pfipadné cukr) se v na-
Sem téle pfemériuji na tuk.

Zamysleme se nad timto nazo-
rem. Cetné wjzkumy prokazaly, Ze
z uhlohydratu se v nasem téle pte-
méni na tuk pouze nékolik procent.
Kromé uhlohydratt je 80 % nasi béz-
né stravy, co do energetického ob-
sahu, tvofeno pfimo tukem. Zbytek
jsou bilkoviny, které v téle prechazi
do metabolismu tuku. Z toho jasné
wyplyva, Ze pokud budeme konzu-
movat uhlohydraty misto tukud, tak
celkova denni davka tuku, kterd se
objevi v naSem téle, bude feknéme
10-20x mensi, nez kdyZ uhlohydraty
nebudeme poZivat.

Z cukru se ve skute€nosti v téle
na tuk pfechodné pfeméni fekné-
me 5%. Uposlechneme-li varovéni
pfed nebezpeénou pfeménou cukru
v tuk, nahradime jej tfeba masem.
V mase je vsak tuka feknéme uz
70% a dalsi podil tuku ziskame pie-
ménou bilkovin.

Boj proti nadbytku uhlohydratu,
nadbytku ,cukr® v nasi stravé, je
tak jednou z hlavnich pfi¢in toho,
Ze méme na celém svété, spolu
s Madarskem, nejvyssi vyskyt civili-
zaCnich chorob. O

Tomas Husdk, matematik

a biolog, predni evropsky
odbornik na zdravou vyzivu

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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Klimakteriem v pohodé a bezpecné

s preparaty SARAPIS a SARAPIS SOJA.

SARAPIS a SARAPIS SOJA jsou vhodné
nejen jako podpurné prostredky
v obdobi klimakteria, kdy priznivé
plisobi na termoregulaci a podporuji
sprdvnou c¢innost srdce. Ale take
blahodarné pusobi pfi zvySené unavé
a podrdaidénosti; pomahaji pfi usinani,
Pomahaji také tvorit a udrZovat zdravou
pokoZku, oéi, zuby, ddsné, viasy,
sliznice a Zlazy.

Nema vedlejsi nepfiznive 0¢inky a lze jej
uZivat take souasné s leky. Opatmosti by
oviem mély dbat osoby alergické na
véeli produkty.
Preparity Sarapis a Sarapis Soja jsou registrovany jako
dopliiky stravy a jsou volné k dostini v Iékdrndch.
Informace riskite na bezplatne lince: 800 100 140,
poradnafa vegall.cz wivw,vegall.cz

SARAPIS MENS\S

panATR TR

Pripravek se véelimi produkty pfri
problematické a nepravidelné menstruaci.

SARAPIS Mensis nema vedle]$i nepfiznivé
uéinky a lze jej uzivat také soucasné s léky.
Opatrnosti by oviam mély dbat osoby alergické na
véeli produkty. Registrovan je jako doplnék stravy

a je volné k dostani v lékarnach.
Informace ziskate na bezplatné lince: 800 100 140.

poradna@vegall.cz www.vegall.cz

orameny zolrawvi

Casopis zdravé wzivy a harmonického Zivotniho stylu

Nenacovice 87
266 01 Beroun 1

tel.: 311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz
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SARAPIS PRO MUZE
NOVINKA Z RADY SARAPIS K DOSTANI V LEKARNACH!

popPLNER STHAY

Predstavujeme Vam novy dopinékl
stravy 2 fady plipravki SARAPIS,
Jedna se o prepardt Sarapis proj|
mufe, ktery je diky svémul
jedinetnédmu  slodeni vybarnym
pomocnikem pro mude v obdobi
andropauzy.

- bez vedlejiich Géinkd
- k dostani bez receptu v lékamach

www.vegall.cz
bezplatna informacni linka:

@ 800 100 140 O

12209/2005
267 12 Lodénice
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