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NENI DUVOD
K PANICE

Pandemie viru praseéi chripky
napadia od svého pruniho vyskytu
v dubnu 2010 uz vice jak 1 milién
Americ¢ant, pricemz si vyzddala
500 zivotu. V celosvetovém me-
Fitku infikovala dalsi desitky tisic
lidi a zabila témér 2 000 z nich.

Dosud nebyla prasedi chfipka o nic hro-
zivej§i neZ obycCejnd, sezdénni chfipka.
Béhem nékolika mésict od prvniho vjsky-
tu této nové chfipky se pocty hospitalizaci
a umrti v jejim dusledku jevi nizsi, nez by-
vaji b&zné pfi sezénni chfipce. Zatim ne-
doslo ani k dramatickému mutovéni viru.
Takové jsou wysledky pozorovani zdravot-
nickych organizaci z jizni polokoule.
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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

Navzdory tomu je, v porovnani s oby-
&ejnou chfipkou, na praseli chfipku na-
chylnych vice lidi. Americkym zdravotnic-
kym organizacim zptsobuje obavy hlavné
skutec¢nost, Ze chfipka se pravidelné obje-
vovala i v letnim obdobi, kdy se chfipky
obycejné nevyskytuiji.

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky
Zivotni styl * ekologie * déti a rodice

vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
produkty a recepty * prednasky a seminare



Toto je osm véci, které byste méli o pra-
seéi chfipce védét.

1) Pro nékteré lidi je virus turdsi

Prasedi chfipka pfedstavuje vétsi hrozbu
pro urcité skupiny obyvatel, ktergmi jsou
déti do dvou roku, téhotné Zeny, osoby se
zdravotnimi problémy, jako je nap¥. astma,
cukrovka nebo choroby srdce.

Teenageti a mladi dospéli jsou na pra-
seéi chfipku taktéz nachylngjsi. Obycejna,
sezénni chfipka je nejhorsi pro starsi lidi,
avSak pfi praseci chfipce to je naopak.
Védci se domnivaji, Ze starsi lidé si vy-
budovali uréitou imunitu, kdyZ v prabéhu
svého Zivota byli vystaveni vicerym virim
podobnym prasedi chfipce.

v

2) Pri¢inou zdravotnich problé-
miu neni virus

Za horeckuy,
suchy kasel,
bolesti hlavy,
kloubti a hrdla,
slabost, malat-
nost, nutkani
ke zvraceni aZ
zvraceni neni
zodpovédny sa-
motny virus, ale
tzv. cytokino-
va boure, kte-
rou virus vyvo-
la. Cytokinova
,boure“ je re-
akce imunitniho
systému (zvySu-
je se koncentra-
ce vice nez 150
druhu rdznych
chemikalif — cy-
tokinu, které re-
guluji nase bilé
krvinky, podpo-
ruji ane-
bo regu-
luji zénét), kterou sice spusti pfi-
tomnost viru, ale jeji intenzita zavisi
od stavu imunity — paradoxné tedy
chiipka muzZe zptsobit silngjsi zdra-
votni téZkosti jinak zdravym mladym
lidem a lidem stfedniho véku. Navic
tato reakce je tim bouflivéjsi, ¢im
mé Clovék v krvi a v burikdch méné
antioxidantu.

Uziteénym pomocnikem regulace
cytokinové bourky je napt. zinek,
zazvor, Cerny bez, kurkuma, vitamin
C, nékteré rostlinné karotenoidy,
polyfenoly (zeleny ¢aj, hotka coko-
lada apod.).

Vakcinace téZ vyvolava tuto cy-
tokinovou boutku a proto nastavaji
vazné komplikace i po uZiti vakciny.
Historie mediciny eviduje pfipady vysky-
tu vaZznych zdravotnich néasledkti a umrti
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UZITECNYM POMOCNIKEM REGULACE — pj
CYTOKINOVE BOURKY JSOU NEKTERE,
POLYFENOLY (ZELENY CAJ, HORKA CO-

po ockovani. Nechceme tim stradit pred
oCkovénim, ale musim upozornit na jeho
mozZna rizika.

3) Umyvejte si ruce c¢asto a pri-
mérené dlouho

Podobné jako sezénni chiipka i praseci
chfipka se $ifi kaslem a kychanim naka-
Zenych lidi. Proto v této souvislosti Uplné
katastroficky vyzniva vysledek prizkumu,
Ze téméF 80% dospélych lidi si po pouziti
vefejnych toalet neumyje ruce! Umyvejte
si ruce co nejcastéji.

Zdurazriujte i svym détem, Ze si maji
ruce umyvat mydlem a teplou vodou a Ze
by to mélo trvat minimdlné 20 sekund
(naucte je naptiklad né&jakou pfiméfené
dlouhou basnicku, kterou by si méli pfi
tom povidat).

Na ruce bé-
hem dne pou-
Zivejte i dezin-
fekéni prostted-
ky na bazi alko-
holu.

4) Vakciny
se nadale te-
stuji

Zdravotnické
organizace
pfedpoklada-
ji, Ze ockova-
ci latky proti
prasedi chfipce
jsou bezpeéné
a ucinné. Aby
se vsak ujistili
o jejich absolut-
ni bezpecénos-
ti, tak testova-
vakcin na-
déle pokracuje.
V osmi ame-
rickych méstech
zacala federalni
vldda s vyzkumem zaméfenym na zhod-
noceni G¢innosti vakcin a ureni nejvhod-
néjstho déavkovani. Vakciny jsou nadéle
testované i samotnymi vyrobci.

5) Co délat v pripadé vypuknuti
praseci chfipky ve vasem okoli

V pfipadé, Ze ve vasem okoli dojde
k vypuknuti praseéi chfipky, budte obzvlast
opatrni. Vyhybejte se vefejngm misttim,
kde se shromazduje mnoho lidi. Do této
kategorie spadaji napf. ndkupni centra,
sportovni udalosti, ale i bohosluzby v kos-
telech. VSeobecné se snazte udrZovat si
dostatecny odstup od jingch osob. Nadale
si Gasto umyvejte ruce a nedotykejte se
oCi, nosu a Ust.

6) Co délat, kdyz onemocnite?

Pokud méte i jiné zdravotni problémy
(anebo jste tehotnd) a projevi se u vas pfi-

ETICKE LECENI

Patfite k lidem, ktefi jsou nenahradi-
telni a do prace ,musi* jit, i kdyz jsou
nemocni? Dité vam onemocnélo, ale
co s nim, tak jde do Skoly ¢&i $kolky?
Spoleéensky je dokonce cenéné ,bo-
jovat“ s chorobou pfed ofima okoli
a vystavovat na obdiv svoje chfipko-
vé anebo jiné utrpeni.

Mohu véas ubezpedit, Ze to nema
vyznam. Nejen proto, Ze s ,nafouk-
nutou” hlavou, prskajicim nosem
a slzicimi oci toho mnoho neudéléte
(a déti se nic nenauci), ale navic jste
zdrojem ndakazy pro vSechny okolo.
TakZe v priibéhu prvnich dnu one-
mocnéni, pfipadné v prubéhu obdobi
zvySené télesné teploty — kdy jste nej-

Zustarite doma a lé¢te se (i zamést-
navatel nakonec oceni — i kdyz jste
nepfisli do prace — Ze nema za tyden
dalsich deset nemocnych lidi).

Pokud uZ musite jit do préce,
omezte kontakt s jingmi lidmi na
minimum (Zddné postavani ve spo-
le¢né kuchyrice, Zadné kychani po
chodbéch, Zadné podévani rukou, ale
umyvejte si je co nejcastéji). Vase viry
a bakterie to asi nepotési.

Kychejte a kaslete do kapesniku,
umyvejte si ruce a vyZadujte to i od
swych déti.

Ptipravte si feSeni pro situaci, ze
déti onemocni. To se pfece stava,
nedejte se zaskocit. Pfece je nemusi-
te posilat do $kolky a Skoly, kde jsou
zdrojem infekce pro ostatni déti. Ani
vas to nepotési, kdyz dité donese do-
mu nemocné télo.

Nenavstévujte starsi a opusténé
pFibuzné, kdyz jste nemocni, protoZe
jejich imunitni systém je slabsi a infek-
ce jim mtiZe vyvolat zapal plic a vazné
zkomplikovat Zivot (i ,,zlafoucka vnou-
Cata“ jsou infekeni!).

Dejte si pozor i sami na se-
be — umyvejte si ruce, nenadechujte
vzduch, do kterého pravé vyletéla né-
komu z hrdla a nosu f&dna dévka vird,
omezte ptimy kontakt s nemocnym
¢lovékem, jak je to mozné.

Zkusme se po dobu nemoci uéit
nové etice. Do spolecenské hry ,utfu
si nos, podadm ti ruku, utfes si nos
a chyti§ moji rgymu* se pfece nemusi
zapojit tolik hraca! O

znaky chfipky, okamZité zavolejte svému
lékati. Je mozZné, Ze vam predepiSe léky
jako Tamiflu nebo Relenza. Jestlize se ty-



BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

IMUNITA NA KOLENOU?

Skoncilo léto a od té doby jste témér v jednom kuse nemoc-
ni? Trdpi vds casto anginy a chfipky? Jen se za¢ne prechodné
obdobi a vy uz trpite pfi predstavdch, ze koloto¢ infekci dy-
chacich cest v rodiné se skonci v lepsim pripadé v breznu?

& Jungmannova 1, P-1

vBélohorskd 80
& Cs. armady 30, P-6

Davodem takovych situaci je, Ze imunitni systém, kterg ma za tlohu chranit
naSe télo pred vstupem ciziho ,agresora“ vyvolavajiciho nemoc, nepracu-

je spolehlivé. P¥icin mize byt samoziejmé vice, ale nejcastéji

je odol-

nost oslabend nespravnou stravou a vyéerpavajicim zpt-

sobem Zivota.

Na podzim a v zimé nejsme Castéji nemocni
z toho dtvodu, Ze by bakterii a virli bylo okolo néas
mnohem vice neZ v lété. Skute¢nym duvodem je,
Ze v zimé naSe ,,ochranka“ nema dostate¢nou vyzivu
(vitaminy, minerdly, stopové prvky, fytochemikalie)
a na druhé strané je vycerpana (chlad a prudké zme-
ny teploty pti pfechodu do rtznych prostfedi, nedo-

statek sluneéniho svétla, nedostatek pohybu).

Dé se s tim néco udélat? Samoziejmé! Ja vam

na podpo-

ru imunity doporucuji osvédéeny program: 1-2-3-4-5-start! Zacnéte pravé
ted — budte kreativni a zatadte néjak do jidelniho listku kromé ostatnich po-

travin kazdy den aspori:

1 strouzZek Gesneku (i¢inné latky: allicin, selen)

2 citrusy (4c¢inné latky: vitamin C, rutin, karotenoidy, limoneny, monoter-
peny, flavonoidy, glukaréty, vldknina, draslik)

3 jablka (G¢inné latky: vitamin C, salicylaty, pigmenty, fenolové kyseliny,

vldknina, draslik)

4 [Zice ovesnych vlocek (i¢inné latky: vitaminy skupiny B, Zelezo, vlakni-
na, hot¢ik, ligniny, fenolové kyseliny, fytoestrogeny)

5 ofechti (G¢inné latky: vitaminy E a A, nenasycené mastné kyseliny, ar-
ginin, kyselina elagova, vldknina, méd, Zelezo, hof¢ik)

Start = Salek zeleniny (G¢inné latky: lykopen, luteiny a jiné karotenoidy,
izotiokyanaty, indoly, flavonoidy, kyselina listova a jiné vitaminy, minerdly,

vldknina).

Zima teprve zacala, tak to tento rok zkuste. Jedna se o chutngjsi, pfiro-

zenéjsi a bezpecnéjsi lécbu. O

to léky za¢nou uzivat ihned po propuknuti
pfiznakda, mohou zmirnit pribéh prasedi
chfipky.

Pokud na sobé zpozorujete dychaci téz-
Kkosti (rychlé dychani u déti), bolesti v oblasti
hrudniku, tporné zvraceni nebo zvysujici se
horecku, navstivte lékafskou pohotovost.
Pro vétSinu lidi bude vsak nejlepsi zustat
doma a odpoéivat.

Pti odkaslavani si zakryvejte usta lok-
tem nebo hibetem dlané. Zustarite doma
jesté alesporni étyfiadvacet hodin po Kkles-
nuti horecky.

Dostatek tekutin a 1éky jako Panadol
dok&zi zmirnit bolesti a hore¢ku. Podavani
lékt détem vzdy doptedu konzultujte s lé-
kafem. P¥ipravky proti rymé a chfipce pro
dospélé nejsou uréeny détem.

7) Praseci chripka je prenosnd
déle, nez se predpokladalo

Podle nejnovéjsich poznatkt je ¢lovek
po prekonani praseéi chfipky infekeni
o mnoho déle nez se predpokladalo — roz-
hodné zustava infekéni i potom, kdyZz mu
klesne teplota. Védci zatim neumi pfesné
uréit dobu potfebnou na karanténu, ale
prepokladaji, Ze Clovék je pro svoje oko-
li zdrojem nékazy minimélné do té doby,
dokud mu nevymizi i kasel.

8) Prasecéi chfipku nedostanete
z grilovani ani klobdasy

Praseéi chfipkou se nemuiZete nakazit
z veprového ani driibeZiho masa (a to ani
navzdory tomu, Ze virus byl nedavno obje-
veny i v kriatim mase v Chile). Podle sou-
¢asnych informaci se virus praseci chfipky
nesiti manipulaci s masem, at uz syrovym
nebo tepelné upravenym. QO

MUDr. Igor Bukovsky

Velké porce malym détem
mohou vést k prejidani
Studie z neddvné doby zjistila, Ze ve-
likost porci poddvanych détem doma
i v restauracich se za poslednich péta-
dvacet let podstatné zvysila.

V aktudini studii sledovali vyzkumni-
ci tficet déti predskolniho véku. Témto
détem byl poddn predkrm v podobné
porce makarént se syrem, bud porce,
kterd byla primérend jejich véku anebo
porce dvojndsobné velikosti.

Ukdzalo se, Ze kdyz déti dostaly
vétsi porci, dokdzaly snist o 25 procent
vice. Kromé toho polykaly vétsi sousta.
Tento zvyseny prijem nebyl kompen-
zovdn podstatné snizenou konzumaci
dalsich chodu. Celkouvy kaloricky pfijem
pfi obédé tak byl o 15 procent vyssi.

Védci mimo jiné zjistili, Ze velikost
sousta se zuvySovala se zvétiujicim se
indexem télesné hmotnosti ditéte (mé-
Fitko vdhy ve vztahu k visce). Kdyz bylo
détem umoznéno, aby si sami poslouzili
z velké misy, k prejiddni nedochdzelo.
American Journal of Clinical Nutrition

2003;77:1164-1170

Naladte si
odstranéni bolesti

Jaké ucinky pfindsi hudba p¥i boles-
tech, depresi ¢i pocitech neschopnosti?
Nedduvnd studie prinesla nékteré prekua-
pivé poznatky.

Pacienti byli rozdéleni do tfi skupin.
Lidé ze dvou skupin byli vystaveni
tydenni muzikoterapii. Treti skupiné
nebvylo zddné doporuceni ohledné posle-
chu hudby vyddno. Vysledky ukdzaly, ze
kterykoliv hudebni Zdnr dokdze posilit
ucinky prdsku na utiSeni bolesti; sni-
Zit bolestivost, utlumit deprese a dodat
energii. Hladina bolesti se u pravidel-
nych posluchacu snizila o 20 procent,
deprese ustoupily o 25 procent a pocity
neschopnosti v priméru o 18 procent.
Hladina energie se zvysila o 8 procent.

Podle vyzkumniku neni hudba nd-
hrazkou za léky na tiseni bolesti; v mno-
ha pfipadech se vsak muze jednat o lev-
nou prtvodni terapii.

HealthNews
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S teniskami proti
posmrkavani

Pravidelnd pohybouvd aktivita je velmi
dobrym prostfedkem, jak se vyhnout
nachlazent.

Priumérny clovék bojuje s bézny na-
chlazenim dvakrdt az C&tyFikrdt rocné.
Mnozi podnikaji uréitd preventivni opat-
Feni. Casto si myji ruce, vyhybaji se
lidem, ktefi jsou nemocni, i obchdzeji
pdrkrdt domovni blok.

Obchdzet pdrkrdt domouni blok?

Védci predpoklddaji, ze existuji dvé
moznd vysvétleni toho, proé si Ize urci-
tou mirou pohybu drzet nachlazeni od
téla. Chtize zvysuje na jistou dobu pocet
leukocytu (imunitni bunky, které maji
za ukol bojovat proti nemoci). Pohyb
soucasné také zuysuje hladinu IgA (pro-
tildtek) ve slindch, coz je spojeno se
snizenim rizika onemocnéni hornich
cest dychacich.

Focus on Healthy Aging

Domov duchodcu
na objednavku?

Studie, kterd byla neddvno publikovand
v Casopise Archives of Internal Medicine,
sledovala po dvacet let osoby stredniho
a vyssiho véku (od 45 do 64 let). Ukdzalo
se, ze ti z 3 500 uéastniku studie, ktefi
byli na jejim zacdtku obézni, koufili,
nebyli fyzicky aktivni, méli cukrovku
anebo zuvyseny krevni tlak, vykazouvali
mnohem vétsi pravdépodobnost, Ze se
stanou klienty domova dtichodcti.

Koureni ve strednim véku zuvySovalo
riziko umisténi do domova dichodct
o 56 procent, nedostatek pohybu o 40
procent, neléceny vysoky krevni tlak
o 35 procent.

Vsechny tyto stavy lze upravit zmé-
nou zivotniho stylu.

Harvard Women’s Health Watch

Mate radi syry?

Vase srdce ale ne...

Vyzkum z neddvné doby oznadil syry
za jeden z hlavnich zdroji nasyceného
tuku (ktery ucpdvd cévy) v nasi strave.

Podle nevydéleéné organizace CSPI
(Center for Science in the Public Interest,
Washington) pfedstavuje tak syr — ktery
se dnes nachdzi prakticky ve véem, od
saldtta az po burgery, dokonce i v tésté
na pizzu — dokonce vétsi nebezpedi pro
nasi $tihlou linii a zdravi naseho srdce
nez tfeba hovézi nebo mdslo.

Podle americkych statistik stoupla
spotfeba syru za poslednich tFicet let asi
o pét kilogramu ro¢né (na jednoho oby-
vatele). Pruimérny Ameri¢an tak dnes
sporddd skoro patndct kilogramu syri
za rok. Co vy?
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VEGETARIANI
A VITAMIN B,,

V nasich krajich se obuvykle uzivd
v jidle velky podil masa, a tak vy-
pustime-li je ze svého jidelnicku,
je to pro nase télo velkd zména,
kterd nemusi vzdy probéhnout
zcela hladce. Asi nejvétsim rizi-
kem je moznost nedostatku vita-
minu B;,, jehoz dusledky mohou

byt i zhoubné a nevratné.

Vétsina kvalitngjsich Zivocisnych potravin
obsahuje kromé mnoZstvi bilkovin a mine-
ralnich latek také dostatek vitaminu By,.
Vseobecné se soudi, Ze tento vitamin je
pro vegetaridny nejhtife dosazitelny ze
vSech vitamint, protoZe v rostlinnych po-
travinach je vytvafen pouze nékterymi mi-
kroorganizmy.

U zdravého ¢lovéka je vytvafeno dosta-
te€né mnozstvi vitaminu B, urcitymi bak-
teriemi ve stfevé. Stéle viak neni jisté, do
jaké miry mlze télo takto vytvoteny vita-
min B, zuZitkovat, zda mizZe byt dostatec-
né vstfeban. ProtoZe stfevo a travici trakt
je u dnesniho ¢lovéka obvykle nejslabsim
¢lankem organizmu, doporucuje se vege-
taridnim nutny pfijem tohoto vitaminu
zabezpecit pro jistotu preventivné.

VLASTNOSTI VITAMINU B;,

Je nutny ke tvorbé Cervenych krvinek
a k zabezpeceni normdlniho rastu, dulezi-
ty pro plodnost a béhem téhotenstvi, pro
dostate¢nou imunitu, pro lé¢eni nékterych
degenerativnich nemoci. Casto se uziva

i pfi lé€eni rakoviny, AIDS, osteopordzy,
roztrouSené sklerézy, mnoha nervovych
onemocnéni. Posledni dobou se uziva
i k posileni organizmu a ke zvyseni odol-
nosti vici alergentim.

Vitamin B, je uloZeny v jatrech a muze
ho byt zde zasoba azZ na 6 let, takZe jeho
nedostatek se muze projevit az za dlouhou
dobu. Avsak u lidi s jeho sniZzenym vstfebéa-
vanim nebo se zhor3enou funkci jater, se
muzZe nedostatek projevit daleko dfive, jiz
béhem nékolika mésicu.

PRIZNAKY NEDOSTATKU
VITAMINU B,,

Klasickym pfiznakem je vznik zhoubné
anémie, v dusledku zastaveni tvorby ¢erve-
nych krvinek. Dnes je vSak jiz znamo, Ze
se muzZe vyskytnout mnoho rtznych ner-
vovych, mentalnich a emociondlnich poti-
i, spojenych s nedostatkem vitaminu B;,,
které se mohou objevit, aniZ by se dostavily
pfiznaky krevniho onemocnéni.

Ze vieho nejdfive se nedostatek B,
projevi Unavou, nedoslychavosti, prajmy,
depresemi, potiZzemi s travenim. Dal$imi
pfiznaky jsou bledost, snizena citlivost prstu
rukou i nohou, ptekotny srdeéni tep, ne-
chutenstvi, dusnost, neplodnost, nervova
labilita, zhorSeni paméti, naladovost, apa-
tie, paranoia, halucinace, sklony k nasili,
zmény charakteru osobnosti bez zjevné
pFiciny. VSechny tyto pfiznaky se mohou
projevit v rizné mire, silngji je ovdem pro-
Zivaji zvlasté starsi lidé. Signédlem vazného
nedostatku B, je téZ jazyk — je Cerveny,
leskly, hladky, nékdy pokryty viidky.

Dalsi faktory, které prispivaji ke vzniku
nedostatku B;,:

— nedostatecné vstfebavéani B, z po-
travy




— pfilis mnoho toxickych latek ve stra-
vé — muZe to byt i alkohol, cigarety a Cer-
né kava

— pfilis mnoho strest jakéhokoli druhu —
muZe to byt i zatiZzeni organizmu v disledku
zranéni, operace, ruzna duSevni traumata

— rizné nepfiznivé chronické stavy or-
ganizmu, obzvlasté jaterni nemoci

ROSTLINNE ZDROJE
VITAMINU B,,

Vegetariani na Zapadé se spoléhaji ze-
jména na fermentované potraviny, mofské
fasy a drozdi. Jak vsak ddle ukdZeme, ne-
musi byt vibec jisté, Ze tyto potraviny jsou
jeho spolehlivym zdrojem.

FERMENTOVANE POTRAVINY

Jsou to potraviny, které prosly pfi vy-
robé procesem kvaSeni. Je to napfiklad
séjova oméacka, miso, tempeh, rizné pic-
les, sladidlo amasaké, jogurty ze semen
a ofechu, pfirozené kvaSeny (to znamenéa
bez kvasnic — takzvany kvasowy) chléb.

Vegetariani jsou vétsinou pfesvédéeni,
Ze vSechny kvasené potraviny obsahuiji ales-
pon stopy By,. Tento pfedpoklad plati vsak
asi jenom v zaostalejSich zemich tfetiho
svéta, v podminkach s nizsi urovni hygieny,
ve kterych se bakteriim tvoficim B,, docela
dafi. V téchto oblastech lidé opravdu nedo-
statkem B, témé¥ netrpi. Naproti tomu na
Zépadé, kde jsou potraviny pfipravovany
a distribuovany v téméf sterilnich podmin-
kach, vitamin B,, nemutiZe timto mechaniz-
mem samoziejmé vznikat.

Jako wyznamny zdroj vitaminu B, se
pro vegetariany casto doporucuje fer-
mentovany séjovy syr tempeh, u néhoz
se uvadi obsah vitaminu B;, aZ 15 mcg
(mikrogramt) na 100 gramt. Nanestésti
se viak ukazuje, Ze na tyto tdaje neni vi-
bec zddné spolehnuti. Naptiklad v USA,
kde byl zjistovan obsah B, v riznych vy-
rédbénych druzich tempehu, bylo zjisténo,
Ze mnohé z nich vibec Zadny vitamin B,
neobsahovaly, ackoli jeho vysoky obsah vy-
robni firmy na obalech udavaly. Divodem
byly technologie wyroby, které se ligily od
tradi¢nich, a které zatazovaly do vyroby
proces Cisténi, ktery zbavil tempeh témér
veskerého B;,.

Ostatni fermentované potraviny, vyra-
béné modernimi technologiemi, obsahuji
B,, Casto jenom nepatrné stopy, ackoli
mnohé teoretické prameny je uvadéji ja-
ko jeho vyznamny zdroj. Mohou byt tedy
prospésné snad jediné tim, Ze mohou svym
obsahem nékterych aktivnich enzymui pod-
pofit vstfebavani B, z jingch zdroji a napo-
mahat tak ve stfevech ristu bakterii, které
B,, vytvarteji.

MORSKE RASY

Chemickymi analyzami bylo zjisténo, Ze
mikrofasy, jako je spirulina nebo chlorela,

maji velmi vysoky obsah B;, — az 40 mi-
krogramu na 100 gramu. Posledni dobou
se vSak objevuji ndzory, Ze i tyto udaje jsou
nespolehlivé, protoZe nerozliduji vitamin
By, ktery je lidskym organizmem wyuZi-
telny, od jeho netcinnych analogu, které
nejsou biologicky aktivni. Tyto netcinné
analogy mohou pfedstavovat v celkové
zjisténém obsahu B,, v potraviné dokonce
jeho vétsinu.

Z praxe je ovSem znamé, Ze spirulina
a ostatni mikrofasy pfi 1éCeni anémie wy-
znamné pomédhaji. Dlivodem vSak nemusi
byt ani obsah vitaminu B;,, ale to, Ze ob-
sahuji velmi mnoho chlorofylu, Zeleza, bil-
kovin a jingch duleZitgch Zivin, které jsou
pfi anémii velmi potfebné.

Ani mikrofasy nebo moftské fasy tedy
nemohou byt spolehlivym zdrojem B,,,
protoZe v nich nemusi byt obsaZen v po-
tfebné formé.

PIVOVARSKE DROZDI

Tento specidlni druh drozdi je dalsim
Castym uvadénym zdrojem vitaminu By,.
Avsak ne kazdé pivovarské drozdi obsahuje
podstatné mnoZstui B,,. Prakticky jenom
tehdy, je-li vyrobeno specilnim zptisobem.
Urcité mnozZstvi vitaminu B, je nutné pfi-
dat ke konci wyrobniho procesu pfimo do
suroviny a nebo provadét kultivaci drozdi
v prosttedi, které je obohacené o vitamin
B, jiz od zacatku. Druhy zpusob je lepsi,
protoZe zacletiuje B,, pfimo do Zivé po-
traviny.

Pivovarské droZdi sice neobsahuje vét-
§i mnozZstvi neuéinnych analogu B,,, zato
ma vsak pro lidsky organizmus dost nevy-
vazeny obsah Zivin — napfiklad ma vysoky
obsah fosforu, coz miZe narusovat meta-
bolizmus vapniku.

Dalsim nedostatkem drozdi pro lidsky
organizmus je jeho vlastni mikrobiologic-
kd povaha. Typy mikroorganizmu, které
obsahuje, maji tendenci podporovat zah-
lenéni a pfispivat k pfemnoZeni kvasinek
ve stfeve, takzvané kandiddze.

Neékteré druhy pivovarského drozdi, kte-
ré jsou vyrabény specialné jako potravinovy
doplnék z melasy nebo cukrové titiny, jsou
kvalitni a maji i pfijemnou vini. Vétsinou
se vsak setkdvdme s wyrobky, které jsou
vedlej$§imi produkty pfi vjrobé piva. Aby
se z nich odstranil nezadouci alkohol, jiné
chemikalie a nepfijemné pachuté, musi byt
podrobeny procesu dodatecného cisténi,
coz sniZzuje obsah prospésnych latek.

HRANICE BEZPECNOSTI

Je-li vitamin B,, ziskdvan ze stravy, uva-
di se dnes jeho potfeba v rozsahu asi od
1 mcg do 3 mcg denné. Vitamin B, je ob-
saZeny zejména v Zivocisnych potravinach,
a to v dostate¢ném mnozstvi. Nevegetariani
by tedy teoreticky neméli trpét jeho nedo-
statkem. P¥esto vSak i u nich k jeho ne-

dostatku dochézi. Organizmus lidi, ktefi
konzumuji maso, vejce a mlé¢né vyrobky
ve vetsim mnozZstvi, byva totiz do znacné
miry pfekyseleny a zahlenény, takze vyZa-
duje pro dostate¢nou imunitu a krvetvorbu
i vysokou hladinu B;,.

V Indii, Indonésii a ve vétsing oblasti
takzvaného tfetiho svéta, ziskavaji vegeta-
ridani B,, z bakteridlnich kultur a mikroor-
ve kvasenych produktech. V technologicky
pokrogilych oblastech Zapadu jsou vegeta-
ridnské zdroje B;, minimalni, takzZe jedinou
moznosti je uzivat B;,2 ve formé vyrobe-
nych vitamind.

Pokud se tyka formy podavani B;,, tak
dlouho prevladal nézor, Ze je U¢inny jenom
v pfipade, je-li podavén injekéné. Nedavné
Svédské studie viak potvrdily, Ze zhoubna
anémie je léCitelna i v pfipadé, podava-li se
B, ve formé tabletek v davkach asi 1 000
mcg denné. Z toho lze vyvodit zavér, Ze ve
vétsich davkach je ucinnyg By, i v pfipadé,
je-li podavén Usty.

Vegetarianum, dokonce i tém (semive-
getarianiim), ktefi pfileZitostné jedi ryby,
vejce nebo mlééné vyrobky, se doporucuje
uzivat B;, ve formé samostatnych vitaminu
a nespoléhat pfilis na pivovarské drozdi,
tempeh nebo fasy. Dnes jsou jiZz témeéf
vSechny dodéavané vitaminy B,, vyrabéné
pfirozenou cestou pomoci bakterii bez po-
uziti Zivocisnych zdroju.

Pokud se tykéa davky, méli bychom uzi-
vat jedenkrét tydné alespori 50 mcg. Déle
je dobré napomahat vstfebavani B;, tim,
Ze Casto zafazujeme do jidelni¢ku potraviny
s vysokym obsahem enzymu — napfiklad
miso, nepasterizované kysané zeli, kvase-
nou zeleninu, klicky. Multivitaminy a potra-
vinové dopliiky, které obsahuji B,,, nemusi
byt jeho spolehlivym zdrojem, protoZe pfi-
tomné mineraly mohou zapficinit, Ze se B,
zméni ve své neudinné analogy.

Potfeba a vyuziti vitaminu B, je
pro kazdého z nas ¢isté individudlni.
Proto mnozi vegani, ktefi neuZivaji
Z&4dné Zivocisné produkty a spoléha-
ji na to, Ze jejich potfeba vitaminu
B, bude zabezpecena stievni flérou
a mikroorganizmy v potravé, nemusi
zaznamenat vibec Zadné potizZe.

Doporucujeme vsak krajni opa-
trnost. Znéme totiZ mezi vegany
mnoho varovnych pfipadu, kdy to-
mu tak nebylo a kdy doslo ke vzniku
véznych, nékdy i nenapravitelngch
potizi. Pokud neuZivdme wvlbec
Zadné ZivoCisné potraviny, je nutné
seznamit se s prvnimi mozZnymi pfi-
znaky nedostatku B;,, sledovat, zda
se u nas neprojevuji a v pfipadé po-
chybnosti si nechat udélat laboratorni test
obsahu B, v krvi. O

mvty a omyly

Tomas Pekar
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Zapracujte

na poradné snidani

Pokud si chcete udrzet optimdini vdhu,
pak je podle vysledkt studii mnohem
lepsi nez snidani vynechdvat (coz déld
fada lidi) naopak si ji doprdvat. Nejlepsi
pak je snidat takové potraviny, které
obsahuji mdlo tuku a obsahuji hodné
vldkniny, na prvnim misté celozrnné
obiloviny.

Zamyslete se nad ndsledujicimi tipy
a zvyknéte si zac¢inat kazdy den tim nej-
lepsim moznym zpusobem — porddnou
snidani.

Dopfrejte si horkou obilnou kasi nebo
smés ceredlii za studena; obsah vidkniny
by mél byt nejméné 5 gramu a obsah
tuku by nemél prevysit 3 gramy.

Obilniny doplrite ovocem, nap¥. ba-
ndny, rozinkami, jablky atp.

Muzete si také pripravit ponékud
netradiéni snidani sestduajici z celozrn-
ného sendvice se zeleninou.

Mayo Clinic Health Letter

S respektem,
nikoliv s despektem...

Chovdte se ke svému protejsku s tako-
vym respektem, jako kdyby se jednalo
o nékoho, koho vubec nezndte? Zptisob
komunikace s manzelskym partnerem
nékdy nedostatecné odrdzi starost, kte-
rou chouvaji oba zucastnéni jeden pro
druhého.

Své komunikaéni dovednosti muzete
kazdy den zlepSovat — tfeba tak, Ze bu-
dete s druhym jednat srde¢né a zdvofi-
le. Odpoustéjte minulé poklesky, budte
vdecni za kazdy den, ktery muzete
spolu strdvit a volte svd slova velmi
peclivé. Misto toho, abyste Fekli: , Ty po
jidle skutec¢né nikdy neumyjes nddobi, “
muzete napt. zkusit: ,Skutecné si toho
vdzim, kdyz mi po jidle pomtzes s nd-
dobim.*

Mayo Clinic Health Letter

Zdravotni doporudéeni
pro kazdého

Vstupte do nového roku a na cestu
k lepsimu zdravi vérnym dodrzovdnim
CtyF zdkladnich pravidel zdravé zivoto-
sprdvy:

Pravidelné cvicte. — Jezte hodné ovo-
ce a zeleniny. — Udrzujte normdlni vd-
hu. — Nekuftte.

Viskyt vétsiny civilizaénich nemoci
by dramaticky poklesl, pokud by se lidé
fidili témito jednoduchymi doporuceni-
mi. Pouhd tfi procenta obyvatel (USA)
nicméné vSechna tato Ctyfi pravidla
dodrzuji...

Bottom Line Health
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VNITRNI
HODINY

Télesnd teplota je nejuoyssi od-
poledne, krevni tlak a tepouvd
frekvence byvaji na nejnizsich
hodnotdch v dobé od ptilnoci do
tfi hodin rdno. Podobné pravi-
delné kolisd produkce nékterych
enzymu nebo zapindni a vypindni
nékterych genu.

Na denni rytmus je vazana celd fada fy-
ziologickych pochodu. Nejuyznamnéjsim
z nich je stfidan{ spanku a bdéni. Vnitini
hodiny organismu, které tento proces fi-
di, je ale tfeba synchronizovat s vnéj$im
prostfedim.

Hormonem, kter§ ma pro toto sladéni
zésadni vyznam, je melatonin. Jde o lat-
ku télu vlastni, kte- rad
se prevazné tvori
v epifyze nebo-

li SiSince. Télo

ji vnima jako
signdl, Ze pfi-
chazi noc. Jeji
produkce vyraz-
né reaguje na svet-
lo. Hladina melatoninu
v noci je proto desetkrat
az stokréat vyssi nez ve
dne, staéi ale kratké
rozsviceni, aby se
jeho tvorba rychle
snizila. Dlouhé dny
jsou pfitom spoje-

ny s mensi produk-

ci této substance.
Pokud je koncen-
trace melatoninu
vysoka, ma clovek
subjektivni noc.

A co se dgje v prubé-
hu takové subjektivni noci?
Na jejim pocatku se prohlubu-
je ospalost, tvorba a uvolriovani
melatoninu déle nartista a télesna teplota
klesa. Pfed koncem subjektivni noci na-
opak vzrista tvorba a uvoliiovani hormonu
Kkortisolu, melatoninu ubyva a zvySuje se
telesna teplota.

Sekrece melatoninu klesa s vékem, Jeho
nizsi koncentrace ve stafi vede u seniorti
ke zhorSenému vnimani rozdili mezi dnem
a noci, spanek se stava povrchnéjsi a do-
chazi ¢asto k jeho pferuseni, nasledné by-
va sniZena denni vjkonnost. Podfimovani
béhem dne pak ovlivni kvalitu no¢niho
spanku a mize dojit az k rozvoji chronické
nespavosti. Ukazalo se, Ze melatonin ma
vyrazny pozitivni vliv na kvalitu spanku.

Jeden den podle vnittnich hodin orga-
nismu pfitom trva o néco déle, nez bézny
den dany otaenim Zemé kolem své osy.
Prumérné jde o rozdil dvanact minut. To
je také pficinou toho, pro¢ se u lidi, ktefi
z n&jakého duvodu nemohou vnimat denni
svétlo, zaCne se jejich ¢as rozchazet s ca-
sem astronomickym. Velmi Casto tento
problém maji nevidomi — néktefi z nich
proto melatonin pravidelné uZivaji.

Zbytek populace se miiZe setkat s naru-
Senim spankového rytmu po rychlém pfe-
chodu éasovych pasem pfi transkontinen-
talnich letech. Pro tyto potiZe se ujal nazev
jet-lag. Vétsi problémy obvykle ptisobi lety
na vychod. Lépe snaseny byva pfesun na
zapad, kdy Clovék potfebuje, aby se mu
rytmus zpozdil, a tak se 1épe ptizpusobil
novému ¢asu. Uvadi se, Ze Uiplna adaptace
vyZaduje jeden den na jednu hodinu ¢aso-
vého posunu. [ zde muzZe byt melatonin
uritou pomoci.

Spankovy rytmus si prakticky narusu-
jeme téméF vsichni, a nemusi to byt hned
transoceansky let nebo prace ve sménném
provozu. Zivotni tempo lidi se zrychluje,
a to nejen ve méstech.

Pracujeme dlouho do noci — a samozfej-
mé si k tomu svitime, ¢imz si vlastni hladiny
melatoninu sniZujeme. V tydnu
spime méné a o vikendu
se to snazime do-
hnat del$im spéan-

kem dopoled-
ne, to je dal-

§i zasah do
pfirozené-
ho bioryt-
mu. Casto
a hodné
cestuje-
me, stra-
vujeme se
nepravidel-
né, po uho-
néném dnu
udélame snadno
tu nejvétsi dietni
chybu a pozdé vecer
snime nejvydatnéjsi porci
za cely den.

Nas nepravidelny Zivot plny strest na-
ruduje biorytmy a to mizZe mit dalekosahlé
dopady. Tim prvnim problémem, ktery je
nejvic vidét, muze byt nespavost, ale roz-
hozeni nasich biologickych hodin méa vliv
také na nasi obranyschopnost, na nasi obé-
hovou soustavu, ale i na psychiku.

Chceme-li pro své zdravi néco udélat,
méli bychom usilovat o pravidelnost svjch
dennich aktivit. Synchronizovat naSe vnitini
hodiny mtiZe nejlépe denni svétlo. O
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BILY CUKR

Slozky prirozenych potravin jsou
ve vzdjemném harmonickém po-
méru. To je dulezité pfi trdvent,
kdy se navzdjem doplnuji.
Naptiklad pro dobré trédveni pseni¢ného
zrna jsou nepostradatelné otruby, proto-
Ze vitaminy a minerdly, které jsou jejich
slozkami, jsou potfebné na traveni Skrobu
a cukru nachézejicich se uvnitf zrna. Kdyz
tyto vitaminy a minerdly schézi, musi je
dodat télo. Tim se organismus oslabu-
je — a dochazi k porusovani jeho vnitfni
rovnovahy.

TRTINOVY CUKR

Nerafinovany tftinovy cukr bez adi-
tiv a konzervacnich latek. Jedna se
o surovy cukr bohaty na mineraly,
bez chemickych pfidavka a konzer-
vacnich ¢inidel. ProtoZe se jednéa
o pfirodni produkt, jeho barva se
muZe ménit podle druhu a cukrové
tfting a Uzemi, kde roste — to vsak
nema zadny vliv na jeho kvalitu.

Vzhledem k vyraznému aromatu je
oblibeny jako pfidavek do kavy (k&-
vovych ndhrazek), Caju (bylinnych),
pouzivd se do viech druht peciva,
kolacu atd. a pfi ptipravé nékterych
indickych jidel.

Z&kon pfirody vyZaduje, aby potrava
zustala v co nejvice pfirozeném stavu — ne-
rafinovand, nekonzervovana, nevystavena
zvySené teploté a neloupand. Tento zdkon
se hrubé porusuje pfi vgrobé cukru v cuk-
rovarech. Dvacet aZ tficet prvku, které jsou
slozkami fepy cukrovky (pfipadné cukrové
tftiny) se varenim znehodnocuje a je pro
organizmus ztraceno. Vysledny produkt
obsahuje uZ jen uhlohydréaty.

Cukr se velmi rychle dostava ze strev
do krve. V dusledku toho se ztraci unava.
To by bylo vjborné, kdyby byl oviem ten-
to efekt trvalejsi. Brzy viak dojde k jesté
vetsi unavé, aZ k ochabnuti organismu.
Pti ndhlém zwySeni hladiny krevniho cuk-
ru nastane totiz zvySeny pfiliv inzulinu do
krve, coz vyvola sniZzeni hladiny cukru pod
normal — s naslednou zvySenou tnavou.
Co se da proti této opétovné tnavé délat?
Rychle pomtiZze kousek ¢okolddy anebo
trocha sladkého napoje — a tak to jde stéle
dokola. Jednou cigaretou anebo Salkem
kévy se dosdhne podobného ucinku: jatra
wySlou rezervni cukr do krve, coz zpusobi
piiiemny pocit osvéZeni. Lidské organy

snaseji takovéto znasiltiovani jistou, nékdy
i velmi dlouhou dobu, ¢asem se vsak pre-
ce vyCerpaji (i v dusledku nadbytku tuku
v potravé) a jiZz nejsou schopny normalné
reagovat.

Po snézeni cukru se ¢lovek rychle citi
nasyceny, protoZe cukr ma vysokou ener-
getickou hodnotu. Ale protoZe neobsahuje
vlibec zadné enzymy, vitaminy ani mine-
ralné soli, jedna se o pouhy zdroj energie.
Nékdo by mohl namitnout, Ze konzumu-
je jen velmi malé mnoZstvi bilého cukru.
Zapomina vsak, Ze cukr obsahuje téméf
kazda konzervovana potravina. Pramérna
denni spotfeba cukru se odhaduje az na
¢turt kilogramu na osobu!

Neni spravné darovat zejména starym
lidem zdkusky jako projev pozornosti
a lasky. PomtiZzeme jim tim jen pfed¢asné
do hrobu. Cukr oZebraluje organismus
o vapnik, déti z ného onemocni a dosta-
vaji zubni kaz. Namisto ¢okolady by méli
dostavat ovoce, pfedevsim jablka, ofechy,
slune¢nicova a dyriova jadra, syrové ofisky,
macend obilnd zrna, ovocné §tavy, syrové
mléko, mrkev, nepeceny chléb. Q

PRI NAHLEM ZVYSENI HLADINY
KREVNIHO CUKRU NASTANE ZVY-
SENY PRILIV INZULINU DO KRVE,
COZ VYVOLA SNIZENI HLADINY
CUKRU POD NORMAL - S NASLED-
NOU ZVYSENOU UNAVOU.

Pohanka mozna pomaha
p¥i cukrovce

U pokusnych krys trpicich cukrovkou,
kterym byl poddvdn vytazek z pohanky,
doslo ke snizenf hladiny krevniho cukru.
Védci se domnivaji, Ze podobné ucinky
by mohlo pfinést poddvdni pohanky
i u ¢lovéka postizeného touto nemoci.

Podle dr. Carly G. Taylorové z Uni-
versity of Manitoba ve Winnipegu, kterd
byla jednou z hlavnich autorek studie,
neni pochyb o tom, Ze zdravd strava
a zZivotosprdva jsou dulezité jak pro pre-
venci, tak pfi onemocnéni cukrovkou
II. typu.

Visledky studie naznacuji, ze po-
hanka zrejmé obsahuje urcité chemické
ldtky, které snizuji po jidle hladinu krev-
niho cukru. Jednou z téchto ldtek muze
byt chiro-inositol, ktery se v pohance vy-
skytuje v relativné vysokém mnozstui.

Védci pozddali o grant, aby mohli
pohanku a jeji uc¢inky na zdravi ddle stu-
dovat — tentokrdt jiz pfimo u diabetiki.

Journal of Agriculture and Food
Chemistry, Dec 3, 2003

Chvile na dobry
bylinkovy c¢aj

Staleté zkuSenosti provérily ucinnost
hefrmdnku p¥i menstruacnich krecich,
nespavosti, podrdzdéni pokozky a bo-
lestech zaludku.

Visledky malé studie na Zendch
a muzich, kteri pili po dobu dvou tydnt
pét $dlku hefmdnkového caje denné,
ziejmé dobré jméno této bylinky jen
podpofi. Dvé ldtky stojici za povSimnuti
— hippurate, jenz je vylucovdn rostlin-
nymi slozkami bojujicimi s baktériemi,
a aminokyselina glycin, kterd pfispivd
k nervouvé relaxaci a uvolnéni svalovych
kfe¢i — se objevily u pijdku tohoto Caje
ve velkych mnozstvich. Kdyz dobrovol-
nici test prerusili, hladiny téchto dvou
ldtek zustaly zvysené i po dobu ndsledu-
jicich dvou tydnu.

Usrkdvdni jednoho ¢&i dvou $dlku
hefmdnkového ¢aje denné muze stacit,
abyste se vypofddali s tim, co vds trdpi!

Health

s .

Terapie domacimi
milacky

Skotaceni s kocickou ¢i pejskem mu-
Ze prinést prospéch zaludku wvaseho
nejmensiho.

Australsti vyzkumnici turdi, ze Skvr-
nata, kterd ziji v domdcnostech, kde
se vyskytuji zvifata, méné Ccasto trpi
zveddnim zaludku ¢&i prujmem i méné
zuraceji (pfi stfevni chfipce) nez déti,
které Zzddného mazlicka nemaji.

Energy Times
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Matkam vegetariankam
se rodi vice dévcéat

V jedné z prunich studii svého dru-
hu zjistily védecké pracouvnice z Not-
tinghamské univerzity ve Velké Britdnii
viznamné rozdily v pohlavi déti v zd-
vislosti na strave, jakou se zivily jejich
matky.

Pauline Hudsonovd spolu s Rose-
mary Buckleyovou sledovaly 5 942
téhotnych zen, které rodily v Not-
tinghamské nemocnici v roce 1998.
Asi pét procent z nich (celkem néco
pres dvé sté padesdt zen) byly vegeta-
ridnky — nekonzumovaly tmavé maso
ani ryby.

Na kazdych 100 divek se ve Velké
Britdnii rodi v pruméru 106 chlap-
cu. Mezi vegetaridnkami se vSak na
kazdych 100 dévéat narodilo podle
vusledkt této studie pouze 81 hochu!
Viyzkumnice prodlouzily truvdni studie
jesté o dalstho pul roku (zahrnuti dal-
sich 150 vegetaridnek) — vysledky byly
naprosto stejné.

Ve studii se soucasné ukdzalo, zZe
pouze 10% matek vegetaridnek béhem
téhotenstui kouftilo (v porovndni s 20%
u matek konzumujicich maso); vétsi
procento z nich svoje déti naopak koji-
lo — 80 procent vs. 60 procent.

Practising Midwife

Materské mléko

sniZuje riziko cukrovky?
Podle vysledku studie vypracované na
indidnech z kmene Pima jsou kojené
déti vystaveny niz§imu riziku vzniku
cukrovky pozdéji v Zivoté.

Védci v této studii na populaci zndmé
vysokym vyskytem cukrovky Il typu
zjistili, Ze kojeni po dobu minimdiné
dvou mésicu snizovalo riziko vypuknuti
cukrovky o vice nez 50 procent.

Podle vedouciho studie, dr. Davida
d. Pettitta z Phoenixu, je tfeba zménit
celosvétovy trend sméfujici k omezoud-
ni kojeni, a to zvld§té v zemich tretiho
sveta.

Védci prostudovali zdznamy o 720
indidnech z kmene Pima. U 20% z nich,
ktefi byli behem prunich dvou mésicu
Zivota pouze kojeni, doslo pozdéji, ve
veku 30-39 let, k onemocnéni cukrouv-
kou.

U téch, ktefi kojeni nebyli (vyrustali
jiz od narozeni na umélé vyzivé), se
cukrovka vyskytovala v plnych 30 pro-
centech.

Indidni kmene Pima jsou v porovndnf
s béznou americkou populaci vystaveni
az dvacetindsobnému riziku vypuknuti
cukrovky.

The Lancet 1997;350:166-168
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VEGETARIANI
A DETI

V dnesni dobé se zvysuje pocet
mladych lidi, ktefi ze své stravy
vylucuji maso a stdvaji se vegeta-
ridny, a to z duvodu zdravotnich,
ekonomickych, ekologickych,
etickych nebo filozofickych.

Jejich rozhodnuti Casto provazi nejistota
vyvolanad informacemi, které spravnost
vegetaridnské stravy zpochybriuji. Také
jejich rodice maji obavy, je-li strava bez
masa dostate¢nd a bezpelna. Soucasné
ale mnozi rodiCe, vegetariani, davaji ve-
getaridnskou stravu svym détem a byvaji
proto vystavovani tlaku okoli, ¢asto do-
konce i détského lékare.

Pramenem negativnich nazori na ve-
getaridnstvi je jednak neinformovanost
laické a nanestésti nékdy i odborné vertej-
nosti o soucasnych védeckych poznatcich
v oboru vyzZivy, jednak fakt, Ze se Cesti lé-
kafi zabyvajici se vyZivou setkavaiji pfevaz-
né s vegetariany, kteti si poskodili zdravi
z neznalosti spravné vegetarianské stravy
(coz je vsak u konvencné se stravujicich
jesté Castéjsi). Vegetaridnstvi a ostatni al-
ternativni stravovani je pak pochopitelné
chybné hodnoceno jako problematické,
nebot chybi srovnani viech alternativné
se stravujicich, tedy i téch zcela zdravych,
kterych je naprostéd vétsina.

Ceska spolecnost pro vjzivu a vegetari-
anstvi z uvedenych faktu logicky vyvozuje,

Ze je tfeba zvysit informovanost, aby bylo
mozno predejit zdravotnimu poskozeni ne-
vhodnou vyZivou a naopak vyuZit pozitiv,
kterd vegetaridnstvi p¥inasi pro zdravi té-
lesné i duSevni. V tomto ¢lanku pfinasime
nékolik informaci podloZenych poslednimi
wysledky svétového vyzkumu v oboru zdra-
vé vyzivy a vegetarianstvi.

VEGETARIANSTVI A RUST DETI

Je prokazano, Ze déti konzumuijici ve-
getaridnskou stravu se vyvijeji normalné.
Jejich rust je plynuly a dosahuji normalni
wysky. Je tfeba si uvédomit, Ze v dnesni do-
bé, kdy obchody nabizeji obrovska mnoZstvi
potravin, neni problémem podvyziva, ale
obezita. A ta je pfi vegetarianském zpuso-
bu stravovani mnohem méné Casta nez pfi
konvenéni stravé s masem.

Jasnou odpovéd na otézku dostatec-
nosti vegetarianské stravy miizeme najit ve
Stanovisku Americké dietetické asociace
(1997-2001), kde se fika: , Spravné sloze-
nd laktoovovegetaridnska a veganska strava
uspokojuje nutriéni pozadavky déti a dospi-
vajicich a vede k normalnimu vzrtstu.

VEGETARIANSTVI A POTREBA
ZIVOCISNYCH BILKOVIN

Dité potfebuje béhem kojeneckého véku
bilkoviny matetského mléka. Matefské mlé-
ko je pro kojence bezesporu nejlepsi potra-
vinou. Je-li dité béZnou dobu, to je asi pul
roku az jeden rok, normalné kojeno, pak
po ukonceni kojeni neexistuje zadny divod
pro konzumaci masa. Neni-li dité z riznych
duvodu kojeno, musi dostévat kojeneckou
wyzivu. Tato problematika vsak pfesahuje
rozsah tohoto textu.

DETI KONZUMUJICI VEGETARIANSKOU STRAVU SE VYVIJEJI NORMALNE.
JEJICH RUST JE PLYNULY A DOSAHUJI NORMALNI VYSKY.



Rostlinna strava poskytuje dostatek bil-
kovin i esencidlnich aminokyselin, které
jsou nezbytnou slozkou potravy. Jiz ptred
fadou let bylo védecky dokézéano, Ze pfi
spravné sloZené vegetaridnské stravé je
celkowy pijem bilkovin optimalni. V Ceské
republice stale pretrvava mytus Ze je nutné,
aby déti konzumovaly velké mnozZstvi bilko-
vin. Mnoho zemi to jiz dlouho neuznava.

Jen pro srovnéni: Doporu¢ena denni
davka bilkovin pro déti ve véku 4-6 let je
v CR (podle oficidlnich doporugeni) 66g
bilkovin denné. Naproti tomu v Némecku,
Rakousku a Swjcarsku doporuéuji pro stej-
né staré déti 18 g bilkovin denné, ve Velké
Britanii 20 g bilkovin denné a v USA 24 g
bilkovin denné. Jak je vidét, ve jmeno-
vanych zemich doporuéuji détem zhruba
tfetinové mnozstvi bilkovin nez v Ceské
republice. Jsou si védomi, Ze pfijem velké-
ho mnoZstvi bilkovin (kterého se dosahuje
pfevazné Zivolisnou stravou) je pro déti
spiSe Skodlivy neZ prospésny. Za $kodlivé
je povazovano mnozstvi nad 2 g/kg hmot-
nosti a den, tj. pro tuto vékovou kategorii
mnozstvi nad 36 g/den.

VEGETARIANSKE DETI
A FYZICKA ZDATNOST

Rostlinna strava obsahuje velké mnoz-
stvi sacharidu, které jsou pro organismus
vyhodnym zdrojem energie. Naopak Zi-
volisna strava ma vétsi obsah bilkovin
a tuku, jejichZ spalovani pfi fyzické zatézi
neni tak vghodné. Je mnoho atlett, te-
nisty, triatlonistti i hokejisth a fotbalistu,
ktefi si vghody vegetarianské stravy pfi
sportu vyzkouseli a pouZivaji ji proto, aby
dosahli lepsich sportovnich vysledkti nez
ostatni. I v Ceské republice je fada spor-
tovctl, ktefl jsou dlouhodobé vegetariany
a podavaji vyborné sportovni vykony.
Napft. Jan Kunta, nés dspésny juniorskym
reprezentant v cyklistice, obsadil pted par
lety 3. misto na mistrovstvi svéta junioru
v cyklokrosu. On i jeho rodice jsou jiz fadu
let vegetariani.

VEGETARIANSTVI

A PRIJEM ZELEZA

Spravny pfisun Zeleza je pro dité duleZi-
ty. Podobné jako pffjem viech dalSich Zivin,
i pfijem Zeleza by mél byt optimalni. Pt
niz$im nebo vyssim pfijmu se totiZ mohou
vyskytnout zdravotni problémy. Ma-li dité
ve stravé nedostatek Zeleza, miZze onemoc-
nét chudokrevnosti. Naopak pfijem Zeleza
wssi, neZ je jeho potfeba, zvysuje riziko
cévni aterosklerézy.

Chudokrevnost z nedostatku Zeleza
je pomérné casty zdravotni problém.
Vyskytuje se stejné Casto mezi vegetariany
jako mezi nevegetariany, vegetarianské déti
tudiz netrpi chudokrevnosti ¢astéji nez déti
nevegetarianské. Vyskytne-li se chudokrev-
nost u vegetaridnského ditéte, je tfeba hle-

CiM NAHRADIT
V JIDELNICKU MASO

V dobé ptechodu na vegetarian-
skou stravu se doporucuje konzu-
movat séjové a obilné bilkovinné
koncentréaty, které vytvareji optickou
a chufovou nahradu masa na talifi.
Polotovary jako tofu, Klaso, Robi,
seitan, sojové platky a kostky jsou
velmi wyZivné, mohou slouzit jako
néhrada masa a pfitom nepusobi ne-
gativné na lidské télo jako maso.
Sprévné sloZend vegetaridnska
strava zaloZend na obilovinach, zele-
niné, ovoci a lusténinach poskytuje
dostatek Zivin a zadna specificka na-
hrada masa neni nutna. V laktove-
getaridnské stravé se maso Castecné
nahrazuje mlé&nymi vyrobky.

dat jeji pficinu, stejné jako je ji nutno hle-
dat u kazdého jiného ditéte. Podle pficiny
chudokrevnosti je stejna i lécba. Pokud by
se za pfi¢inu chudokrevnosti mylné ozna-
Cila vegetaridnska strava, mohlo by to vést
k tomu, Ze by se nezjistila skute¢né pficina
a lé¢ba by se mohla zanedbat.

VEGETARIANSTVI
A PEVNOST KOST!

Jednim z projevti $patného zdravotniho
stavu lidi jsou ¢asté zlomeniny velkych kos-
ti. Je zajimavé, Ze pocet téchto zavaznych
zlomenin, které v nékterych pfipadech mo-
hou vést i k umrti, je vyrazné ovliviiovan
sloZenim stravy. Rizikovym faktorem je zde
konzumace Zivocisnych bilkovin. Zivociiné
bilkoviny totiZ negativnim zptisobem ovliv-
fuji hospodafeni organismu s vapnikem.

Nejvétsim zdrojem Zivocisnych bilkovin
v lidské stravé je maso. Proto v téch ze-
mich, kde se konzumuje mnoho masa, jsou
zavazné zlomeniny velmi ¢etné. V zemich,
kde se konzumuje masa madlo, je téchto
pfipadt mnohem méné.

Naptiklad v Némecku je pramérna spo-
tfeba Zivocisnych bilkovin pfes 60 g/den na
jednoho obyvatele a pocet zlomenin kréku
stehenni kosti je 200 na 100 000 obyvatel
za rok. V Nigérii je spotfeba Zivocisnych bil-
kovin 8 g/den a pocet zlomenin pouze 0,1
pfipadi na 100 000 obyvatel za rok.

V Ceské republice je konzumace masa
vysokd a proto mnoho spoluobdanu ve
vyssim véku postihuji zavazné zlomeniny.
Ptitom Casto doporucovany vysoky piijem
vapniku v produktech z kravského mléka
neni feSenim tohoto problému, nebot se
tim je$té zvySuje piijem Zivocisnych bilkovin
a tim i riziko zlomenin. O

MUDr. Zbynék Lunacek & kolektiv

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Studie ukazala uéinky
koureni na celé télo

Podle americkych védcu zpusobuje kou-
feni Skody po celém téle, nebot snizZuje
hladinu enzymu, ktery je klicovy pro
udrzeni fyzického i mentdintho zdravi
Clovéka.

Je zndmo, zZe koufeni pusobi nebla-
ze na plice, srdce i cévy, pozitronovd
emisni tomografie (PET) vSak ukdzala,
Ze koureni suym vlivem na monoamin
oxiddzu B (MAO-B) poskozuje i ledviny
a slezinu.

Podle dr. Nory Volkowé, reditel-
ky National Institute on Drug Abuse,
se prokdzal znatelny Skodlivy ucinek
i v téch &dstech téla, které nejsou vysta-
veny vlivu nikotinu. Ve svétle studie se
jen zduraznil fakt, ze koureni, které je
vysoce ndvykové, vystavuje tkdné celého
téla tisicim ldtek obsazenych v cigareto-
vém kouri.

Enzym MAO-B hraje mimo jiné roli
v tzv. ,syrovém ucinku“ — kdy nékteré
potraviny, jako je napt. syr ¢i uzené ma-
so zvysuji kreuvni tlak, kdyz je lidé jedi.
Podle nékterych védcti md tento enzym
svoji ulohu i v ndvykovém charakteru
koufeni — zejména v tom, Ze se kurdk po
vykoureni cigarety citi dobre.

Vitézstvi ve valce
s nachlazenim

Zahnat rygmu na uték neni snadné.
Nékolik jednoduchych preventivnich
opatfeni vdm muze pomoci uchrdnit
se vlezlych bacilu, véetné pruvodniho
kasle, kychdni a posmrkdvdni.

Ukdzalo se, Ze nejucinnéjsim zpuso-
bem, jak snizit riziko nachlazeni, je myti
si rukou mydlem a vodou.

Dulezité je pravidelné otirdni pouvr-
cht a predmétu, jichz se dotykd vice
lidi, dezinfekéni utérkou. Viry preziji
i nékolik dni na desce kuchynské linky,
na sluchdtku telefonu ¢&i na kldvesnici
pocitace.

Vyhybejte se lidem, ktefi jsou nachla-
zeni. Zvldsté si ddvejte pozor, abyste
neuzivali stejné ruéniky nebo kuchyriské
pribory/nddobi.

Udrzujte svuj imunitni systém v dob-
rém stavu. Jezte vyvdzenou stravu,
pravidelné cvic¢te a doprejte si dostatek
odpocéinku.

Mayo Clinic Women’s HealthSource
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Evropané utraceji kvuli
hubnuti miliardy euro

Prizkum sedmi evropskych zemi pro-
vedeny firmou Datamonitor ukdzal, ze
stdle vice evropskych spotrebitelt je —
podobné jako je tomu v USA — na cesté
ke klinické obezité; vysledkem muze byt
jediné: dalsi posileni trhu s vyzivovymi
doplriky a prostfedky na hubnuti a tedy
jesté tucnéjst zisky pro jejich vyrobce.

,PInd tretina obyvatel zdpadni Evro-
py nyni trpi nadvdhou, predpoklddd se,
ze koncem roku 2006 se bude toto &islo
blizit jiz poloviné,“ uvedl analytik firmy
Datamonitor Andrew Russell.

Problém obezity je zvldsté palcivy
ve tfech zemich — v Némecku, Itdlii
a Spanélsku, kde md nadvdhu kazdy
druhy. Ve Velké Britdnii a Francii, na-
vzdory zndmé ldsce k rybdm a chipsum,
resp. k dobré kuchyni, vykazuje nadvd-
hu ,jen“ asi 40% obyvatelstva.

Jak postupné obyvatelstvo Evropy
Ltézkne®, vyrobci nizkokalorickych po-
travin, zdzracnych ndpoju na hubnuti
a pomazdnek snizujicich hladinu chole-
sterolu pfichdzeji se stdle novymi pro-
dukty na udrzeni $tihlé linie.

Koureni je treba rict
jednoznacné ne

Navzdory rozsitenému presvédceni ne-
chrdni od zdvaznych ndsledkt pasivniho
koureni, kdyz si v restauraci sednete do
Cdsti vyhrazené nekurdkum, kdyz ote-
viete okno nebo spustite vétrdk.

Podle hlavniho hygienika USA dr. Ri-
charda H. Amonia dochdzi u dospélych
nekurdkt, ktefi jsou doma nebo v prdci
vystaveni kouf¥i cigaret, ke zvyseni rizika
srde¢niho onemocnéni o 25 az 30 pro-
cent. Dokonce i krdtké vdechnuti koure
muzZe znamenat okamzity Skodlivy uci-
nek na srdce nebo céuni systém.

Doporucuje se proto vyhybat vsem
prostordm, které nejsou oznaceny za
nekufrdcké, a zddat lidi, aby ve vasi
blizkosti a v blizkosti ¢lent vasi rodiny
nekoufili — zvldsté, mdte-li malé déti.
Poznatky nejnovéjsiho vyzkumu spojuji
pasivni koureni s vyskytem syndromu
ndhlého détského umrti.

Heart Advisor
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TAJEMSTVI
ZDRAVI

,Ndmoftnici, jejichz nemoc je uz
v pokrocilém stadiu, zustanou na
tomhle ostrové,” zvolal kapitdn
Cartier. ,Vy ostatni, ktefi jste na

tom zdravotné lépe, pokracujte

se mnou v plavbé smérem k Usti

reky San Lorenzo.*

Tak znélo rozhodnuti francouzského mo-
feplavce a objevitele Jacqua Cartiera,
ktery pravé pred tfemi mésici opustil ev-
ropskou pevninu. Dal si za cil prozkoumat
Kanadu. Psal se rok 1534 a mezi ndmof-
niky rozsévaly zhoubu kurdgje, jejichZ pfi-
¢inu tenkrat nikdo neznal. Ale potrava,
kterou se ndmotnici na Sirém mofi Zivili,
nadm prozrazuje mnohé — suené maso,
uzeniny, obiloviny, ryby, k tomu napros-
ty nedostatek Cerstvych potravin, ovoce
a zeleniny. To zputsobilo, Ze na dlouhych
plavbach ndmofnici na kurdgje (skorbut —
nemoc zpusobena nedostatkem vitaminu
C) nejen ochofeli, ale i umirali. (Pozdéji se
ptislo na to, Ze pouhy jeden citron denné
postacuje k odvraceni této obavané cho-
roby. Maso a vajicka vitamin C neobsahuji
vlibec, mlééné wjrobky jen v minimalnim
mnozstvi).

Kdyz se Cartier rozhodl ponechat ast
své posadky na ostrové obyvaném Indiany,
na kurdgje zemfelo uz 26 namotniku.
Nevime, co vedlo Cartiera k rozhodnuti
ponechat nemocné ¢Cleny své posadky na
ostrové obyvaném domorodci, ktefi se vi-
¢ beélochlim navic projevovali ne zrovna
pratelsky. Snad se domnivali, Ze tém cho-
rym nadmotnikim prokazuje laskavost, Ze
budou moci byt pohfbeni do zemé (coZ je
poslednim pfanim kazdého namotnika),
misto aby jejich téla byla vhozena do stude-
nych vod oceédnu. Zfejmé chtél své vijpravé
zajistit také uspéch, proto bylo jeho roz-
hodnuti sice bolestné, ale nezbytné. Dalo
se predpokladat, Ze ¢lenové jeho posadky
zasazeni ,,chorobou moteplavctl® budou
prekazkou pfi jeho dalsi cesté. Namotnici
na odplouvajici lodi byli pevné presvédce-
ni, Ze své kurdéjemi zbidacené druhy uz
Zivé neuvidi.

Bylo to o nékolik mésicti pozdéji, kdyz
se pfi zpatedni plavbé wylodili na témze
ostrové a zjistili, Ze pfiroda si pro né pfi-
pravila milé a pou¢né prekvapent: ,Vzdyt
jsou v8ichni Zivi!l*

Ke svému ptekvapeni Cartier a jeho
poséadka nalezli své druhy wylécené a per-
fektné zotavené. Obyvatelé ostrova se jich
charitativné ujali a Zivili je mistni stravou —
Cerstvym ovocem, zeleninou a dal$imi
rostlinami, vyZivou, kterd je silnou zbrani

proti kurdéjim. Jednoduché a pfirodni stra-
va vrétila zdravi témto namofnikum, ktefi
onemocnéli diky své masité stravé. Ta je
sice bohaté na bilkoviny a kalorie, ale ne-
dostate¢na na vitaminy a dalsi nezbytné
latky, které jsou obsaZeny ve stravé rost-
linného puvodu.

OBYVATELE OKINAWY

Obyvatelé ostrova Okinawa se Zivi stra-
vou rostlinného ptvodu — obilovinami,
ovocem, zeleninou. Jejich dlouhovékost
a plodnost stejné jako nepfitomnost de-
generativnich chorob, zvlasté rakoviny, uz
davno pfivolala pozornost badatelu.

Béhem II. svétové valky provedla sku-
pina vojenskych lékafu fadu pitev na je-
dincich z tohoto ostrova, ktefi zahynuli
v bojich. Byli to lidé, ktefi se na ostrové
narodili. Lékati ani u jedinct pokrocilého
véku nezjistili Zddné naddory, z&dné zndmky
arteriosklerézy (kornaténi tepen), artrézy
nebo jinych degenerativnich chorob.

HUNZOVE Z CENTRALNI ASIE

Udoli Hunza se rozklada na severu
Pakistanu, pobliz ¢inskych hranic. Je ob-
klopeno dvéma horskymi masivy, které
patfi k nejuyssim na svété — Hindukusem
a masivem Karakorum. Udolim protékaj
pritoky velké feky Indu, které vytvareji vel-

,LZdatnost naroda
zavisi hlavné na
charakteru jeho

stravy. “

Herbert Spencer,
britsky filozof

mi hluboka udoli. Horska tboci obyvatelé
prizpusobili terasovitému péstovani obili
a ovocnych stromu, zvlasté merunék.
Jednd se o vzdalenou a zédhadnou ob-
last, ktera je povéstna dlouhovékosti taméj-
Sich obyvatel. Jeji geograficka izolovanost
umoznila, mozna po nékolik tisicileti, ucho-
véni nékterych pfirodnich nawyku, které
jsou velice prospésné pro zdravi.
Dlouhoveékost a vynikajici zdravi obyva-
tel udoli Hunza vzbudily pozornost nékte-
rych badatelu. Dlouho se véfilo, Ze za tuto
mimofadnou dlouhovékost vdé&i mistni
obyvatelé wjluéné genetickym faktortim.
Zajimavé vyzkumy uskutecnéné mezi ta-
méjéimi lidmi vsak ukézaly, Ze faktory
dédi¢nost. Jedna se o ptrevazné rostlinnou
stravu, suché a slune¢né podnebi a strohy
styl Zivota, plny télesné ndmahy.
Vyznaéni severoamericti kardiologové,
dr. Toomey a dr. White, navstivili v roce



1964 tuto oblast a uskutenili zde fadu
nejruznéjsich studii, které byly publikovany
v Casopise American Heart Journal.

V téchto studiich uvadéji, Zze Hunzové
jedi velice stfidme, ptevazné cerstvé (ale
i suSené) ovoce, ofechy, ruznou zeleninu
a obiloviny (je¢men, pSenici a proso). Piji
trochu koziho mléka a pouze jednou az
dvakrat do roka, o svétcich, jedi jehnéci
maso.

Po vySetfeni 25 muzu ve stafi 90 az
110 let dosli lékafi k zavéru, Ze vsichni
sledovani méli krevni tlak, hladinu chole-
sterolu a elektrokardiogram naprosto nor-
malni. Mezi Hunzy neni znama rakovina,
srdeéni choroby, cukrovka nebo predcas-
né starnuti.

V poslednich desetiletich se nanestés-
ti zdravi Hunzi zménilo, protoZe i k nim
pronikly ,vymoZenosti“ civilizace — kon-
zervy, sladkosti a pramyslové zpracované,
rafinované vyrobky. Zacaly se objevovat
pruni pfipady zubniho kazu a zaZivacich
chorob, do té doby zcela nezndmé. Presto
vSak jsou Hunzové stéle jednim z narodt
s nejvétsi dlouhovékosti na svété.

SERPOVE Z NEPALU

Serpové, obyvatelé strmych himaldj-
skych vysin, jsou zndmi svou mimotad-
nou fyzickou odolnosti. Bez téchto nosi-
¢l a zaroven také horskych privodcl se
neobejde Z&dna horozeleckd vyprava na
Mount Everest a dalsi vrcholy v této oblas-
ti. Tenzing Norgay, Serpa, ktery dopro-
vézel anglického horolezce sira Edmunda

Al
il

Hillaryho pfi vibec prvnim wystupu na
Mount Everest, ve své autobiografické kni-
ze Tigers of the Snows tika: ,Brambory
jsou nasi hlavni kultivaéni plodinou a pfed-
stavuji pro narod Serpti zakladni potravu,
stejné jako ryze pro Indy a Ciriany. Odrtidy
brambor, které rostou v Himaélaji, se pés-
tuji i ve velkych wyskach (4 500 metru),
¢imzZ je zajiSténo zésobovani potravinami
i v odlehlych mistech. Dalsimi zakladnimi
potravinami v nasem jidelnicku jsou je¢men
(roste az do vyse 4 000 metri) a pSenice
(aZ do 3 000 metrty). Ovce, kozy a jaci po-
skytuji Serpum mléko a syr, které slouZ ja-
ko doplnék jejich rostlinné stravy. Maso se
u nas takfka nekonzumuje a Serpové, kteft
vyznavaji buddhismus v nejptisngjsi formé,
jsou naprostymi vegetariany.

INDIANI OTOMI

Indiani Otomi, Zijici na ndhorni ploginé
ve stfednim Mexiku, se Zivi hlavné potra-
vinami rostlinného puvodu — kukufi¢nymi
plackami (tortily), fazolemi a nejriiznéjsi
zeleninou. Pozorovani provadénd mezi
tamnimi obyvateli a zvefejnéna v Casopise
American Journal of Public Health proka-
zuji, Ze tito domorodci se t€8i neobvyklému
zdravi. Pipady obezity, vysokého krevniho
tlaku nebo rakoviny jsou velice fidké nebo
se u nich témé¥ nevyskytuji. O

Z knihy G. D. Pamplona-Rogera
,Vuchutnej zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

ADVENTISTE

Skupinou obyvatel, kterd u vgzkum-
nych pracovniku vzbudila velky za-
jem, jsou i ¢lenové Cirkve adventistt
sedmého dne. Tito lidé, které muize-
te najit ve 182 zemich svéta, se vét-
ginou stravuji ovolaktovegetaridnsky
(n&ktefi jsou dokonce striktnimi ve-
getaridny — jejich strava je bez vajec
a mléénych produkty, jejich jidelni-
Cek obsahuje mnoZstvi ovoce, celo-
zrmnych obilovin a zeleniny. Zdravy
je i celkovy styl jejich Zivota — bez
tabdku, alkoholickych néapoju a ji-
nych drog).

Vysledky jejich Zivotniho stylu,
zvlast pokud jde o celkové zdravi
a délku Zivota, jsou tak pozoruhodné
a napadné, Ze pfivolaly pozornost
mnohych védct; fadu studii o Zivot-
nim stylu a zdravotnim stavu adven-
tistt publikovaly nejvyznamnéjsi vé-
decké Casopisy.

O této skupiné obyvatel, spolecen-
stvi lidi z nejriiznéjsich narodu a kul-
turnich oblasti, existuje v soucasné do-
bé uz vice nez 150 vyzkumnych studii
a ve viech se konstatuje, Ze adventisté
se t&8{ lepsimu zdravi nez ostatni po-
pulace. Prakticky to znamena:

Méné srde¢nich infarkti — 0 45%
méné neZ v populaci vieobecné.

Méné ptipadu rakoviny — a to jak
plic (skute¢nost, kterou bychom moh-
li vysvétlit abstinenci uzivani tabakuy),
tak i Zaludku nebo tlustého stfeva (coz
by mohlo byt v ptimé souvislosti s je-
jich stravou, kterd je z vétsi miry ne-
bo Uplné bezmasa). Zajimavé je také
zjisténi, Ze u adventistu se vyskytuje
méné piipadu rakoviny prsu, pro-
staty ¢i jinych organu, které nemaji
pfimou souvislost s nasimi stravova-
cimi navyky.

Z toho je zfejmé, Ze urcité preven-
tivni kroky ve wyzivé a Zivotnim stylu
ovliviiuji organismus jako celek, a ne
pouze jednotlivé orgéany.

Tato zajimavé skute¢nost upoutala
pozornost specialistt v epidemiologii
a vefejném zdravotnictvi na celém
svété, a to dokonce tak, Ze takové
prestizni organizace, jako je Narodni
institut zdravi Spojenych statu, inves-
tuji do wyzkumnych programt tykaji-
cich se zdravotniho stavu adventistti
miliony dolarti. Tyto organizace maji
totiz zdjem na tom, aby zdravotni
a stravovaci navyky, které jsou pro
adventisty takovym pfinosem, byly
rozsifeny a uplatiiovany i mezi ostat-
nim obyvatelstvem. O
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ODVAZNA
OTEVRENOST

Vétsina pdru vstupuje do man-
zelského zivota s velkymi idedly.
Nékteri dokonce predtim navsté-
vuji kurzy pro snoubence a ¢tou
tlusté védecké knihy o sexudInim
zivote.

Pti prostudovani nékolika psychologic-
kych dél se dozvédi mnoho zajimavych
véci. Nékdy to s tim aZ prehangji! Kolik
z nich v8ak muZe o deset let pozdéji fici,
Ze jejich domov je tim, co si na zacatku
predstavovali? Moc jich nebude! Proto
vam tento problém predkladdam a chci,
abychom se nad nim zamysleli.

Kazdy ¢lovek, jemuz se nesplni jeho na-
déje, touzi samoziejmé svést své
neuspéchy na druhé — urcité to je
chyba toho druhého! Je to snad-
né&jsi nez hledat chyby sam u sebe,
ale je to naprosto neuziteéné. Tato
cesta vede pouze k podeziivani,
hofkosti, vnitfni vzpoure a k ste-
reotypnim wycitkdm, kterymi se
manZelé Castuji. Nebo pro zménu
ze vSeho vini osud. MuzZ si mysli,
Ze mél smulu, kdyZ ,,ndhodou na-
razil“ na takovouhle ,nemoZnou
Zenskou“. A jeho Zena obvifuje
osud, Ze uz to s tim ,,muzskym*
nelze vydrzet.

Kazdy muz, ktery se pokousi
uniknout vlastni zodpovédnosti,
poukazuje na $patny charakter své
partnerky, hleda vinu tfeba
i v jejim 3patném zdravot-
nim stavu, v jejich chybéach,
vychovani nebo ve vlivu na-
prosto rozdilného prosttedi,
v némz vyrustala. Tyto véci
jsou velmi dulezité. Musime
se snazit poskytnout svym
détem pfi vybéru snoubence
¢&i snoubenky urcité vedeni.
Jestlize partnefi pochdzi
z podobného prosttedi, mi-
Ze to byt uzZitetné. Ale bylo
by ¢iré blaznovstvi, kdyby-
chom si mysleli, Ze uspéch
manzelstvi a schopnost upl-
ného porozuméni zaleZi nejvice pra-
vé na tom, odkud clovék pochazi.

-\
S
S
-
N
-
‘O
w2
@
-
\)
i~
-
Y~
S
Q

co z ného den ode dne vytvatime.
,Je to skuteéné umeéni,“ fikaval
dr. Lucien Bovet.

Je tfeba se postavit proti nesmyslné
myslence, Ze by muz mohl pfi trose $tésti
narazit na ,,perlu” mezi Zenami a ziskat ji za
manZelku tak, jako je mozné vyhrat hlavni
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cenu v loterii. Mimoto by asi bylo velice
tézké zit s ,perlou”, pokud by se clovek
nezatadil do stejné kategorie!

Ve snaze o trvalé manZzelské $tésti plati
pouze spole¢né Usili obou partnert. O spo-
kojenost je tfeba spoleéné zapasit. Neni to
néjaké privilegium, které bylo manzeltim
darovano do zacatku. A zdkladem této
snahy je vzajemné pochopeni. Takzvany
nepfekonatelny odpor je vymysl, ktergm
se zadtitili pravnici, kdyZ jim dosly vsech-
ny ostatni argumenty pro zdarné vyfeseni
rozvodu. Je to jakasi obecna vymluva, za
kterou mohou lidé skryt své opravdové se-
lhéni. Ja prosté nevétim, Ze néco takového
existuje. Neni Z&dny neptekonatelny odpor.
Existuji viak rtizna nedorozuméni a chyby,
které lze napravit pouze tehdy, pokud jsou
k tomu oba partnefi ochotni.

Nejcastéjsi chybou v partnerskych vzta-
zich je podle mé nedostatek naprosté ote-

VE SNAZE O TRVALE MANZELSKE STESTI PLA-
Tf POUZE SPOLECNE USILI OBOU PARTNERU.
O SPOKOJENOST JE TREBA SPOLECNE ZAPASIT.

vienosti. Setkavadm se s mnoha manZelsky-
mi pary. Za jejich problémy se vzdy skryva
nedostatek otevienosti, poctivé a tplné
upfimnosti, bez niz neni mozné se navza-
jem opravdové pochopit. Manzelé, ktefi
maji dost odvahy na to, aby si vzdy viechno
fekli, projdou bez pochyby mnoha zmatky,
ale budou moci vybudovat mnohem tspés-
né&jsi manzelsky svazek. Na druhé strané
kazdy pokus o pfedstirani a skrgvani je pro

Mnozi manzelé

si ani neuvédomuiji,
Ze urditou céast svych
pociti, myslenek,
zaméru a osobnich
dojmu skryvaji jeden
pred druhym.

manZelstvi $patnym znamenim a vede Casto
az ke kone¢nému selhéni.

Mnozi manzelé si ani neuvédomuji, Ze
urcitou &ast swjch pocitt, myslenek, zaméru
a osobnich dojml skryvaji jeden pfed dru-
hym. Jeden manzel mi hned po pfichodu do
ordinace srde¢né fikal: ,Ja& své Zené urcité
fikdm vSechno.“ Potom jsme mluvili o mno-
ha vécech, které ho velice zajimaly. Tu jsem
se ho zeptal: ,,Co si o tom mysli vade Ze-
na?“ — ,Och," odpovédél zmatené,
,0 tom jsem se ji nikdy nezmirioval.
Nerozuméla by tomu.“

»-Nerozuméla by tomu.“ Jinymi
slovy: nesdilela by m@j nazor a ja
se chci vyhnout véem hadkam.
Mnozi manzelé, aby udrZeli po-
koj v roding, se v hovoru uréitym
otazkam vyhybaji — otdzkam, které
se dotykaji jejich citt — otdzkam,
které jsou pro opravdové vza-
jemné porozuméni tolik dulezité.
A tak se ono pruhledné sklo, jimz
by mél byt vztah mezi manzelem
a manzelkou, kousek po kousku
zamlZuje. Zalinaji se navzdjem
odcizovat. Ztrdceji tu absolutni
jednotu, kterd je BoZim zakonem
pro manzelstvi.

Kdyz Buih ustanovil manZelstvi,
fekl: ,Proto pfilne muZ ke své
Zené a stanou se jednim télem.*
Byt jednim télem také znamend,
Ze pred sebou nebudou mit Z&dné
tajnosti. Jakmile pfed sebou man-
Zelé zanou néco skryvat, slevuji
ze své manzelské jednoty. Vstupuji
tak na Sikmou plochu. A to dokon-
ce i tehdy, kdyZ se tak déje s témi
nejlepsimi umysly nebo kdyz se
skryva néjaka dobra véc. To, naé
jsme hrdi, muZzeme skryvat stejné
snadno jako to, zaC se stydime.
Pokud se néco takového stane,
muiZeme se alespori pokusit véci napravit,
zaCit znovu a usilovat o smifeni. Avsak sku-
te¢né znovuzrozeni bude vzdy podminéno
mnohem hlubsi a Gplnéji otevienosti jed-
noho k druhému. O

Z knihy Paula Tourniera , Porozu-
méni v manzelstvi“. Vydalo nakla-
datelstvi Navrat domu.



SUPLIKOVY
PROBLEM

Ldska nevyzZaduje od partne-
ra dokonalost. Jsou véci, které
vds partner bud nedokdze nebo
nechce zménit. Témto jevum
fikdm nedostatky. Nejsou to asi
svou povahou mordlni zdlezitosti.
Jednd se prosté o véci, které se
vdm nelibi nebo které nemdte
rdd. Mohu nabidnout pfiklad
z vlastniho manzelstvi?

Byli jsme svoji nékolik let, kdyz jsem si
uvédomil, Ze moje manzelka umi otvi-
rat zasuvky, ale uZ je nedokaze zasunout
zpétky. Nevim, jestli jsem byl béhem prv-
nich tfi nebo Ctyr let vici této skuteCnosti
slepy, nebo jestli se to u ni objevilo jako
novy vzorec chovani, ale kaZzdopadné mé
to silné drazdilo.

Udélal jsem to, co jsem povazoval za
,dospély“ pfistup k véci. Se svou nelibosti
v oné zélezitosti jsem ji konfrontoval a po-
7adal jsem ji, aby to zménila. Béhem na-
sledujiciho tydne jsem pokazdé, kdyZ jsem
vkrocil do bytu, konal bedlivd pozorovéni,
ale ke svému ohromeni jsem Zadnou zmé-
nu nezaznamenal. Pokazdé, kdyz jsem uvi-
dél otevienou zasuvku, jsem soptil. Nekdy
jsem i vybuchl.

Po nékolika mésicich jsem se rozhodl
vyuzit své vgchovné odbornosti. Zaroven
s prednéskou ji to i nézorné predvedu.
PfiSel jsem domu, vyndal jsem vSechno
z horni zasuvky v koupelné, vysunul jsem
ji a ukdzal jsem manZelce malé kolecko na
dné i s tim, jak zapada do kolejnicky a vy-
svetlil jsem ji, jaky Ze to je UZasny vynélez.
Tentokrat uz jsem védél, Ze chape, jak
zésuvka funguje, a Ze to s celou zéleZitosti
myslim vazné.

Dalsi tyden jsem dychtivé ocekaval
zménu. JenZe se nic nestalo! Pak jsem
jednoho dne pfiSel doml a zjistil jsem,
Ze nae osmnactimésicni dcerka upadla
a rozsekla si o okraj oteviené zasuvky
koutek oka. Karolyn ji zavezla do nemoc-
nice. Tam si prozila muka, kdyz pfihlizela,
jak chirurg otevfenou ranu sesiva, a kdyz
se v duchu sama sebe ptala, jestli malé
nezlstane jizva nebo jestli nebude mit
poskozeny zrak.

Celou anabdzi mi vypravéla, ja jsem po-
slouchal a pfitom jsem krotil emoce. Byl
jsem na sebe hrdy, Ze jsem se o oteviené
zasuvce ani nezminil, ale v duchu jsem si
fikal: ,Vsadim se, Ze ted uZ bude zasuvky
zavirat!® Védél jsem, Ze to pro ni bude
rozhodujici ponauceni. Ted ma pfileZitost!
JenzZe se nepoucdila.

Asi tak za tyden ne-
bo za dva se mi hlavou
mihla tvaha: ,,Nevéfim,
7e se nékdy zménil*
Posadil jsem se a analy-
zoval mozZnosti. Napsal
jsem si je: (1) Mohu od
ni odejit! (2) Mohu byt
pokazdé, kdyz pohléd-
nu na otevienou zasuv-
ku, otraveny, a to od
nynéjska aZz do doby,
neZ zemiu nebo neZ
zemfe ona, nebo (3) ji
mohu pfijimat jako ¢lo-
véka, ktery prosté za-
suvky nezavira, a mohu
na sebe prevzit ikol, Ze
je budu zavirat sam.

Kdyz jsem si tyto al-
ternativy rozebral, prv-
ni mozZnost jsem ihned
wyloucil. Pak jsem si
prohlédl bod &islo dvé
a uvédomil jsem si, Ze
pokud budu od nyné;s-
ka az do smrti pokazdé,
kdyz uvidim otevfenou
zasuvku, otraveny, stra-
vim znacnou ¢ast Zivota
v mizerné néladé. Usoudil jsem, Ze nejlepsi
moznost je ¢islo tfi. Prijmout jev jako jeden
z jejich nedostatku.

Dospél jsem ke koneénému rozhodnuti
a Sel jsem to domt oznamit. ,Karolyn,*
zacal jsem, ,rad bych ti fekl néco k tém
zasuvkam. “

,Gary, prosim té, nezacinej s tim zase,“
zareagovala.

»Pockej, mam feSeni. Od tedka si s tim
uZ nemusi$ délat starosti. Uz nikdy ne-
musi§ Zadnou zdsuvku zavirat. Hodlam to
pojmout jako souddst svych povinnosti.
S Suplikovym problémem je konec!*

Od toho dne az do dneska mé otevte-
né zasuvky netrapi. Necitim Zadné emoce,
Zadné nepratelstvi. Prosté je zaviu. Je to
moje prace. Mohu vam zarudit, Ze aZ dnes
vecer pfijdu domu, budou tam na mé ce-

kat otevfené zasuvky. Zavfu je a vSechno
bude v poradku.

Co chci timto p¥ikladem ¥ici? Ze v man-
Zelstvi objevite véci, které se vam na part-
nerovi nebudou libit. MtiZe jit o to, jakym
zpusobem vési ruéniky (nebo jak je nevésil).
Nebo to bude stanice ,klasického rocku®,
kterou si pousti v autoradiu... to, jak méa
Zena sklony vas preruSovat... je vam pro-
tivné, jak manzel zapomina jména lidi...
nebo jak ona nechava vsude rozhazené
boty a vy pak o né zakopavate.

Prunim bodem jednéni byvé vyZadovat
zménu. (Pokud se dokézete vy zménit, pro¢
ne? Je to malickost a partner bude mit ra-
dost.) Mohu vas vsak ujistit, Ze se najdou
oblasti, v nichZ se v4$ partner zménit bud
nedokéaZe nebo nechce. A to je bod, pro
ktery plati, Ze ,laska pfijima mnohé nedo-
statky“. O tom, kdy pfichézi ke slovu bod
pfijeti, rozhodujete vy.

Nekteti z vas vedou uZ dvacet let bi-
twy o tak prosté véci, jako jsou oteviené
zasuvky. Nemohl by ted nastat ¢as, kdy
wyhlasite pfiméfi a sepiSete si seznam vé-
ci, které pfijmete jako nedostatky? Nechci
vas strasit, ale va3 partner nikdy nebude
dokonaly. Nikdy nebude délat vSechno,
co si prejete.

Nejlepsi mozZnosti je v lasce ho pfiji-
mat! 4

Z knihy Gary Chapmana ,,Manzelstuvi,
po jakém jste touzili“. Vydalo nakla-
datelstvi Navrat domu.
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JSEM TADY
PRO TEBE

V roce 1964 jsem nastoupil jako
patndctilety na jednu zapadlou
stredni Skolu. Ti, ktefi mne vidéli
mluvit pred tisicovkami poslu-
chacu tézko uvéri, ze jsem nebyl
zddnym spoleéenskym ditétem.
Byl jsem tichy a zdvofily, pfitom jsem ale
mél uliénickou povahu. R&d jsem sporto-
val, hral jsem fotbal, ale nevynikal jsem
nijak zvld$t pronikavym intelektem. Byl
jsem jednim z téch primérnych chlap-
ku, ktefi obvykle docela dobfe splynou.
Z neznamého diivodu mne vSak muj uéitel
déjepisu nemél vibec rad. S timto problé-
mem jsem se vyrovnaval tak, Ze jsem byl
potichu a vyhybal se potizim.

Jednoho dne psal ve tfidé uditel na tabu-
li. My jsme sedéli ve swych lavicich a sledo-
vali jsme ho. Néhle se ucitel otocil a vystek-
nul: ,,Jime Hohnbergere, zavti zobak!*

Je tfeba, abyste si uvédomili, Ze v té&ch
dobéch si nikdo nedovolil zpochybriovat
autoritu uéitele. Byl jsem vsak vychovavan
s velkym smyslem pro spravedlnost a tak
jsem zdvofile odpovédél: ,Ja jsem nic ne-
tikal, pane.*

Jeho oblicej zbrunatnél. ,Rekl jsem:
Drz hubu!*

,Ja jsem ale nic nefekl.*

Na této $kole vés vyplatili tenisovou bo-
tou velikosti ¢islo dvanéct, kdyz jste dvakrat
$patné odpovédéli na otdzku v nabozZen-
ském testu. Védél jsem o jednom studen-
tovi, ktery skonéil se zlomenou rukou, kdyz
se jeden z ,,bratrii“ nastval a mrétil jim proti
zasuvkam.

Uvédomil jsem si, Ze mne moz-
na éeka stejny osud, kdyz se pan
Frances, uéitel déjepisu, ke mné pfi-
bliZil, srazil mé knihy ze stolu a chytil
mne za kosili. Zdvihnul mne do vzdu-
chu, narazil mne proti ¢erné tabuli
a zacal mi o ni mléatit hlavou. Byl to
velky a silng muz. Uil sice déjepis,
vedle toho ale také vedl zapasnicky
tym. Nemohl jsem s nim bojovat b&z-
nymi prostfedky, protoZe bych pro-
hral, ale nechtél jsem si nechat libit
nespravedlivy Utok a tak jsem svoje
koleno zabofil do jisté ¢asti jeho téla.
Podésené zalapal po dechu a zhroutil
se na podlahu. Utikal jsem jako o Zi-
vot — celych pét kilometri az domu!
NeZ jsem tam dobéhl, feditel 3koly
uz stacil zavolat mé matce a otec byl
na cesté domu z prace.

Myuj otec pfijel a fekl: ,Jime, prosté
mi fekni Uplnou pravduy, jak to bylo.“ Tak
jsem mu fekl, co se stalo, Ze jsem sejmul
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ucitele a Ze o tom pravdépodobné mluvi
celd 8kola. ,Neboj se,* ujistil mne. ,Budu
na tvé strané od zacatku az do konce.*
Podival se mi na hlavu a fekl, at nastoupim
do auta. Odvezl mne ke starému doktorovi
Hildebrandovi.

Kdyz doktor prohlédl moji hlavu, byl
konsternovan. ,Byl jednozna¢né napaden,
ekl otci. ,Ma otfes mozku a na hlavé bouli
velikosti husiho vejce. Jednalo se o neurva-
Iy utok a ja& jsem ochoten svédcit u soudu
ohledné presnosti mé diagnézy. Clovek by
mohl takovym zplisobem nékoho i zabit!“

Téta mu podékoval a usoudil: ,,Nemyslim,
Ze k tomu dojde. Myslim, Ze se véc vyfesi
hned dnes veler béhem schuze skoly.*

Vypadalo to, Ze muj tata si je naprosto
jist. Ja jsem se ale cely tfasl, kdyZ jsme toho
veCera sedéli na schuzi spravni rady $ko-
ly. Pfipadal jsem si stradné bezvyznamny
v konferenéni mistnosti plné muzt v knéz-
skych hébitech. VSechno na nich svédcilo
o moci a sile. Muj tata — jako kdyby ¢etl mé
myslenky — mi posSeptal: ,Neboj se, jsem
tady s tebou.

Kdyz se dal ucitel déjepisu do fedi, za-
¢al jsem pochybovat o tom, co muizZe muj
otec udélat. Utitel stal pfed radou a lhal,
jako kdyz tiskne, o tom, co se stalo. Kdyz
skoncil a byla fada na mné, byl jsem stra-
chem bez sebe. Podival jsem se na svého
otce a nabyl trochu odvahy. Tak jsem se
narovnal a zacal k ¢lenim spravni rady
3koly hovotit klidné a bez emoci — coz byl
pravy opak toho, jak jsem se uvnitt citil.
Dokonce i muj ucitel déjepisu musel citit,
Ze moje vystoupeni zni pravdivé. P¥isel ke
mné, pohlédl mi pfimo do tvafe a zacal
mne strkat do prsou, nejdfive lehce, poté

stale silngji, aZ jsem se zacal potécet, a pfi-
tom rozruené kficel v rytmu se strkanim —
lhati, [hafi, lhafil®

Jak daleko to mohlo zajit, jsem se nedo-
zvédél, protoZe muj otec, tichy a skromny
Henry Hohnberger, se vztycil do své plné
wSe 170 centimetrt! V&zil moznd jenom
70 kilogramu, ale chytil ucitele za limec
a fekl mu, at se posadi — nebo uvidi! Pak
zacal hovotit. P¥al bych si, abych si pfesné
zapamatoval, co fikal, ale byl jsem pfilis
vydéseny.

Muj otec byl za normalnich okolnosti
tichym, stoickym Némcem, ne v3ak to-
ho dne. ,Panové ze spravni rady,” zacal.
,K této situaci nedoslo proto, Ze vas uditel
ztratil trpélivost — i kdyZ jsme vSichni mohli
pravé ted vidét, Ze k tomu neméa daleko.
K této situaci doslo z toho duvodu, Ze vy,
pane fediteli, jste ji umoznil. Vytvofil jste
takové prostfedi, ve kterém vasi uéitelé
vladnou zastradovanim a hrubou silou. Ziji
v tomto mésté uZ dost dlouho na to, abych
nevédél i o dalsich nésilnych ¢inech ze stra-
ny vaSeho uditelského sboru viici zakam.
Ted jeden z vasich ucitel napadl a zranil
mého syna. Dé&je se to proto, Ze pod va-
$im vedenim se neboji ucitelé, Ze budou
voléni k zodpovédnosti, neboji se nasled-
ki — a i kdyz jste se vsichni, jak zde sedite,
mozZnéa zasvétili knézskému povoléni, jisté
jste neodevzdali své Zivoty Bohul!

Jako spravni rada méte povinnost ukon-
Cit takové jednani — a k tomu nedojde tim,
Ze pokaréte jednoho ucitele. Takové prak-
tiky ukoncite tim, Ze odstranite clovéka,
ktery za to nese skuteénou odpovédnost —
a tim je feditel. On je tim, kdo uréuje raz
8koly. Vasi uéitelé jednaji tak, jak jednaij,

VYZADUJE TO ODVAHU TRAVIT VECERY HRANIM SI S DETMI, ZATIMCO
VSICHNI OSTATNI PRACUJI, DIVAJI SE NA TELEVIZI ANEBO SURFUJI NA
WEBU.



protoZe jim to nékdo umoziiuje. Tento pro-
blém muiiZete vyfesit tady a ted.*

KdyZ muj otec pozadal o hlavu feditele,
byl jsem v Soku. Jesté vice Sokovan jsem
vSak byl, kdyZ onen muz na misté odstou-
pil a pfiznal, Ze je to pravda. Spravni rada
poté dospéla k zavéru, Ze muj otec ma na-
prostou pravdu. Utitelé prosté jednali tak,
jak jim to bylo umoZnéno. Ucitele déjepisu
spravni rada nevyhodila, jenom jej formal-
né napomenula.

Kdyz jsem toho vecera odchéazel z oné
schtize, védél jsem jisté, Ze muj otec je tim
nejodvazngjsim muzem na svété. Nejednalo
se o n&jaky holywoodsky odvar odvahy.
Tohle byla realita. Byl to osamély muz,
ktery stal za svym presvédcenim pfi obrané
bezbranného. A pravé zde, v tomto bodé,
kde je tfeba prokazat pravdou odvahu, se
muZ stava skute¢nym muZem.

Muz wykazuje odvahu, kdyz odlozi détské
hracky a stane se viidcem, patriarchou své-
ho domova, knézem své rodiny, ochrancem
a pecovatelem o ty, ktefi jsou v jeho péci.
VyZaduje to odvahu, protoZe to znamenéa
volbu byt jingm neZ prakticky vsichni muzi,
které znéte. Kdyby to vsak vsichni muzové
udélali, nasledovalo by mocné oziveni v na-
Sich rodinéch i cirkevnich spolecenstvich.

Skute¢na odvaha se neprojevuje v prv-
ni fadé odvaznymi Ciny, kterym muzZe svét
aplaudovat. Skute¢nd odvaha se projevu-
je stovkami tichych a stalych ¢int, které
z nas vytvateji hrdiny v ocich nasich zen
a déti. VyZaduje to odvahu, protoze se mu-
site vydat na cestu, kterou pfed vami dost
dobfe moznéa nikdo neproslapal. VyZzaduje
to odvahu travit veCery hranim si s détmi,
zatimco vSichni ostatni pracuji, divaji se na
televizi anebo surfuji na webu. Vyzaduje
to odvahu mit rodinu na prvnim misté.
VyZaduje to odvahu Zit den za dnem jenom
pro jejich prospéch. VyZaduje to odvahu
postavit se proti spole¢enskym i cirkevnim
normém. U

Z knihy Jima Hohnbergera ,,Men
of Power“. Vydalo nakladatelstvi
Pacific Press Publishing Associa-
tion.

CLOVEK
A PUDA

Po tisice let se na nasi planeté
hospodarilo ekologicky. Zemé-
délstvim se zabyvalo témer 100
procent lidi. Skoro kazdy ¢lovék
mél aspori malé hospoddrstui.
Kazdy ¢lovék mél bohaté znalosti
o pfirodé, o pudé a o zptsobu
péstovdni. Generace za generaci
si navzdjem sdélovaly poznatky
a védomosti.

Jesté donedédvna se péstovalo ekologicky
na téméf veSkerém uzemi nasi planety
a jesté i nyni jsou stéle tyto plochy obrov-
ské. Jednéa se o vsechny puvodni ekosys-
témy jako jsou lesy, savany, pralesy...

Tyto plochy se zmenSovaly jen a jen
v dusledku negativni ¢innosti clovéka.
Clovek v diwefe v silu vlastniho rozumu
naruSil vztah s pfirodou. Rozvoj védy
a techniky pak korunoval lidské dilo. Véda
a technika neni $patnd, pokud nerusi da-
ny fad v pfirodé a pokud se neodvraci od
danych principti a vztahu.

Clovek se tak vzepfel vemu, co jej Zivi-
lo a co jej délalo tastngm. Ze zemédélstvi
a z vesnic se pomalu lidé vytraceli do mést
za praci v tovarnach a za lep$im a snad-
ngj$im Zzivotem. Zemédélci z nedostatku
pracovni sily zacali pouzivat mechanizaci.
A protoZe se zaCal zvySovat pocet lidi, které
museli zemédélci uZivit, zacala se pouZivat
hnojiva a viinosnéjsi odrudy ke zvyseni tro-
dy. A tak ¢lovek krok za krokem narusoval
dané a vyvaZené vztahy v ekosystému — aZ
zacal bojovat se $kudci a chorobami. Zacal
zavod ve ,zbrojeni”.

Nastésti s rozvojem védy a poznani du-
leZitosti vyvaZzeného stavu v ekosystému —
a také skodlivosti chemickych prostfedku
na pfirodu a ¢lovéka — se sniZila toxicita
chemickych pfipravku a vznikly selektivni
pfipravky hubici jen ,8kidce”. Lidstvo se
jiz probudilo z euforické touhy porugit vé-
tru a desti a pomalu odhaluje pficiny své-
ho negativniho pusobeni na Zivot na nasi
nadherné planeté Zemi. A tak se zvySuje
zajem o ekologické péstovani.

Lidé opét zacinaji studovat pfirodu a ob-
novovat svij naruSeny vztah k ni. Kazdy
¢lovek vi, Ze narusit vztah neni nic téZkého
a je to hned, ale obnovit jej je vidy tézsi
a namahavéjsi. A tak i obnovit vztah na
nasich biozahradkach je téZsi a dlouhotrva-
jici — a zda se nekonéici. Je to dano tim, ze
kazdéa biozahradka je obklopena jesté naru-
Senym ekosystémem, a také tim, Ze i my
sami jsme jesté nepomohli Uplné obnovit
plvodni stav, ktery minimalizuje napadeni

rostlin chorobami a sktdci a zajistuje opti-
malni podminky pro rust.

Puda a jeji urodnost

Puda je dulezitd nejen pro péstovani
rostlin, ale pro Zivot na Zemi jako takovy.
Na celé zemékouli je ji dostatek, aby uZivila
v8echny lidi. A pfesto jich miliarda hladovi.
Nebudeme rozebirat politiku, abychom ne-

OCHRANA PUDY V NASI REPUBLICE
JE MALA. ZA POSLEDNICH PET LET
JSME ZTRATILI 115 000 HEKTARU
ZEMEDEL SKE PUDY.

dosli k zavéru, Ze se snad jedna o politicky
zamér néjakého subjektu.

Nekteri lidé tvrdi, Ze naSe Zemé neni
schopna uzivit lidstvo a to hlavné, pokud
by se vsude péstovalo ekologicky,
protoze ekologické zemédélstvi ma
nizsi vynosy. Tento nézor neni moc
presvédcivy.

Ochrana pudy v nasi republice
je mald. Za poslednich pét let jsme
ztratili 115 000 hektart zemédél-
ské pudy, coZ znamend, Ze denné
ztracime kvuli zastavbé 63 hekta-
ri. Mame zadélano na potravinovy
problém v sobéstacnosti, ale o to
vice budeme mit hal majitelt nasich
zapadnich sousedu, kde si jiz zemé-
délskou pudu zacéinaji chranit.

Timto Gvodem chci fici, Ze zakla-
dem uspéchu je néds vztah k pude,
Clovéku a veskerym vztahum tykaji-
cich se naseho Zivota na zemi. Ptidni
urodnost a zdrava puda je pak diléi krok,
jak vypéstovat zdravé rostliny obdarované
zdravou a vysokou urodou. My lidé mnoh-

biozahradkar

Pokracovdni na strané 23
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Jaka matka,
takova dcera...

Studie jiz dlouho dobu ddvaji do souvis-
losti chutové preference matek a dcer.
Mdminy nezdravé stravovaci ndvyky
a kontura jeji postavy mohou mit ne-
gativni vliv na to, co si dcera muysli
o jidle a optimdlni vdze. Podle Lony
Sandonové, vyzivové poradkyni z UT
Southwestern Medical Center, to muze
prispét i k nizkému sebevédomi mladé
divky — a ohrozit jeji zdravi.

Opak muze byt samoziejmé také
pravdou. Chcete-li byt pro svoji dceru
takovou matkou, jakou potrebuje, za-
myslete se nad ndsledujicimi Sesti dule-
Zitymi doporucenimi.

Vytvdrejte pozitivni model tim, ze
budete jist vice ovoce, zeleniny a celo-
zrnnych obilovin.

Shromazdujte se jako rodina u spo-
le¢ného jidelniho stolu; pf¥i jidle se
nebavte o vdze.

Cvi¢te nejen samostatné, ale také
spoleéné.

Vyhybejte se uzivdni potravy jako
trestu ¢i odmény.

Pohovofte si se svym oSetfujicim
lékafem o negativnich myslenkdch ty-
kajicich se vaseho téla nebo téla vaseho
ditéte.

Sklddejte détem poklony nejenom
ohledné jejich vzhledu.

Southwestern News

Plisen v pozadi astmatu
a nachlazeni

Podle finskych vyzkumnikt jsou lidé,
kteri ziji ve vlhkych domech, zvldsté
takovych, ve kterych se drzi voda a plis-
né, ndchylnéjsi k onemocnéni astmatem
i k nemocem hornich cest dychacich.

Je zndmo, ze pliseri je alergen, kte-
rv vyvoldvd zdchvaty astmatu. Ve sna-
ze zjistit, jakym mechanismem vlhkost
ovliviiuje celou fadu dalsich nemoci
dychacich cest, vyzpovidali védci pod
vedenim dr. Maritty Kilpelainenové vice
nez 10 000 univerzitnich studentu.

Ukdzalo se, ze ti studenti, v jejichz
domdcnostech se vyskytovala viditelnd
pliseri, méli vice nez dvojndsobné riziko
astmatu. Soucasné se u téchto studentt
projevila i tendence k padesdtiprocent-
nimu ndrustu pravdépodobnosti aspon
¢tyF nachlazeni ro¢né. Plisné zuvySovaly
i riziko dal$ich chorob, jako je napft.
zdnét prudusek nebo zdpal plic.

Roli hraji i dalsi faktory — genetika
a zivotni styl. Nap¥. ku¥dci byli ndchyl-
ngjsi k jinym druhum infekci hornich
cest dychacich nez je prosté nachlaze-
ni.

Torax 2001;56:462-467
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ZAZRACNY
LETEC

Kulik zlaty, pokud smim prosit!
Nezndte mne? Inu, jsem velky asi
jako holub a létat umim také. Ale
to je asi tak vSechno, co mdm se
suvym kolegou spolec¢ného.

Podivejte se jen na moje pefi: MUyj krk je
¢erny jako roura od kamen — také teme-
no, naprsenka a zada zaf krasnou Cerni.
Ale pfitom si v§imnéte, jak pfekrasné muyj
Stvotitel ordmoval kaZzdé mé jednotlivé pe-
ficko. Vidite, jak se to vSechno zelenozlaté
t¥pyti? Konec konct se nejmenuiji zbytec-
né ,kulik zlaty“. ,Pluvialis dominica fulva“
jak fikaji védci. Bih dal kazdému svému
stvofeni néco zvlastniho, co tikate?
PROHLUBEN VE VECNE
ZMRZLE PUDE

Narodil jsem se na Aljasce, jini mého
druhu ve wychodosibitské tundie, tedy
v krajinach, kde puda dokonce v 1été rozmr-
zajen na povrchu. Rostou tam jen nizké ke-
fe, mech, trava a liSejniky. Tam v oteviené
tundfe jsem rozbil skotépku svého vejce, ve
kterém jsem 26 dni vyrtstal. Spole¢né se
svymi sourozenci jsem se ocitl v malé pro-
hlubing, ktera byla vystla-
na mechem a suchym
listim. Nasi rodice
nas krmili, jak si
muZete pomyslet,
vitaminy a bilko-
vinami, ovocem
a masem ve for-
mé nakyslych bo-
buli, tuénych hou-
senek, ruznych plodu
a tvrdgch brouku.

Tak jsme mohli rychle rist. Brzo jsme
se naudili Iétat. To bylo podivuhodné! Jinak
tomu bylo s béhanim. KdyZ si mne prohléd-
nete, zaCnete se ur¢ité smét. Ano, ano,
mate pravdu, je to kolébava chuze. Muj
Stvofitel to ale povazoval za spravné, aby
mne konstruoval pravé takto. Domnivate se
snad opravdu, Ze bych takovy, jaky jsem,
mohl vzniknout n&jakou ndhodou? Ci jak to
jini trochu nadnesené nazyvaji — v disledku
,samoorganizace hmoty“? A vite, Ze létam
az na Havajské ostrovy? Ano, to je skuteéné
ohromna vzdalenost. Ptate se, jak to vibec
dokazu? Zcela jednoduse: Prosté tam letim.
Muyj Stvofitel ze mne neudélal mistra v bé-
héni nebo rekordmana v plavéni. O to lépe
umim létat! To vam jesté dokazu.

PADESATIPROCENTNI
NADVAHA

Mym sourozenciim a mné bylo teprve
nékolik mésicu. Sotva jsme se naucili létat,
a rodiCe néas uz opustili. Letéli napfed na
Havaj. To jsme my ale tenkrat jesté ne-
védeli. Upfimné feceno, ani nas to moc
nezajimalo. Naopak: Méli jsme pfedevsim
chut k jidlu a tak jsme se cpali a cpali.
V kratké dobé jsem pfibral 70 gramu, to
znamena o vice nez polovinu své vahy.
Zkuste si to potadné predstavit! Vite, jak
byste vypadali vy, kdyby se vam ve tfech
mésicich pfihodilo totéZz? Nebo kdybyste
nyn{ misto 80 kilogramu vazili najednou
sto dvacet kilo?

Nyni se urcité chcete dovédét, proc¢

se tak hodné krmim. Zcela jednoduse:

Myj Stvofitel mne tak naprogramo-

val. Tuto dodate¢nou nadvéhu

potfebuji jako nezbytné po-
honné hmoty pro letec-
kou cestu z Aljasky
az na Havajské
ostrovy. To je
téméf 4 500

KDYZ SI MNE PROHLEDNETE, ZACNETE SE URCITE SMAT. ANO, MATE
PRAVDU, JE TO KOLEBAVA CHUZE. MUJ STVORITEL TO ALE POVAZOVAL
ZA SPRAVNE, ABY MNE KONSTRUOVAL PRAVE TAKTO. A VITE, ZE LETAM
AZ NA HAVAJSKE OSTROVY? TO JE SKUTECNE OHROMNA VZDALENOST.



kilometrii. Ano, ano, nepfeslechli jste se!
Ale to hlavni teprve pfijde: Béhem celé
cesty si nemohu ani jednou odpocinout.
Po cesté nejsou zZadné ostrovy, Zadny ost-
roh, ani kousi¢ek suchého mista; a plavat
ja neumim, to uZz vite.

CTVRT MILIONU KLIKU

Moji vrstevnici a ja letime 88 hodin -
tedy tfi dny a ¢tyfi noci — nepfetrzité nad
otevfenym motem. Vé&dci spocitali, Ze pti-
tom 250 000 krat pohneme kfidly naho-
ru a dolt. Predstavte si, Ze byste vy museli
udélat ¢tvrt milionu klikd; to by asi bylo
pfimérené srovnani.

A nyni se vas zeptdm: Odkud jsem
védél, Zze musim pfibrat pravé 70 gramu
tuku, abych se dostal az na Havaj? A kdo
mi fekl, Ze to ma byt Havaj a ktergm smé-
rem tam musim letét? Nikdy pfedtim jsem
tu cestu jesté nepodnikl! Na cesté nejsou

Vasi védci si stale jestée
lamou hlavu nad tim,
jak muzeme urcéovat

a korigovat kurs svého
letu.

7adné orientacni body. Jak muZeme ty
nepatrné ostrovy v Tichém oceanu najit?
Nebot pokud bychom je nenalezli, tak by-
chom se pfi vyéerpanych zdsobach pohon-
nych latek zfitili do volného mote. Mnoho
stovek kilometrti kolem dokola neni prece
nic nez voda!

AUTOPILOT

Vasi védci si stéle jesté lamou hlavu nad
tim, jak muZeme urlovat a korigovat kurs
svého letu, nebot nezfidka jsme na své ces-
té zanaSeni boufemi. Letime mlhou a des-
tém a nezavisle na slunecnim svitu, jasné
noci nebo Uplné zataZené obloze dorazime
vzdy ke svému cili. A i kdyby védci jedno-
ho dne néco z toho objevili, stile jesté by
nevédéli, jak tyto iZasné schopnosti vznik-
ly. Chci vam to prozradit. Buh, Pan, nam
vestavél zafizeni zvané autopilot. Podobné
navigacéni pfistroje maiji vade tryskova leta-
dla. Jsou spfazeny s pocitadi, které usta-
viéné méf polohu letadla, tu porovnavaji
s naprogramovanym kursem a smér letu
potom odpovidajicim zptisobem upravuiji.
N&s navigacni systém Stvofitel naprogra-
moval na soufadnice Havajskych ostrovu,
takZe muZeme bez problému drZet kurs.
Pomyslete jen: Tento autopilot je zabu-
dovén do minimaélniho prostoru a pracuje
s absolutni pfesnosti.

Stéle jesté veéfite, Ze to vdechno vzniklo
nahodou? J4 ne! Uvazujte trochu: Ze by se

né&jaky prapfedek kulika zlatého — at uz by
to bylo cokoliv — ¢istou ndhodou vykrmil
do 70 gramu tuku? Myslite, Ze by potom
pravé tak ndhodné pfiSel na napad, aby
odletél? A potom by opét ndhodné letél
spravnym smérem? Ze by se na trase dlou-
hé pfes 4 000km nijak neodchylil? A Ze
by opét ndhodou nasel spravné ostrivky
v oceanu?

A potom by tu jesté byla mladata kuli-
ka zlatého. Mohla by ty samé nahodilos-
ti prozit jesté jednou? Pomyslete jenom:
Nepatrna odchylka od naprogramovaného
kursu by stacila, aby vSechna mladata ne-
navratné zahynula.

PRESNE STANOVENA

RYCHLOST

A to jsem vam jesté vSechno nevypréa-
vél. Kdyz uletim téch 4 500 kilometru asi
za 88 hodin, ¢ini rychlost mého letu asi
51 kilometru za hodinu. Mezitim vasi véd-
ci zjistili, Ze to je pro nas idedlni rychlost.
Kdybychom letéli pomaleji, spotfebovali
bychom prili§ velkou &ast zdsob jenom na
pohon. Kdybychom letéli rychleji, zmafili
bychom pf#ili§ mnoho energie na pteko-
nani odporu vzduchu. U vaseho auta je
to podobné. Kdyz jedete rychleji nez 110
kilometri za hodinu, odpor vzduchu silné
vzrista a tak na stejny usek cesty potte-
bujete stéle vice benzinu. Oviem — vy se
muZete zastavit u nejblizsi Cerpaci stanice.
J& ne. J& se musim se svymi 70 gramy
tuku dostat k cili, a to i pfi pfileZitostném
protivétru.

POCETNI PRIKLAD

Umite dobfe pocitat? Kone¢né, na po-
moc si miZete vzit svoji kalkulacku. Védci
zjistili, Ze my kulici zlati pfeménime za ho-
dinu letu 0,6 % své télesné vahy na pohy-
bovou energii a teplo. Ostatné vase létajici
stroje jsou konstruovany mnohem huif. Tak
napfiklad vrtulnik spotfebuje v porovnani
ke své vaze sedmkrét vice pohonnych hmot
a proudovéa stihacka dokonce dvacetkréat
vice nez ja.

Na zacatku letu vazim 200 gramu;
z toho 0,6% ¢ini 1,2g. Po jedné hodiné
tedy vézim jesté 198,8g. Z toho 0,6%
¢ini 1,19g. To odecteno od 198,8g dava
197,61g. Tolik vaZzim po druhé hodiné le-
tu. Od toho opét odeéteno 0,6 %... Stale
mne sledujete? Jesté uvidite, Ze i matema-
tika slouzi ke cti Bozi.

Ke konci své cesty nesmim vaZit méné
nez 130g, nebot pfi této vaze jsou viechny
moje zasoby vyCerpany a ja bych se zfitil
do mofte a utonul. Poéitejme prosim jesté
dal: Po tfeti hodiné vazim jesté 196,42g,
po Cturté jesté 195,24 g ... Jen pocitejte,
ja pockam...

Co je? Aha, vidite, Ze vypocet nemuze
wyiit; vychézi vadm, Ze se svymi 70 gramy
se nemohu dostat k cili? Zjistili jste, Ze po-

KAZDEMU Z NAS DAL STVORITEL
SEBOU DVE ZIVOTNE DULEZITE
INFORMACE: ,1. NELET PRES TO
VELKE MORE SAM*“ - A DALE - 2.
VZDY SE PRI TOMTO LETU SERAD
DO KLINOVE FORMACE!“

trebuji 82,2g tuku. To souhlasi. Pocitali
jste spravné: Po 72 hodinéch letu by byl
v8echen ,,zasobni tuk“ iplné spotfebovan,
a ja bych se musel — 800 kilometru pred
cilem — zfitit do mote.

JEDINECNE RESENI

Vidite, i na to muj Stvofitel dobfe pa-
matoval. KaZzdému z nés dal sebou dvé
Zivotné dulezité informace: ,, 1. Nelet pfes
to velké mofe sam, nybrz ve spoleénosti
ostatnich® — a déle — 2. Vzdy se pfi tom-
to letu sefad do klinové formace!* P¥i letu
v Klinu kazdy uSetfi — v celkovém prepoé-
tu — oproti letu jednotlivce 23% energie.
Tato uspora pfirozené neplati pro
preddka na 3pici formace, ten ale
také tuto zatéZ nenese trvale. Ti
nejsilngjsi se vpredu stfidaji, nebot
tam je zatiZeni nejvétsi, a v zadni
Casti Tetézce je energie zapotiebi
o to méné. Tak praktikujeme v na-
Sem spoleéenstvi zplisob chovani,
ktery je ve vasi Bibli oznacen jako
zékon Kristtiv: ,Berte na sebe bre-
mena jedni druhych.“ (Ga 6,2). Tak
muZeme s jistotou dosdhnout svého
zimniho obydli. Kazdému z nas do-
konce jesté nékolik gramu tuku zby-
va. N&s§ Stvotitel to tak naplanoval
pro kazdy pfipad, protoZe nékdy
muZe prijit i protivitr. Také v tom
se 0 nas zazrané postaral.

Stéle jesté véfite, Ze mne stvo-
fila a pfivedla sem ndhoda? J4 ne!
Na nahodu ja vibec nedbédm! Ale
svého Stvofitele, toho chci chvalit: , Tlich,
tuich!* Q

Z knihy Wernera Gitta a K.-H.
Vanheidena , Kdyby zvirfata mohla
mluvit“. Z produkce vydavatelstvi
Ethics.
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KRACENI
PO VODACH

Pred nékolika lety ndm manzelka
k mym narozenindm koupila let
balénem. Sli jsme na pole, od-
kud balény odlétaly, a nastoupili
s dalsim manzelskym pdrem do
kose. Navzdjem jsme se predsta-
vili a Fekli si, co déldme. Potom
pilot zahdijil let.

Pravé se rozednivalo, bylo jasno, vanul
svéZi vitr a obloha byla bez mrakt. Mohli
jsme se kochat pohledem na celé Conejo
Valley v Kalifornii, od strmych karionu az
po Tichy oceéan. Bylo to malebné, povzbu-
zujici a velkolepé.

Zakousel jsem vsak jesté dalsi pocit, kte-
ry jsem neocekaval. Uhadnete jaky?

Strach.

VZdy jsem si myslel, Ze balonové kose
jsou vysoké aZ po prsa, ale ten na$ nam do-
sahoval sotva ke kolenum. Staéilo by jedno
pofadné zakyméceni, abychom pfepadli.
Pohled na moji Zenu, ktera se viibec neboji
wySek, mé trochu uklidnil, nebot jsem zjistil,
Ze je tu nékdo nervéznéjsi nez ja. Poznal
jsem to, protoZe se ani nepohnula. Pfimo
pod nami se béhem letu objevila koriska
farma. Upozornil jsem ji na ni, nebot koné
miluje. Nepohnula se, neotocila ani hlavu,
jen stocila zrak, kam aZ to $lo, a prohlasila:
,Jo, to je krasné.*

Tak jsem se rozhodl, Ze se vice seznéa-
mim s mladikem, ktery fidil na$ balon.
Uvédomil jsem si, Ze se dokazu pfesvédgit,
Ze vSechno bude v potadku. Pravdou vsak
bylo, Ze jsme své Zivoty a osudy svéfili do
pilotovych rukou. Vse zaviselo na jeho cha-
rakteru a schopnostech.

Zeptal jsem se ho, ¢m se Zivi
a jak zacal létat balény. Doufal jsem,
Ze jeho ptfedchozi zaméstnani vyZa-
dovalo hodné zodpovédnosti — snad
neurochirurg ¢i astronaut, ktery se
nedostal do vesmiru.

Kdyz zacal: ,Kamarade, to mas

tak...“, védél jsem, Ze mame pro-
blém.

Nemél ani praci! Veétsinu casu
surfoval.

k zamysleni

Rekl, 7e s balénem zacal létat
poté, kdyz opily #idil svoji dodavku,
naboural do nékladéku a vazné zranil
svého bratra. Jeho bratr na tom stéle
nebyl moc dobfe a pozorovani balénu ho
alespori zaméstnavalo.

~,Mimochodem,“ dodal, ,nelekejte se,
kdyZ to bude pfi pfistani trochu hézet. Jesté
nikdy jsem s timhle typem balénu neletél
a nejsem si jisty, jak se zvlada klesani.
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Moje Zena se na mé podivala a fekla:
»,Chce$ mi Fict, Ze jsme tfi sta metra nad
zemi s nezaméstnanym surfafem, ktery
zacal létat s balény, protoZe se opil, na-
boural dodavku, zranil svého bratra, nikdy
tento typ balénu nefidil a nevi, jak se do-
staneme dolu?*

Pak se na mne podivala Zena naseho
spolupasazéra a procedila jedina slova,
kterd jsme od nich béhem letu slyseli: ,Jste
duchovni. Udélejte néco zbozného.*

Tak jsem pfijal tu nabidku.

»Mohu pilotovi divétovat?*

Mohl jsem se snazit pfesvédéit sam se-
be, Ze vSechno dobfe dopadne. Takowy
pozitivni pfistup by ndm jisté let zpfijemnil.
Ovsem cesta byla téméf u konce. A skutec-
ny problém se tykal osoby mladence, ktery
balén fidil. Byly jeho charakter a schopnos-
ti takové, abych mohl s divérou svéfit swj
osud do jeho rukou?

Nebo byl ¢as udélat néco zbozného?

Kazdy den také vy i ja uletime kousek
v obrovském balénu, ktery se otadi v roz-
lehlém vesmiru. Mame k dispozici pouze
jednu cestu. Touzim po tom, abych ji ab-
solvoval s ohromnou davkou dobrodruZstvi
a rizika — a vsadim se, Ze vy také.

Je to vSak Cas od Casu pékné nejista
cesta. Prél bych si, aby byly boky mého
koSe o kousek vyssi. Pral bych si, aby byl
balén o néco odolngjsi. Jsem zvédavy, jak

muj maly wylet skondi. Nejsem
si vibec jisty, jestli ba-
16n zvladne cestu

dolu.

Muizu se pokusit sam sebe presvédcit,
abych podstoupil riziko a véfil, Ze vse na-
konec dobfe dopadne. Skute¢nou otazkou
vsak zustava: Ridi to nékdo? A muzu du-
véfovat jeho charakteru a schopnostem?
Pokud ne, nechci riskovat. Muj pfibéh je
stejné jako piibéh ostatnich lidi alespori
z&4asti bojem mezi virou a strachem.

Z tohoto divodu mé dlouhd léta pfi-
tahuje Petriv pfibéh, kdy vystoupil z lodi
a kracel s Kristem po hladiné. Je to je-
den z nejizasnéjsich piikladi uéednictvi
v Pismu. Co pottebujeme, abychom mohli
kracet po vodé?

Petr a jeho ptatelé jednoho odpoledne
nastoupili do lodky, aby pfepluli Galilejské
jezero. Jezi§ chtél byt sdm a proto se pla-
vili bez néj. Petrovi to nevadilo — na lodich
stravil cely Zivot. Mél je rad.

Tentokrat je vsak zastihla boufe. A ne-
byl to zadny destik. MatouSovo evangelium
k4, Ze lod byla ,,zméhana“ vinami. Bourka
byla tak silnd, Ze jediné, co mohli ucedni-
ci délat, bylo udrzet lod proti vindm. Prali
si, aby jeji boky byly o néco vyssi a dfevo
0 néco odolngjsi. Dovedu si predstavit, Ze
kolem tteti hodiny réno si u¢ednici nedélali
starosti s tim, jestli se dostanou na druhy
bfeh — jediné, co chtéli, bylo preZit.

Pak si jeden uednik vSiml stinu, ktery
se k nim pfiblizoval po vods. Cim vice se
priblizoval, tim bylo zjevnégjsi, Ze po vodé
kraci lidska bytost.

Nechte ten obraz na sebe chvili ptisobit.
Ucednici byli zoufali a bliZil se k nim jedi-
ny ¢lovek, ktery je mohl zachranit. Jediné
on nebyl na lodi a ucednici ho nepoznali.

JE VE VAS NECO, CO CHCE KRACET PO VODE — OPUSTIT POHODLI RUTIN-
NI EXISTENCE A VZDAT SE SEBE SAMA PRO NADHERNE DOBRODRUZSTVI

NASLEDOVANI BOHA.



Kupodivu JeZi§ nebyl o nic pomalejsi, pres-
toZe nemaél lod.

UCednici v3ak byli pfesvédZeni, Ze je to
duch, byli vydéseni a kfiCeli strachem. Ze
zpétného pohledu se muizeme divit tomu,
Ze JeZise nepoznali. Kdo jiny to mohl byt?
Matous v3ak chce, abychom si uvédomili,
Ze nekdy je tfeba mit oci viry, abychom
poznali, Ze Jezs je blizko. Casto uprostied
boufe, zmahani vinami zklamdni a pochyb-
nosti nerozeznéme jeho ptfitomnost o nic
1épe neZ ucednici.

Zastavme se na chvili u této myslenky.
O co JeZisovi 8lo, kdyz se ve tfi hodiny rano
prochézel po mofi? David Garland nachazi
odpovéd v Markové evangeliu. Marek nam
ikd, Ze Jezis chtél jit dal kolem nich. Kdyz
ho vsak uvidéli, mysleli si, Ze je to pfizrak.
Pro¢ chtél Jezi§ projit kolem nich? Chtél
s nimi zévodit? Chtél na né zapusobit
opravdu paradnim trikem?

Garland zdurazruje, Ze sloveso parer-
chomai (projit kolem, pfejit) je pouzito
v feckém prekladu Starého zékona jako
technicky termin pro theofanii — ty uréujici
okamziky, kdy se Buh ,,pfekvapivé a docas-
né zjevil v pozemské fisi vybranému jednot-
livci nebo skuping, aby jim néco sdélil”.

Buih Mojzise schoval do skalni rozsedli-
ny, aby mohl spatfit, ,,aZ tudy pdjde moje
slava... Pan kolem né&j prosel®.

Buih fekl ElidSovi, at se postavi na horu,
,nebot Pan se tudy ubird”.

Tyto ptibehy se odehravaji podle ur-
¢itého vzoru. V kazdém z nich musi Bth
upoutat lidskou pozornost — skrze hofici
kef, vitr, oheri nebo chuzi po moti. Biih
kazdého z téchto lidi povolal, aby vyko-
nal néco neobvyklého. V kazdé situaci byl
Bohem volany ¢lovék naplnén strachem.
Kdykoli vak na toto voléni kladné odpo-
védeli, zakusili ve swjch Zivotech Bozi moc.
Kdyz se tedy Jezis blizil po vodé k ucedni-
kum, aby kolem nich prosel, neptedvadél
jen paradni kouzelnické Cislo. Zjevil Bozi
pfitomnost a moc. Takovou véc muzZe
udélat pouze Buh — On jediny... ,kraci na
vlndch mote®.

Je zajimavé, Ze ucednici nastoupili na
lod na Jezisuv ptikaz. Museli se naucit —
stejné jako my — Ze poslusnost nezarucu-
je, Ze budeme uSetfeni protivenstvi. Nyni
v3ak, kdyz se cele zaobirali boufi, se Jezis
rozhodl, Ze nastal ten pravy Cas, aby se
dozvédéli néco vice o tom, kdo viechno
tohle fidi. ,Kamaradi, to mate tak,“ ujistil
je. ,Muzete mi duvéfovat. Znate muj cha-
rakter a mé schopnosti. MuZete bezpecné
svéfit svij osud do mych rukou. Vzchopte
se. To jsem ja.“

Stéle to jesté plné nepochopili, ale v téle
kracejicim po vodé je navstivil Buh.

Matous chce, aby si jeho ¢tenafi uvédo-
mili, Ze JeZi§ ptichazi, kdyZ to nejméné ce-
kame — ve tfi hodiny rano, uprostfed boure.

LOD JE SPOLEHLIVA, BEZPECNA
A POHODLNA. VODA JE NAOPAK
DIVOKA. VLNY JSOU VYSOKE. VITR
JE SILNY. ZURI BOURE. A KDYZ VY-
STOUPITE Z LODI - AT JE VASI LODI
COKOLIV - JE DOST DOBRE MOZNE,
ZE PUJDETE KE DNU.

Tyto Bohem stanovené urcujici okamziky
ptijdou k vdm i ke mné.

Dvanéct u¢ednikti sedélo na lodce a ne-
vime, jak jedenéct z nich na ten hlas odpo-
védélo. Snad se zmatkem, tdivem, pochyb-
nosti — nebo od kazdého trochu.

Ale jeden z nich, Petr, se mél stat tim,
kdo kraci po vodé. Poznal, Ze Buh je pfito-
men — i na misté, kde bychom to nejméné
ocekavali. Pochopil, Ze tohle je wjjimecna
prilezitost k duchovnimu dobrodruZstvi
a rustu. A tak dostal napad.

Rozhodl se, Ze udéla néco zbozného.

Petr na postavu kracejici po vodé vyhr-
Kkl: ,Jsi-li to ty, poru¢ mi, at ptijdu k tobé
po vodach.” Pro¢ Matou$ uvadi tento de-
tail? Pro¢ se Petr prosté nevrhne do vody?
Myslim, Ze pro to ma vazny divod. Tento
ptibéh neni jen pfibéhem o podstoupeni
rizika, ale pfedevsim o poslusnosti. To
znamena, Ze musim rozliSovat mezi auten-
tickym BozZim volédnim a tim, co mizZe byt
pouze mou vlastni bldznivou pohnutkou.
Samotna odvaha nestaéi; musi byt dopro-
véazena moudrosti a rozpoznanim.

Matous neoslavuje riskovani samo o so-
bé. Petr nekraci po vodach, aby se pobavil.
Neni to pfibéh o extrémnich sportech. Jde
tu o extrémni uCednictvi. Proto se Petr musi
ujistit, nez vystoupi z lodi, Ze to je podle
Jezise dobry napad. Proto se pro jistotu
pta: ,Jsi-li to ty, poru¢ mi...*“

Myslim si, Ze se JeZi§ ve tmé pousmadl.
Nebot jednomu ¢lovéku z lodi to doslo. Petr
néjak tusil, o co Mistrovi jde. A nejen to,
mél dostatek viry, aby véfil, Ze i on se muize
zUCastnit toho dobrodruZstvi. Rozhodl se,
Ze chce byt soucasti prvni chiize po vodé
v historii. ,,Poru¢ mi.*“

NeZ budeme pokracovat, rad bych,
abyste si v tomto pfibéhu predstavili sami
sebe. Predstavte si, jak silnd musela byt
boure, Ze i zkuSeni profesionalové usilov-

né zapasili jen o to, aby se lod nepfevrhla.
Predstavte si vysku vin, silu vétru, tmu noci
— a zadny kinedril! Za téchto podminek se
Petr chystal vystoupit z lodi.

Krécet po vodé by bylo samo o sobé
tézké, i kdyby byla hladina klidnd, svitilo
slunce a vzduch byl nehybny. Predstavte
si, jaké to musi byt, kdyz boufi vlny, vitr
ma silu vichfice, jsou tfi hodiny rdno — a vy
jste vydéseni.

Na chvili si sami sebe pfedstavte na
Petrové misté. Najednou mate vhled do
toho, co Jezi§ déla — Buh prochazi kolem.
Zve véas na dobrodruZstvi vaseho Zivota.
Zéaroven jste ale k smrti vystraseni. Co si
vyberete — vodu nebo lod?

Lod je spolehliva, bezpeina a poho-
dina.

Voda je naopak divoka. Viny jsou vyso-
ké. Vitr je silny. Zufi boure. A kdyz vystou-
pite z lodi — at je vasi lodi cokoliv — je dost
dobfe mozné, zZe pujdete ke dnu.

Kdyz ale z lodi nevystoupite, je jisté, Ze
nikdy nebudete kracet po vodé. To je ne-
ménny zékon pfirody.

Pokud chcete kracet po vodé, musite
opustit lod.

Véfim, Ze je néco — Nékdo — v nas, kdo
nam tika, Ze v Zivoté jde o néco vice nez
jen sedét v lodi. Byli jste stvofeni pro néco
vic, neZ abyste se jen vyhybali netspéchu.
Je ve véas néco, co chce kracet po vodé —
opustit pohodli rutinni existence a vzdat
se sebe sama pro nadherné dobrodruzstvi
nésledovani Boha.

Dovolte mi, abych vam polozil duleZitou
otézku: Co je vasi lodi?

Vasi lodi je cokoliv, co pro vas kro-
mé samotného Boha predstavuje jistotu
a bezpedi. Vasi lodi je cokoli, do ¢eho jste
v pokuseni vloZit duvéru, v obdobi, kdy se
va$ Zivot stavad ponékud boutlivéjsim. Vasi
lodi je cokoliv, co vam pfinasi pohodli,
kterého se nechcete vzdat, i kdyZz vam to
brani v tom, abyste nasledovali JeZise po
vlnach. Vasi lodi je cokoli, co vas odkloni
od nadherného dobrodruZstvi extrémniho
ucednictvi.

Chcete védét, co je tou lodi? V4s strach
vam to povi. Jen se zeptejte sami sebe: Co
ve mné nejvice vzbuzuje strach — predevsim
kdyZ pfemyslim o tom, Ze se né¢eho vzdam
a wykro¢im ve vite?

Co je vasi lodi? V jaké oblasti Zivota
se vzdavéte plné a odvézné duvéry Bohu?
Strach vam fekne, co je vasi lodi. Opustit
ji muZe byt tou nejtézsi véci, jakou kdy
v Zivoté udélate.

Pokud vsak chcete kracet po vodé, mu-
site vystoupit z lodi. O

Ukdazka z knihy Johna Ortberga
,»Chcete-li kracet po vodach, musite
vystoupit z lodi“. Vydalo naklada-
telstvi Navrat domu.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pidtelé,

srdeCné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. Blizsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitich Country Life, resp. Spoleénosti

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

giro
ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

19. ledna

Kravské mléko a lidské zdravi
Prednasi ing. Robert Zizka,
3éfredaktor Pramenti zdravi

2. Unora

Vafeni pro Stihlou linii

Uvadi Libude Mal3,

lektorka Institutu Zivotniho stylu

16. Unora

Vitaridnstvi aneb O syrové stravé
Prednasi ing. Vlasta Hitzgerova,
lektorka Institutu Zivotniho stylu

2. bfezna

Vyziva a McDougalltv plan
Ptednasi ing. Robert Zizka,
3éfredaktor Pramenti zdravi

16. bfezna
Zvladni stres

Pfednasi Egon Zaoral,
lektor 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 ndvyku neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovek si zpoédtku jen
stézi 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 zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va3 Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Siroka $kdla receptl 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
muZe byt jedno a totéz.

POMALA KASE

5 salki vody, 1 Salek obilovin (ovesné
vloCky, ryZe natural, kukufi¢né mouka atp.),
1/2 $alku suSeného ovoce (rozinky, susené
jablkové krouzky, meruriky atp.)

Vlozte do pomalého hrnce vodu, obi-
lovinu a suSené ovoce. Promichejte a vaf-
te na nizky stuperi po dobu 8-10 hodin.
Vysledkem by méla byt kase konzistence
husté polévky, neni potteba ji pfi serviro-
véni polévat mlékem.

Ruizné znacky pomalych hrnct (slow co-
oker) se od sebe navzédjem trochu lisi, mizZe
se tedy stat, Ze budete muset pfizpusobit
mnoZstvi potfebné vody.

Chcete-li zvjraznit chut kase, mutiZete ji
posypat trochou skofice ¢i muskatového
ofisku. Vyzkousejte kasi ryZovou (z ryZe
natural), jecnou, Zitnou, jahelnou, $pal-
dovou ¢&i p3eni¢nou. Chutovym narokum
nékterych lidi 1épe vyhowuji kase z celého
zrna — protoZe nejsou tak ,kasovité"“.

CELOZRNNY PSENICNY CHLEB

2 1/2 séalku teplé vody, 2 ¢l instantni-
ho drozdi, 6-8 $alku celozrnné p3enicné
mouky

Do velké misy nalijte teplou vodu.
Svrchu posypte drozdim. Asi po tfech
minutach zacne drozdi reagovat, budou
se vytvatet bubliny. Zamichejte do vody
polovinu z celkového mnoZstvi mouky
a dobfe propracujte, aZ bude tésto hlad-
ké. Prikryjte je a nechte asi 1 1/2 hodiny
kynout. Postupné, po jednom $alku pfi-
davejte zbyvajici mouku, po kazdém salku
dobte promichejte. Tésto je vypracované
tehdy, kdyZ se pfestane chytat ke sténdm;
pak je vyklopte na pomoucnéné prkno.
Pomoucnéte si ruce. Propracovavejte du-
kladné tésto na prkné, podle potteby pfi-

davejte mouku, aby se tésto nepfichytalo
k prknu. Pokracujte v hnéteni, dokud neni
tésto meékké a vlaéné a dokud se nepfesta-
ne pfichytdvat k prknu a k vasim rukam.
Vratte je do misy, pfikryjte navlhéenou
utérkou a postavte na teplé misto. Nechte
kynout tak dlouho, aZ zdvojnasobi svijj ob-
jem. Tésto rozdélte na polovinu, vytvarujte
do podlouhlého tvaru a umistéte do formy
na peceni chleba s neptilnavym povrchem.
(Formu muZete zlehka vysypat kukufi¢nou
moukou, abyste usnadnili vyjiméani upece-
ného bochniku.) Pfikryjte a nechte opét
vykynout, aZ se zdvojnasobi objem. Vlozte
do pfedehfaté trouby a pecte 50 minut pfi
160 stupnich.

Pfi hnéteni nesypte mouku pfimo na
tésto. Posypte prkno a poté na ném tésto
propracovavejte. Tésto muiZe v mise kynout
bud jednou, nebo dvakrat. Vysledkem dvou
kynuti je leh¢i bochnik. Po prvnim vykynuti
bochnik pésti zmacknéte, prikryjte a nechte
znovu vwkynout. Kazdé vykynuti zabere asi
45 minut. Po zpracovéani do tvaru boch-
niku nechte asi 20 minut vykynout. Kdyz
je chléb upeceny, mél by mit zlatavé hné-
dou barvu a pti poklepu by mél znit duté.
Okamzité jej vyjméte z formy.

RAJSKA POLEVKA S CIBULI

2 cibule pokrajené na kosticky, 2 pérky
nakrajené na tenka kolecka (neni-li pérek
k dispozici, nahradte jej jesté jednou cibuli),
1 strouZek prolisovaného ¢esneku, 4 salky
vody, 8 velkych rajcat, nakrajenych, 2 pl
posekané petrzelové naté, 1 ¢l tymianu,
1 bobkowy list, 1 €&l bazalky, 1 pl séjové
omacky tamari

Rychle orestujte cibuli, pérek a cesnek
v pul salku vody, az zesklovati (15 minut).
Ptidejte zbyvajici 3 1/2 §alku vody, rajca-
ta, petrzel, tymian, bazalku a bobkowy list.
Vatte pod poklickou na mirném plameni
asi 60 minut. Odstrarite poklicku a vafte
na mirném plameni jesté dalSich 30 minut.
Tésné pfed podavanim ochutte séjovou
oméckou tamari.

Tato polévka chutna vyborné s cerstvym
domdcim chlebem. Kdyz k ni pfidate zele-
ny salét, ziskate plnohodnotné a zajimavé
jidlo. Cerstva rajcata miiZete eventudlné
nahradit velkou plechovkou (800g) kon-
zervovanych rajcat.



HRASKOVA POLEVKA

1 3éalek puleného zeleného hrasku, 1/4
84lku jeénych krup, 1/2 salku fazole lima
(bilé fazole), 8-10 3alku vody, 2 nakrajené
cibule, 2 bobkové listy, 1 ¢l celerového se-
minka (mozno vynechat), 1 ¢l bazalky, 1 ¢l
tymianu, 2 mrkve nakréjené na kolecka, 1
pokrajeny brambor, 2 stonky nakrajeného
fapikatého celeru, 1/2 salku posekané pe-
trZelové naté

Nejdfive vlozte hrasek, jeémen a fazo-
le lima (bilé fazole) do velkého hrnce na
polévku spolu s osmi $alky vody, cibuli,
bobkovym listem a celerovym seminkem.
Vatte na mirném plameni pod poklickou
asi 1 1/2 hodiny. Poté pfidejte zbyvajici
zeleninu a kofeni a vafte jesté dalsich 45
minut. V pfipadé potfeby muzZete ptidat
vodu.

Tato polévka se da pfipravit i bez fa-
zoli lima (bilych fazoli), v takovém pfipadé
zvyste mnozstvi ptileného zeleného hrasku
na dva $alky. Polévka se da dobfe zmra-
zit. Lze ji pouzit i jako sendvicovou po-
mazanku, vgborné chutna i na pecenych
bramborech.

PIKANTNI ZELENINOVY GULAS

2 nakrajené cibule, 2 strouzky utfené-
ho Cesneku, 2 brambory, nakrdjené na
velké kusy, 2 stonky nakrdjeného fapika-
tého celeru, 2 nakrajené mrkve, 2 cukety,
nakréjené na velké kusy, 200g hub, 1/2
8alku jableéné stavy, 420g (konzervova-
nych) rajéat, 2 ¢l chilli koteni, 2 pl séjové
omacky tamari, 2 pl suSené petrzele, 1/2
¢l tymidnu, 3/4 ¢l bazalky, 1/2 &l hotéic-
ného seminka, 1 $alek rajéatového protla-
ku, 1/4 ¢l dobromyslu (oregana), 1/4 ¢l
fimského kminu

V poloving $alku vody orestujte cibuli,
Cesnek, brambory, celer a mrkev (10 mi-
nut). Ptidejte jable¢nou $téavu. Prikryjte po-
klickou a 15 minut duste. Pak pfidejte zby-
vajici ingredience a dukladné promichejte.
Deijte pod pokli¢ku a asi jednu hodinu vafte
na mirném plameni. Obcas zamichejte.

Tésné pred podavanim smichejte 2 po-
lévkové lZice kukufi¢ného Skrobu s Eturti-

nou $alku vody. Vmichejte do oméacky a mi-
chejte tak dlouho, az zhoustne. Podaveijte
s 1yZi nebo jinou celozrnnou obilovinou.

UziteCné rady: MuzZete pfidat i dalsi
druhy zeleniny. Doporucujeme tfeba bro-
kolici.

FAZOLE TACO

1/4 salku nakrajené cibule, 3 salky uva-
fenych a rozmackanych pinto fazoli (anebo
fazole Cervend/Cernd ledvina), 1/2 $alku
rajcatového protlaku, 1/2 salku vody, 1/4
8alku nakréjenych zelenych chilli papricek
(mohou byt i z konzervy), 1/4 3alku rozinek
(moZno vynechat), 1/2 ¢l dobromyslu (ore-
gana), 1/4 ¢l mletého fimského kminu

Orestujte cibuli ve ¢turting salku vody,
az zesklovati. P¥idejte zbyvajici ingredience.
Dobfte promichejte. Vatte asi 15 minut na
mirném plameni, dokud smés nezhoustne
a dukladné se neprohfeje.

Podavejte s arabskym ,pita“ chlebem,
s celozrnnymi pSeniénymi plackami (Ca-
pati) nebo kukuficngmi plackami (tortilla).
Doplnit mtiZete nakrajenymi rajcaty, listy
hléavkového salatu a salsou.

ULEPENA COCKA

2 8alky Cocky (v suchém stavu), 1 velkad
nakrdjend cibule, 1 nakrdjend mrkev, 1
zelend nakrajend paprika, 4 $alky vody,
4 34lky rajéatového protlaku, 1 pl susené
petrZele, 1 bobkovy list, 1/2 ¢l bazalky,
1/4 ¢l Eesnekového prasku (granulovaného
Gesneku), 1 pl séjové oméacky tamari

Cocku, cibuli, mrkev a zelenou papriku
vloZzte do velkého hrnce s vodou (4 $al-
ky). Pfikryjte poklickou a 30 minut vafte.
Pfidejte rajcatovou $tavu a kofeni a vaf-
te na mirném plameni dalsich 30 minut.
Podavejte s celozrmnymi chlebem, muffiny
anebo néjakou celozrmnou obilovinou.

Toto jidlo si miZete pfipravit doptedu
a prfed servirovanim ohtat. D4 se dobte
zmrazit. U

Recepty z knihy Johna McDougalla
»McDougalliiv plan“. K zakoupeni
mj. v Country Life, Melantrichova
15, Praha 1.

I_zra_el_— Egy_pf —_orda’msko

11.-23. bfezna 2010 - Cena: 21 750 K¢ (plus taxy a poplatky)

Tématicko-poznévaci zéjezd s pobytem v Izraeli a vyletem na Sinaj (Egypt) a do

Petry (Jordansko). Navstéva dostupnych biblickych mist, mj. Jeruzaléma, Betléma,
Nazaretu, Jericha, hory Tabor, hory Karmel, Kafarnaum, Tiberiady, pevnosti Masada aj.
Koupani v Mrtvém moti, navstéva Eilatu a Akaby, relaxace v Nuweibé u Rudého more.

masdze

predndasky
vodolécba

Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetaridnskd strava

Program je urCen viem:

> ktefi nechtéji péci o své zdravi po-
nechdvat v rukou lékatu (citi se byt
za né sami zodpovédni); chtéji cho-
robam pfedchdzet a ne je s velkymi
naklady lécit

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemo-
ci (nejvdééngjsimi pacienty byvaiji
v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou ¢i
obezitou) a chtéji si vyzkouset, zda
zména Zivotniho stylu opravdu pfi-
nasi tak rychlé zlepseni stavu, jak
se mohli tfeba jiz nékde docist

> ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pfijemném prostiedi i spolecnosti
— a pfitom si jesté rozsifit své zna-
losti receptti zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostfedku ¢ si do-
plnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

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

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

Komentare spokojenych hostu

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 pékny 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-, t¥i- a étytluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), wybornou &isté vegetarianskou
kuchyni, maséaze od zkuSenych maséri/ma-
sérek, rehabilitani cvi€eni na péatet, kolu
vafeni a bohaty program ptednések z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuzivat
i saunu. A moZnd se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vaSimi pfateli ¢i
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 pohybuiji od 5 550 K&. Déti do
dvandcti let vijrazné 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 domti/do zaméstnéani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢éni pobyt NEWSTART 2010

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 14.-21. tnora 2010
Penzion Babtirek, Sumava: 14.-21. biezna 2010

Hotel Maxov, 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 Babtrek, Sumava: 8.-15. srpna 2010

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

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

Datum narozeni:

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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800 105 555, e-mail: newstart@countrylife.cz

I I Iy

www.magazinzdravi.cz
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Dokoncent ze strany 15

dy uvaZujeme zkratkovité a pod pojmem
zwySeni Urody si déme rovnitko hnojivo.
Uvazujme tedy v SirSich souvislostech a po-
divejme se podrobnéji, co se vie podili na
pudni drodnosti.

Kuvalitni zdrava ptida musi mit schopnost
chranit kvalitu Zivotniho prosttedi, podpo-
rovat produktivitu rostlin a Zivocicht a ne-
ohroZovat zdravi lidi. Kvalita pudy je déna
mnoha faktory a vlivy.

Dulezité je se zaméfit na vybér pozemku
pfed zahdjenim péstovani a pak na ty vlivy
a zasahy péstitele, kterymi miizeme kvalitu
pudy zlepsovat.

Druh ptidy (zrmitostni sloZeni) patf mezi
dané faktory, které se velmi téZko ovliviuji.
Uréité se ndm bude lépe péstovat na cer-
nozemi a hnédozemi. Na stfedni, hlinité
nebo piscitohlinité pudé nez na tézké, jilo-
vité nebo lehké, piscité pudeé.

Pudni pérovitost umozrivje proudéni
vody a vzduchu v pudé. Probihaji zde lat-
kové pfemény a vymeénné reakce mezi mik-
roorganismy a kofinky rostlin. TakZe obsah
poru je pro Zivot v pudé a pro rostliny velmi
duleZity a znamena to tedy, zda mame pudu
kyprou a nebo slehlou. Pérovitost miizeme
na zahradce vjznamné ovlivnit zpracova-
nim pady, a to zejména zpracovanim pu-
dy (orba, vlaceni, kypfeni, véleni...) v op-
timalnim vlhkostnim stavu, ne za mokra.
Déle jak tézka technika je pouzita. Pozor
si musime davat na chozeni po pozemku
za mokra a také na zavlahu, protoze tézké
kapky a pfemoktend puda dokézi udélat
své. Kyprost a vihkost pudy dobfe podpofi
mulé na povrchu ptdy.

Sorpéni komplex (organomineralni)
je velmi dulezZitou funkéni slozkou pudy.
Sorpénimi silami poutd prvky, které maji
duleZitou funkci v pidotvorném procesu
a prvky dulezZité ve vyZivé rostlin. Velikost

sorpce je déna velikosti povrchu a tedy
mnoZstvim a kvalitou nejjemnéjstho podi-
lu ptidy. Rozhodujici je obsah organickych
latek (koloidu) tvoticich soucdst sorpéniho
komplexu, protoZe jeho poutaci schopnost
je desetkrat vyssi nez poutaci schopnost
minerdlniho podilu. P¥itomnost t&chto ko-
loidd vyznamné ovliviiuje vlastnosti pudy.
Pusobi na pudni soudrZznost, tvarnost, pro-
pustnost pro vodu a kornaténi pudy. Maji
schopnost poutat vodu a vjrazné ovliviiuji
vodni rezim pudy.

Reakce pudy je pomérné vyznam-
nym prvkem uspésnosti péstovani rostlin.
Polnim rostlindm pfevdzné vyhovuje pH
neutrdlni, pfipadné mirné kyselé nebo
mirné zasadité. Reakce pudy je vlastnosti
proménlivou. Je ovliviiovdna mnoZstvim
minerdlnich a organickych latek, z nichZ je
pluda sloZena, ale vijznamné je ovlivnéna
latkami do pudy dodévané ¢lovékem.

Humus je slozkou tvofenou odumftelymi
zbytky rostlin a Zivoéichti v rizném stadiu
rozkladu a pfemény. Kvalita humusu je
lepsi, ¢im je vyssi pomér huminowych ky-
selin k fulvokyselinam. Takové pudy jsou
odolnéjsi vuci zhutnéni a okyseleni. Pokud
budeme fesit vyZzivu rostlin jen pramyslovy-
mi hnojivy bez organického hnojeni, pak si
vytvafime zbytec¢né problémy, které nelze
nijak odstranit. Pida se tak stane mrtvym
produktem, protoZe se vytvoii nepfiznivé
prostfedi pro pudni organismy, které ma-
ji nejveétsi podil na kvalitni a tudiz zdravé
pudé.
nich zdrojt, je srdcem na nasi biozahradce
a pochopent sloZitého systému a viech vza-
jemnych vztaht je klicem ke spravnému vy-
uzivani tohoto daného bohatstvi s minimali-
zovéanim negativnich vlivi na prostfedi. O

Ing. Jiri Pospisilik,
farmar Country Life

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1

Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Po-Ct 10.30-20, P4 10.30-15, Ne 12-18
Po-Ct 10-18, P4 9-15

Obchod, obé&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-15

Bélohorska 80, Praha 6
Obchod:

Cs. armady 30, Praha 6
Obchod:

Po-Ct 9-18, P4 9-15

Po-Ct 9.30-19, P4 9.30-15

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

CELER

Z hlediska zdkladnich Zivin
neni celer nijak vyjimecny.
Jeho aktivni ldtky jsou vSak
prospésné pri téchto obti-
zich — edémy (zadrzovdni te-
kutiny, tj. otoky), ledvinové
kameny, dna, vysokd hladina
kyseliny mocové a artritida.

Je to déno pfitomnosti éterickych
oleju, které pomahaji rozsifovat cé-
vy, ¢imZ se zvySuje objem wylouce-
né moci a odpadnich latek meta-
bolismu.

Celer, ale hlavné vyvar z ngj, mé
podobny zasadity a remineralizac-
ni uéinek jako cibule. Neutralizuje
zplodiny v krvi a usnadriuje vyluco-
vani kyselin, které vznikly pfi meta-
bolismu.

Navzdory vysokému obsahu sodi-
ku ptisobi hypotenzné (snizuje krev-
ni tlak), protoZe v éterickém oleji je
obsaZen ucinny vazodilatans 3-butyl-
ftalid — latka rozsitujici cévy, kterd
v kombinaci s diuretickym tcinkem
reguluje vysoky krevni tlak.

Pokus na univerzité v Singapuru
potvrdil schopnost celeru sniZovat
hladinu cholesterolu v krvi.

Celer obsahuje glykokvin, latku
s podobnym ucinkem jako inzulin,
kterd snizuje hladinu cukru v krvi.
Diky ni je celer i pfes obsah sacha-
ridat vhodny pro diabetiky.

Celer se hodi k cibuli a je vhodny
jako vgvar nebo soucast salatu. Obé
dvé plodiny pusobi jako antacidy,
které odstrariuji kysely odpad z tra-
viciho traktu. O

Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,,Encyklopedie 1ééivych
potravin“. Vydal Advent-Orion.

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
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267 12 Lodénice
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14,-21. Unora

Hotel HORNIK
Tri Studné
Vrchovina

6 250 K& /8 dni

11.-18. dubna

Hotel MAXOV

Dolni Maxov

Jizerské hory

5550 KE /8 dni
masdze / predndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitacni cviceni

2 800 105 555 vegetaridnskd strava

o

aWVil

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

orameny Zalr
1311 712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

266 01 Beroun 1

Nenacovice 87

tel.

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni predplatné (€. 1-6/2010) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

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, OZ Zivot a zdravie, Pipavova 2, 841 04 Bratislava,

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

9 H7 597004
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