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ZA VLASTNI
HODNOTOU

Kdyz jsem byl v poslednim rocni-
ku na stredni Skole, vsechno se
mi darilo. Zazival jsem Uspésné
obdobi. Byl jsem kapitdnem a za-
ddkem $kolniho tymu amerického
fotbalu. Dokdzal jsem velmi dobre
hdzet a muj tym dosdhl nékolika
vynikajicich vysledk.

Véc méla jenom jeden hacek. V nasi lize
museli kapitani tymu, které pravé nehra-
ly, rozhodovat dal$i zépasy. Na tom by
nebylo nic stradného; az jednoho dne se
cosi pokazilo. Rozhodoval jsem zépas, na
ktery se dival jeden divak, ktery byl mym
osobnim hrdinou. Myj uéitel, pfitel, hlubo-
ce verici Clovek, zkratka nékdo, kdo zté-
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lesrioval viechno, ¢im bych se chtél stat.
Smula ale byla, Ze byl silné zainteresovany
na vysledku onoho zépasu.

Sotva se zacalo hrét — a uz jsem slysel je-
ho hlas. ,, To bylo hloupé rozhodnuti! Co se
dgje? Jsi snad slepy nebo co?* Stale znovu
se vyjadroval ke kvalité mého rozhodovani.
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Snazil jsem se ze v3ech sil jej nevnimat, ale

dopad jeho pozndmek s piibyvajicimi mi-

nutami zesiloval. ,,Prosim té&, vzdyt to bylo

jasné! Ty snad vibec nevidis! S takovym
absurdnim rozhodovénim jsem se v celém
svém Zivoté jesté nesetkal!”

Muyslel jsem si, Ze to zvldddm docela
dobfe, az pfisla ta chvile ve tfeti Cturting
utkéni. Hra byla pferusena na strané htis-
té, kde stal onen divédk. Mél jsem véci pod
kontrolou a rozhodl jsem nejlépe, jak jsem
mohl. ,To je blbost!“ vyk#ikl muz. ,Vzdyt
tady stojim a koukdm na to. Jsi natvrdly?
Jsi slepy? Jaky mas problém?“ Otocil jsem
se k nému a chvéjicim se hlasem jsem mu
fekl: , Podivejte se, snazim se rozhodovat,
jak nejlépe dokazu.“

Podival se mi ptimo do o¢i, udélal né-
kolikavtefinovou pauzu a pak znechucené
tekl: , To ale nestaci!”

Tento zépas se hrdl na malém hfisti
uprostted velkého mésta. Vzal jsem mic
a vztekem bez sebe jsem jej vykopl do
nejvétsi spirdly svého Zivota. Pfistél na
stfeSe tfipatrové budovy naproti pfes uli-
ci. Pak jsem odesel s hlavou mezi rame-
ny z hfisté. Vyhledal jsem nejodlehlejsi
a nejtmaveéjsi kout v suterénu 3koly a dvé
hodiny jsem tam brecel. Nékteti mi spo-
luhradi za mnou pfisli doli do suterénu,
aby mi nabidli pomoc - to ale nepomoh-
lo. Brecel jsem a brecel a nikdo mé ne-
dokazal zastavit.

Pro¢ by mél velky a drsny kluk jako
ja plakat dvé hodiny pfed svymi prateli?
Meélo to co do ¢inéni s hrdosti ¢i sebetic-
tou — s tim, jak jsem se hluboko uvnit¥ ci-
til. Clovek, kterého jsem si ve svém Zivoté
nejvice vazil, mi fekl, Ze ani mij nejlepsi
vgkon nestaci. Tenky hladsek v mém nit-
ru se mi vysmival: ,Nikdy to nezvlddnes.
Skon¢il jsi. Prohrdl jsi. Nikdy v Zivoté nic
nedokdazes.*

Sebelcta, at se nam to libi nebo ne,
Uzce souvisi s tim, jaky Zivot Zijeme.
To, co si myslime o sobé&, do znacné
miry ovliviuje, jak jedndme s druhy-
mi lidmi a jak se vyrovnadvame s pod-
statnymi otdzkami Zivota. Ze vSech
sil touzime po ocenéni, po utvrzeni
vlastni hodnoty, protoze dobfe vi-
me, Ze bez toho nas Zivot nebude
stat za nic.

Hledani vlastni hodnoty

Pokud ndm spaseni nedoda po-
cit bezpeti, nemizZe v naSem Zivoté
nikdy dojit k trvalé zméné. Védomé
i nevédomé budeme hledat cestu,
jak prehlizet ¢i odmitat to, co se Btih
pro nas pokousi udélat. Chcete ve-
dét proc? Je to proto, Ze kazdy hleda svoji
hodnotu. Kazdy z nds mé potfebu citit se
nékym, kdo ma svoji cenu. A kdyz ji ne-
naleznete v Jezisi Kristu, budete ji hledat
nékde jinde.

k zamysleni
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Dovolte mi predvést, jak to funguje.
Kdyz lidé hledaji ve svém Zivoté hodno-
ty, Casto zaéinaji u toho, co vlastni. Svoji
hodnotu nachdzeji ve swych bankovnich
Uctech, domech nebo autech. Vzpominam
si na jednoho mladika jménem Chester,
ktery vyrustal v jiznim Bronxu, omselé ¢as-
ti New Yorku. Jednou jsem se ho zeptal,
co je pro ndj &ésti, a on zvolal: ,Stésti, to
je velky Cerny Ca-dee-lac.“ Mél na mysli
onen typ auta, kterym jezdili tamni bor-
ci — pasaci a dealefi drog. To je zékladni
pristup. Chester spatfoval Zivotni hodnoty
v pékném obleceni a nablyskanych autech
téch, ktefi byli v této oblasti povaZovani za
,uspédné”. Nekdy je jedingm rozdilem mezi
muzi a chlapci cena jejich hracek!

Uz vite, jaky je problém tohoto pfi-
stupu k sebehodnoté? Nevydrzi. Véci se
poskrabaji. Shniji. Zrezivéji. Rozbiji se.
Anebo wyrobce prijde pfisti rok s lepsim
modelem Cadillacu nebo BMW. A navic,
kdybyste mohli mit vSechno, co byste
chtéli, nemélo by to uz pro vas velkou
cenu. Co asi muzete dét Billu Gatesovi
k Vanoctim? Cim vice mate, tim se zda
byt kazda jednotlivd véc méné hodnotna.
Véci tedy nejsou odpovédi na nasi potfebu
po hodnoté. Pokud touzite po hodnoté,
po ocenéni, které trva cely Zivot, pak je
nenaleznete ve vécech.

Neméame pouze vztah s materidlnim
svétem, mate také vztah se sebou samymi.
Muzeme hledat hodnotu v nasich wjko-
nech, v naSem uspéchu. V tomto pfipadé
se nechytime do pasti majetku, ale tou-
Zime po wykonu, ktery dodavéd hodnotu.
,Kdybych jen byl jako Michael Jordan nebo
Tiger Woods,“ fikdme si, ,,pak bych byl né-
kym.“ Anebo ,Kdybych jen ziskal doktorat
nebo se stal prezidentem spolecnosti, pak

bych byl nékym. Mozna kdybych vypadal
jako Brad Pitt nebo dJulia Roberts, pak bych
byl nékym.“

Takovy druh vlastni hodnoty vsak také
netrva vécéné. Kdyz Michael Jordan zacal
naznacovat, Ze by se mozna v 38 letech
vratil na palubovku, vsichni sportovni
novindfi zacali volat: ,Nedélej to, Miku!
Chceme si t& pamatovat takového, jaky jsi
byl! Tvé Gzasné zavésené kose. Takové to
uz nebude.” Pfijde den, kdy télo zestarne.
Kdy doktofi zacnou ztracet rozum a z kra-
loven krésy se stanou babicky.

A dokonce i kdyzZ jste pravé ted na vr-
cholu, muzete mit $patny den. Podobné
jako v pfedchozim pfipadeé, i tento pfistup
selhava.

Podivejme se tedy na tfeti zpusob, jak se
lidé pokouseji nalézt Zivot a vlastni hodno-
tu — a sice prostfednictvim vztahu s druhy-
mi lidmi. Mdme sklon hodnotit sami sebe
podle toho, co si 0 nas mysli druzi. Pokud




maji druzi o nas vysoké minéni, citime se
jako nékdo, kdo ma svoji cenu.

Vidéli jste nékdy mladika, ktery se po-
prvé zamiluje? Og3klivé kacatko se néhle
promeéni v krasnou labut. Z hocha, ktery si
Slapal na jazyk pokazdé, kdyz vyrazil z do-
mova, nyni tryska Shakespeare. A to, jak
se na sebe divaji, je prosté nadherné. Co
se dgje? Kdyz si vas druhy clovek ceni, vase
vniméani vlastni hodnoty stoupd. Z tohoto
davodu lidé radi trousi poznamky o celeb-
ritdch. KdyZ ma totiZ néjaky slavny ¢lovek
0 vas dobré minéni, pak musite skute¢né
byt nékym.

Nikdy nezapomenu na piithodu, kte-
ré se stala, kdyZz mi bylo patnact let a ve
Spojenych statech probihaly prezidentské
volby. ,Barry Goldwater bude mluvit na
malém letisti asi puldruhého kilometru od-
sud,“ oznédmil muj star$i bratr. , Pojdme tam
a poslechnéme si, co bude fikat.“ Dovolim
si drobnou poznamku pro ty z vas, ktefi jste
prilis mladi, abyste si to mohli pamatovat —
Barry Goldwater se uchézel v roce 1964
o prezidentsky ufad a prohral s Lyndonem
Johnsonem, ktery se stal prezidentem po
zavrazdéni Johna F. Kennedyho.

Myj bratr zaparkoval auto a wvyrazili
jsme Kk letistnimu hangéru, kde se méla
konat ona promluva. Najednou z budowvy
vybéhla tfi dévcata, kterd méla na hlavach
Cervenobélomodré republikanské klobouky,
a kficela: , Pottasl mi rukou! Potfasl mi ru-
kou! Nikdy si ji uz neumyji!“ Tyto divky se
zfejmé setkaly s prezidentskym kandidatem
a pottasly si s nim rukou. Od té doby jsem
Casto o téchto divkach pfemyslel. Zajimalo
by mé, jak vypadaji jejich ruce dnes. V kaz-
dém ptipadé jisté nalezly docela znaénou
hodnotu v onom ¢lovéku, ktery je dnes
prakticky zcela zapomenut.

Tento zdroj sebehodnoty neni nicmé-
né o nic stabilngjsi nez pruni dva. Slavné
osobnosti podléhaji Casto takovym vnitfnim
zmatkum jako kdokoliv z nas — nékdy jsou
na tom spiSe hute. A kdyZ najdeme ¢lové-
ka, ktery nam dodéva pocit vnitini hodno-
ty, chvili si to uzivame, ale pak zjistime, Ze
musi odjet — anebo Ze na nas zménil swj
nézor. Lidé jako zdroje naseho wnitiniho
sebepotvrzeni nds mohou opustit, zradit,
mohou se s ndmi rozvést, mohou nas do-
konce znicit (vzpomerite si na dusledky
némecké oddanosti Hitlerovi). A i pfi téch
nejlepsich vztazich nemate zaddnou zaru-
ku, Ze osoba, kterou milujete, bude jesté
zitra nazivu.

Pokud bychom mohli nalézt hodnotu
sama sebe v penézich, ve vjkonech nebo
ve vztazich s druhymi lidmi, byli by hraci
basketballu v USA nejstastngjsimi lidmi na
zemi. Maji vechno vy$e zminéné a mozna
i néco navic. Pfitom je mezi profesionalni-
mi hraci basketballu stejny vyskyt zavislosti
na drogéach a na alkoholu jako u jakéhoko-

liv jiného povolani. Je bolestné jasné, Ze
véci, které vlastnime, to, co jsme dokazali,
ani lidé, které zname, nejsou spolehlivgm
zdrojem sebehodnoty.

Cesta k sebehodnoté

Ptibéh zde nastésti nekondi. Existuje
nadgje a cesta ven. Pojdme ji spoletné
objevit. Nase situace by se zcela obrétila,
kdybychom ziskali ptitele, ktery by mél ctyti
specifické vlastnosti: musel by to zaprvé byt
nékdo, kdo mé ryzi hodnotu. Nékdo, kdo

KDYZ SI VAS DRUHY CLOVEK CENI,
VASE VNIMANI VLASTNI HODNOTY
STOUPA. OSKLIVE KACATKO SE NA-
HLE PROMENI V KRASNOU LABUT.

skute¢né za néco stoji. V nasich lidskych
vztazich se objevuji problémy proto, Ze ty-
to vztahy vytvéreji chybujici lidé, ktefi maji
spoustu duvodu k tomu, aby pochybovali
o své vlastni hodnoté. Zvlastni vztah, ktery
mame na mysli, tedy vyZaduje osobu jedi-
nec¢né hodnoty.

Za druhé — tento zvlastni pfitel by musel
byt nékdo, kdo o vas viechno vi. Jestlize
o vas pfitel jesté nevi viechno, pak muizZe
pFisti tajemstvi, na které narazi, vas vztah
ukoncit. Bezpeéni se muzete citit pouze
v takovém vztahu, ve kterém panuje napro-
sté otevienost. Pak budete védét, Ze nic, co
jste kdy udélali, nemtiZe tento vztah ohrozit,
protoZe druhd osoba uz stejné vsechno vi.
Uz ma dostatek podkladi k tomu, aby uci-
nila koneéné a trvalé rozhodnuti. Problém
s lidskymi vztahy je v tom, Ze se stéle vy-
vijejl a vétsina lidi vynika v ukrgvani svého
skute¢ného ja.

Tteti vlastnosti ideélniho pfitele je, Ze
navzdory tomu, Ze o vas vi vechno, miluje
vas pravé takového, jaky jste. Tento vztah
neni zavisly na vasich vjkonech, na tom,
co udéléte.

A kone¢né, tento pfitel musi byt né-
kdo, kdo nikdy nezemfe, protoZe smrt
vzdy ohroZuje dokonce i ten nejlepsi vztah.

Existuje takovy pfitel? Anebo jen ztracime
¢as marnym fantazirovanim?

Pokud by takovy pfitel existoval, pak
by to naprosto zménilo nasi situaci. Dal by
ndm pocit vlastni hodnoty, ktery se nikdy
nezméni. Nemuseli bychom zaZivat neusta-
1é vgkyvy nahoru dold, které nés postihuji
v nasich béznych vztazich. Takovy pfitel by
nadm umoznil doséhnout vnitfniho pokoje
a zjistit, Ze na tom opravdu nezdlezi, co si
o nas mysleli druzi. Takowy vztah by pfi-
nesl do naseho Zivota pocit opravdového
naplnéni. A je GzZasné, Ze kdyz jsou napl-
nény vase osobni potfeby, osvobozuje vas
to k napliiovani potfeb druhych, aniz byste
cokoliv ocekavali nazpét. Nepotiebujete
dostat zaplaceno za to, co jste udélali. Uz
nemusite ,udélat diru do svéta“, abyste
meéli pocit, Ze to, co délate, ma néjakou
hodnotu.

Méam pro vés neuvéfitelné dobrou zpra-
vu. Bible zcela jasné ukazuje, Ze takovy
jedineény pfitel existuje. Jeho jméno je
Jezi§ Kristus. Vlastni viechny ¢tyfi kvality,
o kterych jsme mluvili. Jeho hodnota je
velkd jako cena celého vesmiru, protoze
jej stvoril. de vsevédouci, coZ znamend, Ze
0 nas vSechno vi. A prestoZe o nas vi viech-
no, na kfizi ukézal, Ze kazdého z nas miluje
pravé takového, jakym jsme. Nemusime
si ziskavat jeho pfizen svymi vykony nebo
uspéchy. A konecéné Bible udi, Ze ten, kte-
ry zemfel a vstal z mrtwych, zlomil okovy
smrti. UZ nikdy nezemte. A nabizi ,,vééné
pratelstvi® kazdému z nas.

Neni nic 3patného na penézich, na
Uspésich nebo na vztazich s druhymi lid-
mi. Tyto tfi véci jsou souctem a podstatou
Zivota, ktery zndme na této zemi. V JeZisi
Kristu vSak moje hodnota nezélezi na tom,
kolik jsem vydélal nebo kolik studentti si vy-
bralo mij seminaf. Ani nespociva v tom,
zda budou moje déti takové, jak bych si
predstavoval. A pokud je moje vnitini hod-
nota zakotvena v tomto vertikalnim vztahu
s Bohem, pak si jiz nemusim délat starosti
s tim, co si 0 mné muysli druzi lidé. Budu
osvobozen ke sluzbé druhym a k tomu,
abych tomuto svétu néco pfinesl. Mohu
milovat, protoZe jsem milovan. Mohu od-
pustit, protoZe mi bylo odpusténo. A mohu
prokazovat milosrdenstvi bloudicim a ztra-
penym, protoZe jsem je jiz sdém obdrzel.

Majetek, vgkony i lidé jsou zakladni-
mi Zivotnimi aspekty. Pokud se nalézaji
na spravném misté, je jejich dosahovani
duchovné i emocionélné zdravé. Avsak
jedinou véci, na které skuteéné zale, je
mit dobry vztah s Bohem. Pokud jsme
nezakotvili svjj majetek, své vykony i své
vztahy do Zivého vztahu s Bohem, povedou
nakonec k velkému zklaméni ¢i dokonce
ke zniceni.

Z knihy Jona Pauliena, Meet God
Again for the First Time“.

PRAMENY ZDRAVI/ 3



ZACPA

Za pfi¢inu zdcpy byvaji casto
oznacovdny emociondlni, psy-
chické a rustové potize. Uzivané
omluvy nabvyvaji ¢asto tak bizar-
nich podob jako ,potlacovdni nut-
kdnfi na stolici“ a ,$patny trénink
chozeni na no¢nik v détstvi®.

Otcovsti 1ékafi radi urputngm pacienttim
»odpovidat na volani pfirody®“ a ,chodit
na velkou kazdy den ve stejnou dobu“ —
jako zpusob, jak se zacpy zbavit.

Klasické 1é¢ba — projimadla, zmékéova-
dla stolice a ¢inidla zvétsujici objem, jako
jsou otruby, metamucil
a fiberal, v rozmanitych
kombinacich, jak na pted-
pis, tak bez predpisu.

Nevyhody — zvy3ujici se
zavislost na projimadlech.
Nejenom, Ze zavislost na
projimadlech potlacuje pfi-
rozenou schopnost tlus-
tého stfeva stahovat se,
laxativa potlacuji dulezité
varovné signaly — zacpu
a bolestivost pfi stolici. Bez
téchto varovéani konzumu-
ji lidé i nadéle potraviny,
které jim skute¢né mohou
zpusobit véZné zdravotni
problémy.

Prakticti lékafi i dietetici
jen ztidka vénuji odpovida-
jici pozornost tomu neju-
¢inngjs$imu feSeni, kterym
je odstranéni pficiny
zacpy provedenim
rozumnych zmén
ve strave. Kiiklavym
dokladem tohoto za-
nedbévani je rutinni
predpisovani proji-
madel a zmékéova-
del stolice, které
byva soucasti priji-
macich pfikaz paci-
entu, ktefi jsou priji-
méni do nemocnice.
Jednd se o pokus
lékafe ptedchéazet
a kompenzovat sta-
vici ucinky nemoc-
nicni stravy.

Ve dvou a pul
metru svijejici se tru-
bice, kterd vytvaii spodni
Cast stfeva, je lokalizovano vice bolestného
utrpeni, nez vychézi z kterékoliv jiné ¢as-
ti tela. Nékteré z obtizi jsou pouze otrav-
né, zatimco jiné ohroZuji na Zivoté; jedna
véc, kterd muze byt fecena jisté, vsak je,
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Ze zadnda z nich nemusi byt snasena jako
,normalni soucast zivota“.

Zacpa znamena pro ruzné lidi ruzné
véci. Potkal jsem se s lidmi, ktefi mi fekli,
Ze k pohybu stfev u nich dochézi pouze
jednou za Sest aZ dvanéct dni, a to jenom
s pomoci silného projimadla — a oni pfiji-
maji tuto skutecnost jako normadlni, protoze
neznaji nic jiného. Strevni aktivita spojova-
né s dobrym zdravim se mezi lidmi znacné
lisi. U nékterych muze byt normélnim, kdyz
dochézi k pohybu sttev jednou za dva dny,
jini mohou mit denné tfi nebo i vice stolic
a t&sit se vybornému zdravi.

Kritérium, které pouzivam, abych roz-
hodl, co je normélni, je, Ze stolice by méla
byt pfiméfené mekka a snadno prochdazet
bez bolesti nebo usili. Nahromadéni stolice

KDYZ SE ZIVITE HLAVNE POTRAVINAMI, KTERE NEOBSAHUJI
VLAKNINU, JAKO JSOU ZIVOCISNE PRODUKTY, VIDITELNE TU-
KY, ALKOHOL A VYSOCE RAFINOVANE OBILOVINY, PAK ZBU-
DE JENOM MALO K TVORBE STOLICE S DOSTATECNYM OBJE-
MEM. VASE STOLICE BUDE PRIPOMINAT KRALICI BOBKY.

by nemélo mezi pohyby stfev dosahnout
takové trovné, kdy dojde k vaznému pre-
cpani stfev a k pocitim nepohody.

K zacpé dochézi, kdyz je stolice tvrda,
mala (ve tvaru kuli¢ek) a vyzaduje to fyzické

usili, nez projde. Za takovych podminek se
musi bfisni svaly stdAhnout a musi byt zadr-
Zen dech, zatimco bréanice je tlacena dolu.
To wytvafi silné vnitini bfisni tlaky, které
pomahaji vytlacit obsah z tlustého stfeva.
Dodatecna sila od tlaceni je nutna, protoze
tlak od stahu stfevnich stén je nedostatec-
ny k tomu, aby dokézal kompaktni masu
stolice wytlacit.

Neomylnym znakem wvyvijeného fyzic-
kého usili je, Ze svaly krku a obliceje se
napnou, kdyz se snazite tlacit. Kdybyste
to mohli vidét, vsimli byste si, Ze soucasné
vaSe tvaf zrudne. Vétsina lidi si vsak neu-
védomuje, Ze dusledkem téchto mocnych
svalovych stahu, byt netrvaji pfili§ dlouho,
jsou stélé a destruktivni zmény.

Zily na nohéch jsou poskozovany napé-
tim vytvafenym svalovou
aktivitou, kterd je potfeb-
nd pro obtizné pohyby
stiev. Podél zZil v nohéach
se nachézeji chlopné, které
napomaéhaji ndvratu krve
k srdci, oproti gravitatnim
silam. Tyto chlopné jsou
pretéZzovéany a poskozova-
ny vysokymi tlaky, které
jsou potfebné k pohybu
malé, tvrdé a suché stoli-
ce. Chlopné ptestavaji byt
brzy schopné zadrZovat
krev. Bez dobte fungujicich
chlopni tladi éty¥stopy slou-
pec krve na cévy v nohach
po cely den. Jednim z vy-
sledku tohoto nezmirnéné-
ho tlaku jsou varikézni Zily,
mucivi modfi ,,Cervi®, které
tak vystupuji z nohou oso-
by a Casto zpusobuiji bolesti
a nékdy i vredy.

Zacpou muzZe byt zpu-
soben i dalsi potencidlné
vazny problém. Ptirozené
otevfeni v branici, kterym
prochézi jicen, se natahu-
je, jak je Zaludek proti né-
mu tlacen, kdyz se ¢clovék
snazi rozhybat sva stfeva.
Nakonec vznikaji v brénici
trhliny a &ast Zaludku se
dostava trvale nad bréni-
ci, ¢aste¢né do hrudniku.
Tomuto stavu se tika hi-
atal hernia.

Zacpa neni dusledkem
emocionalniho problému,
pfinejmensim ne v pocé-
te¢ni fazi. Zivot naplnény
stfevnimi problémy vsak
muiZe zpusobit ztratu rovnovéhy i zpochyb-
fiovéani duSevniho zdravi doslova u kazdého.
Kdyz se Zivite hlavné potravinami, které
neobsahuji vldkninu, jako jsou Zivocisné
produkty (tj. hovézi, vepfové, ryby, kufata,



Malé mnozistvi mlécné
bilkoviny dokaze u lidi,
kteri jsou na ni citlivi,
znehodnotit vétsinu
jejich usili v boji se
zdcpou.

syry, mléko atd.), viditelné tuky (tj. napt.
maslo ¢i olej), alkohol a vysoce rafinované
obiloviny (tj. napt. bilg chléb a bila ryjze), pak
zbude jenom malo k tvorbé stolice s dosta-
te¢nym objemem. Vase stolice bude spise
pripominat krali¢i bobky.

Vldknina je prvnim poZadavkem pro
zdravou funkci stfev. VIdkninu, fadu ne-
stravitelngch komplexnich uhlohydratu,
obsahuji rostlinné potraviny. Poté, co jsou
v tenkém stfevé vsttebany vsechny rozlo-
Zitelné slozky ziskané ze stravenych tuku,
bilkovin a uhlohydratt, spole¢né s vitaminy
a mineraly, zustava nestravitelna vldknina
(spolu s velkymi mnoZstvim prételskych
mikroorganismu), kterd vytvaii objem zby-
vajici stolice. Tato vldknina je schopna véa-
zat vodu a tak zvétSovat jesté vice objem
stolice. Plati rovnéz, Ze ¢im vice potravin
a napoji zkonzumujeme, tim vétsi je stfevni
obsah, ¢imz se zvétsuje jak objem stolice,
tak Cetnost jejiho vylucovani.

Strava zaloZené na Skrobech spolu se ze-
leninou a ovocem je jistou karou k vyléceni
zacpy. Nékteré potraviny, jako napf. ovo-
ce, obsahuji velké mnozstvi vody a vlakniny
a tak pfispivaji k objemné;jsi a méekdi stolici.
Kwuli svému blahodarnému tcéinku pfi zacpé
jsou zndmé Svestky, je to zejména dusledek
pozitivnich zmén, kterym napomahaji v dol-
ni ¢asti tlustého stfeva. Obiloviny obsahuji
mnoho druht vldkniny, dva z nich — celuléza
a hemicelul6za — jsou schopny vézat velké
mnozstvi vody. Afri¢ti domorodci, ktefi se
Zivi stravou zaloZenou na obilovindch, maji
v prameru t¥i velké beztvaré stolice denné.
Toho muzZete se zdravéjsi vegetaridanskou
stravou doséhnout i vy.

Velmi dulezité je vyhybat se bilkovindm
z mléka a mléénych vjrobkl. Zazil jsem né-
které lidi, ktefi témét kompletné zménili svuj
jidelni¢ek smérem ke stravé, ktera podporu-
je zdravi, ale nebyli schopni vzdat se trochy
odtuénéného miléka, kterym kazdé rano
zalévali svoji suchou obilnou smés — a jejich
stfeva nepracovala dobfe. Malé mnozZstvi
mlééné bilkoviny dokéze u lidi, ktefi jsou na
ni citlivi, znehodnotit vétsinu jejich sili.

Lidé, ktefi trpi stfevnimi problémy celé
roky a kterym se dostalo ndlepky chro-
nickych uZivateli projimadel, mohou mit
tlusté stfevo aZ dvakréat tak dlouhé, nez je
bézné, a mohly se u nich vytvofit nadby-
teéné smycky stfevniho vedeni, které se
to¢i sem a tam b¥isni dutinou jako vysoka

dréha v zdbavnim parku. Tito lidé pottebuji
jesté dalsi pomoc.

Zaprvé, tlusté stfevo cClovéka, ktery
chronicky uziva laxativa, je zvyklé na to,
Ze se mu dostava od léku maséze, ktera jej
pfiméje ke stahu. Tlusté stfevo jiz dlouho
nereagovalo na pfirozeny piikaz téla ke
stahu, ktery by mél byt vyvoldn nataZzenim
stfevni stény, kdyZ se v tom misté naplni
zbytky véerejsiho jidla.

Osobu, ktera je tak zavisla na projima-
dlech, musime nejprve povzbudit, aby se
vzdala svého projimadla, a pak trpélivé
Cekala, az se prodlouzené tlusté strevo
dostate¢né naplni, aby doslo k pfirozené
stimulaci k vyprazdiiovani.

Na pocatku to muZe trvat i nékolik dni,
nezZ se velmi velké a protazené tlusté stie-
vo naplni, ale nakonec se svaly ve stfevni
sténé stdhnou, tak jak maji, a dojde k vy-
prazdnéni.

Jakmile je konzumaci potravin obsa-
hujicich hodné vldkniny pfirozeny cyklus
napliiovani a vyprazdriovani zahdjen, jiz
sam pokracuje — bez toho, Ze by bylo po-
tfeba ¢ehokoliv jiného neZ spravného vy-
béru potravin.

Moje doporudéeni

Strava zaloZena na Skrobech, Gasta jidla,
pridavek vody (deset sklenic denné misto
obvyklych ¢tyf az péti) a ovoce. Jako dal-
8i krok by se mély jist svestky, nésledovat
muZe v piipadé nutnosti dalsi intervence
v podobé pridavku otrub a Inéného semin-
ka do stravy. (Pfidavejte 2 az 4 polévkové
lZice Inéného seminka do kazdého $alku
obilovin, jako je tfeba ryze, pfed tim, nez
je zalnete vafit.)

Jako posledni moznost bych doporu-
Cil nevstfebatelny cukr, ktery je znamy
jako lactulose (Chronulac); ten pfitahuje
do tlustého stfeva vodu a pomaha tak za-
cpu ukondit i v téch nejtézsich ptipadech.
Lactulose se dostane pouze na lékaisky
predpis. O

McDougall’s Newsletter

HEMEROIDY

Podobné varikéznim zildm
pri¢inou, ne-li i umisténim,
jsou hemeroidy. S timto ne-
prijemnym onemocnéenim se
poji celd fada mytu.
Mozna jste slyseli, jak lidé tikaji, Ze
maji hemeroidy v dusledku sezeni
na studenych prkyncich na toaletach
anebo Zeny z toho, Ze mély déti.
Zily, které se stanou hemeroidy,
se nachdzeji v posledni ¢asti sttevni-
ho traktu, které se fiké konecnik. Zily
zde vykonavaji dulezitou funkci: tvofi
prostfednictvim krvi naplnénych pols-
tarku jakési tésnéni, které brani tomu,
aby stolice a plyny unikaly ze stfeva.
Tésnéni je ve skuteCnosti dvojité a se-
stdvd ze dvou fad zl. Vyssi fada na
konci konec¢niku se jmenuje vnitini
hemeroidni Zily a nizsi fada, kterd se
nachdzi u fitntho otvoru, je kryta kuzi
a nazyva se vngjsi hemeroidni Zily. Pod
témito Zilami je silny sval, kterg ptisobi
jako hlavni regulétor prochézeni stolice.
Hemeroidni Zily v kone¢niku potka-
va osud podobny osudu Zl v nohou.
Po letech namahéni p#i vytlatovani
stolice, kdyZ jsou pokazdé Zily napl-
nény nad svoji normdlni kapacitu, se
trvale rozsituji a vystupuji z koneéni-
ku. Nyni jsou z nich trvalé a boles-
tivé zdufeniny, doprovazené dalSimi
nepfijemnymi pfiznaky, kterymi je
krvaceni a svédéni. To samé napina-
ni zpusobuje, Ze svaly fitniho otvoru
jsou wytlacovany ven. Nakonec jsou
zcela mimo svoji normalni vnitfni po-
lohu a pfispivaji svym bolestngm dilem
k problémum s hemeroidy.
Téhotenstvi muze komplikace
s hemeroidy zvétSovat, protoZe délo-
ha muZe leZet na Zilach panve a zpu-
sobovat, Ze se hemeroidy zvétsuji.
Tato docasné situace vsak nemd za
nasledek trvalé poskozeni, které je
wysledkem chronické zacpy.
Nejlepsim pfikladem ohromného
vlivu stravy zaloZené na Skrobech
pro prevenci téchto problému, a to
i v tehotenstvi, jsou africké Zeny, které
Casto maji aZ deset déti a pfitom ob-
tizngmi hemeroidy v prubéhu celého
svého Zivota vibec netrpi. Tyto Zeny
nemusi nikdy pfi stolici tlacit, proto-
Ze konzumuji stravu, kterd sestava
z obilovin, fazoli a zeleniny. (Nemaijt
ani varikézni zily.) O

John McDougall
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LECBA
NESPAVOSTI

Pro kazdého, kdo se za bezesnych
noci prevaluje na luzku, se zdd
jednoduchym resenim tableta
léku na spani.

Jednordzové nebo kratkodobé to jisté
mulZe pomoci, pfes veskery pokrok vsak
farmaceuticky primuysl stéle hledd hypno-
tikum, které by bylo mozné brat dlouho-
dobé a pfitom bezpeéné.

Uz na zacatku dvacéatého stoleti se pro
1é¢bu nespavosti pouzivaly tzv. barbituraty.
Rozhodné neslo o lé¢bu bez rizika — kro-
mé mnoha dalSich nezadoucich tcinku tyto
latky silné tlumily dechové centrum a jejich
podavéani mohlo vyustit v bezvédomi a do-
konce i smrt. Postupné se ukéazalo, Ze jsou
navic ndvykové a moderni véda od jejich
uzivani v 16¢bé nespavosti zcela upustila.

Dalsimi léky na scéné byly benzodiaze-
piny. PrestoZe jsou dodnes $iroce uzivané,
paleta rizik spojenych s jejich podavanim
je Siroka. Zvlasté u seniorti vedou ke sta-
vum zmatenosti, a tedy s sebou pfinaseji
i nebezpedi Urazu pfi nocnim probuzeni.
Zesiluji u¢inek alkoholu a také u nich hrozi
rozvoj zavislosti. U fady lidi ptsobi i po-
ruchy paméti. Pokud se vysadi, mnoho
pacientu pocifuje pfiznaky z odnéti, od-
borné oznacované jako rebound insomnie
(znovuvzplanuti nespavosti). To znamena,
Ze se nespavost mlZe objevit ve stejné,
nebo dokonce jesté vétsi mite, nez pred
lécbou.

Tyto léky vlastné nespavost neléci, jen
jeji ptiznaky na ¢as utlumi. Néasledné prud-
ké zhorSeni nespavosti po vysazeni
otevird bludny kruh, mnohy pacient
nakonec znovu po tableté séhne.

Tteti generaci téchto léku na spa-
ni jsou tzv. Z-hypnotika. Nezadouci
uc¢inky jsou u nich sice méné vyjad-
fené nez u predchozich pfipravki,
stale jsou ale Casté, a to véetné za-
vislosti a pfiznaku z odnéti.

Spéanek navozeny dosud dostup-
nymi hypnotiky neni zcela totoZny
s fyziologickym spankem. Otupélost,
kterou tyto léky zpusobuji, muze
pretrvavat i rdno a ¢lovek se citi ne-
vyspaly, pfestoZe stravil celou noc
v posteli. Nékdy tato ospalost pre-
trvava béhem dne, coz vede k nizké
vykonnosti, ale tfeba také k do-
pravnim nehodam. Kvuli poruchdm
paméti zpusobenym hypnotiky si nékdy
pacienti neuvédomuji, co délali v noci.
Z téchto i dalsich duwvodu se aZ na vyjimky
nedoporucuje podavat tyto pripravky déle
nez Ctyfi tydny.
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Ptitom jde o jedny z nejcastéji pFedepi-
sovanych medikament(i. Mési¢né se jen za
léky na spani vynaloZi v Ceské republice
pfiblizné 20 miliont korun (z toho cca 80%
za Z-hypnotika a cca 7% za benzodiazepi-
ny). K tomu je nutné pfipocist dalsich 12
miliont korun vynaloZenych na benzodia-
zepiny, predepsané na ovlivnéni tzkosti.
Za takovou polozkou na receptu je ale také
mnohdy snaha pozitivné ovlivnit naruseny
spanek. Jako pfipravek na terapii izkosti
jsou totiz benzodiazepiny hrazeny z vetej-
ného pojisténi, jako hypnotikum nikoli.

Alarmujici je, Ze roste spotteba velkych
baleni po 100 tabletach, kterd jsou pri-
marné urcena jen pro lizkova zafizeni. Na
povazZenou je to proto, Ze tato spotfeba
nestoupd v nemocnic¢nich Iékarnach, ale
v lékdrnach vetejnych. To znamena, Ze
ambulantni pacienti si vyzvedavaji krabicky
1éku, ktery by neméli uzivat déle nez mésic
a pfitom najednou dostavaji do ruky 100
déavek léku. Podporuje se tak pravidelné
a dlouhodobé uzivani a rozvoj zavislosti.

V praxi pfitom az pfili§ casto terapie
nespavosti pfipomina vytloukani klinu Kli-
nem. To se tyka predevsim samolécby, kdy
si mnozi dokdZou opatfovat léky s velkou
vynalézavosti od nékolika rtiznych lékait
¢i dokonce v 1ékarnach.

Podobné nebezpeéné je uchylovat se
pfed spanim k alkoholu. Velmi Casto se
v protialkoholni lécebné ocitaji tispésni lidé,
ktefi pro své pracovni vypéti mélo a $patné
spali a vecerni odpocinek stale vice zaha-
jovali alkoholem.

Obrétit se na lékafe jisté neni nutné,
pokud ¢lovek $patné spi tfeba tfi dny pred
narocnou zkouskou. Kdyz vsak nespavost
trvd mésic nebo déle a alespori po polovi-
nu noci, doporucuje se vyhledat odbornou
pomoc. Nanestésti az polovina pacientt se
zadnému lékafi se svou nespavosti nesvéti.
A kdyz k Iékati pfece jen dorazi, sté€zuiji si
spiSe na nevykonnost, chronickou tnavu
nebo ¢astou nemocnost. Lékafi jsou pak
v roli detektiva, odhalit skute¢nou pfic¢inu
potiZi nebyva snadné, protoze chronicka
nespavost skutecné vede k oslabeni obra-
nyschopnosti, k zatézi obéhové soustavy
a redlnym télesngm onemocnénim.

Cilem lé¢by nespavosti by nemél byt spa-
nek za kazdou cenu, ale obnoveni pfiroze-
ného spankového rytmu, coZ je samoziejmé
naroc¢né jak pro lékate, tak pro pacienta.
Od toho prvniho to vyzaduje komplexni pfi-
stup a od druhého vuili néco zménit a pra-
covat na sobé. ,Lékaf by mél nemocnému
vysvetlit zasady spankové hygieny, zeptat se
jej, zda ho néco netrapi nebo nema néjaké
problémy, které by mohly byt p¥i¢inou po-
ruch spanku, a az poté predepsat pacientovi
hypnotika. Ty vSak nejsou dlouhodobym
feSenim nespavosti, neméla by se uZivat
denné a po tfech az ¢tyfech tydnech by se
méla uplné vysadit, coZ se ovSem v praxi
Casto nedéje. Dusledkem je vznik zavislosti
i u modernich hypnotik, i kdyz v tomto pfi-
padé je riziko daleko mensi nez napfiklad
u benzodiazepiny,“ #kd doc. MUDr. Jan
Prasko, CSc. z Kliniky psychiatrie Fakultni
nemocnice Olomouc.

PRVNI A NEZBYTNOU PODMINKOU ZLEPSENI NESPAVOSTI JE UPRAVA ZI-
VOTOSPRAVY A SROVNANI BIORYTMU. PRIROZENY, PRAVIDELNY RYTMUS
STRIDANI SPANKU A BDENI JE PRO KVALITU SPANKU STEZEJNI A KAZDA
LECBA BY K NEMU MELA SMEROVAT.
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SPANEK NAVOZENY DOSTUPNYMI
HYPNOTIKY NENI ZCELA TOTOZ-
NY S FYZIOLOGICKYM SPANKEM.
OTUPELOST, JIZ TYTO LEKY ZPU-
SOBUJI, MUZE PRETRVAVAT I RANO
A CLOVEK SE CITI NEVYSPALY, AC
STRAVIL CELOU NOC V POSTELL

Soucasti vySetfeni musi byt posouzeni,
zda se u pacienta nejedna o tzv. sekundarni
nespavost — tedy nespavost z divodu jiné-
ho onemocnéni. Spanek narusuje vétsina
uzkostnych poruch. Nespavosti také trpi aZ
devadesét procent pacientti s depresi.

,V tomto pfipadé existuji dva zékladni
typy nespavosti. V klasickém piipadé clo-
vék nemaé dost energie, aby dospal, a proto
se probouzi nad ranem. To je nejtypictéjsi
pro tézké deprese. U lehéich depresi na-
opak ¢loveék stravi v posteli mnoho ¢asu,
i dvanact hodin denné, ale spanek je malo
wjtézny, protoZe je povrchni a pacient se
Casto budi,” vysvétluje doc. Prasko.

Casta je také nespavost spojena s boles-
ti zad. Zde muze byt obtizné odlisit, co je
pri¢ina a co dusledek. ,Mnohdy u pacien-
ta nenalezneme na pétefi zadné chorobné
zmény, ale jen zvySené napéti zédového
svalstva v dusledku dlouhodobé netesené-
ho psychického problému. Pak nestaci jen
podat analgetika. Je potfeba u nemocného
snizit psychické napéti, které vede k preté-
Zovani Sijovych nebo zadowych svalu, pak
je nadéje, Ze se upravi i nespavost,“ uvadi
Jan Prasko.

Jindy muiZe byt za naruenym spankem
inkontinence, pfedevsim tzv. syndrom hy-
peraktivniho mocového méchyfe, kdy ne-
mocny chodi na toaletu i nékolikrat béhem
noci. Tento problém je dnes lécitelny far-
makologicky, takovou terapii obvykle vede
u Zen gynekolog, u muzli urolog.

Pruni a nezbytnou podminkou zlep3eni
nespavosti je Uprava Zivotospravy a srov-
nani biorytmu. P¥irozeny, pravidelny ryt-
mus stfidani spanku a bdéni je pro kvalitu
spanku stéZejni a kazda lé¢ba by k nému
meéla sméfovat. Na cesté ke kvalitnimu
spanku se osvédcila psychoterapie. I kdyz
vyzaduje nékolikatydenni trénink, vede
k dlouhodobému osvojeni spravnych navy-
ku. Hypnotika lze kratkodobé také vyuZit,
ale nelze na né spoléhat.

Moderni vijzkum se soustfeduje na vyvoj

méné rizikovou skupinou budou 1éky zalo-

MYTY O SPANKU A BDENI

Pokud se v noci probudime, trpime nespavosti. — Tak to
neni. Behem naseho spdnku se stridaji intervaly hlubokého
a povrchniho spdnku a zcela pfirozené se vSichni nékolikrdt
za noc (cca 4 az 5krdt) na okamzik probudime. Vétsina z nds
si vSak probuzeni nepamatuje, proto si myslime, Ze spime
nepretrzite.

Pokud po no¢nim probuzeni (kdy si naptiklad odskocime na toaletu nebo
otevieme okno) znovu rychle usneme, je vse v pofadku. Teprve v ptipadeé,

Ze se probouzime na dlouho a po probuzeni nemtiZzeme dlouho usnout, jde
o pfiznak nespavosti.

SPAT DOBRE ZNAMENA SPAT DENNE 8 HODIN

Tak jednoduché to neni. Potfeba spanku se méni béhem naseho Zivota.
Malé déti spi jesté déle nez 8 hodin, vétsiné dospélych staci 7 hodin a seni-
orum Casto jesté mnohem méné. JenZe to neni vSechno. Potfeba spanku je
totiz zcela individudlni, kazdy z nés ji mé& danou, neovlivnime ji vali ani zad-
nym tréninkem nebo nacvikem. Je to prosté tak, kazdy potfebujeme spanek
jinak dlouhy, jsou dokonce lidé, kterym staci 4 hodiny a naopak jsou mezi
nami velci spaci, ktefi potfebuji k odpocinku 9 hodin.

LZE SE VYSPAT DO ZASOBY

Nanestésti neda. Pfilis dlouhy spanek s sebou ptinasi spiSe pocit ospa-
losti a tinavy.

KDO HODNE SPI, TEN TLOUSTNE

Naopak, obezita je spojena s kratsim spankem. MuiZe to souviset s regulaci
hormonu, napt. grelinu, leptinu nebo ristového hormonu, ktery se vypla-
vuje ve vecCernich hodinach. U déti podporuje hlavné rust, ale u dospélych
pravé dokonalé zpracovéni Zivin z potravy. Ponocovéni jeho vyplavovani
brani. Svou roli hraje mozna i to, Ze kratsi doba spanku dava vice ¢asu na
konzumaci potravy.

KDYZ DITE NESPI, JE MOZNE MU PODAT
V MALE DAVCE HYPNOTIKUM

Neni to dobte. Léky se v 1é6¢bé poruch détského spanku témét nepouzi-
vaji. Bezpecné hypnotikum pro déti v podstaté neexistuje,

LEKY NA SPANI JSOU NEBEZPECNE,
TREZALKA ALE NEUSKODI

Ttezalku teckovanou lze sice pti 1é¢bé nespavosti pouzit, ale opatrné.
Obsahuje pomérné ucinné latky. Obzvlasté nebezpecna je kombinace tfezalky
a antidepresiv. Navic tato rostlina muZe ovliviiovat u¢inek nékterych dalsich
léku, jako napfiklad simvastatinu, pfipravku na sniZeni cholesterolu.

SPANEK SE DO CELKOVE DOBY ZIVOTA NEZAPOCITAVA,

CIM DELE CLOVEK SPI, TIM DELE ZIJE

Neni to pravda, lidé, ktefi spi deset hodin denné a vice, mivaji délku Zi-
vota krati. MuZe to vSak byt déno statisticky, velmi dlouho spi lidé s tzv.
syndromem spankové apnoe, pfi kterém je spanek narusovéan kratkgmi ob-
dobimi, kdy pacient nedjyché. Tato porucha Gasto souvisi s onemocnénim
kardiovaskularniho systému. Prunim ptiznakem pfitom muZe byt obycejné
chrapani. Q

mvty a omyly

Zené na melatoninu. Melatonin je latka télu
vlastni, kterd se vyznamné podili na fyzi-
ologickém fFizeni st¥idani spanku a bdeéni.
Léky na bazi melatoninu pomahaji navodit
pfirozeny spankovy rytmus a nezpusobuji

zavislost, denni ospalost ani poruchy pa-
meti. U

Zdroj: Focus Agency,
vice na www.dobry-spanek.cz
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Znecisténi vzduchu zabiji
v Holandsku tisice lidi

Podle vysledkti studie vypracované na
Utrechtské univerzité a Institutu pro
zdravf a Zivotni prostredi je mozno kaz-
doro¢né az tfi tisice umrti v Holandsku
pFipsat na vrub znecisténi vzduchu jem-
nymi c¢dsticemi.

Tyto &dstice jsou do znacné miry ved-
lejsim produktem spalovdni v elektrdr-
ndch a v motorech automobilti. OhrozZeni
zdravi predstavuji proto, Ze dokdzi pro-
niknout do citlivgch oblasti dychactho
traktu. Hraji roli v pretrvdvajicim kasli,
pFi produkci hlenu, sipdni atp.

Védci se zabyuvali pouze krdtkodoby-
mi ucinky téchto jemnych &dstic; studi-
um dlouhodobych ucinkt je podstatné
obtiznéjsi. Vzhledem k rostouci popu-
laci zemé vyzkumnici predpoklddaji,
Ze pocet postizenych se bude zuvySouvat.
Podle jejich odhadu muze ro¢né dochd-
zet ke zkrdcenfi zivota deseti az patndcti
tisic Holandan.

Obezita a cukrovka se
setkavaji v oblasti boku

Vusledky nové studie poturzuji roli obe-
zity pri zvySovdni rizika onemocnéni
cukrovkou. Organizace Centers for
Disease Control and Prevention shrnula
statistickd data za obdobi 1997-2003 se
zamérenim na trendy vUskytu cukrovky
u americké dospélé populace. V roce
2003 mélo 30 % cukrovkdru nadvdhu
a 59 % z nich bylo obéznich. Celkouvé
zvysSeni diagnostikovanych pfipadu cuk-
rovky ¢&inilo za onéch Sest let 41 %.
Studie nerozliSovala mezi cukrovkou
I. typu (obuykle zacind v détstvi) a cuk-
rovkou II. typu; plati vSak, ze cukrovka
II. typu obuykle predstavuje 90-95 pro-
cent vSech pripadi. Cukrovka II. typu je
Casto ve vztahu k nadvdze; zména stravy
a zivotniho stylu muze snizit riziko one-
mocnéni i pomoci pfi jeho lécbé.
Good Medicine

Vase srdce stdarne
s cukrovkou

Souéasné poznatky ukazuji, ze polovina
dospélych Ameri¢anu je vystavena rizi-
ku onemocnéni cukrovkou II. typu.
Novd kanadskd studie zkoumala lé-
karské zdznamy (za patndctileté obdo-
bi) o 379 003 pacientech s cukrovkou
a 9 018 082 lidech, ktefi touto nemoci
netrpéli. Zeny s cukrovkou byly vystave-
ny podstatné zvysenému riziku infarktu,
a to jiz od dosazeni 54 let véku — tedy
asi o patndct let dfive, nez by se dalo
jinak predpoklddat.
Food & Fitness Advisor
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HYPNOZA
A MOZEK

Oblibenou metodou, kterd se
pouzivd pri fesenti ruznych problé-
mu — od vykoreniovdni zlozvyku
az po vyrovndvdni se s emociondl-
né devastujicimi traumaty z dét-
stui —a kterd md vliv na fungovdni
lidského mozku, je hypndza.

Navzdory tomu, Ze je hypndza Casto
predstavovana velmi nevinné, nese s se-
bou fadu vedlejsich ucinku. Mezi né patii
poskozeni ptedniho mozkového laloku,
sidla vile, charakteru a moralnich hodnot
Clovéka.

Pro ty, kdo technice hypndzy rozuméi,
neni souvislost s pfednim mozkovym lalo-
kem prekvapiva. Hypndéza, kterd pomaha
dané osobé vstoupit do stavu transu, ve své
podstaté predni mozkovy lalok obchazi.

jez implikuji zdravé mysleni, které zahr-
nuje dynamickou ¢innost pfedniho laloku.
Vyskytuji se naopak tzv. alfa viny, béhem
nichZ mozek kriticky neanalyzuje informa-
ce, jichZ se mu dostava. Alfa viny vynikaji
nizsi frekvenci nez beta viny. V takovém
stavu pfejimé osoba informace a instrukce
bez toho, Ze by byly vyhodnoceny a prefil-
trovany prednim lalokem.

Velice jednoduchou metodou, jak na-
vodit stav hypnézy, je pouziti kmitajiciho
svétla, na néz se o¢i zaméf. Béhem hyp-
notického stavu ¢lovék pfijme informace
a zapamatuje si to, co po ném hypnotizér
pozaduje. Pamét i city funguji dobte, hyp-
notizovand osoba se muZe smét i plakat.
Nedokéze vsak kriticky analyzovat informa-
ce, které nejsou filtrovany podle moralnich
hodnot; raciondlni, rozumové uvazovani
je vynechédno. Pfedni mozkovy lalok byl
zkratovan.

Lidé disponuji velkym pfednim mozko-
wym lalokem z dobrého dtvodu. Vyfazovat
toto kontrolni centrum z funkce, byt jen na
pfechodnou dobu, muize byt nebezpedné.

VELICE JEDNODUCHOU METODOU, JAK NAVODIT STAV HYPNOZY, JE PO-
UZITI KMITAJICIHO SVETLA, NA NEZ SE OCI ZAMERI.

Dr. Freda Morrisové, byvala profesorka
lékatské psychologie na kalifornské UCLA,
napsala o hypnéze nékolik knih. Hypndzu
charakterizuje jako stav, kdy se mysl sou-
stfedi pouze na jedinou véc. P¥i hypndze
nereaguje hypnotizovana osoba na nic, co
se kolem ni dgje.

Hypnotizér navozuje tento stav tim, Ze
pomuZe hypnotizované osobé v tichosti
a v Klidu se oddélit od vnéjsich vzruchti
a néasledné ji zaméfi na ,urcity bod“. Kdyz
se dostane do zhypnotizovaného stavu,
je vedena k tomu, aby se podfidila hyp-
notizérovi.

Zméfime-li v tomto stavu EEG (mozko-
vé viny), vdimneme si, Ze hypnotizované
osobé se ztraci z mozku viny typu beta,

Hypndza je dnes popularni a objevuje
se v riznych formach. Lékatska literatura
je preplnéna piiklady pouZiti hypnézy pri
feSeni nejrtiznéjSich psychickych proble-
mu — aZ po problémy s piejidanim nebo
zavislosti na nikotinu.

Vychodni typy meditace anebo jéga se
dnes Casto pouZivaji na kontrolu stresu.
Dr. Freda Morrisova ukazuje, Ze v mnoha
pfipadech se vlastné jedna o techniku se-
behypndzy, pti které dochéazi k mizeni vin
beta. Z tohoto dtvodu mtiZe byt tento druh
meditace (s vyprazdriovanim mysli) poten-
ciélné nebezpelny.

Zajimavé je, Ze kdyZ napojite meditu-
jici, stresované osoby na zatizeni na mé-
feni stresu, u vdech pfistroj zaznamena



JE VELMI PRAVDEPODOBNE, ZE
I VY MATE VE VASI DOMACNOSTI
NECO, CO VAS BEZ VASEHO VE-
DOMI PRIVADI DO URCITE FORMY
HYPNOTICKEHO STAVU.

wyznamné sniZeni stresu — at uz praktikuji
vychodni meditaci anebo se modli k Bohu.
Nicméné jen tém, kdo se modli, zistavaii je-
jich rozumové sily nedoteny. Komunikace
s Bohem na modlitbé tak ptinasi vyvaze-
néjsi formu meditace.

DOMACI HYPNOTIZER

Je velmi pravdépodobné, Ze i vy méate
ve vasi domdcnosti néco, co vas bez vase-
ho védomi ptivadi do urcité formy hypno-
tického stavu. Pokud Zijete jako primérny
Cech, pak je minimalné jeden pokoj ve
vasem byté vybaven zafizenim, které ne-
odolatelné pfitahuje vas zrak.

Jednd se o jedno z nejoblibenéjsich
zafizeni dnesni doby — televizi. Celé fada
experti na hypnézu uvadi (podle Jerry
Mandlera), Ze televize vykazuje silné hypno-
tické ucinky. Podminky pfi jejim sledovani
jsou ostatné podobné jako pfi hypnoze —
Sero, blikajici svétlo (televizni obrazovka),
nepfitomnost rusivych vlivii a soustfedéni
na jeden objekt.

Site programu je velika — filmy, doku-
menty, sportovni zpravodajstvi, hudebni
potady, vzdélavaci programy, dokumenty
z pfirody, televizni zprévy atd. Ma to, co
¢clovek sleduje, vliv na jeho mysl a charak-
ter? Odpovéd zni: ano i ne. Sledovany
obsah silné ovliviiuje mysl — a zda se, Ze
i samotné zafizeni vykazuje také silny vliv
na psychiku ¢lovéka. Vliv na pfedni moz-
kovy lalok je zptisoben ménicimi se zabéry.
Primérny televizni program méni scénu
kazdou tfeti az patou sekundu. Zabéry (at
uz chceme nebo ne) neodpovidaji nasemu
prosttedi, kdy vniméme realitu Zivota z per-
spektivy mista, kde se momentalné nacha-
zime, kdyZ se uddlost stane. Svtjj pohled
muiZzeme zménit pouze tehdy, kdyz dobro-
volné zménime misto pozorovani.

Dr. Morrisova uvadi, Ze rychlé zmé-
ny scén prispivaji k hypnotickému stavu.
Vyzkum dr. Thomase Mulhollanda se zaby-
val vyhodnocovanim EEG u déti sledujicich
své oblibené televizni programy. Védci zjis-
tili, Ze déti jsou tak vtaZeny do déje, Ze po

dvou az tfech minutach sledovani setrvavaj
jejich mozkové viny prakticky jen ve stavu
alfa. P¥i sledovani televize jsou tak vlastné
,duchem nepfitomni®.

Dr. Hergert Krugman ptedlozil zavéry
jiné studie: , Televize je komunikacni zafi-
zeni, jez snadno prendsi obrovské mnoz-
stvi informaci, které béhem kratké doby
vnimdni ani nesta¢ime zachytit.“ Dr. Erik
Peper, spisovatel a dalsi vlivny védec za-
byvajici se problematikou mozkovych vin,
prohlasil: | Tragédie televize je v tom, Ze
informace sice pfijiméme — ale nijak na
né nereagujeme (minimdlné ne hned).
Sledovénim televize se vlastné u¢ime ne-
reagovat — a pozdéji délat véci bez védomi
jejich pficiny a puvodu®.

Pod vlivem televize ptedni mozkovy la-
lok nefunguije tak, jak by mél, tzn. ,na plné
obréatky“. Vidéni, pamét a emoce jsou sice
v potadku, mozek vsak nedokéze kriticky
analyzovat informace. P¥i sledovani hrozi-
wych scén ma divak tendenci se jen zasmét
nebo mavnout nad nimi rukou. Pokud by
se takové uddlosti staly za normaélnich
okolnosti ve skutecném Zivoté, pak by byl
Clovek zdésen. (To se ale postupné méni,
protoze lidé v dusledku letitého sledovani
televize postupné znecitlivi.)

Ptes rlizné reakce — jako napt. smich,
apatické zirdni, odvraceni odi aj. — zustavaji
v8ak televizni scény nesmazatelné vepsany
do nasi mysli. Kdyz stejnou scénu vidime
znovu, hned si vzpomeneme — to uz jsem
prece videél!

Alvin Toffler, autor bestselleru ,Sok bu-
doucnosti“, objasnil jiz pfed par desitkami
let mnozZstvi efektti umélé stimulace. Jeho
slova, kterymi popisuje rafinovany vliv te-
levize, mne stéle zasahuji. NepiSe jenom
o hypnotickém vlivu televize. ,Neustala
stimulace smyslt brzdi analytické procesy
mysli a v posledku brani schopnosti myslet
a raciondlné se potykat se Zivotem. To ve-
de k riznym tinikovym technikdm a adap-
tivnim reakcim, jejichZ dusledkem je sklon
k zavislosti, apatii a odmitani disciplinova-
ného mysleni pfi feSeni sloZitych problému
a rozhodovani se.”

Ptred patnacti lety existovalo pfes 3 000
publikovanych védeckych studii o vlivu
televize na muysl clovéka. Vyzkum déle
pokracuje. Na toto téma bylo napsano
jiz ptes pét set knih. Jednd se o jedno
z nejprozkoumangjsich témat nasi kultury.
Ptesto si stéle jen madlo lidi uvédomuje, jak
zavazné dusledky muze sledovani televize
mit. Televizni pofady se nékdy zabyvaji Zi-
votnim stylem, nikoliv vSak vlivem, ktergm
televize sama pusobi na ¢lovéka. Bylo by
naivni ocekavat, Ze televizni média budou
objektivni; nezavislé informace je vsak dnes
jiz mozné si obstarat. O

Z knihy dr. Neila Nedleyvho
,,Proof Positive“.

Jak hledat cerstvy
vzduch a zdravi ve mésté
Zijete-li ve mésté a chcete-li minimalizo-
vat své vystaveni Skodlivému znecisténi
venkouvntho ovzdusi, pak:

Si napldnujte pohybovou aktivitu pod
otevfenym nebem na ¢asné ranni hodi-
ny, kdy je slunce jesté slabé a vyfukové
pluny se nestacily nahromadit.

Si wvybirejte otevfend, vétrnd pro-
stranstvi s omezenim dopravy. Proudéni
vzduchu znecisténi rozptyli.

Cvicte veuvnit¥, pokud stuperi venkouv-
niho znecisténi dosdhl znepokojujicich
hodnot. Pozor by si méli ddvat zejména
astmatici anebo lidé s nemocnym srd-
cem. P¥i silném znecisténi plati zdkaz
venkouvnfi fyzické aktivity pro vsechny.

Se snazte dychat nosem, nikoliv Usty.
Tak se snizi mnozstui $kodlivin, které se
dostane do plic.

Jezte hodné ovoce, zeleniny a celo-
zrnnych obilovin. VSechny tyto potravi-
ny obsahuji hodné antioxidantu, které
pomdhaji napravit Skodlivé zmény zpu-
sobené volnymi radikdly (vyvolanymi
znecisténim vzduchu).

HealthWise

Osamélost je rizikovym
faktorem hypertenze

Osamélost neni pfijemnd, at se to vez-
me z jakéhokoliv konce. Podle vysledku
studie vypracované na University of
Chicago se zdd, ze je i rizikovym fakto-
rem vysokého krevniho tlaku.

Vizkumnici se zabyvali 229 lidmi ve
veku 50 az 68 let. Ucastnici studie byli
ndhodné vybrdni, pochdzeli z ruznych
prostredi.

Veédecky tym pouzil sérii otdzek,
jejichz ucelem bylo zjistit, zda ucastnik
spadd do kategorie ,,osamély* (poté, co
bylo vzato do tvahy, zda trpi stresem
¢i depresemi). Ti, ktefi splnili kritérium
osamélosti, vykazovali az o 30 jednotek
vyssi systolicky kreuvni tlak. Lze to pfFi-
rovnat k rozsahu snizeni tlaku dosazitel-
ného zménami jidelnicku a pohybového
rezimu.

Védci proto doporucéuji, aby starsi
lidé zustdvali ve spojeni s pfdteli. Pro
hladinu krevniho tlaku to muze pfinést
stejny uzitek jako kazdodenni télesné
cvi¢eni. Prochdzka s nékym blizkym pak
muzZe znamenat jesté vétsi prospéch.

UCLA Healthy/Years
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Kamaradka
krevniho cukru

Mdte potize s vyssi hladinou krevniho
cukru? Seznamte se s vidkninou. Studie
zverejnénd v New England Journal of
Medicine uvddi, Ze pacienti s cukrov-
kou II. typu, ktefi konzumuji hodné
vldkniny, mohou podstatné snizit svoje
hladiny krevniho cukru a inzulinu — az
0 10% oproti pacientum, v jejichz stravé
se vldkniny nachdzi mdlo. Dalsi vyzkum
ukdzal, ze strava s vysokym obsahem ra-
finovanych uhlohydrdtu (sacharidu) vice
nez zdvojndsobuje riziko onemocnéni
cukrovkou II. typu.

Mezi dobré zdroje vldkniny pat¥i
nap¥. jablka, hroznové vino, bandny,
broskve, zelené fazolky a mnohé dalsi
druhy ovoce a zeleniny.

Doporuceni pfijmu vldkniny pro oso-
by mladsi 50 let — u zen min. 25 g/den,
u muzu min. 38 g/den. A u lidi starsich
50 let? Zeny by mély mit ve stravé as-
pon 21 g vldkniny denné, muzi nejméné
30 g/den. Jeden $dlek ceredlii s otruba-
mi obsahuje 20 gramu vldkniny. Sdlek
cizrny 16 gramu. Jedno velké jablko
obsahuje 9 gramu vldkniny, podobné ja-
ko jeden stonek vafené brokolice. Maso
vldkninu neobsahuje.

American Diabetes Association

Prozpivejte se ke zdravi

Védci zkoumali ucinky sborového zpé-
vu. Nezdvisle na tom, o jakou péveckou
skupinu se jednalo, vysledky ukdzaly
prospésny ucinek na ndladu, hladinu
stresu i imunitni systém.

Zpév, ktery vyzaduje hluboké a kont-
rolované dychdni (nikoliv nepodobné te-
rapii ,,hlubokym dychdnim®), napomdhd
uvolriujici odezvé organismu s privod-
nim sniZzenim projevu stresu.

Profesor Robert Putnam z Harvard
Kennedy School of Government identi-
fikuje sborovy zpév jako uréitou podobu
obcanské zangazovanosti, kterd muze
ndsledné vést i k jejim dalsim formdm —
jako napf. dobrovolnické prdci. Sborovy
zpév fadi mezi zpusoby, jak vybudovat
mezi jednotlivci dobré socidlni vazby
a duvéru. Obé ¢ini lidi Stastnéjsimi —
a zfejmé i zdraveéjsimi.

Harvard Health Letter

Chut na ¢okoladu

Vusledky nové studie ukdzaly, Ze rychld
prochdzka muze odvrdtit chut na coko-
lddu — kterd je jednou z nejbéznéjsich
potravin, po kterych lidé intenzivné
touzi.

University of Exeter
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NEPRIBERTE,
HYBEJTE SE!

Cukrovka patfi spolu s atero-
sklerézou a rakovinou k trojici
zabijdku, kterd je povéstnd svou
zdkernosti —dlouho neboli, a pro-
to se ¢lovék citi bezpecné a chovd
bezstarostné... a nemoc uderi
necekané.

Cukrovka je epidemie. Z celosvétového
hlediska umird na cukrovku vice lidi neZ
na AIDS. Jen v CR je v diabetologickych
ambulancich evidovéno a lé¢eno 750 ti-
sic lidi!

Jednou z nejlepsich véci, kterou muzZete
pro sebe udélat, pokud nechcete cukrovku
pustit do svého Zivota, je fyzicka aktivita.

Pokusim se zjednodusit obrovsky a slozi-
ty problém, ktergm cukrovka je a jemuz se
vénuji stovky vyzkumnygch tymui po celém
svété. Tohle je Cisty extrakt toho, co o cuk-
rovce II. typu vime — nepfiberte a hybejte
se! Tak jednoduché...

NADBYTEK ZELEZA Z MASA
VE STRAVE ZVYSUJE RIZIKO
CUKROVKY

Studie z dilny Harvardské univerzity
potvrzuje dosavadni informace, Ze hemo-
vé Zelezo z masa a vnitfnosti pfi pravidel-
né konzumaci zptsobuje pomérné rychle
trvalé poskozeni nékterych lidskych tkani
a jednim z projevll tohoto poskozeni je
vznik cukrovky II. typu.

Pfijem Zeleza z rostlinnych potravin
a vyzivovych dopliiku neptedstavoval
v uvedené studii zvgsené riziko cukrovky.
Dr. Swapnil Rajpathak, ktery byl vedoucim
tohoto vyzkumu, vysvétluje:

,Vlivem vyssi koncentrace Zeleza z Zi-
vocisnych potravin se v organismu tvofi
volné radikaly, které poskozuji receptory
pro inzulin. Poskozeni téchto specidlnich
molekul (inzulinowych receptort), které ma-
jl na svém povrchu témé¥ vsechny buriky
vaseho téla, vyvola inzulinovou rezistenci
a pozdéji cukrovku.

dulezitych latek jsou lusténiny, ofechy, obil-
niny, zelenina a olejnatd semena.

Pokud konzumujete maso, dejte pred-
nost dribezi, rybdm a morskym Zivoci-
chum, protoZe obsahuji podstatné méné
hemového Zeleza neZ Cervené maso (vep-
fové, hovézi a divocina).

MED VERSUS CUKROVKA?

V minulosti se lidem s cukrovkou zaka-
zovala konzumace cukru, medu, javoro-
vého sirupu a jingch jednoduchych cukru.
Podle Americké dietetické asociace vsak
podle soucasnych poznatki neni Zadny
duvod k tomu, aby si ¢lovék s cukrovkou
musel absolutné odepfit tyto sladké pozit-
bandn nebo lZice suSenych rozinek jsou
vyrobky z bilé mouky, bild ryZze a brambo-
ry — ale to uz vite, pokud jste se zajimali
o glykemicky index.

Diabetic¢ti pacienti v mé ambulanci, kte-
rym jsme upravili stravu na zakladé jejich
wyzivového zdznamu, maji bez problému
stabilizované hladiny cukru, pokud si daji
k snidani kasi z ovesnych vlocek a do ni
jednu ¢i dvé Cajové 1Zzicky medu nebo po-
lévkovou lZici susenych rozinek.

[ béhem dne si mohou doptat nékolik
1Zicek nediabetickych sladkosti, ale pouze
ve spojeni s potravinami s nizkym glyke-
mickym indexem. Pokud vsak date pred-
nost bilému rohliku, bilé ryzi nebo vafenym
bramboram, pocitejte s tim, Ze cukr muze
necekané vyskocit.

SPANEK A CUKROVKA

Jiz dadvno se vi, Ze nedostatek spanku,
ale také jeho nadbytek, pfispivéa ke zvyse-
nému riziku infarktu myokardu, mozkové
mrtvice i celkové umrtnosti.

Nova, patnéct let trvajici studie z pres-
tizni Yale University poskytla informaci, Ze
muzi, ktef{ pravidelné spi Sest hodin a mé-
né, maji dvojnasobné zvysené riziko vzniku
cukrovky 1. typu a muzi, ktefi spi vice nez
osm hodin, maji toto riziko dokonce vétsi
trojndsobné.

Optimalni délka pravidelného a kvalit-
niho spanku je 7-8 hodin. Deficit span-
ku se stava epidemii — stéle vice lidi trpi




BEZ OHLEDU NA TO, ZDA JSTE DIA-
BETICI NEBO NE, DOPREJTE SI HOD-
NE POBYTU NA SLUNCI. POKUD SE
NA CUKROVKU UZ LECITE, BEHEM
ZIMNICH MESICU UZIVEJTE KAZDY
DRUHY DEN VITAMIN D.

nedostatkem anebo ruznymi poruchami
spanku.

MILOVNICI BRAMBOR MAJI
CASTEJI CUKROVKU

Dlouhodobé studie na Harvardské uni-
verzité, do které bylo zapojeno vice nez 85
tisic Zen, pfinesla dalsi zajimavé vysledky:
Castd konzumace brambor zvysuje riziko
cukrovky.

Brambory sice obsahuji hodné drasliku
a pomérné hodné vitaminu C, ale soucas-
né pat#i k potravinam s vysokym glykemi-
ckym indexem. Proto by méli konzumaci
brambor omezovat zejména lidé nemocni
cukrovkou, lidé s nadvéhou nebo obezi-
tou, lidé nemocni na srdce a lidé trpici hy-
poglykémii. Nemluvé o hranolkdch nebo
lupinkéach, které jsou plné ptepéleného
tuku s velkym obsahem Skodlivych trans-
mastnych kyselin.

DYNOVY KOLAC A INZULIN

Dr. Anderson, ktery se v ramci vy-
zkumu amerického Ministerstva ptadniho
hospodéfstvi léta vénoval hledani moz-
nosti pozitivniho ovlivnéni inzulinu, zjistil
nékdy v roce 2002 zajimavou véc — po
konzumaci tradi¢niho amerického koléce
u lidi zaznamenali pfiznivé krevni parame-
try a inzulin byl necekané uéinny. To byl
brouk do hlavy!

Dyriowy kola¢ se plni néplni z vafené
zimni (oranZové) tykve, kterd se potfadné
osladi a ochuti skofici. Pfislo se na to, Ze
pravé skofice obsahuje latky, které ucinné
podporuji inzulin. Od té doby se vi o hod-
né vice a vétsina informaci se da vyuZit,
dokonce se uz testuji nové syntetické latky
odvozené ze skoftice, které by se mohly
stat uplné novou generaci 1écby cukrovky
jiz v blizké budoucnosti.

DIABETICI CASTO TRPI
NEDOSTATKEM VITAMINU D

T¥i z péti pacientu (60 %) trpicich cuk-
rovkou II. typu maji v krvi nizkou hladinu
vitaminu D — zni z&vér italského vyjzkumu.
Vitamin D, ktery se v poslednich letech
povazuje spiSe za hormon nez za klasicky

CO JIME - A NEVIME...

Snidané z ceredlii jsou ucebnicovym prikladem tspésného
vykrdddni nasich penézenek. Kdyz v 19. stoleti hledal lé-
kar John H. Kellog ndhradu za maso, vynalezl kukuricné
vlocky.

Tehdy to byl pomérné Eisty produkt — jednalo se o téméf neupravovand a ne-
zpracovana kukufi¢nd zrna, kterd byla pomleta, zkapalnéna, zahfivana a vy-
suSena. Dnes by dr. Kellog asi hanbou, rozpaky a zlosti zrudnul, kdyby zjistil,
jak se ceredlie prodavané pod jeho jménem zpracovavaji. M. H. Diamond
popisuje v knize ,Jak mit své télo pod kontrolou® vyrobni postup v USA:

Kukufiéna zrna se namoci do louhu (ano, jde o onu Ziravinu, ktera spali
kuzi na téle). Potom se zrna vystavi agresivni pafe a namodi v sirupu, ktery
sestava zejména z rafinovaného cukru. Nasledné se susi a prochazeji sou-
stavou valct, jez je lisuji pod tlakem 75 tun. Po této procedute se opékaiji,
nahfivaji a vlockuji, aZ jsou pfipravené na koupel v chemikaliich konzervac-
nich latek a pfisad.

To, co na pocatku bylo skute¢nym a Zivgm kukutiéngm zrnem, se pfemé-
nilo na mrtvou, ochucenou latku, konstatuje tento americky lékar.

JAK SE VYRABEJI DZEMY A MARMELADY?

Vzhledem k tomu, Ze tovarny musi vyrabét po cely rok, skladuji ovoce do
zasoby. Meruriky, jahody a rybiz se osetfi chloridem vapenatym, jenz zaruci,
Ze v dZemu citime a vidime celé kousky ovoce. Ovocna slozka vsak byvéa casto
nastavena Zelatinou a barviva dodaji bledému ovoci Zadouci odstin.

PROC JSOU ROZINKY V MUSLI STAVNATE?

Je to tajemstvi nékterych vyrobct. Rozinky se namoci do horkého rozto-
ku kyseliny fosfore¢né, diky cemuz se potom daji naimpregnovat roztokem
glycerinu. Jsou pékné kulaté a stavnaté.

[ hranolky se maci v louhu. Kdyz si déldme doma hranolky sami, je to
jednoduché. Ty, které koupime hotové ve zmrazené podobé, vsak predtim
prosly néro¢nou tpravou.

Brambory se musi vykoupat v parnich strojich, kde jim popraskaji slupky,
potom se oskrabou kartaci. V nékterych vyrobnach, jak neddvno napsal ¢aso-
pis Tyden, se dosud pouzivaji na loupani brambor koupele v koncentrovaném
sodném louhu, ktery rozloZi slupky. Po nakrajeni na hranolky se ptedvati ve
vodé obohacené sifi¢itanem sodnym a fosfatem. Obé chemikalie zabrariuji
tvorbé tmawvych mist a dodéavaji bramborum zlatoZlutou barvu.

KDYZ SUNKA NENI SUNKA...

Trocha masa, odfezky, Zelatina, dusitany, fosfore¢nany, rostlinné gumy,
aromatické a konzervacni latky, stabilizator, zahustovadlo a voda. Tak to je
Sunka, kterou si miizete koupit v obchodé.

Kdo si déld doméci sunku, vi, Ze do ni da kvalitni maso, stll a koteni. To, co
zdkaznici kupuji v obchodech, ma do takového receptu daleko. Pod nazvem
Sunka se totiz Casto prodavaji nejriznéjsi vyrobky z kusti masa a odrezku,
écka potom pomohou z této nevdbné hmoty vyrobit poZadovanou sunku.

Diky fosfore¢nantim, které v masnych vgrobcich vazi vodu, miZze voda pred-
stavovat az 30 procent véhy Sunky. Podobné je to i u ostatnich uzenin. O

mvty a omyly

vitamin, hraje dulezitou roli nejen co se
tyka metabolismu vapniku a zdravi kosti,
ale ovliviiuje témé¥ vsechny buriky a tkané
a ma ochranny ucinek i na srdeéné-cévni
a imunitni systém.

Bez ohledu na to, zda jste diabetici ne-
bo ne, dopftejte si proto hodné pobytu na
slunci. Pokud se na cukrovku uz 1é¢ite, bé-

hem zimnich mésici uZivejte kazdy druhy
den ne vice nez 10 mikrogramu (400 m.j.
= [U) vitaminu D. Q

Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,»Navod na preziti pro muze®. Vvdala
Ambulancia klinickej vyzivy.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Doporucdeni
ohledné pohybu

Americkd diabetickd spolecnost (ADA)
nedduvno vydala doporuceni pro pacien-
ty s cukrovkou II. typu. Pokud mdte na-
rusenou toleranci glukdzy, vasim cilem
by mélo byt nejméné 150 minut (tedy
2,5 hodiny) stfedné ndroéné ¢i intenziv-
ni pohybové aktivity tydné.

Pokud si kladete za cil kontrolu vd-
hy i hladiny krevniho cukru a snizeni
rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni,
méli byste vyse uvedenou dobu strdvit
aerobni aktivitou, pFi které vase tepouvd
frekvence vystoupi na 50 az 70 procent
maximdini hodnoty. Anebo byste se
asport 90 minut tydné méli fyzicky na-
mdhat na urouvni 70 procent maximdlini
tepové frekvence.

Ucinek aerobniho cvideni (za dostatku
kysliku) na citlivost na inzulin pfetrvdvd
24 az 72 hodin. Neni proto dobré vyne-
chat déle nez dva dny po sobé bez toho,
Ze byste své télo porddné rozhybali.
ADA radi: Pokud uzivdte inzulin anebo
léky, které stimuluji endokrinni systém
ke zvysenému vylucovdni hormont, pak
si zkontrolujte svoji hladinu krevniho
cukru pred cvic¢enim, bezprostfedné po
jeho skoncent a jesté nékolik hodin po-
té — tak zjistite, jak vase hladina glyké-
mie reaguje na fyzickou aktivitu.

Maximdlni tepovd frekvence (pocet
tepti za minutu) se obvykle predpoklddd
na drouvni 220 minus vék.

HealthNews

Psi dieta

Chcete zhubnout? Poridte si psa! Studie
vypracovand v University of Missouri-
Columbia’s Research Center zjistila,
ze lidé, ktefi maji psa, maji tendenci
vice se pohybovat. Vysledkem je vétsi
snizeni télesné hmotnosti neZz u bézné
doporucovanych dietnich kur.
Uéastnikum studie byli zapujéeni psi,
které zacali vencit — zpocdtku deset mi-
nut tfikrdt tydné, casem se vypracovali
na dvacet minut pétkrdt tydné. Studie
trvala celkem padesdt tydnu. Priumérny
pokles vdhy ucastniku predstavoval za
dobu trvdni studie skoro Sest kilogra-
mu.
Tufts University Health & Nutrition
Letter
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POPULARNI
DROGA

Kofein je po chemické strdnce
nejblizsi pribuzny nikotinu. Jednd
se o nejuzivanéjsi pouvzbuzujici
prostiedek na svété. Jak to vyjdd-
Fil jeden védec: ,Kofein je zfejmé
nejpopuldrnéjsi drogou na svété.
Drogou, kterou uzivd vétsina po-
pulace jiz od détstui. “

Roéné se vyprodukuje pét milion tun ka-
vy, coZ ji fadi v mezindrodnim obchodé
na druhé misto za naftu. Celosvétové se
za rok vypije vice nez 400 miliard $alku
kavy.

Odhady se ruzni, ale pfiblizné 90 pro-
cent lidi konzumuje kazdy den v néja-
ké podobé kofein. Naléza se v ruznych
mnoZstvich v kdve, ¢aji, Cokoléddeé, kakao,
limonadach a §tavach obohacenych kofei-
nem. Dnes se uz dostane dokonce i voda
obohacena kofeinem. Kofein se rovnéz
nalézé v fadé 1éku, zejména v pfipravcich
na kontrolu vahy, tabletédch proti usinani,
lécich proti bolesti, diuretikech a pfiprav-
cich proti nachlazeni i alergiim.

Vice nez polovina Ameri¢ani konzumu-
je denné vice nez 300 miligramti (mg) kofei-
nu. Pétasedmdesat procent pfijmu kofeinu
je obwykle v podobé kawy, i kdyZ konzuma-
ce limonad s obsahem kofeinu rychle stou-
pa. Kavu konzumuje vice nez 108 milionu
Ameri¢ant, ktefl rocné za swij oblibeny
napoj utrati 18 miliard dolarti. V prumeéru
americky kafat denné vypije tfi $alky kavy,

coz déla pfiblizné 1 100 salka kavy na oso-
bu za rok. Podle umirnénych odhadii muze
byt aZz u t¥iceti procent Ameri¢anii denni
prijem kofeinu vy3si nez 500 mg.

Stoji viak whody, které kofein pfinasi,
za cenu, kterou je nutno zaplatit? Je rozsi-
fené uzivani kofeinu divodem pro znepo-
kojeni? Kéava neni jenom kofein. Obsahuje
stovky chemickych latek, které maji urcité
biologické ucinky. Kava bez kofeinu je da-
véna do souvislosti se zvysenym rizikem
revmatoidni artritidy u starich Zen a zvyse-
nim krevniho tlaku u pfileZitostnych pijaku
kédvy — zfejmé z toho divodu, Ze jejich orga-
nismus jesté nedokéze jeji ucinky snaset.

Obcas se objevi studie, které uvadeji ur-
Cité piinosné Ucinky konzumace kéavy, jako
napt. pfi Parkinsonové chorobé. Tyto stu-
die musime v$ak vnimat na pozadi jinych
studii, které davaji uzivani kofeinu do sou-
vislosti se srde¢nim onemocnénim, néko-
lika druhy rakoviny a ztratou kostni hmo-
ty. Studie na obou strandch spektra jsou
neprukazné, dvé véci jsou nicméné jasné:
Organismus dokéze kofein velmi rychle to-
lerovat a kofein muze byt navykovy.

Osm odborniki na naduzZivani navyko-
wych latek ndhodné vysetiilo 162 uZivate-
i kofeinu na klinické ukazatele zavislosti
a naduzivani. Zjistili, Ze 91 procent respon-
dentu vykazovalo vici kofeinu zavislé cho-
véni, pficemz 56 procent ucastniki studie
uvedlo ,,silnou touhu po k&vé nebo netspés-
né pokusy prestat” ji uzivat. Védci dospéli
k zaveéru: ,NaSe vysledky jsou podobné
jako wysledky ptredchozich studii; ukazuiji,
Ze zna¢né procento uzivateli kofeinu vyka-
zuje chovani, které Ize oznacit za zavislé.

Kofein zpusobuje metabolicky chaos ve
stresovych systémech lidského téla. Kromé

PETASEDMDESAT PROCENT PRIJMU KOFEINU JE OBVYKLE V PODOBE KA-
VY, I KDYZ KONZUMACE LIMONAD S OBSAHEM KOFEINU RYCHLE STOU-
PA. KAVU KONZUMUJE VICE NEZ 108 MILIONU AMERICANU, KTERI ROCNE
ZA SVUJ OBLIBENY NAPOJ UTRATI 18 MILIARD DOLARU. V PRUMERU AME-
RICKY KAFAR VYPIJE PRIBLIZNE 1 100 SALKU KAVY ZA ROK.



Abstinencni priznaky
této drogy zahrnuji
bolesti hlavy,

unavu, potize se
soustredit, zvedani
zaludku, bolesti svalu
a dalsi symptomy
pripominajici chripkové
onemocnéni.

dalsich ucinku kofein stimuluje mozek po-
dobnym zpusobem jako drogy, a to tim,
Ze zvySuje — byt v mensi mife — mnozZstvi
dopaminu v centrech pfijemnych pocitu.
Kofein ptsobi na kazdy systém v téle,
ktery je ovliviiovan centralnim nervovym
systémem. Kofein soucasné blokuje hlavni
chemikdlie, které maji na starosti Stépeni
energie v téle (fosfodiesterdza) a v mozku
(adenosin). Tyto latky reguluji pocity vzru-
Seni, bdélosti a Cilosti. Zablokovani téchto
dvou chemickych latek zptsobi, Ze adeno-
sinové receptory v mozku vyvolaji pocit
Cilosti. Kromé toho se do téla vyplavuiji
stresové hormony, takZe zaznamenéte pfi-
liv energie. Diky manipulovani s hladinou
dopaminu se budete citit dobfe.

Rychly povzbuzujici u¢inek kofeinu vsak
s sebou nese také urdité stinné stranky.
K tolerovéani kofeinu a vytvofeni zavislosti
muiZe dojit ve velmi kratkém case, nékdy jiz
béhem nékolika dni. Dlouhodobymi tcinky
opakované stimulace kofeinem jsou tinava,
deprese, podrazdénost, nejasné muysleni
a snizeni kvality spanku. To viechno vyvola
touhu po vétsich davkach kofeinu. Rychle se
tak vytvaii zradny cyklus zavislosti. Lidé ko-
fein uzivaji, aby meli dostatek energie a aby
byli ¢ili, ale zdrava energie a zdrava cilost
jsou dusledkem konzumace zdravé stravy
a moudrého Zivotniho stylu, nikoliv uzivani
drog. A neméli bychom zapomenout, Ze ko-
fein — podobné jako kterykoliv jing chemicky
povzbuzujici prostfedek — neobsahuje Zédné
Ziviny ani palivo, které by vase télo mohlo
vyuzit jako zdroj energie. To znamena, Ze
vniméni pfilivu energie a vzpruZeni mozku
jsou pouhé dusledky chemickych triku, které
kofein s télem hraje.

Podle nového vyzkumu vypracovaného
na Johns Hopkins University dokadZe pou-
hy jeden $élek kévy denné vyvolat zavislost,
ktera je dostatecné silna na to, aby pfinesla
abstinencni priznaky. ,,Kofein je celosvétové
nejuzivangjsi povzbuzuijici prosttedek. Je lev-
ny a vzdy pfi ruce, takZe neni pro vétsinu lidi
Zadnym problémem jej uzivat.“ Abstinenéni
pfiznaky této drogy zahrnuji bolesti hlavy,
Unavu, potiZe se soustiedit, zvedani Zaludku,
bolesti svaluti a dalsi symptomy pfipominajici
chfipkové onemocnéni.

Dr. Janice Keller Phelps, ktera ved-
la stfedisko odvykéani drog v Seattlu a je
autorkou knihy , The Hidden Addiction®
(Skrytd zavislost) se sdili s nésledujicim
pfibéhem: ,Na setkani lékaf, kterého
jsem se v nedavné dobé Ucastnila, doslo
k legra¢ni véci. Tématem konference bylo
,Zavislé chovani‘ a ja jsem byla jednim ze
Ctyt i péti fe¢nika. Organizétofi setkani se
rozhodli zménit béZnou praxi — misto kavy,
kterd se prakticky vZdy podava rano pred
zapocetim jednani, podavat cerstvé ovoce,
syry a ovocné stawy.

Lékati byli nepficetni. Mezi témi, kte-
H reagovali nejvice podrdzdéné, byli tfi
fecnici, ktefi méli toho dne predndset.
Kategoricky odmitli zacit s programem, do-
kud jim nebude podéan jejich obvykly ranni
galek kavy. Nemohou bez néj pokracovat,
turdili. Sponzofi museli narychlo objednat
zvlastni zasobnik na kdvu a my vsichni jsme
se museli posadit a pockat, az bude kava
pfipravena a budeme moci zacit. Program
nakonec zacal se zpozdénim hodinu a dva-
cet minut. Méla jsem toho dne mluvit o za-
vislostech, ale scéna, které jsme byli svédky,
o zavislostech fekla vice, nez bych ja doka-
zala, i kdybych mluvila cely den.*

Zavislost na kavé je zvyk, ktery se mu-
Ze vytvofit velmi brzy v Zivoté. Obvykle to
byva v podobé limonady obsahuijici kofein.
Limonady sycené kysli¢nikem uhli¢itym
predstavuji vice nez 27 procent spotteby na-
poju v USA. Mnohé z nich obsahuiji pridavek
kofeinu. V roce 1997 utratili Americ¢ané vi-
ce nez 54 miliard dolarti za nakup limonad.
Kdyz se to prevede na osobu, jedna se roc-
né o ekvivalent 576 plechovek na kazdého
muZe, Zenu i dité. Pétina batolat konzumuje
limonéadu kazdy den. Témét polovina déti ve
véku od 3esti do jedenécti let vypije denné
néco pres tfi decilitry limonady. Spotieba
u dospivajicich je nejuyssi. Cturtina teenage-
ri vypije denné skoro tfi plechovky.

Tak vysoky prijem cukru, kyseliny fosfo-
rené a kofeinu z limonad neni dobry pro
kosti, mozek ani télo — a zavislost se stava
realitou pro mladé i starsi.

Védecky wyzkum ukazuje, Ze s postupem
¢asu muze kofein zpusobovat zvysenou cit-
livost na stres, uzkostné stavy a deprese.
Muze rovnéZ dochézet ke ztratdm Zivin,
jako je vapnik, hof¢ik a B vitaminy.

Nejméné népadnym, ale nejvice de-
vastujicim dlouhodobym t¢inkem kofeinu
muZe byt pomalé zniceni Zivotné dulezitych
nervowych center v mozku, které maji na
starosti vyrovnavani hladin hormont. To
muiZe mit nakonec vliv na pamét a zvyso-
vat riziko depresivnich stavii. Jakym zpu-
sobem? Kofein zpusobuje zvyseni hladiny
stresového hormonu zvaného kortizol. Ten
se akumuluje v centru paméti (hippocam-
pus), které je nezbytny pro kratkodobou
pamét a hraje rovnéz Klicovou roli pfi regu-
laci stresovych systému lidského téla.

POSTUPEM CASU MUZE KOFEIN
ZPUSOBOVAT ZVYSENOU CITLI-
VOST NA STRES, UZKOSTNE STAVY
A DEPRESE. MUZE ROVNEZ DOCHA-
ZET KE ZTRATAM ZIVIN, JAKO JE

VAPNIK, HORCIK A B VITAMINY.

Kdyz je hladina kortizolu — v dusledku
vystaveni chronickému stresu anebo vli-
vem stimulace jako p#i uzivani kofeinu —
po piilis dlouhou dobu pfilis vysoka, miize
v hippocampu i v dalsich dulezitych oblas-
tech mozku dochézet k odumirani bunék.
Vysledkem mulZe byt poskozeni paméti,
chronické deprese a chronicka deregulace
stresového systému.

Kofeinu se dostalo nalepky drogy, kte-
ra posiluje Gcinky jingch navykovych latek.
Kofein skute¢né zvysuje ucinky nikotinu
a miZe se tak stat rozhodujicim faktorem
pFi pokusech prestat koutit.

Spotfeba kavy, Caje i limonad také
prispiva ke ztratdm vitamind a mineralu
a dehydrataci. Podle American Dietetic
Association jiz dehydratace ve vysi ztraty
pouhych dvou procent véhy téla muze snizit
duSevni i télesnou vykonnost. Dostateéné
zdsobeni vodou (asi osm sklenic vo-
dy pro dospélého ¢lovéka denng)
fedi krev a poméha tomu, aby se
potfebné Ziviny dostaly do vsech
télesnych bunék!

Piliv energie a pocit Cilosti, které
jsou duisledkem uziti povzbuzujiciho
prostfedku, s sebou nese na dru-
hé strané dan v podobé vedlejsich
ucinku, kterymi jsou zavislost, tna-
va, nervozita, nespavost a deprese.
Racionalni strava, dostatek pohybu
i odpocinku, stres management
a piti dostatetného mnozstvi kva-
litni vody naproti tomu zvysuji cel-
kovy pocit energie, zlepsuji nladu,
posiluji mysleni a napomahaji imu-
nitnim funkcim a emocionalnimu
zdravi. Zadny umeély povzbuzujici
prostfedek nemuize poskytnout to,
co ptindsi jak mysli, tak télu zdravy
Zivotni styl. O
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Z knihy ,,Byt volny“. Vydala
organizace Lifestyle Matters.
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Mark Twain jednou rekl, ,Z dob-
rého komplimentu bych mohl
byt zZiv dva mésice”. Jestlize to
budeme brdt doslova, znamenalo
by to, ze Sest komplimentu ro¢né
by udrzelo jeho citovou nddrz
ldsky ve stavu pouzitelnosti. Vds

partner jich bude pravdépodobné
potrebouvat vice.

Jednou z mozZnosti, jak wyjadrit lasku
emociondlné, je pouzivat slova, kterd bu-
duji. Salomoun, autor starovéké zidovské
moudrosti, napsal, ,V moci jazyka je Zi-
vot i smrt“. Mnoho dvojic si nikdy neu-
védomilo, jak ohromnou moc muiZe mit
verbéalni podpora. A Salomoun dodava,
,Obawy lidské srdce tiZi, ale dobré slovo
vraci radost.

Slovni komplimenty nebo slova oce-
néni jsou mocnymi prostredniky lasky.
Nejsrozumitelngjsi jsou v jednoduchych,
piimych prohlasenich jako napfiklad:

,V tom obleku mas opravdu $mrnc.

,Ty Saty ti ohromné slusi, snad nikdy
jsem té nevidél krasnéjsi!“

»Nikdo neumi délat brambory tak jako
ty. Muizu se po nich utlouct.

~Jsem ti vdé¢na za to oplachnuti nadobi
po veceri.

,Diky, Ze jsi na dnesni vecefi zaridil hli-
déani déti. Ocenuiji to.*

Jak by to asi ovlivnilo manzelstvi, kdyby
manZel a manzZelka slychali takovéto slova
ujisténi pravideln&?

Pred nékolika lety jsem sedél ve
své kanceldfi s otevfenymi dvefmi.
Zena, kterd prochazela kolem, na-
hlédla dovnitt a zeptala se, ,Nemél
byste na mé chvilku?*

Jisté, pojdte dal.*

Posadila se a fekla, ,,pane dokto-
re, mam problém. Nejsem schopna
pfinutit manZela, aby vymaloval nasi
loZnici®.

Pruni moje myslenka byla, ddmo,
jste na $patném misté. Nevlastnim fir-
mu na malovani pokoju.. Nahlas jsem
ale fekl, ,Reknéte mi o tom vic“.

,Dobrd, " odvétila, ,tak tedy zrov-
na minulou sobotu. Pamatujete si,
jak nédherné bylo? A vite, co muj
manzel cely den délal? Umyval a les-
til auto.

,No a co w na to?*

Sla jsem za nim a fekla mu,
,Bobe, j& té& nechapu. Dnes je den jako
délany pro vymalovéni loZnice a ty tady
zatim myjes a lestis auto*.”
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,No a vymaloval ji?* vyptaval jsem se.

,Ne. Je stéle nevymalovana. Uz nevim
co dal.“

»Rad bych se vas na néco zeptal,” ekl
jsem. ,Mate néco proti myti auta?*

,Ne, ale rdda bych méla vymalovanou
loZnici.*

LA jste si jistd, Ze vas manZel vi, Ze chce-
te vymalovat loZnici?*

»Samozrejme,” fekla. ,Mluvim o tom
uz devét mésicu.

,Dovolte mi jesté jednu otdzku. Déla vas
manZel alespori nékdy néco dobte?*

,Jako co napftiklad?“

,No tak tfeba jestli vynasi odpadky,
umyva predni sklo vaseho auta, tankuje
benzin, plati U¢ty za elektriku nebo tfeba
jen vési svijj kabat do skiiné?*

,Ano, néco z toho déla.*

,Potom mam dva névrhy. Za prvé, uz
nikdy se znovu nezmiriujte o vymalovéni
vasi loZnice.“ A pro jistotu jsem dodal, ,, Uz
nikdy o tom nemluvte*®.

,Opravdu nevim, jak tohle muZe po-
moci,“ fekla.

,Podivejte, pravé jste mi fekla, Ze vas
manzel uz vi, Ze chcete, aby vasi loZnici
vymaloval. Je tedy zbyteéné znovu mu to
opakovat. Uz to vi. Druhym navrhem je, Ze
az vas$ manzel pristé udéla zase néco uzitec-
ného, pochvalte jej. KdyZ vynese odpadky,
feknéte mu, ,Bobe, moc mé potésilo, kdyz
jsem vidéla, Ze jsi vynesl smeti.’ Nefikejte
,Muselo to trvat tak dlouho? Cekal jsi snad,
az to za tebe vynesou ty roje much?‘.

JestliZze uvidite, Ze plati Géty za elektfinu,
poloZte mu ruku kolem ramen a feknéte,
,Bobe, jsem moc rada, Ze vytizuje$ tyhle
Ucty. Vim, Ze néktefl muzi takové véci
vlibec neberou na védomi a chtéla bych
Ti fict, Ze to u tebe opravdu hodnotim.*
Pokazdé, kdyZ udélad néco takového, po-
chvalte jej.*

,Potéd si ale neumim predstavit, Ze by
to mohlo vytesit muj problém s nevymalo-
vanou loZnicf.

,Zeptala jste se mé na radu, tady ji méate.
Nemusite mi platit,“ odpovédél jsem.

KdyZz ode mne odchézela, nevypadala
piilis spokojené. Za tfi tydny vsak pfisla
znowvu a fekla, ,,Funguje to!“ Pochopila, Ze
povzbuzovani je mnohem lepsim podnétem
nez sekyrovani.

Nechci vas podnécovat k prazdnému
lichoceni, abyste tak od partnera ziskali
to, co chcete. Skutecna laska nespociva
v tom, Ze budete mit viechno, co chcete,
ale Ze budete délat dobré véci pro toho,
koho milujete. Ve skute¢nosti to ale zaro-
ven funguje tak, Ze kdyz jsme sami kladné
pfijimani, mame mnohem vétsi motivaci
toto jednani opétovat a vychazet partne-
rovi také vstfic.

SLOVA POVZBUZENI

Pozitivni verbélni hodnoceni je jenom
jednou z vice moznosti, jak partnerovi pro-
jevit svou podporu. Jednim z dialektu ja-
zyka ujisténi jsou slova povzbuzeni. Presny
wyznam slova povzbuzeni znamenad ,,naplnit
odvahou.* Vsichni mame sva skrytd mista,
kde se citime nejisté. Nedostava se nam
odvahy a jeji nedostatek nam Casto brani
v uskuteénéni nasich planu. Skryty talent
vaSeho partnera, utopeny v jeho nejistoté,
Cekd moZné na vase slova povzbuzeni.

Allison vzdycky rada psala. Pred dokon-
¢enim univerzity absolvovala nékolik kurst
Zurnalistiky. Brzy si uvédomila, Ze jeji nad-
Seni pro psani pfedCilo i zdjem o historii,
kterd byla jejim hlavnim oborem studia.
Na to, aby zménila zaméfeni uz ale bylo
prilis pozdé. V dobé po absolvovani uni-
verzity a pted narozenim pruniho ditéte
napsala nékolik ¢lanku. Jeden z nich na-
bidla k otisknuti do Gasopisu, ale kdyz jej




nepfijali, neodvazila se poslat daldi. Kdyz
déti povyrostly a méla pro sebe vic Casu,
zaCala psat znovu.

Allisonin manzel Keith se na pocatku
jejich manZelstvi o jeji psani nezajimal.
Byl pfili§ zaneprazdnén budovanim karié-
ry a postupem na spolecenském Zzebticku.
Casem si ale uvédomil, Ze skute¢ny smysl
Zivota nespociva ve vykonech a uspéchu,
ale ve vztazich. Zacal Allison a jejim z&-
jmUm veénovat vic pozornosti.

SLOVA POVZBUZENI VAM MOHOU
JIT OBTIZNE PRES RTY. BUDE VAS
MOZNA STAT MNOHO NAMAHY NA-
UCIT SE TOMUTO JAZYKU. MOHU
VAS ALE UJISTIT, ZE VYNALOZENA
NAMAHA BUDE STAT ZA TO.

Jednou vecer si vzal jeden z jejich ¢clanku
a precetl jej. Kdyz docetl, el za Allison do
pokojiku, kde si Cetla a s nadsenim ji fekl,
»,Opravdu nerad t& wytrhuji ze Cteni, ale
musim ti néco Fict. Pravé jsem si precetl
tvlyj Cldnek Jak travit prazdniny’. Allison,
pises wyborné. Tohle by se mélo urcité
nékde otisknout! Pises vystizné, tvoje slo-
va mi Kresli pfedstavy ptimo pred ocima.
Ma4s skvély sloh. Musi$ to nabidnout néja-
kému Casopisu®.

,Muyslis?* zeptala se nejisté Allison.

LUrcite,“ odvetil Keith. ,,Je to opravdu
dobré.*

Kdyz Keith z pokoje odesel, Allison se
uz ke knize nevrétila. Se zavfenou knizkou
na Kkliné si stéle znovu a znovu prehravala
slova, ktera ji Keith fekl. UZasle premyslela,
zda i ostatni by jeji ¢lanek hodnotili stejné
pozitivné jako on. Vzpomnéla si, jak pred
lety oteviela obédlku se zamitavou odpové-
di, ale nakonec uznala, Ze se od té doby
hodné zménilo. Jeji psani se zlepsilo. Méla
vice zkuSenosti. Nez vstala ze Zidle, aby se
napila trochu vody, rozhodla se, Ze zkusi
své Clanky nékam poslat. Alespori se uvidi,
jak to opravdu je.

Keith své povzbuzujici slova pronesl uz
pred ¢trnécti lety. Od té doby otiskli Allison
bezpocCet ¢lankli a neddvno podepsala
smlouvu na knihu. Je vynikajici spisovatel-
kou, ale presto na zacatku potfebovala né-
kolik povzbuzujicich slov k dodani odvahy
a prvniho vykroen.

MozZna, Ze i va$ partner ma skryty ta-
lent nebo nadani. Mozna jeho talent ceka
na vase povzbuzeni. Mozna by bylo dob-

ré, kdyby se vaSe partnerka pfihlasila do
kursu, kde by mohla své predpoklady dale
rozvijet. MoZna vas manZel pottebuje travit
vic Casu s lidmi, ktefi rozumi problematice
jeho préce a kteti ho mohou nasmérovat
dél. Vase povzbudiva slova mohou vasemu
partnerovi dodat odvahu, bez které si ne-
troufne udélat pruni krok.

Vsimnéte si prosim, Ze nemluvim o pfe-
svédcovani partnera k tomu, aby délal né-
co, o ¢em jste vy sami presvédceni, Ze je
pro ngj dobré. Mluvim o povzbuzeni k roz-
vijeni jeho vlastnich z&jmu. Z&jmu, které uz
ma. Napftiklad néktef] manzelé nuti své Ze-
ny hubnout. Manzel fika: ,Jenom ji v tom

podporuji,“ ale jeho Zené to pFipada spise

jako odsuzovani. Povzbuzovat v tomto

sméru je mozné jen tehdy, kdyz jste si

opravdu jisti, Ze chce hubnout. Dokud po
tom sama netouZi, vaSe poznamky budou
spadat do kategorie kazani a takové slova
sotva nékoho povzbudi. Téméf vzdy jsou
vniméana jako slova odsouzeni, vyslovena
pro vzbuzeni pocitu viny. Nevyjadfuji lasku,
ale odmitnuti.

Pokud ale vase partnerka fekne: ,,Docela
rada bych se tenhle podzim pfihlésila na
kurs hubnuti,“ potom je zde pfileZitost
k vaSemu povzbuzovéani. Slova povzbuzeni
by mohla vypadat asi takto: ,Jestlize se do
toho dés, nepochybuji, Ze uspéjes. Je to
jedna z vlastnosti, které mam na tobé néj
radsi. Kdyz uz se pro néco rozhodnes, udé-
143 to. Jestli se tomu opravdu chces véno-
vat, udélam vsechno proto, abych ti s tim
né&jak pomohl. A s penézi na kurs si nelam
hlavu. Jestli tam budes chtit chodit, penize
se najdou. “ Takova slova mohou partnerce
dodat odvahu ke zvednuti telefonu a vyto-
Ceni Cisla do fitnesscentra. Povzbuzovéni
vyZaduje schopnost vciténi a nazirani svéta
z perspektivy vaseho partnera.

Nejdfiv musime pochopit, co je podstat-
né pro ngj. Jenom tak je mozné nékoho
povzbuzovat. Jsou to slova jako ,Rozumim
ti. Zalezi mi na tobé. Jsem v tom s tebou.
Jak bych ti to mohl uleh¢it?* Je to snaha
ukézat, Ze v né&j a v jeho schopnosti véfi-
me. Projevujeme tak svou duvéru a ocenéni
toho, co chce délat.

Ve vétsiné z nas je toho mnohem vic,
nez bychom si kdy mysleli. To, co nas brzdi,
je Casto nedostatek odvahy. Milujici partner
nam ji ale mdZe dodat. Jisté, takova slova
povzbuzeni vdm mohou jit obtizné pfes rty.
Mozna, Ze tento jazyk neni zrovna vas jazyk
lasky. Bude vés mozna stat mnoho ndmahy
naucit se tomuto jazyku a to plati pfedevsim
pro ty, ktefl maji ve zvyku pouzivat kriticka
a odsuzujici slova. Mohu vés ale ujistit, Ze
vynaloZena ndmaha bude stat za to. O

Z knihy Gary Chapmana ,Pét ja-
zvku lasky“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domii.

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

vBélohorskd 80
& Cs. armady 30, P-6

Zrychlete svij ochably
metabolismus
Zdd se, ze nékteri lidé se jiz narodili
s rychlym metabolismem — ktery pdli
kalorie jako na bézicim pdsu. Pokud se
vdm nicméné zdd, Ze vds metabolismus
je pomaly, muzete jeho rychlost ovlivnit
vybérem potravin bohatych na komplex-
ni uhlohydrdty (sacharidy) a tak ma-
ximalizovat pocet kalorii, které se pfi
trdveni potravy spdli.

Jezte tedy vice napf. brambor, lus-
ténin (fazoli, hrachu, cocky), ovoce

(jablek, bandnti, pomerancu, hrusek),
zeleniny (brokolice, $pendtt, chfestu)
a celozrnnych obilovin (ryze natural,

pSenice, ovesnych vlocek, zita, tmavého
chleba).

Vise uvedené potraviny (a mnohé
dalsi) obsahuji hodné vldkniny; vds zalu-
dek se po jejich konzumaci vyprazdriuje
pomalejsim, stdlym tempem, coz napo-
mdhd mimo jiné k tomu, abyste udrzeli
svoji chut k jidlu pod kontrolou.

Bottom Line/Health Healing Library

Tabak v cigaretach
kontaminovany plisni

Pokud vdm k tomu, abyste pfestali kou-
Fit, nestadi fakt, ze koufeni zvysuje rizi-
ko rakoviny plic, moznd vds presvédci
ndsledujici informace: tabdk nalézajici
se v cigaretdch byvd napadeny radou
plisni.

Nizozem§ti vyzkumnici testovali 98
cigaret Ctrndcti ruznych znacek, ucet-
né sedmi vzorkt marihuany. Jednalo
se o cigarety s filtrem i bez filtru. Ve
tfiaSedesdti z nich byly nalezeny ruizné
druhy plisni.

Nejcastejsi plisni byla Aspergillus fu-
migatus, kterd je béznym ptivodcem
infekci a muze byt nebezpecénd zejména
pro lidi s oslabenym imunitnim systé-
mem — jako jsou napf. pacienti na che-
moterapii, pfijemci transplantovanych
orgdnti nebo lidé s AIDS.

Marihuana obsahovala vyssi hladiny
plisni nez cigarety, na rozdil od cigaret
byla vsak kontaminovdna plisni peni-
cillium.
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Dva myty o starnuti
v redalném svétle

Mytus ¢. 1: Ztrdta svalové hmoty a ,roz-
tékdni“ télesnych kontur od stfedniho
véku jsou pouhé symptomy stdrnuti. —
Mytus ¢. 2: Aerobni kapacita se s pfi-
byvajicim vékem snizuje. — Jakd je
realita?

Ke ztrdté svalové hmoty a prtvod-
nimu zvétsovani objemu v pase muze
dochdzet v kterémkoliv véku — jednd
se o pouhé projevy snizeného mnozstui
fuzické aktivity. Co se tykd aerobni
kapacity (jak uc¢inné srdce a plice pfind-
Seji kyslik do svalt a poté jak efektivné
svaly pouzivaji tento kyslik k produkci
energie), Ize tomuto predpoklddaném
snizeni funkce (az o 10 procent za
kazdou dekddu po dosazeni 25 let) jak
zabrdnit, tak jiz vznikly stav zurdtit.

V nouvé studii vypracované na Uni-
versity of Washington v Seattle bylo
zjisténo, ze ucastnici (ve véku 65 az
79 let) spotfebouvali pFi rychlé chizi asi
o pétinu kysliku vice nez lidé ve véku 20
az 30 let. Jejich srdce soucasné méné
efektivné precerpdvalo krev a doddvalo
kyslik do téla. Poté, co byly obé skupiny
vystaveny mirné intenzivnimu tréninku,
ktery sestdval z hodiny chiize/béhu ¢i
jizdy na kole denné, a to tfikrdt tydné
po dobu Sesti mésicti, doslo u starsich
ucastnikt studie k proporciondIné vétsi-
mu zlep$eni aerobni vykonnosti.

Aerobni kondice pomdhd snizovat
riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni
a zvySuje schopnost vykondvat fyzicky
namdhavou prdci ¢i ¢innost. Stfedné
intenzivni pohybovd aktivita nékolik
hodin tydné dodd roky k vasemu Zivotu
a zivot k vasim létum!

UC Berkeley Wellness Letter

Soéjové jogurty
miri na enzymy
Séjové jogurty s bortivkami obsahuji pfi-
rozené slozky, jez mohou tlumit aktivitu
enzymu, které hraji roli pfi vysokém
krevnim tlaku a cukrovce II. typu. Na
tyto enzymy je soustredéna aktivita léku
poddvanych p¥i cukrovce a hypertenzi.
Védci z University of Massachusetts
v Amherstu odebrali vzorky od Ctyr riz-
nych vyrobcti broskvového, jahodouvého,
bortivkového a bilého jogurtu (véetné
séjovych jogurtt) a testovali, do jaké
miry brdni aktivité téchto enzymui.
Séjovy jogurt s boruvkami vykazoval
nejuétsi ucinek; brdnil aktivité vSech tFi
zkoumanych enzymu. Broskvouvy a ja-
hodovy jogurt pomdhaly snizit aktivitu
enzymu pusobicich na uhlohydrdty (sa-

charidy).
Food & Fitness Advisor
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CEKANKA

Béhem léta ji nalezneme, jak do-
rustd az metrové vysky podél sil-
nic Severni Ameriky a Evropuy.

Modré kvéty Cekanky, pfipominajici tro-
chu sedmikrasku, kvetou od ¢ervence do
zati. Kofen ¢ekanky — pod jménem cikor-
ka — se uziva k vyrobé bezkofeinové na-
hrazky kdwy. (Za timto uCelem je mozné
pouzivat pouze mladé kofinky, které po
oprazeni vydavaji karamelovou vini, starsi
kofinky se pouzit nedaji, maiji totiz hotkou
pfichut.)

Cekanka vyniké bohatstvim flavonoidu
a fenolovych kyselin, jez vykazuji proti-
zanétlivou aktivitu. Nékteré vlastnosti ce-
kanky jsou podobné jako u pampelisky,
vCetné skutecnosti, Ze obé tyto byliny jsou
nahotklé a wykazuji povzbuzujici a diure-
ticky ucinek.

PROSTREDEK NA TRAVENI

Susené listy a kotfeny ¢ekan-
ky se pouzivaji v Iékafstvi.
Skupina odborniku,
ktefi studuje bez-
pecnost pou-
Ziti bylinek
a jejich = s
ucinky, S\""“ y
schva-
lila po-
uzivani
c¢ekanky
jako prostted-
ku k povzbuzeni
trdveni pfi ztraté
chuti k jidlu a dyspepsii.
Cekanka rovnéz stimuluje
wlucovani Zluéi a v tradiéni me-
diciné se pouziva pfi problémech
se zluénikem. Uziva-li se v pfimé-
fenych davkach, nejsou znamé zad-
né neptiznivé vedlejsi ucinky terapie
¢ekankou.

PREBIOTICKA AKTIVITA

Pred nékolika lety bylo objeveno, Ze
kotfen ¢cekanky obsahuje vysokou hladinu
inulinu, coZ je polysacharid pfipomi-
najici Skrob, jenz ma vlastnosti jako
rozpustna vlaknina. Tento uZite¢ny
sacharid (neboli uhlohydrat) muze-
me naleznout i v nékterych dalsich
rostlinéch, jako napf¥. v arty¢oku ne-
bo v agave.

Inulin, ktery patfi mezi fruktany, se stal
v posledni dobé populérnim hitem ve zdra-
vé wzive. PFidava se do fady potravin, jako
jsou napft. jogurty.

Vzhledem k tomu, Ze se inulin nevstfe-
bavéa v horni ¢asti traviciho traktu, dosahne
az tlustého stieva, kde je fermentovan bak-

\

Pred nékolika lety

bvlo objeveno,

ze koren céekanky
obsahuje vysokou
hladinu inulinu,

coz je polysacharid
pripominajici skrob,
jenz ma vlastnosti jako
rozpustna vlaknina.

tériemi, jez zde Ziji. Inulin povzbuzuje rust
zdravé flory ve stfevé, napr. bifidobaktérie,
a brani rozvoji patogennich baktérii. Tak je
inulin doporucovan jako prebiotikum, tedy
nestravitelna soucast stravy, kterad prospiva
zdravi hostitele.

DALSI UZITECNE VLASTNOSTI

Inulin mé& mirné nasladlou chut a z to-
hoto duvodu se zacal uZivat i jako néhraz-
ka cukru ve stravé. Vzhledem k tomu,
Ze béhem normalniho traviciho
procesu se inulin neroz-
klada, nezvysuje jeho
konzumace hladinu
krevniho cukru.
Na rozdil od
fruktézy nezvy-
Suje inulin ani
hladinu trigly-
ceridli, ¢imz se
stava uZitecnym
pii léébé cukrov-
ky. Konzumace
velkého mnoz-
stvi inulinu muze
ovéem vést k nady-
mani a plynatosti.
Dal3i vlastnosti ¢ekanky jsou
rovnéz pozoruhodné — fermentaci se
z inulinu vytvaf kyselina madselna,
kterd vykazuje takové vlastnosti, jeZ
pomahaji pti prevenci rakoviny tlus-
tého stfeva. Inulin soucasné zvysuje
vstfebavani nékolika mineralt (vet-
né vapniku a hotc¢iku) a jistych
stopovych prvku.
ZAVER
Cekanka, bézna letni by-
lina, vykazuje vlastnosti, jez
poméhaji pfi travicim proce-
su. Jeji vytazky ucinkuji jako
prebiotikum a pouZivaji se
k ochuceni potravin a ja-
ko sladidlo. QO

Winston J. Craig, profesor vvyZivy
na Andrews University v Berrien
Springs, USA, May/June 2009.



DROGY
A SMRT

Byl jsem nejstarsi ze sedmi déti —
od Sesti otcu, kteri byli nepritom-
ni. Vzhledem k tomu, ze doma
muz nebyl, zacal jsem uvzhlizet
k negativnim modelum starsich
chldpku ze sousedstui.

Laciné lahvové vino a cigarety jsem uZival
kazdy den, jesté nezZ jsem dovrsil dvanact
let. Své jedenécté narozeniny jsem stravil
v zafizeni pro mladistvé delikventy, kradl
jsem totiZz a dale prodaval jizdni kola. Nez
mi bylo &trnéct, byl jsem znovu zavteny,
utekl jsem z domova a byl vyhozen ze $ko-
ly. Pravidelné jsem bral drogy.

NeZ mi bylo osmndct, tiikrat jsem se
predavkoval. Lékatfi dvakrat zapsali do
swych zdznamu, Ze jsem klinicky mrtev. Do
swych devatendcti let jsem byl ¢trnactkrat
za mfiZemi v osmi rtiznych statech. Musel
jsem spéchat tisic nebo vice zlocinu, které
souvisely s drogami, véetné vrazd, kradez,
hazardniho hraéstvi. Vedl jsem také ne-
véstinec. Za tyto zlo¢iny jsem nikdy nebyl
potrestan.

Od détstvi jsem se citil byt predurceny
k zéniku. Byl jsem pfesvédéen, Ze at udé-
lam cokoliv, nic mne nevytahne ze Spatné-
ho osudi, ke kterému mne Zivot odsoudil.
Zivot, ktery jsem vedl, se mi libil, a nebez-
pedi, které se sebou nesl ¢i pobyty ve véze-
ni jsem bral jako riziko povolani. Byl jsem
obklopen lidmi, ktefi se wiibec nezabyvali
svoji budoucnosti.

Ve snu, ktery se mi zdal, kdyZ mi bylo
dvanéct let, jsem letél s hejnem orlt a sna-
el se dolt, abych nakrmil své mladsi bratry
a sestry. Dokonce i pfi Zivoté, ktery jsem si
zvolil, jsem touzil po tom, abych se naucil
co nejvice, abych jednoho dne mohl nau-
it své mladsi bratry a sestry lepsimu zpu-
sobu, jak zit. V tom Case jsem vsak jezdil
sam napfi¢ Spojenymi staty a kontaktoval
jsem své ptibuzné jen vyjimecné.

Nakonec jsem se ptihlasil k marinakam,
opustil posadku bez povoleni a skondil
v Massachusetts, kde jsem fidil hracska
doupata a nevéstince. Jednoho dne, kdyz
jsme vykradali domov dtchodct, jsem
si poprvé uvédomil, Ze mam svédomi.
Vzpomnél jsem si na svoji pratetu, kterd
mne vychovévala a brala do kostela, kde
jsem ziskal tctu ke star$im lidem. P¥i vykra-
déni toho domova jsem se poprvé modlil.
Moje modlitba znéla takto: ,,Prosim, BoZe,
dej se mi poznat. Promluv ke mné v jazyku,
kterému mohu rozumét.“ V tomto bodé
svého Zivota jsem si uvédomil, Ze nejsem
stoprocentné zly, ale byl jsem si védom
i toho, Ze nejsem zadny andél!

T~

NEVYKLANEJ SE Z OKNA VEN!

Brzy jsem z Massachusetts odesel
a v ukradeném cadillacu, v jehoz kufru
byla spousta zbrani, drog i penéz, sméto-
val do Alabamy. Kdyz jsem projizdél New
Yorkem, zavfeli mne a poslali do Rikers
Island Correctional Facility. Tam jsem
poprvé vzal do rukou Bibli — a Cetl jsem
ji tf tydny v jednom kuse. Pustili mne
z Rikers Island, abych stravil osmnéact mé-
sicu v reintegraénim programu. V té dobé
uz jsem byl vaznym studentem Bible. Byl
jsem naplnén nadéji a odhodlanim zménit
swlj Zivot, tak abych mohl odejit a naplnit
svlj sen a pomoci sourozenclim.

Z&klad svobody, kterou jsem nalezl, za-
hrnuje tfi jednoduché kroky. Krok 1: Ptijeti.
Nemohu zvitézit bez moci Slova, které mne
vede (Jan 15,5, posledni ¢ast). Krok 2:
Vira. Mohu zvitézit nad v§im v moci Slova,
které mne podpira (Filipskym 4,13). Kdyz
jsem pfijal tyto dva principy, uz jsem nemél
zadnou vymluvu. Kdyz jsem ztratil pevnou
pudu pod nohama, aplikoval jsem tteti
krok: P¥iznani. Buh je spravedlivy a ja jsem
$patny, BoZi slovo je vérné a odistuje mne
od v&i nespravedlnosti (1. Jan 1,9). A tak
jsem uz t¥icet let zachranény!

V mém Zivoté bylo udobi, kdy jsem ne-
ndavidél Bozi zékon i lidi. Dnes je mym obli-
benym textem Jan 14,15: , Milujete-li mne,
budete zachovéavat mé prikazani.“ Pan ve-
psal sva pfikazani do mého srdce.

Jsem déle nez pétadvacet let Zenaty.
Méam jednoho syna, tfi dcery a pét vnou-
Cat. Dvacet let slouzim jako star$i v mém
mistnim sboru, déle neZ dvacet let jako
vézenisky kaplan. Jsem také koordinato-
rem kfestanskych sluzebnosti ve véznicich
v oblasti, kde bydlim. ProZivdm dnes swuj
sen — vznasim se svobodné jako orel a po-
maham druhym lidem, aby mohli zakusit
totéz. O

Tony Hall, z knihy ,,Byt volny“.
Vvdala organizace Lifestyle Matters.

JEZISOVA
CESTA

Jezisova cesta

Je cesta zevnitr ven
Nejdriv napravou srdce
Potom pomért

Chces zadit s pokanim?

Pak vvdej sebe v plen

Jak Jonas spolknut
rybou

Velkych rozmeériu

Touha po znameni
Zazraku c¢i divu

Co potom s virou
Vlastné je uz zbytecéna

V pribéhu z Narnie
Ztratil lev svou hrfivu
Ze srdci tak malych
Ucéinil statecéna

Vyvrhla ryba

Jonase na pevninu
Hospodin rozkaze

A véci se déji

Moc oblud a nestvur
Smrti, hrobu, stinu
Je premozena
Poselstvi o nadéji

Nic z toho co nas
Svira a tizi, Pane
Af nas nevzdali
Tvé lasky, slitovani

Tvé milosrdenstvi
Vérnost navzdy dané
Af vitézi v nas

I kolem nas - mé prani

Robert Zizka
(podle prof. Hellera)

PRAMENY ZDRAVI /17



VITE ZE...

Rekord v bdéni byl vytvoren
v roce 1968 dvaapadesdtile-
tou zenou v Kapském Mésté
v Jizni Africe. Zustala bez

spdnku 11 dni, 18 hodin
a 55 minut.

Nedoporuéuje se napodobovat! Po-
treba spanku je individudlni, pru-
mérny dospély ¢lovék potfebuje spat
okolo 7-8 hodin denné, tedy noc¢né.

¢ Pfiroda ndm chysta potravu s vy-
uzitim ,nejmodernéjsi“ technologie.
Kdybychom chtéli napodobit dlouhé,
tenké a pruzné obilné stéblo s t&€zkym
klasem na 3pici, byla by to trubice
o pruméru 1 m a vysce 200m — s ma-
Iym rodinnym domkem na vrcholu!

e Jeden védec spocital, Ze clovék
md na povrchu kiuZe primérné vice
Zivgch tvoreckll nez cely svét obyvatel.
Vétsina z nich jsou neskodné baktérie
nebo viry. Pfesto viak neuskodi obcas
(alespon jednou denné) se vysprcho-
vat nebo vykoupat.

e Sluneéni svétlo zabiji baktérie.
Diky této své vlastnosti poméha po-
byt na slunicku lé¢it vétsinu infekénich
nemoci, vetné anginy, zapalu plic,
tuberkul6zy nebo malomocenstvi.

¢ Kdybychom roztahli na plochém
povrchu vsechny plicni sklipky nasich
plic, pokryly by asi 70 metru ¢tvereé-
nich, to je mozna plocha celého vase-
ho bytu. Pfi klidném dychani pro-
chazi prudusinkami (které vzduch
k plicnim sklipkam ptivadeé;ji)
vzduch rychlosti 80 km/hod. a pfi
kychnuti je nékdy vyrdZzen ven az
rychlosti zvuku (330 m/s).

e Voda tvoti 50-65% — a né-
kdy i vice — nasi télesné véhy.
Svalstvo je z vody sloZeno ze 75%,
mozek ze 70-85%. Dokonce
i kosti obsahuji 25% vody. Voda
je potfebna pro spravnou ¢innost
vSech télesnych funkci. A optimal-
ni procento vody ve svém téle udr-
Zime nejlépe — pitim Cisté vody.

e Na vyrobu 1kg medu mu-
si vCely uskutecnit celkem asi
65 000 letti. Nam staci par kroku
do spizirny. Nenapovida nam pfi-
roda, Ze bychom to se sladkostmi
neméli pfehanét?

Némecky filozof minulého stole-
ti Arthur Schopenhauer fekl: ,Za-
Slapnout brouka — to dovede kazdy
hlupék. Ale ani vsichni profesofi svéta
dohromady jej nedovedou stvotit.“ O
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CLOVEK ,
A BIOSFERA 1

Populacni exploze a dusledky
$ifeni modernich technologii zmé-
nily jemnou rovnovdhu naseho
Zivotniho prostredi.

Atmosféru ni¢i oxid uhli¢ity a do pudy
pronikaji zneCistujici latky, a to do velmi
znepokojivé miry. V neddvné dobé se
zaCalo mnohem wvyraznéji projevovat glo-
balni oteplovani, niCeni ozénové vrstuy
i hluboké zmeény v celosvétovych vzorcich
pocasi.

RUST POPULACE

V roce 1650 na svété zilo 500 milionu
lidi. Dnesni populace pfesahuje 6 miliard li-
di. Porodnost za poslednich 300 let ztistala
viceméné stejna (pfiblizné 25-30 narozeni
na tisic lidi za rok), pfesto exponencialni
charakter kfivky rustu znamena, Ze se jed-
na o enormni narust, ktery se jesté zvy-
Suje s tim, jak na svété lidi pribyva. Lepsi
lékafska péce a zkvalitnéni hygieny snizily
umrtnost (v roce 1995 to bylo 9 umrti na
1 000 lidi). Celkovy néarust populace ¢ini
1,6% roc¢né. Toto Cislo vypada na prvni
pohled malé, ale pfesto by mohlo vést ke
zdvojnasobeni svétové populace za pou-
hych 43 let.

Kazdoro¢ni pfirtstek ¢ini asi 90 milionu
lidi (soucasna populace Mexika), cozZ zname-
na, Ze kazdy den pribude 250 000 novych
lidi. Kdyby se toto tempo rustu udrzelo, své-
tova populace by koncem 21. stoleti dosah-
la poc¢tu 18 miliard lidi. Proto bylo svolano
nékolik mezinadrodnich debat o kontrole

porodnosti, jako napfiklad ,Konference
o populaci® potéddand OSN v Kahite. Na
tomto setkani vyjadfili ptredstavitelé ¥im-
skokatolické cirkve a islamského svéta sil-
ny nesouhlas s antikoncepci jako metodou
kontroly porodnosti, coz jen dokazuje, jak
rozdilné jsou lidské pohledy na to, jak zmir-
nit obrovsky narust lidské populace.

Tato planeta je teoreticky schopné uZivit
i takto velkou populaci, ale distribuce znalos-
ti a technologie na to bohuZel nestaci. Zemé
tretiho svéta nejsou schopny vyprodukovat
dostatek potravin a jingch produkt na to,
aby uzivily své obyvatele, zvlasté nastanou-
li sucha a nevyvinuta infrastruktura spolu
s rozharanymi vladami vedou k problémim
s distribuci potravin; dokonce i v situaci, kdy
by bylo moZné potfebné zdroje ziskat od
zemi, které jimi plné disponuji.

V roce 1950 pfipadali na kazdého ¢love-
ka Zijictho ve vyspélych zemich dva lidé ze
zemi ,tretiho svéta“. V roce 2020 se tento
pomér vice nez zdvojnasobi, a nékteré od-
hady mluvi dokonce o poméru pét ku jedné.
85 % veskerého bohatstvi svéta se soustfedi
v prumyslové vyspélych zemich (Evropa —
zapadni i zemé byvalého vychodniho bloku,
Japonsko, USA, Kanada, Australie a Novy
Zéland), pficemZ Zivotni uroveri tam je
20krat vyssi, coZ je také pal¢ivy problém.

Méné rozvinuté zemé se potykaji s hla-
domory a nemocemi a odhaduje se, Ze den-
né na nasledky podvyzivy zemie 40 000
deti. V Indii si 37 % populace nemuze do-
volit koupit dostatek jidla a v oblastech své-
ta postizenych suchem je situace casto zce-
la neptedstavitelna. Vékovy profil v zemich
s rychle rostouci populaci je dalsi kompli-
kace. Valnou vétsinu obyvatel téchto zemi
tvofi déti a neplnoleti mladi lidé — a pravé
ti trpi nejvice. Je jasné, Ze s ohledem na
vSechny tyto limitujici faktory je svétova




populace uz nyni vétsi, nez je mozné po-
moci soucasné techniky a technologii uZivit.
Nemoc AIDS navic pfidava k problémtm
dalsi rozmér, nebot kvtli ni zustavaji cela
spoleCenstvi déti a mladych lidi bez rodict
nebo zodpovédného dozoru, protoze jejich
rodice na AIDS zemfeli. To vede k dalsimu
postupujicimu rozpadu spole¢nosti.

ZNECISTENI OVZDUSI

Atmosféru znecistuje Sest zakladnich
typu latek: oxidy dusiku, oxidy siry, oxidy
uhliku, prachové ¢astice, plynné organické
slouceniny a fotochemické oxidanty. Jen
Spojené staty vypoustéji denné do atmosfé-
ry 700 000 tun znedistujicich latek.

Zé&vody o velmocenské postaveni zplso-
bily, Ze vzduch na mnoha mistech planety
neni vhodny k dychéni. V Rusku jsou hla-
diny znecisténi atmosféry naprosto Sokujici.
Jediné mésto (Niznij Tagil) vypousti rocné
do atmostéry 700 000 tun znecistujicich
latek. Metalurgické provozy v Rusku také
do vzduchu vypoustéji obrovskd mnozstvi
kovtl, véetné téZkych kovt. To vede k ex-
trémnimu znecisténi pudy predevsim v né-
kterych oblastech.

Na ruském poloostrové Kola je mnoz-
stvi kovi vypousténych do vzduchu tak
obrovské, Ze se dokonce wyplati znovu je
ziskavat z pidy, kde se usazuji jako spad.
Oblast okolo mésta Moncegorsk byla ozna-
Cena za ,technogenickou poust”. Clemens
Reimann, vedouci norského tymu, ktery
zkoumal rozsah znecisténi, poznamenal,
Ze vSechny vzorky vody z mistnich toku
presahovaly bezpecné limity stanovené pro
pitnou vodu. ,Nechtél bych tam Zit,“ #ka.
»V8echno je tam mrtvé. Neroste tam nic,
jen obcas néjaka malé bfizka se zazloutlymi
listy. Je to jako poust.” Nékteré vysledky
ukazuji, Ze mistni mech je natolik kontami-
novan niklem, Ze obsahuje 100 330 céstic
na milion, zatimco mech v Britanii obsahuje
2,2 &astice niklu na milion.

Smrt vegetace v dalsich ruskych pru-
myslovych zénach vede k rozsahlé erozi
a vzniku pousti, coZ mé za nasledek tbytek
zasob sladké vody. Odhaduje se, Ze Aralské
jezero, Sesté nejvétsi sladkovodni jezero
na svété, mozna jiz za dvacet let nebude
existovat, bude-li pokles hladiny vody po-
kraCovat soucasnym tempem.

Znecisténi pudy, atmostéry, zdroju slad-
ké vody i ocedntl neni jen zaleZitosti mist-
nich vlad, ale celého svéta, nebot pravé
on tim bude dfive nebo pozdéji dotcen.
Znecisténi se nedd omezit jen na jedno mis-
to, ale $if{ se dal prostfednictvim globalni
cirkulace vody a vzduchu. O

Pokracovdni pristé

Z knihy prof. Dr. Waltera Veitha
,,Genesis Konflikt“. Vydalo naklada-
telstvi Maranatha.

OHROZENA
PLANETA

Z toho, co slysime v médiich, je
jasné, ze s nasi planetou neni
vSechno v porddku. Situace je
jiz natolik kritickd, Ze vznikaji
ruzné ndtlakové skupiny a snazi
se ovlivnit politiku vldd v otdzce
ochrany zivotniho prostredi.

Védci varuji, Ze pokud se ihned neza¢nou
uplatfiovat pfisnd opatfeni omezujici do-
pad primyslové vyroby na Zivotni prostfe-
di, mohou byt zmény nevratné. Néktefi
védci jsou dokonce ptesvédéeni, Zze mno-
hé zmény jsou nevratné jiz nyni.

Tato potfeba vedla k uspotédani fady
mezindrodnich , summitti zemé®, na nichz
se predstavitelé vlad a védci pokouseli dat
hlavy dohromady a vytvotit globalni pro-
gramy, jez by odvratily katastrofu. Vétsina
protokolt z téchto summit vak bohuzel
nebyla realizovédna nebo maji velké zpoz-
déni. Jiz v roce 1985 si staty lezici kolem
Stfedozemniho mote stanovily deset cilti
spojenych s wycisténim prostredi, jichz
chtély doséhnout do roku 1995. Podle
zastupce koordinatora Akéniho planu
Ljubomira Jeftice vsak nebylo Zadného
z téchto cili dosazeno.

Zda se, zZe v poslednich desetiletich se
vyrazné znasobil pocet pfirodnich katastrof.
Kazdy rok se objevuji rekordni vedra, re-
kordné studené zimy, rekordni mnoZstvi
srazek, rekordné silné hurikany, rekordné
rychle ubyva ozénové vrstvy a rekordné
rychle pfibyva znecistujicich latek ve vzdu-
chu i v mofi, coZ s sebou nese ptislusné
dusledky.

JiZz v roce 1989 pfines| asopis Time
clanek, v némz je ve vztahu k roku 1988
feCeno: ,V tomto roce zemé promluvila,
jako kdyz Buh varoval Noema pied poto-
pou.“ V ¢lanku byly vyjmenovany nejriiz-
néjsi Zivelni pohromy a katastrofy, k nimz
doslo: od dusledkt znedisténi az po vrazed-
né hurikdny a silnd zemétfeseni v ruznych
Castech svéta. Jeden odstavec pfesné shr-
nuje problémy, které lezi u kofent zmatku,
jenz svét proziva:

,Lidstvo je v dusledku chudoby, rastu
populace, $patné politiky a prosté hamiz-
nosti ve valeéném stavu s flérou i faunou,
s nimiz sdili planetu. Celé ekosystémy mizi
a témeéf vSechna pfirozend mista vyskytu
rostlin a Zivocichti jsou v ohroZeni.

V mnoha pfipadech je hlavni pfic¢inou
vyhynuti druhu lidskd hamiZznost a sobec-
tvi; lidstvo tedy nemulize obviriovat nikoho
jiného nez sebe. Na pocatku Buh svéril
¢lovéku vladu nad Zemi a jeji spravu, avsak
kdyz ¢lovek zacal této vjsady silné zneuZzi-

JIZ V ROCE 1985 SI STATY LEZL
CI KOLEM STREDOZEMNIHO MORE
STANOVILY 10 CILU SPOJENYCH
S VYCISTENIM PROSTREDI, JICHZ
CHTELY DOSAHNOUT DO ROKU
1995. PODLE ZASTUPCE KOORDINA-
TORA AKCNIHO PLANU LJUBOMIRA
JEFTICE VSAK NEBYLO ZADNEHO
Z TECHTO CILU DOSAZENO.

vat, musel si pfecist varovny napis na zdi.
Bible predpovida:

,Dévno jsi zaloZil zemi, i nebesa jsou
dilo tvych rukou. Ta zaniknou, a ty budes
trvat, vdechno zvétsi jako roucho, vyménis
je jako Sat a vie se zméni.“ Zalm 102,26
27 (CEP)

Podobnou myslenku wyjadiuje kniha
proroka Izajése, kde prorok fika:

,Nebesa se rozplynou jako dym a ze-
mé zvétsi jako roucho, rovnéz tak
jeji obyvatelé pomfrou.” Izajas 51,6
(CEP)

Tyto texty také fikaji, Ze jedina
nadé&je na obnovu planety spociva
v BoZim zé&sahu. Druhy termody-
namicky zdkon nakonec prevlddne
a ani ty nejlepsi lidské snahy nic
nezmuzou. HamiZnost, sobectvi
a lhostejnost k potfebam jinych, jez
lidstvo tak ¢asto dava najevo, budou
i nadale podkopavat jakékoli pokusy
o zachranu situace.

Stav planety je z ekologického
hlediska velice vratky a neddvna
studie problému ukdazala, Ze Zzad-
nd rychld feSeni nepomohou. Na
upadajicim stavu nasi planety maj
svjj podil i pFirodni jevy — poza-
ry, boufe, eroze pudy, rozsifovani
pousti a choroby. [ ptisobeni lidi na
biosféru ma hluboky dopad. Lidé ovlivnili
prakticky kazdou vrstvu biosféry od atmo-
stéry po oceany, a dokonce az po nejhlubsi
hladiny podzemnich vod. O
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Prof. Dr. Walter Veith
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vas 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 (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

3. listopadu

Tryskové palivo 1I.

aneb O zdravé vyzivé
Pfednasi Jana Koneéna, R.S.
10. listopadu

Ocenéni — Kli¢ ke Stesti
Pfedndsi ing. Robert Zizka
24. listopadu

Zdravi bavi

Prednasi Libuse Mala

1. prosince

Ptirodni detoxikace organismu
Pfednasi Jana Kone¢nd, R.S.
8. prosince

Cas s rodinou — cennej investice
Pfednasi ing. Robert Zizka
15. prosince

Vénoce zdravéji

Ptednasi Vladimira Holotova
22. prosince

Vyznam adventu

Prednasi Vit Vurst

31. prosince

Silvestrovské posezeni vdécnosti

5. ledna 2010

V novém roce s novym rozhodnutim
Prednasi Jana Koneéna, R.S.

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, ztiSent,
myslenka tydne.
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

Siroké 3kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktt
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

CINSKA ZELENINOVA OMACKA

6 $alku rtiznych druhti nakréjené zeleni-
ny, 1 baleni suenych hub, 1 salek klicku
z fazole mungo, 2 strouzky utfeného ¢esne-
ku, 1 8élek vgvaru z hub, 2 salky vody, 1/4
$alku séjové omacky tamari, 1 pl nastrou-
2 pl nakrajeného Cerstvého koriandru, par
kapek omacky Tabasco (mozno vynechat),
4 pl kukuficného skrobu

Susené houby vlozte do misy. Prelijte
je 2 8&lky horké vody a nechte 15 minut
stat, aby zméKkly.

Vymackejte pfebyte¢nou tekutinu, 1 $&-
lek vjluhu odlozte k pozdéjsimu pouziti.
Odkrojte a vyhodte tuhé stonky. Houby na-
krajejte a odlozte stranou. Do velké péanve
(woku) vlijte pul $alku vody. P¥idejte utfeny
Cesnek, nastrouhany zazvor a susenou hot-
¢ici. Po chvili pfidejte nakrajenou zeleninu
a houby a orestujte je (5 minut). Nakonec
vloZte zbyvajici ingredience, s vyjimkou
kukufi¢ného 3krobu. Pod poklickou vafte
na mirném plameni 10 minut. Na zavér
rozmichejte kukufi¢ny Skrob v poloviné
salku studené vody a vlejte jej do oméacky.
Michejte, dokud nezhoustne.

Podévejte s ryzi nebo pohankovymi
nudlemi. Na ¢ém mensi kousky zeleni-
nu nakrdjite, tim rychleji bude uvafena.
Doporucujeme nasledujici druhy: zelenou
cibulku, celer, mrkev, brokolici, zelenou
papriku, kulatou cibuli, ¢inské zeli, zeleny
hrasek. Muzete vyzkouset ruzné kombina-
ce. V sezéné muiZete pouZit i chiest.

BRAMBOROVA MICHANICE

2 stfedni cibule, nakrajené, 1 mrkev,
nakrdjend na tenkad kolecka, 4 salatové
brambory, nakrdjené na tenkd kolecka,

200 g nakrajenych hub, 1 pl séjové omécky
tamari, 1/2 salku vody

Orestujte cibuli a mrkev ve C¢turting
galku vody (5 minut). Pfidejte nakrajené
brambory a pfilijte vodu, je-li to potfebné.
Dobfe promichejte. Dejte pod poklicku,
abyste mohli zeleninu podusit. Za obcas-
ného michéni duste asi 15 minut, sejmé-
te poklicku a pfidejte houby a tamari. Za
obcasného michani vafte jesté dalsich 10
minut. Podavejte teplé.

K tomuto jidlu se dobfe hodi jednodu-
chy zeleny salét.

GULAS OD PLOTNY

3 nakrajené cibule, 4 strouzky prolisova-
ného Cesneku, 4 brambory, nakrdjené na
veliké kusy, 4 stonky nakrajeného fapika-
tého celeru, 4 nakrajené mrkve, 2 cukety,
nakrajené na velké kusy (mozno vynechat),
200 g pokrajenych hub (mozno vynechat),
1 brokolice, nakrajenéd (mozno vynechat),
1 plechovka rajcat 800 g), nakrajenych, 2
pl melasy, 1 pl susené petrZele, 2 ¢l suse-
ného kopru, 3/4 salku jable¢né stavy, 3 pl
kukutiéného Skrobu

Do velkého hrnce vlijte pul $élku vody,
pridejte cibuli, Cesnek, brambory, celer
a mrkev. Orestujte (asi 15 minut). Pfidejte
brokolici (pokud chcete) spolu s jable¢nou
$tavou. Pak vse dejte pod poklicku a zele-
ninu asi 10 minut poduste. Ptidejte rajca-
ta, melasu, susenou petrzel, suSeny kopr,
cuketu a houby (pokud chcete). Prikryjte
a vatte na mirném plameni asi dalsich 30
minut. Ve tfetiné $alku vody rozmicheijte
kukufi¢ny Skrob. Postupné jej pfilévejte
k polévce a michejte, dokud nezhoustne.

Tento pokrm si mlzZete pfipravit pre-
dem a pred podavanim jej jenom ohfét.
Misto volitelnych druht zeleniny je mozné
pouzit jiné, anebo je zcela vynechat.

FAZOLE NA KARI

3 salky uvafenych malych biljch fazoli,
1 sélek celeru, na kosticky nakrdjeného,
1 cibule, nadrobno nakrajena, 1/2 salku
mrkve, nakrdjené na kosticky, 1 strouzek
utfeného cesneku, 1 zelena paprika, nakra-
jena na kosticky, 1 1/2 séalku vody anebo
vyvaru z fazoli, 2 1/2 ¢l kari koteni, 1/2
¢l mletého fimského kminu (mozno vyne-
chat), 1 pl séjové oméacky tamari



Ve velké panvi orestujte v malém mnoz-
stvi vody (pul $alku) celer, cibuli, mrkev,
zelenou papriku a ¢esnek (asi 10 minut).
Ptidejte fazole, vgvar z vateni fazoli (nebo
vodu) a kofeni. Dobfe promichejte. Vlijte
na pecici plech a pecte pfi teploté 180
stupriu, aZ se vstfeba veskera tekutina, coz
bude trvat asi 1 hodinu.

Za studena muze poslouzit jako la-
hodna sendvicovd pomazanka. Chcete-li
dosédhnout jemngjsi konzistence, fazole
rozmackejte nebo pomelte (v mlynku na
maso).

INDICKE BRAMBORY

4-5 stfedné velkych brambor, 1/4 salku
vody, 1/2 &l hot¢iéného seminka, 1 nakra-
jena cibule, 1 zelend paprika, nakrdjena,
1 ¢l kurkumy, 1/4 ¢l mletého koriandru,
1 pl citronové stavy

Uvatte brambory v hrnci pod poklickou,
pouzijte pfi tom jenom malé mnoZstvi vo-
dy. Vafte je tak dlouho, aZz zméknou, ne-
meély by ale byt prilis mekké. Vyjméte je
z vody a nechte vychladnout. Oloupejte je
a nakrdjejte na velké kusy. Pak je odlozte
stranou.

Do velké panve vlijte ¢turt $alku vody.
Pridejte hof¢iéné seminko a na stfednim
plameni vatte asi 5 minut. Pak pfidej-
te cibuli a zelenou papriku a vatte je, aZ
zméknou (asi 10 minut). P¥idejte kurkumu
a koriandr a dobfe promicheijte. Ptidejte
nakrajené brambory a 2 polévkové lzZice
vody. Dobfe promichejte a za Castého
michéni vatte asi 10 minut na mirném
plameni. Odstavte a vmicheijte citrénovou
stavu. Servirujte.

Toto jidlo mlZete podavat teplé i za
studena, zéleZi jen na vas. Jedna se o in-
dicky recept, proto je nejlépe podévat
s dal$imi indickymi ingrediencemi, jako
jsou ryzZe, zeleninové kari nebo pseni¢né
placky (Capéti).

JECNE KROUPY S FAZOLEMI

1 salek pinto fazoli (nebo fazole cerve-
n&/Cerné ledvina), 1 élek je¢nych krup, 8
galkt vody, 1 nakrdjena cibule, 200g na-
krjenych hub, 2 $alky nakrajeného Cers-

tvého $penatu, 1 pl citronové stavy, 1 pl
séjové omacky, 1/4 ¢l rozmarynu

Fazole vlozte do velkého hrnce s vodou
a ptivedte do varu. Vafte 1 minutu, odstav-
te, dejte pod poklicku a nechte 1 hodinu
namaécet (anebo je muZete namocit pies
noc). Poté je opét pfivedte k varu, pfikryjte
poklickou a na mirném plameni vatte asi
1 hodinu. Pfidejte kroupy, cibuli a houby.
Vafte jesté dalsich 45 minut. 15 minut pfed
podévanim vlozZte Spendt a zbyvajici ingre-
dience. Dobfe promichejte a vatte posled-
nich 15 minut. Servirujte horké.

Pted tim, neZ ptidate Spenat, zkuste,
jestli jsou fazole mekké. Mlze se stat, Ze
bude potteba fazole a kroupy povafit o tro-
chu déle. Tento pokrm muZete pfipravit
i v pomalém hrnci. Do hrnce s vodou vlozte
fazole, kroupy, cibuli a houby. Vatte na vy-
sokém stupni 6-8 hodin anebo na nizkém
stupni 10-12 hodin. 30 minut pfed servi-
rovanim pfidejte Spendt a zbyvajici ingredi-
ence. Dovafte na vysokém stupni.

LILEK PO SECUANSKU

2 stfedni kulaté lilky, 1 3/4 $alku vody,
2 pl séjové oméacky tamari, 1 pl kukufic-
ného 8krobu, 1 pl nasekaného Eerstvého
zdzvoru, 1 zelena cibulka, nadrobno nakra-
jenda, 1/2 ¢l oméacky Tabasco

Lilkky nakrdjejte na prouzky o tloust-
ce 1 centimetr. Kladte na pecici plech
a pecte asi 10 minut pfi teploté 200 stup-
nu. Vyjmeéte je z trouby a odloZte stranou.
Mezitim rozmichejte v panvi zbylé ingredi-
ence. Vafte je za obfasného michéani na
sttednim plameni, dokud nezatne smés
VFit, coZ bude trvat asi 10 minut. Odstavte.
Predpeceny lilek naskladejte do peéiciho
plechu (22x30cm) a prelijte jej pfiprave-
nou omackou. Peéte 20 minut pfi teploté
180 stuprit.

Lilek miiZete nakréjet i na kosti¢ky, pro-
michat jej s oméckou a zapéct. Podavejte
s ryZi natural. Q4

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

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

Tématicko-poznavaci zajezd 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 mofe.

K zakoupeni

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze
predndsky
vodolécba
Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetaridnskd strava

Program je urCen viem:

> ktefi nechtéji péci o své zdravi ponecha-
vat v rukou lékafu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobdm ptedcha-
zet a ne je s velkymi naklady lécit

> kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci
(nejudéengjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chtgji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfindsi tak rychlé zlepseni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist

> ktefi si chtéji prosté odpocinout, v pfi-
jemném prostiedi i spole¢nosti — a pfi-
tom si jesté rozsifit své znalosti
receptu zdravé vyzivy, pii-
rodnich 1é¢ebnych pro-
stiedku ¢i si dopl-
nit své informace

. R
o souvislostech

mezi zivotnim sty-
lem 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 zivotniho stylu.

Stovky ucastniku tydennich rekondi¢nich
a wukowych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto ¢inu®
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

Po ranni rozcvi€ce na Cerstvém vzduchu
jsem se citila jako znovuzrozend. — Jsem
~majitelkou” ZTP, po masazZi jsem vysla
pésky 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 krdsné,
dojemné. Budu mit o ¢em vypravét.

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

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

Organizace vynikajici, v$ichni mili
a ochotni. Usmév na tvari déla divy...
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 vam pohodIiné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a étytluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), vgbornou ¢isté vegetaridanskou
kuchyni, maséaze od zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitani cviCeni na péatet, $kolu
vafeni a bohaty program ptednasek z ob-
lasti zdravé vyzZivy a zdravého Zivotniho
stylu.

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

NEWSTART 2010

i vecer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probihd pod lékafskym
dohledem. Na zacéatku 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 Ké. Déti do
dvandcti let vijrazné slevy, do ti 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 rekondiéni 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. zdri 2010

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

Datum narozeni:

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

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

I I I Iy Iy

www.magazinzdravi.cz
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MARANATHA ROZSIRUJE PRACOVNITYM

Ob¢anské sdruzeni Maranatha hledé do svého tymu
novou spolupracovnici na pozici

ASISTENTKA - RECEPCNI

i

maranatha

Napln prace:
« zajisténi bezproblémového chodu recepce a kancelare (telefonicka
a emailova komunikace, pfijem a zpracovéni posty, pfijimani navstév)
- administrativni podpora kanceléfe a jednotlivych oddéleni (archivace,
priprava podkladd, vyfizovani objednavek, evidence dochazky a dalsi)

Pozadujeme:

« znalost MS Office

+ minimalné SS vzdélani

« zdkladni znalost AJ

+ dobrou znalost ¢eského jazyka

+ pfijemné vystupovani

« samostatnost, peclivost, casovou flexibilitu
» dobré komunikativni dovednosti

+ kladny vztah ke kiestanstvi

Nabizime:

- zajimavou a pestrou praci v pratelském kolektivu
« zazemi stabilni spolec¢nosti

- moznost dalsiho profesniho rstu

- odpovidajici finan¢ni ohodnoceni

+ nastup mozny ihned

Pokud mate zdjem zlcastnit se vybérového fizeni, zaslete nam, prosim, Vas
motivacni dopis a strukturovany zivotopis na adresu: info@maranatha.cz.

V pripadé dalSich dotazd nas kontaktujte na tel. ¢.: 224 210 571.
Zakladniinformace o ¢innosti nasi spole¢nosti naleznete na www.maranatha.cz.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, obé&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-15

Bélohorska 80, Praha 6

Obchod: Po-Ct 9-18, P4 9-15
Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: 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.)

KASTAN

Kastan jedly patri botanicky
— spolu se zaludem a lisko-
vim orechem — mezi pravé
orechy. Zvldstni? Ano, bota-
nicky existuji jen tFi ofechy.

Kastanovnik (Castae sativa), ktery
nema nic spoleéného s krasné kve-
toucim pakaStanem koriskym, ma
svj puvod na severu Afriky a na
Blizkém wychodé. Kdyz kastanovnik
zdomécnél i v Evropé, zacali z kas-
tant, karamelu a medu vyrdbét pu-
vodni nugét, ktery mé dnes jiz velmi
zdegenerovanou podobu.

Pro kastany a Zaludy je spolecny
vysoky obsah skrobu (35 %), pro kte-
1§ byly — a nékde jesté stéle jsou — po-
uzivény jako pseudoceredlie. Kastan
dale obsahuje asi 10 % bilkovin a jed-
noduché cukry. Pro svou vlhkost je
kastan néchylny na plisné, proto
musi byt uskladnén v suchu a chla-
du a zkonzumovan rychle po sklizni.

Kastan obsahuje velmi mnoho ta-
ninu, které by mohly zptsobit clovéku
tézkosti, ale pecenim jejich obsah vel-
mi klesd. Ostatné, dosavadni nepfa-
telsky pohled na tyto latky se v po-
sledni dobé méni, protoZe se Zzjistilo,
Ze taniny pusobi jako ochrana pted
oxidovanim latek v téle a tak bréani
vzniku aterosklerdzy a rakoviny.

V naSem kréalovstvi, kde si politici
prehazuji socidlni a zdravotni pro-
blémy jako horké kastany, méme
nejradgji kastan peceny, kterym si
zahfivame v sychravych dnech pod-
zimu dlané. Kastan se da také du-
sit jako zelenina. Takto ho dodnes
pouzivaji v Italii a nékterych dalsich
sttedomotskych zemich, jako soucast
denniho jidla. Q4

Igor Bukouvsky

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec, DiS.
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Nejsme tu sami pro sebe, jsme tu's vami, jsme tu's vami pro druhé.
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