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FOSFOROVE
OPOJENI

Osteopordza, lidové nazyvand
Fidnuti nebo odvdpnéni kosti,
se vyznacuje ubytkem pevnych
minerdlnich struktur predevs$im
z dlouhych kosti jako vysledek
poruchy rovnovdhy mezi no-
vou tvorbou a zdnikem kostni
tkdné.

Pfiznaky onemocnéni jsou bolesti v kos-
tech (patef, stehna), deformace a zvyse-
ny sklon ke zlomenindm. Osteoporéza se
vyskytuje téméf u kazdé Etvrté Zeny po
prechodu a ve véku od 75 let ma 50%
Zen néjaké pfiznaky osteopordzy. Nemoci
je postiZzena vice bild rasa. Mezi Cernymi
Zenami se osteopordza vyskytuje velmi
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zfidka. Rovnéz u muzu je vyskyt podstatné
nizZ8i nez u Zen.
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PRICINAMI JSOU:

Zmény v hladinach pohlavnich hormonti
po obdobi pfechodu (hlavné sniZeni hladi-
ny estrogent).
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Spatny vyvoj kosti v obdobi riistu zpti-
sobeny nedostatkem nékterych zakladnich
stavebnich latek.

Nadmérné wylucovani vépniku z téla.

Nedostate¢né uplatnéni vitaminu D p#i
vstfebavani a vyuziti vapniku.

Nedostatek aktivniho pohybu.

Nevhodnd strava a nékteré Skodlivé
navyky.

POZOR NA HORMONY

V obdobi ptechodu pfestava pracovat
velmi vyznamnd Zldza s vnitfni sekreci —
vajecniky. Nasledkem jsou zmény v hladiné
pohlavnich hormonu. Ve vztahu k osteopo-
réze mé vyznam nizka hladina estrogenu.
Pti lé¢bé se proto zkouselo tento hormon
telu dodavat. Bylo vsak zjisténo, Ze dlou-
hodobé uzivani estrogenu, byt v malych
déavkach, zvysuje riziko rakoviny délohy.
Umélé dodavani hormonti v dobé, kdy je
to pro organismus z fyziologické-
ho hlediska nezadouci, vyvolava
vazné problémy.

Vychézejme z toho, Ze Clovék
byl stvofen dokonale. Zanik funk-
ce pohlavnich Zlaz ma tedy swij
wyznam, ktery nemuZeme popfit
a organismus injekci oklamat.
Z&kony, které pro organismus
plati, ndm to nedovoli. Proto se
v posledni dobé zkousi hormonal-
ni lééba — kombinace estrogenu
a progesteronu nebo jingch hor-
mont (kalcitonin ap.). Dr. Felson
z vyzkumy, které provedl se svymi
kolegy, wyvozuje zavér, Ze hor-
mondlni lécba po menopauze
by méla trvat alesponi 7 let a Ze
ani tak dlouhé uzivani hormonu
nezabrani odvapéni kosti po 75.
roku Zivota, kdy je riziko zlo-
meniny z osteopordzy nejvetsi.
Poohlédnéme se proto po moz-
nostech, jak osteoporéze
predchézet.

VAPNIK )

A OSTEOPOROZA

Klicem k feSeni problému neni
mléko a mlééné wjrobky, jak dosud
odbornici tvrdili. Tézistém problé-
mu totiZ neni nedostatek vapniku
ve stravé. Dr. Denis Burkitt fka:
,Nemame zadny dukaz, Ze osteopo-
réza méa néco spole¢ného s piijmem
vapniku a je velky omyl myslet si, Ze
osteoporézu piiznivé ovlivni pravée
podévéni vapniku.

Asi dvé tfetiny vapniku obsaze-
ného ve stravé jsou wylouceny sto-
lici a organismus je nevyuzije. Na
zékladé pozorovani je rovnéz ziejmeé,
Ze podavani samotného vépniku pti oste-
opordze nema zadny terapeuticky ucinek.
Kromé toho bylo také zjisténo, Ze nadbytek

mvyty a omyly
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vapniku pfi soucasném nedostatku ho¥¢i-
ku (Mg), ktery je v nasi stravé Casty, vede
ke vzniku trombézy. Pfi zvgseném piijmu
vapniku je potfebné upravit také piijem
hoféiku a jingch minerdlt potfebnych pro
spravnou tvorbu kosti (Cu, Zn, Mn).

Pozivani mléka nese s sebou navic ri-
ziko infekei (salmonely, TBC, leukemické
viry atd.), mé vysoky obsah chemickych la-
tek (pesticidy, herbicidy, antibiotika, DDT)
a nasycenych Zivocéisnych tukd, nevhod-
nych z hlediska rozvoje aterosklerézy.

Bilkoviny kravského mléka patfi mezi
nejsilngjsi potravinové alergeny, které po-
$kozuji hlavné détsky organismus. Mléko
a mlééné vyrobky maji také prokazatelné
nebezpecny vliv na zrak (Sedy zékal) a va-
je¢niky (rakovina).

To neznamena, Ze vapnik nepotfebuje-
me. Listova zelenina (kapusta, brokolice,
¢inské zeli, razickova kapusta), mak, mrkev

jsou vSak mnohem bezpelnéjsi zdroje to-
hoto prvku. Nekteti autofi turdi, Ze vépnik
z rostlinné stravy se hlife vsttebava, pro-
toZe se vaZe na nékteré jeji slozky (fytaty,
vldknina).

Dr. Burkitt, ktery studoval mezi Afri¢any
20 let rostlinnou stravu, k tomu fika: , To
je naprosty nesmysl. Fytat vaZze vapnik,
ale tvrzeni, Ze fytaty obilnin poskozuiji
vasi hladinu vapniku, je zaloZeno jen na
kratkodobych pokusech s potkany. PF
dlouhodobych pokusech u lidi pravdivost
tohoto tvrzeni nebyla prokézana. Clovek
se adaptuje velice rychle. Vyznamné stu-
die ukézaly, Ze strava s vysokym obsahem
vlakniny neovlivriuje negativné latkovou
vyménu minerala.

Nemame zZadny
dukaz, ze osteoporéza
ma néco spolecného

s prijmem vapniku

a je velky omyl
muyslet si,

Ze osteoporozu
priznivé ovlivni pravé
podavani vapniku.

Déle dr. Burkitt cituje Aleca Walkera:
,Africané maji mnohem niZsi p¥ijem vapni-
ni kosti se vyskytuje ojedinéle. V ohrozené
skupiné lidi (starsi Sedesati let) maji Cernosi
jen 1/10 zZlomenin krcku stehenni kosti

v porovnani s bilymi Americany.”

TUKY A OSTEOPOROZA

Strava bohata na tuky zvysuje ztra-
tu vapniku z téla. Polynenasycené
mastné kyseliny v margarinech zpu-
sobuiji urcity stuperi demineralizace
(Gbytek mineralnich soli) kosti.

KOURENIM K PRECHODU

U Zen, které kouti, byl prokéazan
dfivejsi zaCatek prechodu. Zpusobuji
to polycyklické aromatické uhlovo-
diky, nachézejici se v cigaretovém
kouti, které ni¢i oocyty (Zenské po-
hlavni buriky ve vaje¢nicich) a vilbec
narusuji ¢innost vaje¢niku.

LECBA

1. Méli byste spat na tvrdé po-
steli, coZ je vhodné hlavné kvuli
patefi.

2. Nepftejidejte se.

3. Nezvedejte tézké predméty.
Doporucuji i lehéi pfedméty zvedat
obéma rukama, aby sila pusobici na
télo byla symetricky rozloZena.

4. Vyhybejte se uzivani estroge-
nt. Po pfechodném zwyseni tvor-
by kosti nasleduje sniZenéd tvorba, kterd
pFinasi riziko rakoviny délohy. Optimalni
kombinace estrogenu a progesteronu (pfip.
jejich novych derivatt) sniZuje riziko vedlej-
gich ucinku.

5. Doporuluji stravu bohatou na sy-
rovou zeleninu a ovoce. (Soulasti vase-
ho jidelni¢ku by meélo byt denné alespori
1/2kg zeleniny a 1/2kg ovoce.) Kostnimu
metabolismu také pomahé dostatek vita-
minu C.

6. Snazte se predejit padu a urazu.
Prosttedi, v ném? Zijete (koupelna, schody),
by mélo byt bezpedné.

7. Doporucuje se co nejlépe zvladnout
problémy se zrakem: noSenim pfimére-
nych dioptrii (jsou-li potfebné), pattiénou



ESKYMACKY SYNDROM

Dalsim vyznamnym faktorem ohrozeni osteoporézou je nad-
merny prijem bilkovin v potravé. Cast bilkovin z potravy je
vyuzita k obnové a funkcim organismu, ¢dst je preménéna
na mocovinu (ureu) v jdtrech.

Urea jako toxin, ktery télo musi vyluCovat, je zédroveri silné diuretikum —
plsobi mocopudné. Mo¢ pak s sebou odplavuje vapnik i jiné minerdly. Pti
latkové vyméneé bilkovin vznikaji i dalsi latky, které vyvolavaiji rust hladiny ky-
selych latek v krvi a vnitinim prostfedi organismu (acidéza). Praveé tyto latky
neutralizuje vapnik, uvolfiovany z kosti.

Tato skuteénost vede k odvapnéni kosti a vyplaveni vapniku moéi. Zndmy
americky lékat John McDougall z Kalifornie, zabyvajici se vyZivou, fika:

»Bylo zjisténo, Ze zvySeni piijmu bilkovin o 100%, nez je skute¢nd po-
tfeba organismu, znamena padesatiprocentni zvySeni ztrat vapniku modi.
Lécebné podavany vapnik nemuiZze upravit ztratu vapniku pfi soucasném
vysokém piijmu bilkovin.

Studie eskymacké populace ukazuje, Ze jejich nesmirné vysoky ptijem ry-
bich bilkovin je spojen s vysokym vyskytem osteoporézy. Eskymaéci ve véku
nad 40 let maji o 10 az 15% wyssi ubytky kostni hmoty nez americkd po-
pulace stejné vékové kategorie. Ptitom jejich strava obsahuje velké mnozstvi
rybich kosti — maji tedy vysoky pfjem vapniku. To dokazuje, Ze jejich vysoky
pijem vapniku nestaci pokryt ztraty vzniklé konzumaci stravy s nadmérngm
obsahem bilkovin.

Tézkosti ptindsi nejen mnozstvi bilkovin, ale také jejich sloZeni. Na sloZeni
bilkovin se podili asi 20 aminokyselin, z nichZ 3 obsahuji siru. Aminokyseliny
obsahujici siru, které se podileji na slozeni pfedevsim bilkovin Zivocisného
puvodu, zvysuji vice nez ostatni aminokyseliny vylu¢ovani vapniku ledvina-
mi. O tom, Ze maso a uzeniny jsou nevhodnym zdrojem bilkovin (vysoka
koncentrace sirovych aminokyselin a vysoky podil fosforu), svéd¢i také fakt,
Ze vegetariani maji minimalné o 50% nizsi vyskyt zlomenin nez lidé, kteti
jedi maso.

,Dalsim vyznamnym argumentem, ktery hovofi v neprospéch masité
stravy, je skutecnost, Ze maso neobsahuje dutlezZitou latku, zvanou brém.*
(Brém zabrariuje nadmérnému vyluGovani vapniku moéi. Vyvazuje hladiny
pohlavnich hormont ovlivriujicich metabolismus kosti.) , Brém je obsaZen ve
vyvaZené stravé s vysokym podilem ovoce, zeleniny, ofechti a lusténin,“ ¥ika
dr. F. H. Nielsen, odbornik na vyZzivu pfi ministerstvu zemédélstvi Spojenych
stata. 4

OPALOVANI
A VITAMIN D

Vitamin D, ktery vznikd v kazi pu-
sobenim UV-paprskd, mé nesmirny
wznam pfi vstfebdvani a vyuzivani
vapniku. Pfiméfené opalovani ma
proto blahodarny uéinek pfi rustu
a tvorbé kosti. Dlouhodoby nedosta-
tek sluneéniho ,,0zéfeni“ (napf. v mi-
nulosti z divodu médy) vede k po-
rude metabolismu vapniku a funkce
kostniho aparatu. Pfi polovicni dav-
ce vapniku, nezZ je davka doporuce-
na, se osteopordza nerozviji, pokud
je dostatek vitaminu D.

Pro malé déti je mnohem dulezi-
t&jsi pravidelné a spravné slunéni nez
velké mnozstvi mléka. Je to jednak
proto, Ze vice vapniku nezlepsuje
jeho wyuzitelnost, ale také pro rizi-
ka, kterd s sebou nese konzumovani
mléka. Opalovéni je mozné i v zimé.
Za sluneénych dni sta¢i 15-30minu-
tové vystaveni se slunci. UV-paprsky
pusobi i pfes lehké obleceni.

péci o Cistotu skel v brylich, chirurgickym
feSenim Kkatarakty (Sedého zakalu) ap.
Odstranéni zrakowych potiZi zabrani padu
a moZné zlomeniné.

8. Budte télesné aktivni — denné mini-
malné 1 hodinu. Béh, posilovéni, aerobic
je vhodny pro mladé, pro starsi pak rov-
néZ béh, ale také chuize, plavani, prace na
zahradé ap.

9. Doporucuji slunéni (také v zimnich
mésicich). Plisobenim slune¢nich paprsku
vznika vitamin D, ktery ma vyznam pfi
vstfebavani a vyuzivani vapniku.

10. P#i prevenci osteoporézy ma vy-
znam také fluér. Vysoké davky jsou jedo-
vaté, ale uplné staci, kdyZ budete pouzivat
fluorovanou zubni pastu a motskou sul
misto Kklasické kuchyriské soli (téméf Cisty
NaCl). Mofska sul obsahuje cely komplex

mineralnich sloucenin (kromé jinych také
fluorid sodny).

11. Vyhybejte se heparinu, kortikostero-
idtim, k&vé, antacidtim obsahujicim hlinik,
cigaretdm a alkoholu. V3echny tyto latky
zvy3uji ztraty vapniku.

12. Nedoporucuje se lé€eni riznymi pfi-
pravky z kosti (tabletky ap.) z divodu nebez-
peéi obsahu rtuti, hliniku a arzenu.

13. Strava s vysokym obsahem fosforu
(maso, nealkoholické napoje, ryby) vede
k poruchdm vyuziti vapniku v organismu.
Proto je pottebné potraviny bohaté na fos-
for v jidelnicku omezit. O

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

I KOSTEM
PROSPIVA POHYB

Vyzkumy dokazuji, Ze pravidelné
a pfiméfené cviCeni, télesny pohyb
maji pfiznivy vliv na stavbu a struktu-
ru kosti a jsou velmi dobrou prevenci
proti odvapriovani kosti.

Nejlepsimi druhy aktivit pro ucho-
vani kostni hmoty jsou béh a rychla
chuze (podle G. Donalda, konzultanta
amerického kosmonautického stfedis-
ka NASA).

Intenzivni svalové cviceni wyraz-
né zvysuje stupen ukladani vapniku
v kostech.

U lidi, ktefi jsou odkézéani na luz-
ko, tedy u lidi bez pohybu a télesné
aktivity, dochézi ke ztratdm vapniku.
Také mistni znehybnéni (napf. pti
zlomeniné) ma za nasledek zfidnuti
kostni hmoty a zvy$enou nachylnost
ke zlomeniném.

Abych vas pfili§ nepostrasil pred-
stavou, Ze musite cvicit jako olympijsti
zavodnici, uvadim vysledek sledovani
japonskych télovychovnych lékaru, Ze
30 minut rychlé chize 3krat tydné po
dobu 7 mésict je vgborngm preven-
tivnim prostfedkem proti odvapéni
kosti u Zen po menopauze.
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Michani alkoholu

tézce poskozuje jatra
Prekvapivé poznatky italské studie zkou-
majici pitny rezim 6 917 lidi ve véku od
12 do 65 let svédéi o tom, Ze holdovdni
nekolika druhum alkoholickych ndpoju
a sklon pit alkohol mezi hlavnimi jidly
jsou dva faktory, které vjznamné zvysu-
ji riziko poskozeni jater.

Ti, ktefi pili mezi hlavnimi jidly, byli
oproti tém, ktefi pili pouze pFi hlavnich
jidlech, vystaveni pétindsobnému riziku
cirhézy jater. Pijdci ruznych typt alko-
holickych ndpoju byli vystaveni tfiadva-
cetindsobnému riziku onemocnénti jater.
Ti, ktefi pili vice nez tfi drinky denné,
méli riziko cirhdzy desetindsobné, ti,
ktefi denné vypili vice nez dvandct drin-
ku, dokonce dvaasedesdtindsobné.

Studie soucasné ukdzala, ze Zeny
jsou wvystaveny dvojndsobnému riziku
poskozeni jater oproti muzum. Jednd
se o obdobny vysledek, jako v jiné studii
na 13 tisicich lidech, kterd ukdzala, ze
k poskozeni jater dochdzi u zen jiz pfFi
zkonzumouvdni sedmi sklenicek alkoho-
lu za tyden.

Gut 1997;845-850, 857-858

Kojeni napomaha
rychlé ztraté vahy
Studie zahrnujici 110 Zen ve véku od
dvaceti do étyficeti let ukdzala, Ze Zeny,
které své miminko koji, ztrdceji po po-
rodu vdhu rychleji nez zeny, které ddvaji
svému ditéti umélou vyzivu.

,Nejenze se kojici maminky spiSe
dostdualy na hodnoty télesné hmot-
nosti pred zapocetim téhotenstvi, da-
filo se jim to také rychleji,“ uvedla
vedouci studie Mary Fran Sowersovd ze
School of Public Health pfi University
of Michigan. Na rozdil od pfedchozich
studii sledovali védci velmi detailné
ubyvdni matek na vdze — dva tydny po
porodu, ve ¢turtém a Sestém mésici, po
roce a po osmndcti mésicich. Dokonce
i Zeny, které kojily jen ¢tyfi mésice, sha-
zovaly vdhu uspésnéji nez Zeny, které
vubec nekojily.

American Journal of Clinical Nutrition

1997;1116-1124

Boj s neplodnosti

Mnohé rizikové faktory neplodnosti
jsou stejné pro muze i pro Zeny: kou-
feni, uzivdni alkoholu, deprese, stres
a nadvdha.

Zmény v oblasti zivotniho stylu —
véetné hubnuti, odlozeni tabdku a vyhy-
bdni se alkoholu — mohou tak plodnost
zachovat.

Mayo Clinic
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FIKTIVNI
SKUTECNOSTI

Jestli se chcete dostat do formy,
cvicte hned rdno. Méné intenziv-
nim pohybem spdlite vice tuku.
Posilovdni je nezbytné, chcete-li
uspésné zhubnout.

P¥i tolika rtiznych teoriich a doporuéenich
tukajicich se pohybu, je nékdy tézké roz-
poznat skuteéna fakta od fiktivnich skuteé-
nosti. Dali jsme proto pro vas dohromady
osm béznych mytu tykajicich se nasi fyzic-
ké kondice — a odhalili jsme pravdy, které
se za nimi skryvaj.
Kdyz ¢lovék pravidelné
necvici, svaly se méni na tuk.
Sval je sval a tuk je tuk — nemuZete zmé-
nit jedno v druhé, ¥iké Sharon Spaldingova,
profesorka na Mary Baldwin College ve
Stauntonu ve staté Virginia. Pokud svaly
dostatecné nezatéZujete, Casem ochabnou
a zmensi se. A jestli jste dfive byli aktivni
a stéle jite vice kalorii, nez vydavéte, tak se
jejich prebytek uloZi ve formé prebyteiné-
ho tuku. Ale vaSe svaly — i kdyZz mohou byt
mensi — budou stéle svaly, nikoliv tukem.

Musite cvicit nejméné 30 mi-
nut, aby se vam dostalo néja-
kého zdravotniho prospéchu.

Jednd se o nejvétsi mytus tykajici se
cviceni a pohybu, #ika Sheila Reynoldsova
z Cooper Institute for Aerobics Research
v Dallasu. MuZete sklidit vyznamny zdra-
votni prospéch v podobé sniZeni krevniho
tlaku a cholesterolu uz z 10 minut stfedné
intenzivni fyzické aktivity — jako napfiklad
chuze pfijemnym tempem nebo prace na
zahrédce. KdyZ rozclenite chvile, kdy jste
fyzicky aktivni, béhem dne do 5-10 minu-
towych blokl, miiZe pro vés byt snazsi do-
stat pohyb do svého denniho programu.

Pri pohybu s prazdnym Zalud-
kem spalite vice kalorii.

Béhem fyzické aktivity spali clovek stej-
né mnozstvi kalorii, at pfed tim jedl ne-
bo nejedl. Pohybova aktivita s prazdnym
Zaludkem muiZe ve skuteCnosti sabotovat
vasi snahu — pokud se vam stane, Ze vam
dojdou sily dfive, nez skongite.

Lehké jidlo obsahujici sacharidy a malé
mnoZstvi bilkovin asi 90 minut az dvé hodi-
ny pfed tim, neZ se vydate cvicit, vdm doda
energii, kterou k pohybu pottfebujete — a po
skonceni se budete citit dobte, #ika Cindi
Olsonovd, osobni trenérka z Germantown
v Marylandu.

Sedy lehy udini vase bficho
plochym.

Omyl! Zda se, Ze posilovéani bficha po-
vede k zestihleni vasi postawy, tak to ale
nefunguje. KdyZ se zaméfime na urcitou
oblast téla, dojde sice k posileni svali, kte-
ré se zde nachazeji, ale k ni¢emu jinému.
Jinymi slovy, muZete udélat tisice sedi le-
ht, ale vase bficho nikdy nebude ploché ja-
ko prkno, pokud nad témito svaly leZi vrst-
va tuku. V pozadi stoji fakt, Ze neni mozné

ZDA SE, ZE POSILOVANI BRICHA POVEDE K ZESTIHLENI VASI POSTAVY,
TAK TO ALE NEFUNGUJE. KDYZ SE ZAMERIME NA URCITOU OBLAST TELA,
DOJDE SICE K POSILENI SVALU, KTERE SE ZDE NACHAZEJI, ALE K NICEMU
JINEMU. JINYMI SLOVY, MUZETE UDELAT TISICE SED LEHU, ALE VASE BRI-
CHO NIKDY NEBUDE PLOCHE JAKO PRKNO, POKUD NAD TEMITO SVALY

LEZ[ VRSTVA TUKU.



ZENY SKUTECNE MAJI TROCHU
TESTOSTERONU, ALE NE TOLIK,
CO MUZI. VYPRACOVANI VELKE-
HO A OBJEMNEHO SVALSTVA NE-
NI NECIM, CO BY JIM HROZILO.
PRUMERNA ZENA, KTERA POSILU-
JE, POUZE ZLEPSI SVUJ SVALOVY
TONUS A BUDE VYPADAT ELE-
GANTNEJI A PEVNEJI.

selektivné odstranit tuk z urcité ¢asti svého
téla — je potfeba, aby doslo k celkové jeho
redukci, a to sniZzenim kalorického pfijmu
a zvy$enim fyzické aktivity.

Pred tim, neZ zaénete cvidit,
byste méli zaradit protahova-
ci cviky.

Ve skuteénosti je lepsi trochu se zahfat
pred tim, neZ se ¢lovék zacne protahovat.
Duavod? Zahtété svaly se 1épe protahuii,
sniZuje se tak riziko zranéni. Jdete-li se na-
priklad projit, zaénéte nizsim tempem, pak
se na chvili zastavte a nezZ budete pokra-
Covat, trochu se protdhnéte. Po skonceni
cviCeni nezapomeiite zatadit par protaho-
vacich cvikil — pomuzZe vdm to uchovat si
pruznost.

Posilovani doda
svalum objem.

Jedna se o béznou obavu vyskytuiji-
ci se u Zen, neni ale zaloZena na realité.
,Zeny skutetné maiji trochu testosteronu,
ale ne tolik, co muz,“ vysvétluje Sheila
Spaldingova. ,,Vypracovani velkého a ob-
jemného svalstva neni né¢im, co by jim
hrozilo.“

Ano, muZi nabiraji svalovou hmotu
rychleji a vypracuji si vétsi svaly nez Zeny,
vétSina muzu ale chce byt svalnatéjsich.
Priimérné Zena, kterd posiluje, pouze zlepsi
svljj svalovy tonus a bude vypadat elegant-
néji a pevnéji.

Kdyz budete cvi¢it v mirnéj-
$im tempu, spadlite vice tuku.

SKUTECNA FAKTA

Ne vsechno, co clovék slysi o pohybu, jsou myty — existuji
i nekteré dulezité pravdy o prospésném vlivu pohybu.

Prectete si par fadku o skuteénych faktech — a o tom, jak vdm mohou po-
moci dostat se do formy a udrZet se v ni.

POMUZE I TROSKA

Védecky vyzkum ukazal, Ze ,pferusované® cvi€eni — namisto t¥icetiminu-
tové prochézky tfi desetiminutové — také zdravi prospiva. I malé bloky fyzic-
ké aktivity — jako je napfiklad straveni patndcti minut okopavanim zahont
nebo chlize po schodech do tfetiho patra namisto uziti vytahu — pali kalorie
a pomahaji zlistat ve forme.

MENSI VYPADEK RUTINU NENARUSI

dJisté, plati, Ze pravidelnost je dulezZitd. Ale aZ prili§ mnoho lidi se zce-
la zbytecné vzdava, kdyZ na par dnti vypadnou ze své kazdodenni rutiny.
~Zabere to vice nezZ jen par dni, aby se veskery pokrok, ktery jste u€inili,
opét vymazal,“ fika Sharon Spaldingova. ,,Dokonce i kdyz ¢lovék vynecha
cely tyden, je to v poradku.

Ve skute¢nosti se doporucuje vynechavat jeden den mezi posilovacimi
tréninky — svaly pottebuiji asi 48 hodin k tomu, aby pfestavély mikroskopic-
ké trhlinky, ke ktergym béhem posilovani dochézi.

CIM VICE SVALU MATE, TIM VICE KALORII SPALITE

Aerobni pohyb je skvélym ndstrojem k posileni srdce a sniZzeni hladiny
stresu. Chcete-li vSak zvysit svoji metabolickou hladinu, pak potfebujete po-
silovani. Svaly jsou metabolicky aktivnéjsi nez tuk, coz znamend, Ze pali vétsi
mnoZstvi Kalorii a mohou vdm pomoci ztratit na vaze nebo ji udrzet. Kazdy
kilogram svalové hmoty spali asi 35-50Kkrét vice kalorii denné nez kilogram
tuku, ¥ika Sharon Spaldingova. Chcete-li si udrZet i pozdéji v Zivoté svalovou
hmotu, zatadte do svého programu dvakrat nebo tfikrét tydné posilovani.

UNAVA ZNAMENA, ZE POTREBUJETE POHYB!

~Jsem pfili§ unaveny* je jednou z nejbéznéjsich vymluv, které lidé uvadéji
na konto toho, Ze necvi¢i. VymaZte jednou provzdy tento davod ze svého
seznamu. Nemusi se vam to zdat, ale pohyb ve skute¢nosti zvysuje hladinu
energie. Kdyz ¢lovék zacina s néjakym programem pohybové aktivity, zpr-
vu miiZe byt unavenéjsi nez predtim, protoze na néj neni zvykly. Jakmile si
v8ak télo privykne, budete disponovat vétsim mnozstvim energie — a to i kdyz
nebudete pravé v pohybu. O
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Jednd se o chytak. Pti fyzické aktivité
télo péli smés uhlohydratti a tukli. P¥i méné
intenzivni aktivité spalite vétsi procento tu-
ku, nez kdyz budete cvicit s vétsi intenzitou
— ale soucasné vydate celkem méné kalorii.
~Zamyslete se nad mnoZstvim Casu, které
méte, v kontrastu s tim, kolik spélite,“ ¥ika
Cindi Olsonova. ,,Méate-li k dispozici jenom
tficet minut ¢asu a cvi¢ite méné intenzivné,
pak spalite za tuto pulhodinku méné kalorii
nez kdyz budete cvicit 20 minut intenzivngji
— protozZe pfi rychlejs§im tempu pélite vice
kalorif za minutu.“

Rano je nejlepsi ¢as
ke cviceni.

Z hlediska zdravotniho prospéchu ne-
hraje roli, jestli cvicite réano, odpoledne

nebo vecer. I kdyz nékteré studie naznacuij,
Ze ti, ktefi cvi¢i rdno, obvykle pfi cviceni
vytrvaji déle nez ti, jiz cviéi pozdéji béhem
dne, ne kazdy rad cvi¢i réno.

,» Tim nejlepdim Casem k pohybu je ¢as,
ktery vyhovuje pravé vam,“ fika Sheila
Reynoldsova. ,V pozadi je fakt, Ze jestli
vam néjaky Cas nevyhovuje, tak u cvice-
ni{ v tomto Case asi nevydrZite... A kdyZ
k tomu doje, tak bude pro vés zdravotni
prospéch nulovy!“ Q

Kelly James Enger, autor a konzul-
tant, jenz se specializuje na zdravy
zZivotni styl. Prevzato z cdasopisu
Vibrant Life, May/June 2009.
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Ve formé a stastny

Lidé, kteri ziji sedavym zpusobem Zivo-
ta, jsou vystaveni vy$§imu riziku depresi
— takové jsou zdvéry védctu v Eldnku
zvefejnéném v casopise Psychosomatic
Medicine. Pohyboud aktivita zlepSuje
fuzickou pohodu i ndladu.

Vizkumnici z Uniformed Services
University of Health Sciences v Bethesdé
(Maryland) pozddali dvacet ze 40 muzt
a zen, ktefi se bézné vénouvali néjaké
fuzické aktivité aspon tfikrdt tydné po
dobu 30 minut, aby na dva tydny pre-
stali cvicit.

Na konci pruniho tydne uvddéli ne-
sportujici tinavu, niz§i hladinu energie
a problémy se spdnkem. Na konci dru-
hého tydne se jejich stiznosti rozsiFily
jesté o podrdzdénost a pocity smutku
— v porouvndni s kontrolni skupinou stdle
sportujicich.

Lidé, ktefi byli na zaldtku studie
v nejlepsi formé, zaznamenali vEtST ztrd-
tu fyzické kondice a nejhorsi propady
ndlady. Podle védcu pohybouvd aktivita
zfejmé pusobi antistresové na nervouvy
systém a pomdhd zlepSovat ndladu.

Food & Fitness Advisor

Snizeni rizika
rakoviny prostaty
Studie na skoro 3 000 Italech ukdzala,
Ze existuje vztah pfimé uméry mezi
hladinou cholesterolu v krvi a rizikem
rakoviny prostaty. Muzi starsi 65 let
s rakovinou prostaty vykazovali o 80
procent vyssi pravdépodobnost vysoké
hladiny cholesterolu. U muzu mladsich
65 let s rakovinou prostaty bylo toto
riziko zvySené o 32 procent.
Vizkumnici pfipominaji, Ze muzské
hormony, které p¥i rakoviné prostaty
hraji roli, jsou syntetizovdny z choleste-
rolu. Vztah muze byt také nepfimy; ty
slozky stravy, o kterych je zndmo, Ze
zuy$uji riziko rakoviny prostaty — tuéné
maso a mlécné vyrobky — soucasné také
zoysuji hladinu cholesterolu v krui.
Snizeni hladiny cholesterolu muize
tedy pfinést i snizenfi rizika onemocnéni
rakovinou prostaty.

Good Medicine

Voda - v plastikovych
lahvich nebo z vodovodu?

Vusledky neddvné studie ukdzaly, zZe
balend voda nemusi nutné obsahovat
méné zneclistujicich Idtek nez béznd
voda z vodovodu, navzdory faktu, ze jeji
cena muze byt az 1 900krdt vyssi.

Nejlepsim feSenim je pouzivat filtro-
vanou vodovodni vodu.

Environmental Working Group
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DAME SI
DO NOSU?

Co cini alkohol tak zdkerné skod-
livym? Molekuly alkoholu jsou
velmi malé a rozpustné jak v tu-
ku, tak ve vodé. To jim umoznuje
snadno proniknout do prakticky
vSech ¢&dsti téla.
V dusledku alkohol napadd mnohé téles-
né tkéné, zejména tukovou tkan. Alkohol
drézdi vystelku traviciho traktu, zvysuje ri-
ziko rakoviny jater a ustni dutiny, Zaludec-
nich vfedu, zanétu slinivky bfisni a gastri-
tidy. A chronické uZivani alkoholu muze
zpusobit rozsdhlé poskozeni mozku.

Ve svétle téchto fakti by nikoho nemélo
prekvapit, Ze alkohol je u U.S. National
Toxicology Program a International

ALKOHOL. JIZ PRI KONZUMACI NA UROVNI BEZNE SPO-
LECENSKY PRIJIMANE, DOKONCE I V DAVKACH, KTERE
NEBRANI RIZENI MOTOROVYCH VOZIDEL, VYVOLAVA
PRUDKY NARUST DESTRUKTIVNI AKTIVITY VOLNYCH
RADIKALU, COZ JE SPOJENO S SIROKYM SPEKTREM
CHRONICKYCH ONEMOCNENI, VCETNE ONEMOCNENI

JATER A SRDCE.

Agency for Research on Cancer na sezna-
mu znadmych pficin rakoviny. Pouha jedna
skleni¢ka denné zvysuje u Zeny riziko rako-
viny prsu o 9 procent, nezavisle na jinych
rizikovych faktorech.

V nizsich davkach alkohol stimuluje
nervové buriky a sniZuje zabrany. Je ale
klasifikovan jako sedativum, protoZe ve
stfednich a vyssich davkéch ve skute¢nosti
potladuje nebo brani normalnimu fungova-
ni nervovych bunék. Nizozemsti védci nic-
méné piisli na to, Ze uZ jeden drink muze
zpomalit reakce, takZe lidé délaji vice chyb
a pfitom jsou méné schopni si byt téchto
chyb védomi.

Podobné jako jiné navykové latky puisobi
alkohol na pocetné nervové okruhy, véetné
mozkovych center odmériovani a nutkani
— a vyvolava zvysené tolerovani a fyzickou
zévislost. Kromé poskozeni volnymi radika-
ly zptsobuje alkohol odumfeni mozkovyjch
bunék, coZ ma za nasledek zmensovani
mozku. Podle Kennetha Mukamala, uci-
tele na Harvardské
lékatské fakulté,
je kazda sklenicka
spojena se zmense-
nim velkého mozku,
coZ je samo o sobé
spojeno s demenci.
Kenneth Mukamala
poznamenava: ,dJe
jasné, Ze alkoholici
mivaji mensi mo-
zek, prekvapivé je,
Ze se to netyka je-
nom alkoholiku.

Jak je to s témi
zmen$enymi moz-
ky? Muze clovek,
ktery prestane pit,
ziskat zpét motoric-
ké i mentalni funk-
ce, o néz dlouhodo-
bym uZivanim alko-
holu pfigel? Nastésti
muZe vzdani se al-
koholu opravdu
zvrétit vétsinu skod,
ke kterym doslo bé-
hem jeho chronic-
kého uzivani. Celni
mozkové laloky,
kde sidli mozkova
centra pro pocity
a planovani, jsou
zvlasté nachylné na
poskozeni alkoho-
lem. V priméru asi
po dvou letech abs-
tinovéni ziska ta-
to ¢ast mozku zpét
Cast své ztracené
hmotnosti. Podle
autora jedné stu-
die: , Tyto vysledky



svedéi o reverzi strukturdlnich abnormalit
v nékterych mozkowjch regionech abstinu-
jicich alkoholiku. “

Abstinujici alkoholici méli vétsi objem
bilé kiry mozkové, vla-
ken spojujicich buriky
v Celnich mozkovych
lalocich. Soucasné
méli méné zjiz-
venou bilou kuru -
mozkovou ve vét-
$iné oblasti moz-
ku a vetsi pruamér-
ny objem Sedé kury mozkové.
Dr. Edith Sullivan, docent psy-
chiatrie na Stanford University
v Kalifornii tuto studii komento-
val: ,KdyZ se vezme vse
v tvahu, tyto poznatky
predstavuji nadéjna da-
ta pro zotawvujici se
alkoholiky a mély by
slouzit i jako motiva-
ce pro stalou st¥izli-
vost.

FRANCOUZSKY
PARADOX

Je jasné, Ze alkohol, a to dokon-
ce i ve spoleCensky prijatelnych mnozstvich
muZe poskodit mozkovou tkan. SniZuje
vSak alkohol opravdu riziko infarktu?
Nekteré studie opravdu naznacuji, Ze mir-
né az stredni uzivani erveného vina sni-
Zuje riziko srde¢niho infarktu a smrtelného
srde¢niho onemocnéni. Studiim, které na
druhé strané zpochybriuji rozsah prospés-
nych G¢inka piti ¢erveného vina ¢&i to, zda
prospésné ucinky vyrovnaji rizika, se do-
stava velmi malé publicity.

Jedna analyza 42 publikovanych stu-
dii o ucincich alkoholu na srdce dospéla
k tomuto zévéru: , Tato analyza zjistila, Ze
konzumace aZ dvou skleniek denné muze
vyvolat zmény v hladindch molekul, které
snizuji riziko srde¢niho onemocnéni, a sou-
Casné zvySovat hladinu jistych molekul,
které napomahaji srde¢nimu onemocné-
ni.“ Jingmi slovy — k Zzadnému skuteéné
prospésnému ucinku nedochazi.

Alkohol mirné fedi krev, tim se zfej-
meé sniZuje riziko mozkové mrtvice vy-
volané vytvofenim sraZeniny. SniZeni
mnoZstvi nasyceného Zivocisného tuku
a zvySeni spotfeby ovoce, celozrnnych
obilovin a zeleniny vsak zajisti totéz —
ve skute¢nosti mnohem vice — bez rizika
poskozeni mozku a dal$ich orgéanu, rako-
viny a vzniku zavislosti.

Clanku publikovanym na téma tzv.
francouzského paradoxu se dostalo Siroké
publicity. Jde o to, Ze ve Francii a dalsich
zemich, kde se konzumuje hodné nasyce-
nych tukll a vina, je vyskyt srde¢niho one-
mocnéni niZsi neZ v zemich jako je Britanie,
kde je spotfeba tuku vysoka a spotfeba vina

nizkd. Zavér, Ze vino je prospésnou sloz-
kou francouzského Zivotniho stylu, se viak
dostal pod silnou palbu Kkritiky.

Britsti vyzkumnici nezjistili Zzddné duika-
zy svédCici o tom, Ze by piti ¢erveného
vino poskytovalo jakoukoliv ochranu
pfed srde¢nim one-

mocnénim. Védci

pfisli na to, Ze

niz§i umrtnost

na ischemickou

chorobu srde¢ni

ve Francii souvisi

s dFfvéjsi nizsi konzu-

maci nasycenych tuki v této

zemi — plus s vyssi spotfebou zdra-

véjsich tukd v poslednich vice neZ tficeti

letech. Navic nejsou nékterd onemocnénti,

kterd jsou v Briténii fazena mezi kardi-

ovaskularni, klasifikovéna ve Francii

stejnym zpuisobem — coZ vyznam-

né zkreslilo vysledky studie. Podle

této a dalsich zprav se neprojevo-

val Z&dny rozdil mezi vlivem pitim

vina a dalsich lihovin na tmrti na
srdeéni choroby.

Jednadvacet let probihajici stu-

die na témét 6 000 skotskych mu-

Zich ukézala, Ze neexistoval Zadny jasny
vztah mezi spotfebou alkoholu a umrtim
na koronéarni srde¢ni onemocnéni, ale Ze
dochazelo ke zdvojnésobent rizika mozkové
mrtvice, kdyZ se porovnavali mirni pijaci al-
koholickych népoju s abstinenty. Védci kro-
meé toho dosli k z&dvéru, Ze ani piti malych
mnozstvich alkoholu nepfinasi Zadny pro-
spéch pro zdravi. Ve skute¢nosti alkohol jiz
pfi konzumaci na trovni bézné spoleensky
pfijimané, dokonce i v ddvkach, které ne-
brani fizeni motorovyjch vozidel, vyvolava
prudky nartst destruktivni aktivity volnych
radikélu, coZ je spojeno s Sirokym spekt-
rem chronickych onemoc- néni,
véetné onemocnéni
jater a srdce.

Podle
dr. Roberta Superko,
teditele Cholesterol, Genetics, and Heart
Disease Institute v kalifornském Berkeley,
byl prospésny kardiovaskularni ucinek al-
koholu silné ptecenén. Na nedavné konfe-
renci, kterou poradala American College

V modelové studii
bvla stava z cerveného
hroznového vina

’

mnohem ucinnéjsi

nez vino obsahujici
alkohol pri snizovani
tvorby plaku v cévach.

of Cardiology, prohlésil, Ze je velmi prav-
dépodobné, Ze studie, které doporucuji
konzumaci alkoholu pro zdravé srdce jsou
Lvelmi zkreslujici“. ,Kdyz k tomu ptidate
znac¢nou roli, kterou alkohol hraje v alar-
mujici epidemii obezity ve Spojenych sta-
tech,“ ¥ika dr. Superko, ,objevi se nam
velmi nelichotivy obraz kardiovaskularnich
ucinkt alkoholu. Vyhybani se alkoholu
spolu se zvySenim fyzické aktivity a vy-
louenim jednoduchych cukrii ze stravy
by mély byt zdkladni prvky jakékoliv stra-
tegie usilujici o sniZeni problému s obezi-
tou. Alkohol je koncentrovanym zdrojem
kalorii. Jedna sklenka vina obsahuje tolik
kalorii jako jedna ty¢inka Snickers — coz je
asi tolik, kolik se spali chuizi na vzdéalenost
1 600 metrt.“

UTRHNETE SI HROZEN!

Chcete-li dosahnout optimalniho zdra-
vi, miZete si utrhnout hrozen nebo napit
hroznové §tavy — namisto vina. V modelové
studii na zvifatech byla $tdva z cerveného
hroznového vina ,,mnohem U¢inné&jsi* nez
vino obsahujici alkohol pfi sniZovani tvor-
by plakii v cévach. Kromé toho dochéazelo
v krvi ke zvySovani hladiny antioxidantu,
které pomaéhaji bojovat proti srdec-
nimu onemocnéni.

Predpoklada se, Ze rostlinné sloz-
ky, které se nachazeji v hroznovém
viné a kterym se tika polyfenoly,
jsou hlavnim zdrojem prospésnych

ucinkl, protoze zfejmé rozsifuji

krevni cévy. Ukazalo se, zZe vi-

no neobsahujici alkohol doka-
zalo cévy roztdhnout rych-
leji, zatimco alkohol ve
skuteCnosti prospésny
ucinek, i kdyz k ne-
mu doslo, spiSe zpo-
maloval.
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mace o vinné ré-

vé je tedy takovato:
Konzumace Cisté nefer-
mentované Stavy z hroznt se
vSemi jejimi poZehnanimi je nepochybné
nejjistéj$im a nejmoudfej$im zpusobem,
jak vyuzit prospésné ucinky hroznového
vina. O

Z knihy ,,Byt volny“.
Vvdala organizace Lifestyle Matters.
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Vegani a vapnik

Podle néktergych ndzoru se dostdvd ve-
gantum (tedy tém, ktefi ze svého jidel-
nicku vyloucili veskeré zivocisné potra-
viny) pfFilis nizkého prisunu vdpniku.
Némeckd studie, jiz se zucastnilo asi
150 vegant, zjistila, Ze prumérny pri-
jem vdpniku u nich ¢inil 810mg denné.

Ruizné organizace doporucuji denni
pfijem vdpniku mezi 800 a 1 500 mg.
Podle Svétové zdravotnické organizace
nicméné staci 500mg vdpniku denné.
Nikde ve svété nebylo totiz prokdzdno
onemocnéni z nedostatku vdpniku, a to
ani pfi zdsobeni vdpnikem ve vysi pou-
hych 300mg za den.

Mezi potraviny, které pfirozené obsa-
huji hodné vdpniku, patfi napf. zelend
listovd zelenina, kapusta, séjové boby
¢i brokolice. Dalsimi dobrymi zdroji
vdpniku jsou napt. séjovy jogurt, tofu,
mandle ¢i potraviny, které byvaji o ten-
to minerdl obohaceny, jako nap¥. po-
merancouvd §tdva, séjové ndpoje anebo

rizné smési ceredlii.

johnshopkinshealthalerts.com
Ponékud tézsi spanek
Pokud netrdvite dostatecné mnoZstui
hodin za semknutymi vicky, muze se
vdm stdt, az vstoupite na vdhu, Ze se
budete divit.

Védci z Case Western Reserve
University v Clevelandu studovali po
dobu Sestndcti let spdnkové nduvyky
vice nez 68 000 zen ve stfednim véku.
Zjistili, Ze ty Zeny, které spaly méné nez
pét hodin, byly vystaveny o 32 procent
vy$simu riziku nadvdhy a o 15 procent
vys$simu riziku obezity nez Zeny, které
spaly v pruméru sedm hodin. U zen,
které spaly v pruméru Sest hodin, bylo
riziko nadvdhy zvysené o 12 procent
a riziko obezity o 6 procent.

K pribirdni na vdze dochdzelo na-
vzdory tomu, Ze ty zeny, které mé-
né spaly, obvykle i méné jedly. Podle
vyzkumniku je mozné, Ze nedostatek
spdnku narusuje rychlost metabolismu
a tak zapric¢intuje nadbytec¢nd kila

HealthNews

Medialni chaos

Televize, hudba, filmy, videohry a inter-
net mohou — podle prehledu vysledku
védeckého vyzkumu za poslednich tFicet
let — negativné ovlivriovat zdravi déti
i dospivajicich.

Existuje tésny vztah mezi mirou vysta-
veni témto médiim a Spatnym zdravot-
nim stavem — vcetné zuvySeného vyskytu
détské obezity, naruseného sexudlniho
chovdni a uzivdni tabdku.

National Institutes of Health
& Common Sense Media
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PRIRODNE
A BEZPECNE

Na rozdil od konvencnich potra-
vin nejsou pri produkci biopotra-
vin uzivdny hormony, syntetickd
minerdIni hnojiva (dusi¢nany), ge-
neticky modifikované organismy
(GMO) a skodlivé pesticidy.

Bio je bezpecné

Pii jejich dalsim zpracovéni nesmi byt
uméle prodluZovéna trvanlivost a chemicky
zlepSovana barva, chut ¢i viing. Pi vjrobé
je wylouceno oSetfeni ionizujicim zafenim,
béleni a mikrovlnny ohfev. Minimalizovana
je mozZnost kontaminace. Ekofarméafi ne-
pouZivaji chemické pfipravky na ochranu
rostlin.

V EU jsou v soucasnosti povoleny vice
nez t¥i stovky potravindfskych aditiv. P¥i
vwyrobé biopotravin je mozné pouzit jen 36
tzv. pfidatngch a pomocnych latek, mohou
to byt navic pouze latky pfirodni.

Bio je zdravé

Ekologické zemédélstvi se snazi vypro-
dukovat potraviny co nejpfirozengjsi ces-
tou, také jejich zpracovani je co nejsetrnéjsi
a sméfuje k zachovéani co mozné nejvétsi
biologické a nutri¢ni hodnoty. V CR eko-
logicky hospodafi a produkuji biopotravi-
ny hlavné farmati z oblasti, kde je néjaky
stupeni ochrany pfirody (napt. rezervace,
pfirodni park, chranéna krajinnd oblast
apod.) anebo kde je pfiroda maélo zasaze-
na, poskozena ¢i zneéisténa prumyslovou
vyrobou.

Biopotraviny obsahuji vyrazné vice
vlakniny, méné pfidanych cukrl, tuka
a aditiv. Nejsou doslazovany umélymi sla-
didly. Z wysledkii srovnavacich vyzkumt
kvality biopotravin a konvenénich potravin
wyplyvd, Ze bioprodukty maji vice vitaminu
a minerdlud, a to v souvislosti s vy3sim ob-
sahem susiny. Biozelenina ma podle 41
studii vyssi obsah vldkniny, minerélnich
latek a vitamint. (Napfiklad vitaminu C méa
o 27 % vice, hotf¢iku o 29% vice, Zeleza
0 21% vice.)

Existuje mnoho studii, které prokazu-
ji pozitivni dopad biopotravin na zdravi.
Napft. v Marseille ve Francii byl po dobu
16 let srovnavan vjskyt onemocnéni u 462
lidi, ktefi konzumovali biopotraviny, s pru-
mérem lidi, ktefi poZivali konvenéni pro-
dukty. Bylo zjisténo, Ze nemoci hrdla a krku
méli konzumenti biopotravin o 62% méné,
chorob plic 0 91,8%, chfipek o 75%, cho-
rob zaZivaciho ustroji o 70% a nemoci pa-
tefe 0 63% méné. Existuje i ddnsky vyzkum
prokazujici o polovinu vyssi vyskyt spermii
u muz konzumujicich biopotraviny.

Je zajimavé zminit i dvé studie srovnava-
jici matefské mléko (Aubert, 1987 a Rist,
2003). Pokud se matka stravuje z 80%
z biopotravin, jeji mléko obsahuje vyznam-
né nizsi obsah pesticidowjch rezidui a uz pfi
50 % podilu biopotravin ve stravé matky se
v mléku prokéazal vjznamny nérdst nenasy-
cenych mastnych kyselin (zdravi prospés-
nych latek s preventivnimi u¢inky).

Bio vyborné chutna

Pokusy bylo prokézéno, Ze napiiklad bio
maso a bio brambory maji lepsi chut. I bez
pokusu Ize to samé fici o dalich skupinach
biopotravin, zejména ovoci ¢i mléku. Uvadi
se, Ze bio ovoce obsahuje vice aromatic-
kych latek a vice susiny, proto je jeho chut
wrazngj$i neZ chut konvencéniho ovoce,
které obsahuje vice vody a dusiku.

Bio chrani prirodu

Dnesni konvencni zemédélstvi pfispiva
ke znecidténi ekosystému, k pudni erozi,
k zaniku nékterych rostlinngch a Zivocis-
nych druhd. Zbytky hnojiv a posttika zu-
stavaji dlouhodobé v pudé a hromadi se
v potravinéch.

Britska ornitologicka spole¢nost naproti
tomu napf. zjistila, Ze na ekofarmach se vy-
skytuje 0 40% vice ptaku, 2x vice motylu
a 5x vice planych polnich rostlin.

Bio nezneuziva zvirata

Zvifata v ekologickém zemédélstvi jsou
chovéna v souladu se swmi pfirozenymi
potifebami. Nesmi se chovat ve velkocho-
vech, musi mit dostatek prostoru, pfiroze-
nou potravu.

Spotfebitelé bio jsou lidé, ktefi se sna-
Zi byt zodpoveédni vici sobé, svému zdra-
vi a zdravi swch blizkych a ktefi uvazuji
o vlivu svého chovani na ochranu zvifat,
na Zivotni prostfedi a venkov. Zafadte se
mezi né! 4

S pouzitim informaci z brozurky

o biopotravinach vyvdané organizaci
Pro-Bio Liga.




STALO TO
ZA HOUBY?

Existuje vice nez 14 000 druhu
hub. Asi tri tisice z nich jsou jedlé
a u sedmi set byly popsdny néja-
ké zdravotni ucinky. Podivejme
se blize na houby — prekvapivé
zdravou potravinu.

Houby jsou znamé diky své chuti i pouZi-
telnosti. Béhem vafeni se jejich viné ob-
vykle zvyraziiuje — slouzi proto nejen na
smaZenici, ale i k obohaceni polévky nebo
pizzy. Houby se v posledni dobé ve sku-
teCnosti stéle Castéji ptidavaji i do potravi-
nowych dopliikt a zdravotnich napoju.

SKVELY VYZIVOVY PROFIL

[ kdyZ u hub obvykle nepredpoklada-
me n&jakou zvlastni vyZzivnou hodnotu, ve
skute¢nosti obsahuji hodné vlakniny (8—-10
procent susiny) a jsou dobrym zdrojem mé-
di a fady vitaminu B, jako je napf. ribofla-
vin, niacin a kyselina pantotenova.

Houby jsou idedlni pro ty, ktefi chteé-
ji zhubnout anebo snizit svjj krevni tlak,
obsahuji totiz z 80 az 90 procent vodu,
maji nizky obsah kalorii a sodiku a neob-
sahujf tuk.

Houby jsou také neocekdvanym zdrojem
jednoho dalstho vitaminu. Péstitelé zjistili,
Ze kdyz vystavi houby na nékolik minut ul-
trafialovém svétlu, z ergosterolu, ktery se

Houby jsou chutnou
potravinou, ktera ma
vvzivnou hodnotu

a je prospésna zdravi.

v nich vyskytuje, se vytvofi mnoZstvi vita-
minu D. Jedna porce bilych hub tak dokaze
stoprocentné pokryt denni potfebu vitami-
nu D. Dnesnimu ¢lovéku se bézné vitaminu
D nedostava, a to zvlasté zimnich mésicu.
Tento vitamin je pfiddvan pouze k snida-
fnovym ceredliim, do mléka a sdjového ¢i
jingch népoju.

NAPOMAHA ZDRAVI

Houby jsou jiZz po cela tisicileti vaZeny
Ciriany pro svoje zdravotni t¢inky. V ne-
dévné dobé studovali japonsti védci ucinky
konzumace hub na imunitni systém, rakovi-
nu, krevni tlak a hladinu cholesterolu.

Tato potravina je vynikajicim zdrojem
drasliku, coZ je minerdl, ktery pomaha sni-
Zovat zvyseny krevni tlak i riziko mozkové
mrtvice. Jedna porce hub poskytne asi

EXISTUJE VICE NEZ 14 TISIC DRU-
HU HUB. ASI TRI TISICE Z NICH
JSOU JEDLE A U SEDMI SET BY-
LY POPSANY NEJAKE ZDRAVOTNI
UCINKY.

20 az 30 procent denni potfebné davky
selenu, ktery tvofi soucdst systému anti-
oxidanttl, jeZz chrani buriky od $kodlivich
ucéinkl volnych radikélu. Veédci zjistili, Zze
zdravotnici, ktefi konzumovali dvojnaso-
bek denni doporucené davky selenu, snizili
svoje riziko onemocnéni rakovinou prostaty
0 65 procent. V houbéch se také nachéazi
ergothionein, coZ je dalsi pfirozeny antio-
xidant, a to v mnoZstvi asi 3 aZ 4 miligra-
my na porci.

Nejbézneéjsi houbou konzumovanou
v USA jsou mladé bilé htibky (Agaricus
bisporus). Jim se podobaji dalsi dva druhy
hfiba. VSechny tyto houby vykazuji pro-
tirakovinné vlastnosti. U mladych bilych
hfibku se neddvno prokézal vliv na sniZeni
rizika rakoviny prsu a prostaty. Vytazek
z téchto hfibku sniZoval v zavislosti na
podavaném mnozZstvi bujeni bunék a ve-
likost nadoru.

Mnohé obchody se zdravymi potravi-
nami dnes prodavaji japonské houby, jako
jsou napf¥. shitake, maitake nebo reishi.
Shitake se pouzivaiji jiz cela staleti v Ciné
pFi 16¢bé nachlazeni a chfipky. Lentinan,
ktery se podafilo z shitake izolovat, po-
maha pfi boji proti infekcim a vykazuje
protinddorovou aktivitu. Vytazek z houby
maitake posiluje imunitni systém a aktivuje
bilé krvinky a interleukiny, jeZ brani rutu
nadora prsu a jater, zatimco houba reishi
také zlepSuje imunitni funkce a potlacuje
rust vysoce invasivnich nadorovych bunék
rakoviny prsu a prostaty.

ZAVER

Houby jsou chutnou potravinou, ktera
ma vyzivnou hodnotu a prospésné zdra-
votni G¢inky. QA

Winston Craig je profesorem vyzivy
na Andrews University v Berrien
Springs v Michiganu.

Masaze pomahaji détem
v boji proti nemocem

,NdG§ vyzkum svédéi o tom, zZe dotek
je pro malé i vétsi déti stejné dulezity
jako jidlo a spdnek,“ ¥ikd dr. Tiffany
Fieldoud, reditelka a zakladatelka Touch
Research Institute ve Fort Lauderdale
na Floride.

Védci z tohoto institutu zkoumali lé-
Cebné ucinky masdzi u déti postizenych
ruznymi zdravotnimi problémy. Rodice
déti, které se ucastnily studie, byli vy-
zvdni k tomu, aby jemné masirovali
svého potomka po dobu asi patndcti az
dvaceti minut pred ukldddnim do poste-
le, a to béhem obdobi jednoho mésice.

U déti, které mély juvenilni cuk-
rovku, se zlepsila reakce na poddvany
inzulin a snizily hladiny krevniho cukru.
U déti trpicich astmatem zaznamenali
védci snizeni hladiny stresovych hormo-
nt, které ndsledovalo zlepseni funkce
plic. U déti postizenych atopickou der-
matitidou doslo ke snizeni zarudnuti
kuze a vytvdfeni Supin. Pouze u tficeti
procent déti, které rodice pred spanim
masirovali, se projevovali na konci tfice-
tidenniho obdobi potize s nespavosti —
v porovndni se 70% téch, kterym rodice
pfed ulozenim do postele pouze cetli.

d ’

Negativni vnimani
vlastniho téla

Védecky vyzkum jiz prokdzal, Ze Zeny
vnimaji své vlastni télo negativnéji poté,
co shlédnou obrdzky modelek. Védci
nyni zjistili, Ze i muzi jsou obdobné zd-
porné ovlivriovdni pohledem na Zenské
modelky.

Podle vysledkt nedduvné studie vy-
kazovali ti muzi, kteri ¢tou moderni
Casopisy pro pdny a jsou tak vystaveni
obrdzkum idealizovanych Zen, zvyseny
vuskyt pocitt nedostatec¢nosti a negativ-
niho vnimdnfi vlastniho téla.

Human Communication Research

Rajcéata na srdce

Pldtek rajcete v sendvi¢i mize byt dob-
rym opatfenim v zdjmu prevence infark-
tu, mrtvice anebo dokonce i rakoviny.
Ona zlutavd Idtka, které obklopuje se-
minka rajéat, totiz brdni ,lepivosti“ krve
— chrdni pfed vytvdfenim nebezpecnych
kreuvnich srazenin, které maji na svédo-
mi srdecni infarkt ¢i mrtvici.

Podle dr. Atima Dutta-Roye, vedou-
ciho Rowett Research Institute ve skot-
ském Aberdeenu, pfindsi pacientim
ohrozenym infarktem a mozkovou mrt-
vici prospéch kazdodenni konzumace
dvou az Etyr rajéat.

Bottom Line/Health Healing Library
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

VBélohorskci 80
& Cs. armady 30, P-6

Méné hovézich steakt
muze zachranit planetu

Clovek, ktery konzumuje tzv. tmavé ma-
so (hovézi, veprové atp.), neposkozuje
podle védcti pouze svoje zdravi — pfispi-
vd tak i ke zhorSovdni stavu zivotniho
prostredi na nasi planeté.

Zemeédeélské aktivity prispivaji  asi
k pétiné celosvétovych emisi skleniko-
vych plynt a zZivocisnd vyroba prispivd
zvldst velkym vlivem, vzhledem k vel-
kvm mnozstvi metanu produkovaného
dobytkem.

Podle ¢ldnku Tony McMichaela
z The Australian National University
v Canbere a Johna Powlese z University
of Cambridge zverejnéného v Casopise
Lancet je redlné snizit spotfebu masa
na celém svété o deset procent. To by
pomohlo v bitvé proti globdInimu otep-
lovdni; soucasné by se snizila zdravotni
rizika spojend s konzumaci tmavého
masa, uvedli tito dva védci.

Celosvétouvd spotfeba masa je v sou-
¢asné dobé 100 gramu na osobu a den,
mezi populacemi konzumujicimi hodné
masa a mdlo masa vsak existuji az rddo-
vé (i vice nez desetindsobné) rozdily.

Kuraci ohrozuji

zdravi plodu i déti

Vusledky pruzkumu provddéného v roce
1996 ukdzaly, ze 24% Americanu kou-
Fi. Asi tfetina az polovina kurdku zila
v domdcnosti s détmi a vétsina z nich
(vice nez 70%) koufila v nékterych ¢i
ve vSech prostordch domdcnosti. To
znamend, Ze asi pétina vSech déti a do-
spivajicich byla vystavena pasivnimu
koufeni.

Je zndmo, zZe déti vystavené pasivni-
mu koufeni maji zvysené riziko ndhlého
umrti, onemocnéni dychacich cest, ast-
matu a zdnétu stfedniho ucha. Zeny,
které koutri béhem téhotenstvi, jsou
vystaveny vy$§imu riziku predéasného
porodu, Castéji se jim rodi déti s nizkou
porodni vdhou a ¢astéji u nich dochdzi
k amrti plodu.

Morbidity and Mortality Weekly
Report 1997,46:1039-1043,
1048-1050
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ZDRAVE ,
TEHOTENSTVI

Vyuijejici se plod ohrozuji mnohé
Skodlivé ldatky z okolniho prostre-
di, které maji tendenci nachdzet
se ve vyssich koncentracich v Zi-
voc¢isnych potravindch nez v rost-
linnych potravindch.

Jakmile jsou jednou matkou spolknuty,
Skodliviny z okolniho prostfedi mohou
poskodit geneticky material, neboli DNA,
v bunikach vyvijejiciho se ditéte, coZ zpu-
sobuje Sirokou $kalu porodnich defektu.
Veédci vedi, ze takové defekty tvoii vétsinu
postiZeni u déti na celém svété a jsou hlav-
ni pfiinou détské timrtnosti v rozvinutych
zemich.

[ kdyZ je nékolik zpusobt, jakymi mo-
hou tyto toxické chemikalie vniknou do téla
Zeny, mezi né patf napf. plice, pokozka
a Usta, jidlo, které jime, je zdaleka nejvét-
$im zdrojem chemické ttoku na rozvijejici
se zarodek. Hlavnim nositelem takovych
toxickych chemickych latek je dietni tuk,
zvlaste tuk, ktery pochazi z masa, mléénych
vyrobku, vajec a ryb.

Pasouci se zvéf se Zivi rostlinami a pije
vodu, které jsou znecistény pramyslovymi
jedy. Takové toxiny obvykle pochéazeji ze
znelisténych fek, z pudy, z desté anebo
odpadu z farmy. Jakmile zvitata seZerou
trdvu a dalsi kontaminované rostliny, tyto
jedovaté latky se zatnou akumulovat v je-
jich tukovych burikédch — téch samych tu-
kovych burikach, které
pozdéji kon-

zumuji lidé v podobé masa nebo mléénych
vyrobka.

K podobnému sledu udélosti dochézi
u ryb, které plavou ve znecisténych jeze-
rech, fekach & ve znecisténych oblastech
oceanu. Ryby, které plavou v jedovatych
vodach, polykaji toxiny, které se akumuluji
v jejich tukovych tkanich.

Nedévna studie zjistila, Ze déti $kolniho
véku v Michiganu, které byly vystaveny niz-
kym hladindm polychlorovanych bifenylu
(PCB), zatimco se nachéazely v déloze, mély
pramérné o 6,2 bodu niz&l Q. Zeny, které
za $est let snédly nejméné dvanact kilogra-
mu losost nebo pstruht z Michiganského
jezera, mély déti se sniZzenou hladinou 1Q
a doprovodnym postizenim v oblasti cel-
kové intelektudlni kapacity, kratkodobé
i dlouhodobé paméti a schopnosti soustfe-
dit se a udrZet pozornost. Takové chemické
latky poskozuji nervovy systém vyvijejiciho
se ditéte.

PCB jsou v USA zakazany jiz od sedm-
desatych let, ale jejich rezidua pretrvavaji
v Zivotnim prostfedi a nalézaji cestu do po-
travinowych zdroju. Tuéné ryby jsou hlavnim
zdrojem vystaveni clovéka PCB. Dalsimi vy-
znamnymi zdroji téchto vysoce toxickych
chemikalii jsou mlé¢né vyrobky a maso.

CHEMICKE OHROZENI

Chemikdlie ze Zivotniho prostfedi mo-
hou byt zodpovédné za rozvojové abnor-
mality v pohlavni charakteristice maljch
chlapcti. Podle ¢lanku publikovaného ve vy-
déani Casopisu Lancet z kvétna roku 1993:
,Vyskyt naruSeného vyvoje muzskych po-
hlavnich organti se v poslednich 30 az 50
letech vice nez zdvojnasobil, pficemz mnoz-

stvi spermii pokleslo na
polovinu®.



PASOUCI SE ZVER PIJE VODU A ZI-
VI SE ROSTLINAMI, KTERE JSOU
ZNECISTENY PRUMYSLOVYMI JE-
DY. JEDOVATE LATKY SE ZACNOU
AKUMULOVAT V JEJICH TUKOVYCH
BUNKACH.

Jak objem semene, tak mnozstvi sper-
mii poklesly, zatimco ve statistikach vidime
nérust takovych postiZeni, jako je rakovina
varlat, poskozeni délohy a nesestoupeni
varlat do 3ourku (kryptochidismus).

Védci se domnivaji, Ze v pozadi tako-
wych abnormalit jsou latky typu estroge-
nu, které se nalézaji v naSem Zivotnim
prostiedi. Tento sviij nazor opiraji o fakt,
Ze podobné abnormality byly pozorovany
u synt narozenych Zenam, ktergm byly bé-
hem téhotenstvi podavény slozky estroge-
nu DES. Existuji vydatné zdroje estrogenu
ze Zivotniho prosttedi, véetné krav, které
i nadédle davaji mléko, i kdyZ jsou bfezi.
Jejich bfezost méa za nasledek vysoké hla-
diny estrogenu (estrone sulfate), které jsou
wylucovany do jejich mléka.

DES a dalsi syntetické estrogeny byly
navic Siroce uZivany prumyslem vyroby
hovéziho dobytka za uelem napoméhéani
prirtstki na vaze, a to po dobu vice nez
ticeti let. BEhem prvnich dvaceti let jejich
uzivani nebyla rozpoznéna rizika, kterd pro
Clovéka predstavuji. Mnohé chemické latky
typu estrogenu, jako dioxiny, se nalézaji
v Zivotnim prosttedi, kde si nalézaji svoji
cestu k Cloveéku prostiednictvim potravi-
nového fetézce.

SKODLIVA ADITIVA

V POTRAVINACH

Latky, které byvaji za néjakym tcelem
vkladény do potravin, rovnéz predstavu-
ji wyznamné riziko pro jesté nenarozené
dité. Nejbézngjsi forma rakoviny mozku
u malych déti, zndmd jako astrocytoma,
byva davana do spojitosti s matéinou spo-
tfebou uzeného masa obsahujiciho nitro-
samine. Rakovina mozku mé na svédomi
asi jednu z péti rakovin u déti. Vyzkum
odhalil, Ze konzumace zeleniny, ovoce
a ovocnych §tav chréani pred rozvojem ra-
koviny mozku.

ALKOHOL

Spotfeba alkoholu béhem téhotenstvi
zvysuje, jak se ukazuje, riziko spontanniho
porodu, zpoZdéni rlstu, nizké porodni va-
hy, vrozenych vad, emocionélnich, mental-
nich vad, poruch chovéni a umrti.

Fetélni alkoholovy syndrom je zvlast-
nim postiZzenim, ke kterému dochéazi u dé-
ti matek alkoholi¢ek; toto postiZzeni brani
normalnimu rozvoji a vyvinu a je charak-
terizovano defekty, jako je hladky horni
ret, nenormélni vyvin kloubu a poruchy
srdce. Jedna studie téhotnych Zen, které
byly tézkymi alkoholickami, zjistila, Ze jedna
tfetina jejich déti trpéla timto syndromem
a u dalsi tfetiny byly jeho projevy mirnéjsi.
Pouze tfetinu déti bylo mozno oznacit za
normalni.

[ pfi mirném pit{ — jeden az t¥i alkoholic-
ké népoje denné v prabéhu prvniho trimes-
tru — lze zaznamenat nékteré abnormality.
Uéinky nérazového piti nejsou zndmy.

Téhotné Zeny, které piji alkoholické na-
poje, muZete potkat daleko Castéji, nez si
myslite. Jedna studie hlasila, Ze 38 procent
vSech Zen konzumuje béhem téhotenstvi
alkoholické napoje.

KOFEIN

Studie na Johns Hopkins University
Zjistila, Ze Zeny, které konzumovaly denné
vice nez 300 mg kofeinu (vice nez tfi salky
bézné kavy nebo osm limonad s obsahem
kofeinuy), si tim sniZovaly pravdépodobnost,
Ze otéhotni o 26 procent. V pruméru pla-
ti, Ze par ma Sanci na otéhotnéni ve vyjsi
asi 20 procent kazdy mésic; pfi spotfebé
kdwvy u Zeny se tato nadéje sniZuje na 15
procent.

Pfjem kofeinu pfed téhotenstvim a v je-
ho priibéhu dvakrat zvysuje riziko spontan-
niho potravu; tyto poznatky potvrzuiji i stu-
die na zvifatech. Riziko je vyssi, je-li kofein
konzumovan béhem téhotenstvi, spise nez
pfed nim. V soucasné dobé neni mnoho
wyzkumu, ktery by daval do souvislosti
spotfebu kofeinu s vrozenymi vyvojovymi
vadami, existuje vSak uréitd souvislost se
zpoZdénim vyvinu plodu v déloze.

CIGARETY

Védci zjistili, Ze kufacky maji o 15 az
20 procent nizsi pravdépodobnost, Ze
pfijdou do jiného stavu, a to nezavisle na
tom, jak mnoho kofeinu vypily. Jind studie
na Ctytech tisicich paru, kterd porovnava-
la kufaky s nekutaky, zjistila, Ze primérna
doba, kterou trvalo u nekuraku, nez doslo
k poceti, byla 2,6 mésicu. Ti, ktefi koufili
vice nez deset cigaret denné, potfebovali
k poceti Ctyfi mésice.

Utinky koufeni cigaret lze sledovat
v kazdém trimestru téhotenstvi, od zvyse-
ného rizika spontéannich potrata v prunim
trimestru ke zvgSenému wyskytu predcas-
nych porodl a snizenym porodnim vahédm

v poslednim trimestru. Nikotin zplsobuje
stazeni krevnich cév vedoucich do délo-
hy a mozné i pupecni $idry, kromé toho
vznika pfi kouteni kysli¢nik uhelnaty. Tyto
UCinky se kombinuji a maji za néasledek
zpozdény vyvin plodu.

V prubéhu déjin, a dokonce i dnes, se
rodily déti Zenam, které jedly stravu zalo-
Zenou na fadé skrobovitych zelenin, bez
jakgchkoliv mléényjch wyrobku a s minimem
masa. Bohaté potraviny, véetné tmavého
masa, drubeZe, ryb a rafinovanych pro-
duktt, se vidy jedly pouze jako doplnék
anebo byly omezeny na zvlastni pfileZitos-
ti. VySe zminéna strava dodava jak ditéti,
tak matce, hojnost Zivin, coZ je zdkladnou
pro dobré zdravi.

Téhotenstvi je normdlni stav, neni to
stav chorobny. Télo téhotné Zeny pro-
chazi fadou pfirozenych pfizpusobeni,
tak aby bylo schopno zajistit vyZivu a rast

ZENY, KTERE KONZUMOVALY DEN-
NE VICE NEZ 300 MG KOFEINU (VICE
NEZ TRI SALKY BEZNE KAVY NEBO
OSM LIMONAD S OBSAHEM KOFEI-
NU), SI TIM SNIZOVALY PRAVDE-
PODOBNOST, ZE OTEHOTNIL, O 26
PROCENT.

a vyvin plodu a soucasné pfipravilo
matku na kojeni.

Pfi stravé zaloZené na Skrobech
se dostava télu daleko vétsiho mnoz-
stvi uhlohydratt, vitamin®, minerald,
fytolatek a vlakniny. Ziskate také
hojnost rostlinnych bilkovin, sou-
Casné pouze mald mnoZstvi tuku
a z&dny cholesterol.

V43 pfirtstek na vaze bude opti-
malni, nebudete mit nadvdhu ani se
nestanete obézni, a tento pfirustek
po porodu rychle ztratite. Béhem
tehotenstvi se budete citit dobte,
nebudete stradat Sirokou S$kélou
chronickych problému, véetné vy-
sokého krevniho tlaku, cukrovky,
Unawy a zacpy. O
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Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Program for Women*.
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VE VALCE
SE SEBOU

Casto podvédomé psychologic-
ké odmitnuti vlastni muznosti
¢i Zenskosti muze snadno vést
k hormondInim poruchdm, které
negativné ovlivnuji muze i zeny
a dlouhodobé pusobi na jejich
télesné i duseuvni zdrauvi.

Nejvétsi stres, ktery muZe muZ zakusit,
je stres wyvolany jeho odmitnutim nebo
neschopnosti nést svoji odpovédnost, po-
stavit se tvari tvar svym povinnostem, zis-
kat si svoji Zenu a postarat se o své déti.
Tento stres je zdrojem muZské deprese.
Pocit, Ze ,neni muZzem®, vede muZe k to-
mu, Ze se za¢ina nenavidét a pokousi sam
sebe znicit. Nade spoleénost samozfejmé
nabizi k sebezniCeni velké mnoZstvi na-
strojli a vSechny jsou snadno nadosah —
napf. pfepracovéni, alkohol, tabak a dalsi
drogy, sexudlni promiskuita, abychom wy-
jmenovali aspor nékteré.

A pak jednoho dne takovy muz, slaby
a na pokraji zhrouceni, koneéné navstivi
lékafe nebo nékoho jiného, kdo mu fek-
ne, Ze ,pfili§ mnoho pracuje” (anebo pije,
koufti ¢i stard se), zatimco ve skutecnosti
problém spoéiva v tom, Ze neni dostatec-
né muzem.

Potlacil své muzské védomi — a vi to.
Souhlasil s pfevrédcenim roli, které mu
umozZnilo vydat se cestou sobectvi. Jeho
Zena pro ngj déla uplné vsechno a on
k tomu nefekne ani slovo. Bere, kdyz by
mél davat. Nechal se svést, kdyz se mél
naopak on sém o svoji budouci Ze-
nu uchdzet, ziskat si ji a nezvratné
se ji zavazat.

Neni mozné, aby si muz udrzel jak
télesné, tak duSevni zdravi, kdyz Zije
mimo dosah svého vlastniho svédo-
mi, které mu — a to i pfes veskerou
snahu tyto myslenky potlacit — kaz-
dy den i kaZzdou noc opakuje, Ze ve
svém zivoté selhal. Deprese — a cela
fada pravodnich télesnych a dusev-
nich obtiZi, které ji provazeji (viedy,
nespavost, boleni hlavy, buseni srd-
ce, bolesti na hrudniku, myslenky
na sebevrazdu) — se tak stavaji uto-
¢istém pro ty, ktefi védomé utikaji
pfed odpovédnosti, jiZz se méli a byli
schopni chopit.

Odmitnuti pfevzit odpovédnost
zabrariuje normalni tvorbé muzskych
hormonu androgenti a jeho nasled-
kem je zZendtilost. Tyto hormony se
vytvafeji ve varlatech, ale pfi béZzném stre-
su, jaky pfinasi Zivot muze, také ve Zlazach
nadledvinek. Jingmi slovy, ¢im vice muz
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bojuje skuteéné a hodnotné muzné boje,

U Zeny vSak agresivita, pfepracovani,
snaha mit vée pod kontrolou, nadmérné
télesné zatiZeni a pfehrsle problému, které
je tfeba fesit, a to po dlouha Casova udobi,
vyvolavaji nadmérnou produkci androge-
nl v nadledvinkéch. Tim Zena ztraci svoji
krasu i zdravi.

Prepadéa ji akné, na tvafi ji rostou
chloupky, vypadavaiji ji vlasy, jeji hlas hrub-
ne, dostavuji se menstruacni problémy, ja-
ko je premenstruaéni syndrom, rana meno-
pauza, trapi ji osteopordza atd. A navic je
Zena vystavena U¢inkim muzskych zlozvykt
(jako je alkohol, tabak, drogy a sexudlni
promiskuita), které obvykle pfejima, aby
se vyrovnala se stresem.

V/
\@f

NENI MOZNE, ABY SI MUZ UDRZEL
JAK TELESNE, TAK DUSEVNI ZDRA-
Vi KDYZ ZIJE MIMO DOSAH SVEHO
VLASTNIHO SVEDOMI. DEPRESE SE
TAK STAVAJI UTOCISTEM PRO TY,
KTERI UTIKAJI PRED ODPOVEDNOS-
TI JIZ SE MELI CHOPIT.

A

Po kratkém obdobi euforie spojené
s pocitem moci je Zena, kterd pohrdla svym
Zenstvim a podmanila si svého muze, zapla-
vena straslivym pocitem samoty, nejistoty
a zranitelnosti, a to ve chvili, kdy zazname-
na pruni vrasky okolo oi, prvni Sedivy vlas,
prvni zndmky menopauzy. Bolest, vjcitky
a pocit selhani vedou k depresim.

Menopauza pak neni ni¢im jingm neZz
dlouhym obdobim agénie, béhem niZ opla-
ké&véa — Casto potaji — mladi, krasu a energii,
které obétovala nemilosrdnym pozadavkiim
kariéry (anebo jiné aktivity) a které jsou ny-
ni pry¢. A je tomu tak, i kdyZz dosahla ve
své kariéfe na absolutni vrchol. Jak fikaji
samotné Zeny: ,Pro Zenu neni sldva ni¢im
jinym nez za# jejiho Stésti, které sala na
vlastni pohtebni hranici.“ Q

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Vydala SPZ a Maranatha.

KREMACE
BEZ OBRADU

Nékteré véci zacinaji nendpad-
né. Bezprostrednim podnétem
k sepsdni tohoto c¢ldnku byl
¢ldnek sociolozky a feditelky
Gender Studies Lindy Sokacové
Europoslankyné se snad nemu-
ze stdt matkou?!, uverejnény
v Lidovych novindch dne 2. cer-
vence 2009.

Linda Sokacova reaguje na vytky adreso-
vané Cerstvé zvolené europoslankyni za
ODS JUDr. Andree Cegkové, ktera ve své
volebni kampani nezminila, Ze je v pokro-
¢ilém stupni téhotenstui.

Samoziejmé nés nepfekvapi nazor
Lindy Sokacové, Ze Ize skloubit péci o malé
dité s praci v Evropském parlamentu.

Ano, jisté néjak lze. Linda Sokacova
upozorniuje, Ze ,kvalitni péci o déti je
mozZné zajistit raznymi zpusoby®. Ve svém
¢lanku mimo jiné uvadi, Ze ,existuji rizné
formy flexibilni prace, zafizeni a sluzeb
péce o déti a vzdélavacich aktivit“. I v tom
mé nepochybné pravdu. Existuji pani na
hlidéni, ale i internatni 3koly. Kdysi u nas
existovaly i tydenni jesle. Mozna zase bu-
dou zavedeny. Je také mozné svérit dité do
péce prarodi¢l. MozZnosti riznych feseni
je bezpocet.

Je-li néco mozZné, neznamend to ale
automaticky, Ze je to také spravné. A ja si
myslim, Ze FeSeni Andrey Cegkové spravné
neni. Jsem pfesvédcéen, Ze nejvice to od-
skace jeji dosud nenarozené dité.

Nejde mi viibec o to, zavadét néjaka
legislativni opatfeni, kterd by maminky
nutila, aby se vénovala svym batolattim.
Takové véci se legislativou fesit nedaij.
Jsem ovSem presvédCen, Ze naSe spolec-
nost se vydala faleSnou cestou, ktera na-
konec nevede k cili.

Jde o celkovy pfistup k Zivotu.
Postmoderni ¢lovék zcela ztratil perspek-
tivu vé&nosti. Vi, Ze pokud vse dobte do-
padne, mé zde na zemi vyméfeno néjakych
sedmdesat, osmdesét, devadesat, ba snad
i sto let. O stéfi radéji moc nepfemysli, na-
toz o smrti. Zvlaste v Cesku se lidé smrti
dési natolik, Ze o ni nechtéji ani uvazovat,
ba ani slySet. Prizpusobuji tomu swj Zi-
vot — své rodie nechavaji vesmés umirat
v nemocnici nebo v ,eldéenkach®, v lep-
$im pfipadé v hospicich, a v poslednich
letech se pokud mozno vyhybaji i jakému-
koli pohfebnimu obfadu. Je to pomérné
rychly vyvoj. V osmdeséatych letech jsem
byl vikdfem evangelické cirkve a konal
jsem zhruba deset aZ patnact pohtebnich



rozlou€eni ro¢né. Strasnické krematorium
sjelo” na plné obratky v malé i velké ob-
fadni sini. Kremace bez obfadu byla na-
prostou wyjimkou.

V devadesétych letech jsem prestal byt
vikdfem evangelické cirkve. Jako pastor
Krestanskych spolecenstvi jsem chodil do
krematorii a na pohfby mnohem méné;
od roku 2004 jiz nejsem ,duchovnim®.
Nedévno jsem byl pozadén, abych se v kre-
matoriu rozlou€il se starym pfitelem. Byl
jsem v $oku, kdyzZ jsem zjistil, Ze toho dne se
jednalo o jediné rozlouéeni ve velké obfadni
sini. V malé nékolik obfadli bylo; kremace
bez obtadu ale vysoce prevazovaly.

Cim to je? Lidé, ktefi nemaiji perspek-
tivu vénosti, se brani jakémukoli setkni
se smrti. Snazi se vyhnout viemu, co by
smrt néjak pfipominalo. Jelikoz neveédi
o véénosti, musi se pokusit vSechno sta-
Cit beéhem svého kréatkého Zivota. A tak
mnoz{ zkouseji vie, a Casto témé¥ viechno
najednou: mimo jiné mate¥stvi i zamést-
nani. Lidé maiji strach, aby jim néco ne-
uniklo. A ja se obavam, Ze jim pak unika
vlastné vse.

Kdosi prohlasil, Ze ma-li vyrust emo-
ciondlné wvyrovnany

sebe presvédcit — nebo se nechat presvédcit
nékym jingm — Ze vaSemu ditéti vlastné nic
neschdzi, ale, jak tika cesky klasik, to je asi
tak vSe, co s tim muzZete udélat.

V nasi spole¢nosti uz rozklad rodiny po-
krocil natolik, Ze iplna a funkéni rodina je
naprostou vjjimkou. Nékolik takovych ro-
din zndm, ale je jich opravdu mélo. To zna-
mena, Ze vétsina z nds vyrustala s ruznymi
vétsimi ¢i mensimi deficity. Dal$im dusled-
kem je, Ze vétsina mladych lidi, kteti dnes
mini vazné zaloZeni rodiny (a takovych
mladych lidi neni nikterak mnoho), vyrtista
bez funkénich vzoru. [ kdyZz nakrasné chtéji
zaloZit pevné manZelstvi a stabilni rodinu,
zdaleka ne vzdy védi, jak na to.

Celé tada lidi — ne-li vétsina — nako-
nec vzda jakekoli Usili o zbudovani své-
ho manzelstvi a smifi se s rozpadem své
rodiny. Jsou obklopeni ideologii, ktera
hlasa, Ze heterosexudlni rodina je vlast-
né jen jednim z moZnych zpusobu, jak
prozit svyj Zivot, a mozna zdaleka ne ten
nejlepsi. Nabizi se rizné homosexualni
svazky nebo mozZnost prozit svij Zivot
jako ,svobodna matka“; mozna, Ze jesté
pred zénikem této spolenosti se oteviou
i dalsi kreativni mozZnosti, jako tfeba ja-

POSTMODERNI CLOVEK ZCELA ZTRATIL PERSPEKTIVU VECNOSTI. VI, ZE
POKUD VSE DOBRE DOPADNE, MA ZDE NA ZEMI VYMERENO NEJAKYCH
SEDMDESAT, OSMDESAT, DEVADESAT, BA SNAD [ STO LET. O STARI RA-
DEJI MOC NEPREMYSLI, NATOZ O SMRTI. ZVLASTE V CESKU SE LIDE SMRTI
DESI NATOLIK, ZE O NI NECHTEJI ANI UVAZOVAT, BA ANI SLYSET.

mlady ¢lovék, je k tomu potfeba zhruba
osmnactileté trpélivé, laskyplné péée obou
rodi¢u. Ve vsech ostatnich pfipadech dité
vyrustd s urcitym deficitem. MuZete tento
deficit vselijak bagatelizovat, miiZete sami

kési skupinové manzelstvi nékolika muzu
¢i Zen, bigamie, biandrie a s postupnym
prosazovanim , prav zvifat” snad i souziti
clovéka s pejskem. QO

Dan Drapal

TRADICNI
MODEL

Déjiny nds uci, ze fimské
impérium se rozpadlo kvuli
své vlastni $patné mordl-
ce. Usili cisafu, jako byl
Augustus, ktery zakdzal roz-
vod a podporoval rodinu se
tfemi détmi, selhalo; Fimskd
spolec¢nost byla skrznaskrz
zkorumpouvand.

Triumfemn ktestanstvi se stala zachra-
na rodiny prostfednictvim rodinnych
principti, které byly v naprostém
protikladu véi ¥imskym zvykim.
Tyto principy daly v praxi vzniknout
kiestanské roding, kteréa je dnes znéa-
ma i jako tradiéni model rodiny.

Hluboka originalita kfestanské ro-
diny vSak neleZi ani tak v jeji struktu-
fe — odpovédny muz, spolupracujici
Zena, poslouchajici déti — ale v jejim
uznani, Ze laska je opravdovym darem
od Boha a ten ji ochotné poskytne
kazdému, kdo o ni pozada. Proto se
k¥estané modli k Bohu Otci ve jménu
Jezige Krista, jeho Syna a Spasitele,
o dar Ducha svatého, Utésitele, ktery
vkladé BoZi lasku do lidského srdce.

Poté, a pouze poté je srdce
schopné milovat nejenom Boha, ale
i druhé, a — zézrak nad zazraky - je
schopné milovat i nepfitele, at uz
nese tvatr nevérného ¢i nésilnického
manZelského partnera, vzpurného
nebo chybujiciho ditéte, neteéného
nebo neodpovédného rodice, hluc-
ného ¢ pochybného souseda.

Takova laska zahdani strach. Je
plné shovivavosti a pfikryva chyby.
Odpousti a véfi ve smifeni. Takova
laska — bozska laska v lidském srdci
— zajistuje vyrovnanost a tésti kies-
tanské rodiny, af uZ musi prekonavat
jakkoliv velky stres a utrpeni, podob-
né jako vSechny rodiny na této zemi
po padu ¢lovéka. O

Z knihy D. Starenkyj ,,Touha
zeny“. Vydala SPZ a Maranatha.

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi
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Fascinujici poznatky
o vlaknine

Vezmeéte si dva lidi stejného véku a stej-
né vysky — jeden md normdlni vdhu,
druhy nadvdhu. V ¢em spocivd rozdil?
Védci z University of Texas v Austinu
studouvali stovku lidi, polovina z nich mé-
la nadvdhu, druhd polovina ne. U obou
tdbort zaznamenali v podstaté podobny
jidelnic¢ek, a to i co se tykalo spotfeby
cukru, mléénych vyrobku a chleba.

Rozdil spoc¢ival v tom, ze lidé s nor-
mdlini télesnou hmotnosti méli (oproti
skupiné s nadvdhou) asi o 33 procent
vyssi prijem vldkniny a o 43 procent
vyssi prijem komplexnich uhlohydrdtu
(sacharidu).

Podle autoru studie, kterd byla pu-
blikovdna v Journal of the American
Dietetics Association, plati, Ze pokud
se ndm nedostane doporu¢eného mnoz-
stui vldkniny — coZ je 25 az 30 gramt
denné pro zdravého dospélého ¢lovéka
— prichdzime o ndsledujici prospésné
ucinky:

Vldknina pfispivd ke snizeni hladi-
ny cholesterolu a normalizaci krevniho
cukru a inzulinu.

Vldknina napomdhd normdlni ¢éin-
nosti stfev, chrdni pfed zdcpou, diverti-
kulitidou i divertikulézou.

Strava bohatd na vldkninu je spoje-
na s niz§im rizikem rakoviny tlustého
streva.

Potraviny obsahujici hodné vldkniny
mivaji mdlo kalorii a nizky obsah tuku;
jsou pfitom dostatecné objemné, aby
poskuytli pocit nasycent.

Potraviny, které obsahuji nejvice
vldkniny — zelenina, ovoce, obiloviny
a orechy — jsou soucasné také zdrojem
nejcennéjsich Zivin.

Healthy Years

Nizky cholesterol,
dlouhy zZivot
Nizké hladiny cholesterolu ve stfednim
véku vedou k nizsi imrtnosti, a to i ve
znaéné pokrocilém véku — takouvé jsou
vysledky studie zverejnéné v Journal of
the American College of Cardiology.

V Sedesdtych letech zmérili finsti véd-
ci hladinu cholesterolu u vice nez 3 000
muzt ve véku od 30 do 45 let. Do 39
let poté se ukdzalo, ze muzi, ktefi méli
na zacdtku studie nejnizsi hladiny cho-
lesterolu (méné nez 5 mmol/L), se tésili
snizeni celkové umrtnosti o 25 procent.
Analyza, které se zucastnilo néco pres
polovinu muzu, navic ukdzala, Ze nizké
hladiny cholesterolu byly spojeny s cel-
kouvé lepsim zdravotnim stavem a vyssi
kvalitou zivota.

Health After 50
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ARCHITEKT
ODPADU

Dum z plechovek od piva nebo
pneumatik, ktery md vlastni vy-
tdpéni, zdsobeni vodou a dokonce
i moznost péstovat své vlastni
plodiny.

Tento dum nepotfebuje k vystavbé Zadnou
drahou technologii, ale pouze pofadnou
zasobu recyklaéniho materidlu. Navic méa
vlasti energeticky pohon. Nevéfite? Pak si
nenechejte ujit snimek ,Architekt odpa-
du“, ktery vas pfesvédli o tom, Ze to vse
je skutec¢né. Hlavni postavou dokumentu
je Michael Reynolds, prukopnik odpadové
architektury a tvirce ,,zemédomu®.

postavil nékolik neuvéfitelné originélnich
domu. Nékteré stavby vypadaji jako stte-
doveké hrady, jiné jako pyramidy, spoustu
z nich pohdngji obrovské vétrné turbiny.

V prubéhu nésledujicich dvaceti péti let
wytvofili architekt a jeho tym energeticky
nezavislou komunitu — zkugebni oblast au-
tonomniho Zivota. Brzy zacali ,,zemédomy*
stavét na zakazku pro klienty po celém své-
té, v€etné herce Dennise Weavera, ktery
si objednal dum za milion dolaru vysoko
v horach Colorada.

BOJ O NOVE ZAKONY

Ve chvili, kdy zacal koncept ,zemédo-
mu" slavit jasné uspéchy, postihly komunitu
v Taosu vazné problémy. Vyména kiesel
v mistnim planovacim vyboru bohuzel zna-
menala, Ze se na rozhodovaci mista dostali
Ufednici, kteti konceptu ,,zemédomu” na-

Slovy samotného Micheala Reynoldse:
,Pokud maéte vlastni elektfinu, teplo a vo-
du, znamena to, Ze si tvofite svou vlastni
politiku. A pravé to se nékterym nelibi.

Dum z pivnich plechovek byl prvnim
udernym zéfezem v Reynoldsové kariéte.
Pravé tento kousek, patfici mezi jeho nej-
star$i experimenty, nastval Narodni asoci-
aci zednikl natolik, Ze ho donutili stavbu
prerusit. Mike se tim ale nenechal odra-
dit a déle rozvijel koncept ,zemédomu®.
Domu, ktery je mimo systém vsech roz-
vodnych siti, je pohanén sluneéni energii,
postaveny napfiklad z pneumatik, recykluje
destovou a odpadni vodu a naklady na jeho
chod jsou témét nulové.

Jako utocisté a misto pro realizaci prv-
nich experimentu si Reynolds vybral kus
pousté nedaleko méstecka Taos v Novém
Mexiku. Libily se mu zdejsi mirné stavebni
zdkony. A také tfednici, kteti byli myslence
yzemédomu"“ naklonéni a udélili architek-
tovi zvlastni povoleni poruSovat statni sta-
vebni nafizeni, &imZ mu umoznili pouZivat
nekonvencni stavebni materidly, jako jiz
zminiované plechovky od piva, ze ktergych

klonéni nebyli. Planovaci a stavebni pfed-
pisy nafizovaly, aby byl kazdy dum napo-
jen na centralni rozvodnou sit — Reynolds
a jeho ,zemédomy* tak porusovali veske-
ré myslitelné stavebni zadkony. Dusledkem
bylo, Ze se ufednici rozhodli Reynoldsovu
komunitu uzavfit, a dokonce mu odebrali
licenci architekta i podnikatele.

Reynolds pochopil, Ze pokud chce,
aby jeho domy mély néjakou budoucnost
— a otevfely moznost zésadnich spolecen-
skych zmén — musi na chvili opustit stavbu,
uvazat kravatu a jit pfepsat zékony. A proc¢
s tim nezacit pravé v Novém Mexiku — ve
staté, kde védci porusili kazdy myslitelny
zdkon a ustanoveni, kdyZz v ném poprvé
vyzkouseli atomovou bombu?

Chcete védét, zda se architektovi podafi
revolu¢ni pralom v oblasti stavebnich zéko-
nu? Jdéte do kina. Z celkovyjch 350 hodin
natoceného materidlu se tvircim nakonec
podafilo sesttihat nesmirné Zivy a zajimavy
portrét wjimeéného muze jeho splnéného
Zivotniho snu. Q4

Lenka Bordkova, Greenpeace
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RAMEC
To, jak c¢lovék véci vnimd, do
znacné miry urcuje jeho pohled na
realitu. Pokud je napriklad pro vds
jezero studenym, chladnym mis-

tem, kde hrozi rybi kousnuti a ri-
ziko utonuti, budete se bdt vody.

Pokud ale povaZujete jezera za mista oply-
vajicimi pfirodnimi krésami, u kterych si
muzZete skvéle odpocinout, pak budete
pruni, kdo do jezerni vody skodi.

Neni ptrekvapivé, Ze ten samy princip
plati i v tom, jak zakousime vlastni Zivot.
To, jak vnimame néco, co se v minulosti
prihodilo, uréuje nas soucasny postoj.

Pfedstavte si, Ze si vybirate ram pro svij
oblibeny obraz. Pfi wybéru perfektniho ra-
mu berete v tGvahu jeho barvu i velikost.
Cim mensi bude ram, tim vice se vase oko
soustfedi pouze na jediny aspekt obrazu.
Cim vétsi ram, tim vice postihne v&s§ zrak
z celé scény.

Swjj ptibeh si vytvéfite tim, jak rdmujete
udélosti svého Zivota. Maly rdm muZe zdu-
raznit problém, nebudete totiz schopni vidét
nic jiného nez jej. Vétsi ram vam umozni
vnimat vétsi ¢ast obrazu. Jak fekl Karl Jung:
,V8echno zéleZi na tom, jak se na véci diva-
me, nikoliv na vécech samotnych.

Vétsina nasich ,,velkych“ problému nés
zahlcuje, protoZe jsme si pro né vybrali
velmi maly rdm. Zuzili jsme sviij pohled
tak, Ze zahrnuje pouze zrariujici a negativni
elementy. Pokud udalost vloZime do vétsiho
rdmce, umoZni nam to vidét nejenom to
$patné, k emu doslo, ale i to dobré.

Méjte na paméti, Ze lidé jsou smési dob-
rého a $patného — to, na co se soustfedite,

uréuje, co uvidite. Z tohoto duvodu muize
byt pro nékoho nejlepsim pfitelem clovek,
kterého vy nemuiZete ani vystat. Vsechno
zélezi na tom, do jakého ramce to kladete,
a na skute¢nosti, na které se sousttedite.

Casto si pamatujeme véci zkreslens, bez
toho, Ze bychom si to uvédomovali. Zde
je nékolik béznych divodl, pro¢ klademe
udélosti do negativniho ramce: Nékdo ne-
splnil o¢ekavéni, kterd jsme do négj kladli.
Rozhodli jsme se, Ze si budeme pamatovat
jenom urcitd fakta — a zapomeneme jina.
Negativni pocity maji vétsi emocionalni vliv
neZ pocity pozitivni. Zveliujeme roli, kte-
rou dand osoba hréla v naSem Zivoté.

Zamyslete se nad clovékem, ktery vés
zranil. Jak jste si zaramovali tento p¥ibeh?
Kdybyste zvétsili jeho ramec, jaky aspekt
toho, co se stalo, by vam umoznil vidét situ-
aci pfesnéji a stala by se tak pro vas méné
zranujici? Zména ramce neméni fakta, mé-
ni ale to, co tato fakta pro vés znamenaji.
Jaké pfibéhy z minulosti je potfeba, abyste
vsadili do nového ramce? Q4

Dr. Dick Tibbits, prevzato z ¢asopi-
su Vibrant Life, May/June 2009

VEDELI
JSTE ZE...

Clovék md za noc osm az
deset snu, prestoze asi 8%
zen a 15% muzu turdi, ze
sny nemivaji? Avsak nejméné
42% zen a 25% muzu si po
probuzeni vzpomene alespon
na jeden sen.

Lenochod prospi aZz dvacet hodin
denné ve vétvich stromu. Tuéndk spi
jen nékolik minut denné.

Neéktera zvifata — jako kur nebo
slon — spi vestoje.

Leonardo da Vinci pry spal po 4
hodinéch vzdy na 15 minut.

Japonka Kamato Hongoova, ktera
byla povazovana za nejstarsiho clove-
ka na svété a zemfela v roce 2003 ve
véku 116 let, byla pozoruhodna i tim,
Ze spala jen jednou za dva dny.

V priibéhu let se prumérna délka
spanku ve vyspélych zemich zkrétila
z deviti hodin na pocatku dvacatého
stoleti na soucasnych 7,5 hodiny.
Nejvétsi vliv na spankové zvyklosti
mélo rozdifeni elektrifikace a tedy
i umeélého osvétleni.

U nedonosSenych déti Ize pozoro-
vat spankovou aktivitu méfenou spe-
cialnimi pfistroji az zhruba ve tficatém
tydnu po poceti.

V odborné literatute se uvadi,
Ze sedmndctilety americky student
Randy Gardner v roce 1965 vydrZel
jedenéct dnl1 za sebou nespat. Tento
experiment byl nakonec z rozhodnuti
lékatli pferusen, protoZe hrozilo na-
prosté vyCerpani organismu. Podle
Guinnessovy knihy rekordu vydrzela
nejdéle nespat Anglicanka Maureen
Westonova — 449 hodin, tedy 18
dni a 17 hodin. Pry se tak stalo v ro-
ce 1977. U laboratornich zvitat je
potvrzeno, Ze nepterusené odpirani
spanku vede ke smrti.

Prechod na zimni ¢as obwvykle
tolerujeme 1épe, protoZe nase bio-
logické hodiny maji u vétsiny z nés
tendenci se zpozdovat — denni ryt-
mus netrva pfesné 24 hodin, ale je
o néco delsi. Pfi pfechodu na letni
¢as musime vstavat difve a adaptace
trva déle. O

Vice na www.dobry-spanek.cz
Zdroj: Focus Agency
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Mala ztrata,

velky prospéch

Pokud se domnivdte, Ze musite zhub-
nout fadu kilogramt, abyste byli zdra-
véjsi, zamyslete se nad ndsledujicim
poznatkem. Mirnd, ale stdld ztrdta nad-
vdhy — ve vysi péti az deseti procent
télesné hmotnosti — mtzZe pfinést pod-
statné snizeni rizika Fady onemocnéni
(anebo pfispét ke zlepseni stavu, pokud
se onemocnént jiz projevilo).

U nékoho, kdo vdzi 90 kilogrami, te-
dy muze jiz zhubnuti o 5 az 9 kilogramu
pomoci snizit:

Potfebu uzivdni Iéku na vysoky krev-
ni tlak (v mnoha p¥ipadech je léky do-
konce mozno zcela vysadit).

Rezistenci na krevni cukr, inzulin
a triglyceridy — coz jsou vsechno fakto-
ry, které hraji roli pFi rozvoji cukrovky
II. typu.

Riziko infarktu nebo mrtvice.

Vuskyt poruch dychdni ve spdnku (je
spojeno s tzv. spdnkovou apnoe).

Mayo Clinic Health Solutions Special

Report

Hnév a dech

Odbornici jiz dlouhd léta vedi, ze lidé,
ktefi se ¢asto rozciluji, mivaji problémy
se srdcem. Vysledky studie z nedduvné
doby ukdzaly, ze kdyz je ¢lovék neprd-
telsky a casto se rozciluje, md to vliv
i na kvalitu jeho dychdni.

Ve studii na 670 muzich ve véku od
45 do 86 let vykazouvali ti z nich, ktefi
vyraznéji projevouvali na pocdtku studie
nepfdtelské postoje (méfeno standard-
nimi testy), horsi vysledky ve funkénich
testech plic, kterymi prochdzeli v ndsle-
dujicich osmi letech. Védci zjistili, zZe
¢im vys$si hladina nepfdtelstui, tim horsi
byly vysledky testti funkce plic na pocdt-
ku studie — a tim rychlejsi bylo ndsledné
zhorSouvdni stavu.

Pocity hnévu obuvykle prameni ze
stresu; je tedy dulezité nalézdni cest,
jak se vyporddat se stresem. Mezi pro-
kazatelné uspésné metody snizovdni
hladiny stresu patfi pravidelnd pohybo-
vd aktivita, hluboké dychdni, rozjimdni
a modlitba.

Men’s Health Advisor

Prevence nemoci
srdce a cév

Osmdesdt procent predc¢asnych umrti
v dusledku kardiovaskuldrnich onemoc-
néni a mozkové mrtvice lze predejit
tfemi opatfenimi — zdravou stravou,
nekoufenim a dostatkem pohybu.

Svétovd zdravotnickd organizace
(WHO)
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VYROBCI
JEDU

Zdby jsou nejpocetnéjsi skupinou
obojzivelniku. Je jich zndmo
2 400 druhu. Jsou rozsireny po
celém svété s vyjimkou pousti
a poldrnich oblasti.

Pro svou vlastni ochranu maji téméf vsich-
ni obojzivelnici ve své kuzi Zlazy, vylucujici
specidlni jedy. Jednotlivé druhy se lisi silou
produkovaného jedu.

[ naSe ropucha obecna muze, je-li vypro-
vokovana, vyloucit znaéné drazdivy vymé-
Sek ze Zlaz, které Usti za usima. Jsou znamé
pripady, kdy pes po pokusu zakousnout
ropuchu za¢ne néahle zvracet a otirat si oci.
Dokonce i ¢lovek, ktery s ni hrubé zachazi,
dostane Casto vyrazky a je mu $patné od
Zaludku. Mnoho silné jedovatych obojzivel-
niku (a¢ ne vSechny druhy) upozorfiuje na
svou nechutnost varovnym zbarvenim kuze.
Zndmym piikladem je ¢ernd a Zluta kresba
mloka skvrnitého, kterd varuje neptatele:
Nejsem k jidlu, jsem jedovaty.

Mloka je mozno Kklidné vzit do ruky.
Kdyz s nim zachazime mirné, neni viibec
nebezpedny, ale jde-li mu o Zivot, vylou-
¢ prudky jed salamandrin, kterym muze
usmrtit drobného savce, napt. lasicku. Je
to v podstaté jedind ochrana tohoto jinak
bezbranného Zivocicha.

Nejjedovatéjsi ze viech obojzivelniku je
uréity druh Zab, které Ziji pouze v tropic-
kych pralesich Stfedni a Jizni Ameriky.
Z&ba byla poprvé objevena v r. 1973
v pralesich Kolumbie. Pro mimofadnou
jedovatost svych koznich sekretli dostala
druhowy pfivlastek ,strasnd". V téle ma pri-
mérmné jen 1,9mg jedu, ale toto mnoZstvi
by bylo schopno smrtelné otravit 20 000
lidi. Uginné slozky tohoto jedu patfi k nej-
silngjsim, jaké v piirodé viibec zname. I ne-
patrna stopa jedu na kuzi vyvolava ostfe
palcivou bolest.

Jedovatého tcinku vy-
uZivali celd staleti
mistni Indiani,
ktef{ otira-
li hroty
svych

$ipu o hibet téchto Zab a tim si vyrabéli
otrdvené Sipy. Ty pak vystfelovali z luku
nebo vyfukovali z foukacek na velkou zveér.
Pouzivali je dokonce uz v 16. stoleti v boji
proti $panélskym dobyvateliim. Jed je tak
silny, Ze zasazeny ¢lovék odklopyta nanej-
wys, nekolik set metrd, neZ padne mrtev.

Lidé ve snaze wyuZit tohoto jedu jako
chemickeé otravné latky pro zbrané hromad-
ného niceni vynaloZili znaéné néklady na
zjisténi jeho chemické struktury a na jeho
umeélou syntézu. Jed pojmenovali batra-
chotoxin a zjistili, Ze je to prudce jedovaty
steroidni alkaloid, ktery pfimo ovliviiuje
Cinnost srdce. Vétsina lidi na tomto svété
je jisté rada, Ze se jej chemikum dodnes
nepodafilo vyrobit.

Jak vsak probihal vyvoj vjroby tohoto
jedu v organizmu Zivocicha? Samovolné,
nefizené, bez znalosti chemie? Je to moz-
né? Anebo tim wybavil Tvirce naprosto
bezbranné Zivocichy, ktefi by jinak neby-
li schopni pFezit? Zivocich, ktery se zaby
zmocni, ji zase rychle pusti pro odpornou
chut a podrazdéni dstni sliznice. Népadné,
vystrazné zbarveni této Zaby si Selma zapa-
matuje a je mélo pravdépodobné, Ze by se
,hapalila“ podruhé.

ZABI OCI

Dal$im nesmirné zajimavym organem
jsou Zabi o€i. Zpocatku byl velky problém
chovat Z&by v terariu, protoZe pfestaly
jist. Ackoli mély kolem sebe dostatek mrt-
wych much a Cervika, niceho se nedotkly.
Jakmile vSak do terdria zabloudila Ziva
moucha, okamZité zareagovaly a za pomoci
swych jazycku ji zhltly.

Zjistilo se tak, Ze Zaby lovi jen pohybu-
jici se kofist. Hmyz, ktery se nepohybuje,
zaba prosté nevidi. Proto chovatelé Zab
v terariu museli vymyslet stojanek s otoé-
nou deskou, na kterou kladou malé kousky
masa ¢ mrtvy hmyz, a jen kdyZ se deska
otadi, jsou zaby ochotné lovit takto se po-
hybujici kofist.

Dalsim problémem bylo vysvétlit chovani
Zab pfi kontaktu se svym thlavnim nepfite-

lem — hadem. Castokrét totiz aba sko&i
hadovi pfimo do tlamy. Mélo se

zato, Ze je had hypnotizuje,
coz je ale nesmysl, nebot
hypnotizovat znamena
vnutit svou wuli dru-
hému. Jak by asi
formoval takovy



Zaba vnimad svyma
oc¢ima jen pohybujici
se hmvyz a na ten
reaguje s neobycejnou
rychlosti, takze lidské
oko to nestaci ani
postiehnout.

had hypnotizér piikaz své obéti? Ani nazor,
Ze zéba kdyz spatti svého nepfitele ztuhne
strachem, neni spravny. Na pocity Zaby
nelze brét lidskd méfitka.

Tato zéhada byla osvétlena az v 2. po-
loviné 20. stoleti, kdyz se americti védci
zacali zabyvat stavbou Zabiho oka. Zjistili,
Ze se podstatné lisi od ostatnich obratlov-
cl. Do zrakového nervu zaby vpravili dro-
bounké elektrody, které pfipojili na citlivé
pristroje, a to jim umoznilo poznat, jak zaba
vidi a jak na to, co vidi, reaguje. Nejdfive
Zabé promitli snimky jejiho prostfedi v pfi-
rodé. Na to vSak vibec nereagovala. Pak
se na platno promital nepravidelné se po-
hybujici étvereCek. Ani na to Zaba nerea-
govala. Kdyz vdak promitli pohybujici se
krouzek, zareagovala okamzité. Kdyz se
vrétili k ¢tverecku, znovu se potvrdilo, Ze
Zabu nezajima.

Jeding obrazec se zaoblenymi okraji
vzbuzoval pozornost Zaby, a ¢im byly okra-
je kulatéjsi a ¢im rychleji se pohyboval,
tim aktivnéji reagovala. Byl ovéfen jesté
jeden poznatek: Zaba rovnéZ nereaguje
na rytmicky pohyb, zatimco na chaoticky
okam?zité.

Tak se zjistilo, Ze Zaba vnimd svyma
ofima jen pohybujici se hmyz a na ten
reaguje s neobylejnou rychlosti, takze lid-
ské oko to nestaéi ani postfehnout. Tato
okamZitd reakce umozriuje sice bleskovy
wpad, ale mé i své newhody. Tim, Ze
takovou informaci nezpracovava mozek,
ale centrum, které dava okamzity ptikaz
k akci, zaba se casto zmyli a ulovi jakykoli
pohybujici se pfedmét, ktery leti vzduchem
a ma zaokrouhleny tvar. Kdyz Zaba zjisti,
Ze se ji v tlamé octlo néco nedobrého, tlo-
vek prosté vyplivne. Z tohoto pro ni nepfi-
jemného zazitku se nepoudi a za chvili to
provede zase...

Nervova vldkna, kterd tyto informace
vedou a usmérniuji, dostala nazev ,detek-
tory hmyzu“. Samy tyto detektory by zabé
nestacily, protoZe rozliduji jen predméty
podobajici se leticimu hmyzu. Proto jiny
detektor (obrysovy) pomaha upfesnit ob-
raz pfedmétu, urcuje hranice svétla a sti-
nu a daldi zase rozliSuje pohyb a zmény
intenzity svétla. VSechny pracuji soucasné
a poskytuji zabé nutné informace o jejim
okoli. Proto dovede napf. rozeznat, kdy
slunce zaslo za mrak nebo Ze je na oka-

KORUPCE

Korupce reprezentuje v oblasti verejné tentyz princip, ktery
prostituce predstavuje v oblasti intimni.

Korupce a prostituce jsou prostym dusledkem dovedeni trzni mentality do
absolutné dusledné podoby. V obou pfipadech je na prodej nabizeno néco,
co ptvodné nebylo wibec k prodeji uréeno. V ptipadé fyzické prostituce je
to vlastni télo, v pfipadé prostituce dusevni vlastni charakter — ¢i alespori to,
co z ného jesteé zbylo.

Ten, kdo podnikéd v oblasti korupce, nese na trh kromé svého charak-
teru navic néco z toho, co mu bylo svéfeno spolu s Ufadem, jenZ mu byl
propujcen.

Korupce je z &isté technického hlediska nejekonomictgjsi formou podni-
kani, nebot zboZi a sluzby, jeZ jsou jejim prostfednictvim nabizeny, nezatéZuji
prodavajiciho (snad s vyjimkou rizika trestniho postihu) naprosto Zadnymi na-
klady. Je-li navic riziko trestniho postihu dostate¢né nizké, stava se korupce
vynosové naprosto bezkonkurenéni formou ziskové Cinnosti a nejpfimeéjsi
cestou k dosazeni osobni ¢i skupinové prosperity.

Korupce je jednim ze zpusobu, jak privatizovat zisky z ¢innosti, jejiz na-
klady jsou pfitom rozloZeny na vefejnost. Drzba jakéhokoliv ifadu korupéni
chovéni ve vétsim nebo mensim rozsahu v principu vzdy umozriuje. Takzvana
byrokratizace statni spravy je z tohoto hlediska pokusem, jak zabranit podni-
katelskym aktivitdm ufednikti viech stupriu.

Byrokracie vznika jako systém, jenZz ma donutit ifedniky k vgkonu je-
jich ¢innosti a zéroven jim zabranit vykondvat tuto Cinnost ve vlastni rezii.
Komplikace vijkonu spravy byrokratickymi procedurami je cenou, jeZ je za
sledovéni tohoto dvojjediného cile jiz po staleti s vétsi ¢i mensi ochotou pla-
cena. Jestlize ani proces byrokratizace vetejné spravy neumoznil korupci
odbourat, aspori ji kriminalizoval. Typické pfedbyrokratické ¢i jen okrajové
byrokratizované formy vykonu tfadu provozuiji zpravidla korupci jako inte-
gralni soucast spravy.

Z&kladni princip korupce — wyuziti vefejného ufadu jako ,wyrobniho pro-
stfedku” k dosazeni soukromého zisku — muZze za jistych okolnosti poslouzit
jako nastroj k prudkému zvySovani prosperity uréitych, vhodné disponova-
nych vrstev obyvatelstva. Také v tomto ohledu funguje korupce zcela stejné
jako prostituce, zvlasté jsou-li protikorupcni opatfeni provozovana na urovni
lékatskych prohlidek prostitutek, tedy s cilem chranit strany vstupujici do
trzniho vztahu pted pfipadnymi komplikacemi plynoucimi z charakteru po-
skytované sluzby.

Korupci, podobné jako prostituci, nelze vymytit. Oboji je pouze specifickgm
projevem obecného ekonomického principu komparativni vghody. Zakladni
komparativni vghodou prodejnych Zen je kombinace aspori minima sexudlni
pritaZlivosti s naprostym nedostatkem studu a mordlnich zdbran. V pfipadé
prodejného ufednika je situace jesté o néco jednodussi, nebot odpada i pod-
minka alespoii minima sexuélni pfitazlivosti. O

Z knihy sociologa Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.

mzik ptekryl letici ptdk a vrhl na ni svij
stin. Podle toho také Zaba reaguje. Po
téchto zjisténich ptestala byt zéhadou ha-
di hypnoza, které se tolik véfilo. Kdyz se
had pohybuje uréitou rychlosti, Zabi ¢idla
okam?zité zapracuji, zaznamenaji pfitom-
nost hada, a Zaba ihned odskace. Pomalu
pohybujiciho se hada vsak nevidi. Zato
velmi dobfe vidi jeho jazgyéek vyslehujici
rychle z had{ tlamy. Svymi rozméry i pohy-

bem odpovida pfedmétu Zabi kofisti. Zaba
je ve stfehu a Cekd. Jakmile se domnély
hmyz pfiblizi k ni na dosah, Zaba zautoci
a skoéi. V tom okamzZiku ,,moucha“ zmizi
a s niizaba v hadi tlame. O

Z knihy Blahoslava Balcara ,,Tajem-
stvi zivota“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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SEST

SES

PRIBEHU

Moznd si to neuvédomujete, ale
svét zije pribehy. Lidé nejednaji
v Zivoté podle toho, cemu véri,
nejednaji ani podle toho, jakd
je realita, ale podle pribéhu,
o kterém jsou presvédceni, ze je
pravdivy.

Piibéhy hraji v dnesnim svété dileZitou ro-
li. P¥ibehy vypravéli nacisté o Zidech, pfi-
beéhy vypraveéli Tutsi o Hutu ve Rwandé,
piibéhy wypravéli bili o cernych, Eerni
o bilych. Existuji pfibéhy, které jsou pfi-
mo nebezpecéné. Piibéhy,

které kiestané wvyprave-

¢nou ptemyslet, Ze identity, miru a jistoty
dosahnou tim, kdyZ svrhnou utlacovatele.
Je to uréity zptisob mysleni — hlavné aby
oni nebyli u moci. Jen kdybych se zbavil
téch, ktefi mi jdou po krku. A vysledkem
je pomsta.

Treti ptfibéh je pfibéh ocisténi. Jsou
lidé, ktefi fikaji, Ze identity, miru a jistoty
je mozné dosadhnout v Zivoté tim, Ze na-
jdeme néjakou mensinu, néjakou skupinu,
kterou budeme obvitiovat, poniZovat a vy-
lu¢ovat. Neni-li mozZné zajistit spole¢nost,
rodinu, sbor tak, aby fungovaly, nékdo za
to muZe.

Vzpomerite si na nacisty ve tficatych
letech. SnaZi se udélat revoluci ve spo-
le¢nosti. A kdyZ se jim to nedafi, mohou
za to Zidé, mohou za to cikani, miZe za
to tfidni nepfitel v dobé nedédvno minulé.

nespravedlnosti a t&zké chvile, které jsme
kdy prozili. Jenom kdyby utlacovatelé byli
potresténi. Vysledkem je odcizeni.

Paty ptibéh je pribéh izolace. Identitu,
mir a jistotu je mozné ziskat tim, Ze se od-
déglime od zkaZené, odsouzenihodné vétsi-
ny. My ten svét zménit nemuizeme, ale to,
co bychom mohli udélat, je, Ze se uzavfeme
do jakeési bubliny.

Nejlepsi by bylo, kdybychom se vSichni
my, sludni lidé, mohli odstéhovat nékam na
ostrov do Karibiku, kde sviti slunce, jsou
bilé plaZze a kde bychom se méli dobfte.
Ale protoZe to nejde a jsme nuceni Zit ve
spole¢nosti, nezbyva neZ se od ni izolovat.
Budeme poslouchat jenom kfestanské ra-
dio, budeme Cist jen knizky, které jsme si
napsali sami pro sebe. Aby nas nédhodou
né&jaka myslenka od téch $patnych lidi ne-

oslovila.
Vysledkem je pféni, aby

jl o muslimech, pfibéhy,

nas vsichni nechali byt.

které vypravéji o homo-
sexudlech. P¥ibéhy ma-
ji schopnost bud Iécit,
nebo zabit. Ptibéhy ma-
ji schopnost proménit,
anebo ubit.

Vsimli jste si, Ze kdyz
nékdo o vés néco tfekne,
i kdyZz to neni pravda,
stejné se vas to dotkne?
ProtoZe jedndme na zékla-
dé toho ptibéhu, o kterém
jsme presvédCeni, Ze je
pravdivy.

Sociologové fikaji, Ze
existuje Sest zédkladnich
piibéht, které ovladaji
spoleénost. Kazdy ¢lo-
vek ve spoleénosti Zije
na zdkladé téchto Sesti
pribsh.

Ten prvni je pfibéh
nadvlddy. Ze viech stran
jsme presvédCova-
ni o tom, Ze Zijeme
v nebezpeéném
svété. A proto je
dulezité, abychom
si zajistili identi-
tu, mir a jistotu,
a to dosdhneme
tim, kdyz bude-
me jiné ovladat.
Tohle funguje v ro-
dinach, v zamést-
nani, v cirkvi, ve
sboru. Myslenka v pozadi je, Ze
kdyz budeme u moci, ziskdme tolik
potfebnou jistotu a pokoj. A vysled-
kem je, Ze se buduje fiSe, ptibéh
nadvléady.

Druhym pfibéhem je pfibéh revoluce.
de to vcelku logické: kdyz jsou lidé ovla-
déani, feknou si: ,Mné se to nelibi.“ A za-

k zamysleni
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SESTY A POSLEDNI PRIBEH JE PRIBEH HROMADENI. IDENTITY,
MIRU A JISTOTY JE MOZNE DOSAHNOUT TIM, ZE SI NAHROMA-
DIME MAJETEK. PRIVLASTNIME SI MYSLENI, ZE KDYBYCHOM
SI MOHLI TO A TO KOUPIT, KDYBYCHOM MOHLI TAMTO MIT,
KDYBYCHOM SI MOHLI UZIVAT TOHO, PO CEM TOUZIME, PAK
BYCHOM BYLI STASTNIL.

Jen kdyby ti lidé zde nebyli, kdybychom
se jich mohli zbavit, pak by vsechno bylo,
jak mé byt.

Cturty pribsh je pribeh obéti. Kdyz ja
jsem takova chudinka... KdyZz mné vsichni
ublizuji.... Tento koncept nés presvédCuje
o tom, Ze identity, miru a jistoty doséhne-
me uchovévanim vzpominek na vsechny

Vytvafi se tak mentalita
,téch dobrych“ neboli vy-
voleného ostatku.

Pak existuje jesté po-
sledni skupina lidi, ktera
fika, Ze svét stejné zmeénit
nemuiZeme, ale Ze miiZzeme
udélat néco pro to, aby-
chom méli prospéch z to-
ho, jaky tento svét je.

Sesty a posledni pi-
béh je pribéh hromadéni.
Identity, miru a jistoty je
mozné dosdhnout tim, Ze
si nahromadime majetek.
Pfivlastnime si mysleni, Ze
kdybychom si mohli to a to
koupit, kdybychom mohli
tamto mit, kdybychom si
mohli uzivat toho, po ¢em
touzime, pak bychom byli
stastni. Kdybychom méli
kdyz uz ne Ctyfpokojo-
w byt, kdyz uz ne dvou-
generacni domecek, tak
alespori néjaky byt, kdyz
ne dvé auta v gardzi, tak
alespori jedno.

Sest pribshy, o kterych
sociologové fikaji, Ze je lidé
proZivaji. Nadvlada, revo-
luce, ocisténi, obét, izolace
a hromadéni. Vysledkem
je, ze tyto pfibéhy jsou
ve vzajemném konfliktu —
a ve vzajemném konfliktu
jsou i lidé, ktefi je prozivaji.

Co je na téchto pfibézich tak $pat-
ného? Problém je, Ze tyto ptibéhy méni
mysleni lidi. P¥ibéh nadvlady vytvaii men-
talitu — ovladat je, ptibéh revoluce — po-
stavit se proti nim, pfibéh ocisténi — mit
se na Ukor nékterych z nés, pfibéh obéti
— mit navzdory nim, pfibéh izolace — Zit




bez nich a pfibéh hromadéni — mit vice
nez ostatni.

JeZis ale ptisel, aby ukazal, Ze je mozné
7it jiny piibeh. Ze Zit virou znamenéa prozi-
vat néco zcela jiného. JeZi$ pfinesl radost-
nou zvést, radostnou zpravu o kralovstvim
BozZim. O tom, Ze existuje pravdivy piibéh
— Ze je zde evangelium, pravdivy pfibéh
o pokoji a radosti. JeZi§ pfisel, aby pozval
lidi k Gcasti na pfibéhu nového stvoreni.
Umoznil jim, aby neproZivali onéch Sest
destruktivnich pfibéhut tohoto svéta.

Evangelium neboli pfibéh nového stvo-
feni vybizi lidi, aby vidéli Boha jako hlavni-
ho protagonistu a hrdinu pfibéhu. Lidé jsou
zvéni, aby se stali uZiteCnymi postavami
v BoZim pfibéhu — a ne zdpornymi hrdiny,
ne obétmi svého vlastniho p¥ibéhu.

P¥ibéh nového stvofeni je onou radost-
nou zpravou, kterou Jezis pfinesl. Vybizi
nas: Smitte se s Bohem, smiftte se s blizni-
mi, smifte se i se svymi neptateli. MuZete
mit novy vztah s Bohem, s lidmi kolem
sebe, sami se sebou. Zméiite sviij zpusob
mysleni. Vystupte ze starého pfibéhu a na-
stupte do pfibéhu nového.

Zit virou znamend it bez pokrytectvi,
proZivat novy, jiny piibéh. NaboZenstvi
totiz lehce, zdmérné nebo i netimysing,
muiZze podporovat, legitimizovat nebo mas-
kovat onéch $est zékladnich destruktivnich
pfibéhu, o kterych sociologové Fikaji, Ze je
lidé ve svété prozivaji. NaboZenstvi muze
lehce skryvat vi¢i poselstvi v ovéim rouchu
pravovérného jazyka.

Nevim, nakolik jste nad tim pfemyslel,
ale existuje velice nebezpetnd moznost,
kterd je dokonce pro mnohé realitou. I tak-
zvané kfestanské naboZenstvi muZe ztratit
JeZisuv pfibéh a misto n&j pouzivat biblic-
ky jazyk k maskovéni a propagaci jedno-
ho nebo i vice ze Sesti svétskych pFibehu.
A najednou prestavame Zit piibéh Jezise,
ale Zijeme pfibéhy svéta. Ocitdme se v pro-
stfedi ndboZenské nadvlady, nabozZenskych
obéti, ndbozenské izolace, nédbozenského
ocistovani, nabozenské revoluce nebo na-
boZenského hromadéni — protoze Pan Btih
nam tolik poZehnal.

MuZe se stét, Ze z lidi udélame ucedniky
$patného pfibéhu. MliZeme jim pomdéhat
stat se kfestany, aniz by zménili swj pfi-
béh. Tito lidé dél Ziji ten stary piibéh, ktery

prozivali pfedtim, nezZ se s JeZisem

setkali. Jenom ted chtéji JeZiSe

zamontovat do svého starého

pfibehu. V takovém piipadé se

ol ale kfestanstvi stava tim nej-
misto toho, aby bylo nejvice

osvobozujicim a nejvice 16¢i-
wym pfibéhem celého svéta.

‘ ,_" ) Zijeme ve svété, kde jsou

mnozi lidé roz€arovéani a ne-

spokojeni s ,,ochocenou verzi®

Jezise, jez predklada bezzubé evan-

gelium, které je vlastné jen pokracovanim

naSich starych pfibéht. Krestané Ccas-

to nabizeji jenom pokfestansténou verzi

svétskych, destruktivnich pfibéhu. A lidé

kolem nas to vidi a o takového Jezise za-
jem nemaj.

Lidé dnes nemaji zdjem o JeZise, ktery
panuje nad spoleénosti, ktery reformuje
spoleCnost tim, Ze kfestany wybizi, aby
ovliviiovali vydavéni zakonu, které jim vy-
howuiji, nebo aby pouzili silu.

Lidé nemaji zdjem o JeZise revolucio-
néfe, ktery planuje a chystd pomstu na
swych nepfételich. Evangelia totiZz ukazuji
JeZiSe, ktery zvéstoval moc lasky, ne las-
ku k moci.

Lidé dnes nemaji zdjem o Jezise uz-
kostlivé Cistoty, ktery odsuzuje a vyluGuje
hfi8niky, misto toho, aby je laskavé pfijimal
a uzdravoval.

Lidé dnes nestoji o JeZiSe izolovanosti,
ktery vede lidi k tomu, aby se stahli do ja-
kési svaté bubliny, do néjaké té nasi kies-
tanské subkultury, ve které bychom cekali
na evakuaci do nebe.

Lidé dnes nemaji zdjem o JeziSe, ktery
se citi byt obéti a stéZuje si na to, jak 3patné

s nami kfestany bylo zachazeno, a pfitom
ignoruje zvérstva, kterd jsme napéchali ane-
bo pachame ve jménu kiestanstvi.

Lidé nestoji ani o JeZiSe hromadiciho,
ktery zaslibuje poZehnéni a prosperitu bez
poslani a bez kfize. Evangelia totiz ukazu-
jii Jezie, ktery udil, Ze je radostngjsi byt
poZehnanim neZ ziskat pozehnani, davat
ne?Z pfijimat.

V nasi spoletnosti vsak narustd po-
Cet lidi, ktefi odmitaji viru v ocho¢eného
a zamaskovaného JeZiSe, ale objevuji viru
v JeziSe evangelii, toho biblického pfibe-
hu, ve kterém Jezis ukazuje lasku ke viem
lidem, ke vSemu stvoreni, i v bolestech,
i v téZkostech, a to v kazdé dobé, i ted, dfi-
ve nezZ se Jezis vrati ve slavé. Lidé chtéji Zit
virou a vybudovat spolecenstvi viry a skutku
kolem JeZise na zakladé jeho pfibéhu, na

Nabozenstvi muze
snadno maskovat sSest
zakladnich pribehu, jez
lidé prozivaji, a lehce
skryvat vléi poselstvi

v ovéim rouchu
pravovérného jazyka.

zékladé radostné zvésti o kralovstvi Bozim.
O takové spolecenstvi lidé zdjem maji.

Zit virou tedy znamena zvat lidi, aby
opustili ptibéh nadvlddy s touhou dostat
se nahoru, pfibéh revoluce, ve kterém se
¢loveék stavi proti ostatnim, pfibéh odiste-
ni, v némz se bezdlivodné zneuzivaji men-
giny a slabsi jedinci, pfibéh obéti, kdy se
stavime do pozice téch vé¢né ublizenych,
pfibéh izolace, v nédmzZ déldme vSechno
pro to, abychom se nedostali do kontaktu
s okolnim svétem, a pfibéh hromadéni, kdy
soupefime o to, kdo z nas ma vic. JeZis nas
varuje, abychom se nenechali zlékat k tém-
to pfedstavam, abychom nebyli postavami
v téchto destruktivnich pfibézich. Naucte
lidi kolem sebe rozpoznavat znaky téchto
destruktivnich pfibéhi. Méjte se pfed nimi
na pozoru, vystupte z nich a nastupte do
nového piibéhu. Pozvéte lidi, aby se stali
soucasti pfibéhu nového stvofeni, ptibéhu
smifeni, ve kterém néktefi z nas zaslech-
li BoZi hlas a zacali prozivat novy ptibéh.
Vsichni kolem z toho budou mit uZitek.

Jezi§ nas zve, abychom vyménili svuj
destruktivni pfibéh za ptibeh JezZise a pro-
Zivali novwy piibéh. Pojd, néasleduj JeZise.
Pfivlastni si JeZistv pribeh, byl vytvoten
pro tebe. O

ThDr. Daniej Duda,
Biblicky tyden CS 2009
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Spole¢nost Country Life, za-
lozend na jare v roce 1991,
byla pruni, kdo prinesl biopo-
traviny na esky trh.

Stoprocentnim vlastnikem Country
Life je ob¢anské sdruzeni Spole¢nost
Prameny zdravi, které je soucas-
ti celosvétového kiestanského hnuti
zaméfeného na programy zdravého
Zivotniho stylu.

Ekologické centrum

V Nenacovicich u Berouna fungu-
je od roku 2003 ekologické centrum
Country Life. Jeho souéasti je ekofar-
ma, biopekarna, velkoobchod a sidlo
spole¢nosti. To vzniklo pfestavbou
byvalého kravina na nizkoenergetic-
kou budovu a pfistavénim nové &asti,
tzv. Archy, kterd méa parametry pa-
sivniho domu. Cely provoz Country
Life je zamé¥en na minimalni ekolo-
gickou naro¢nost. Ekocentrum je mis-
tem konéani kazdorocnich zéfijovych
Biodozinek Country Life.

Na ekologické farmé péstujeme
obili, zeleninu a ovoce v BIO kvalité.
V roce 1993 ziskala ekofarma Cestné
uznani v soutézi o ekologicky projekt
roku. Obdrzeli jsme i vijznamné oce-
néni ,,Bartdktiv hrnec* pro nejlepsiho
ekologického zemédélce.

Biopekérna pece slané i sladké
pecivo, které dodava do nasich pro-
dejen a restauraci, stejné tak jako do
prodejen biopotravin po celé Ceské
republice. Diky pouZiti Cerstvé namleté
mouky z vysoce kvalitnich surovin maj
wrobky plnou pfirodni vini i chut.

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Spole¢nost Country Life je nejvét-
$im dovozcem, obchodnikem s bio-
produkty a jednim z nejvétsich ob-
chodnikii s produkty zdravé stravy
v Ceské republice. Ve velkoobchodu
nabizime téméf dva tisice produkti,
z toho bezméla 1 000 polozek v BIO
kvalité. Sortiment zahrnuje trvanlivé
a chlazené potraviny, ovoce a zeleni-
nu, pecivo, ekologické Eistici prostred-
ky a pfirodni kosmetiku.

POKRACOVANI NA STR. 23
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va3 Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Siroka $kdla receptl bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédEi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

RAJSKA POLEVKA S CIBULI

2 cibule pokrajené na kosticky, 2 pérky
nakréjené na tenka kolecka (neni-li pérek
k dispozici, nahradte jej jesté jednou cibuli),
1 strouzek prolisovaného ¢esneku, 4 3alky
vody, 8 velkych rajcat, nakrajenych, 2 pl
posekané petrZelové naté, 1 ¢l tymianu,
1 bobkowy list, 1 ¢l bazalky, 1 pl séjové
omacky tamari

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

Tato polévka chutna vyborné s Cerstvgm
domécim chlebem. Kdyz k ni ptidate zele-
ny salat, ziskate plnohodnotné a zajimavé
jidlo. Cerstva rajéata miiZete eventudlné
nahradit velkou plechovkou (800g) kon-
zervovanych rajcat.

TABOULI

1/2 $alku bulvaru, 1 salek vrouci vody,
2 ¢ citronové stavy, 1/8 ¢l Eesnekového
prasku (granulovaného Cesneku), 1/4 salku
nakrajenych zelenych cibulek (asi tfi kusy),
1 nakréjené rajce, 1/2 sdlku nakrajené Cer-
stvé petrzele, 1/4 sélku nakrajené Cerstvé
maty, 1/2 §alku uvafené cizrny

Bulgur vsypte do malé misky a pfelijte jej
vrouci vodou. Promichejte, pfikryjte utér-
kou a nechte asi jednu hodinu stat. Poté
slijte pfebyte¢nou vodu. Nejjednodussi je
bulgur ptecedit v jemném cedniku. Nechte
vodu odtéct a dlani bulgur jesté zmacknéte,
aby co nejvice nadbytecné vody odteklo.
Pfecedény bulgur vloZte do misy na salat.

Ptidejte zbyvajici ingredience a dobfe pro-
michejte. Pfikryjte a nechte nejméné dvé
hodiny v chladniéce, aby se jednotlivé chuté
dobte prolnuly.

Tabouli je pokrm, ktery si miiZzete pre-
dem pfipravit — a ktery se proto hodi tfeba
na piknik. Tento salat mdzZete pouzit jako
néapln do arabského ,pita“ chleba. MnoZstvi
jednotlivych ingredienci miZete samoziej-
mé zdvojnasobit &i z&tyfnasobit. Tim ziskéate
vétsi mnozstvi salatu, ktery se pak da dobte
uchovat v chladnicce.

CITRONOVO-CESNEKOVA
ZALIVKA

1 salek jable¢ného nebo vinného octa,
1 sélek vody, 2 pl citronové stavy, 1/2
okurky, nakrajené na vétsi kusy, 1 mala
cibule, nakrajend na vétsi kusy, 2 strouzky
Cesneku, 1/4 ¢l pepte (mozno vynechat),
1/2 & celerového seminka (mozno vyne-
chat), 1/2 ¢l kopru, 1 pl suSené petrzele

Vsechny ingredience vloZte do nadoby
mixéru. Mixujte tak dlouho, aZ doséhnete
hladké konzistence. Uchovejte v chladnicce
(ve které vydrzi pomérné dlouhou dobu).

CINSKA ZELENINOVA
POLEVKA

10 salka vody, 1 1/2 &lku nalevu
z hub, 1/4 $alku séjové omacky tamari,
2-3 strouzky utfeného cesneku, 1 pl Cers-
tvé nastrouhaného zdzvoru, 2 baleni suené
houby Sutaje, 1 cibule, nakrdjend na vétsi
kousky, 1 svazek zelené cibulky, nakrajené
na kolecka o délce 2cm, 3 stonky nakra-
jeného fapikatého celeru, 200g nakraje-
ného c¢inského zeli, 200g pohankovych
(r9Zowvych) nudli

Houby Sitake vloZte do misy a zalijte je
dvéma $alky horké vody. Nechte 15 minut
namacet. Mezitim vlijte do velkého hrnce
na polévku deset 3alkti vody. Pfidejte ta-
mari, zdzvor a Cesnek. Uvedte vodu do
varu. Pfidejte nakrajenou cibuli a ztlumte
plamen. Vymackejte pfebytecnou vodu
z hub a 1 1/2 salku této tekutiny pfidejte
do horkého vyvaru.

Houby nakréjejte (odstrarite pfitom tuhé
stonky) a vloZte je do vygvaru. Pfidejte zby-
vajici ingredience, s vjjimkou nudli. Vafte
na mirném plameni dal$ich patnéct minut.
Pak teprve pfidejte nudle a povatte dalsich
10 minut. Podévejte horké.



Vysledkem je hlavni chod pro ¢tyti lidi
anebo polévka (pro osm lidi) podavana
pred hlavnim (€inskym) chodem.

RYZE NA HOUBACH

2 cibule, rozkrojené na polovinu,
a pak nakrajené, 200g nakrdjenych hub,
2 strouzky utfeného esneku, 1 brokolice,
nahrubo nakrdjend, 1/2 hlavky kvétdku,
nahrubo nakrdjeného, 1 cuketa, rozkroje-
na podél a pak na putlkolecka, 1/2 alku
zeleného hrasku, 1/2 3éalku jablené stavy,
1/4 &l kari kofeni, 1/4 ¢l nového kofeni,
1/4 ¢l muskatového ofisku, 3 salky uvare-
né ryZe natural

Orestujte cibuli, houby a ¢éesnek ve
Cturtiné $alku vody a Cturting $élku jab-
le¢né stavy (5 minut). Pfidejte brokolici,
hrasek, kvétak, cuketu, Cturt $alku jablec-
né §tadvy a kofeni. Vafte za obcCasného
michani na stfednim plameni tak dlouho,
az zelenina zmékne, coZ bude trvat asi 10
minut. Pfidejte uvafenou ryzi. Prohfejte
a podavejte.

CINSKE NUDLE SE ZELENINOU

450g celozrnnych pseniénych Spaget
nebo pohankovych nudli, 4-6 suSenych
hub (Sitake), 6 zelenych cibulek, nakraje-
nych, 1 pl nastrouhaného Cerstvého zazvo-
ru, 2 $alky nadrobno nakrajené zeleniny,
2 pl séjové omacky tamari, 1 pl ryZového
octa, 1 Sélek vgvaru z hub

Asi 6 salku vody vlijte do velké pén-
ve a ptivedte k varu. Ptidejte téstoviny.
Ztlumte teplotu na stfedni plamen a tésto-
vinami zamichejte, aby se na sebe nelepily.
Prikryjte je poklickou a vafte na mirném
plameni 10 minut. Scedte, proplachnéte
vodou a nechte vychladnout.

Houby vloZte do misky a prelijte je
jednim 8alkem vrouci vody. Nechte 15
minut nasdknout. Vytlaéte prebytecnou
vodu. Vyluh uchovejte pro pozdéjsi vy-
uziti. Vykrojte tuhé stopky a vyhodte je.
Nakrajejte houby na prouzky a odloZte je
stranou.

Ve velké panvi (pfip. woku) zanéte
zahtivat ¢tvrt $alku vody. Pidejte zelenou
cibulku a nastrouhany zazvor a rychle je
orestujte (1 minutu). Pak pfidejte houby
a zeleninu. Vaftte je za obfasného michéa-
ni 5 minut. Do panve vloZte uvafené tés-
toviny a vafte za ob&asného michani jesté
dalsi 2 minuty.

Pfidejte wyvar z hub, tamari a ocet,
v8e dobfe promichejte a pfivedte do varu.
SniZte teplotu, na péanev dejte poklicku
a vafte na stfednim plameni 5 aZz 10 mi-
nut, dokud se nevstfeba veskera tekutina.
Tento pokrm se muzZe podavat v horkém
i studeném stavu.

Do tohoto receptu se hodi tfeba nasle-
dujici druhy zeleniny — celer, mrkev, zele-
né fazolky, chfest, zeleny hrasek, ¢inské
zeli, brokolice. MuZete pouZit jen jeden

druh anebo rtizné kombinace, napt. celer
s mrkvi, chfest se zelenym hraskem, zeleny
hrasek s ¢inskym zelim.

RATATOUILLE

2 velké cibule, nakrajené, 2 zelené pa-
priky, nakrdjené na velké kusy, 6 cuket,
nakrdjenych, 2 velké lilkky, nakrajené na
velké kusy, 2 strouzky utfeného Cesneku,
4 salky nakrajenych rajéat, 1 pl bazalky,
1 pl dobromyslu (oregana), 2 pl posekané
petrZzelové naté

Vsechny ingredience vlozte do velkého
hrnce. Dejte pod poklicku a vafte na stfed-
nim plameni asi 60 minut. Obcas zamichej-
te. Podavejte horké nebo studené.

Omacku servirujte s téstovinami, obilovi-
nami, brambory anebo pouzijte jako naplni
do arabského ,pita“ chleba. P¥edpis je na
vétsi mnoZstvi, protoZe se da dobfe zmrazit.
Tuto oméacku si mtiZete ptipravit i v poma-
1ém hrnci. Vsechny ingredience vlozite do
hrnce najedou a vafite na nizkém stupni
asi 6-8 hodin.

PLNENE PAPRIKY

8 velkych zelenych paprik, zbavenych
stopky a seminek, 1 cibule, nakrdjena na
kosticky, 1/2 salku nakrajeného fapikatého
celeru, 200g nakrajenych hub, 1/4 salku
vody, 2 8alky rajéatového protlaku (1 $&-
lek na vrchni vrstvu), 3 $alky uvafené ryze
natural, 1 ¢l tymidnu, 1 ¢l Salvéje, 1/2 &l
bazalky, 1/4 ¢&l ¢esnekového prasku (gra-
nulovaného ¢esneku)

Povafte cibuli, celer a houby asi 15 mi-
nut ve vodé, az zméknou. Vmichejte 1 $3-
lek rajéatové Stavy, ryzi a koteni. Touto
smési pliite zelené papriky, zbavené stop-
ky a seminek. Pokladejte na pecici plech.
Papriky pfelijte zbylym 1 salkem rajcatové-
ho protlaku, kazdou trochu. Na dno plechu
prilijte 1 1/2 3alku vody, abyste zabranili
tomu, Ze papriky budou vysychat. Dejte je
pod poklicku a pecte asi 45 minut pfi tep-
loté 190 stuprit, pak je odkryjte a pecte
jesté dalsich 15 minut.

Toto jidlo si mtiZete z vétsi Casti pripravit
pfedem. Uskladnite je v chladniéce a vy-
jmete aZ pfed pecenim v troubé. V takovém
pfipadé oviem prodluzte dobu peceni o 15
minut. Pro zménu muiZete misto ryZe pouzit
1 3alek kukufice (mraZené nebo ¢erstvé).

Pokud chcete, muZete papriky pred
plnénim uvafit v pafe. VloZte papriky zba-
vené stopky a seminek do napafovaciho
kosiku, do hrnce vlijte vodu do vyse asi 2
centimetra a 5 minut vafte v pare. Poté
papriky naplrite a dejte do trouby zapéct,
jak je popséano vyse. O

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

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze
predndsky
vodolécba
Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetaridnskd strava

Program je urCen viem:

> ktefi nechtdji 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
(nejvdéénéjsimi 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 prostfedi i spole¢nosti — a pfi-
tom si jesté rozsifit své znalosti
receptu zdravé vjzivy, pii-
rodnich lé¢ebnych pro-
stiedku ¢i si dopl- —
nit své informace

s

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

Komentare spokojenych hostu

Muyslela jsem, Ze na dovolené takhle br-
z0 réno vstavat nebudu, ale kupodivu bylo
ranni cviceni moc pfjemné. — Ze viech
masazi, které jsem v Zivoté absolvovala,
byly tyto nejlepsi a nejicinnéjsi. — Cviceni
bylo G¢inné, libilo se mi zejména na re-
habilitacnich miéich. Lepsi jsem doposud
nezazila.

Kéz by vstficnost a ochota pomoci a na-
slouchat pacientovi byla dostupna i v ordi-
nacich. — Vecerni pfednasky byly lazeriskou
procedurou pro dusi.

Prekvapilo mé, jak je vegetarianska
strava chutnd a plnohodnotna. Mél jsem
obavy, Ze mé nezasyti, ale $lo se i prejist.
Ré&d bych nékteré navyky prevzal i do béz-
ného Zivota.

Jsem na podobném pobytu poprvé,
bylo to nad oekavani ve vsech oblastech.
Velké diky viem. — Krasné, srdeéné diky,
za mélo penéz hodné optimismu, lasky,
Stastnych okamzikl i sluzeb. — Jsem se v3im
spokojend, strava, ubytovani, vie na jed-
nicku s hvézdickou, mili lidé a ismév déla
divy. Proto stéle jezdim a budu se vracet
na tyto pobyty!

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 vegetarianskou
kuchyni, maséaZe od zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitalni cvi¢eni na patef, skolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wZivy 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 vasSimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne

NEWSTART °09

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

Ceny tydennich pobytt NEWSTART
se v roce 2009 pohybuji od 4 250 do
4 950K¢. Déti do dvanécti let vyrazné
slevy, do t#i let zdarma. (Absolventi pied-
chozich pobytii se mohou t&sit na 10%
slevu.)

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’09

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 20.-27. za# 2009 Q

Penzion Baburek, Sumava: 4.-11. #ijna 2009 Q

Datum narozeni:

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

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

www.magazinzdravi.cz
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INSTITUT ZIVOTNIHO
STYLU

Institut Zivotniho stylu (IZS) je vzdéldvacim zafizenim pfipra-
vujicim studenty v oblasti zdravého zZivotniho stylu, ekologie,
prirodnich procedur a cvicitelstui.

Absolventi rekvalifikaéniho programu maji uplatnéni bud jako koordinatofi
Klubu zdravi, pracovnici lazni, fitness center, prodejen racionélni vyzivy, ma-
séfi, organizatofi rekondicnich programu nebo ekologicti zemédslci. Casto
se uplatriuji ve spolecnostech propagujicich zdravy Zivotni styl.

V novém 8kolnim roce budou na IZS probihat predeviim vikendové kur-
sy prirodnich terapii. Jsou akreditované v ramci dvou oborti — Obsluha lazni
a sauny a Cvicitel zdravotni télesné vjchovy, které je mozné studovat i samo-
statné. Konzultace se uskuteéni vZdy jednou za mésic, za¢ina se 18. zati. Ve
stejnych terminech bude probihat také kurs Masér pro sportovni a rekondi¢ni
masaze. Je mozné jej studovat pul dne pfed a ptl dne po kursu Pfirodnich
terapii a ziskat tak osvédéeni ve tfetim oboru.

Dalsim kursem je Farmat pro ekologické zemédélstvi, ktery probiha for-
mou denniho studia, a to kazdoroéné v Cervenci. Kromé uziteénych poznatku
o ochrané rostlin, samozésobitelstvi a moznostech dotaci pro ekozemédélce,
nabizi také praktické zkuSenosti z prace na ekofarmé. Naklady na ubytovani
stravu i kursovné je mozné Ucasti na praxi plné odpracovat. Vsechny kursy
probihajici ve stfedisku Country Life v Nenacovicich u Prahy.

Z kazdého kursu obdrzi studenti DVD se zdznamem v3ech prezentaci a stu-
dijnimi materidly k probirané tématice. Béhem kursu je zajisténo ubytovani
a stravovani. Nezaméstnani zajemci o studium mohou o thradu rekvalifikace
pozadat Utad préce.

I7S je skolou, ktera odrazi krestanské biblické principy a podporuje atmo-
sféru otevfenosti, ptatelstvi, ohleduplnosti a tolerance. PtestoZe vira prolina
nékteré aktivity na Skole, neni podminkou pfijeti ke studiu.

Ptihlasovaci formulate je mozno stéhnout na www.countrylife.cz/izs (pfi-
jimaci fizeni), nebo vém je na pozadani zasleme postou. V pfipadé zajmu
o studium je tfeba odeslat prihlasku do poloviny zati. Po tispésném dokonceni
kursu obdrzi absolventi celostatné platné osvédeeni, opraviiujici je ke zfizeni
Zivnosti ¢i k uplatnéni v daném oboru. O

Jana Koneénd, asistentka IZS

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, obé&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-18*

Bélohorska 80, Praha 6

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

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

*V mésici fijnu otevfeno v patek do 16 hod.

DOKONCENI ZE STR. 20
Méstska strediska

Do ,biorodiny” Country Life pa-
tH také Ctyfi prodejny biopotravin
a zdravé stravy v Praze. Pruni z nich
byla prodejna v Melantrichové 15,
oteviend jiz na pocatku devadesatych
let. K ni se pozdgji ptidala prodejna
s oblerstvenim v Jungmannové 1.
Pred dvéma lety se fady obchodu
Country Life rozrostly o dvé moderni
prodejny na Praze 6. V prodejné na
Cs. armady nyni probihaji stavebni
upravy, po jejichz dokonceni nasim
zékaznikiim nabidneme také mozZnost
zdravého obcerstveni.

V Melantrichové ulici se kromé
bioprodejny a obchodu s pfirodni
kosmetikou (ve dvofe) nachéazi také
vegetaridnska restaurace. Ta nabizi
samoobsluzny vybér, teplou i stude-
nou kuchyni, salatovy bar ¢i ovocné
a zeleninové $tavy.

Vzdélavaci
a zdravotni aktivity

Provozujeme Institut Zivotniho
stylu, ktery nabizi kurzy zaméfené na
praktické vzdélavani v oblasti zdra-
vého Zivotniho stylu. Harmonicky Zi-
votni styl propagujeme prostfednic-
tvim Casopisu Prameny zdravi a re-
kondiénich pobytt NEWSTART®,
které jsou vhodné pro kazdého,
kdo chce pecovat o své zdravi. Diky
Country Life vzniklo v CR pfes 60
Klubuti zdravi, které jsou zaméfeny na
uplatriovani zésad zdravého Zivotni-
ho stylu do kaZdodenniho Zivota.

Spolupracujeme s humanitarni or-
ganizaci ADRA. Jsme ¢lenem Svazu
ekologickych zemédélcu Pro-bio,
sdruzeni OCI a ASI.

Nakupem v Country Life podpo-
rujete nejen své zdravi a pfirodu, ale
také zdravotni, vzdélavaci a humani-
tarni aktivity Country Life v Ceské
republice. O

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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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu
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Nenacovice 87

266 01 Beroun 1
tel.: 311 712 464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

)
\\‘:?' Q Country Life

K pramenum zdraV|...

13. zari 2009
oameae Nenacovice u Berouna

Prijdte s nami oslavit jiz 6. ro€nik
Biodozinek a prozit nedéli ve stylu Bio.
Ceka na vas spousta dobrého a zdravého
jidla a piti, Siroky sortiment
biopotravin a ekologickych
vyrobkd, exkurze, koncert
skupiny Spiritual kvintet,
prednasky a program pro déti.

veers WWW.biOdOZiNKy.CZ

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/pilroéni predplatné (€. 4-6/2009) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life/SPZ, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesila T. Karenova, OZ Zivot a zdravie, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,

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