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LASKA
JE LASKA...

Studie tvkajici se vlivu ldsky na
zdravi byla provedena na ame-
rické univerzité a publikovdna
v Casopise American Journal of
Medicine.

Bylo zkoumaéno deset tisic Zenatych mu-
70, ktefi netrpéli Zddnym onemocnénim
ani bolestmi srdce, soucasné vsak meéli
hodné rizikovych faktord, jako je zvyseny
cholesterol, vysoky tlak krve, méli vyssi
vék, cukrovku nebo se u nich jiz objevily
poruchy na EKG. Po ur¢ité dobé se u nich
projevila srde¢ni nemoc diky vyskytu téch-
to rizikovych faktoru.

Vysledky studie byly ptekvapivé. Byl zjis-
tén jeden rozhodujici rizikovy faktor, ktery
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se ukazal jako nejdulezitéjsi pro pfedasné
propuknuti nemoci a ktery zvySoval riziko
vzniku nemoci dvacetindsobné! Dvacetkrat
wysSi pravdépodobnost vzniku nemoci a bo-
lesti srdce v pribéhu nasledujicich péti let
meéli ti muzi, ktefl odpovédeli ,Ne“ na otaz-
ku: ,,Projevuje vdm manzelka svoji lasku?*

rameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

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

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



Zaver studie byl jednoznacny: ,Laska
a podpora partnera je dulezity faktor, ktery
zjevné snizuje riziko anginy pectoris do-
konce i tehdy, jsou-li pfitomny jiné rizikové
faktory.“ Odpovéd na tuto osobni otazku
pfedpovédéla vyskyt nemoci v prubéhu
uvedenych péti let pfesnéji nez télesné ri-
zikové faktory.

Studie s podobnymi vysledky nejsou oje-
dinélé. Laskavé vztahy, ptatelské chovani,
projevend hodnota ¢lovéka a malé kazdo-
denni projevy lasky poméahaji ptezit mno-
hym lidem s rtiznymi diagnézami.

Necekejte, az vas nékdo obstastni né-
kterym z projevti lasky. Projevte lasku sami
pfedné svym nejbliz§im, a pak vsem, kteti
to potfebuji. Laskavému jednéni se muzZe
naucit i ten, kdo na to neni zvykly a proje-
vuje se dosud spiSe hrubé. Dotyéného ¢lo-
véka tfeba pohladte, obejméte,
vyslechnéte, pozvéte nékam ne-
bo tfeba jako projev lasky (man- »
Zelce) umyjte nadobi. Mulzete
pro nékoho na louce utrhnout
kyticku, Fict laskavé slovo nebo
slova uznani, mulzZete clovéka
ujistit o jeho cennych vlastnos-
tech nebo mu darovat né&jakou
drobnost, kterd potési. Z vaSe-
ho Castého jednani se vytvofi
navyk a pozdéji zivotni postoj,
ktery vam setfe rozdily mezi
vice a méné oblibenymi lidmi.
Zdravi to nepfinese pouze lidem,
ktergm takto lasku projevite, ale
pfedné vam.

VLIV SMICHU )
A RADOSTI NA ZDRAVI

Dr. Norman Cousins
ve své Kknize piSe o své
vlastni nemoci. Na ne-
moc, kterou mu diagnos-
tikovali, umird pacient
obvykle v dobé
mezi 4 az 20 le-
ty od propuknu-
ti onemocnéni.
Pouze jeden z pét
set lidi tuto ne-
moc preZije. Jeho
nemoc se proje-
vovala tvrdnutim
kuzZe, coz zpuso-
bovalo ztizeny po-
hyb prstt, nemohl
se obriétit v posteli,
mél boule po celém
téle, mél ztuhlé Zvy-
kaci klouby a spojivové tkanivo v pa-
tefi se rozpadavalo.

Po nasazeni mnozZstvi léku na uti-
Seni bolesti pocifoval fadu nesnesitel-
nych vedlejsich ucinku. Kdyz i pfesto nedo-
kazal spét, fekl svému lékati: ,UZ mam dost
vSech 1éku, nezvlddam jejich vedlejsi G¢inky.

FAKTORY.
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Chtél bych ukongit toto utrpeni, které léky
pouze zhorduji, a zkusim byt pouze Stast-
ny!” Pozéadal pfitele, aby mu do nemocni-
ce poslal komedie, které mu pak sestficky
poustély. Vzdy po 10 minutach pofadného
smichu mohl spat 2 hodiny bez bolesti! To
predtim nedokézal. Z dawodu ruseni jingch
pacienti smichem ho museli pfevézt do
blizkého hotelu, kde pokracovala ,,smicho-
terapie“. Kontrolni odbéry sedimentace
prokazaly neuvéfitelné zlepseni zdravotniho
stavu. UZ po 8 dnech zacal tplné bez bo-
lesti hybat prsty, boule na zadech a krku se
zaCaly zmenSovat a wylécil se natolik, Ze byl
schopen se vrétit do prace. Casem dokazal
ruce a klouby ovladat natolik dokonale, Ze
znovu udrZel kameru pevné v rukou ¢i hrél
tézké Klavirni skladby.

'y

LASKA A PODPORA PARTNERA JE DULEZITY FAKTOR,
KTERY ZJEVNE SNIZUJE RIZIKO ANGINY PECTORIS
DOKONCE I TEHDY, JSOU-LI PRITOMNY JINE RIZIKOVE

Smich od srdce stimuluje sympatikus.
V téle se vytvéreji katecholaminy, coz zpu-
sobuje, Ze se v mozku vyplavuji endorfiny.
Ty zpusobi, Ze se Elovek citi dobfe, a dokazi
tlumit bolest lépe nez morfium. Mimo jiné
zvySuji aktivitu bilych krvinek a tim zlepsuji
imunitni systém.

Zdravotni ucinek radosti a smichu je
zndm jiz tisice let. Moudry Salomoun na-
psal: ,Radostné srdce hoji rany, kdezto
ubity duch vysusuje kosti.“ Ptislovi 17,22
— Bible, Stary zékon

VLIV SPOLECENSTVI
NA ZDRAVI

Studie publikovand v New England
Journal of Medicine zkoumala pacienty, kte-
fi po infarktu srdce uzivali léky beta-bloka-
tory, jeZ maji zlepSovat regeneraci srdce po
infarktu. Dotaznik vyplnilo 2 300 pacientu.
Ti pacienti, ktefi byli socidlné izolovani —
osamoceni nebo bez pfislusnosti k néjaké
skuping lidi (z toho wyplyval vyssi vyskyt
Zivotniho stresu), méli umrtnost Ctyfikrat
wyssi kvuli ndhlému selhéni srdce nez ti,
ktefi méli socidlni podporu. Psychosocidlni

faktory vcetné socidlni podpory
pacientd mély mnohem silngjsi

b vliv na ochranu pfed pfedéasnou

smrti neZ beta-blokatory, které

byly zrovna testovany.
Buyla vypracovana studie (trvaji-
ci pét let) na 2025 lidech starsich
55 let, jejimz cilem bylo zjistit, jaké
faktory umoZziiuji nejlépe predpo-
vidat dlouhovékost. Pravidelné na-
vstéunost bohosluzeb (kterd zahr-
nuje moznost spolecenstvi, stejné
tak jako i dimenzi viry) byla nej-
lepsim indikatorem dlouhovékosti
ze vsech studovanych faktort.
Veédci brali v ivahu pfijem, vzdé-
lani, civilizatni nemoci, dalsi ne-
moci, zdravotni navyky, fyzickou
aktivitu, koufeni, piti, télesny tuk,
socidlni zapojeni a psychicky stav.
Navstévnost bohosluZzeb
vSak mezi nimi zdstavala
nezavislym a nejsilngjsim
predpovédnim faktorem.
Zda se, Ze cirkevni
spolecenstvi, razné za-
jmové skupiny nebo tre-
ba parta dobrych pratel
jsou velkym pFinosem
pro wyvoj zdravotniho
stavu jednotlivce opro-
ti lidem osamocenym.
Pozitivni vliv je vytvaren
spoleCenstvim lidi, ktefi
jsou si blizko. Lécebny
Uc¢inek zdravého socidl-
ntho prostfedi prameni
zfejmé ze samotné pod-
staty a potfeby Cloveka
— byl stvofen jako spo-
leCenska bytost a spolecenstvi a budovani
vztaht mélo byt soucasti jeho pfirozeného

prostiedi.

Prekvapivé mnoho lidi se citi byt osa-
moceno. To je wzva pro kazdého, v je-
hoz okoli se takovito lidé nachézeji. Jejich
Zivot a zdravi mohou byt daleko kvalitngj-



i, pfineseme-li jim alespon trochu lasky,
nadgje a ucty. Kdo vi, jestli zrovna timto
otevienym postojem wiici osamocenym li-
dem nezasejeme néco, co budeme jednou
sami v obdobi nasf osamélosti sklizet. Navic
je vztah k naSemu okoli zrcadlem naseho
komplexniho zdravi (v oblasti socidlni,
duSevni a duchovni). Zdravym pfistupem
k okoli se muiZe zlepsit také muyj stav, stejné
tak jako se mliZe zlepsit moje zdravi sprav-
nym pfistupem mého okoli ke mné.

VLIV VIRY A MODLITBY
NA ZDRAVI

Spiritualita (chapana jako vira ve vyssi
moc, kterd davé Zivotu smysl) zlepsuje zdra-
vi a vyznamné prodluZuje Zivot — to jsou vy-
sledky dvou neddvno publikovanych studi.
V pruni z nich se doZivali lidé, ktefi jednou
nebo vicekrat tydné navstévovali bohosluz-
bu, v pruméru asi o osm let vyssiho véku
(83 let) nez ti, ktefi na bohosluzbu nikdy
nezavitali (75 let). Riziko umrti z jakékoli
pFi¢iny bylo béhem devitiletého sledovani
u druhé skupiny vyssi o 87 %.

Ve druhé studii na 442 pacientech Kli-
niky v Georgii méli pacienti s vy3si spiri-
tualitou lepsi celkové zdravi a méné trpéli
bolestmi neZ pacienti, ktefi uvadéli nizsi
Uroven spirituality.

Vliv ndboZenstvi na zdravi se stal béhem
nékolika minulych let pfedmétem fady vy-
zkumti. V nedévné dobé byly vysledky vice
neZ Ctyficeti takovych studii zpracovany ve
velké statistické analyze. Védci tak zjistili sku-
te¢né zajimavé informace. Béhem doby, kdy
rizné studie probihaly, méli lidé, ktefi pra-
videlné chodili na bohosluzby a vénovali se
dalsim ndboZenskym aktivitdm, o 29 % nizsi
umrtnost nez lidé, ktefi se vetejné bohosluz-
by Ucastnili jen velmi zfidka nebo vibec.

[ kdyZ je ndboZenstvi jen jednim z divo-
du, pro¢ néktefi lidé Ziji déle nez jini, véd-
ciim se podafilo identifikovat fadu faktoru,
které by mohly osvétlovat, pro¢ pravidelné
néavstévy bohosluzeb pfinaseji zdravotni pro-
spach. Casta navitévnost bohosluzeb s se-
bou obvykle pfirozené nese silngjsi socialni
podporu a sit pfatel. Védci rovnéz zjistili, Ze
lidé, kteti vedou aktivni duchovni Zivot, maji
tendenci vice se starat i o své télesné zdra-
vi. Zajimavé je, Ze tato analyza dat od vice
neZ 125 tisic lidi ukazala, Ze pravidelni n&-
vStévnici kostela méli i niZsi stupen obezity.

Jisté mi déte za pravdu, Ze navitéva boho-
sluZeb neni totéz jako vira. Vira je otevfenym
projevem duvéry k nékomu, komu véfime.
V piipadé kfestani se jednd o wyjadfeni
duvéry biblickému Stvofiteli. Takto vnima-
na vira v¢etné praktikované modlitby nebo
meditace méa nékolik zdravotnich pfednosti:

— pfeneseni bfemena casto spletitého
Zivota z mych ramenou a pfedéni do ru-
kou Bozich

— sniZeni pocitu zodpovédnosti (a tim
i stresu) za néco, co nedokdzu ovlivnit

— uvolnéni emocéniho napéti diky venti-
laci emoci a pociti viny na modlitbé

— nadéje a $ance na novy zacatek diky
pfijeti a odpusténi

— uvolnéni napéti vztahovyjch problému
diky kaZdodenni mozZnosti odpoustét

— vnittni pokoj pramenici z projevt lasky
lidem bez rozdilu a bez podminky

— sniZeni strachu a nepokoje diky nadéji
na lepsi (pfedpovédénou) budoucnost

To vSechno miize mit potencionélni ne-
bo fakticky vliv na zdravi lidi praktikujicich
viru. Tyto pfednosti vsak nemohou byt
projeveny u predstirané, formalni viry nebo
u viry zaméfené na skutky nebo vykonévéa-
ni ndboZenskych ukonu, protoZe pozitivni
ucinky jsou dusledkem vztahu duvery.

O vlivu modlitby na zdravi lidi hodné
slychdvame, ale je jen velmi tézké udélat
védeckou studii uzdraveni diky vife a mod-
litbé. V té dané situaci, kdy se za néco mod-
lime, obvykle neexistuje Z&dny srovnavaci
vzorek potfebny pro védeckou studii. Také
individualni zkugenost, tzn. jedna konkrét-
ni zkuSenost modlitby za jednoho ¢lovéka,
jednu nemoc, nemé za urcitych podmi-
nek velkou vypovédni védeckou hodnotu.
Presto vsak miiZeme za jistych podminek
provadeét urcité védecké studie.

Tak jako vztah k naSemu partnerovi
a komunikaci s nim nevytvafime na za-
kladé védeckych studii, ani vztah k Bohu
nebudeme budovat aZz na zdkladé toho,
jestli ndm véda potvrdi, Ze modlitba fun-
guje. A pfesto mame kazdy z nds moznost
Zjistit, jestli funguje. MuZzeme to vyzkouset.
Jak viru, tak i modlitbu. Obé jsou soucasti
zdravého Zivotniho stylu a maji swijj nema-
Iy podil na celkovém zdravi jednotlivce. Pti
praktikovani (ani pfi zkousce , funkénosti*)
vSak zajisté nemd misto vypocitavost ani
ziStnost, pouze upfimnost, opravdovost
a Cestnost. Pro mnohé z nés je uptimna
a vytrvald modlitba jedingm moZnym zpu-
sobem, jak se zbavit zavislosti nebo zvyku.
Kli¢ ke zménam v télesné oblasti najdeme
Casto v oblasti duchovni. Q4

Zknihy Romana a Halyny Uhrinovych
,»,Nevarte podle kucharek“. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

Navstévy bohosluzeb
posiluji imunitni systém
Studie vypracovand na Duke University
Medical Center v Severni Karoliné zjis-
tila, Ze starsi lidé, ktefi pravidelné na-
vstévuji bohosluzby, maji zdravéjsi imu-
nitni systém nez lidé, ktefi do kostela
nechodi.

Ti, ktefi se zucastnili aspon jednou
tydné bohosluzby, méli oproti kontrolni
skupiné asi poloviéni riziko zuvysené
hladiny interleukinu-6 v krvi. IL-6 je
bilkovina signalizujici pfitomnost zdnée-
tu v téle. Pfedchozi studie vizkumniku
z Duke University ukdzaly, ze lidé s vys-
$i hladinou IL-6 v krvi projevouvali ,horsi
funkéni schopnosti“ — jejich schopnost
vypofddat se s béznymi dennim tkoly,
jako je koupdni se, oblékdni ¢i vafeni
byla nizsi. Jiné studie z University of
Kalifornia pak ukdzaly, ze zvysené hla-
diny IL-6 se objevovaly u starsich lidi po-
stizenych nemocemi jako je rakovina, sr-
decni onemocnéni a vysoky krevni tlak.

Podle dr. Herolda Koeniga, vedouci-
ho studie, ucast na bohosluzbdch zfejmé
posiluje imunitni systém néjakym do-
sud nezndmym mechanismem. Moznd
prostrednictvim pociti soundleZitosti
¢i autentické zkusenosti uctivdni Boha.
Tyto pozitivni pocity pusobi proti stresu
a mohou pfindSet zdravotni prospéch,
ktery daleko prekraduje pouhé predchd-
zeni negativnim emocim.

Studie se zucastnilo 1 718 dospélych
ve veku nad 65 let.

The International Journal of Psychi-

atry in Medicine 1997;27(3):233-250

Pijavice pomahaji
pacientum s artritidou
Prikldddni pijavic podle némeckych
védct snizuje bolestivost a ztuhlost
u pacientu s artritidou kolene. Podle
dr. Gustava J. Dobose a jeho kolegti ob-
sahuji sliny pijavic protizdnétlivé ldtky
a dalsi chemikdlie, které pomdhaji pti
lécbé artritidy.

Tym dr. Dobose porovndval vysled-
ky, které pfineslo jedno oSetfeni ¢tyfmi
az Sesti pijavicemi, se standardni osma-
dvacetidenni povrchovou lécbou artritic-
kého zdnétu. Pijavice Iékari priklddali
na bolestivd mista kolen 24 pacientu,
nechali je na misté po dobu asi sedmde-
sdti minut, kdy sami odpadly.

Po sedmi dnech byl ustup bolesti
u skupiny oSetfené pijavicemi mno-
hem vyraznéjsi nez u kontrolni skupiny.
Lepsi stav pacientt pretrvdval jesté po
celych jednadevadesdt dni ndsledného
sledouvdni.

Annals of Internal Medicine,

Nov 4, 2003
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DRAZDIDLA
ZALUDKU

Pdlivy pepr (¢erny nebo cer-
veny), koreni (zdzvor, sko-
Fice, hrebicek, muskdtovy
orisek).

Ocet a cokoliv z octa vyrobeného
(naklddana zelenina, majonéza, ke-
¢up, hoft¢ice, atd.)

Potraviny, které prosly pti vjrobé
kvaSenim anebo hnilobnym proce-
sem. Napf. kysané zeli, syry, séjova
omécka apod.

Soda na peceni, prasek na pece-
ni (tzn. veskeré v obchodé koupené
suSenky, kolacky, koblihy i ostatni
pecivo).

Kofein (kava, ¢aj, cola), nikotin,
teobromin (Cokoléda).

Pitim pfi jidle se zpoZduje traveni
i vwyprazdnovani Zaludku. Méli bychom
se vyhnout népojiim, polévkam, dzu-
sum i mléku. Setrvavéni potravy v Za-
ludku je jednou z nejbéznéjsich pfi-
¢in Zaludeénich viedu a zalude¢niho
kataru. Mléko navic obsahuje velké
mnozstvi laktézy, mlééného cukru,
ktery vyvolava kvaSeni a zplsobuje
vznik drézdivych toxickych chemikalii.
Mléko je Castgjsi pficinou alergie nez
kterdkoliv jina potravina.

Jezeni pozdé vecer.

Prejidani se. Vétsing lidi by se da-
filo velmi dobfte, kdyby jedli polovinu
aZ tfetinu mnozZstvi jidla, které skutec-
né konzumuii.

li§ velkd sousta. Staci tfetina po-
lévkové lZice anebo na tfetinu
vidlicky.

Jidla bohaté na rafinované cuk-
ry, rafinované oleje, vitaminové
a minerdlové prepardty anebo
koncentrované bilkoviny (jako
jsou ndhrazky masa a wyrobky
ze suSeného mléka). Cim vice je
potravina koncentrovand, tim je
dit Zaludek.

Kombinovani ovoce a zeleniny
pfi jednom jidle. Soucasné kon-
zumovan{ mléka a vajec, mléka
a cukru, vajec a cukru. V3echny
tyto kombinace jsou nevhodné.

Nezralé nebo prezralé ovoce.

Prili§ studena nebo pfilis hor-
ka jidla.

NedodrZovani intervalu péti hodin
mezi jidly.
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SiLA
SNIDANE

,Pétiletd Christy si pochutndvala
na ptulce sladkého koblihu. Jeji
matka, otec, dédecek a jd jsme
delali to stejné. Byli jsme na
spole¢né dovolené: jezdili jsme
jednim vozem a spdvali v jednom
hotelovém pokoji. Dnes rdno se
ndm obzvldst vydarilo — nejenze
jsme se probudili ve velmi pékné
zarizeném hotelu, ale dostali jsme

pravou evropskou snidani! Kdo
by odolal?

Pak ale Christy polozila zbytek koblihy na
stil a znechucené prohléasila: ,Pro¢ tady
sedime a jime tohle nezdravé jidlo?*

Pro¢ vlastné? Najednou jsme to také ne-
védeéli. Ranni posezeni v ten okamzik ztra-
tilo své kouzlo. Vstali jsme proto od stolu
a vyrazili na ,opravdovou’ snidani.

Cukr k snidani? Miliony z nas zacinaj
den sladkostmi, jako jsou sladké rohliky,
koblihy, dortiky, slazené jogurty a buchty.

Jini se zase nemohou po probuzeni na
jidlo ani podivat. Vypiji jen Salek kavy ne-
bo sklenici dzusu a utikaji do prace. Cim
dél vice déti chodi do 8koly, aniz by cokoli
snédly.

Sladké pecivo a sklenice dzusu ale zda-
leka nejsou spravnou snidani. Potfebujeme
néco mnohem vydatnéjsiho, néco,
co obsahuje vice vlakniny.

Potraviny, které neob-

sahuji vldkninu (zvlasté b
sladké potraviny a na- }
poje), velmi rychle 9
opoustéji Zalu-

dek a vstu-

puji do

krevniho obéhu. V dutsledku toho se néhle
zvysi hladina cukru v krvi a ¢lovek citi pfi-
val energie.

Tento energeticky narust vsak netrva
dlouho, protoZe se zaéne vytvéret inzulin.
Jeho pusobenim se hladina cukru sniZ;
a protoZe v téle chybi vldknina, ktera ten-
to proces zpomaluje, byva snizeni nékdy
velmi rychlé a vyrazné. P¥i tomto poklesu
se Casto objevyji pfiznaky hypoglykemie:
pocit slabosti, hladu, tunavy a skleslosti.
Pfirozenou reakci v takovém pfipadé je
sdhnout po dalsim sladkém jidle. Proto je
nutné si dopoledne udélat dnes velmi roz-
ifenou svacinovou prestavku.

ProtoZe nerozpustna rostlinna vladknina
je nestravitelna, cestou z Zaludku do stfev
nasdkne vodou. Tato houbovitd hmota
pak ve stfevech zpomaluje pronikéni Zivin
do krevniho fecisté. Diky tomu nedochazi
k ndhlému zwjSeni hladiny cukru v krui,
pfisun energie je stabilngjsi a nedochéazi
k vgkyviim nélad.

Zdrava snidané s vysokym obsahem
vlakniny by méla obsahovat nejméné tfeti-

Vvdatna snidané vam
doda energii, prodlouzi
c¢as, po ktery se budete

schopni soustredit,

a zvysi pocit dusevni
pohody.

Budete mit mensi sklon
jist svacinky. A budete

mit své emoce pod
kontrolou.




JIDLO JE PALIVO. MOZKOVE BUNKY
SI NEVYTVAREJI ZADNE ZASOBY
CUKRU - ZADNE ZASOBY ENERGIE.
MNOHO LIDI TRPf UNAVOU PROTO,
ZE RANO NESNIDAJI.

nu denni davky kalorii. Pokud k snidani sni-
te teplou celozrnnou kasi, celozrnny chléb
a nékolik kusti ovoce, zjistite, Ze budete mit
celé dopoledne dostatek energie.

Ve staté lowa byl proveden vyzkum za-
byvajici se vlivem rliznych druht snidani, ja-
koZ i tplného vynechavani snidané, na lidi
nékolika vékovych kategorii. Zjistilo se, Ze
vydatna snidané jak détem, tak dospélym
pomaha byt méné podrazdény, vykonny
a efektivni. Snidané ovlivnila vysledky testu,
ktery déti psaly v dopolednich hodinach.
Pozvolny pfisun energie zjevné stabilizuje
hladinu glukézy v mozku, zlep3uje dusevni
funkce a prodluzuje dobu, po kterou je ¢lo-
vek schopen se sousttedit. Dalsi vyzkumy
pak ukézaly spojitost mezi vydatnou snidani
a niz8im vyskytem chronickych onemocné-
ni, dlouhovékosti a pevnéjsim zdravim.

Poglete své déti (i sebe samotné) dosta-
teéné brzy spat, aby dokazaly vstat vcas
a mohly s vami zasednout ke spole¢né ro-
dinné snidani. Pfesvédcte se sami, Ze je to
velky rozdil. Jidlo je palivo. Mozkové buriky
si newytvéteji Zadné zésoby cukru — z&dné
zasoby energie. Mnoho lidi trpi tUnavou
proto, Ze rano nesnidaji.

Co z toho plyne? Vydatna snidané vam
doda energii, prodlouZi ¢as, po ktery se
budete schopni soustfedit, a zvysi pocit
du$evni pohody. Budete mit mensi sklon
jist svacinky. A budete mit své emoce pod
kontrolou.

Je to skvély zpusob, jak zacit nowy
den! O

Z knihy dr. Hanse Diehla ,Uméni
zit zdravé“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

JEZENI
MEZI JIDLY

Pro uréeni doby vyprdzdnéni
normdlniho zaludku se provddélo
rentgenové snimkouvdni. Zustane-
li jeste pét hodin po testovacim
jidle néco v zaludku, povazuje
se to za nenormdlini. Zaludek se
obuykle vyprdzdni za 2 a 1/2 az
4 hodiny.

V sériich test1 byla pokusnym osobam ser-
virovéna béznéa snidané sestavajici z obilo-
vin s mlékem, chleba, vejce a ovoce.
Rentgenovanim se zjistilo, Ze se Zaludky
pokusnych osob vypréazdnily obvykle v ¢a-
se krat$im nez 4 a 1/2 hodiny.

O nékolik dni pozdéji poddvali stejnym
osobdm stejnou snidani. Dvé hodiny po
snidani dostala jedna pokusnéa osoba ko-
pecek zmrzliny. Zjistilo se, Ze méla zbytky
snidané v Zaludku i po 3esti hodinach. Dalsi
pokusna osoba dostala dvé hodiny po sni-
dani sendvi€ s arasidovym maéslem. Zbytky
snidané byly nalezeny v jejim Zaludku jesté
po deviti hodinach.

Tteti osoba dostala dvé hodiny po sni-
dani kus kolaée s dyni a sklenici mléka. Po
deviti hodinach se v Zaludku zjistilo velké
mnoZstvi nestravenych zbytku. Cturté oso-
bé podali 1/2 krajicku chleba s méslem
1 1/2 hodiny po snidani, coz opakovali
kazdé dalsi 1 1/2 hodiny. Nedostala ve-
Cefi. Zjistilo se, Ze po deviti hodinach se
nachézela v Zaludku jesté vice neZ polovi-
na snidané.

Navvyk jist mezi
hlavnimi jidly zranuje
lidsky organismus, nici
jeho normalni funkci,
snizuje efektivnost
muysli, téla i emoci.

Patd pokusna osoba dostala béznou
snidani v 8 hodin rano. Dvakrat v priubéhu
dopoledne a dvakrét v prubéhu odpoledne
si ukousnula z tabulky ¢okolady. V ptl de-
saté vecer, 13 a 1/2 hodiny po snidani,
se nachézela v jejim Zaludku jesté vice nez
polovina ranniho jidla.

Pfislo se na to, Ze dokonce i malé
kousky liskového ofisku snézené meszi jid-
ly zpoZduji trdveni do té miry, Ze jedenact
hodin po snidani zbyva jesté velké nestréa-
vené mnozstvi v zaludku. Navyk jist mezi

hlavnimi jidly zrafuje lidsky organismus,
ni¢i jeho normalni funkci, snizuje efektiv-
nost mysli, téla i emoci. Mnohé z chemi-
kalii, které se wytvareji behem ¢aste¢ného
straveni jsou toxické. Jsou to aldehydy,
alkoholy, aminy a estery, které zplsobuiji
otravu mozku, jater, ledvin a jinych chou-
lostivgch tkani.

Kli¢ k pravidelnému stravovani leZ{ prav-
dépodobné v dobré snidani. Vynechéte-li
snidani, dostanete hlad jesté pted poled-
nem — date si pravdépodobné néco drobné-
ho na zub. Tim méate mensi chut na obéd,
snite méné, ale netrva dlouho a hlad je
tady zase. Odpoledni svacina je logickym
wychodiskem. V Sest hodin vecer hlad jesté
nemate, velefe se tedy odklada na pozdéji.
Mozna si vezmete néco Kk jidlu jesté tésné
pfed spanim. Jdete spat a v Zaludku vam

zbyvd mnoho jen &asteéné natraveného
jidla, které zabrariuje travicim organim mit
ze spanku uzitek. Vysledkem je, Ze druhy
den rédno vstanete bez pocitu, Ze byste si
skute¢né odpocinuli, spiSe naopak, citite
se jako zdrogovani.

Nejlepsi je snist snidani do t#
hodin poté, co vstanete, pockat pfi-
nejmensim pét hodin (radéji Sest ne-
bo sedm) a pak poobédvat. Pockat
dalsich pét hodin a pak povecetet
lehkou vecefi z ovoce a obilnin, kte-
rou snite nékolik hodin pfed tim,
nez jdete do postele. Pokud je to
jen trochu mozné, mélo by se tfeti
jidlo, i kdyZ sestdva pouze z ovoce
a obilnin, zcela vynechat. MuZe to
trvat nékolik mésicti (az pul roku)
nez si vypéstujete navyk vecefi vy-
nechavat. Ti, ktefi maji silu vytrvat,
viak zjisti, jak velky uZitek prindsi
jejich Zivotu dodate¢na energie, kte-
ré by byla jinak vydéna na stréaveni
tretiho jidla. Q

mvyty a omyly

Dr. Agatha a dr. Calvin Thrashovi,
z materialu Yuchee Pines Institute.
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Jak bojovat proti obezité
u deti

Na setkdni klinickych lékara bylo zfor-
mulovdno doporuceni, jehoz cilem je
snizit vyskyt détské obezity. Lékafi do-
porucuji, aby déti starsi péti let a do-
spivajici jedli vice ovoce, zeleniny a obi-
lovin, soucasné snizili svoji spotfebu
tuénych mléénych vyrobku.

Tento segment populace by mél také
omezit mnozstvi nezdravych svacinek
a omezit celkovou spotfebu tuku na
méné nez 30 % denniho pfijmu kalorii.
Podle Iékaru muze hrdt vedle nadmér-
ného pfijmu kalorii jesté dulezitéjsi
ulohu nizkd hladina fyzické aktivity
déti. Podle tiskové zprdvy ,...méné nez
tfetina déti se pravidelné vénuje néja-
ké fyzické aktivité; sledovdnim televize
oproti tomu trdvi déti v pruméru 24
hodin tydné. “

Skoly by mohly hrdt v procesu ozdra-
véni détské populace dulezitou roli.
Méli by se zde proto vedle hodin télo-
cviku soustredit zvlds$té na servirovdni
zdravych jidel s nizkym mnozstvim tuku
a sledovdni mnozstui kalorif ve stravé.

Westport Newsroom 203 221 7648

Slunko v détstuvi,
rakovina v dospélosti

Zdstupci sdruzeni odbornikti z Centers
for Disease Control and Prevention tur-
di, Ze riziko onemocnéni melanomem
pozdéji v zivoté podstatné zvysuji jiz
jedna ¢i dvé epizody spdleni sluncem
v détstuvi anebo v obdobi dospivdni.

Riziko vzniku melanomu, nejzhoub-
néjstho druhu rakoviny kize, je nejuyssi
u lidi se svétlou pokozkou. A k nejuét-
$imu vystaveni pokozky slunci obuvykle
dochdzi prdvé v détstui, vzdyt déti i do-
spivajici tak rddi trdvi ¢as venku. Podle
expertu je treba pfikrocit k preventiv-
nim opatfenim — chrdnéni pokozky
pred pfimym vystavenim sluneénim pa-
prskum, pouzivdni ochrannych krému
a zdrzouvdni se ve stinu v hodindch nejsil-
nejstho zdreni — jiz v raném détstui.

Cestou, jak =zastavit stoupajici vy-
skyt onemocnéni rakovinou kuze, je
osvéta — informouvdni vefejnosti o rizi-
cich a ochrannych opatfenich. Plati nic-
méné, Ze pravdépodobnost vyléceni je
u vétsiny druhu rakoviny ktze pFi rané
detekci vysokd.
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VLAKNINA
VAS PRITEL
Vohody potravin s obsahem
vldkniny jsou skutec¢né putsobivé.
Potraviny s vysokym obsahem
vldkniny vdm mohou pomoci
dosdhnout idedIni vdhy — a tuto
vdhu si udrzet. Maji mdlo kalorii

a vysokou sytivost. Mohou také
zvySovat metabolismus.

Velkd studie na Zenach stfedniho veéku
ukdzala, Ze ty Zeny, které jedly hodné
zrnin s vysokym obsahem vlékniny, jako
jsou ovesné vlocky nebo celozrnné cereal-
ni smési ke snidani, pfibyvaly béhem ¢asu
méné na vaze, nez Zeny, které mély ve
stravé nejméné vlakniny. Ukdzalo se také,
Ze konzumace t#i uréitych typti ovoce den-
né rovnéZ pomdhala pfi sniZovani vahy.

MozZnd je to jeden z duvodu, proc vege-
taridni obvykle vykazuji mensi vyskyt nadva-
hy a obezity. Potraviny obsahujici vlakninu
mohou UZasné pomahat pfi shazovani nad-
véhy. Pro¢ byste si na veefi namisto na
tuéné pizze nepochutnali radéji na misce
¢ernych fazoli, Gerstvé okurce a rajéatech
s kukufi¢nym chlebemn?

Kdy?Z se Zivime rostlinngmi potravinami,
pocit sytosti se dostavuje dfive, neZ zkon-
zumujeme pfli§ mnoho kalorii. Rostlinné
potraviny obsahuji méné kalorii, ale pfitom
lépe a na dels dobu zasyti. Clovek pak
netouzi po nejriiznéjsich svacinkéch, ob-
vykle s vysokym obsahem kalorii. Namisto
koblihy a kdvy na snidani zkuste radsi pul
grapefruitu, Cerstvé jahody, celozrnny pse-
ni¢ny toast s arasidovym maslem a jable¢-
nou $tavou plus sklenicku obohaceného
séjového mléka.
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Pomalé uvoltiovani energie z rostlin-
nych potravin také pomdaha udrZovat sta-
lou hladinu serotoninu, ktery napoméhéa
udrZet pod kontrolou vasi naladu a chut
k jidlu béhem dne. Diety s omezenim ka-
lorii a diety s vysokym obsahem bilkovin
a nizkym obsahem uhlohydrat zpusobuji
pokles hladiny serotoninu v mozku. Kdyz
dojde k poklesu hladiny serotoninu, muZete
se citite Spatné, coz miva za nasledek chut
na sladké. Proto je lepsi mit svoji hladinu
serotoninu pod kontrolou konzumovanim
stravy s vysokym obsahem komplexnich
uhlohydratli a potravin s vysokym obsahem
vldkniny, jako jsou fazole a jiné lusténiny,
celozrnné obiloviny, téstoviny, zelena listo-
va zelenina, Cerstvé ovoce a ofechy.

Pro vétsinu lidi plati, Ze jidla, ktera ne-
obsahuji pfili§ mnoho tuku anebo uhlohyd-
ratu, ale obsahuji je ve vyvazeném poméru,
jim nejspiSe zaru¢i soustavnou Cilost a prilis
energie, a to zvlasté v odpolednich hodi-
néach. Rafinované uhlohydréaty, jako je bily
chléb a sladké pecivo zpusobuji rychly vze-
stup hladiny krevniho cukru, cozZ je nasle-
dovéno jejim pomérné rychlym poklesem.
Pfitom muZe hladina krevniho cukru kles-
nout pod normalni hodnoty. Vysledkem je
napéti, Unava a podrazdénost.

Naopak celozrnné obiloviny a dalsi kom-
plexni uhlohydraty pfindSeji postupné;jsi
a stélejsi vzestup hladiny krevniho cukru
i serotoninu. Pokles téchto hodnot je po-
malej§i. To je divod, pro¢ jsou komplexni
uhlohydraty tim nejlepsim ,,oktanovym* pa-
livem pro mozek. Namisto vynechavani jidel
a zasobovanim se ¢okoléddou v z&jmu preZiti
si whradte Cas pro konzumaci vyvaZzenych
a syticich pokrmu. Takové jidlo bude mit za
nasledek uvolfiovani energie po dobu nasle-
dujicich 4 az 6 hodin. Konzumovéani potra-
vin s vysokym obsahem vldkniny, zejména
ceredlii, muZe byt jednou z jednoduchych
metod, jak zredukovat tinavu.




Potraviny obsahujici vldkninu mohou
rovnéz pomahat zvladat emocionalni stres.
Jedna skupina védci to vyjadfila takto:
,MUZe to, co jime, ovliviiovat nas psychic-
ky stav? Odpovéd je jednoznaéné kladna;
kazdého dne pfijiméme stravou mnoZstvi
latek, o kterych vime, Ze putisobi na naSe
dusevni zdravi... RovnéZ se domnivédme,
Ze makronutrienty ve stravé (tedy ty slozky
stravy, které télo potfebuje ve velkém mnoz-
stvi) mohou mit vliv na fungovani mozku.
Neékolik linii védeckého vyzkumu v posled-
nich &tyficeti letech ukazalo, Ze chemie
a fungovani jak rozvijejiciho se, tak dospé-
lého mozku jsou ovlivnény stravou.

Potraviny s vysokym obsahem vlékniny
mohou rovnéz zlepSovat mozkové funkce
vzhledem k tomu, Ze zarucuiji staly pfiliv glu-
kézy, kterd je optimalnim palivem pro nas
mozek. Déti, které pravidelné snidaji, dosa-
huji ve skole lepsich wsledki a dospéli, ktef
mivaji na snidani potraviny s vysokym ob-
sahem vlakniny byvaji produktivnéjsi a vy-
nikaji jasnéj$im myslenim. Jedinci na stravé
s vysokym obsahem vlakniny také uvadéji
obecné méné kognitivnich problému.

Pro¢? Jednim z diwodu mutzZe byt, Ze
mozkové buriky jsou poskozovany volnymi
radikaly. Antioxidanty a fytolatky, které se
nachézeji v potravinach s obsahem vlakni-
ny, pomahaji chranit buriky od poskozeni
volnymi radikély a pokud dojde k poskoze-
ni, poméhaji tuto Skodu napravit. Potraviny
bohaté na rostlinnou vldkninu jsou soucas-
né bohaté na komplexni uhlohydréty, které
dodavaji energii.

Konzumace Sirokého spektra druhti ze-
lené a Zluté zeleniny bohaté na vldkninu
pFindsi zvldstni prospéch — obsahuji mnoho
druht karotenoidu. Jedna zajimavé studie
odhalila, Ze nékteré z téchto karotenoidu,
jako je betakarotén, pfi pravidelné konzu-
maci snizuji hladinu stresovych hormonu.
Jsou rovnéz davany do souvislosti s mensi
podrézdénosti a lepsim spankem.

PFi rozebirdni vlivu wzivu na zachéazeni
se stresem si vyzkumnici Ali Waladkhani
a Michael Clemens povsimnuli, Ze ,rostlin-
né potraviny obsahuji Sirokou 3kalu fytola-

ROZHODNUTI?
JE TO NA VAS!

Kazdou chvili kazdy den se rozhodujeme. Kdyz rekneme

6 . Ve v . . v 7 ya 'Y Ve Ve
,ano’ jedné moznosti, automaticky rikdme ,ne‘ druhé. Neni
mozné vyhnout se rozhodnutim.

Jak fekl Kierkegaard: ,KdyzZ si nic nevyberete, uz jste si vybrali.“ Musime-li
si tedy vybirat, pro¢ si nevybirat dobte?

JSTE SI SVYCH ROZHODNUTI VEDOMI?

Ptekvapivou pravdou je, Ze k vétsiné nasich rozhodnuti dochazi mimo ve-
domou hladinu. Pro ilustraci: Sprasknéte rukama a sepnéte prsty. Ktery palec
je nahote? Pravé jste ucinili rozhodnuti o tom, ktery palec bude nahote bez
toho, Ze byste o tom uvazovali.

Nyni sepnéte ruce tak, Ze nahofe bude opac¢ny palec, a chvili je v této
pozici podrzte. Neni to divné? Pfitom polovina lidstva spina ruce pravé timto
zpusobem — a nema to nic do ¢éinéni s tim, jestli se jedna o pravdka nebo
levéka. Je to prosté dusledkem zvyku.

ROZHODUJE NEKDO ZA VAS?

Mnoha z vasSich rozhodnuti jsou ve skutecnosti reakce na to, co vam né-
kdo druhy déla. Z tohoto diivodu miize néjaka nezaddana akce druhého vici
vam zpusobit, Ze se citite v takové pasti. KdyzZ jen reagujete na to, jak s vami
jednaji druzi, pfenechdvéte jim kontrolu nad svym Zivotem.

Neni nutné, aby se vas zivot vyvijel takovymto zptisobem. Zde je navod,
jak muZete prestat reagovat na to, co délaji druzi — prosté ponechte uréity
Casowy prostor mezi stimulem a vasi reakci. Kdyz si dopfejete tuto pauzu,
muiZete se zamyslet nad moZnostmi, které mate, a vybrat si tu, ktera bude
pro vas nejlepsi. KdyZ to udélate, prestanete byt obéti okolnosti, zanete
naopak nad okolnostmi vitézit.

Jean Nidetch, zakladatel organizace Weight Watchers (Hlidac¢i nadvahy),
tento princip potvrdil, kdyz fekl: ,Je to vase volba — nikoliv néhoda — co ur-
Cuje vas osud.“ Kazda volba, kazdé rozhodnuti, které ucinite, vas vede jednou
ze dvou cest — Zivot, o ktery stojite, anebo Zivot, o néjZ nestojite.

Vasi budoucnost urluji rozhodnuti, ktera ucinite dnes. Mohou to byt dobra
rozhodnuti anebo to mohou byt 3patna rozhodnuti. Je to na vas. O

Dr. Dick Tibbits, psycholog a mistopredseda floridské organi-
zace Spirituality and Health, je autorem knihy Forgive to Live
(Odpusténim k zivotu).
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tek, které potencidlné dokazi ovlivnit stres,
napf. karotenoidy, flavonoidy nebo sulfidy.
Ve studii vySe zminénych autora doché-
zelo u opic, které byly prevedeny ze své béz-
né vegetarianské stravy na typicky zapadni
jidelnicek, ke zménam hladiny testosteronu.
Védci poznamenali: ,,Zmény v nutricnich
ndvycich mohou zpusobit zmény v endo-
krinni rovnovaze i v reakci na stres.
Zaver téchto dvou védcu je, Ze ,Uprava
stravy a zmény v ¢etnosti jidel mohou po-
mahat pfi zvladani stresu. Je velmi dulezité
dobfte se Zivit. Velka ¢ast stravy musi sesté-
vat z komplexnich uhlohydréati. Obecné je
tfeba dévat pfednost potravindm rostlinného
plvodu. SniZeni a Uprava tuku ve stravé mu-
Ze pomoci. Zejména se d& doporucit strava

bohatd na mononenasycené tuky a ome-
ga-3 mastné kyseliny. Tyto ipravy mohou
wyvolat stélé zmény v koncentracich streso-
vého hormonu kortizolu. Rostlinné potra-
viny jsou déle bohaté na fytolatky, stopové
prvky a vitaminy — u nichZ byla prokézéna
cela fada prospésnych acinku pro zdravi.

At délate cokoliv, planuijte si takova jidla,
ktera zabrani touze po svacinkach v prabéhu
dne. Potraviny s vysokym obsahem vldkniny
poskytuji iZasny bali¢ek zdravotné prospés-
nych G¢inku — vitaminy, minerdly, fytolatky
a antioxidanty, které uspokoji vasi chut k jid-
lu a zlepsi vase fyzické i dusevni zdravi. Q

Z knihy ,,Byt volny“.
Vvdala organizace Lifestyle Matters.
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Prinos stredomorské
stravy v Indii

Studie vypracovand v Indii naznacuje,
Ze stfedomorskd strava bohatd na ovo-
ce, zeleninu, ofechy, celozrnné obilovi-
ny a nékteré oleje snizuje riziko infarktu
a umrti u lidi, kteri jiz trpi srdecnim
onemocnenim.

Podle vedouciho studie dr. Ram B.
Singha z Medical Hospital and Research
Center v Moradabadu je takoud stra-
va Uc¢innéjsi nez pouhé snahy omezit
mnozstvi saturovanych tukt a chole-
sterolu. Indic¢ti védci rozdélili skupinu
1 000 pacientu na dvé poloviny, jedna
skupina konzumouvala stfedomorskou
stravu prizpusobenou mistnim chuto-
vim ndroktm, druhd skupina bézné
doporucovanou stravu na snizeni cho-
lesterolu (NCEP). Obé skupiny snizily
pfijem tuku pod 30% kalorii, v podobé
nasyceného tuku pak pfFijimaly méné
nez 10% veskerych kalorii. Skupiné
na stfedomorské stravé bylo vSak navic
doporuéeno konzumovat uréitd mnoz-
stui ovoce, zeleniny, ofechti (mandli ¢i
vlasskych ofechu), celozrnnych obilovin
a horé¢iéného seminka plus séjového
oleje.

U obou skupin doslo béhem dvou let
sledovdni ke snizeni cholesterolu, u stie-
domorské skupiny byl vsak tento efekt
vyraznéjsi. Soucasné se snizil vyskyt
infarkti a poklesla i umrtnost — opét
vyraznéji u proni skupiny. Podle védcu
muze byt dlouhodoby pfinos stfedomor-
ské stravy jesté podstatné vyraznéjsi.

The Lancet 2002;360:1455-1461

Nizkotucna strava
vhodna i pro malé déti?

Prestoze omezouvdni tukt ve stravé je
jisté vhodné pro dospélé, American
Heart Association doporuéuje, aby se
tuky neomezovaly u déti do véku dvou
let, které potfebuji dostatek kalorii pro
Fddny rust — takoud je teorie.

Finskd studie vypracovand na 1 062
détech ve véku od sedmi mésict do tii
let vSak ukdzala, ze déti, které dostdva-
ly vyvdzenou stravu s nizkym obsahem
saturovanych tukt a cholesterolu (asi
30% kalorii ve formé tuku) a bohatou
na vitaminy a Zziviny, netrpély zddnymi
rustovymi problémy.

Dr. Fisher, feditel centra pro uvy-
zkum lipoproteidt v Mount Sinai
Cardiovascular Institute v New Yorku
uvedl, Ze matefské mléko, které se
povazuje za idedIni stravu pro mimino,
doddvd asi 45% kalorii v podobé tuku.
Proto se v prunich Sesti az dvandcti mé-
sicich zZivota nedoporucuje néjak ome-
zovat tuky.

Pediatrics 1997;99:687-693
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POUCENI
Z VYCHODU

Celkové zdravi ovlivriuje kazdy as-
pekt zivota. Nemélo by byt proto
prekvapivé, ze dokdze i urcit, ja-
kvm druhem menopauzy budete
prochdzet. Zeny, které jsou §tih-
lé, pravidelné cvi¢i a ji vyzZivnou
stravu, zaloZenou na konzumaci
komplexnich uhlohydrdtu, za-
kouseji podstatné méné vyrazné
priznaky prechodu.

Fyzickou aktivitou muZe byt néco tak jed-
noduchého, jako je kaZdodenni ttikilome-
trovd prochézka, trvajici pfinejmensim
dvacet aZ tficet minut. Mnohé Zeny za-
kouseji intenzivnéjsi navaly horkosti, kdyz
se vénuji naméhavé fyzické aktivité, kdyz
vSak chodi, aby spdlily kalorie a udrzely si
nizkou télesnou vahu, jejich pfiznaky me-
nopauzy jsou zredukovany.

neobjevuje Zadna ,krize stfedniho véku®.
Tyto Zeny hledi na ukonceni menstruace
jako na malou ¢ast normaélniho pfechodu
typického pro stfedn{ vék, kterd je prosté
déna starnutim, a jen malo z nich se bliz
tomuto bodu se strachem.®

Névaly horkosti jsou tak wvzacné
u Japonek, které Ziji v Japonsku, Ze v jejich
jazyce pro né dokonce ani neexistuje Zzadné
slovo. Této imunity viak nanestésti nepozi-
vaji Zeny, které se Zivi stravou s vysokym ob-
sahem tuku a nizkym zastoupenim vlékniny,
a to ani, kdyZ se jedna o Japonky.

Pro skute¢nost, Ze zdrava strava a op-
timalni Zivotni styl jsou spojeny s mirnymi
projevy menopauzy, existuji dobré diwo-
dy. Rostlinna strava obsahuje nizké mnoz-
stvi tuku, coZ znamena, Ze jeji konzumace
napomaha udrZzovani idedlni télesné vahy
a vyrovnané hladiny hormont. Je souc¢asné
bohatd na takové rostlinné potraviny, které
obsahuji mnoZstvi fytoestrogenti, mnohem
slabsi podoby estrogenu, které napomahaiji
zdravi bunék. Kazda burika lidského téla ob-
sahuje receptory estrogenu, tedy mista, kde
se molekuly estrogenu vazi a vykonavaji
svoji funkci. Fytoestrogeny se také véazi na

ZENY, KTERE JSOU STIHLE, PRAVIDELNE CVICI A JI VYZIVNOU STRAVU,
ZALOZENOU NA KONZUMACI KOMPLEXNICH UHLOHYDRATU, ZAKOUSEJI
PODSTATNE MENE VYRAZNE PRIZNAKY PRECHODU.

Moznéa vsak neexistuje zadny lepsi 1ék
na pfiznaky menopauzy nez zdrava strava.
a Zivi se tradiéni japonskou stravou, jez se-
stdva zejména z ryze, zeleniny a produktu
ze sdji, si jenom vzacné stéZuji na nepfi-
jemné pfiznaky menopauzy.

Jak poznamenal jeden autor v Caso-
pise Journal of the American Medical
Association: ,,U vétsiny japonskych Zen se

receptory estrogent v burikach a tak bra-
ni aktivité silngjsich estrogent vytvafenych
vlastnim télem, které vyvolavaji nemoci.
Fytoestrogeny maji dalsi prospésné
ucinky, véetné toho, Ze podporuji funkci
imunitniho systému a bojuji proti rakoviné.
Laboratorni testy ukazaly, Ze fytoestroge-
ny pfimo brani ristu bunék rakoviny prsu
u Clovéka. Dalsi wyzkum ukdzal, Ze kdyz
byly Zendm podavény denni davky 60



gramu séjové bilkoviny, ktera je bohatym
zdrojem fytoestrogentl, pak se jejich hor-
mondalni rovnovdha ménila smérem, ktery
nepfispiva k rozvoji rakoviny prsu.

Vzhledem k tomu, Ze vétSina rostlinngch
potravin obsahuje fytoestrogeny, u vegeta-
ridnt jsou zjisfovany mnohem wyssi hladi-
ny téchto latek nez u jedlika masa. Kdyz
wyzkumnici porovnavali mnozstvi fytoes-
trogenu u tfi skupin Zen — Zeny, které se
stravovaly makrobioticky (strava podobna
McDougallové straveé), lakto-ovo-vegetarian-
ky a konzumentky masa — zjistili, Ze ty Zeny,
které se zivily makrobiotickou stravou mély
zdaleka nejvyssi hladiny fytoestrogenu; zad-
nym pfekvapenim nebylo, Ze konzumentky
masa mély nejnizsi hladiny fytoestrogentl.

Dalsi vyzkum podporuje tyto poznatky.
Veédci porovnavaly mnoZstvi ti fytoestroge-
nl — geniseinu, daidzenu a equolu — vyluco-
vanych v moci u Japonek a Finek. Japonky
meély Sedeséatkrat az stokrat vyssi hladiny
téchto silnych, zdravi napomahajicich che-
mickych latek v moéi nez Finky.

Mezi potraviny s nejvyssi koncentraci
fytoestrogent patfi séjové produkty, jako
je tofu, tempeh a miso. Vatené boby jaké-
hokoliv druhu jsou rovnéz vybornym zdro-
jem téchto ochrannych chemickych latek.
Fytoestrogeny se rovnéZz hojné nachazej
ve vétdiné dalsich nerafinovanych potra-
vin, v€etné celozrnnych obilovin, semen,
bobuli a ofechu. Rostlinné potraviny na-
vic obsahuji mnoZstvi dalSich sloZek, které
pomadhaji udrZovat optimélni hormondlni
rovnovéhu u Zeny, v jejich organech, které
jsou citlivé na hladinu hormont, i jeji cel-
kové zdravi. A jak jiz asi ocekavate, studie
ukazuji, Ze vegetariani maji mnohem vy3si
hladiny téchto chemickych latek nez lidé,
ktef{ jedi maso.

McDougallliv program zdiraziuje vse-
stranny pfistup k menopauze, na jehoZ
pocétku je vyZivna strava zaloZena na kon-
zumaci komplexnich uhlohydratu, ktera je
zakladem dobrého zdravi. Zeny by mély byt
fyzicky aktivni a minimalné ctytikrat ¢i pét-
krat tydné chodit dvacet aZ tficet minut.

Pokud se rozhodnete uZivat hormonal-
ni restitucni terapii, abyste doséhla tlevy
od pfiznakli menopauzy, doporucuji vam,
abyste soucasné presla i na McDougalltiv
program.

Mnohé Zeny uzivaji hormondlni resti-
tuéni terapii, aby sniZily zdvaznosti projeva
menopauzy, aviak neudélaji Zddnou zménu
ve stravé a Zivotospravé — hormonalni re-
stituéni terapie vSak s sebou nese znacnéa
rizika. Zena, kterd se Zivi vyZivnou stravou,
zaloZzenou na konzumaci Skrobtl (komplex-
nich uhlohydrat(), a dostava se ji dostatku
pohybu, toto riziko sniZuje a soucasné zlep-
Suje kvalitu svého Zivota. O

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

SYROVA
PRAVDA

Pocet priznivcu syrové stravy ne-
ustdle stoupd. Pro¢ tolik lidi vypi-
nd spordk a prechdzi na syrovou
stravu? Néktefi véri, ze syrouvd
strava predstavuje nejzdravejsi
jidelnicek — ktery se nejvice blizi
puvodni stravé v rajské zahrade.
Dalsi se domnivaji, ze syrouvd
strava vykazuje takové ozdravné
ucinky, které nemuze nabidnout
jidelni¢ek obsahujici varené po-
traviny.

Syrova strava neni Zadnou novinkou. JiZ
na zaCatku devatenactého stoleti ji dopo-
rucoval Sylvester Graham, znamy propa-
gator zdravotni reformy. Tepelnou upra-
vu potravin odsuzoval a prohlasoval, Ze
pouze konzumace syrové stravy dokaze
odvratit choroby.

TVRZENI

Zastanci syrové stravy tvrdi, Ze tato stra-
va zvySuje mnoZstvi energie, kterou ¢lovék
disponuje, pfinasi zvyseni bystrosti mysle-
ni a Cisti télo od toxint — tato tvrzeni viak
nebyla ovéfena vyzkumem.

Dalsi dulezitou pfednosti syrové stra-
vy mé byt obsah Zivjch enzym, které
pomahaji s trdvenim. Stoupenci syrové
stravy argumentuji tim, Ze zahfivani po-
travy nad 48 stupiit Celsia ni¢i enzymy
obsazZené v potravé, ¢imZ se niéi vitalita
jidla a sniZuje jeho wvyZivovd hodnota.
Enzymy jsou ve skutecnosti deaktivovany
velmi kyselym prostfedim, které panuje
v zaludku; enzymy obsazené v syrovych
potravindch tak nikdy neproniknou déle
neZ do Zaludku.

RADNA TEPELNA UPRAVA

Vafeni ¢i peceni lusténin, obilovin,
brambor a dalsich Skrobnatych potravin
je dulezité pro zajisténi dobré stravitel-
nosti; syrové bilkoviny a Skroby se totiz
travi velmi obtizné. Konzumovani pouze
syrovych potravin tak znamena vyrazné
omezeni pestrosti jidelni¢ku, vysledkem
je, Ze nékteré skupiny potravin jsou ne-
dostatecné zastoupeny. Takova strava
muZe zpusobit nedostatek fady vitaminu
a mineralu.

Pti troSe snahy pfinese vafeni ¢i pece-
n{ jen minimdln{ ztraty vétsiny vitaminu
a minerdld. K velkym ztratdm vitamina
a mineralti dochéazi v takovych pfipadech,
kdy jsou obiloviny primyslové rafinovany
anebo se zelenina vafi ve velkém mnoz-
stvi vody.

VYHODY TEPELNE
UPRAVENE STRAVY

Tepelné tprava stravy pfinasi ve skutec-
nosti urcité vghody. Vateni ma za nasledek,
Ze télo dokaze z potraviny vstiebat dva- az
trikrat vétsi mnozZstvi lykopénu a dalsich
karotenoidl (pigmenty obsaZené v Cervené,
Zluto-organZové a zelené zeleniné). Tyto ka-
rotenoidy chrani pfed srde¢nim onemocné-
nim a rakovinou. Oligosacharidy, které jsou
obsazeny v lusténinach a zpusobuji pro-
blémy s nadyménim, jsou navic pfi bézné
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ZASTANCI SYROVE STRAVY TVRDI,
ZE TATO STRAVA ZVYSUJE MNOZ-
STVI ENERGIE, KTEROU CLOVEK
DISPONUJE, PRINASI ZVYSENI BYS-
TROSTI MYSLENI A CISTI TELO OD
TOXINU — TATO TVRZENI VSAK NE-
BYLA OVERENA VYZKUMEM.

kuchyriské Upravé ¢astecné odstraniovéany
v prubéhu vafeni.

Peceni chleba s droZdim aktivuje enzym
fytdzu, ktery rozklada kyselinu fytatovou.
Tento proces vyrazné zvysuje vstiebavani
nepostradatelnych mineralti zinku
a vapniku. Vstfebatelnost téchto
mineralli z nevafenych obilovin je
nizka.

Konzumace syrové stravy anebo
nedostate¢né tepelné zpracovanych
potravin (kontaminovanych bak-
tériemi Salmonely a E. coli) méla
také za nasledek fadu otrav jidlem.
Tepelna Uprava je pro zniceni téch-
to nebezpednych mikroorganismu
nezbytna.

ZAVER

[ kdyZz se da jenom doporu-
¢it konzumace mnoZstvi syrového
ovoce a zeleniny, pfechod na &isté
syrovou stravu nemusi byt tou nej-
lepsi ideou. O

mvyty a omyly

Dr. Winston Craig je profesorem vy-
Zivy na Andrews University v Berrien
Springs.

PRAMENY ZDRAVI/ 9



Konzumace alkoholu
a nizka hladina folatu

Vyzkumnici z Harvardu zjistili, Ze v po-
rovndni s abstinentkami mély Zeny, kte-
ré denné vypily aspon dva ndpoje obsa-
hujici alkohol, vyssi riziko onemocnéni
néjakou zdvaznou chorobou, predevsim
rakovinou. Toto riziko, které bylo nej-
vyraznéjsi u Zen mladsich Sedesdti let,
vSak do znaéné miry ovlivriovalo zdso-
beni foldty. Podle védcu tak muze byt
dobré zdsobeni foldty zvldsté dulezité
u mladsich zen, které pravidelné holduji
piti alkoholickych ndpojt.

Foldty a jejich syntetickd forma, kyse-
lina listovd, jsou klicové pro tvorbu no-
vych bunék a zajisténi optimdini funkce
DNA. Predpoklddd se, ze vitaminy Fady
B pomdhaji chrdnit pfed zménami, kte-
ré mohou vést k rakoviné — a Ze nizkd
hladina foldtu v téle prispivd ke kardio-
vaskuldrnimu onemocnéni.

Ty zeny, které pily nejvice a mély
nejnizsi prijem foldtu, mély v porovndni
s abstinujicimi o 36 % vys$si riziko one-
mocnéni néjakou zdvaznou chorobou.
U zZen s dobrym zdsobenim foldty, se
riziko sniZovalo — nicméné zustdvalo
stdle zvysené. Vysledky pochdzeji z vel-
ké americké studie na 122 000 zdravot-
nich sestrdch.

Foldty se vyskytuji zvldsté v zelené
listové zeleniné, jako je nap¥. Spendt,
ddle ve fazolich a hrachu. Mnohé ce-
redlie a obilné vyrobky jsou obohaceny
o foldty.

American Journal of Epidemiology,
Oct 15, 2003

Vegetariani, pozor
na nedostatek vitaminu A

Predstavitelé Institute of Medicine uved-
li, ze ony druhy zeleniny, na které
obuvykle spoléhdme jako na dobry zdroj
vitaminu A, tedy napf. mrkev ¢&i broko-
lice, doddvaji do téla pouze polovi¢ni
mnozstui vitaminu A, neZ se dfive pred-
poklddalo.

Striktni vegetaridni, ktefi nekonzu-
muji Zddné zivocisné produkty, by si
proto méli ddt pozor na to, aby méli ve
stravé dostatek tmavé zbarvené zeleniny
a ovoce, které jsou bohaté na karoteno-
idy, z nichz se v téle vitamin A vytvdri.
Neni ovSem problém ziskat doporuce-
nou denni ddvku tohoto vitaminu z po-
travy — napt. jiz pul $dlku varené mrkve
to spolehlivé zajisti.

Panel expertti nevyslovil Zddné nové
doporuceni ohledné zajisténi dostatku
vitaminu K; predpoklddd se, Ze pravidel-
nd konzumace Spendtu, zeli ¢i brokolice
spolehlivé dodd potfebnych 120 mikro-
gramu pro muze, resp. 90 mikrogramt
denné pro Zenu.
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MYSLETE
JASNE

Byl jsem ve druhém rocniku na
université a mél jsem velmi nd-
roény studijni program. Tehdy
jsem objevil jedno z klicovych
opatfeni pro bystré mysleni.
Vzhledem k tomu, ze jsem studo-
val medicinu, velmi mne zajima-
lo, jakym zpusobem bych mohl
zvysit svoji dusevni vykonnost na
maximum.

»Neile, to nebude fungovat,“ varoval mne
muj poradce. ,Nemél ses zapisovat na vi-
ce nezZ dva obtizné pfedméty za semestr
a ty sis vzal dokonce ¢tyfil

Rychly pfehled mého studijniho pro-
gramu potvrdil to, co jsem jiz védél — na-
lozZil jsem si toho skuteéné hodné. Vtésnal
jsem do svého programu co nejvice, abych
mohl dosédhnout téch cili, které jsem si
predsevzal.

,Uvidim, jak to putjde,” fekl jsem svému
poradci. ,Kdyby to bylo pfilis obtizné, budu
se muset n&jakého predmétu vzdat.*

Nastésti jsem pravé v té dobé Cetl jed-
nu klasickou knihu o zdravi. Po rozhovoru
s poradcem jsem ji znovu prolistoval a na-
razil na dvé prohlaseni, kterd mne pfiméla
pofadné se zamyslet.

~Spanek pted pulnoci je mnohem cen-
ngjsi. Dvé hodiny dobrého spanku pred
pulnoci vydaji za vice nez ¢tyfi hodiny po
pulnoci.

,Pokud studujete po pul desaté vecer,
malo si zapamatujete a spoustu zapome-
nete.”

Tehdy jsem si nebyl védom védeckych
doporuceni v pozadi této rady o spanku
(vétSina melatoninu se vytvafi pfed pul-
noci), pfesto jsem se rozhodnul tento pfi-
stup vyzkouset. VyZadovalo to docela vy-
znamnou zménu v mém dennim rozvrhu
— podobné jako vétsina studentt jsem byl
zvykly chodit do postele v jedenact hodin
anebo pozdéji.

Navzdory tomu, Ze jsem mél po této
zméné celkové méné Casu ke studiu, moje
studijni wsledky se zlepsily. Pokud vim, byl
jsem jedingm studentem v nasem ro¢niku,
ktery nikdy nestudoval po devaté hodiné
veCer. KdyZz se vétsina mych spoluzaka
biflovala na testy a dopovala kofeinem, uz
jsem spal. Hodnota, kterou predstavoval
spanek pred pulnoci, byla dostateéné vel-
ka na to, aby mne tuspésné provedla celou
lékatskou fakultou.

VYZNAM PROSTYCH
OPATRENI

Lidé jsou Casto prekvapeni, kdyz zjisti,
Ze spanek muZe mit tak neuvéfitelny vliv
na studijni vysledky. Pfitom mnohé faktory,
které ovliviiuji dusevni vykonnost — nebo jeji
nedostatek — jsou v pfimém vztahu s nasim
Zivotnim stylem.

Zde je nékolik vyzkouSenych praktik,
které vdm pomohou doséhnout maximal-
ni duevni vykonnosti a zlepsit svoji inte-
ligenci.

CHODTE BRZY DO POSTELE

Kazdou noc spéte aspori sedm az osm
hodin. Nejméné jedna hodina z toho by
méla byt pfed palnoci (dvé nebo tfi je jesté
lepsi). A zvyknéte si chodit do postele kazdy
den pfiblizné ve stejnou dobu.

Nejvétsiho prospésného tcinku doséh-
nete, kdyZ budete chodit spat okolo deva-
té. Ulozite-li se ke spanku do deviti hodin




a bude-li loZnice v temnoté, vase télo si
bude moci uzit jesté pfed pulnoci rychlé-
ho vzestupu hladiny melatoninu. KdyZ zu-
stanete vzhtiru a budete se do noci tfeba
divat na televizi, vase hladina melatoninu
rovnéZ stoupne — ale na mnohem nizsi
hodnotu.

Nedostatek kvalitniho spanku zptsobi,
Ze budete béhem dne ospali a bude pro vas
problém se soustfedit. Vysledky nedavné
studie vypracované na Brigham Young
University poukézaly na vztah mezi dob-
rymi zndmkami a ndvykem ,.chodit spéat se
slepicemi®. Tento princip neplati pouze ve
3kolni t¥idé, ale za viech okolnosti — kvalitni
spanek napomaha jasnému mysleni.

VYPORADEJTE SE_
S NEZDRAVYMI NAVYKY

Bylo védecky dokézéno, Ze nezdravé na-
wyky, jako je hrani videoher, brouzdani po
internetu, pornografie a hrani hazardnich
her, pusobi na télo podobnym tcinkem,
jako navykové latky, napf. marihuana,
alkohol, nikotin nebo kofein. Kromé to-
ho, Ze navykové chovani narusuje dusevni
pochody, zabira Cas, ktery mohl byt vyuzit
k produktivnéjsim aktivitam.

Nedavné studie prokézaly, Ze jiz mir-
né az stredni uzivani alkoholu zptsobuje
zmenSovani mozku. Negativni Gcinky uZiti
alkoholu navic nezmizi do nasledujiciho
rdna — mozku se vrati normalni schopnost
kritického a abstrakitniho mysleni aZ za dva
tydny poté, co byl zkonzumovén alkoho-
licky népoj.

Kofein je dalsi latkou, ktera brani jasné-
mu mysleni. V jedné studii bylo zjisténo, Zze
i kdyZ Gcastnici byli schopni po uziti davky
kofeinu psat rychleji, udélali pfitom pét- az
desetkréat vice chyb. Dalsi vypovidaci pfi-
znak: Vysunuti obranci v americkém fotbale
uzivaji kofein, aby se jim dostalo vice ener-
gie, ale zadéaci — ktefi potfebuji s chladnou
hlavou analyzovat situaci a rychle vyhod-
notit, jak si stoji obranné linie — se drzi od
kofeinového opojeni v bezpeéné vzdale-
nosti. Kofein blokuje receptory adenosi-
nu v ¢elnim mozkovém laloku. Soucasné
zpusobuje, Ze je k dispozici pfili§ mnoho
acetylcholinu (coZ je duvod, proc se lidé citi
byt stimulovéni). Nepfispiva viak ke stfizli-
vému a inteligentnimu uvazovani.

VYUZIJTE MOC
KLASICKE HUDBY

Klasickd hudba, a to zvlasté barokni,
mé na mozek uklidrujici a tfidici ucinek.
Védecké studie ukazuji, Ze nékteré druhy
klasické hudby zlepsuji duSevni schop-
nosti.

Doporucuji aspori dvacet minut tyd-
né terapie klasickou hudbou. Vybirejte si
skladby, které jsou melodické a harmonic-
ké (na rozdil od nepravidelnych a podiv-
nych). Nejste-li si jisti, kterého skladatele

si wybrat, vyzkouSejte Mozarta, Brahmse,
Cajkovského nebo Bacha. Abyste méli
z této terapie prospéch, nemusite mit ani
klasickou hudbu radi — musite ji jenom
naslouchat!

DOPREJTE SI
TROCHU POHYBU

Je to prekvapivé, ale dusevni vyjkon-
nost se zlep3uje i jen v dusledku pohybové
aktivity. Pokud jste vystaveni psychické-
mu stresu, nejlepsi je, abyste byli fyzicky
aktivni sedm dnu v tydnu. Pro zlepSeni
duSevni vykonnosti je zvldsté prospésna
chuize, kterd zlepsuje krevni obéh a zvy-
Suje mnozstvi kysliku a glukdzy, které se
dostavaji do mozku.

Chuize neni pfilis namahava, takze svaly
na nohou nespottebovavaji pfilis mnoho

DOPORUCUJI ASPON DVACET MI-
NUT TYDNE TERAPIE KLASICKOU
HUDBOU. VYBIREJTE SI SKLADBY,
KTERE JSOU MELODICKE A HAR-
MONICKE (NA ROZDIL. OD NEPRAVI-
DELNYCH A PODIVNYCH).

kysliku a glukézy, jak je tomu pfi fadé dal-
Sich druhu pohybovych aktivit. Z tohoto
dtwvodu je chtize velmi vhodna k okysli¢eni
mozku, vycisténi mysli a zlepSeni dusevni
vykonnosti.

DBEJTE NA TO, CO JITE

Vyziva hraje klicovou roli v dusevni vy-
konnosti. Chcete-li svému mozku doptéat
co nejvétsi prospéch, jezte mnoZstvi nera-
finovanych rostlinngch potravin. Vybirejte
si z riznobarevné nabidky ovoce a zeleniny
a nezapominejte je konzumovat také v sy-
rovém stavu.

Uhlohydréaty (sacharidy) jsou hlavnim
palivem pro mozek. Pouze v podminkach
tézkého hladovéni dokdze mozek vyuzivat
i jina paliva nez uhlohydraty. Strava zaloze-
néa na sacharidech s nizkym obsahem tuku
podporuje dusevni pochody.

Nejlepsi je kazdy den jist dvé nebo tfi
jidla v pravidelném case. Mezi hlavnimi
jidly se nic neji, pouze pije voda. Omezte
svoji spotfebu Zivocidnych potravin (ane-

bo je zcela vylucte) a méjte pod kontrolou
pfidavek tuku a cukru. Vzhledem k velkym
vykyvim v hladiné krevniho cukru patfi jid-
la s vysokym obsahem cukru k t&m, ktera
narusuji dusevni vykonnost.

Maso obsahuje kyselinu arachidonovou,
latku, ktera narusuje optimalni funkci moz-
kového centra, jeZ méa na starosti rozum,
tsudek a predvidavost. Zivogisné potravy
také neobsahuji uhlohydraty, které jsou
hlavnim zdrojem energie pro mozek; ve-
getaridnska strava je naopak jejich boha-
tym zdrojem.

Zajistéte si ve stravé dostatecné mnoz-
stvi vapniku. Vapnik, jenZ je v pfimém vzta-
hu s 1Q, je duleZity i pro tvorbu melatoninu.
(Nespoléheite ale pfi pokryvani své potteby
vapniku na mléko — vysoky obsah fosforu
v mléce brani vstfebavani vapniku).

Mgjte na paméti, Ze sniZeni pfjmu kalo-
rii také prispiva ke zlepsené funkci mozku.
Mnozi velikani historie se ve chvilich duleZi-
tych rozhodnuti uchylovali ke kratkodobé-
mu postu za Ucelem zbystfeni intelektu.

CTETE POVZNASEJICI
MATERIALY, PREMYSLEJTE
NAD NAROCNYMI OTAZKAMI

Zkuste si kazdy den precist jednu kapi-
tolu z biblické knihy Pfislovi. MuZete Cist
kapitolu toho ¢&isla, které koresponduje
s aktudlnim datem. Vzhledem k tomu, Ze
v knize Pfislovi je jednatficet kapitol, mu-
Zete toto doporuceni aplikovat ktergkoliv
mésic v roce. Opakovani je dobré, miiZzete
tedy pokracovat kazdy mésic.

DOSTATECNE SE

ZAVODNETE

Pijte velkd mnoZstvi ¢isté a Cers-
tvé vody, a to pfednostné mezi hlav-
nimi jidly, nikoliv pfi nich. Chcete-li
zjistit, kolik vody (v litrech) vase télo
denné potiebuje, vynasobte svoji
télesnou vahu (v kilogramech) t¥e-
mi a vysledek vydélte stem. Clovek,
ktery vazi 70 kilogramu, tak napft.
potfebuje denné asi 2,1 litru vody.
Na kazdych patnact minut strave-
nych pohybovou aktivitou, fyzicky
namahavou praci anebo ¢innosti
v prosttedi s vyznamné zvysenou
teplotou pfidejte dalsich 180ml.
Studie ukazaly, Ze vétsina lidi je
soustavné lehce dehydratovéna; vy-
sledkem je, Ze jejich mozek neni
schopen vyuzivat skuteénou kapa-
citu a potencial. Q
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Dr. Neil Nedley je prezidentem
Weimar Center of Health and
Education v Kalifornii. Chcete-li
se dozvédét vice o technikach, jak
zbystrit svtij intelekt, neprehlédnéte
jeho posledni knihu ,,The Lost Art of
Thinking“ (Ztracené uméni myslet).
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Vegetarianskou stravou
proti rakoviné prsu

V britské studii porouvnduali védci riziko
onemocnéni rakovinou prsu u imigran-
tek z indického subkontinentu a vy-
chodni Afriky v zdvislosti na tom, zda
pristéhovalkyné naddle konzumovaly
svoji typickou stravu zalozenou na kon-
zumaci mnozstui zeleniny a lusténin
anebo pfesly na zdpadni jidelnicek.

Celozivotni vegetaridnky, které se
pfidrzely puvodni stravy, mély o néco
niz$i riziko onemocnéni rakovinou prsu
— a to nezdvisle na finanénich pfijmech,
spolecenském postaveni, uzivdni hormo-
ndIni antikoncepce ¢i hormondini lécby.
Celozivotni vegetaridnky soucasné uuvd-
déely mnohem vyssi spotrebu zeleninu,
¢o¢ky a dalsich potravin bohatych na
vldkninu; pfijem ovoce vsak byl u obou
skupin pfiblizné stejny.

,Neni mozné vyloucit, Ze neuzivdni
masa hraje v prevenci rakoviny prsu
také svoji roli; nase vysledky vsak svédci
o tom, Ze urcitou ochranu pred rako-
vinou prsu poskytuje spise konzumace
stravy bohaté na zeleninu, kterd je typic-
kd v zemich jizni Asie,“ uvedla dr. Isabel
dos Santos Silva, vedouci studie vypra-
cované na London School of Hygiene
and Tropical Medicine.

International Journal of Cancer
2002;99:238-244

Dobré zdravotni navyky
prodluzuji Zivot

Vedci zjistili, ze ¢lenové Cirkve adven-
tistt sedmého dne se dozivaji viznamné
vysstho véku nez jejich spoluobcané.
Tuto dlouhovékost vyzkumnici pFipisuji
durazu na vegetaridnstvi, dostatku te-
lesného pohybu a prakticky nulovému
vUskytu koufeni u ¢lenu této cirkve.

Ve studii, kterd porouvndvala kali-
fornské adventisty s ostatnimi obyvateli
Kalifornie zjistili védci z Loma Linda
University, Zze muzi adventisté se dozi-
vali o sedmi let vice a Zeny adventistky
04,5 roku déle. Tyto vysledky pochdzeji
ze dvandcti let zkoumdni zdravotnich
nduvykt u vice nez 34 000 adventistu
starSich triceti let. Muzi adventisté se
dozivaji v pruméru 81 let, Zzeny 84 let.
Vegetaridni, jichz bylo ve zkoumané
skupiné asi 30%, ziji v pruméru jesté
o trochu déle — muzi 83 let, Zeny adven-
tistky 86 let.

,Nase visledky svédéi o tom, ze zmé-
ny v oblasti Zivotniho stylu prodlouzi zi-
vot v pruméru o nékolik let, dokonce az
o celou dekddu, “ uved! dr. Gary Fraser,
vedoucf studie.

Archives of Internal Medicine

2001;161:1645-1652
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NOVY POSTOJ
K ZIVOTU

Bylo prokdzdno, ze existuje jasné
spojeni mezi pozitivnim mysle-
nim a fadou prospésnych ucinku
projevujicich se v zivoté ¢lovéka.
Mezi tyto prospésné ucinky patfi
napr. siln€jsi imunitni systém,
snizeni stresu nebo lepsi adaptac-

ni schopnosti.

Pokud pfindsi pozitivni mysleni tolik vi-
hod, pro¢ se vsichni nenalézéme ve stavu
permanentniho blaha a dokonalého stésti?
Odpoved na tuto otdzku méa dvé stranky —
dusledné pfijeti pozitivniho postoje neni
vzdycky snadné a mnozi lidé jednoduse
odmitaji pfipustit, Ze by byli negativni.

KdyZ jsem shanéla podklady pro tento
¢lanek, mluvila jsem s tucty muzu a Zen
ve snaze nalézt nékoho, kdo by pfiznal,
Ze bojuje s negativitou. Jaka byla moje
uspésnost? Nulova. Ti sami lidé nebyli
(celkem pochopitelng) ani pfili naklonéni
tomu, aby mi néco fekli o svjch zndmych,
o kterych védi, Ze maji sklon k pesimistic-
kému postoji.

Pokud si pfiznate, Ze mate sklon k ne-
gativnimu muysleni, nebojte se. Nejste
odsouzeni k nestastnému Zivotu. Existuji
prakticka opatfeni, pomoci nichZ se z vas
muiZe stat méné kritickd a vice optimis-
tickd osoba. I kdyz k tomu nedojde ptes
noc, kazdy maly krucek spravngm smérem
se vyplati.

Podivejme se nyni spole¢né na par mys-
lenek, které ndm pomohou do svého Zivota
integrovat pozitivni zmény.

Zamyslete se nad tim, na co
muyslite

V prabéhu dne se obcas zastavte
a odhodnotte myslenky, které se vam
honi hlavou. Annie Dokladova, nositel-
ka Pulitzerovy ceny, ve své knize The
Writing Life uvadi: ,To, jak travime své
dny, pfedstavuje oviem zpusob, jak travi-
me swj Zivot.

Neni pochyb o tom, Ze se to tyka na-
ich postoju — at pozitivnich nebo nega-
tivnich — které se obvykle stavaji zvykem.
Pokud si vdimnete, Ze se vaSe myslenky
stocily nekonstruktivnim, kritickgm anebo
prosté depresivnim smérem, zkuste rychle
posoudit, jak byste mohli dosadhnout pozi-
tivnéjsiho obratu.

Frustruje vas komplikovany projekt
v praci? Zkuste se na véc podivat z jiné-
ho dhlu. Je ptfed véami dalsi hore¢ny den

Pokud si vasi
spolupracovnici,
sousedé a prateleé,
se ktervmi travite
cas, neustale stézuji
na stresujici praci,
nedostatek penéz
anebo nezvladatelné
déti, mozna byste se
mohli zamyslet nad
tim, zda nenavazat
pratelstvi s lidmi,
kteri maji pozitivnéjsi
postoje.




POKUD SI PRIZNATE, ZE MATE
SKLON K NEGATIVNIMU MYSLENI,
NEBOJTE SE. NEJSTE ODSOUZENI
K NESTASTNEMU ZIVOTU. EXISTUJI
PRAKTICKA OPATRENI, POMOCI
NICHZ SE Z VAS MUZE STAT ME-
NE KRITICKA A VICE OPTIMISTICKA
OSOBA.

s vadimi détmi? MozZna pfisel Cas, abyste
se zamyslela nad prioritami ve vasi rodiné.
Otravuje véas tchyné, ktera do vieho strka
nos, soused, ktery je nesnesitelné hluc-
ny, anebo spolupracovnik, ktery si pofad
stéZuje? Pokuste se védomé soustfedit na
néco, ¢im vam onen ¢lovék pfindsi radost
¢i uZitek.

Vy sami jste u kormidla svgch mysle-
nek a pokud se vam povede pfesmérovat
ohnisko své pozornosti jinam, predstavuje
to vynikajici prvni krok k triumfu nad ne-
odbytnou negativitou.

Identifikujte spoustéci mecha-
nismy, které vedou k negativnimu
mysleni, a vyhnéte se jim

,Vsichni vedeme své vlastni zépasy a ja
se domnivam, Ze uvédoméni si toho, co
vés ,vyvadi z rovnovéahy' je klicem k rozvo-
ji pozitivnéjsiho mysleni,“ fika kalifornska
poradkyné Kristi Hussainova. ,V pozadi
stoji fakt, Ze negativita se mizZe stat zlo-
zvykem, kterého je velmi tézké se zbavit.
Kdyz identifikujete spoustéci mechanismy,
je tfeba pohlédnout na tu kterou situaci
nebo udalost z pozitivni stranky — to po-
muzZe pfi manévrovani okolo negativnich
myslenkovych stereotypu.

U nékterych lidi miiZze k negativnimu
obratu dojit v dusledku tak béznych aktivit,
jako je tfeba divani se na no¢ni zpravy, hra-
zeni G¢tt anebo vyzvedavani déti. Kdyz sami
sebe (svoji mysl) pfistihnete pfi negativnim
obratu, védome jej zruste a prepiste néjakou
pozitivni myslenkou — anebo svoji pozor-
nost odvedte jingm smérem. Uvédoméni si
spoustécich momenti vdm pomtiZze preko-
nat pfekdzky na cesté k optimismu.

Vubirejte si moudre své pratele

Pokud si vasi spolupracovnici, sousedé
a préatelé, se kterymi travite Cas, neustéle
stéZuji na stresujici préci, nedostatek penéz
anebo nezvladatelné déti, mozna byste se
mohli zamyslet nad tim, zda nenavazat
pratelstvi s lidmi, ktefi maji pozitivngjsi
postoje.

Biblickd kniha Prislovi 13,20 to #ka
dobfe: ,Kdo chodiva s moudrymi, stane
se moudrym, kdeZto tomu, kdo se ptatel
s hlupéky, se povede zle.” Poté, co stravite
Cas s pfitelem, si polozte tuto jednoduchou
otazku: ,,Citim se ted 1épe nebo huiife nez
predtim?® Pokud se citite vyCerpani nebo
jednoduse nestastni, moznéa pfisel ¢as na-
vazat nové prételstvi. Jisté, snadnéji se to
fekne, nez vykona, kdyz ale negativni vlivy
nahradite vlivy pozitivnimi, pomutize vam
to hodné pokroéit pti vylepsovani svého
Zivotniho stylu.

Pravidelné se vénujte nééemu,
co vds bavi nebo v ¢em jste dobri

Nedévno jsem vidéla samolepku, na kte-
ré bylo napséno: ,Cim vice lidi potkavam,
tim radgji mam svého psa.”“ Asi byste se
divili, kolik lidi Zijicich ve vasem okoli sdili
tento pocit. Je aZ pfili§ snadné pfipustit,
aby nas jednotvarny raz Zivota vedl k cynis-
mu anebo ndm dokonce zabranil pokouset
se 0 néco nového.

Proto je klicové na kazdy den si pfipravit
néco, na co se miZzeme t&sit. MiiZe to byt
néco tak jednoduchého, jako je zahréat si
fotbalek nebo se jit béhem poledni prochaz-
ky projit na €erstwy vzduch. Zdrava davka
ocekavani dodd piijemny nadech i tomu
nejobycejnéjsimu Zivotu.

Pamatujte si, Ze kazdy den pred-
stavuje novy zaddtek

Zamyslete se nad nad¢asovou moud-
rosti toho, co je napsano v biblické knize
Rimanum 12,2: ,Nepfizptisobujte se to-
muto véku, nybrz promérivjte se obnovou
své mysli...“ Nejsme promériovani tcasti na
konferencich o pozitivnim mysleni anebo
tim, Ze se budeme ke druhym lépe chovat.
Jsme promériovani tim, Ze renovujeme svUjj
myslenkovy Zivot.

Kazda z nasich niternych myslenek a tu-
Zeb se néjak projevi, tak ¢i onak — jakkoli se
muZeme snazit ji zamaskovat nebo potlacit.
Kdyz Jezis fekl: ,Cim srdce pretéka, to tsta
mluvi,“ jisté védél, o ¢em hovofi.

Zvladnuti negativity je né¢im vice nez jen
nasazenim 3tastného obli¢eje a naucenim
se fikat a délat ty ,,spravné*“ véci. Skuteény
problém se nachézi v srdci a mysli. Neni
pochyb o tom, Ze Ziveni vnitfni pfemény
povede k pozitivnéjsimu a Stastnéjsimu po-
hledu na sebe, na lidi okolo vas i na Zivot,
ktery vedete. QO

Carol Heffernan,
Vibrant Life Jan/Feb 2009

Tucna jidla narusuji
funkci cév
Okamzité po snézeni tu¢ného jidla za-
kusi ¢lovek dramatické snizeni elasticity
(neboli pruznosti) svich cév — coz je
situace, kterd zuvysSuje riziko infarktu.
Artérie by mély byt dostate¢né flexibil-
ni, aby se dokdzaly roztdhnout, kdyz si
svaly — véetné srde¢niho svalu — Zddaji
vice kysliku, a ztrdta jejich pruZnosti
pfedstavuje pro télo problém.

Austral$§ti  védci pod vedenim
dr. Paula Nestela z Baker Medical
Research Institute v Melbourne podali
Sestndcti dobrovolnikum velmi tuéné
jidlo, které sestdvalo ze sendvie se
Sunkou a syrem, spldchnutého sklenici
plnotucéného miéka. Jako dezert ndsle-
dovala zmrzlina. Vysledny obsah tuku
byl 50 gramt, coz je stdle jesté pod-
statné méné, nez pfinese typické rychlé
obcerstveni sestdvajici z cheesburgeru
a smazenych hranolkt, a predstavuje asi
polovinu mnozstui tuku, které zkonzu-
muje typicky americky muz kazdy den.

Vizkumnici zjistili, Ze dobrovolni-
ci méli zvySenou hladinu triglyceridi
(krevnich tuku) a cholesterolu jesté tFi
az Sest hodin po jidle. Navic u nich
zaznamenali zmens$eni prutoéné plochy
velkych cév o 25 % a snizeni pruznosti
téchto cév o 27 % (jingmi slovy turdnuti
cév). Skupinu dobrovolniku porovnduali
s lidmi, kterym bylo podduvdno nizkotué-
né jidlo obsahujici pouze 6 gramt tuku
a sestdvajici z chleba, ceredlii, nizkotuc-
ného mléka a pomazdnek.

» Tuénym jidlum je tfeba se vyhnout,
shrnul vysledky studie dr. Nestel.

Journal of the American College of

Kardiology 2001;37:1929-1935

WHO: Zvyste konzumaci
ovoce a zeleniny!

Pekka Puska, feditel sekce WHO pro ci-
vilizacni choroby, prohldsil v brazilském
Rio de Janeiru, zZe zvyseni spotfeby ovoce
a zeleniny by mohlo roéné na celém své-
té zachrdnit Zivot az 2,7 milionum lidi.

WHO (Svétovd zdravotnickd orga-
nizace) spole¢né s organizaci FAO pfi
OSN zpracovdvd program, jehoz cilem
je propagace stravy zahrnujici hojnost
ovoce i zeleniny a predchdzejici kardio-
vaskuldrnim onemocnénim a néktergm
druhtim rakoviny.

Podle odhadu WHO md nizkd spo-
tfeba ovoce a zeleniny na svédomi 31
procent srdecnich onemocnéni, nejmé-
né 19 procent rakovin trdviciho traktu
a 11 procent mozkovych mrtvic. WHO
doporucéuje denné minimdlné 400 gra-
mtu ovoce a zeleniny — jako prevenci cuk-
rovky, srdeéniho onemocnéni a obezity.
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SEXUALNI
ZAVISLOST

Snadnd dostupnost pornografie
je omracujici. Cetnost jejtho uzi-
vdni prekvapi jesté vice. Dvandct
procent neboli 4,2 milionu vsech
internetovych strdnek je véno-
vanych pornografii a jenom tri
procenta z nich vyzaduji ovéreni
dospélou osobou.

Pétadvacet procent vyhledévéni prohliZe-
& (neboli 68 miliont denné) se vztahuje
k pornografii. T¥icet pét procent veskeré-
ho stazeného materidlu, coz je asi 1,5 mi-
liardy mésicné, tvoti pornografie. Sedesat
procent viech navétév internetu ma sexu-
alni charakter.

Tficet sedm procent duchovnich uva-
di, Ze bojuji s internetovou pornografii.
Pramysl internetové pornografie vynasi
pfiblizné 1 miliardu roéné; ocekava se, ze
béhem pristich péti let toto Eislo vzroste
na 5 az 7 miliard. Odhady velikosti celé-
ho pornografického prumyslu se pohybuji
mezi 4 a 10 miliardami ro¢né.

Nejvétsi skupinu uZivatelt pornogra-
fie po internetu predstavuji dvanacti- az
sedmndctileti. Devadesét procent osmi- aZ
Sestnactiletych uvadi, Ze pti vypracovavani
domécich ukolu narazili minimalné na né-
jakou pornografickou stranku. Vystaveni
traumatizujicimu a $okujicimu obrazovému
materidlu muze vyvolat znechuceni a sou-
Casné i fascinaci. Podle vysledkt jednoho
vyzkumu navstivilo pornografické stranky
nebo stranky se sexudlnim obsahem ¢tyfi-
cet Ctyti procent dospivajicich.

Deset procent dospélych se pfiznava
k internetové sexudlni zavislosti. Ctyficet
tisic nefunkénich webowych stranek bylo
pfesmérovano, coZ znamend, Ze uZivatel
webu, ktery zadd jméno firmy, kterd jiz
neni na internetu zastoupena, je au-
tomaticky pfesmérovan na stranku
s pornografickym obsahem.

MozZnd v dusledku téchto inter-
netovych stranek je dnes porno-
graficky filmovy primysl vétsi nez
kdykoliv pfedtim, kdyz vytvaii asi
6 000 pornografickych filmt ro¢né
a vydéla vice nez 4 miliardy. V roce
1998 vysetiovala FBI 700 pfipa-
du internetové pedofilie, do roku
2 000 se tento pocet zctyinasobil
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ce alarmuijici je fakt, Ze internet se
stal velmi uZiteCnym néstrojem pro
pedofily a sexudlni dravce, kdyz
distribuuji détskou pornografii, pousts;ji
se do jednoznacné sexuélnich rozhovort
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s détmi a vyhledavaji své obéti prostfed-
nictvim chatu.

PORNOGRAFIE: _
PROGRESIVNI ZAVISLOST

Dr. Victor Cline, Klinicky psycholog na
University of Utah a specialista v oblasti
sexuélnich zavislosti, pozoroval ¢tyfi kroky
v zavislosti, ktergmi prosla vétsina jeho kli-
entt, zapletenych do pornografie.

Krok 1: Zavislost. Jakmile je ndvstéunik
pornografickych stranek chycen na udicku,
vraci se zpét pro dalsi davky. Sexudlné na-
zorné obrazy poskytuji uzivateli ,,opojeni®,
které nésleduje sexuélni uvolnéni, nejcastéji
prostfednictvim masturbace.

Krok 2: Stupriovani. Béhem této faze
vyzaduji konzumenti pornografie Castéjsi

zet k dysfunkcim, coz zavislou osobu nuti
vyhledavat silngjsi stimuly.

Podle vysledkt jedné studie mélo rané
vystaveni pornografii (pfed 14 lety véku) za

I kdyz se nékdo mize
divat na pornografické
obrazky bez toho, zZe

by se z toho pro néj
stal celozivotni navyk,
ucinky pornografie jsou
progresivni, navyvkové
a skodlivé ve vsech
pripadech.

MNOZI SE NORI DO TUNE NENUCENE SEXUALNI ZVEDAVOSTI, ABY UNIKLI
VNITRNIMU PRAZDNU NEBO EMOCIONALNI BOLESTI. ALE MYSLENKY NE-
BO CINY, KTERE TATO AKTIVITA VYVOLAVA, JENOM PROHLUBUJI JEJICH
POCITY VINY.

stimulaci a ndzornéjsi obrazky, aby dosahli
Z4daného ,opojeni*.

Krok 3: Znecitlivéni. Materidly, na které
bylo zprvu nahliZeno jako na nemyslitelné,
Sokujici, nelegéalni, odpudivé nebo imoral-
ni, jsou nyni navétévnikem vnimény jako
pfijatelné, legitimni a bandlni.

Krok 4: Sexudlni ztvarnéni. Tento po-
sledni krok popisuje rostouci tendenci sku-
te¢né vykondvat pozorované pornografické
akty. Patfi sem promiskuita, voyeurstvi,
exhibicionismus, skupinowy sex, znésil-
néni, sadomasochismus anebo sexudlni
obtéZovani déti. Je zajimavé, Ze béhem
normalnich sexudlnich vztahtt miize docha-

nésledek vyssi riziko deviantniho sexudlni-
ho chovéni, zejména znasilnéni. Padesat
tfi procent lidi sexudlné obtéZujicich déti
uzivalo pornograficky material jako stimul,
kdyz se chystali spachat tento ¢in.

V daldi studii doslo u muzu, ktefi byli
po Sest tydnui vystaveni standardnimu, tvr-
dému pornu, k rozvoji bezohlednosti vaci
Zenam. Tito lidé pfestavali vnimat znasilné-
ni jako krimindlni ¢in, rozvinuly se u nich
pokroucené predstavy o sexualité, zvysil
se jejich zdjem o vice deviantni, bizarni
anebo nasilné formy pornografie, snizil
se wyznam, ktery pfikladali monogamii,
a klesla divéra v manzelstvi jako trvalou



a Zivotaschopnou instituci. Souc¢asné zacali
vnimat promiskuitni vztahy jako normalni
a pfirozené chovani.

Détskd pornografie produkuje zvlasté
znepokojivé vysledky, mezi které patfi: ti,
ktefi se ni divaji, jsou tcastni v rostoucim
mnoZstvi pfipadd znasilnéni a sexuélniho
nasili; pedofilové ji pouzivaji jako donuco-
vaci nastroj u svych détskych obéti; déti,
které se na ni divaji, maji vétsi riziko rozvoje
sexualné zavislé osobnosti; béznym disled-
kem jsou neplanovana téhotenstvi; miZe to
podnécovat déti k obtéZovani dalich déti
a mlZe to mit znicujici vliv na exponova-
né détské postoje, hodnoty, emoce i na
jejich identitu.

Je zfejmé, Ze pornografie neni nevin-
nym zpUsobem traveni volného &asu. Cim
vice ¢lovek pornografii vyhledava, tim vyssi
je riziko, Ze bude chtit zazZivat to, co vidi,
v redle — v€etné sexuélniho napadent, zna-
silnéni &i obtéZovani. K sexudlni zavislosti
dochazi, kdyz se ¢lovek stane nutkavé zavis-
lym na sexudlnich myslenkéch ¢i aktivitach
za UCelem wyvolat zménu nélady. A mnoh-
dy se stavd, Ze to, co zacalo jako pouhé&
nadhodna zvédavost, se ¢asem rozvine do
podoby nutkavé sexudlni zavislosti.

Mnozi se nofi do tiné nenucené sexudl-
ni zvédavosti, aby unikli vnitfnimu prazdnu
nebo emociondlni bolesti. Ale myslenky
nebo ¢iny, které tato aktivita vyvolava,
jenom prohlubuji jejich pocity viny. Tak
sexudlné zavisly ¢lovek upada do zacaro-
vaného kruhu, nastupuje cestu po sestupné
spirdle, kterd vede ke stale zavaznéjsimu
zavislému chovéni, kumulaci pocitli viny
a vyssi shovivavosti k obscénnim obrazim.
Skute¢nost a fantazie tak u téch, ktefi
padnou do pornografické vifivky, ztraceji
jasné obrysy.

Sexuélni pud je jednou z nejmocnéjsich
sil, kterymi disponujeme. UmozZiiuje nam
mnoZit se a naplnit Zemi. Podobné jako
Blih miiZzeme prostfednictvim sexudlni re-
produkce ,tvofit* déti podle nasi podoby
a dle naseho obrazu. Pfiméfené sexudlni
projevy mezi muZem a Zenou, ktefl Zi-
ji v manZelstvi, maji vestavéné kontrolni
body a vnitfni vyvaZenost. Pornografie je
v8ak podprahovym hledanim neomezené
sexudlni sily — bez toho, Ze by se starala
o objekt této vasné.

Premapovani zavislého mozku

[ kdyZ se nékdo muiZe divat na pornogra-
fické obrazky bez toho, Ze by se z toho pro
néj stal celozZivotni navyk, ucinky pornogra-
fie jsou progresivni, ndvykové a skodlivé ve
vSech pfipadech. UZivani pornografie prak-
ticky vZdy sniZuje schopnost jedince milovat
a zakousSet pfiméFfenou intimitu v normalni
vztahu. Na osobu opaéného pohlavi neni
nahliZzeno jako na celistvou osobnost, ale
redukuje se na jednotlivé télesné &asti, coz
pFindsi temné a Spinavé zabarveni na nej-

hlubsi vyjadteni lasky a diveéry, které Buh
stvofil, aby se z néj muZ a Zena mohli spo-
le¢né radovat.

Pornografické obrazy jsou tak mocné,
Ze dokazi neurochemicky pfepsat normal-
ni impulzy a mozek doslova prevélcovat.
Sofistikované technicky lékafské diagnos-
tiky potvrdily, Ze explicitni sexudlni obrazy
skute¢né méni normélni fungovani mozku.
Védecky vyzkum také ukazal, Ze pornogra-
fické prosttedi , kolonizuje* mozek divaka.
Dochézi k nedobrovolngm a dlouhotrvaji-
cim zménam ve struktufe mozku.

Sexudlni zavislost méni chemii mozku
podobnym zpusobem jako zavislost na
drogéach nebo alkoholu. Pro jedince se tak
stava obtizné zakouset sexudlni uspokojeni
jinym zpusobem neZ prostfednictvim por-
nografického materialu. A kdyz se ¢lovék
této aktivité jiz nevénuje, dostavuji se ty
samé pocity, resp. abstinenéni pfiznaky —
rozruSeni, deprese, agresivita, Uzkostné
stavy, se kterymi je tfeba bojovat.

Podobné jako u jinych zavislosti je du-
lezité spolupracovat pfi diagnostikovani
télesného i psychického stavu a pfi lécbé
s lékafem, resp. odbornikem. Uplné uzdra-
veni je nastésti mozné, a to véetné obnove-
ni normalnich sexudlnich myslenek, pocitu
a funkdi. Stejnym zptisobem jako dochazi
pfi nevhodnych volbach k mapovani moz-
ku smérem k vytvoteni Skodlivych navyki,
pozitivni volby dokaZi mozek pfemapovat
takovym zplisobem, Ze zamek behavioralni
zavislosti se rozlomi a lovék muize opét Zit
Zivotem naplnénym svobodou.

Neuvétitelny proces ptepsani drah
v mozku je popisovan timto zpusobem:
,Dréhy a sité, jejichz vysledkem je vytvote-
ni novych zkudenosti a navyku se nakonec
stanou silnymi a stalymi ¢leny neuronové-

K SEXUALNI ZAVISLOSTI DOCHAZI,
KDYZ SE CLOVEK STANE NUTKAVE
ZAVISLYM NA SEXUALNICH MYS-
LENKACH CI AKTIVITACH zA UCE-
LEM VYVOLAT ZMENU NALADY.

ho sousedstvi, zatimco nepouzivané sité,
které byly odstfihnuty od toku informaci,
chfadnou a odumiraji. Mozkové struktura
se ve skutecnosti stava témi informacemi,
kterych se mozku dostava — a to, jak na-
hliZi na tyto informace rozhoduje o jejim
budoucim stavu. KdyZz zménite zpusob
svého uvaZovéni, zméni se i stavba vase-
ho mozku.“

Béhem nenormalniho chovéani, jako je
napf. naruzivé hraéstvi nebo obsedantni
sexudlni aktivita, ,se neurony zaseknou
v kolejich nenormaélnich vzorkua chovéni,
prestanou byt aktivni anebo jsou naopak
hyperaktivni, jak pro né zacne byt bud pfili§
snadné nebo pfilis t&zké reagovat. Osoba,
kterd silou zméni své chovani, miZe oko-
vy rozlomit — tim, Ze pfinuti neurony, aby
zménily spojeni a umoznily tak nové cho-
véni. Zména zpusobu neuronowych reakci
prostfednictvim opakovani myslenek a ¢inu
je soucasné zodpovédna za spusténi proce-
su uplatriovani vlastni volby, svobodné wile
a discipliny. VZdycky je mozné ptebudovat
svjj mozek.

Neuropsychiatr Jeffrey Schwartz to
vyjadfil takto: ,Nade3el ¢as, aby se véda
postavila éelem va¢i vaznym dusledktim
skute¢nosti, Ze sméfovana a chténa myslen-
kové aktivita dokéZe zfetelné a systematic-
ky ménit fungovéni mozku.“ Jingmi slovy:
Buih stvoftil va§ mozek tak, abyste ze sebe
prostfednictvim chténi a mysleni vytvorili
nového clovéka! Jednotlivé volby zpuso-
buji, Ze ,dochézi k aktivaci urcitych — a ne
jingch — mozkovych stavi.“ To znamena,
Ze mozkové aktivita dokdZe zménit chemii
mozku. Schwartz dochézi k zavéru: ,Spolu
se schopnosti pfetvatet swij mozek pfichazi
moc utvéret svij osud.“ A s BoZi pomoci
muUZeme prave to ¢init. O

Z knihy ,,Byt volny“. Vydala
organizace Lifestyle Matters.
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Umyvani rukou udrzi déti
ve skolnich lavicich

Dusledné dodrzovany program pravi-
delného umyvdni rukou by mél snizit
pocet zdku zdkladnich skol, ktefi museji
zustat doma kvuli infekénim onemocné-
nim, zvldsté jejich gastrointestindlinim
priznakum.

Ve studii vypracované dr. Deanne
Masterovou z Providence Hospital
v Southfieldu v Michiganu se ukdzalo,
ze myti rukou ve Skole aspon Ctyfikrdt
denné vedlo k podstatnému snizeni
absenci z duvodu pFenosnych nemoci.
Dr. Masterovd uvedla: ,Podobné jako
trvdme na tom, aby si déti Cistily zuby,
Cesaly vlasy a jedly to, co maji na taliFi,
bychom méli dbdt i na to, aby si pravi-
delné myly ruce.“

Studie se zucastnilo 305 déti z pruni
az pdté tridy. Sledované obdobi trvalo
37 dni. U déti ze skupiny, kterd si pravi-
delné myla ruce, bylo zaznamendno cel-
kem 116 dnti absenci, ve skupiné, kterd
si ruce nemyla, bylo absenci z duvodu
nemoci celkem 175. Nejvétsi rozdily
v poctu dni absenci byly zjistény u dé-
ti, které chybély z duvodu zaludecné-
stfevnich potizi: 18 dni (myci skupina)
versus 49 dni (skupina, kde nedoslo
k intervenci).

Family Medicine 1997;29(5):336-339

Vitamin B,, - oralné
stejné ucinny jako injekci
Lidé, ktefi musi uzivat doplnky vitami-
nu B;,, si tento vitamin moznd nemuseji
nechdvat pichat prostfednictvim injekc-
ni stfikacky. Na Svétovém kongresu
International Society of Hematology
zverejnili védci zprdvu, Ze ta forma
vitaminu B,, kterd se rozpusti pod
jazykem, je zfejmé stejné ucinnd jako
vitamin poddvany v injekcich.

Dr. Pinhas Stark z Rabin Medical
Center v Petah Tiqua v Izraeli uvedl, ze
hladina vitaminu B, se u osmndcti pa-
cientu trpicich jeho nedostatkem vrdtila
na normdlIni hodnoty po pouhych néko-
lika dnech poddvdni vitaminu v podobé
rozpustné pod jazykem. Studie byla
vypracovdna z toho duvodu, Ze poddvd-
ni vitaminu injekcemi pfedstavuje pro
nékteré pacienty takouvy problém, ze
kvuli tomu pferusi 1écbu.

Zkoumani pacienti uzivali 2 000 mi-
krogramt vitaminu B, v jedné dduce
pul hodiny pred snidani denné po dobu
sedmi az deseti dnti — po vypiti sklenice
vody. U vsech pacientti se hladina vita-
minu B;, upravila na normdini tdroven,
u nékterych se oproti pocdte¢nimu stavu
dokonce zdvoj- ¢i z¢tyFndsobila. Nebyly
hldseny zddné vedlejsi ucinky.
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ZIVOCISNA
VYROBA

Kvuli uspore energie a snizeni
ndkladt tak, aby zivocisnd pro-
dukce byla stdle jesté ekonomicky
realizovatelnd, se moderni zemé-
délstvi zménilo v umeéni.

Prostor a energie potfebné pro chov do-
bytka a dalsich hospodatskych zvifat volné
na pastvinach pfinutily zemédélce k tomu,
aby zacali zvifata chovat spiSe ve stjich.
To s sebou nese specifické problémy i no-
vy rozmér rizik spojenych s hromadnym
krmenim.

Moderni Zivocidna vyroba se maximalné
orientuje na produkci a zisk; Zivotni pod-
minky zvifat i kone¢ny dopad na zékaznika
jsou proto pouze podruznymi faktory.

Vezméme si napfiklad chov drubeze,
na némz si miZeme dobfe ukazat hlavni
zasady moderniho zemédélstvi. Z diwodu
Uspory energie jsou slepice natlaceny do
malého prostoru, aby se nemohly moc
hybat. Ziji ve slabé osvétleném a umeéle
ventilovaném uzavfeném prostoru, s ci-
lem udrzet je v klidu, maximalizovat ener-
gii sméfovanou do rustu a omezit nutnost
vydavat télesnou energii na termoregulaci
a dalsi Zivotni funkce.

Nosnice jsou namackany v mali¢kych
klecich, kde snéseji vejce ptiblizné po do-
bu jednoho roku a poté jsou prodany na

wyrobu levného masa. Brojlefi i nosnice
jsou krmeny pro drubeZ zcela neobvyklou
stravou: rybami, masokostni mouckou i ja-
teCnim odpadem. Vnitinosti a dalsi ¢asti
téla zabitych slepic, které nejdou na pulty
obchodu, jsou spolu s pefim zpracovany na
krmeni pro dalsi generaci drubeze, takze se
z ni prakticky stavaji kanibalové.

Aby se v takowychto podminkéch za-
branilo $ifeni infekénich chorob, dostava
driibez subterapeutické davky antibiotik,
ristové stimulanty, enzymy podporujici
traveni a fadu chemickych latek slouZicich
k prevenci vSech mozZnych chorob.

Zvifata jsou navic wybirdna k dalsimu
chovu tak, aby u nich byly maximalizova-
ny pozadované rysy. Nové typy brojleru
napfiklad neuvéfitelné rychle rostou a maji
mimofadnou schopnost ménit potravu v té-
lesnou hmotu. V podminkach moderniho
chovu trva pouhych Sest tydnu, neZ kufe
swyroste” z 35 gramu na 1,5kg. Dfive

Moderni zivocisna
vvroba se maximalné
orientuje na produkci

a zisk; zivotni
podminky zvirat

i koneény dopad na
zakaznika jsou proto
pouze podruzinymi
faktorvy.

f

Z DUVODU USPORY ENERGIE JSOU SLEPICE NATLACENY DO MALEHO
PROSTORU, ABY SE NEMOHLY MOC HYBAT. ZIJI VE SLABE OSVETLENEM
A UMELE VENTILOVANEM UZAVRENEM PROSTORU, S CILEM UDRZET JE
V KLIDU, MAXIMALIZOVAT ENERGII SMEROVANOU DO RUSTU A OMEZIT
NUTNOST VYDAVAT TELESNOU ENERGII NA TERMOREGULACI A DALSI

ZIVOTNI FUNKCE.



bylo k takovému nabyti na véze potfeba
17kg krmiva, zatimco nové vyslechténym
typtim staci jen 3,5kg. Vysledkem je kure,
které rychle roste, vétsinu toho, co sezere,
pfeméni na svalovinu, avsak rozvoj jinych
organu a télesnych funkci je omezen.

Takové kufata maji silné naruseny imu-
nitni systém, nedokonale vyvinuté vnitini
organy jako srdce, plice a konec traviciho
traktu, a museji byt chovana v prakticky ste-
rilnim prostfedi, jinak by mohla v dusledku
epidemii a manipulace zacit umirat. Jejich
srdce jsou dokonce vyvinuta tak chabé, Ze
snadno umiraji v dusledku $oku vyvolané-
ho stresem. Tim to vSak nekondi, protoze
efektivita zpracovani potravy na svalovinu
se predavéa déle i na jiné Zivocichy uréené
k lidské spottebé.

Hromady exkrementu z dribeZéren jsou
zpracovavany na krmeni pro dobytek (ze-
jména dojnice) a ovce, nebot je to lacing
zdroj dusikatych sloucenin, jez pak baktérie
v bachoru méni na bilkoviny. Dochézi tak
k tomu, Ze se do dalsich &asti potravinové-
ho tetézce (aZ po clovéka) dostavaji nejen
vyssi mnozstvi dusiku, ale také potencialné
smrtici davky rustovgych hormont a dalsich
chemickych slouéenin. Je vice nez prav-
dépodobné, Ze onen velky problém s BSE
(,nemoci Silenych krav®) vznikl pravé timto
zpusobem.

Dusledkem pouzivani antibiotik ve vel-
kochovech je obecné to, Ze vznikaji nové
kmeny baktérii odolné vici antibiotikiim,
¢imzZ hrozi, Ze veskeré uspéchy v boji proti
infekénim nemocem ptijdou vniveé. Nové
odolné baktérie byly zodpovédné za tplnou
epidemii otrav zpusobenych potravinami,
které silné zasahly zemé prvniho a tfetiho
svéta. Bakteridlni infekce napadajici re-
spiraéni systém nebo vyvoldvajici Gporna
prajmova onemocnéni dnes patii mezi
nejcastéjsi priciny umrti.

Je tak vysoce nepravdépodobné, Ze by
v soucasné dobé bylo mozné jakékoli do-

SLADOUCKA STEVIE

Stévie, bylinka pochdzejici z Paraguaye, vynikd pozoruhod-
ne sladkymi listy. V ¢asech, kdy jsou alternativni sladidla
vvhleddvanym zbozim, se stévie objevuje na scéné jako
dulezity hrdc¢. Tato ndhrazka cukru je totiz zcela prirodni
a neobsahuje zddné kalorie.

Vodni vjtazky ze stévie jsou navic az t¥istakrat sladsi nez sacharéza (béznyg
cukr) a jejich chut vydrZi na jazyku déle, nez je tomu v pfipadé sacharézy.
Sladka chut je vysledkem obsahu dvou podobnych glykosidi (steviosidu a re-
baudiosidu A), které se nalézaji v listech této rostlinky.

Uziteéna pro cukrovkare a pri vysokém krevnim tlaku?

Obyvatelé Brazilie a Paraguaye uZivaji jiz celé staleti stévie pfi 16¢bé cuk-
rovky II. typu a jako sladidla do medicinskych ¢aju podavanych pfi razngych
onemocnénich. Stévie ma zanedbatelny tcinek na hladinu krevniho cukru;
je tak atraktivni jako pfirodni sladidlo pfi 1é¢bé cukrovky a metabolického
syndromu. PouZiva se také pfi dietdch s omezenim mnozZstvi uhlohydratt
(sacharidu).

Rok trvajici studie v neddvné dobé odhalila, Ze pacienti s hypertenzi, ktefi
tfikrat denné uzivali 250 mg steviosidu, zaznamenali desetiprocentni sniZeni
krevniho tlaku.

Stévie se pouziva jiz fadu let v Japonsku, Ciné a v Koreji, kde se pfida-
va do potravin a limonad namisto umélych sladidel sacharinu a cyklamétu,
u nichZ existuje podezieni, Ze se jedna o karcinogeny. Po celd staleti stévii
uZivaji i v zemich Jizni Ameriky. Siroké pouZivani stévie nepfineslo zadné
zfejmé Skodlivé tcinky.

Prohlaseni o bezpecnosti

Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) se v roce 2006 stévii zabyvala
a nezjistila zddné znamky toho, Ze by tato bylinka vyvolavala jakoukoliv kar-
cinogenni aktivitu. Pravé probihajici vgzkum potvrdi, zda neexistuje u lovéka
riziko pti dlouhodobém uZivani.

Stévie na vasem jidelnim stole

Stévie je jiz ur€itou dobu prodévéna ve Spojenych statech jako vyzivovy
doplnék. Nedavno byla schvélena jako sladidlo, které se d& pouZivat v po-
travinach i napojich. Stévie se da zakoupit v tekuté anebo praskové podobé.
(Vzhledem k tomu, Ze stévie je tak intenzivné sladka, prasek byva Casto fedén
urcitgmi Cinidly a vldkninou, aby bylo pouziti tohoto sladidla jednodussi).

[zolovéni rebaudiosidu A ze stévie mélo za néasledek vytvofeni nového
wyrobku, ktery je intenzivné sladky, ale bez hotké pachuti. Tento novy pro-
dukt se prodéva pod nazvem Rebiana.

Coca-Cola i Pepsi-Cola v nedavné dobé oznamily, Ze zacnou stévii pou-
Zivat; neni pochyb o tom, Ze je brzy budou nasledovat i dal3i vyrobci.

Zaver
Stévie je bezpecnou alternativou k cukru. Méla by byt nicméné — podobné
jako vSechna sladidla — uzivana s mirou. O

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

bvlinky

mestikované zvife stéle povazovat za Cisté
(viz biblické rozdéleni ve starozakonnich
knihdch Leviticus 11 a Deuteronomium
14). KdyZ se zamyslime nad soucasnymi
velkochovy, kde jsou i tak zvana ,Cista
zvifata® jako ovce, kravy a dribez krmena
masokostni mouckou, exkrementy, odpa-

dem z kafilérii apod., pak jiZz neni mozné
povaZovat za Cista Z&dné z nich. Q

Z knihy prof. Waltera Veitha
,,Genesis Conflict“. Vydalo naklada-
telstvi Maranatha.
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ZAKON
A PORADEK

Jednim davodem toho, ze Bible
je plnd zdkonu, je, ze Buh je boz-
stvem zdkona a rddu. Jak to vim?
Pro zacdtek — pFirozeny svét nds
uéi néco o Osobé, kterd stvorila
vesmir. Z praktického pohledu se
vesmir chouvd velmi konzistentnim
zpusobem.

KdyZ nap¥. vezmu do ruky tuzku a pustim
ji, co se stane? V poslednich deseti pfipa-
dech, kdy jsem to udélal, pokazdé padla
na zem. Tuzka se nikdy nevydala opac-
nym smérem, ani neplula ve vzduchu.
Moznd Ze tam, kde Zijete vy, se véci maji
jinak, podle mé zkusenosti vsak gravitaéni
zékon jeste plati. Rika mi to, Ze kdokoliv
stvotil nds svét, ma velkou starost o to,
aby véci fungovaly pfiméfené predvidatel-
nym zpusobem.

V praktickém ohledu se tedy na svét da
spolehnout. KdyzZ réano vstanete, vase boty
se nevznaseji u stropu. Nevim jak vy, ale j&
osobné bych byl velmi zmaten, kdybych se
probudil a zjistil, Ze moje boty se nachézeji
pravé tam. Jsem zavisly na tom, Ze je na-
leznu tam, kde jsem je zanechal (coZ neni
vzdycky stejné misto, kde by si predsta-
vovala moje Zena, Ze se budou nachézet).
Pocitam s konzistentnosti a spolehlivosti
svéta, ve kterém Ziji.

Dovolte mi, abych vam dal dalsi pfiklad.
Jakym zpusobem jsem schopen pfejit mist-
nosti? Pokazdé, kdyZ udéléam krok, tla¢im
zpét podlahu — coZ vyZaduje tfeni. Jestli
jste nékdy byli na zamrzlém ledovém jezete
pfi spravné teploté, pak vite, Ze bez tfeni
se daleko nedostanete, dokonce se
muiZete zranit. Mam-li ispésné projit
svwym dnem, zavisim na tfeni, i kdyz
na né viibec nemyslim (opravdu ma-
lokdy 0 ném premyslim). Kdyz sho-
dim své nohy z postele a postavim je
na podlahu, pocitdm se tfenim! Bez
néj se nikam nedostanu.

v tomto pfipadé. Letci napfiklad vy-
uzivaji jeden zdkon proti druhému,
aby se letadlo mohlo vnést do vzdu-
chu. Pouzijete-li vztlakového zakona
pravé tim spravnym zplisobem, po-
tlacite zakon pfitazlivosti a velké leta-
dlo plné pasazéru se miiZze vznést do
vzduchu. Pocitdme vsak se vztlako-
wym zédkonem stejné tak, jako pocitdme se
zdkonem pfitazlivosti. Kdyby jednoho dne
vzduch neposkytl kiidlu Zzadny vztlak, pak
bychom se na letistich setkali s celou fadu
prekvapeni. Nastésti ale ani k tomuto ne-

k zamysleni
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dojde. Zakony vesmiru jsou z praktického
hlediska konzistentni a spolehlivé. A pokud
tento svét stvofil Btih, pak musi byt Bohem
zdkona a poradku.

Na zadkladé toho, jaci jsme my

Domnivdm se, Ze Buth zaplnil Bibli
pravnickym jazykem i z druhého duvodu.
I Clovek je bytosti zakona a potfadku, pres-
toZe Casto na pravidla nadava a stéZuje si.
Lisime se od zvifat. Zvitata naptiklad neu-
méji lhat. KdyZ vas pes nemad rad, nebude
se na vas pratelsky zubit. Poskytne vam
naopak fadu varovnych znameni, upo-
zorfijicich na své nepftatelstvi. Ale pokud
vas pes ma rad, pfipravte se na eventudlni
poslintani. Neexistuje totiZ zpusob, jakgm
by se pes dokézal udrZet a potlacit projevy
svého pratelstvi.

ZAKONY CINI HRANICE OKOLO NA-
SEHO CHOVANI. VE SKUPINE JSOU
NEKTERE VECI PRIJATELNE A JINE
NIKOLIV. TAKOVE HRANICE PRINA-
SEJI POCIT BEZPECI.

Psi se obvykle netidi pfili§ svym svédo-
mim. UzZ jste se setkali se psem, ktery by
se citil patné, protoZe ukradl kus masa,
a rozhodl se jej vratit? Odlisujeme se od
zvifat tim, Ze mame schopnost rozlisovat
spravné od $patného. Skuteénost, Ze vétsi-
na lidskych bytosti je vybavena svédomim,
vypovida o tom, Ze Btih nés rozhodné stvo-
fil s ur¢itym sklonem k pravu. VlozZil do nas
touhu po spravedlnosti. (...)

Proc se lidé hadaji se svymi manzelskymi
partnery? Ma-li vas protéjsek vzdycky prav-
du, neni diwod protestovat. Kdyz se vsak
héadate, tak zpochybriujete, Ze néjaké jeho
prohlaseni nebo ¢in byly spravné. Pokazdé,
kdyZ se nepohodneme se svym protéjskem,
svéd¢ime vlastné o svém presvédceni, ze
spravedlnost a poctivost jsou zabudovanymi
souCastmi nasi bytosti. Mdme potfebu Zit
ve svéte, ktery je staly, konzistentni a za-
loZeny na zékonech.

Klié¢ ke stabilnim vztahtum

Pokud uznavame, Ze zékony a potadek
jsou pro nas i pro cely svét pfirozené, stile
jesté zustava otdzka: Pro¢? Proc je to tak
prirozené? Proc jsou zdkony a pofadek pro
nés tak dtlezité? Jaké wwhody ndm prinasi,
kdyZ se podfizujeme pfirodnim zdkontim
a zdkontim spole¢nosti?

Jednim duvodem je, Ze zakony ¢ini hra-
nice okolo naseho chovani. Ve skupiné lidi
jsou nékteré véci pfijatelné a jiné nikoliv.
Takové hranice pfindseji pocit bezpedi.
Bydlite-li v oblasti s vysokou mirou krimi-
nality, spoléhéate na to, Ze mate pofddné
zamky. Zakon funguje podobnym zplso-
bem. Chrdni nds pfed ndmi samotnymi,
pfed nasi vlastni nestalosti. Svoboda, ktera
nemd uréené hranice, se muZe stat vysoce
destruktivni zaleZitosti.

Zékony také odhaluji néco o charakteru
téch, ktefi je vytvateji. Bozi zdkony pfina-
Seji prospéch kazdému, zatimco Spatné
zdkony pomahaji par lidem, pokud vibec,
anebo pfinaseji vghody skupiné lidi na tkor
ostatnich. (...) Bozi zdkony poskytuiji stabil-
ni{ prosttedi pro rist a rozvoj.

Smlouvy a vztahy

Je tfeba, abychom na zdkony hledé-
li v prvni fadé v kontextu ,vztah“. Za
nepfitomnosti vztahu se ,zdkon® stava
studenym a manipulyjicim. V kontextu
vztahu vSak dobry zdkon stanovuje hra-
nice, uvnitf nichZz miZeme uZivat UZasné
svobody. Stary zakon nazyva zakony upra-
vujici vztahy slovem ,smlouvy“. Koncept
takové smlouvy velmi pfipomina smlouvu
v pravnickém vztahu. V takové ,smlouvé*
dvé strany vstupuji do vztahu urcitého dru-
hu — za ucéelem postaveni domu, uzavieni
sfiatku, navstévovani skoly. Ve vsech pfi-
padech se jednd o oSetfeni vztahu mezi
dvéma lidmi anebo mezi ¢lovékem a né-
jakou instituci. Smlouva definuje tyto vzta-
hy a zajistuje bezpelny prostor a hranice
téchto vztah. (...)

Jakékoliv smlouva specifikuje kritéria,
kterd jsou zévazna pro obé strany. Mladi
lidé nékdy nemaji radi pravidla a nafizeni,
protoZe je vnimaji jako svévolnd, jako sna-
hu nékoho ziskat nad nimi zvenku kontrolu.
K tomu dochdzi, mili rodi¢e, kdyZ chcete,
aby vase déti dodrzovaly pravidla, ktergmi
se vy sami nefidite. Bible ndm vsak fika,
Ze BoZi pravidla vyplyvaji pfimo z Bozich
konzistentnich ¢inu.

Podivejme se, jak to funguje v jed-
né nadherné pasazi vénované zakonum,
v Deuteronomiu 30:16-19: ,Dnes ti pfi-
kazuji, abys miloval Hospodina, svého
Boha, chodil po jeho cestach a dbal na je-
ho pfikézani, nafizeni a pravni ustanoventi,
pak budes Zit a rozmnozi§ se; Hospodin,
tvj Buh, ti bude Zehnat... Jestlize se vsak
tvé srdce odvrati a nebude$ poslouchat,



ale das se svést a bude3 se klanét jingm
bohiim a slouzZit jim, oznamuji vdm dnes,
Ze Uplné zaniknete... Dovoldvam se dnes
proti vdm svédectvi nebes i zemé: Predlozil
jsem ti Zivot i smrt, poZehnéni i zlofeceni;
vyvol si tedy Zivot, abys byl Ziv ty i tvé po-
tomstvo.“

Z4kon vymezuje hranice, uvnitf nichz
je svoboda. Deuteronomium 30 nabizi vij-
bér, jednd se o volbu mezi Zivotem a smrti.
Buih touzi po tom, aby si Izrael vybral Zivot.
Rika Luyvol Zivot“. Pravidla a nafizeni se
jen nevznaseji nékde ve vzduchoprazdnu —
jejich smyslem je rozmnoZovat Zivot. Nase
¢iny pfinaseji své dusledky: poslechni a Zij,
anebo neposlechni a zemfi.

Poselstvi Deuteronomia o ,poZehna-
nich“ a ,prokletich“, neni zas az tak vzda-
lené od toho, co prozivdme dnes. Pfed né-
kolika lety spadl most v mém domovském
mésté. Pro mistni komunitu to byla stragna
udélost, protoZe nejzivéjsi obchodni ttida
ve mésté se tak stala slepou ulickou. Coz
do zna¢né miry znic¢ilo mistni ekonomiku.
Obchodnici pfisli o zédkazniky. Situace se
stala tak zoufalou, Ze kdyZ mistni Ufady
sjednévaly smlouvu na vybudovani nové-
ho mostu, vedouci predstavitelé pozZado-
vali, aby ve smlouvé bylo uvedeno ptesné
datum.

Onim terminem se nakonec stal 26.
kvéten, asi o devét mésicu pozdgji. To
predstavovalo pro stavebni spole¢nost ur-
Citou vyzvu. A tak vedouci predstavitelé
mésta do smlouvy vloZili , pozehnani a pro-
Kleti“. Za kazdy den, o ktery stavafi dokon-

& most dffve, vloZi mésto do jejich kapes
10 000 dolaru navic. A naopak za kazdy
den, o ktery se dokonceni stavby opozdi,
odectou 10 000 dolaru ze smluvni ¢astky
za vybudovéni mostu. Vite, jak to dopadlo?
Most dokondéili o 26 dni dfive! Pravé to

mini Deuteronomium poZehnanimi a pro-
Kletimi. PoZehnéni je odména, kterou do-
stanete, kdyZ vyplnite svoji stranku smlou-
wy. A prokleti nemd zde nic spole¢ného
s proklinanim — jde o dusledky, které ma
neplnéni smlouvy. PoZehnani a prokleti
jsou motivaéni nastroje.

Z&kon tak pro hebrejskou mysl nebyl
studenym, formalnim ani tvrdym. Jednalo
se o piirozené dusledky Zivého vztahu
s Bohem. [zraelité se jako lid radovali z pra-
videl a nafizeni zdkona, protoze védéli, ze
zdkon soucasné upravuje i BoZi jednani
viéi nim. Mit Boha, ktery fika ,zustanu
v zédkonu* poskytovalo Izraelitim neuvéfi-
telny pocit bezpedi. Védeéli, s kym maji tu
Cest. Pravidla a nafizeni pro né byla velmi
dobra — a oni je milovali. (...)

DodrZovani zékonu je pro prosperitu
spole¢nosti  wjjimeéné duleZité. Narodil
jsem se v New Yorku. Zlo¢in zde byl vzdyc-
ky jednim z hlavnim témat. Pted par lety
mésto zvolilo nového starostu. Aniz bych
se chtél naméacet do politiky, chtél bych
pouze poznamenat, Ze do svého ufadu pfi-
nesl myslenku, kterd se zprvu zdéla velmi
podivnou. Ta myslenka byla, Ze ,kdyZ ne-
chate lidi, aby ignorovali anebo ptekraco-
vali zdkon v malych vécech, budete ztracet
kontrolu i nad velkymi vécmi®. Namisto to-
ho, aby se tento starosta soustfedil v prvni
fadé na mafii a hlavni krimindlni problémy
ve mésté, rozpoutal kampari, jejimz cilem
bylo ucinit mésto nevitanym mistem pro
Zebraky, myce oken a sprejery. A sklidil od
samého zaCatku bouti kritiky.

Kdo jsou myéi oken? Jsou to ti lidé, ktefi
k vam pfijdu na kiiZovatce, kdyz je Cervena,
a zanou myt vase okenni skla vaseho au-
tomobilu, s tim, Ze jim néco malo zaplatite.
Jak se citi ¢lovék sedici v auté? Ma pocit
urcité nejistoty, chut zvolat: ,Hele, co sahas

ZAKON TAK PRO HEBREJSKOU MY-
SL NEBYL STUDENYM, FORMAL-
NIM ANI TVRDYM. JEDNALO SE
O PRIROZENE DUSLEDKY ZIVEHO
VZTAHU S BOHEM.

na moje auto?“ On o tento tkon nezadal,
byl mu vnucen. A dokonce se pfedpokla-
dd, Ze za n&j bude platit, s pfileZitostny-
mi vhruzkami, kdyZ k tomu neni svolny.
Vysledkem je nejistota a manipulace, pocit,
7e se nenachdzim na bezpetném misté.
Z&kona dbali obéané maiji strach.

UZasné je, Ze vypotadanim se s nejistym
prostfedim se zménila atmosféra celého
mésta. Odstratite mensi, ale zfejmé pre-
stupky zdkona a zloCinci se za¢nou citit
nepiijemné. Dnes muiZete potkat na ulici
Manhattanu samotnou Zenu i v jedenéact
hodin vecer, coz jsem nikdy jako dité ne-
zazil. V atmosféte respektu vici zakonu se
prestanou vétsi krimindlnici citit v bezpedi
a lidé znovu opanuiji ulice. (...)

Problém se smlouvou a se zdkonem
spociva v tom, Ze kazdy z nas vnitfné citi,
Ze nedokaZeme Zit ani ve shodé se svymi
vlastnimi vnitfnimi pravidly, tim méné pod-
le pravidel stanovenych Bohem. Selhavame
v tom, abychom Zili podle nasi vlastni hlu-
boce zakofenéné touhy po spravedlnosti.
Kdyz prohlasim, , To’s nemél délat,” co tim
vlastné #kam? Ze to, co délas, neni pro
tebe dobré. Vykondvadm soud nad tvymi
aktivitami. Jestli si ale myslim, Ze to neni
dobré pro tebe, pak to neni dobré ani pro
mne. Uvnitt své bytosti citim, Ze bych mél
skladat ¢ty vuci stejngm narokum, které
kladu na druhé. A to mne zanechéava v ne-
pfijemné pozici. (...)

Bible udi (a zda se, Ze to zkuSenost po-
turzuje), Ze nejvétsi lidskou potfebou je
byt na konci shledén spravedlivgm. Kdyz
shrneme celou nasi lidskou existenci, tou-
Zime po tom, aby néjaky velky soudce na
nebi nakonec poloZil ruku na nase rameno
a fekl: ,Bylo to dobré, brachu. Vsechno
bude v potadku.“ Jakou nadéji méme, Ze
se nam nakonec dostane takového potvr-
zeni? Odpovéd spociva v hlubsim pohledu
na biblicky koncept smlouwvy, kterym se
budeme zabyvat nékdy pristé... O

Z pripravovaného vydani knihy Jona
Pauliena ,Jak se (znovu a poprvé)
setkat s Bohem*.
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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.

PIKANTNI OMACKA

3 sélky rajéatového protlaku, 1/2 sélku
jableéné stavy, 2 ¢l chilli koteni, 2 pl séjové
oméacky tamari, 2 pl suSené petrzele, 1/2 ¢l
tymidnu, 3/4 ¢l bazalky, 1/2 ¢l hoféiéného
seminka, 1/4 ¢l dobromyslu (oregana), 1/4
¢l fimského kminu, 2 pl kukufiéného skro-
bu rozmichaného v 1/2 §alku vody

Vsechny ingredience, kromé kukufic-
ného 3krobu rozmichaného ve vodé, vloz-
te do panve. Zahfejte na stfedni teplotu
a postupné za stalého michéni ptidavejte
kukufiény Skrob rozmichany s vodou, do-
kud smés nezhoustne. Podavejte s obilovi-
nami, se Stouchanymi brambory anebo se
zeleninou vafenou v péfe.

MnoZstvi kukuficného Skrobu muiZete
pFizpusobit poZadované hustoté oméacky.

ZELENINOVA POLEVKA

10 3édlka vody, 2 brambory nakrajené
na kusy stfedni velikosti, 2 mrkve nakra-
jené na koleCka, 2 cibule nakrdjené na
koleCka, 2 cukety nakrajené na kousky
stfedni velikosti, 2-3 nakrajena rajcata, 2
strouzky utfeného cesneku, 1/2 ¢l susené
cibule v prasku, 1/4 salku séjové oméacky
tamari, 1 ¢l bazalky, 1 ¢l tymianu, 1 $alek
fazolovych lusku, nakrajenych na kousky
dlouhé 2cm, 1 &l dobromyslu (oregana),
1/2 &l fimského kminu, 1/2 ¢l suSeného
kopru, 1 pl suSené petrZelové nati

Do velkého hrnce vlijte 10 $alku vody,
vloZte do ni nakrdjenou zeleninu a uvedte
do varu. Pfidejte kofeni a vaite na mirném
plameni asi 45 minut. Obména: Namisto
dvou 8alku vody pouzijte dva $alky rajca-
tové Stavy. Asi 15 minut pfed koncem
doby vafeni pfidejte do hrnce néjakou
uvafenou obilovinu anebo $pagety, napf.
§alek ryZe natural, $alek uvafeného jecme-

ne, $alek naldmanych celozrnnych psSenic-
nych $paget.

MuiZete pouzit i dal$i druhy zeleniny,
o které polévku doplnite nebo které zamé-
nite za uvedené druhy zeleniny. VyzkouSejte
treba pul $alku Cerstvého ¢i mrazeného ze-
leného hréasku, pul salku Cerstvé ¢i mrazené
kukuftice, 1 nakrdjenou zelenou papriku,
nakrajeny porek, nakrajené houby anebo
trochu nasekaného 3penétu pfidaného na
poslednich pét minut vafeni.

LETNI RYZOVY SALAT

4 salky uvafené dlouhozrnné ryze na-
tural, 1/2 3alku jable¢ného nebo vinné-
ho octa, 1/4 ¢l hoféicného seminka, 1 ¢l
estragonu, 6 zelenych cibulek, nadrobno
nakrdjenych, 2 stonky nakrdjeného fa-
pikatého celeru, 1 velka zelenad paprika,
nakrédjend, 1 velké rajce, nakrajené, 1 $a-
lek uvafeného zeleného hrasku, 4-5 pl na
kostky nakrajené ¢ervené papriky, 1/4 3al-
ku posekané petrzelové naté, 1 nakrajena
okurka (moZno vynechat)

Smichejte ocet, ho¥¢ici a estragon, nalij-
te vzniklou smés na uvafenou ryzi a dobte
promichejte. Pokud je ryze tepla, nechte
ji vychladnout na pokojovou teplotu, dfive
neZ budete pokracovat. Do vychladlé rjZe
pridejte zbyvajici ingredience a zlehka je
promichejte. Pak salat pfikryjte a nechte
vychladit v chladni¢ce minimalné dvé ho-
diny pfed podavanim.

Estragon muZete nahradit pro zménu
bazalkou, je moZné pouZit i kratkozrnnou
ryZi natural. Tento salat servirujte jako hlav-
ni chod za horkych letnich veéert, miiZete
jej podavat na hlavkowych listech ozdobeny
rajcaty a fefichou.

FAZOLE BARBECUE

1 nakréjend cibule, 1 zelend paprika,
nakrajena, 1 strouzek utfeného éesneku,
1 1/2 &l hotéiéného seminka, 1 1/2 ¢l chil-
li kofeni, 1/2 &l mletého fimského kminu,
1/2 ¢l kurkumy, 1 §alek rajcatového pro-
tlaku, 1 1/2 pl melasy (nebo sladového si-
rupu), 1/2 pl jable¢ného octa, kapka (nebo
dvé) Tabasco omacky, 4 salky uvarenych
fazoli (pinto, Cervend/Cernd ledvina)

Orestujte cibuli, zelenou papriku a es-
nek ve Cturting 8alku vody (5 minut).
Pfidejte hoft¢ici, chilli, kmin a kurkumu.
Dobfe zamichejte. P¥idejte zbyvajici ingredi-



Vite, Ze...

» Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO
- Siroky sortiment peciva

CountryiLifeinabizi
-eéiva
vyrobenelvelvlastnijpekarne

» Slazeno pseni¢nym sirupem a pfirodnim titinovym cukrem
+ Vyrobeno z ¢erstvé mouky mleté na kamenném mlynu

+ Chléb z kvasku - pro lepsi stravitelnost i chut

Jde BIO lepsi? Ovérte si sami!

www.countrylife.cz
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ence. Dobfe zamichejte. Vatte na mirném
plameni, dokud se smés dtkladné nepro-
hfeje, asi 15 minut.

Chutné vyborné s celozrnnou houskou,
keCupem a hof¢ici. Hodi se na pikniky.
Muzete podavat teplé i za studena. Da
se pouzit i jako sendvitovd pomazéanka
nebo podévat s néjakou celozrnnou obi-
lovinou.

MICHANA ZELENA RYZE

4 3alky horké, uvafené ryZe natural,
1 1/2 salku nakrdjené zelené cibulky, 2
stonky nakrdjeného fapikatého celeru,
1 nakrdjenad zelenad paprika, 1 strouzek
utfeného Cesneku, 2 pl vody, 1/2 3alku
nadrobno nasekané petrzelové nati, 1/2
¢l bazalky, 1/2 ¢l suSeného kopru, 1/4 ¢l
papriky, 2 nakrdjena rajcata

RyZi dejte vafit asi 45 minut pfed tim,
neZ zacnete vafit zeleninu. Ryze by méla
byt horka. Ve dvou polévkovych IZicich vo-
dy orestujte (5 minut) zelené cibulky, celer,
zelenou papriku a ¢esnek. Pridejte petrzel,
bazalku, kopr a papriku. Vatte jesté asi
pét minut. Horkou ryzi natural vlozte do
velké misy. Pfidejte osmahnutou zeleninu

a dobfe promichejte. Poté pfidejte nakra-
jend rajcata. Lehce promichejte a ihned
podaveijte.

Jedné se vlastné o teply ryZovy salat.
MuzZete jej pouzit jako jednoduché hlavni
jidlo anebo pfilohu.

FRANCOUZSKY

RAJCATOVY DRESINK

1 3élek rajcatové stavy, 1 §élek rajského
protlaku, 1/3 8alku octa, 3/4 ¢l citrono-
vé Stavy, 1 ¢l italského koteni, 1 ¢l séjové
omacky tamari (mozno vynechat)

V nadobé o objemu jednoho litru smi-
chejte vSechny ingredience. Dobfe pro-
trepte. Pfed podéavanim vychladte, aby se
mohly vSechny chuté prolnout.

[talské kofeni je smés dobromyslu (ore-
gana), majoranky, tymianu, bazalky, rozma-
rynu a Salvgje. Tuto zélivku miiZete pouzivat
na michané zeleninové salaty. V chladnicce
vam vydrZi nékolik tydnu. O

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

Melantrichova

K zakoupeni

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze
predndsky
vodolécba
Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetarianskd strava

Program je urCen viem:

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

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

a pri-

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 zZivotniho 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, rehabilitacni cviCeni na patet, $kolu
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 pfijment:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’09

Hotel Maxov, Jizerské hory: 5.—12. ¢ervence 2009

Penzion Babtirek, Sumava: 23.-30. srpna 2009

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 20.—-27. zdFi 2009
Penzion Baburek, Sumava: 4.-11. fijna 2009

Datum narozeni:

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

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

[ R W Ry

www.magazinzdravi.cz
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MELOUN

Melouny tvofi predevsim voda, jejiz obsah se podle druhu
pohybuje od 90 do 95 %. Tato tekutina neni totoznd s vodou
z vodovodu nebo z pramene.

Neni to pasivni, inertni voda, kterd jen ptendsi soli a roztoky, nybrz Ziva bio-
logicka voda, kterd je v pfimém kontaktu s protoplazmou rostlinngch bunék
a jez prosla tisici, mozna miliony chemickych reakci. To vysvétluje, pro¢ nic
nepomaha ledvindm tak jako $tava z melounu.

Vodni meloun mé& podobné sloZeni jako ostatni druhy melount, i kdyz
obsahuje méné vitaminu C, kyseliny listové, Zeleza a drasliku a o trochu vi-
ce betakarotenu (provitaminu A), vitaminu B, a vitaminu B,. VSechny druhy
melounti maji podobné vlastnosti — hydratacni, remineraliza¢ni, alkalizujici,
diuretické a laxativni —, ale vodni meloun je mnohem vice diureticky.

Doporucuje se pfi problémech s ledvinami a mocovymi cestami (selhani
ledvin, litidza, infekce) a jako hlavni surovina oéistné kiry na odstranéni to-
xint z krve. Pfi této kife se ji Cerstvy meloun a pije jeho $tava, kterou Zalu-
dek snéaze pfijima.

Vodni meloun ma nizky obsah cukru. D4 se pouZit i pfi sniZzovani nadvéhy,
protoze dodava jen 32 kcal/100 g a dobfe zahani hlad. Nejbéznéji se konzu-
muje Cerstvy. ProtoZe ale obsahuje velké mnoZstvi vody, nedoporucuje se jist
bezprostiedns po jidle. Stava z vodniho melounu se doporucuje lidem, ktefi
maji slaby Zaludek, protoZe neobsahuje vldkninu, ktera je hufe stravitelna.

Vodni meloun je na uhaSeni Zizné vhodnéjsi nez limonddy, protoZe ob-
sahuje malé mnozZstvi cukru a hodné mineralti. Také se nedavno zjistilo, Ze
obsahuje lykopen (karotenoid, jejz obsahuiji i rajcata), diky kterému je jeho
duZina Cervend a mé antioxidaéni a protirakovinné vlastnosti.

Diky svym pozoruhodnym alkalizujicim schopnostem Zluté melouny zvy3uiji
rozpustnost kyselych soli, ze kterych vznikaji urdtové kameny. Zabranuji tak
tvorbé zZlu¢ovych kamenti a usnadriuji vylucovani kyselych soli z organismu.

Je lepsi jist meloun pfed jidlem nez po ném, protoZe fedi Zaludeéni stavy,
a tim zpomaluje travici proces.

Moderni vymoZenosti nijak nezmensily duleZitost melount v teplych ob-
lastech svéta. V horkych letnich mésicich totiz Zddna zmrzlina ani limonada
neuhasi Zizen tak dobte jako stavnaty meloun. O

Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie 1ééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Meéstska strediska

Do ,biorodiny” Country Life pa-
tH také Ctyfi prodejny biopotravin
a zdravé stravy v Praze. Prvni z nich
byla prodejna v Melantrichové 15,
oteviend jiz na pocatku devadesatych
let. K ni se pozdgji ptidala prodejna
s obclerstvenim 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) nachazi 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-

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

tarni aktivity Country Life v Ceské

Melantrichova 15, Praha 1 republice. O

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18, Ne 11-18

Restaurace: Po—@t 10.30-20, P4 10.30-15, Ne 12-18

Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 9-18 PRAMENY ZDRAVI

Casopis pro zdravou vyzivu

Jungmannova 1, Praha 1 zdravou vy
a harmonicky Zivotni styl

Obchod, obé&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-18
Bélohorska 80, Praha 6

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

Obchod: Po-Ct 9-18, P4 9-18 266 01 p. Beroun 1
. prameny.zdravi@countrylife.cz
Cs. armady 30, Praha 6 tel.: 311 712 464
Obchod: Po-Ct 9.30-19, P4 9.30-18 www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec, DiS.
registraéni ¢islo MK CR E7115

Vzorkova prodejna velkoobchodu ARCHA, Nenacovice 87
8-12.30,13-16 (stfeda do 19, patek do 14 hod.)
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Pfijdte s nami oslavit jiz 6. rocnik
Biodozinek. | letoSni druhou
zarijovou nedéli 13. 9. 2009 ozije
aredl ekocentra Country Life

v Nenacovicich u Berouna.
Ceka na vés zajimavy program,
spousta dobrého a zdravého

jidla a piti, Siroky sortiment
biopotravin a dalsich ekologickych
vyrobkd.

OP

Vice na www.countrylife.cz/biodozinky

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI
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