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INTERNETOVE
OPOJENI

Termin ,zdvislost na internetu®
byl poprvé pouzit v roce 1995
psvchiatrem Ivanem Goldber-
gem — spiSe jako vtip nez cokoliv
jiného. Dnes se tomu uz ale nikdo
nesméje.

At se tomu tikd porucha zavislosti na in-
ternetu, nutkavé uzivani internetu anebo
patologické uzivani internetu, zavislost na
internetu pfedstavuje vazny a stale Castéji
se vyskytujici problém.

MnoZi se pocet dikazi o tom, Ze na
pfipojeni na internet je néco, co ma na
lidi mocny vliv. Internet jednoznaéné do-
kaze pusobit na néladu ¢lovéka; skoro tfi-
cet procent uZivatelti internetu pfiznava,
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Ze jej pouziva ve snaze zlepsit si $patnou
néladu. Jinymi slovy — uZivaji internet jako
navykovou latku.

To neni prili§ prekvapujici, vzhledem
k tomu, Ze pfi vSech zavislostech — dokonce
i pfi behavioralnich — hraje roli chemicka
slozka. Neni mozné stét se zavislym na ja-
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kékoliv latce nebo chovéni, pokud nedojde
ke zméné v chemii mozku.

Podobné jako dalsi zavislosti zahrnuje
i zavislost na internetu element snasenli-
vosti, kdy stejnd davka uzivani wyvolava
mensi stuperi ,,opojeni“ a k dosaZeni stej-
né hladiny rozkose je tfeba zvysené uzivani
internetu. Lidé, ktef{ maji nizkou sebetictu,
jsou zranitelngjsi behavioralnimi zavislost-
mi, jako je napf. zavislost na internetu,
i zavislostmi na navykovych latkach.

Neni proto piekvapivé, Ze zavislost na
internetu se objevila jako nové Kklinické
onemocnéni. Je zajimavé, Ze se zda, Ze ji
podléha vice nowjch nez zkusenych uzivate-
14, i kdyz dlouhodobi téZci uzZivatelé mohou
problém popirat anebo pfiznaky zavislosti
nedokaZou rozpoznat.

KdyZz mé uzZivdni internetu za nésle-
dek studijni, socidlni nebo pracovni Gjmu,
mulZeme je povaZovat za problematické.
Zavisli lidé rovnéz Casto nedostatecné spi,
vynechdavaji néktera jidla, nejsou schopni
Fidit swij Cas, utraceji pfilis mnoho penéz
za online poplatky a wyrobky prodavané
pfes internet, uZivaji internet proti Spatné
néladg, internet je jejich hlavnim zajmem
a zakousSeji abstinenéni pfiznaky, jako jsou
deprese, naladovost, tfasy a tizkostné stavy
— kdyZ nejsou pfipojeni.

Zaméstnanci s pfipojenim na in-
ternet travi skoro 10 procent své
CtyFicetihodinové pracovni doby
internetovymi aktivitami, které
s jejich praci nijak nesouviseji.
Tajné sledovani zaméstnancut
firmy Internal Revenue Service
ukazalo, Ze aktivity, jako je vy-
fizovani osobni emailové posty,
online chatovani, nakupovéni a kon-
trolovani vyse osobnich uctt predstavo-
valy 51 procent Casu, ktery zaméstnanci
travili online.

Psycholog David Greenfield studo-
val 1 500 firem a zjistil, Ze mnozi
zaméstnanci pfisli o préaci v dusled-
ku toho, Ze travili ¢as v préci pro-
hlizenim pornografickych stranek
a hranim, kromé toho travi-

li hodné casu i nakupovanim
pfes internet. Podle dr. Marlene
Maheuové, odbornice na za-
vislost na internetu a generalni
feditelky Pioneer Development
Resources, Inc., se realizuje asi

25 az 50 procent internetové
zavislosti v praci. ,To znamena,
Ze zaméstnanci jsou placeni za to,
Ze se angazuji v aktivitach, které ne-
maji s praci co do ¢inéni,“ napsala
dr. Maheuova.

Internetovy prazkum uZivateld,
ktefi sami hlasili, Ze s nim maji pro-
blém, ukazal, Ze vice nez 90 procent
z nich bylo pfesvédCeno, Ze bez interne-
tu by byl svét nezajimavym a prazdnym
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mistem. Skoro 80 procent respondentu
uvedlo, Ze se jim béhem dne honi hlavou
myslenky na uZivani internetu, a 80 pro-
cent odpovidajicich uvedlo, Ze jsou velmi
nervozni, kdyZz je internetové pfipojeni
pomalé. Vice nez 40 procent trpélo de-
presemi a po dlouhodobéj$im pouZiva-
n{ internetu i pocitem viny. Sedmdesat
procent respondenttt uvedlo, Ze kdyZz je
nékdo pfi uZivani internetu vyrusi, stavaji
se agresivnimi.

SOCIALNI DOPADY UZIVANI

INTERNETU

Jedinci, ktefi maji problém s néjakou né-
vykovou latkou, spise nez bézna populace
propadaji internetu. V jedné studii zjistili,
Ze 60 procent z dvacitky lidi, ktefi byli ve
zkoumaném vzorku a trpéli zavislosti na in-
ternetu, bylo soucasné zavislych na néjaké
droze. Vétsi studie na 396 osobéch zjistila,
Ze 52 procent lidi zavislych
na interne- tu bylo

ZAVISLOST NA INTERNETU SE OB-
JEVILA JAKO NOVE KLINICKE ONE-
MOCNENI. KDYZ MA UZIVANI IN-
TERNETU ZA NASLEDEK STUDIJNI,
SOCIALNI NEBO PRACOVNI UJMU,
MUZEME JE POVAZOVAT ZA PRO-
BLEMATICKE.

Zaméstnanci

s pripojenim

na internet travi
skoro 10 procent své
¢tyricetihodinové
pracovni doby
internetovymi
aktivitami, které

s jejich praci nijak
nesouviseji.

souCasné zavislyjch na navykovych lat-
kéch.

Studie uZivatelt internetu v Koreji zjisti-
la, Ze jedinci, ktefi vykazovali vysokou miru
zavislosti na internetu, se soucasné Castéji
projevovali dysfunkéné ohledné sociélniho
chovéni. Lidé zavisli na internetu Castéji
utikali prostfednictvim webu od reality, po-
uzivali internet proti pracovnimu stresu ¢i
v depresivnich stavech. Lidé zavisli na inter-
netu soucasné hlasili vyssi stupen osamélos-
ti, depresivnich nélad a nutkavého jednéni
nez ptilezitostni uZivatelé internetu. Plati
podobné jako u jingch zavislosti — $patna

schopnost vyrovnat se se stresem stoji

v pozadi téchto typu chovani.

Ale bez ohledu na druh zavislosti
vzdy dochdzi k odlidsténi anebo od-
osobnéni zavislého ¢lovéka. Zavislost
naruSuje schopnost ¢lovéka rozliso-
vat mezi pfijatelngmi moZnostmi.
Volby nejsou spojeny s dusledky
a rozum nekoresponduje s realitou.
Normaélni mozkové pochody jsou
obraceny: Namisto potéSeni kwuli
preziti se zacind jednat o pfezivani

kvtli potéseni — hledani rozkose

v z&jmu rozkose.

PRITAZLIVOST
INTERNETU
K pfitaZlivosti interne-
tu pfispiva fada faktort.
Obsah online je okamzi-
t& a stale pfistupny, ne-
cenzurovany a neregulova-
ny. Internet je interaktivni
a poskytuje uZivateli pocit
— jakkoli falesny — anonymity.
Vysledkem je, Ze lidé, ktefi by
nikdy neporusili zdkon ,vefej-
né“, se mnohem snéze ,privat-
né“ namaceji do chovani, které
nékdy muZe byt oznafeno dokonce
za krimindlni.

[ kdyZ neni internet Skodlivy sam o so-
bé, ve skutecnosti, Ze jeho prostfednictvim
Ize viechno jednoduse a rychle doséhnout,
leZi potencidl pro zneuZiti. Kombinace
snadného pfistupu, dosaZitelnosti, nizkgych



nakladti, anonymity, ¢asové neomezenosti,
nedostatku zébran a limit, to ve pfispiva
k plnosti zazitku, ktery internet nabizi.

Nanestésti pravé ty faktory, které vytva-
feji z internetu tak mocny néstroj pro ¢inéni
dobrého, soucasné usnadriuji uZivateli cestu
k takovym dobfe zndmym podobam nut-
kavého chovéni, jako jsou hazardni hrani,
nakupovéni, obchodovani s akciemi ¢i de-
struktivni sexudlni projevy.

Vzhledem k tomu, Ze lidé se sklonem
k nutkavému chovani se uci az pfilis rych-
le, tradi¢ni metody vénovani se zavislému
chovéni blednou v porovnéni s rychlosti
a u¢innosti internetu. Internet umoZziivje za-
vislym lidem vénovat se aktivitam, které jim
pfinaseji velkou rozkos, a to bez lidského
faktoru — tim se otviraji dvefe pro vétsi zne-
uziti. Bez normalni lidské interakce, ktera
nékup akcii, hazardni hrani ¢i nakupovani
doprovaz, je zde mnohem vétsi riziko nut-
kavého chovéani ¢i zneuZiti.

Zvlaste to plati v oblasti sexu. Internet
nabizi virtudlni rozmanitost sexuélnich akti-
vit a umozZiiuje akcelerovanou, ale povrchni
intimitu, kterd nepodléhéa kontrole normal-
nich socidlnich zabran. Hranice padaji, kdyz
uZivatelé internetu, ktefi by v redlném Zivo-
té nikdy neuvaZovali 0 mimomanZelském
vztahu, postupuji od chatu pfes pornografii
k emociondlné vyprazdnénému redlnému
sexu. Bez naraznikové zény zdravého so-
cidlniho kontextu a smysluplnych emocio-
nalnich a psychologickych pout mnozi zjisti,
Ze navnada povrchniho sexu je uvézni ve
svété deprese, izolace a zavislosti. Povrchni
sexudlni internetové stranky nemohu nikdy
nahradit emociondlni a psychicky prospéch
plynouci ze skute¢ného vztahu — tvati v tvar.

Normaélni aktivity, jako je nakupovéant,
obchodovéni s akciemi a Gcast na drazbach
dostavaji prostfednictvim internetu jedi-
ne¢nou podobu. Napfiklad za nedostatku
socidlnich vazeb, které existuji v obchodé
na rohu, vypadaji vyrobky na internetu tak
né&jak lépe. Nakupujici fyzicky neprochazi
a nebere do rukou zbozi, k dispozici nejsou
prodavaci ani dalsi zdkaznici, kterych by
se bylo moZno na néco zeptat, neexistuje
rozptyleni dané pfitomnosti dalsich zékaz-
niki nebo nakupovanim s nékym dalsim
a ¢lovek nemust stat ve fronté u pokladny.
Vsechna tato bézna vyrueni a rozptyleni
nicméné poskytuji Cas pro to, aby se na-
kupujici mohl rozmyslet a vyhnul se impul-
zivnimu nakupu.

Penize se na internetu mohou také zdat
méné redlné, coz je dalsi faktor, ktery vede
mnohé nakupujici k tomu, Ze nakupuji proti
zdravému rozumu.

NIKOLIV NEPRITEL

Navzdory negativnim vysledkim nad-
mérného traveni ¢asu online, které zakou-
Seji lidé zavisli na internetu, neni internet
sam o sobé nepiitelem. Tato ,informacni
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INTERNETOVY PRUZKUM UZIVATE-
LU, KTERI SAMI HLASILI, ZE S NIM
MAJI PROBLEM, UKAZAL, ZE VICE
NEZ 90 PROCENT Z NICH BYLO PRE-
SVEDCENO, ZE BEZ INTERNETU BY
BYL SVET NEZAJIMAVYM A PRAZD-
NYM MISTEM.

délnice®, jak je nékdy internet ptezdivan,
poskytuje spolecnosti mnohé nezbytné
a prospédné sluzby. Internet je rychly,
ekologicky, prakticky a pou¢ny. Ma vsak
také sva uskali a jamy, do kterych se da
padnout a kterych si nejsou mnozi védo-
mi. Pro nékteré lidi se tak najezd na délnici
brzy stava mimouroviiovou kfizovatkou, ze
které neexistuje zadny vyjezd.

Podobné jako u lidi zavislych na drogach
¢i na alkoholu, i lidé zavisli na internetu
se obraceji k rozptyleni, které jim pomuizZe
uniknout realité a kaZdodennim starostem.
[ kdyZ plati, Ze internet neni svoji podsta-
tou $patny a Ze interakce online skute¢né
zaplnuje pro nékteré lidi socialni prazdno,
jeho uzZivani zahrnuje wyznamnd rizika.
[ kdyZz vSichni uZivatelé internetu nejsou
sexuélné zavisli, Cas, ktery na webu travi,
je rozhodné vystavuje vyssimu riziku setkani
se s pornografii.

Internet rovnéz umoztivje lidem snadnéji
si pfisvojit novou identitu. Dalsi uZivatelé
internetu poté komunikuji s témito ,fales-
nymi uZivateli a mohou dojit k nesprév-
nému zavéru, Ze vztah online je totéz jako
skute¢ny vztah.

Internet se stava skute¢nym problémem,
kdyZ jsou lidé tak ponofeni a zapleteni do
online aktivit, Ze zanedbéavaji svoje zdravi,
vztahy, praci a dalsi odpovédnosti. Podobné
jako u fady zZivotnich potéseni, kdyz do-
jde na internet, klicem je stfidmost. O

Z knihy ,,Byt volny“. Pripravil kolek-
tiv autortt a vydala organizace Life-
style Matters. K ceskému vydani
pfipravuje OS Zivot a zdravi.

Kour z cigaret zvysuje
riziko meningitidy

Védci z Center for Disease Control
and Prevention v Atlanté uvddéji, ze
zjistili u déti mladsich osmndcti let,
jejichz matky kouri, 3,8krdt vyssi riziko
onemocnéni bakteridini meningitidou.
Podle jejich poznatkti md vice nez tre-
tina pfipadu meningitidy v této vékové
skupiné v pozadi jako rizikovy faktor
koureni matkuy.

Visledky pochdzeji z porovndni 129
pacientti s meningitidou s kontrolni
skupinou 274 lidi, ktefi timto onemoc-
nénim netrpéeli. Vékové rozpéti ucast-
niku studie se pohybovalo od dvou do
Sedesdti let. U déti mladsich péti let
s meningitidou byla pravdépodobnost,
Ze jejich matka koufi, dokonce vice nez
osmindsobnd (v porovndni s kontrolni
skupinou bez meningitidy).

Pokud v rodiné koufil i otec ¢i nékdo
dalsi, riziko onemocnéni meningitidou
bylo rovnéz zuysené. Cim vice cigaret
dospéli v domdcnosti vykoufili, tim vys-
$imu riziku byly déti vystaveny. Zvysend
pravdépodobnost vyskytu tohoto one-
mocnéni byla zaznamendna i u dospé-
Ivch v rodiné kufdka. Mechanismus,
jakym tabdk pfispivd k onemocnéni me-
ningitidou, neni zndmy.

The Pediatric Infectious Disease
Journal 1997;16(10):979-983

Pivni bricha nejsou
z nadmérného piti

1141 muzi a 1 212 zen zijicich v Ceské
republice vyplnilo dotaznik, ve kterém
byli dotdzdni, kolik alkoholickych ndpo-
ju zkonzumuji v prubéhu priimérného
tydne. Védeéti pracouvnici z University
College v Londyné tyto muze a Zeny
soucasne zvdzili, zjistili jejich télesnou
vusku a obvod v pase a pres boky.

Visledky studie jsou zalozeny na
poznatcich ziskanych od 891 muzu
a 1 098 zen, ktefi bud vubec nepili ane-
bo pili pouze pivo, tedy ne vino a turdy
alkohol. Pijdci piva typicky vypili za
tyden mezi jednim a sedmi litry zlatého
moku.

Po vyhodnoceni vysledkti — véetné za-
hrnuti takovych faktoru, jako je stupen
fuzické aktivity ¢i vzdéldni — se ukdzalo,
Ze velci milovnici piva neméli o nic vétsi
pupky ani nadvdhu nez lidé, ktefi piva
pili méné nebo jej viibec nekonzumovali.

I kdyz se tedy nedd o pivu jisté mluvit
jako o dietnim ndpoji, nadvdha a obe-
zita v Ceské republice jsou evidentné
zpusobovdny jinymi faktory, nez je kon-
zumace zlatého moku.

European Journal of Clinical

Nutrition, Oct 2003
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LEKAR
A PACIENT

Podobné jako vétsina Iékart i jd
jsem zacal svou prdci ve zdravot-
nictvi pIny nadéji a snu, zcela
odddn posldni ulevovat lidem
v jejich utrpent.

Jiz béhem let na Skole i posléze jako prak-
tikujici 1ékaf jsem nicméné pochopil, Ze
dnesni medicina je spiSe neZ humanitar-
ni organizaci businessem orientovanym
na zisk a Ze lékatskych zazrakli dosahu-
je v mnohem méné pfipadech, nezZ jsem
kdysi veril.

Existuje vicero moZnosti, jak postupovat
pfi [é¢bé nemoci, kterymi lidé trpi. Moderni
lééebné metody, jejichz zakladem je uzivani
nejnovgjsich lékt, chirurgické zdkroky ¢&i
ozatovani, jsou pfi léCeni chronickych ne-
moci malokdy uspésné. Navic nikdy nejsou
stoprocentné bezpecné, protoZe maji velmi
mnoho vedlejsich G¢inka.

Z téchto vaznych diwodu existuje uvnitf
lékatské obce polemika o tom, jaky je nej-
lepsi zpusob 1é¢eni nemoci, které postihuji
populaci v epidemickém méfitku. Nejvice
kontroverzni postupy existuji u 1écby ra-
koviny, osteopordzy, komplikaci provaze-
jicich aterosklerézu (véetné nemoci srdce),
wysokého krevniho tlaku, cukrovky, artritidy
a nemoci ledvin.

Témeéf kazdy obcan této zemé (ne-li
on sam, pak néjaky jeho blizky pfitel ¢i
pribuzny) nékterou z téchto nemoci trpi.
Vzhledem k tomu, Ze neexistuje Zzadny
idedlni postup lécby téchto nemoci a paci-
entiim se nabizi cela fada alternativ, ze kte-
rych si mohou vybrat, méli byste se aktivné
podilet na lékatskych rozhodnutich,
jez ovlivni kvalitu a délku vaseho Zi-
vota. Nakonec jste to vy, kdo muze
nejvice ziskat ¢i ztratit.

Jste-li jako vétsina lidi, musite se
dozvédét vice, abyste byli do pro-
blematiky osobné zainteresovani.
Pottebujete co nejlépe rozumét to-
mu, jaka je pfi¢ina a vyznam vasi
nemoci. Potfebujete znat mozna fe-
Seni vaSeho problému, véetné vghod
a newyhod kazdého z nich. Existuje
nékolik alternativnich pfistupti; bude-
te tedy potfebovat pomoc, abyste si
dokézali vybrat.

Q
S
£
0
o
S
3
S
-
.
N

vaSeho lékafe je, aby vam poskytl
informace o moZnych postupech
a odbornou lékafskou radu. Méli
byste vyhledat péci takového lékate, kte-
ry povzbuzuje pacienta k tomu, aby se do
procesu 1é¢by sém zapojil. Vytvoite si se
svwym lékafem atmosféru vzdjemného re-
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spektu a spolupréace. To povede k nejlep-
$imu moZnému feseni vaseho zdravotniho
problému. Neméli byste ztratit kontrolu
nad svym zdravotnim stavem tim, Ze byste
svého lékate nechali jednat z pozice vse-
mohouciho.

Jako kazdy smrtelnik i kazdy lékat ma
své vlastni osobni i profesni nazory, které
spolu s jeho znalostmi ovliviiuji rozhodnuti
o vasem zpusobu 1é¢by. Vzhledem k ome-
zenym znalostem a pfedsudkiim dochazi
k nedokonalym usudkum, které mohou
zpusobit, Ze se vdm nedostane té péce,
o kterou usilujete. Tato omezeni muiZete
kompenzovat tim, Ze budete ve vztahu lékaf
— pacient fungovat jako informo-
vany zdkaznik. Na to,
co vas lékar
vi a jaky
pri-
stup
k le-
ce-
ni

ne-
moci zaujimé, méa vliv
mnoho véci. Budete-li
znat zdroje, které vaSe-
ho lékafe ovliviiuji, po-
muZe vam to pochopit,
pro¢ preferuje nékteré
lécebné postupy pred
jinymi.

Formovani lékafe
zalind od pruniho
semestru na fakulté
a pokracuje béhem
mnoha let praxe.
Utime se 1é¢it podle
principt a postoijt,
které nadm ptreda-
va omezeny pocet
autorit, se kterymi
jsme se na $kole
setkali. Lékatské
ucebnice, jejichZ au-
tory jsou vétsinou
ti stejni odborni-
ci, mnohdy pfipo-
minaji kuchatské
knihy - najdete
v nich seznam di-
agndz a postup,
jak se mate o tak-
to nemocné starat.
Lécebné postupy, které voli lékafi v riz-
nych castech zemé, se proto od sebe
mnoho nelisi.

[ kdyzZ existuje nékolik moZnych pfistupt
k problému, v uréitém case a na urcitém
misté se stane obvykle jedna metoda po-
pularnéjsi nez ostatni. To nemusi vzdycky
znamenat, Ze se jednd o metodu nejlepsi.
Mezi lékati, ktefi pusobi ve stejné komunité
a prednéseji ve stejnych sttediscich, exis-
tuji velmi tésné kolegiélni vztahy. Jakmile
se jednou uréity zplsob terapie stane ob-
libeny, ostatni moznosti jiz nejsou brany
v tvahu. I kdyZ se vaSemu lékafi tfeba ne-
budou uZivané terapie zdat nejvhodnéjsi,
z¥idkakdy ma dostatek ¢asu (a nékdy chybi
i dostate¢ny zajem) k tomu, aby mohl zpo-
chybnit postupy, které byly vytvofeny na
zakladé mnoha provézanych za-
jmu a provéfeny mnoha-
letymi zkuSenostmi.
Nastesti dnes
existuje v 1é-
katském
oboru fa-
da od-
borni-
ku, kte-
i pre-

hod-

no-
cuji
a pre-
tvarteji
smér, jimZ se medicina ubird. Je
mozZné, Ze néktery z téchto lékaru
pracuje pravé s vami. (...)
Pro vasi vlastni ochranu a kvuli
zajisténi té nejlepsi zdravotni péce
byste se méli zabyvat takovymi na-
zory, které si kladou otézky a v ne-
zbytném piipadé dokézou zpochyb-
nit bézné praktikované postupy.
Vase sili ziskat vlastni informace
a podle nich se i Fidit bude mit $i-
roky dopad na zdravotni péci ve
vaSem okoli.
Neochota néco zménit méa své
zaklady v jednotlivcich; proto kaz-
dy ¢lovek, ktery se rozhodne pro
lepsi metodu, pfesvédCuje lékate o nutnosti
zmény a Casem pomuzZe ke zlepSeni celého
systému tim, Ze bude demonstrovat ucin-
nost nového pfistupu lidem, se ktergmi se
bude setkdvat v kazdodennim Zivoté.



VICE STOLICE, MENE NEMOCNIC...

MulZe se stat, Ze pfijetim odlisného
nézoru, ktery zpochybiivje bé&Zné pou-
Zlvanou praxi, se postavite proti svému
lékafi, poradci ve wyzivé anebo dokonce
i pfatelum nebo pFibuznym, jimz leZite na
srdci. Je proto potfebné, abyste byli dobfe
informovéni a uméli vysvétlit, pro¢ jste si
wybrali alternativni pfistup k feSeni vasich
zdravotnich problému. Mate svobodu vybé-
ru; tak ji nezapomerite vyuzivat ke svému
prospéchu.

MozZna se po dtkladném zvaZeni vsech
dostupnych faktt dopracujete k nazoru,
Ze béZné uZivany postup je pro vas tim
pravym. I kdyz si skuteéné vyberete tento
postup lé¢enti, pfinejmensim jste prosli ur-
¢itym mentalnim cviGenim a dukladné jste
mohli zvazit vas stav i vybér zplisobu 1é¢-
by. Kdybyste kupovali ledni¢ku nebo nové
auto, ucinili byste jisté totéZz — v kazdém
pfipadé byste porovnavali vijhody a ne-
whody riznych znacek a modeld. U aut
a lednicek méte vzdycky na wjbér. Zel Ze
az donedévna diktoval rigidni systém uZiva-
ni standardnich postupt v mediciné pouze
jeden zpusob, jak pfistupovat k feseni va-
$eho zdravotniho problému.

Budete-li oviem v péci o své zdravi ak-
tivni, mé to i jednu nevyhodu: uZ nemuzete
jenom leZet na zadech a Cekat, aZ vas daji
do potradku. Opétné ziskéani zdravi a jeho
dalsi udrzovani od vas vyzaduje urcité usili.
Nanestésti az p#ilis mnoho lidi potiebuje
mit k vynaloZeni takového usili oprav-
du padny a presvédéivy davod — a tim je
bezesporu strach z vazné Zivot ohroZujic
nemoci. AZ kdyz lidé poznaji, Ze se $patné
citi, nevypadaji zdravé a jejich télo nefun-
guje, jak ma, najednou zjisti, Ze jim stoji
za to vyvinout maximalni dsili potfebné ke
zlepSent jejich zdravi. O

Z knihy dr. Johna McDougalla
»McDougall’s Medicine - A Chal-
lenging Second Opinion“.

SILA MYSLENI

,Kdvu bézné nepiji. Dokonce ani
nevim, jak se vari. Jednou jsem ale
pracoval dlouho do noci a strasné
se mi chtélo spdt. Vzpomnél jsem
si, Ze moje sekretdrka md vzdycky
ve stole instantni kdvu.

Nabral jsem si tedy nékolik 1zicek prasku,
zalil je horkou vodou, vypil a ¢ekal. A sku-
tené jsem v pribéhu asi deseti minut uci-
til nowy pfival energie. Kofein zmobilizoval
muj krevni cukr. Necitil jsem se také tak
unaveny, protoZe kofein zacal ucinkovat
na muj nervovy systém.

Za chvili jsem si musel dojit na toaletu,
coZ mi jenom potvrdilo, Ze kofein je také
mocopudny. Povzbudivy uc¢inek kavy trval
asi tfi hodiny, coZ mi stacilo k dokonéeni
mého projektu.

PYisti rédno jsem o tom vypravél své
sekretafce. Vyslechla mé a pak se zacala
smat: ,Jsem velice rada, Ze vam ta kava
pomohla, ale to jste si nevsiml, Ze byla
bez kofeinu?

Uvédomil jsem si, Ze jsem se stal obéti
placebo efektu. ProtoZe jsem ocekaval, Ze
mé kava povzbudi, povzbudila mé.*

Placebo efekt se vyuziva se pfi testovani
novych léku. Jedna skupina pacientti do-
stane skute¢ny lék, druha pouze neicinnou
nédhrazku. JiZ mnohokrat se stalo, Ze lidé
uzivajici placebo méli lepsi vysledky nez ti,
ktefi uzivali skute¢ny lék.

Dlouhou dobu védci nevéfili, ze by moh-
la existovat néjaka spojitost mezi emocemi
a nemocemi. Dnes ale doslo k vyraznému
posunu. Ackoli védci nejsou schopni najit
pfimou souvislost mezi emocemi (napf.
hnévem) a urcitou chorobou (napf¥. srde¢-
nim infarktem), dokdzi méfit reakci imunit-
niho systému na urcité specifické stresy.

Imunitni systém lze zjednoduSené popsat
na pfikladu fungovéni vojska ¢i armady.
Lidsky organismus je chranén doslova mili-
ony malych vojaki-bojovniku, ktefi neustéle
cirkuluji v krvi. Téchto bojovniku je nékolik
typu a kazdy z nich ma svoji zvlastni funk-
ci. Generdlni §tdb mlZe uvést cely systém
do pohotovosti a poslat bojovniky do boje
tam, kde se nemoc snaZi proniknout do
organismu. V dobach miru je ale pocet
bojovnikii omezen a v krvi koluji pouze
policejni hlidky.

Zda se, Ze raciondlni vyZiva, pravidelny
pohyb a pozitivni stav mysli jsou faktory,
které mohou imunitu posilit. Na druhé
strané vsak nemoc, drogy a nadmérny
stres ji oslabuii.

Veédci zjistili, Ze lidé, ktefi trpi depresi
nebo jejichZ mysl je zcela zaplnéna ne-
gativnimi myslenkami ¢ emocemi, jsou
zvlast nachylni k uréitym onemocnénim:

napf. astmatu, revmatoidni artritidé nebo
rakoving.

Dnes uZ neni pochyb o tom, Ze mysleni
a emoce vyznamné ovliviiuji ¢innost orga-
nismu. Existuji zprawy o lidech, ktefi byli
presvédCeni, Ze zemfou — a skutecné se tak
stalo, ackoliv nikdy nebyla objasnéna prava
pfic¢ina smrti. Na druhé strané existuji lidé,
kteti vétili, Ze svoji nemoc ¢i véZné zranéni
prekonaji, a k udivu ostatnich se jim to také
podafilo. Tato sila mysli izce souvisi s na-
$im imunitnim systémem. Kazdy den na
nas utodi tisice bakterii, které nam mohou
pfivodit nemoc nebo dokonce smrt. Je-li
ale nd$ imunitni systém v dobrém stavu,
utocici nemoci byvaji zpravidla porazeny
a naSe zdravi uchranéno.

Pozitivni pocity a rozumné Zivotni na-
wyky dokazi stimulovat produkci endorfint.
Tyto chemické latky produkované mozkem
navozuji pocity pohody a navic podporuji
imunitni systém. Endorfiny vdm umozZni
citit se dobfe a navic vas také 16¢i.

DNES UZ NENI POCHYB O TOM,
ZE MYSLENI A EMOCE VYZNAM-
NE OVLIVNUJI CINNOST ORGA-
NISMU.

UZasné na tom je, Ze o tomto princi-
pu hovofi jiz Bible. Kral Salomoun radi:
,Radostné srdce hoji rany, kdezto ubity
duch vysusuje kosti.“ (Ptislovi 17,22)

A v podobném duchu piSe i apostol
Pavel: ,Pfemyslejte o viem, co je prav-
divé, Cestné, spravedlivé, Cisté, cokoliv je
hodné lasky, co ma dobrou povést, co se
povazuje za ctnost a co sklizi pochvalu.®
(Filipskym 4,8) O

Z knihy dr. Hanse Diehla ,Uméni
zit zdravé“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Proti rakoviné prostaty
pomadha celé rajce
Konzumace vyrobku z rajéat byvd —
vzhledem k obsahu lykopénu — spojo-
vdna se snizenym rizikem onemocnéni
rakovinou prostaty. Vysledky studie na
zuifatech svédéi o tom, ze k dosazeni
tohoto ucinku je tfeba konzumovat raj-
¢ata jako takovd; uzivdni tabletek s ly-
kopénem totiz Zddné prospésné ucinky
nepftineslo.

Podle dr. Stevena K. Clintona z Ohio
State University v Kolumbu mohou byt
vysoké hladiny lykopénu pouze marke-
rem vysokého prijmu dalsich ldtek z raj-
éat, samy o sobé nemusi tedy jesté zajis-
tovat ochranu pfed rakovinou prostaty.

Ve zminéné studie poddvali vyzkum-
nici krysdm su$eny prdsek z rajcat ane-
bo lykopén. Krysy uzivajici susend raj-
¢ata mély mnohem nizs§i umrtnosti na
rakovinu prostaty nez zvifata, kterym
se dostdvalo standardni stravy. Pridavek
lykopénu pred rakovinou nechrdnil.

Rajéata obsahuji tucty biologicky ak-
tivnich ldtek, které spolec¢né pusobi
zfejmé daleko ucinnéji nez kterdkoliv
z nich sama o sobé. Dobrou vyzivu ani
prevenci rakoviny ndm nezajisti uzivdni
separovanych komponentt ze stravy,
uved! dr. Clinton.

Journal of the National Cancer
Institute, Nov 5, 2003

Dalsi poznatky o tom,
jak pohyb chrani srdce

Vyzkumnici z University of Utah v Salt
Lake City zkoumali prospésné ucinky
pravidelné pohybové aktivity. Zijistili,
Ze ty zeny, které jsou fyzicky aktivni,
maji nizsi vyskyt zdnéta v téle — a tedy
i mensi riziko infarktu myokardu -
oproti Zzendm, jejichz télesnd kondice za
mnoho nestoji.

Prospésné ucinky pohybu ve smyslu
prevence proti kardiovaskuldrnim one-
mocnénim tak mohou byt v pruni fadé
dusledkem snizeni zdnétlivosti krevnich
cév. Védci se nespolehli v této studii na
pouhé informace o tom, jak ¢asto kterd
Zena cvi¢i — tyto informace byvaji mnoh-
dy nepresné. Fyzickou zdatnost a vytr-
valost Zen méfili na béhdtku, pricemz
zatizeni se postupné zuvySovalo.

Predmétem studie bylo celkem 135
Americanek, jak bélosek, tak dcerno-
Sek i puvodnich obyvatelek Severni
Ameriky. Zeny, které byly nejvice fit,
mély nejnizsi hladinu CRP, coz je bilko-
vina, kterd se pouzivd jako marker pro
zdnét. Hladina CRP byla zvysend u zen,
které trpély nadvdhou ¢i obezitou.

Journal of the American Heart

Association 2002,106
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CUKRU,
CUKRU...

V celostdtnim Setreni provddé-
ném v celém USA byly od 30 770
osob ziskdny udaje o slozenti jejich
stravy a o jejich vdze a vysce.

Ukazalo se, Ze lidé, ktefi méli ve stravé
hodné cukru (a to jak, pokud jde o spo-
tfebu cukru v pfepoctu na kilogram téles-
né vahy, tak pokud jde o podil cukru na
celkové energii stravy), vazili v praméru
méné nez lidé s malou spotfebou cukru.
Jinymi slovy, lidé s malou spotfebou cuk-
ru byli v praméru tlustsi nez lidé s vysokou
spotfebou cukru. (J Am Diet Assoc, Vol.
92, r. 1992, str. 708-713)

Kdybychom si predstavili, Ze lidé ji pravé
tolik, aby v dennim, tydennim, mési¢nim ¢i
ro¢nim praméru ziskali do svého téla urdi-
té davky bilkovin, vitaminti, mineralt atd.,
potom by spotfeba cukru skute¢né pouze
pfispivala k pfijmu nadbyte¢né energie
a k nadvaze. Oviem my nic takového ne-
délame. Jime tak dlouho, resp. tak mnoho,

je, Ze &im vice jime cukru, tim vice snizu-
jeme pfijem nejskodlivéjsich slozZek stravy
— cholesterolu, saturovanych tuku, poly-
nesaturovanych tuku, kuchyriské soli, ¢ili
sodiku atd. atd.

Kdybychom u vsech sloZek stravy jejich
pfijem zwysili na hodnotu optimdlni, tak
bychom sice své zdravi zlepsili, ale celko-
wy efekt by byl maly. Avsak kdybychom
u véech slozek strawy, jejichZ pfijem je pfilis
vysoky, tento sniZili na hladinu optimalni
(kterd muZze byt v nékterych pfipadech nu-
lovd), tak bychom zdravi zlepsili podstatné.
Zlepsili bychom je mnohem vice, nez zwjse-
nim spotteby téch sloZek, ktergch méme ve
stravé méné nez optimum. Jakymsi zfedé-
nim pfijmu vSech prospésnych i skodlivijch
sloZek tedy naSemu zdravi vice prospéje-
me nez udkodime. V tomto smyslu cukr
je vlastné prospésnou slozkou nasi stravy.
Jsou ovsem slozky stravy, které jsou jesté

Ruzné zakusky a pamlsky obsahuji vét-
inou bud hodné tuku (a tedy malo cukru)
anebo jsou to sladkosti, ¢ili obsahuji hod-
né cukru (a malo tuku). Byla uskuteénéna
konkrétni Setfeni, kterd ukazala, Ze pokud
pokusné osoby jedly zdkusky s velkym

dokud se citime hladovi. A cukr mé& docela

dobrou sytivost.

Cim vice jime cukru, tim vice se v na-
i stravé sniZuje podil vitamin®, mineralt
atd. ProtoZe existuje vieobecné presvéd-
Ceni, Ze bychom ve stravé méli mit co
nejvice vitaminu a minerdld, tak se tim-
to zplusobem zduvodrivje Skodlivy Géinek
cukru. Mnohem dulezitéjsi skute€nosti ale

mnoZstvim tuku, tak pozfely vice energie,
nez bylo tfeba k jejich nasyceni, a béhem
celého dne byl jejich pfijem energie vyssi.
KdyZ pokusné osoby jedly zakusky s velkgm
mnozZstvim cukru, tak k pocitu nasyceni jim
stacilo pozfit mensi mnoZstvi energie a bé-
hem celého dne tedy pfijaly mensi mnozstvi
energie. Chceme-li zabranit obezité, cukr se
tedy jevi vhodnou ndhrazkou tuku.



Neékteri lidé davaji prednost sla-
nym jidlum, jini jsou na sladké. Co
je horsi?

Je mnoho lidi, ktefi, jsou schopni pfi-
jmout a dodrZovat pouze jediné opatte-
ni tykajici se zmény stravy. KdyZz vsem
doporudime sniZit spotfebu Zivocisnych
potravin na pouhou desetinu soucasné
vyse, a kdyz to tito lidé uskuteéni, tak tim
zabranime Ctyficeti procentum ptedcas-
nych dmrti.

Predstavme si vsak, Ze tymz lidem lé-
kaf fekne, Ze mohou jist, co chtéji, pouze
musi ze své stravy vyfadit cukr a sladkos-
ti. Nezachrédni tim nikoho. Jinymi slovy,
mylné pfehnané odsuzovani cukru muzZe
nepfimo podstatné prispét k zvySovani
nemocnosti a Umrtnosti.

Odnepaméti lidé ochucovali jidlo dvéma
hlavnimi zptsoby. Budto bylo jidlo tuéné
anebo slané. Proto se také v jazyce ustélilo
spojeni nemastné neslané, jako oznaceni
jidla, které je nechutné. Teprve v novéjsi
dobé se objevil tfeti zpusob ochucovani jid-
la, slazeni, které bylo v plné mife umozné-
no aZ pramyslovou produkci cukru.

S tukem, s masténim, jsou spojeny Zi-
vocisné potraviny. Pouze ty samy (tedy to
mastné v nasi stravé) jsou pficinou vice nez
40% vsech umrti. Sul v nasi strave, ¢ili ta
druha chutova slozka, slané, je pficinou
asi 10% vSech umrti. A potom je tfeti
moznost, sladké. Cukr sice poskozuje nas
chrup (a mé dalsi negativni zdravotni Gcin-
ky), ale nepfispiva k Zadné Zivot ohroZujici
dulezité nemoci.

Pokud se chceme stravovat skutecné
zdravé, tak v nasi stravé by nemélo byt ani
mastné, ani slané, ani sladké. Kdo to vsak
dokéze? Pokud jiz pocitdme s tim, Ze ales-
pon jeden z téchto prohtesku proti idealni
zdravé vyzivé se v nasi stravé projevi, pak
by jim v kazdém pfipadé mélo byt sladké
jidlo. Nahradime-li tento pomérné nevinny
prohtesek jidlem slanym, budeme mit na
svédomi 10% vSech umrti. Nahradime-li
jej jidlem tu¢nym, budeme mit na svédomi
podstatné vice nez 40% vSech umrti.

Pfehnané odsuzovani cukru je proto
nepfimo jednou z hlavnich pfi¢in naseho
$patného zdravotniho stavu.

Nikomu cukr nedoporucuji. Samoziejmé,
téméf idedlné se stravujici ¢lovek, skoro
vegetarian, ktery prakticky nepoziva slané
potraviny, takowy clovék by cukr do své
stravy nemél zatazovat. Kazdy by viak mél
védét, Ze cukr pusobi jen nepatrné posko-
zeni zdravi, b&Zné alternativy k cukru ptiso-
bi naopak poskozeni zdravi mnohem vétsi.
Lze dokonce fici, Ze na3e prumérna strava
je tak nezdrava, Ze zvySujeme-li podil cukru
v nasi stravé (pfidavame malé zlo a ubirdme
zla velkd), tak se stdvd méné nezdravou. O

Tomas Husdak, matematik a biolog,
predni odbornik na zdravou vyzZivu

POTRAVINY

0 WV
PRO KUZI
Nékolik jednoduchych zmén ve
vasem jidelnicku pomuze ochrd-
nit vasi pokozku pred spdlenim,

stdrnutim a dokonce i rakovi-
nou.

Samoziejme&, pfi opalovani byste mé-
li i nadale pouZivat krémy na opalovani,
nezapominat na pokryvku hlavy, pouZivat
kvalitni sluneéni bryle a vyhybat se pfi-
mému slunci béhem nejteplejsi ¢asti dne.
Zde je muj navod, jak dostat ty nejlepsi
ochranné faktory na talifi do sebe.

Mrkev

Mrkev je plné betakarotenu, ktery chra-
ni vasi pokozku tim, ze UV zafeni rozpty-
luje a zabranuje jeho pruniku hloubéji do
kize.

Védci z Némecké univerzity ve Witten-
Herdecke podévali denné 25mg betaka-
rotenu v kombinaci s jinymi karotenoidy
dobrovolnikim se svétlou pokozkou beé-
hem dvanacti tydnu pfed vystavenim se
slunci. Zjistili, Ze betakaroten jim poskytl
pfirozenou uroveri ochrany, kterd odpo-
vidd ochrannému faktoru 2 az 4. Jedna
a pul velké mrkve denné odpovidéa zhruba
25mg betakarotenu. Hodné betakarotenu
a jinych karotenoidt (je jich vice nez 600!)
obsahuji i meruriky, $penat, rajéata, Gerve-
ny meloun...

Ochranu ktiZze a vSech bunék v téle po-
skytuje pfednostné pfirozeny betakaroten,
protoZe synteticky obsahuje ve velké mife
all-transizomery a podle dosavadnich infor-
maci muZe byt tato forma betakarotenu spi-
Se nebezpelna — podporuje oxidaci (mozna
proto finské studie z roku 1996 prokazaly
vetsi riziko rakoviny plic u kurakl, ktefd
uzivali synteticky betakaroten).

P¥irozena forma betakarotenu z rost-
linnych potravin obsahuje i 9-cis izomer,
a pravé ten poskytuje silnou antioxidacni
ochranu. TakZe misto tabletek radgji tyto
potraviny plné pfirozenych karotenoidu.
Dopfeijte si je co nejcastéii!

Brazilské ofechy

Vyzkumy Edinburgské univerzity proka-
zaly, Ze kozni buriky kultivované v laborato-
fi je mozné chranit pfed Skodlivgmi tcinky
UVB zéfeni pfidanim selenu (je to skvély
minerdl a antioxydant, ktery, ktery ma vice
nez 90 % pacientti a klientt AKV ve stravé
deficitni). Brazilské ofechy (nazyvané i pa-
ra ofechy) jsou nejbohat$im zndmym po-
travinovym zdrojem selenu a jejich denni
konzumaci (v mnozZstvi zhruba 3-6 kustl)
ziskate celou denni davku selenu.

Ovesné vlocky a obiloviny

Jsou bohaté na méd a vitamin B,. Obeg
tyto Zivingy napomahaji tvorbé melaninu —
pigmentu, ktery chréni pokozku pted slun-
cem a zpusobuje opdleni pokozky. Jezte
ovesné vlo¢ky, vafenou psenici nebo celo-
zrmné potraviny (nikoliv jen barvené) denné.
Dalsimi vhodnymi zdroji médi jsou napf.
lusténiny a suSené ovoce, napf. Svestky.

Voda

Pted spélenim vas sice neochrani, ale
piti dostate¢ného mnoZstvi tekutin béhem
horkych dnti je dulezité, abyste zustali hyd-
ratovani. Dehydratace ovlivni troven vlh-
kosti pokozky, &éimz ztraci svoji pruznost
a rychleji stérne.

Olivovy olej

Australska studie z roku 2001 prokaza-
la, Ze olivovy olej (v kombinaci s ovocem,
se zeleninou a lusténinami) poskytuje po-
koZce vyznamnou ochranu pfed starnutim
a vrastitosti. Konzumujte vice olivového
oleje, a to bud jako soulast salatovych
dresinktl, anebo si chléb misto namaza-
ni maslem namécejte do olivového oleje.
Chutné to skvéle!

Susené svestky

Vyzkum také prokazal, Ze lidé, ktefi jedi
hodné suSenych Svestek, maji na pokoz-
ce vystavené slunci méné vrasek. Susené
Svestky predstavuji koncentrovany zdroj
antioxydantu — latek, které zneskodriuji
volné radikély zapficitiujici spaleni a rako-
vinu kuze.

Jablka

Jablka jsou dulezitym zdrojem dalsi
skupiny antioxydantt zvanych flavonoidy.
Nekolik jablek denné vém pomuize
zvysit ochranu proti $kodam, které
zpusobuiji radikaly vyvolané UV zate-
nim. Flavonoidy se nachézeji i v Cai,
bobulovitém ovoci, ¢erveném ving,
horké ¢okoladeé, obilninach a zele-
nych fazolich.

Bataty (sladké brambory)

Nahrazeni béZznych brambor tim-
to sladsim druhem zvysi vas piijem
vitaminu E a C. Tyto vitaminy spo-
le¢né chréni tukové a ve vodé roz-
pustné molekuly bunék kuZe pred
utokem volnych radikali.. Pfedbézné
vyzkumy naznaduji, Ze u lidi, ktergm
byly podavany vysoké davky zminé-
nych Zivin, se projevilo 17procentni
zvySeni odolnosti vaci spéleni v po-
rovnani s témi, kterym byla misto Zivin
podévéna neucinna latka (placebo). Q
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Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Navod na preziti pro muze“. Vydala
AKV - Ambulancia klinickej vyzivy.
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ZHLUBOKA
DYCHAT!

Clovék md tkol pecovat o své t&-
lo; a pecovat o své télo znamend
predevsim zabezpecit jeho zivot.
Nu, a Zivot kazdého &loveka zdvisi
v proni a zdkladni fadé na vzdu-
chu, ktery dychd, a ndsledné na
zpusobu, jakym dychd.

axr

Pro nazornéjsi ilustraci mi dovolte Fict, Ze
lidska bytost se nadechne 26 fisickrat za
den, zatimco ji pouze tfikrat za den (a ¢lo-
vék mutize velmi dobfe Zit, i kdyby jed! te-
ba jen dvakrat denné). Nebo jesté jinak...
Bez potravy mize clovék prezit mnoho
dnti, ale pfestane-li dychat na vice nez
pét minut, umird, pfiCemz jiZz po prvnich
minutach jsou nékteré mozkové buriky ne-
zvratné zniceny.

Cisty vzduch je bezesporu zéklad-
nim prvkem vieho Zivota na planeté.
Nepfetrzité zasobovani ¢istym vzduchem je
tak dulezité, Ze nase télo dycha bez pfesta-
ni, aniz bychom tomu museli vénovat po-
zornost. Navic vlastnime rezervni dychaci
systém: je-li nos ucpany, mizeme dychat
Usty; zatimco jsou-li poskozené odi, nelze
se divat usimal!

Z tohoto duvodu jen maélo lidi védomé
mysli na své dychéni, natoZ na spravné dy-
chéni. Ale nezZ se budeme zabyvat tim, jak
spréavné, pfirozené, plné dychani vypada,
poloZme si otazku, pro¢ dychame.

Ucel dychani je dvoii: zabezpeceni kys-
liku a mechanicky pohyb.

K CEMU SLOUZI KYSLIK?

Jiz jsme feKli, Ze pfedevsim k zabezpe-
Ceni Zivota. Zastava dechu zptsobi smrt,
$patné dychani nemoc a spravné dychani
pFindsi zdravi. To vysvétluje, proc¢, jsme-li
unaveni a skliGeni, vyména vzduchu — tfe-
ba kratkd prochazka — vzpruzi celé télo.
Vzduch ocistuje krev a obohacuje ji. Dobré
dychéni, podminéné mechanickym pohy-
bem dychani, usnadriuje pfisun kysliku do
krevniho hemoglobinu a jeho pfeménu na
oxyhemoglobin.

Jestlize ¢clovek dycha zhluboka, uziva si
srdce skuteéné nitrohrudni maséaze. Cinnost
branice je znasobena. Tento UZasny dy-
chaci sval pisobi pfimy tlak na jatra, ktera
jsou umisténa pod branici, aktivuje v nich
krevni obéh a Zlu¢ovou sekreci, a pfispiva
tak Kk jejich dobrému fungovani.

Zmény tlaku mezi hrudnim kosem a du-
tinou bfisni vytvafi krevni proud, ktery
smétuje stiidavé od vyssiho tlaku k nizsimu
a aktivuje tak obéh ve vSech bfisnich orga-
nech. Tento pohyb podporuje, usnadriuje
a zlep3uje traveni a pfeménu Zivin. Travici
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funkce jsou tzce spojeny s dgchanim: pne-
umogastrické nervy, které stimuluji plice,
stimuluji rovnéz Zaludek, stfeva a dokonce
i jatra. ZlepSeni dychaci funkce vede refle-
xivni cestou ke zlepseni funkce travici trubi-
ce. Dochézi k lepsi pfeméné Zivin a hubené
osoby mohou zvysit svou hmotnost. Ale
bylo by vhodné, aby lidé s nadvéhou ne-
dychali? Ne! Plna a aktivni plicni ventilace
umozZiiuje bojovat proti obezité tim, Ze zvy-
Suje okyslicujici pusobeni na tukové Castice
v krevnich kapilarach plic. Prace profesora
Rogera prokézaly, Ze krev prochazi plice-
mi a nabyva schopnost nicit tukové latky
prostfednictvim specidlniho enzymu, plicni
lipdzy, ktera pusobi v celém téle.

Hluboké, plné dychani v ¢istém prostie-
di vede k organové rovnovaze diky svému
pozitivnimu G¢inku na Zlazy s vnitfnim vy-
méSovanim, zejména na $titnou Zlazu, jejiz
stéZejni vliv na télesné i psychické funkce
zname.

Doktor Boigey (Vittel) potvrdil, Ze: ,,Neni

s

spolehlivéjsi prostfedek pro vyvolani Zla-

U Zen pfinasi dechovéa cviceni vynikajici
wysledky pfi téhotenském zvraceni. V tom-
to stavu je potteba kysliku zna¢né zvysena.
Vlivem téhotenstvi na dychéni se zabyvalo
mnoho autoru. Jejich prace dospély k zéve-
ru, Ze vitalni kapacita plic neni béhem tého-
tenstvi sniZena, ale wrazné se zvysuje plicni
ventilace. Navic jiZz od patého mésice fetél-
niho Zivota formuje dité swij hrudnik a dy-
chaci systém. Podstatné je rounéz mnozstvi
kysliku obsazeného v krvi matky, protoZe
na ném zévisi mnoho dalsich faktorti. Zena
nesmi zapomenout, Ze pouze bohaté okys-
licend krev ji ddva mladistvy vzhled a krasu.

Hluboké, pravidelné dychéni cerstvého
vzduchu uvadi u ¢lovéka do chodu velky té-
lesny i intelektudlni potencial, protoZe Zivot
je tvofen nespocetnymi mikroregulacemi,
které vsechny souvisi s dychanim. Nesmime
zapomenout, Ze kyslik je pro buriku Zivinou
Cislo jedna, avsak nelze ho zde skladovat.
Kyslik je prenasen krvi. KdyzZ krev obsa-
huje dostatek oxyhemoglobinu, viechny
télni organy se stavaji silnéjsimi a podavaj

VZDUCHOVA KOUPEL, KTERA SPOCIVA V TOM, ZE NECHAME NAHOU KUZI
BEZ ZABRAN DYCHAT VZDUCH, STIMULUJE KUZI LEPE NEZ KOUPEL VE
VODE. MUZEME TO OVERIT NA MNOZSTVI HEMOGLOBINU V KRVI, KTERE
SE zVYSI O 85 % PO VZDUCHOVE KOUPELI, ALE POUZE O 45 % PO VODNI
KOUPELL

zové sekrece nez dostatecné zasobovat
pfislusnou Zlazu okyslicenou krvi. Lze kon-
statovat, Ze v normalnim stavu je sekre¢-
ni ¢innost Zldzy pfimo Uumérnd mnoZstvi
okyslicené krve.*

delsi a lepsi vwkon. Zdravi a harmonie téla,
které pracuje bez poruchy, ptinasi radost
a Stesti.

Jiny, velmi dulezity aspekt struéné vy-
jadfuje toto Uslovi: , provétravat plice zna-



mena soucasné provétravat mozek“. Staci
si uvédomit dulezZitost cév zasobujicich hla-
vu, abychom pochopili, jaky vyznam ma
zabezpeceni pfitoku bezvadné okyslicené
krve do mozku. Z tohoto dtvodu je potr-
zeno, Ze hluboké dychéani ¢istého vzduchu
podporuje u ¢lovéka duchovni, intelektudlni
a moralni ¢innost.

Negativni emoce jsou vZdy doprovazeny
obtiZzemi v dychéni: nddech se zkracuje, vy-
dech je trhany. Mozek, ktery vyZaduje 25
krét vice kysliku nez zbytek téla, je okamzité
oslaben a neni jiz schopen vykonavat své
funkce spravné. Jestlize dechové nedosta-
teCnost pretrvava, mozek usind, prerusuje
vSechny své funkce a mezi nimi i vili. Je
dokazano, Ze svédomi, které umoZriuje
Clovéku rozlisit mezi dobrem a zlem, je
specializovanou funkci rozumu — a rozum
je ovliviiovan kvalitou mozkovych tkani,
které Cerpaji svou silu mimo jiné z kysliku
dodéavaného krvi.

Doktor J. Pourcel jesté rozsituje roli dy-
chani o poznatek, Ze, ac je vegetativni Zi-
vot v celku dostate¢né autonomni, dychéni
tvofi specidlni vjjimku — je sice autonomni,
ale soucasné podléha védomé a volni kont-
role. Ovlddanim svého dyjchéni tak muZzeme
pomoci udrzet si klid a jasnou hlavu, nebo
jinymi slowy, rozsifit ovlddéani jedné diléi
funkce na ovladéni sebe sama.

Lze tedy shrnout, Ze vzduch je pri-
marnim prvkem naSich télesnych tkani.
Dychéni, #ika profesor Plent, nas Zivi ze t¥
Etvrtin. Kazdy nadech — je jich 16 za minu-
tu — pfindsi v klidu pul litru vzduchu, to je
jedenact krychlovych metru za dvacet ¢tyfi
hodin. Téchto jedenact krychlovych metrti
vzduchu ocisti ve stejném ¢ase 18 000 litrt
krve. Neni tfeba vice zdtraziiovat, Ze pou-
ze Cista krev bohaté na kyslik miZe dobte
zabezpecit celému télu opravdové zdravi:
nervy jsou klidné, chut k jidlu dobrd, tra-
veni Uplné a bez potiZi, spanek hluboky
a osvézujici.

Dychéni je bez pochyby zékladnim zéko-
nem zdravi. Nanestésti jen malo lidi vyuzi-
va svou plnou dechovou kapacitu. Vétsina
dospélych dycha jako 3estileté déti.

JAK TEDY VYPADA

SPRAVNE DYCHANI?

~Fyziologicky musi ¢innost dychani od-
povidat né&jaké potfebé. Pfirozené dychani
se odehrava synchronné s uréitou aktivitou
krevniho obéhu a uréitym chemickym sta-
vem krve. Nejlep$im prostfedkem, jak pfi-
rozené povzbudit dychani, je tedy télesné
cvi€eni jako tfeba béh, skakani, manudlni
prace: v Klidu ¢lovek spotfebuje 24 litru
kysliku za hodinu; pfi té€Zké préaci az 252
litrl (podle Lavoisiera).

Dobré dychéani vyZaduje pfedevsim
fyzickou aktivitu. Sedavy zpusob Zivota
znatné zhorSuje dychani. Déle je tfeba
dychat nosem, jak pti nadechu tak pfi

vydechu. Rodice v nékterych indidnskych
kmenech pochopili dulezitost tohoto na-
vyku a upevriuji bradu malych deéti tak,
aby je pfinutili dychat nosem. Nos je jako
pruni dychaci organ dokonale pfizptisoben
své funkci a diky vnitfnimu ochlupeni fun-
guje jako filtr prachu vzduchu. Za t¥eti je
nutné dychat plné, tedy plnym néddechem
a plnym vydechem zcela rozepnout plice.
To se musi stat pfirozené a nezavislé na
nasSem védomi.

Abychom se to naudili, je tfeba prova-
dét dechovou gymnastiku. Navrhuji vam
jedno cvi€eni jednodusSe proveditelné ¢ty-
fikrat denné: postavte se pfirozené a bez
napéti, nejlépe na volném vzduchu nebo
ve velmi dobfe vétrané mistnosti. Zvolte
volné obleceni, které nebude branit roz-
péti hrudniku. Nadechuijte se velice poma-
lu, rovnomérnou rychlosti po dobu deseti
az patnacti sekund, pfi tom roztdhnéte
hrudnik, ale nezvedejte ramena. Plice jsou
zcela naplnény. Zadrzte dech na pét se-
kund. Nyni pomalu vydechujte nosem bez
nahlého nebo trhaného spéchu. Kdyz se
hrudnik vrati do plivodni velikosti, nen jes-
té konec! Predklorite se a stdhnéte bisni
svalstvo a branici. ZadrZte na pét sekund
dech, abyste zacali citit potfebu nového
vzduchu. Pak celé cviCeni tfikrat opakujte.
Jestlize se vam zacne tocit hlava, bude to
pro vés dukaz, Ze trpite dechovou nedosta-
teCnosti a Ze vas mozek je utlumeny.

Rekli jsme, Ze spravné dychéni potebu-
je Cisty vzduch. Co je to Cisty vzduch? Je
to jednoduse (!) bohaty vzduch obsahujici
1/5 kysliku, 4/5 dusiku a vzacnych plynu:
argonu, xenonu, helia, neonu, kryptonu,
a proménlivé mnozZstvi oxidu uhelnatého
a vodni péry. Takowy vzduch je prosty
prachu a vypart.

Ptikladem nedistého vzduchu je vzduch
v Londyné, kde kazdy rok spadne 75 000
tun sazi; nebo vzduch v PafiZi, ktery na
urovni zemé obsahuje 2 217 skodlivych za-
rodkti v cm?3; také vzduch obsahujici leptavé
latky, které rozeziraji i mramorové sochy
v Italii; vzduch, ktery obsahuje extrémné
toxické zplodiny z Uniku automobilovych
plynt; neobnovovany vzduch v uzavrenych
bytech; vzduch, kde se koufi... Spéleni
jednoho bali¢ku cigaret uvolni (mimo jiné)
osm litrl oxidu uhelnatého a devatenéact
litra oxidu uhli¢itého.

Je naprosto nutné Zit a pracovat na
dobfe vétranych mistech. Proto je tfeba
podporovat Ufedni Cinitele, aby zakazali
koufeni na vefejnych mistech: ve vlacich,
v kancelafich, ve Skolnich t¥idach, aby tak
chrénili nekufdky a umoznili lepsi pracov-
ni vykonnost. Rodi¢e by si méli uvédomit,
Ze koutfit v blizkosti malych déti je nezod-
povédné a zpusobuje mnoho zdravotnich
potiZi, a dokonce i smrt t&chto nevinnych
a bezbrannych bytosti. Rovnéz je dulezité

wyhybat se velkym prumyslovym centrim
a dopravnim tepnam.

Nedéavné prace Tchigevského a Pecha
odhalily dali detaily tykajici se Zivotné
dulezité role vzduchu, kdyZ popsaly, Ze
jeho pozitivni pusobeni na nasi rovnovéa-
hu a zdravi zaleZi na ionizaci atmosféry.
Vzduch muZe byt nabity zdpornymi nebo
kladnymi ionty. Ale jen zaporné ionty jsou
pfinosné a uzitecné, zatimco kladné ionty
nas mohou poskozovat.

Prdvé zdporné ionty ndm umoziuji
vstfebavat Zivotné nezbytny kyslik. Zaporné
ionty pfirozené vznikaji béhem boufky,
v okoli vodopadli a vegetace, uméle pak
pfi zvlhéovani vzduchu. Naopak kladné
ionty vznikaji v ptirodé z teplych a suchych
proudu vétru (fén, mistral, jugo) a uméle
ve znelisténém ovzdusi, z asfaltu a beto-
nu. Je dokazano, Ze ve méstech, autech,
letadlech, vlacich, velkych betonovych
budovéich a pfetopenych mistnostech je
koncentrace kladnych iontd nadmérné
zvySena a zpusobuje Unavu, uzkost, agre-
sivitu a deprese.

Clovek se tedy musi predeviim
podfidit tomuto prvnimu zdkonu
zdravi: hluboce a hojné dychat Cisty,
Zivg vzduch. MtiZe se v ném dokon-
ce koupat. Vzduchové koupel, ktera
spociva v tom, Ze nechdme nahou
kuzi bez zébran dychat vzduch, sti-
muluje kiizi lépe nezZ koupel ve vo-
dé. MuZeme to ovéfit na mnoZstvi
hemoglobinu v krvi, které se zwysi
o 85 % po vzduchové koupeli, ale
pouze o 45 % po vodni koupeli.

ZNECISTENI PROSTREDI

Soucasné zneclisténi velmi ztézu-
je aplikaci tohoto dulezitého zdra-
votnio principu. Zdroje znecisténi
jsou velké a rozsifené ve mésté i na
venkove, jsou jak osobni (automobil,
motorka, cigarety, atd....), tak pri-
myslové. Nap¥. Boeing 707 spotte-
buje na trase PatiZz — New York 30
tun éistého kysliku, tedy 150 tun vzduchu.

S
-
S

S
")
S
v
e
€
S
-
&
o
-
Q

Podracdéovani na str. 23
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Slozky ovoce ovlivnuji

v 7

rakovinu kizZe u mysi

Testy na mysich ukdzaly, Ze vytazky
z takouvych druhti ovoce, jako je grand-
tové jablko nebo hroznové vino, dokdzi
zpomalit anebo pfedejit poskozeni kuize
chemikdliemi anebo nadbytkem slunec-
nich paprsku.

den v USA kazdy rok diagnostiku-
ji vice nez milion pripadi rakoviny.
Nejbéznéjsi druhy rakoviny kutzZe po-
stupuji velmi pomalu a jsou zfidka
smrtelné, pokud se zacne s lécbou véas.
Melanom vsak postupuje i zabiji velmi
rychle.

Védecky tym z University of Wis-
consin pouzil vytazek z grandtového
jablka, které obsahuje nékolik slozek
zvanych polyfenoly a anthocyanidiny,
jez jsou silnymi antioxidanty a putisobi
proti zméndm vyvolanym chemikdliemi,
radiaci a sluncem. Tento vytazek vtirali
vyzkumnici do mysich kozisku. U skupi-
ny mysi takto oSetfovanych byl vyskyt
rakoviny pouze tficetiprocentni oproti
kontrolnf skupiné.

Druhy tym pouzival resveratrol ob-
sazeny v hroznovém vinu. Mysky byly
poté vystaveny ultrafialovému zdreni.
Hiladina bilkoviny zvané survivin, kterd
je hojnd v rakovinnych burikdch, ale
chybi v normdlnich dospélych burikdch,
bvla u o$etfenych mysi nizsi.

Vitaminy nepomahaji
vvtrvalostnim bézicum

Podle dr. Davida C. Niemana z Ap-
palachian State University v Severni
Karoliné nepomtuze vytrvalostnimu atle-
tovi pri regeneraci po maratdénu ¢i jiném
ndroéném vykonu polykdni vitamint.
Piti specidlnich ndpoju béhem ndroc-
ného sportouvntho vykonu vsak muze
pFinést urcity efekt.

Tajemstvim jsou zfejmé sacharidy
(neboli uhlohydrdty), které se nachdzeji
v ndpojich typu Gatorade apod., jez
sportouci s oblibou uzivaji.

Dr. Nieman, sdm maraténsky bézec,
uvedl, Ze ackoliv pfimérend télesnd
zdtéz posiluje imunitni systém, vizkum
ukdzal, ze vykony na hranici maxima,
jako napf. pfi béhu na 42 kilometru,
mohou docasné odolnost organismu
naopak snizit.

Vzhledem k tomuto faktu jsou vy-
trvalostni atleti po zdvodé vystaveni
zvySenému riziku infekéniho onemoc-
néni — kterému se ovSem nedd predejit
zuySenym zdsobenim vitaminy, jak se
védci drive domnivali.

Dobré zdsobeni sacharidy béhem vy-
konu udrzi funkci imunitniho systému
na vysoké trouni.
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NEBOJTE SE
BUDOUCNOSTI

Dulezitym prvkem ke zvldddni
stresu je zbavit se obav z budouc-
nosti. Je pfirozené, ze bez vhod-
ného pldnovdni se nezbavime
strachu z budoucnosti.

Napfiklad pro studenta, ktery se pfipra-
vuje na bliZici se zkousku, je urcity stuperi
stresu uziteény. Dodd mu motivaci ke stu-
diu, aby se pfipravil na zkousku. Pokud se
tedy pfipravuje, nemé duavod délat si sta-
rosti a bat se, jak to s nim dopadne.

Starosti maji tendenci snizovat schop-
nosti, zatimco zdravy postoj ke stresortim —
pfijmeme-li je jako vyzvu — ma tendenci
motivovat.

Student, ktery se nepfipravoval du-
sledné, ma divod mit strach a moZna si
fekne: ,Pro¢ bych se snazil? Stejné se
uz do zkousky nestalim vSechno naucit.

VyZaduje to planovani, organizovani
a motivaci. Mame-li ¢as a mozZnost véno-
vat se problému, neni divod k starostem.
Udglejme viechno, co je tfeba udélat dnes
— plény i préci. Nenechme se stravovat oba-
vami o budoucnost. Ty budou vzdy zdrojem
stresu a také jsou vzdy kontraproduktivni.

Osvobozeni se od starosti poméha pre-
konat stres, ale ma také pozitivni vliv na
télesné funkce. Spontanni tstup rakoviny
souvisi s dusevnim postojem, postavenym
na osvobozeni se od starosti. (P¥i spontan-
nim Ustupu rakoviny ¢loveék preZzije zhoub-
nou rakovinu nezavisle na lé¢beé.)

PRIMERENY ODPOCINEK
A SPANEK PODPORUJI
DUSEVNI ZDRAVI

Uzkost zasahuje do jedné z nejdiilezits;-
gich oblasti{ Zivotniho stylu tim, Ze zkracuje
potfebny odpocinek a spanek. Vsichni po-
tfebujeme ptiméfené odpocivat, chceme-li
si zachovat dobré dusevni zdravi.

Spének je proces odpocivani, ktery zvy-
Suje odolnost organizmu vuici stresu a Uz-
kosti. Stres a uzkost vsak zptisobuji nedo-
state¢ny spanek. Jsou to
hlavni pfi¢iny nespavosti.

Tyto dvé véci tvoti zéklad
zaCarovaného kruhu.

Doktor James Perl ve
své knize ,Sleep Right in
Five Nights“ (Po péti no-
cich budete dobfe spat)
poukazuje na to, Ze pfi-
¢inou nespavosti mnoha
lidi je jedna z nejcastéjsich
lidskych reakci na streso-
ry — hnév.

DOBRE
DUCHOVNI
ZDRAVI SNIZUJE
STRES A UZKOST

Jeden ze zptisobu, jak
pretnout zacarovany kruh
stresu a Spatného spén-
ku, je odevzdat své oba-
vy Bohu prostfednictvim
modlitby. Zjisténi, Ze mu-
Zete v budoucnu Bohu

Konstruktivnéjsi postoj zahrnuje organi-
zovani a planovani bez délani si starosti.
Student si miZe fici: ,Dnes veCer mam
jesté tfi hodiny. Zkusim se néco naucit.*
(...)

Na druhé strané vsak student, ktery
pilné studuje, nemusi Zit ve strachu, zda
profesor nepfipravi pfilis tézkou pisemku
nebo Ze dostane $patnou znamku.

Starosti a obavy z véci, které nemuze-
me zménit, jsou poraZeneckym postojem.
Dnes nemuZe nikdo vytesit to, co pfinese
zitfek. MuZeme se vsak soustfedit na pro-
blémy, které ptinesl dnesek.

duavérovat, je mozZna pra-
vé tim chybéjicim ¢lankem pfi feSeni vasi
situace. Myslete na to, co vas motivuje
a inspiruje. Pfemyslet o motivujicich a in-
spirujicich vécech ma velice blahodarné
Ucinky.

Své mysleni méme (podle apostola
Pavla, viz list Filipskym 4, 8-9) zaméftit
na hodnoty, které nas pozdvihuji, jako
jsou pravda, upfimnost, Cistota a dobro-
ta. Chceme-li zvlddnout stres a doséhnout
toho, aby pracoval pro nas, nikoliv proti
nam, musime svou pozornost zamérovat
na pozitivni véci. Zel, mnozi z nads maji
sklon vidét vSechno negativné. Lehce za-



pominame na v3e dobré, co nas v minulosti
potésilo, ale i na to, co pravé prozivame.
VétSinou mame tendenci se pfili§ zabyvat
problémy.

Je dullezité, abychom se divali na to,
co méme, nikoliv na to, co ndm chybi.
Nedovolme, aby zlé zastinilo to dobré,
ale — jak se zpiva v jedné staré pisni — ,,spo-
&itejme naSe mnohd poZehnani “. Takovy
postoj posili s imunitni systém a pomuize
ném zvladnout téZkosti.

Neékteré rodiny formalné vyjadiuji vdéé-
nost Bohu pfi jidle. Muze to byt dobry
zaCatek, ale projev vdé¢nosti by se nemél
omezit pouze na nékolik kratkych modli-
teb béhem dne. Mél by to byt trvaly postoj
vdécnosti za viechny dobré dary, které
jsme dostali. PomtiZze nam to piekonat
nespokojenost a v koneéném dusledku
také stres.

Postoj vdé¢nosti, chvédly a pokory by
se mél probudit v kazdém z nas — zvlasté
Zijeme-li v relativné bohaté zemi. Ve vét-
3iné stath svéta Ziji totiz lidé, pro které je
vyFeSeni existen¢nich problému otazkou
Zivota a smrti. V porovnani s tim jsou stre-
sory pramérného Ameri¢ana ¢i Evropana
malé.

ZKUSTE DVA TYDNY NIKOHO
A NIC NEKRITIZOVAT

Na seminéftich ,,Jak se zbavit stresu“ da-
vam Ucastnikum tkol, ktery se jim na pruni
pohled zda stresujici: Dva tydny se vyvarujte
jakékoliv Kkritiky kohokoliv a ¢ehokoliv.

Seminaf trva nastésti osm tydnu. Kazdy
zjisti, Ze druhy den musi zacit znovu. Nektefi
potfebuji zadinat i Ctyfikrat nebo pétkrat.
Pruni dny jsou opravdu velmi stresujici. Po
Uspésném zavrSeni dvou tydnt bez Kritiky
si vSak nikdo nestéZoval. Naopak, tcastnici
hodnotili takto strdveny cas jako obohacu-
jici zkuenost, kterd jim pomohla zménit
pohled na Zivot a povzbudila je, aby se za-
méfili na pozitivni véci i postoje.

Neznamena to vsak, Ze by se kritika
nikdy neméla pouzivat. Seminarni cviceni
pomaha lidem, aby si uvédomili svtjj zlo-
zvyk hledat chyby a vinika. Vyvineme- li
usili, muZeme dostat pod kontrolu své
kritické a negativni postoje a sami na
sobé si otestovat pozitivni Gcinky tohoto
rozhodnuti.

Je-li kritika pfiméfend, konstruktivni
a taktné podand, mlZe byt v nékterych
pfipadech uZitetna. Problém kritiky vSak
spociva v tom, Ze ve vétsing ptfipadi méa
kofeny v negativnim postoji. A co je jesté
horsi — kritizujeme véci, které nemuzeme
ovlivnit. Kritika neskodi jen ném, ale posilu-
je i negativni postoje lidi kolem nas. QO

Ukdzka z knihy dr. Neila Nedleyho
»Zivot bez deprese”, kterou Ize ob-
jednat na adrese www.a-o.cz.

DOPORUCENI
PATRIARCHU

Zndte ,doktora“ Levitika? Jesté
jste o ném neslyseli? Na pred-
ndsku jednoho odbornika na vy-
Zivu prisel také duchouvni. Védec
hovotil o dulezitosti enzymu ve
straveé.

Mezi spoustou moudrych vét vyslovil zaji-
mavou myslenku: ,ProtoZe prase je nado-
bou plnou odpadkti, konzumace vepfové-
ho masa vyzaduije tisice enzymui, které musi
jesté pred travenim rozlozit jedy v ném ob-
saZené.“ Zmirfoval se také o tom, Ze Clovék
neni schopen Uplné stravit a vstfebat maso.
Strava tak zuistava dlouho ve stfevech, pod-
léha hnilobnym procestim, tvofi se jedova-
té tekutiny a plyny, vyvolavajici rakovinu.

Zavér prednasky byl jednoznaény.
Odbornik na vyZivu doporucil nejist viibec
vepfové maso.

Duchovni si dodal odvahy a po skonce-
ni pfednasky pfisel za lékafem a fekl: Uz
Leviticus nam radil, abychom nejedli vep-
fové, ale my jsme jeho rady nebrali vézné.
Doktor pohotové odpovédél: ,Nikdy jsem
neslysel o doktoru Levitikovi, ani jsem ne-
Cetl Zadnou jeho védeckou préci, ale z vlast-
niho vyzkumu vim, Ze konzumace vepfové-
ho masa miiZe zpusobit rakovinu.

Tak co, ani vy jste necetli Zddnou knihu
od ,doktora“ Levitika? Chcete védét, kdo
to byl a jakou zpravu nam vlastné zanechal?
Otevtete si Bibli a nalistujte 11. kapitolu
3. knihy MojZiowy (Leviticus) anebo 1. aZ
21. ver§ 14. kapitoly 5. knihy MojziSovy
a najdete tam cely seznam ,vyZivovych
doporuceni®.

Kdyz k tomu pfidate 29. vers 1. kapitoly
1. knihy MojZiSovy o tom, co bylo ¢loveku
k jidlu urc¢eno na pocatku, zjistite, Ze rady
z dob starych patriarchti, ddvno predtim,
nez byly zndmy vitaminy, enzymy, bak-
terie, bilkoviny, jsou stéle aktuélni. Je az
k neuvéteni, jak véda potvrzuje dalsi a dalsi
souvislosti a dlivody téchto doporuéeni. Pro
mé to bylo GZasné zjisténi.

Jdsme zemé stocenych ocasku

Vepfové maso jsem zvolil jen jako ilu-
straci. Vepfové maso je totiZ nase nérodni
pochoutka. Neddvno se mi jeden pacient
pochlubil, Ze chovéa osm prasat. Dvé uz mél
v mrazni¢ce. Dodal také, Ze prase porazi
kazdé dva mésice a vepfovym masem za-
sobuje nejen celou rodinu, ale i velky okruh
swych zndmych a pfatel.

Ten ¢lovék mél ve swych Etyriceti letech
téméF Uplné ucpané cévy. Mél se rozhod-
nout pro operaci srdce a cév, ale strasné
se bal. Jeho o pét let starsi pfibuzny se po-

DEJ POZOR, ABY SE TI NESTALO
OSUDNYM TO, CEHO SE NEDOKA-
ZES VZDAT.

dobné operaci podrobil, ale po dvou letech
dalsich zdravotnich komplikaci zemfel.

Jsme si opravdu védomi, jaké problé-
my ndm nevhodnd strava muZe zpusobit?
MuZeme se boufit proti rostlinngm bilko-
vindm, muZeme se posmivat kaZzdému,
kdo se snazi chranit svoje zdravi, mtizeme
obdivovat lidi, ktefi koufi, piji a jedi, co
jim chutna.

A neni moZné popfit, Ze pravé mezi
takovymi lidmi jsou ti, ktef{ pracuji pro
blaho druhych a vSemozné se snazi zpfi-
jemnit jim Zivot. Nic vSak na tom nemé-
ni, Ze i z takovych skute¢né dobrych lidi
se jednoho krasného dne stanou malické
a smutné postavy v nemocni¢nim pyZamu.
Ti, kdo nejsou ochotni respektovat jisté
zékonitosti svého téla, se smutnému konci
tézko vyhnou.

Ani ryby nejsou zdravé?

Tato otézka by mohla byt ndmétem ce-
1é knihy, protoZe existuje dostatek diikazu
o tom, Ze ryby (sladkovodni i mofské) jsou
ve velké mife postizeny nadorovym buje-
nim zejména lymfatické tkané.

Neni Uplné jisté, zda to miZe znamenat
négjaké riziko pro ¢Elovéka konzumujictho
ryby. Pro¢ bychom ale méli jist nador Z-
vocicha? PFi velkoprodukci a vylovu
ryb neni mozZné kontrolovat vechny
ryby a zabranit, aby se nemocné kusy
dostaly na potravinowy trh.

Nerad bych véam bral chut k jid-
lu, ale ze stejnych duavodu, které
jsme si uvedli u vepfového masa,
muiZete jako druhy krok vyloucit ze
stravy driibeZ, ryby a ostatni mo¥ské
ZivoCichy. Jsou také ,vakem plnym
odpadku soucasného svéta“.

Jedy obsazené napf. v télech
vodnich Zivocichu jsou 3 500 az
70 000kréat koncentrovanéjsi nez
v samotné vodé. Jedy pak musi byt
odbourény pomoci enzymt v na-
Sem téle, coZ znamena velkou za-
téZ celého enzymatického a vyluco-
vactho systému. O

MUDr. Igor Bukovsky

mvyty a omyly

PRAMENY ZDRAVI/ 11



/7

SVOBODA
VOLBY

Jeden ¢lovék se citil neustdle za-
valeny Zivotnimi problémy. Sel si
postézouvat slavnému duchovnimu
mistrovi, ktery bydlel v malém
domku na morem: ,Uz toho mdm
dost,“ narikal, ,takovy Zzivot se
nedd snést!“

Mistr vzal z krbu hrst popela a vhodil ho
do sklenice s vodou. kterd stdla na sto-
le. ,To je tvoje trapeni,* fekl a ukézal na
sklenici. Viechna voda uvnitf se popelem
zakalila a byla odporné $pinava.

Mistr sklenici vylil. Potom nabral novou
hrst popela, otevfel okno a cely obsah dla-
né vysypal do mofe. Popel se v okamZi-
ku rozptylil a mofe bylo stejné jako dfiv.
,Vidig?“ fekl mistr. ,Kazdy den se
musi§ sém rozhodnout, jestli budes
sklenici vody nebo motem.*

KdyZ se vam podafi nahlédnout
pod povrch viditelnych véci, miiZzete
objevit tajemnou péatou dimenzi —
vaSe vnimani ziskd novy rozsah,
poznate hlubsi smysl viech véci,
prestanete se citit jako bezmocné
loutky v ndhodné hfe osudu.

Nekteti lidé se vyznacuji vyjimec-
nou odolnosti vii¢i nepfizni osudu.
Nic je nedokéze zlomit. Mohou pro-
jit ,,osobnim peklem®, ale nakonec
jsou prozitymi obtiZemi jesté posile-
ni. Jinf se naopak vzdavaji kvuli kde-
jaké mali¢kosti. Kazdou nevyhnutel-
nou krizi prozZivaji jako katastrofu.
Jeding nemotorny fidic je do-
kéZe rozzufit k nepficetnosti.
Svijj smutny Zivot vedou jako
osaméli pésaci v pouli¢ni bit-
ce a kdejaka drobnost je vy-
vede z rovnovéhy...

be

V éem se lisi tyto
dvé tak rozdilné skupi-
ny lidi?

Socialni psycholog profe-
sor John S. Dacey provadél
v nedavné dobé spolecné
s dalsimi badateli fadu ne-
smirné zajimavych studii.
Tykaly se schopnosti ¢love-
ka wytrvat ve svém Usili i navzdory
obtiznym okolnostem. Co ¢lovéku
poméhd, aby se drZel nastoupené
cesty, i kdyZ vse svéddi pro to, aby
se vzdal? Na zakladé svych vyzkumu
popisuje specificky druh sebeovléddani, kte-
1y je odlidny od bezprostfedni sebekontroly,
kterou uplatriujeme v kazdodennim Zivoté.
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osvojit, protoZe neni zaloZen jen na tlaku
vnejsich okolnosti, ani na ofekavani spo-
leCnosti — wvychézi spiSe zevnitf jedince.
Motivaci k nému jsou silné osobni zaujeti,
sebediivéra a pocit vlastni ceny. Takovéto
sebeovladani nutné vyzaduje hlubsi pohled
na realitu, viru a jasnou vizi do budoucna.

Dacey nakonec wytvofil konkrétni bio-
logicko-psychosocidlni model sebeovlada-
ni (CCOPE), ktery je povaZovan za jeden
z nejpropracovangjsich psychologickych
systému slouzicich k uspésnému dosaho-
vani vytéenych cili a podporujicich rozvoj
kreativity.

To, co je v Daceyové badani prekvapi-
vé, je zjisténi, Ze ,jedinci se smyslem pro
spiritudlni véci zfejmé vykazuji vétsi sebe-
ovladéni nez ostatni. Aby vytrvali, musi lidé
véfit sami v sebe, ale i vira ve vy$si moc
¢asto ovlivni rozhodnuti, zda vytrvat nebo
kapitulovat. Vira tak poskytuje jedinci mo-
tivaci v dobé, kdy vie svédéi pro to, aby
se vzdal.”

Souvislost je logicka. Aby si ¢lovek udr-
Zel dlouhodobou motivaci a nezbytny op-
timizmus, potfebuje nejen duvétovat svym
schopnostemn, ale soucasné si zachovat
i dostateény nadhled nad pravé prozivanou
realitou. A je to pravé neotfesitelna divéra
v hlubsi smysl vSech véci, jez nakonec mu-
Ze vyznamné ovlivnit nase rozhodnuti, zda
tvaii v tvaf nepfizni osudu méme vytrvat,

nebo se vzdat. Friedrich Nietzsche to vyja-
dfil znamou vétou: ,Kdo vi pro¢, dokaze
prekonat kazdé jak.*

Nietzscheho vyrok wjznamné ovlivnil
osud slavného znamého psychiatra a tera-
peut a Viktora Frankla. Stejné jako tisice
jinych Zidu se i Frankl ocitl v povéstném
Jtabofe smrti“ — Osvétimi. V koncentrac¢-
nim tdbofe postupné zemfeli jeho rodice,
bratr i Zena. Kromé sestry tak zahynula
cela jeho rodina. On sém kazdy den za-
kousel neséetna pokotovani, byl svédkem
brutélniho muceni a nikdy nevédél, co jej
Cekd v naésledujicim okamziku. Ve dne
i v noci ho provazela nejistota, zda ptjde
do plynové komory nebo bude mezi ,za-
chranénymi* odklizet popel téch, kdo byli
popraveni. Jednoho dne, kdyZ byl nahy
a samotny v malé cele, prozil zkuSenost,
kterou pozdéji nazval ,posledni lidskou
svobodou®. Zacal si uvédomovat, Ze jeho
tryznitelé mohou nicit jeho télo, ale nemo-
hou zabit jeho ducha, pokud jim to on sédm
nedovoli. Poznal, Ze jeho zakladni
identita mtZe zlistat nedotéena, Ze
se muzZe sam v sobé rozhodnout,
jaky vliv na néj udalosti jeho Zivota
budou mit.

Mezi tim, co se s nim délo — me-
zi podnétem a jeho odezvou — sté-
le zustdvala svoboda volby. Zacal
uplatiiovat celou fadu citowych,
dusSevnich i duchovnich cviéeni, pfi
nichZ pouzival pouze svou pfedsta-
vivost a pamét. Jeho malad zéaro-
deéné svoboda postupné rostla, az
ziskal vice vnitfni svobody nez méli
jeho tryznitelé. Oni méli pouze vice
vngjsi volnosti, ale ve skutecnosti
byli vézni vlastniho omezeného vni-
maéni. Nakonec zacal Viktor Frankl
pomdhat druhym nachdzet smysl
jejich trédpeni a védomi dustojnosti
i uvnitt vézeriské cely. Stal se mo-
tivujici silou pro své spoluvézné
a dokonce i pro nékteré ze swjch
dozorcui.

Viktor Frankl své vnitfni prozit-
ky z koncentraéniho tdbora ,vy-
psal® béhem nékolika malo dni
v roce 1945 a pozdéji byly shr-
nuty v knize ,A pfesto Fici Zivotu
ano“. Jen ve Spojenych statech
se dockala 62 vydani a vice nez
dvou milionti prodanych wytisku.
dJeji poselstvi se stalo inspiraci pro
v8echny, ktefi z jakéhokoliv duvodu
ztréceji nadgji. Je to svédectvi o jednom
ze stéZejnich principt lidské povahy: me-
zi podnétem a odezvou lezi nase svoboda
volby. O

Z knihy Mojmira Voraée ,,Kreativni
management (nejen pro Zenskou du-
si)“. Vvdala Pyramida System.



POD PERINOU

Kdyz jsem ucinila objev, ze jsme
vlastné ve své podstaté néznd
a krehkd zena, vSude jsem se
s tim chlubila. Na potkdni jsem
kazdému vyprdvéla, jak jsem se
mylila, kdyz jsem muyslela, Ze
mdm byt jako muz (az na rténku
a sukné).

Byla jsem tak plnd toho
nového, prekvapivého zjis-
téni a tak presvédcend, Ze
stejné jako j& musi i kazda
jind Zena jasat, Ze uZ ne-
ni atraktivni svou energii,
rozhodnosti a bojovnosti,
ale svou néhou, tichosti
a jemnosti. Ovsem nebylo
tomu tak.

Neékteré Zeny mne wy-
slechly a zamyslely se. Jiné
se shovivavé pousmaly a za-
vedly fec jinam. To by jesté
$lo. Ovsem nékteré Zeny mi
rdzné odporovaly. Turdily
velmi vehementné, Ze ony
jsou prosté takové — vech-
nou zvlddnou, vechno une-
sou, vSechno zafidi, vSech-
no vydrz. Citily jako sprav-
né manZelovi takto ulehcit.
Vysvétlovaly mi, Ze takhle
jsou naprosto spokojené.

Jolana mi vypréavéla, jak
manzel nebyl doma prvnich pét let jejich
manzelstvi, protoZe stavél dum. ,Vozila
jsem kocarek s klukama kolem stavby,
kdyz jsme $li na prochazku, aby tatu aspori
zdalky videli,“ vypravéla mi. Dalsich pét let
pomahal Svagrovi na jeho svatbé. , To uz
Kkluci chodili odpoledne na stavbu za nim
sami. Hrali si tam chvilku na pisku.“

Ani po deseti letech tomu nebyl konec.
To se zase pro zménu opravoval sborovy
dum a kazdé dobrovolné ruky bylo zapo-
tfebi. A manzel mél tolik zkuSenosti. ,No
tak jsem celou domécnost, déti, staré rodi-
Ce a své zaméstnani zvlddala sama. Kluky
jsem vychovala. Dneska jsou uzZ velci a sa-
mostatni. A taky to Slo.”

Neodolala jsem pokuseni a zeptala jsem
se: ,A hele, Jolanko, bylas tastna?*

Zadivala se nékam do ddli a bez tismé-
vu odpovédéla: ,Jo, tak to bylo spravné.*

Rikala jsem si, jestli by odpovédéla sama
sobé na tuhle otézku tfeba potmé pod pe-
finou, kdy by ji opravdu nikdo jing nemohl
slySet. Né&jak jsem ji to nemohla uveéfit.

Alena se taky tvéfila, Ze je naprosto
spokojend se svym udélem. Jeji manzel
byl 1ékaf a vSechen sutjj ¢as vénoval svym
pacientti, svému oddéleni ve své nemoc-

nici. Rodinu miloval, to ano, ale viibec na
ni nemél ¢as. Alena sice tvrdila, Ze ona
je hrda na to, Ze zajistuje dokonaly servis
roding a starad se o zazemi tak skvélému
muzi, ktery zachrariuje lidské Zivoty... Ze
o jeho pomoc ani nestoji, Ze vSechno do-
k&Ze obstarat sama.

Jen mi nesedélo, Ze vzdycky zvlhlym zra-
kem sledovala televizni seridly nebo roman-
tické filmy, v nichzZ si hlavni hrdinka sama
nenalila ani ¢aj. A tplné se prozradila, kdyz

mi vypravéla s neskrgvanym rozhotéenim
o sousedce: ,Predstav si, ona nemuiZe jez-
dit sama na velké ndkupy. Pry Ze nemuze
tahat tézké véci. A tak jeji chudak manzel
musi jezdit s ni a ndkupy odnosit. Aby ji
neubylo!

Tomu jsem rozuméla docela dobfe.
Sama jsem byvala takova. Nepfislo mi jako
nevhodné stacit chlaptim ve fyzické pra-
ci. Nepovazovala jsem za chybu vyrovnat
se muzim v sile. Dnes vim, Ze to chyba
je. Jak se ma muz vedle takové Zeny citit
muZné? Jesté nikdy neopustil muz Zenu
kvuli tomu, Ze by jind prala lépe kosile
nebo pekla kiupavéjsi kuratka. VétSinou
odchdzi kvili osobé, co zabarvi bilé pra-
dlo Cervenou ponoZkou a &titi se syrové
drubeZe vibec dotknout. Pro¢? No ptece,
aby ji zachranil.

Buh nds Zeny stvofil jako pomoc, za-
chranu muzZe. Vlozil do nés krésu, tajem-
nost a jemnou néZnost. At si fikdme, co
chceme, dokud nenajdeme svou Zenskost,
nebudeme spokojené. Ani s muzi, ani se
sebou. O

Z knihy Hany Pinknerové ,,Budu asi
litat“. Vydalo Nakladatelstvi KMS.

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Nesezdani se rozchazeji
az pétkrat castéji
Konkubindty maji mnohem vétsi prav-
dépodobnost rozpadu nez manzelstui.
Stfedni doba trvdni konkubindtu v UK
je méné nez 2 roky. Pouze 4 % jich trvd
déle nez 10 let (Ermisch & Francesconi,
1998). 84 % konkubindtu v UK se roz-
padne béhem 5 let (Kiernan & Estaugh,
1993).

Nesezdani rodice se rozchdzeji s 4-5x
vétsi pravdépodobnosti nez sezdani rodi-
ée (Boheim & Ermisch, 1999; Lindgren,
1997). Do 5 let po narozeni ditéte se
v UK rozeslo 8 % sezdanych rodicu,
na rozdil od 52 % nesezdanych a 25 %
téch, kteri se vzali az po narozeni ditéte
(Kiernan, 1999).

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Manzelstvi prispiva

ke stesti

Navzdory nepfijemnym tlakim, ke kte-
rym v manzelstui ¢asto dochdzi, sezdani
lidé maji mnohem vétsi pravdépodob-
nost byt Stastni a mnohem mensi prav-
dépodobnost byt nestastni nez jakdkoliv
jind skupina lidf.

10 let probihajici studie 14 000 do-
spélych v USA zjistila, Ze manzelsky
stav byl jednou z nejdulezitéjsich indicii
Stésti (Davis, 1984). Tato skupina byla
neddvno znova dotazovdna. 40 % se-
zdanych feklo, ze byli v zivoté ,$tastni”,
oproti pouhym 15-22 % jakychkoliv
nesezdanych lidi — at uz zijicich oddéle-
né, rozvedenych, zijicich v konkubindtu,
ovdovélych nebo svobodnych. Podobné
pouze 7 % sezdanych feklo, ze byli ,ne-
pFilis stastni® oproti 13-27 % ostatnich
nesezdanych (Waite, 2000).

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Rozvod rodicéu zvysuje
riziko kriminality déti
Dlouhodobd studie muzu od 8 do 32
let v USA ukdzala, Ze rozvod rodicu
pred desdtym rokem véku ditéte je
hlavni pfedznamendni pro delikty v do-
spivdni a pro kriminalitu v dospélosti
(Farrington, 1990).

V USA v jakékoliv oblasti jakéhokoliv
mésta mira rozvodu predpovidala miru
loupezi, bez ohledu na ekonomické
a rasové slozeni (Sampson, 1992).

Zdroj: www.tydenmanzelstuvi.cz
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AVOKADO

V porouvndni s jinym Ccerstvym
ovocem obsahuje avokddo rela-
tivné mdlo vody. Méné ji maji jen
bandny a olivy. To znaci, zZe je to
koncentrovany plod s vysokou
nutriéni a kalorickou hodnotou.
Spolu s olivami je avokddo ovo-
cem nejbohatsim na tuky.

Avokado obsahuje tuky vysoké biologické
hodnoty, které jsou pfevdzné nenasyce-
né a stejné jako v pfipadé ostatnich rost-
linnych potravin neobsahuji cholesterol.
Avokado je téZ mimotadné bohaté na
proteiny a obsahuje viechny esencidlni
aminokyseliny.

Jelikoz Cerstvé avokado obsahuje 2mg
na 100g ekvivalentu alfa-tokoferolu, je nej-
bohatsim druhem ovoce na obsah vitaminu
E. Po této strance se mu nevyrovna zad-
ny ze zivocisnych produkti. Z rostlinngch
potravin maji vétsi obsah vitaminu E jen
olejnaté ofechy, psenicné klicky a olivy.
Tento dulezity vitamin nejenze podporuje
reprodukéni soustavu, ale jako antioxi-
dant chrani i pfed rakovinou a starnu-
tim bunék.

Avokado a banény jsou nejbohat-
3i na obsah vitaminu B,. Avokado
mé z celé ovocné fise nejvyssi ob-
sah Zeleza. Je to jeden z nejvyZiv-
négjsich druhti ovoce, jaké existuji.
Vyjimecné vlastnosti, lahodna chut
a vsestranné kuchyriské wvyuziti
vysvétluji jeho duleZitou dlohu ve
stravé predkolumbovskych obyvatel
Ameriky, ktefi ho pouZivali namis-
to masa. Avokado je i velmi bohaté
na vlakninu (5 %). Pro svoji nutri¢ni
hodnotu a terapeutické vlastnosti
pat#i k nejvice cenénym dru-
hiim ovoce.

V roce 1960 W. C. Grant
zjistil, Ze konzumaci avokada —
plodu, ktery je velmi bohaty na tu-
ky — se hladina cholesterolu nezvy-
Suje, nybrz snizuje. K tomuto zjisténi
dospél na zakladé vyzkumu, pfi némz
16 muzu ve véku 27 az 72 let jedlo
rozdilné mnozZstvi avokada denné (od
pul do jednoho a pul kusu). V pri-
béhu experimentu doslo u poloviny
zkoumanych osob ke sniZeni hladi-
ny cholesterolu v krvi a zvySenou ji
nemél nikdo.

Pozdgji, v roce 1992 probéhl po-
dobny vyzkum ve Vieobecné nemoc-
nici v Morelii v Mexiku. V tomto pfipadé
strava obsahovala 30% kalorii ve formé
tuku, pticemz 75% z tohoto mnoZstvi po-
chézelo z avokéda. Po dvou tydnech doslo
k vgraznému sniZeni hladiny cholesterolu,
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pfedevsim typu LDL (cholesterol spojeny
s lipoproteiny s nizkou hustotou, tzv. Spat-
ny cholesterol). Déle se snizila hladina tri-
glyceridli v krevni plazmé (triglyceridy jsou
tuky nachézejici se v krvi).

Je prekvapivé, Ze konzumace ovoce,
které je bohaté na triglyceridy, ve skute¢-
nosti hladinu tohoto typu tuku v krvi sni-
Zuje. Tento poznatek je jednou z dobrych
zprav, o néz v rostlinné ¥i§i neni nouze.
Hypolipidemicky u¢inek (sniZzovani hladiny
tuku v krvi) avokada muize byt zptisoben vy-
rovnanym sloZenim mastnych kyselin nebo
vysokym obsahem vlakniny, ale je mozné,
Ze ma i néjaké jiné, ndm zatim neznamé
pficiny. Na zékladé vyse uvedenych po-
znatkll se pravidelnd konzumace avokada
doporucuje viem, kdo maji zvysenou hladi-
nu cholesterolu v krvi nebo trpi jakymkoliv
jingm druhem hypolipidemie (zvysena hla-
dina tukd v krvi).

Avokado je vhodnym doplrikem 1é¢by
arteriosklerézy, hypertenze a ischemické
cho- roby srdeéni. Je to déno

jednak jeho vyraznym
hypolipidemickym
ucinkem a jed-
nak malym ob-
sahem sodi-
ku a velkym
mnozstvim
drasliku.

Pepek namornik

Zelezo z avokada se pomérné dobte
vstfebava; proto se doporucuje viem, ktefi
ho pottebuiji vice, tedy adolescenttim (hlav-
né divkam) a téhotnym Zendm.

Avokado by mél do své stravy zahrnout
kazdy, kdo trpi anémii v dusledku ztraty
krve nebo nedostatku Zeleza. Za normdl-
nich okolnosti je Zelezo v rostlinné stravé
Zelezo z zivocisnych zdroju (hemové Zelezo),
ale diky tomu, Ze avokado obsahuje vitamin
C, jeho Zelezo se v téle absorbuje 1épe nez
z ostatnich druhti rostlinnych potravin. Pt
klasickém pokusu byly laboratornim potka-
num s anémii podavany rizné davky avo-
kada. Doslo k narustu hemoglobinu, ktery

byl pfimo imérny podavanému mnozstvi
avokada. Na zékladé tohoto vyzkumu lze
fici, Ze avokado vyznamné pfispiva k ustu-
pu anémie.

Avokado obsahuje tuky jako kyselinu
linolovou a fosfolipidy, které jsou velmi
dulezité pro metabolismus nervové sousta-
wy. Kromé toho je mimotadné bohaté na
vitamin By, ktery je duleZity pro spravnou
funkci neuronti. Proto avokéado pfinasi tle-
vu lidem trpicim nervozitou, podrazdénosti
nebo depresi.

Avokado je zasadité a ma zvlacnujic
a ochranny uc¢inek na sliznici. Je idealnim
doplitkem stravy lidi, ktefi maji Zaludeéni
vfedy nebo gastritidu.

Donedéavna byli diabetici od konzuma-
ce avokada odrazovéni, protoZze obsahuje
monosacharidy (jednoduché cukry), o nichz
se predpokladalo, Ze ve vétsim mnozstvim
vyvolavaji hyperglykemii (zvgSeni hladiny
cukru v krvi). AZ pozdéjsi studie ukdzaly,
Ze avokado je ve skutecnosti pro diabetiky
prospésné, jelikoz v krvi pomaha udrZovat
spravnou hladinu glykémie (krevni gluké-
zy), snizuje hladinu cholesterolu a zlepsuje
profil lipidt (sloZeni tuku).

Diky tomu, Ze avokado mé velkou nut-
ri¢ni hodnotu, ulehluje traveni a obsahuje
vitamin E, je velmi vhodné pro déti, do-
spivajici, sportovce a viechny, kdo chtgji
zvysit svoji vitalitu pfirodnim a zdravym
zpusobem.

Avokédo neni ani sladké, ani
kyselé, a proto se da pfidavat
do vSech druht salétt a jidel bez
ohledu na jejich chut. Aby se
predeslo zéernani syrové duziny,
je nejlépe avokédo jist pokapa-

né citronovou $tavou, ktera brani

oxidaci Zelezitych soli. Duzinu je
mozné natfit na chleba jako maslo
nebo margarin.

Prestoze existuji razné recep-
tury, pravé mexické guacamole
se pfipravuje z rozmackané-
ho avokada, nakrajené cibu-

le, citronové §tavy, soli a chilli

kofeni.

Cerstvé avokado je jednim z ovocnych
druhtt bohatych na vysoce hodnotné vijZiv-
né tuky, proteiny, vitamin E a By, Zelezo,
ale i na vldkninu. ProtoZe ho lze pouzit do
vSech druhu salétt a jingch rostlinnych jidel,
predstavuje velké obohaceni kazdodenniho
jidelnicku.

KdyZz namisto syru pouZijete do salatu
avokéado, ziskate pokrm, ktery bude méné
kaloricky a bude mit nizsi obsah nasycené-
ho tuku, cholesterolu a sodiku. Q

Dr. George D. Pamplona-Roger,
z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.



BYL PRVNI
MAJ...

Kvéten se svym pocasim kore-
sponduje s lidskymi vlastnostmi.
Teplé, slunné pocasi s vysuSuji-
cimi vétry se stridd s chladnym
a destivym a do toho ndm v puli
mésice uhodi ledovi muzi sna-
Zici se zhatit nasi snahu. Proto
v tomto mésici musi ekologicky
hospodarici zahradnik vyuzit ves-
kery svuj cit a predvidavost, aby
jej nic nezaskocilo.

ZELENINA

Diky chladngj$imu jaru muZeme jesté
dokoncovat sklizen pfezimovanych zelenin,
zejména kapusty kadefavé (kadefavek), p6-
ru, salatu $penatu, mangoldu nebo cibuli.
Pfezimovanou cibuli sklizime na zeleno
(s nat) nebo pozdéji jako suchou — kterou
ale nemtiZzeme dlouho skladovat.

V kratkém obdobi zacnou tyto zeleniny
vybihat do kvétu a pro upotfebeni v domac-
nosti by se jejich kvalita zhorSovala. Také
jinak dobfe prezimujici kadefava petrzel
bude mit sklon k vybihani do kvétu.

Ovsem pro pfisti sklizriovou sezénu, od
letodniho Iéta do jara pfistiho roku si nyni
muiZeme vysit novou. Také sklizime paZitku
a pazochy chrestu. V klimaticky pfiznivjch
podminkéch sklizime reveri (rebarboru).

VENKOVNI STANOVISTE

PokraCujeme s postupnymi vysevy fedk-
vicek, fedkve (japonské typy), turinu, vodni-
ci a 3penatu do volné pudy. Muzeme jesté
vysévat mrkev, fepu saldtovou, hrachu,
mangold, tufin, vodnici, zimni pérek, pozd-

ni kostaloviny (kvétak, zeli, kapustu hlavko-
vou, ruzi€kovou a kadetavou) a penat do
volné pudy. Také vysévame Cekanku salé-
tovou — pukovou, kterou pak v zimé rych-
lime na puky, pfipadné hlavkovou. Musime
davat pozor, abychom pouZili vhodnych
odrtd pro toto obdobi. To plati i pro ostat-
ni zeleninu. MuZzeme vysazovat kedlubny,
salat, Stérbak (endivie), pdr, brokolici, ka-
pustu (hlavkovou, ruZickovou, kadetavek),
zeli, pekingské a Cinské zeli a kvétak.

Do poloviny kvétna vysévame ¢ekanku
salatovou pro zimni rychleni vybélenych
puka.

PHimym vysevem ve vhodném obdobi
(kolem 10. 5.), aby ndm mladé rostlinky
neznicili ledovi muzi, vysévame na zéhony
fazole, kukufici, kopr, okurky (nakladacky,
salatovky) a ostatni tykvovité rostliny.

Po odeznéni ledovjch muz vysazuje-
me na zdhony rajcata, papriky, vsechny
tykvovité rostliny (okurky, dyné, cukety,
patisony, melouny) a celer.

Samoziejmé, Ze vysazenou a pripadné
vzeslou zeleninu pleckujeme, okopavéme,
plejeme a zalévédme...

SKLENIK, FOLIOVNIK,
PARENISTE

V pafenistich, féliovnicich a ve skleni-
cich dokonéujeme sklizeri rané zeleniny
(fedkvicky, salat, kedlubny). Na uvolnéné
misto vysazujeme papriky, rajéata, okurky,
pfipadné ostatni tykvovité rostliny a lilek.

V pafeniStich miiZzeme jesté predpésto-
vat sazenice salatu, kedluben a kostalovin,
pokud je nesejeme pfimo na stanovisté do
volné pudy.

OCHRANA ROSTLIN

Proti dfepéikum $kodicim na fedkvic-
kéach, fedkvich a ostatni brukvovité zeleniné
muiZzeme pouZzit netkanou textilii. Tuto tex-
tilii miZeme také pouzit proti housenkam
belasku a mur Skodicich na brukvovité ze-

lening, okurkach (kvétilka vsezZravd), cibuli
(kvetilka cibulovd), pdru (vrtalka pdérova,
kterd ma prvni nélet ke konci dubna a za-
¢atek kvétna) a ¢esneku (houbomilka Ces-
nekovd), mrkve (pochmurnatka mrkvova),
pfipadné u brambor (mandelinka brambo-
rovd) a jahodniku (kvétopas jahodnikowy).
P¥i pouziti netkané textilie musi mit rost-
liny dostatek prostoru pro rust. Davame
pozor, aby se ndm pod ni nerozsitovaly
houbové choroby a plisné, musime tedy
vétrat. U rostlin potfebujicich opyleni kvétu
(jahody, okurky...) musime odkrytim zajistit
pfistup véel. Délka zakryti rostlin se rtizni
dle doby a délky nélett jednotliviich skudcu,
coZ je odvislé i od pribéhu pocasi.

Proti msicim a sviluskdm muiZeme pou-
Zit Biool. Proti housenkam Biobit. St¥idani
zeleniny a vyssi biodiverzita také sniZuje
napadeni chorobami a skudci.

OVOCNA ZAHRADA

Pruni polovina kvétna je vhodna pro
pferoubovani starSich stromu jabloni ne-
bo hrusni. Ve fenofazi kveteni nebo po
odkvétu je vhodnéa doba k fezu broskvoni,
pfipadné i jinych peckovin. Ptdu okolo
stromku nebo v pasech fady pleckujeme,
okopdavame a zbavujeme plevelt, ptipadné
pokryvame mulcem (drcena kura nebo tra-
va...), pokud plochu okolo stromku
nemdame zatravnénu.

V pfipadé potfeby vysazujeme
sazenice jahod.

OKRASNA ZAHRADA

V okrasné zahradé vysazujeme
pfevazné po odeznéni ledovych mu-
20 letnicky. Oséazené truhliky a misy
davame na své misto. K tomu jen
pér rad pro nejpouZivang;jsi truhliko-
vé okrasné rostliny. Muskaty snasi
plné slunce a jsou geneticky zvyklé
na pfisusek, proto méné vody je
pro né lepsi nez pfemokieni — od-
vdé&i se vdm bohatéjsim kvetenim.
Surfinie a petunie potfebuiji dostatek
zavlahy a pfisusek se jim nelibi, ale
ani pfemokfeni, pfi kterém rostliny zaénou
Zloutnout.
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Ing. Jifi Pospisilik,
ekofarmar Country Life
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Presolené potraviny
s varovanim

Britskd ministryné zdravotnictui uvedla,
Ze prestoze nékteri prodejci a vyrobci
potravin snizuji mnozstui soli ve svych
produktech, dochdzi k tomu tak poma-
lu, ze primérné servirované jidlo jesté
stdle obsahuje skoro tfi gramy soli — coZ
predstavuje ohrozeni zdravi.

Vvzuala, aby se predstavitelé vyrobcti
zavdzali snizit mnozstui soli v Siroké
Skdle potravin; v opacném pripadé by
se vystavili riziku nutnosti uvddét na
vyrobcich varovdni pred vysokym ob-
sahem soli. Primérnd mnozstui soli by
se méla snizit o 40 % v hamburgerech,
0 20-40 % v pecivu a ceredliich, o 43 %
v uzenindch a o 38 % v polotovarech.

Vyzkum ukdzal, ze prijem soli se za
poslednich patndct let zvysil u britskych
muzu z 10 gramt na 11 gramt denné,
u zen pak ze 7,7 gramt na 8,1 gramu.
Asi tfetina Britu trpi vysokym krevnim
tlakem, ktery je pFfimym dusledkem
nadbytku soli v potravé. Za jeden rok
tak jen ve Velké Britdnii umird 100 tisic
lidi na srde¢ni onemocnéni a 50 tisic
lidi na mozkovou mrtvici.

Diabetici maji vyssi riziko
selhani ledvin

Muzi cukrovkdfi jsou vystaveni skoro
tfindctkrdt vy$§imu riziku nejzdvaznéjsi
formy selhdni ledvin (ESRD) — v porov-
ndni s muzi, kteri diabetem netrpi.

Tyto poznatky jsou zalozeny na studii
zkoumajici lékarské zdznamy 332 544
muzu ve véku od 35 do 57 let, ktefi se
zucastnili velkého sledouvdni, zamére-
ného na snizeni rizika korondrniho sr-
decniho onemocnéni snizenim krevniho
tlaku a hladiny cholesterolu a vylouce-
nim koureni.

Pri ESRD ztrdceji ledviny schopnost
filtrovat z krve odpadni produkty a vylu-
Covat je do modi, udrzet pod kontrolou
hospodareni s vodou a hladinu soli a re-
gulaci krevniho tlaku. Pacienti s ESRD
jsou odkdzdni na dialyzu ¢i transplanta-
ci ledvin, maji-li ztstat nazivu.

The Journal of the American Medical

Association 1997;278:2069-2074
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SPICKOVY
DESIGN

Kamkoli se podivdme, vsude nalé-
zdme duklazy pro existenci pldnu
(zdméru). Seznam biologickych
divt v Fisi zvifat je nekonecny
a hovofi jednoznacné pro existen-
ci dokonalého pocdtecniho pldnu,
jehoz sire i hloubka je daleko za
hranicemi naseho soucasného
chdpdni.

Orgény jako jsou napfiklad oéi, usi, led-
viny a jiné, vykazuji miru sloZitosti, ktera
pfimo naznaluje plén. Mozek je napro-
stym zdzrakem geniality, kterd pfivadi
v UZas i nejvétsi génie lidstva. Nejuyspélejsi
superpocitate svéta vypadaji ve srovna-
ni s lidskym mozkem jako détské hrac-
ky. SloZitost neuronovych siti, schopnost
ukladat informace v nervovém systému
a pamétova kapacita jsou dalsim tajem-
stvim a naprostym zadzrakem. V mozku
muZe byt az sto bilionu synapsi, pficmez
kazda funguje jako jakysi filtr, pfenasec
signalu a kalkulacka zajistujici tok a filtraci
informaci. Kapacita pro ukladani informa-
ci je nekonelnd, a aby toho nebylo malo,
mozek clovéku umoziiuje ocenit krasu,
poskytuje mu schopnost tvofit a déla z néj
bytost schopnou morélnich tsudk.

Jako srovnavaci fyziolog jsem neustale
fascinovan mnohymi sloZitymi systémy,
které si vyZaduji hodinafskou pfesnost jak
na anatomické, tak na fyziologické trovni.
V3echny tyto systémy museji byt Gplné, nez
mohou vibec fungovat, a to opét naznacuje
jejich inteligentni navrh (plan).

Vynikajicim pfikladem 3pickového néa-
vrhu (designu) je ucho. Nékteré Zzivocis-
né druhy vykazuji naprosto fenomenalni
schopnost slySet a orientovat se pomoci
sluchu. Sonarové (echolokacni) systémy
velryb, delfint, svifiuch a netopyru pat-
H k nejuchvatnéjsim strukturdm na svété
a inZenvfi tyto systémy studuji, aby na je-
jich zakladé vytvofili detekéni pfistroje pro
vojenské a jiné ucely.

Védci objevili GZasné véci, ale ptesto
nejsou schopni napodobit pfesnost, kte-
rou néktefi z téchto ZivoCichu dosahuji.
Americké namotnictvo vyuZiva napftiklad
delfiny k vyhledavani a sledovani ponorek
nebo jinych podvonich objektt. Také stav-
ba sluchového ustroji lachtanu a tuleriti je
mimotadné slozitd. Tuleni, podobné jako
delfini, maji misto usi jen malinké otviirk,
ale tukova tkari kolem &elisti a trychtytro-
vité zvukovody vedou zvuk naprosto do-
konale.

Ucho neumoZriuje jen zachyceni zvuku,
ale informuje také o tom, odkud zvuk pfi-
chazi. Je to déno tim, Ze usi jsou prostorové
oddélené, takze mezi zachycenim zvukové-
ho signalu je jista ¢asova prodleva a lisi se
také intenzita zachyceného zvuku kazdym

O OCNI SITNICI SE VE VEDECKYCH KRUZICH HODNE DISKUTUJE, PROTOZE
SE ZDA, ZE JE ,NARUBY* — SVETLOCIVE DISKY JSOU OBRACENE SMEREM
OD ZDROJE SVETLA A NERVOVE BUNKY SITNICE TAK STOJI V CESTE SVET-
LU, KTERE VSTUPUJE DO OKA. TO VEDLO ZE STRANY EVOLUCIONISTU
KE SPOUSTE POHRDAVYCH POZNAMEK O TOM, ZE JESTLI OKO NAVRHL
INTELIGENTNI PROJEKTANT, TAK TO UDELAL ,DOST HLOUPE*.



uchem. Tato informace pak slouzi pro vy-
pocet toho, odkud zvuk pfichazi.

U drobounkého hmyzu, ktery méa ne-
uvéfitelnou schopnost slyset a urlovat
pozici zdroje zvuku v prostoru, je tento
smysl naprosto vrcholngm vjtvorem, pro-
toZe jeho sluchové organy jsou od sebe
vzdéleny jen o zlomek milimetru. U musky
Ormia ochracea jsou sluchové organy od
sebe vzdaleny jen pouhého pul milimetru,
a pfesto moucha dokéZe naprosto presné
urcit smér, odkud zvuk ptichazi.

Casovy’ odstup mezi zachycenim signa-
lu v kaZdém z usi ¢ini pouhou jednu a pul
mikrosekundy (miliontinu sekundy) a rozdil
v intenzité je prakticky nulovy. Této GZas-
né schopnosti je dosazeno tim, Ze bubinky
jsou spojeny s pruznou pakou, coz vede ke
vzniku rezonance, jez éasovy rozdil zvyraz-
ni étyFicetinasobné. Bubinek, ktery je blize
ke zdroji zvuku, také vibruje pfiblizné o 10
decibelu silngji. Nervy soucasné reaguji jis-
tym kédovanym zptisobem, éimz se rozdil
v intenzité zvySuje jesté pétindsobné.

Tyto mistrovské plény jsou jiz dnes po-
uzivany v pomuckach pro lidi s poruchou
sluchu a je moZné je vyuzivat i v technologii
smérovych mikrofonu.

VENI, VEDI, VICI...

O o¢ni sitnici se ve védeckych kruzich
hodné diskutuje, protoZe se zda, Ze je
Lnaruby“ — svétlo¢ivé disky jsou obracené
smérem od zdroje svétla a nervové buriky
sitnice tak stoji v cesté svétlu, které vstupuje
do oka. To vedlo ze strany evolucionistu
ke spousté pohrdavych poznadmek o tom,
Ze jestli oko navrhl inteligentni projektant,
tak to udélal ,,dost hloupé“.

Oko ale funguje dokonale tak, jak je,
a bez ohledu na zlomyslné poznamky, kte-
ré si dovoluji néktefi védci, je to naprosty
konstrukéni zazrak. (...) Je vymysleno ge-
nidlné a sitnice je ve skutecnosti obracena
ven zcela zdmémé.

V centrdlni oblasti sitnice, kterd umoz-
fivje ostré vidéni (lat. fovea centralis),
prakticky zcela chybi nervové buriky, kte-
ré v jinych éastech sitnice lezi mezi Cipky
a zdrojem svétla, a nervova vlakna vybihaji
pfimo z ni, takZe je mozné jasné vidéni.

[ orientace ¢ipku a tyéinek smérem
k pigmentové oblasti leZici vné sitnice a ne
ke zdroji svétla ma dobry duvod. Tycinky
a ¢ipky neustale nahrazuji fotoreceptorové
pigmentové disky, pficem?z staré disky jsou
likvidovéany tim, Ze jsou pohlceny pigmen-
tovymi epitelovymi burikami.

Napfiklad u opice druhu makak rhesus
se v kazdé tycince wytvoii denné 80-90
novych diski. Miizeme pfedpokladat, Ze
lidské oko mé podobnou rychlost obnovy,
a to znamend, Ze denné se nahradi az 9
miliard diskd. Kdyby sitnice nebyla ,naru-
by, pak by pigmentové (epitelové) buriky
nedokazaly disky absorbovat a sklivec vypl-

fiujici oko by se rychle zakalil, coz by vedlo
k rychlému omezeni schopnosti vidét.
Vrstva pigmentového epitelu nemuze
leZet na druhé strané sitnice tak, aby svét-
lo¢ivné tycinky a Cipky byly orientovény
k pfichazejicimu svétlu, protoZe by pak
mezi zdrojem svétla a sitnici bylo jesté vi-

ce bunék. Pigmentowy epitel musi leZet
presné tam, kde opravdu je, nebot nejenze
pohlcuje staré pigmentové disky, ale také
dodava Ziviny potiebné k vytvareni disku
nowych. Tyto Ziviny dostava z hojné pro-
krvené cévnatky (lat. choroidea), kterad se
nalézé hned za nim. Bez zdsobeni krvi by
se cely systém ihned zhroutil. Kdyby byla
sitnice opravdu ,,navrZzena hloupé“ a byla
orientovana tak, jak to fikaji néktefi védci,
pak by musela vrstva zasobuijici ji krvi také
leZet mezi zdrojem svétla a ty¢inkami a ¢ip-
ky, cozZ by vidéni zcela narusilo.

Také oci korysu jsou nesmirné zajima-
vé, zvlasté proto, Ze funguji na tplné jiném
principu. Svétlo soustfedni pomoci odrazu,
nikoliv lomu na éocce. Oko korysui obsa-
huje drobounké dokonale ¢tvercové kandl-
ky s rovnym a lesklymi zrcadlovitymi plo-
chami, které svétlo dokonale soustfedi do
Ustfedniho bodu. Ctvercové uspotadani je
nesmirné dulezité, protoze jen diky nému je
mozné ze svételnych paprsku dopadajicich
z riznych thlt vytvorit dokonaly obraz.

Védci tento jedineény pfirodni projekt
napodobili ve vesmirném programu a po-
dobny sloZity systém zabudovali do astro-
nomickych dalekohledt. Umoziiuje ndm
to vidét najednou az ¢turtinu oblohy, avsak
pfiroda méla tento systém ,vyprodukovat
¢irou ndhodou“? Q

Z knihy prof. Waltera Veitha ,,Gene-
sis Konflikt“. Vydala Maranatha.

Chuzi k sobéstacnosti

v pokrodéilém véku

Védci zjistili, ze zeny, které po padesdt-
ce zaradily do svého programu pravidel-
né prochdzky a tato praxe jim vydrzela
po dobu trvdni studie, tedy ¢trndct let,
nemély obuvykle — na rozdil od Zen, které
se aktivni chuzi nevénovaly — problémy
s takovymi kazdodennimi aktivitami
jako je oblékdni se, ndkupy ¢i uzivdni
verejnych dopravnich prostfedku.

Studie se zucastnilo celkem 229 zen
ve véku od padesdti do pétasedesdti let.
Polovina z nich zacala pravidelné cho-
dit, polovina nikoliv.

Viyzkumnici byli se Zenami po celd
léta kondni studie v pravidelném kon-
taktu — monitorovali jejich zdravotni
stav a stupen fyzické zdtéze. Ucastnicim
ve skupiné, kterd chodila, bylo doporu-
¢eno, aby nachodily minimdIné jedendct
kilometri tydné, at uz sami nebo ve
skupine.

Mezi dalsi posuzované aktivity, které
slouzily jako marker fyzické kondice,
patfila napt. chuze do schodu, samo-
statnd konzumace potravy, koupdni se,
vykondvdni béznych domdcich praci,
zvednuti mince z chodniku, napsdni vé-
ty anebo polozeni knihy na polic¢ku.

Archives of Internal Medicine,

Nov 24, 2003

Zitny chléb
ma budoucnost i pro vas

Po kazdém jidle slinivka vylucuje do kr-
ve inzulin, ktery pomdhd télu vyporddat
se se zvySenim hladiny krevniho cukru,
jez pFijem potravy ndsleduje. Zitny chléb
pFitom vyvoldvd nizsi odezvu v hladiné
inzulinu nez pSeni¢ny chléb. A tento
efekt se nedd podle finskych védcu
pFicist pouze obsahu vldkniny v Zitném
chlebu.

Védecti pracovnici pod vedenim
dr. Katri S. Juntunenové z University
of Kuopio podduali devatendcti Zendm
ruzné druhy chleba — bézny p$enicny
chléb a tFi druhy zitného chleba, které
se lisily obsahem vldkniny. PF¥i podd-
vdni pSeni¢ného chleba doslo posléze
k mirnému poklesu hladiny cukru pod
normdini hodnoty, cozZ je stav, ktery
muze vést k pocitu hladu a iniciovat
popojiddni. U zitného chleba k tomuto
jevu nedoslo.

U vsech druht zitného chleba doslo
k mens$imu vylucovdni inzulinu a hla-
diny krevniho cukru nepoklesly pod
normdini hodnotu. Je to zfejmé tim, ze
zitny skrob se trduvi pomaleji nez ps$enic-
ny $krob, domnivaji se finsti védci.

American Journal of Clinical
Nutrition, Nov 2003
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BOZI VULE
A POCITY

Pocity mohou zabirat znacny pro-
stor. Bojite se urcité véci? Prici se
tomu, ¢emu byste dali prednost?
Zni vdm néjakd nabidka ldkave?
Domnivdte se, ze by to mohla byt
legrace? Zda se vdm, zZe pro tento
ukol nejste dostatecné kuvalifiko-
vdni? Jednd se o néco, po cem
jste vzdycky touzili?

Tento seznam by mohl pokracovat. Pocity,
a to jak dobré, tak zlé, se dostavuji v neko-
nec¢né fadé podob. (...)

Pocity, jak pozitivni, tak negativni, mo-
hou byt velmi silngm podnétem. Kdyz se
v3ak budete snazit fidit swij duchovni Zi-
vot pouze na zékladé pocitu, zjistite, Ze se
dostavate do podobnych problému, jako
kdybyste se pokouseli tdhnout nékladni
vlak sluZzebnim vagénem. Nikam se ne-
dostanete.

Nemeéli bychom v3ak pocity zcela igno-
rovat. Jednim ze zplsobl, kterymi nam
Pan sdéluje svoji wuli, je pusobeni Ducha
svatého na nase srdce. Dojmy a pocity,
to zni velmi podobné, Ze? Jak rozezname
rozdil mezi prostymi pocity, momentalnimi
impulsy a ptisobenim Ducha, ke kterému
v nasi mysli dochéazi?

Hrisné ¢i nikoliv?

Nejprve bychom si méli pfiznat, Ze jsou
urcité pocity, které jsou h¥isné, a jiné poci-
ty, které h¥iné nejsou. Mezi hfisné pocity
muZe patfit strach, smyslnost, pochyby,
vztek anebo dychtivost. Mezi pocity, které
hfisné nejsou, pati napfiklad nadéje, Stésti,
Unava, hlad nebo smutek.

Débel s oblibou pouziva nase pocity,
aby nas odvedl pry¢ od Boha. Pokud
jsme naladéni radostné a optimistic-
ky, pokusi se dosahnout toho, aby-
chom to dovadéli do extrému a stali
se fanatiky nebo troufalci, ktefi se
vzdaluji od Boha. Pokud ztracime na-
déji a citime smutek, pokusi se v nas
vzbudit strach a neduvéru, abychom
se vzdali jeho pokuSenim.

MlzZeme to vidét na postavé

Elija3e. Na vrcholu hory Karmel za-

Zil nepochybné uréité velmi pfjemné

pocity. Dostavil se konec tf{ a pul

roku hladu a s nim i rozhodujici boj
mezi Bohem a Baalem. Musel to pro
néj byt UZasny zazitek, kdyz se z ne-
be snesl v blesku ohen, ktery pohltil obét

i s oltd&fem a okolni vodou. Jeho vira byla

silna. Veéfil, Ze Buh se projevi, aby obha-

jil pfed lidem svoji Cest i své jméno. Jaké

k zamysleni
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UZasné pocity musel zaZivat, kdyZ tam stél
a sledoval, co se déje!

Elija3 poté vykonal soud nad ¢tyfmi sty
proroky Baala. Jisté se jednalo o velké za-
tizeni pro jeho nervovy systém! Jeho srdce
muselo byt doslova rvdno na kusy litostt,
hrizou a mukami nad ukolem, ktery mu
bylo dano provést.

Nasledné vystoupil na vrchol hory a za-
Cal se modlit o dést. Dést se nedostavil
okamzité, jak tomu bylo v pfipadé ohné
z nebe, a Elijas byl naplnén pochybnost-
mi o sobé samém. Setrval na vrcholku
hory, zpytoval své srdce a pokracoval ve
swych prosbach — az nakonec jeho sluzeb-
nik ohlasil maly mracek na horizontu. To
bylo vsechno, ¢eho bylo tfeba. Elijas vstal
a utikal pfed Achabovymi vozy celou cestu
zpatky do mésta — jednalo se o prvni ma-
raténsky beh!

Kdyz se Elijas té noci ukladal ke span-
ku, zabaleny do svého plasté v tichém
koutku za méstskymi hradbami, musel byt
tak emociondlné wycerpan, Ze si to ani
nedokaZeme pfedstavit. A jeho vyCerpa-
ni bylo i fyzického razu. Jeho pocity byly

v prubéhu celého dlouhého a udéalostmi
naplnéného dne cupovéany na kousky. Nyni
k nému pfistoupil dabel, aby vyuzil pocitu,
které nebyly hfisné, a vedl jej k pocitim,
které h¥isné byly.

Elija$ byl ndhle vzbuzen a varovén, Ze
Jezdbela usiluje o jeho Zivot. V tomto oka-
mziku se jeho Unava, hlad a zarmutek pro-
ménily ve strach. Prekrocil ¢aru a vkrocil do
déblova teritoria. Strach nedostéva v Pismu
dobré zndmky. Prectéte si o tom ve Zjeveni
21,8. Bojacni patfi mezi ty, ktefi nalézaji
své misto v ohnivém jezefe, spolu s nékte-
rymi dost nevabnymi spolec¢niky.

Navzdory své silné vite, kterd jej dfive
onoho dne podrZela, podlehl nyni Elijas
slepé panice a pokusil se zachranit holou
kizi. Uprchl do pousté, ve snaze skryt se
pfed hrozbami Jezabel, a opustil tak své
sluzebni misto. Byl tak skliceny, Ze nakonec
prosil o smrt — protoZe mél zato, Ze zlstal
jako jedinyg v Izraeli vérny pravému Bohu.
Jaky protiklad mezi bojacnym Elijasem na
utéku a stejnym muzem na vrcholu hory
Karmel, ktery hfimal smérem k zastuptim:
,Jak dlouho budete poskakovat na obé

POCITY VINY VZDY PRICHAZEJI OD DABLA. USVEDCENI VZDY POCHAZI OD
DUCHA SVATEHO. NA PRVNI POHLED MEZI TIM NEVIDIME VELKY ROZDIL.
POCITY VINY MAJI NICMENE VZDY ZA NASLEDEK, ZE ZTRACIME NADEJI
A ZACINAME SI ZOUFAT.



strany? Je-li Hospodin Bohem, nasledujte
ho.” (1 Kr 18,21)

Jednim z naznaku, zda jsou vaSe pocity
dutisledkem pusobeni Ducha svatého anebo
vaseho vlastniho Elovécenstvi, je to, jestli
jsou hiidné ¢i nikoliv. Duch svaty nas nikdy
nepovede pomoci hif$nych pocitt, to mu-
Zeme fict s jistotou. V 2. listu Timoteovi 1,7
je psano: ,,Biih ndm nedal ducha bézlivosti,
nybrz ducha sily, lasky a rozvahy.*

Usvéddéeni vs. vina

Dalsim aspektem, nad ktergm bychom
se méli zamyslet v souvislosti s uréenim,
zda naSe pocity jsou pouhymi emocemi
¢i disledkem putisobeni Ducha svatého na
nase srdce, je rozdil mezi usvédéenim a vi-
nou. Pocity viny vzdy pfichézeji od débla.
UsvédEeni vzdy pochézi od Ducha svatého.
Na prvni pohled mezi tim nevidime velky
rozdil. Pocity viny maji nicméné vzdy za
néasledek, Ze ztracime nadéji a zatiname si
zoufat. Kdyz nam dabel otlouka o hlavu po-
city viny, pokousi se dostat nés do situace,
kdy se vzdame; do pozice, kdy se zatneme
domnivat, Ze na$ pfipad je beznadéjny.

Usvédceni, které pochazi od Ducha
svatého, vsak vZdy pfinasi nadéji a odvahu
pro dalsi dny. Nikdy nas neponecha v zou-
falstvi. Duch svaty nés nikdy nevede do si-
tuace, kdy si uvédomujeme svoji hlubokou
potfebu Bozi milosti, aniZ by nas soucasné
vyvedl z propasti k feSeni, které se naléza
v JeziSové obéti a v Jeho spravedlnosti,
jeZ se ndm nabizi. Duch svaty usvédéuje,
ale neodsuzuje.

Na koho se soustredi
nost?

pozor-

Dalsim faktorem, ktery je tfeba wvzit
v tvahu, kdyZ se pokousime od sebe ro-
zeznat vlastni pocity a ptsobeni ¢i usvéd-
¢ovani Ducha svatého, je otézka, kdo se
naléza ve stfedu pozornosti. Nade pocity
nés mohou vést k tomu, Ze uptfednostnime
své vlastni zdjmy a soustfedime se na to,
co je podle naSeho presvédéeni nejlepsi.
Duch svaty vede k tomu, Ze jsou pro nas
na prvnim misté BoZi slava a Cest a potteby
téch, ktefi jsou okolo nas. (...)

Role soudu a rozumu

Neékdy jsme schopni rozeznat rozdil mezi
svymi pocity a pusobenim Ducha svatého,
kdyZ podrobime danou situaci vlastnim sou-
dim a rozumu. MutiZeme byt schopni na
zékladé uvaZovani rozpoznat, co je pfi¢ina
a co nasledek, rozeznat, kdy jsme mimotad-
né unaveni anebo strdddme nésledkem wiji-
mecného stresu. A Buih chce, abychom pfi
svém rozhodovéni pouzivali své rozumové
schopnosti a zdravy selsky rozum.

St¥izlivé uvazovani a posuzovani vsak
nemusi stacit. Nekteré z nejblaznivéjsich
¢inu v celé Bibli vykonali praveé ti, kdo se
zcela podfidili BoZzimu vedeni. Co tfeba

Gedeén, ktery se pustil do nepfitele se
ttemi sty muZi wyzbrojen pouze dzbany
a pochodnémi? A co Jonata, ktery se svym
zbrojno$em zautocil na celou arméadu? A co
David, odény do jednoduchého odévu pas-
tevce, kdyz vyrazil s holyma rukama proti
obru GoliaSovi pokrytém brnénim od hlavy
az k paté? Anebo Jozue, ktery se pokusil
dobyt mésto tim, Ze okolo né&j chodil v kru-
zich a nechal troubit na polnice?

Pokud jsme pod Bozim vedenim a na-
ladili jsme se ve svém Zivoté na Jeho wuli,
muZe se stat, Ze nas nékdy povede smérem,
ktery se bude zjevné zcela vymykat zakoni-
tostem zdravého selského rozumu a logic-
kého uvaZovani. A pfestoZze bychom méli
své rozumové schopnosti pouzivat, nikdy
by se nemély stat rozhodujicim dukazem
pro BozZi vedeni ¢i proti nému.

Provérka ¢asem

Odlisit prosté pocity od vedeni Duchem
svatym muZeme i tim, Ze je provétime Ca-
sem. Pokud rozhodnuti pfedchézi uréita
Casova lhuta, mtize se opravdu vyplatit , ne-
chat to ulezet®, tedy ziskat ¢as na modlitbu
a meditace, které nam mohou pomoci ur-
¢it zdroj podnétu. Ani zkouska éasem vsak
nemusi byt postacujici. MtiZe se stat, Ze na
ni prosté neni c¢as!

Co mél délat napfiklad takovy Pinchas,
kdyZz se lzrael chystal pfekrocit hranice
zaslibené zemé? BileAmuv plan prokleti
Izraele byl v plném proudu a vzpoura se
rozsitila do té miry, Ze jeden z izraelskych
vidcu si ptivedl do tdbora za bilého dne
midjanskou prostitutku, kterou pted oci-
ma viech uved| do svého stanu. Pinchas,
syn knéze, si nesel celou zalezitost domu
dukladné promyslet, aby nahodou nejednal
prili§ impulzivné. Vstoupil do stanu a pfi-
bodl je oba k zemi ostépem!

Marie Magdalska necekala oné noci,
kdy se konala hostina u Simona, aZ na
rozbfesk pfistiho dne, aby se ujistila, Ze
nutkdni pomazat JeZiSe jesté trva. Pokud
by tak ucinila, byla by pfileZitost pomazat
JeZiSe ztracena. KdyZ Duch svaty ponouk-
nul Marii k tomuto ¢inu, okamZité upo-
slechla. Nedokdzala vysvétlit, pro¢ si vy-
brala k ucténi JeziSe pravé tuto pfileZitost.
Kdy?z ji zacali obviriovat, zlstala beze slov.
Jezis vsak pfijal jeji laskyplny ¢in a udinil
pfi ném zajimavy slib. Rekl, Ze kdekoliv bu-
de hldsano evangelium, tak dlouho, pokud
svét potrva, bude se vypravét Mariin ptibéh
— a tak je tomu i pravé ted.

Existuji tedy urcité véci, které muzeme
vzit do tvahy, kdyz se pokousime rozhod-
nout, zda nase pocity jsou pouhymi pocity
anebo jsou inspirovany Duchem svatym.
MuzZeme zvézit, jestli se jedna o htisné po-
city. MtiZeme si byt védomi rozdilu mezi
vinou a usvédéenim. MtiZeme si vimnout,
zda je v centru déni naSe vlastni ja anebo
Bozi Cest a slava. Mizeme do urcité miry

pouzit zkousku logického uvazovani a zdra-
vého selského rozumu. A miiZeme nechat
uplynout jisty ¢as — pokud je k tomu oviem
prileZitost.

Nejvice ndm vsak v tomto rozpoznava-
ni rozdilu mezi prostymi pocity a niterngm
hlasem Boziho Ducha pomuze, kdyZ zndme
Pana Boha. Ovce rozpoznavaji hlas svého
Pastyte a dokadZou jej rozlisit od hlasu cizin-
ce, protoze svého Pastyte znaji (Jan 10).

Abraham znal Boha. Travil ¢as venku
pod hvézdami, kdyz zbytek tehdejsiho svéta
spal, a rozmlouval s Bohem nebes. Kdyz
za nim Buh pfiSel a fekl mu, aby opustil
svoji zemi a své pribuzné a vydal se nezna-
mym smérem, skuteé¢né to uéinil — protoze
na zékladé ptedeslého kontaktu rozpoznal
Bozi hlas. Nenechal se fidit svymi pocity.
Nechal se vést tim, o ¢em byl pfesvédcen,
Ze je to Bozi ptikaz.

Na konci svého Zivota, kdyZ nadeSel ¢as
pro nejvétsi zkousku, byl schopen nefidit
se podle svych pocitt. Viechno se v jeho
otcovském srdci vzpiralo ptikazu obétovat
[zéka. Veskera jeho nadéje a vsechny jeho
sny, veskera BoZi zaslibeni z minulosti pro-
titeily takovému planu. Znal vsak Bozi hlas
a bez ohledu na pocity, at byly jakkoli silné,
opét vykrocil podle slova Hospodina.

Jak vite, Abraham slysel spravné Bozi
hlas. Kdyz byl podroben této nejuétsi zkous-
ce, doslo k UZasnému vysvobozeni — coZ
je lekce, ktera bude hovotit na véky véki
k celému vesmiru o lasce Boha, ktery poslal
svého Syna, aby zemfel namisto nas.

Kdyz tedy dojde na rozpoznavani Bozi
vile v naich Zivotech, je duleZité nenechat
se vést pouze na zakladé nasich pocitu, ale
zvazovat vSechny kroky, které vedou k po-
znani Boziho vedeni. Tou nejvétsi jistotou
— vedle vSech metod, které ndm napoméa-
haji se pfesvédcit, Ze Jej nasledujeme — je
znét Jej osobné. On ndm zfetelné ukdaze,
jaka je Jeho vlile pro nés. Znéat Jej a znéat
Jeho hlas je nezbytné, chceme-li si byt jisti,
Ze se nenechame unaSet svymi vlastnimi
pocity. O

Z knihy Morrise Vendena ,,Jak po-
znat Bozi vuli ve svém zivoté“.

Vvdala Spole¢nost Prameny zdravi.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili piatelé,

srdené vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitiach Country Life, resp. Spolecnosti

Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

5. kvétna

Jak zlepsit pamét
Pfednasi Jana Koneéna, DiS.

12. kvétna

Hormony v harmonii
(Med a matefi kasicka)
Prednasi Jana Koneéna, DiS.

19. kvétna

Vypnuté geny — byla/budou zvitata
vegetariany?
Pfednasi ing. Jiti Pospisilik

26. kvétna

Uzasné objewy 1. — Noemova archa
Prednasi ing. Robert Zizka

2. Cervna

UZasné objewy II. —

Sodoma a Gomora 3
Pfedndsi ing. Robert Zizka
9. Cervna

Domadci pfirodni lékarna
(K¥en, hof#tice atp.)

Pfednasi Jana Koneéna, DiS.

16. Cervna

Uzasné objewy III. —

Pres Rudé mote suchgu nohou
Pfedndsi ing. Robert Zizka

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

Soucasné zveme na pravidelnd so-
botni setkavéani od 10.00 v restau-
raci Country Life (vstup vchodem
z Michalské ulice). Program: Spole¢né
zpivani a vypravéni, zdravotni okénko
pro télo, dusi i ducha, diskuse, ztiSent,
myslenka tydne.
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

RYCHLY CHLEB

7 1/2 3élku celozrnné psenitné mouky,
2 pl instantniho drozdi, 1 pl melasy nebo
sladového sirupu, 4 $alky teplé vody

Mouku nasypte do velké misy. Misu
vloZte do teplé trouby, aby se zahfdla na
45 stuprit (1 1/2 minuty v mikrovinné
troub). Rozpustte drozdi v $alku teplé
vody (45 stupnit). Pridejte melasu a dobte
promichejte. Nechte asi t¥i minuty odpoci-
nout. Pak pfidejte smés s drozdim a zbyva-
jici vodu (3 8élky teplé vody) a vSe v mise
dobfe promichejte. Nehnétte. Tésto by
bylo lepkavé.

Pouzijte dvé formy na peceni chleba
s nepfilnavym povrchem; pokud je neméte,
zlehka pottete vnittek vami vybrané formy
olejem. Vysypte kukuti¢nou moukou. Tés-
to nadavkuijte IZici do forem, svrchu uhladte
rukou namocenou do vody, abyste zabranili
lepeni. Pfikryjte utérkou a postavte na teplé
misto. Nechte asi jednu hodinu vykynout
(nebo tak dlouho, az tésto dosdhne horniho
okraje formy).

Troubu predehfejte na 200 stuprid.
Peéte dvacet minut. Pak snizte teplotu na
180 stupiiti a peéte dalsich 30-40 minut.
Vyndejte formy z trouby, poloZte je na bok
a nechte 15 minut vychladnout. Vyjméte
bochniky z formy a nechte je zcela vychlad-
nout. Tento chléb je dost vlhky, proto je
nejlepsi uchovavat jej v chladnicce.

MnoZstvi uvedend v receptu muzete
zdvojnasobit a upéct ¢tyfi bochniky. Chléb,
ktery hned nespottebujete, mutiZzete uchovat
v chladniéce nebo v mrazaku. 1 1/2 salku
celozrnné pseni¢né mouky muiZete nahra-
dit daldimi druhy mouky, jako je mouka
Z ryZe natural, cizrnova anebo je¢na mou-
ka. Doporucuje se pouzit formu na chleba
s nepfilnavym povrchem.

ORECHOVE MLEKO

4 salky vody, 3/4 sélku ofecht kesu
anebo loupanych mandli(oloupanych krat-
kym ponofenim do horké vody)

Do mixéru vlijte vodu, pfidejte ofechy
a mixujte asi 60 vtefin vysokou rychlosti.
Mléko uchovévejte v chladnicce.

Pfed nalitim do nadoby k uchovéani
v chladnice muiiZete mléko precedit. Jedna
se 0 vhodnou nahrazku kravského miléka.

Oftechové mléko muzZete pouzivat v re-
ceptech misto kravského mléka. Déti maji
ofechové mléko rady jako zdlivku obilné
kase. Otrechové mléko ma tendenci se
kazit, stejné jako kravské mléko, musi se
proto uchovavat v chladni¢ce. Pfed pouzi-
tim dobfe protiepejte.

PALIVA MEXICKA SALSA

1 konzerva rajcat (asi 420 g), 1/2 malé
cibule, 1/4 salku nakrajenych zelenych chil-
li paprik (v konzervé), 3—-4 pl nakrjeného
Cerstvého koriandru (nebo Cerstvé petrze-
lové nati), 1 strouzek Cesneku, 1/2 ¢l octa,
1/4 &l Tabasco oméacky, 1/8 &l mletého
kajenského pepte

Vsechny ingredience vlozte do nadoby
mixéru. Kratce pomixujte — vysledny pro-
dukt nema byt hladké konzistence. Ptikryté
uchovejte v chladnicce.

Mate-li radgji omacku s kousky zeleni-
ny, pomixujte s rajéaty pouze polovicni
mnoZstvi cibule, chilli papriky a koriandru.
Zbylou cibuli, chilli papriku a Cerstvy kori-
andr nakrdjejte najemno a pfidejte je do
pomixované omacky. V chladni¢ce vydrzi
relativné dlouho.

Tato salsa je velmi paliva. Pokud neméte
radi ostrou chut, pouzijte mensi mnoZstvi
kajenského pepte. Také uvedené mnozZstvi
koriandru muZete pfizptisobit své chuti.

LILKOVA POMAZANKA

1 velky lilek (baklazén), 2 strouzky utfe-
ného Cesneku, 1 zelena cibulka, nakrajena,
1/4 sélku nakrdjené petrZelové nati, 1 pl
citronové stavy, 1/2 ¢l kopru

Odkrojte stonek a propicheijte lilek po
celém povrchu vidlickou. Vlozte jej na rost
do trouby vyhfaté na 180 stupriti. Peéte asi
jednu hodinu, aZ je lilek mékky a na slupce
se udélaji vrasky. Pak jej vyjméte z trouby
a nechte vychladnout. Jakmile vychladne



tak, Ze jej muZete vzit do ruky, oloupejte
jej a nakrdjejte. Vlozte s ostatnimi ingredi-
encemi do mixéru a mixujte tak dlouho, az
dosahnete hladké konzistence. Pfed poda-
vanim vychladte.

Do této pomazénky (omécky) muze-
te namacet rizné druhy syrové zeleniny,
jako je brokolice, kvétak, mrkev nebo cu-
keta. Je mozZné ji také namazat na celo-
zrnny pseni¢ny chléb &i pouzit jako napli
arabského ,pita“ chleba. KdyZ pfidéte pri
mixovani vice vody, ziskate zajimavy sala-
tovy dresink. Poslouzi také jako sendvicova
pomazanka.

LEHKA COCKOVA (HRACHOVA)
POLEVKA S KARI

10 3alka vody, 2 salky ¢ocky nebo puile-
ného zeleného hrasku, 1 nakrajena cibule,
2 ¢l kari koteni, 2 $alky uvatrené ryze

Za¢néte vafit ¢ocku (nebo plleny zeleny
hrasek) s cibuli ve vodé na mirném plame-
ni po dobu asi 30 minut. Pak pfidejte kari
a 1yZi a vafte jesté dalsich 30 minut.

Za studena poslouzi jako vynikajici send-
viCovd pomazéanka.

ZELENINOVE KARI

2 mrkve nakrdjené na kolecka o tloustce
pul centimetru, 2 stonky nakrdjeného fa-
pikatého celeru (na kolecka o tloustce pul
centimetru), 2 cukety, rozkrojené podél
a poté nakrajené na platky 1cm silné, 1
brokolice, rozldmana na stonek (nakrajeny))
a jednotlivé riizicky, 1 sélek Cerstvého nebo
mrazeného zeleného hrasku, 1/2 kvétaku,
rozldmaného na jednotlivé rizicky, 1 ci-
bule, rozkrojend na polovinu a nadrobno
nakrajend, 1 1/2 pl kari kofeni, 4 pl celo-
zrné pseni¢né mouky, 3 $alky vody

Orestujte nakrdjenou cibuli ve C¢tvrting
galku vody, aZ zmékne. Pridejte kari a ce-
lozrnnou p3eniénou mouku. Dobfe promi-
chejte a za stalého michani vatte jesté asi
1 minutu. Postupné za stdlého michani

A
Kamut

prapéivodni obili

pfidavejte 3 salky vody. Vafte na mirném
plameni, za obZasného zamichani, dokud
omécka nezhoustne.

V péfe vatfte 5 minut mrkev a celer,
pak k nim pfidejte brokolici a kvétak
a vatte dalsich 5 minut. Nakonec pfidejte
cuketu a hrasek a vafte jesté dalsich 10
¢i vice minut. Napafenou zeleninu dejte
do misy, prelijte ji kari omackou a dobte
promichejte.

Podévejte s ryzi natural nebo s psenic-
nym bulgurem. Kari je velmi chutné i s lus-
téninami a celozrnnou p$enic¢nou plackou
(Capati).

ZELENINOVA RYZE

3 salky uvafené ryze natural, 1 nakraje-
né cibule, 1 mrkev nakrdjena na kolecka, 1
galek brokolice, nakréjené, 1 sélek kvétaku,
nakrdjeného, 1 8alek hub, nakrdjenych, 2
cukety nakrajené na kosticky nebo na ko-
lecka, 1 3alek klicku z fazole mungo, 1 $a-
lek klicku z vojtésky, 1/4 &l papriky, 1/4 ¢l
bazalky, 1/4 ¢l 3alvéje, 1/4 ¢l majoranky

Zacnéte s cibuli, mrkvi, brokolici a kvé-
tdkem. Orestujte je v malém mnoZstvi vody
(1/2 3alku), az zméknou, anebo je vafte
v pére (asi 15-20 minut). P¥idejte houby,
cuketu a Klicky z fazole mungo a vatte dal-
gich deset minut. Poté pfidejte uvatenou
ryZi, Klicky vojtésky a kofeni. Asi pét minut
zahfivejte a podavejte.

RVzZi si muZzete pfipravit i dfive a nechat
ji v chladniéce anebo ji muiZzete uvafit jeden
den ve vétsim mnozZstvi, které pak postup-
né pouzijete v riznych receptech. Lze pou-
Zit i ryZi zmraZenou. Druhy zeleniny mtiZete
ménit podle potfeby. Vzdy vsak nejdfive
pouzijte ty druhy, které se déle vafi, teprve
pak pfidavejte dalsi. O

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

Prvni kamutové biopecivo na ceském trhu

_ Kamutoveé
5 biopecivo

| Spole¢nost Country Life uvedla na trh biopecivo z kamutové
mouky. Kamut je praptvodni certifikovana odrida p3enice,

kterd se vyznacuje unikatnim obsahem cennych latek.
Kamutové pecivo je vybornou alternativou k béznému

pseni¢nému pecivu, zejména pro alergiky. Vynika zlatavou

barvou a jemnou lehce nasladlou chuti s vini ofechd.

el | oAl \yww.kamut.cz ¢ www.countrylife.cz
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Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze
predndasky
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 prostfedi i spole¢nosti — a pfi-
tom si jesté rozsifit své znalosti

\

receptu zdravé vjzivy, pii-
rodnich lé¢ebnych pro-
stiedku ¢i si dopl-
nit své informace

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®
vérné 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 budou pohybovat od 4 250
do 4 950Ke. Déti do dvanécti let vyrazné
slevy, do tfi 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 domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’09

Penzion Hdjenka, Krkonose: 17.-24. kvétna 2009

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

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

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 20.-27. zd¥i 2009
Penzion Baburek, Sumava: 4.—11. ¥ijna 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

0000 Do

www.magazinzdravi.cz
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MARANATHA ROZSIRUJE PRACOVNITYM " B
A

Maranatha o. s. vyhlasuje vybérové fizeni na pozici:

11

ASISTENTKA maranatha

Popis pozice:

+ Administrativni podpora agendy vedeni spole¢nosti

« Vedeni diafe a time management, organizace jednani

« Priprava pravnich a projektovych podklad, jejich archivace
« Vyfizovani telefonické, emailové komunikace

« Office management

Nabizime:

« Zajimavou a pestrou praci, zazemi stabilni spole¢nosti

« Pfijemné a moderni pracovni prostredi, tym a metody prace
« Moznost dalsiho profesniho ristu

- Odpovidajici finan¢ni ohodnoceni a zaméstnanecké vyhody

Pozadujeme:

+ Vzhledem k zaméreni o. s. pozadujeme kladny vztah ke kiestanstvi
SS vzdélani

Znalost MS Office

Dobra znalost ¢eského jazyka

Komunikativni znalost AJ

Reprezentativni vystupovani

Samostatnost, peclivost a ¢asova flexibilita
Dobré organizacni a komunikativni schopnosti
Profesiondlni pfistup

Nastup mozny ihned

Pokud maéte zdjem zucastnit se vybérového fizeni, zaslete nam, prosim, Vas
motivacni dopis a strukturovany zivotopis na adresu: info@maranatha.cz
nejpozdéji do konce kvétna 2009.

V pfipadé dalsich dotaz(i nas kontaktujte na tel. ¢.: 224 210 571.
Zékladniinformace o ¢innosti nasi spole¢nosti naleznete na www.maranatha.cz.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

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

Bélohorska 80, Praha 6

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

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

Dokondéeni ze str. 9

P¥i vzletu spotfebuje tolik kysliku, kolik ho
vytvoti nékolika set hektarovy les béhem
jednoho roku.

V souCasném pramyslovém svété se
pfirozend tvorba kysliku sniZuje, zatimco
jeho spotfeba roste. Koncentrace kysli-
ku ve velkych méstech se jiz snizila o pul
procenta.

Kuyslik je v pfirodé tvoten v pribéhu fo-
tosyntézy: to je funkce chlorofylu rostlin.
Znemoznit tuto funkci tim, Ze pokéacime
strom nebo vypustime DDT (které bloku-
je fotosyntézu fas) do mofe, znamena jit
vst¥ic mrtvé budoucnosti. Avsak mofe jsou
zneCisténa a Amerika spotfebuje kazdy rok
dvakrat vice stromu, neZ jich v zemi vyros-
te. (Svétova potfeba dfeva stoupa kazdy
rok o 10 %.)

Jiz dnes miizeme ve méstech pozorovat
nasledujici dusledky zneéisténého ovzdusi:
nezanedbatelny vyjskyt anemii, bronchitid,
alergickych reakci a postiZeni centralniho
nervového systému.

Snazte se dychat ten nejcistsi vzduch,
ktery najdete, vyhybejte se velkym més-
tam, zakoufenym misttm a vydycha-
nym bytum. Myslete na otvirdni oken!
Pohonnou hmotou vaseho téla je kyslik.
Pottebujete ho bez pfesténi ve dne i v no-
ci. Tato pohonna latka je zdarma, ale
nachézi se pouze venku. Nechte ho vejit
k vdm a dychejte ho dlouhymi dousky.
Uéty za vaSe nemoci jsou a vzdy budou
mnohem nékladnéj$i neZ uéty za topeni
nebo elektfinu! O

Z knihy Dam‘eleVStarenkij »La vie
en abondance (Zivot v hojnosti)“.

LLUBY
ZDRAVI

PRAMENY ZDRAVI
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Ron & Nancy
Rockeyovi

Kazdy ma
své misto

Jak prekonat
negativni ndsledky
odmitnuti a nalézt
svobodu prijetf
Kniha o duchovnim
uzdraveni pro obéti
zZneuZzivani a pro
vsechny jejich
blizké.

200str,, vdz.

M\

SVET KNIHY PRAHA
BOOK WORLD PRAGUE
14.-17.05. 2009

Walter J. Veith

Na pravde
zaleii

Vychodisko

z duchovniho labyrintu

Neni mnoho knih, které
by podévaly tak jasné

a strucné vysvétleni ota-

zek duchovniho pojeti
svéta. Autor odhaluje
tradované nepravdy
anahrazuje je zjevenou
biblickou pravdou.

480 str., vdz.

Walter J. Veith

Genesis
konflikt

Jsme dokonalym
projektem nebo
senzacnim shiukem
nahod?

Pozoruhodnd kniha
podévajici védeckou
alternativu k evolucni
teorii.
384str., vdz.

Objednavky: Maranatha o.s., Nad Petruskou 3, 120 00 Praha 2,

tel.: 224 210 571, e-mail: info@maranatha.cz

V priibéhu veletrhu Svét knihy 2009 si budete moci zakoupit

Walter J. Veith

Kde jsme
ztratili kridla?

(7 DVD + bonus)

Zéznam piedndsko-
vého cyklu Kde jsme
ztratili kiidla? na

7 DVD. Ke kazdé sadé
ziskdte bonusové
DVD - rozhovor

s prof. Veithem.

nase tituly s 30-50% slevou. Najdete nds na stanku L601.

maranatha

o

aWVil

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

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

266 01 Beroun 1

Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni predplatné (€. 1-6/2009) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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

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