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CITLIVOST
NA GLUTEN

Nejvétsim nebezpecim, které
dnesni slechténd pSenice v sobé
skryvd, je gluten. Gluten je velmi
lepkavd, tuhd, pruhlednd a maz-
lavd ldtka, kterd se prendsi do
krve a lymfy. Tam se asimiluje
a zpusobuje, ze se krev a lymfa
stdvaji husté a patologicky zmé-
nené.

Gluten, ovliviiujici pfirozené vlastnosti tél-
nich tekutin a mukoproteint, ma strukturu
cizi télnimu metabolismu; na viechno se
lepi a zapouzdfuje mensi molekuly napft.
cukru, cholesterolu, tuk a soli. Ty jsou

pak odvadény do krve neddinné strave-
né. Vedlejsi produkty glutenu se do krve
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dostavaji velmi rychle, dokonce béhem
hodiny, zvlasté poskozenymi stfevnimi
sténami.

Zdravy Clovék ma ve stfevech vydat-
nou vystelku a pfiznivou bakteridlni fléru,
takZe mnoho glutenovych ¢&astic se vylou-
¢f ve stolici. Nemoc vSak tento ochranny
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proces narusi; stfeva clovéka se stavaji
snadno propustnd, takZe se gluten pfe-
pravuje hlavné tenkym stfevem. Odtud se
pak dostava do jingch organu, jako jsou
jatra, slezina, slinivka a Zlu¢nik, a porusu-
je jejich funkci.

Gluten v soucasnych druzich obili je
hlavnim faktorem, ktery narusuje vSechny
travici procesy, a to v mife vyrazné presa-
hujici vliv mnohych jinych latek. Nejvaznéji
pusobi zvlasté vranych obdobich Zivota —
v batolecim véku, détstvi a dospivani.
Gluten se dostava do krve, jako kdyby to
byl opravdovy protein, ale pfitom je to cizi
utoénik. Nase télo samozfejmé potfebuje
proteiny, které se nachéazeji ve viech obil-
ninach. OvSem soucasné glutenové smési
jsou 8kodlivé, protoZe jsou nesnadno odpla-
vitelné; jejich molekularni vaha a hustota je
tak vysokd, Ze se jim dafi imitovat lidské
proteinové fetézce, ale jejich molekuldrni
éinnost je Uplné jina.

V reakci na prudky alergen, jakym glu-
ten je, télo produkuje na svoji obranu velky
pocet bilych krvinek (leukocyttl). Leukocyty
jsou bélavé, elastické a svou strukturou
velmi podobné glutenu; produkuji hustou
hlenovitou latku, ktera obali jidlo tak, Ze
wysledkem je prakticky nestravitelné pro-
teinové pojivo. Kdyz je tenké strevo plné
tohoto lepkavého hlenu, ,,dobré” bakterie
v takovém alkalickém prostfedi nepteziji
a celé tenké stfevo osidli Candida albi-
cans a jiné patogeny. Tyto bézné kvasinky
pak buji a niéi zbyvajici uziteéné bakterie.
Tim dochézi k $patnému traveni potravy
a wysledkem je, Ze Clovék neni spravné
vyzivovan.

Zvlasté obyvatelé zapadniho svéta jsou
zvyKli jist tolik chleba, susenek, téstovin,
musli apod., Ze glutenové zrna tvofi vétsinu
jejich potravinového pfijmu. Jako dusledek
této stravy se mohou vyskytnout problémy
s klouby, jako je artréza. Prunim krokem by
meélo byt wcistit tenké stfevo spolu s trac-
nikem; jinak do jiz oslabenych tkani, at uz
jsou kdekoliv, bude krev pfenaset vedlejsi
produkty, alergeny, gluten atd.

Dnesni gluten neni stejny, jako byl asi
do roku 1900; tehdy totiZ zacala hybridiza-
ce obilovin. Pfedtim mél glutenovy protein
uplné jiné vlastnosti. Od konce prvni svéto-
vé valky majitelé velkych mlynt a velkych
farem péstuji specifické druhy p3enice, kte-
ré se lépe tfidi a maji lepsi vlastnosti pro
peceni, ale zarover maji zménéné genetic-
ké a biologické vlastnosti. To je v d&jindch
lidstva tplné novy jev, zpusobeny zménami
v zemédélstvi, hybridizaci, rostlinnym a Zi-
vocinym genetickym inZenyrstvim, ale ta-
ké genetickou manipulaci lidi pouZivanim
antikoncepénich prostfedki a hormonalni
terapie, coz se Casto dostava do konfliktu
s funkei systému.

U lidi, ktefi jedi (bezlepkovou) kukufici,
se rakovina vyskytuje velmi zfidka, zvlasté
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tam, kde zachézeni s obilim je stéle jesté
spravné; tj. dobré skladovani, Zadna hyb-
ridizace, patficny rust a zrani. V Kanadé
a USA byl proveden vwyzkum, v némz se
lékafi zaméfili na 236 déti, které se naro-
dily mrtvé bez viditelné pficiny. Bylo zjis-
téno, Ze aZ jedna tfetina jejich télesné va-
hy obsahovala toxické metabolity v tomto
mnozstvi: 53% glutenu, 27% vedlejsich
produktii kravského mléka pienesenych
pres placentu, 20% plisriovych, bakterial-
nich a virovych usazenin.

Z tohoto po¢tu mélo 171 déti v sobé
tolik glutenu, Ze jejich organy nemohly
fungovat. Tyto déti soustavné pfijimaly
z délohy toxické zbytky, s kterymi se pro-
sté& nemohly vypofadat ani je dostateéné
zpracovat.

Citlivost na gluten nebo nesnésenli-
vost glutenu se projevuje jako dyspepsie
(porucha traveni), kruceni v bfise, $patné
zazivani, otoky, neustaly pocit Unavy, pa-
leni v o¢ich. Mnoho pacientt, ktefi nikdy
nesméji jist jidla obsahujici gluten, nesnasi
také mléko. Védci se proto domnivaji, Ze
je mezi nesnasenlivosti mléka a nesnasen-
livosti glutenu néjaky vztah, zvlasté kdyz

zvitata, od kterych mléko pochézi, jsou kr-
mena obilovinami. Nesnasenlivost glutenu
je moZné dutisledkem nesnéasenlivosti mléka
v détstvi. KdyZ gluten neni spravné rozkla-
déan, objevuji se degenerativni nemoci.

Rada vyzkumnych tymu po celém svété
jasné prokazala, Ze kdyz je material ozna-
¢en radioizotopy, Castice glutenu jsou vidi-
telné v krvi ani ne dvé hodiny po straveni.
Je to tedy velmi rychly proces, ke kterému
ovéem dochdzi jenom v pfipadech, kdy
stfevni vystelka onemocnéla.

Autofi knihy Jde o Zivot (Coates, N.,
Jollyman, N., vydalo nakladatelstvi Erika
v roce 1994), ze které pochazeji tyto infor-
mace, uvadéji souvislosti mezi ptisobenim
glutenu a rozvojem nemoci jako roztrou-
Send skleréza, revmatickd artritida, schi-
zofrenie. Ukazalo se, Ze vedlejsi produkty
glutenu a jiné toxiny se mohou dostat do
mozkové tkané a porusit ji; to doklada
gluten, éasto onemocni schizofrenii (pozn.
autora: jiz ddvno se piSe o tom, Ze gluta-
man sodny, ktery je derivitem glutenu,
muZe posSkozovat mozek — zvl&sté u déti).
Jejich dusevni porucha zmizi, kdyZ zacnou
dodrzovat bezlepkovou nizkotoxickou zaté-
Zovou dietu. Zjistilo se, Ze u schizofreniku
gluten pronikl bariérou krev/mozek a tak
narusoval neurologické povely, hormonalni
metabolismus a asimilaci Zivin.

Gluten sadm o sobé karcinogenem neni,
ale vytvafi na tkani tenky potah a tim bra-
ni zachycovani kysliku, modifikaci a opra-
vé poskozené tkaneé, kterd by méla byt

OD KONCE PRVNI SVETOVE VALKY MAJITELE VELKYCH MLYNU A VEL-
KYCH FAREM PESTUJI SPECIFICKE DRUHY PSENICE, KTERE SE LEPE TRIDI
A MAJI LEPSI VLASTNOSTI PRO PECENI, ALE ZAROVEN MAJI ZMENENE
GENETICKE A BIOLOGICKE VLASTNOSTI.



provedena pfirozenym pohybem hlavnich
opravnych ¢initelti. Pfi lymfadému (miznim
otoku) bezlepkovéa dieta zvysi tok miznich
tekutin a u pacientu se brzy projevi zlepse-
ni mizni drendze. Vyborné vysledky pfindsi
zména diety spolu s jingmi lé¢ebnymi me-
todami, jako je napt. fyzioterapie.

Kazdy, kdo mé degenerativni chorobu
nebo vSe prostupujici chronické onemoc-
néni, ma zfejmé poskozena stfeva, kterad
umoziuji pfenos toxického materidlu ze
sttev do krve. Tento pfepravni mechanis-
mus nemuiZeme zastavit, dokud nezastavi-
me piijem potravy, kterd muze produkovat
toxicky odpad; nemuZeme tedy zastavit
alergicky proces, dokud nepfestaneme
jist nezadouci potravu. MliZzeme si vybrat
z mnoha jingch jidel, coZ znamend, Ze
nemusime drZet velmi pfisnou omezujici
dietu.

Gluten se nachazi v pSenici, Zitu, ovsu
a jeCmenu, ale neni v prosu, ryzi a vétsi-
né druht obili; ackoliv nékteré druhy ryze
a kukufice uz gluten obsahuji, a to z du-
vodu hybridizace. Na druhé strané ovesné
otruby a ovesné klicky neobsahuji téméf
zadny gluten, protoZe gluten je ve stfedu
ovesného zrna. Zalezi skutecné na nas sa-
mych, jestli jime nebo nejime jidla obsahu-
jici gluten; a nemélo by se zapomenout, Ze
lidé, u kterych uZ probihéd zhoubné bujent,
by méli jist pSenici a jiné obili obsahujici
lepek jen pfilezZitostné. Jidelnicek pacientti
s rakovinou by se mél lisit od normalniho
zpusobu stravovani hlavné v tom, Ze se
vyfadi vSechny wyrobky obsahujici gluten
(lepek).

Nejtoxi¢téjsim glutenovym obilim je
p3enice, ale i mnoho modernich obilngch
hybridi mé pro lidské télo nevhodné sloze-
ni. Pavodni druhy poskytovaly to nejlepsi
sloZeni ve formé Zivin. V soucasné dobé je
tomu jinak. Zdravi lidé mohou jist pSeni¢né
vyrobky v omezeném mnoZstvi, protoze je-
jich imunitni reakce a zdrava fléra ve stfe-
vech udrzuji houby a gluten pod kontrolou.

POUZIVEJTE KAMUT...

Jestlize pripustime pravdivost téchto informaci, které jsou
pro ,,chlebovy® ndrod Sokujici, pak mne napadd myslenka,
ze Clovek ve snaze byt moudrejsi nez Buh (Stvoritel puvod-
nich druht obili v tom nejoptimdlnéjsim slozeni a genetické
strukture) si na sebe usil bi¢ a zpusobil tim dusledky, které
jiz nejde vzit zpét.

To, co bylo odnepaméti zakladem stravy lidstva, se stalo pro mnoho (Casto
nic netusicich) lidi ohroZenim jejich zdravi.

Po precteni téchto informaci jsme se snazili zafidit se podle mozZnosti, které
jsme méli. Vzhledem k tomu, Ze jsem dfive sém ptekonal nddorové onemoc-
néni, mél jsem ke zméné o divod vic. V ¢ase mé 1é¢by mi pan dr. Kempny
(manzel Evy Veskrnové) poradil, abych vynechal lepek ze stravy, a ja jsem
to udélal — avSak pouze na ¢tyfi mésice. Mohu fict, Ze jsem se citil daleko
lépe i pFes soucasné pusobeni nemoci. Kdyz je clovék donucen okolnostmi
a strachem, vyuzije vSechny moznosti, které se nabizeji. Pfiprava bezlepko-
vé stravy $la navic dobfe zvlddnout diky pravidelngm ndkupum v prodejné
zdravé vyzivy.

Dtive jsem jako autor kuchatky, televiznich kurzi zdravého vafeni i kur-
zU pro vefejnost seitan ve svych receptech horlivé doporucoval. Mnoho lidi
jsem jej naucil ptipravovat, aniz bych si byl védom mozného nebezpedi izo-
lovaného glutenu.

Po uplynuti nékolika let a pfeéteni vyse uvedenych informaci si znovu uve-
domuji ohroZeni, které jsem od prvotniho ,vyléeni® prestal vnimat. Dnes
seitan, ktery je izolovany od p3enice (véetné seitanové mouky nebo vyrobku
z ni) nedoporucujeme ani lidem, ktefi zatim nemaji projevy jakéhokoli pro-
blému spojeného s jeho uzivanim.

Nedavno jsme si koupili mlynek na obili a na len, koupili jednu z pu-
vodnich obilovin kamut a za pfidavku bezlepkovych mouk peceme doma
chléb, pecivo a délame rtizné obilné kase. Jako ptidavek k peceni nékdy
vyuzivame také okary zbylé po vyrobé séjového mléka. Pouzivame také jah-
ly, ryzi, kukuficnou mouku, nékdy $paldu (ktera je méné alergizujici)a obcas
také ovesné vlocky. P3enici a vyrobkiim z ni se podle moZnosti vyhgjbame,
i kdyZ ne stoprocentné. Kazdopadné je podil glutenu v nasi stravé daleko
omezengjsi.

Kdyz nam vsak volaji lidé s prosbou o pomoc a rady v pfipadé nadorovych
onemocnéni a také nékterych jingch nemoci, rozhodné doporucujeme — i kdy-
by to nemélo Zadnou zndmou souvislost se vznikem této nemoci — maximal-
né omezit nebo vyloudit lepek, véetné viech potravin, které lepek obsahuii.
Mohl by v procesu stabilizace zdravotniho stavu pusobit jako negativni, ne-li
ohrozujici faktor. Mira jeho dopadu je vsak zavisla na individudlni intoleranci
organismu. Necekeijte, Ze by vam potfebné informace a doporuéeni vztahujici
se ke zméné Zivotniho stylu (vCetné stravovani) dali lékafi, protoZe sami o tom
maji zfejmé malo informaci (jestli viibec néjaké). Navic s témito postupy ne-
maji téméF Zadnou zkuSenost a jsou povinni naplnit pfedepsany postup 16¢by
a doporuceni. Informace alternativniho typu ale rozumny a otevreny lékar
zvaZzi, a miiZete s nim tedy tyto lécebné postupy konzultovat. O

Roman Uhrin

myty a omyly

Kdyz se vsak v téle nashromazdi mnoho
proteinovych slouéenin, zvlasté glutenu,
vysledkem jsou soudobé epidemie vazné;-
Sich degenerativnich onemocnéni.

Télo lidi, ktefi se narodili na pfelomu
stoleti, bylo Ziveno potravou v putvodni
pfirodni formé, ale od prichodu hybridiza-
ce a pasterizace se viechno zménilo. Malé

mnoZstvi chleba samozfejmé nikomu neu-
kodi, ale neustélé pfijimani glutenowyjch 1a-
tek zpusobuje dlouhodobé poskozeni. O

Zknihy Romana a Halyny Uhrinovych
,»,Nevarte podle kucharek“. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.
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JSTE ZAVISLI
NA SLADKEM?

Ohromné mnozstui lidi citi, ze
jsou zdvisli na ,uhlohydrdtech®.
Kold¢kum, sladkym zdkuskum,
pecivu, bramborovym lupinkum
¢i hranolkum jednoduse nedokdzi
odolat. Ve skutecnosti ale nejsou
vubec zdvisli na uhlohydrdtech —
prinejmensim ne ve smyslu védec-
kého uzivdni tohoto terminu.

Uhlohydraty (neboli 3kroby) jsou konec
konctl i v zelening, ovoci ¢i lus-
ténindch — a pfesto neni sko-
ro nikdo na téchto potravinach
zavisly.

Tito lidé ,,zavisli“ na uhlohyd-
ratech jsou ve skutecnosti zavisli
na cukru. Prakticky ve vSech pfi-
padech jsou témi uhlohydraty,
po kterych lidé touZi, budto sa-
charidy (jing termin pro uhlohyd-
raty) saturované cukrem — jako
napf. v koblihdch nebo sladkych
moucnicich — anebo uhlohydraty,
které se béhem procesu traveni
rychle rozkladaji do milioni mo-
lekul cukru, jeZ zaplavi krevni
fecisté. Bily chléb a bilé pecivo,
vyrobky z rafinované mouky
a cokoliv dalsitho, co obsahuje
cukr, to jsou potraviny, které
zpusobuji rychlé zvyseni hladi-
ny krevniho cukru — a soucasné
potraviny, po kterych lidé touZi.
Nanestésti vsak rychly vzestup
hladiny glukézy v krvi nésleduje
rychly pokles, jenZ ma za nésle-
dek okamzity navrat chuti k jid-
lu. To znamend wvylet do
ledni¢ky na dalsi koblihu
nebo kus dortu, pfipadné
uprk do nejblizsi cukrarny.
Tyto potraviny obsahuji
obvykle soucasné i tuk —
tato kombinace vyvolava
silné opidtové ucinky, jak
za chvili uvidime.

Vétsina dalsich potra-
vin, které obsahuji uhlo-
hydraty — téch zdravych,
jako je zelenina, lusténiny a celozrn-
né pecivo ¢i obiloviny — se lisi. Ano,
béhem jejich trédveni se nakonec vy-
lou¢i do krve cukr, dochazi k tomu
véak pomalu a pravé v takové po-
dobé, kterou télo jako zdroj energie
potfebuje. Na téchto 3krobovitych
potravindch neni nic $patného. Bez nich
by se vdm nedostavalo normalniho paliva,
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které potfebujete pro aktivni Zivot, nemluvé
o sportovnich vykonech.

Zdvizeny prst, pokud zde néjaky je, by
mél mifit na cukr. Cukr nas ¢ini zavislymi —
a je zdrojem kalorii, které nepotfebujeme.
Obrazovky, vykladni skiiné a prodejni
automaty na nds uto¢i pestrou nabidkou
sladkgych pokuseni. Nékteré druhy peciva
a sladkych suSenek jsou doslova Casova-
nou cukrovou bombou — kdyz vybuchne,
dokdZe wyvolat napf. zachvat nocéniho
prejidani.

Jak cukr pusobi na nasi mysl
a naladu

Co je tak zvldstniho na vyse zminé-
nych potravindch? Existuje nékolik zpt-

VELMI NIZKY GLYKEMICKY INDEX MAJI LUSTENINY,
LISTOVA ZELENINA, CELOZRNNE TESTOVINY A VET-
SINA DRUHU OVOCE. TAKOVE ZDROJE UHLOHYDRA-
TU MUZETE KONZUMOVAT BEZE STRACHU.

sobl, jejichZ prostfednictvim plsobi na
mozek.

Zaprvé, cukr spousti uvolfiovani pfiro-
zenych opiatt v naSem mozku, podobné
jako tomu je u ¢okolady. Mozkové buriky
maji na svém povrchu drobné molekularni
struktury, kterym se fika opidtové recep-
tory. KdyZ se vénujete intenzivni pohybo-
vé aktivite, vaSe pfirozené endorfiny se

navazuji na tyto receptory, tlumi bolest
a zpusobuji zndmé pocity opojeni (napf.
u bézcu). Endorfiny patfi svoji stavbou do
stejné rodiny chemickych latek jako morfi-
um nebo heroin. Uginkuji viak méné silné
a aktivuji dopaminovy systém uvnitf moz-
kovych center rozkoSe. Existuje celd fada
endorfini a ptibuznych chemickych latek.
At uZ je jejich tcinek vyvolan pohybovou
aktivitou nebo chuti cukru, vysledkem je
pfijemny pocit pohody. Pokud vés obté-
Zuji najaké fyzické ¢i psychické problémy,
zaznamenate jejich ¢astecny ustup.

Védci z Johns Hopkins University
v Baltimore testovali ti¢inky cukru neobvyk-
Iym zpusobem. Testovanymi subjekty byly
déti ve stati jednoho az t¥i dnt. Neni tfeba
pfipominat, Ze Z&dné z téchto
miminek nikdy neochutnalo
vdolek, nevidélo televizni rekla-
mu na oslazené ceredlie ani ne-
navstivilo mistni vecerku. Jejich
reakce na cukr byla v3ak velmi
pozoruhodnd. Vyzkumnici déti
nejprve na pét minut poloZili do
postylek; nékteré z nich zacaly
béhem této doby byt pfirozené
trochu neklidné. Pak podavali
détem bud malé mnozstvi cuk-
ru rozpu$téného ve vodé anebo
pouze Cisté vody. Odkapavali
vodu & sladky roztok détem
do pusinek pfipravenou plas-
tikovou stkackou. Uginky se
dostavily prakticky okamzité.
Oslazend voda pla¢ zastavila.
U vody samotné nebyl pozoro-
van zadny efekt.

TotéZz muzZe samozfejmé do-
kézat i dudlik, je zde vSak jeden
podstatny rozdil: Pokud je dudlik
odebran, plac¢ se okamzité obno-
vi, U€inky cukru vak pretrvavaiji
nékolik minut, dokonce i kdyz se
sladka chuf rozptyli. V pozadi je
to, Ze cukr zpusobi vlouceni opi-
&ttt v mozku ditéte — a tyto pfi-
rozené zklidrujici latky zdstavaji
pfitomny, i kdyZ cukr zmizi.

Miminka, jejichz matky byly
v prub&hu téhotenstvi zavislé
na drogach, reagovala velmi
odlisne. Cukr u nich nezabiral.
Plakala, at cukr dostala nebo ne-
dostala. Tyto déti byly vystaveny
narkotickym opiatim v déloze.
V dusledku této skute¢nosti jejich
pfirozené opidtové okruhy jiZz nereagovaly
normalné a odolavaly G¢inkum opiatu.

Opiatovy Gcinek je ziejmé vyvolavan
pouhou chuti cukru, nikoliv stoupnutim
hladiny cukru v krevnim fecisti. Chutové
buriky miminka jsou nastaveny na naslad-
lou chut matetského mléka. KdyZ se cu-
kr — ktery je mnohem sladsi neZ matefské
mléko — dotkne jazyka, vyvola to fetézovou



Pritazlivost, kterou
maji sladkosti, nahle
zacina davat smysl.

Nejde pouze o dobrou
chut - hluboko v mozku
se spousti opiatova
masinérie.

reakci. Chutové buriky vyslou signély pro-
stfednictvim nervi do mozkové zékladny
a odtud do mozkové kury, nejzevngjsi vrstvy
mozku. V tomto bodé si dité uvédomi slad-
kou chut. Na cesté nervy stimuluji centrum
rozko$e a zpulsobi vyloucen{ pfirozenych
opiadtowych sloZek, které tento zazitek za-
barvi do pfijemného odstinu. Tyto opiéty
soucasné — pfinejmensim do urcité miry —
blokuji bolest.

V nemocnicich téchto opiatovych tcin-
ki s vghodou vyuZivaji. KdyZz miminkim
odebiraji krev, trocha cukru podaného
pfedtim pfinasi znatelny zklidrujici ucinek.
Totéz plati pfi obtizce.

Ptitazlivost, kterou maji pro déti slad-
kosti — lizatka, Zvjkacky, sladké limoné-
dy, bonbény atd. atp. — najednou zacina
dévat smysl. Nejde pouze o dobrou chut.
Hluboko v mozku se spousti opiatova ma-
$inérie — ta zprostfedkovava magnetizujici
ucinek sladkosti na malé déti. A i kdyz pro
fadu z nés prestane byt cukr atraktivni, kdyZz
dosdhneme dospélosti, pro mnohé jiné zu-
stava cukr ndvykovou latkou &islo jedna.

Vyrobci potravin zjistili, Ze kdyz pfidaji
k cukru trochu tuku, u¢inek se jesté zvyraz-
ni. Ve skute¢nosti obsahuje fada potravin,
které jsou tradi¢né vnimény jako bohaté
na uhlohydraty, miniméalné stejné tolik tu-
ku jako uhlohydrati. Vysledny ucinek na
mozek je podobny tcinku cokolady. Kdyz
védecky pracovnik Adam Dresnowski po-
déval dobrovolnikum blokator opiati na-
loxon, nedoslo pouze k potlaceni chuti na
Cokoladu, ale také na bramborové lupinky,
které jsou klasickym ptikladem smési uhlo-
hydréatt a tuku.

To nestastné pruni sousto...

Cukr zpusobuje uvolfiovani opiatu
v mozku. Opiaty v8ak vykonaji vice nez
jen to, Ze se citite dobfe. Dojde rovnéz
ke znatelnému ucinku na vasi chut k jidlu.
Vsichni to zndme — dame si jenom néco
malého sladkého na zub. Jakmile se vsak
sladkost dotkne nasich rtt, opiaty prolomi
bariéru chranici nd$ apetit a ani armada
dietetikil uZ nés nezachrani pfed spousti,
ktera néasleduje. Uvnitf naSeho mozku totiZ
opiéty vyvolané sladkou chuti horlivé pte-
stavuji veSkeré interni priority — a to pouze
jednim smérem: chceme si dat vice toho,
co zrovna pfeslo pfes nase rty.

Nekteti lidé touZi po pokrmech boha-
tych na uhlohydraty zvlasté béhem zimy.
Jak se dny zkracuji, zejména na wyssich
zemépisnych $ifkach upadaji néktefi lidé
do depresi. Mnozi zjisti, Ze sladkosti ne-
bo potraviny bohaté na uhlohydraty jim
v tomto stavu poméahaji. Nejedna se vibec
o problém, tyto potraviny vyvolavaji v moz-
ku tvorbu latky zvané serotonin, kterad po-
maha regulovat naladu a spanek. Problémy
se dostavi, pouze pokud je chléb tlusté na-
mazany maslem anebo kdyz zkonzumované
mnoZstvi pfesahuje hranice.

Potraviny bohaté na uhlohydraty mohou
vyvoldvat zavislost jesté jednim zptisobem —
tyka se to zvlasté pekarenskych vyrobki
pfipravovanych z pSeniéné mouky. Védci
zjistili, Ze pSenicna bilkovina, zvana lepek,
se béhem traveni rozpada na slozky, které
vykazuji celou fadu mirné opiatovych ucin-
ki Dokazi zpomalit traveni, podobné jako
slabsi narkotika, a jejich ti¢inky mohou byt
zablokovany stejnymi léky, které blokuji
U¢inky narkotik (napf. naloxonem). Tyto
derivaty pSenice podle vieho puisobi pouze
ve stfevnim traktu a neptechézeji do krev-
niho fecisté. Podle nékterych vyzkumniku
vSak mohou tyto latky uvolfiované z pSenice
(anebo ze syru ¢ jingch potravin) vyvolavat
u nachylnych jedinca uréité psychiatrické
priznaky. Nebylo by prekvapivé, kdyby
védci zjistili, Ze opidty odvozené z pSenice
mohou ve skute¢nosti mozek ovliviiovat bud
pfimo, kdyZ pfejdou do krevniho fecisté,
anebo nepfimo, a to uvolfiovanim raznych
hormont z traviciho traktu. Uvidime.

Jsou tedy uhlohydraty — a cukr zvlas-
té — biochemickym poZehndnim anebo
kalorickym prokletim? ZaleZi na tom, jak
se to vezme. Z uhlohydratti samotnych se
netloustne. Navzdory opakovanému odsu-
zovani v populdrnim tisku ukazuji védecké
studie zcela jasné, Ze konzumace uhlohyd-
ratt v normdlnim mnoZstvi nema na té-
lesnou hmotnost prakticky Zadny uéinek.
Peceny brambor obsahuje pouze 70 kalori,
krajicek chleba ma 50 kalorii. Neni lehké
tloustnout pfi takové aritmetice.

Pokud se jedné o cukr samotny, nikoliv
o zdroje uhlohydratu, jako jsou téstoviny
nebo lusténiny, mohou v3ak byt kalorie
z né&j velmi agresivni a rychlé, zvlasté za
aktudlniho zvétSovéni servirovanych porci.
V tomto bodé ziskavaji body ti, ktef kritizuji
uhlohydraty — cukr pfedstavuje koncentrova-
né kalorie. Typicka limonada dnes obsahuje
250 kalorii v podobé cistého cukru. Tyto
kalorie nenahrazuji jidlo — jsou ptidavkem
k ¢emukoliv, co jste snédli. Pokud byste
naopak zkonzumovali 250 kalorii v podobé
ryZe (o néco vice nez jeden §alek), mélo by
to za nasledek, Ze byste snédli méné néce-
ho jiného. Az pfisté sahnete po limonadé,
vzpomerite si, Ze lepsi by byla sklenice vody.

[ pfes tyto potencidlni problémy nepted-
stavyji uhlohydraty nepfitele. Ty populace,

u kterych jsou zakladem jidelnicku potra-
viny bohaté na uhlohydrity — napf. ryze,
nudle, fazole, hrasek — vykazuji sklon byt
podstatné stihlejsi neZ populace, ve ktergch
jsou zékladem jidelni¢ku maso a syry.

Mozna by stalo za to vénovat pozornost
i tomu, jak cukr ovliviiuje néladu. Mnozi
lidé ptijdou na to, Ze i kdyz touzi po cukru
(ktery miiZe mit na né kratkodobé i zklid-
nujici ucinky), z dlouhodobého hlediska
jim jeho konzumace pfindsi podrazdénost
a deprese. Nékteré zeny uvadéji, ze kdyz
podlehnou pfed menstruaci chuti na sladkeé,
zaplati za to zhorSenim nélady.

Stélo by za to, abyste se nad tim zamys-
leli. Trpite-li propady nélady, vzpomerite si,
co jste jedli v prubéhu poslednich 48 hodin
a vyzkousejte si, jestli by vam vynechani
cukru nepomohlo doséhnout vyrovnanéj-
$tho dusevniho stavu.

Pokud jsou snad sladkosti ¢ pokrmy bo-
haté na uhlohydréty jednim z hlavnich témat
vaSeho Zivota, rozumnou odpovédi nemusi
byt jejich Uplné vynechani, ale peclivy vybér
podle obsahu tuku a glykemického indexu.
Glykemicky index je Cislo, které ukazuje,
jak rychle se uvolriuji uhlohydraty v podo-
bé cukru do krevniho fecisté. Glykemicky
index rtiznych potravin se zjistoval jejich po-
davénim dobrovolnikiim a odebirdnim krve
v pravidelnych intervalech. Nékteré potra-
viny se rozkladaji na cukr velmi rychle, jiné
mnohem pomaleji. Cim rychleji potravina
uvolriuje své cukry do krevniho feéiste, tim
wyssi je jeji glykemicky index.

Vsechno, co potfebujete v této chvili
védét, je, Ze mezi potraviny s vysokym gly-
kemickym indexem pat¥i napt. bilé pecivo,
vétsina ceredlnich smési na snidani a cukr
sédm o sobé. Lepsi volbou muZe byt celozrn-
ny zitny chléb nebo nové brambory. Velmi
nizky glykemicky index maji lusténiny, lis-
tové zelenina, celozrnné téstoviny a vétsina
druhti ovoce. Takové zdroje uhlohydratu
muZete konzumovat beze strachu. O

Z knihy ,,Breaking the Food Seduc-
tion“ od Neala Barnarda, predsedy
organizace Physicians Committee
for Responsible Medicine.
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Omezte sul, zachranite
zivoty, radi odbornici

Podle skupiny expertti by bylo mozné
zachrdnit jen v USA asi 150 tisic lidf
kazdoro¢né pred predcasnou smrti, po-
kud by vyrobci omezili mnozstuvi soli
pfiddvané do svych produktu.

Sodik pfimo ovlivriuje vysi krevniho
tlaku a vysoky kreuvni tlak je spojen
s fadou onemocnéni. Mnoha témto
zdravotnim problémum by bylo mozno
predejit, pokud by se mnozstvi soli ve
vyrobcich snizilo v pfistich deseti letech
na polovinu a pokud by v restauracich
nechdvali na zdkaznicich, aby si jidlo
pripadné dosolili na taliti sami.

Tato opatfeni by podle dr. Stephena
Havase z University of Maryland School
of Medicine pfinesla prumérné snizeni
kreuvniho tlaku u Ameri¢ant o 5mm Hag.
To by znamenalo o 20 % méné posti-
zenych hypertenzi, o 14 % méné umrti
na mozkovou mrtvici a celkovy pokles
umrtnosti o 7%.

Podle soucasnych zdravotnich dopo-
ruceni by pfijem soli nemél prevysit t¥i
Cturté Cajové IZicky denné, coz predsta-
vuje 2 400mg sodiku. Vétsina sodiku
pochdzi z konzervovanych potravin, ale
rovnéz fada dalsich produktti — napft.
i chléb a pecivo — muze obsahovat zby-
tecné velkd mnozstui soli.

Socialni vazby

chrani déti

Studie vypracovand na 667 détech ve
véku od dvou do péti let zjistila, Ze nej-
lépe se darilo pfFi testech zkoumajicich
dosazeny stupen vyvoje a chovdni tém,
kterym se dostdvalo — navzdory chudo-
bé a rodinngym problémum - nejuétsi
podpory ze strany spole¢nosti. Staré af-
rické prislovi ,K vychové ditéte je tfeba
vesnice” se tak ukazuje byt pravdivé.

Dr. Reskond K Runyan s kolegy
z University of North Carolina School
of Medicine méf¥il socidInf kapitdl ditéte
pomoci péti faktortu — nejméné dva ro-
dice ¢i rodice zastupujici dospélé osoby
v domdcnosti, socidlni podpora osoby
poskytujici materskou péci, ne vice nez
dvé déti v domdcnosti, podpora sousedti
a pravidelnd ndvstéva bohosluzeb.

Védci poté porouvndvali dosazené
skére socidlni podpory s vysledky déti
pfi béznych testech mapujicich jejich
rozvoj, problémy s chovdnim a emocio-
ndini vokyoy.

Visledky svédéi o tom, zZe celkouvy
socidIni kapitdl ditéte — soucet vSech
uvedenych péti faktort — souvisi se sta-
vem ditéte vice nez kterykoliv jednotlivy
faktor.

Pediatrics 1998;101:12-18
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SLUNECNI
LAZEN

,Zivot je ditétem slunce,“ Fikd-
val doktor Oswald; a Michelet
pravdivé napsal: ,Lidskd kvétina
potfebuje svétlo nejvic ze vsech
kvétin. “

A skuteéné, koho by jen napadlo péstovat
kvétiny ve sklepé? Pro¢ tedy tolik rodi¢u
vychovavéa své déti ve stinu? Kazdy i, Ze
je nezbytné umistit kvétiny na okraj okna,
aby se jim dostalo co nejvice svétla. Proc¢
si v8ak Clovék predstavuje, Ze muZe jedi-
ny uniknout tomuto zékonu a Zit zdravy
a Stastny zcela bez slunce a pfirozeného
svétla?

Af uz si myslime cokoliv, kiiZe neni jen
vnéjsim estetickym potahem. Je to duileZity
ochranny organ: zabrariuje priniku vétsiny
latek, které nas obklopuji: desti i prachu.
MuZeme tak bez vétstho poskozeni vysta-
vit naSe holé ruce éetnym chemickym lat-
kém, které by jinak pti proniknuti do téla
skrze poranéni nebo usty vyvolaly prudkou
otravu. Zdrava kuZe je pravdépodobné tim
nejsilngjsim nicitelem zarodku jaky zname.
Testy jasné prokazaly, Ze na Cisté kuzi
zdravého c¢lovéka jsou rizné patogenni

mikroorganismy rychle zni€eny nebo ne-
utralizovany.

KuzZe je rovnéz wylu¢ovacim orgénem;
odvéadi vihkost, tukové odpadni latky a té-
kavé kyseliny. Zda se, Ze zdrava a normalni
kiiZe odstrani pul litru jedu za den. Hlavnim
tkolem kuZe je ale regulace teploty téla.
Zdrava kuze, dobte stimulovana vhodnym
pouzivanim studené a teplé vody, umozriuje
¢lovéku ucinné odolévat prochlazeni.

Nakonec je kuZe také duleZitym néstro-
jem poznévani a komunikace. Dotyk je pro-
stfednikem, skrze kterého z Casti pfijimame
a davame jedinecnou a nezbytnou potravu
pro nase srdce, lasku. Muizeme se ho naucit
pouzivat v kontaktu s nasimi détmi, part-
nery a blizkymi, abychom jim dali pocitit,
Ze je bezpodmineéné milujeme. KuZe méa
tedy nékolik funkci vyznamnych pro nase
zdravi, jejichz hodnota muze vyniknout diky
pravidelnému styku se sluncem, vzduchem,
svétlem a vodou.

JAK PUSOBI

SLUNECNI ZARENI?

Vzduchové koupel zvySuje mnoZstvi
hemoglobinu v krvi o 85%. Sluneéni svét-
lo, které se skldda z paprsku svételnych,
tepelnych a chemickych, hraje duleZitou
roli v Zivoteé, rustu a vyvoji rostlin, Zivoci-
chu a lidi.

Chemické paprsky slunce jsou nejsilngj-
$im doplikovym faktorem vyZivy. Zvysuiji

SVETELNE PAPRSKY SLUNCE PUSOBI PRIZNIVE NA PSYCHOLOGICKY
STAV. PROSTREDNICTVIM HYPOFYZY JE NEUROGLANDULARNI SYSTEM
PRIZNIVE STIMULOVAN SVETLEM, KTERE PRONIKA DO OCI. TO BY MOHLO
VYSVETLOVAT POCIT JAKESI OBNOVY, KTERY MAME NA JARE, A RADOST
ZE SLUNECNYCH DNU. PRIROZENE SVETLO MUSI PRONIKNOUT DO NA-
SICH BYTU. ODHRNME ZAVESY. OTEVRME OKNA.



tvorbu ¢éervenych krvinek, pigmentace
pokoZky, urychluji rast vlasu a aktivuji
metabolismus. Cholesterol (sterol potra-
vinového puvodu pfitomny ve viech buri-
kach a v krvi) pfedstavuje vzacny zdroj
provitaminu D, ktery se v kuZi pfemétiuje
na vitamin D diky ultrafialovému zafeni.
Vitamin D je nebytnym faktorem pro vy-
uziti vapniku ze stravy a tak mtizeme po-
chopit, jak je duleZité chodit kazdy den na
slunce a vystavovat mu obli¢ej. Pokusy ve-
dené na univerzité Johns Hopkinse (USA)
prokéazaly, Ze krysy zbavené pravidelného
kontaktu se sluncem nebyly schopny ziskat
ani vyuzit vyZzivné latky z potravy a stavaly
se rachitickymi.

Tepelné paprsky zvy3uji aktivitu kuze,
urychluji rozpousténi a vstfebavani patolo-
gickych tkani, aktivuji rist a regeneraci tka-
ni. Nadbytek tepla drazdi, ale nizké teploty
cévy, uvoliiuji svaly, sniZuji ¢innost srdce
a krevni tlak, zvysuji duleZitost dychani.

Svételné paprsky slunce pusobi pfiznivé
na psychologicky stav. Prostfednictvim hy-
pofyzy (Zlazy umisténé blizko optického chi-
asma — prekfizeni zrakovjch nervii cestou
do stfedniho mozku) je neuroglandulérni
systém pfiznivé stimulovan svétlem, které
proniké do oéi. To by mohlo vysvétlovat
pocit jakési obnovy, ktery méme na jafe,
a radost ze slune¢nych dnu.

Ptirozené svétlo musi proniknout do na-
gich bytt. Odhrrime zavésy. Otevime okna.
Hledejme vywjsend a na jih orientovana
mista. Neupirejme si takové pozehndni.
Abychom si plné uzivali zdravi a sily, je
tfeba k ostatnim faktortim zdravi navic pfi-
dat slune¢né koupele. Umozni nam nasytit
hlad po svétle, kterym moderni ¢lovék se
sedavym zaméstnanim v umeéle osvétlenych
a vétranych mistnostech trpi.

Jak postupovat? Vzhledem k nutnosti
Casto vystavovat télo slunci by bylo nezbyt-
né, aby mél kazdy dum solarium. Vzdy mi
vrtalo hlavou, pro¢ si lidé v drsném ka-
nadském podnebi za velké penize pofizuiji
venkovni bazény, ale naprosto ignoruji opa-
lovéani. P¥itom neni nic tak snadného a lev-
ného nez si sluneéni koupel nebo solarium
vyrobit. Zde je ndvod, jak si ji miiZze zhotovit
kdokoliv i na malém pozemku: sta¢i izolujic
materidl na stény, prihledna uméla hmota
(igelit) na stfechu a vhodné odvétravani —
a je to, miiZete si dat vzduchovou, svételnou
a slune¢ni koupel na celé télo a pfitom byt
v tomto pfistfesku chranén pred netaktnimi
pohledy i tou nejtuzsi zimou.

Takowy pfisttesek dovoli kazdému pravi-
delné a tplné se slunit. Nemocni, mentélné
postiZeni a slabi zvysi svou vitalitu, odol-
nost viiéi infekcim a pfedevsim najdou ra-
dost!, radost Zit, protoze ,Sladké je svétlo
a vidét slunce je milé o¢im“. Helioterapie
provadéna od Cast starého Recka se na

zaCatku dvacétého stoleti znovu dockala
pfizné a mnozi 1ékafi potvrzuji, Ze slunce
je Gasto Uzasnym lécebnym prostfedkem:
muZe zpusobit zdzraéné uzdraveni ve vaz-
nych ptipadech tuberkulézy kostni dfené
s paraljzou dolnich koncetin (Rollier),
plicni tuberkulézy, rachitidy, onemocnéni
kiize (akné, lupénky), bércovych viedu,
osteomyelitidy, zranéni po nehodéch; je
obzvlast uziteéna pfi postizeni nervl, sni-
Zené Cinnosti Zlaz, nepravidelné owvulaci,
problémy v dospivani, muzZské neplodnos-
ti, déloznim krvaceni (diky zlep$eni koa-
gulaéni schopnosti krve), anémii, obezité
a nespavosti.

Slabé a na slunce nezvyklé osoby musi
postupovat opatrné. Ze zacatku se mo-
hou slunit jen pfiblizné deset minut. Kdyz
budou davky zvySovat postupné, vyhnou
se spdlenindm, které mohou byt velmi
bolestivé a nebezpelné: pro zalatek ti
aZ pét minut zada, t¥i aZz pét minut bfi-
cho (hrudnik), potom kazdy den zistarite
o minutu déle, aZ celd procedura doséhne
dvaceti minut. Budete tak stejné opéleni,
ale bez spéleni a nadmérného zhnédnuti.
Nesmime zapomenout, Ze pigmentace
chrani kuzi proti nadmérnému plsobeni
ultrafialovych paprski. Nadmérné opéleni
je tedy nebezpelné, protoZe znemoZiiuje
pronikani pfiznivych paprski. Takto mizZe
byt clovek velmi opalen, ale trpét nedostat-
kem vitaminu D.

Pruni pravidlo prospésné sluneéni kou-
pele tedy zni: vyhnout se nadbytku. Letni
moda opalovani za kazdou cenu a co nej-
rychleji je Skodliva a nezdrava. Opalovani
neni koketnost ani snobismus; je to zdkon
zdravi, druhy zékon zdravi.

Pro maximalni uzitek ze slunce je navic
nezbytné dodrZet urcitd vyZivova opatfent:
pred a po slunéni nejist téZka jidla, vyhnout
se alkoholu a uzenindm a omezit potraviny
bohaté na bilkoviny, cukr a bilou mouku.
Slunecni koupel vyvolava Zizen a dehydra-
taci. Této nevyhodé jednoduse predejdeme
pfiméfenym prisunem vody. MiiZeme také
vypit sklenici Cisté, osvéZujici, ale ne chla-
zené vody béhem seance.

Stale vice rozsifené pouzivani oleju
a prostfedku na opalovani je nebezpeéné.

Tyto vyrobky jsou obecné skodlivé vzhle-
dem k jejich sloZeni a protoZe nedovoluji
kiizi spravné vykonavat jeji funkce.

Od té doby, co méda diktuje Zendm
i muzum jednotvarny a vyrazné snédy od-
stin kiiZe, Casto slychavame varovani, ktera
mohou nékteré jedince odradit i od umir-
néného pobytu na slunci. Napfiklad byva
slunce obviriovéno, Ze zpusobuje rakovinu
nebo tuberkulézu. Musime si viak uvédo-
mit, Ze toto muZe byt dusledkem neuvaze-
ného opalovani a opakovanych spélenin
u 0sob s nezdravymi Zivotnimi ndvyky, ktefi
pfijimaji nadmérné mnoZstvi Zivocisnych
tuku a alkoholu.

Objeveni krasnych ucinki slunce na
lidské télo vedlo pramysl k vjrobé lamp,
které by mély pfirozené slunce nahradit.
Presto zustavaji tyto pristroje pouze slaby-
mi napodobeninami hvézdy tak zafici jako
je slunce. Clovak vyrébi lampu, ale Zalmis-
ta potvrzuje: ,, (Boze,) svétlo i slunce ty jsi
ucinil.“ Tento pfistroj je sotva obhdjitelny,
zatimco je velmi snadné vyrobit si solarium.
Navic je jeho uéinnost sporna.

Prubéh sluneéni koupele muZeme shr-
nout takto:

Opalovat se pomalu a postupné.

Vystaveni zad je pro zacatek vhodnéjsi
neZ vystaveni hrudniku a bficha.

Nezutstévat na slunci dlouho bez pohy-
bu, nybrZ cvicit.

V teplém pocasi si davat koupel spis
v chladnéjsich hodinéach dne.

V chladném pocasi naopak v poledne,
v pfistfesku, ale stdle za pfimé expozice
slune¢nim paprskum.

Dévat si koupel nejlépe ve vys-
Sich polohach, kde je ultrafialové
koufené atmosféte jsou ucinky
mensi. Vrstva koure, prachu a sa-
zi, kterd se rozprostird ve vSech
velkych méstech, pohlcuje témér
uplné ultrafialové paprsky a ty jiz
nemohou uplatriovat své blahodéar-
né pusobeni.

Védci potvrzuji, Ze zneéisténé
ovzdusi postupné zachyti polovi-
nu sluneéniho svétla a Ze slunce je
slozeno z nékolika druhti paprsku.
Znecisténi zachycuje svételné a che-
mické paprsky, ale znatné zesiluje
intenzitu paprska tepelnych. To je
zpusobeno zvySenou koncentraci
oxidu uhli¢itého v atmosfére, kte-
ré soucasné vyvolava rust pramér-
né teploty na zemském povrchu.
Zwyseni koncentrace oxidu uhli¢itého
je zpusobeno sniZenim koncentrace kysliku,
a to je dusledkem intenzivniho kéceni lest
a prehnaného spalovani (tovarny, letadla,
automobily atd.). O

S
-
[~

S
»
S
Q
i~
€
S
-
=)
)
~
N3

Z knihy Daniele Starenkyj ,,La vie
en abondance (Zivot v hojnosti)“.
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SLOVO
O ASTMATU

Astma je onemocnéni charakteri-
zované neprimérenou reakci pru-
dusnice, prudusSek a dychacich
cest na rtuzné podnéty. Projevuje
se zuzenim dychacich cest, které
muze zpusobit nedostatecnou
voménu dychacich plynu (nebo
i duseni).

Zavaznost onemocnéni se méni spon-
tanné nebo lécbou. Pacient trpi zédchvaty
dychavicnosti, kasle a vykaslavani hlenu.
Vzduch, ktery pro ¢aste¢nou neprichod-
nost nemutZe volné proudit, je vydecho-
van za pomoci vétsich svalovych skupin
hrudniku a jeho ztiZzeny prichod ziZenymi
misty je asto doprovézen také pisklavymi
¢i chraplavymi zvuky.

Zuzeni dychacich cest je vyvoléno pte-
devsim dgji ve sténé dychacich cest, a to
ktedi (spazmy) hladkého svalstva, otokem
sliznice a zvySenou tvorbou hlenu ve Zlaz-
kach sliznice.

Zachvat zpusobuiji faktory riznych sku-
pin:

— vdechovani latek zpuisobujicich alergie
(pyl, prach, plisné, chlupy a srst zvifat, riiz-
né pachy, kouf, smog, viiné ap.);

—1éky a chemické latky (aspirin, acylpy-
rin, B-blokatory, kodein, morfin, indome-
tacin, tartrazin — soucast potravinafskych
barviv);

— infekce dychacich cest (hlavné viro-
vého puvodu);

— silné emoce;

— nepfiméfena télesna namaha;

— chlad a prudké zmény teploty okoli.

U mnohych pacientti muZe byt zachvat
vyvolén pusobenim nékolika faktoru sou-
casne.

Nejcastéji se uvadéji dva typy onemoc-
néni: intrinsic a extrinsic. Prvni typ po-
stihuje vétsinou dospélé mezi 35. a 45.
rokem Zivota a vgvoj onemocnéni mé horsi
prognézu. 10% pacientli nesndsi aspirin
pro rizné alergické projevy.

Typ extrinsic se vyskytuje u déti. Byva
oznacovan jako alergicky, protoZe zachva-
ty vyvolava konkrétni a ve vétsiné pFipadu
alergizujici podnét. Nékdy na sebe nava-
zuje nékolik astmatickych zéachvatu. Jde
o nebezpetny stav, tzv. status asthma-
ticus, ktery trva i vice hodin. Zpravidla
nepomaha bézna lécba a pacientovi muze
hrozit uduseni.

Astmatem u nés trpi 1-3% populace
a vyskyt alergickych onemocnéni (véetné
astmatu) stale stoupa. Je to dusledek ptiso-
beni riznych syntetickych ,,vini®, pouZivani
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syntetickych barviv a ochucovadel v rafino-
vané a biologicky mélo hodnotné potravé,
ktera na druhé strané zpuisobuje nedostatek
nékterych vitamind, minerall a jinych bio-
logicky aktivnich latek v organismu.

Jinym Skodlivym prvkem je bilkovina
kravského mléka — beta-laktoglobulin,
ktery patfi mezi nejsilngjsi alergeny v po-
travé. Jeho podavani kojencim v podobé
suSenych ndhrazek matefského mléka,
zaloZenych na bazi kravského mléka, je
jednou z hlavnich pfi¢in znaéného narus-
tu alergii.

Varovnym jevem je i narust umrti na
t&7ky astmaticky zachvat. Uginnd prevence
a dodrzovani véech lé¢ebnych postupt je
proto namisté.

Podpiirnd prubézina terapie

Astmatici by méli pravidelné cvicit, méli
by si vybirat méné namahavé sporty, kde
neni velkd ndmaha, nap¥. cyklistiku nebo
plavani v teplé vodé.

Kratké cviCeni rozsif plice a zlepsi
funkci celého dychaciho Ustroji. Dr. Arend
Bonhuys z Emory University v Atlanté
v USA doporucuje astmatikum hrat na né-
jaky dechovy néstroj nebo zpivat, protoze
pravé tato Cinnost zlepsuje hospodateni
s dechem a zwysuje kapacitu plic.

Polohova drendz poméha zbavit se hle-
na. LezZte s hlavou dolu pfes okraj postele
a vykaslavejte. Néekomu v dobé zachvatu
tato poloha newyhovuje. MlZe tedy leZet
na bfichu se dvéma az tfemi polstafi pod
stehny.

Doporucuii stravu bez mléka, mléénych
vyrobku, vajec, ¢okolady, ryb a ostatnich
potravinowych alergenti. Vyhybeijte se po-
travindm umeéle barvenym, aromatizova-
nym, kyseliné acetylsalicylové, dioxidim
siry (pouZiva se pfi konzervovani suseného
ovoce) a benzoatu sodnému. Tyto latky mo-
hou vyvolat astma u citlivych jedincu.

Vfele doporucuiji kojeni déti, a to co nej-
delsi. Minimalné 12-18 mésicu by kojenci
nemédli dostat Zddné kravské mléko (Sunar,
Feminar ap.). Alergeny kravského miléka
jsou zvlast nebezpecné pro kojence, jejichz
imunitni systém neni jesté zcela vyvinut.
ProtoZe alergeny mléka a vajec prechéazeji
do mléka matky, méla by se jim také matka
v dobé kojeni vyhybat.

Dr. Morcos referoval, Ze vétsina déti
s astmatickymi potiZemi méla astma vyvola-
né konzumaci vajec a mléka. Sdja také pa-
tH mezi alergizujici potraviny, ale v pfipadé
dukladného wylouceni pficinnych alergenut
stav nezhorsuje.

U nékterych lidi mohou vyvolat zachvat
také alkoholické napoje, zpracované mas-
né wyrobky, syry, sirupy, banany nebo
meloun. Mnozi astmatici jsou alergicti na
ofechy, moftské Zivocichy, raj¢ata, maliny,
jahody ap.

Kuchyriska stul miZze vyvolavat zachva-
ty a zvysit spotfebu antiastmatickych 1éku.
Omezeni soli ma pfiznivy Uc¢inek na zdra-
votni stav astmatikii. BéZné konzumujeme
10-20krat vice soli, nez skute¢né potiebu-
jeme. SniZeni pfisunu soli v nasi potravé
ma $iroky vjznam: v mnoha ptipadech od-

ASTMATICI BY MELI PRAVIDELNE CVICIT, MELI BY SI VYBIRAT MENE NA-
MAHAVE SPORTY, KDE NENI VELKA NAMAHA, NAPR. CYKLISTIKU NEBO
PLAVANI V TEPLE VODE.



VICE NEZ 32% ASTMATU U DETI MA
SOUVISLOST S KOURENIM RODICU.
PASIVNI KOURENI PATRI MEZI NEJ-
VLIVNEJSI FAKTORY V OVZDUSI.

strafiuje migrény, upravuje krevni tlak, sni-
Zuje riziko rakoviny Zaludku a pomaha pfi
astmatu. Neptesolujte kazdé jidlo. Snazte
se objevit skute¢nou chut potraviny!

Dr. Wantke zjistil, Ze vylouceni ryb, sy-
ru, uzenin, vina a piva, nakladané zeleniny
az u 80% astmatika upravilo jejich stav.
Zkuste to i vy. Alespon na nékolik tydnui.

Neéktefi lidé jsou alergicti na latku chicle
rostlingy Achras zapota, ktera je jednou ze
zdkladnich surovin pfi vgrobé Zvykacek.

Dostatkem tekutin (6—8 sklenic denné
kromé tekutin ve stravé) zabranite zacpé.

Doporucuji, pokud je to mozné, Zit na
venkové — v pfirodé. Kysli¢nik sifi¢ity muze
i u zdrawych lidi ztiZit dychani.

Soustfedte se na to, abyste dychali no-
sem. Az 90% astmatikl dycha usty. Nos
je idedlni filtr, v némz se zachyti mnohé
nedistoty ovzdusi. Alergizujici ¢astice pro-
nikaji pfi dychdni usty hloubgji, ve vétsi
mife a rychleji do dychacich cest a vyvo-
lavaji zachvat.

,BFisni“ dychéni, pfi kterém dochazi
k pohybum bfidni stény, je mnohem efek-
tivngjsi, protoZe wyuzivd az 60% vitalni
kapacity i v klidu. Usilovné dychéni ptes
silngjsi sldmku do velké ldhve s vodou po-
muiZe uvolnit spazmy dychacich cest.

Doporucuji spat na bfichu. Napomaha
to pfirozené drenézi dychacich cest. Pokud
je to moZné, spéte venku. Takowy spanek
je lepsi neZ pti otevfeném okné.

Rytmus dychéni ve spanku zahrnuje asi
tfisekundovou pauzu na konci nadechu
i vwdechu s pomalou frekvenci dychani.
Takovému dychani by se mél pacient ucit
a timto zpusobem dychat i béhem dne.

Nepouzivejte antihistaminika. Neodstra-
nuji pficiny astmatu. Vyhybejte se prostie-
di, které je zasazeno silngmi vypary, parfé-
my, vani kvetoucich rostlin ap.

LECBA AKUTNICH
ZACHVATU ASTMATU

Proud studené vody, ktery si pustite na $iji, muze mit dobry
ucinek. Z vysky asi 50cm po dobu 60-90 vterin, 2-3krdt za
den poustime vodu slabym az stfedné silnym proudem.
Neékteré protiastmatické 1éky jsou nevhodné. Obsahuiji totiz sificitany a meta-
wyvolavaji. (Ttiadvacetiletd astmaticka byla 6 mésicu lé€end intravendzné,
tzn. dostavala léky ptimo do Zily. Po kazdé davce se stav vjrazné zhorsil, az
si vyzédal napojeni na kyslik a intubaci. Pozdéji zacali lékafi predpokladat
alergii na latky obsahujici sifi¢itany a metasifi¢itany. K vjraznému zlepsSeni
doslo poté, kdy pacientce zacali podavat stravu, ze které byly obé latky,
ale také tartrazin a benzoaty wylouceny. Brzy nato mohla pacientka vysadit
z 16¢by steroidy.)

Pokud je to jen trochu mozné, vyhybeijte se viem lékiim. Pat¥i mezi né
Casto pouzivané kortikosteroidy, které pfi dlouhodobém uZzivéni snizuji obra-
nyschopnost organismu, zvy3uji krevni tlak, vyvolavaji nadmérné hromadé-
ni tuku, vfedy, cukrovku, katarakty, zadrZovani tekutin v organismu, kozni
potiZe, ztraty drasliku, zptisobuji odvapriovani kosti, vyvolavaji menstruaéni
potiZe, mentdlni zmény, zhorsuji pfirozeny wyvoj ditéte.

Cesnek se pfi 16¢bé astmatu pouziva uz po staleti. Umixujte jeden stfedné
velky strouzek cesneku s jednou sklenici horké vody a vypijte. Je mozné,
Ze nékdo po pruni sklenici zvraci. V tom pfipadé je nutné hned vypit jesté
jednu sklenici. Uginné latky, které snizuji tvorbu hlenu v Zlazach dychacich
cest, jsou vstfebany do krve a vyluc¢ovéany plicemi. (O protialergickém tcinku
Cesneku referoval na XV. svétovém kongresu o vyzivé i Dr. ltokawa.)

Sklenice horké vody nebo ¢Eaje z Santy kocici (nepeta cataria) by méla
byt pacientovi podavana kazdou hodinu.

Aerosoly vyvolavaji podobnou zavislost jako nékteré nosni kapky. Pacient
totiz musi stale zvySovat davky. Nékteré autority na poli léceni astmatu upous-
t&ji od doporucovani téchto pripravk, protoZe pfi dlouhodobém uZivani mo-
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hou vysusovat sliznici a podporovat tvorbu hustého ,,mastného“ hlenu.
V pfipadé akutniho astmatického zachvatu ditéte ihned vyhledejte Iékat-

skou pomoc. O

Diizokyanaty jsou hlavni pfi¢inou ast-
matu z povoléni. Nachdzeji se napftiklad
v uretanové péné atp. Ten, kdo pfichazi
do styku s diizokyanaty na pracovisti a ma
astmatické obtiZe, mél by se snazit vyloucit
jejich vliv na svlij organizmus.

Astmaticky zachvat muaZe byt vyvolavan
chladem, zménami tlaku a nachlazenim.
Predchézejte podchlazeni.

Je samoziejmé, Ze se vzdate koufeni
a budete se vyhybat prosttedi, kde se kou-
fi. Vice nez 32% astmatu u déti mé sou-
vislost s koufenim rodi¢t. Pasivni koufeni
patii mezi nejvlivngjsi faktory v ovzdusi —
wrazné zvySuji riziko astmatu. Normalni
je nekoufit! Udrzujte své pracovisté jako
nekuracké.

Nenoste obleCeni ani pradlo ze syn-
tetickych vldken. Elektrostatickd energie
pfitahuje prach. P¥i oblékani prach vifite
a musite ho vdechovat.

MUDry. Igor Bukovsky

Nedrzte doma zadné zvifata. Nevhodné
jsou i plySové hracky. Nepéstujte ve svém
byté kvetouci rostliny. Odstrarite zaclony
a zévésy v domdcnosti. Jestlize zaclony
pouZivéte, Casto je perte.

Vénujte velkou péci odstranéni prachu
v domacnosti (z ndbytku, sedacek, koutt,
stén, obrazl, tapet, hracek). Lozni pradlo
perte pfi teplotach nad 55 °C a matrace
hermeticky uzavtete. Jako vyplni polstaiu
pouzijte dakron. Novinkou je tkand owv¢i
vlna, kterd udajné nealergizuje. (Klinické
testy zatim neexistuji.) Pouziva se pro wy-
robu pfikryvek, polstafa ap. Q

Z knihy dr. Igora Bukouvského ,,Mi-
niencyklopedie prirodni 1ééby*“, kte-
rou vydalo nakladatelstvi Advent-
Orion. Objednat si ji muzete na
www.a-o.cz.
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GLOBALNI
OBEZITA

Polovicka dospélé populace
v Brazilii, Cile, Kolumbii, Peru,
Uruguay a Rusku md nadvdhu
nebo je obézni. Skoro kazdy
pdty obyvatel Ciny md nadvdhu.
Na nékterych ostrovech v Jiznim
Pacifiku je vice nez 70 procent
obyvatelstva velmi obézni.

Podle Mezindrodni organizace pro
studium obezity trpi témeéf tfetina lidi
v Evropské Unii nadvahou, kazdy deséaty
je obézni.

Na celém svété je asi 300 miliont lidi
obéznich, 750 milionu lidi m& nadvahu.

Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) plati, Ze: ,Obezita se stava jednim
z faktoru, které nejvice pfispivaji ke Spat-
nému zdravotnimu stavu.“ V USA se jedna
o druhou nejcastéjsi pficinu umrti, kterému
by Slo zabréanit.

Tyto problémy s nadvahou se nanestés-
ti neomezuji pouze na dospélé. Odhaduje
se, Ze asi 22 milion déti mladSich péti
let na svété trpi nadvédhou nebo obezitou.
V Africe koexistuji nadvéha a obezita spo-
le¢né s podwyZivou. Jsou zde oblasti, kde
obezita postihuje vice déti nez podvyziva —
a to dokonce Ctyrikrat tolik.

Ve Velké Britanii se zvysil vyskyt obezity
u mladistvjch za pouhych deset let o 70
procent. Jedna tfetina italskych déti mé
nadvéahu. To je dusledek posunu od typické
sttedomotské stravy v kombinaci se snize-
nim télesné aktivity.

Obezita je spojovéana s vice nez tficeti
zavaznymi onemocnénimi. Nejnovéjsi vy-
zkum ukazuje, Ze obézni déti hod-
noti kvalitu svého Zivota znamkami,
které jsou tak nizké, jako hodnoceni
mladych pacienti podrobujicich se
chemoterapii.

Studie vedena dr. Jeffrey Schwim-
merem naznacuje, Ze , pravdépodob-
nost vazného sniZeni kvality Zivota je
u obéznich déti velmi vysoka.

Je jasné, Ze obezita je komplexni
a multifaktorialni chronické onemoc-
néni, které zahrnuje genetické, meta-
bolické a psychologické slozky. Roli
hraje také okolni prostfedi a cho-
vani. Mnozi védci, v¢etné Johna
Hewitta z Institute for Behavioral
Genetics pfi University of Colorado,
jsou presvédéeni, Ze existuje silné ge-
netické pouto mezi détskou obezitou
a obezitou v dospélosti. Dr. Hewitt
viak také prohladuje, Ze ,zmény ve wydaji
energie s sebou pfinesly znalné zvyseni
vyskytu obezity.
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Védci se domnivaji, Ze lidé s genetic-
kou predispozici k obezité maji takovou
telesnou konstituci, kterd je nachylngjsi ke
spoustéétim z okoli. Mezi takové spoustéce
patfi napfiklad snadny pfistup ke kaloric-
ky vydatné stravé a moderni technologie,
které Setfi vydaj energie — jako je televize,
internet ¢i dalkovy ovladac. Ty napomahaji
sedavému zpusobu Zivota.

Nadmérny pfijem vysoce rafinovanych
potravin ma za nasledek nadmérny rozvoj
téch mozkovych obvodu, které maji na sta-
rosti zpracovani potravy smysly; zejména se
jednd o Usta, rty a jazyk. Diky zvijSené citli-
vosti chutnaji tyto potraviny jesté 1épe. To
muZe hrat roli pfi nadmérném p#jmu po-
travy u obéznich nebo pfecpavajicich se.

Kaloricky husté potraviny, jako napti-
klad hranolky nebo ¢okolddové bonbdny,
mohou sice chutnat dobfe, ¢lovék se viak
jimi dostate¢né a na delsi dobu nezasyti,
coz je dusledkem nizsiho obsahu vlakniny.
Nahrada bufetovych pokrmuti rostlinngmi
potravinami s vysokym obsahem vldkniny

VLIV STRAVY NA TO, V JAKEM STA-
VU JE VASE TELO A JAK SE CITITE,
JE OHROMNY. NEDAJI SE VSAK VY-
DELAT PENIZE NA LIDECH, KTERI
KONZUMUJI BROKOLICI. VYDELAT
SE DA NA LIDECH, KTERI KONZU-
MUJI PRASKY.

muZe pomoci drZet na uzdé a podrobit si
nadmérné stimulovanou chut. Lze také
dostat pod kontrolu svoji vdhu a vytréno-
vat chutové buriky tak, abychom si byli
schopni pochutnat na pfirozenych chutich
Cerstvého ovoce, zeleniny a celozrnych
obilovin.

Zaméreni pozornosti na jidlo

Charles Billington, profesor mediciny
a dffvéjsi predseda Severoamerické spolec-
nosti pro studium obezity, se domniva, Ze
mnozi si prosté navykli na konzumaci vyso-
ce kalorickych rafinovanych pokrmu. ,AZ
plné pochopime, jakou roli hraje v naem
apetitu neuroregulace, myslim, Ze navykovy
charakter potravin vyvstane zcela zfetelné.
Také se domnivam, Ze bude zfejmé, Ze ta-
kové zavislosti mohou vznikat v riiznych ob-

dobich Zivota, jak v dospélosti, tak v détstvi.
A bude jasné, Ze jsou velmi silné.

Dr. Mark Gold, wyzkumnik a profesor
psychiatrie, fika, Ze se kupi dtikazy o tom,
Ze chronické prejidani by mélo byt pova-
Zovano za zavislost a Ze se jedné o zavislou
poruchu. ,Jaky je rozdil mezi Clovékem,
ktery ztratil kontrolu nad alkoholem, a ¢lo-
vékem, jenz ztratil kontrolu nad jidlem?*,
pta se dr. Gold. ,KdyZ se podivdme na
mozek a jeho reakce, vyznamné rozdily ne-
najdeme.“ Rika, Ze hlavnimi mechanismy
zavislosti jsou prekryvajici se syndromy
emocCnich poruch a signdlnich hormonu
pro kontrolu chuti k jidlu, které nefungui,
jak by mély.*

Dr. Gold uzavira: ,Dospéli jsme k na-
zoru, Ze prejidani je Castecné vysledkem
toho, Ze potraviny jsou rafinovany a stavaji
se chutngjsimi a lahodnéjsimi. Takové po-
traviny mohou hrat podstatnou roli v po-
ruse pfijmu potravy, kterd se projevuje ja-
ko obezita.

Védecky wyzkum naznacuje, Ze nad-
mérna konzumace sladkych a tuénych ra-
finovanych potravin velmi silné pisobi na
hormonalni signaly, které maji na starosti
chut k jidlu. Podle Petera Havla, endokri-
nologa na University of Kalifornia v Davisu,
¢im vice rafinovanych potravin obtiZenych
tukem ¢i fruktézou snite, tim méné na télo
mohou pusobit hormony stabilizujici dlou-
hodobé chut k jidlu — jako je leptin, inzulin
a ghrelin.

Havel udéava ptiklad: ,Tyto hormony
udrzuji vasi télesnou hmotnost stalou. Kdyz
pijete ndpoje s mnoZstvim fruktdzy, télo ty-
to kalorie déle pfijima, ale hormony nejsou
schopné vyslat signdl, Ze to uZ stacilo a Ze
méate prestat jist. Mnohé potraviny rychlé-
ho obcerstveni byvaji splachnuty néjakym
nealkoholickym népojem.*

Kolik fruktézy obsahuje takova limona-
da? Velka lahev (2 litry) limonady obsahuje
130 gramt fruktdzy. Jablko naproti tomu
obsahuje 13 gramt fruktézy, banan sedm
gramt a broskev gramy ¢tyfi. Ovoce vsak
nejenom ma mnohem méné fruktézy, pre-
kypuje fytolatkami, Zivinami a vlakninou.

Ignoranti vitézi?

Pliziva korpulence miize mit co do ¢iné-
ni s nevzdélanosti ohledné toho, co jime,
jako s jakymkoli jinym faktorem. Morgan
Spurlock jedl ve svém dokumentu ,,Super
Size Me“ po dobu tficeti dni pouze potravi-
ny od McDonald’s. Sou¢asné omezil pohyb,
aby se vyrovnal typickému Ameri¢anovi.
Za pouhych tficet dni zaznamenal prudky
pokles svalové hmoty. MnoZstvi télesného
tuku se v3ak zvysilo — z 11 na 18 procent.
Ptibral jedenéact kilo a rozvinulo se u néj
onemocnéni jater — jako dusledek obezity.
Trvalo celych ¢trnéct mésict, neZ se zba-
vil pFirtstku vahy a jaterniho onemocnéni,



které byly zpusobeny jednim mésicem kon-
zumace u McDonald’s.

,Divam se na svtj film jako na zkratku
vaseho Zivota,“ fiké Spurlock. , Téch tficet
dni pfedstavuje to, co se muZe stat vam za
dvacet, tficet i Ctyficet let — pokud budete
nadale jist zplisobem, kterym se Zivi vétsi-
na Americ¢anu. Mohou se u vés rozvinout
vSechny tyto zdravotni problémy — které
se ovsem daji odstranit, pokud zménite
zpUsob svého stravovani a zacnete byt fy-
zicky aktivni.

Nikdo nepfemysli o tom, co ji a co se
stane s na$im télem za tyden, mésic, rok.
Tou posledni véci, kterou oni (pramysl vy-
roby potravin rychlého obcerstveni) chté-
jl, je, abyste se zamysleli nad tim, co jite.
Vydélavaji totiz miliony na tom, Ze o tom
nepfemyslite. Kdyz navstivite 1ékate, otaz-
ka na stravu byva jednou z poslednich.
Vliv stravy na to, v jakém stavu je vase télo
a jak se citite, je ohromny. Nedaji se vsak
vydélat penize na lidech, ktefi konzumuji
brokolici. Vydélat se d& na lidech, ktefi
konzumuji prasky.“

Jak ukazuje Spurlockova zkusenost aZ
pfili§ zfetelné, obezita neni pouze cenou,
kterad se plati za nadmérné konzumovéani
sladkych a tuénych potravin, mize také
vést k zavislosti na potravinach. 1 kdyz je
védecky vyjzkum v tomto ohledu jesté v po-
Catcich, existuji urcité ndznaky toho, Ze pte-
cpavéani se jidly, kterd obsahuji hodné tuku
a cukru nejenom mate hormony, majici
na starosti chut k jidlu, ale také zpusobuje
v mozku ¢lovéka takové zmény, které u na-
chylnych jedinc vyvolavaji zavislost.

Pfikladem muiZe byt zavislost na cukru,
kterd byla zdokumentovéna u krys. Védci,
ktefi tento jev studovali, komentuji, Ze
,vzhledem k tomu, Ze lahodné potraviny

KRYSY, KTERE SE CHRONICKY
PRECPAVAJI VYSOCE RAFINOVA-
NYMI POTRAVINAMI, MIVAJI V NE-
KTERYCH MOZKOVYCH OKRUZICH
ZNATELNE A DLOUHODOBE ZME-
NY, KTERE SE PODOBAJI ZMENAM
ZPUSOBENYM DLOUHODOBYM UZI-
VANIM HEROINU NEBO MORFINU.

stimuluji nervové systémy, které hraji roli
v zavislosti na navykovych latkéach, preru-
Sovany nadmérny pfisun cukru muze zpu-
sobit zavislost — o emzZ svédEi abstinenéni
pfiznaky.

John Hubbel, psycholog z Princeton
University, vedouci vyse zminéného vyzku-

vykovych latkach a potravinach, resp. pre-
jidanim.“ Neni nicméné jasné, zda k zavis-
losti vede jiz dfive existujici problém s tvor-
bou dopaminu anebo je tomu naopak.
Anne Kelley, védkyné v oboru neuro-
logie pusobici na University of Wisconsin
Medical School v Madisonu, pfisla ve svych

NA CELEM SVETE JE ASI 300 MILIONU LIDI OBEZNICH, 750 MILIONU LIDI
MA NADVAHU. ODHADUJE SE, ZE ASI 22 MILIONU DETI MLADSICH PETI
LET NA SVETE TRPf NADVAHOU NEBO OBEZITOU.

mu, ukazal, Ze krysy, které se Zivily stravou
obsahujici 25 procent cukru, upadly po je-
ho odstranéni ze stravy do tizkostnych sta-
vi. ,Z&vér je, Ze néktera zvitata — a zfejmé
i nektefi lidé — se mohou stat zavislymi na
sladkostech. Mozek zacina byt zavisly na
swych vlastnich opiatech, podobné jako
v pHpadé heroinu nebo morfinu. Uginek
drog je silngjsi, ale v podstaté se jedna
o stejny proces. Vysoce lahodné potraviny
a velmi silné sexudlni podnéty jsou jedinyg-
mi podnéty, které jsou schopné ptsobit na
produkci dopaminu do takové miry, ktera
se blizi vlivu ndvykowych drog.*

Dr. Gene-Jack Wang, vedouci PET pro-
gramu v Brookhaven National Laboratory
v New Yorku, se specializuje na praci
s obéznimi pacienty. Zjistil, Ze u lidi s nad-
vdhou se snizuje mnozstvi dopaminovych
receptorli v centrech rozkoSe v mozku.
K podobnému jevu dochézi v mozku lidi,
ktef{ jsou zavisli na drogéach.

Veédec zabyvaijici se zavislostmi, dr. Prem
Srivastava, potvrzuje tyto poznatky: , Tyto
poznatky jsou znovu a znovu potvrzovany
ve studiich zabyvajicich se zavislosti na na-

studiich k podobnym zévérim. Rovnéz
zjistila, Ze krysy, které se chronicky pfe-
cpavaji vysoce rafinovanymi potravinami,
mivajl v nékterych mozkowjch okruzich
znatelné a dlouhodobé zmény, které se
podobaji zméndm zpusobenym dlouhodo-
bym uzivanim heroinu nebo morfinu. ,To
znamena, Ze pouhé vystaveni lahodnym
a chutnym potravindm dokéZe zplsobit
zménu genetického vyjadfeni, coZ nazna-
Cuje, Ze byste mohli byt zavisli na potravi-
néch,” fika Kelly.

Nastésti plati, Ze je mozné se odnaucit
to, co jsme se naucili. Nové navyky, no-
vé asociace a nové volby pomahaji ptre-
smérovat nervové drdhy a vytvafet nova
spojeni. Vytvofeni pozitivnich nédvyktt méa
za nasledek tvorbu novych nervovych ob-
vodu, které eliminuji nebo prepisi staré
a dysfunkéni. Q

Z knihy ,,Byt volny“. V origindle vy-
dala organizace ,,Lifestyle Matters*.
K éeskému vyddni pripravuje obéan-
ské sdruzeni Zivot a zdravi.
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SPORTEM
K INVALIDITE?

Béhem intenzivni a dlouhotruajici
télesné zdtéze se v bilych kruvin-
kdch zvysuje tvorba volnych radi-
kdlu, a tim i vliv téchto toxickych
latek na trénujici sportovce. Vim,
vyznivd to paradoxné (vzdyt sport
md prece chrdnit pred infark-
tem a rakovinou), ale mluvime
o vrcholovych sportoucich a ne
o rekreacnich bézcich, plavcich
¢i hrdcich tenisu.

Ti nejintenzivngji trénujici by méli toto
riziko odstrariovat zvgsenym piivodem
antioxydantt. To jsou latky (napf. rost-
linnd barviva karotenoidy, vitaminy C, E
a A, riizné rostlinné fytochemikalif), které
blokuji negativni tc¢inek volnych radikalu.
Tyto ptirodni latky bychom méli mit stale
v téle a mélo by jich byt co nejvice, ale
pokud chcete mit jako vrcholovy nebo
rekreaéni sportovec poddavajici extrém-
ni vgkony jistotu, Ze antioxydanty budou
pracovat ve va3 prospéch, muzete si ke
své stravé, bohaté na syrové ovoce a zele-
ninu, pfidat pfed tréninkem jesté 200 mg
vitaminu C.

NEDOSTATEK ZINKU
OSLABUJE

Ctrnécti mladym muzim stacilo na deveét
tydnu sebrat ze stravy zinek a jejich vijkon-
nost vyrazné Klesla. Duslednou analyzou
biochemickych parametra se ukazalo, Ze
pFicinou byl pokles aktivity velmi dulezitého
enzymu Cervenych krvinek (karboanhydra-
za), ktery ma Kkliovou roli pfi odstratiovani
kysli¢niku uhli¢itého z organismu.

Pii fyzické aktivitt muzZe pro-
dukce CO, v organismu stoupnout
i nékolikanasobné a jelikoz jeho
zvySend koncentrace je pro buriky
toxickd a oslabuje vykonnost sval,
je aktivita karboanhydrdzy nesmir-
né dulezita. Tento enzym pottebuje
zinek k optimalni vykonnosti. Jeho
nedostatek zplsobil pfi stejné zatézi
wyssi frekvenci srdce a pokles efek-
tivity dychani.

Podle vedouciho vyzkumu lékate
Henryho Lukaskiho to v Zadném
pfipadé neznamenad, Ze by sportov-
ci méli zadit uzZivat zinek ve formé
tablet. ,Pfirozena potrava dokaze
zabezpecit celou denni davku potteb-
ného zinku (velmi bohatym zdrojem
je napf. dynové semeno) a neexistuje
duvod, pro¢ byste museli pravidelné uZivat
zinek v tabletéach,” fika dr. Lukaski.
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BILKOVINY VE SPORTU

Hodné pozornosti se vénuje otazce pfi-
jmu bilkovin. Od dob legendarniho zéapas-
nika Miléna — vitéze péti antickych feckych
olympiéd, jehoZ denni jidelni listek pfedsta-
voval 9kg masa, 9kg chleba a 8,51 vina —
se ve vyzivé sportovcli mnoho nezménilo.
Stéle panuje pfedstava, Ze sportovec musi
zaloZit svjj Uspéch na dostatku téch ,nej-
lepsich* bilkovin. JenZe uz sto let je znémo,
Ze zvySend spotfeba energie u sportovcu
nema spojitost se zvysenou spotfebou bil-
kovin a od roku 1940 je k dispozici infor-
mace, Ze zvyseny piivod bilkovin nezvy3uje
automaticky i vjkonnost.

MYTUS POZVOLNA DOZNIVA...

Olympionici pfed Milénem (a nékte-
fi dnes opét) jedli o mnoho skromnéji
a z dnesniho pohledu pfimo védecky —
suSené fiky, syr a pSenici. Stacilo jim to
nejen na dosahovani sportovnich vykonu,
ale i pro tvrdy vojensky boj (fe¢ti bojovni-
ci byli pfedevdim zdatni vojaci). Kdo byl
zodpovédny za prudkou a zfejmou zménu
ve stravovani v dobach, kdy neexistovaly
zadné bilkovinné koncentraty, purifikova-
né aminokyseliny a biologické expandery
svalové hmoty? Flavius Filostratos (170-
249 n. 1) ndm zanechal svijj lament nad
tim, jak silni vojaci postupné degenerova-
li: ,Doktoti zavedli volnost ve vsem. Byli
to oni, kdo do sportovnich 3kol a taborti
pfivedli kuchate, aby potésili a uspokojili
jazyk trénovanych muZi. Doktofi zacali
krmit sportovce bilym chlebem, zavedli do
jidelniho listku ryby, vepfové maso a stéle
vymysleli mnoZstvi nowych teorii pro poté-
chu jazyka. Byli to lékafi, kdo ze zdatnych
a vgkonnych vojakl udélali Zrouty s beze-
dnymi Zaludky.

A tak se dnes my, dnesni informovani
lékafi, snazime dat viechno do potadku
a stale opakujeme: nadbytek bilkovin neni
pro wkon potfebny. Ani v silovych a rych-
lostnich disciplinach. Vysoké davky bilko-
vin jsou nejen zbyte¢né, ale i nebezpeéné.
Nadbytek bilkovin se nespéli ani neulozi
do zasob. Nadbytek bilkovin muZe vyvolat
pretiZeni ledvin a odvapnéni kosti.

VYUZITELNOST VERSUS

BEZPECNOST

KdyzZ je zndmo potfebné mnoZstvi bil-
kovin (0,8-2 g bilkovin na kilogram téles-
né hmotnosti u sportovce), vime, odkud
je ziskat? Vétsina sportovcli ma — v rdmci

ustavicné Ziveného bilkovinného mytu —
utkvélou predstavu, Ze maso, mléko a vejce
jsou nejlepsimi zdroji bilkovin. Konzumace
potfebného mnozstvi bilkovin ve formé
téchto potravin ma vsak spojitost naptiklad
s tak velkou spotfebou cholesterolu, tuku —
a zpravidla i soli — kterd nékolikrat ptekra-
Cuje maximdlni bezpecné davky.

Vypit mlé¢ny koktejl se tfemi vejci zna-
mena sice pfijem takovych bilkovin, které
organismus dokaZe rychle zpracovat (kdyz
na né neni alergicky), ale soucasné tako-
vy pijem cholesterolu, ktery postaéi i na
tfi dny. A to je pouze jeden koktejl. Kvuli
nadbytku tuku a cholesterolu si sportovec
nese zvysené riziko infarktu nebo mozkové
mrtvice i pfesto, Ze je fyzicky aktivni. Pravé
to totiZ mliZe zpusobit, Ze zvySend hladina
cholesterolu v jeho krvi je vystavena pu-
sobeni volnych radikal, které pti zvysené
fyzické zatézi organismu vznikaji ve vétsi
mife. Ty zméni neSkodny cholesterol na
toxickou latku, ktera poskozuje cévy. O

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze“. Vydala AKV.



PRESTANTE
SE BAT ZMENY

Na rozboufenych vindch Tichého
ocednu plavaly pozustatky ztros-
kotané lodi. Zlomeného palubni-
ho trdmu se krecovité pridrzoval
osamély trosecnik a ze vSech sil
zdpasil o Zivot.

Jedna z vysokych vin ho nakonec vyvrhla
na maly opustény ostrov. Nebohy muz —
vyCerpan vysilujicim zapasem - ztratil
védomi. KdyZ se probudil, zoufale prosil
Boha o zachranu.

Kazdy den wyhlizel pomoc, ale bezvy-
sledné. Nezbylo mu nez pfijmout svuj idél
a na nehostinném ostrivku se zabydlet.
Vyrobil si jednoduché nastroje k lovu i ob-
délavani puady, naucil se rozdélavat oheri
a nakonec si vystavél i prosté obydli, které
ho chrénilo pfed nepf¥izni pocasi. Uplynulo
nékolik mésicu, ale vytouZzena pomoc stéle
nepfichazela.

Jednoho dne prudky poryv vétru vrhl
maly uhlik z ohnisté na rohoZ trosecni-
kova pribytku. Ten se v okamziku vznal
a zanedlouho husty dym zahalil celé okoli.
Béhem nékolika minut byla zni¢ena cela
nékolikamési¢ni prace. Zoufaly troseénik
se s placem zhroutil na pisek a Septal slova
plna zoufalstvi: ,Pro¢? Pro¢ se mi muselo
stat jesté tohle...*

O nékolik hodin pozdgji pfistal u ostriv-
ku zachranny ¢lun ze zaoceanské lodi. ,Jak
jste zjistili, Ze tu jsem?* ptal se pfekvapeny
trosecnik. ,,Zahlédli jsme koufové zname-
ni,“ slySel odpoved.

Osud nékdy dokaZe nasim Zivotem po-
faddné zamavat. Kostky nasi peclivé sesta-
vené stavebnice se sesypou a pfed nami se
vynofi ¢erna dira nejistoty. Mnozi lidé se
pfitom neustéle ohliZeji zpét a za kazdou
cenu se snaZi udrZet si alespon ,stfepy*
z toho, co zustalo.

At jiz se jedna o firmu, manZelstvi nebo
t¥eba cirkev, viude se vyskytuje vysoky po-
Cet téch, ktefi se ze vsech sil zménam bra-
ni. Radéji voli stagnaci, zbyte¢né problémy

nejlepsi na svété. V kvalité i technologii se
zddly byt nedostiznymi, a proto tvofily 80%
z objemu celkové prodanych kusu. Vic jak
80 tisic lidi pracovalo na jejich vjrobeé.

Na konci padesatych let jeden vynélez-
ce predstavil Svjcarské tovarné na hodinky
pfevratny objev — digitdlni hodinkovy po-
hon. Ale pro¢ ménit to, co bylo povaZo-
véno za nejlepsi na svété? Vedeni tovarny
vynélez odmitlo.

Muz, ktery digitalni hodinky vymuyslel,
nakonec prodal svijj objev japonské spo-
le¢nosti Seiko. A tento krok, ktery byl
vyvolan neschopnosti zménit zabéhly zpu-
sob uvazovani, nastartoval cestu k tstupu
Svycarskych hodinek ze svétového vysluni.
Dnes je vice jak 80% vsech hodinek digi-
talnich a Svycarské hodinky zaujimaji jen
mensi Cast trhu.

V zéleZitostech naSeho soukromého
svéta funguji podobné zakonitosti jako
v podnikéni — pokud se nerozvijime, upa-
dame. Znamy poradce pro rozvoj vidéich
schopnosti John C. Maxwell uvadi na z&-
kladé svych zkusenosti, Ze jen asi dvanact
procent lidi se dokdZe potfebé zmén pfi-
zpusobovat dostate¢né pruzné. Naopak
témeF tretina lidi pfijiméa jakékoliv zmény
nesmirné pomalu.

Chceme-li zménit néktery z nasich ome-
zujicich ndvyku, potfebujeme si uvédomit,
jakym zpuisobem takowvy ndvyk vznika.

Jeli jste nékdy v zimé po dalnici, na niz
byla vysoka vrstva ujezdéného snéhu s vyje-
tymi kolejemi? Mozna jste se dostali do situ-
ace, kdy jste se po predjeti pomalejsiho vo-
zidla chtéli znovu vrétit do pravého pruhu.
Ale ouha, hladce ujeZdéné snéhové koleje
vas stale strhavaly zpét, bez ohledu na to,
jak usilovné jste tocili svym volantem. Kdo
to jednou zazil pfi vyssi rychlosti a s dora-
Zejicim silnym autem za z&dy, dlouho na
tento nepftijemny pocit nezapomene.

Chceme-li zménit néktery z nasich néa-
vyki, je tomu podobné, jako kdyz se s au-
tem pokousite dostat ven z vyjeté brazdy.
Kazdy nas starych navyk je spojen s rozvo-
jem celé fady nasich myslenkovych drah.
Pokazdé, kdyZ néco opakujeme, posiluje-
me spojeni mezi konkrétnimi mozkovymi
neurony. Zpoc¢atku je toto spojeni slabé,
ale postupnym opakovanim urcitého mo-

nebo dokonce katastrofu. To v3e jen proto,
aby se nemuseli ménit. Ale opakovat stale
dokola navykly zplsob jednani muzZe byt
pohodiné, ale mélokdy je to rozumné.

Ve ¢Ctyficatych letech dvacéatého stole-
ti byly Svycarské hodinky povazovany za

delu jednéni nebo stéle stejnych myslenek
doslova ,,proslapavame* stale hlubsi a sta-
biln&jsi brazdu.

Je to jako pfi chlzi obilngm polem.
Jdete poprvé a wytvofite malou pésin-

ku. Posté je to jiz uplna dalnice. Stejné
to probihd i v naSem mozku. Chemické
latky musi protlacit cestu pfes synaptické
spoje mezi burikami. Cim East&ji jste néco
opakovali, tim snadnéji prochézi ,vzkazy*
z jedné buriky do druhé. Doslova jste vyryli
drahu, ktera vase mysleni a jednani udrzuje
v navyklych kolejich. Ani netusite jak a jste
zpéatky tam, kde jiZ nechcete byt — u starého
zpusobu jednéni.

Chcete-li v jakékoliv oblasti svého Zivota
dosahnout zmény, musite nejprve vyslapat
nové cesty a vyjet nové koleje. Soucasné se
musite snazit, aby stard spojeni postupné
wyhasinala, a to znamené nevracet se k pu-
vodnimu typu jedndni. Tento proces muze
byt v pocéteéni fazi velmi obtizny. Obvykle
trva nékolik tydnt, nez se vam podati novy
navyk dostatecné zafixovat.

Znamy poradce managementu Peter F.
Drucker upozorfiuje na klicovy faktor, kte-
ry musime mit na paméti, chceme-li psy-
chologii zmény vyuzit na cesté ke svému
uspéchu: , To, co je spolecné viem Uspés-
nym lidem, je schopnost udrZet co mozna
nejmensi mezeru mezi rozhodnutim k ¢inu
a jeho provedenim.*

K dosaZeni zmény potfebujeme
vyuzit energii maximalni motivace,
necekat, az jeji kiivka klesne zpét.
Naopak, potfebujeme vymyslet zpt-
sob, jak si motivaci udrZet, nebo ji
jests zysit.

V pruni fazi musite sbirat moti-
vaci a odhodléni ke zméné, vytvo-
fit si dostatek padnych davoda pro
vytrvani v usili. Ve druhé fazi musi-
te zacit tvofit nové navyky, ucit se
novym dovednostem a novym mys-
lenkovym pochodiim. A ve t¥eti fazi
potfebujete nové dovednosti ucinit
samostatnou soudasti svého Zivota.

Tyto faze méjte na paméti, kdyz
budete planovat postupné kroky
jednotlivjch zmén. Je lepsi udélat
malou zménu Uspésné neZ si na-
planovat tplné zemétfeseni, na néz
vadm nezbude dostatek sil. Q4
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Z knihy Mojmira Voraée ,,Kreativni
management (nejen pro Zenskou du-
$i).“ Vydala Pyramida System.
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Psi terapie!

Lékarské studie prokazuji, Ze uz
pouhd pfitomnost zvifete sniZuje
nejen uzkost pacientu, ale i jejich
kreuvni tlak, srdeéni tep a dokonce
i hladinu cholesterolu. Studie rov-
néz ukazuji, ze lidé, ktefi maji doma
zuitata, chodi k IékaFi prokazatelné
méné nez ti, ktefi doma zddné zvife
nechovaji.

Tito lidé maji také daleko veétsi
pravdépodobnost preziti v pruonim
roce po propusteni z nemocnice po
srde¢ni pfihodé. Zvifata pravdépo-
dobné védi, kdy c¢lovek potrebuje
utésit. Jeden psycholog z manzel-
ské poradny mi to osobné poturdil.

Vyprdvél mi, ze béhem terapie
vzdycky pozoruje, ke kterému z éle-
nu rodiny se posadi jejich pes.
Psycholog je presvédéeny o tom, ze
prdvé tento clovék strddd emocio-
ndlné nejvice.

Psycholozka  Penny  Silvius
Gillettovd vyprduvi v Guidepostu o své
fené zlatého retrivera, Francine, kte-
rd dokdze tak jednoznacéné pochopit
pocity pacientu, Ze se sama zapojuje
do terapeutického procesu.

Jednou se Francine proplizila pod
stolem pani Gillettové a schoulila se
k nohdm muze, ktery byl tak plachy
a odtazity, Ze ze sebe nedokdzal
dostat ani slovo. Stacila jen pfitom-
nost feny — ta ho tak uklidnila, zZe se
najednou zcela plynule rozpovidal,
coz terapii vyrazné pomohlo. Jindy
zase Francine chtéla vyvolat klad-
né emoce u Zeny, ktery byla silné
zatrpkld a uzavfend do sebe — fena
ji polozila tlapky do klina. Pani
se ihned zacala ldskyplné na fenu
usmivat — psycholozka je presvéd-
¢ena, ze ldska a soucit feny se staly
meznikem v prubéhu terapie, jakoz
i v Zivoté této pacientky.

Francine naprosto presné védéla,
koho md utésit a jaky zptisob bude
pro toho kterého clovéka nejlepsi.
Nervéznim, osamélym ¢i rozzlobe-
nym pacientum jen nézné polozila
bradu do klina a vzhlizela k nim
hnédyma oéima plnyma pochopeni.
Vzdy vycitila u pacienta jeho tiseri
¢i strach a prinutilo ji to takovému
¢lovéku pomoci.

Z knihy Kristin von Kreislerové ,Jak
zvifata miluji blizntho svého® (Prdh).
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DUKAZY
PROMENY

Genom je obdaren obrovskym po-
tencidlem pro vznik variaci a diky
ruzné expresi genu je moznd
jesté vyssi mira variace. Je proto
mozné, aby se objevily vyrazné
zmény ve formé i strukture jen
diky tomu, zZe se zmeéni zpusob,
jakym se urcité geny projevuji,
nebo zménou jejich vyvojové
exprese, pripadné aktivaci nebo
deaktivaci genu v geonomu.

KdyZz se zméni podminky prostfedi, rost-
liny a Zivoc¢ichové jsou schopni se pfizpu-
sobit tim, Ze se geny a jejich kontrolni
mechanismy aktivuji riznym zpusobem,
coZ jim umozni pfeZit. Pro pfekonani pre-
kazek neni nutné ¢ekat na vyskyt néjaké
priznivé mutace. Organismy jsou v jistém
smyslu v rdmci své genetické wybawy jiz
pfedem pfipraveny vypotadat se s pfipad-
nymi zménami.

Neéktefi zivocichové jsou navic schopni
zvladdnout i drastické zmény, pokud jsou
pfedem vybaveni mechanismy, které jim
umozni vstoupit do Uplné novych adap-
taCnich zén, jako napfiklad pfi pfechodu
od bylozZravého zpusobu Zivota k maso-
Zravému.

ROSTLINY

Podle zprawy v knize Genesis byla po
padu zemé prokleta, a rostliny i Zivocicho-
vé se zménili. Neékteré rostliny mély plodit
jen trni a da se predpokladat, Ze zmény
v ro¢nich obdobich daly vzniknout opadé-

vani listi na stromech, které se tak vypofa-
davaly s novymi podminkami. Plevel neni
nic jiného nezZ rostliny, které silné soupeti
s kultivovanymi formami. Neni zvlastni, Ze
vétsina rostlin, které clovéku slouZi jako
zdroj potravy, potfebuje velkou péci, aby
vydaly plody? KdyZ je ponechame svému
osudu, rychle jsou vytlac¢eny jingmi druhy,
které jsou schopnéjsi. Kdyby viechny tyto
rostliny existovaly dlouho pted pfichodem
Clovéka, proc je jesté mame? Zda se, Ze do-
state¢né zdsobeni potravinami je zajisténo
jen diky tvrdé a intenzivni lidské praci a bez
jeho potu by nebylo mozné zachovat rostli-
ny nutné k obzivé. Podle knihy Genesis mél
¢lovek pracovat jiz pfed pddem — mél rost-
liny profezavat a udrZovat — nesrovnatelné
vice namahy ho to stalo po padu.

Buih fekl, Ze se na Zemi objevi trni a hlo-
Zi. Trny jsou vlastné jen modifikovanymi
kmeny nebo vétvemi, u nichZ doslo ke
zméné procesu rustu (jind exprese vyvo-
jowych gentl) a ostny jsou modifikovanymi
listy, u nichZ doslo k témuZ procesu. Ne-
objevila se zadna novéa informace, jen se
zménil stdvajici vzorec. Podle Bible rostliny
plvodné ziskdvaly vldhu ze zvjsené hladiny
podzemnich vod a z ranni rosy. Podobné
podminky jsou dnes Casto napodobovéany
ve sklenicich, protoZe se zjistilo, Ze zévlaha
pouze u kofenovych systému brani vzniku
plisni na listech; zavlaZovani pomoci postfi-
kovacu, kdy se voda dostavéa jen na listy,
nemusi rostlindm vzdy prospivat. Naopak
zavlaha pomoci jemné aerosolové mlhy ma
pozitivni vliv a rostliny jsou schopny svymi
listy absorbovat i mikroZiviny. Brzy zréna
jsou na listech za uréitych podminek ote-
vfené pruduchy, a to rostlindm umoZzriuje
pfijem vody a Zivin. Je velice zajimavé, Ze
vliv na schopnost rostlin pohlcovat vldhu
a ziviny skrze listy ma dokonce i hudba —
jemnéa Klasickd hudba nebo zpév ptaka




KOMARI MAJI USTNI USTROJI PRI-
POMINAJICI LEKARSKOU JEHLU,
JEHOZ POMOCI SAMICKY SAJI KREV
HOSTITELE. KOMARI SAMECCI OV-
SEM TOTEZ USTNI USTROJI POUZL-
VAJI K SANI ROSTLINNYCH STAV.

absorpci vody zvysuji. Je mozZné, Ze krasa
pfirody byla naplanovéna tak, aby vytvofi-
la onu fantastickou harmonii ptirody, a Ze
v mnoha pfipadech vidime jen zlomek pu-
vodni dokonalosti?

PARAZITI
A JEDOVATA ZVIRATA

Jisté organismy se mohou zménit v ne-
bezpecné jen tim, Ze jsou pfemistény do
jiného prostfedi, na které nejsou zvyklé.
Napfiiklad baktérie maji Zit na velice spe-
cifickych mistech travictho traktu. Kdyz se
dostanou jinam, mohou zptsobit obrovské
potize a napéchat veliké Skody, protoze
u nich dojde k fyziologickym zménam, jez
mohou vyvolat produkci $kodlivych latek
(napfiklad produktt metabolismu nebo
bilkovin) s negativnimi i¢inky (mohou zpu-
sobovat napf. prujem). Organismy vyvola-
vajici nemoci mohly vzniknout napfiklad
takto: baktérie mohly mit pivodné vysoce
specifické tlohy pfi podpofe ruznych po-
chodti v téle a okolnim prostfedi, stejné ja-
ko to stale ¢ini nespocet prospésnych bak-
terii, a je mozné, Ze byly pouze prospésné.
Zmény u baktérii, které se jiz ocitly mimo
své puvodni prostfedi, mohou byt velice
rychlé a pokracovat dlouhodobé, protoze
mechanismy pro genovou modifikaci pro-
stfednictvim p¥enosu plazmidi (malych
kruhovych molekul DNA schopnych sebe-
replikace, obsahujicich doplriujici genetické
informace) jsou v nich jiz obsaZeny.

TotéZ se déa fici o viech organismech,
z nichZ se nakonec stali paraziti. Zména
prosttedi s radikalni zménou mista, kde méa
organismus Zit, ho muZe dovést k tomu, Ze
zaCne vyuZivat nové (a odlidné) zdroje po-
travy, coZz mizZe dat podnét ke vzniku para-
zitismu a masoZravosti. Tak je mozné, Ze se
jednobunééné organismy, které mély fadé
Zivoéichli pomahat, zménily v nebezpeéné
patogeny, a houby, jez mély napoméahat

rozkladu rostlinného odpadu (nezapomi-
nejme, Ze rostliny byly stvofeny jako zdroj
potravy a obzivy), mohly zacit parazitovat
na Zivych organismech. Parazitujici Cervi
vykazuji znaénou miru degenerace orgénu
a tasemnice a hlisti nejsou dnes jiz ni¢im
vic nez pouhymi reprodukujicimi se or-
ganismy. Korys kofenohlavec (Sacculina)
parazitujici na krabech nema travici trakt,
ale jeho larva ma stale volné plovouci for-
mu (nauplius). Namisto toho, aby dospéla
v normalniho koryse, zméni se ve svém
krabim hostiteli v hromadu vldken. Ztrata
organu neni nezbytné vysledkem mutaci,
muZe se jednat o pouhou deaktivaci sys-
tému, které nejsou v novych podminkach
zapotfebi. Nejednd se o dukaz evoluce,
ale spiSe naopak o diukaz jejiho opaku (tj.
degenerace a tupadku).

Také hmyz si mohl najit rizné nové
obranné mechanismy a zpusoby parazitis-
mu. Komafi maji ustni Ustroji pfipominaji-
ci lékarskou jehlu, jehoz pomoci samicky
saji krev hostitele. Komati samecci oviem
totéz Ustni Ustroji pouzivaji k sani rostlin-
nych $tadv. Je mozné, Ze rostlinné nekta-
ry jiZz neposkytuji dostatek energie, které
samicka potfebuje pro zajisténi dozravani
vajicek, a Ze stejné Ustroji, které kdysi slou-
Zilo k sani rostlinngch nektart, muize byt
stejné Ucinné pouzito k sani krve? Vceli
zihadlo je pro zménu zmodifikované Ustroji
pro kladeni vajicek (kladélko). Rozmanitost
a prizpusobivost véeliho genomu je jasné
vidét na tom, Ze ze véeliho vajicka se vy-
vine délnice nebo kralovna podle toho,
¢im je krmeno. Kdyby kralovna uhynula,
mohou se i délnice zménit v krdlovnu, po-
kud budou dostdvat jinou potravu, kterd
zjevné aktivuje latentni genové systémy,
které umozni, aby se z délnice neschopné
reprodukce stala kralovna schopna klast
vajicka. Rlzné sekrety, které jsou spoje-
ny s kladenim vaji¢ek, se mohly klidné
zmeénit v jed, ktery je do téla vstfiknut pfi
bodnuti (véelou).

Jed neni, obecné vzato, ni¢im vic nez
modifikaci normélnich sekretti. Jed jedova-
tych ryb je produkovan ve Zlazach, které
obwykle vytvareji ochranny sliz pokryvajici
télo ryby. Ostny, jimiZz se jed dostdva do
téla jiného Zivocicha, vznikly zménou pa-
prski ploutve. Neni také vylouceno, Ze jed
hadti a pavouku je pouze modifikaci travi-
cich proteinti. Cim se hadi a pavouci Zivili
plvodné, je otézka spiSe spekulativniho
charakteru. Ur¢ité druhy pavouku z Celedi
k¥izakovitych se Zivi pylem zachycenym
v jejich sitich a je docela dobfe mozné, ze
k plivodni stravé pavoukt patfila i vétrem
prenasena semena. U

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

Strava snizuje riziko
srdeéniho onemocnéni

Vysledky studie vypracované na
Johns Hopkins Medical Institutions
v Baltimore ukdzaly, zZe strava s nizkym
obsahem tuku a s hojnym zastoupenim
ovoce a zeleniny snizi riziko srde¢niho
onemocnéni prostrednictvim redukce
hladiny homocysteinu v krvi — a to asi
o 7-9 procent. Védci se domnivaji, ze
dalsi nezdvisly prospésny ucinek mohou
pfinést zmény v hladiné foldta v krui.

Studie zahrnovala 118 lidi s mirné
zvySenym krevnim tlakem. Tito lidé
pred jejim zacdtkem konzumovali ty-
pickou americkou stravu, tedy relativné
mdlo ovoce, zeleniny i mlécnych vyrob-
ka; 37% pfijatych kalorii pochdzelo
z tuku. Po trech tydnech rozdélili védci
ucastniky studie do t¥i skupin.

Lidé ze skupiny, ve které v ndsledu-
jicich tydnech konzumovali nejvice ovo-
ce, zeleniny, omezili pfijem nasycenych
tuku i celkového tuku a méli ve stravé
denné nejméné 400 mikrogramu foldtu
(nalézaji se zejména v zelené listové
zeleniné & morskych Fasdch), zazname-
nali snizeni hladiny homocysteinu. Ve
skupiné, kde nedoslo ke zméné jidel-
nicku, doslo naopak ke zvyseni hladiny
homocysteinu.

Homocystein je vedle zvyseného cho-
lesterolu a zuvyseného kreuvniho tlaku
dalsim rizikovym faktorem srdeéniho
onemocneni.

Circulation 2000;102

Hladina cholesterolu

se béhem puberty snizuje
Studie, kterd zahrnovala 663 chlapct
a divek ve véku osmi az deseti let, ktefi
byli sledovdni po dobu tFi let, se pokou-
Sela zjistit, zda strava s ponékud nizsim
obsahem tuku (asi 29 % pftijatych kalorii
ve formé tuku) md néjaky vliv na hladi-
nu cholesterolu v této vékové skupiné.

Ukdzalo se, Ze déti, které konzu-
movaly méné tuku, zaznamenaly v pu-
berté ponékud wvétsi pokles hladiny
LDL (,Spatného”) cholesterolu (o 0,4
mmol/L) nez jejich vrstevnici s tuénéjsim
jidelni¢kem (o 0,27 mmol/L). K poklesu
vSak doslo u obou skupin.

Visledky — souvisejici vice s pohlav-
nim dospivdnim neZ se stravou — tak
mohou vysilat falesny signdl, ktery
mnoho nefikd o tom, jakému riziku sr-
dec¢niho onemocnéni mohou byt mladi
lidé pozdéji vystaveni. Podle dr. Petera
Kuwiteroviche, profesora pediatrie na
Johns Hopkins University, je proto nut-
né méreni v rané dospélosti opakouvat.

Circulation 1997;96:2526-2533
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Lidé zijici v manzelstvi
jsou zdravéjsi a bohatsi
Po celém svété ukazuje fada studii, Ze
ve srovndni s lidmi, ktefi nejsou odddni,
lidé kteri odddni jsou: jsou S$tastnéjsi,
jsou zdravéjsi a ziji déle, vice vydéldvayji,
jsou pracovitéjsi a vice naspofi.

Podle Waite& Gallagher (2000) nd-
rust pfinost a zabezpedeni v manzelstvi
je z velké édsti zpusoben ,zdvazkem®.
Dlouhodoby zdvazek umozriuje pdrim
riskovat ,specializaci“ nebo oprostit se
od domdcich roli. To je uc¢inné uspord-
ddni, pokud jde o éas, stres a penize.

Zdvazek také motivuje pdry, aby je-
den na druhého dduvali pozor. Tyto
dva faktory do znacné miry vysvétluji
zlep$eni zdravi a majetku. Manzelé také
maji vétsi spolecenskou i finanéni pod-
poru od obou svych Sirsich rodin.

Neddvné dlouhodobé studie testovaly
hypotézu, Ze oddani lidé jsou prosté
Stastnéjsi, zdravéjsi a bohatsi — z hledis-
ka vybéru zkoumané skupinu. Ackoliv
vybér je nékdy zfejmy, nékdy zfejmy ne-
ni. Je jasné, Ze manzelstui pfispivd kau-
zdIné jak k pfinosum, tak k ochrané.

Mnohé studie zacinaji s velkou skupi-
nou lidi, od kterych se ziskaji zdkladni
informace. Po létech lze na pocdteéni
rozdily — jako je vzdéldni, rasa, pohla-
vi, spole¢ensko-hospoddrské postavent,
zdravi a spokojenost — nebrat zretel,
aby se ukdzalo, Ze samotné manzelstui
pfispivd k tom, Ze jsou lidé $tastni.

Psychické zdravi je horsi
u nesezdanych

Vuskyt alkoholismu, depresi, psychic-
kych poruch a sebevrazd je u vétsiny
kategorii nesezdanych lidi pfiblizné dva-
krdt pravdépodobnéjsi nez u sezdanych
(Robins & Reiger, 1991; Smith et al.,
1988).

Dlouhodobd studie 1 500 lidi ze
stfednfi tridy s vysokym IQ zjistila vyraz-
né vyssi miru umrtnosti u téch, jejichz
rodice se rozvedli (Tucker et al., 1997),
zejména kdyz se rozvedli dfive, nez byly

ditéti 4 roky (Singh & Yu, 1996).

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Sezdani lidé vice naspori

Sezdané pdry v USA mély ve svych 50
tych a 60 tych letech zhruba dvojnd-
sobny majetek na osobu ve srovndni
s ostatnimi (rozvedenymi, ovdovélymi
a ostatnimi nesezdanymi) lidmi. V péti-
letém obdobi oddant lidé Set¥ili rychleji,
i kdyz se bralo v tvahu vzdéldni a zdrauvi.
Vyssi pFijmy ovlivriuji jen méné nez treti-
nu rozdilnosti v majetku. (Smith, 1995).

Zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz
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SPATNA
DISCIPLINA

Psychiatfi varuji, ze nedostatecnd
disciplina vede k hraniénim po-
ruchdm osobnosti. Nedostatecnd
disciplina znamend Fict ano a po-
tom Fict ne, takze dité nikdy neuvi,
co prijde. Dité neznd pravidla,
protoze az prilis ¢asto zddnd ne-
existuji. VSechno je dovoleno.

Takové dité vyriistd s tim, Ze mé o sobé
dost $patnou pfedstavu a je si jenom mlha-
vé védomo své vlastni identity. Vzhledem

k tomu, Ze mu chybi silnd osobnost, mu-
si se k nékomu pfidat, aby se citilo byt

KDE JE UZNANA AUTORITA A PEVNA DISCIPLI-
NA, TAM JE POCIT BEZPECI. NEDOSTATECNA
AUTORITA VNASI DO DETSKE MYSLI NEVY-
HNUTELNE NEPORADEK, ZMATEK, UZKOST
A NEKLID, A TO VSECHNO PRISPIVA KE
ZNACNEMU UTRPENI,

kompletni. Soustavné napodobuje ostatni
v nadéji, Ze si tim potvrdi svoji vlastni to-
toznost. Je vwyjimeéné zavislé a patti k ri-
zikové skupiné se sklonem k naduzivani
alkoholu ¢&i drog.

Podle dr. Campbella muzZe byt nepfi-
tomnost jasnych hranic pro dité stejné
traumaticka jako extrémni zanedbavani ze

strany rodice (ke kterému dochézi, kdyz
uz dité neni rodi¢ovou prioritou) ¢&i incest
(straslivy dtsledek prevraceni rodiCovské
a détské role).

Dité mé néarok na to, aby se mu dostalo
discipliny, tedy pfedevsim jasné definice to-
ho, co je dobré a co je 3patné, co je dovo-
leno a co je zakazano. Bez discipliny dojde
u ditéte zcela jisté k problémum s rozvo-
jem osobnosti, jeZ se projevi velmi chabym
rozvojem Zivotnich dovednosti. K tomu se
pfidavaji i psychické problémy, protozZe
dité, kterému se nedostalo té pfednosti,
aby se naucilo respektovat urcity pocet
omezeni a zdkazd, nedokdZe raciondlné
a jasné uvaZovat.

Bude pro ngj také wyjimecné obtizné
se oteviit vi¢i druhym; pokud to dokaze,
bude na sebe nahliZet jako na chodici mrt-
volu, bude se citit jako ¢lovek, ktery neni
schopen uZivat si Zivota, muce-
ny ,,zlymi predtuchami®, pocity
Lhroziciho zla“, , pocitem v3eza-
hrnujici temnoty®. Bude mluvit
o chvilich, kdy ,se nedokaze
zbavit bolesti“, jeZ tyto pocity
zpusobuji. Citi se, jako by byl
,pod Cernou dekou®.

Na tato osobni odhaleni by
neméla zapominat Z4dna mat-
ka ani zadny otec, ktefi vahaji
vzit do ruky osud svého vlastni-
ho ditéte, kteti se mu boji Fict
ne anebo poranit jeho city tim,
Ze mu odmitnou néco poskyt-
nout, tfeba néjakou sladkost.
Ve skuteCnosti se maji véci
Uplné jinak.

Jak fika dr. Campbell: , Stres
na déti velmi snadno plsobi
a zpusobuje u nich nevyzpy-
tatelné chovani. A vzhledem
k tomu, Ze stres neni nikdy
staly, ani jejich chovani neni
nikdy stdlé ... Nékdy se zda,
Ze se chovaji normalné, a pak
se najednou za¢nou projevovat
zcela iraciondlné. Jejich cho-
vani je proménlivé. MuzZete si
snadno predstavit, jakd je to
mizérie, kdyz se vase mysleni
neustéle méni.*

Je jisté obtizné predstavit si,
Ze by 3lo uspésné vychovat dité
bez lasky, ale je zcela nemysli-
telné predpokladat, Ze by se to
mohlo podafit bez nezbytného
mnoZstvi nediskutovatelnych
,ne“, neodvolatelnych piikazii a absolut-
nich zékaz(. Dité, jez je milovano, se nevy-
hnutelng setkd s autoritou, které bude mit
silnou tendenci se poddat. (...)

Dité musi byt za vSech okolnosti svéd-
kem toho, Ze matka respektuje otce a otec
respektuje matku. dJestli matka tekne:
»Dnes pujdes do postele v sedm hodin,*



otec muZe pfidat jenom: ,Poslouchej matku
a délej, jak ti fekla.” Je to tak jednoduché.
Dité vychované podle matéina fadu (ano
Znamena ano a ne znamena ne) a otcovych
standardu (které plati vZdycky, nezévisle na
tom, jak hodné dité place, k¥i¢i a vzteka
se), nebude mit Zadnou jinou volbu nez oba
rodiCe respektovat.

Kde je uznané autorita a pevna discipli-
na, tam je pocit bezpedi. Kdyz fikdme, Ze
deéti nelze vychovéavat bez discipliny, vlast-
né to znamend, Ze je nelze vychovévat bez
toho, aniZ by se jim dostalo pocitu bezpe-
&i. Nedostate¢na autorita vnasi do détské
mysli nevyhnutelné nepofadek, zmatek,
uzkost a neklid, a to vsechno pfispiva ke
znaénému utrpeni. Ukéznit dité, naudit je
rozdilu mezi spravnym a Spatnym, mezi
povolenym a zakdzanym, to znamena di-
té milovat.

Pokud chceme dité vychovat s cilem,
aby z né&j vyrostl zdravy, produktivni a ne-
zavisly dospély ¢lovék, nezapomerime, Ze
laska znamend mnohem Castéji fict ,ne*
nez fict ,ano"“. Laska znamenda nenechat
dité délat to, co se mu libi.

ZIVOTNI REALITA
,Dité ... ma byt vychovavano v duchu

porozuméni, tolerance, pfatelstvi, miru
a vieobecného bratrstvi a pfi plném védo-
mi, Ze jeho energie a nadani by mély byt
dany do sluzeb jeho bliznich.*

Je $patné nechat dité délat to, co se mu
libi, a je stejné $patné dovolit mu myslet
si, Ze je lepsi nebo horsi nez jeho soused.
Vychovéavani déti na zékladé porovnavani
je velmi krutou podobou zneuzivani.

KdyZ porovnavame své déti s jinymi
détmi a soustavné jim fikame, Ze druhé
deéti jsou lepsi anebo ne tak dobré jako
ony, kdyZ ddvame néjaké jiné dité za pfi-
klad nékoho, kdo je vice (nebo méné) in-
teligentni, vice (nebo méné) bohaty nebo
vice (nebo méné) krasny, kdyz zasévame
do swych déti pocit, Ze musi byt jiné, nez
jsou, maji-li si zaslouzit nasi pozornost,
lasku a pfijeti, klademe jim pro svoji lasku
podminky. Tim je ve skuteénosti vlastné
odmitadme. Soucasné je také ni¢ime, pro-
toze ve chvili, kdy ¢lovék zacne véfit, Ze je
lepsi nebo ne tak dobry jako nékdo dru-
hy, pfestava byt opravdu lidskym. Pocity
tolerance, pfatelstvi a bratrstvi, které
Clovek potfebuje, aby mohl vénovat svij
talent a energii, jiz disponuje, ke sluzbé
svym vrstevnikim, se nemohou rozvinout
a jeho srdce vyschne jako travnaté step
Vv srpnu.

Dite, kterému vzkazujeme, Ze je horsi
nez jiné déti, uvéfi, Ze jini jsou lepsi nez
ono. Jak muze pak véfit, zZe jej druzi po-
tfebuji? A kdyZ se mu dostane informace,
Ze je lepsi nez ostatni, jak by si pak mohlo
myslet, Ze by druhé mohlo nékdy potfebo-
vat? At to vezmeme z kteréhokoliv konce,

Pokud chceme dité
vychovat s cilem,

aby z néj vyrostl
zdravy, produktivni

a nezavisly dospéely
clovek, nezapomenme,
ze laska znamena
mnohem castéji rict
,ne“ nez rict ,,ano*.

dité, které je vychovavano porovnavanim
s druhymi, ztistane izolované a oddélené od
ostatnich. Stane se néstrojem hrdosti ne-
bo studu, pohrdani nebo zavisti. Ve viech
pfipadech neni o co stat; tyto vlastnosti
jsou vSechny vyjimecéné znicujici a znetvoii
jeho mysl do té miry, Ze se pro néj , ostat-
ni“ stanou nepftateli, jenZ je tfeba drZet si
od téla, nebo je moznéd odstranit anebo
dokonce zni¢it. (...)

KdyZ se snaZime zakryvat nepfijatelné
chovéni déti, vysvétlit hlouposti, kterych
se dopustily anebo které fekly, a chranit
je pfed selhanim, je to stejné nebezpelné
jako skocit ze stfechy budovy a ocekavat,
Ze vzlétneme.

Dité musi védét, Ze kdyZ se dotkne ka-
men, tak se spéli. Proto musi naslouchat
své matce, kdyZz mu vazné t#ika ,toho se
nedotyke;j“. Jestlize poslechne, bude v po-
fadku. Pokud neposlechne, spéli se. Bude
to bolet, bude plakat, matka mu popéleninu
ovaZe a slzy osusi. Ponese si viak s sebou
jizvu, aby nezapomnél.

Kdy?z si hrajete s ohném, spélite se. Tato
tomu, Ze je dobré poslechnout; kdyz nepo-
slechne, udi se vdé¢nosti za to, Ze nésledky
jeho ¢int nebyly vaznégjsi. UEi se neobvi-
novat ostatni za vlastni chyby a bude se
upfimné snazit chovat rozumnéji.

Realisticky vychovavat znamena dat
détem najevo, Ze jsou odpovédné za ostat-
ni, protoZe druzi jsou pravé takovi, jako
jsou oni sami. Soucasné to znamena, Ze
je nauéime byt odpovédné za to, co udé-
laji — a jediny zpusob, jak toho dosah-
nout, je nechat je pokazdé trpét dusledky
svych ¢ind.

Takovym zputisobem dité Casem, aZ zaZi-
je skli¢enost z vlastnich proher, z vlastnich
selhani i z vlastniho chybovani, pozna nej-
veétsi radost ze viech, radost, kterou pfina-
$i sluzba druhym spojenéa s pfekonavanim
svého vlastniho ,ja“. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Vvdala Spoleénost Prameny
zdravive spoluprdci s OS Maranatha.
K zakoupeni mj. v prodejnach
Country Life.

Dusevni pohoda a vztahy

Duseuvni pohoda déti z vysoce konflikt-
niho manzelstvi se mizZe po rozvodu
zlepsit, ale vétsina rozvddénych man-
Zelstvi neni vysoce konfliktnich a tako-
vé rozvody maji nejnicivéjsi okamzity
vliv na déti (Amato& Booth, 2001).
Studie lidi narozenych v roce 1958
v UK ukdzala, ze u déti, které zazily
rozvod, je o 39 % vyssi riziko dusevnich
a zdravotnich problému (Cherlin et al.,
1998).

Historickd 25 let truvajici studie 93
déti z rozvedenych manzelstvi v USA
ukdzala, Ze okamzité trauma z rozvo-
du je méné dulezité nez prunich 10
let zivota v dospélosti, kdy jsou ve
stfedu zdjmu vztahy mezi muzem a ze-
nou (Walerstein, 2000). Dospélé déti
z rozvedenych rodin jsou 2-3x Castéji
naklonény ke konkubindtu, a pokud
uzavrou sriatek, jsou daleko ndchylnéjsi
k rozvodu, specidlné v pocdtcich svého
manzelstvi a ¢im mladsi byly, kdyz se
jejich vlastni rodice rozvedli (Amato &

Booth, 1997).

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Zenati muzi

jsou uspésnéjsi

10-40% prémie k platu, které dostdvaji
Zenati muzi ve srovndni s neZenatymi,
jsou ,jednim z nejlépe dokumentouva-
nych fenoment ve spolecenskych vé-
ddch® (Waite & Gallagher, 2000).

Je obuyklé témér ve vsech vyspélich
zemich (Schoeni, 1995), prumér v USA
je 30 %, ze plat roste s vysokoskolskym
vzdéldnim.

Rust platu zac¢ind v roce pfed svatbou,
pokracuje béhem manzelstvi a ztrdci se
po rozvodu, i kdyz potlacime ostatni

faktory (Daniel, 1995).

Zdroj: www.tydenmanzelstuvi.cz

Manzelstvi a konkubinat
neni totéez

V nedduvno vydaném casopise pro man-
zelské pdry v UK ,Married LIFE“ byly
publikovdny vysledky vizkumu o pfFi-
nosech manzelstui pro zdravi. Citované
studie vsak smisily dohromady manzel-
stuf a konkubindt, z ¢ehoz plynulo, ze je
to totéz. Neni.

Odhaduje se, ze v UK 70-90 % pdra
vstupujicich do manzelstvi uz pred tim
spolu zilo. Md se za to, ze spole¢ny Zivot
pred svatbou je dobrou zkouskou vzta-
hu. Mnozi z toho udélali zdvér, Ze viibec
neni duvod ke sriatku. Dikazy svedci
o tom, ze pravy opak je pravdou.

Zdroj: www.tydenmanzelstuvi.cz
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Rozvod a rozchod -

véci jdou k horsimu
Odhaduje se, ze v UK nejméné jed-
no ze tfi manzelstvi konci rozvodem.
Konkubindty se rozchdzeji jesté daleko
Castéji. Dusledky takouvych rozchodt
jsou velké. Dospéli velmi riskuji svou
dusevni pohodu a zdravi po rozvodu
nebo rozchodu.

Manzelstvi md sklon zbavit lidi chu-
doby, zatimco rozvod md tendenci je do
ni zavést. Také jejich déti nesou dusled-
ky, které je mohou vdzné ovlivriovat po
cely zivot.

Primd cena, kterou dariovi poplat-
nici v UK zaplati za rozpad vztahu,
pfesahuje 15 mld £ ro¢né (Pozndmka
prekladatele: tj. cca 500 mld K¢; velmi
pfiblizné by se tedy dalo odhadnout, ze
md-li CR 10 mil. obyvatel ve srovndni
s 60 mil v UK, jsou ndklady v CR cca 50
mld K¢ roc¢né, tj. vice nez 5 % stdtniho
rozpoétu CR). Naproti tomu titérnjch
5 mil. £ ro¢éné se vénuje na propagaci
manZzelstui a prevenci rozchodu. Jinymi
slovy z kazdych 3 000 E, které vidda
spotrebuje jako ndklady na rozvody,
vynalozi pouhou 1t na prevenci, aby se
véci nezhorsovaly. Véci se zhorsuji.

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Uzavreni snatku prospiva
dusevnimu zdravi

Dlouhodobd studie dusevni pohody ukd-
zala, Ze duSeuni zdravi se podstatné
a trvale zlepsilo po uzavreni sriatku.
Podobné rozvod nebo rozchod zptiso-
bily vyrazné zhorseni duseuvni pohody,
zejména u Zen.

Studie byla navrzena tak, Ze zdmérny
vubér byl vylouéen (Marks& Lambert,
1998). Podobnd 7letd studie vyloucila
moznost, Ze by zjisténé nizsi podily al-
koholismu u vdanych zen a depresi u Ze-
natych muzu byly zptisobeny zdmérnym
vybérem (Horowitz et al, 1996).

Zdroj: www.tydenmanzelstui.cz

Konkubinat pred svatbou
zvysuje riziko rozvodu

Mnohé studie po celém svété zjistily, ze
konkubindt pred svatbou zuvysuje riziko
pozdéjsiho rozvodu pfiblizné o 40-85%
(Bumpass & Sweet, 1995; Kahn &
London, 1991; Haskey, 1992).

Specidlné to plati pro vicendsobné
konkubindty.

Nekteré studie, ale ne vSechny, zjis-
tily, Ze konkubindt s pldnem uzavfit
manzelstvi nemd na ndsledné manzel-
stui Zddny vliv (Teachman & Polonko,

1990).

Zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz
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UPROSTRED
NAS...

Zvést Velikonoc fikd, ze ve vzkfi-
Seném Kristu je s ndmi sdm
zivy Buh. Jak stoji psdno v knize
Jozue: Buh silny, zivy je upro-
stfed vds. To je slovo, které velice
potfebujeme.

Zivot neni snadny a nejednomu z nas by-
va nékdy velice tézko. Citime se osaméli,
slabi, obkli¢eni nesndzemi, které nedoka-
Zeme zménit a vnitfné zvladnout. Svird
nas uzkost, zda budeme stacit na vsecko,
co na nas Ceka.

V takovém rozpoloZeni si ani neuvédo-
mujeme, Ze jsme vnitiné ve stejné situaci,
v jaké byl Bozi lid na prahu zaslibené ze-
mé, v okamziku, o0 némz se mluvi ve tfeti
kapitole knihy Jozue. Mnozi si tehdy jisté
fikali: Je to moudré, pokouset se vibec do
té zaslibené zemé vstoupit? Je to moudré,
vydavat se na cestu za Bozim kralovstvim?
Vzdyt nds tam cekaji jen samé nesnaze
a nepfételé, Kenaanci, Chetejci, Emorejci
a mnoz jini! Neméli pfece jen pravdu ti,
kdo nés nebo nase otce tehdy na pousti
pred cestou do zaslibené zemé varovali?

V3ak kdyz do ni vyslal Mojzis§ zvédy, do-
nesli zpravu, Ze v té zemi sidli obyvatelé,
ktefi zvédum pfipadali spiSe jako obrové
a bési nez jako lidé. Zdélo se jim, Ze tam
bydli bytosti, do nichz se vtélily samy pekel-
né mocnosti zhouby a zaniku! Jejich opev-
néna mésta jsou pro nas, poutniky z pous-
t&, jako nedobytné hrady bohu a jejich Ze-
lezné vozy pachnou podsvétim. Proti nim
ted mame my, nemohouci a slabi, vyrazit?
VZdyt to musi $patné dopadnout!

Ale tohle v3e nejsou jen otazky davné
minulosti. BoZi lid, ktery putuje do BozZiho
kralovstvi zkouS8kami pousté jako kdysi
Izrael, se musi stfetnout s Pokusitelem
a jeho §iky, s posméchem a utrpenim a na-
konec s tim nejposlednéjsim protivnikem —
smrti. V3ak to byla cesta i JezZiSe Krista.

Do této chvile Uzkosti a napéti, kdy
Izrael stoji pted Jorddnem, fikéd Jozue:
Ptistupte sem a slyste slova Hospodina,
Boha naseho! Btih vam chce v této chvili
fici rozhodujici slovo. Je to slovo opravdu
dulezité, protoZe je pfedznamenanim vse-
ho, co bude dal. Do vieho, co je pfed véami,
nejdete sami. Buh silny, Zivy je uprostted
vas. Télesnym zrakem lze ovSem vidét jen
znameni jeho pfitomnosti, jako byla pro
lid Staré smlouvy truhla a jako je pro nas
chléb a vino. Ale on je uprostfed nés na-
vzdory nasi malovérnosti, nemohoucnosti
a hffdnosti. ,,Uprostfed vas stoji, koho vy
neznéte," #ka Jan Kititel (J 1, 26), kdyz

chce ukazat na podivuhodnou skrytou Bozi
pfitomnost v Mesiasi.

A ten Buih, 1ika Jozue, ktery je uprostted
vas, je Buh silny a zivy. Zadna mrtva modla,
kterou si lidé wytvorili, at svyma rukama ne-
bo v pfedstavach. Tento rozdil je nesmirné
dulezity zvlasté tehdy, mluvime-li s lidmi,
ktefi v Boha nevéfi. Kdyz se mne nékdo
zeptd, zda véfim v Boha, odpovim ano, ale
ne v to, co on za boha povazuje.

Lidé si navykli pfedstavovat si pod slo-
vem ,buh* Casto vielijaké ubohé modlicky,
které ovSem neexistuji. Znadme jej alespori
my? Vime, o kom mluvime, kdyZ mluvime
o Bohu? Tusime alespoti, kdo je to Buh sil-
ny a zivy? I nas nékdy svird pochybnost: Je
ten nas Buh Zivy? Neni pfeludem a iluzi? Je
silng? MuZe nam pomoci v nasi bidé?

A pravé na tuto otédzku odpovidéa Jozue:
To, Ze Buh silny, Zivy jest uprostted vas
a Ze vam opravdu da vitézstvi nad vsim, co
vas ohroZuje, poznéte podle toho, Ze , pfed
vami pfejde Jordan schrana smlouvy Pana
celé zemé“ (Oz 3,11). To bude znamenim,
dokladem BoZi pfitomnosti a Zivoucnosti
i pfedjimkou a zavdavkem budouciho vitéz-
stvi: schrédna smlouvy pfejde Jordéan a s ni
i vSechen lid.

Jak tomu méme rozumét? DuleZité je,
co tu vlastné znamena Jordan. Pro Izraelce,
ktefi stali na jeho btehu, to nebyla jen ob-
tizné prekonatelna feka. Pfechod Jordanu
byl opakovanim pfechodu pfes Rudé mo-
fe pfi wyjiti z Egypta. A tak jim byl Jordan
stejné jako mote ztélesnénim smrticich
proudti zhouby, které zachvacuiji, ni¢i a do
fiSe smrti unaseji vSecky, kdo do nich vstou-
pili. Podobné jako kdysi zachvétily proudy
potopy hfisné a zvrécené lidstvo, Jordan
je vlastné hranici smrti, kterou je obklopen
Zivot kazdého clovéka.

Ale vira vi, Ze smrt nemé posledni slo-
vo. Zivy Bih je dércem Zivota i uprostied
proudi smrti. Prolomi je a s nimi vladu
smrti, a tim, Ze jeho schrana, znameni jeho
pFitomnosti, a tak vlastné Hospodin sam,
timto proudem projde, otevie cestu skrze
smrt do Zivota, jako to uz udélal tehdy,
kdyZ otevfel cestu mofem. [ na dalsi pouti
se setkate s moci hfichu, zhouby a smrti.
Ale nezapomenete-li na otevfeny Jordan,
budete s ni moci bojovat v jistoté, Ze sama
smrt je pfemoZena, Hospodin, Buih Zivy, je
vitéz; pravy a jediny Kral celé zemé, vieho
tvorstva a veskeré budoucnosti.

Takové poznéni posiluje i zavazuje. Ti,
kdo okusili BoZi vitézstvi nad smrti, jsou
voléni slouzit timto poznanim viem, slowy,
ale predevsim state¢nosti a nadéjnosti tvari
v tVaF i tomu, éim se projevuje smrt a vsich-
ni jeji spojenci. To je v pozadi Jozuovyjch
slov. Ne nahodou je zvést o vysvobozeni
z Egypta, ze Zivota v duchovni nesvobodé,
pod moci cizich bohu, zvést o vysvobo-
zeni prolomenim smrticich proudi mofte,



v centru starozdkonni zvésti. Podle toho, Ze
projdete Jorddnem, poznate, Ze Btih silny,
Zivy je uprostted vas.

My jsme ovsem lid Nové smlouwy a sla-
vime BoZi hod velikono¢ni. A tak se musi-
me zeptat, jak se Buh silny, Zivy osvédcil
lidu Nové smlouvy. Odpovéd je nasnadé.
Osvedcil se velmi podobné, ¢i spiSe: jesté
wrazngji a viymluvngji, a to novym prolome-
nim proud® smirti, které na zemi zachvacuiji
vSe zivé. Ale toho jednoho jediného, kte-
ry do nich vstoupil pfed némi vSemi jako
schréna do vod Jordanu, toho tyto proudy
nepohltily. Musely se rozeviit pred jeho
moci, protoZze Buh byl s nim, a pfemoZena
smrt vydala svou Kkofist. ,Smrt je pohlcena,
Buh zvitézil,“ pise apostol (1. Kor 15, 54b).

Vzk¥ieny Pén, to uZ neni jen minulost.
Minulost maji i mrtvi. Ale co je mrtvé,
opravdu mrtvé, tomu chybi budoucnost.
Kolik véci i myslenek zde na svété se zda
byt velice silnych, a pfece nemaji budouc-
nost, jsou uZ vlastné mrtvé. KdeZto Kristu,
a to jemu jedinému, patfi vSechna budouc-
nost. Svym vzkfiSenim vstoupil do nasi mi-
nulosti, pfitomnosti i budoucnosti. Ba vic,
on sam je naSe bu-
doucnost, i kdyzZ si to
sami ve své nedovéte
a nechapavosti neu-
védomujeme, i kdyz
to jesté neumime do-
cenit a domyslit.

A tak jsme Ccas-
to jako ten lid stojici
s Jozuem pfed vzdu-
tym Jordénem, také
plni strachu, uzkosti
a nedovéry. Netési
nads, Zze i nam urcil
Bth cestu do svého
krélovstvi skrze smr-
tici proudy vzdutého
Jordanu. Cesta je to
tézkd, protoZe nas na
ni ¢eka veliky boj viry,
zapas o pokoru a ry-
zost vlastniho srdce,
o trpélivost a stalost
v pokusenich a pro-
tivenstvich. Ceké néas
tézky boj s nasim sta-
rym ,ja“, abychom
uméli odpoustét, mi-
lovat, slouzit a poma-
hat bez podminek
a bez néroku jako nas
Spasitel a abychom
v dobrém dile vytrvali. A na konci pak éeka
zkouska nejtézsi a protivnik nejposledné;si.

Neni divu, Ze je ndm na takové pouti
do Boziho krélovstvi nejednou tézko, Ze
klesdme a zemdlivdme, Ze nés prepada
malomyslnost. Ale i ndm zni Usty Jozue —
Jezige (puvodné byla obé jména totozna)
taz velika BoZi zvést: Nebojte se. Jako byly

Zivot neni snadny
a nejednomu

z nas byva nékdy
velice tézko.

Citime se osamélli,
slabi, obkliceni
nesnazemi, které
nedokazeme zménit
a vnitrné zvladnout.

kdysi otevfeny smrtici proudy Rudého mo-
fe i Jordanu, tak Kristus zvitézil nad smrti.
A je s ndmi.

A Ze je mezi nami silny a Zivy, miizeme
poznavat z toho, Ze aZ dodnes, i mezi ndmi
jeho Zivéa laska pfemahéa proudy nenavisti, Ze
jeho odpusténi strhava i mezi ndmi hradby
nasich vzajemnych kfivd a provinéni a vraci
nas do obecenstvi radosti a nadéje. Kdyby
tu s ndmi dodnes nebyl, uz ddvno by se byl
jeho lid rozplynul v proudech nicoty.

Ano, z toho vieho,
Ze nam dodnes dava
svého Ducha, Ze nds
jim uci povstavat ze
strhujicich virt neéis-
toty, uzkosti i nedo-
véry, prosté z toho,
7e s nami az dodnes
tak milostivé naklada,
muzZeme poznavat, Ze
je Ziv, Ze vskutku po-
vstal a Ze je s nami,
Ze je uprostfed nas.
At ho zndme, nebo
jesté nezname. Ano,
,uprostfed vas stoj,
koho vy neznéte.

A ten vzkfiSeny vi-
téz nad smirti, jehoZ vi-
tézstvi slavime, pujde
pfed nédmi — jako Sla
kdysi schrédna a s ni
sam Hospodin pres
Jordan - viim, co
bude poznamenano
predzvésti smrti. Bude
s nédmi, i kdyz budeme
stit ve své posled-
ni hodiné na bfehu
vzdutého Jordénu, jak
zpivaji spiritudly, aZ se
budeme znovu ptat
tvadfi v tvar smrti po pravém Zivoté — po
Zivoté vécném. On, nas ukfizovany Pdén,
pUjde pred nami. VZdycky a vSude. A pod-
le toho poznéte, Ze Buh silny, Zivy byl, je
i bude uprostfed vas. Q

Z knihy prof. Jana Hellera
»dJak orat s ¢ertem* (Kalich)

Divky reaguji jinak nez
chlapci na nuceny sex

Jsou-li dospivajici divky vystaveny sil-
nému psychologickému stresu, typicky
se uzaviraji samy do sebe nebo se napr.
utikaji k bulimii, zatimco chlapci maji
v podobné situaci naopak sklon pro-
blém ventilovat navenek — v agresivnim
a ndsilném chovdni.

Vysledky studie vypracované na 7 884
studentech ve véku od ¢trnécti do osmnécti
let ukazaly, Ze dospivajici, ktefi jsou pfinu-
ceni proti své wuli k sexudlnimu styku, se
od tohoto schématu odchyluji — divky se
zaCinaji chovat agresivné a chlapci naopak
jevi tendenci fesit si nasledky sami v sobé
(mj. i bulimii, tedy pfejidénim).

Ukézalo se, Ze z téchto sexudlné aktiv-
nich studentti bylo plnych 30 procent divek
a 10 procent chlapcti nékdy nedobrovolné
pfinuceno k sexu.

Podle autort studie by se proto méla
psychoterapie zabyvajici se agresivnim cho-
vénim studentt — at uZ navenek ¢i viéi so-
bé — zabyvat také zjistovanim, zda nedoslo
k nedobrovolné sexudlni aktivite.

Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine 1998;152:57-63

ZrusSeni vztahu prijde
v UK na miliardy

Zprdva Family Matters (Lindsay, 2000)
odhaduje konzervativné pfimé ndkla-
dy darnovych poplatniki v UK na 15
mld £. Vic nez 8 miliard jde na podporu
svobodnych rodicu. Zbytek pripadd na
pfimé ndklady na rozvod — nap¥. prdvni
poradenstvi, ochrana pred domdcim
ndsilim, dopad na zdravi atd.

Ztrdty ekonomiky v zameSkanych
pracovnich hodindch byly odhadnuty
na dalsich 15 mld £. Dusledky snizené
produktivity rozvedenych a snizeni kup-
ni sily rozdélenych domdcnosti nebyly
vyéisleny.

Dokud spole¢nost nerozpoznd roz-
dily ve strukture rodiny zjisténé vy-
zkumem a nebude usilovat o zmenseni
jejich negativnich dopadu, je jisté, ze
pozadavky na vlddu a dariového poplat-
nika netprosné porostou.

Zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Manzelstvi chrani
partnery pred nasilim
Podle ndrodniho pfehledu rodin a do-
mdcnosti v USA je riziko ndsili mezi
nesezdanymi partnery 4x vétsi nez mezi
sezdanymi, i kdyz vylou¢ime vzdéldni,
rasu, vék a pohlavi (Waite, 2000).

Zdroj: www.tydenmanzelstuvi.cz
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitdch Country Life, resp. Spole¢nosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

3. bfezna

Radostné srdce hoji rany
Prednasi ing. Robert Zizka
10. bfezna

Aloe lékarska — velék?
Pfednasi Jana Konecéna, DiS.

17. bfezna

Jarni o¢istné kury

Pfednési Jana Koneéna, DiS.
24. bifezna

Kravské mléko a lidskvé zdravi
Prednasi ing. Robert Zizka
31. bfezna

Bylinky pro domaci pouziti
Prednasi Jana Koneéna, DiS.

7. dubna
VyZiva, psychika, stres a zavislosti
Pfedndsi ing. Robert Zizka

14. dubna

Cukrovka neni z cukrg
Pfedndsi ing. Robert Zizka

21. dubna

Zivot na venkové
Pfednasi Jana Koneénd, DiS.

28. dubna

Ja se z toho snad osypu
(aneb Potravinové alergie)
Pfedndsi ing. Robert Zizka

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

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

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

POLEVKA Z CERNYCH FAZOLI

1 salek Eernych fazoli, 8 salku vody, 1
nakréjend cibule, 1 nakrjend zelena pa-
prika, 2 strouzky utfeného Cesneku, 1 ¢l
dobromyslu (oregana), 1 ¢l mletého #Hm-
ského kminu, 1 plechovka (150 g) rajského
protlaku, 3 pl vinného octa, 1 pl séjové
omécky tamari, 2 $alky uvafené ryZze na-
tural, 1/4 8alku nakréjenych zelenych chilli
papricek, 1/8-1/4 ¢l Tabasco omacky,
1-2 pl nakrajeného Eerstvého koriandru
(nebo petrzelové nati)

Fazole a vodu vlozte do velkého hrnce
na polévku. Vodu pfivedte k varu, vafte asi
dvé minuty. Odstavte, pfikryjte a nechte asi
45 minut stat. Postavte znovu na plotnu,
pridejte cibuli, Cesnek, zelenou papriku,
dobromysl a fimsky kmin. Prikryjte a vafte
na mirném plameni 1 1/2 hodiny. Pfidejte
rajcatovy protlak, vinny ocet a tamari.
Vaftte dalsich 30 minut. Pfidejte chilli, ryzi,
Tabasco a koriandr (petrZelovou nat). Vatte
dalsich 10 minut. Podévejte horké.

UZzite¢né rady: Jedna se o velmi kotené-
nou polévku. Pokud neméte takova jidla ra-
di, snizte mnoZstvi Tabasca a koriandru.

TABOULI

1/2 sélku bulguru, 1 salek vrouci vody,
2 ¢l citronové Stavy, 1/8 ¢l ¢esnekového
prasku (granulovaného éesneku), 1/4 salku
nakrdjenych zelenych cibulek (asi tfi kusy),
1 nakrdjené rajce, 1/2 §alku nakréjené Cer-
stvé petrzele, 1/4 salku nakrajené Cerstvé
maty, 1/2 3alku uvatené cizrny

Bulgur vsypte do malé misky a prelijte jej
vrouci vodou. Promichejte, pfikryjte utér-
kou a nechte asi jednu hodinu stat. Poté
slijte pfebyteénou vodu. Nejjednodussi je
bulgur pfecedit v jemném cedniku. Nechte
vodu odtéct a dlani bulgur jesté zmacknéte,

aby co nejvice nadbytecné vody odteklo.
Ptecedény bulgur vloZte do misy na salat.
Ptidejte zbyvajici ingredience a dobfe pro-
michejte. Pfikryjte a nechte nejméné dvé
hodiny v chladniéce, aby se jednotlivé chuté
dobfe prolnuly.

Tabouli je pokrm, ktery si mtiZete pre-
dem pfipravit — a ktery se proto hodi tfeba
na piknik. Tento salat maZete pouzit jako
néapln do arabského ,pita“ chleba. MnoZstvi
jednotlivych ingredien-ci muZete samoziej-
mé zdvojnasobit &i z&tynasobit. Tim ziskate
vétsi mnozstvi salatu, ktery se pak da dobte
uchovat v chladnicce.

RYCHLY KUKURICNY CHLEB

1 salek kukuficné mouky, 1 3alek celo-
zrmné p$eni¢né mouky, 3 €&l prasku do pe-
¢iva, 1 pl medu, 1 1/2 $élku teplé vody

Ve stfedné velké mise promichejte
v8echny suché ingredience. Pokud chcete,
muZete pfidat i kofeni (moZno vynechat).
Promichejte med s teplou vodou a pak jej
za stalého michani pfidejte k suchym ingre-
diencim. Dobfe promichejte. Smés vlijte
do ¢&tvercové formy na peceni (20x20 cm)
s nepfilnavym povrchem (anebo zlehka
potiete povrch olejem). Pecte pfi teploté
190 stupiitt po dobu 20 minut.

Pouzitim rlznych druhu kofeni muze-
te dosdhnout rtznych chuti. Vyzkousejte
tfeba: a) 1 ¢l skofice, 1/4 &l muskéatové-
ho ofisku, b) 1/2 &l chilli, 1/4 ¢l dobro-
myslu (oregana), c) 1/4 ¢l suSené cibule
v prasku, 1/4 ¢l fimského kminu, 1/4 ¢l
majoranky.

MuiZete rovnéz pridat kousky nadrobno
nakrdjené anebo nastrouhané zeleniny.
VyzkouSejte nadrobno nakrdjenou cibu-
li, zelenou papriku, nastrouhanou mrkev
anebo cuketu. MuzZete pouzit jeden druh
zeleniny nebo i rizné kombinace, dodaji
na zajimavosti tomuto jednoduché-mu, ale
chutnému kukufi¢énému chlebu.

Mate-li formu s nepfilnavym povrchem,
neni t¥eba ji pfed pecenim vytirat olejem.

Tento recept se da pouzit i na ptipra-
vu muffini. V takovém ptipadé ale zvyste
mnoZstvi préaSku do peciva na 4 Cajové
1Zicky. Vyolejované anebo papirové formy
na muffiny vyplrite do dvou tfetin. Pecte
15-20 minut pfi teploté 190 stuprit.



RYZOVE MLEKO

4 salky vody, 1 salek uvatené ryze natu-
ral, 1 ¢l vanilky (moZno vynechat)

Vsechny ingredience vloZte do mixéru
a mixujte tak dlouho, aZ je mléko dokonale
tekuté. Uchovejte v chladniéce. P¥ed pou-
Zitim protrepejte.

UZite¢né rady: Jednéa se o mléko, kte-
ré chutna nasladle, zvlasté kdyz pouzije-
te i vanilku. Ryzové mléko se da pouzit
misto béZného mléka skoro v kazdém
receptu. Chcete-li docilit zcela tekuté
konzistence, nechte mléko asi 30 minut
odstat a pak je bez protfepani prelijte do
jiné nadoby. V puvodni nadobce zusta-
ne na dné usazeny zbytek, ktery muZzete
ptidat tfeba do polévky nebo oméacky,
podle potfeby.

OMACKA NA SPAGETY

2 nakrajené cibule, 4 strouzky utfeného
Cesneku, 200 g nakrajenych hub, 4 salky
rajCatového protlaku, 2 $alky konzervova-
nych rajéat, 2 ¢l dobromyslu (oregana), 1
¢l bazalky, 1 1/2 pl suSené petrzele

Orestuijte cibuli, €esnek a houby ve ¢turt
galku vody, dokud mirné nezméknou (asi
10 minut). P¥imichejte rajéatovou oméacku
a kofeni, rajéata rozmackejte vidlickou.
Omacku vafte bez poklicky za obcasné-
ho promichani na mirném plameni asi
jednu hodinu. Podévejte s celozrnnymi
Spagetami.

Tuto oméacku si mlZete pfipravit pre-
dem a pted podéavanim ji ohtat. Da se dob-
fe zmrazit. Mate-li radéji hustsi konzistenci,
muZete omacku vafit i déle.

Vyzkousejte ji s obilovinami, celozrn-
nymi makarony anebo celozrnnymi mus-
lickami.

Cekate-li hosty, neni problém zdvojna-
sobit mnozstvi omacky. Ptipadné zbytky

se daji zmrazit. Je vhodna i na peéené
brambory.

OBILNE PLACICKY

a) 3 8alky ryzové mouky (z ryZe natural),
3 salky vody, b) 2 salky ryZové mouky (z ry-
Ze natural), 1 8alek cizrnové mouky, 3 salky
vody, c) 2 8alky kukufi¢né mouky, 1 Salek
celozrnné pseni¢né mouky, 3 salky vody

Vyberte si kteroukoliv ze t¥i variant
a smichejte viechny ingredience. Nechte
6-8 hodin odpoéinout, aby doslo k fer-
mentaci. (Misu pfikryjte a nechte ji stat na
kuchyriském stole.)

Nazhavte si malou panvicku s nepfilna-
wym povrchem. Pak naberte asi 1/4 §al-
ku tésta a rozprostfete je na panvicku do
tenké vrstvy. Okamzité se vytvofi bubliny.
Neotéacejte, dokud se placi¢ka aspori tro-
chu nevysusi.

Opatrné obratte a opecte z druhé stra-
ny. Prvni strana bude hotova asi za 1 1/2
minuty, druhd strana za dal$i minutu — pfi
sttedni teploté.

Placi¢ky podavejte s lusté-ninovou po-
mazankou anebo pouzijte jako palacinky.

Placicky je mozné pfipravovat i bez
kvaSeni tésta. Postupujte podle wjse uve-
deného néavodu, vynechejte dobu uréenou
k fermentaci. P¥i davkovani tésta na pan-
vi€ku s nim stdle pohybuj-te, ma sklon se
rozpadat. Placicky se daji dobfe uchovévat
v mrazdku. MlzZete je pfipravit, naskladat
na sebe a zmrazit. Na panvi jich lze sou-
Casné délat i nékolik. Pro zacatecniky neni
tento recept Uplné snadny, aviak s trochou
praxe to jisté zvladnete. Q

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

Kamut

prapévodni obilt

Prvni kamutové biopecivo na ¢eském trhu

. Kamutove

K zakoupeni

biopelivo

Spole¢nost Country Life v leto3nim roce uvedla na trh bio
pectivo z kamutové mouky. Kamut je prapGvodni certifiko-
vana odrdda p3enice, ktera se vyznacuje unikatnim obsahem

cennych latek. Kamutové pecivo je vybornou alternativou
k bé&znému pSeni¢nému pecivu, zejména pro alergiky. Vynika

zlatavou barvou a jemnou lehce nasladlou chuti s viini ofechd.

www.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 pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’09

Hotel Maxov, Jizerské hory: 19.-26. dubna 2009

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

Hotel Maxov, Jizerské hory: 28. éervna—5. éervence 2009
Hotel Maxov, Jizerské hory: 5.—12. ¢ervence 2009

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

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

Datum narozeni:

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

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

o000 D0 O

www.magazinzdravi.cz
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CIZRNA
NA DEPRESE

Diky svym vvznamnym terape-
utickym vlastnostem je cizrna
potravinou vhodnou pro lidi zijici
v soucasném uspéchaném svété.
Pomdhd snizovat cholesterol,
predchdzet zdcpé a posilovat ner-
vovou soustavu.

Cizrna dodévéa télu mnoho energie (360
Zivin (neobsahuje jen vitamin B,,, ktery
chybi ve vsech druzich rostlinngch po-
travin). Dokonce se v ni nachézi i malé
mnoZstvi provitaminu A a vitaminu C
a E. Ostatni Ziviny obsahuje v pfiméfeném
mnoZstui.

Cizrna dodéava vyznamné mnozstvi bil-
kovin, které je stejné nebo vétsi nez v mase
¢i vejcich, ale mensi neZ u jinych lusténin
bohatych na proteiny, jako napf. ¢ocka,
séja nebo fazole.

Cizrna je velmi bohatd na sacharidy,
mezi nimiz je nejvice zastoupen 3krob. Ten
se béhem traveni pomalu méni na gluké-
zu, ale musi se dobfe rozzvykat a promisit
se slinami.

Tuky jsou zastoupeny v cizrné podstat-

né vice nez u ¢ocky nebo fazole, ale méné
nez u soji. Vétsina z téchto tuku jsou po-
lynenasycené.
Cizrna je dobrym zdrojem vitaminu B,
a B, a také kyseliny listové, kterd se po-
dili na spravné funkci nervové soustavy
a snizovani rizika infarktu myokardu. Sto
gramu cizrny télu doda skoro trojnasobek
DDD této ziviny.

Z minerdalu stoji za zminku hlavné Zele-
zo (téméf¥ tfikrat vice neZ v mase), fosfor,

draslik, hot¢ik (115 mg/100 g), vapnik
(105 mg/100g) a zinek.

Cizrna je téméf plnohodnotnd potravi-
na, kterd méa spravny pomér Zivin. Proto
ji lze jist jako hlavni chod.

Cizrna obsahuje mensi mnoZzstvi vysoce
kvalitnich (mononenasycenych a polynena-
sycenych) tuku, které pomahaji pfi snizo-
vani hladiny cholesterolu v krvi. Vldknina
cizmy zase zabrariuje jeho vstfebavani
z jinych potravin (cizrna neobsahuje zadny
cholesterol). Diky témto vlastnos-tem se
konzumaci cizrny zlepSuje stav artérii a da
se ji pfedchéazet arterioskleréze se vSemi
jejimi projevy, véetné infarktu myokardu.

Vladknina v cizrné pfirozenym zptisobem
stimuluje peristaltiku stfev a posouva stolici
dolni &asti traviciho traktu.

Cizrna se doporucuje zvlasté tém, kdo
trpi stresem a depresi. Tato lusténina je
idedlni pro téhotné Zeny, protoZe je boha-
td na kyselinu listovou, kterd chrani plod
pfed vrozenymi vadami nervové soustavy.
Déle ma vysoky obsah proteint, Zeleza
a jingch minerala.

PrestozZe néktefi specialisté na vyZivu tvr-
di, Ze rostlinna potrava je chuda na zinek,
100g cizrny obsahuje vice zinku (3 mg) nez
stejné mnozZstvi masa (3 mg). Cizrna, ¢ocka
a sdja jsou vybornymi zdroji zinku.

Nejbéznéjsi zplisob pfipravy cizry je va-
fenim. Vatend cizrna se muZe pouZit do po-
lévek a jako pfiloha k dusenému masu nebo
se d& kombinovat s ryzZi. Pecend v troubé
nebo smazend cizrna je hufe stravitelna,
protoZe se ¢ast skrobu stane odolnou viici
Zalude¢nim $tavam.

Cizrnna mouka je velmi rozsifena v Indii,
kde se z ni vyrabi napt. falafel. O

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

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1

Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-16*, Ne 11-18
Po-Ct 10.30-20, P4 10.30-15, Ne 12-18
Po-Ct 10-18, P4 9-16*

Obchod, obé&erstveni: Po-Ct 8.30-18.00, P4 8.30-16*

Bélohorska 80, Praha 6
Obchod:

Cs. armady 30, Praha 6
Obchod:

Po-Ct 9-18, P4 9-16*

Po-Ct 9.30-19, P4 9.30-16*

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

*V mésici dubnu otevfeno v patek do 18 hod.

Podle vysledkt studie vy-
pracované na indidnech
z kmene Pima jsou kojené
déti vystaveny nizsimu rizi-
ku vzniku cukrovky pozdéji
v Zivote.

Védci v této studii na populaci
zndmé wysokym wvyskytem cukrov-
ky II. typu zjistili, Ze kojeni po dobu
minimalné dvou mésictit sniZovalo
riziko vypuknuti cukrovky o vice nez
50 procent.

Podle vedouciho studie, dr. Davida
J. Pettitta z Phoenixu, je tfeba zménit
celosvétovy trend sméfujici k ome-
zovani kojeni, a to zvlasté v zemich
tretiho svéta.

Védci prostudovali zdznamy
o 720 indidnech z kmene Pima.
U 20% z nich, ktefi byli béhem
prvnich dvou mésicu Zivota pouze
kojeni, doslo pozdéji, ve véku 30—
39 let, k onemocnéni cukrovkou.
U téch, ktefi kojeni nebyli (vyrustali
jiz od narozeni na umélé wyzivé), se
cukrovka wyskytovala v plnych 30
procentech.

Indiani kmene Pima jsou v porov-
nani s béznou americkou populaci
vystaveni aZ dvacetindsobnému riziku
vypuknuti cukrovky.

The Lancet 1997;350:166-168

LLUBRY
ZDRAVI

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

3éfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

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

PRAMENY ZDRAVI/ 23




12209/2005
énice

267 12 Lod

OP

o

aWVil

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

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

Nenacovice 87

266 01 Beroun 1

tel.

V4 -

Ktery Cistici prostredek '

www.countrylife.cz/ecover

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K¢&/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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