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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

MATE RADI
SAMI SEBE?

Angelika je jednatricetiletd zena
v domdcnosti, kterd o sobé ne-
gativné smysli po vétsinu svého
zivota. V dospélosti tento jeji zvyk
jeste zesilil. ,Vzdyt jsou to jenom
slova, “ Fikd.

Slova jako: ,,Ja jsem tak pitom4, zase jsem
udélala takovou hloupost. To se mi prosté
podoba. Ja uz jind nebudu. Nejsem schop-
né nic udélat potédné. Nic mne vlastné
nezajimé. Kdybych neméla hlavu na krku,
urCité bych ji uz dédvno ztratila.“ A nako-
nec prohlasi: ,Jsem jednoduse naprosto
k ni¢emu. Nechépu, jak se mnou viibec
muze nékdo vydrzet.*

Z OBSAHU:

PRAPUVODNI OBILI.................... 4
REKNETE ,CHEESE"!.................. 5
PRIROZENY RYTMUS ................. 6
POLEVKY V SACKU.........c.cco...... 8
SYROVE POKUSENI.................. 10
KYSELINA LISTOVA.................. 12
PROCITNUTI ROBOTA.............. 13
UZASNE SOUVISLOSTI.............. 15
OTROCI PROSPERITY................ 17
CHUD{ V DUCHU .........c........... 18
CERVENA REPA ..........ccccoo.... 23

Po letech takowjch vnitinich rozhovo- poradna zdravé vyzZivy * myty a omyly

i zjisfuje, Ze se ji rozpada manZelst, Ze zdravi a nemoc ° prirodni lé¢ebné prostredky
jeji deti jsou nevyrovnané a nepfizplisobi- e , . - . oo
vé, Ze nema skoro zadné piétele a Ze jeji zivotni styl * ekologie ® déti a rodice
rodina i s nf nevi rady. Zadné mnoZstvi vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
lasky a pozornosti od kohokoliv nedokaze . Lo R
Angeliku presvédcit, Ze ma svoji hodnotu produkty a recepty * prednasky a seminare



a ze je milovani hodnou osobou — a to
i kdyz tvrdi, Ze jeji nejvétsi snahou je byt
v Zivoté Stastna.

Slova, ktera sami sobé fikame, jsou du-
lezitéjsi, nez si uvédomujeme. Pokud sami
sobé budeme fikat néco dostateéné vytrvale
a za vhodnych okolnosti, nakonec tém slo-
vum uvéfime — at jsou pravdiva nebo ne.
Zertovéani o sobd samém neni ve skute@-
nosti vibec Zadna legrace.

Kdyz si dostatecné casto budete opa-
kovat ,nedokazu nic udélat pofadné®, na-
konec opravdu nebudete schopni cokoliv
udélat spravné — aspon ve vlastnich ocich.
Kdyz se k tomu pt¥ida par negativnich po-
znamek z vaSeho okoli, jako napt. ,udélala
jsi to zase $patné”“, pocit, Ze selhavate, se
tim jenom utvrdi.

Naslouchejte sloviim, kterd sami sobé
fikate. Vytvafite dehtovou panenku?

Angelika véfila, Ze je v podstaté ne-
schopnou osobou, kterd nemuizZe ni¢im
prispét. Nevnimala sama sebe jako zaji-
mavého a atraktivniho ¢lovéka a domni-
vala se, Ze nestoji za to, aby ji nékdo chtél
a miloval.

STESTI A TEZKOSTI

V nedévné minulosti byl vypracovan
vyzkum vefejného minéni, jehoz se ztcast-
nilo 5 000 muzu a Zen ze sttedni ptijmo-
vé kategorie. Nektefi Zili v manZelstvi, jini
ne. Vsichni byli pruimérné ¢i nadprumérné
inteligence.

Tento vyzkum ukézal, Ze lidé, ktefi nezZili
v partnerském vztahu, nebyli o nic tastnéj-
$i (ani o nic méné $tastni) nez lidé, ktefi Zili

Kdyz si budete jako Angelika fikat, Ze
~nemate zadné zajmy", zjistite, Ze se chova-
te, jako kdyby vas opravdu nic nezajimalo.
(To je mimochodem nemozné. Kazdého
néco zajima, nezavisle na tom, jak trividlni
anebo nedulezité se to muze zdat.)

Psychiatr Willard Gaylin fekl: ,,Poniceny
obrézek o sobé samém je jako dehtova pa-
nenka. Cim vice si s ni hrajeme, tim vice
jsme Kk ni pfipoutani.“ S kazdou destruktiv-
ni vétou pfiddvéme dalsi chomac vaty na
jeji dehtové télicko, az jsme k ni nakonec
beznadéjné pfipoutani.
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v manzelstvi. Lidé, ktefi Zili v manzelstvi ne-

jici sami zavidéli lidem Zijicim v manZelstvi.
Ale na druhé strané i vdané Zeny a Zenati
muzové zavidéli tém, ktefi Zili sami. Mnozi
lidé Zijici v manzelstvi navic uvedli, Ze jsou
Stastni nikoliv proto, Ze by opravdu tak
Stastni byli, ale spiSe proto, Ze se ,pfed-
poklada, Ze by meli byt Stastni”.

pfitelkyni Jané. Ona je skuteéné Stastna.
M4 muze, déti a domov. M4 vsechno.*

Vdana Zena uvedla: ,,Zavidim Katefing.
Je za vodou. MuzZe si chodit kdykoliv
a kamkoliv se ji zachce. Je majitelkou své-
ho Gasu a panem svych penéz. Podnika
spoustu zajimavych véci. Zije sama a je
opravdu $tastnd.

Co muzZete rozeznat ve slovech, které
tyto dvé Zeny #kaji? Zavist neni obvykle
realistickd — nedostava se ji veskerych in-
formaci. Slova ,citim se mizerné a nékdo
jiny je $tastny“ jsou ve své podstaté ne-
pravdiva. Kazdy se ve svém Zivoté nékdy
a nékde setka se situacemi, kdy se neciti
Stastny. Kazdy se musi potykat s obtizemi
a fedit problémy. Jak Katefina, tak Jana
mohou vést dobré Zivoty, ale obé se také
museji vypotradavat s tézkostmi.

Predstavte si malého chlapce. Vesele
si poskakuje a v pésticce svird minci.
Maminka mu dala korunu a fekla mu, at si
jde ven hréat. Maly chlapec se radosti doslo-
va vzndsi. Pak narazi na kamarada, ktery
ma pétikorunu. Jeho koruna néhle ztraci
v8echen swij lesk. UZ se neciti tak dobfe.
Jde domu a pozadd mamu o pétikorunu.
Dostane ji. Chlapec je §téstim znovu bez
sebe — az do chvile, neZ narazi na dalsiho
kamarada, ktery svira v dlani desetikorunu.
Chlapec mé zlomené srdce. V porovnani
s desetikorunou vypada jeho pétikoruna
skute¢né politovanihodné. Vraci se domu,
aby dostal od maminky desetikorunu. Kdyz
se tak stane, narazi na kamarada s dvace-
tikorunou... a tak déle.

Pokud nenalézéme svoji hodnotu v tom,
kym aktudlné jsme a co aktudlné mame,
budeme si fikat, Ze jsme méné duleziti nez
druzi anebo Ze madme méné nez jini. Kdyz si
takové véci fikdme, vytvafime sami v sobé
neklid a nepokoj. Ve snaze byt takovymi
anebo mit to, co — jak se domnivéme — jsou
a maji ti druzi, se budeme stdle pokouset
doséhnout neviditelného a nedosazitelného
stavu $tésti, ktery ndm vzdy znovu unikne.
Nékdo se nékde vzdycky najde, kdo bude
mit vice, neZ madme my, a kdo bude dule-
ZitéjSim, nez jsme my.

V Zivoté kazdého z nés se najdou chvi-
le, kdy si muZeme fikat, Ze jsme osaméli,
nesikovni nebo neschopni. Slavnd holy-
woodska herecka, pfedmét obdivu a zavisti
fady muzu i Zen, byla nalezena mrtva ve
své loznici. Vedle jejiho ltizka lezel dopis
na rozlou¢enou: ,Nemdm uZ Zadnou na-
deéji.“ Vynikajici a velmi tispésna autorka je
navzdory vSem cendm i popularité, kterou
si vydobyla, presvédcend, Ze selhala. Na
vrcholu své kariéry ukonéi v naprostém
zoufalstvi svtjj Zivot sebevrazdou.

Usilujeme-li o pokoj, musime si jej vy-
brat. Nikdy jej nedosdhneme, budeme-li
sami sebe neustdle sniZovat. Vyrovnany
¢lovék uzaviel mirovou smlouvu sdm se
sebou. Dag Hammerskjold fekl: ,Muz,
ktery valéi sdm se sebou, bude bojovat



MUZ, KTERY VALCI SAM SE SE-
BOU, BUDE BOJOVAT I S DRUHYMIL.
MATE-LI RADI SAMI SEBE, BUDETE
MIT RADI I OSTATNI — A BUDETE
SI JICH VAZIT. JSTE-LI TVRDI SAMI
K SOBE, BUDETE TVRDI I NA DRU-
HE.

i s druhymi.” Mate-li radi sami sebe, bu-
dete mit radi i ostatni — a budete si jich
vazit. Jste-li turdi sami k sobé, budete tvrdi
i na druhé.

Zapiste si do poznamkového sesitu, co
si 0 sobé fikate kazdy den. Naslouchejte
svym sloviim a myslenkam. Pamatuite si, ze
myslenky a slova, kterd odrédzeji beznadéj,
zoufalstvi, nendvist, strach, hotkost, Zarli-
vost anebo zavist jsou myslenkami a slovy
klamnymi a nepravdivymi. Tato slova a ty-
to myslenky potfebujete zménit, potfebuje-
te je vytésnit ze svého Zivota.

LMirny jazyk je stromem Zivota, kdez-
to pokfiveny rozkladd ducha.” (Prislovi
15,4)

Rozhodnéte se, Ze si o sobé budete fikat
pravdivé véci. Kdyz se uslysite, Ze si o sobé
tikate néco klamného, zadrzte. Je to moz-
né zvladnout. Prosté nahlas feknéte: ,Ne,
nechci to fikat. Neni to pravda.*

Vysvobozeni z oCerriovani sama sebe
je mozné prostfednictvim kfestanské viry.
Kfestan naléza navod napfiklad v téchto
biblickych versich: ,Pfemyslejte o vsem,
co je pravdivé, Cestné, spravedlivé, Cisté,
cokoli je hodné lasky, co mé dobrou po-
vést, co se povazuje za ctnost a co sklizi
pochvalu.® (Filipskym 4,8)

Pana Boha netési, kdyZz mluvime o né-
kom zle anebo kdyz mluvime zle — tecka.
Mluvit 0 sobé zleh€ujicim a poniZujicim zpu-
sobem je v jeho ocich zlé. , ZdrZuj jazyk svuj
od zlého (Vi sobé i viici druhym), a rty své
od mluvent Isti. Odstup od zlého (viici sobé
i vaci druhym), a cin dobré, hledej pokoje,
a stihej jej.“ (Zalm 34,14-15) Q

Z knihy Williama Backuse a Marie
Chapianové ,Telling Yourself the
Truth“. Vydalo Bethany House
Publisher.

ZAVISLA

NA KAVE

,Dlouho jsem se jako vétsina lidi
domnivala, Ze kdva neni ndvyko-
vd. Jenze kdva obsahuje kofein
a ten, stejné jako ostatni povzbu-
zujici ldtky, nendpadné oviji svd
chapadla okolo naseho téla.

KdyZz jsem zaCala navstévovat seminaf
o zdravi, pustila jsem se do boje s kavou.
Prunich pét dni bylo nejhorsim obdobim
mého Zivota. Neustdle mé bolela hlava.
Bylo mi tak $patné, Ze jsem nedokézala
skoro nic snist. Citila jsem takovou tinavu,
Ze jsem ani chodit nemohla. Dvakrét jsem
si dokonce myslela, Ze uZ to déle nevydr-
Zim, a chtéla to vzdat. Doktor mi ale fekKl,
abych v tom jesté chvili pokracovala. Paty
den abstinen¢ni ptiznaky zmizely a ja se
zaCala citit velmi dobte.

dalgich nealkoholickych ndpoji. Sest ze
sedmi nejoblibenéjsich limonad obsahu-
je kofein. Rovnéz je obsaZen v zeleném
a Cerném Caji.

Kofein také obsahuji mnohé léky: napf.
piipravky na tiSeni bolesti, nosni kapky,
léky proti alergiim a nékteré pfipravky na
hubnuti — celkem je to vice nez 1 000 léku
na predpis a k volnému prodeji.

V poméru k télesné hmotnosti jsou nej-
vétsimi konzumenty kofeinu déti ve véku od
1 do 5 let, které jej pfijimaji v cokoladovych
wyrobcich a limonadach. Jedna plechovka
napoje obsahujici kofein je pro malé dité
stejnd jako pro dospélého ¢Ctyti salky kévy.
Pepsi, 7-Up a Dr. Pepper propujcily své
logo nejvétsim vyrobcim détskych lahvi.
Rodice, jejichz dité takovou lahev pouziva,
maji Ctytikrat vetsi sklon mu dat pit sladké
limonédy neZ rodice, jejichz dité z takové
lahve nepije.

Reklama na napoje s vysokym obsahem
kofeinu se zaméfuje na dospivajici, ktefi
hledaji legélni stimulanty. Uzivat chemické
latky ke zvyseni dobrého pocitu muze ale

Nikdy jsem si nemyslela, Ze by mi ko-
fein mohl takto ublizit. Poté, co bolesti
odeznély, jsem opét dostala chuf na kavu.
Ani nevite, jak rédda bych si dala alespori
jeden 8alek. V tu chvili jsem byla vdécna,
Ze jsem toho tolik vytrpéla. Bolestivé abs-
tinenéni pfiznaky se mi nesmazatelné vryly
do paméti. Kdykoli ted ucitim vini kédvy,
kdykoli na ni dostanu chut, vzpominky na
muj zapas se objevi v Zivych barvéach a ja
vim, Ze se ji ani nedotknu.*

Ne u kazdého jsou abstinenéni ptizna-
ky takové jako u Betty. Ale téméf viechny
v prvnich dnech po vysazeni kofeinovych
napoju trapi bolesti hlavy a jsou malatni.
Clovek se muiZe stat zavislym i na relativné
malém mnozstvi kofeinu, pokud jej uziva
pravidelné.

Kazdy den osm z deseti obyvatel z&-
padnich zemi uziva kofein, nejoblibenéjsi
psychotropni latku na svété — a kdva neni
jeho jedinym zdrojem. Kofein se pfida-
va do vétsiny napoji typu kola a mnoha

vést ke zneuzivani mnohem nebezpecéné;-
Sich drog.

Kofein zlepsuje pozornost a za-
hani tnavu — jenZe za velmi vysokou
cenu! Neni to vytah, ktery jezdi jen
nahoru. Kofein muiZze zpusobit srde¢-
ni arytmii, zvysit krevni tlak, hladinu
cukru v krvi a tvorbu Zalude¢nich
kyselin, zapficinit nespavost, tfes,
podrazdénost a nervozitu. Také se
ukazalo, Ze kofein miiZze vyvolat ast-
matické zachvaty, uzkost a paniku
a zhorsit premenstruacni syndrom.

PrestoZe je kofein velmi rozsite-
ny, je to jen jedna z fady navykowych
latek. Dejte prednost svému zdravi
a skoncujte se vSemi $patnymi néa-
vyky. O
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Z knihy dr. Hanse Diehla a dr. Aileen
Ludingtonové ,Uméni zit zdravé“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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PRAPUVODNI
OBILI

Kamut je staroddvnym druhem
pSenice, kterd nebyla dotéena
modernimi zemédélskymi postu-
pY, pro néz je charakteristické, ze

chut a obsah zivin v zrnu obétuji

zajisténi vyssich vynosu.

Uvadi se, Ze v roce 1949 dostal jeden
americky letec v Portugalsku 3estatficet
velkych p3eni¢nych zrn od svého pfitele,
ktery turdil, Ze je vzal z kamenné schrany
nalézajici se pobliz egyptského Dasharu.
Letcliv otec poté v americkém staté Mon-
tana tato zrna zasel a zacal v padesatych
letech kamut péstovat. (Vzhledem k malé-
mu zdjmu vSak urodu prodal jako krmivo
pro dobytek.)

Vétdina dnesnich védcti se nicméné
domniva, Ze kamut spiSe preZil staleti
jako napul zapomenutd obilovina pésto-
vana drobnymi egyptskymi zemédélci.
(Obilovina, kterd téméf zcela vymizela
v poslednich padeséti letech, kdy egyptska
vladda povzbuzovala zemédélce, aby se za-
méfili pouze na péstovani obili, jez slibuje
vysoké vynosy.)

Moderni péstovéani kamutu (0 némz
se d& mluvit aZz od zacatku devadesatych
let minulého stoleti) se dnes soustfedu-
je v oblasti zahrnujici ¢asti tzemi seve-
roamerickych statit Montana a Severni
Dakota a kanadskych provincii Alberta
a Saskatchewan.

Kamut se péstuje pouze v pod-
minkéch ekologického zemeédélstvi,
a to v téch oblastech svéta, kde pu-
da a Klimatické podminky zarucuji
optimalni kvalitu zrna. (Nedafi se
mu ve vlhkych podminkach, napf.
pokusy s jeho péstovanim v riz-
nych oblastech Evropy byly zatim
spiSe netspésné.) Dalsi podminkou
péstovani kamutu je zachovani jeho
genetické integrity.

Kamut je vybornou alternativou
veskerych pekarenskych vjrobku, pfi
jejichz ptipravé se uzivd bézna pse-
nice. Oproti béZné psenici vynikaji
zrna kamutu dvojnasobnou velikosti
a vyssim obsahem Zivin. Kamut ob-
sahuje o 20-40% vice bilkovin, ma
vyssi obsah tukul, aminokyselin, vita-
minu a minerdlt nez bézna psenice.
(BéZzna psenice i kamut maji histo-
ricky stejného predchtdce — pSenici
dvouzrnku.)
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Alergie a intolerance

Podle National Institute of Health
(Nérodni institut zdravi) trpi dnes pfibliz-
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né kazdy devaty AmeriCan néjakou po-
travinovou alergii, alergickd reakce na
pSenici je pfitom jednou z nejbéznéjsich.
(Francouzsky lékaf Raphaél Nogier z Lyonu
uvadi, Ze 10% Skolou povinnych déti strada
potravinovou alergii.)

Ukézalo se, Ze mnozi lidi alergi¢ti na
béZnou psenici nejsou alergicti na kamut.
Védecky vyzkum vypracovany International
Food Allergy Association (IFAA) dosel k na-
sledujicimu: ,,Pro vétsinu lidi, ktefi jsou pre-
citlivéli na béZnou psenici, muZze byt kamut
jeji vynikajici ndhrazkou.

Dr. Eileen Yoder, predseda IFAA, do-
spél spolu s tymem nezavisljch védct
a lékafu k tomuto zdvéru poté, co studo-
vali dvé skupiny alergikt, z nichZ u jedné
dochézelo k okamzité reakci imunitniho
systému, zatimco u druhé ke zpozdéné re-
akci. U prvni skupiny — coz byli lidé s téz-
kymi alergiemi — nedoslo u 70 % tcastnika
studie k Zadné reakci (nebo velmi malé) na
kamut. (U druhé skupiny se ukézala u 70 %
Ucastnikll zvysena citlivost na béZznou pse-
nici — na rozdil od kamutu.) To jsou velmi
slibné vysledky. (Lidé, ktefi trpi vaznou po-
travinovou alergii, by se nicméné méli vzdy
nejprve poradit se svym lékafem.)

vou intoleranci. NemuZzeme tedy v tomto
ohledu vyslovovat Zédna doporuceni. Pro
mnoho lidi s alergii na pSenici se viak ka-
mut stal ,pSenici k jidlu ptejici”. (,wheat
you can eat®)

Vlastnosti

Zrmno kamutu i pekarenské wyrobky
z kamutu obsahuji vétsi mnozstvi kvalitnich
bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin,
minerdli a stopowvych prvki neZ pecivo
z moderni p3enice. P¥irozeny obsah selenu
(asi 900 mikrogramu/kg) je pozoruhodné
vysoky, mnohem vyssi neZ u béznych obi-
lovin. (Dvé sté grami kamutového chleba
zajisti organismu doporu¢enou denni davku
tohoto stopového prvku.) Nejenom sportov-
ci nebo lidé Zijici velmi aktivnim Zivotem, ale
i déti ¢i starsi lidé mohou mit z konzumace
této snadno stravitelné obiloviny prospéch.

Kamutovy chléb a pecivo (véetné slad-
kého) vynikaji zlatavou barvou a jemnou,
lehce nasladlou chuti s vini ofechu. 1 kdyz
celozrmné pecivo nepatii k vasim nejobli-
bengj$im, jisté ocenite lehkou a vzdusnou
strukturu celozrnych vyrobki z kamutu.
Kamutovy chléb méa mékkou kurku a vydrzi
wyjimecné dlouho Cerstvy.

Kamut

praptivodni obilf
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Prastara obilovina s jedineénymi vlastnostmi
Prvni kamutové biopecivo na ¢eském trhu

Kamutove
biopecivo

;-‘ﬁi Spolecnost Country Life uvedla na trh biopecivo z kamutové
mouky. Kamut je praptivodni certifikovana odrida psenice,

pseni¢nému pecivu, zejména pro alergiky. Vynika zlatavou

www.kamut.cz ¢ www.countrylife.cz
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ktera se vyznacuje unikatnim obsahem cennych latek.
Kamutové pecivo je vybornou alternativou k béznému

barvou a jemnou lehce nasladlou chuti s viini orecht.
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Mnozi lidé si mysli, Ze terminy potra-
vinova alergie a potravinova intolerance
znamenaji totéZ — tak tomu vsak neni!
Neméli bychom zamérovat alergii na
pSenici s intoleranci lepku. Pruni je po-
travinova alergie, kterd se tykéd moderni
pSenice, druhé je intolerance lepku, ktery
se nachazi v pSenici, Zitu, je¢meni, Spaldé
— a také v kamutu (byt v mensim mnoz-
stvi). Dosud nebyl vypracovén Zadny se-
riézni védecky vyzkum, ktery by zkoumal
reakce na kamut u lidi, ktef{ trpi gluteno-

Kamut nenf ve skute¢nosti pouze nazev
(mimochodem vychézejici ze studia egypt-
skych hieroglyft)) tohoto druhu psenice, ale
registrovana ochranna znamka pro viechny
vyrobky z kamutu. Kdyz si zdkaznik koupi
napft. certifikovany kamutovy chléb, mize
tak mit jistotu, Ze se jedné o vgrobek, ktery
obsahuje 100% kamutu (a zadné pfimési
moderni pSenice). O

Zpracovano na zdkladé materidlu
z www.kamut.com



REKNETE
_CHEESE“!

V dnesni dobé je stdle méné
véci svatych a nedotknutelnych.
Svoji aureolu ztrdceji nyni i syry,
uzivané po dobu uplynulych Ctyr
tisic let a ¢asto propagované jako
zdravd potravina. Teprve v po-
sledni dobé se ukdzalo, ze syr
neni tou zdzracnou potravinou,
jak se mnozi domnivali. Jeho
uzivdni s sebou muze naopak nést
vvznamnd zdravotni rizika.

VSechny mlécné vyrobky se v nedévnych
letech dostaly pod drobnohled — od sou-
vislosti mezi mnozZstvim nasyceného tuku
v mléce a zvySenim hladiny cholesterolu
po pfenos nékterych onemocnéni pro-
sttednictvim mlécnych vyrobkt ze zvifat
na c¢lovéka. Vétsina nemoci, které se tak-
to pfendseji, nejsou zavazné, jejich pfizna-
ky pfipominaji nachlazeni, streptokokalni
bolesti v krku a dalsi infekce; nékteré viak
mohou pfedstavovat ohroZeni Zivota.

Stéle jesté probihd bitva s bruceldzou,
nemoci pfendasejici se mlékem, ktera ohro-
zuje dlouhodobé kvalitu Zivota. PostiZzena
osoba trpi chronicky zvysenou teplotou
a sniZzenou vykonnosti.

Dnes se ocitl pod soustfedénou palbou
svr, nikoliv kvtli infekénim nemocem, které
se jim mohou pfenést podobné jako jinymi
mlécnymi vyrobky, ale vzhledem ke svému
zdkladnimu chemickému sloZeni. Syry se
vyrdbéji ptsobenim odpadnich produktt
baktérii a plisni na mléko. Vétsina potra-
vin, které jsou kontaminovany plisnémi
a baktériemi, vydava takowy nepfijemny
zapach, Ze jenom madlo lidi je ochotnych
je konzumovat. Obecné plati, Ze nepfti-
jemny zépach u potraviny indikuje urcité
ohroZeni. Je zfejmé, Ze tento princip plati
u syra, protoZe vétsina déti ptirozené syry
zpoc&atku odmitd a musi se postupné naucit
je konzumovat.

Zmeny, ke kterym u syru dochézi be-
hem fermentaéniho procesu a ,dozravéa-
ni* zahrnuji tvorbu toxického alkaloidu
zvaného roquefortin, coZ je neurotoxin,
jenZ je schopen vyvolat u mysi spasmic-
ké kfece. Tento alkaloid je vytvaren plis-
ni Penicillium roqueforti. Alkaloidy jsou
vSechny toxické a patii mezi né tak ruzné
jedy, jako je coniine, jeden z hlavnich pr-
chavych alkaloidu nalézajicich se v jedova-
té rostling, kterou uzil Sokrates, kdyz zazil
svoje Waterloo, nebo kofein, hlavni alkaloid
v k&vé, ¢aji, kole nebo ¢okoladé.

Do dalsi t¥idy jedovatych latek patfi
toxické aminy. Jakakoliv fermentovana

(kvaSend) potravina (nebo napoj) muize
obsahovat toxické aminy. Ty doké&zZou vy-
volat takové zmény v nervovém systému,
které maji za nasledek bolesti hlavy, buseni
srdce, vysoky krevni tlak, migrény a dalsi
znamé poruchy, ke kterym dochézi na
urovni buriky.

Béhem fermentace mléka se vytvari
nékolik toxickych i netoxickych aminu.
Jednim z nich je tyramin, coZ je amin zpu-
sobujici migrénovité bolesti hlavy. Jedinymi
sury, které obsahuji tyramin v nevyznam-
nych mnozstvich, jsou smetanovy syr
a tvaroh. Mezi dalsi potraviny obsahujici

PROCES PUTREFIKACE (ZAHNIVA-
NI), BEHEM NEJZ SE MLEKO MENI
NA SYR, SNIZUJE MNOZSTVI VITA-
MINU. SYR NEOBSAHUJE PRAKTIC-
KY ZADNE VE VODE ROZPUSTNE
VITAMINY. KE ZTRATAM VITAMINU
A MINERALU DOCHAZI V DUSLED-
KU ODSTRANENI SYROVATKY.

tyraminy patfi ¢okoldda, herinky, drozdi,
kufeci jatra, zralé salamy (bolorisky, ca-
bajka atp.), masové vytazky a alkoholické
napoje. Kdyby se clovek Fidil pfirozenymi
chutémi, vyhnul by se vSemu, co je byt jen
nepatrné citit zkaZené.

Mléko, tvotené Zldzami, jeZ jsou ve sku-
te¢nosti modifikovanymi potnimi zZlazami,
je pfirozené bohaté na sul. Syry rovnéz
obsahuji hodné soli. Vysoky ptijem soli
zvySuje riziko onemocnéni vysokym krev-
nim tlakem.

Svridlo, jez se uziva pfi sraZeni mléka
za UCelem vyroby syrtl, se bézné ziskava ze

zaludku telat. Nékdy se pouziva kombinace
reninu a pepsinu anebo rostlinnych enzymu
ziskdvanych z hub. Pepsin se ziskava hlavné
z Cerstvych veprovych Zaludku. Mnohé syry
obsahuji konzervaéni prostiedky, emulzifi-
kétory a dalsi ¢inidla, kterda mohou mit na
télo skodlivé ucinky. Proces putrefikace (za-
hnivani), béhem néjz se mléko méni na syr,
snizuje mnozstvi vitaminti. Syr neobsahuje
prakticky zadné ve vodé rozpustné vitami-
ny. Ke ztrdtdm vitaminu a mineralti dochézi
v dusledku odstranéni syrovéatky.

Pti vjrobé syru se wytvateji nezadouci
chemické latky, které se tykaji tfi hlavnich
komponent syru: tuku, sacharidu a bilko-
vin. Tuk obsaZeny v syru je hydrolyzovan
na drazdivé mastné kyseliny — napt. kyse-
linu méselnou — a delsi uhlikové fetézce
mastnych kyselin. Uhlohydrat obsaZeny
v mléce, coz je hlavné laktdza, se méni
putrifikaci na kyselinu mlé¢nou. Bilkovina
fermentuje na peptidy, aminy, indoly, ska-
tol a épavek — nékteré z téchto latek jsou
davény do souvislosti s rozvojem rakovi-
ny. MozZnost tvorby nitrosaminu, ktery je
jednim z nejsilngjsich ¢inidel pfispivajicich
k rakoving, je zvlasté znepokojujici. Jak
nervovy systém, tak gastrointestinalni trakt
nékteré z téchto latek drézdi, coz ma za na-
sledek, Ze konzument se stava popudlivgm
a rozmrzelym.

Konzumace syru s sebou samoziejmé
nese i obvyklé nevyhody konzumace mléc-
nych vyrobkd, jako jsou alergie, laktézova
intolerance, potravinové sensibility a vy-
soky obsah kalorii. Syr obsahuje znacné
mnozstvi aminokyseliny tryptofanu, ktera
zpusobuje po jidle ospalost a neschopnost
se soustiedit.

V USA se zjistilo, Ze nékteré dovazené
syry staly v pozadi epidemického vy-
skytu gastroenteritidy. V gramu syra
se podafilo izolovat az 120 chorobo-
plodnych zarodkt — to predstavuje
600 takovych zarodku v jedné ca-
jové lzZicce syra. Ze vseho az dosud
feCeného muzeme dojit k zévéru,
Ze nékteré potraviny, o kterych se
obecné predpokladd, Ze jsou zdravé,
takovymi viibec byt nemuseji.

Mezi dalsi potraviny, u kterych se
vytvaii specificky zapach v dusledku
aktivity baktérii, patii kysané zeli,
ocet, nakladand zelenina, maslo ¢i
podmasli. Diry ve Sujcarském emen-
talu jsou wysledkem cinnosti bacilt
vytvatejicich plyny — tyto bacily se
podobaji bacilim vytvarejicim plyny
v nasich stfevech.

Existuji recepty na zdravé rostlinné na-
hrazky syri. Nejjednodussi cestou je naucit
se uzivat tofu — séjovy syr. O
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Dr. Agatha & Calvin Thrash,
Uchee Pines Institute
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PRIROZENY
RYTMUS

Odpocinek je jednim ze zdkonu
zdravi. Jako nedilnd soucdst
mnoha Zzivotnich rytmu je ne-
zbytny a prirozeny. Stejné jako
noc prechdzi v den, odpocinek je
ndsledovdn praci.

Zivot je rytmus: v tele Eloveka se stiida
nédech a vjdech, systola a diastola, vstfe-
bavani a wylucovéni, napéti a uvolnéni;
v pfirodé zase noc a den, léto a zima.
Ma-li ¢lovek Zit v souladu s rytmem svym
i s rytmem svého okoli, potfebuje po préaci
odpodivat, po zatézi se uvolnit a po pred-
chozim bdéni se vyspat.

Uvolnéni, odpocinek, spanek,
tato slova se pfijemné posloucha-
ji. Ale neslysime mnohem castéji
a aZ k zblaznéni jina slova: stres,
préce, bdeni? Clovek s rozvrace-
nym pfirozenym rytmem je za-
sazen do rytmu umélého. Jenze
rytmus pfirody nelze umélymi lid-
skymi ¢innostmi narusit a zménit,
a tak déle pokracuje pravidelné
st¥idani noci se dnem, zimy s 1é-
tem a vecerniho vanku s polednim
horkem.

Uvolnéni, odpocinek a spa-
nek jsou pro ¢lovéka k zachové-
ni jeho celistvosti nezbytné; jsou
nepostradatelné pro jeho vitalitu
a zdravi. Zit bez jidla po urdity
¢as mlUzZeme, ale bez spanku vy-
drzime jen velmi kratce. Naprosta
nepfitomnost spanku se pak stava
smrtelnou.

Préce, télesna a duSev-
ni aktivita opotfebovavaji
telo a produkuji odpadni
latky: kreatin, kreatinin,
kyselinu mléénou, oxid uh-
licity. Pokud tyto toxické
latky dosahnou pfilis vysoké
koncentrace, pusobi jako
skute¢né jedy, které se hro-
madi ve tkénich a burikéch.
Pokud nejsou dostate¢né
nebo vibec vylouceny, do-
chézi k autointoxikaci, které dale
néasleduje nemoc a smrt. PferuSeni
¢innosti umoznuje tyto odpadni latky
z téla vyloucit. Nyni je uz tfeba po-
chopit, Ze rytmus ¢innost/necinnost
musi byt soumérny.

Odpocinek, spanek a uvolné-
ni tedy nejsou nécim negativnim,
ztracenym Casem. Jsou skute¢nymi
funkcemi, dulezitymi (spime ptiblizné tfeti-
nu nasi existence) a nezbytnymi pro Zivot.
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Doktor Pourcel to ilustroval takto: ,Béhem
spanku organismus pracuje, ale v jiném re-
Zimu neZ ve stavu bdéni. Védomé ¢innosti
ustupuji ¢innostem s vegetativni prevahou.
Ve se odehrava, jako kdyby organismus
byl pfistroj, kde jedna skupina pfes den
pracuje a druha skupina jej v noci vymeta,
Cisti, promazava kolecka a dobiji baterky.
Ta pruni vydava (a Casto plytva); ta druha
zotavuje a Setfi.” (1)

Tento zdkon zdravi je nejvic zanedbé-
van, oklestovan a porusovan. Mechanizace,
hluk a nadmérné pouzivani elekttiny znicily
klidné denni hodiny a ptetvofily noc v ob-
dobi intenzivni ¢innosti, ¢innosti nervové,
umélé a nepravé.

Clovek sklizi, co zasel, a ten, kdo pred
nékolika desitky let prehlizel nervové de-
prese, stres a nedostatek spanku, jimi dnes

trpi chronicky. Dusledky: rizné a bolestné
nemoci, nerovnovihy, nescetné duSevni
a nervové poruchy, predcasné starnuti, ne-
schopnost podat opravdovy fyzicky nebo
dugevni wykon. Clovek chce popfit odpodi-
nek, ale pfitom se stava neschopny pracovat
a mechanizovana prace, prace na pase, se
stavaji bfemenem, které ho jesté vic zotro-
¢uif. Slechetnost prace zemfela s instinktern
pro odpocinek, jenz ndm poskytoval radost
z uvolnéni pro znovunabyti sily a krasy.

Rozligili jsme uvolnéni, odpocinek a spa-
nek, tfi stavy, které dovoluji nasemu télu
obnovovat se, udrZovat se a budovat. Je
zajimavé zamyslet se nad tim, Ze novoroze-
nec spi pfiblizné 20 hodin z 24 a probou-
zi se jen na kojeni, zatimco stary ¢lovek,
ktery ukondil svij rist a nema jiz takové
naroky na obnovu spi pouze 5 aZ 6 ho-
din denné.

Odpocinek ve zminénych tfech podo-
bach je tedy funkci, funkci, kterad umoziuje
Zivotu rozvinout se, posilit, doséhnout pl-
nosti. Pfimétené dlouhy a kvalitni odpodi-
nek je kli¢ k mladosti téla, srdce a ducha,
protoZe skrze ngj jsou neutralizovany a od-
stranény télesné i dusevni odpadni latky.

Podivejme se na tuto funkci v jejich
trech formach.

UVOLNENI

Uvolnéni (relaxace) je kratké
odpocinuti uprostfed prace, uvol-
néni télesné a dusevni.

Télesné uvolnéni umozriuje
Setfit sily, neplytvat zbytecné
energif, ale soustfedit ji smeé-
rem Kk uréité Cinnosti, kterd se
tak stava snadnéjsi. Kdyz clovek
pracuje, muze si vzit ptiklad ze
zvitat. Co udéld kocka, chce-
li preskolit zed? Zapoji pouze
svaly, které jsou striktné nezbyt-
né pro tento vgkon. A co udéla
Clovek, kdyz chce psat? Nejen,
Ze se ruka kfecovité chopi pera,
ale loket ztuhne, paZe se zatne,
nohy se za¢nou nervézné kréit
a natahovat, zadda budou ohnuta
a napjatd namahou a oblicej se
Ukolu zhosti grimasou, mrace-
nim a svrastovanim, az se objevi
vrasky. A co ten clovek dela?
PiSe jeden jednoduchy dékovny
dopis. Pfispiva vecka tato svalo-
va ndmaha k lep$imu psani? Ne!
Zanechava pisatele vycerpaného
a zchvacenéjsiho, nez kdyby usel
nékolik kilometri pésky.

Kdyz si ¢lovék uvédomi na-
péti svych svalii, musi se naucit
je uvolnit. Jeho tvatr af ztstane
hladka, rty at se usmivaji, oci at
zati a Celo se rozjasni. Prace se
tak stane obohacujicim zdrojem
radosti a ne vyCerpéni. Relaxacni
cviceni jsou pro télesné uvolnéni velmi
uzite¢na. Ulevu pfinadeji maséaze. Celkova
vlaznad asi dvacetiminutovéd koupel pfed
vecefi nebo pred usnutim plsobi Casto za-
zraCné zotaveni a uklidnéni. Kratka siesta
pred obédem — jen par okamziku zastaveni
a zapomenuti — prospivd nejednomu vy-
Cerpanému Clovéku a umoziiuje dokonéit
den v plné sile.

Dusevni uvolnéni obecné nésleduje uvol-
néni télesné. Hladké Celo sotva schovava



nepokojné myslenky. Zafiva tvaF nemuze
ukryvat tizkost. Nicméné abychom zakusili
opravdové uvolnéni mysli, je nutné mit jas-
né, klidné srdce, na které starosti a momen-
talni trapeni nedosahnou. Uzkost, nepokoj,
rozruSeni pfinaseji vycerpani a zhroucent,
a potom udélaji z ¢lovéka snadnou kofist —
neschopnou se branit. Kde najit takové
uvolnéni nezbytné pro blahobyt ¢lovéka?
V ném samotném? — Clovek je skli¢eny. Ve
spole¢nosti? — Ta je hystericka. V budouc-
nosti? — Ta je rozpacitd. Tedy? ... Mam
réda ten hlas, ktery i dnes netinavné tika:
,Pojdte ke mné vsichni, kdo se naméahate
a jste obtiZeni bfemeny, a ja vdm dém od-
pocinout.“ Je to Jezistv hlas. Nechte ho,
aby vés presvédcil.

ODPOCINEK

Odpocinek je zastaveni kazdodenni préa-
ce a ukolu, zastaveni prace ve vSech po-
dobéach. Prace musi uvolnit misto volngm
chvilim, dusevnimu a duchovnimu pohledu.
Je to pohled neéinnosti, vnitfntho Klidu,
ticha. Odpocinek v tomto smyslu se stava
rozjimanim. Hluboky smysl takového od-
pocinku, kterg obnovuje dusi, se nachazi
ve zvolani Boha, ktery po dokonceni stvo-
feni odpocinul a potvrdil, Ze v3e je dobré.
Clovek také musi odpocinout od préce,
aby mohl pozorovat dilo stvoteni, mit z né&j
radost a najit zde néjaky smysl. Pouze v ta-
kovém postoji srdce a ducha mutze ¢lovek
uchopit skutecnost, dosédhnout opravdo-
vého uvédoméni, blize poznat Stvofitele
a jeho stvofeni. Ticho, vnimavé pozorovéani
a schopnost rozjimat jsou nutné pro rovno-
véhu. Zabava, rozptyleni ani sport nemaiji
misto ve skutetném odpocinku, ktery je
hledanim pokoje.

Proto jiz od Stvoteni Buh stanovil jeden
den odpocinku, oddélil ho od ostatnich, po-
Zehnal a posvétil. Pozdéji napsal svym vlast-
nim prstem na tabulky Zakona: ,Pamatuj
na den odpocinku, Ze ti ma byt svaty. Sest
dni bude$ pracovat a délat vsechnu svou
praci. Ale sedmy den je den odpocinuti
Hospodina, tvého Boha. Nebudes délat
Zadnou préci ani ty ani tvdj syn a tva dcera
ani tvj otrok a tva otrokyné ani tvé dobyt-
¢e ani tvdyj host, ktery Zije v tugch branach.
V Sesti dnech ucinil Hospodin nebe i zemi,
mofe a viechno, co je v nich, a sedmého
dne odpocinul. Proto pozehnal Hospodin
den odpocinku a oddélil jej jako svaty.*
Tento den se stal znamenim harmonic-
kého vztahu mezi Bohem a lidmi, dnem,
kdy se v odpocinku ¢lovek setkava se svym
Bohem, aby ho uctival a vzdal mu Cest jako
Stvoriteli. Tento kazdotydenni odpocinek
je pro clovéka zarukou jeho duchovniho,
moralniho a télesného zdravi. Béhem své-
ho Zivota zde na zemi fekl Jezis: ,Sobota
je ucinéna pro ¢lovéka® pro jeho dobro,
pokoj, silu a radost.

SPANEK

Spének je zastaveni védomi. Tato pravi-
delné ¢innost je spole¢néa véem ZivoCichum,
ale u lidi se zna¢né prekroutila a chronicka
nespavost se stala utrpenim v civilizaénim
méfitku. V roce 1957 Galluptw Institut do-
konéil pozorovéani v osmi ruznych statech
a ohlasil, Ze polovina populace Spojenych
statd spi $patné, coz v té dobé predstavo-
valo asi 50 milioni osob. (Od té doby se
pocet nesniZil, ba naopak vjznamné vzros-
tl. Nyni trpi nespavosti i zcela malé déti.)
Clovek, ktery bez spanku neni schopen Zit,
instinktivné vyhledava néjaky prostfedek na
spani. Prosazuje se heslo: ,Spat za kazdou
cenu”, a podavaji se 1éky na spani. Ale
ma to hacek! Léky na spani, sedativa ani
omamné prostfedky neposkytuji opravdovy
spanek, nybrz vyvolavaji stav narkézy ne-
bo hypndzy pomoci Gplné nebo ¢asteéné
paralyzy centralniho nervového systému.
Pfirozeny spéanek je vsak ¢innosti, tedy ne-
&im pozitivnim. Neni vazan na funkci moz-
kové kuiry, ale je normalnim fyziologickym
procesem vazanym na urcité spankové cen-
trum, které je soucasti autonomniho nebo
vegetativniho nervového systému.

Mozkova ani metabolicka ¢innost se bé-
hem spénku nezastavuji. Naopak obé jsou
nezbytné pro rovnovédhu ¢lovéka a obno-
veni jeho energie. Léky na spani zpuisobu-
il vysileni, které tyto ¢innosti ochromuje
a vede navic ke znatnému podrazdéni,
protoZe télo na jedné strané newylucuje to-
xiny nahromadéné béhem dne a na druhé
strané se musi branit a vyloucit dalsi takto
podané jedy.

Jak znovu najit nebo zachovat pravy
fyziologicky spanek? Nezapomefme, Ze
spanek je vdzany na rytmus bdéni — spa-
nek: pravy spanek tedy vyZzaduje predchozi
opravdovou aktivitu ve stavu bdéni. Télesné
cviCeni na Cerstvém vzduchu, hluboké dy-
chéani a pfed spanim tfeba prochézka sviz-
nym krokem podporuji a zlepsuji spanek.
Rytmus bdéni — spéanek navic kopiruje
a zavisi na rytmu den — noc. Spanek bu-
de tedy jednodussi a pfirozenéjsi, bude-li
respektovat meze dané ¢lovéku pro jeho
¢innost: den pro praci, noc pro spanek.
Moudré staré tslovi je stéle platné navzdory
zavedend elektfiny: ,,chodit spat se slepice-
mi a vstavat s kohoutem.

Spének vyzaduje stav télesného, smys-
lového a duSevniho uklidnéni: pred spa-
nim je tfeba se zklidnit a zajistit si kolem
sebe ticho, jak jen je to mozné. Pouzivani
voskowych zéatek do usi muZe odpomoci
nedostatku skute¢ného ticha, pokud loz-
nice sousedi s rusnou ulici. Mistnost ma
byt co nejvice zatemnéna, dobfe vétrana
a nepretopend. Je dobré spéat pfi mirné
otevfeném okné, aby dochézelo k neustéle
obnové vzduchu a byly tak podpofeny ana-
bolické pochody v téle (opravy, prestavby,

nabiréni energie). Postel ma byt turda,
abychom zabréanili svalové tnavé. Vecere
by méla byt lehka nebo nékolik hodin pfed
ulehnutim. V Zddném pfipadé neni dobré
jist pfed spanim. Mnoho nespavosti a noé¢-
nich mur je dano pravé pfilis naplnénym
nebo pretizenym Zaludkem. Abychom se
vyhnuli nebo odstranili nespavost, casto
stadi jen neuzivat stimulujici latky (kawvu,
Caj, kolu, tabdk, kofeni, cokoladu, koncen-
trované potraviny — cukr, alkohol). Tyto
vyrobky jsou velmi nebezpeéné, protoze
maskuji skute¢nou potfebu spanku. Brani
tak regeneraci téla a vedou k rychlému
nervovému vycerpani, které mize vyustit
v depresi.

Normalni, fyziologicky, osvézuijici a bla-
hodarny spanek je odmeénou za Zivot v har-
monii se zékony zdravi. Spéanek je vazan na
relaxaci a bez ni neni mozny. Pred span-
kem je nutné se télesné i dusevné uvolnit.
Rozjimani, zpév nebo modlitba pted uleh-
nutim zarucuji pokojny spanek. Kdyz si
svlékame Saty z téla, musime také svléct
vSechno obtézkéani ducha a nechat jej bez
starosti a trapent.

Moudry Kazatel pravil: ,Sladky je spa-
nek toho, kdo pracuje, at ji mélo nebo
mnoho, ale bohacovi nedopfeje spanku
sytost.“ Laska a honba za penézi ptinasi
Clovéku mnoho trapeni, z nichZ nepftitom-
nost spanku neni zanedbatelnd. Nedostatek
pocitu bezpedi a strach z nasili mohou byt
rovnéz zdrojem nepfijemné nespavosti.
Réda usinam s prosbou k Bohu, aby na-
plnil svyj slib: ,Pokojné uléhdm, pokojné
spim, nebot ty sdm, Hospodine, v bezpeci
mi davas bydlet.

Spének je zdkonem pevného zdravi, kré-
sy a dlouhého Zivota a tento zdkon ma své
kofeny ve vyrovnaném duchu, spokojeném
srdci a zdravém téle. Uvolnéni, odpocinek
a spanek se tak stavaji pfimymi zdroji sily,
radosti, pokoje a sou¢asné zéficim odrazem
Slechetnosti ¢lovéka. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,La vie en
abondance“. Vydalo nakladatelstvi
Orion.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Alkohol a spatné
stravovaci navyky

Ve studii vypracované na skoro 73 000
francouzskych zen stredniho véku se
ukdzalo, ze ty zeny, které vypily nejvice
alkoholickych ndpoju, mély v porovndni
s abstinentkami asi o 30% vyssi celko-
vy pfijem kalorii a o 32% vyssi prijem
cholesterolu.

Konzumace masovych konzerv, sy-
ru, oleje a chleba byla u pravidelnych
konzumentek alkoholu vyssi, zatimco
spotfeba ovoce, zeleniny a jogurtu byla
nizsi. Kromé toho se ve skupiné holdu-
jict alkoholu vyskytovaly kuracky asi
CtyFikrdt Castéji nez u téch zen, které
vubec nepily.

Podle autoru studie se zdd, ze kon-
zumace alkoholu naru$uje zdravi i ne-
pfimo, a to tim, Ze jde obuvykle ruku
v ruce s celkové nevyvdzenym jidelnic-
kem a koufenim. Vysledky této studie
vypracované ve mésté Villejuif protireci
predchozim poznatkiim, podle kterych
meli mit umirnéni konzumenti alkoho-
lickych ndpoju lepsi stravovaci ndvyky
nez abstinenti.

American Journal of Clinical
Nutrition; 74:279-280, 322-327

Tucéna jidla jsou stale
velkym pokusenim

I kdyz mnozi jiz pfijali za svd rozum-
nd zdravotni doporuceni vedouci ke
konzumaci zdravéjsiho jidelnicku, tre-
tina Ameri¢anu stdle ddvd prednost
plnotuénému mléku pred odtuc¢nénym
a vice nez 80% obyvatel USA pouzivd
na brambory & na chléb mdslo anebo
néjaky jiny druh tuku.

Tyto vysledky vychdzeji z pruzkumu
5 649 jedincu starsich dvaceti let. NapF.
asi 45% dotdzanych uvedlo, Ze odstra-
nuji tuk z masa, drubez konzumuji bez
ktze a zridkakdy ji bramborové lupinky.
Naproti tomu méné nez pétina dotdza-
nych uvedla, Ze si na varené &i pecené
brambory neddvaji mdslo, margarin ne-
bo zakysanou smetanu, ze vzdy ddvaji
prednost nizkotuénym syrim nebo Ze si
jako zdkusek dopfejf ovoce.

Zeny se opakované castéji nez muzi
vvhybali tmavému masu, vejcim, tuc-
nym omdckdm, mdslu ¢i margariniim.

Journal of the American Dietetic

Association 2002;102:490-496, 501-502

8/ PRAMENY ZDRAVI

4
POLEVKY
I 4

V SACKU

Drive nez do sebe nalijete dalsi
polévku v sdcku, tady jsou od-
povédi na vase nejcastéjsi dotazy
o glutamdtu sodném.

Glutamat sodny je sul, ktera vznikla spoje-
nim kyseliny glutamétové s kationem so-
diku. Glutamat je — kromé jiného — komu-
nika¢ni molekula nervového systému (neu-
rotransmiter), kterd ma excitac¢ni (drazdi-
w) Ucinek na nervové buriky. Za jistych
okolnosti se glutamat mutZe stét toxickym
a zpusobit smrt nervové burky. Proto se
glutamét sodny dlouho povaZoval za neu-
rotoxicky a jeho podavani bylo détem do
tretiho roku Zivota zakazano.

V mezinadrodni Klasifikaci potravino-
wych aditiv ma glutamét sodny oznaceni
E 621.

Glutamét se wvyskytuje ve vSech rostli-
nach i zivolisnych organismech. Lidské
télo napfiklad obsahuje skoro 2kg gluta-
matu. Glutamat, ktery je soucasti bilkovin
(vazany), nemuZeme citit. Volny glutamat
(neni soucasti bilkovin) mé& pfimy vliv na
nervové burky a v uUstni dutiné vyvolava
chutové viemy. Nejvice volného glutamatu
obsahuje parmazan, houby, rajcata, hra-
Sek, kukufice.

Glutamét sodny mé wyrazné chutové
vlastnosti a predpoklada se, Ze jeho viem
je zprostfedkovan samostatnymi nervovymi
zakoncenimi ve sliznici jazyka a horniho
patra. Proto se povaZuje za novou chu-
tovou modalitu. Pokud se vés tedy nékdo
zeptd, kolik chuti ¢lovek vnimé, muZete

fict, Ze pét: sladké, slané, hotké, kyselé
a ,umami‘. Umami je japonské slovo,
které znamend pochoutka a japonska ku-
chyné ho rezervovala pro glutamat sodny,
ktery zacatkem 20. stoleti ziskavali japon-
§ti kuchati z motskych fas, avsak nevédéli,
o jakou latku se jednd. Glutamat sodny se
da kombinovat se slanou a kyselou chuti,
ale med (sladkeé) ¢i grapefruit (hotké) si jim
moc newylepsite.

JAK SE GLUTAMAT SODNY

VYRABI?

Glutamét sodny se k ticelum potravinéf-
ského prumyslu vyrabi fermentaci kukufi-
ce, cukrové fepy a tttiny. Proces je slozity
a vyuzivd mnoho chemikalii. Vysledkem je
bila, krystalicka latka, kterd se dobte roz-
pousti a micha.

P¥i vyrobé glutamatu sodného vznikaji
vedlejsi produkty (D-formy aminokyseliny,
mono a dichloropropanoly, kyselina pyro-
glutamova aj.), které mohou byt pficinou
glutamétové intolerance.

K nejvétsimu klamim potravinafského
prumyslu o glutaméatu sodném patfi turzeni,
Ze synteticky glutamét je identicky s pfirod-
nim. Neni to pravda: pfirodni glutamét se
nevyskytuje v D-formeé.

Po cukru a soli je glutamat sodny nej-
nych potravin a z celosvétového hlediska
jde o spotfebu tisicu tun.

KDE SE GLUTAMAT SODNY

POUZIVA?

P¥i vyrobé potravin, na zvyseni jejich
chutové pfitazlivosti. Jeho pfidavéani do po-
travin se stéle rozsifuje: nejvice ho obsahuji
praskové polotovary (polévky, omacky),
zpracované masné vyrobky, vyrobky z dru-

V MINULOSTI SE SOUBOR PRIZNAKU GLUTAMATOVE INTOLERANCE OZNA-
COVAL JAKO ,SYNDROM CINSKE RESTAURACE".



beZe a motskych Zivocicht, bujony (i ¢isté
zeleninové a houbové), hotové omacky,
dresingy, mraZené potraviny, rizné slané
suSenky, bramborové a kukufi¢né lupin-
ky... Glutamét sodny je i tam, kde to neni
uvedeno, protoZe napfiklad jestlize potra-
vina anebo jidlo obsahuje bujén, vyrobce
nemusi udavat pfitomnost glutamatu.
Pokud trpite glutaméatovou intoleranci
(vice niZe), meli byste dukladné sledovat
sloZeni potravin a glutamétu se vyhybat.

CO SE DEJE S GLUTAMATEM
V TELE?

Bez ohledu na to, zda jde o glutaméat va-
zany (kyselina glutamové) anebo volny (glu-
tamaét sodny), vstfebava se v tenkém strevé
a jeho koncentrace v krvi na nékolik hodin
stoupne. Zpracovava se zejména v jatrech
a ve svalech. V metabolizovani glutamatu
neni mezi dospélym clovékem a ditétem
zasadni rozdil. Samoziejmé, v tvahu je tte-
ba brat hmotnost téla: kdyz dité sni stejnou
porci instantni polévky jako dospély, bude
se zwySenéa koncentrace glutamétu nachézet
v jeho krvi déle, protoZe vzhledem k jeho
hmotnosti je to davka vyssi.

Zasadni rozdil vsak spocivd v metabo-
lizovani L-formy a D-formy glutamatu.
Zatimco pfirodni L-forma se metabolizuje
rychle, D-forma glutaméatu nemuize byt té-
mi stejnymi enzymy rozpoznana a z velké
Casti zustava ,tréet” v organismu. P vy-
robé syntetického glutaméatu vznika urcité
mnozstvi D-formy a existuji opodstatnéné
obawy, Ze z dlouhodobého hlediska muize
byt ptijem D-forem aminokyselin pro lidsky
organismus Skodlivy.

Dalsim klamem potravinafského pru-
myslu je, Ze pouziti glutamatu sodného po-
sili chut potravy a sniZuje pfijem soli.

Glutamét sodny obsahuje 12 % sodiku.
Kazdy c¢lovek, ktery na zvgseny piijem so-
diku reaguje negativné (migréna, zvyseny
krevni tlak apod.), by mél ptijem celkové-
ho sodiku kontrolovat, a to znamena, Ze
i zdroje glutamatu sodného. Kromé toho,
nadmérny pfjjem soli odvapriuje Kkosti
a podporuje vznik rakoviny.

Podivejte se: 2 porce instantni polévky
napfiklad obsahuji 2% chloridu draselného
v tekuté formé (to se rovna asi 4g Cisté-
ho sodiku v 500ml) a 700mg glutamatu
sodného (= 100mg sodiku), dohromady
4 100mg sodiku, coz je 170% denniho
bezpeéného maxima pro prijem sodiku
(2 400mg podle WHO). 1 ja jsem byl pre-
kvapeny.

GLUTAMATOVA INTOLERANCE

Glutaméat neni alergen a proto se pfizna-
ky, které se mohou objevit po jeho kon-
zumaci, oznacuji jako precitlivélost anebo
intolerance (nesnasenlivost).

Glutaméatova intolerance se mutzZe po
konzumaci projevit za nékolik minut nebo

OTAZKA PRO HOSTY

Vsichni vime, Ze existuji Ctyti za-
kladni chuté, ale v posledni dobé fyzio-
logie mluvi 0 moznosti, Ze existuje pata
chut — ,umami“. Co to podle vas je?

Zdenék Svérdk: Nevim. Mohla by
to byt naptiklad upfesnéna chut treba
jen na hotkou ¢okoladu.

Michal Viewegh: Chut vrétit se do
délohy?

Roman Sebrle: Umami bude asi ta,
kde muiZzeme fict, Ze to neni ani sladké,
ani kyselé, ani slané, ani hotké.

Marek Eben: Mozné by to mohla
byt ta chut, kterd se clovéka zmociiu-
je, kdyz ¢te noviny. Chut dat nékomu
pres hubu.

Milan Markovi¢: Zni to tak trochu
japonsky. Ze by to byly vechny chuté
dohromady?

Janek Ledecky: Nebude to naho-
dou ekvivalent ceského ,u mamy“?
Protoze je pozoruhodné, jak si jednot-
livé rody wytvareji urcité specifikum,
které se tdhne, abych tak fekl, napfic
kuchyriskym spektrem.

i za 48 hodin a jeji intenzita zpravidla zavisi
na pozité davce glutamatu. MuZe postih-
nout srdce, dychaci systém, kuizZi, o¢i, svaly,
travici systém nebo nervové funkce.

K nejcastéjsim pfiznakum glutaméatové
intolerance patfi: pocit péleni na zédech,
krku, ramenou a hrudniku; ztuhnuti zad-
ni strany krku s vystfelovanim do ramen
a hrudniku; pocit brnéni, pichani anebo
tepla v oblasti obliceje (zejména okolo
Ust), hrudniku, krku a ramen; pocit tlaku
a napéti v oblasti tvéfe; bolest na hrudni-
ku napodobujici bolest pfi anginé pectoris
anebo infarktu; bolest hlavy (malokdy mi-
gréna); poceni; nuceni na zvraceni (nau-
sea); zrychlend frekvence srde¢ni ¢innosti,
pocit buseni v hlavé, hrudniku nebo usich;
bronchospasmus — ziZeni dychacich cest
a ztizené dychéani; slabost, ztrata koncent-
race; maldtnost az poruchy védomi.

SHRNUTI

Glutamat do dobré kuchyné a na talif
gurména nepatii. Vzdyt je to obycejna
chemikalie, kterd vsechno prehlusi a na
majoranku, bazalku, oregano, tymian,
rozmaryn, kopr, Cesnek, pazZitku, které
maji na rozdil od glutamétu silny antioxi-
da¢ni a protirakovinny uc¢inek, uz misto
nezbude. O pfirozené chuti potravin ani
nemluvé. Q4

Z knihy Igora Bukouvského ,,Navod
na preziti pro muze“. Vydala AKV
Bratislava.

Lepsi cesta, jak zabranit
ledvinovym kamenum

Muzim, u kterych se vytvori ledvino-
vé kameny, se casto doporucuje, aby
omezili prijem vdpniku. Vysledky nej-
novéjsiho vyzkumu vsak svédci o tom,
Ze omezeni zivocisnych bilkovin a soli je
lepsi cestou, jak zabrdnit, aby se ledvi-
nové kameny znovu objevily.

Ve studii vypracované Iékari z Parm-
ské univerzity (v Itdlii)) mélo po péti le-
tech ledvinové kameny znovu jen 20%
muzu, ktefi byli pfevedeni na stravu
s nizkym obsahem zivocisnych bilkovin
a omezenim mnozstvi soli. U muzu
z kontrolni skupiny s omezenim pfijmu
vdpniku se kameny vyskytly v plnych
38% pripadi.

Predpoklddd se, ze vyse uvedend
stravovaci doporucenti snizuji vylucovdni
oxaldtu (které se kombinuji s vdpnikem
a dalsimi ldtkami a vytvdreji usazeniny,
jimz se dostalo oznaceni kameny) do
moci. Mezi potraviny, které obsahuji
hodné oxaldtt patii nap¥. Spendt, rebar-
bora nebo ¢okoldda.

Lécba nemocnych ledvinovymi kame-
ny stoji rocné miliony. V USA postihne
tento problém nékdy v zivoté asi 10%
muzu.

The New England Journal of Medicine
2002;346:74-75, 77-84, 124-125

Stdvami a jogurty proti
infekcim mocovych cest

Zendm, které jsou prondsledované cas-
tymi epizodami bolestivych infekci mo-
Ccového traktu, mohou prinést Ulevu
jednoduché zmény v jidelnicku. Finsti
védci totiz zjistili, Ze ty zeny, které pra-
videlné pily Cerstvé ovocné §tdvy a jedly
jogurty, mély nizsi riziko téchto infekci.

Zeny, které denné vypily nejméné
jednu sklenici ¢erstvé vytlacené ovocné
$tdvy (ucinkovaly ale také $tdvy z kon-
centrdtu, pokud neobsahovaly cukr
ani zddnd jind sladidla), byly vystaveny
0 34% nizsimu riziku infekci mocovych
cest. (Nejucinnéjsi byly $tdvy z lesnich
plodti nebo z bobuli.) Zeny, které kon-
zumovaly aspori tfikrdt tydné jogurty,
které obsahuji tzv. probiotické baktérie,
mély skoro o 80% nizsi vyskyt téchto
infekci oproti Zendm, které je jedly mé-
né casto nez jednou tydné.

Vizkumnici z univerzity v Oulu zkou-
mali stravovaci ndvyky 139 zen, které
v uplynulych ¢trndcti dnech prodélaly
infekci mocovych cest, a 185 zen, kte-
ré béhem predchozich péti let timto
onemocnénim netrpély. Prumérny vék
ucastnic studie byl tFicet let.

American Journal of Clinical Nutrition

2003;77:600-604
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SYROVE
POKUSENI

Co si predstavite, kdyz je rec
o syru? Vyuvstane vdm pred oc¢ima
pizza, po jejimz pouvrchu se ndd-
herné roztékd roztopeny eidam?
Pomyslite na krajic chleba tlusté
namazany tavenym syrem? Nebo
si predstavite olomoucké tva-
ruzky a sklenku piva? Obsahuje
vétsina pokrmu, které snite, v té
¢i oné podobé syr? Pokud je vase
odpovéd kladnd, pak jste jako
vétsina dnesnich lidi. A je i velmi
pravdépodobné, ze také bojujete
s nadvdhou.

Sedmdesét procent kaloril v syru nepo-
chazi z niceho jiného nez z mlééného
tuku, tedy tuku, ktery vgznamné pfispiva
ke zvétseni obvodu vaseho pasu. Syr ob-
sahuje gram po gramu vice cholesterolu
nez steak; je viak soucasné pokrmem, se
kterym maji lidé zajimajici se o svoje zdravi
obvykle nejvétsi problémy — nejsou schop-
ni se jej zbavit. Neékteti lidé to popisuji
dokonce tak Zivé, jako kdyz si alkoholik
pfipominéa svoji posledni skleni¢ku. Co je
tak zvlastniho na syru?

Stejnou otazku si polozila Jo, jedna
z dobrovolnych pracovnic v nasem vjzkum-
ném projektu. Jako dité neméla syry nijak
zvlast v oblibé. Na stfedni skole vsak zaca-
la tu a tam konzumovat sendvice se syrem
a syry se krucek po kracku staly pevnou
soucasti jejiho jidelnicku. Pizzy, zeleninové
saldty s nastrouhanym syrem, Spagety se
syrem a nékdy i syr samotny. Zvlasté
si oblibila toasty s roztékajicim se
syrem, které si pfipravovala ve své
troubé. Bylo to rychlé jidlo, které
dobfte chutnalo a zasytilo.

V pozdgjsich letech dospivani za-
Cala mit problém s vahou, a jak léta
ubihala, potiZe se stupriovaly. Kdyz
dorazila k nédm, naSe wvyzivarka ji
pujcila vahy a pozédala, aby zazna-
mendvala viechno, co sni. O tyden
pozdéji se Jo vrétila se seznamem,
ktery vypadal jako reklama na syry.
Na obéd méla sendvi¢ se syrem,
ktery obsahoval 18 gramu tuku, na
vecefi se stavila v Pizza Hut, kde si
dala dva dily pizzy, které ji dodaly
dalsich 20 gramu tuku. Pozdé vecer
se jesté dorazila susenkami a syrem
Brie — dalsich 15 gramu tuku. Za jeden den
to délalo 53 gramu jen v podobé syru.

Identifikovat problém vsak nebylo tak
jednoduché, jako jej vytesit. Kdyz si Jo po-

mvty a omyly
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kousela predstavit Zivot bez syru, sestavila
si seznam véci, bez kterych bych se obesla
snaze. Dokazala by Zit bez svého pfitele,
bez MP3 piehravace i bez svého auta —
kdyby musela. Totéz platilo pro hranolky,
chléb, ovoce a zeleninu. S ¢okoladou to
bylo horsi, ale ve skuteCnosti ani ona ji
nepfinédsela takové uspokojeni jako kon-
zumace syru.

Je syr droga?

Pritazlivost syrii nespociva v jejich chuti
¢i vhni, pfinejmensim ne zpocatku. Konec
koncu jesté nikdo se nepokousel prodéavat
parfém, osvéZzovac vzduchu & vini do by-
tu, které by byly citit jako staré ponozky.
Podobné jako u piva ¢i cigaret, chut syru
muiZze byt zprvu dokonce trochu odpuzujici.
Jeho skute¢nd pfitaZlivost spociva v plné
naruci opiati — obsahuje jich tucty — je-
jichZ u¢inky v minulych letech pfekvapily
odbornou vefejnost. Viné a chut jsou az na
druhém misté. Védci spekuluji, Ze — podob-
né jako si lidé spojuji chut alkoholického
népoje s pfjemnym uvolnénim, které brzy
néasleduje — si spojujeme chut syru s tim,
co se skutecné pocitd, a to je to, k cemu
dochézi v nasem mozku.

V roce 1981 oznémil Eli Hazan s ko-
legy z Wellcome Research Laboratories
v Research Triangle Park pozoruhodny
objev. Kdyz analyzovali vzorky kravského
mléka, vyzkumnici odhalili stopy chemické
latky, kterd vypadala velmi podobné jako
morfium. Tuto latku vystavili jednomu
chemického testu po druhém. Nakonec
dospéli k zavéru, Ze to opravdu je morfi-
um. Neni jej moc. Ale opravdu — morfium
se naléza jak v kravském, tak matefském
mléku.

Morfium patii samozfejmé mezi opiaty
a je vysoce navykové. Jak se dostalo do
mléka? Védci se nejdfive domnivali, Ze se
tam muselo dostat z toho, co krdva konzu-

muje. Morfium, které se pouZiva v nemoc-
nici, pochdzi konec koncli z makovic a na-
chdzi se i v nékolika dalsich rostlinéch, které
krdvy mohly do sebe dostdvat. Ukdazalo
se ale, Ze ve skute¢nosti si jej — podobné
jako u makovic — kravy vytvéreji samy ve
svém tele. Stopy morfia, spolu s kodei-
nem a dals$imi opidty, se zfejmé vytvareji
v jatrech krdvy a nakonec se dostanou do
jejtho mléka.

To je ale jenom zacétek, jak brzy zjistili
dalsi védci. Kravské mléko — anebo mlé-
ko jakéhokoliv jiného savce, co se toho
tykd — obsahuje bilkovinu, zvanou kasein.
Tato bilkovina se béhem traveni rozpada
a uvolriuje celou fadu opiatu, kterym se ti-
k& kasomorfiny. Jedna sklenice kravského
mléka obsahuje asi Sest gramut kaseinu.
Odtu¢néné mléko jej obsahuje o trochu
vice a pfi produkci syrt se kasein jesté vi-
ce koncentruje.

Plétek syru o hmotnosti 30 gramti obsa-
huje asi 5 gramu kaseinu a kazdy z téchto
gramu v sobé ma miliony jednotlivych ka-
seinovych molekul. Kdybyste se na jednu
z téchto molekul podivali pod mikrosko-
pem, vypadalo by to jako dlouhy fetéz ko-
ralku (jsou to aminokyseliny — jednoduché
stavebni bloky, které ve vzijemné kombi-
naci vytvafeji vsechny bilkoviny nachdazeji-
ci se v téle). Kdyz wypijete sklenici mléka
anebo snite platek syra, kyseliny obsazené
v Zaludku a stfevni baktérie rozpolti fetéz-
ce kaseinovych molekul na kasomorfiny
o ruzné délce. Jeden z nich, kratky fetézec
vytvoteny z pouhych péti aminokyselin, dis-
ponuje asi desetinou potence tlumit bolest
oproti morfiu.

Co tam tyto latky délaji? Zda se, Ze opié-
ty obsazené v matefském mléku maji na ko-
jence uklidriujici uc¢inek — a mohou byt také
odpovédné za velky dil pouta mezi matkou
a ditétem. Nejde jenom o chovani a zpiva-
ni ukolébavek. Dusevni pouto mé vzdycky

ZDA SE, ZE OPIATY OBSAZENE V MATERSKEM MLEKU MAJI NA KOJENCE
UKLIDNUJICI UCINEK — A MOHOU BYT TAKE ODPOVEDNE ZA VELKY DIL
POUTA MEZI MATKOU A DITETEM.



svoji fyzickou podestylku. At se vam to libi
nebo ne, matefské mléko ptisobi na mozek
miminka podobné jako droga. Zajisti se tak,
Ze dité pfilne k mamince a kojeni a pfeda-
vani veskerych Zivin, které potfebuje, tak
muzZe pokracovat. Podobné jako heroin ne-
bo kodein i kasomorfiny zpomaluji stfevni
pohyby a plsobi ziejmym protiprijmovym
ucinkem. Tento opidtovy ucinek muze byt
duvodem, pro¢ dospéli lidé casto zjistuji, Ze
syry mohou zptsobovat zacpu, podobné
jako opiatové léky proti bolesti.

Kravské mléko se mimochodem od mlé-
ka matefského velmi lisi. Obsahuje velka
mnoZstvi kaseinu, ktery proptjéuje mlééné
srazniné jeji bilou barvu, a velmi malo syro-
vatky, bilkoviny, kterd zistava ve vodnaté
Casti mléka po vysrdzeni. U matefského
mléka je tomu naopak — obsahuje maélo
kaseinu a hodné syrovatky.

Je otevfenou otézku, do jaké miry
mohou mlééné opiaty vstoupit do krev-
niho fecisté dospélého clovéka. Do kon-
ce predposledniho desetileti dvacatého
stoleti se védci domnivali, Ze tyto protei-
nové fragmenty jsou pfilis velké na to,
aby mohly projit stfevni sténou do krve,
s vyjimkou velmi malych déti, jejichz ne-
dospély travici systém neni pfilis vybiravy
ohledné toho, co jim mutzZe projit. Podle
tehdejsich teorii pusobily mlééné opiaty
hlavné v travicim traktu a do mozku se
ulevné signdly dostavaly nepfimo, pro-
sttednictvim hormonu cestujicich ze strev-
niho traktu do mozku.

Francouzsti védci vsak podavali dob-
rovolnikim odtuénéné mléko a jogurt
a zjistili, ze fragmenty kaseinu pfechéazeji
pfinejmensim z&asti do krevniho fecisté.
Vrcholné koncentrace jsou dosaZeny asi
Ctyficet minut po jidle. Dalsi vyzkumnici
zjistili, Ze pokud kojici Zena konzumuje
mlééné vyrobky, pak mlééné bilkoviny pro-
chézeji z jejiho traviciho traktu do krevniho
fecisté a poté do jejiho vlastniho mléka.
A to v koncentracich, které jsou dostatecné
velké na to, aby vyvolaly u ditéte podraz-
déni Zaludku a néasledné koliku.

Objevily se i dalsi fascinujici — a znepo-
kojujici — poznatky. Matefské mléko obsa-
huje také kasein, i kdyz méné nez kravské
mléko a v ponékud odlidné formé. Ve stu-
diich na Zenéch, které nedavno porodily,
zjistili $védsti védci, Ze opiaty z matefského
mléka nékdy prechézeji z prsu do krevniho
feisté a poté do mozku Zeny. U nékterych
Zen, které meély velmi vysoké hladiny téch-
to opiath v krvi — opiatu, které ptivodné
pochézeji z kaseinu v jejich vlastnim ma-
tefském mléku — doslo k rozvoji poporod-
ni psychdézy. Jiz dlouhou dobu existovalo
podezieni, Ze tento syndrom provazeny
zmatkem a halucinacemi (tyto pfiznaky
jsou silnéjsi nez zmény nélad, které dopro-
vazeji poporodni deprese, coZ je béznéjsi

N »

KDYZ ZVITEZITE NAD SYROVYM PO-
KUSENIM, NEZBAVITE SE JENOM
VELKEHO MNOZSTVI TUKU, ZBA-
VITE SE TUKU, KTERY JE PRO VAS
NEJHORSI. VETSINA TUKU, KTERY
JE OBSAZEN V SYRU, JE TUK NA-
SYCENY, COZ JE TYP TUKU, KTERY
PRISPIVA KE ZVYSOVANI HLADINY
CHOLESTEROLU V KRVI A STUP-
NOVANI RIZIKA ATEROSKLEROZY
A SRDECNICH PROBLEMU.

onemocnéni) neni pouze vysledkem stre-
su provazejictho porod, pocitu matefské
odpovédnosti anebo ztraty mladistvé ne-
vinnosti. Ve skute¢nosti dochazi prostied-
nictvim néeho k otravé mozku. Svédsti
védci pfisli s myslenkou, Ze ono ,néco*
by mohly byt opiéty, které se uvolriuji z ka-
seinu do matefského mléka. Jde o to, Ze
kasein je soucasné Zivinou i drogou — a je
hlavni soucasti vsech mlécnych vyrobku,
zvlasté pak syru.

Syry obsahuji mnohem vice kaseinu,
nez se nalézd v mléku, atf uz kravském
nebo matefském. A obsahuji také dalsi
slozky, které pusobi podobné jako droga.
Je to napt. latka podobaji se amfetaminu,
fenyletylamin (PEA), ktery se naléza také
v Cokoladdé nebo uzeninach. A v syrech
a ostatnich mlécnych vyrobcich je fada
hormontt a dalsich slozek, jejichz funkcim
jesté dobte nerozumime. Védci je postupné
odhaluji a zkoumaiji jejich biologické ucin-
ky, vcetné toho, jak pfispivaji k zavislosti
na syrech, kterd je tak bézna.

Jde dobré vyporadat se s ndvy-
kem na mlééné vyrobky?

Reknéme, Ze jste zavisli na syru. Otézka
stoji: ZéleZi na tom? Odpovédi je zvuc-
né ,ano‘. Chcete-li védét pro¢, nemusite
chodit o mnoho déle, nez je vase domaci
vaha. Jo, naSe dobrovolnice, se rozhodla,
Ze v zajmu védy odloZi syr na urcitou dobu
stranou. A ze vSech dietnich zmén, které
ucinila, tento jediny krok mél zdaleka nej-
vétsi ucinek na mnoZstvi tukovych gramu,
které pfijimala. A zpusobil také velky roz-
dil v jeji télesné hmotnosti. Dokonce i bez
toho, Ze by se vice pohybovala, omezovala
pfijem kalorif anebo velikost porci, mohla
byt svedkem, jak se kilogramy pomalu, ale

jisté ztraceji — v praméru asi pul kila za ty-
den, a to dlouhou fadu tydnui za sebou.

Tady je, co ziskéte, kdyZ se s timto svym
navykem vypotradate:

Snizite vahu a mnozstvi prijima-
ného cholesterolu

Pti wjrobé syrii jde v podstaté o to,
aby se zkoncentrovaly tuky a bilkoviny (to
znamena kasein), zatimco se vytlaci voda
a odstrani mlécny cukr (laktdza). Neni pre-
kvapivé, Ze typickd porce 60 gramu syra
obsahuje nejméné 15 gramu tuku a asi 200
kalorii — a to jesté dfive, neZ se dotkne va-
Seho sendvice. Kdyz syr odlozite, uetfite si
vSechen tento tuk a zbytecné kalorie.

Nanestesti postupujeme opacnym smé-
rem. Napt. v USA se spotfeba syrii zvysi-
la od roku 1975 do roku 1999 ze sedmi
na patnéct kilogramu rocné na osobu. To
predstavuje 14 400mg cholesterolu a 4,5
kilogramu tuku pouze v podobé syrii pro
kazdou osobu tam Zjici. Kdyby pouze je-
den z téchto kilogramt skoncil v oblasti
vasich bokt, mohli bychom tim prakticky
Uplné vysvétlit problém s nadvahou a obe-
zitou, ktery u nas mame — pattime (Ceska
republika) k zemim s nejvétsim vyskytem
nadvahy a obezity na svété. Nase kolektivni
Sileni po syrech muze stat v pozadi vétsiny
tohoto problému. Pokud hledate néjaky
jednoduchy zpusob, jak zestihlet, ukonce-
ni milostného vztahu se syrem vdm v tom
muZe enormné pomoci.

Kdyz zvitézite nad syrovym pokusenim,
nezbavite se jenom velkého mnozZstvi tuku,
zbavite se tuku, ktery je pro vas nejhorsi.
Vétsina tuku, ktery je obsaZen v syru, je
tuk nasyceny, coz je typ tuku, ktery pfispi-
va ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi
a stupriovani rizika aterosklerézy a srdec-
nich problémti.

Pro pfipad, Ze se vam pletou tuky s cho-
lesterolem, bych vam chtél fict, Ze se jedna
o dvé Uplné rozdilné zalezitosti. Tuk je to,
co najdete pod kuzi kufete anebo v kusu
hovéziho. Tuk ¢ini mléko hustym a syr
hladkym. Cholesterol se naproti tomu vy-
skytuje v drobnych ¢asteckach, které vy-
pliuji bunéénou membranu vsech Zivocis-
nych tkéni. U masa se vétsina cholesterolu
ve skute¢nosti nachéazi v jeho libovych ¢as-
tech. Syr obsahuje cholesterol také, a to ve
velkém mnozZstvi. Ve Sedesatigramové por-
ci syru ¢edar nebo mozzarella se nachazi
50-60 miligramti cholesterolu. Dekagram
po dekagramu se jedna o stejné mnozstvi
jako ve steaku nebo mletém hovézim. Kdyz
tedy objevite jiné zptsoby, ¢m naplnit
sendvi¢ anebo co si dat k vecefi, udélate
svému télu velkou laskavost. O

Z knihy ,,Breaking the Food Seduc-
tion“ od amerického lékare a autora
Neala Bernarda.

PRAMENY ZDRAVI/ 11



BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Piti mléka muze u zZen
prispivat k rakoviné

Podle vysledkti dvou studii z neddvné
doby zvySuje piti mléka hladinu hor-
monu, ktery napomdhd rakovinnému
bujeni. Podle autort studie je vsak pfFili§
brzy na to, aby se zendm doporucovalo
plosné se vyhybat mléénym vyrobkiim;
neni totiZ jasné, zda je na viné mléko
jako takové nebo nékterd jeho slozka.

V proni studii zjistili ddle védci, ze
hladina hormonu IGF-1 se snizova-
la s pfibyvajicim poctem téhotenstu.
Hiadina tohoto hormonu klesala i pfi
uzivdni hormondlini restitucni terapie
(HRT) u Zen po menopauze. Na druhé
strané jedna velkd studie z nedduné
doby zjistila, ze HRT zvySovala riziko
rakoviny prsu.

Ve druhé studii se ukdzalo, Ze hla-
dina IGF-1 se zuvySovala pfimo umérné
s pfijmem bilkovin, a to zvldsté z mlé-
ka. (Konzumace jogurtti hladiny tohoto
hormonu nezvySovala.) Mezi hladinou
IGF-1 a konzumacfi rostlinnych bilkovin
nebyl zjistén zddny vztah.

Cancer Epidemiology Biomarkers and
Prevention 2002

Ne vuné, ale chut
tuénych jidel vabi jedliky
Podle vedcu z Purdue University pfi-
tahuje strdvniky k tuénym jidlim néco
v jejich chuti, nikoliv vuné.

U téch ucastniku studie, jimz byl
ucpdn nos a kterym se dostalo ochut-
ndni smetanového syru a susenky, se
okamzité projevilo zvyseni hladiny tukt
v krvi. U kontrolni skupiny, jejiz ¢leno-
vé si mohli sice privonét, ale ochutnat
nedostali, nebylo nic podobného zazna-
mendno.

Pokud tyto poznatky obstoji i v prou-
du casu, bude muset asi véda zahrnout
mezi dosud evidované ¢tyfi chuté, které
rozezndvd lidské patro — sladké, slané,
kyselé, horké — i tucné. Tato fyziologic-
kd reakce na tuk snad pomuze i ziskat
odpovéd na dalsi otdzku: Pro¢ ndm po-
krmy, které tuk neobsahuji, obvykle tak
dobre nechutnaji?
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KYSELINA
LISTOVA

Tou nejbéznéjsi avitamindzou, se
kterou se muzeme v zdpadnim,
prumyslovém svété setkat, je ne-
dostatek kyseliny listové, kterd je
jednou ze sedmi ldtek, ktergm se
souhrnné fikd foldty.

[ kdyz mtiZe tato avitaminéza pfinést znac-
né poskozeni téhotné Zeny — nedostatek
kyseliny listové obvykle zptsobuje béhem
tehotenstvi megaloblastickou anémii, kte-
rd je charakterizovéana velmi velkymi kr-
vinkami — mnohem 8$kodlivéjsi je pro ne-
narozené dité.

Presvédcivé diikazy ukazaly, Ze nedo-
statek kyseliny listové u rozvijejictho se
plodu zptsobuje netlplny vyvin pétete,
lebky, michy a mozku. Takové deformity,
zndmé jako ,neurotubdlni® defekty, jsou
druhym nejcastéjsim porodnim defektem
u déti v USA. Dochézi k nim pfiblizné
v jednom z tisice pfipadi a pfed nimi jsou
jiZ jen vrozend poskozeni srdce. Kazdy rok
se v USA narodi 2 500 déti s ,,neurotubal-
nim*“ defektem.

VézZnost postizeni zpusobeného nedo-
statkem Kkyseliny listové muze jit
od pouhého chybe-
ni kousku

Mezi dalsi mozné porodni defekty, kte-
ré mohou byt zpiisobeny nedostatkem ky-
seliny listové, patti hydrocefalus, rozstép
patra, vézné srdecni defekty, postiZzeni
koncetin, ziZeni stfev a nedostatecny vy-
vin ledvin.

Nejlepsi cestou, jakou si mizZe Zena za-
jistit dostate¢ny pfisun kyseliny listové do
svého téla, je konzumace rostlinné stravy.
Kyselina listova obdrZela svlij ndzev, proto-
Ze byla objevena v zelené listové zeleniné.
Rostliny vytvateji folaty a proto obsahuj
velkd mnozstvi této nepostradatelné Ziviny.
Nanestésti je vsak 50 az 95 procent folatu
zni¢eno dlouhym vafenim a zpracovava-
nim, jako napf¥. pfi konzervovani. Je proto
nutné konzumovat ¢erstvou nebo lehce jen
vafenou zeleninu: zkuste vafeni v pare po
pouhych par minut. Mezi nejlepsi zdroje
kyseliny listové patfi lusténiny, celé zrno
a Cerstva zelend zelenina (viz tabulka).

Véechny druhy masa, kromé jater,
a vdechny mlé¢né vyrobky maji na dru-
hé strané nizky obsah kyseliny listové.
Koncentrované tuky a oleje tento vitamin
jiz vibec neobsahuji. Nase béznd strava ob-
sahuje méné nez 200 mikrogramu folatu.
Idealné bychom méli konzumovat vice nez
400 mikrogramti denné.

Absence dostatku folat v typické stra-
vé je zvlast nebezpelnd, protoze k vétsiné
tehotenstvi dochazi nepldnované a k ,neu-

rotubalnim® deformitdm dochézi bé-

NEJLEPSI CESTOU, JAKOU SI MUZE ZENA ZAJISTIT DOSTATECNY PRISUN
KYSELINY LISTOVE DO SVEHO TELA, JE KONZUMACE ROSTLINNE STRA-
VY. KYSELINA LISTOVA OBDRZELA SVUJ NAZEV, PROTOZE BYLA OBJEVE-
NA V ZELENE LISTOVE ZELENINE.

kuze na spodku lebky nebo patefe az po
Uplné otevieni patere (kterému se tika spi-
na bifida oculta). Vazné;jsi deformace zahr-
nuji nevyvinuti spodni ¢asti michy (spina
bifida), které je provazeno paralyzou. Pfi
nejvazngjsich projevech se rodi déti s ne-
vyvinutym mozkem nebo lebkou (stav, kte-
rému se fika anecefalie).

hem prvnich dvou tydnti téhotenstvi. Tak
je mnoZzstvi vitamint ve vasi krvi a tkanich
v Case poceti velmi casto tim faktorem,
ktery determinuje neurologické zdravi va-
Seho ditéte.

Kompletni skladba stravy hraje klicovou
roli v fadném wvyvinu. Obézni Zeny maji
dvakrat az Ctytikrat vyssi riziko nez Zeny



stihlé, Ze se jim narodi déti s oslabujicimi
porodnimi defekty. Dokonce i dostateéné
zasobeni kyselinou listovou nesnizuje u Zen
s nejvetsi nadvahou toto riziko. Jde o to,
aby kaZda Zena, bez ohledu na to, je-li té-
hotnd ¢i nikoliv, jedla stravu bohatou na
rostlinné potraviny, kterou eliminuje riziko
wyzivowych nedostatkii nebo nadbytku a je-
jich désivych vedlejsich ucinku.

V Mexiku Zeny, které konzumuji stravu
bohatou na fazole a ryzi a s malym mnoz-
stvim masa a mléénych vyrobku, ziskavaji
mnohem vice vitaminu A a C, folatu, Zeleza
a rostlinngch bilkovin. Témto Zendm se mé-
né Casto rodi déti s nizkou porodni vahou,
méné Casto se u nich projevuje pomaly
rust plodu v déloze a umrtnost déti je nizsi
nez u biljch Americ¢anek nebo Ameri¢anek
mexického putivodu.

ZDROJE ,
KYSELINY LISTOVE

mikrogramu kyseliny listové
na 1 8alek uvafené potraviny

Chrest 176
Kukufice 76
Jeémen 128
Ryby 10
Hovézi maso 12
Cizrna 282
Hovézi jatra 420
Zeli 40
Cerné fazole 256
Margarin 0
Brokolice 104
Miéko 12
Maéslo 0
Olivowy olej 0
Syr 36
Pomerance 60
Kure 16
Hrach 127

Mnohé zdravotni autority navrhova-
ly posilovat potraviny kyselinou listovou,
ktera by chranila pted jejim potencialnim
nedostatkem v ¢ase poceti. Doplriky kyse-
liny listové v8ak nedokazi zabranit asi 30
procentlim porodnich defektu, protoZe pro
zdravy vyvoj plodu jsou potfebné i dalsi
komponenty. To svéd¢i o poZehnéani, kte-
rym je na ziviny bohaté strava rostlinného
puvodu — nemusite se starat o to, zda se
vam dostane dostate¢ného mnozZstvi té kte-
ré Ziviny, jsou zde totiz vechny. O

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

PROCITNUTI
ROBOTA

,Témér dva roky se citim jako
télo bez duse. Pripaddm si jako
robot,“ fekla Jean. ,Uz to déle
nevydrzim. Upadla jsem do tako-
vé deprese, Ze se mi nechce zit.”

Jeji unavené, netecné oci se k jejimu pfi-
tazlivému vzhledu a médnimu obleéenf vi-
bec nehodily. Snazil jsem se zjistit pficinu
jejich problému.

»V8echno zacalo pfed dvéma roky. Do
té doby jsem se citila dobte, ale pak jsem
zaCala byt vystresovand, unavena a Spat-
né jsem spala. Lékatské vysetteni dopadlo
celkem dobte, méla jsem jen zvyseny tlak.
Lékaf mi predepsal né&jaké léky. A nyni
uzivdm uz osm ruznych druhu.

,Na vysoky krevni tlak?*

,Tfi z nich jsou na tlak, jeden na zklid-
néni nervi a daldi dva mam na spani..."
Zarazila se, jako by procitla ze snu a zpfima
se na mé podivala. ,Nic z toho mi oviem
nepomohlo; spiSe jsem se po nich citila jes-
té huf. Nakonec jsem se nastvala a viech-
ny je hodila do koSe. Dostavil se abstak.
Kréatce na to se muj krevni tlak opét zvysil
a muj doktor mi tekl, Ze tyto léky budu mu-
set brat do konce Zivota. Pfipomnél mi, Ze
je to pro mé vlastni dobro.

Byla jsem uvéznénd ve zpusobu Zivota,
ktery se mi ani trochu nelibil, ale nevidéla
jsem jiné vychodisko.“ Podivala se na mé
o¢ima plnyma beznadgje. ,Mam skvélého
muZe, ale j& uZ mu nejsem rovnocennou
partnerkou.” Odvrétila pohled a hibetem
ruky si utfela slzy. — Chytil jsem ji za ruce
a tekl: ,Podivejte, Jean. P¥isla jste k nam
a my vam pomuizeme!*

Na jeji tvafi se mihl tismév. ,,.Sama bych
sem nikdy nepfisla, ale poslal mé sem muj
stryc,“ dodala na vysvétlenou. ,Vite, chy-
tam se kazdého stébla. Mam hrozny strach.
Potfebuiji, abyste mi pomohli. Sama to uz
déle nevydrzim.“ Sedéla na kraji zidle, roz-
pacité si mnula ruce a divala se do zemé.

wJean,” fekl jsem ji. , Vsimla jste si, Ze se
vaSe deprese objevila kratce potom, co vdm
lékat predepsal 1éky proti vysokému tla-
ku? Co byste fekla tomu, kdybychom vam
béhem pobytu u nds postupné snizovali
davky leki?* — Jean ztuhla, v jejich ocich
se objevila panika a strach. Ano, opravdu
byla vydssena k smrti. Zila v domnéni, Ze
jeji preZiti zavisi na téchto lécich.

Udélal jsem ustupny manévr. ,Dobrd,
udélejme kompromis. Vyberete jeden z lé-
kil na sniZzeni vysokého tlaku a my vam
nepatrné snizime jeho davky. Budeme
vas peclivé sledovat, monitorovat vas tlak,

et

a pokud by se objevily jakékoli komplikace,
ihned jeho davky zase zvysime.*

dJean si postupné zacala na n&$ program
zvykat. P¥esla na stravu s nizkym obsahem
cukru, soli a tukd, a s vysokym obsahem
vldkniny, vitamini a mineralu. Ukéazali
jsme ji prekrasné turistické traté, po kte-
rych mohla kazdy den chodit. Naucila se,
jak spravnym zpusobem sniZit télesnou
hmotnost, opalovala se, pila velké mnoz-
stvi vody. S kazdym novgm dnem vzrista-
lo jeji sebevédomi a zmensovaly se davky
l1éku. Kazdy den urazila 8 az 10 kilomet-
ru. Za dobu 1é¢by zhubla 6 kilogramti. Jeji
hladina cholesterolu se snizila 0 93 bodu,
z 278 mg/dl (7,1 mmol/l) na 185 mg/dl
(4,8 mmol/l).

V poslednich deseti dnech lé¢ebného
programu Jean uZ Zzadné 1éky nepotiebo-
vala. Obesla se dokonce i bez léku na sni-
Zeni krevniho tlaku. Jeji tlak se pohyboval
okolo 120/80. Opatfila si vlastni pfistroj
na méfeni tlaku, aby si jej mohla
kontrolovat sama.

Kdyz Jeanin manZzel uslysel, Ze
se zdravotni stav jeho manzelky
wrazné zlepsil, nevahal a pfiletél
se z Kanady na ni podivat. Bylo na
ném vidét, Ze o sebe dba. Byl v dob-
ré fyzické kondici, choval se velmi
préatelsky a byl velmi sympaticky —
presné takovy, jak jej Jean popsa-
la. ,Nevéfim svym vlastnim oéim!*
vykiikl nadsené. ,Opravdu je tato
vitalni, energickd a nédherné Zena
moje manzelka?“ — [ To si pis, Ze
je!* odpovédéla Jean a padla mu do
naruce. ,Robot se konecné probudil
a vrétil se zpét do reality.”

JistéZe ne kazdy dozna takowych
dramatickych zmén jako Jean. Ne
kazdy, kdo ma wysoky krevni tlak,
se obejde bez léku. Léky jsou samo-
zfejmé dulezité, ale mély by nastou-
pit az tehdy, kdyz uz neexistuje jiné feseni.
Vétsinou totiz maiji vedlejsi ucinky. V piipa-
dé Jean ji léky mélem znicily zivot. O
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Z knihy dr. Hanse Diehla a dr. Aileen
Ludingtonové ,Uméni zit zdravé“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Precitlivélost na sul
jako marker rizika umrti

Lidé, jejichz kreuvni tlak po konzumaci
soli ndhle stoupne, jsou s pribyvajicimi
lety vystaveni vy$Simu riziku dmrti na
srde¢ni onemocnéni i dalsi pFic¢iny.

Riziko plati dokonce i pro osoby, kte-
ré maji bézné normdini kreuvni tlak.

Vysledky studie vypracované na
Indiana University School of Medicine
v Indianapolis jen podtrhuji ucinek soli
v potravé na zdravi a ukazuji, jak je
dulezité omezit konzumaci pfesolenych,
zejména konzervovanych potravin.

Vedci odhaduji, ze precitlivélost na
sul se muze projevovat asi u 26 procent
Ameri¢anu s normdInim krevnim tlakem
a asi u 58 procent obyvatel USA s vyso-
kym krevnim tlakem. Doporucuji, aby
postizeni jednotlivci snizili svuj prijem
soli pod 2 400 mg denné, tedy nepatrné
vice nez je jedna cajouvd Izicka. Lidé,
ktefi jsou vystaveni zvySenému riziku,
tedy starsi obéané ¢i ti, u nichz v rodiné
se vyskytuje vysoky krevni tlak, mohou
mit prospéch dokonce i z jesté vétsiho
omezeni pfijmu soli. Nejlepsi cestou, jak
toho dosdhnout, je omezit konzumaci
masovych konzerv, konzervované ze-
leniny a syru, vysvétluje dr. Weinberg,
vedoucf studie.

Veédci analyzovali data asi Sesti set
pacientti ve véku od osmndcti do osm-
desdti let. Béhem pétadvaceti let truvdni
studie zemfelo 21% ucastnikt na kar-
diovaskuldrni onemocnéni nebo dalsi
priciny.

Huypertension 2001;37:429-432

Zvysené riziko rakoviny
zaludku a jicnu

Podle vysledkt studie vypracované lé-
kari z Yale University na vice nez 1 000
pacientech a skoro 700 zdravych lidech
plati, ze ti jednotlivci, ktefi si doprdva-
ji hojnosti masa, syrt a (plnotu¢ného)
mléka jsou vystaveni vy$simu riziku one-
mocnéni rakovinou jicnu a zaludku.

P¥i zvySovdni rizika hrdl roli i pFijem
cholesterolu, mnozstui Zivocisnych bil-
kovin a pfijem vitaminu B-12; vSechny
tyto ldtky se nachdzeji v proni fadé v zi-
vocisnych potravindch.

Celkouvy pfijem tukt a pFijem nasyce-
ného tuku zdvojndsobouvaly riziko ade-
nokarcinomu jicnu. PFijem nasyceného
tuku zvySoval riziko onemocnéni horni
&dsti zaludku (gastric cardia). Oproti to-
mu zvySend konzumace vldkniny, beta-
karoténu, foldtu, vitaminu C a vitaminu
B-6 byla spojena se snizovdnim rizika
vSech ¢tyF studovanych druht rakoviny.

Cancer Epidemiology, Biomarkers and
Prevention 2001 October
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HNUTI ZA
PRAVA ZVIRAT
K zalozeni moderniho hnuti za
prdva zvirat prispel Peter Singer
knihou Osvobozeni zvirat. Toto
hnuti md tedy své kofeny v USA,
nicméné se rozsifilo do dalsich
zemi vCetné Ceské republiky.
U nés se za prava zvifat angaZuji napft.
organizace Svoboda zvitat (www.svobo-
dazvirat.cz), Ochranci hospodéfskych zvi-
fat (www.ohz.cz), Spolecnost pro zvi-
fata (www.spolecnostprozvirata.cz) nebo
Different Life (www.differentlife.cz). Pro
soucasné hnuti za prava zvifat je pfiznac-
né, Ze propaguje vegetarianstvi nebo pii-
mo veganstvi, které znamend omezeni
utrpeni zvifat pfi jejich chovu nejen pro
maso. Kritizuji jak pramyslovou vgrobu
mléka, tak i vajec.

S propagaci vegetarianstvi souvisi napft.
i kampan proti prodeji vano¢nich kapru.
Aktivisté ze Svobody zvifat se snazi spo-
le¢nou kampani s polskymi kolegy (www.
krvavevanoce.cz) poukézat na utrpeni kaz-
doroéné pusobené asi dvéma milionum
kaprt. Ochrénci hospodatskych zvirat
(OHZ) propagovali vanoce bez kapra jiz
v roce 2000.

Kritice neujdou ani transporty zvifat.
Zvitata pfi nich prozZivaji strach, v zimé

jsou vystavena mrazu, v lété vysoké teplo-
té, nedostavaji dostatek krmiva ani vody.
Objevuji se dva zékladni typy reakci: , ztrata
na vaze" a ,cestovni horecka®. Transporty
se tykaji snad vsech tzv. hospodatskych
zvifat — telat, krav, prasat, ovci, drubeze
atd. V CR napf. Svoboda zvifat upozor-
fuje na transporty Zivgch koni z Polska do
[tdlie prostfednictvim kampané Cesta na
smrt. ,Italsti konzumenti poZaduji Cerstvé
koniské maso, polsti koné jsou relativné
levni a polské zédkony neni tézké obchéazet.
Nenasytna poptavka Italt méa devastujici
ucinky na celoevropskou populaci koni.
Jen v Polsku se diky obchodu s koriskym
masem zredukoval pocet koni z milionu na
soucasnych 500 000.*

Dalsi vyznamnou oblasti, kterou kritizu-
ji aktivisté z téchto hnuti, jsou pokusy na
zvitatech (tzv. vivisekce). Odsuzuji nejen
pokusy v kosmetickém, tabdkovém a dal-
$im pramuyslu, ale i testy pro farmaceutické
a lékarské pokusy. Upozorriuji na zanedba-
telny skutecny piinos téchto pokusu. Jsou
vyhlaSovany rizné kampané, napf. bojkot
vyrobku firmy Procter & Gamble kvli je-
jich testovani na zvifatech. O propojenos-
ti hnuti za préva zvitat a vegetaridnského
hnuti svédéi napt. prvni bod mezi radami
Svobody zvitat, jak bojovat proti vivisekei,
zni: ,Pfedné se snazte zlstat zdravi — skr-
ze plnohodnotnou vegetaridnskou vyZivu,
vyvarovani se alkoholu, cigaretdm a stresu
spolu s péstovanim sportu...“, protoZe zdra-
wy ¢lovék nebude uzivat Zzadné 1éky véetné
téch, které jsou testovany na zvifatech.

OBLECENI BYVA TAKE SPOJENO S UTRPENIM ZVIRAT. JEDNA SE O RUZNE
VYROBKY Z KUZE (BOTY, OPASKY, TASKY), ALE I Z KOZESINY. O RAZANT-
NIM ODMITANI KOZESINOVE MODY SVEDCI NAPR. NAZEV CLANKU ,KOZICH
JE VRAZDA.“ SVOBODA ZVIRAT VEDE KAMPAN ,PROTI SRSTI“ JEJIMZ CI-
LEM JE ,UKONCENI NEBO OMEZENI CINNOSTI KOZESINOVYCH FAREM*,



Obleceni byvéa také spojeno s utrpenim
zvifat. Jednd se o ruzné vyrobky z kuze
(boty, opasky, tasky), ale i z koZeSiny.
O razantnim odmiténi koZeSinové maody
svédci napt. nazev ¢lanku ,Kozich je vraz-
da.” Svoboda zvitat vede kampann PROTI
SRSTI, jejimZ cilem je ,ukonceni nebo
omezeni ¢innosti koZeSinovych farem®.
Kriticky se stavi i k materidlum, jako je
vlna, pefi a hedvabi. ,Ovce jsou pfi stitha-
ni brutdlné hozeny na zem a v rekordnim
Case ostfihany. Jejich poskozeni jsou na
dennim pofadku. Naha téla jsou bez moz-
nosti ochrany vydéna napospas extrémnim
teplotam, dokud vlna znovu nenaroste.
Skubani pefi zplsobuje husdm zranéni
a ponechava je bez tepelné ochrany stej-
né jako ovce. Husy jsou po 4-5 cyklech
skubani zabity na jatkdch. Upozornuji, Ze
hedvabi je vldkno tkané housenkami bour-
ce moruSového, které se pfi jeho vjrobé
vafi zivé.

Kritice bojovniku za prava zvitat je
vystaven i lov ve volné ptirodé, cirkusy,
popF. i zoologické zahrady. Svoboda zvi-
fat upozornuje na Spatné a nepfirozené
podminky, ve kterych Ziji zvifata v cirku-
sech: omezeny prostor, neustaly transport
a drezura, kterd ,deformuje jejich pfiro-
zené chovéni.“ OHZ zase radi, ,jak rusit
myslivce pfi jejich krvavém femesle bez po-
stihu.” Different Life kritizuje , celozZivotni
zajeti a vystavovani zvifat® v zoologickych
zahradach” a povazuje je za ,vykofistova-
ni a trapeni zvifat.“ Pfirozené prosttedi
totiZ nemohou nahradit podminky chovu
zvitat v zajeti, které putisobi stres, potlacuji
identitu jednotlivet i druht a vedou napf.
ke stereotypnimu chovani. Rovnéz kritizuji
dostihowy sport, ktery ,se stal jednou z nej-
horsich forem vykoftistovani zvifat. Koné
jsou ,zneuZivani ptredevsim pro dostihy,
parkur a klusacké zévody.“

Aktivisté z hnuti za prava zvifat se za-
jimaji i o domaci zvifata (psy, kocky atd.).
V CR napf. pusobi Sekee na ochranu ko-
¢ek v rdmci plzenské organizace Svoboda
zvitat, kterd se ,zabyva problematikou ze-
jména volné Zijicich kocek.“ O

Z prace dJifiho Kulhavého
,»,Vegetarianské hnuti v CR“.

UZASNE
SOUVISLOSTI

Kdyz se podivdme na uzasné vzta-
hy, které v prirodé panuji mezi
ZivoCichy a rostlinami, je tézké
si predstavit, ze by takouvy sou-
lad mohl vzniknout jen pomoci
strategii a protistrategii spolecné
evoluce.

Rada rostlin muZe byt opylena pouze
k tomu uzpusobenymi druhy hmyzu, kte-
ré se naopak Zivi tim, co jim ptislusné
rostliny nabizeji. Evolucionisté tyto vztahy
vysvétluji tim, Ze se dané systémy vyvijely
spole¢né. Co by se ale stalo, kdyby pro-
spésné mutace nebyly synchronizovany?
Pak by dané druhy neptezily. Zvazime-
li, Ze takovych vztahu ve svété existuji
miliony, je pravdépodobnost, Ze by se
vSechny objevily ¢irou ndhodou, zcela za-
nedbatelnd.

Rostliny rodu Prétea a obecné rostliny
zépadni oblasti Jizni Afriky zvané fynbos
(nejrozmanitéjsi skupina rostlin na svété)
zahrnuji tisice druht, ptiCemz kazdy druh
je opylovan vysoce specifickym druhem
hmyzu, ktery Zije jen na pfislusnych dru-
zich rostlin, kterym je pfizptisobeny. Tato
vysoce specifickd symetrickd uspofadani
jasné hovoti o planu.

Dalsimi ptiklady jsou vysoce specifické
druhy vos, které opyluji rizné druhy fikov-
nikl. Hypotéza spole¢ného wyvoje rostlin
a hmyzu se potyka i s dalsimi vdznymi po-
tizemi. Zkamenélé lesy v Arizoné ukryvaji
néco, co vypada jako véeli hnizda, ale tato
hnizda vznikla o vice nez 100 milionu let
dtive, nez mélo dojit k evoluci kvetoucich
rostlin, které v€eldm umoznuji prezit.

Spole¢na evoluce latek v rostlinach, kte-
ré je chrani proti bylozravcum, predstavuje
dalsi problém, protoZe rizni byloZravci by
si museli vyvinout protistrategie, které by
jim umoZnily tyto potravni zdroje vyuZivat
i naddle.

Evolucionisté si predstavuji soustavné
vyuzivani strategii a protistrategii mezi
rostlinami a ZivoCichy. Neékteré rostliny
produkuji toxické latky, s nimiz si nékteti
ZivoCichové poradi a jini ne. Rostliny ta-
ké produkuji druhotné slouceniny, které
je také chrani pred pfilisSngm spasanim.
Tyto slouceniny (jako naptiklad taniny)
maji nejvyssi koncentraci v povrchovych
pletivech (v mladych listech a pupenech)
a zivocichové maji sklon se jim vyhybat,
¢imz je zajistén rust rostlin. Rostliny také
zvysuji koncentraci téchto sloucenin i ve
starSich listech, k ¢emuz dochazi tehdy,
jsou-li listy poldmény, naptiklad pfi oku-
sovani.

Zlomené listy uvolnuji feromony, které
vyvolavaiji zvyseni koncentrace odpudivych
latek ve zdravych listech, a to dokonce i na
blizkych stromech. Obecné se da fici, Ze ta-
to schopnost zabraruje pfilisnému spasani
vegetace na daném misté, nebot rostliny
s vyssim obsahem téchto latek Zivocichtim
tolik nechutnaji, takze se presunou do ob-
lasti, kde jsou hladiny nizsi.

Misto toho, abychom predpoklédali, Ze
se takovéto jemné vyvdZené strategie vy-
vijely po miliony let, zda se logické pted-
pokladat, Ze tento systém je vysledkem
dokonale promysleného plénu.

Zaprvé, vici uréitym chemickym slou-
Cenindm jsou pfizplisobeni jen uréiti Zi-
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vocichové, ktefi si vybiraji jako svijj zdroj
potravy pravé rostliny, které je obsahuiji.
Tim je zajisténo rovnovéazné vyuzivani Si-
roké $kaly zdrojti potravy (napfiklad Zivoci-
chové se specializaci na urcity druh potravy
jako tfeba koala, kterého ,,ptitahuji
eukalyptové oleje, jimZ se ostatni
druhy vyhybaji).

Za druhé tim, Ze rostliny kon-
centruji odpudivé latky v citlivgch
Castech svého téla, zajistuji si i stly
rust a rozmnozovani. A za treti tim,
Ze se tyto hladiny zvy3uji v mistech,
kterd jsou nejcastéji spasana, az po-
té, co je Zivocichové spésat zacali
(jako napfiklad v situaci, kdy starsi
listy produkuji feromony, jez vedou
ke zwySeni koncentrace odpuzuiji-
cich latek), zabranuji pfili§ silnému
spasani.

Je to genidlné navrzeny a GZasné
fungujici systém, ktery jasné vypovi-
da o existenci navrhu (planu). Kdyby
se jednalo jen o strategii odpuzujici
byloZravce, pak by si rostliny vyvinu-
ly natolik ti¢innou toxickou obranu,
Ze by byloZravce zabily a zabranily
tak jakékoli dalsi konzumaci svych
tkani. Q4

L

renit

v

Q
2
=
"))
»
)
Q
Q
-
—
Q
2
Q

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

Jaké stopy ve vds zanechaly vase
vztahy? Kdyz se ohlédnete do
minulosti, jaci lidé se objevuji nej-
casteji ve vasich vzpominkdch?

At uz si to uvédomujeme ¢i nikoliv, pro-
pletené Kklubicko nasich vztaht je zéklad-
nim Cinitelem, ktery utvafi nas Zivot. Od
kolébky az do pozdniho stafi nam vztahy,
do nichz vstupujeme, ukazuji rtizné ,bar-
vy naSeho svéta a Casto v nas probouzeji
rozporuplné pocity. Jednou nas naplnu-
ji radosti a dawérou, jindy jsme pohlceni
bolesti a zklamanim. Né&které z nich nés
ovliviyji pozitivne, jiné mohou byt rafino-
vanymi zlodé&ji nasich skute¢ngych moznos-
ti. Jak vas ovlivnily vztahy, jez vstoupily do
vaseho Zivota?

V jednom filmu rezisér humornym zpu-
sobem vyjadfil predivo nesourodych vlivy,
které na nas pusobi, aniz si toho jsme pl-
né védomi. Na manzelské posteli probihal
dialog mezi muzem a Zenou. Véty proudily
jako vodopad, ale ani jeden z partneru si
neuvédomoval, Ze po stranach postele je
ukryta celd fada zakuklenych postav, kte-
ré se predhanéji v prapodivné napovédé.
Manzeliiv otec a matka, rodice Zeny vlet-
né zesnulé prababicky, muziv terapeut,
Zenin predchozi partner... vsichni jeden
za druhym vkladali dvojici do st ,napro-
sto origindlni“ slova, nazory a presvédce-
ni. Vynotovali se jako pfizraky, aby
zase zapadli zpét a Cekali na novou
prileZitost. ..

Celé desetileti se muzeme podob-
nym zpusobem setkavat se stopami,
jeZ v nés nase minulé i ptetrvavajici
vztahy zanechaly. Zadné skvélé na-
pady a rafinované ,planovaci tech-
niky“ nam pf#ili§ nepomohou, pokud
se nam nepodafi vyrovnat se s pre-
divem vlivt1, kterym uplynulé vztahy
poznamenaly nds Zivot. At uz byly
jakeékoliv — pozitivni nebo negativni,
kazdy vztah potfebuje najit své vlast-
ni misto v pestré mozaice Zivota.

Pottebujeme si s vdéénosti po-
drzet to, ¢im nas v minulosti nase
vztahy obohatily, anebo — na druhé
strané — s odpusténim a porozumé-
nim opustit bolestivé okolnosti a pro-
Zitky, jeZ nam ublizily.

Pottebujeme ziskat patficny nad-
hled i pro nasi pfitomnost, abychom
se dokazali vyrovnat se vztahy, kte-
ré nam neustéle vycerpavaji energii
a rozloucit s jednotlivci, ktefi nas svym ne-
gativnim pfistupem strhavaji tam, kde jiz
ddvno nechceme byt.

Q
)
S

=
o
S
£
O

=
S
-
<
S

S
N
-

16 / PRAMENY ZDRAVI

A stejné tak se potfebujeme naucit, jak
do svého budouciho Zivota ,vpoustét ty
spravné lidi“ — takové, ktefi se ndm stanou
oporou na nasi Zivotni cesté. Potfebujeme
se obklopit skvélymi lidmi, s nimiZ mtiZzeme
sdilet své sny a ktefi ndm poskytnou nadéji
v obtiznych dobéach.

Nikdy neni pfili§ pozdé vydat se timto
smérem. Je to vzrudujici cesta, kterd vede
k rostouci svobodé i nowym horizontim
lasky a pratelstvi.

Udélejte si vztahovou inventuru

Ohlédnéte se zpét do svého Zivota a za-
myslete se nad tim, jaké kvality byly vztahy,
které na vas mély ¢i dosud maji svijj vliv.
Zkuste si je rozdélit na dvé velké skupiny:
vtahy, které vas inspirovaly nebo inspiruj,
a na druhou stranu postavte vztahy, o nichZ
byste fekli, Ze vas vycerpavaly ¢i dosud vy-
Cerpavaji. Muzete také vytvoftit jesté treti
skupinu, v niZz budou vztahy, které maji
trochu schizofrenni charakteristiky — nékdy
vés obohacuji a jindy vés nici.

V prvnim kladném seznamu budou prav-
dépodobné lidé, ktefi se ve vztahu k vam
projevovali jako:

Chépaijici, podporujici, pozorni, vdéeni,
state¢ni, zodpovédni, davajici i pfijimajici,
milujici, otevfené wvyjadfujici své nazory
a pocity.

Druhy seznam budou tvofit lidé, ktef
ve vas vzbuzovali pfevazné rizné negativ-
ni pocity:

Vyvolavali pocity viny, podcenovali vés
nebo urazeli, ignorovali vés, nedokdazali vas
ocenit, neustéle si stézZujici, nespolehlivi,
vyuzivali vas, necitili jste jejich lasku, nikdy
jste nevedeli, jak na tom s nimi jste.

Nez budete pokracovat dél, podivejte se
jesté jednou na svtjj vlastni seznam:

Které vztahy v ném uvedené pretrvavaiji
do soucasnosti? Vyvijeji se nebo stagnuji?

Ktery vztah vés v soucasnosti nejvic vy-
Cerpava? A jaky vztah vam dodava nejvétsi
mnoZstvi energie?

Uzavrete neukoncené udalosti

Jiz ve druhé kapitole jsme hovofili
o tom, Ze kazda neukoncéena zéleZitost ne-
ustéle spotfebovava znacné mnozstvi nasi
energie. Ve vztazich to plati dvojnéasob.
Existuje ve vaSem Zivoté nékdo, s kym ne-
mate dofeseny konflikt, nebo komu jste do-
sud neodpustili? Jakym zptisobem se snazi-
te svtlj problém Fesit? Zivot je nékdy slozity
a narovnani nasich vztahtt muZze byt dlouhy
a obtizny proces. Musime si ale byt védomi
i toho, Ze bolestivé udalosti, které jsme sami
v sobé urcitym zptsobem nezavrsili, se bu-
dou stéle znovu objevovat a narusovat nas
vnitfni klid. Pokud se ndm naopak podafi
alesponi z nasi strany dotdhnout citlivou
zélezitost do jakéhosi symbolického konce,
muZeme ziskat znacny emocéni prostor pro
nové vyzvy a nové Zivotni tkoly.

Alice se pfisla poradit s bolestivym pro-
blémem. KdyZz se dozvédéla o wyznamu
ukoncovani newyteSenych zdleZitosti, mu-
sela myslet na svého otce. VétSina vzpomi-
nek na néj nebyla pfilis ptijemna. Ve svém
vztahu se neustéle mijeli, jeho zesmésriovani
a nevybiravy humor zanechaly trvalé sramy
na jejim srdci. Ani kdyZ dospéla, nedoka-
zali k sobé najit cestu. Mnohokrét si s nim
chtéla promluvit o tom, co citi a jak moc ji
mrzi, Ze jsou si navzijem tak cizi. I nyni —
po létech — stéle ziistavaji nezhojena bolava
mista. Alice v3ak jiz dozrala k rozhodnuti, Zze
chce néjak ukoncit ten vé¢ny spor, uzavrit,
odpustit, prestat rozdirat staré réany. Ale otec
je jiz mrtvy a setkani tvai v tvaF neni mozné.




Pozéadal jsem Alici, aby svému otci na-
psala dopis. V ném méla wylicit vsechny
své zranéné city, vSechen vzdor, viechny
ty za mnoho let nasbirané stfepy vzajem-
ného vztahu. Méla popsat i to, jak moc ve
skute¢nosti touzila po divérném prételstvi
se svym tatou, po vztahu, ktery uz nikdy ne-
bude moci prozit. Ale potom méla vyjadFit
své rozhodnuti, Ze uz se nechce dal hnévat.
Naopak chce opustit sviij zarmutek a nechat
jej minulosti — tam, kam patfi. Ona sama
musi jit dal. Na zavér dopisu se méla se
svym otcem rozloudit, psani vlozit do obéalky
a dorucit na misto, kde odpocival — a kde
uz navzdy zlstane pouze ve vzpomince...

O nekolik dni pozdéji Alice za svitu
svicky pohtbila swiij dopis vedle svého
otce. Polohlasem zopakovala sva slova
odpusténi, se slzami v ocich se rozloucila
a pomalymi kroky odchédzela z mistniho
htbitova domu.

Kdyz jsme se o nékolik tydnti pozdgji se-
tkali, bylo jiz z délky patrné, Ze se chce po-
deélit o néco radostného. ,Bylo to zvlastni,
vypravéla. Jeji pocity jakoby se jesté nékolik
dni usazovaly, ale nakonec pfisel ve vztahu
k otci dosud nepoznany klid. ,Muj hnév je
pryc*, pokracovala, ,jen jakysi klidny smut-
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ny zavoj, ktery zustal leZet nékde na dné*.

Naucte se zachdzet se svymi
pocity

Chceme-li do svych vztaht vetkat vice
pozitivni energie a soucasné se vyhnout
mnoha problémum, které nds zbyteéné
okradaji o Cas, potfebujeme jesté vice poro-
zumeét svym pocitum. Pfemysleli jste nékdy
nad tim, jak vlastné nase pocity vznikaji?

Obvykle fikame: ,No tys mé teda na-
Stvall“ nebo ,Urazila jsi mé,”“ ¢imZ auto-
maticky predpokladdme, jako by nékdo
druhy mél moc nase pocity ovladdat. Ale
vzpomerite si na to, co kdysi prohlésila
Eleonor Roosveltova: ,Nikdo mé nemuze
urazit, jediné, Ze bych mu to dovolila.*

Nase pocity v kontaktu s druhymi lid-
mi jsou mnohem casté&ji zpusobeny nasim
vlastnim vnimanim a na$im subjektivnim
hodnocenim situace nez situaci samotnou.
Kazdou udalost urcitym zpuisobem inter-
pretujeme a jako nasledek toho, jak si ji
wyloZime, pfichazeji nase pocity. Z toho je
zfejmé, Ze pocity, které nékdy tak inten-
zivné vibruji v naSem nitru, vypovidaji Cas-
t&ji spie néco o nas nez o téch druhych.
Vypovidaji o tom, jak se praveé citime, jaka
je naSe sebeduvéra, jaké byly nase pred-
chozi zkusenosti, jak jsme vnitfné jisti nebo
naopak nejisti... Kazdé setkdni s druhymi
lidmi ndm proto muiiZe sdélit néco vyznam-
ného o nas samotnych. O

Z knihy Mojmira Vordce ,,Kreativni ti-
me management (nejen pro zZenskou
dusi). Vvdala Pyramida System.

OTROCI
PROSPERITY

Prodejnost je hlavni ctnosti ve
spole¢nosti prosperity. Je tomu
tak primo z technickych duvodu.
Miru dosazené prosperity Ize nej-
sndze mérit objemem véci, které
byly proddny, a sluzeb, které byly
poskytnuty.

Pokud by sami prodejci a kupujici stali vné
tohoto proudu, jeho tok by se nemohl roz-
vinout do plné Site. Proto je tfeba, aby se
prodejnymi stali také sami prodeici, trh je
tim obohacen o novy Zadany artikl.

Zatimco otrokafstvi predstavovalo za-
vrzenthodnou formu kupéeni s druhymi
lidmi, nova prodejnost je moderni formou
obchodovani s ¢lovékem, kde aktivitu preji-
ma dobrovolné a s radosti sdm prodavany.
Tim, Ze zvysi svou prodejnost, zvy3uje vlast-
ni profit. Vznikaji tak jacisi novodobi otro-
ci prosperity, ktefi se mohou pohybovat
docela volné a bez pout, protozZe se sami
touzi prodat, a to co nejvghodnéji.

Zatimco otrokarstvi
predstavovalo
zavrzenihodnou formu
kupceni s lidmi, nova
prodejnost je jeho
moderni podobou,

kde aktivitu prejima
dobrovolné a s radosti
sam prodavany.

O umeéni prodat se v co nejvyhodnéjsim
kurzu védi hodné obchodni cestujici, a také
politici, ktefi nejsou v podstaté nikym jingm
neZ obchodnimi cestujicimi nabizejicimi bez
ohledu na svou firemni pfislusnost jediny
artikl: lakavy pfislib budouci prosperity.

Dale Carnegie, vynikajici odbornik na
prodejnost, sebral fadu cennych rad, jak
se prodat finanéné co nejvyhodnéji. Jeho
moudrosti jsou postaveny na jediném re-
ceptu: ,Chcete-li, aby si vas lidé koupili,
lichotte jim.* Mistr v této souvislosti dopo-
ruCuje: ,Pes je jedingm Zivocichem, ktery
nemusi pracovat pro svou obzivu. Slepice
musi snaSet vejce, krdva zas musi nadojit
mléko a kanar musi zpivat. Ale pes si vy-
delava na své Zivobyti jen tim, Ze vds ma
jednoduse rad.*

Carnegie udi, jak si pocinat, aby vase
pritulnost k tém, kdo si vas maji koupit,

byla co nejpresvedcivejsi. ZalezZi ptitom i na
zdanlivych drobnostech a Carnegie uvadi
piiklad obchodnich spole¢nosti, které vy-
chovavaji své telefonistky k tomu, aby jejich

las vyjadfoval nadSeni a zajem. Ten, kdo
vola, citi hned od zacatku, Ze spolecnost
se 0 néj Zivé zajima.

Skutecnéa prodejnost vsak nekonéi u pii-
jemného hlasu a schopnosti vlichotit se po-
tencidlnimu kupci. Chce-li se ¢lovék vghod-
né prodat, musi pfedevsim bezpodminecné
uvefit tomu, Ze svého kupce doopravdy
miluje. Kazdé zdani pretvarky mize snizit
cenu toho, kdo se prodava. Dobré obcho-
dy déla jen ten, kdo se dokaze prodat bez
jakychkoliv postrannich imyslt. Ty pouze
snizuji kvalitu zboZi.

ZboZi, které se usmiva, proda se zaru-
gené nejlépe. Usmév je pii prodeji sama
sebe dulezitou strategii a Carnegie doporu-
¢uje svym klientim usmivat se na zkousku
po cely tyden a pak vyhodnotit obchodni
obrat. Tém, kterym pravé do smichu neni,
pfitom doporucuje: ,Donutte se zasmat.
JestliZe jste sdm, zkuste si zacit hvizdat ne-
bo broukat né&jakou melodii. Chovejte se,
jako byste uz byli Uplné $tastni...*

Vysledky, jichZ jde timto zpu-
sobem dosdhnout, jsou naprosto
presvédcivé. Nejen sméjici se kra-
va, ale i sméjici se makléf prodava
lépe. Slovy usmévavého burzovniho
makléfe, jenz se svéfil Carnegiemu:
,Poznal jsem, Ze Gsmév mi pftina-
§i dolary, dokonce mnoho dolaru
denné.”

Kruh se uzavira, dobré obchody
jsou dobrym dtvodem k dobré na-
ladé a k usmévu, ktery proda jesté
vice. Vysledna prosperita dosaZena
naprostou prodejnosti vieho a vsech
je pak, véfte nebo ne, pfimo k po-
pukani. Q
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Z knihy Jana Kellera ,, Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Strava v téhotenstvi
ovlivniuje zdravi potomku

Zeny, které béhem téhotenstvi kon-
zumuji stravu bohatou na bilkoviny
a chudou na sacharidy (uhlohydrdty),
vystavuji své déti riziku hypertenze —
o celd desetileti pozdéji.

Studie vypracovand britskymi védci
(z University of Southampton) sledo-
vala od narozeni do véku 27 az 30 let
626 muzu a Zen, jejichz matkdm se do-
stalo v téhotenstvi doporuceni jist pul
kilogramu tmavého masa denné a vy-
hybat se potravindm bohatym na uh-
lohydrdty. (V urcité dobé doporucovali
[ékafi takovou dietu jako preventivni
prostiedek proti tzv. preeclampsii, coz
je potencidlné vdzné téhotenské one-
mocnéni, které se projevuje zvysenim
krevniho tlaku.)

Déti téch zen, které konzumouvaly
béhem druhé poloviny téhotenstui nej-
vice tmavého masa a ryb, mély castéji
v dospélosti zvysené hodnoty systolic-
kého krevniho tlaku (vy$si hodnota pfi
odecitdni tlaku). U déti zen, které spord-
daly nejvice ryb, se naopak projevovaly
zvySené hodnoty diastolického krevniho
tlaku (nizsi hodnota pfi odecitdni tla-
ku). To, zda matka kourila, kolik vdzila
a jaky méla ona sama krevni tlak, tyto
souvislosti neovlivnilo.

Huypertension 2001;38:1282-1288

Tmaveée maso
a rakovina vajecniku

Zdad se, ze konzumace zeleniny (a ryb)
chrdni pred rakovinou vajeénikt, za-
timco ¢astd konzumace tmavého masa
a rafinovanych uhlohydrdtu je naopak
spojena se zuvySovdnim rizika tohoto
druhu rakoviny.

Dr. Cristina Bosetti z mildnského
Institutu pro farmakologicky vyzkum
spolu s kolegy vyvhodnocovala data od
1 031 zen s rakovinou vajeénikti v po-
rovndni s kontrolni skupinou 2 411
zen, které timto druhem rakoviny netr-
pély. Vedci zjistili, ze ¢astd konzumace
(bilého) peciva, tmavého masa a cukru
zvySovala riziko rakoviny o 38%, resp.
53%, resp. 43%.

Predpoklddd se, Ze vztah mezi spo-
tfebou rafinovanych uhlohydrdtu (cukr,
bild mouka) a rakovinou muze byt ddn
jejich zvysenym glykemickym indexem.
Je vsak treba vzit v tdvahu fakt, Ze vy-
sledky studie byly pouze tésné za hrani-
ci statistické vyznamnosti.

Naopak konzumace napf¥. lusténin,
syrové zeleniny nebo varené zeleniny
riziko rakoviny vaje¢nikt snizovala, a to

(po fadé) o 23%, o 53% a o 35%.
Int J Cancer 2001;93:911-915
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CHUDI
V DUCHU

,Blaze chudym v duchu, nebot
jejich je krdlovstvi nebeské.“ (Ma-
tous 5,3) Nevypadd to jako ten
nejlepsi zacdtek kdzdni. Vubec to
nepusobi pfitazlivé. Jako by tomu
chybéla ruka odbornika na vztahy
s verejnosti.

Vzdyt feknéte sami, kdo by chtél slyset
o chudobé ducha? Je jasné, Ze ten-

to kazatel nedrZi krok s dobou.

Pokud chcete byt ,uspés-

ni“, musite dat lidem to,

co cht&ji. Musite jim

nabidnout  slova
a myslenky, které
chtsji slyset.

A kazdy, kdo

ma usi a slysi,
prece vi, Ze li-
di nejvice za-
jimaji témata
jako ,blaze
bohatym* ne-
bo ,poZehna-
ni bohati du-
chem®.

Pokud chce
Jezis skutec¢né
prildkat co nejvi-
ce lidi, mél by se
trochu pfrizpuso-
bit svétu. Vzdyt
mu odejde vétsi-
na lidi, kdyz bu-
de zacinat slo-
wy ,blaze chu-
dym v duchu®!
Nema $anci do-
sdhnout u vétsi-
ny uspéchu.

A pravé v tom
je rozdil mezi vse-
obecné pfijimanymi hod-
notami a Jeziem. Nezajima ho
obdiv svéta, ktery je kolem néj. SnaZi se,
aby byl zajedno s Bohem.

Vysledkem je poselstvi, které odporuje
vétsinové kultufe. Jeho kazani je v rozporu
s moudrosti svéta. Jezi§ pfinasi poselstvi,
které protifeci ndzorim vétsiny. Pruni bla-
hoslavenstvi pfivadi hodnotovy systém své-
ta do zmatku. Obraci jej vzhturu nohama.
Jezisovo krélovstvi je radikalni krélovstvi
a jeho obyvatelé budou také radikalni. To
je neocekavané poselstvi obsazené v bla-
hoslavenstvich, Kézani na hote a celém
Novém zakoné. ,Blaze chudym v duchu.®
Je to jeden z nejradikalngjsich wyroku.

A pfesto je zékladem JeziSova kiestanské-
ho poselstvi.

A toto poselstvi je uréeno mné osob-
né. Je uréeno i tobé. Mame si vybrat mezi
JeZisem a svétem — mezi hodnotami svéta
a JeziSovymi hodnotami. V blahoslaven-
stvich Jezi§ ustanovuje zakladni principy
svého radikdlniho kralovstvi.

NESPRAVNE NASMEROVANA
LASKA

Nebukadnesar byl tspésny vlddce, muz
par excellence. Byl nejvjznamng;jsi ze vsech
a védal to. Byl pysny — pysny na své po-
staveni, pys$ny na své uspéchy, pysny na

svou Uctyhodnost (viz Daniel

4,27). Dalo by se o ném

povédét mnoho, jen
jedna véc ne - totiz

Ze byl chudy v du-

chu. Naopak byl ve
svém duchu samo-
liby. Nadutost ho
uspokojovala.
Nebukadne-
sartwv duchov-
ni stav je
ukéazkovym
ptikladem
podsta-
ty hfichu.
Hfich je
nespravné
nasmeéro-
vana laska.
Zakladem
hfichu je,
Ze svoji las-
ku zaméfime
na sebe misto
na Boha a svého
blizntho. Ze svého
malého ja si vytvotime
stfed vesmiru a jsme na
to pysni. Stejny problém
maél i Lucifer: ,Vystoupim
na nebesa,“ planoval si,
Luyvysim svyj trin nad
Bozi hvézdy, zasednu na
Hofte setkavani na nejzazsim
Severu. Vystoupim na posvat-
na navrsi oblakl, s Nejuyssim se budu
méfit.“ (Izajas 14,13.14) Lucifer se stal
Bohem svého vlastniho Zivota. Tim se
stal satanem, nepfitelem Boha a Krista.
Adam a Eva si zvolili stejnou cestu, kdyz
se rozhodli jednat podle své vlastni vile
a povysili ji nad vuli boha a nad jeho slo-
va (viz Genesis 3). Vzpoura hfichu vyis-
tila ve vSechno to utrpeni, kterym je od
té chvile nakaZena planeta Zemé. Pycha
a sobéstacnost jsou jadrem problému
hfichu. Proto Jezi§ zacal vyklad principu
svého krélovstvi slovy , blaze chudym v du-
chu”. Zamifil pfimo do stfedu problému.



Kdyby nepojmenoval problém, nemohl
by jej fesit.

Clovek nejvic ze vieho potfebuje trans-
plantaci srdce. Buh chce vzit muj sobecky,
na sebe zaméfeny Zivot a nahradit ho Zivo-
tem nesobeckeé lasky k Bohu i bliznim.

Prunim krokem pfi operaci srdce, kterou
vykonava Buh, je diagnostikovat problém.
Kazdy z néds se musi s diagnézou cestné
vypofadat. Jezi§ ,utoc¢i* na nasi lidskou
sobéstfednost — na nase ,normalni“ za-
méfeni na sebe.

Chce, abychom veédeli, Ze pruni krok na
cesté do jeho krélovstvi je chudoba ducha.
Otézka zni: Jsem ochotny byt chudy v du-
chu pro jeho krélovstvi?

POZEHNANI PRO KAZDEHO

Bible je zvlastni kniha, protoZe jejimi
hrdiny jsou lidé, ktefi uznavaji svoji slabost
a své potfeby.

Na policich ve své knihovné mam
mnoho knih o ,velkych“ lidech — prezi-
dentech, muyslitelich, vojenskych hodnos-
tafich a lvech salénu.
V nejnovéjsi z nich je
zachycena slabost ur-
¢itych jednotlivet a pak
je v ni zdiraznéno, Ze
se tito lidé stali velkymi,
protoZe prekonali svoje
slabosti vytrvalou a ne-
Unavnou praci.

Bible nam ukazu-
je néco zcela jiného.
deji hrdinové jsou vel-
ci, protoZe si uvédo-
muji, Ze jejich nejvetsi
slabosti se nedaji pre-
konat lidskymi silami.
Vyznéavaji, Ze potiebuji
Bozi pomoc. Zkratka —
jsou chudi v duchu.

Bibliéti hrdinové
vzdy znowvu ukazuji na
svoji nehodnost. To
je i pfipad Izajase (viz
[zajas 6,5). Kdyz mé vi-
déni o BozZi moci a sla-
veé, vyznava svoji sla-
bost. Uvédomuije si, Ze
v porovnani s Bohem
neni nicim. Stal se chu-
dym v duchu.

Mojzi§ mél stejné-
ho ducha. Citil se ne-
hodny pro ukol, ktery
mu Buh svéfil. Byl si velmi dobfe védom
swych slabosti. TotéZ se da tict o Davidovi,
Gedednovi a mnoha jinych starozdkonnich
hrdinech.

Stejnou pravdu najdeme i v Novém z&-
koné. Pfichdzi mi na mysl apostol Petr.
Povahou byl agresivni, sebevédomy, pru-
bojny — typicky muz svéta. Ani zdaleka se
nedalo Fict, Ze je chudy v duchu. To viech-

Clovék nejvic
ze vsSeho potrebuje
transplantaci srdce.

Buh chce vzit muj
sobecky, na sebe
zaméreny Zivot

a nahradit ho zivotem

nesobecké lasky
k Bohu i bliznim.

no se zménilo ve chvili, kdyZ si uvédomil
svoji slabost a potfebu JeZise.

Petrv novy Zivot zacal pod k¥iZzem,
kdyz se stal chudy v duchu. A tak je to
s kazdym z nés.

JeZi§ nezacal svoje kdzéni o principech
Boziho krélovstvi slovy o chudobé jen
shodou okolnosti ¢i nedopatfenim. Pouze

védomi duchovni bezmoci nas nuti podivat
se na JeZiSe a pfijmout od néj neocenitel-
né poZehnani, které chce dat kazdému
znas. U

Z knihy George R. Knighta ,,Na hore
blahoslavenstvi“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

Pizza se syrem zpusobila
kurdéje u malého ditéte
Kdyz bylo zjisténo, ze ndmornikuim pri
dalekych plavbdch pomdhd proti krvdce-
znamenalo to rozpozndni jedné z pru-
nich souvislosti mezi stravou a nemoci
— v tomto pfipadé onemocnéni z nedo-
statku vitaminu C. Zprdva z nedduné
doby svedci o tom, zZe kurdéje mohou
hrozit i modernim détem.

Pétilety chlapec se pét mésicu zivil
pouze koldc¢ky, suSenkami, pizzou se
syrem a vodou. Odmital ovoce, zeleni-
nu, ovocné $tdvy a vitaminy. Vysledek?
Kurdéje — onemocnéni, které se dnes uz
v rozvinutych zemich nevidi.

I kdyz byl chlapec ddle hravy, c¢ily
a zddlo se, Ze normdlné roste, zacal
kulhat a diagnostikovali u néj anémii.
Ddsné mu otekly a na jeho kuzi se ob-
jevily malé ruzové skvrnky. Bolest byla
nakonec tak silnd, Ze nebyl schopen
vstdt z postele ani chodit bez pomoci.
Poté, co lékafi vyloudili leukémii a dalsi
onemocnéni, diagnostikovali u chlapce
vdzny nedostatek vitaminu C — jako
dusledek jeho neobuyklé diety. Zacali
mu poddvat vitamin C a béhem jednoho
tvdne se priznaky zacaly vytrdcet.

Kurdeéje se od tricdtych let minulé-
ho stoleti po svété objevuji jen vzdc-
né. Nedostatkem vitaminu C jsou dnes
ohrozeni pouze bezdomouci, duSevné
nemocni, alkoholici a lidé, ktefi se vy-
hybaji kyselym potravindm, protoze je
jejich zaludek obtizné sndsi.

Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine 2000; 154:732-735

I po menopauze zvysuje
posilovani hustotu kosti

Veédci sledovali 140 zen ve véku od
CtyFiactyFiceti do SestaSedesdti let. Tyto
zeny chodily po dobu jednoho roku tfi-
krdt tydné posilovat do fitness centra.
Vsechny zeny soucasné uzivaly doplriky
vdpniku a asi polovina z nich byla na
hormondlni restitucni terapii (HRT).

Ukdzalo se, Ze ¢im vice Cinek zeny
v prubéhu roku navzpiraly, tim vét-
$i hustotu kosti mély — pfinejmensim
v oblasti krcéku stehenni kosti. Tento
ucinek byl patrny nezdvisle na véku,
uzivdni HRT a hustoté kosti na zacdtku
studie.

Podle autort studie, jimiz byli védci
z University of Arizona v Tusconu, se
zdd, ze dobre vyvdzeny program posi-
lovdni s ¢inkami je jednim z nejlepsich
pfistupt k feSeni problému osteopo-
rozy.

Medicine and Science in Sports and

Exercise 2003;35:10-17

PRAMENY ZDRAVI /19



ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt 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-
num receptum a zvyklostem.

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

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

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-

ipln arabského ,,pita” chleb bo sid
musite. Jste-li odhodlani ke zménam, tou- napn arabseeno ,piia- ciieba anebo si co

pyré miZete namacet chipsy atp.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

13. ledna

Diety? Jezte vice a hubnéte!
Predndsi ing. Robert Zizka
20. ledna

Zmeéna navyku je mozZna
Ptednasi Jana Konecné, DiS
27. ledna

Spokojeny spanek

(aneb Jak se nezbléznivt)
Prednasi ing. Robert Zizka
3. tnora

Sedm bludnych cest ke zdravi
Pfrednasi Jana Koneé¢na, DiS

10. Unora

Vize, vize... Televize!
Pfedn4si ing. Robert Zizka
17. tnora

Fyzioterapie pro kazdého
Prednasi Jana Konec¢na, DiS

24. Unora

Dribez a ryby, pro¢ mi nechybi...

Prednasi ing. Robert Zizka

3. bfezna

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

Aloe lékatska — vselék?
Pfrednasi Jana Koneéna, DiS

CI:, Melar,ttrichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Soucasné zveme na pravidelnd so-
botni setkdvéani 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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Zite-li po tom, aby vas$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

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

CELOZRNNE PSENICNE

MUFFINY (12KS)

2 §alky celozrnné pseni¢né mouky, 2 ¢l
prasku do peciva, 1/4 $alku medu, 1 1/2
sélku ofechového ¢i ryZového mléka, pfi-
padné vody, 2 pl jable¢ného pyré, 1 ¢l va-
je¢né ndhrazky smichané s 2 pl vody

Promichejte suché ingredience. Pro-
michejte tekuté ingredience. Smichejte
suché a tekuté ingredience dohromady,
tak aby vysledkem bylo lehce vlhké tésto.
Lzici davkujte smés do formy na muffiny
(s nepfilnavym povrchem, pfipadné vytfené
zlehka olejem). Pecte 30 minut pfi teploté
180 stuprit.

Pro vétsi rozmanitost mlzete ptidavat
1/2 salku rozinek, datli nebo nasekanych
suSenych merunék. Misto jednoho $alku
celozrnné p3eni¢né mouky muzZete pouzit
galek kukuticné mouky spolecné se $petkou
chilli, dobromyslu (oregana) nebo majoran-
ky. Misto jednoho salku celozrnné p3enicné
mouky pouzijte Salek otrub. Misto medu
dejte melasu.

CIZRNOVE PYRE

3 3alky uvafené cizrny, 1 pl citronové
stavy, 1/4 ¢l bazalky, 1/4 ¢l cesnekového
prasku (granulovaného ¢esneku), 1 ¢l su-
Sené cibule v prasku, 1/2 ¢l mletého #Him-
ského kminu, 1 pl suSené petrzele

Rozmackejte uvafenou cizrnu a smi-
chejte dohromady vSechny ingredience.
(Muzete pouzit mixér.) Chcete-li doséh-
nout krémové konzistence, prilijte do smési
trochu vody nebo vyvaru zbylého z vafeni
cizrny.

Hotové pyré nechte jednu hodinu stat
za pokojové teploty, aby se chuté ,uleze-
ly“. MuzZete je pouzit jako pomazéanku, jako

CIBULOVA POLEVKA

4 salky vody nebo zeleninového bujénu,
3 cibule nakréjené na kolecka nebo na kos-
ticky, 1/4 salku vody, 2 pl séjové omacky
minka, $petka tymianu, 1/4 ¢l cesnekové-
ho prasku (granulovaného ¢esneku)

Orestujte cibuli ve ¢turt $alku vody. Po
patnacti minutach bude mékka a kirehka.
Ptidejte 4 $alky vody (zeleninového bujo-
nu) a pfivedte do varu. SnizZte teplotu na
mirny plamen, pfidejte tamari a vafte pod
poklickou na mirném plameni nejméné 30
minut. Cim déle se tato polévka vafi, tim
wyrazngjsi chut ma.

Mnozstvi jednotlivych ingredienci mu-
Zete zdvojndsobit a zbytek polévky zmrazit
pro pozdéjsi pouZiti.

MEXICKA CHILLI OMACKA

2 8alky rajcatového protlaku, 2 salky
vody, 6 pl celozrnné pseni¢né mouky, 1/4
¢l Eesnekového prasku (granulovaného ces-
neku), 4 pl chilli kofeni

Na pénvi promichejte 2/3 salku vody se
susenym ¢esnekem a celozrnnou pSeni¢nou
moukou. Na mirném plameni za stédlého
michani vafte asi 1-2 minuty, pak odstav-
te. Chilli dobfe rozmichejte v 1/3 $éalku
horké vody. Pridejte je ke smési s moukou
a dobfe promicheijte. Pak piilijte rajcatovou
omécku a 1 $élek vody. Dobte promichej-
te. Postavte na vafi¢, uvedte do varu a za
stédlého michéani vafte asi 10 minut.

Podavejte s kukuficngmi (nebo jingmi)
plackami. V chladni¢ce bez problému vy-
drzi. Je pomérné pikantni: chcete-li do-
sdhnout jemnéjsi chuti, sniZte obsah chilli
kofeni.

ZELENINOVE CHOP SUEY

1/4 salku vody, 2 strouzky utfeného
Cesneku, 2 nakrajené cibule, 8-10 listu
¢inského zeli, nakrajen¢ho, 1 stonek na-
krajeného fapikatého celeru, 100 g broko-
lice, nakrdjené, 100 g hub, nakrjenych, 1
galek zeleného hrasku (moZno vynechat),
1/2 $élku zelenych cibulek, nakrajenych na
kusy o délce 2cm, 1 sélek klicku z fazole



» Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO
- Siroky sortiment peciva

CountryLifelnabizi
celozrnnelbiopecivo
ve

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

+ Chléb z kvéasku - pro lepsi stravitelnost i chut

de BIO lepsi? Ovérte si sami!

www.countrylife.cz

mungo, 3 pl séjové oméacky tamari, 3 sélky
vody, 5-6 pl kukuti¢ného skrobu

Vlijte &turt sélku vody do velkého hrnce
(nebo woku). Pfidejte utfeny cesnek a uved-
te vodu do varu. Pak pfidejte cibuli, celer,
&inskeé zeli a brokolici a vse asi 10 minut po-
vafte. Pridejte houby. Vatte dalSich pét mi-
nut. P¥idejte vodu, tamari, zelenou cibulku,
zeleny hrasek a klicky z munga. Privedte
k varu a vatte dalsich 10 minut.

V malém mnozZstvi studené vody roz-
pustte kukuficny Skrob. Odstavte hrnec
z vatiCe a postupné a za stalého michani
pridévejte kasicku z kukuficného Skrobu.
Pak hrnec postavte znovu na vafi¢ a vat-
te za stdlého michdani tak dlouho, dokud
nezhoustne. Podavejte s ryzi natural, ce-
lozrnnymi $pagetami nebo pohankovymi
nudlemi.

RyZi si mlZete pfipravit jesté pred tim,
neZ zalnete vafit zeleninu. Uchovejte ji
v teple aZ do podavéni. Pokud davate pfed-
nost nudlim, uvedte v hrnci vodu do varu,
zatimco se bude vafit zelenina, a asi 15
minut pfed podavanim jidla do ni ponofte
nudle, nechte pfejit varem, snizte teplotu
a na mirném plameni vatte asi 10 minut.

PECENE FAZOLE

6 salku uvafenych pinto fazoli, 1/2 ¢l
suSené cibule v prasku, 1/4 ¢l Cesnekové-
ho prasku (granulovaného cesneku), 1/2-1
salek vyvaru z fazoli (anebo vody)

Rozmackejte uvafené fazole s malym
mnoZstvim vyvaru, abyste doséhli Zadouci
konzistence. Pfidejte suSenou cibuli a su-
Seny Cesnek. Dobte promichejte. Vatte na
mirném plameni asi 15 minut. Podaveijte
s celozrnnymi plackami (Capati), kukufic-
nymi plackami (tortilla) nebo pouZijte jako
napli do arabského ,pita“ chleba ¢i jako
sendviGovou pomazanku.

Fazole pinto miiZete uvafit pfes noc ne-
bo pfes den v pomalém hrnci. Pecené fa-
zole se daji dobte zmrazit, udélejte jich tedy
vétsi mnozstvi a ¢ast uchoveijte pro pozdejsi
potfebu. Zmrazit mizZete i vyvar z fazoli,
ktery se vgborné hodi jako zéklad polév-
ky. Jidlo muZete pro zménu zkusit ochutit
1/4-1/2 Cajové Izicky chilli kofeni. O

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

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze
predndasky
vodolécba
Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetarianskd strava

Program je urcen viem:

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

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci
(nejudéénéjsimi 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 pfijemném prostfedi i spoleénos-
ti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptll zdravé vyzi-

vy, ptirodnich lé¢ebnych
prostfedku & si do-
plnit své informace
o souvislostech T
mezi zivotnim sty-
lem a zdravim
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredku
a podrizeni se prostym zdkoni-
tostem zdravého zivotniho stylu.

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

Komentare spokojenych hostu

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

Kéz by vstticnost 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 Slo se i ptejist.
Ré&d bych nékteré navyky prevzal i do béz-
ného Zivota.

Jsem na podobném pobytu poprvé,
bylo to nad ocekavani ve vsech oblastech.
Velké diky vSem. — Krasné, srde¢né diky,
za mélo penéz hodné optimismu, lasky,
Stastnych okamzik i sluzeb. — Jsem se viim
spokojend, strava, ubytovani, vie na jed-
ni¢ku s hvézdi¢kou, mili lidé a usmév 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 cisté vegetarianskou
kuchyni, maséze od zkusenych maséri,/ma-
sérek, rehabilitacni cvieni na patet, $kolu
vareni a bohaty program prednasek z ob-
lasti zdravé vZivy 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 lékatskym
dohledem. Na zacatku a na konci pobytu
vam zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

Ceny tydennich pobytdt NEWSTART se
v roce 2009 budou pohybovat od 4 250
do 4 950K¢. 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 domu/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 09

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

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

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

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

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

Datum narozeni:

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

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

Oo0o0000D0

www.magazinzdravi.cz
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4 r
CERVENA

o

REPA

Rudd barva cCervené repy dduvd

saldtum a bramborovym jidlum
neobvykly vzhled. Pro¢?

Toto neobvyklé zbarveni zpusobuje pig-
ment, ktery je pro tuto rostlinu typicky
a nazyva se betakyanin.

Podle vyzkumu, ktery se uskute¢nil na
univerzité v Sheffieldu (Velka Britanie), se
Cervena moc nebo stolice po snédeni Cer-
vené fepy objevuje u 10-14% populace,
a to nejastéji u osob, které trpi nedostat-
kem Zeleza nebo maji problémy s jeho ab-
sorpci ve stievech. Pokud tedy nékdo po
konzumaci Cervené fepy zjisti, Ze jeho moc
nebo stolice mé Cervenou barvu, mél by to
chépat jako upozornéni, Ze v jeho téle do-
$lo k nedostatku Zeleza ¢i Ze se tento prvek
ve stfevech $patné vstfebava. Toto zjisténi
by ale nemélo vzbudit v doty¢ném clovéku
obavy, protoZe Cervend fepa na problém
nejen upozorni, ale pomaha jej i fesit. Ma
totiz antianemické tc¢inky a reguluje funkci
travici soustavy.

Sacharidy (cukry) jako sacharéza a fruk-
téza jsou nejvyznamnéjsi slozkou Cervené
fepy; tvoti az 10 % jeji hmotnosti. Diky to-
mu se Cervend fepa fadi mezi druhy zeleni-
ny, které maji nejuyssi obsah cukru. Po této
strance ji pfed¢i jen jinad odruda fepy.

Je zajimavé, Ze Cervena fepa obsahuje
0,8 mg/100g Zeleza a 5 mg/100g vita-
minu C, coZ je relativn® malé mnoZstvi na
to, aby se jim dal vysveétlit vjrazny antiane-
micky u¢inek. Tvorbu krvinek v kostni dfeni
(hematopoézu) pravdépodobné podporuje
nédm dosud neznaméa slozka.

K dosazeni wjrazngjsiho antianemic-
kého ucinku sta¢i dvakrat denné vypit 50
az 100ml syrové, Cerstvé vylisované tavy
z Cervené fepy. To se doporucuje zejména

tehdy, kdyZ organismus nereaguje na lécbu
Zelezem, kterd se indikuje v ptipadé ané-
mie zpusobené nedostatec¢nou krvetvorbou
v kostni dfeni (aplastickéd anémie).

Vysoka hladina mineralnich soli, hlavné
drasliku, vapniku a hof¢iku, je ptivodcem
zasaditého ucinku Cervené fepy, ktery je
dulezity predevsim pfi dné, zvgsené hladiné
kyseliny mocové v krvi a pfi stravé bohaté
na tuky a chudé na zeleninu.

Kofen Cervené fepy obsahuje vyznamné
mnozstvi rostlinné vlakniny, kterd usnadru-
je funkci stfev a brani vstfebavani choleste-
rolu ve stfevech. Proto se pravidelna konzu-
mace Cervené fepy doporucuje vsem, kdo
maji zvySenou hladinu cholesterolu v krvi.
Cervend fepa stimuluje i tvorbu Zaludecnich
§tav a upravuje ¢innost Zaludku.

Dr. Schneider se odvoldvd na ruz-
né vyzkumy uskute¢néné v Madarsku
a Némecku, pfi kterych se rakovinné tumo-
ry aplikovéanim denni davky 250g nakra-
jené Cervené fepy nebo 300 az 500ml
jeji Stavy zmensily, a dokonce i zmizely.
Tohoto Ucinku se podafilo doséhnout i pte-
varenou a koncentrovanou $tavou, kterou
Zaludek 1épe snasi.

PRIPRAVA A POUZITI

Cerstvé §tava: Protoze chut samotné fe-
py neni nejptijemnéjsi, doporucuje se §ta-
vu smichat se §tavou z jiné zeleniny nebo
osladit medem. Aby se predeslo travicim
problémum, nemélo by se ji najednou vypit
vice nez 50 az 100ml.

Nastrouhana syrova: Lze ji ochutit cit-
ronem a olejem.

Vatena: Cervena fepa se vaii nejméné
hodinu. Pokud se za tepla ponofi do stu-
dené vody, da se snadngji loupat. V tomto
stavu je lépe stravitelna. O

Z knihy George D. Pamplona-Ro-
gera ,Encyklopedie prirodni 1éé-
byv“. Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod:
Obcerstveni:

Po—C:?t 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Po-Ct 10.30-20, P4 10.30-15, Ne 11-20.30
Po-Ct 10-18, P4 9-15

Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-15
Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-15

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6

Obchod:

Po-Ct 9-18.30 resp. 19, P4 9-15

Nenacovice 87 (dalnic¢ni sjezd Lodénice u Prahy)

Velkoobchod:

Po-Pa 8-12

KOURENI
A ENZYMY

Podle americkych védcu
zpusobuje koureni Skody
po celém téle, nebot snizuje
hladinu enzymu, ktery je
klicovy pro udrzeni fyzic-
kého i mentdlniho zdravi
¢lovéka.

Je znamo, Ze koureni puisobi ne-
blaze na plice, srdce i cévy, pozitro-
novéa emisni tomografie (PET) vsak
ukdzala, Ze kouteni svym vlivem na
monoamin oxidazu B (MAO-B) po-
Skozuje i ledviny a slezinu.

Podle dr. Nory Volkowé, fedi-
telky National Institute on Drug
Abuse, se prokéazal znatelny skodli-
vy Ucinek i v téch castech téla, které
nejsou vystaveny vlivu nikotinu. Ve
svétle studie se jen zdlraznil fakt,
Ze koufeni, které je vysoce navy-
kové, vystavuje tkané celého téla
tisicaim latek obsaZenych v cigare-
tovém koufi.

Enzym MAO-B hraje mimo jiné
roli v tzv. ,syrovém ucinku“ — kdy
nékteré potraviny, jako je napft. syr
¢l uzené maso zwysuji krevni tlak,
kdyz je lidé jedi. Podle néktergych
védc mé tento enzym svoji ilohu
i v ndvykovém charakteru kouteni —
zejména v tom, Ze se kufdk po vy-
koureni cigarety citi dobfe. QO

LLUBY
ZDRAVI

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
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Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

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

Prosim o zasilani na nasledujici 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




