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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

COKOLADA?
TU JA RADA!

Cokoldda je milostnd zdlezitost.
Pro mnoho lidi je jednoduse
neodolatelnd. Touzime po ni,
snime o ni a pochutndvdme si na
ni — i kdyz vime, Zze ndm z toho
mnoho dobrého nevzejde.

Pro¢ tolik emoci okolo ¢okolédy? Konec
konct se jednd jen o mazlavy vytazek
z bobl, nikoliv o naplnéni viech nasich
romantickych pfedstav. Védci i wyrob-
ci se snaZi zjistit, co stoji za pfitaZlivosti
Cokolddy - ti druzi v nadéji, Ze se onen
milostny vztah potdhne tak dlouho, jak
je jen moZné. Je jasné, Ze tajemstvi ne-
spociva pouze ve sladké chuti ¢okolady.
Clovéku, ktery miluje okoladu, nebude
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vindm stejné milostny pomér jako mnozi
lidé k ¢okolade.

Pravda je, Ze Cokolada je v podstaté
néavykovou latkou. Latkou, kterd puisobi
na stejné misto ve vaSem mozku jako he-
roin nebo morfium. Bylo zjisténo, Ze blo-
kator opiatli naloxon soucasné dramaticky
sniZuje i pfitaZlivost Cokolady. Kdyz védci
z University of Michigan vstfikli do krve
dobrovolniki blokétor opiati a poté jim
nabidli fadu potravin, které se b&zné jedi
mezi hlavnimi jidly, naloxon nijak neovliv-
nil jejich chut nap¥. na popcorn — ten byl
stejné popularni jako pfedtim. TotéZ platilo
pro suSenky neboli keksy, coZ naznacuje, Ze
lidé, kteti se zasobuji témito potravinami, to
asi nedélaji z divodu vyhledavani opiatové-
ho opojeni. Kdyz vsak doslo na ¢okoladu,
vdechno se zménilo. Naloxon zablokoval
opiatové pusobeni Eokolddy — spotfeba
Snickers a M&M se snizila na polovinu,
u dalsiho vyrobku z ¢okolady (Oreo) doslo
dokonce ke sniZeni spotfeby o 90 procent.
Jingmi slovy — sladka chut éokolady a jeji
krémova textura jsou pfjemné, skute¢na
pritazlivost éokolady viak spociva v tcin-
cich, které ma na vas mozek. Kdy?z je tento
ucinek na mozek odstranén, ¢okolada
prestava byt potravinou, po které
Clovek tolik touZi.

Neni ale tfeba panikafit.
Ano, c¢okoladu ucinku-
je jako droga, to ale
neznamena, ze se
vloupete do obcho-
du s cukrovinkami,
abyste uspokojili
svoji sZiravou po-
trebu. Cokolada ne-
stimuluje receptory
opiatd v mozku ani
zdaleka do takového
stupné, jak to ¢ini zna-
mé narkotika. Cokolada
v8ak na mozek skute¢né
pusobi — a to je dulezité
nezapomenout. Jeji chut, vané
a pfijemny pocit v Ustech, to vie
je hezké, ale duvod, proc jite opako-
vané ¢okoladu spociva v tom, co se déje
ve vaSem mozku.

Opiatové ucinky skryté v tabulce co-
kolady nebo v Eokolddové tycince puso-
bi magicky na miliony lidi. Dovolte mi,
abych vam kratce popsal, jakymi mecha-
nismy ¢okolédda na vas mozek plisobi. Jeji
chemické pusobeni totiZz nespociva pouze
v UCinku opiatu.

Cokolada obsahuje také kofein, i kdyz
v mnohem mensim méfitku nez kdva nebo
¢aj. Napfiklad jedna kfupava tycinka Nestlé
obsahuje 10mg kofeinu. Pro porovnani —
alek Caje muzZe obsahovat 36 mg kofeinu.
A museli byste snist cely $alek ¢okolado-
wych chipst, abyste do sebe dostali tolik
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kofeinu jako pfi wypiti Salku kavy (100
miligramu).

V Cokolddé se nachazi mnohem vétsi
mnozstvi chemicky pfibuzné latky, které se
tiké theobromin (doslova ,,potrava pro bo-
hy*“). Theobromin je stimulant, ktery je jak
svoji strukturou, tak svymi ,,vzpruzujicimi*
ucinky podobny kofeinu, i kdyZ je mno-
hem slabsi. Méate-li psa, mozna jste o theo-
brominu sly3eli — je divodem, pro¢ muze
byt Cokolada pro vase zvifectho milécka
jedovatd. Psi nedokdaZi rozlozit a wylou¢it
theobromin, ktery mutZze poskodit jejich
srdce, ledviny a nervovy systém. Vsechny
¢okoladové wyrobky obsahuji velkd mnoz-
stui theobrominu.

Cokolada také obsahuje fenylethylamin
(neboli PEA), chemickou latku podobnou
amfetaminu (i kdyz pfiblizné pouze v de-
setiné mnoZstvi oproti syru Cedar nebo
saldmu). Soucasné obsahuje stopy slozek
podobnych THC, ktery je aktivni ingre-
dienci marihuany.

V Cem je
¢okoldda podobna ma-
rihuané? Zde je, co zjistili védci: Mozkové
buriky normalné produkuji chemickou lat-
ku zvanou anandamid, kterd je pfibuznou
aktivni sloZce marihuany, tetrahydrocanna-
binolu (THC). Nékteré chemické latky v ¢o-
kol&dé zfejmé zpozduji rozpad anandamidu
v mozku a tak jeho pfijemné U¢inky trvaji
déle, nez je normalni.

Rozhodujici tedy je, Ze c¢okolada neob-
sahuje pouze jednu sloZku s ptsobenim
podobnym drogdm - jednd se vlastné

o celou lékarnu! Stopy slabych opiatu, ko-
feinu, slozek podobnych amfetaminu spolu
s lehkou pfichuti marihuany, to vsechno
zabaleno do lahodné sladké chuti. Védci
védi o nawykowych ucincich cokolady jiz
po celd desetileti. V roce 1999 porovnavali
zavislé na éokolade s lidmi, ktefi nebyli na
¢okoladé nijak zvlast zavisli. Ukazalo se, Zze
rozdilné reakce lze zméfit. U ¢okoholika,
kterym dali obrazky ¢okolddy anebo mis-
ku s Eokoladovymi bonbény, se prokazalo
zvySeni pulsu a zaéinaly se jim sbihat sliny,
kdyZ mohli citit, ochutnat anebo dokonce
jenom spatfit obrézek ¢okolady. Tyto reak-
ce byly u nich mnohem silné&jsi neZ u ostat-
nich lidi. Kvlli objektivnosti védci zkoumali
i reakce na Casopisy vénované motorismu
— z&dné velké reakce nebyly zaznamenany
ani u jedné skupiny.

Podle nékterych wjzkumniku puisobi u ¢o-
kolady ndvykové jeji viing, chut a textura sa-
my o sobé — zcela nezdvisle na chemickych
ucincich, které mtize mit. Urcité je mozné,

Ze smyslovy zézitek je u nékterych
lidi tak silny, Ze se na ném
stavaji zavislymi — jak
se tfeba dgje v pii-
padé hazardni-
ho hracstvi u li-
di s nizkym
D2 genem.
Jejich reak-
ce na nédh-
lé zmény
rizika, ne-
olekavané
whry a zdr-
cujici prohry
jsou zcela jiné
nez u jinych li-
di. Podobné ¢&o-
koléda predstavuje
pro smysly zvlastni
smés, kterd se nepo-
dobé zadné jiné potravi-
né. Jiz pouhy dotek cukru
na jazyku vysila zfejmé do
mozku signdly, které vyvolavaji
okamzity ucinek podobny ucinku
opiatt. Cokolada velmi pravdépodobné
UCinkyje stejné. K tomu dochézi nezavisle
na ucincich, které jsou dané jejim chemic-
kym sloZzenim.

Z4dné jednotliva slozka cokolady nevy-
voldva sama o sobé takovou touhu jako
Cokoléda vcelku. To ovSem nutné nezna-
mend, Ze neexistuje zadna fyzikalni baze
pro zavislost na cokoladé. Podobné jako
by kufaci méli byt uspokojeni néplasti ob-
sahujici nikotin — ale obvykle nejsou, kdyz
uz si jednou pfivykli na pocit inhalovani
tabdkového koute — milovnici ¢okolady si
také spojuji ptijemné pocity s konzumaci
&okolady veelku. Zadny z nich by se ne-
spokojil pouze s tim, Ze by k ¢okoladé jen
pfivonél nebo ji jenom oliznul.



CINI NAS COKOLADA

STASTNEJSIMI?

Citime se diky konzumaci ¢okolédy lé-
pe? Studie na lidech, ktefi se sami oznadili
za zavislé na Cokolade, ukazala, Ze se u nich
skute¢né projevoval zcela zfejmy pocit
uspokojeni, kdyz ¢okoladu snédli. Tyto pfi-
jemné pocity byly vsak doprovazeny velkou
davkou viny, coZ je néco, co pfileZitostni
konzumenti ¢okolady nezazivaji.

Chut na ¢okoladu také nijak nesouvisi
s hladem. Hlad ji muZe jisté prohloubit, ale
lidé jsou schopni se cpat ¢okoladou, i kdyZz
jsou najezeni, coZ je velmi bézné.

JE DULEZITE SE
S COKOLADOU JEDNOU
PROVZDY VYPORADAT?

[ pfes viechno vzrugeni, které tato po-
choutka vyvolava, véetné vztyceného obvi-
fyjictho prstu, ktery mifi k linii naeho bfi-
cha, jez se rozriista do netusenych sméru,
by éokolédda snadno mohla byt prohlasena
za nevinnou. Svidnd, to ano, ale nejedna
se o dabelské pokuseni.

Pokud spociva va$ vztah k Cokoladé
v obCasné konzumaci ¢okolddové tycinky,
neni tfeba si délat starosti. Neni pravdépo-
dobné, Ze to bude mit néjaky vyznamny vliv
na vas$i vdhu a pro vaSe zdravi. Pokud se
v3ak oblasné stane béznym, pak mohou
prijit problémy. Mozné tak do téla dostava-
te vice tuku, nez si miizete dovolit. Typicka
Cokoladova tyéinka obsahuje cukr a tuk
pfiblizné v poméru padesat na padesat,
pfiCemZ obsahuje asi 200 kalorii a 10-15
gramu tuku — coZ je prilis.

Cokolada viak dokéze vice, nez vas jen
pekné zakulatit. Spolu s mléénymi wjrobky,
Cervenym vinem, masem a nékolika dalsi-
mi potravinami Casto zpusobuje migrénu.
Cokolada dokéZe i pomérné nepfiznivé
ovlivnit naladu. U nékterych Zen zvétduje
jeji konzumace podrazdénost v tydnu, kte-
ry pfedchézi menstruaci, coZ je nanestésti
obdobi, kdy po ¢okoladé obvykle nejvice
touzi. Ucinky se &lovek od cloveka i, je
proto tfeba vénovat pozornost tomu, jak
Cokolada plisobi pravé na vas.

TI, KTER COKOLADU

PROPAGUJI

Vyrobni pramysl vénuje znacnou po-
zornost tomu, aby nalezl takovou sestavu
ingredienci, ktera spolehlivé zatidi, Ze bude-
te ¢okoladu stale konzumovat. Ukazalo se,
Ze kdyz je pomér cukru a tuku vyrovnany,
tedy padesat na padesat, dosahuje ¢oko-
lada maxima své neodolatelnosti. Pomér
slozek ve smési je v8ak tfeba s ohledem
na zékaznika citlivé upravovat. Védci za-
byvajici se chutovymi reakcemi objevili,
Ze malé déti davaji pfednost chutim, které
jsou pro dospélého Clovéka prilis sladké.
Lidé s nadvahou si obvykle wybiraji po-
krmy obsahujici vétsi mnozstvi tuku, pro

SLADKA CHUT COKOLADY A JE-
JI KREMOVA TEXTURA JSOU PRI
JEMNE, SKUTECNA PRITAZLIVOST
COKOLADY VSAK SPOCIVA vV UCIN-
CICH, KTERE MA NA VAS MOZEK.

stihlejsi plati opak. MuZi maji v oblibé po-
krmy obsahujici hodné bilkovin, tuku a soli
(steaky, hamburgery apod.), zatimco Zeny
maji tendenci dévat pfednost sladkostem,
jako jsou napf¥. kolacky, dortiky, zmrzlina
a — ovsem — Cokoléda.

Priimysl vyroby cukrovinek toto vech-
no bere v tvahu, kdyZ se snazi ovladnout
tak velkou ¢ast trhu, jak je jen mozné. Pro
ty, ktef{ maji radi cukr, tak napf. M&M/
Mars wyrdbi 3 Musketeers, kde v jedné ty-
¢ince je 40 gramu cukru, tedy asi dvakrat
tolik kalorii v podobé cukru oproti kalori-
im v podobé tuku. Pro ty, ktefi jsou spiSe
na tuéné, vyrabéji Twix a M&M s arasidy,
které maji vice kalorii v podobé tuku nez
v podobé cukru. A pro ty, jejichZ chuti lezi
nékde uprostied, prodava firma Milky Way
a Snickers.

PAR SLOV O LECICH

Stejné jako se védci ve sluzbach po-
travinafského prumyslu pokouseji udrzet
vas zavislymi na éokoladdé, vyzkumnici ve
sluzbach zdravi se snazi nalézt cesty, jak
vam pomoci se osvobodit. Néktefi lidé se
tak obraceji k 1ékam, jako k cesté, jak se
zbavit touhy po ¢okolédé. Do urcité miry
tento pfistup Ucinkuje. Jak jsme si jiz dfive
fekli, naloxon blokuje chuté, snizuje sklon
k pfecpavani se a celkové snizuje spotfebu
potravin. Cim je potravina lakavsjs — to
znamena, ¢im silngj§i jsou jeji ucinky na
mozkové centra rozko$e — tim vice naloxon
blokuje sklon k pfecpavani se. Nejedna se
viak o jeding lék, ktery vykazuje takovy
ucinek.

Bupropion (Wellbutrin) je antidepresi-
vum, které u nékterych lidi snizuje chut na
Cokolddu. Napf. jedna Sestapadesatiletd
Zena trpéla nutkavou chuti na éokoladu
prakticky cely swyj Zivot. Jedla az kilo ¢oko-

lady denné. Kdyz upadla do depresi, I¢kaf
ji pfedepsal bupropion, aby se zlepsil jeji
psychicky stav. Chut na ¢okoladu prakticky
okam?ité zmizela. Cokolada uz ji prosts nic
nefikala. Jen za prvni mésic lécby zhubnula
t# a pul kilogramu. Tento prospé3ny ucinek
nebyl pouhym dusledkem plisobeni léku na
naladu. Bupropion odstrariuje nutkavou
touhu, i kdyzZ se ¢lovék citi dobte. Je moz-
né, Ze uéinkuje z toho duvodu, Ze je che-
micky pfibuzny fenylethylaminu (PEA), coz
je, jak jsme si jiz dfive Fekli, latka podobna
amfetaminu, kterd se naléza v ¢okoladeé,
v syru a v uzeninach.

Topiramate (Topamax) se pouZiva pfi
zachvatech. Poté, co védci zjistili, Ze tento
lék soucasné snizuje chut k jidlu a dokon-
ce zpusobuje i ztratu nadvéahy, testovali jej
u lidi s vaznymi problémy s pfecpavanim.
Zajimalo je, zda jim nepomutiZe. Ukdazalo
se, Ze tomu tak skutené je. Po nékolika-
mésiéni 1é¢bé hubnul prumérny pacient
dvanéct kilogramu.

Je vsak tfeba vyslovit vaZzné varovani.
Vsechny 1éky maji vedlejsi icinky. Naloxon
muZe zplsobit problémy s jatry a topira-
mate muzZe pfivodit Sedy zédkal. Vedlejsi
U¢inky zmény stravy (smérem ke zdravé)
jsou oproti tomu pouze pozitivni — ztrata
nadvéhy, sniZeni hladiny cholesterolu, sni-
Zeni krevniho tlaku a dalsi.

Vétsina lidi dokaZe zvladnout sviyj vztah
s Cokoladou bez toho, Ze by museli uZivat
léky. Pokud je to tfeba, zcela se s ¢okola-
dou rozluéte — anebo mozna zmérite de-
struktivni vztah na platonictéjsi pratelstvi.

SHRNUTI

Zavislost na Cokolddé je redlnou véci.
Veédci identifikovali pfekvapujici mnoZstvi
pfirozenych latek, které vyvolavaji pfijem-
ny ucinek ¢okolady na mozek. Dokonce
i samotna chut ¢okolady puisobi na mozek
podobnym, byt mnohem slabsim tc¢inkem
jako opidty. Ty samé 1éky, které blokuji
ucéinky heroinu a morfia, doké&zi odbourat
i chut na ¢okoladu.

Ano, Cokolada skute¢né obsahuje hod-
né tuku a cukru, jak se mozna obavate.
Vyrobci vsak objevili zpusoby, jak mnoz-
stvi tuku omezit a pfitom zachovat dob-
rou chut.

Pokud jste mladd Zena, pak si muze-
te vSimnout, Ze chut na ¢okolddu souvisi
s vadim menstruaénim cyklem. Uprava
stravy- dokdZe snadno wyrovnat hladinu
hormonu, které jsou za tyty vjkyvy v chuti
odpovédné. QO

Z knihy ,Breaking the Food Se-
duction“ od amerického Iékare
a autora Neala Barnarda, predse-
dy a zakladatele nevvdéleéné or-
ganizace Physicians Committee for
Responsible Medicine.

PRAMENY ZDRAVI/ 3



Diabetici, jezte méné
zivocisnych bilkovin!
Cukrovkdri II. typu, ktefi omezi pfijem
zivoc¢isnych bilkovin a cukru, si mohou
vyznamné zlepsit svuj profil lipidd a sni-
zit hladinu hemoglobinu Alc (HbA1c).

Védci z University of Florida studo-
vali 51 pacientt, kterym nepomdhaly
velké ddvky ordlné poddvanych léku na
snizovdni hladiny krevntho cukru ani
inzulinu. Dostalo se jim doporuceni,
aby snizili pFijem Zzivoc¢isnych bilkovin
ze dvou nebo tFi porci denné na jednou
za dva dny — a to po dobu ptl roku.
Meli pritom nahradit Zivoci$né bilkoviny
stejngm mnozstvim rostlinné bilkoviny.
Kaloricky objem stravy zustal stejny,
cukr byl zcela vyloucen.

U 31 pacientu, kteri se diety pfidr-
zeli, doslo ke snizeni HbAlc o 30%,
z 10 asi na 7. Celkovy cholesterol se
snizil o 32%, triglyceridy o 60%, LDL
cholesterol o 35%. Hladina HDL (,hod-
ného®) cholesterolu se naopak zuysila
o 10%.

T¥i pacienti mohli snizit ddvky inzu-
linu o 50%, dva pacienti inzulin zcela
vysadili, CtyFi pacienti pfestali uZivat
ordIni hypoglykemika a Sest pacientt
mohlo vysadit jeden nebo dva léky na
snizovdni hladiny cholesterolu.

,Tyto vysledky nds pfilis neprekva-
pily,“ uvedl vedouci studie, dr. Greg
Arsenik. ,Vime totiz, ze Zivocisné bil-
koviny obsahuji takové aminokyseliny,
které stimuluji vylucovdni inzulinu sli-
nivkou. “ Podle tohoto lékare muzZe uve-
dend dieta predstavovat i cestu k pre-
venci cukrovky.

Westport Newsroom 203 319 2700

Chrarite miminka

pred plisnémi v byté

U velmi malych déti (do jednoho roku)
mohou houby (fungus) a plisné nachdze-
jici se v domdcnosti pfivodit nejen dy-
chaci problémy, ale i zdpal plic — takové
jsou poznatky studie vypracované védci
z Harvard University v Bostonu na 499
détech s minimdlné jednim rodicem
alergikem.

Je dobfe zndmo, ze vlhkost v mistnos-
ti dokdze zpusobovat u déti i dospélych
dychaci problémy. Noud studie ukdzala,
Ze v pozadi muze stdt pritomnost hub,
kterym vlhkost nadmiru svéddi.

Vysledky vsak ozrejmily, ze houby
mohou byt problémem, i kdyz je okolni
prostiedi suché. Védci proto doporucuji
nemé¥it pouze vlhkost vzduchu ¢i stén
mistnosti nebo pfitomnost plisni, ale
zamérit se také na pfitomnost hub.

American Journal of Respiratory and

Critical Care Medicine, July 15, 2003
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ABECEDA
ALERGII II

U 85 procent ze Sedesdti paci-
entu trpicich migrénami doslo
k dramatickému zlepSeni stavu
po zavedeni na eliminaéni dietu.
Po meésici doslo u ¢turtiny pacien-
tu, kteri méli vysoky kreuvni tlak,
k jeho normalizaci. Mezi bézné
potraviny, které zpusobovaly aler-
gickou reakci, patrily: pSenice,
pomerance, vejce, ¢aj a kdva, ¢o-
koldda, mléko, hovézi, kukurice,
trtinovy cukr a drozdi.

U studenti stfednich a wysokych $kol
nékdy dochdzi k ,pseudomononukles-
ze“, kterd se projevuje velkou unavou
a zvétSenim lymfatickych uzlin v tfislech.
Dr. Crook eliminoval tyto projevy u dva-
nécti studenti vyloucenim alergenti z je-
jich stravy.

Alergické déti se ¢asto nadmérné poti.
Nejcastéji na hlavicce miminka anebo na
hrudniku u starsiho ditéte. Podle tohoto
priznaku se nékdy daji rozpoznat alergické
problémy u malych déti. U alergiku, zvlas-
té u déti, neni nikterak vzécnym projevem
alergie i slzeni.

Nespavost, kterad zac¢ina jiz v détstvi, je
Casto jednim z ptiznakd potravinové aler-

gie. Pacient nékdy bez problému usne, ale
budi se brzy rdno a nékolik hodin nemuze
znovu usnout. MozZna se jedné o zpoZdénou
reakci na potraviny, které snédl o nékolik
hodin dfive.

Nosni polypy jsou nezhoubné tva-
ry, které jsou zplUsobeny chronickym
otokem nosni wystelky, ktery je — pod-
le dr. Barsocchiniho z University of
California — prakticky vzdycky dusledkem
alergické reakce na urcitou potravinu.

Pocit hladu nebo Zzizné muze byt ve
skute¢nosti alergicka reakce. Véha se lépe
udrzuje pod kontrolou, kdyz dojde k vylou-
¢eni alergenti. Nizka hladina krevniho cuk-
ru je Castou reakci na alergen. Hlad spolu
s neodolatelnou chuti na problematickou
potravinu maji za nésledek Casté jedeni
a pfirustek na vaze.

Citlivost na urcitou potravinu muze vést
k zadrZovéni tekutin v téle a tvorbé oto-
ku. MuzZe to probihat v tak malé mite, Ze
si toho pacient ani lékat nemuseji vibec
vS§imnout. Jednim z pfiznaku jsou natekla
oéni vicka. V pozadi byva Casto citlivost
na sul ¢i oleje.

Konzumace potraviny, na kterou jsou
alergické, wyvolava u nékterych déti kiec
hladkého svalu mocového méchyte.
Stazeny méchyf neni schopen udrzet do-
state¢né mnoZstvi moci, coZ ma v noci za
nésledek u ditéte pomocovani.

Dr. Breneman zjistil, Ze po wylouceni in-
kriminované potraviny doslo u viech Sede-
sati déti béhem tfi az sedmi dnui k upraveni
stavu k normalu.

POTRAVINOVE ALERGIE JSOU PODLE DR. CROOKA NEJCASTEJSI PRICL-
NOU PROBLEMU S UCENIM A CHOVANIM U MNOHA DETI. VE SVE STUDII
ZJISTIL, ZE U 41 Z 45 DETI DOSLO K NAPROSTEMU VYMIZENI PRIZNAKU,
KDYZ BYLY PREVEDENY NA STRAVU NEOBSAHUJICI POTRAVINY, NA KTE-
RE BYLY ALERGICKE. SOUCASNE SE U NICH ZLEPSILA SCHOPNOST SE
UCIT. PODLE DR. VOGELA JE HLAVNI PRICINOU RAFINOVANY CUKR.



ALERGICI JSOU CASTO ABNORMAL-
NE CITLIVI NA HLUK - MOHOU SI
DAVAT RUCE NA USI, ABY ODRU-
SILI ZVUKY, KTERE JINYM VUBEC
NEVADI.

Potravinové alergie jsou podle
dr. Crooka nejcastéjsi pfi¢inou problémt
s uéenim a chovanim u mnoha déti. Ve své
studii zjistil, Ze u 41 z 45 déti doslo k na-
prostému vymizeni pfiznaku, kdyz byly pre-
vedeny na stravu neobsahujici potraviny,
na které byly alergické. Soucasné se u nich
zlepsila schopnost se ucit. Podle dr. Vogela
je hlavni pfi¢inou rafinovany cukr.

Potravinové alergie Casto doprovazi
prajmové onemocnéni. Vylouceni alergenu
stav upravi. Nejcastéjsi pFicinou jsou mléko
a cukr. Laktézovd intolerance je pficinou
mnoha pfipadu plynatosti, nadyméni a pra-
jmu. V téchto pfipadech se doporuéuje vzdy
vyzkouset vylouceni mléénych vyrobku.

Alergici jsou €asto abnormadlné citlivi
na hluk — mohou si dévat ruce na usi, aby
odrusili zvuky, které jinym vibec nevadi.
Mohou reagovat pfehnané i na dotek ¢i
byt vyjimeéné lechtivi. Pro nékteré alergi-
ky mohou byt problémem i rtizné viné &i
pachy, kterych si normalni ¢lovék vibec
nevsimne.

322 déti s rymou a/nebo bronchidlnim
astmatem bylo testovano na potravinové
alergie (pfedchozi bézné alergické testy
byly negativni). U 61 procent déti doslo
po wylou€eni potraviny k dplnému vymi-
zeni pfiznakul, u 30 procent k ¢astecnému
zlepSeni stavu.

Problematické potraviny byly: mléko,
vejce, ¢okolada, séja, lusténiny a kukutice
(dalsi studie ptidaly do seznamu i citrusy
a rajcata).

Osoby s alergickou rymou, které Casto
kychaji, maji ucpany nos a €asto slzi, mo-
hou trpét potravinovou alergii. Anebo se ji
zintenzivriuje Ucinek vdechnutych alergenti

z prachu, plisni & pylu. V fadé piipadu
pfineslo wlouceni mléka, vajec a Cokolady
znacnou Ulevu. Kdyz nékdo trpi ¢astou ry-
mou, je mozné, Ze citlivost na urcitou potra-
vinu oslabi jeho sliznice, které pak snadno
podlehnou virové ¢i bakterialni ndkaze.

Sinusitida (neboli zdnét dutin) je podle
dr. Barsocchiniho nejméné ve 40 procen-
tech pfipadu alergického puvodu. V du-
sledku alergické reakce dojde k oslabeni
sliznice, kterd poté snadno podléha ataku
viru ¢i baktérie.

Svédéni pokozky muize byt disledkem
alergie. Histamin (ktery se wylucuje do ku-
Ze béhem alergické reakce) drazdi nervova
zakonceni v pokoZce.

Unava je ¢astym vysledkem potravino-
vé alergie. Nejhorsi byva réano, odpocinek
nepomaha. Soucasti stavu byva chronicka
dehydratace. Pacient mtiZe pit dostate¢né,
kvtli potravinové alergii vsak télo vodu
nadmérné vylucuje nebo ukladéa v tkanich.
Pacient s inavou by mél jist hodné syrové
zeleniny a ovoce, hodné pit a velmi mélo
uzivat koncentrované potraviny.

Dr. Breneman tvrdi, Ze chronicky vied
na dvanacterniku je Casto vysledkem gast-
rointestindlni alergické reakce na mléko.
Mléko podavané pti viedové chorobé pro-
blém nefesi, naopak jej jesté zhorsuje.

Mléko, které se pfi 1écbé Zaludecnich
viedll typicky podéava, muzZe v dusledku
alergické reakce naopak zajistit pfetrvava-
ni onemocnéni. Muz, ktery trpél deset let
viedem na dvanacterniku, pfestal mit jaké-
koliv ptiznaky po tfech dnech, kdy ze stravy
wylouéil mléko, vejce a p3enici. Pfiznaky se
vratily, kdyZ opét pozil mléko. Pozdgji se
zZjistilo, Ze trpi alergii na vepfové a p3enici.
Dr. Breneman jej sledoval po dobu Sestnécti
let — pfiznaky se na dieté jiz nevrétily.

Dr. Rosenvold byl zfejmé prvni, kdo po-
zoroval souvislost mezi vysokym krevnim
tlakem a alergiemi. Vsimnul si, Ze kdyz
néktefi jeho pacienti snédli potravinu, na
kterou byli alergicti, doslo u nich ke zvySeni
krevniho tlaku. Po vytazeni téchto potravin
doslo k poklesu krevniho tlaku. Je znamo,
Ze u citlivgch osob zvySuje vepfové maso
krevni tlak.

Zéacpa byva nékdy zpusobovana into-
leranci urcité potraviny. Nejcastéjsi po-
travinou, ktera dokaze zpusobit zacpu, je
mléko a mlécné wyrobky, v pozadi muze
viak byt i cokoladda a cela fada dalsich
potravin. Problematické potraviny vyvolaji
kie¢ tlustého stfeva, kterd brani normalni-
mu vyluCovani.

Zanét stredniho ucha se ¢astéji vyskytu-
je u nekojenych déti. Studie z roku 1977
ukazala, Ze vétsina déti s opakujicimi se
zanéty stfedniho ucha trpi potravinovou
alergii. V pozadi jsou nejéastéji mléko
a mlécné vyrobky, vejce a vyrobky z pse-
niéné mouky.

Deset pacienttl s opakovanymi zénéty
Zil (tromboflebitidou) bylo testovano na
alergie. Béhem pétiletého obdobi doslo
k pouhym dvéma piipadum flebitidy u pa-
cientu, u kterych byla alergie zjisténa, a ke
101 pfipadiim u kontrolni skupiny, ktera
nebyla na alergie testovana.

Nepfijemny zépach z Ust je Castym, ale
mnohdy nerozpoznanym ptiznakem po-
travinové alergie. Pacient muZe uvadét, Zze
kdyz sni uritou potravinou, citi jeji chut
cely den. Nejcastéjs§imi potravinami, které
toto zpusobuiji, jsou mléko a mlé¢né vjrob-
ky, vejce a Gokolada.

Zacpa byva néekdy
zpusobovana
intoleranci urcité
potraviny.

Nejcastejsi potravinou,
ktera dokaze zpusobit
zacpu, je mléko

a mlécéné vyrobky,

v pozadi muze vsak byt
i cokolada a cela rada
dalsich potravin.

Opakované zvedani Zaludku a pocity
na zvraceni mohou byt dusledkem potra-
vinové alergie.

Zvoneéni ¢i huéeni v usich muze byt du-
sledkem potravinové alergie. Castou pfi-
¢inou jsou mléko, vejce a pSenice.
Podle zkuSenosti dalsich i cukr, med
a jina sladidla. Problém se da jen
obtizné odstranit, Uspéchem byva
alespori sniZeni intenzity zvuku.

Mirné zvysena teplota (37,2 aZ
37,6 °C), pro kterou neni jiné vy-
svétleni, mtiZze byt disledkem po-
travinové alergie.

Dr. Breneman podrobil skupinu
pacientu se zluénikovym onemocné-
nim eliminaéni dieté. Na této dieté
u vSech vSechny pfiznaky vymize-
ly. Opétné zafazeni vajec vyvolalo
pfiznaky u 83 procent pacientu.
U mensiho procenta pacientli vy-
volaly pfiznaky: vepfové, cibule,
mléko, kédva, zvéfina, pomerance,
kukufice, fazole, ofechy, jablka, raj-
Cata, hrasek, zeli, kofeni, arasidy,
ryby a zitné wjrobky. O
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Podle knihy ,,Food Alergies Made
Simple“, jejimiz autory jsou Phylis
Austin, Agatha & Calvin Thrash, M.D.
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I mirné piti zvysuje riziko
vzniku rakoviny

Zeny, které denné vypiji pouze sklenku
¢i dvé alkoholického ndpoje, maji —
podle vysledku studie vypracované pod
vedenim dr. Marka J. Rotha z National
Cancer Institute v Marylandu — zvyse-
nou hladinu hormonu, ktery je spojen
s rakovinnym bujenim.

Timto hormonem je leptin. Leptin
napomdhd rustu fady tkdni v lidském
téle; predpoklddd se, ze jeho nadpru-
mérnd hladina zuvysuje riziko nekont-
rolovatelného bujeni bunék — které je
charakteristickym priznakem rakoviny.

Dr. Roth s kolegy pozddal 53 Zen po
menopauze, aby denné po dobu osmi
tydnu bud vibec nepozivaly alkohol
anebo pily jednu nebo dvé sklenicky
denné. Hladina leptinu byla u Zen, které
pily jednu, pfipadné dvé sklenicky, zvy-
Sena o 7, resp. 9 procent.

Lékari se domnivaji, Ze dal$i zvySouvd-
ni spotfeby alkoholu bude pravdépodob-
né hladinu leptinu ddle zvysovat. Vedle
rakoviny jsou zuvysené hladiny tohoto
hormonu ddvdny do souvislosti i s vys-
$§im rizikem wvzniku autoimunitnich
onemocnéni. Hladina leptinu je casto
vysokd i u lidi, ktefi trpi obezitou.

Journal of the National Cancer
Institute, November 19, 2003

Zenské sexualni problémy
jsou medi(k)alizovany
Podle nékterych odbornikt se farma-
ceuticky prumysl pokousi ,medikalizo-
vat® nékteré zenské sexudIni problémy
pod hlavickou ,Zenskd sexudIni dys-
funkce® — a tak si vytvofit trh pro prodej
nouvych Iéku.

Novindf Ray Monihan uvddi v British
Medical Journal, ze po uspéchu, které-
ho dosdhli vyrobci Iékt s viagrou jako
prostfedkem na lécbu sexudlnich pro-
blémt u muzu, se nyni pokouseji o to-
téz u zen. Nez viak je mozno poddvat
lék, je potfeba nejprve diagnostikovat
onemocnéni. Mezi techniky, které zd-
jmové skupiny uzivaji, patfi nafukovdni
vdznosti problému v médiich a sponzo-
rovdni pocetnych Iékarskych sympdzii
zabyuajicich se timto tématem.

Vurobci Iékt (farmaceutické spolec-
nosti) ¢asto uvddéji, ze 43% Zen trpi
néjakou sexudIni dysfunkci — jednd se
o Cislo, které se poprvé objevilo v ¢ldnku
zverejnéném v Casopise JAMA v roce
1999. Od té doby Fada védcu toto E&islo
kritizovala jako skutecnosti neodpoui-
dajici.

British Medical Journal 2003;
326:45-47
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OTAZKY _
A ODPOVEDI

Povazujete biopotraviny za zdra-
vejsi nez konvenéni potraviny
(popripadé proc)?

Biopotraviny nejsou ni¢im jingm nez pri-
rozené péstovanymi produkty. My jsme jiz
zapomnéli na to, Ze prakticky az do konce
druhé svétové valky se vétsina plodin pés-
tovala tradi¢nim zptsobem, tzn. Ze farmafi
hnojili chlévskou mrvou a stfidali plodiny
na polich, aby udrZeli trodnost a dobry
stav pudy. To byl postup, ktery se uzival
po cela tisicileti. Teprve po vélce se zacala
intenzivné vyuzivat uméla hnojiva zaloze-
nd na smésich dusiku, fosforu a drasliku
(NPK). I kdyZz takové metody pfinesly vyssi
wynosy, prinesly soucasné vétsi nachylnost
plodin k onemocnénim a tim vyvolaly priliv
dalsich chemikalii, které maji témto nemo-
cem zabranit — uzivani pesticidti, herbicidu,
fungicidi se stalo v zemédélstvi kazdodenni
realitou. Rostliny péstované na umélych
hnojivech jsou ochuzeny o zakladni mi-
nerdly a dalsi prvky nutné pro hromadéni
pfirodnich slouc¢enin v kofenech a listech,
které pak odraZeji utoky hmyzu, plevele
i zvifat. Neni divu, Ze v konecném dusledku
pozivani takto péstovanych plodin ohroZuje
lidské zdravi. A neni divu, Ze informovany
spotfebitel se radéji vraci k ptvodnim, pfi-
rozenymi postupy péstovanym produktiim
— dnesnim biopotravindm. Tim spiSe, Ze
rozdil oproti béZnym, konvenénim potravi-
ndm neni jenom v kvalité a zdravotni neza-
vadnosti, ale je velmi patrny také v chuti.

Jaky je Vas nazor na potraviny
a krmiva z transgennich organis-
mu (GMO)?

Negativni. Jedné se o neprozkoumanou
a nezdokumentovanou oblast, neni ovére-
no, zda se neobjevi né&jaké nepfiznivé ved-
lejsi iinky — v minulosti se to jiz mnohokrat
stalo (vzpomerime nap¥. DDT). Signély, Ze
se negativni u¢inky mohou vyskytnout, se
ostatné jiz objevily. Pfikladem je druh mo-
tyla, u kterého se, kdyz se Zivil na geneticky
manipulovanych plodinéch, po ¢ase pro-
jevila neplodnost. Néktefi védci si kladou
otazku, zda by se to nemohlo stat s celym
lidstvem?! Z ponékud jiného pohledu: jed-
né se o dalsi nepfirozeny zasah do pfirody
a ptirodnich zdkonli — a podobné zéasahy
se nam jiz mnohokrat vymstily.

Co povazujete pri spotiebé po-
travin za nejvétsi rizikovy faktor
a proc?

Nejvétsim rizikovym faktorem je vyso-
ka spotfeba potravin Zivocisného plivodu.
Jeji dopady se nepromitaji jen do oblasti

zdravi (nepfindsi tedy pouze utrpent lidem),
vyznamné ovliviuji i ekonomiku a ekologii.
Soucasnd nadprodukce potravin Zivocis-
ného puvodu v hospodéfsky rozvinutych
zemich znamena niceni lest, pudy, ptinasi
obrovskou spotfebu vody, problémy s li-
kvidaci odpadu, utrpeni zvitat chovanych
v hor8ich neZ vézeriskych podminkéach.
V kone¢ném dusledku dochéazi nejenom
k naruSeni télesného, ale i dusevniho (pfe-
stavame vnimat nasili, kterého se dopous-
time) a socialniho zdravi (je tfeba vyuzivat
stale vetsi plochy pudy k péstovani krmiv
pro hospodétska zvifata). Z energetického
pohledu se jedna o velmi neefektivni sys-
tém — kdyZ picniny , recyklujeme* pfes zvi-
fata, ztraci se pfes 90 % kalorii (a 85-90%
bilkovin, skoro 100% sacharida a 100%
vlakniny). Vime-li, Ze, v globalnim svété
nepfili§ daleko od nds, umiraji ne tisice, ale
miliony lidi (a déti) hlady, jedna se i o sys-
tém nemoralni. [ z t&chto duvodu dnes fada
lidi omezuje svou spotfebu masa — anebo
se stavaji dokonce vegetariany.

Domnivdte se, Ze rozvoj tzv.
funkénich potravin je médni zale-
zitost komeréniho charakteru ane-
bo ma tento smér perspektivu?

Pfidavani vitaminti & mineralt do pro-
duktii je béZnou praxi potravinatského
prumyslu. Téstoviny &i chléb | fortifikuji
piidavkem vitamini B, ¢&i B,, do soli se
pfidava jod (v téch oblastech, kde je ho
v pudé a v rostlindch mélo, do nékterych
potravin se pfidévéa betakarotén (a jiné anti-
oxidanty) i dalsi latky, které mohou mit pro
zdravi prospésné ucinky. Odstranime-li ale
v pribéhu rafinace z obilovin vétsinu ob-
sahu vitamin(1 a mineralt a pak tam néco
malo vpravime zpét, ve zcela neptivodnich
pomérech a dle vlastniho uvaZeni, jedna se
o velmi problematicky zdsah do optimalni-
ho sloZeni potraviny.

Z védeckych studii vyplyva, Ze mezi mi-
nerdly a vitaminy existuji ¢etné, nékdy i vel-
mi sloZité a vicenasobné interakce. Napf.
(jiz vgSe zminény) vitamin C souvisi se Ze-
lezem: budeme-li kazdy den uZivat velké
davky tohoto vitaminu, nase télo zvysi své
vstfebavani Zeleza, coZ muZe ¢asem zpuU-
sobit uréité zdravotni problémy. Interakce
mezi jingmi Zivinami mohou vyustit naopak
ve sniZeni pfjmu néjaké latky. Nikdo by
tedy nemél uzivat velké davky jakéhokoliv
vitaminu ¢i mineralu bez peclivého zvazeni
moznych pro a proti. A to ani v podobé
multivitaminovych a mineralovych doplnku
ani prostfednictvim tzv. funkénich potravin.
Vysledkem nemusi byt jen ztrdta penéz
z nasi penéZenky. O

Na otazky ¢asopisu Spek odpovidal
ing. Robert Zizka, séfredaktor ¢aso-
pisu Prameny zdrauvi.



ALERGIE
A DUSE...

I mald mnozstvi alergent mo-
hou hrdt roli v mnoha duSev-
nich onemocnénich. Deprese,
neschopnost se soustredit, pocity
uzkosti, nepfdtelstvi a zmatku
mohou byt vysledkem vystaveni
témto Idtkdm. Podle nékterych
lékaru je 60-70% priznaku,
které se povazuji za psychosoma-
tické, dusledkem nerozpoznané
alergie.

Dr. Ben Feingold poukéazal na vztah mezi
potravinovymi alergiemi a hyperaktivitou
u deti. Dalsi vyzkum rovnéz zjistil poru-
chy chovéni u alergickych déti. Casto se
projevovala neurdza, kterd méla za na-
sledek lé¢eni u psychiatra. Alergické déti
mohou vykazovat neobvyklou citlivost na
bolest a/nebo na chlad, coZ je soucast
precitlivélosti smysli. Pfehnana reakce
na okolni prostfedi mutzZe vést k nespa-
vosti.

Mnozi dospéli lidé, ktefi po léta doché-
zeli na psychiatrii, se zbavili svych potizi
po jednom mésici — kdyz vyloudili ze stravy
potraviny, na které byli precitlivéli. U aler-
giku jsou psychické problémy celkem béz-
né. A.J. Rowe pozoroval dusevni zmatek,
nedostatek iniciativy, ospalost, skli¢enost
a nedostatek energie.

W. C. Alvarez uvadi nap¥. pfipad Zeny,
kterd zaZivala extrémné tizkostné pocity po
poziti mléka. T. W. Clarke pozoroval v dii-
sledku alergie velké rozruseni, touhu nicit
a hyperaktivitu. Frederic Speer zaznamenal
delirium a nadmérnou rozrusenost — jako
dusledek alergie na pSenici.

Agresivita

Agresivni jednani je nékdy dusledkem
alergie. Predpokladd se, Ze v dusledku
alergické reakce dojde k otoku mozku (po-
dobné jako je tomu nékdy u kuze). Tento
otok zptisobi zménu psychiky, ktera vede
k agresivnimu jednani. Nejcastéjsimi po-
travinami, které mohou vyvolat tento typ
alergické reakce, jsou podle prof. Moeyera
(Carnegie-Mellon University): mléko, ¢oko-
lada, kola, kukufice a vejce. S agresivnim
jednédnim je také spojovéna nizka hladina
krevniho cukru.

Alkoholismus

Neéktefi alergologové se domnivaji, Ze
potravinové alergie hraji roli v alkoholis-
mu. U skupiny alkoholikt testovanych na
alergie byl skoro dvakréat vyssi vyskyt aler-
gii nez u kontrolni skupiny. Podobné jako
u jinych alergiku, u kterych se rozvine tou-
ha po potravinach, na které jsou alergicti,
i zde plati totéz. Kvasnice, cukr, hroznové
vino — pijaci vina...

Deprese

Deprese, zvlasté je-li spojena s dalsimi
alergickymi projevy, miZze byt disledkem
potravinové alergie. Dr. Randolph uvedl jiz
v padesatych letech 20. stoleti pfipady pa-

JE PRAVDEPODOBNE, ZE MNOHO LIDI, KTERI SI STEZUJI NA NEJASNE
A NEZARADITELNE OBTIZE A KTERYM SE V DUSLEDKU TOHO DOSTANE
NALEPKY ,HYPOCHONDR®, VE SKUTECNOSTI STRADA NEJAKOU POTRA-

VINOU ALERGII.

cienti s dlouhodobou depresi, ktefi se po
wylouceni alergenti zcela uzdravili.

Hypochondrie

,Je pravdépodobné, Ze mnoho lidi, ktefi
si st&Zuji na nejasné a nezafaditelné obtize
a kterym se v dtisledku toho dostane nélep-
ky ,hypochondr’, ve skute¢nosti strada ne-
jakou potravinou alergii,“ uvadi Claude A.
Frazier, M.D., pfedni alergolog z Ashville
v Severni Karoling, USA.

Nasili a kriminalita

Velké mnozstvi cukru ve stravé miize byjt
jednim z faktori odpovédnych za vzrist na-
sili v nasi spole¢nost. Vysoky pfijem cukru
pretéZuje slinivku, coZ ma za nésledek jeji
nadmérnou reakci a nasledny pokles hladi-
ny krevniho cukru. Za nedostatku glukdzy
prechdzi ¢asti mozku odpovédné za mysleni
do stavu ,,hibernace” a vice krevniho cukru
se dostava tém Castem mozku, které jsou
odpovédné za agresi a obranu. Alkohol
ma na télo podobny uéinek, ovsem mno-
hem silngjsi. Studie vypracovana na Loma
Linda University ukazala, Ze podéavani
velkého mnozZstvi cukru pokusnym krysam
u nich wytvarelo touhu po alkoholu.

Mladistvi kriminélnici konzumovali
v pruméru 1,8 litru mléka denné, zatim-
co kontrolni neagresivni skupina 0,8 litru
mléka denné.

Podrazdénost

Skute¢nou pficinou podrézdénosti mo-
hou byt: cukr, mléko a mlé¢né vyrobky,
potravinova barviva, vejce, cokolada ane-
bo kukufice.

Schizofrenie

Za vélky (pfi potravé na pridél) doslo
k omezeni poétu pacientu pfijimanych na
psychiatrické Kliniky.

Skupina schizofreniku, ktera do-
stévala potravu neobsahujici obilovi-
ny a mlééné vyrobky, byla propuste-
na za polovinu ¢asu neZ standardni
skupina. Bylo prokazano, Ze proble-
matickym faktorem byl lepek.

Uzkostné stavy

Alergici vykazuji podstatné vyssi
hladinu tzkosti nez lidé, ktefi Zadnou
alergii netrpi. Pokud ¢lovek strada
nevysvétlitelnymi nebo nepodloZe-
nymi Uzkostmi a obavami, stoji za
to podstoupit elimina¢ni dietu, aby
zjistil, jestli neni na viné nékterad
potravina. Mezi Casté viniky patti
v tomto ohledu i ndpoje s obsahem
kofeinu. O
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Podle knihy ,,Food Alergies Made
Simple“, jejimiz autory jsou Phylis
Austin, Agatha & Calvin Thrash,
M.D.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

VBélohorskd 80
& Cs. armady 30, P-6

Domaci mazlicek nemusi
dospivajicim prospivat
Vuzkumnici zjistili, Ze starsi déti a do-
spivajici, kteri maji doma chlupatého
mildcka, trpi az o 60% castéji astmatem
nez jejich vrstevnici, ktefi domdci zvife
nechovaji. Riziko bylo zvldsté spojeno
s chovdnim psu. Déti v domdcnostech,
kde se pouzivaly zvlhéovace vzduchu
anebo kde mély vice nez ¢tyFi pokojové
rostliny, byly rovnéz vystaveny zvysené-
mu riziku onemocnénim astmatem.

Je dobfe zndmo, ze k astmatu pfFi-
spivaji nap¥. plisné nebo kour z cigaret.
Vétsina dosavadnich studii se soustre-
dila na zkoumdni rizikovych faktort
vzniku astmatu souvisejicich s pobytem
v uzavrenych prostordch u mensich déti.
Noud studie, vypracovand pod vedenim
dr. Roba McConnella z University of
Southern California, zkoumala tento
problém u vice nez 3 500 dospivajicich
(ve véku od deviti do Sestndcti let), kteri
na jejim zacdtku (sledovdni trvalo pét
let) astmatem nestrddali. V prubéhu stu-
die onemocnélo astmatem 265 déti.

Epidemiology 2002;13:288-295

Vareni na plynu

ohrozuje funkci plic

Studie vypracovand védci z Catholic
University v italském Rimé na vice nez
sedmi stech détech ve véku od 11 do
13 let ukdzala, ze ty divky, které trdvily
vice ¢asu v kuchyni, kde se varilo na
plynovém spordku, vykazovaly horsi
funkénost plic nez divky, které trdvily
v kuchyni méné casu.

Ndsledné testovdni ukdzalo, Ze pro-
blém se tykal pouze téch divek, u kte-
rych byla zjisténa zvySend hladina IgE
protildtek — coz jsou protildtky, jejichz
hladina stoupd u lidi ndchylnych k aler-
giim. U chlapcu ani u divek, které ne-
mély sklon k alergiim, nebyl podobny
problém zaznamendn.

Vusledky studie jenom podtrhly nut-
nost pofddného odvétrdvdni kuchyni
s plynovymi spordky i pravidelné udrzby
plynouvych zarizeni.

Thorax 2001;56:536-540
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ZDANITELNA
ZAVISLOST

Zdvislost na tabdku prekondvd
vSechny jiné drogy v absolutnim
poctu lidi, ktefi jsou zduvisli.
Prijem, ktery pfindsi dané na
tabdkouvé vyrobky bledne v porouv-
ndni s miliardami vydanymi na
zdravotni péci, se snizenou pro-
duktivitou a umrtimi v dusledku
uzivdni tabdku.
Na celém svété se denné vyrobi jedna mi-
liarda cigaret a rocné zemfe na dusledky
koufeni asi 5 milionu lidi. Pokud se tento
trend nezméni, da se olekavat, Ze se to-
to ¢islo do roku 2030 zdvojnasobi. Déti,
které kouii v Cing, typicky s koufenim
zaCinaji ve véku Sesti let. Pokud to tak
bude dale, pak tabak zabije béhem néko-
lika nadchézejicich desitileti skoro tfetinu
mladych Cirianti. Celosvétové koufi kazdy
sedmy dospivajici ve véku 13 aZ 15 let;
skoro ¢turtina z nich si prvni cigaretu za-
pélila jesté diive, nez dosahla deseti let.
Proc tolik lidi kouti? Podobné jako al-
kohol je tabak Siro-
ce dostupny, rela-
tivné levny a legdl-
ni. Prvotni uéinky
této drogy zahrnuji
posileni produkce
stresovych hormo-
nu, coZ zvysuje priliv
energie a nastoluje
pfijemnou néladu.
Co je viak nejdule-
7itejsi, tabak je silné
navykovy.
nik firmy Phillip
Morris, znamého
wyrobce tabakovych
vyrobku, dr. Victor
DeNoble, svedcil ja-
ko expert pfi zvlast-
nim zasedani kon-
gresu, ke kterému
doslo, kdyz wvyslo
najevo, Ze tabakové
firmy hledaji ces-
ty, jak zvysit na-
vykovost cigaret.
Podle dr. DeNoble
tabdk uvolfiuje do
plic 4 700 chemic-
kych latek. Tti tisice
z nich se vstfebavaji
do krevniho fecisté.
Trvd sedm vtefin,
nez se nikotin, coZ

je hlavni slozka tabdku vyvolavajici zavis-
lost, dostane z plic do srdce a poté do
mozku. Prumérny kufdk Slukuje kazdych
tficet sekund a vykoui deset aZ patnact
cigaret denné.

BEZPECNE CIGARETY,
SNUPACI TABAK I DOUTNIKY?

Existuje ,bezpecna*“ cigareta? Cigarety
vyrabéné z rostlin produkuji velkd mnozstvi
jedovaté latky zvané oxid uhelnaty — do-
konce jesté vice nez konvenéni cigarety.
Kutaci, ktef{ kouti cigarety ,,nevyvolavajici
zavislost®, ruéné balené indické cigarety
anebo dalsi zvlastni cigarety, mohou zjistit,
Ze tyto vyrobky jsou ve skutecnosti jesté to-
Xict&jsi nez bézné cigarety; nékteré z nich
obsahuji dokonce i vice nikotinu. Spotfeba
cigaret s nizkym obsahem dehtu ma na
svédomi vzestup typu rakoviny, kterému se
k& adenokarcinom a ktery napadé nejzazsi
¢asti plic. Proé? Kufaci jich vykoufi vice,
zhluboka Slukuji a zadrzuji kouf v plicich
déle, aby si zajistili drogovy ucinek.

Nektefi lidé ve snaze dopfat si icinku
nikotinu a minimalizovat rizika pfechéazeji
na zvykani ¢i $fiupani tabaku anebo koufeni
doutnikiu. Domnivaji se, Ze kdyz nebudou
vdechovat kout, jedné se o ,,zdravejsi* zvyk,
ktery je méné navykowy. Nic neni vice vzda-

TRVA SEDM VTERIN, NEZ SE NIKOTIN, COZ JE HLAVNI
SLOZKA TABAKU VYVOLAVAJICI ZAVISLOST, DOSTA-
NE Z PLIC DO SRDCE A POTE DO MOZKU.



leno od pravdy. Lidé, ktefi koufi doutniky,
maji dvojnasobny vyskyt rakoviny ust, hrdla
a plic nez ti, ktefi je nekouti. Doutniky jsou
spojovany s vaznym poskozenim dilatace
cév, coz ma za nasledek okradani srdce
a dalsich tkéni o kyslik. Kufaci doutnikt
jsou soucasné vystaveni v porovnani s té-
mi, kdo je nekoufi, dvojndsobnému riziku
srde¢niho onemocnéni.

Doutniky ve skute¢nosti dodavaji porad-
nou déavku nikotinu a jsou silné navykové.
Je mytem, Ze drahé doutniky jsou méné
Skodlivé nez levné. Ptes vsechna tato fak-
ta vzrost prodej doutnikli od roku 1993
o 44 procent.

Jeden autor, ktery ma za sebou deset let
zavislosti na 3fiupacim tabaku, popisuje, jak
bojoval se svym navykem: ,Kdyz si $tiupnu,
nikotin proudi pfes mé sliznice do krevniho
fecisté. Pak si sednu a pracuji. Uvédomuiji
si, Ze vdééim tomuto ritudlu za kazdy od-
stavec, tento i dalsi. Skute¢né se zamyslim
nad rizikem, Ze onemocnim rakovinou, Ze
mi bude amputovén jazyk nebo Ze pfijdu
o désné. Takové myslenky se obvykle do-
stavuji, kdyZ jsem se svym psanim toho
dne u konce. Doprdl jsem si tolik tabaku,
Ze mne v Ustech pdli jako v ohni, u kofenti
zubui mi $kubd jakousi radioaktivni bolesti
a mozek vif{ v nikotinovém osviceni. Poté
odtdhnu svoje rty, abych se podival, jestli
se mi nékde nevytvail nador. Muzu vidét
krvacejici linii svych dasni, které nékde
ustupuji. Opét se rozhoduji, Ze pfestanu,
coz vyvola uzkostné pocity. Brzy uz ne-
touzim po niem jiném, nez si dat znovu
a znovu — a skuteéné dostat rakovinu, pro-
toZe jenom poté budu schopen odpovédét
si na otézku, ktera se honi mysli kazdého
zavislého: Co se bude muset stat, abych byl
schopen pfestat?”

FREUD A TABAK

Vztah Sigmunda Freuda k tabéku je
dobrym pfikladem vézné zavislosti na ni-
kotinu. Kouteni asi dvaceti doutniki den-
né zpusobovalo Freudovi vaziné srdeéni
arytmie. Na radu pfatel se pokousel s nim
prestat. Zjistil vSak, Ze depresivni stavy,
kterym byl vystaven v obdobich abstinence,
velice obtizné snasi. Koufil tedy déle a hod-
né, a to i presto, Ze si byl védom faktu, Ze
tento zlozvyk ptredstavuje pfekazku pfi jeho
analytickych studiich.

Pozdgji se u ngj wytvofily na patfe
a dasnich boldky, které se nechtély hojit.
Podrobil se tedy chirurgickému zdkroku —
prvnimu z nésledujicich 33 kvtili rakoviné.
StéZoval si, Ze nemuZe pracovat a méa po-
tiZze polykat, pfesto v koufeni pokracoval.
Problémy se srdcem jej pfinutily odejit do
duchodu, nakonec mu museli odoperovat
celou déseni a nahradit ji umélou. Byl vy-
staven stalym bolestem, nemohl mluvit,
Zvykat a polykat. P¥esto Freud i nadale
koufil, a to zpusobem, ktery jeden z je-

ho pfatel popsal jako ,nekonecéna série
doutnika®.

NIKOTIN A DOPAMIN

Nikotin podobné jako dalsi navykové
latky puisobi na mozek tim, Ze méni funk-
ce nervovych ptenaSecl, zvlasté dopami-
nu. Nikotin zpusobuji, Ze dopamin zaplavi
mista komunikace na nervowjch koneccich,
coZ ma za nasledek, Ze pfijimajici neurony
snizi mnozstvi dopaminu, které jsou schop-
né pfijmout anebo na které jsou schopny
reagovat. D4 se to pfipodobnit nasazeni
jakychsi bunéénych ,,ucpavek do usi“ v za-
jmu ochrany pfed nadmérnym ,hlukem®
z nervovych pfenasecu. Vzhledem k tomu,
Ze dopamin je nervovym pfenadecem, kte-
ry souvisi s pocity radosti a Stésti, vysledna
neschopnost neurontt ,slyset“ dopamino-
vé vzkazy, kdyZ je hladina na bézné urov-
ni, se projevuje depresemi nebo absenci
Stastnych pociti. Bézné aktivity jiz nejsou
schopné vyvolat pfijemné pocity. D¥ivejsi
bézné hladiny nikotinu brzy pfestanou za-
birat a uZivatel tabdku zvysuje davku.

Podle dr. DeNoble trva Sest az devét meé-
sict, nez koufen{ zméni mozkové okruhy.
MuiZe v3ak trvat deset let, nez se tyto okru-
hy opét stabilizuji a vrati k normalu poté,
co Clovék prestane koufit. To vysvétluje,
pro¢ jsou opétovné navraty ke koufeni
trva pouze tficet hodin, neZ se nikotin zcela
vyplavi z téla.

Smély ozdravny program, ktery stimu-
luje dopaminové okruhy v dalSich ¢astech
mozku muiZe nastésti velmi pomoci pfi zo-
tavovéni — zlepSeni ndlady a sniZeni rizika
recidivy. Pohybovéa aktivita napf. zvySuje
hladiny dopaminu, serotoninu a noradre-
nalinu, coZ jsou véechno neurotransmitery
spojené s motivaci, pocitem uspokojeni,
ucenim se a chovanim. Pohyb také potla-
Cuje abstinen¢ni pfiznaky a touhu koufit.
I kdyZz mnozi lidé koufi, protoZe jsou ve
stresu, kdyZz se s koufenim ptrestane, da
se zaznamenat méfitelné sniZeni hladiny
stresu jiz béhem jednoho mésice. Béhem
Sesti mésicu se hladina stresu snizi na po-
lovinu.

Télo podobné jako mozek reaguje na
zmény smérem ke zdravému Zivotnimu sty-
lu. Pravé z tohoto divodu se stovkam tisic
lidi podafilo pfestat navzdy s koufenim!
A u vetsiny lidi, ktefi s koufenim prestanou,
dfive neZ dojde nezvratngm zménam, se
sniZi riziko srde¢nich onemocnéni, nervové
buriky se znovu seskupuji a uzdravuji, kapa-
cita a stav plic se zlepsuje, riziko rakoviny
i mozkové mrtvice klesa. O

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

Zakaz koureni v praci
prinasi v USA své ovoce

I kdyz bylo vystaveni cigaretovému kou-
Fi na pracovisti vzhledem k riznym zd-
kazim a omezenim podstatné snizeno,
délnické profese a pracouvnici ve sluz-
bdch jsou podstatné vice vystaveni zdra-
votnim rizikum, které jsou disledkem
pasivniho koureni, nez jejich kolegové
pracujici v administrativé.

Dr. Pascale M. Wortleyovd z US
Center for Disease Control and
Prevention v Atlanté spolu s kolegy
zpracovdvala data z velkého prizkumu
zdravotnich a vyzZivovych ndvykt, ktery
probihal v letech 1988 az 1994. Studie
zahrnovala 4 952 zaméstnancu starsich
sedmndcti let. Vsichni byli nekurdci
a nikdo z nich nebyl vystaven cigareto-
vému koufi u sebe doma.

Vizkumnici méFili mnozstuvi kotini-
nu — produktu rozpadu nikotinu — v mo-
¢i ucastnikt studie, aby zjistili jejich mi-
ru vystaveni koufti z cigaret. Pracounici
v zemédeélstui, lesnictvi a vodnim hos-
poddrstvi méli nejnizsi hladinu kotini-
nu v moci. Nizké hladiny méli rovnéz
pracovnice Skolek a ucitelé. Naopak
pracovnici u stroju a stavebni a pomocni
délnici meli nejuyssi hladinu kotininu
v moci. Mezi dalsi povoldni s vysokymi
hladinami kotininu patfili ¢isnici a ¢is-
nice.

Journal of Occupational and
Environmental Medicine

2002;44:503-509

Diety bez uhlohydratu
oslabuji kosti

Diety, které obsahuji hodné potravin
s vysokym obsahem bilkovin a omezuji
uhlohydrdty (sacharidy) mohou zvySo-
vat riziko tvorby ledvinovych kamenu
a schopnost téla vstfebdvat vdpnik, a to
jiz po Sesti tydnech trvdni dietni kiry.

Podle vysledkt studie, kterd zahrno-
vala deset zdravych dospélych lidi ve
véku od 21 do 52 let, prindSeji takové
diety sice krdtkodobé zhubnuti (primér-
nd ztrdta na vdze Cinila néco pfes Ctyfi
kilogramy), ale soucasné se vytvdreji
v téle ldtky zvané ketony a zuySuje se
kyselost krve.

Zivocisné bilkoviny zuy§uji vylucovdni
oxaldtu, které se sklddaji s vdpnikem
a dalsimi slozkami a vytvdreji usazeni-
ny, bézné zndmé pod ndzvem ledvinové
kameny. Vedouci studie, dr. Shalini T.
Reddy z University of Chicago, uvedl,
Ze kromé toho dochdzi k naruseni vdp-
nikové bilance a tak i ke zvyseni rizika
Fidnuti kosti.

American Journal of Kidney Diseases

2002;40:265-274
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Nebezpecna rezidua Iéku
v britskych kuratech

Podle organizace Soil Association, kterd
propaguje ekologické zemedelstui, brit-
§ti vlddni predstavitelé ,vdzné klamou*
verejnost ohledné vyskytu nebezpecénych
antimikrobidlnich léku nalézajicich se
ve zbytkovych mnozstvich v drubezim
mase a ve vejcich.

,Prestoze jsme opakované ubezpeco-
vdni, Ze prakticky veskeré drubezdrské
produkty neobsahuji zddnd méritelnd
mnozstui rezidui léku, éisla jasné uka-
zuji, ze asi 20% drubeziho masa a 10%
testovanych vajec obsahuje zbytky léku,
které se povazuji za pfFili§ nebezpecné
pro uziti pri lécbé lidi.“ Toto prohldseni
oponuje zprdvé Veterinary Medicines
Directorate, kterd uvddi, ze u 99% dru-
beziho masa a u 97 % vajec neni v tom-
to ohledu zddny problém. V pozadi
stoji zpusob interpretovdni namérenych
vysledku — ktery je podle ekologické
organizace matouct.

Nejnebezpecnéjsi jsou podle Soil
Association léky, které se u drubeze uzi-
vaji proti strevnim parazitum — vSechny
predstavuji potencidini riziko pro zdravi
drubeze i ¢lovéka. ,Bezpecnost poddud-
ni lékt nebyla nikdy Fddné testouvdna.
Existuji vSak zndmky toho, Ze tyto léky
mohou zptsobit rakovinu, porodni de-
fekt ¢&i infarkt. Mezni zdkonné hodnoty
byvaji nékdy v uvedenych vzorcich pre-
kradovdny az padesdtkrdt. “

London Newsroom +44

20 7542 7968

Madari se vvhybaji
drubezZimu masu

Podle predstaviteltt madarského drtibe-
zdrského prumyslu se obyvatelé vyhyba-
ji konzumaci kufat a béhem dvou tydnu
od zjisténi pfitomnosti zakdzaného an-
tibiotika v mase privezeném ze zdpadni
Evropy poklesly jeho ceny o 15%.

,Spotfeba poklesla drasticky ze dne
na den. Mnozstui zabitych kufat se sni-
zilo v pruméru o 20-30 %,“ prohldsili
zdstupci vyrobcu.

Madarské ufady objevily 40 tun dove-
zeného mrazeného dribeziho masa, kte-
ré obsahovalo antibiotika. Podle Imre
Szepa, vedouci asociace vyrobcti, byla
importovand kurata krmena mouckou,
kterd obsahovala zkazené rybi ingredi-
ence z éiny.

Madarsko zakdzalo pouzivdni antibi-
otik v Zivocisné vyrobé uz v roce 1987.
Po vypuknuti BSE neboli nemoci Sile-
nych krav zakdzalo Madarsko i pouzivd-
ni zivo¢isnych bilkovin v krmivech pro
zvirata. V Madarsku nebyl zaznamendn
jediny pripad BSE.
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VYSOKY
KREVNI TLAK

Kazdorocné navstivi Americ¢ané
275 milionkrdt lékare. Tim nej-
béznéjsim duvodem, ktery stoji
v pozadi kazdé jedendcté takouvé
ndvstévy, je vysoky krevni tlak.
V deviti pfipadech z desiti odchd-
zeji s lékarskym predpisem.

V této zemi se predepisuje proti hyperten-
zi vice 1ékl1 nez na jakoukoliv jinou nemoc.
Vysoky krevni tlak je dnes tak béznym
onemocnénim, Ze podobné jako u srdec-
niho infarktu, ji bereme jako nevyhnutel-
nou cenu, kterou musime platit za to, Ze
jsme zestarli.

Lékafi ptredpisuji tak mnoho lékt proti
hypertenzi proto, Ze védi, jak nebezped-
nym muZe toto onemocnéni byt. Mate-li
vysoky krevni tlak v porovnani s osobou
vaSeho véku, kterd ma normdlni krevni
tlak, méate:

¢ Dvojndsobné riziko umrti v prabéhu

pristiho roku

® Trojndsobné riziko umrti na srdecni

zachvat

e Ctyfnasobné riziko dmrti na selhani

srdce

¢ Sedminasobné

riziko mozkové
mrtvice -

Studie lidi, jejichz krevni tlak zustava
béhem Zivota stejny, viak ukézaly, Ze tito
lidé maji nékteré spole¢né charakteristiky.
Jejich strava obsahuje maélo tuku, choleste-
rolu a soli, a hodné vldkniny. Jedi celozrnné
obiloviny, ¢erstvou zeleninu a ovoce a jejich
pfijem rafinovanych potravin je minimalni.
Mnozstvi télesného tuku je u nich nizké
a jsou fyzicky aktivni.

V zemich, kde je pfijem soli, tuku a cho-
lesterolu nizky, je hypertenze neznédmou
nemoci. V mnoha ptipadech mivaji osm-
desétnici stejné hodnoty krevniho tlaku jako
dospivajici. Jedna se o ty samé zemé, ve
kterych je i nizky vyskyt mozkové mrtvice
a srdeéniho infarktu.

Neni to dusledek néjakého genetického
zvwyhodnéni. Kdy?z se lidé z téchto zemi pfe-
stehuji do jingch zemi a pfejdou na stravu
s vysokym obsahem nasyceného tuku, cho-
lesterolu a soli, jejich krevni tlak vystfeli do
jedné urovné s nasim.

Sul zvyiuje krevni tlak tim, Ze stahuje
vodu do krve, tim se zvysuje tlak na stény
cév. Sul viak neni jedinou pficinou vysoké-
ho krevniho tlaku. Pokud Gastecné ucpete
konec hadice palcem a tak zvyjsite odpor,
proti kterému voda proudi, bude tryskat pod
vétsim tlakem. To je podobné tomu, k ¢emu
dochdazi v naSem krevnim fecisti, trpime-li
aterosklerézou. Usazeniny, které ucpavaji
nase céwy, zuzuji pratoény profil a tak zvysuji

odpor, proti kterému proudi
nase krev, vysledkem
je zvySeni krev-

e 2o = . X niho tlaku.

NASYCENE TUKY ZPUSOBUJI, ZE ELEMENTY KREVNI SRAZLIVOSTI, KTE-
RYM SE RIKA KREVNI DESTICKY, SE NA SEBE LEPI A VYTVAREJI SHLUKY,
KTERE ZPOMALUJI PROUDENI KRVE. TOTO SHLUKOVANI MA ZA NASLE-
DEK OSTRY VZESTUP KREVNIHO TLAKU BEHEM PAR HODIN PO KONZUMA-
CI JIDLA OBSAHUJICIHO HODNE NASYCENEHO TUKU A MA NA SVEDOMI
RADU SRDECNICH ZACHVATU, KE KTERYM DOCHAZI V HODINACH NASLE-
DUJICICH PO ZKONZUMOVANI TUCNEHO JIDLA.
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MLEKARENSKY PRUMYSL NEMA ZADNE PROBLEMY S TIM NEBRAT SI ZAD-
NE SERVITKY PRI MANIPULOVANI S PRAVDOU, JE-LI TO V ZAJMU OBRANY

JEJICH VYROBKU.

Vysoky krevni tlak predstavuje ozna-
meni, Ze ob&howy systém neni v poradku.
Kdyz je tlak velmi vysoky, mélo by toto
hlageni brano jako skute¢ny poZarni po-
plach, vyzyvajici k okamzitému vénovani
pozornosti vazngm problémum v kardio-
vaskularnim systému.

Je smutné, Ze béZznou odpovédi medi-
ciny je az pfili§ Casto jednoduse pfedepsat
léky a tak poplach umlicet a nezabyvat se
vlibec problémem, na ktery se poplach
pokousi pfitdhnout nasi pozornost.Snizeni
krevniho tlaku bez toho, Ze bychom udélali
néco pro zlepSeni stavu kardiovaskuléarniho
systému, je jako vypnuti poZarniho hlasi-
¢e a odchod zpét do postele, bez toho, Ze
bychom napravili to, co poplach v pruni
fadé vyvolalo.

Tyto 1éky maji navic velmi nepfijemné
vedlejsi ucinky. Betablokatory (propanol,
metoprolol, nadolol, atenolol atd.) cas-
to zpusobuji, Ze se pacienti citi unaveni
a neklidni. Diuretika (hydrochlorothiazide,
dalsi thiazidy, chlorghalidon, furosemid,
spironolacton atd.) zvysuji hladinu krevni-
ho cholesterolu a zdvojnasobuyji riziko imrti
na srde¢ni zachvat. A dilatédtory krevnich
cév (apresolin, hydralizin atd.) maji Siroké
rozpéti béznych a nepfijemnych vedlejsich
ucinku, nejbéznéji zpusobuji u muzii impo-
tenci. Krevni cévy jsou do té miry roztaze-
né, ze pritok krve prosté nedokaze naplnit
penis krvi a zpusobit tak erekci. Zeny, které
uzivaji dilatatory krevnich cév, zakouseji sni-
Zeni nebo Uplné vymizeni zdjmu o sex.

Tyto 1éky hraji urcitou roli pti 1é€eni vy-
sokého krevniho tlaku, protoZe skute¢né
dokaZzi snizit krevni tlak, coZ muZe zachra-
nit pacientovi Zivot. Nebylo by ale daleko
lepsi sluzbou ukazat pacientiim, Ze zménou
stravy mohou dosdhnout stejnych vysled-
ki bez vsech téch nepfijemnych vedlejsich
ucinkt? Pak by bylo moZno tyto 1éky uZivat
s rozvahou v pfechodové fazi, jako dogasny
most ke zdravéj§imu Zivotu.

A neni to téZké poznat, jak by méla vy-
padat spravna strava, protoZe ten samy ji-

delnicek, ktery zveda hladinu krevniho cho-
lesterolu soucasné zvysuje hladinu krevniho
tlaku. Ve skutecnosti je vysoky krevni tlak
téméf vzdy doprovézen vysokou hladinou
cholesterolu v krvi.

Mozna si pfipomenete, Ze mlékéarensky
pramysl vital zpravu o tom, Ze nasyceny
tuk a cholesterol napomaéhaji srdeénimu
onemocnéni ne zrovna s pokornym re-
spektem pro pravdu.

Podobna byla jejich odpovéd i na zpravu
o vysokém krevnim tlaku, a to ze stejného
davodu: jejich vyrobky hraji i zde zna¢nou
roli, tentokrat dvojim zptsobem. Syr je
jednou z potravin s nejvyssim obsahem
soli a mlékérensky prumysl je v této zemi
druhym nejvétsim prodejcem nasycenych
tuku, ktery se sklani pouze pfed masngm
prumyslem.

Ale jak jiZ vite, mlékarensky primysl ne-
ma zadné problémy s tim nebrat si Zddné
servitky pfi manipulovani s pravdou, je-li
to v zajmu obrany jejich vgrobki. V tomto
duchu vydava National Dairy Council pro-
hléSeni, ktera uvadéji, Ze piti mléka a jedeni
syru sniZuje krevni tlak a Ze konzumace syru
krevni tlak nezvysuje.

Nezévisli védci zZasnou nad takovou
smélosti. Souvislost mezi potravinami
s vysokym obsahem nasyceného tuku
a cholesterolu, jako jsou napf. mlécné
wyrobky, a vysokym krevnim tlakem by-
la zjisténa a zdokumentovana doslova ve
stovkach peclivé provedenych védeckych
studii.

Dairy Council vyhladuje, Ze zvyseny pii-
jem véapniku z mlé¢nych produktu sniZzuje
krevni tlak, pravdou vsak je, Ze toto sniZe-
ni je v nejlepsim pfipadé minimdlni, a je-li
dosazeno prostfednictvim mlé¢nych vy-
robku, jakykoliv takovy docasny prospéch
je vice neZ prevdZen zvySenym rozvojem
aterosklerézy.

Jejich prohléseni, Ze konzumace soli
nezvyiuje krevni tlak je vyznamnym své-
dectvim o nedostatku respektu viiéi pravdé
i vaci za4jmam vefejného zdravi.

Pacienti s hypertenzi mohou zakusit té-
mé&¥ okamZitou dlevu od nékterych problé-
mu z vysokého krevniho tlaku, kdyZ presta-
nou konzumovat nasycené tuky a choleste-
rol. Nasycené tuky zpuisobuiji, Ze elementy
krevni srazlivosti, kterym se fikéd krevni
desticky, se na sebe lepi a vytvareji shluky,
které zpomaluji proudéni krve. Toto shlu-
kovani mé za nésledek ostry vzestup krev-
niho tlaku béhem par hodin po konzumaci
jidla obsahujiciho hodné nasyceného tuku
a ma na svédomi fadu srdec¢nich zachvatu,
ke ktergm dochézi v hodinach nésledujicich
po zkonzumovani tuéného jidla.

Mnoho studii porovnavalo hodnoty
krevniho tlaku u lidi s rizngmi jidelnicky.
Dokonce i poté, co byla data upravena
a sul byla ze vztahu jako proménna vylou-
Cena, objevoval se stale znovu nasledujici
vzorek:

Hladina krevniho tlaku

(Od nejvyssiho k nejnizsimu)

1. Jedlici masa

2. Lakto-ovo-vegetarini

3. Cisti vegetariani

Jedna studie, publikovana v American
Journal of Epidemiology, zjistila, Ze hod-
noty krevniho tlaku u vegetariant jsou vy-
znamné niz8i nez hodnoty krevniho tlaku
zjistované u konzumentti masa, a to i kdyz
byla data upravena pro kompenzovani ja-
kékoliv myslitelné vghody, kterou by vege-
tariani mohli mit vzhledem k tomu, Ze maji
obecné nizZsi pijem soli, alkoholu, tabdku,
Caje a kawy. Autofi studie pfisoudili rozdil
v krevnim tlaku pfijmu Zivoéisnych bilkovin
a zivocidného tuku.

Tato informace nenaléza zrovna snad-
no svoji cestu do povédomi $iroké vetej-
nosti. Masnému a mlékarenskému
pramyslu neni zrovna po chuti, co
bylo zjisténo, a pouzivaji své obuyklé
podfuky, aby zabranili lidem dozveé-
dét se, jaka je pravda.

Nejedna se viak pouze o masny
a mlékarensky prumysl. Motivace
pro ty, ktefi by mohli vefejnost in-
formovat, je mald. Ve spoleénosti,
kterd se orientuje na léky a na oka-
mzité vysledky s minimalnim vyna-
loZenim vlastniho usili, je to stala bi-
tva s vétrnymi mlyny. KdyZ ptijdete
s nowym lékem, ktery snizuje krevni
tlak, mlzZete vydélat miliony. Kdyz
vSak chcete ukazat lidem, jak maj
jist, aby se jejich krevni tlak nezvy-
Soval, nadSeni opada.

Miliony lidi pravé v tomto oka-
mziku velice stradaji v dusledku vy-
sokého krevniho tlaku. Je to zvlast tragickeé,
protoZe je to zcela zbyte¢né. O
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Z knihy Johna Robbinse ,Diet for
a New America*“.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Vlaknina dokaze snizit
riziko rakoviny az o 40 %
Vusledky dosud nejuétsi studie svého
druhu (zahrnovala 400 tisic lidi z deviti
zemi) ukdzaly, ze vldknina ve stravé je
zuldsté dulezitym ochrannym faktorem
pred rakovinou tlustého stfeva a ko-
necniku.

Védci pod vedenim prof. Sheily
Binghamové z Dunn Human Nutrition
Unit pfi University of Cambridge rozdé-
lili téastniky do péti skupin. Ve skupiné
s nejuétsim pfisunem vldkniny byla rizi-
ka rakoviny tlustého stfeva a koneéniku
snizena az o 40%. Jde o jeden z vysled-
kt studie zndmé pod ndzvem European
Prospective Investigation of Cancer an
Nutrition (EPIC). Soucasné se ukdzalo,
ze lidé, ktefi jedi velkd mnozstuf uzenin,
jako Sunky, slaniny a saldmu, maji zvy-
$ené riziko onemocnéni témito druhy
rakoviny. Studie zacala pfed patndcti
lety.

Podle odborniku je az 30% veske-
rych rakovin spojeno s vyzivovymi fak-
tory. Lepsi, zdravéjsi stravou je mozno
se jim vyhnout. V soucasné dobé se jako
prevence rakoviny doporuduje denné
pét porci zeleniny i ovoce (jedna porce
odpovidd napf. mensimu jablku).

Moje mila dala si
tmavy preliv na vlasy...

U zen, které si pravidelné a dlouhodobé
(vice nez dvacet let) barvi vlasy, bylo
Svédskymi védci prokdzdno skoro dvoj-
ndsobné riziko onemocnéni revmatoidni
artritidou. Vyrobci vlasové kosmetiky
tento poznatek odmitaji jako nedosta-
tecné podlozeny.

Dr. Asa Reckner Olsson z university
v Linkopingu zkoumal s kolegy 422
pacientu s revmatoidni artritidou a 859
lidi, ktefi timto onemocnénim kloubt
netrpéli. Védci zjistili, Ze riziko onemoc-
néni revmatoidni artritidou bylo rovnéz
zvySovdno koufenim, cukrovkou anebo
krdatkym plodnym obdobim u zZen.

U muzt stdlo v pozadi zvyseni rizika
napf. vystaveni plisnim, hospoddfskym
zuiratim ¢&i uzivdni vody z vlastni studny
v détstvi. U zen pak uzivdni inzulinu
a predchozi poranéni kloubu.

Annals of the Rheumatic Diseases

2001;60:934-939
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POHYB
JE ZIVOT

V minulosti Zilo mnoho ndrodu
koc¢ovnym zptsobem Zivota: tyto
ndrody se neustdle premistova-
ly, a to z velké cdsti pésky nebo
nanejuys na hrbeté zvifat. Nasi
dobu také charakterizuje urcity
druh kocovnictui: moderni ¢lovék
se neustdle premistuje. Jenze to
deld vsedé, stejné, jako pracuje
vsedé, cestuje vsedé, sportuje (!)
vsedé. Moderni ¢clovek zapomnél,
Ze md nohy.

Nase doba musi naléhavé pochopit, Ze
»pohyb je Zivot.“ Dr. Schneider vysvétlu-
je: ,Vsudypfitomna mechanizace, ktera
vyzaduje mnoho prace vsedé, ale zadny
pohyb nebo jen pohyby velmi jednotvarné
zpusobuje u pracovnika oslabeni svalovi-
ny, poruchy krevniho obéhu a wzivy. Jen
sval, ktery pracuje, wylucuje latky regulujici
¢innost srdce a cév.”

dini védci 3li jesteé da-
le: svalové cviCeni pusobi
pravdépodobné proti rako-
ving. Dr. Schneider uvéadi:
»Redingovi (Brusel) se po-
dafilo z pfiéné pruhovanych
svalli ziskat latku s protira-
kovinngm pusobenim. P¥
pokusech doslo k ustupu
nékterych nédortr.“ Svalova
prace podporuje okysli¢eni
tkéni (podle P. G. Seegera
je nedostatek kysliku hlav-
ni pfi¢inou vzniku rakovi-
ny...) tim, Ze urychluje krevni
obéh a dostatecné zésobeni
vech organti naseho téla.
To se stava zivotaschopnéj-
$im a muZe lépe Eelit nemoci
a ruznorodym kazdodennim
utokum. V zavéru doktor
shrnuje: ,Svalova prace na
Cistém vzduchu zistava pruni
podminkou nervové a hor-
mondlni rovnovahy v lidském
téle. Méla by vyvazit nadmiru
mozkové préce. Zadny lék,
74dné zéfeni, Zadnd masaz
(pasivni pohyb), zadna kou-
pel ani Zadna dieta neumi
nahradit télesné cviceni.”

Clovek pottebuje pohyb
a pohyb, ktery mu wyho-
vuje nejvice je fyzicka pra-
ce v ptirozeném prostredi.
Neni na tom nic pfekvapuji-
ciho. Kdo by si nevzpomnél

na tento pfibéh: ,Hospodin Buh postavil
¢lovéka do zahrady v Edenu, aby ji obdé-
laval a stfezil.“ Jesté pfed svym padem
a jeho hroznymi disledky byl ¢lovék Eest-
nym zahradnikem. Pracoval fyzicky, na
¢istém vzduchu, a jeho préace vyzadovala
zapojeni vSech svalu, viech jeho schopnos-
ti. Prokleti, které Biih pronesl po hfichu,
se nevztahuje na samotnou préci, ale na
okolnosti této prace, kterd od nés vyzaduje
vic ndmahy pfi stejné trodé. Zustava vsak
potfebnd, nezbytna.

Clovek, jehoz prvnim ukolem je fyzic-
ky pracovat, nemuZe této podmince bez-
trestné uniknout. Jinak rychle ztraci krasu
a harmonii své postavy, pravidelnost svijch
travicich, vylucovacich a dychacich funkci,
silu, vytrvalost a odolnost vi¢i nemocem,
uslechtilost charakteru, trpélivost, pokoru.

Je zajimavé podotknout, Ze préce pfi-
spivala také k rozvoji téla i ducha Jezise
béhem celého jeho détstvi a mladi. Mizeme
si predstavit, jak dokonale pracoval. Jako
truhlaf musel pracovat s pfesnosti, peclivé
pouZivat nastroje, pouZivat silu i rozum.
Snésel z&téz jako bézni lidé. Apostol Pavel
zdtirazioval diileZitost manuélni prace. Sdm
pracoval jako $i¢ stanu a kazal: ,,Zakladejte

ANGLICKA MOUDROST PRAVI: ,MAME DVA LE-
KARE. SVOU PRAVOU A LEVOU NOHU.



si na tom, Ze budete Zit pokojné, vénovat
se své praci a ziskavat obZivu vlastnima
rukama, jak jsme vam jiz diive ulozili. Tak
ziskate tctu téch, kdo stoji mimo, a na ni-
koho nebudete odkazani.“ Takova prace
je zdrojem pokoje, Klidu a svobody. Nejsou
pravé toto Zivotni radosti, pravé hodnoty
existence?

V nasi dobé prace ztratila svij smysl.
Stala se pouhym smutnym prostfedkem
k ziskani penéz a tyto penize jsou hotkym
zdrojem nepatrnych a vétSinou nicivych
potéseni. Cisté fyzicka préace jako snaha
poznévat materidl jiz neexistuje. Musime
si pfiznat, Ze prace se stala rutinou, otupu-
jicim mechanismem, ktery od ¢lovéka ne-
vwyzaduje opravdovou tcast jeho fyzickych
sil a dokonce ani uslechtilych dusevnich
schopnosti.

Uplné zdravi ¢lovéka tedy wyzaduje na-
prosty obrat, opétné uznani vyznamu na-
mahy, pohybu a prace. Clovek se nejdfive
musi stat stfidmym a definitivné opustit
viechny jedy, které v ném zastiraji obraz
Boha: alkohol, tabak, ¢aj, kavu, kolu, atd.
Posili se tak jeho dusevni schopnosti i télo,
a pohyb se stane radostnym, pfijemnym
a najednou neodkladné potrebnym.

Rekli jsme, Ze nejlepsi praci je prace se
zemi. Nejlepsi cviky jsou ty, které napo-
dobuji gesta pfi této praci. Z tohoto po-
hledu je chlize nezbytna. Neexistuje lepsi
pohyb. Proti nadmérnému provozovani
joggingu u osob ve 3patné fyzické kondici
a se slabym srdcem se od zacatku ozyvala
véZna varovani. Ale chuize ziistava aktivitou
naprosto doporucitelnou v kazdém zdra-
votnim stavu, v kazdém véku a za vSech
okolnosti.

Chtize vés nuti dychat, nasytit se hojné
kyslikem. Chuize je velmi levna. Chuize se
muZe stéat velice pfijemna. (Zkuste a uvidi-
te). Zmuze v3ak jesté vic. Chlize je vyni-
kajici pro srdce. Je to vlastné nejucinng;jsi
pomoc pro tento Zivotné dulezity organ.
Vysvétlime pro¢. Kdyz jdete, chlopné, kte-
ré se nachazeji v cévach vasich nohou, se
otviraji, zatimco svaly se pfi kazdém kro-
ku stdhnou a tla¢i krev smérem k srdci.
Mezi jednotlivymi kroky se chlopné opét
uzaviraji. TakZe kdyz jdete, chlopné v cé-
véach vasich nohou se oteviraji a uzaviraji
sttidavé a bez prestani. Pracujici svaly tla-
i krev k srdci a ulehéuji tak jeho ¢innost.
Nohy vlastné pusobi jako druha pumpa,
jako opravdovy spojenec a pomocnik srd-
ce. Pfedstavte si blahodéarné ucinky, které
vadm nabizi kaZzdodenni chuize! Je tfeba,
abyste pochopili, Ze pro zlepSeni krevni-
ho obéhu neexistuje nic lepsiho a jak je
to dulezité! Jen dobry krevni obéh umoz-
ni pfenos kysliku a Zivin ke kazdé buiice
téla. TakZe vse, co naruduje krevni obéh,
narusuje nutné pohodu a zdravi. Kdyz je
krevni obéh zpomalen, klesa energie, upa-

da radost ze Zivota, oslabuje se wile. Je
Uzasné premyslet o jednoduchosti Zivota:
naSe zdravi, Stésti, vyZiva, vitalita, vytr-
valost, ve zéleZi pfedevsim na zdatnosti
na$eho krevniho obéhu a ta zavisi z velké
Casti na mnoZstvi pohybu, ktery uskutec-
fiujeme kazdy den.

Anglickd moudrost pravi: ,Mame dva
lékate. Svou pravou a levou nohu.“ Chiize
je dobrd, je velmi dobra. Kolik je invalidu,
kolik chronicky nemocnych, kolik trpicich
depresi, protoze lidé zapomnéli pouZivat
své nohy! Vzpomerite si: chuze je dob-
rd pro srdce; chutize zlepsuje krevni obéh
a okysliceni tkéani; chtize podporuje osvé-
Zujici spanek; chuze zpomaluje starnuti.
Chodit znamena predchdzet nemocem
a lécit bez pilulek, bez nékladnych nastroju,
bez modernich lékafskych postupti. Jediné,
co potfebujete, je rozhodnout se pouzivat
vaSe dvé nohy.

Existuje jesté jeden prostfedek, jak si
udrZovat dobrou formu - ranni doméci
rozcvicka. VaSe pohyby by mély byt rych-
16, rozhodné, pevné a energické. K tomu
par pomucek — cinky, Svihadlo, provaz
upevnény ke stropu — trochu napaditosti
a jste pfipraveni napodobit jakékoliv gesto
intenzivni télesné Cinnosti. At je vase cvice-
ni vyvazené a radostné. Zpivejte si béhem
néj a na zavér zatadte nékolik minut hlu-
bokého uvolnéni, dopfejte si vlaznou nebo
nejlépe studenou sprchu a rdznou masaz
téla Zinénou rukavici: nyni jste dynamict,
vzpruZeni, pfipraveni vyrazit do prace pés-
ky, pak po schodech a pracovat v kancelafi
s otevfenymi okny.

Zivot! Zivot se ve vadem téle probouzi
diky bohaté okysli¢ené krvi, kterd jim rychle
protéka. Urychluje se odstrariovani odpad-
nich latek a zlep3uje se vyuziti Zivin. Jaké
uvolnéni, jaka radost ze Zivota a z Cinnosti,
jaké steésti citit se dobfe ve svém téle!

Takto vedené cviCeni je v kontextu dnes-
niho moderniho Zivota klicem k odolévani
umélému Zivotnimu rytmu. Nicméné je
tfeba pfipomenout, Ze i samotny pohyb je
dnes Casto zneuzivany, pfetvofeny, naru-
Seny. Mame na muysli sport, ktery uz neni
»~odménou pro toho, ktery jej praktikuje,
(ale) podivanou pro snoby*“ (Dr. H. Diffre).
Méame na mysli soutéZe, které vedou k pre-
tizeni a délaji z clovéka stroj na vykon.
Vsechny deformované podoby télesného
cvi€eni jsou Skodlivé. Cilem vsech lidskych
Cinnost{ musi byt harmonie Zivotnich ryt-
mu. CviCeni je u¢inné pouze po odpodin-
ku. Odpocinek méa hodnotu jen po cviceni.
Nadbytek nebo nedostatek jednoho nebo
druhého vyvadéji clovéka z rovnovéhy a ni-
¢i jeho télesnou i mordlni krasu. O

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

Teenageri, jezte zleninu -
budete in!

Teenagefi cCasto udduvaji trend, co se
tvkd hudby nebo mdédy. Poznatky studie
vypracované na University of Minnesota
v Minneapolis svéd¢i o tom, Ze néktefi
dospivajici jsou na $pici, i kdyz dojde na
jidlo a zdravi.

Dospivajici vegetaridni nebo semi-ve-
getaridni (ktefi nekonzumuji tmavé ma-
so, ale jen ryby a drtibez) totiz spotfebuji
podstatné méné tuku a vyznamné vice
ovoce a zeleniny nez jejich vrstevnici
nevegetaridni. Tim se vice priblizuji pl-
néni vyzivovych doporuceni a cilu pro
rok 2010.

,Vzhledem k tomu, ze vyzivové nd-
vyky se ziskdvaji v prubéhu détstui
a adolescence, muze mit optimdlné;jsi
jidelnicek v tomto obdobi dulezity vliv
na zdravi z dlouhodobého hlediska,
napt. z pohledu prevence civilizacnich
nemoci, jako jsou srdecni onemocné-
ni a nékteré druhy rakoviny,“ uvedla
dr. Cheryl L. Perryouvd, vedouci studie.

Podle jejtho ndzoru by zjisténé po-
znatky mély uklidnit rodice, ktefi se
obduaji, ze se jejich détem vegetaridniim
nedostdvd nékterych zivin. Vysledky
studie jsou zaloZeny na pruzkumu mezi
vice nez 4 500 dospivajicimi ve véku 11

az 18 let.

Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine 2002;156:431-437

Rybi omacka zvysuje
riziko rakoviny jicnu

Fermentovand rybi omdcka, bézné pou-
zivand jako ochucovadlo zejména v jizni
Ciné a v dalsich oblastech jihovychodni
Asie, muze mit na svédomi neobvykle
vysoky pocet pripadt rakoviny jicnu
v této Cdsti svéta, uvedli ¢insti védci.

Ukdzalo se totiz, Ze ve studii na vi-
ce nez 1 200 lidech s rakovinou jicnu
(a stejné velké kontrolni skupiné lidi ra-
kovinou netrpicich) méli lidé, ktefi kon-
zumovali rybi omdcku zndmou v Ciné
pod ndzvem ,yulu® a na Filipindch pod
ndzvem ,harm ha“, vice nez trojndsobné
riziko onemocnéni rakovinou jicnu. Cim
Castéji lidé omdcku konzumouvali, tim
bylo riziko vyssi. V porovndni s lidmi,
ktefi omdcku nikdy nejedli, vykazovali
ti, ktefi ji jedli denné, skoro Sestndct-
krdt vyssi riziko.

Koureni a piti alkoholickych ndpojut
jsou dobfe popsanymi rizikovymi fak-
tory rakoviny jicnu. Neni zatim zfejmé,
jakym zpuisobem riziko zvysuje uvedend
rybi omdcka.

International Journal of Cancer
2002;99:424-426
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HRNECKU,
VAR!

V jedné uvsi zila chudd vdova
a méla dceru. Ta se jednou v lese
u studdnky podélila o svuj obéd
s tajemnou babickou. Zato do-
stala od babi¢ky darem kouzelny
hrnecek a k tomu navic potfebné
know how:

,KdyZ ho doma postavi§ na stil a feknes:
,Hrnecku, vaf!‘ navafi ti tolik kaSe, co budes
chtit. A kdyz bude$ muyslit, Ze uz mas kase
dost, fekni: ,Hrnecku, dost!* a hned pte-
stane vafit. Jen nezapomeri, co mas fict.“

KdyZ byla jednou vdova sama doma,
dostala chut na kasi, postavila hrnecek na
sttl a sama fekla: ,Hrnecku, var!“ Tu se
v hrnecku zacala hned kase vafit, a sotva
se vdova otodila, byl uz plny. Poté se kase
vyvalila plnym hrdlem z hrnecku na stul, ze
stolu na lavici a z lavice na zem. Chuddk
vdova docista zapomnéla, co ma fici, aby
hrnecek prestal vafit. Pfiskocila a pfikryla
hrneéek miskou. Myslila, Ze tim kasi zasta-
vi. Ale miska spadla na zem a roztloukla se,
a kaSe hrnula se neustédle doli jako povo-
deni. Uz ji bylo v sednici tolik, Ze vdova od-
tud musela do siné utéct. Tu lomila rukama
a bédovala: ,,Ach, ta nestastnd holka, co
to pfinesla. Ja jsem si hned pomuyslila, Ze
to nebude nic dobrého!*

Za chvili tekla uz kase ze sednicky pfes
prah do sing. Cim ji bylo vic, tim ji vic pfi-
byvalo. Netrvalo dlouho a kase se valila
jako mraéna dvefmi i oknem na naves, na
silnici, a kdo vi, jaky by to bylo vzalo konec,
kdyby se pravé byla nastésti mlada nevrétila
z trhu a nekfikla: ,,Hrnecku, dost*!

Karel Jaromir Erben zde v dramatické
zkratce vystihl nepochybné mnohé z dnesni
nasi situace. Kouzelny hrnecek je, podob-
né jako napfiklad napoj lasky, divotvorny
klobouk ¢ kdmen mudrct, zaloZen
na naprosto stejném principu jako
idea prosperity. Ve vSech ptipadech
se jedna o modelové vystiZeni krajné
nepravdépodobné situace, kdy ma-
ximdlnich p¥inost je dosahovano za
cenu naprosto zanedbatelnych néa-
kladti. To vée navic bez jakéhokoliv
Casového omezeni. V jen ponékud
zmodernizované podobé ¢&ini dnes
pravé tato iluze z prosperity jednu
z nejvyuzivangjsich kategorii politic-
ké manipulace. Je to zaroveii kate-
gorie velice nebezpeénéa, nebot tim
hlavnim, co v sobé skryvd malovany
hrnecek prosperity, je hrozba zmaru:
po pfekroceni rozumné miry rustu zacina
kaSe pusobit mnohem vice $kod nez uzit-
ku. Z néstroje uspokojeni vitdlnich potfeb
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se méni v dramatickou hrozbu zniceni, jez
pohlti a pfekryje celou vesnici. Globalng;jsi
souvislosti Karel Jaromir Erben nenaértl
zfejmé z obavy, aby déti az pfilis nepostra-
sil. Pribéh zato obsahuje pro mnohé jisté
prekvapivy ndvod na feSeni: Mlada se vra-
tila z trhu a fekla: ,,Hrnecku, dost!“

Karel Jaromir Erben mél pochopitelné
na mysli trh socidlné a ekologicky nere-
gulovany. Jeho kritiku nezvlédnutelnych
konzumnich aspiraci staré vdovy vedou-
cich az k samotnému prahu sebedestruk-
ce a ohroZujicich spolu s mlsnou stafenou
ve svych dusledcich také celou komunitu
a prilehlé ekosystémy je nutno Cist pravé
timto zpusobem. Erben zde v dramatické
podobé téméf akéniho pfibéhu neobyéejné
plasticky vystihuje tentyZ problém, jimz se
v souCasné dobé&, kromé fady védeckych

HOVORI-LI POLITICI S LEHKOSTI,
JEZ SNADNO PREKONA I FABULAC-
NI DOVEDNOST KARLA JAROMIRA
ERBENA, O ,PROSPERITE TETO ZE-
ME*“ MELI BYCHOM SE JICH TEDY
VZDY OPTAT NA TO, CO ONI SA-
MI OD SEBE NIKDY NEDOREKNOU:
,CI PROSPERITA, NA UKOR CEHO
A S JAKYMI VEDLEJSIMI DUSLED-
KY?“

Ustava a feSitelskych tymd, s mnohem
mensim akénim durazem zabyvéa napfiklad
komise pro udrZitelny rozvoj pusobici jiz
nékolik let pti OSN.

Jednd se o problém vedlejsich dusled-
kil neomezeného rustu. Pfislib prosperity,
jenZ se na nas v podobé sladké kase den-
nodenné vali z médii, z programt politic-
kych stran i z rutinnich projevit ekonomu
a politiky, je na pfedpokladu blahodarnosti
neomezeného rustu pfimo zalozen. Je to-
mu tak i pfesto, Ze kaSe jiZ mame navafeno
tolik, Ze stale nerealistic¢téji plisobi happy-
end Erbenova pfibéhu. V ném se sedlaci
i se svymi povozy dokézali pohromou jesté
prokousat.

Predstavy o tom,

Ze rust nasich
konzumnich mozZnosti
je nepochybnym
dobrem, za néz neni
nutno platit zadnou
cenu, a na némz je
naopak mozno zalozit
mnoha dobra ostatni,
jsou vysoce sporné.

Predstavy o tom, Ze rust nasich konzum-
nich mozZnosti je nepochybnym dobrem, za
néZ neni nutno platit Zddnou cenu, a na né-
mZ je naopak mozno zalozit mnohé dobra
ostatni, jsou vysoce sporné. Jejich predpo-
klad totiz spociva na faleném zameénovani
riznych druht naseho bohatstvi. Kromé
sumy bohatstvi ve formé zbozi a statkuy,
jejichZz produkce mé byt rok od roku co
nejpruds$im tempem zvySovana, existuje
pfinejmensim jesté bohatstvi socialni a bo-
hatstvi pfirodni. Ani jedno z nich neni z bo-
hatstvi ryze ekonomického bezprostfedné
odvoditelné. Oboji vsak muZe byt snadno
zaduseno, jestlize fascinovani zaklinadlem
hrnecku, vat! zapomeneme na formuli, bez
niZ nelze toky bohatstvi regulovat.

Hovofi-li politici s lehkosti, jez snad-
no prekond i fabula¢ni dovednost Karla
Jaromira Erbena, o ,,prosperité této zemé*,
méli bychom se jich tedy vZdy optat na to,
co oni sami od sebe nikdy nedofeknou:
,Ci prosperita, na tkor ¢eho a s jakymi
vedlej$imi dusledky?* Bez tohoto upfesné-
ni se i voleny zastupce lehce méni v mistra
vypravéle, zatimco na obfana zbyva role
ditéte, jeZ s blaZenym usmévem okouzleno
pohadkou nechéava se sladce kolébat.

Moji snahou je upozornit na ohroZeni
bohatstvi sociélniho a bohatstvi pfirodniho.
To prvé je ukryto ve zdravych mezilidskych
vztazich, v ochoté respektovat i néco vice
nez jen vlastni osobni prospéch, ve schop-
nosti rozpomenout se na nepsané normy
obycejné sludnosti. Bohatstvi pfirodni je
vSe, co dokdzZe rust a kvést i bez pfi¢inéni
Clovéka, a co je Clovékem ve svém rus-
tu a kvétu az pfili§ Casto zratiovano. Ani
socidlni, ani pfirodni bohatstvi neslysi na
povel ,hrnecku, vai!“. To prvé pravé tak
jako to druhé vsak muiiZe byt lehce pfekryto
a uduseno pravé onou nasladlou, mazlavou
krajné nejasné predtuse jiZ alespori po kot-
niky brodime. Q

Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.



NEMILOVANA

Po deseti letech manzelstvi Anna
jednou vecer fekla svému man-
zelovi, ze si pfipadd nemilovand.
»Nevim, jak to vyjddrit, ale uz
dlouho mdm pocit, ze mé vlastné
nemilujes a Ze litujes, Ze sis mé
vzal. Neni to dobry pocit a vim, ze
ovlivnuje, jak se k tobé chovdm.
Asi bych byla rdda, kdybychom si
o tom oteviené promluvili.“

Bob byl v 3oku, ale uvital pfileZitost, aby
se wyCistil vzduch. Anna tedy zacala mlu-
vit. Hovofila o pocitu, Ze ac ji Bob na po-
¢atku chvdlil, nyni pro ni ma pouze kritic-
ka slova. Slivka ,miluji t&“ od néj neslyse-
la uZ hodné dlouho.

Kdyz domluvila, Bob wyslovil nékolik
pochval a dodal: ,Ale j& té opravdu milu-
ji. Netusil jsem, Ze to ode mé chces slyset
kazdy den.“ Nakonec se oba shodli, Ze vy-
hledaji poradce.

U mé v kanceldfi netrvalo dlouho, nez
jsme objevili, Ze Anninym jazykem lasky
jsou slova ujisténi. ProtoZe ji Bob nechvdlil,
jeji nadrz lasky byla stale prazdnéjsi. Jesté
horsi bylo, Ze k ni zacal byt kriticky — ale-
spoft Anna to tak vnimala. KdyZ si Bob
uvédomil, co se déje, pfiznal, Ze v posled-
nich mésicich k ni byl opravdu zbyteéné
kriticky.

,Meél jsem toho hodné v préci a asi jsem
to pfendsel na Annu. Neuvédomoval jsem
si, Ze to vnima tak negativné. A uz vibec
jsem netusil, Ze si pfipada nemilovana.

Bob se snazi...

Bob se Anné ochotné omluvil. Pak jsme
spole¢nymi silami sestavili plan, jak Bob
zméni své chovani. Zdélo se, Ze hodné kri-

tickych poznamek zpravidla utrousil béhem
prvni ¢tyrthodiny po ndvratu z prace. Vsiml
si, co vdechno neni udélano, a hned to oko-
mentoval. Jindy mu vadilo, jak se chovaji
déti. Anna méla spoustu prace s pfi-
pravou vecefe a Bobovy pozndmky
nesla velmi téZce. Navrhla tedy,
aby si Bob schoval své kritické
pozndmky na pozdéjsi dobu.
Mohou si o nich promluvit,

az si vecer v Kklidu sednou.

Bob navrhl, Ze se po navratu

z prace pokusi mluvit o pozi-
tivnich vécech a bude poméhat

s détmi, aby Anna mohla v Kkli-
du pfipravit vecefi. ,, To by bylo
néddherné,” fekla Anna.

O dva tydny pozdéji Bob
pfiznal: ,Nemuyslel jsem si, Ze to
bude tak tézké. Vubec jsem netu-
§il, Ze je to ve mné tolik zakofenéné.
Kdyz jsem pfiSel pruni vecer domt,
fekl jsem Anng, jak si vazim vsi jeji
prace v domécnosti a Ze lituji své pred-
chozi kriticnosti. Bral jsem jeji snahu
jako samoztejmost. Usmaéla se na mé
a dala mi pusu. Méli jsme pak krasny
vecer. Jenze kdyz jsem pfiSel domut dal-
i den, zacal jsem: ,Pro¢ si Tony hraje na
dvorku sédm? VZdyt jsou mu jen dva roky.
Neméla bys ho tam nechéavat samotného.
Sousedovic pes mu olizal obli¢ej.* Anna od-
povédéla: ,Ja netusila, Ze je venku.

,Coze? Tys to netusila? A cos prosim te-
be délala?* AniZ jsem si uvédomil, jak k to-
mu vibec doslo, paradné jsme se pohadali
a veler nestal za nic,“ dodal Bob.

...snazi se znovu a znovu...

,PTisti dva vecery jsem nefikal nic, ani
pozitivniho, ani negativniho,“ pokracoval.
»Asi jsem byl otrdveny. Zddlo se mi, Ze
kdybych fekl néco pozitivniho, bylo by to
pokrytecké. Dalsi den jsem o tom v pra-

ci pfemyslel. Pokud by se mi nepodafilo
uzaviit ur€ity obchod, taky bych zdkaznika
neodepsal. Snazil bych se s nim vybudovat
pratelsky vztah, abych mohl obchod uza-
Vit pfipadné nékdy v budoucnu. Pro¢
bych se tedy nemél snazit o zlepSeni
vlastntho manzelstvi? Kdyz jsem
se veCer vratil domu, fekl jsem
Anng, jak moc ji miluji. Omluvil
jsem se ji, Ze jsem dva dny ml-
Cel. Vysvetlil jsem ji, Ze jsem to
vSe musel zpracovat, Ze chci, aby
védéla, Ze ji miluji doopravdy, a Ze
jsem se nevzdal snahy zménit
své jednani. Zdélo se, Ze ji to
tési, i kdyz jsem nepozoroval
zadné pfehnané nadsSeni.

Kdyz jsem se dal$i dny vracel

z préce, zastavil jsem se kus pted do-
mem a Kladl jsem si otdzku: ,Tak co
feknu dnes pozitivniho, az vstoupim
do dvefi?* MoZna to zni trochu umé-
le, ale pomohlo mi to sousttedit se na
to, co jsem vlastné chtél udélat. Zatim
jsem celkem Uspésny. Myslim, Ze tento
tyden se to nepovedlo pouze jednou,
fekl s tsmévem.

LA nebyla to Zadna tragédie,” fekla

Anna a rovnéZ se usmivala.

Videéli jsme se po mésici a bylo zfejmé,
Ze Bob a Anna si poéinaji skvéle. , Ted je to
Uplné jiné,“ fekla Anna. ,,Citim jeho lasku.
Vidim, Ze se skute¢né chce zménit a chce
mluvit mym jazykem lasky. A opravdu se
mu to dafi. Nefikdm, Ze je dokonaly, ale
to prece nejsem ani ja. Té zmény si vazim.
Ted se mnou mluvi tplné jinak a podatilo
se nam vypofadat se s néjakymi za-
leZitostmi, které Boba dfive trapily.
Myslim, Ze naSe manZelstvi je na
dobré cesté.“ Bobowy opakované
snahy o zménu se vyplatily.

Po omluvé lidé vétsinou neoce-
kavaji dokonalost. Chtgji ale vidét
snahu. Kdyz to partner po prvnim
neuspéchu vzda a vréti se k staré-
mu chovéni bez jakychkoli poku-
st 0 zmeénu, povazuje druhy jeho
omluvu za neupfimnou. Ten, kdo se
omlouva, muZe byt v tu chvili upfim-
ny, pokud ale nendsleduje pokani,
zUstdva omluva prazdnou. Zvlasté ji
tak vnimaji lidé, jejichZ primérnim
jazykem omluvy je pokani.

Pokud se omlouvate ¢lovéku
tohoto typu, je nesmirné dulezité,
abyste vyjadfili svou touhu po zméné
a méli promysleny plan této zmé-
ny. Chcete-li, aby vase pokani bylo
opravdu U¢inné, poproste druhého o po-
moc pfi uskuteéiovani tohoto planu. QO
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Z knihy Gary Chapmana a Jennifer
Thomasové ,,Pét jazvki omluvy®.
Vvdalo nakladatelstvi Navrat domii.
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ZNECISTENI
PRIRODY
Znecisténi svétovych ocednu
i sladkovodnich systému je tak
silné, Ze se hrouti celé ekosysté-
my. Odpady z pramyslové vyroby
i zemeédélstvi zpusobuji rozsdhly
ekologicky chaos. Hnojiva uzi-
vand v zemédelstvi se z pudy
rychle vyplavuji a konéi v Fekdch,
prehraddch, jezerech a nakonec
v ocednech.

ZvySeni obsahu Zivin se nazyva eutrofikace
a zpUsobuje narust mnoZstvi fotosyntetizu-
jicich organismu, coz vede k tzv. kveteni
vody. V noci fotosyntetizujici organismy
naopak spotfebovévaji kyslik z vody, coz
muZe zpusobovat rozsahly thyn vodniho
Zivota, véetné fas a rostlin. Na ekosystémy
v3ak nemaji vliv jen hnojiva, ale i pestici-
dy, herbicidy a prumyslové toxiny, vcet-
né tézkych kovl. Jak tyto toxické latky
prochézeji ekosystémem, koncentruji se
v potravnim fetézci, nékteré maji dokonce
pHimy dopad na Zivé organismy.

Proces koncentrace toxint1 v potravnim
fetézci se oznatuje jako biomagnifikace
a zpusobuje rozsahlé niCeni Zivocdisného
Zivota na zemi. A navic lidé, kteti vyuZivaji
fadu druht z horni ¢asti potravniho fetézce
(zvlaste motské ryby), jsou biomagnifikaci
wjrazné zasaZeni. Rozsah biomagnifikace
toxint — jako DDT - je dobfe dokumento-
vany. Koncentraéni schopnost potravniho
fetézce muZe vést k nékolikamilionovému
néarastu hladin toxinti v organismu.

Zivogichové toxiny akumuluji
zvldsté v tukowych tkénich. Maji-li
pak tukové zasoby pouzit, uvoliiuji se
toxiny do krve a mohou vést k riz-
nym chorobam a dokonce ke smrti.
Dnes je jiz prokézéno, Ze smrt stovek
tisic motskych savct (napt. delfint
a tuleritl) je mozné z&asti pficitat na
vrub sniZené imunité v dusledku na-
hromadénych toxint. Zjistilo se, Ze
i barva pouzivana pro natér lodnich
trupti muZe do ocednti dodat nato-
lik vysoké mnozZstvi toxinu, jez by
zpusobilo rozsahly tihyn mofskych
tvort. Barvy obsahuiji latku tributylcin
(TBT), ktera brani vilejstim uchyco-
vat se na trupech. PouZiti na malych
plavidlech je nyni zakézéano, ale na
velkych lodich se stale pouziva. TBT
je pravdépodobné nejucinnéjsi toxin
umyslné vnéseny do mote.

Tributylcin ma velice silny u¢inek a do-
konce i nékolik nanogramu ve vodé muize
zpusobit abnormalni vyvoj — u nékterych
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bezobratlych se naptiklad misto samicich
pohlavnich orgénu (které by mél dany
ZivoCich dle svého pohlavi mit) vyvijeji
saméi. Imunosupresivni efekt TBT muze
byt jen jednou z pficin rozsahlého thynu
delfint a dalsich mo¥skych Zivocichu. Bylo
zjisténo, Ze v tkanich moftskych savcl se
TBT koncentruje aZ k hodnoté 10 ¢astic
na milion.

V oceédnech se nalézad spousta latek,
které nici motsky Zivot a maji i pHimy do-
pad na lidi. JiZ v roce 1953 doslo k tomu,
Ze koCky a ptaci na japonském ostrové
Minimata onemocnéli chorobou podobnou
nasledkiim dekomprese, a v dusledku toho
zemfteli. U lidi se pak zacaly objevovat bo-
lesti hlavy, ataxie, inava, poskozeni plodu
a mentalni poruchy. Nemoc postihla téméf
15 000 lidi, pfi¢emz 3 500 osob zemfelo.
Vladni vySetfovéani ukazalo, Ze za vie moh-
ly soli rtuti, které byly vypustény do feky
a nashromazdily se v sedimentech zalivu
Minimata. Nasledné doslo k jejich metylaci
a k pfeméné na metylrtut, vysoce toxickou
organickou latku. Jakmile si tato slou¢enina
nasla cestu do potravniho fetézce, vyvola-
vala u lidi, ktefi pozili turidky s metylrtuti
v téle, popisované symptomy.

Likvidace vysoce toxického odpadu vzdy
zpusobovala prumyslu a vlddam tézkou
hlavu. Velké mnoZstvi odpadu se uklada
do barelu a pohibiva v hlubokych vrtech
nebo v opusténych dolech. Cést odpadu se
spaluje a zna¢na ¢ast se vypousti do mofi.
Dokonce i v pfipadé, Ze se odpad, nezZ se
potopi do mofte, ukldda do bareld, bude
se lidstvo dfive nebo pozdgji s nasledky

takového uklédani vypotadavat. Po druhé
svétové vélce se do ocednti dostaly tuny
bojowych chemickych latek a v Severnim
mofi se nyni z prorezavélych sudu zacina
uvoltiovat yperit a niéit motsky Zivot.

V oblasti Stfedozemniho mofe se ro¢-
né do vody vypousti vice nez 500 milionu
tun kanalizacniho odpadu. Jeden ¢&lanek
v Casopise New Scientist zmifiuje, Ze ,jak
se zda, pokusy zachranit silné znedisté-
né Stfedozemni mofe jsou odsouzeny ke
$patnému konci, stejné jako mote samo*.
Kanaliza¢ni odpad je pouze jednim z mno-
ha zdroju znecisténi, které toto Castené
uzaviené mote nic¢i. Kazdy rok se do néj
dostava 120 000 tun zpracovanych rop-
nych latek, 60 000 tun detergentu, 100
tun rtuti, 3 800 tun olova, 1 milion tun
nezpracovanych ropnych latek a 3 600 tun
fosfatt. Na nasledky tohoto znedisténi jiz
uhynuly tisice motskych savcu a dalsi stale
umiraji. Dalsi problém spociva v tom, Ze
v takto zneéisténém prostiedi se dati ur-
¢itym vodnim rostlindm, napfiklad druhu
Caulepra toxifolia, které mohou zpuso-
bit zhrouceni celého plvodniho mistniho
ekosystému. V roce 1985 se zemé kolem
Stfedozemniho mofte rozhodly, Ze se pusti
do ¢isténi mofte a Ze svych cilit doséhnou do
roku 1995. Zadny z téchto cilii se oviem
dosadhnout nepodafilo.

Také celosvétové zdroje sladké vody
jsou silné znecisténé. 1. listopadu 1986
zahynulo v fece Ryn, ktera tece z Alp do
Severniho mofte, téméf vie Zivé. Problém
zacal ve Svycarsku, kde doslo k poZaru
skladu obrovské chemicky, naleZici firmé




Sandoz. NezZ se podafilo dostat pozar pod
kontrolu, vyplavilo se do feky 30 tun rtuti
a pesticidd. Brzy nato byla hladina feky
v délce stovek kilometru pokryta mrtvymi
rybami a umirat zacaly dokonce i rostliny.
Reka se stala Fekou smirti a k poZivani ne-
byla vhodné ani kapka. Jen pfimy a cileny

Smrt stovek tisic
morskych savcu
(napr. delfinu

a tulenu) je mozné
zéasti pricitat na
vrub sniZzené imunité
v dusledku
nahromadénych
toxinu.

zasah vyspélych evropskych zemi zabranil
tomu, aby tato katastrofa natrvalo zniéila
jemny rynsky ekosystém. V dnesni dobé jiz
muZeme ¥ici, Ze se Ryn z této téméf smr-
tici rdny vzpamatoval. Tento typ dramatu
se ovSem Casto opakuje na celém svété
a v mnoha pfipadech nemaji pfislusné vla-
dy dostatek zdroji k tomu, aby krizi zvladly
tak, jak se to podafilo v pfipadé Ryna.

V zemich byvalého wchodniho bloku
jsou vodni systémy natolik znecisténé, Ze
se celd jezera a feky zménily ve sterilni pro-
stfedi. Znecisténi neovlivriuje jen povrcho-
vé vody, ale pronika i do podpovrchovych
vod a poskozuje i tyto rozsihlé zasoby.
Nerozumné skladovani toxickych odpadu
zanechalo stopy po celém svété. Od skla-
dek prumyslovych odpadti v Némecku aZ
po ucpané kandly v Kalkaté je jasné, Ze
mnoZstvi odpadu dosahuje nezvladatelnych
hodnot. Jen v Hongkongu vyhazuje 49 ti-
sic tovaren 1 000 tun plastovych odpadu
denné, a to do prostoru pfiblizné 400 ctve-
re¢nich mil sklédek. Doly a metalurgické za-
vody v zemich byvalého vjchodniho bloku
vypoustely primyslové odpady pfimo do
vodnich toku. Abychom si o rozsahu pro-
blému udélali jasnéjsi pfedstavu, feknéme
si, Ze jen na zapadé Némecka je asi 50 tisic
skladek, které ohrozuji zdroje podzemnich
vod a byly oznaceny za potenciadlné nebez-
pecné. Nedavno se bohaté zemé zacaly
swych toxickych odpadu zbavovat tak, Ze
je zacaly vyvéZet do chudSich zemi, a tak
nebezpedi chemické kontaminace zacalo
ohroZovat celou planetu. O

Z knihy Waltera J. Veitha ,,Genesis
konflikt“. Vydalo o.s. Maranatha.

PADESAT TRI
MINUT DENNE

Nemdte nékdy pocit, ze zijeme
v bldznivém svété? Mnoho véci,
kterymi se v zivoté zabyvdme,
provddime automaticky, ze zvy-
ku, protoze to déld kazdy.

Réno vstaneme a v chvatu se pustime do
svych povinnosti. Z préce se vracime zni-
Ceni a usindme vyCerpani. A kazdy dalsi
den se cely kolobéh znovu opakuje. Je to
Zivot, ktery jsme si vysnili? Kam se podély
nase davné nadéje a touhy?

Vétsina z nés Zije v jakési iluzi, Ze jednou
se viechno zméni — aZz dokonéime tento
projekt, aZ naSe déti dostuduji, aZz budeme
mit vice penéz, aZ budeme mit na sebe vice
¢asu... Ale mezitim, co se takto té3ime na
své , zitra", pomalu mizi naSe ,dnes“. Mohu
vam zarucit, Ze s velkou mirou pravdépo-
dobnosti nikdy ve svém Zivoté nebudete mit
vice Casu. Je mnohem rozumné;jsi naucit se
radovat z pfitomnosti, protoZze budoucnost
neni v nasi moci. Dnesek je nejlepsi pti-
leZitost{ pro to, abychom do svého Zivota
vnesli vice pohody a harmonie.

ZIVOT NENI VYJIMECNY STAV

Chovali jste nékdy kocku? MozZna jste si
vsimli, jak skvéle se dokaze uvolnit. Ulozi se
na sluni¢ko pfed domem, pracky natazené
od sebe, oéi zavfené blahem. Vsechno je
na ni nehybné a vla¢né, ani neustéle ko-
lem hlavy poletujici moucha ji nedokéze
vyvést z klidu.

Stejné jako kocka i my mame vroze-
nou schopnost pfirozené se uvolnit. Jen
na tuto moznost v nasem vystresovaném
Zivoté stdle vice zapominame. Casto se
proto musime tajemstvi uvolfiovani zno-
vu ucit. Nékdy je to velmi obtizné. Kdyz
navrhnu svym posluchaclim malé cviceni
koncentrace, v némzZ maji nékolik minut
soustfedéné pozorovat naptiklad kresbu na
swych dlanich, néktefi tcastnici zacnou jiz
po dvou minutéch projevovat obtizné skry-
vanou nervozitu. Po dalsi chvili se za¢nou
o$ivat, a kdyZ jsem jedné skupiné na konci
cviCeni z legrace navrhnul, aby pokracovali
jesté dalsich deset minut, jisty muz se velmi
durazné ohradil slovy: , Tak to bych se uz
asi zblaznil.

Uvolnéni a soustfedénad pozornost se
pro civilizovaného Clovéka stavaji postup-
né &imsi nepfirozenym a dokonce ohro-
Zujicim. Zda se mnohem snadnéjsi pokusit
se dojit ke zdanlivému odpocinku rtiznymi
umélymi prostfedky, které vsak v konec-
ném dusledku puisobi jesté vnitini neklid.

Pt jednom vyjzkumu podrobili vijzkum-
nici nékolik osob sérii pokusti. Zkoumali

jejich redlné uvolnéni prostfednictvim veli-
kosti kozniho odporu. Skupina osob, ktera
tvrdila, Ze si velmi dobfe odpocine pfi sle-
dovan televize, byla testovéna vecer po pfi-
chodu z prace a néasledné po ,relaxa¢nim
shlédnuti ve€ernich zprav®. Drtiva vétsina
ucastniktl pokusu byla po sledovani televi-
ze vystresovana podstatné vice neZ pred
zahdjenim svého ,,odpocinku®.

V urcitém ohledu podobnou medvédi
sluzbu délaji i dalsi Zivotabudice, jako napf.
kofein nebo nikotin. Kratkodobé dodaji
energii, ale z dlouhodobého hlediska pu-
sobi spiSe jako bi¢ na znaveného koné. Na
chvili se mozna citime Iépe, ale ve skutec-
nosti pomalu den za dnem, rok za rokem
vykusuiji stale vétsi diru do nasi energetic-
ké rezervy. Exupéry ve své puvabné knize
Maly princ vystizné vyjadfil nesmyslnost
neustdlého zdimani nasi Zivotni energie
zndmym piibéhem:

,Dobry den,“ pozdravil maly princ, kdyZ
dosel k obchodnikovi. ,Dobry den,* fekl

CHOVALI JSTE NEKDY KOCKU?
MOZNA JSTE SI VSIMLI, JAK SKVELE
SE DOKAZE UVOLNIT.

obchodnik. Byl to obchodnik, ktery pro-
daval patentni pilulky utiSujici Zizen. Kdyz
¢lovék polkne jednu tydné, nemusi jiz pit.
,Pro¢ to prodavas?“ zeptal se maly princ.
»Je to velkd uspora Casu. Znalci vypocita-
li, Ze uSet¥i§ 53 minut za tyden.” ,A co se
udeéla s témi padesati tfemi minutami?* ptal
se maly princ. ,,Co kdo chce... Kazdy pak
stihne udélat mnohem vice véci.“ ,, Kdybych
j& mél padesét tfi minut nazbyt,“ fekl ma-
Iy princ, ,8el bych docela pomaloucku ke
studénce...”

Co byste udélali s padesati tfemi minu-
tami denné navic vy? QO

Z knihy Mojmira Vorddée ,,Kreativni ti-
me management (nejen pro Zenskou
dusi)“. Vydala Pyramida System.
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Pocitace a sireni infekce
v nemocnicich

Podle zprdvy, kterd byla prednesena na
vyroénim zaseddni American Society for
Microbiology v Organdu na Floridé, by
mezi opatfeni v zdjmu zabrdnéni Sifeni
infekci v nemocnicich mélo patfit pravi-
delné cisténi pocitacovych procesoru.

Lékari v nemocnici ve mésté Flint
v americkém stdté Michigan zazna-
menali vyskyt infekce, kterd se béz-
né mezi pacienty neobjevuje. Kdyz
odebrali vzorky z vétrdku u pocitacu,
které byly neddvno nainstalovdny — pro
usnadnéni prdce lékari a sester — do
pokoju pacientu, zjistili na jejich m¥izce
pfitomnost nékolika druht kvasinek
a vldknité plisné.

Z prachu usazeného na centrdlnich
jednotkdch pocitact se ndsledné poda-
filo odebrat kultury tohoto znecisténi.
Jednalo se o nékolik houbovitych orga-
nismu, jako je napt. candida, aspergil-
lus niger aj. Pacientum bylo poddvdno
jidlo na talirich, které se nachdzely ve
vzddlenosti necelych dvou metri od
vétrdku pocitacu.

Podle dr. Gregory Forstalla z McLaren
Regional Medical Center ve Flintu exis-
tuje tedy riziko kontaminace od poci-
tacouvych jednotek. Mélo by se dbdt na
Cistotu pocitact, zejména na udrzovdni

mf¥izky, kterd chrdni vétrdk.

Salmoneloza v Evropé
na vzestupu

Podle Jorgena Schlundta, vedouciho od-
déleni bezpecnosti potravin pfi Svétové
zdravotnické organizaci (WHQO) sidlici
v Zenevé, ,vyskyt salmonelézy v riz-
nych evropskych zemich v poslednich
deseti, moznd patndcti letech stoupd.*
Bude proto potfeba v zdjmu preven-
ce dalstho ndristu tohoto infekéniho
onemocnéni, které pochdzi z potravy,
zavést prisnéjsi kontroly.

Salmoneléza se vyskytuje ve vétsiné
zemi. Epidemie, ke které doslo v roce
1994 a v u jejthoz zrodu stdla kontami-
novand zmrzlina, postihla 224 000 lidi
zijicich v USA. Typickymi potravinami,
které hraji roli pti jejich epidemiich, jsou
vejce, nepasterizované mléko a syrové
maso (véetné drubeziho). Projevuje se
horeckami, bolenim hlavy, zveddnim
zaludku, zvracenim, bolestmi bficha
a prujmy.

Mezi preventivni opatfeni patfi pro-
gramy na vyhleddvdni ohnisek ndkazy
v krmivu, mezi Zivymi zvifaty, u mrsin,
v mase a dalsich Zivoc¢isnych potravi-
ndch. Drabez nakazenou salmonelézou
je tfeba v kazdém pfipadé zlikvidovat,
uvedl Jorgen Schundt.
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SVETR

v rv
A SKRIN
Ve skfini mdm svetr, kterym
jen zridka nosim. Je mi prilis
tésny; md prilis krdtké rukdvy,
v ramenou mne svird. Chybi mu
nékolik knofliku a na jednom
misté se zacind pdrat. Ten svetr
bych mél ddvno vyhodit. Vibec
ho nepouzivdm. Vim, Ze si ho uz
nikdy neobléknu. Logika mi fikd,
Ze bych se toho svetru mél zbavit,
abych si uvolnil misto ve skFini.
To #ka logika. Je zde ovsem laska, a ta
mi to nedovoli.

Na tom svetru je néco zvlaStniho, co
mne nuti, abych si ho nechal. Cim je tak
wjimedny? Jedinou véci — nemé znacku.
Nikde na limci nenajdete cedulku ,Made
in Taiwan® nebo ,Prat pouze ve vlazné
vodé“. Neméa cedulku, protoZe nebyl vy-
roben nékde v tovarné. Neni to produkt
bezejmenného zaméstnance, ktery ho vy-
robil jenom proto, aby si vydélal penize. Je
to wrobek, kterym mi moje milujici matka
wyjédrila lasku.

produkovan na béZicim pasu. Byl jsi vé-
domé naplanovan, dostal jsi zvlastni dary
a Mistr-Tvlrce t& umistil na tuto zem.

,On sdm z néas udélal to, co jsme,
a schopnost k dobrym skutkim jsme rov-
néz dostali od ného.”

Ve spolec¢nosti, kterd nema misto pro
druhé housle, je to dobra zprava. V kultu-
fe, ve které se dvere pfileZitosti otevfou jen
jednou a hned potom se zabouchnou, je to
UZasné novina. V systému, ktery hodnoti
¢lovéka podle vjiky jeho platu nebo tvaru
jeho nohou...

MRTVI MAJI ZIVOT

Rok 1899 je poznamendan smrti dvou
znamych muzli — Uspésného evangelisty
Dwighta L. Moodyho a slavného fecni-
ka, pravnika a politického vidce Roberta
Ingersolla.

Tito dva muzi si byli v mnohém podobni.
Oba byli vychovani v kfestanskych domo-
vech. Oba byli vynikajici feénici. Oba velmi
mnoho cestovali a byli daleko Siroko uzna-
vani. KdyZ mluvili, oba ptitahovali obrovské
zéstupy. Byla vsak jedna véc, kterou se za-
sadné lisili — svym pohledem na Boha.

Ingersoll byl agnostik, zastdnce natu-
ralizmu. Nevéfil ve vé¢nost a zduraziioval
dulezitost pfitomnosti: Zij tim, co mas ny-
ni a zde. Z Bible si odvodil pouze néazor,
Ze ,svobodnd myslenka nam poskytne

Ten svetr je jedine¢ny. Je jeding svého
druhu. Nic ho nenahradi. Kazdé jeho vlak-
no do ngj bylo vetkano s laskou. Kazda nit
vpletena s néZnou pédi.

A i kdyZ ten svetr pozbyl vsechno, ¢im
mi kdysi slouzil, neztratil nic ze své hodno-
ty. Je cenny ne pro svou funkci, ale pro
svého tvlrrce.

To je to, co citil Zalmista, kdyZ napsal:
»--.V Zivoté matky jsi mne utkal.*

Zamysli se nad témito slovy. Byl jsi
utkan. Nejsi jen dilo ndhody. Nebyl jsi vy-

pravdu“. Bible pro ného byla pouhou
»pohadkou, vymyslem, podvodem a 1zi“.
Byl troufalym bojovnikem a mluvéim proti
kiestanstvi. Turdil, Ze ,kfestanské vira je
pozustatek nekulturni minulosti, jeZ tyrani-
zuje osvicenou pfitomnost®.

Ingersolltiv soucasnik Dwight L. Moody
byl pfesvédéen o néfem jiném. Svij Zivot
zasveétil predstavovani zmrtwychvstalého
Krista umirajicim lidem. Bibli pfijal jako
jedinou zéchranu pro lidstvo a kfiZ jako roz-
hodny a stéZejni bod dé&jin. Ku prospéchu



lidstva zanechal jako dédictvi miliony psa-
nych a mluvenych slov, vzdélavaci institu-
ce, spoleCenstvi véficich a zménéné Zivoty.

Dva muzi. Oba mocni feénici a vlivni
vidcové. Jeden Boha odmitl, ten druhy se
ho chopil. Disledek jejich rozhodnuti je nej-
1épe vidét ve zplsobu, jak zemfteli. Pretti si,
jak jeden Zivotopisec srovnava jejich smrt.

Ingersoll zemfel nédhle. Zpréva o jeho
smrti pfimo omradila jeho rodinu. Jeho télo
ponechali vdomé po fadu dni, protozZe je-
ho Zena se s nim nemohla rozloucit. Kdyz
ale zacalo ohroZovat zdravi rodiny, museli
je odvézt. Ingersollovy ostatky byly spéleny
a reakee lidi na jeho odchod byla chmurna.
Pro muze, ktery viechny své nadgje vkla-
dal jen do tohoto svéta, byla smrt tragicka
a pfisla bez paprsku nadgje...

Moody zanechal jing odkaz. Do své-
ho posledniho zimniho réna se probudil
22. prosince 1899. Protoze mél za sebou
vyCerpavajici noc, mluvil pomalu a tiSe.
,Zemé ustupuje, nebesa se pfede mnou
oteviraji!“ Jeho syn Will, ktery stal opodal,
pribéhl k otcovu ltizku.

,Oftée, ty snis,“ fekl mu.

»Ne. To neni sen, Wille,* ¥ekl Moody.
,de to krasné. Je to jako sen. Jestli je to-
hle smrt, pak je to sladké. Bih mne vola
a ja musim jit.“

Cela rodina se kolem néj shromézdila
a kréatce nato tento velky evangelista ze-
mfel. Byl to den jeho korunovace. Den,
na ktery se mnoho let t&3il. Den odchodu,
aby se pak setkal se svym Péanem.

Pohtebni obfady probihaly ve stejném
ovzdusi. Nebyla tam ani stopa beznadgje.
Jeho nejblizsi se shromazdili, aby chvalili
Boha. Mnoz si vzpomnéli na slova, ktera
Moody pronesl toho roku v New Yorku:
,Narodil jsem se télem v roce 1837,
z Ducha jsem byl narozen 1855. To, co se
narodilo z téla, muZe zemfit, ale to, co se
narodilo z Ducha, bude Zit vé¢né.“

Pfed nékolika mésici jsem se zpozdil
a zmeskal letadlo na letisti v San Antoniu.
Nebylo to zadné velké zpozdéni, ale staci-
lo, aby moje misto dali jinému cestujicimu.
KdyZ mi pracovnice na letisti fekla, Ze se
na let jiz nedostanu, snazil jsem se ji pfe-
svedcit, jak nejlépe jsem umél.

,Letadlo jesté neodletélo!*

»Ano, ale sem jste pfisel jiz
prili§ pozde.©

,PfiSel jsem a letadlo je
jesté tady. Je to snad prilis
pozdé?*

,Predpisy tikaji, Ze zde mu-
site byt nejdéle deset minut
pfed planovanym odletem.
To bylo prévé ptred dvéma
minutami.

,Ale, madam,* prosil jsem,
~musim byt v Houstonu jesté
dnes vecer.*

Byla trpéliv4, ale neoblom-
na. ,Je mi lito, pane, ale pfedpisy fikaji, Ze
cestujici musi byt na misté nejpozdéji deset
minut pfed odletem.*

,Vim, co ftikaji ptedpisy,” wvysvétlo-
val jsem. ,J& vSak neprosim o ospra-
vedlnéni, ale prosim o milosrdenstvi.

Ona mi ho neposkytla. Ale Buh ano.

[ kdyzZ jsem podle ,,zapisti v knize“ vinen,
Bozi ldska mi jesté dava prileZitost a nadéji.
[ kdyZ jsem byl zékonem obvinén, Bth ve
svém milosrdenstvi mi dal moZnost nové-
ho zacatku. ,Milosti jste tedy spaseni skrze
viru... je to BoZi dar; neni z vasich skutku.

Z4dné jiné svétové nabozenstvi néco ta-
kového nenabizi. Vsechna ostatni vyZaduji
presné ritudly, pfesné obéti, pfesné pred-
n&Sené pisné a modlitby, pfesné seance
a ptresné duchovni zkugenosti. Vechno jde
pfesné podle ,obchodnich pravidel“. Ty
udelas to, Buh udéla ono. Ty pfineses to,
Buh ti d4 ono. A vysledek? Bud domyslivost
a sebevédomi, nebo strach. Domyslivost,
pokud si mysli§, Ze jsi poZadovaného do-
sahl, strach, pokud ne.

Nedévno jsem &etl ptibéh o Zené, kte-
ra byla dlouhé roky provdana za hrubiana
a despotu. Kazdy den, nez odesel, ji dal
seznam véci, které méla udélat, nez se
veler vréati. ,Zamete§ dvorek. Srovnéas dfi-
vi. Umyje$ okna...“ KdyZz néco nestacila
udélat, zasypal ji hnévivymi hrozbami. Ale
i kdyZ vSechno splnila, nikdy nebyl spoko-
jeny; vZdy nasel néjaké nedostatky.

Po nékolika letech manZel zemfel a ona
se znovu vdala. Tentokrat za muze, ktery ji
zahrnoval laskou a obdivem.

KdyZ se po ¢ase probirala krabici stargch
papird, nasla jeden z listku svého prvniho
manZela. A kdyZ ho zacala &ist, v o€ich se ji
objevily slzy. ,Stéle tyto véci délam a nikdo
mi to nemusi ptikazovat. Délam to proto,
Ze ho miluji.”

To je ta neobycejna charakteristika no-
vého krélovstvi. Jeho ¢lenové nedélaji né-
co, aby se dostali do nebe. Délaji to pro-
to, Ze jdou do nebe. Domyslivost a strach
nahradila vdé¢nost a radost. O

Z knihy Maxe Lucada , Potlesk ne-
bes“. Vvdalo nakladatelstvi Lux-
press.

BOJTE SE BOHA

Bojte se Boha,

vzdejte mu Cest
Nastala hodina jeho soudu
Soudce a kral.

Vez, ze vidi té, jest
Neskryjes se pred nim

v Ziti proudu

Boj se - prikazani
zachovavej

Kazdé dilo, myslenka,
ba i krok...

Pred jeho tvari usinej,
vstavej

Chod vsedni den,
stale, po cely rok

Bazen Bozi -
pocatek moudrosti
Nejedna se
o povérdéivy strach
Vzdyt spojena je
s laskou, milosti
Pod jeho pohledem
ozZiva prach!

Ne s umyslem

pristihnout pri chybé
A nasledné nas

prisné potrestat
Proc¢ nevyznat

v pokorné modlitbé:
Ty milujes mne -

a ja mam Té rad...

Touzim po tobé
v celé Tvé slavé
Jen Tobé chci chvadlu,
jen Tobé chci vzdat!
Vzdyt jsi mne stvoril,
od paty k hlave
Puvodce vseho
a vsech uctivat

Elohim, mocny Buh,
Pan vesmiru

Buh existence,
déjin a vztahu

Prameny vod,
nadéje pres miru

Pocatek obnovy,
konec vrahti...

Robert Zizka

PRAMENY ZDRAVI/ 19



KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

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

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

11. listopadu
Funké¢ni potraviny — l1é¢ba vyzivou I
Prednasi Jana Koneéna, DiS

18. listopadu

Reknéte ,cheese*!

(aneb Pro¢ syr nepatfi do Zaludku)
Pfednasi ing. Robert Zizka

25. listopadu
Pét jazyku lasky — ktery je ten vas?
Prednési ing. Robert Zizka

2. prosince
Funkéni potraviny — lé¢ba wyzivou I
Pfednasi Jana Koneéna, DiS

9. prosince

Jste zavisli na sladkostech?
Vse o cukru...

Pfednasi ing. Robert Zizka

16. prosince

Muysticka lécba a vésténi
(Pribéh o cesté za tajemnem)
Pfednési Jana Koneéna, DiS

Clv,, Melar,ltrich,ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

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

LLUBY
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

OMACKA ENCHILADA

(6 SALKU)

1/4 3alku vody, 1 nakrdjena cibule, 3
strouzky utfeného cesneku, 1/4 salku na-
krajené zelené chilli papriky, 1 plechov-
ka rajcat (800 g), 1/2 ¢l bazalky, 1/2 ¢l
mletého fimského kminu, 1/4 &l mletého
dobromyslu (oregana), 1 $alek vody, 1 pl
séjové oméacky tamari, 3 pl kukuficného
skrobu, 1/4 $alku vody

Ve velké panvi orestujte ve Cturting
galku vody cibuli a ¢esnek (asi 10 minut).
Nakrdjejte rajcata a ptidejte je spolu se
§tavou, zelenymi chilli paprickami a kote-
nim do panve. Vafte 15 minut na mirném
plameni.

Tamari smichejte s 1 $dlkem vody a pfi-
dejte je do smési v panvi. Kukuti¢ny skrob
rozpustte ve ¢tvrt $alku vody. Pidejte jej do
smési v panvi. Dobfe promichejte. Vatte
jesté asi 10 minut na velmi malém plameni,
za obCasného michani.

Podavejte s kukufi¢nymi plackami, s fa-
zolemi ¢i zeleninou, s polentou, obilovinami
nebo téstovinami.

FAZOLOVA POLEVKA SE
ZELENINOU (8-10 PORCI)

1 3élek fazole €ervena ledvina, 2 strouz-
ky prolisovaného Cesneku, 1 nakrajena
cibule, 2 brambory, 1 mrkev, 2 cukety,
100g zelenych fazolek, 2 porky, 100g
kadefavé kapusty, 1/3 séalku dlouhozrnné
ryze natural anebo 1/2 $alku naldamanych
celozrnnych pseniénych $paget, 2—3 rajca-
ta, nakrajend na dilky, 1/4 salku nakrajené
petrZelové nati, 1/4 ¢l celerového seminka,
1/4 ¢l majoranky, 1 ¢l bazalky, 1 ¢l dob-
romyslu (oregana)

Fazole vlozte do hrnce spolu se 2 litry
vody. Uvedte do varu, odstavte a nechte

jednu hodinu stat. Pak pfidejte nakrajenou
cibuli, éesnek a na mirném plameni vafte
dalsich 1 1/2 hodiny.

Neoskrdbané brambory pokréjejte na
velké kousky. Nakréajejte mrkev na kolecka
tloustky 1cm a cuketu na kolecka tloustky
2cm a spoletné s kofenim je pfidejte do
hrnce s polévkou. Vafte na mirném pla-

Nakrajejte kapustu na tenké prouzky
a ptidejte ji do polévky spolu s ryzZi nebo
$pagetami. Vafte na mirném plameni dal-
gich 20 minut. Je-li polévka pfili§ hustd,
muZete prilit trochu vody. Na poslednich
10 minut vafeni pfidejte nakrajena raj-
cata.

Uziteéné rady: Z fazole Cervena ledvina
se da pfipravit vydatna polévka, miZeme
vsak pouzit i jakykoliv jiny druh fazoli.
Polévky se daji bez problému zmrazit, do-
porucujeme proto uvafit velky hrnec v do-
bé, kdy méte Cas, a polovinu zmrazit na
den, kdy ¢as naopak mit nebudete. Misto
kapusty muiZete pouzit i Cerstvy, nakraje-
ny 3penét. Budete-li zamériovat jednotlivé
druhy zeleniny a fazoli, tato polévka se
vam nikdy nepfteji. Podavejte ji jako sa-
mostatné jidlo.

NEMECKY BRAMBOROVY
SALAT (6 PORCI)

10 stfednich brambor, uvafenych
a oloupanych, 1 nakrdjenad cibule, 1/4
galku vody, 2 pl celozrnné pseni¢né mouky,
1 pl medu, 1 ¢l séjové oméacky tamari, 1/2
¢l celerového seminka (moZno vynechat),
$petka pepte (mozno vynechat), 3/4 $alku
vody, 1/2 salku octa

Ve velké panvi na stfednim plameni ve
¢turting $alku vody rychle orestuijte cibulku,
az zane mirné hnédnout. Pfidejte mouku,
med a celerové seminko. Dobfe promi-
chejte, abyste dosahli hladké konzistence.
Prilijte vodu a ocet. Za stdlého michani
uvedte do varu. Pridejte bram-bory a nech-
te prejit varem. Podavejte teplé.

Uzite¢né rady: Brambory muzZete pfed
vafenim oSkrabat a nakrajet na vétsi kusy.
V malém mnozZstvi vrouci vody je vafte tak
dlouho, aZ zméknou (asi 30 minut). Vodu
slijte. Nechte brambory trochu vychladnout
a nakrdjejte je na tenka kolecka.



SLADKOKYSELY COCKOVY
GULAS (6 PORCI)

1/3 sélku ryZe natural (v suchém stavu),
1 salek ¢ocky (v suchém stavu), 4 salky vo-
dy, 1 nakrajend cibule, 1 mrkev nakrajena
na kolecka, 2 velké brambory, nakrajené,
1 zelené paprika, nakrajend, 1 salek nakréa-
jenych rajcat, 1 strouzek utfeného cesneku,
1 bobkowy list, 1/2 ¢l bazalky, 1 pl séjové
omacky tamari, 1 pl citronové stawy, 1 pl
melasy, 1 pl jable¢ného octa

Cocku a vz vlozte do velkého hrnce
s vodou. Pfivedte do varu. Snizte teplotu,
dejte pod poklicku a 30 minut vafte na mir-
ném plameni. Pfidejte cibuli, mrkev, bram-
bory a zelenou papriku. Vatte dalsich 30
minut. Pak pfidejte rajéata a kofeni a vafte
dalsich 30 minut. Podavejte horké.

UzZitetné rady: Misto Cerstvych rajéat
muzZete pouzit konzervu rajcat (450 g). Do
guldse je mozné podle chuti pfidat i dalsi
druhy zeleniny. Ty druhy zeleniny, které se
déle vafi, ptidavejte spolecné s cibuli, ostat-
ni muZete pfidat spolu s rajcaty.

HOUBOVA POCHOUTKA

3 baleni susenych hub (Sitake), 1 kulata
cibule, nakrdjend, 1 svazek zelené cibule,
nakrdjené, 2 strouzky utfeného Cesneku,
1 1/2 pl nastrouhaného &erstvého zazvoru,
1/4 3élku jable¢né stavy, 1/3 salku sdjové
omacky tamari, 1 $alek vyvaru z hub, 2 $al-
ky vody, 1/3 salku kukufi¢ného skrobu

VloZte houby do misy. Prelijte je 2 §al-
ky vrouci vody a nechte 15 minut nama-
Cet. Vytlacte ptrebytecnou vodu. Odkrojte
a whodte tuhé stonky a houby nakréjejte
na kousky velikosti sousta. Odlozte je stra-
nou. Pfe-cedte a uchovejte 1 salek vyvaru
z hub.

Do péanve vlozZte nakrdjenou kulatou ci-
buli a ve étvrting salku vody ji rychle ores-

tujte (5 minut). P¥idejte nakrajené zelené
cibulky, houby, Cesnek, zézvor a tama-
ri. Dobfe promichejte. Pak pfilijte vjvar
z hub a vodu. Za ¢astého michéani pfived-
te do varu.

V jiné misce smichejte kukuficny skrob
s pul Sdlkem vody a pfilijte k omacce.
Pokracujte ve vafeni a michejte, dokud
omécka nezhoustne. Podévejte s celozrn-
nymi obilovinami.

PALACINKY NEBO VAFLE

(14 PALACINEK)

2 galky celozrnné pseni¢né mouky, 2 ¢l
prasku do peéiva, 1 pl medu, 2 ¢l jableéné
stavy, 2 salky vody, jable¢né §tavy, ofecho-
vého nebo ryzového miléka, 2 ¢l vajené
nahrazky smichané se 4 pl vody

Suché ingredience spolu rozmichejte.
Vajecnou néhrazku smichejte s vodou.
Ptidejte med, jable¢nou $tavu a zbyvajici
tekutiny. Dobfe promichejte. Ptidejte k su-
chym ingrediencim. Promichejte. Tésticko
nalijte na rozpéalenou panev s nepfilna-
wm povrchem. Ztlumte teplotu a pecte
na stfedni stupeil. Kdyz se okraje zdaji byt
propecené a na povrchu se zacnou vytvaret
bubliny, paladinku otocte.

Na vafle pouZijte stejny recept. Smés
nechte pét minut odpocinout, aby trochu
zhoustla. Tésto vlijte do formy na vafle (do
vaflovace). Pecte, aZ lehce zhnédne, asi pét
minut. (Doba peceni se miiZe ruiznit v zavis-
losti na formé ¢&i vaflovadi, ktery pouzivate.)
Hned podévejte. MUiZe se stét, Ze bude tfe-
ba formu na vafle zlehka vytfit olejem, aby
se vam vafle nepfipékaly. QO

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

Kamut

prapévodni obilt

Prastara obilovina s jedinecnymi vlastnostmi
Prvni kamutové biopecivo na ¢eském trhu

. Kamutove

K zakoupeni

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

EWSTART
009,

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
(nejvdéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou &i obezitou) a chtéji 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-

— a pfitom si jesté rozsitit své

l . N .

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

cennych latek. Kamutové pecivo je vybornou alternativou

k bé&znému pSeni¢nému pecivu, zejména pro alergiky. Vynika
zlatavou barvou a jemnou lehce nasladlou chuti s viini ofechd.

»»»»» = WWW.kamut.cz ¢ www.countrylife.cz
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prostfedku & si do-
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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 wukovych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto ¢inu®
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

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

Kéz by 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 lo se i pfejist.
Ré&d bych nékteré navyky prevzal i do béz-
ného Zivota.

Jsem na podobném pobytu poprvé,
bylo to nad oekavani ve vsech oblastech.
Velké diky vSem. — Krasné, srde¢né diky,
za mélo penéz hodné optimismu, lasky,
Stastnych okamzikl i sluzeb. — Jsem se v3im
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 wvybaven vlastni koupel-
nou, WC), vgbornou ¢isté vegetarianskou
kuchyni, maséaZe od zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitacni cvieni na patet, $kolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuZivat
i saunu. A moZna se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vasSimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne

NEWSTART °09

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

Ceny tydennich pobytt NEWSTART se
v roce 2009 budou pohybovat od 3 950
do 4 750Ke¢. Déti do dvandcti 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 domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART ’09

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

Penzion Hdjenka, Krkonose: 3.-10. kvétna 2009

Dsd, Grun, Beskydy: 17.-24. kvétna 2009

Penzion Hdjenka, Krkonose: 14.-21. ¢ervna 2009

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

Tdbor zdravi, Slovensko: 19.-26. ¢ervence 2009

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

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

Datum narozeni:

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

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

ooo00000000

www.magazinzdravi.cz
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KDO JSME?

Firma Country Life byla zaloZzena
v roce 1991 a je 100% vlastnéna
obcanskym sdruzenim Spole¢nost
Prameny zdravi, jez je soucldsti
celosvétového krestanského hnuti
zaméreného na programy zdravé-
ho Zivotniho stylu.

Country Life neni standardni komercni
firmou, zaloZenou za Ucelem produkce
zisku svému majiteli. Poslanim firmy je
vSestranna zdravotni osvéta a propagace
prevence pro komplexni zdravi zdkaznik,
tedy v oblasti télesné, dusevni, duchovni
a socialni. Zisk z obchodnich ¢innosti fir-
ma investuje nejen do svého rozvoje, ale
zejména do zdravotnich a vzdélavacich
programu pro Sirokou vefejnost.

Country Life dnes patfi mezi nejvétsi
velkoobchodniky s biopotravinami, bio-
ovocem a biozeleninou v Ceské republice.
Nedaleko Prahy, v obci Nenacovice, vy-
budoval Country Life ekologické centrum,
které je sidlem spoleCnosti. Jeho soudasti
je velkoobchod, biopekérna, posklizriova
linka, mlyn, balirna, vzdélavaci stfedisko —
Institut Zivotniho stylu, ekofarma a ekoza-
hradnictvi. V budoucnosti zde vznikne také
sanatorium NEWSTART.

DODAVAME SUROVINY
A VYROBKY V BIO KVALITE

Velkoobchod Country Life nabizi 2 000
polozek Cerstwych i trvanlivych biopotravin
a zdravé stravy, polovinu celého sortimen-
tu tvoti produkty v bio kvalité. Sortiment
zahrnuje jak zakladni vyrobky (obiloviny,
lusténiny, vlocky, kase, pomazanky, dze-
my, medy, napoje, oleje, kofeni atd.), tak
luxusni a exotické vyrobky (napf. motské
fasy, miso, tapenade ¢i kaStanové pyré).
Dodava jak suroviny ve velkych objemech,
tak vyrobky ve spotfebitelském baleni.

Country Life nabizi Siroky sortiment bio
ovoce a bio zeleniny. Velkd ¢ast zeleniny
pochézi z vlastni ekofarmy, ¢ast od eskych
a moravskych ekofarméafu. V nabidce se
vSak nalézaji také exotické a méné tradiéni
druhy ovoce a zeleniny.

V nabidce Country Life jsou ekologické
Cistici prostfedky Ecover, které jsou nej-
prodavanéjsi znackou ekologické drogerie
v Ceské republice i v Evropé. Nabidka vyj-
robkl Ecover zahrnuje komplexni fadu pfi-
pravki pro myti nadobi, pracich a ¢isticich
prostfedkil. Mnohé vyrobky mohou zakaz-
nici odebrat ve velkoobjemovém baleni.

Country Life pece vlastni bio pecivo.
Sortiment zahrnuje slané i sladké vjrobky
(chleby, rohliky, bulky, kolace, mazance).
K wrobé pouzivame ¢erstvou mouku umle-
tou na vlastnim kamenném mlynu, velka
Cast obilovin pouzitych k wyrobé mouky
pochézi z ekofarmy Country Life. Vyrobky
jsou slazené pouze pfirodnimi sladidly, jako
je titinovy cukr ¢&i rizné druhy sirupu.

V Praze Country Life provozuje Ctyti
bioprodejny a 3 vegetarianské restaurace.
Country Life podporuje zakladani Klubu
zdravi v Ceské republice, jak finan¢ng, tak
i pfedavanim know-how. Kluby zdravi jsou
zaméfeny na uplatriovani zasad zdravého
Zivotniho stylu v kazdodennim Zivoté.

Country Life a obcanské sdruzeni
Spoleénost Prameny zdravi vydavaji ¢aso-
pis Prameny zdravi zaméfeny na propaga-
ci zdravé wyzivy a harmonicky Zivotni styl
a organizuji programy zdravého Zivotniho
stylu NEWSTART. Tyto ozdravné po-
byty jsou zaméfené jak na prevenci, tak
i na pomoc lidem trpicim zejména civili-
zalnimi chorobami. Podobné programy
jiZ byly Uspésné realizovany na fadé mist
v zahraniéi.

Country Life publikuje knihy (Touha
Zeny, McDougalltv plén, Jak poznat BoZi
vili ve svém Zivoté) a kuchatky zamé-
fené na zdravou stravu a zdravé vareni.
Biokuchatka Romana Uhrina se stala jed-

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

DURENCE EN PROVENCE

Firma Durence en Provence uvadi
na trh novou fadu panské kosmetiky
,L’'Ome*“. Tato ucelend fada nabizi
produkty s obsahem rakytniku feSet-
lakového. Plody tohoto stromu, pu-
vodem z Tibetu, jsou ziskavany ruc-
nim sbérem z divoce rostoucich a ne-
oSetfovanych kefu na jihu Francie.
Tyto plody jsou zndmé hlavné pro
svljj vysoky obsah vitaminu C (30x
vice nez v pomeranci, 5= vice nez
v kiwi). Déle obsahuje vitaminy A, E,
K, F, P, fady B, minerdly, karoteny,
flavonoidy, fytosteroly.

Pusobi proti pfed¢asnému starnuti
pleti, podporuje buné¢nou regenera-
ci, chrani a vyZivuje pokozku. K par-
femaci byla pouzita kompozice inspi-
rovana vanémi Provence (bergamot,
pelynék, citron, kapradi, levandule,
santal, pomeranc a cedr).

Jako pékny vénoéni darek pro
vaSe blizké se nabizi toaletni voda,
deodorant (s obsahem liSejniku),
sprchovy gel (jemné umyva a nevy-
susuje), olej na holeni (na bazi hroz-
novych zrnek) a zklidriujici balzam
po holeni. O

biovafeni na ¢eském trhu a dockala se né-
kolika reedic.

Country Life jiz od svého zaloZeni tz-
ce spolupracuje s humanitarni organiza-
ci ADRA. Firma Country Life je ¢lenem
Svazu ekologickych zemédélci Pro-Bio
a mezinarodnich sdruzeni OCI a ASI (firem
podnikajicich korektné).

Néakupem produktu Country Life podpo-
rujete zdravotni, vzdélavaci a humanitarni
aktivity Country Life. O

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

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

Nenacovice 87

266 01 Beroun 1

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

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

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

Na Slovensku rozesila T. Karenova, OZ Zivot a zdravie, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,
tel.: 0907 759 250, email: takar@chello.sk




