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POZOR NA
PTACI TRUS

Jednim z duvodu, pro¢ je cuk-
rovka velmi vysoko na zZebricku
pricin umrti, je, Ze diabetici jsou
vyjimecné zranitelni aterosklerd-
zou. Vzhledem k podstatné vyssi
ndchylnosti k infarktu a k mozko-
vé mrtvici je pocet let, kterych se
diabetici dozivaji, podstatné nizsi,
nez je bézné.
Nejde vsak pouze o to, Ze jejich Zivoty jsou
zkraceny, poskozeni, které aterosklerdza
piindsi jejich kardiovaskuldrnimu systé-
mu, mé dalekosdhlé dusledky i na kvalitu
jejich Zivota.

Degenerace cév, které privadéji krev
k o¢im, je tak vazna, ze 80 procent diabe-
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tiku utrpi vézné poskozeni o¢i — a cukrov-
ka je hlavni pficinou slepoty v této zemi.
Rovnéz zasobovani ledvin krvi byva casto
omezené, vysledkem je, Ze diabetici maji
osmnactkrat vyssi vyskyt vazného selhani
ledvin nez b&Znda populace. Mnozi diabetici
travi posledni léta svého Zivota pfipoutani
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Pohanka mozna
pomaha pri cukrovce

U pokusnych krys trpicich cukrovkou,
kterym byl poddvdn vytazek z pohanky,
doslo ke snizeni hladiny krevniho cukru
v krvi. Védci se domnivaji, Zze podobné
ucinky by mohlo pfinést poddvdni po-
hanky i u clovéka postizeného touto
nemoci.

Visledky studie naznacuji, ze po-
hanka zrejmé obsahuje urcité chemické
ldtky, které snizuji po jidle hladinu krev-
niho cukru. Jednou z téchto ldtek muze
byt chiroinositol, ktery se v pohance
vyskytuje v relativné vysokém mnozstui.
Védci pozddali o grant, aby mohli po-
hanku a jeji uc¢inky na zdravi ddle studo-
vat — tentokrdt jiz pfimo u diabetiku.

Podle dr. Carly G. Taylorové z Uni-
versity of Manitoba ve Winnipegu, kterd
byla jednou z hlavnich autorek studie,
neni pochyb o tom, Ze zdravd strava
a zivotosprdva jsou dulezité jak pro pre-
venci, tak pri onemocnéni cukrovkou
II. typu.

Journal of Agriculture and Food
Chemistry, Dec 3, 2003

Zahrivani pokrmu
souvisi se zanétlivosti

Lidé trpici cukrovkou by mohli sni-
zit svoje riziko srdeé¢niho onemocnént,
kdyby konzumouvali pouze pokrmy pri-
pravované za nizkych teplot — anebo
v syrovém stavu (jako napf. saldty).

Podle studie vypracované na Mount
Sinai School of Medicine totiz vafeni
(peceni, smazeni) za vysokych teplot
vyvoldvd tvorbu takovych slozek (AGE),
které v krvi pacientu s cukrovkou sti-
muluji buriky, aby vytvdrely bilkoviny,
které zpusobuji v téle zdnéty. Zdnéty
byvaji spojovdny se srde¢nimi choroba-
mi u vSech pacientt, diabetici jsou vSak
v tomto ohledu zvldsté zranitelni.

Vétsina predchozich studii se zaby-
vala tim, ¢emu by se cukrovkdF mél
vvhnout; tato studie zduraznuje roli,
jakou hraje zpusob pfipravy pokrmu,
uvedla dr. Helen Vlassara, vedouci stu-
die. Podle jejiho ndzoru poturzuji dulezi-
tost vyse zminénych poznatkt i pokusy
na zvifatech.

Proceedings of the National Academy

of Sciences, 2002;10,1073
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k martyriu umélé ledviny. Krevni obéh do
koncetin je do té miry omezen, Ze infekce
v prstu na noze, kterd by byla pro vétsi-
nu z nas nevyznamnd, muze u diabetika
snadno vést ke gangréné, muze znamenat
amputaci chodidla ¢i celé nohy a dokonce
i ohrozit jeho Zivot. A jako by toho nebylo
dost, vzhledem k tomu, Ze ateroskleréza
snizuje krevni obéh do rozmnozovacich
organl, muzi diabetici maji daleko vy3si
wyskyt onemocnéni impotenci nez bézna
populace.

Avsak i pres straslivé poskozeni, které

ateroskleréza pfinasi, nevi vétsina diabeti-
ku, jaka strava podporuje Sifeni ateroskle-
rézy a jaka strava naopak jeji vyskyt snizu-
je. Velka cast diabetiku se zivi standardni
stravou. Vysledkem je, Ze do sedmnécti let
od zac¢atku onemocnéni dochdazi u vétsiny
cukrovkatru k vaznému celkovému posko-
zeni zdravi, jakym je infarkt, selhani ledvin,
mrtvice nebo oslepnuti.
Ukazuje se, Ze rtizné zpusoby stravovani
ztetelné vedou k rtiznym vysledkam. V ¢a-
sopise Lancet publikoval dr. Inder Singh
pozoruhodnou studii, ve které bylo osm-
desét pacientt diabetiki vystaveno stravé
s nizkym obsahem tuku — 20 az 30 gra-
mu denné — a soucasné jim bylo zakazano
konzumovat jakykoliv cukr. Za Sest tydnu
jiz nemuselo pfes 60 procent pacientt da-
le uzivat inzulin. V nasledujicich tydnech
se toto Cislo zvysilo nad 70 procent. Ti,
u kterych byla i nadéle terapie inzulinem
potfebnd, vyzadovali jen zlomek davky,
kterou uzivali pfed zménou stravy. Vech
osmdesét pacientt bylo sledovéno i po dal-
i obdobi, jehoz délka se pohybovala od 6
mssict do 5 let. Uspéch dietntho pistupu
byl potvrzen téz v prubéhu této doby.

Existuje dobry duvod, pro¢ strava
s omezenim tuku tak vyznamné pomaha.
Slinivka funguje jako ur¢ity druh termosta-
tu. Podobné jako topeni ovladané termo-
statem zapind a vypina podle toho, jak se
teplota v mistnosti méni, slinivka vylucuje
inzulin v reakci na mnozstvi cukru v krvi,
tak, aby se hladina krevniho cukru udrze-
la v ur¢itém rozpéti. Mnoho diabetikii si
musi pichat inzulinové injekce, neni to ale
z toho duwvodu, jak se lidé bézné domniva-
ji, Ze slinivka nevylucuje dostatek inzulinu.
Ve skute¢nosti produkuje mnoho diabetikti
vice inzulinu neZ normalni osoby, pfitom
ale injekce stejné pottebuji. Duvodem je,
Ze jejich inzulin neni schopen vykonat svoji
ulohu a jejich hladiny krevniho cukru vy-
skoci na nekontrolovatelné trovné, neni-li
jim podan 1ék.

Ukazuje se, Ze béznou pficinou $patné
funkce vlastniho inzulinu u diabetika je
vysoka hladina tuku v krvi. Tak muze byt
sniZzeni mnoZstvi tuku ve stravé, a to zvlasté
nasyceného tuku, pro diabetika neobycej-

né vyznamné, protoze se tim snizi mnoz-
stvi tuku v krvi a inzulin tak muZe vykonat
svoji praci.

American Journal of Clinical Nutrition
zverejnil studii, ve které bylo 20 cukrovka-
F (vSichni pottebovali inzulin) vystaveno
stravé s vysokym obsahem vlakniny a vel-
mi nizkym obsahem tuku. Po pouhych 16
dnech mohlo 45 procent pacienti inzuli-
nové injekce vysadit.

Dalsi studie do3ly k podobnym vysled-
kiim. P¥iblizné 75 procent diabetikt, kteti
potiebuji terapii inzulinem, a 90 procent
diabetiku, ktefi uzZivaji diabetické tablety
(sulphonylurea), se muZe na nizkotuéné
stravé od potteby brani léki osvobodit
v horizontu pouhych nékolika tydnu.

Pro cukrovkéfe znamené mozZnost osvo-
bodit se od brani léku velké pozehnani; léky
jsou totiZ v porovndni se slinivkou podstat-
né horsim zpusobem, jak kontrolovat svoji
hladinu krevniho cukru. Navic maji léky
zavazné vedlejsi ucinky. Diabetické tablety
vice nez zdvojndsobuyji riziko srde¢niho za-
chvatu a nékdy zputsobuiji Zloutenku, kozni
wyrazky a anémii. BéZné je predavkovani,
télesné potieby se totiz v Case neustale mé-
ni a je nemozné jim vyhovét s né¢im, co je-
nom vzdalené pfipomina pfesnost slinivky.
Nedostate¢ny piijem potravy miize snadno
vyvolat dezorientuji zachvaty hypoglykémie
(nizkého krevniho cukru). Inzulinové pumpa
je pomérné novym, dimyslnym zlepsenim,
je v8ak drah, je tfeba ji nosit stéle s sebou,
v misté vpichu dochazi asi ve tfetiné doby
k infekcim a vyznamné zhorSuje onemoc-
néni oci, které je u diabetiktl tak bézné.
Pumpy jsou navic pfistroji a pfistroje se
mohou porouchat — porucha u inzulinové
pumpy pak muZe byt osudova.

Diety s nizkym obsahem tuku, zvlasté
takové, které neobsahuji vibec Zadny na-
syceny tuk, prokazaly pozoruhodnou miru
Uspésnosti a fadé cukrovkait umoznily se
s tabletami, injekcemi ¢i pumpou rozlougit.
Nastesti se soucasné jednd o stejnou stra-
vu, kterd chrani pfed pustosicimi tcinky
aterosklerézy, na niZ jsou jinak cukrovkafi
tak velmi nachylni.

Védecké objevy za poslednich pétadva-
cet let ukdzaly, Ze typ stravovani, ktery
muiZe tak mnoho cukrovkafiim pomoci, je
soucasné typem stravovani, ktery dokaze
zabranit tomu, aby vibec nemoc vznikla.
Po celém svété je toto onemocnéni vzacné
anebo se vibec nevyskytuje u lidi, jejichZ
strava se v pruni fadé zaklada na obilovi-
nach, zeleniné a ovoci. Pokud ti sami lidé
prejdou na stravu s hojnym obsahem masa,
wyskyt cukrovky se u nich prudce zvysi.

V Mikronésii je maly ostrov, ktery se
jmenuje Nauru, leZi nedaleko rovniku na
zapad od Gilbertovych ostrovi. Pred dru-
hou svétovou vélkou zde v izolaci Zli do-
morodi Polynésané — a jednalo se o tak
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Diabetes mellitus (cukrovka) je onemocnénti, kterym na celém
svété (podle kompilace dat z posledni doby) trpi asi 150 mi-
lionu lidi, do roku 2025 se toto ¢islo muze az zdvojndsobit.

Hlavnim nefarmakologickym zpuisobem léceni cukrovky je dieta a fyzicka ak-
tivita. Velké populaéni studie v Cing, Finsku a USA v nedavné dobé ukazaly,
Ze je redlné cukrovce predchazet i ji udrZet pod kontrolou. V téchto studiich
se ukdzalo, Ze jiz i mirné sniZeni nadvéhy a pouhd pulhodina chiize denné
snizily vyskyt cukrovky na polovinu.

Podle zpravy nezavislé skuping WHO/FAQO (Svétova zdravotnicka organi-
zace/Organizace pro zemédélstvi) patii mezi klicova opatfeni v boji proti civi-
lizatnim onemocnénim (mj. kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina, cukrovka
a obezita) strava obsahujici malo potravin s vysokou kalorickou koncentraci,
které obsahuji hodné saturovanych tuku (tedy méalo masa, mléka a mlé¢nych
vyrobku, vajec) a cukru, a naopak hodné ovoce, zeleniny, pfip. lusténin (du-
raz na potraviny rostlinného ptivodu) — spolu s kazdodenni fyzickou aktivitou.

Tuky by mély tvotit mezi 15 a 30 procenty celkového denniho pfijmu ener-
gie a saturované tuky méné nez 10 procent. Sacharidy (neboli uhlohydraty)
by meély tvorit zdklad ptijmu kalorii (mezi 55 a 75 procenty denniho pfijmu),
cukr by nemél prestoupit 10 procent. Pfijem bilkovin by mél tvorit 10-15
procent dennich kalorii a pfijem soli by mél byt nizsi nez 5 gramu denné.
Spotfeba ovoce a zeleniny by méla doséhnout nejméné 400 gramii denné.
Pottebna je soucasné hodina mirné intenzivni fyzické aktivity denné (po vét-
$inu dni v tydnu), a to zvlasté u téch, ktefi maji problém s nadvéhou.

,Tato naSe zprava je mimofadné vyznamnd, protoZe obsahuje nejlepsi
v soucasné dobé dosazitelné védecké informace o vztahu stravy a fyzické
aktivity k civilizaénim onemocnénim,“ uvedl predseda t¥iceticlenné skupiny
expertt WHO,/FAO dr. Ricardo Uauy, vedouci Ustavu pro vjzivu a potravi-
nafstvi na Chilské univerzité a profesor Public Health Nutrition na London
School of Hygiene & Tropical Medicine.

Smutnou skute¢nosti ziistéava, Ze v Ceské republice se pii cukrovce II. typu
stéle jesté nékdy doporucuje omezovat sacharidy — a tim zvySovat pomérné
mnozstvi tuku i bilkovin ve stravé. Nase doporuceni jsou tedy mnohdy v pro-
tikladu k poslednim doporu¢enim WHO/FAO. I v dusledku této skutecénosti
patti Ceska republika mezi zemé, kde dosahuje vyskyt cukrovky II. typu roz-
méru epidemie — cukrovkou trpi u nés asi 700 tisic obyvatel. O

Ing. Robert Zizka, tajemnik Spole¢nosti Prameny zdravi

zdravé a $tastné lidi, Ze jejich ostrov byl
znédm jako Ostrov radosti. Na tomto os-
trové jsou ohromné zasoby ptaciho trusu,
ktery se zde nahromadil v prubéhu celych
staleti. Po druhé svétové vélce zacaly byt
fosfaty z tohoto ptaciho trusu vyhledava-
nym artiklem.

Vysledkem bylo, Ze obyvatelé Nauru
velice zbohatli a zacali napodobovat Zapad
— dopféavat si bohatych, tu¢nych jidel, kon-
zervovaného i mrazeného masa, ryb, oleju,
bilé ryze, sladkych limonad. Jejich spotfeba
vldkniny prudce poklesla a spotieba tuku
naopak prudce stoupla. Dnes neni jiz tento
ostrov tak radostny. Tragédii je, Ze u vice
ne?Z tfetiny mistniho obyvatelstva se obje-
vila cukrovka.

Obrovsky védecky projekt, ktery studo-
val v pribéhu 21 let vice nez 25 000 lidi,
zjistil, Ze vegetaridni maji mnohem nizsi
riziko onemocnéni cukrovkou nez lidé,
ktefi jedi maso. Jeden z autort této studie,
epidemiolog z University of Minnesota,
dr. David Snowden, shrnul vysledky takto:
~,Domnivame se, Ze dosaZené poznatky do-
kéZe zcela vysveétlit absence masa ve stra-
vé. V této studii jsme se zabyvali ruznymi
hladinami spotfeby masa a zjistili jsme, Ze
jak spotfeba masa Klesala, riziko cukrovky
se rovnéz sniZovalo.“ O

Z knihy Johna Robbinse ,Diet for
a New America“.

Veganska strava
pomaha pri cukrovce

Podle studie vypracované tymem
dr. Nicholsona z Physicians Committee
forResponsible Medicine ve Washingtonu
pomdhd striktni veganskd (Cisté rostlin-
nd) strava udrzet pod kontrolou hladinu
krevniho cukru u cukrovkdru, ktefi maji
diabetes mellitus (tedy cukrovku II. ty-
pu, kterd vznikd v dospélosti).

Témeér 95% veskerych diabetiku md
cukrovku II. typu, ke které dochdzi,
kdyz se télo postupné stdvd méné cit-
livyom na inzulin, coz vede k potenci-
dlné nebezpeénym vykyvum hladiny
krevniho cukru. Ve studii porovndvali
védci vysledky sedmi pacientu, ktefi po
dobu dvandcti tydnu konzumovali stra-
vu s nizkym obsahem tuku zalozenou
pouze na potravindch rostlinného pu-
vodu, se ¢tyrmi dalsimi diabetiky, kteri
dodrzovali benevolentnéjsi nizkotuénou
stravu.

U skupiny na nizkotuéné veganské
stravé doslo k poklesu krevniho cuk-
ru na lacno o 28%, u druhé skupiny
o 12%. Veganskd skupina ztratila na
vdze 7,2kg, druhd skupina 3,8kg. Tri
pacienti z veganské skupiny snizili ddv-
kovdni Iéku, jeden mohl Iéky dokonce
zcela vysadit. Naproti tomu v kontrolnf
skupiné nebyl zddny pacient, ktery by
mohl snizit ddvkouvdni léku.

Preventive Medicine 1999;29:97-91

Snidané odrazuje

obezitu i cukrovku

Az pristé zacnete den s prdzdnym za-
ludkem, zamyslete se nad ndsledujicim:
novd studie ukdzala, ze lidé, ktefi jedi
snidani, maji nizsi riziko, ze budou obéz-
ni ¢i onemocni cukrovkou.

Lidé, kteri denné snidali, méli ve
srovndni s lidmi, ktefi snidali pFinej-
lepsim dvakrdt tydné, o 35 az 50 pro-
cent niz$i vyskyt obezity a syndromu
inzulinové resistence (ztrdta citlivosti na
inzulin, kterd casto pfedchdzi ndstupu
cukrovky).

Podle védcti sniddni snizuje riziko
obezity, cukrovky II. typu i kardiovas-
kuldrnich onemocnénti tim, ze redukuje
pravdépodobnost prejiddni v pozdéjsich
dennich hodindch. Studie se zucastnilo
2 681 dospélych (ve véku mezi 25 a 37
lety), kteri byli sledovdni po dobu osmi
let.

Ukdzalo se také, ze vedle ¢etnosti sni-
ddni hrdla roli i kvalita snidané. Napfr.
snidané sestdvajici z celozrnnych obi-
lovin riziko snizovala, zatimco snidané
z rafinovanych obilovin je nesnizovala.

American Heart Association
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Zapadni strava zvysuje
riziko cukrovky

Podle vysledkti velké americké studie
na 42 500 muzich, kteti byli sledovdni
v letech 1986-1998, strava charak-
terizovand mnozstvim masa, tucénych
mlécnych vyrobku a sladkosti podstatné
zuySuje riziko onemocnéni cukrovkou
II. typu u muzu. Jidelnicek obsahujici
hojnost celozrnnych obilovin, ovoce,
zeleniny a lusténin na druhé strané do
urcité miry pred timto onemocnénim
chrdni.

Védci z Harvard University ve spo-
luprdci s vyzkumniky z nizozemského
National Institute for Public Health and
the Environment zjistili, Zze — nezdvisle
na mire nadvdhy ¢i obezity — typickd
,zdpadni“ strava znamenala zvyseni ri-
zika cukrovky II. typu o 59%. V kombi-
naci s nedostatkem pohybu a obezitou
pak bylo riziko ,vyjimecné vysoké®,
uved! dr. Frank B. Hu. Studie zkoumala
zdravotni a stravovaci nduvyky Iékaru
a dalsich pracouvnikti ve zdravotnictui.
Na jejim pocdtku se pohyboval vek
ucastnikt studie mezi 40 a 75 lety.
Mezi riskantni potraviny patfilo zvldsté
hovézi maso, mleté maso, rafinova-
né obiloviny, pomfrity, sladké ndpoje
a mouéniky.

Annals of Internal Medicine
2002;136:201-209

Smichem proti stoupani
hladiny krevniho cukru

Ve dvou ruznych dnech byla skupiné
péti zdravych dospélych a devatendcti
diabetikti servirovdna vecere. V pruonim
pripadé ndsledovala po velefi mono-
ténni predndska. Ve druhém pripadé
nav$tivili ucastnici studie komedidlni
predstaveni, které umoznilo kazdému
z nich dosyta se zasmdt.

Pred kazdym jidlem a dvé hodiny
po ném méfili védci hladinu krevniho
cukru ucastniku studie. Po ndvstévé
komedie byl vzestup hladiny krevniho
cukru v dusledku jidla o 36 procent
niz$i nez v pfipadé naslouchdni nudné
predndsce.

I kdyz autofi studie pripoustéji, ze
ndmaha vynaloZzend pfi zdchvatech smi-
chu moznd spotfebovala ¢dst krevniho
cukru, soucasné predklddaji myslenku,
ze smich od srdce moznd néjak putsobil
na hladinu hormont, které hraji roli
v kontrole hladiny krevniho cukru.

A tak, jestli po jidle vase hladina
krevniho cukru pfilis rychle stoupd,
pustte si na videu vasi oblibenou kome-
dii a zasméjte se z plnych plic — pro vase
lepsi zdravi.

HealthNews
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CUKR
A CUKROVKA

Snad v ni¢em jiném nebyl tak
velky rozdil mezi tim, co se
s naprostou jistotou ucilo u nds,
a mezi tim, co zjistili odbornici
ve svété. Snad zddny jiny obcan
nebyl u nds na zdravi poSkozovdn
tolik jako lidé trpici cukrovkou.

U nemocnych cukrovkou je v téle téz-
ce zasaZen metabolismus vSech hlavnich
sloZek stravy, tedy hlavné jak tuku, tak
uhlohydrati. Pfi cukrovce se uhlohydréty
v prvni etapé pfemériuji na glukézu, tak
jako u ¢loveéka zdravého. U ¢lovéka posti-
Zeného cukrovkou se vsak glukéza v krvi
hromadi, jeji mnozstvi, jeji koncentrace
je nadmérna a tim dochdazi k celkovému
postizeni organismu. Nadbytek glukézy
(krevniho cukru) pfechézi do modéi a zde
ho muZeme snadno zjistit. Stejné tak snad-
no zjistime nadbytek glukézy v krvi. Oba
tyto projevy cukrovky jsou velmi snadno
zméfitelné a proto se na né soustiedila
pozornost. P¥i cukrovce je viak také posti-
Zen metabolismus tukl. V téle se hromadi
ketokyseliny a ty jsou opét skodlivé.
Kdyby bylo moZno abnormaélni meta-
bolismus tukll snadno méfit, potom by se
pozornost soustfedila na tuky a cukrovka-
fam (diabetikiim) by se tikalo: Nejezte tu-
ky. Jak jsme si ale fekli, snadno miZeme
mé&fit pouze hladiny glukézy v krvi, v modi.

Pozornost se tedy soustfedila na glukdzu
a cukrovkaium se fkalo: Méjte ve stravé co
nejméné uhlohydrétt, nejezte cukr.
Kdyby to bylo tak snadné, tak by cukrov-
ka nebyla zadnym problémem. Nemocni
by prosté mohli jist samé maso, sama va-
jicka. (Ukazeme si déle, Ze pravé to pred-
stavuje nejvétsi ohroZeni zdravi diabetikui.)
Konkrétni rozsahla sledovéni diabetiku pfi
ruznych stravovacich reZzimech provadéna
PO celém svété vsak naprosto presvédcivé
ukdzala, Ze jejich stav byl nejlepsi pfi vyso-
kouhlohydratové, vysokovlakninové strave,
tedy pfi stravé, jejimz zakladem byly obilovi-
ny, v nichZ byla uchovéna celozrnné slozka,
brambory a jind zelenina. Mylna predstava,
Ze cukrovkaf ma jist malo uhlohydratu, byla
tedy ve svété jiz ddvno zapomenuta.
Diabetik méa dvakrat vétsi riziko, Ze ze-
mfe na korondrni nemoc srdeéni. U diabe-
tika tedy nejvétsi ohrozZeni srdce, nejvétsi
ohroZeni Zivota, pfedstavuje infarkt myo-
kardu a jiné nemoci zptsobené skler6zou
cév. U nas mu vsak byla doporucovana pra-

Prakticky ve vsech
zemich, kde je

ve stravé prevaha
uhlohydratu, je vyskyt
diabetu pomérné nizky.
Diabetes je casty tam,

kde je ve stravé vysoky
podil tuku.

SPOTREBA CUKRU, AT UZ V PODOBE SACHAROZY, FRUKTOZY, GLUKOZY
CI LAKTOZY, NEHRALA PRI VZNIKU CUKROVKY II. TYPU PRAKTICKY ZAD-
NOU ROLL



LIDE, KTERI SE BEHEM JIDLA SMA-
LI, VYKAZOVALI NIZSI VZESTUP
HLADINY KREVNIHO CUKRU NEZ
LIDE, KTERI PRI JIDLE NASLOU-
CHALI NUDNE PREDNASCE.

vé ta strava, kterd ke skleréze cév a k in-
farktu myokardu vede. Bylo mu doporuéo-
vano konzumovat maso, mléko, vejce, tedy
Zivocidné bilkoviny a tuky a je doprovézejici
cholesterol, které jsou hlavni pficinou skle-
rézy cév a nasledné infarktu.

Diabetici jsou také Castéji neZ jejich
spoluob¢ané postihovani selhanim ledvin.
Srovnéni vyskytu postiZzeni ledvin u diabeti-
ku v riznych statech svéta ukézalo, Ze tam,
kde je ve stravé nizsi podil bilkovin, je i niz-
§i pocet pripadu postiZeni ledvin. V USA
proto doporucili, aby diabetikové ve své
stravé omexzili pfijem bilkovin.

Fakticka pozorovani, rozsahlé soubory
Udaju z celého svéta ukazuji, Ze obezita
zdaleka neni tak zdvaZnym nebezpelim
pro zdravi, jak se béZzné mysli. V ptipadé
cukrovky je to vsak jinak — obezita je da-
leko nejdulezitéjsi rizikovy faktor pro jeji
vznik. V Americe dlouhodobé sledovali vy-
skyt cukrovky u Indiantt kmene Pima, ktefi
predstavuji jednu z nejobéznéjsich populaci
na svété, kterd je také nejvice postiZzena
diabetem. Ukézalo se, Ze obezita velmi
wjrazné zvysuje riziko propuknuti diabetu,
tézka obezita toto riziko zvysuje dokonce
mnohondsobné.

Prakticky ve vSech ¢astech svéta, kde je
ve stravé pfevaha uhlohydratt, prakticky
ve viech téchto zemich je vyskyt diabetu
pomérné nizky. Diabetes je casty tam, kde
je ve stravé vysoky podil tuku. Pokud jde
pfimo o cukr ke slazeni, potom je situace
velmi jednoduchd. V Latinské Americe,
kde je spotieba cukru ve svété nejvyssi, byl
totiz vzdycky vyskyt diabetu velice nizky.
Americti odbornici na vyZivu a téz odbornici
na diabetes jiz také mnohokréat uvedli, Ze
cukr ke vzniku diabetu nepfispiva.

Trochu sloZitéjsi situace nastévéa, pokud
diabetes jiz propuknul. Zakladni a naprosto
jasny fakt je to, Ze pokud diabetik jednora-
zové sni velké mnoZstvi cukru, potom ten-

to cukr rychle ptrechazi do krve a zvysuje
hladinu glukézy (krevniho cukru) v krvi —
to zdravi diabetikti poskozuje. V- Americe
vSak délali velmi dukladné kontrolované
pokusy s diabetiky, ktefi denné dostavali
dvakrat vétsi mnozstvi cukru, nez je pru-
mérné spotfeba v USA. Tito diabetici tedy
jedli podstatné vice cukru, nez ji pramérny
obcan u nés. Podstatné ale bylo, Ze jedli
cukr stale v malych davkach, nikdy béhem
kratké doby nesnédli velké mnozstvi cukru.
Ukézalo se, Ze v tomto pfipadé viibec ne-
doslo ke zvyseni hladiny cukru v jejich krvi
a nebyly zaznamendny Zadné rozdily mezi
témito diabetiky, ktefi jedli velké mnoZstvi
cukru, ale v malych davkach, a mezi dia-
betiky, ktefi zadny cukr nejedli.

Jak v zajmu prevence diabetu, tak po
jeho propuknuti by zéklad stravy mély tvo-
fit obiloviny, a to pojidané v takové formeé,
aby byly zachovény slozky celého zrna. To
ma hlavni vyznam pro lidi, u kterych jiz di-
abetes propuknul, ale je to obecné uzitecna
zasada. Déle by ve stravé mély byt brambo-
1y a jind zelenina. Omezit by se méla hlavné
spotfeba vsech Zivocisnych potravin, tedy
masa, mléka a mlécnych vyrobku, vajec.
Bude-li se diabetik takto stravovat, potom
riziko infarktu myokardu sniZi na desetinu.
A infarkt myokardu je hlavnim rizikem, kte-
ry cukrovka pro postiZenou osobu pfinasi.
Diabetikovi je ku prospéchu, pokud cvici,
pohybuje se, je fyzicky aktivni.

Shromézdéni delegéatii Americké diabe-
tické asociace a také Americké dietni aso-
ciace schvdlilo vjzivova doporuceni pro lidi
s cukrovkou. Tato doporuceni jiZz neuvadi
wyslovné jakakoliv omezeni spotfeby uh-
lohydrét. V prvni fadé lidem nemocnym
cukrovkou kladou na srdce omezit spotfe-
bu saturovanych tukt a cholesterolu. Déle
se zde doporucuje omezit spotfebu tuku
a lidem trpicim nefropatii se doporucuje
omezit také spotfebu bilkovin.

Omezit spotfebu tukll se doporucuje
zvldsté tém cukrovkarum, ktefi by potte-
bovali sniZit vahu, a to jsou témé¥ vsichni
cukrovkati. Pokud se ma omezit podil tuki
a nékdy i bilkovin na celkové energii, tak
logickym vypoctem dochézime k tomu, zZe
se musi podil uhlohydratu spie zvysit. Ve
stanovisku Americké diabetické asociace
se doslovné tika, Ze po vétsinu minulého
stoleti se vSeobecné véfilo, Ze lidé trpici
cukrovkou by se méli vyhybat jednoduchym
cukriim, avsak, jak stanovisko uvadi, velmi
malo védeckych podkladu tuto viru podpo-
ruje. Védecké podklady naopak ukazuiji, Zze
ani cukr ke slazeni pfi rozumném uZivani
nevede k nezadoucimu zvyseni hladiny glu-
kézy v krvi. O

Z knihy Tomdse Husdka ,,Stop ne-
mocem®“. Vydalo nakladatelstvi
Pragma.

Zrni redukuje riziko
cukrovky

Podle vysledkti nové studie prindsi kon-
zumace celych zrn (a vyrobkt z nich)
— jako je ryze natural, pSenice, oves,
je¢men ¢i kukufice — ochranu pred
onemocnénim cukrovkou. Muzi, ktefi
konzumouvali hodné celozrnnych vgrob-
ku, méli nizsi riziko cukrovky nez muzi,
kteri konzumouvali vétSinou rafinované
obiloviny (které se nalézaji napf. v bi-
lém pecivu, S$pagetdch, téstovindch ci
bilé ryzi).

Tym védct analyzoval jidelni¢ky a zi-
votni styl témér 43 000 zdravych muzu,
které sledoval po dobu dvandcti let. Na
konci studie mélo cukrovku 1 197 mu-
zu. Ti muzi, ktefi konzumovali nejméné
celozrnnych obilovin, méli o 60% vyssi
riziko cukrovky oproti muzum, kteri
konzumouali nejvice celozrnnych obilo-
vin denné.

American Journal of Clinical Nutrition
2002;76:535-540

Séja a hladina inzulinu
a cholesterolu diabeticek

Starsi zeny s cukrovkou II. typu, kte-
ré denné uzivaly potravinovy doplnék
obsahujici séju, zaznamenaly snizenf
hladinu cholesterolu i hladiny inzuli-
nu — takové jsou predbéziné vysledky
studie vypracované v britské Hull Roval
Infirmary. Tim se u téchto Zen po meno-
pauze snizilo i riziko srdecniho infarktu
a mozkové mrtuice.

Je zndmo, ze diabeticky po menopau-
ze maji az Ctyfikrdt vyssi riziko dmrti
na srdecni onemocnéni nez jejich zdra-
vé vrstevnice. Po nedduném potrvrzeni
toho, ze rizika hormondini restituéni
terapie prevysuji jeji prospésné ucinky,
se tak zendm po menopauze naskytd
alternativni vichodisko. Zeny ve studii
uzivaly denné 30 gramu séjové bilkovi-
ny a 132mg isoflavonu.

Diabetes Care 2002;25:1709-1714

Spotreba cukru nema vliv
na vypuknuti cukrovky

Védci zkoumali zdznamy o stravouvacich
ndvycich 39 345 zen ve véku nejmé-
né 45 let (Women’s Health Study).
Ukdzalo se, ze spotfeba cukru, at uz
v podobé sachardzy, fruktézy, glukézy
¢i laktézy, nehrdla pfi vzniku cukrovky
II. typu prakticky zddnou roli.

Vedouci studie, dr. Simin Liu
z Harvard Medical School v Bostonu,
uvedl, ze to samozrejmé neznamend, ze
by bylo mozno cukr konzumovat v ne-
omezeném mnozstui.

Diabetes Care 2003;26:1008-1015
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Hrstka zrni cukr skloni

Podle vysledkt nové studie chrdni ce-
lozrnné produkty pred cukrovkou. Ty
zeny, které jedly vice celozrnnych vy-
robkt, mély nizsi riziko onemocnéni
cukrovkou II. typu nez zeny, které kon-
zumouvaly rafinované obiloviny, napft.
v podobé téstovin ¢i bilé ryze.

Je to zpusobeno tim, Ze konzuma-
ce vyrobku z celého zrna md za nd-
sledek nizsi hladiny krevniho cukru.
Téelo nemusi tedy k jejich zpracovdni
produkovat takovd mnozstvi inzulinu
(konzumace obilovin v rafinované po-
dobé znamenala az dvojndsobné hladi-
ny krevniho cukru). Celozrnné vyrobky
obsahuji také vetsi mnozstuvi vitaminu
a dalsich zivin, které mohou byt rovnéz
dulezité v ochrané pred cukrovkou.

Védci sledovali vice nez 75 000 zen
ve véku mezi 38 a 63 lety po dobu
10 let. ,Ve vétsiné rozvinutych zemi
projdou obiloviny pred konzumaci du-
kladnou rafinaci. Napriklad v USA byla
pouhd 2% ze 70kg p$eniéné mouky
spotfebované v roce 1997 na jednoho
obyuvatele zkonzumovdna ve formé ce-
lozrnné pseni¢né mouky, “ uved! dr. Liu
z Harvard Medical School v Bostonu,
kde byla studie vypracovdna.

American Journal of Public Health
2000;90:1409-1415

Hrst ofechu jako ochrana
pred cukrovkou

Zeny, které si obcas dopfeji hrst mandli
nebo vlasskych ofechtl, pripadné porci
arasidového mdsla, mohou mit nizsi
riziko onemocnéni cukrovkou II. typu
nez zeny, které ofechy konzumuiji velmi
ziidka, k takovym poznatkum dospéli
vyzkumnici z Harvardské univerzity.

Zeny, které za tyden snédly asi 140
gramu orechu, meély riziko vzniku cuk-
rovky o 27% nizsi nez zeny, které ofe-
chy skoro nikdy nejedly.

Védci vzhledem k pomérné vysoké-
mu obsahu tukt v ofechdch a tedy i je-
jich pomérné vysoké kalorické hodnoté
doporucuji, aby se ofechy jedly misto
nékterych druht masa ¢i vyrobkt z bilé
mouky, resp. rafinovanych sacharidu
— aby se kalorickd hodnota stravy diky
jejich konzumaci nezvySovala.

Studie zahrnovala 84 000 zdravot-
nich sester, které vyplnily béhem Sest-
ndcti let jejitho trvdni nékolik dotazniku
tokajicich se jejich jidelnicku. Na zacdt-
ku studie (kdy bylo tcastnicim studie
mezi 34 a 59 lety) Zddnd z téchto zen
netrpéla cukrovkou, srdeénim onemoc-
nénim ani rakovinou.

Journal of the American Medical

Association 2002;288:2554-2560
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Dalsi duvod, pro¢ mit
rad Chaplina?

Pokud konzumujete vétsinu potravy
pred televizorem, zkuste aspon pfi jidle
sledovat néco humorného. Mald japon-
skd studie ukdzala, ze lidé, ktefi se bé-
hem jidla smdli, vykazovali nizsi vzestup
hladiny krevniho cukru nez lidé, ktefi
pfi jidle naslouchali nudné predndsce.

Védci se domnivaji, ze smich ouliv-
nuje hladinu krevniho cukru bud vétsim
vydajem energie, ktery je zptuisobeny za-
pojenim bfisnich svalt, anebo zménou
hladiny chemickych Idtek, které jsou
v mozku odpovédné za udrzovdni hladi-
ny krevntho cukru. A vedle toho, ze je
mozno udrzet cukrovku pod kontrolou,
niz$i hladiny krevniho cukru pomdhaji
nenabirat zbytecnd kila — a tak i snizit
riziko srdeéniho onemocnénti.

Diabetes Care

Kofein ve vztahu
k cukrovce

Predbézné vysledky jedné malé nizo-
zemské studie ukdzaly, ze jiz piti malé-
ho mnozstvi kdvy vystavuje jednotlivce
riziku snizené citlivosti na inzulin, a te-
dy neschopnosti dobfe vyuzivat krevni
cukr. Snizend citlivost na inzulin obvyk-
le pfedchdzi ndstup cukrovky.

U zkoumané skupiny dvandcti osob,
kterym byla intravenézné (do zily) po-
ddna mald ddvka kofeinu, doslo v po-
rovndni s kontrolni skupinou ke sni-
zenfi citlivosti na inzulin o 15 procent.
Soucasné se projevilo také zvyseni hla-
diny mastnych kyselin (tukt) v kroi.

Diabetes Care 2002;25:364-369

ve o/

Smich pri jidle sniZuje
hladinu krevniho cukru

Mald studie ukdzala, ze diabetici se lépe
vypofddaji s cukrem, kdyz si p¥i jidle do-
preji jako vedlejsi chod i porci smichu.
Muzete se tomu jen zasmdt, ale japonsti
védci skutecné zjistili, Ze cukrovkdri II.
typu méli nizsi vzestup hladiny krev-
niho cukru, kdyz se pfi jidle divali na
komedii, nez pfi sledovdni nezajimavé
predndsky.

Zajimavé je, ze podobny jev byl po-
zorovdn i u lidi, ktefi cukrovkou vtibec
netrpi.

Celd fada predchozich studii ukdzala,
ze smich pomdhd p¥i mnoha nemocech.
Napriklad snizuje hladinu krevniho
tlaku a zvysuje vylucovdni endorfinu,
,Stastnych hormont”,

Vedouci studie, dr. Keiko Hayashi,
z University of Tsukuba uvedl: ,Méli
bychom se vice smdt.“

Diabetes Care 2003;26:1651-1652

Diabetu dospélych
se z 90 % da zabranit

Deviti z deseti pfipadti cukrovky II. typu
(vétsinou vznikajici v dospélosti) by bylo
mozno zabrdnit, kdyby se lidé vice po-
hybouali, Iépe jedli, pfestali kou¥it a pFi-
jali dalsi prospésné zdravotni ndvyky.
Takové jsou zdvéry ze Sestndctiletého
sledovdni 85 000 zdravotnich sester.

Dr. Hu z Harvard School of Public
Health v Bostonu porouvndval data zis-
kand od 3 300 sester, které béhem
tohoto obdobi onemocnély cukrovkou,
s daty od téch zdravotnich sester, které
cukrovkou neonemocnély.

91% pripadu cukrovky, které se v té-
to skupiné objevily, bylo mozno pfFi-
soudit na vrub nevhodnym zdravotnim
ndvyktum. Ukdzalo se, Ze nejrizikovéjsim
zdravotnim faktorem byla nadvdha. Cim
vétsi byla, tim vice se riziko zvySovalo.
Jiz dokonce nadvdha na horni hranici
normdlniho rozpéti témér ztrojndso-
bovala riziko, uvedl dr. Hu. Na druhé
strané, fyzickd aktivita vykazovala vel-
mi silny ochranny ucinek. Zeny, které
vénovaly sedm nebo vice hodin tydné
pohybové aktivite, mély poloviéni riziko
onemocnéni cukrovkou v porouvndni se
Zenami, které cvi¢ily méné nez pul ho-
diny tydné.

The New England Journal of Medicine
2001;345

Celozrnné obiloviny
snizuji riziko cukrovky
Podle vysledkti nedduvné studie muze
strava bohatd na celozrnné obiloviny
pomoci lidem s nadvdhou snizit riziko
onemocnéni cukrovkou II. typu.

Vedci zjistili, ze ve skupiné lidi tr-
picich nadvdhou ¢i obezitou prineslo
konzumouvdni stravy bohaté na takové
celozrnné potraviny, jako je ryze natu-
ral, ovesné vlocky, kukufice ¢i jeCmen,
zlepseni citivosti na inzulin. (Pacienti
s cukrovkou II. typu prestdvaji byt citlivi
na inzulin; vysledkem je, ze jejich hladi-
na krevniho cukru zacne stoupat.)

Tyto poznatky podporuji doporucent
Ministerstva zdravotnictvi konzumovat
denné zna¢nd mnozstui nerafinovanych
komplexnich uhlohydrdtu, které obsa-
huji znaénd mnozstvi vldkniny, mine-
rdlt a dalsich slozek. Predchozi studie
ukdzaly, ze vldknina zpomaluje vyluco-
vdni glukdzy do krve.

Lidé by proto v zdjmu prevence (i lé¢-
by) cukrovky méli nahrazovat rafinova-
né vyrobky, jako je tfeba bézny chléb,
bilé pecivo ¢i bild ryze, celozrnnymi
vyrobky.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;75:848-855



Méné zivocisnych bilkovin
zlepsuje hladinu glukdzy
Cukrovkdri II. typu, ktefi omezi prijem
zivocisnych bilkovin a cukru, si mohou
vyznamné zlepsit svuj profil lipida a sni-
zit hladinu hemoglobinu Alc (HbAlc).
Védci z University of Florida studovali
51 pacientti, kterym nepomdhaly vel-
ké ddvky ordlné poddvanych léku na
snizovdni hladiny krevniho cukru ani
inzulinu.

Dostalo se jim doporuceni, aby sni-
zili pfijem zivocisnych bilkovin ze dvou
nebo tfi porci denné na jednou za
dva dny — a to po dobu pul roku.
Meli pritom nahradit zivocisné bilkoviny
stejnym mnozstvim rostlinné bilkoviny.
Kaloricky objem stravy zustal stejny,
cukr byl zcela vyloucen.

U 31 pacientu, kteri se diety pridr-
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 zuvysila
o 10%. T¥i pacienti mohli snizit ddvky
inzulinu o 50%, dva pacienti inzulin
zcela wysadili, CtyFi pacienti prestali
uzivat ordIni hypoglykemika a Sest paci-
entt 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 Zivoci$né bil-
koviny obsahuji takové aminokuyseliny,
které stimuluji vyluovdni inzulinu sli-
nivkou. “ Podle tohoto lékare muze uve-
dend dieta predstavovat i cestu k pre-
venci cukrovky.

Westport Newsroom 203 319 2700

Zapadni strava zvysuje
riziko cukrovky u indianu

Studie faktort zivotnitho stylu u indi-
dnu kmene Pima, zndmych vysokym
vuskytem cukrovky II. typu, ukdzala, ze
ti indidni, ktefi konzumouvali typickou
americkou stravu, méli skoro trikrdt
vYSsi riziko onemocnéni cukrovkou nez
jejich bratri, kteri jedli tradiéni stravu
bohatou na obiloviny, dyné, melouny
a lusténiny.

Vedouci studie dr. Williams uved|,
ze u indidnt kmene Pima, ktefi ziji
v Arizoné, doslo k rychlému prechodu
z tradi¢niho zivotniho stylu, charakte-
rizovaného praci na poli a konzumaci
zdravé stravy, k zdpadnimu zpusobu
zivota, pro ktery je typickd nizkd droveri
fuzické aktivity a konzumace tu¢né stra-
vy. Vysledkem byla exploze onemocnéni
cukrovkou II. typu. Studie se zucastnilo

575 indidnt ve véku od 18 do 74 let.
Diabetes Care 2001;24:811-816

KOMBINACE NIZKOTUCNE STRAVY
S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
A PRAVIDELNEHO POHYBU MU-
ZE ZABRANIT ASI 60 PROCENTUM
VSECH PRIPADU CUKROVKY II. TY-
PU.

Aktivni diabetici ziji déle
Dr. Tanasescu z Touru University
International v kalifornském Cypressu
spolu s kolegy analyzovala data od vice
nez 51 000 zdravotnikt ze studie, kterd
zacala v roce 1986. Na zacdtku studie
se vék ucastnikt studie pohyboval v roz-
péti mezi 40 a 75 lety.

Dr. Tanasescu zjistila, ze ti muzi, kte-
i chodili pravidelné na prochdzky, méli
nizs$i riziko umrti nez muzi, kteri zili
sedavym zpusobem zivota. Ukdzalo se
navic, ze ¢im rychleji muzi chodili, tim
vice se snizovalo jejich riziko srdecniho
onemocnéni anebo umrti z jakékoliv
pFi¢iny, uvéetné infarktu ¢i mozkouvé
mrtvice.

Pri cukrovce se doporucuje pohyb,
tato studie vsak ukdzala, Ze se pravi-
delnym aktivnim pohybem vyznamné
snizuje i riziko srde¢niho onemocnéni.
A srdecni onemocnéni md na svédomi
asi t¥i Cturtiny umrti u lidi nemocnych
cukrovkou.

Cibule obsahuje hodné
cukru; mam se ji vyhybat?
Nemusite. Ba prdvé naopak, uz od
roku 1923 je zndmy hypoglykemizujici
(snizuje hladinu glukdzy v kruvi) ucinek
cibule. Neni presné zndmo jak, ale ci-
bule brdni prudkému vzestupu hladiny
glukézy u diabetikti. Obsahuje ldtky,
které jsou podobné syntetickym antidi-
abetickym lékum. Cibule si zachovdvd
svuj pfiznivy ucinek na krevni cukr i po
tepelné tpravé.
MUDr. Igor Bukouvsky, odbornik
v oblasti vyzivy a prevence chorob

Strava a cviceni:
prevence cukrovky

Kombinace nizkotuéné stravy s vyso-
kvm obsahem vldkniny a pravidelného
pohybu muze zabrdnit asi 60 procen-
tum vSech pripadu cukrovky II. typu (di-
abetes mellitus) — takové jsou vysledky
studie vypracované Finskym tstavem
pro vefejné zdravi, v jejimz pribéhu
védci sledovali 500 Fint pro dobu 2 az
6 let.

,Prevence cukrovky neni pro lékar-
sky vyzkum Idkavym ndmétem; a aé to
moznd zni neuvéfitelné, nikdo nemél
zdjem nasi studii financovat®, uvedl|
profesor Tuomilehto.

Celozrnné obiloviny
vs. inzulin a cholesterol

Ve studii na skoro 3 000 dospélych
lidech stredniho véku se ukdzalo, ze
casto konzumace celozrnného chleba
Ci ceredlii s otrubami snizovala hladinu
celkového cholesterolu a LDL (,$patné-
ho*) cholesterolu i zvySovala citlivost na
inzulin.

Lidé, ktefi konzumovali nejvice celo-
zrnnych obilovin, méli i nizsi BMI (index
télesné hmotnosti), ktery je méritkem
nadvdhy, resp. obezity. Soucasné kon-
zumouvali méné alkoholu, méné masa,
méné koufili, ¢astéji uzivali multivita-
minové tablety a jedi vice ovoce a ze-
leniny.

Studie vypracovand pod vedenim
dr. Paula Jacquesa ukdzala, Ze vliv kon-
zumace celozrnnych obilovin muze byt
nejsilnéjsi u lidi s nadvdhou a s nejuys-
$im rizikem inzulinové rezistence.

Cas plus TV rovnd se tuk

Sledovdni televize muze mit ucinek ne-
jenom na vasi mysl. Muze stdt také v po-
zadi vaseho pribyvdni na vdze. Neddund
studie, kterd sledovala 50 000 :zen,
ukdzala, ze s kazdymi dvéma hodinami
sledovdni televize denné se zuvySouvalo
riziko obezity o 23%. Riziko cukrovky
se zvysilo o 14%. Zajimavé je, ze sezeni
v prdci prindsi daleko mensi zuvyseni
rizika.

A naopak, hodina rychlé chtize den-
né pfinesla snizeni rizika obezity o 24%
a snizenf rizika cukrovky o 34%.

Veédci dosli k zdvéru, ze kdyby zeny
trdvily tydné u televize méné nez deset
hodin a nejméné 30 minut denné se
vénovaly rychlé chuzi, ubylo by pripadu
obezity o 30% a novych pfipadi cuk-
rovky by bylo méné o 43%. Jaké je tedy
jejich doporuceni? Vstarite z pohouvky
a jdéte se projit!

Journal of the American Medical
Association
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HUBNEME
S C. LEWISEM

Zkuste si predstavit, Ze byste si
méli vybrat mezi moznosti byt
fvzicky pritazlivi anebo se najist.
Jednd se o problém, ktery dnes
resi vétsina lidi.

Nespocet 1ékafu zabyvajicich se wvyzi-
vou i autorit na poli odtuctiovacich kur
vam fekne, Ze chcete-li zhubnout, musite
udrZet pod kontrolou svij nejzakladné;jsi
a nejsilngjsi instinkt — hlad.

Tato rada vés vsak nasméruje zcela
bezpecéné k dals$imu netspésnému pokusu
o ztrdtu nadvéhy. Touha po ocenéni a kra-
se vlastniho téla patii mezi nejpfirozendjsi
dy miiZze dobfe vypadat, vSichni mizeme vy-
zafovat vlastni pfirozenou krasu. Dokonce
tieba jist — kterd nas konec koncu udrZuje
pfi Zivoté. Predstava, Ze tyto dva zadkladni
instinkty stoji v protikladu, je nejenom myl-
na, ale pfimo znicujici. Tento kulturni blud
PrN&si pocity viny a frustrace a — jak pozdéji
uvidime — pfispiva k udrZovani nadvahy.

Ve skuteCnosti neni mozné wydrzet na
dieté, pfi které trpite hlady. Jednim z na-
Sich nejsilngjsich instinktu je touha wy-
hnout se hladovéni. Jedind dieta, kterou
muize kdokoliv dlouhodobé drzet, je dieta,
kterd vam umozni jist dosyta — a pfitom
si zajistit pfiméfenou télesnou hmotnost
a dobré zdravi.

Vim, co si myslite: Zni to pfilis dobfe na
to, aby to byla pravda. Udélali jste uz tolik
$patnych zkudenosti s riznymi dietami, Ze
si myslite, Ze zhubnout miiZete jenom
tim, kdyz si prosté jidlo v néjaké po-
dobé odeptete. Nejbéznéjsim zptiso-
bem je pocitani kalorii — a samoziej-
mé jejich omezovani. Zjistili jste viak
také, Ze neni mozné hladovét vécné.
Nakonec se ¢loveék musi vymanit ze
svéraci kazajky hladu a vrati se ke
svym béZnym stravovacim navykam.
A pak se véha ztracend za cenu vel-
kého utrpeni vrati — a to za méné
nezZ polovinu ¢asu, ktery trvalo, nez
jste ji shodili.

Nesmirné néro¢ny utkol (jehoz
splnéni nemusi byt vibec mozné)
potlacit hlad zpusobi, Ze vétSina li-
di se vzda jakékoliv nadgje, Ze svoji
vahu nékdy dostanou pod kontrolu.
Kdyz ¢tou mé knihy anebo mne sly-
$i mluvit o tom, Ze mohou zhubnout
a pfitom jist, kolik chtéji, nemohou
véfit svym oéim nebo usim.

Pravé toto se vsak déje pfi dodrzova-
ni mého programu pro maximalni ztratu
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nadvahy. P¥i dieté, kterou vam doporucuiji,
muZete jist kolik chcete a tak casto, jak je
vam libo. Nebudete muset slozité pocitat
kalorie ani nic jiného. MtiZete zapomenout
na hlidani velikosti porci. Doporu¢im vam,
abyste si vybirali z neuvéfitelného mnoz-
stvi lahodnych pokrmu. A pfitom budete
ztrécet vahu. Budete se citit dobte a velmi
rychle za¢nete dobte i vypadat. Pravé tako-
vou zkuSenost udélaly stovky tisic lidi, ktefi
se mym programem fidili.

Pridejte se ke Carlu Lewisovi

Primarni pfi¢iny nadvdhy a nemoci jsou
u vétsiny lidi Zijicich na Zapadé dvoji: tuéna,
bohata strava a sedavy Zivotni styl. Tyto dva
faktory samy o sobé se stavaji pro lidské té-
lo drtivym bfemenem. Dokonce i $pickovy
sportovec muZze mit problém spdlit viechny
kalorie, které vstoupi do téla prostfednic-
tvim tuénych potravin.

Pted lety jsem wystoupil v Minneapolis
v televizni diskusi, kde jsem propagoval
svoji knihu McDougalliv plan. Ve stejném
programu vystupoval svétovy Sampion, atlet
Carl Lewis, ktery, jak zfejmé vite, tenkrat
ustavil svétovy rekord na 100 metru (9,86
vtefiny) a vwwhrdl na olympijskych hréch (v ro-
ce 1988) nékolik medaili. Totéz poté zopa-
koval na hrach v Barceloné v roce 1992.
Zatimco jsme ¢ekali na televizni vystoupent,
vysvétlil mi Carl, Ze md problémy udrZet pod
kontrolou svoji vahu. To mélo vliv na jeho
sportovni vjkonnost. Pokud jste se divali na
olympijské hry v roce 1988 a v roce 1992,
pak vite, Ze Carl Lewis byl jednim z nejlep-
Sich a nejlépe trénovanych atlett moderni
doby. A pfitom mél problémy s nadvahou!

Carl pozdgji v jednom rozhovoru pro aso-
pis Runner’s World pfipomnél své dilema.
,Mél jsem problém s tim, abych si udrzZel ide-
alni vahu. Nikdy jsem se pofadné nenajedl,
hladovél jsem, abych se udrzel v co nejlepsi
formé. Pak jsem v Minneapolisu narazil na
Johna McDougalla.

Carl mél ve skuteCnosti stejny problém
s tukem, ktery ma vétsina lidi Zijicich na
Zéapadé. Jejich jidelniéek obsahuje pfilis
mnoho Kalorii v podobé tuku. Télo je ne-
dokéZe u¢inné spdlit. A tak tuéné potraviny
nakonec pfidavaji na véze — a to dokonce
i v takovém pfipadé, Ze se jedna o atleta
svétové tridy.

Vysvétlil jsem to Carlovi a vénoval mu je-
den wytisk své knihy. Zacal se mymi doporu-
Cenimi Fidit. Ve velmi kratké dobé zacal po-
cifovat prospésné ticinky tohoto programu.
O své zkuSenosti se podélil s dalsimi lidmi,
véetné swych kolegui ze stafety, kterd ustavila
svetovy rekord na 4x100 metru. V rozhovo-
ru pretisknutém v ¢asopise Runner’s World
Carl uvedl: ,Doporucil jsem Leroyovi
(Burrellovi) a Floydu Heardovi, aby to také
zkusili — a vsichni jsme zhubnuli. To nejdule-
7it&jsi ale bylo, Ze jsem se citil Iépe, a proto
jsem u toho ztstal.”

Na dotaz, zda McDougalliv program
ovlivnil jeho wykonnost, Carl odpovédél:
»Myslim, Ze ve wykonech, kterych jsem
dosahl minulého roku, hrél tento program
dost velkou roli. Netikam, ze jsem byl di-
ky nému rychlejsi, pomohl mi ale udrzet
si idedlni vdhu a také se mi snizZila hladina
stresu. Mohl jsem jist vice a pfesto zustat
§tihly.“ Carl Lewis v tomto roce ustavil
novy svétowy rekord ve sprintu na 100




metrt, vyhral dvé zlaté medaile a dosahl
své nejlepsi zivotni série ve skoku dalekém
(trikrat pfes 870cm) — zatimco se drzel
McDougallova programu.

Je velmi pravdépodobné, Ze nejste vy-
staveni takovému zatiZeni jako Carl Lewis.
Aspori ja jisté nejsem. Kdyz ani on nedoké-
zal udrZet svoji vahu pfi bézné stravé pod
kontrolou, jak muzeme my, vy nebo ja,
oCekavat, Ze se nam to podafi?

Odpovedi je, Ze nemizeme. Tento ne-
oddiskutovatelny fakt zptsobuje, Ze vétsi-
na lidi s nadvdhou swtjj problém nezvladne
a stane se obéti konzumovanych potravin
odsouzenou ke korpulentni postavé. Sance,
Ze nékdo trvale zhubne, jsou pfi jakékoliv
varianté tuéného jidelnicku mizivé.

Podle zprévy zvetejnéné v Casopisu
JAMA: ,Navzdory mnoZstvi existujicich
programu pro ztrdtu obezity je Uspésna
lécba velmi tézko dosaZitelnd. Pokud je
Jécba“ obezity definovana jako sniZeni
télesné hmotnosti na poZadovanou véhu
a udrZeni této vahy po dobu péti let, pak je
pravdépodobnéjsi vyléceni z vétsiny druhti
rakoviny neZ z obezity.

Dnes trpi 40 procent nasich obyvatel
nadvdhou. Kdyz se ze vzorku obyvatelstva
odstrani déti, pak zjistime, Ze skoro dvé
tfetiny nasich obyvatel maji vyssi télesnou
hmotnost, nez by odpovidalo jejich vys-
ce, u Cturtiny obyvatel se setkdvéame s kli-
nickou obezitou. Pokud budeme i nadéle
konzumovat velkd mnoZstvi tuku, problém
s nadvéahou nezmizi.

Touzime po cukrech

Prakticky nikomu neni zndmé, Ze naSe
téla ve skuteCnosti touzi po uhlohydrétech.
Dokonce i v détstvi jsou uhlohydraty Zivinou,
kterou nase télo pottebuje vice nez kterou-
koliv jinou. Dospély clovék pottebuje pribliz-
né pétatticetkrét vice uhlohydrét na pokryti
energetickych potfeb nez bilkovin na potte-
by rlstu. A potfeba uhlohydratt v porovnéni
s potfebou tuku je dokonce nékoliksetkréat
wyssi. Dospély muzZ nap¥. potfebuje denné
asi 20 gramu bilkovin, aby udrZel zdravou
néhradu a opravu bunék, asi 700 gramu
uhlohydrétti, aby pokryl svoje energetické
wydaje, a jen asi 3 gramy tuku.

Vzhledem k tomu, Ze komplexni uh-
lohydraty jsou obsaZeny v potravinach,
které jsou nerafinované, jako celé zrno
a Sirokd Skdla riznych druht zeleniny,
McDougallova dieta zajisti jak ztratu nadva-
hy, tak zlep$eni zdravotniho stavu.

Nejednd se o Zadnd neopodstatnéna
turzeni, ale o dobfe dokumentovana fak-
ta. Studie na 574 lidech, ktefi se zticastnili
mého programu v nemocnici St. Helena
v kalifornském Napa Valley, ukazala, Ze za
pouhych jedenact dnti hubnuli muzi s nad-
vahou (vazici vice nez 90kg) v pruméru
0 3,7kg — to je skoro kilogram za tfi dny!
Zeny s nadvahou (které vézily vice nez 68kg)

ztracely na véze za onéch jedenéct dni v pri-
méru 2 kilogramy. Lidé, ktefi se drzi tohoto
programu, hubnou tempem 2.5 az 6,7kg
za mésic, a to tak dlouho, nez dosdhnou
wysledkil dosahuiji, aniz by se jakkoliv museli
omezovat v porcich. Kazdému doporucuje-
me, aby si Sel jednou, dvakrét nebo i ttikrat
pridat, pokud chce. Dokonce je varuji pred
tim, aby vstavali od stolu nenasyceni.

Ty z vés, kteti se domnivaji, Ze jsou ten
nejhorsi ptipad, bych rad ujistil o tom, Ze
naopak pravé oni disponuji tim nejvétsim
potencidlem stat se hvézdou. Tticetileta
Marcy Ann Rothové z Petalumy v Kalifornii
je toho Zivym piikladem. Na McDougallové
programu zhubnula pétadvacet kilogramt,
tempem necelych pét kilogramu za mésic.
Pred néjakym Easem popsala svoji zkuse-
nost témito slovy: ,O tomto programu jsem
se dozvédela od pfitelkyné v praci. Jedna
se o tu nejzdravéjsi dietu. Muzete jist, jist
a jesté jist — a pritom hubnete, je to ne-
uvéfitelné, ale je to pravda. A vysledky se
dostavi prakticky okamzité.

Soucasné se ztratou nadvihy zakou-
Sela Marcy i daldi prospésné ucinky.
,Cholesterol se mi snizil ze 4,7 na 3,2.
V dusledku diety a cvieni se citim byt
v mnohem lepsi formé. Musela jsem si za-
koupit uplné novou garderobu.

Jednoducha sestava pravidel

Muj program pro maximalni ztratu va-
hy je jednoduchy a u¢inny. Méli byste jist
nésledujici potraviny:

Veskera celozrnné obiloviny, jako jsou
napf. ryZe natural, ovesné vlocky, kroupy,
jéhly ¢i pSenice, nékteré balené celozrnné
ceredlie i dalsi vyrobky z celého zrna.

Kotenovou zeleninu, jako jsou napf.
brambory, a dynovitou zeleninu, jako je
napf. cuketa nebo dyné. Zelenou a Zlutou
zeleninu, jako je napf. brokolice, kapusta,
zeli, rizné druhy hlavkového salatu, celer,
kvétdk, mrkev, rajcata.

Lusténiny, jako je hrach, ¢ocka, séjové
boby ¢i rizné druhy fazoli (pinto, cervena
a Cernd ledvina, cizrna).

Ovoce, jako jsou napf. jablka, banéany,
lesni plody, grapefruity, pomerance, brosk-
ve, hrugky. (Omezte na dva kusy denné.)

Pro vétsinu lidi plati, Ze mohou uzivat
s mirou jednoduché cukry, sul a kofeni,
ale spiSe aZ na jidelnim stole, nikoliv pfi
vareni.

Vyse uvedené i dalsi potraviny ¢ini z této
diety jeden z nejzajimavéjsich stravovacich
programu na této planeté. Jakmile se na-
ucite pouzivat kofenti, bylinky i rizné me-
tody pfipravy potravin, nemuize se stat, ze
byste neuspokojili svoje chutové pozadavky
a necitili se nasyceni.

Zatimco si budete uZivat konzumace
uvedenych potravin, vyhybejte se nasle-
dujicim:

U

CO NAM V ZIVOTE NEJVIC CHYBI,
JE NEKDO, KDO BY ZA NAS UDELAL
TO, CO MUZEME UDELAT SAMI.

Veskerému tmavému masu, véetné ho-
véziho, veptového a skopového. Obsahuiji
hodné, tuku, cholesterolu a dalsich skod-
livgich slozek.

Veskeré drtibeZi a rybam. DriibeZ obsa-
huje pfiblizné stejnd mnozstvi cholesterolu
jako tmavé maso, u ryb je rozpéti Sirsi,
v zavislosti na druhu. Nékteré ryby ob-
sahuji vice cholesterolu nez tmavé maso,
jiné méné.

Veskerym mléénym vyrobkum, véetné
mléka, jogurtu a syrti. Viechny doslova pre-
tékaji tukem a cholesterolem. (Nizkotu¢né
mlécné vyrobky nedoporuduiji z toho divo-
du, Ze jejich konzumace ptinasi fadu zdra-
votnich rizik — véetné alergickych reakci,
juvenilni cukrovky, artritidy a laktézové
intolerance).

Veskerym vajickum. Vejce obsahuiji vel-
k& mnoZstvi tuku a cholesterolu.

Veskerému susenému ovoci a ovocnym
stavam.

Veskerym rafinovanym pekéarenskym
vyrobkiim, jako je napt. chléb, rohliky,
bagety & precliky. Cim méné jsou po-
traviny rafinované, tim lépe pro ztraceni
nadvéhy. Vyrobky z bilé mouky sestavaji
z malych Castecek zrna, coZ zvysuje vstie-
bavani a zpomaluje ztratu vahy.

Docasné také ofechiim, sementim, avo-
kadu a olivam. I vyrobky ze séjovych bobu
obsahuji obvykle hodné tuku.

Vyznamné omezte spotfebu oleju. Oleje
jsou tekutou podobou tuku. QO

Zajemcio program maximalnikontro-
ly nadvdhy si mohou zakoupit knihu
autora tohoto prispévku, dr. Johna
McDougalla, ,McDougalliiv plan“.
Kniha obsahuje radu praktickych
rad tvkajicich se prechodu na zdra-
vou stravu i vice nez stovku receptii.
K zakoupeni mj. v Country Life.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

vBélohorskd 80
& Cs. armady 30, P-6

Jdéte po zrni,
cukrovka utede...

Muzi, kteri dlouhodobé ddvaji prednost
vyrobkum z celého zrna, si tak snizuji
riziko onemocnéni cukrovkou II. typu.

Ve studii, kterd zkoumala stravovaci
a zdravotni ndvyky skoro 43 000 muzu
po dobu asi dvandcti let, se ukdzalo,
Ze ti muzi, ktefi konzumovali nejméné
celozrnnych obilovin (a nejvice vyrobkt
z bilé mouky, napt. téstovin, koldcku,
koblih ¢&i bilé ryze), méli o skoro 60%
vyssi riziko cukrovky nez muzi, ktefi
konzumouvali vyrobku z celého zrna
(nap¥. ryze natural, ovesnych vlocek,
vyrobkt z kukufrice) nejvice.

V dalsi studii ukdzal tym dr. Fungové
z Simmons College v Bostonu, ze pro-
spésné ucinky konzumace celozrnné
stravy se nevztahovaly pouze na $tihlé
muze. Obézni muzi, kteri méli dostatek
pohybu a konzumovali celozrnné uvy-
robky, méli o 52% nizsi riziko vzniku
cukrovky.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;76:535-540

Kratké nohy a srdecni
onemocnéni ¢i cukrovka

Védci odebirali krevni vzorky a mérili
délku nohou u vice nez 2500 muzu ve
veku 45 az 59 let. Jejich zdravi bylo
poté po patndct let opakované zkou-
mdno. Ukdzalo se, ze muzi, ktefi méli
kratsi nohy, méli vyssi riziko rozvoje
inzulinové rezistence (kterd se poklddd
za zndmku raného stadia onemocnéni
cukrovkou II. typu).

Tito muzi méli rovnéz méné priznivé
hladiny krevnich tukt, jako je chole-
sterol ¢i triglyceridy, a vys$si hladiny
faktoru krevni srdzlivosti — fibrinogenu.
Vsechny tyto faktory zvysuji riziko sr-
decnich onemocneénti. I kdyz nenf jasné,
pro¢ by s témito nemocemi méla souvi-
set délka nohou, vyzkumnici poukazuji
na to, ze délka nohou je zndmkou vyzivy
v détstvi — kterd muze mit dlouhodoby
dopad na zdravi.

Journal of Epidemiology and
Community Health 2001;55:867-872
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ABECEDA
ALERGI I

Trdvici problémy zptisobené aler-
gickou reakci casto doprovdzi
vUskyt vridka v ustech — aftu.
Nejcastejsi pricinou je u citlivich
osob konzumace citrusovych plo-
du, jablek, cokolddy, koreni (zvlds-
té skorice), kdvy, ofechti a kminu.

Vejce, ara$idy, ofechy, napoje typu ko-
la a ¢okolada jsou Casto v pozadi akné.
Podle zkuSenosti autort je Castou pficinou
akné i konzumace mléka a mléénych vy-
robku, zvlasté v kombinaci s cukrem a vej-
ci (typicky v chlebé, ruznych zdkuscich
a zmrzlinach).

ALBUMINURIE

Potravinova alergie je Castou pficinou
albuminurie, coZ je pfitomnost bilkoviny
v moci. Studie vypracovand v Japonsku
ukazala, Ze mnohé déti s albuminurii mély
i dalsi alergické pfiznaky, jako unavu, zve-
déani Zaludku, motani hlavy, slabost, bolesti
hlavy, buseni srdce atd. U vSech pacientu
stdly v pozadi konzumace mléka, vajec
anebo sojovych bobu.

ARTRITIDA

Veptové maso, mléko a mlécné vyrob-
ky (véetné syrt1), kukutice, p$enice, ryby,
whisky, pivo, hlavkovy salat, zelené fazol-
ky, cokolada, vejce i kufeci maso — napf.
u téchto potravin (véts§inou s vysokym
obsahem bilkovin) bylo prokazéno, Ze je-
jich konzumace souvisi s bolesti kloubu.
Artritické projevy patfi mezi pozdni pfi-
znaky potravinové alergie, napf. reakce
na veptrové maso se mize dostavit az pét
dni po jeho poziti...

Mezi dalsi skupinu potravin, které zpu-
sobuji nékteré druhy artritidy, patfi lilkovi-
té, tedy rajcata, brambory, lilek a papriky.
Jedna 91leta pani na vozicku s artritidou
se po Ctrnécti dnech bez lilkovitych zbavila
bolesti a po dalsich dvou tydnech i ztuh-
losti — a mohla chodit (bez vozicku). Podle
dr. Childerse pfinese naprosté vystiihani se

lilkovitych béhem Sesti mésicti znacnou ule-
vu az 50 procentiim pacientu s artritidou.

Osmatficetiletd Zena s jedenéct let trva-
jicim onemocnénim revmatoidni artritidou
se zacala citit 1épe (ustoupila ranni ztuhlost)
— tfi tydny poté, co ze stravy vyfadila mléko
a mlééné vyrobky. Po deseti mésicich si da-
la syr a pfiznaky se znovu dostavily. Vrétila
se k bezmlécné stravé, je plné pohybliva
a nemusi uzZivat léky (prednison).

Mléko, ¢okolada, ryby, arasidy, kukufi-
ce, ofechy, psenice, cibule a ¢esnek, to jsou
potraviny, které casto stoji v pozadi astma-
tického zdchvatu. U nékterjch osob se
muZe jednat i o nékteré dalsi potraviny.

Alergie je zfejmé nejcastéjsi pricinou
bledosti u pacientt1 v ordinaci détského lé-
kafe. (Byva zamériovana za anémii, protoze
anemické déti jsou také bledé.) Tato bledost
je Casto doprovéazena tmavymi stiny pod
o¢ima. Jejich Castou pficinou je citlivost
na volné tuky (margarin, majonéza, sma-
Zené potraviny), stejné ptiznaky ale mohou
vyvolat i mlécné vyrobky a dalsi potraviny.
Po vynechéni potraviny muze trvat mésic,
neZ kruhy pod o¢ima zmizi.

BOLESTI HLAVY

Mnohé déti, které boli hlava, ve skutec-
nosti trpi potravinovou alergii. Pfedpoklada
se, Ze potravina zpusobi alergickou reakci,
v jejimZ dusledku se stdhnou cévky v hlavé
a dojde i k dalsim zméném. Tekutiny unikaji
z cévek — muze dojit k otoku mozku, coz
ma za nasledek pulzujici bolesti hlavy.

Podle nékolika védcu je casto piehlize-
nou pficinou bolesti svalti a kosti alergie.
Bolesti svalti v dusledku potravinové aler-
gie se dostavuji nejcastéji v noci a byvaji
intenzivni.

Dr. Speer zaznamenal, Ze prakticky
vSichni pacienti s rozsahlymi potravinovymi
alergiemi trpi bolestmi svalti. Neni podle
ngj pochyb, Ze tradi¢ni ,ristové bolesti®
jsou ve skutecnosti alergickym projevem.
U dospélych se muize projevovat bolestmi
Sije, ramen, zad a pazi.

BOLESTI V BRISNI KRAJINE

V pozadi vystouplého bficha muze byt
potravinova alergie. Podle dr. Crooka je
potravinova alergie nejcastéjsi pficinou ji-
nak nevysvétlitelnych bolesti bticha u déti.

ALERGIE JE ZREJME NEJCASTEJSI PRICINOU BLEDOSTI U DETI. TATO BLE-
DOST JE CASTO DOPROVAZENA TMAVYMI KRUHY POD OCIMA.



Dospély pacient stézujici si na tyto bolesti
(které Casto méni misto) je Casto povazo-
van za neurotika.

Neékteré pacientky uvadéji ilevu od sym-
ptomu bolestivé menstruace po vylouceni
potravin, na které byly alergické.

CELIAKIE

Celiakie je spojena s nesnéaSenlivosti
lepku, nékteti pacienti vsak musi vyloucit
i s6jové wyrobky. U nékterych lidi je pak do-
konce tfeba vyloucit ze stravy i mléko a vej-
ce, mé-li byt dosazeno zlepseni stavu.

Intolerance na lepek mtiZe byt vyvolana
Casnym zavedenim kravského mléka do
wJZivy, coZz méa za nasledek nevratné po-
8kozeni traviciho traktu.

Mladé divky, které trpi opakovanymi
zanéty mocového méchyte (cystitidou),
mohou ve skutecnosti stradat potravinovou
alergii. Nejcastéjsi pficinou je mléko, pro-
blém vsak mohou zpuisobovat i vejce, coko-
lada, ceredlie, citrusy, potravinova barviva,
Cerny pepf, rajcata i dalsi potraviny.

EKZEMY

Kravské mléko je nejcastéjsi pricinou
wyskytu ekzému u malych déti. Dité nemu-
si mléko ani samo dostavat, staci kdyz je
konzumuje kojici maminka. Po vylouceni

mléka ze stravy trva nékolik tydnu, nez se
ekzém ztrati.

EPILEPSIE

Devatenactileta divka prestala mit epi-
leptické zachvaty poté, co bylo z jeji stravy
wylouceno hovézi maso. V pozadi zadchvatt
stoji velmi Casto alergické reakce na potra-
viny, nejcastéji na mléko, vejce, psenici, ¢o-
koladu, hovézi, veprové, teleci maso a syry
(mtiZe ale jit i o nékteré dalsi potraviny).

U 37 déti se podatilo eliminovat veskeré
zachvaty, kdyz byly z jejich stravy vylouceny
potraviny, na které byly alergické. P¥i jejich
opétném zatazeni se piiznaky vratily.

HYPERAKTIVITA

Dr. Feingold, détsky lékaf a alergolog,
wylouéil ze stravy déti potraviny obsahujici
salicylaty (mandle, jablka, meruriky, ostru-
Ziny, tfesné, okurky, rybiz, hroznové vino,
rozinky, nektarinky, broskve, pomerance,
Svestky, jahody, rajcata). Casto doslo k je-
jich zklidnéni.

Podle dr. Crooka mohou stejné sympto-
my vyvolat i cukr, vejce, mléko, ¢okolada,
citrusy, kukufice a vgrobky obsahujici pse-
niénou mouku. Nékdy trva po vylouceni
potraviny az tfi tydny, nez dojde ke zlep-
Seni stavu.

HYPOGLYKEMICKY SYNDROM

U osob trpicich hypoglykemickym syn-
dromem bylo pozorovéno velké zvySeni
nebo sniZeni hladiny krevniho cukru — po
konzumaci potraviny, na kterou byli citlivi.
Domnivéame se, Ze v pozadi hypoglykémie

oV
ol

stoji do znacné miry potravinové alergie,
a to zvlasté u lidi, ktefi trpi podivnymi mys-
lenkami, fobiemi, depresemi, nutkanimi
a duSevnimi chorobami.

INFEKCE HORNICH CEST
DYCHACICH

Chronické nebo vracejici se infekce
hornich cest dychacich mohou byt nepfi-
mym dusledkem potravinové alergie. Nosni
a sinusové sliznice opuchnou a umozni tak
vstup mikroorganismu. Castymi viniky jsou
mléko, vejce, kukufice, pSenice, koteni, ci-
trusy, kdva a Cokoldda. ZasaZzeny mohou
byt i kréni a nosni mandle.

INFEKCE MOCOVYCH CEST

Alergie muZe byt pficinou Castych in-
fekci mocovych cest u déti i u dospélych.
Studie vypracovand v roce 1957 se zabyva-
la 114 pacienty s opakujicimi se infekcemi
mocovych cest. U kazdého z nich byla zjis-
téna alergie. V jiné studii doslo u 56 z 57
pacientll ke zna¢nému zlepSeni stavu po
wylouceni alergenui ze stravy. Mezi bézné
viniky patfi rajcata, citrusy, Cokolada, vejce,
mléko a pSenice.

Kapdni z nosu je Casto pfiznakem aler-
gie. Je zndmo, Ze takto se projevuje alergie
na kofeni. I nadmérnd tvorba slin mize
byt znamkou potravinové alergie.

KOLITIDA

Nejcastéjsi pFicinou kolitidy (zanétu tlus-
tého stteva) je mléko. Mezi dali viniky patfi
vejce, cokoldda, maso, ofechy, pSenice, ku-
kufice a citrusy. Uplné vylouceni mlé¢nych
vyrobkll mélo za nasledek tstup chronické
ulcerativni (viedové) kolitidy.

Leh¢i ptipady koktdni mohou byt du-
sledkem potravinové alergie. V nékterych
pfipadech bylo vinikem mléko.

Podle dr. Shambaugha trpi fada paci-
entll s Menierovou chorobou potravino-
vou alergii. Po wylou€eni inkriminovanych
potravin doSlo u mnoha pacienttt nékdy
i k naprostému vymizeni pfiznaku tohoto
onemocnéni. 4

Pokrac¢ovdni pristé

Podle knihy ,,Food Alergies Made
Simple“, jejimiz autory jsou Phylis
Austin, Agatha & Calvin Thrash, M.D.

Obvod pasu a riziko
cukrovky II. typu

Studie vypracovand na Harvard
University, kterd zahrnovala 27 270
zdravych muzt, ktefi byli sledovdni po
dobu tfindcti let, dospéla k zdvéru, ze
ti muzi, jejichz obvod pasu byl vétsi nez
95cm, méli 5-10krdt vyssi riziko one-
mocnéni cukrovkou II. typu nez muzi,
jejichz obvod pasu byl mensi nez 88cm.
Za dobu trvdni studie mélo plngych 80%
muzu, ktefi onemocnéli cukrovkou, ob-
vod pasu vétsi nez 95cm.

Harvardsti védci nyni doporucuji ten-
to jednoduchy test — méreni obvodu pa-
su — suym kolegum na stanoveni rizika
onemocnéni cukrovkou. Mezi opatrent,
kterymi lze snizit riziko onemocnéni
cukrovkou patri:

Pravidelnd kazdodenni stfedné nd-
roénd pohybovd aktivita (30-60 minut
denné).

Zvyseni konzumace nerafinovanych
rostlinnych potravin obsahujicich hodné
vldkniny a snizeni spotfeby rafinova-
nych sacharidu, cukrt a potravin s vy-
sokym glykemickym indexem.

Snizeni spotfeby Zivoc¢isnych potravin
s vysokym obsahem nasycenych tuk.

Vyhybdni se tabdku.

Snizeni spotreby transmastnych tukt
(jejich zdrojem jsou hydrogenované tuky
v margarinech a ztuzenych rostlinnych
tucich).

Dlouhy menstruacni
cvklus a riziko cukrovky

Podle vysledkt studie vypracované ty-
mem dr. Caren G. Solomonové z ne-
mocnice Brigham v Bostonu mély mladé
zeny s menstruaénim cyklem, jehoz
délka presahovala CtyFicet dni, dvojnd-
sobné riziko onemocnéni cukrovkou ve
stfednim véku v porovndni s Zenami,
jejichz menstruacni cyklus trval 26 az
31 dni.

U obéznich zen bylo zuvyseni rizika
jesté vyraznéjsi. Dvojndsobné zuvyseni
rizika bylo zaznamendno i u Zen s ne-
pravidelnou periodou.

Dr. Solomonouvd uvedla, Ze v pozadi
prodlouzeni ¢i nepravidelnosti cyklu
muze zfejmé stdt inzulinoud resistence.
Soucasné predpoklddd, Zze u fady zen
s nepravidelnym menstruacnim cyklem
je nediagnostikovany ,polycysticky syn-
drom vajecniku® (PCOS), coz je porucha
projevujici se zvySenou hladinou muz-
skych hormonti. Mnohé zeny s PCOS
jsou totiz soucasné rezistentni na inzu-
lin, uvedla dr. Solomonouvd.

Studie zahrnovala vice nez 101 tisic
zen ve véku 18 az 22 let, které byly sle-
dovdny po dobu osmndcti let.

PRAMENY ZDRAVI/ 11



K prevenci cukrovky
nestaci kosmetické zmény

Podstatnd zména zivotniho stylu muze
uchrdnit lidi vystavené vysokému riziku
vzniku cukrovky pred timto onemocné-
nim. Malé zmény stravovacich ndvyku
a mirné zvyseni fyzického zatizeni po-
dobny efekt neprindseji.

Vedci rozdeélili ucastniky studie (zdd-
ny z nich netrpél cukrovkou) do t¥i sku-
pin — na dvé skupiny s riiznym stupném
zmén zivotniho stylu a do kontrolni
skupiny, u které nedochdzelo k zdd-
né intervenci. Ve skupiné s mirnou
zménou zivotniho stylu méli ucastnici
konzumovat méné nez 32% kalorii ve
formé tukt, vice nez 25 gramt vldkni-
ny denné a pétkrdt tydné po dobu 30
minut se vénovat pohybouvé aktivité. Ve
skupiné s intenzivni zménou Zzivotniho
stylu konzumouvali ucastnici méné nez
26% kalorii v podobé tuku, dostdvalo
se jim vice nez 35 gramu vldkniny den-
né a pétkradt tydné byli fyzicky aktivni po
dobu dvaceti minut na urovni 80-90%
jejich maximdIni tepové frekvence.

Na konci ¢tyrmésicniho obdobi trvdni
studie se ukdzalo, Ze ucastnici z ak-
tivnéjsi skupiny zaznamenali zvyseni
citlivosti na inzulin o 23%, zatimco
ucastnici z méné aktivni skupiny o pou-
hych 9% — coz nebylo o mnoho lepsi
nez vysledek u kontrolni skupiny. Tyto
vusledky jsou velmi zdvazné, protoze
ukazuji, ze soucasnd béznd doporuceni
pro prevenci cukrovky mohou byt zcela
nedostatecnd.

Diabetes Care 2002;25:445-452

Vite o tom, zZe jste
nemocni?

Prelomovd studie v Texasu identifiko-
vala velké mnozstui lidi, ktefi si nebyli
védomi toho, Ze maji vysoky krevni tlak
nebo cukrovku. Vyzkumnici zjistili, ze
35 procent ucastnikt studie s vysokym
krevnim tlakem o tom nevédélo.

Hypertenze postihuje 50 miliént
Americ¢anu, casto se ji fikd tichy za-
bijdk, protoze priznaky casto unikaji
pozornosti az do doby, kdy dojde ke
komplikacim.

Cukrovka postihuje 16 miliént
Americanu. Je dulezité nechat se vy-
Setfit, zda nemdte zddné z téchto one-
mocnéni, protoze obé jsou uznduvdna
za vyznamny rizikovy faktor budouciho
onemocnéni srdecnich véncitych cév.
Obé¢ tato onemocnéni mohou pripravo-
vat pudu pro infarkt, mozkovou mrtvici
anebo selhdni ledvin — bez toho, Ze bys-
te predem pocitili néjaké problémuy.

University of Texas Southwestern
Medical Center
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OMEZTE
TUKY

Mnozi starsi lidé —a péknd Fddka
téch, kteri jeste tak stari nejsou —
zakouseji silné bolesti v kloubech.
Jejich prsty mohou byt pokrouce-
né a nateklé a bez pomoci velkych
ddvek protizanétlivych léku, jako
je napf. aspirin, nemuseji byt
dokonce ani schopni zapnout si
knoflik u kabdtu. Nakonec se citi
zmrzaceni a k nicemu.

Do pétatficeti let véku méa 35 procent
nasich obyvatel diagnostikovatelnou ar-
tritidu v kolenech. To se tyka jiz nejméné
85 procent lidi starsich 70 let; mnozi jsou
vazné postizeni. V zemi (USA) je dnes
180 tisic lidi, ktefi
jsou v dusledku té-
to nemoci upouténi
na luzko nebo od-
kézéni na koleckové
kfeslo.

Oficidlnim sta-
noviskem Arthritis
Foundation je,
Ze strava s artriti-
dou nijak nesouvisi.
Neuvéiitelné je, zZe
na podporu toho-
to tvrzeni neexis-
tuje Zadny serioz-
ni védecky vyzkum!
Prakticky veskeré
prosttedky na vy-
zkum artritidy jdou
totiZ na testovani
léku.

Nékolik védec-
kych pracovniku
na lékafské fakul-
té Wayne State
University bylo nic-
méné ochotno za-
byvat se heretickou
myslenkou, Ze strava
by mohla mit s artri-
tidou co do ¢inéni.
Sest pacientt s revmatoidni artritidou zde
prevedli na tuku prostou stravu. Vysledky
byly pfekvapivé. Béhem sedmi tydnu se
u vSech pacientt projevilo naprosté vy-
mizeni ve$kerych ptiznakii onemocnéni.
Kdyz se tuky do jejich stravy vrétily, trvalo
to jenom tfi dny, neZ se symptomy one-
mocnéni vratily.

V roce 1981 publikoval British Medical
Journal dalsi priklad, ktery nasvédcuje to-
mu, Ze zavery Arthritis Foundation mohly
byt predcasné.

DO PETATRICETI LET VEKU MA
35 PROCENT NASICH OBYVATEL
DIAGNOSTIKOVATELNOU ARTRI-
TIDU V KOLENECH.

Jednalo se o osmatficetiletou Zenu,
kterd po jedendct let trpéla stéle se zhor-
Sujici revmatoidni artritidou. T¥ tydny
poté, co lékati odstranili z jeji stravy ves-
keré mlécné vyrobky, se ukazaly zndmky
zlep$eni. Za Ctyti mésice veskeré sympto-
my jeji artritidy zcela vymizely. Tento stav
trval tak dlouho, dokud kvtli uspokojeni
zvédavosti védcu tato Zena opét nepojed-
la trochu syru a mléka. Pfistiho dne by-
ly jeji klouby nateklé, ztuhlé a bolestivé.
Nastésti vsechny ptiznaky opét ustoupily,
kdyz se k abstinovani od mléénych vyrob-
ku vrétila.

V téch castech svéta, kde je strava chu-
dé na tuky a cholesterol, obsahuje pouze
pfiméfend mnozstvi bilkovin a kde je mi-
nimalni konzumace rafinovanych potravin
a produktt rychlého obcerstveni, byvaji
dokonce i stafi lidé, ktefl po cely Zivot
tvrdé fyzicky pracovali, zcela bez priznaku
artritidy. To pFedstavuje v porovnani s na-
mi docela zna¢ny kontrast, nebot u nés je
tolik lidi zmrzace-
nych touto nemoci,
Ze je obtizné nalézt
star$i osobu, kterd
by nebyla viibec po-
stizena.

V jedné studii se
nepodaftilo objevit
ani jeden pfipad
revmatoidni artriti-
dy u venkovského
Cernosského oby-
vatelstva v jedné ji-
hoafrické komunite,
kterd reprezentova-
la 800 lidi, ktefi ne-
jedli vibec Zadné
maso ani mlécné
produkty. Dalsi stu-
die zjistila, Ze Cerni
Jihoafricané, kte-
#i konzumovali vy-
znamnda mnozstvi
masa a dalsich po-
travin s vysokym
obsahem tuku, mé-
li téméF Ctyindsob-
ny wyskyt artritidy
oproti tém, jejichZ
strava obsahovala
masa a tuku jenom
velmi malo.

Pacienti s artritidou typicky trpi atero-
sklerézou a jejich hladina krevniho chole-
sterolu ma tendenci byt vyssi nez je norma.
Existuji dtikazy o tom, Ze tuk a cholesterol,
které se ukladaji pfi aterosklerdze ve vy-
stylce krevnich cév, zabrariuji normalnimu
predavani kysliku do tkéni kloubu. Kloubni
tkané, které jsou takto ochuzeny o kyslik, se
stavaji zanicenymi a artritickymi. Soucasné
jsou blizko artritidou postizengych Kkloubti
Casto nalézény uzly nebo suky, které jsou
tvofeny hlavné cholesterolem. A pacienti



OFICIALNIM STANOVISKEM JE, ZE
STRAVA S ARTRITIDOU NIJAK NE-
SOUVISI. NEUVERITELNE JE, ZE NA
PODPORU TOHO NEEXISTUJE ZAD-
NY SERIOZNI VEDECKY VYZKUM!

s artritidou mivaji Casto vaznou ateroskleré-
zu v hlavni cévé lidského téla, v aorté.

DNA - POZOR NA BILKOVINY

Dné se dostalo dokonce i Arthritis
Foundation pfiznani, Ze souvisi se stravou.
Dna je ve skutecnosti jednou z nemoci,
které lze nejsnadnéji dostat pod kontrolu,
kdyz jsou sledovéna tadnéd wyZivova do-
porueni. Ke dné dochdzi, kdyz kyselina
mocova nachdzejici se v téle zacne vytva-
fet jehlickovité krystalky, které se posléze
usadi v kloubu. Kdyz k tomu dojde, projevi
se to silnou bolesti a otokem kloubu, ¢asto
to byva palec na noze.

Ukazalo se, Ze tém kdo trpi dnou, ne-
smirné prospiva, kdyz se vyhybaji potravi-
nam, které obsahuji hodné purinti nebo bil-
kovin. Ryby, drubez, hovézi a veptové ma-
so i luténiny obsahuji mnoZstvi purinu.

Nekteti lidé, zejména Filipinci, jsou
zvldst nachylni ke dné. Avsak pfi stravé
s nizkym obsahem purinti a nizkym obsa-
hem bilkovin ke dné prakticky nedochézi,
a to ani u téch lidi, ktefi jsou k ni genetic-
ky nejvice nachylni. Béhem druhé svétové
vélky, kdyZ byli pacienti se dnou v okupo-
vanych evropskych zemich néhle pfinuceni
konzumovat méné masa a mlécnych vyrob-
ku, se vyskyt dny prudce snizil.

Existuje mnoho druhu artritidy, pat
mezi né osteoartritida, revmatoidni artriti-
da, dna, lupus erythematosus a ankylozni
spondylitida. Spojeni mezi stravou a dnou
je zcela zfejmé, u daldich druhu artritidy
v3ak je tfeba vykonat je$té mnoho préce.
Dtikazy nicméné silné nasvédcuji tomu, Ze
strava s velmi nizkym obsahem nasyceného
tuku, nizkym obsahem bilkovin, vysokym
obsahem vldkniny a bez cholesterolu je nej-
lepsi prevenci vzniku viech druht artritidy —
a je i dulezitou soucasti jeji 1écby. O

Z knihy Johna Robbinse ,Diet for
a New America*“.

JAK POZNAT
ALERGII

Kozni testy nejsou zcela presné
a lze je pouzit pouze u nékte-
ruch ldtek. Vétsina potravinovych
alergii se pfi koznim testu nepro-
jevi. Ddle se pouzivd zjistovdni
IgE protildtek v téle pacienta
(RAST). Pro testovdni potravino-
vuch alergii se vsak jednd o velmi
nespolehlivou metodu. Asi 20%
testu vychdzi falesné pozitivnich
a naopak asi 20% testu falesné
negativnich.

Krevni testy jsou tspésné pouze z 25 pro-
cent a vétsina alergologli zabyvajicich se
potravinovymi alergiemi je proto povaZuje
za nespolehlivé.

Méteni tepové frekvence je testem,
ke kterému se priklani fada alergologu.
Pacient se posti jen o vodé Ctyii aZ Sest
dni. Poté je mu podano jidlo sestavajici
z jediné potraviny. Je zjistovan jeho sr-
dec¢ni tep pfed podanim potraviny a poté
kazdych dvacet minut (do hodiny po pozi-
tf). Soucasné se sleduji dalsi ptiznaky. Za
vyznamny se povazuje vzestup &i pokles
tepu o 20 tepl za minutu.

Podle naSeho néazoru je nejvhodnéjsi
zpusobem testovat pacienta v jeho pfiro-
zeném prostiedi a experimentovat s potra-
vinami, které konzumuje. Domnivame se,
Ze jednd o nejlepsi zptisob, jak rozpoznat
potravinové alergie. Mezi nékolika zputso-
by, které je mozné pouZit, je zfejmé nej-
efektivngjsim eliminacni dieta.

Eliminaéni dieta

Piste si po dobu nékolika tydnu vsech-
no, co snite — okamzité po jidle. Uvedte
uplné vsechny ingredience (napf. druh
chleba, dresink atp.) V dalsim sloupecku
zaznamenavejte pfiznaky, pouZijte stupnici
od 1 do 4. Poznamendveite si i svoje chu-
té. Vypiste si oblibené potraviny a népoje.
Kazdé rano se zvazte. Nahly pfirtistek na
védze mlZe naznaCovat zadrZeni tekutin,
coZ muiZe byt pfiznak citlivosti na urcitou
potravinu.

Pokud méte podezieni na urcitou po-
travinu, wylucte ji (a to zcela) ze stravy na
dobu tfi aZ osmi tydnu (aZ vymizi pfiznaky).
Poté ji znovu zafadte (ve velkém mnozZstvi)
do jidelnicku a sledujte, zda se pfiznaky
vrati. Kazdé tfi dny mulzete pfidat jednu
dalsi potravinu.

Nekteii lidé maji tolik alergii, Ze je ob-
tizné je vystopovat. Takovy ¢lovék se musi
nejprve postit jen o vodé — asi ¢tyfi az Sest
dni. Poté zatadi pouze jednu potravinu

denné a sleduje, zda se neobjevi ptiznaky.
Po tfech dnech muze pfidat dalsi potra-
vinu atd.

Nezapomerite, Ze béhem postu miize-
te citit abstinen¢ni piiznaky — budete se
tedy mozZna prvni tfi dny postu citit jesté
hute...

Dalsi rady k dieté

Mnozi lidé jsou citlivi i na oleje a dalsi tu-
ky. Vyhybejte se rafinovanym potravinam,
alkoholu, kofeinu, tabaku. P¥i kazdém jid-
le uZivejte co nejmensi mnozstvi potravin
(optimalng jen dva az tfi druhy). Cim vice
potravin v jednom jidle, tim vyssi riziko roz-
voje (projevu) alergie. Urcitou potravinu ne-
jezte vicekrat denné. Cim Castéji néco jite,
tim je vétsi pravdépodobnost alergie.

Kdykoliv je to mozné, jezte syrové (Cer-
stvé) potraviny. Maso byste méli uplné vy-
fadit — je zde mj. i riziko rezidui antibiotik
a hormonu. Vyhybeijte se ovocnym kompo-

Meéreni tepové
frekvence je testem,
ke kterému se priklani
rada alergologti.

Jednim

z nejefektivnéjsich
zpusobu rozpoznani
alergizujici potraviny
je eliminacni dieta.

tim — je obtizné zjistit zdroj cukru. Ovoce
néktefi alergici snesou, kdyz je oloupané.

Lidé mohou byt alergicti na vsechny po-
traviny z urcité skupiny potravin. Potraviny
ze skupin, které jsou vysoce alergenni, by
se nemély jist na kazdodenni bazi. Jablka
a hrusky patfi do jedné rodiny. Tzn. Ze
kdyz jite jablko v pondéli, neméli byste jist
hrusku dfive neZ ve Cturtek ¢i v patek. Vase
strava by méla byt zdrava, ale soucasné co
nejpesttejsi — tim se sniZuje riziko vzniku
dalsich alergii.

Tuky vystavené vysokym teplotdm mo-
hou vytvéaret alergeny. Nékterym alergikiim
se nejlépe dafi na potravinach, které jsou
vafeny pouze za nizkych teplot. Strava,
kterd neobsahuje mnoho volnych tukuy,
muZe byt i v tomto ohledu rovnéz néapo-
mocna. U

Podle knihy ,,Food Alergies Made
Simple“, jejimiz autory jsou Phylis
Austin, Agatha & Calvin Thrash,
M.D.
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OTAZKY
A ODPOVEDI

V souvislosti s nejruznéjsimi afé-
rami spojenymi s otdazkami zdra-
votni nezdvadnosti potravin (viz
napr. Sireni onemocnéni BSE) se
stale castéji skloriuje heslo zdrava
vvziva. Co je podle Vaseho ndzoru
obsahem tohoto pojmu?

Zdrava vyziva je charakterizovana konzu-
movanim pestré skladby pfirozenych, ne-
rafinovanych potravin rostlinného ptvodu.
Minimalizuje mnozstvi latek zdravi $kodli-
vych (cholesterolu, tukl (zvlasté saturova-
nych), Zivocisnych bilkovin, soli, cukru atd.)
a optimalizuje mnozZstvi latek zdravi pro-
spésnych (vitamin®, minerdl, stopovych
prvkd, ale i fytolatek, antioxidantu atp.).

Vysledkem neni pouze podstatné nizsi
nemocnost a Umrtnost na civiliza¢ni ne-
moci (infarkt, vysoky krevni tlak, mozkova
mrtvice, mnohé druhy rakoviny, cukrovka,
osteoporéza...), tedy na choroby, které
maji v soucasné dobé na svédomi Zivoty
pres 80% nasi populace, ale zejména zlep-
Seni kazdodenni kvality Zivota, a to v fadé
ohledu. Problémy se zacpou, obezitou, bo-
lestmi hlavy, inavou — a mnohé dalsi — se
postupné stavaji minulosti. Na jejich misto
nastupuje elan a lepsi vgkonnost, shrnuto:
vétsi radost ze Zivota.

Zéakladem zdravé vyzivy jsou celozrnné
obiloviny (chléb, pecivo, téstoviny, varené
obiloviny, kase, vlo¢ky, smési musli a gra-
nola atd.). Tedy konkrétné ryzZe, pSenice,
jahly, pohanka, Zito, oves, je¢men, kukufi-
ce, amarant... Dale sem patfi nepfeberné
mnozstvi druhti zeleniny, konzumované jak
Cerstvé, syrové, tieba v podobé oblibenych
salatd, tak vafené, duSené Ci v pa-
fe pfipravované. Zdrojem sladkych
chuti (pro mlsny jazycek) je ovoce,
a to nejen Cerstvé, ale i jako slozka
riznych mouéniku, dezertd, dorti
apod. Zapominat bychom neméli na
konzumaci lusténin, které pro svij
vysoky obsah bilkovin jsou (spole¢né
s obilovinami) oblibenym zékladem
k wyrobé nejrizngjsich lahodnych
pastik, pomazének a nédhrazek masa
(seitan), ale i mléka (séjové néapoje),
syrt (tofu) ¢i jogurtt. Dopliikem jsou
ofechy a riiznd semena, oleje (nejlé-
pe za studena lisované) - ty jsou (mi-
mo jiné cenné slozky) zdrojem tuku.
Jako sladidla muzeme uzivat jablec¢ny
sirup, med, sladénku, melasu, susené
ovoce, javorowy sirup atp.
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Jste zdstupcem spoleénosti, kte-
rd se zabyvd distribuci potravin
rostlinného puvodu. Rada spotre-
bitelu také vyzndva vegetarianstvi
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éi stravovaci modely podobného
typu. Muze vsak pouze rostlinna
strava dlouhodobé zajistit dosta-
tek veskervch zivin, které clovék
potrebuje?

Na zakladé védeckych poznatku z po-
slednich dvaceti let mtizeme dnes jiZ fici, Ze
je bezpeéné prokéazano, Ze rostlinna strava
dokéze pokryt potrebu viech Zivin. V tomto
smyslu ostatné zngji oficialni vyzivova dopo-
ruceni v rozvinutych zemich. Napt. v USA
doporucuje ministerstvo zdravotnictvi (resp.
hlavni hygienik) obyvatelum sniZit spotfebu
masa na méné nez 30 kilogramu za rok,
neurcuje se pfitom néjaka spodni hranice
prijmu (tedy doporucuje se 0-30 kg).

Urcitd polemika pretrvava pouze okolo
vitaminu B,,. Podle poslednich poznatku
nemusi byt rostlinné potraviny dostatec-
nym zdrojem jeho tzv. aktivni (vstfebatelné)
formy. Chce-li mit Cisty vegetarian tplnou
jistotu, stai mu ovSem vzit si obCas tento
levny vitamin v tabletce. Na druhé strané
nezapominejme, Ze k naprosté veétsiné
pfipadt avitaminézy B,, dochdzi z divodu
poruchy vstfebavani u lidi, ktefi jedi pra-
videlné maso.

Jaky je Vas nazor na spotiebu po-
travin zivodisného puvodu celkem
a mléka zejména?

Je velmi dobfe zdokumentovano, Ze se
zvysujici se spotfebou potravin Zivoc¢isného
plvodu se zvysSuje vyskyt celé fady nemo-
ci. Tak napt. i v pramyslovém Japonsku,
kde na malé plose Zije obrovské mnoZstvi
lidi, kde se potykaji se velkym obsahem
dusiCnantt v podzemni vodé (v dusledku
intenzivniho zemédélstvi), maji obyvatelé
podstatné méné infarktti a dozivaji se pod-
statné vyssiho véku, nez v fadé zemi zapad-
ni Evropy — a neZ u nés. A to proto, Ze
zdkladem jidelnickt ztistava, i pres p¥iklon
k zépadni stravé, ke kterému v poslednich
desetiletich doslo, ryZe, téstoviny, mnoZzstvi
zeleniny, a proto, Ze japonska strava obsa-
huje podstatné méné tmavého masa, mléka
a mlé¢nych wyrobku nez strava nase.

Mléko a mlécné wyrobky obsahuji Zi-
vocisné tuky, které prispivaji k nemocem
srdce a cév, bilkoviny, na které ma uréité
procento obyvatel alergii, a laktézu (mléc-
ny cukr), kterou ast populace nedokaze
stravit. Zajimavé je, Ze v téch zemich, kde
je hojna konzumace mléka a mlé¢nych vy-
robkll (vesmés hospodafsky rozvinuté ze-
mé), je i nejvétsi vyskyt osteopordzy (resp.
zlomenin kréku). Mléko a mlé¢né vyrobky
tedy pred osteopordzou nechrani, ba pravée
naopak! Tento zdanlivy paradox dokézeme
vysvétlit teprve tehdy, kdyZz pochopime, Ze
osteopordéza neni nemoci z nedostatku vap-
niku, ale (v prvni fadé) z nadbytku bilkovin,
a to zejména Zivocisnych.

Dobfe zdokumentované pokusy ukaza-
ly, Ze pfi pfijmu vapniku 1 400mg byla

vapnikova bilance negativni, pokud po-
kusné osoby dostavaly stravu s vysokym
obsahem bilkovin, teprve kdyZ mnoZstvi
bilkovin ve stravé kleslo pod 50 gramu,
stavala se vapnikova bilance pozitivni (tzn.
Ze vapnik se z téla nevylucoval, ale naopak

se ukladal).

Které produkty rostlinného ptvo-
a proc?

Buyly a jsou vypracovavany rtizné studie,
které se pokouseji kvantifikovat napt. anti-
oxidac¢ni potencidl ¢i dalsi prospésné ucinky
pravidelného uzivani urcitych rostlinngch
potravin. Z tohoto pohledu se na cele
Zebtickl objevuji tfeba Cesnek (mj. sniZuje
cholesterol a krevni tlak), brokolice (proti
rakoving), séjové boby a wyrobky z nich
(proti rakoving), jahody (nejvétsi antioxi-
dacni potenciél z ovoce) ¢i vlagské ofechy
(sniZuji riziko nemoci srdce a cév).

Ukazuje se vsak rovnéz, Ze pti kombi-
novani rostlinngch potravin se prospésné
ucinky jejich jednotlivijch slozek ne pouze
sCitaji, ale nasobi! Z tohoto pohledu je ob-
rovskym rozdilem, jestli si vezmeme tabletu
vitaminu C, anebo jime hojné ovoce ¢i zele-
ninu, které tento vitamin obsahuji. MnoZstvi
vitaminu v rostlinnych potravindch muze
byt stejné (nebo i nizsi), ale koneény zdra-
votni prospéch je fadoveé vétsi. Spoleénym
jmenovatelem nerafinovanych rostlinnych
potravin pak zlstava velky obsah vlakniny,
ktery pfispiva k dobré ¢innosti — a tedy
i zdravi a funkénosti — stfev.

Obecné lze tedy doporucit prosté a jed-
noduse jist hojnost viech nerafinovanych
produktu rostlinného ptavodu — v nejriiz-
ngjsich chufovych, ale i barevnych kom-
binacich. Tim udéldme pro své zdravi
maximum. U

Pokracouvdni pristé

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



LASKY AZ
NAD HLAVU?

Neexistuje néco takového jako
milovat prilis moc. Je ale mozné
druhou osobu projevy své nad-
mérné ndklonnosti obtézovat.
A to ji jiste muze odradit. Co
tedy znamend nékoho opravdu
milovat — a kdy se ldska stdvd
obtézovdnim?

ObtéZovani se vlastné netyka pravé lasky,
je spiSe projevem sobectvi. KdyZz néko-
ho opravdu milujeme, chceme pro négj to
nejlepsi, a to dokonce i tehdy, kdyz bude
vztah vypadat jinak, nez bychom si pied-
stavovali. Kdyz vsak svij zdjem projevu-
jeme nadmérné, ddvame ve skutecnosti
prednost své vlastni potiebé kontaktu ¢i
blizkosti — nékdy v protikladu k tomu, co
druha osoba zrovna chce nebo potfebuije.
Jedna se o jeden z Castych diwvodu, proc¢
se lidé wylekaji a ze vztahu utecou.

Podivejme se, jak se lisi obtéZovani od
skute¢né lasky.

Obtézovdni bere. Je sobecké. Kdyz né-
koho zahrnujeme pfehnanymi projevy své
néklonnosti, nebereme mnohdy v tvahu
pocity a touhy druhého. Mozna si myslite,
Ze projevujete lasku, ale pokud vés k tomu
motivuje vase vlastni nejistota anebo strach,
Ze druhého clovéka ztratite, pak se prav-
dépodobné nalézéte v tadbote obtézujicich.

Ldska ddvd. Je velkorysa. Na pruni
misto klade svobodu a autonomii druhého.
Kdyz milujete, jste ochotni udélat to, co je

nejlepsi pro clovéka, kterého maéte radi —
i kdyby to mélo znamenat, Ze vam samot-
nym se nedostane pfesné toho, o¢ byste
stali, a v Case, kdy byste o to stali.

Obtézovdni vyzaduje. Kdyz obtézujete,
soustavné se ptate na budoucnost a trvate
na specifickych odpovédich a vysledcich.
Soucasné od druhé osoby vyzadujete po-
zornost a také opakované ujistovani o tom,
co k vam citi a jak ji na vam zélezi.

Ldska trpélivé ¢ekd. Kdyz milujete, ra-
dujete se z pfitomnosti druhého a necha-
véte vztah, aby se vyvijel pfiméfenym tem-
pem. Cekate, az budete oba dva pfipraveni
na urcitou Uroven intimity, namisto toho,
abyste kladli pfed¢asné otazky anebo vyza-
dovali zadvazky, které mohou druhou osobu
vystavit tlaku a zahnat ji pryc.

Obtézouvdni prehlizi, co chce druhy ¢lo-
vék. Kdyz poskytujete druhé osobé soustav-
néa prohladeni o tom, jak vam na ni zalezi,
mozna se domnivéte, Ze ji tak prosté pro-
jevujete svoji lasku a pokousite se ukazat,
jak silné jsou vase city. KdyZ vsak druha
osoba nestoji o vaSe opakovand vyznani,
muZe se vam stat, Ze se tak sami postavite
do pozice potifebného a zoufalého ¢lovéka
— a to pouze proto, Ze jste nevénovali do-
state¢nou pozornost tomu, co vas partner
nebo partnerka citi a potfebuje.

Ldska respektuje ptrdni druhého.
Skute¢nd laska se nenuti druhé osobé ta-
kovym zpuisobem anebo v takowych chvi-
lich, kdy ji neni druh& osoba pfipravena
pfijmout. Opét plati, Ze nékdy je nejlepsim
zpusobem, jak projevit svoji lasku, respek-
tovat ptani druhého a nechat vztah, aby se
vyvijel postupné. MozZnd, Ze to zni divné,
ale skute¢né jsou obdobi, kdy neni nejlepsi
ideou opakovat stale dokola ,miluji t&“.

NEKDY MUZE BYT HRANICNI CARA MEZI LASKOU A OBTEZOVANIM VELMI
UZKA, CHCETE-LI VSAK MIT ZDRAVY A DLOUHOTRVAJICI VZTAH, JE DULE-
ZITE TUTO TENKOU LINII NEPREKRACOVAT.

Obtézovdni utiskuje. MuZe se jednat
napiiklad o pfilis mnoho telefonickych
volani anebo nadmérné zasilani mailt ¢i
textovych zprav. Takové chovani byva pro-
jevem strachu; vysledkem muze byt, Ze se
druhé osoba za¢ne ve vztahu citit trochu
jako ve vézeni. MuZeme to pfipodobnit
ohrazovani tdborového ohné hromadou
kament — které ohni brani, aby se mohl
svobodné rozhoftet.

Ldska poskytuje prostor, respekt a du-
véru. Dava moznost, aby se druhd osoba
projevila takovd, jakd je. Osvobozuje ji
k tomu, aby jednala a milovala tak, jak
ona chce. Zatimco obtéZovani se snazi
ohradit ohenl kameny, prava laska kameny
odvaluje a umoziiuje tak plameni, aby se
naplno rozhoftel.

Obtézovdni fikd druhému, co by si
mél myslet nebo délat. Kdyz druhou oso-
bu obtézujete, fikate ji, s kym by méla i
neméla travit ¢as, kontrolujete, kdy a kam
chodi. Oc¢ekavate, Ze se bude chovat tak,
jak vy chcete, a to nékdy i v dusledku ma-
nipulace.

Ldska respektuje a povzbuzuje k au-
tonomii. Milovat druhého ¢lovéka pra-
vou laskou znamend dovolit mu, aby byl
pfedevsim plné sém sebou. Samoziejmé
je pravda, Ze ve vztahu se lidé vzdjemné
obrusuji a pomaéhaji si k rozvoji i rustu;
tento proces vsak musi byt zaloZen na
vzdjemném respektu a ocenovani indivi-
duality druhého.

Obtézovdni je nejisté. Nejistota je ko-
nec koncu pravou podstatou obtéZovani.
Tato nejistota miize byt vyvolana Zarlivos-
ti, strachem ¢i izkosti — a jedna se o jeden
z nejjistéjsich zptisoby, jak druhého spoleh-
livé odradit.

Ldska si je jistd. Laska je emociondlné
dostate¢né silnd na to, aby dokéazala re-
spektovat prostor druhé osoby a vé-
fit, Ze se stane to, co se stat ma.

Vztahy vyZaduji prostor a cas,
maji-li vytrvat a vzkvétat. ObtéZovani
muZe vztah zadusit tim, Ze jej pfi-
pravi o kyslik. Zapamatujme si, Ze
neexistuje nic takového jako milovat
nadmérné. Tou pravou otazkou,
kterou bychom si méli polozit, je:
LProjevuji tim, co délam, skutec-
nou lasku?*

Nékdy muze byt hrani¢ni ¢ara
mezi laskou a obtéZovanim velmi tz-
k&, chcete-li v8ak mit zdravy a dlou-
hotrvajici vztah, je dulezité tuto ten-
kou linii nepfekracovat.

Pti hledéani vasi jediné a pravé
lasky si tedy dejte pozor, abyste
u druhého ¢lovéka nevyvolali dojem,
Ze se ocitl v kleci. Nezapominejte,
Ze hledéte spfiznénou dusi, nikoliv
partaka do vézeni! O
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Sedaci horka lazen
pro diabetiky

Podle studie vypracované védci z McKee
Medical Center v Lovelandu v Coloradu
zlepsuje sedaci horkd ldzen kontrolu
krevniho cukru, spdnek i celkovy pocit
pohody u cukrovkdru II. typu.

Cukrovku II. typu je mozno dostat
pod kontrolu konzumouvdnim zdravé
stravy s nizkym obsahem tuku, udrzo-
vdnim pfimérené télesné vdhy a pravi-
delnou télesnou aktivitou. Ne uvsichni
cukrovkdri jsou vSak télesné aktivity
schopni. V této studii védci zkoumali,
zda horkd sedaci ldzeri md podobné
prospésné ucinky jako pohyb.

Skupina osmi pacientt pouzivala
tuto terapii 30 minut denné, Sest dnt
v tydnu, po dobu tFi tydnt. Jejich stav
se zlepsil, doslo ke ztrdté na vdze a sni-
zeni hladiny krevniho cukru. Po deseti
dnech této terapie jeden pacient snizil
svou denni ddvku inzulinu o 18 %.
Podle dr. Hoopera, vedouciho tymu,
by prospésné ucinky mohly byt du-
sledkem lepsiho zdsobovdni kosternich
svalu kruf.

Dr. Bernstein z Diabetického stredis-
ka v Mamaronecku, New York, viak va-
ruje, ze pro ty diabetiky, kteri ztratili cit
v nohou, je horkd ldzeri potenciondiné
nebezpecnd — muze u nich totiz zvySovat
riziko poranéni kuze.

The New England Journal of Medicine
1999;341:924-925

Uzeniny zvysuji riziko
cukrovky u muzu

Védci jiz delsi dobu varuji pred zdravot-
nimi riziky stravy s vysokym obsahem
zivoc¢isnych tukt a malym mnozZstvim
ovoce a zeleniny. Tym dr. Hu z Harvard
School of Public Health v Bostonu se
vSak jako pruni zabyval ve velkém mé-
Fitku vztahem mezi konzumaci uzenin
a cukrovkou.

Ve studii na 42 504 muzich pracu-
jicich ve zdravotnictvi, kterd probihala
mezi lety 1986 a 1998, vedci zjistili, ze
konzumace uzenin (v podobé hot dogu,
slaniny, saldmu nebo pdrku), pétkrdt i
vicekrdt tydné zuvySovala riziko vzniku
cukrovky skoro o 50%. Ti, kteri jedli
tyto potraviny 2—4krdt tydné, méli rizi-
ko zvysené o 35% oproti muzium, ktefi
uzeniny nekonzumouvali.

Anne Daly z Americké diabetické
spolecnosti (kterd doporucuje vSem li-
dem trpicim cukrovkou stravu s nizkym
obsahem tuku vseho druhu) prohldsila:
, Vusledky této studie naznacuji, ze kon-
zumace uzenin by se méla omezit na
maximdiné jednou mésicné.

Diabetes Care 2002;25:417-424
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CINSKY
BAMBUS

Pablo Casals byl ve svém pokro-
¢ilém véku prohldsen za nejlep-
$iho cellistu vsech dob. Kdyz mu
bylo devadesdt pét let, polozil
mu jeden novindf otdzku: ,Pane
Casalsi, je vdim devadesdt pét let
a jste povazovdn za nejlepsiho
svétového cellistu, proc¢ stdle
cvic¢ite Sest hodin denné?“ Mistr
Casals se usmadl, sklonil smycec
a odpovédél: ,Protoze si myslim,
Ze stdle déeldm pokroky. “

Je aZ neuvéfitelné, jak maly pocet lidi si
davé jasné konkrétni cile, které by zahr-
novaly vétsinu oblasti jejich Zivota. Zndma
harvardska studie z 80. let odhalila, Ze
jen necelych 10% lidi si stanovuje cile do
vétsiny podstatnych oblasti svého Zivota
a miziva 3% populace maji své cile defi-
novany pisemné.

To ma podle vyzkumu pfimy vztah k to-
mu, jako pocitujeme osobni kontrolu nad
svwym Zivotem. Cim méné si lidé stanovuii
cile, tim vice jim pfipadd, Ze urcité oblasti
Zivota nejsou schopni ovlivnit — tim vice véf
ve $tésti, ndhodu, smulu nebo osud. A po-
kud si lidé nestanowuii cile zadné, prevazuje
u nich pocit, Ze jsou jako kostky vrZeni do

nespravedlivého svéta, jehoZ chod je zcela
mimo jejich dosah.

Fitzhugh Dodson napsal, Ze ,bez dob-
rych cila a plant jsme jako plachetnice,
ktera napjala plachty, ale nezna svijj smér®.
Naopak feceno slovy zndmého spisovatele
Marka V. Hanbena, ,motivujici cile jsou
jako magnety. Jsou zévazkem Kk ¢inu, pfi-
kazuji podvédomé mysli pracovat na jejich
naplnéni.

STANOVTE SI PRIORITY

Dokézali byste si odpovédét na otazku,
co je nejvetsim nepfitelem toho nejlepsiho
ve vaSem Zzivoté? S oblibou tvrdim, Ze nej-
vetsim nepfitelem toho nejlepsiho v nasem
Zivoté je — to dobré. Je jesté docela snad-
né wybrat si mezi Spatnym a dobrym. Ale
wvybrat mezi mnoha dobrymi mozZnostmi
ty nejlepsi a na né zaméfit své Usili a svou
pozornost, to uz je skuteéné umeni.

Zijeme v dobé, ktera by se dala nazvat
jako ,vek inflace priorit“. Mnoho lidi pro-
mrhé velkou st své energie, Casu i dalsich
zdroju na zcela nepodstatné trividlni zaleZi-
tosti, které nijak nepfispéji k dosazeni toho,
po Cem nejvic touZi. Je to proto, Ze vyse
popsana volba vyZaduje podstoupit bolest
ze ztraty néceho, co je sice také lakavé, ale
méné dulezité.

Pokud chci napfiklad béhem t# mésicu
shodit prebyteénych deset kilogramui, mu-
Ze to znamenat rozhodnuti vzdat se kazdy
den televize, aby mél nebo méla ¢as na
kazdodenni davku cviceni. Ale to jiz byva
cena, kterou mnoho lidi zaplatit nedokaze.

L. WILLIAMS, SLAVNY TRENER AMERICKEHO FOTBALU, ZACAL PO SKON-
CENI SVE KARIERY VELMI USPESNE PODNIKAT. NAPSAL KNIHU, V NIZ
UVADI SEST JEDNODUCHYCH ZASAD, JAK SPOLEHLIVE DOSAHNOUT
CILU, PO NICHZ TOUZIME.



I TEN NEJPOMALEJSI, KTERY MA
SVUJ CIL STALE PRED OCIMA, PO-
STUPUJE RYCHLEJI NEZ TEN, KDO
CHVATA BEZ CILE.“

A tak jim nezbyva nic jiného nez dalsi ro-
ky nafikat nad ,,svym nestastngm sklonem
k nadvaze" a zkouSet nové ,zarucené" pro-
sttedky, které jim maiji zajistit Stihlost ,bez
jakékoliv diety a vynaloZené ndmahy*.

DOBRE SI URCETE SVUJ CIL

L. Williams, slavny trenér amerického
fotbalu, zacal po skonéeni své kariéry velmi
uspésné podnikat. Napsal knihu, v niz uva-
di est jednoduchych zésad, jak spolehlivé
dosahnout cili, po nichz touzime.

Kdo chce dosdhnout cile, ten musi:

1. mit vlastni konkrétni cil

2. musi si ho napsat

3. mus{ ho umistit v ¢ase

4. musi stanovit postup, jak cile do-

séhnout

5. musi se rozhodnout, jakou cenu je

ochoten zaplatit

6. musi na né&j myslet kazdy den

Chcete se té&sit z tspéchu? Definujte si
zdkladni priority ve viech oblastech Zivo-
ta. Sepiste si seznam véci a vztahu, které
jsou pro vas maximalné dulezité. V kaz-
dé oblasti si stanovte presné definované
cile (méfitelné, konkrétni, terminované)
a vytvorte realistické plany, jak téchto cilt
dosdhnout.

Jiz v okamziku, kdy na svém Zivoté
zaCnete takto pracovat, zjistite, Ze se ve
vas néco podstatného méni. Neni vidy
potfeba délat hned velké radikdlni zmény.
Mnohem dulezitéjsi je zacit malym krokem,
ale ucinit jej kazdy den. O naSem Zivoté
rozhoduji pravé takovato kazdodenni roz-
hodnuti, protoZe z nich se stavaji ndvyky,
které podstatnou mérou utvéareji nds Zivot.
Velmi wystizné to vyjadril Teodor Leasing,
kdyz napsal: ,I ten nejpomale;jsi, ktery ma
swyyj cil stale pred oc¢ima, postupuje rychleji
nez ten, kdo chvata bez cile.

ZACNETE PSAT

Druhéd polozka Williamsova seznamu
kroku k uspéchu dirazné pfipominala ne-
zbytnost pisemného zaznamenani viech
cilu. Pokud jako vétsina lidi méte se psa-
nim problémy, nezoufejte. Nebudete sa-
mi, komu se tento mentalni blok podafilo
prekonat.

Jesté jednou opakuiji, Ze nékteré véci se
sami o sobé nedozvime, dokud je nevyjadfi-
me nahlas, nebo — a to jesté s hlubsim vy-
sledkem — nevypiSeme na papir. Vyzkumy,
které byly na toto téma provadény, jedno-
zna¢né potvrzuji vyznam pisemného zézna-
mu nasich aspiraci. Neni Zadnou néhodou,
Ze ,u lidi, ktefi si pravidelné vedou denik
nebo jingm zplisobem zaznamendvaji své
aspirace, je aZz o 32% pravdépodobnéjsi,
Ze v jejich vnimani pfevladdne Zivotni pocit
Uspésné cesty vpred.

To, co je napsano na papife, je mno-
hem pochopitelnéjsi a snadnéji prozkou-
matelné nez pouhé myslenky a ptedstavy,
které se nam honi hlavou. V pfipadé za-
znamenanych cill jde navic o jakysi osobni
zdvazek, smlouvu, kterou uzavirdme sami
se sebou. Proto ¢asto doporucuji k osobni-
mu seznamu ciltl pFipojit jesté i vlastnoru¢ni
podpis. Nasemu podvédomi tak vySleme
dalsi signél, Ze své predsevzeti myslime
skute¢né vazné. Mark V. Hansen, slavny
autor Slepi¢i polévky pro dusi, to vyjadril
slovy: ,Jakmile zaznamenate své sny a cile
na papir, rozpoutéte tim proces, ze kterého
wyjdete jako jind osobnost.

Jednoduchy a motivujici systém plano-
vani, ktery vas bude spolehlivé provazet
na této vzrusujici cesté sebeobjevovéni, se
muZe stat jednou z vasich nejlepsich ¢aso-
wych a finanénich investic.

Socidlni psychologové King a Napa
prisli ve svém vyzkumu z roku 1998 na
zdkladé odpovédi mnoha respondentt
k velmi silnému zjisténi: ,Pocit, Ze vas Zi-
vot ddva smysl, ma az osmkrat vétsi vliv
na Urovern spokojenosti se Zivotem nez
vysoky plat.“ N&s osobni planovaci systém
nema slouzit pouze k tomu, aby udrzel nasi
pozornost na polozkach, které nesmime
zapomenout. Jeho stéZejni roli by mélo
byt, aby ndm pomohl objevovat hlubsi
smysl a Ucel naseho Zivota. Diky tomuto
pristupu dokdZeme potom v kaZdé situaci
objevit novou vyzvu pro svtjj osobni rust.
Viktor Frankl to vyjadfil ve své nejznameé;jsi
knize Vile ke smyslu slovy: ,Neexistuje
¢lovek, pro néhoz by Zivot nemél pfichys-
tany smysluplny tkol. Neexistuje situace,
v niz by nam Zivot prestal nabizet smyslu-
plné moznosti. *

VYTRVEJTE!

Dali jste si pfedsevzeti, ale pfili§ se vam
nedati? Zda se vam, Ze jste se jiz dlouho
snazili a stéle se nic nedgje? Mate chut to
vzdat? Pokud se rozhodnete, Ze do svého
Zivota vnesete novou linii osobniho rustu
a plénovani, vytrvejte.

Nové ndwyky se nikdy neziskavaji snad-
no. Znate pravidlo 21 dnu? Obwvykle trva
miniméalné dvacet jedna dnt, neZ se nam
podafi stary ndvyk nahradit novym. Vétsina
lidi se vzda prilis brzy — dfive, nez se nova
predsevzeti a nové navyky podati dosta-

te¢né zpevnit. Pro zacatek si dejte malé
cile, ale pracujte na nich kazdy den. Za
jejich splnéni se odmérite. Postupné zis-
kéte vétsi jistotu a sebevédomi, které vam
pomohou stanovovat si stale vyssi a uspo-
kojivéjsi cile.

Cinsky bambus je podivuhodnd rostlina.
Zasadite jej do zemé a pruni rok se zdanlivé
nedéje vibec nic. Jediné, co muZete pozo-
rovat, je kratky oddenek, z néhoz vyrusta
slaboucky vjhonek. Veskery rist se ode-
hrava skryté pod zemi. Ale v patém roce
najednou bambus vyroste do vyse vice jak
dvaceti metru.

S nasimi cili a sny je to podobné. Je to
jiskficka, kterd mutZe zapdlit veliky oher.
Ale nejdfive je tfeba wynést je na svétlo,
pecovat o né, pfipravovat pudu. Znamena
to ujasnit si, kam chceme dojit, pfesné to

,,Pocit, Ze vas zZivot
dava smysl, ma

az osmkrat vétsi
vliv na uroven
spokojenosti

se zivotem

nez vysoky plat.“

formulovat, vytvofit plany, rozvrhnout jed-
notlivé etapy a potom vyvinout Usili. Bez
inspirujiciho cile ztstane ¢lovek jen jednim
z mnoha, ktef{ se ztraceji ve vinach Zivo-
ta. Ale kdyz objevite sen, ktery nejvic od-
povida vasem osobnimu zaméfent,
stanovite-li si cil, ktery vas dokaze
motivovat a nadchnout, vas Zivot
ziskd novou dimenzi. Od zékladu
se zméni vaSe vnimani i hodnoceni
Zivotnich situaci. Nic vds nemuze
odradit. Uddlosti Zivota se naucite
pfijimat jako vyzvu k objeveni svych
moZnosti.

Vytrvejte ve svém Usili a vysle-
dek se dostavi. Pamatujte na to, co
prohlasil Blaise Pascal: ,Velci lidé
nemaji vice schopnosti nez lidé oby-
Cejni, ale maji velké cile.“ Vytrvalost
nenahradi nic na svété. Nenahradi
ji talent — existuje spousta netspés-
nych lidi s talentem. Nenahradi ji ani
genialita. Svét je plny vzdélanych
lidskych trosek. Slogan ,Vytrvej ve
svém Usili* fesi a vzdy bude Fesit problém
lidstva. (Calvin Coolidge) QO
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Z knihy Mojmira Voraée , Kreativni
time management (nejen pro Zen-
skou dusi)“. Vydalo nakladatelstvi
Pyramida systém.
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Syndrom inzulinové
resistence se Siri

Podle vyjddreni skupiny Iékaru trpi asi
tretina lidi (v bohatych zemich) stavem
zvanym syndrom inzulinové resistence,
ktery znamend zuvysené riziko pozdéjsi-
ho onemocnéni cukrovkou a onemoc-
néni srdce.

Zdravd strava a dostatek pohybu
dokdzi tento stav zvrdtit ve velké vét-
$iné pfipadu (ne-li ve vSech pfipadech)
a podle védct dokdze nékolik jednodu-
chych testt (vdha, kreuvni tlak, hladina
cholesterolu, test glukézouvé tolerance)
Iékarim i pacientim vyjevit, u koho je
riziko nejuyssi.

Rychlym domdcim testem muze byt
zméreni obvodu pasu — muzi s obvodem
presahujicim 100 centimetri a Zeny
majici v pase vice nez 88 centimetru
maji zvysené riziko. Stdle Ccastéji se
i detsti lékafi setkdvaji (u déti ve véku
sedmi az deseti let) s metabolickym
syndromem, obezitou a cukrovkou I
typu — které byly dfive zjistované pouze
u dospeélych.

Cukrovka, vysoky krevni
tlak a selhani ledvin

Cukrovka a vysoky kreuvni tlak ztstdvaji
vedoucimi pficinami selhdni ledvin, pfi-
¢emz maji na svédomi 44 %, resp. 28%
veskerych novych pripadu.

Tyto nemoci, kterym se dd do znacné
miry predchdzet, tak zpusobuji dohro-
mady takfka neuvéfitelnych 72 % pripa-
du selhdni ledvin.

Diabetici a vyssi riziko
selhani ledvin

Muzi cukrovkdri jsou vystaveni skoro
tFindctkrdt vys§imu riziku nejzdvaznéjsi
formy selhdni ledvin (ESRD) — v porov-
ndni s muzi, kteri diabetem netrpf.

Tyto poznatky jsou zalozeny na studii
zkoumajici lékarské zdznamy 332 544
muzt ve véku od 35 do 57 let, ktefi se
zucastnili velkého sledovdni zamérené-
ho na snizenf rizika korondrniho srdec-
niho onemocnéni snizenim krevniho
tlaku a hladiny cholesterolu a vylouce-
nim koufent.

Pri ESRD ztrdceji obé ledviny schop-
nost filtrovat z krve odpadni produkty
a vylucovat je do moci, udrzet pod kon-
trolou hospodareni s vodou a hladinu
soli a regulaci krevniho tlaku. Pacienti
s ESRD jsou odkdzdni na dialyzu ci
transplantaci ledvin, maji-li zustat na-
zivu.

The Journal of the American Medical

Association 1997;278:2069-2074
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AZ ZAPLACE
TVE SRDCE...

Pred mnoha lety, kdyz jsem jes-
té studoval na univerzité, jsem
se stal ocitym svédkem zvldstni
ldsky. Prosty a na univerzité ni-
¢im nevyrazny chlapec se ozenil
s nejkrdsnéjsi divkou.

Znameniti a chytii chlapci zoufale bojovali
o pravo se ji dvorit, ale bezispésné. Mili
(tak se divka jmenovala) odpovidala, Ze
prijela studovat a ne se zamilovavat.

My pfitel Erik byl nevysoky, ve tvati mél
dulky po nestovicich a navic byl nesmély.
Jednou za mnou pfiSel a tikd mi: ,Mam
problém.” — |A co se stalo?” — Zamiloval
jsem se.“ — | Pteji ti to! To je nadherné,
jakypak problém?!“ — Neunahluj se,“ ekl
s ismévem, ,jedna se o onu divku. Usmév
z mé tvafe zmizel a musel jsem mu déat za
pravdu. ,,\V tom ptipadé je tva Sance rovna
nule. Ta si nevs§imne ani chlapcti, ktefi jsou
mnohem krasnéjsi nez ty. Myslis, Ze by se
podivala na tebe?*

Uplynulo nékolik mésict. Erikova tajna
laska k Mili rostla, tfebaze nenasla moznost
projevu. Nékdy uprostfed skolniho roku se

zaCalo proslychat, Ze Mili odejde, protoze
nema z ¢eho zaplatit Skolné.

Muj pritel se seSel s hospodafem uni-
verzity a vyjadril své pfani za Mili zaplatit —
mél penize, které si vydélal prodejem knih
a které mél na zaplaceni pfistiho roku své-
ho studia. Je pochopitelné, Ze tento Eriktv
krok se rovnal vzdani studia.

Hospodéf se mu to snazil rozmluvit, ale
bez uspéchu. ,Jsou to mé penize,* fikal

mladik, ,a ja si pfeji, aby se ucila ona, ne
ja. A jesté, prosim, bych nechtél, aby se
dozvédéla, kdo za ni zaplatil.

Byl to on a ne ona, kdo opustil univer-
zitu a odesel znovu prodavat knihy, aby si
vydélal na pfisti Skolni rok. Po nékolika
mésicich jsem od néj dostal dojemny dopis:
,Rikal jsi, Ze mi nestoji za to p¥inést tako-
vou obét, nebot se na mne nikdy nepodiva.
Ale pochop, jé ji miluji, a kdyz milujes, tak
nic za to nec¢ekas. Ja ji milyji a nemohu
dovolit, aby ztratila rok studia. Tteba at se
na mé ani nikdy nepodiva. Ted studuje a ja
jsem proto Stastny.

PYisti rok se na univerzitu vréatil. Jeho
laska uz byla zralejsi. Ve svych citech si byl
jisty, a tak se jednou osmélil, pohovofil si
ni a wylil ji své srdce.

Erikovo vyznani bylo zbytecné. Mili ne-
jenZe jeho nabidku chozeni s nim odmitla,
ale udélala to velmi hrubé. Tehdy ji kdosi
fekl: ,Poslys, méla jsi pravo fict ,ne’, ale
mohla jsi s nim jednat mirngji. Neméla jsi
dtwvod jej ranit. Ano, je to prosty chlapec,
ale miluje té tak silné, Ze loni obétoval rok
studia, abys ty tu zlstala. A navic to ude-
lal tak, aby ses to nedozvédéla — a nic za
to necekal. Udélal to prosté proto, Ze té
miluje!

Divka byla dojata k slzam. Jeji neodbyt-
né vyptavani nakonec hospodére pfimélo,
aby ji fekl celou pravdu. Uplynulo nékolik

mésict a Erik svym pfatelum oznamil, Ze
Mili je jeho snoubenkou.

Vsichni si mysleli, Ze Mili tento krok
udeélala z litosti, soucitu a nakonec i pfani
vratit dluh. Ale od ni osobné jsem slysel
nésledujici vysvétleni: , Kdyz jsem se o jeho
¢inu dozvédéla, byla jsem nejdfive rozéile-
na. Kdo se jej prosil, aby byl tak velkory-
sy?! Ale Cas plynul a pfisla jind myslenka.
Potkém jesté nékdy v Zivoté nékoho, kdo



mne bude milovat tak silng, Ze se pro mne
bez pfemysleni obétuje a nebude to viude
roztrubovat? Potkdm jesté nékdy takovou
lasku? A tehdy jsem si fekla: Jak si dovo-
lim nemit rdda toho, ktery tak silné milu-
je mne?*

Tato fraze si zaslouzi, abychom si ji
povésili do zlatého rdmecku: ,Dovolis si
nemit rad toho, ktery tak silné miluje te-
be?* V den, kdy si uvédomime, co se ve
skute¢nosti odehralo na Golgoté, si po-
loZime stejnou otdzku. — Co se tedy na
Golgoté stalo?

Pfenesme se nejprve v myslenkach do
zahrady v Edenu. Kdyz Btih stvofil ¢lovéka,
varoval jej pfed zlem: ,,Z kazdého stromu
zahrady smis jist. Ze stromu poznani dob-
rého a zlého vsak nejez. V den, kdy bys
z ného pojedl, propadnes smrti.” (1. Moj
2,16-17) Zde ¢teme o nevyhnutelné od-
platé. Budes-li poslouchat — budes Zit, ne-
poslechnes — zemtes. A jak vime, ¢lovék
neposlechl, zhtesil. Vsichni jsme hfisnici
a pfirozené méme zemiit, protoZe ,mzdou
hfichu je smrt* (Rim 6,23). Ale ¢lovéku se
umirat nechce. Vola k Bohu o odpusténi.
Chépe clovek, of vlastné prosi? Buh je
Bohem a jeho slovo je neménné. Hrignik
musi zemfit. Ale Buh ¢lovéka miluje a ne-
muZe ho nechat jen tak zahynout. Co
deélat?

Htich se sebou nevyhnutelné nese
smrt a ,a bez wyliti krve neni odpusténi®
(Zid 9,22). Kdyz tedy ¢lovék nechce umi-
rat, znamena to, Ze misto néj musi umfit
nékdo jing. Tu pfichdzi na scénu postava
Boziho syna. Rika: ,Otée, ¢lovek si zaslu-
huje smrt, protoZe zhtesil. Ale neZ bude
trest vykonan, chci sestoupit na zem, vzit
na sebe lidskou pfirozenost a stat se jednim
z nich, abych mohl s ¢lovékem sdilet jeho
smutek i radost.

A Kristus na zemi skute¢né pfisel — kdyz
se zde narodil jako nemluvné. Nebyl ¢love-
ku jen podobny, ale stal se stejnym jako ty
ija. Prozil tentyz boj, jaky zndme my. Také
se nekdy citil osamocen a snasel viechna
tvoje pokuSeni — pravé proto té spise umi
pochopit a milovat nez soudit a trestat.

Pén Jezi§ na tomto svété proZil tfiatticet
let. Bible fik4, Ze ,na sobé zakusil vsechna
pokuseni jako my, ale nedopustil se hichu“
(Zid 4,15). Jako Elovek byl pokousen a ne-
zhtesil — a v souladu s principem odplaty si
tedy zaslouZi Zivot.

Ted si zkusme ptedstavit rozhovor me-
zi Kristem a Bohem Otcem. ,Oftce,” fika
Kristus po svém vtéleni, ,Zil jsem na zemi
jako €lovek, byl jsem ve viem zkousen, ale
nezhfesil jsem. Naproti tomu ¢lovék zhtesil
a zaslouZ si smrt. Otce, zasadé odplaty se
ale nepfici princip vymeény. Chci zemfit
smrti, kterou si zaslouzil ¢lovék. A Zivot,
ktery jsem si zaslouzil ja, tim, Ze jsem ne-
zhtesil, chci darovat ¢lovéku.

Na golgotském k#izi se diky Kristové
lasce uskute¢nil princip zastupné obéti.
Nekdo se obétoval za nds. Nékdo zemfel,
abychom my zustali nazivu.

Kazatel Richards jednou vypréavél nésle-
dujici ptibéh ze svého détstvi.

Libilo se mu ptelézat pies plot a krast
u sousedu jablicka. Jednou si jej matka za-
volala a fekla: ,,Vidis tu rékosku?* — , Ano,
maminko.“ — , Jestli jesté jedenkrat vezmes
u souseda jablka, dostane$ pét ran rékos-
kou.”“ — ,Ano, maminko.“

Dny plynuly, jablka byla stale krasnég;jsi
a chlapec nemohl odolat pokuseni. Prelezl
pres plot a jedl jablka, dokud se nenajedl.
Kdyz uZ se vracel domu, uvidél matku s ra-
koskou. Chlapec se zachvél pomyslenim na
to, co jej ¢eka. Proto bez pfemysleni fekl:
,Mami, odpust mi."“

,Ne, synu,“ odpovédéla matka, ,,musim
splnit to, co jsem slibila.“ — , Maminko,
prosim, ja ti slibuji, Ze uz to vickrat neu-
delam. — ,Ne, synu, musi$ byt potrestan.
— ,Mami, ne!* — Pak je jen jediné feSeni,
synu.“ — A jaké?"

Matka dala rdkosku svému synovi a fek-
la: ,Vezmi ji, synu. Misto toho, abys do-
stal po zésluze ty, udef mne. Trest musi
byt vykonan, protoZe existuje prestupek.
Ty nechces byt potrestan, ale ja té tak
moc miluji, Ze jsem ochotna snéset trest
misto tebe.

,Do té doby plakaly jen mé oéi,“ vypra-
vél déle Richards, ,ale v té chvili zaplakalo
i mé srdce. Jak se osmélim udefit svoji mat-
ku, vzdyt neudélala nic $patného?*

Pochopil jsi, o ¢em mluvim? Néco
podobného se odehrava v nasem vztahu
s Bohem — kdyZ zhte$ime a prosime o od-
pusténi. Pan Jezi§ se na nas s laskou diva
a pravi: ,MUj synu, ty jsi zhfesil a zasluhu-
je$ zemiit. Je tady jenom jedina cesta.” —
LA jaka?" ptame se s netrpélivosti. — , Jsem
ochoten snéset nasledky tvé chyby,“ odpo-
vida krétce.

Richards nemohl udefit svou matku za
¢in, ktery sdm provedl. Ale my lidé jsme
nevahali ukfiZovat Péna JeZise na golgot-
ském KkiizZi. A svym jednanim jej k¥izujeme
kazdy den. A on, podobné jako berdnek
jdouci na zabiti, nefikd nic. Berdnek ne-
KkFici, nevzpira se, nevold po spravedinosti,
ale pomalu umira.

Nikdy nenajdu slov, kterymi bych vy-
jadfil vdé¢nost Kristu za to, co pro mne
udélal. Nikdy nepochopim hloubku jeho
lasky ke mné. Ale kdyZ pozvednu svij po-
hled na onu osamélou horu a vidim Boha
lasky pfibitého na k¥iz, jsem do hloubi duse
dojat: ,Jak bych mohl nemilovat toho, kdo
mne tak silné miluje?” QO

Z knihy Alexandra Bujona , Moc
vitézit“. Vlastnim ndkladem vydal
Bedrich Cihala.

LETO
NA HORACH

Slunce si

modrou koupel dava -
osusku pripravenou

z oblackau...

Jahod a malin

vuni vychutnavam -
posloucham koncert
ptacich zobacku...

Toulam se lesem...
Voni pryskyrici,
stromy si tise Septaji,
jak by mi chtély
néco rici,

chladivym stinem
lakaiji...

Pusu mam modrou
od boruvek -
a kosik voni houbami...

Mé srdce

plné vdécénych sluvek
chysta se setkat

s hvézdami...

Pomalu stoupa

sero k vrskum stromu -
spolu s nim

zvedam hlavu vys...

Posilam svoji touhu
domu -

tam, kde Ty,

Boze - Otée, dlis...

Veéra Gajdosikova
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

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

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL
16. zafi
Obiloviny
aneb Nejenom slepicim prospiva zrni
Prednasi Robert Némec
23. zari
Séja a séjové vyrobky pro vaSe zdravi
— Provamel, Veto
Pfednasi ing. Robert Zizka
30. zafi
Biozelenina — zdravi, krasa, uZitek
Pfednasi ing. Jiti Pospisilik
7. fijna
Prevence nebo lécba? 8 kroku ke zdravi
Ptednasi Jana Konecna
14. fijna
Malé zmény, velké zazraky...
Ptednasi Roman Uhrin
21. fijna
Cokoladu nebo zivot! Také jste zavisli?
PFedn4si ing. Robert Zizka
28. fijna
Neboijte se sladkého —
co takhle bylinka stévia?
Prednasi Jana Konecéna

4. listopadu

Cooking show

aneb Skola vareni pro kazdého
Pfednasi Roman Uhrin

CI:., Melat’itrichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Soucasné zveme na pravidelna sobotni
setkdvani od 10.00 v restauraci Country
Life (vstup vchodem z Michalské).
Program: Spole¢né zpivani a vyprave-
ni, zdravotni okénko pro télo, dusi i du-
cha, diskuse, ztiSeni, myslenka tydne,
spole¢ny obéd (pohosténi).
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

Siroka Skdla 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.

TESTOVINOVY NAKYP S MRKVI

A BROKOLICI

olej 1 PL, cibule vétsi 1ks, voda 5 PL,
voda na zaliti 20 §, mrkev 3-4ks, celo-
zrmna $paldova vretena 400g, brokolice
400g, bazalka 1 ¢l, provensdlské kofeni
1 ¢l, saturejka 1 ¢l, wirzl 2,5 ¢l, celozrn-
n& mouka 2 PL, séjova smetana (mléko)
do jidla 3/4 3, uzené tofu 1/2 kostky, olej
na vymazani (trochu), séjova smetana (na
prelit)) 1 3 = 1,4dl

Na vodé a oleji podusime nakrajenou
cibuli, zalijeme vodou. Pfiddme mrkev na-
krdjenou na pulkolecka a vafime 10 minut.
Ptiddme celozrnna $paldova vietena (tés-
toviny) a vafime dalsich 10 minut, obcas
promichame.

Pfiddme na kousky nakrajenou brokolici
a vatime jesté asi 15 minut, aZ se téstoviny
zaCnou rozvéafet a zhoustne. Ochutime a za-
Slehdme celozrnnou mouku a séjové mléko,
povatime a odstavime. Zamichdme na men-
$i kostky nakrajené uzené tofu, dochutime.
Smés vlozime na vymastény plech, uhladi-
me a pokapeme séjovou smetanou.

Peceme v troubé asi 15-20 minut pfi
180 °C. Po kratkém zchladnuti miZeme
nakyp porcovat. Poddvéme ozdobené plat-
ky cibule a se zeleninovym salatem.

OVOCNY DORT S ZELE
Z AGAR-AGARU

Ptipravime si jahlovou (kuskusovou)
ka$i s rozinkami na spodni vrstvu dortu.
Ozdobné ji poklademe ovocem (napt. ja-
hody, platky broskvi, kolecka pomerancu,
maliny atd. dle vlastni chuti a fantazie).

Do 3/41 dzusu nebo kompotové stavy
namocime 3 1Zi¢ky agar-agaru asi na dvé
hodiny a pak vafime do rozpusténi. Jakmile
vychladly rosol za¢iné tuhnout, zalijeme pfi-

praveny dort a v lednici nechdme ztuhnout.
Po odstranéni dortové formy ozdobime
boky dortu strouhanym kokosem. Pokud
pouzijeme vyssi kousky ovoce, pfipravime
rosol z 11 tekutiny a 4 lZicek agaru, aby
bylo celé ovoce pokryté.

SPALDOVY KOLAC
S KUKURICNYM KREMEM

Kol&¢ ze $paldové mouky uréité nenf
nahradou piskotového tésta, tudiz musime
pocitat s tim, Ze tésto bude malinko tuzsi
a taky pfirozené vlhké po nastrouhanych
jablcich.

$paldové mouka celozrnna 15 PL, karo-
bowy prasek 4 PL, kokos strouhany 4 PL,
Inéné seminko 3 PL, rozinky 1/2 §, slunec-
nice 4 PL, vanilkovy cukr 1ks, prasek do
peciva 1/2ks, sul 1/2 ¢l, med 2 PL, jablka
vetsi 2ks, voda vlazna 2,5 3, rostlinné mas-
lo na vymasténi 1 ¢l (1 § = 1,4dl)

Krém: séjové mléko 3 § (nebo naptl
s vodou), vanilkovy cukr 1Kks, Inéné se-
minko 1,5 PL, 3petka soli, kukufi¢na
mouka polohruba 4-5 PL, rostlinné maslo
Provamel 3 ¢l, maly grapefruit 1ks, pfirod-
ni cukr 4 PL, dZem merurikovy na upecené
tésto (podle chuti)

Vsechny suroviny aZ po vlaznou vodu
smichame a vypracujeme tésto, které se
konzistenci podobé husté kasi. Roztdhneme
ho na vymastény plech a vrch uhladime.
Peceme v troubé pii 170 °C asi 20-25 mi-
nut, tak aby bylo z obou stran upecené.

Do vrouciho séjového mléka pridame
ostatni komponenty a za stdlého michani
postupné pfisypavame kukuticnou mouku.
Spole¢né vafime asi 5 minut na hustou
kasi. Po odstaveni pfidame rostlinné mas-
lo, $tavu z grapefruitu (neni nutnd) a cukr.
Krém dtikladné vyslehame. Pracujeme jesté
s horkym krémem.

Na upeceny plat natfeme po celé plose
merurikovy dZem a na néj ddme kukufic-
ny krém. Vrch krému uhladime. Nechdme
dobfe zchladit a potom muZeme Kkolac
nakrajet. Pfi krajeni musime byt opatrni
s ohledem na to, Ze spodek (tésto) je tuzsi
a vrch je spiSe pudinkové konzistence.

Podévame studené s celozrnnym chle-
bem a zeleninou. Q

Dobrou chut preje Roman Uhrin!



ROK S ECOVEREM

Zijte v souladu s prirodou, proZijte rok s Ecoverem. =

PODZ'M ~ 2+1 ZDARMA

1.9.-30.11.2008 Tekuty WC cistic

(750ml)

Podzim v barvach Ecoveru,

10% SLEVA

Prostredek
na
choulostivé

pradio
(500ml)

DELICATE

WWW.COUNTRYLIFE.CZ/ECOVER

Objednavam zéavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/pllroéni predplatné (€. 4-6/2008) — vcetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

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. Karenové, OZ Zivot a zdravie, Piipavova 2, 841 04 Bratislava,
tel.: 0907 759 250, email: takar@chello.sk

Rekondi¢ni pobyty
zdravého zivotniho stylu

NEWSTART
2005 =

masdze
predndsky
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 chorobam predcha-
zet a ne je s velkymi naklady lécit

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci
(nejudéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢i obezitou) a 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-
ti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptll zdravé vyzi-

vy, ptirodnich lé¢ebnych
prostfedku & si do-
plnit své informace
o souvislostech
mezi zivotnim sty-

lem a zdravim &

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch pfindsi uziti prostych
prirodnich lé¢ebnych prostredku
a podrizeni se prostym zdkoni-
tostem zdravého zivotniho stylu.

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

Komentare spokojenych hostu

Po ranni rozcvi¢ce na Cerstvém vzdu-
chu jsem se citila jako znovuzrozena. —
Jsem ,majitelkou” ZTP, po masdaZi jsem
vysla pésky na rozhlednu — a nasledujici
noc byla bezbolestnd! — Diky informa-
cim, které zde ziskdvam a dodrzuji, jsem
zdravd, plnd optimismu, nic mé nebo-
li. — Recepty jsou ptinosem pro kazdého.
Jen to jesté aplikovat doma. — Hudebni
vstupy byly krasné, dojemné. Budu mit
o Cem vypraveét.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vzdy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik
kuchatkdm i kuchatovi za skvélé jidlo. —

Strava mé néco do sebe — nezabije a po-
muiZze. — Chutné a pestré pro oko, srdce se
jen smalo. — Organizace vynikajici, vSichni
milf a ochotni. Usmév na tvafi déla divy...
Dékuiji. — Je to perfektni, byla jsem uz ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
planuiji se vracet. — Ve spole¢nosti milych
lidi pékny zézitek. Dékuji timto i celému
persondlu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znam. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodIiné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a ¢tyfluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), vgbornou cisté vegetarianskou
kuchyni, masaze od zkusenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cviceni na patet, skolu
vareni a bohaty program prednasek 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 vaSimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probiha pod lékafskym
dohledem. Na za¢éatku a na konci pobytu
vadm zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

NEWSTART 08

Ceny tydennich pobytt NEWSTART
se v roce 2008 pohybuji od 3 850 do
4 650Ke. Déti do dvanacti let vyrazné
slevy, do t# let zdarma. (Absolventi pred-
chozich pobytii se mohou té&sit na 10%
slevu.)

* Na nekterych pobytech je standardni
program rozsifen o specidlni seminére.
Zajemci se tak mohou v podzimnim ter-
minu v penzionu Baburek tésit na kurz
hubnuti.

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:

na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 08
Dsd, Gruri, Beskydy: 31. srpna—7. zdri 2008 Q

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. z4fi 2008 Q
NEW! Penzion Babuirek, Sumava: 5.-12. ¥ijna 2008* Q

Datum narozeni:

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

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

www.magazinzdravi.cz
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Institut Zivotniho stylu je skolici zafizeni zamérené

. %Q na praktické vzdélavani a vychovu v oblasti zdravého
2}‘\‘0"."?3"' zivotniho stylu, ekologie a humanitarni pomoci.

Naudis se:

Jak poradat zdravotni seminare, kluby zdravi, rekondi¢ni pobyty NEWSTART,
vystavy, ankety, ochutnavky, praktické ukdzky pfirodnich léku, propagaci

i prodej naucné literatury

Jak vafit zdravd a plnohodnotnd vegetaridnska jidla, jejich nutriéni hodnotu
alécebny tcinek pro organismus

Jak provést ticinnou masdz a rekondic¢ni proceduru (vodolécbu a principy
fyzioterapie)

Co Bible fikd pro Tviij kazdodenni Zivot a jak pfeddvat jeji poselstvi
Zaklady ekologického zemédélstvi

Jak provadét humanitarni pomoc, dobrovolnickou praci a jak psét projekty

Ziskas:
Rekvalifika¢ni osvédceni v oborech: masér, poradce zdravého zivotniho stylu,
vegetaridnsky kuchar, prodava¢, humanitarni pracovnik, cvicitel zdravotni TV,
obsluha ldzni a sauny
Chtél(a) by ses pripojit k dalsim studentiim ve véku 18-40 let?
Jestlize ano, napis ndm nebo zavolej. Pijed’se k ndm podivat!
INSTITUT ZIVOTNIHO STYLU
Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 E-mail: konecna@countrylife.cz
Tel.: 00420-311-712 450 nebo 452 www.magazinzdravi.cz/izs

E-mail: izs@countrylife.cz

Denni i dalkové studium 2008/09

Stoji za to investovat rok Zivota do vzdélant, jez naplni, zkvalitni a obstastni Tvijj Zivot!

(Y) COUNTRY LIFE

Hlavni sponzor 1ZS:

K pramendm zdravi ...

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18*, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-18*, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-18*

Jungmannova 1, Praha vl
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, Pa 8.30-18"
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-18*

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-18*

Nenacovice 87 (dalnic¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Pa 8-12

*V mésici fijnu otevieno v patek do 16 hod.

VIKENDOVE KURSY
(JEDNOU MESICNE)

V ramci kursu ,,Pfirodni terapie”
ziskaji absolventi certifikat Obsluha
sauny a Cvicitel zdravotni télesné vy-
chovy. Termin: 26. 9. 2008-21. 6.
2009. Cena kursu je 9 300 Ke.

V rdmci kursu ,Poradenstvi zdra-
vého zivotniho stylu® ziskaji absol-
venti certifikat Lektor kursii zdraveé-
ho Zivotniho stylu. Termin: 12. 9.
2008-7. 6. 2009. Cena kursu je
9 300 Ke.

V ramci kursu ,Interven¢ni a so-
cidlni pomoc p¥i mimofadnych uda-
lostech® ziskaji absolventi certifikat
Humanitéarni pracovnik. Termin:
16. 1.-14. 6. 2009. Cena kursu je
3 900 Ke.

DENNI KURSY (CELO-
DENNI STUDIUM S PRAXI)

V ramci kursu ,Terapeutické
masaZe“ ziskaji absolventi certi-
fikdt Masér pro sportovni a re-
kondi¢ni masaze. Termin: 12. 9.
2008-9. 10. 2008. Cena kursu je
9 300 Ke.

V ramci kursu ,Kuchafské prace
ve vegetarianské kuchyni® ziskaji ab-
solventi certifikat Kuchat racionalni
stravy. Termin: 20. 10.-18. 12.
2008. Cena kursu je 10 000 Ke.

VECERNI KURS

V ramci kursu Rizeni provozu
obchodu ziskaji absolventi certifikat
Prodava¢ zdravé wjZivy a biopro-
duktti. Termin: 7. 1.-29. 4. 2009.
Cena kursu je 6 700 K¢.

Jana Koneéna
asistentka I1ZS

LLUBY
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@ Country Life

K pramendm zdravi...

14. zari 2008 10-17 hodin
Nenacovice u Berouna

Srdecné Vas zveme na 5. ro¢nik Biodozinek Country Life. Pfipravili jsme
bohaty program pro malé i velké, Sirokou nabidku biopotravin a spoustu
zajimavych akci. Prijdte s ndmi prozit nedéli plnou BIO zazitkd!

Tésit se mlzete na:
< prodej biopotravin, ekologické drogerie
a prirodni kosmetiky
ochutnavky biopotravin
prezentace novych produktt
exkurze na ekofarmu Country Life
prednasky na riizna témata
cooking show bratri Uhrinovych
béh Klubl zdravi
predstaveni rekondi¢niho pobytu Newstart®
e a Casopisu Prameny zdravi
: oy koncert folkové skupiny Bezefseho
o

. -
jg'-n'.-«-- - = b ‘ vystoupeni détského sboru ZS Lodénice

L \ FEr P : ‘ : | prezentaci humanitarnich a ekologickych

i spolecnosti
ekokviz, soutéze a dilny pro déti
tombolu

a mmnoto dalsihe...

s

Casopis zdravé vyZivy a harmonického Zivotniho stylu
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