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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

BYT VDECNY
Kolikrdt za den si postéZujete?
Pokud se alespori trochu podo-
bdte mym stredoskolskym nebo
vysokoskolskym studentum, bu-
de to cislo docela vysoké. Nejde
o kritiku mych studentt, jen
o konstatovdni stavu.

Radu let jsem provadél s zaky svych tiid
i s posluchati pfi prednaskach pokusy,
které prokazaly pravdivost tvrzeni filozofa
Arthura Schopenhauera: , Zfidkakdy mys-
lime na to, co méme, ale neustéle mysli-
me na to, co nemame.

Pruni pokus je jednoduché cviceni — jed-
noduse se vysvétli, hu¥ provede. Pozadal
jsem studenty, aby si po ¢tyfiadvacet hodin
nestéZovali. Pruni reakci byla obvykle stiz-
nost na samu podstatu experimentu. Kdyz
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Gymnastika posiluje
kosti divek

Vusledky malé studie vypracované na
University of Georgia podporuji zndmy
poznatek o tom, Ze posilovdni sniZuje
riziko Fidnuti kosti (a ndslednych zlo-
menin). U sedmi mladych americkych
gymnastek se totiz ukdzalo, ze hustota
jejich kostni hmoty je vyssi, nez je u je-
jich vrstevnic bézné.

Veédci zjistili, Zze divky, které se zdvod-
né vénovaly tomuto druhu sportu, mély
po tfech letech vyssi hustotu kosti nez
jiné divky, které byly sice vétsinou fyzic-
ky aktivni (hrdly tenis, basketbal, softbal
¢i fotbal), ale nevénovaly se posilovdni.
Na zaédtku studie bylo divkdm v obou
skupindch okolo jedendcti let, mély
podobnou vdhu i vysku. Mezi obéma
skupinami neexistovaly rozdily v pfijmu
vdpniku, ktery podle Iékart pFi vystavbé
skeletonu také hraje roli.

Prestoze tedy gymnastky bézné drzi
diety, je u nich zaznamendvdno zpoma-
leni rustu a nepravidelnd menstruace —
coz jsou vSechno faktory, které zdravi
kosti nesvédéi — problémy s hustotou
kostni hmoty nemaji, ba prdvé naopak.
V pozadi je ziejmé fakt, ze vétsi aku-
mulace svalové hmoty predstavuje vétsi
zdtéz i na kostni hmotu — a vede tedy
k jejimu posilent.

Journal of Pediatrics 2002
141:211-216

Smog ma za nasledek
nedostatek vitaminu D

Je dobfe zndmo, Ze obloha pfikrytd
poklickou smogu neprospivd zdravi na-
Sich plic. Indickd studie svédci o tom,
ze blokouvdni slunecnich paprski muze
v koneéném dusledku znamenat i vétsi
problém s obsahem vitaminu D v téle
(vytvdri se na kuzi pod vlivem sluneéni-
ho svitu), nez se drive predpoklddalo.

K. S. Agarwal s kolegy premysleli
o tom, zda muzZe smogovd situace mit
vliv na hladinu vitaminu D u déti. Védci
porovndvali hladiny tohoto vitaminu
u déti zijicich v centru Dilli (které trpi
velkym znecisténim) s détmi zijicimi za
hranicemi mésta (kde bylo atmosférické
znecisteni mnohem mensi). Zjistili, ze
deti zijici v centru méli méné nez polo-
viéni hladiny vitaminu D v krvi oproti
détem zijicim na periférii.

U tFi deti zijicich ve mésté byly hla-
diny tak nizké, Ze hrozilo nebezpeci
onemocnéni kfivici, u dalsich deviti byly
niz$i nez je norma. Studie se celkem zu-
Castnilo 26 velkoméstskych déti ve veku
od 9 do 24 mésicu.

Archives of Disease in Childhood
2002;87:111-113
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jim doporucil, aby s sebou béhem pokusu
stale nosili kus papiru a zapsali si kazdou
svou stiznost a kazdou situaci, kdy se pfi-
stihli, Ze si chté&ji postéZovat.

Nasledujiciho dne jsme hodnotili vysle-
dek ukolu. Studenti méli zkusit uhodnout,
kolik lidi uspélo a po cely den si nestézo-
valo. Vsichni véetné mé zapsali ¢islo na
papir. Odhadovali vétsinou Sest az dvanéact
lidi z tficeti. Ja jsem vzdycky tipoval nulu
a pokazdé jsem mél pravdu, protoZe jsem
védél, jak dopadly predchozi pokusy. Na
pruniho studenta, ktery si dokézal nestézo-
vat, jsem narazil aZ po tfiadvaceti letech.
Celkem jsem k tomuto tkolu vyzval sedm-
desét tisic lidi a uspésni byli ¢tyfi.

Nejlepsi vsak na celém pokusu byly dis-
kuse, které nasledovaly. Pokladal jsem dvé
jednoduché otéazky: Co bylo tcelem uko-
lu? Co jste se pfi ném naudili? Odpoveédi
se vZdycky naprosto shodovaly. Na prvni
otdzku znéla: ,Chtél jste ndm ukézat, jak
moc si stéZujeme.“ To byla pravda. Na dru-
hou: , Zjistil jsem, Ze si vlastné nemam nac

nily snadno. Kategorie Ostatni trvala déle.
Dostaval jsem otazky jako napftiklad: ,,Co
tim muyslite?“ nebo ,MuZete ndm napo-
védet?” A tak jsem je poZadal, aby pro
zaCatek sami navrhovali, co je napadne.
Objevila se témata jako naptiklad: svobo-
da, ptilezitost, ptatelstvi, laska, inteligence,
schopnosti, zdravi, nadani, mir, vira, Buh,
bezpedi, uceni, zkuSenosti, krasa, laskavost
a dalsi. Beéhem dvaceti minut se vsechny tti
sloupce zaplnily.

Naésledovala tteti ¢ast tkolu. Studenti
si méli béhem nésledujicich ¢étyfiadvaceti
hodin ¢étyfikrat pfecist svoje seznamy, a to
po obédé, po vecefi, pred spanim a druhy
den rano, nez ptjdou do $koly nebo do pra-
ce. Kdyz jsme se nasledujiciho dne setkali,
zeptal jsem se jich, jestli se citi jinak nez
vCera, kdy méli za sebou pokusny den bez
stiznosti. Odpovéd jsem vlastné znal pre-
dem. Ret jejich téla byla vjrazné jina nez
predchozi den, a dokonce i nez ktergkoli
jing den. Vchézeli do ucebny s tismévem,
s dychtivyma oc¢ima a celkové byli mnohem

moc stéZovat. StéZuju si na hlouposti.” Zase
spravné. At uZ se pristihli pfi stéZovani,
nebo pfi myslence na stéZovani, pokazdé
si uvédomili, jak jsou jejich stiznosti ¢asté
a jak jsou nicotné.

To vsak byla pouze pruni ¢ast tkolu.
Druha zacala hned po diskusi. Rozdal jsem
studentim papirky s nadpisem: ,Jsem
vdéény za...“, pod nimz byly tfi sloupecky.
Pruni byl oznaceny ,,Véci“ a Zaci do né&j mé-
li zapsat vSechny materidlni véci, kterjch
si ve svém Zivoté ceni. Druhy sloupec byl
nadepsany ,,Lidé“. Sem si kazdy zapsal li-
di, kterych si vazi. A treti znél ,Ostatni“.
Tam se zapsalo vSechno, za¢ byl ¢lovek
vdéény, co se nehodilo do prvnich dvou
sloupcti. Kolonky na Véci a Lidi se zapl-

Cilejsi. Zazrak? Ne, jen pocit vdé¢nosti.
Vdék dela s mysli divy. Staci, kdyZ se sami
sebe zeptdme, cemu vénujeme pozornost.
Sousttedime-li se na spravné véci misto na
$patné, Zivot se wyrazné zlepsi.

Nevim, jestli jsem pfi popisovani po-
kusu dobfte vystihl atmosféru, kterd v jeho
prubéhu panovala. Kdybych to vysvétloval
osobné, poskakoval bych, zvySoval bych
hlas a méval rukama, jako kdyZ sportovni
redaktor hlési wysledek $kolniho zapasu
v kosikové! Uddlosti onéch Ctyticeti osmi
hodin jsou GZasné vzrusujici. Ani po vice
nez t¥iceti letech, béhem nichz pokus pro-
vadim, mé neptestava udivovat, jak u¢inné
probouzi v lidech védomi toho, co maji a za
co mohou byt vdééni. Po pravdé feceno
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lu, které jsem zakiim béhem své ucitelské
kariéry zadal.

Ré&d bych upozornil, Ze tento jednodu-
chy pokus znamenal obzvlast velky ptinos
pro dospélé. Pavodné jsem ho provadél
pouze se stredoskolskymi studenty. Dospéli
si vSak stéZuji vic nez déti, a proto jsem
se rozhodl, Ze to s nimi také vyzkousSim.
Uvédomte si, Ze fada univerzitnich stu-
denti byli tficatnici a CtyFicatnici. Jejich
reakce byla jesté dramatictéjsi nez reakce
stfedoSkolakll. Snad proto, Ze fadu véci
brali jako samoziejmost mnohem déle. Na
konci kurzu tak nadsené basnili o hodnoté
tohoto cvi€eni, jako bych snad objevil smy-
sl Zivota. Takovou dulezitost bych pokusu
nepfikladal, ale mozna jejich Zivot obohatil
a naucili se ho vic vychutnavat.

Pokud si ¢lovek pravidelné uvédomuje
pocit vdé¢nosti, vytvofi si navyk. Jde o je-
den z nejlepsich navyku, protoze je to ten
nejzdravéjsi ihel pohledu na Zivot. Neni to
jen zvyk, ale pfistup. Jsme-li schopni oce-
nit to, co mame, ziskali jsme jeden z Klict
k Zivotnimu uspokojeni. Pocit vdéénosti
PpFindsi skuteénou radost.

Zmenil by se néjak vas Zivot, kdybyste
si sepsali do t#{ sloupeckti uvedeny seznam
a Ctytikrat denné si ho precetli? Myslim,
Ze ano. A pokud se nemylim, da se to
snadno zjistit. Sepsat tfi seznamy zabere
zhruba dvacet minut, pfectete je za néko-
lik minut.

Slibuji, Ze to funguje. Jde o skvély zpu-
sob, jak se zacit ucit vdécnosti. Opakujeme-
li si pravidelné néjakou myslenku nebo ¢in-
nost, stane se z ni zpusob Zivota. To plati
i 0 vdéénosti — tedy pokud si ji zvolime za
Zivotni pfistup a ucinime z ni navyk.
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Benjamin Franklin fekl, Ze vodu ne-
ocenime, dokud ndm nevyschne studna.
Totéz plati i o mnoha jinych vécech. Bréat
svobodu a lidi a véci kolem sebe jako sa-
moziejmost je snadné. Zvlast kdyz jsme
se bez nich nikdy nemuseli obejit. Pokud
takova situace nékdy nastane, miizeme se
z ni hodné naucit.

Eddie Rickenbacker, slavny pilot z pruni
svétové valky, stravil jednou dvacet jedna
dni na zadchranném ¢lunu. Byl beznadéjné
ztraceny uprostfed Tichého oceédnu, ale
preZil. Na otéazku, jestli se z této zkuSenosti
néco naucil, odpovédal: ,Zjistil jsem jednu
podstatnou véc: Kdyz ma ¢lovek dost pitné
vody a dost jidla, nemél by si na nic stéZo-
vat.” My vSak nanestésti friukdme kvuli ma-
lickostem, s ktergmi by jin{ lidé byli docela
spokojeni. I z takového pristupu k Zivotu
se muZe stat zvyk. Vsichni pfece zname
alespori par notorickych stéZovateltl. Neni
s nimi zrovna velka legrace, vidte?

Mezi stfedoskolskymi a vysokoskolskymi
studenty je v nasi oblasti nékolik skupin,

které jezdi kazdy rok pomahat do Mexika
stavét domky pro chudé. Vzdycky se odtud
vraceji s novymi Zivotnimi postoji. Vidi, jak
tézko se Zije mexickym rolnikum, ktefi ne-
maiji skoro nic z toho, co my povazujeme za
nezbytné. Vidi viak také, jak jsou tihle lidé
vdééni, jak se uméji radovat, i kdyz maji tak
madlo. Studenti se vraceji s dobrym pocitem,
protoZze pomohli lidem, ktefi nemaji tako-
vé §tésti jako oni. A také uméji po navratu
mnohem vic ocenit to, co sami maji.

NeZ pochopime, jakého poZehnéani se
nadm skute¢né dostalo, potfebujeme se
na vlastni kazi presvédcit, jak se Zije jinde
ve svété. Stali jsme se bohuZel imunnimi
k obrazkim hladovgjicich lidi z jingch ¢as-
ti svéta i z domova. To je smutné. Dokud
se s hladomorem nesetkdme tvafi v tvar,
nepusobi na nas. Pfed nékolika lety jsme
byli s mou manzelkou Cathy v Cing. Jeli
jsme Ctyfi hodiny autobusem z pfistavu
u Hongkongu do Kantonu, coz je velké
mésto na jihu zemé. Do té doby jsem vidél
bezpocet obrazkt z Ciny, ale tenhle zazitek
mnou otfasl. Musel jsem dlouho hledat slo-
va, kterd by vyjadfila mé pocity a popsala,
co jsem vidél. Nakonec jsem si do deniku
zapsal $pina a beznadéj. Stovky kilometru
jsem po obou stranach silnice nevidél nic
nez bidu, kterd se vymykala mému chapani.
Nezélezi na tom, kolikrat nédm nékdo popi-
suje urcitou skuteénost, ani kolik fotografii
vidime. Naplno na nas zaptsobi jen to, co
sami zaZijeme.

Vylet mé pfimél k pfemysleni o mych
pokusech ,nestéZovat si“. Zapsal jsem si
do deniku: ,Kéz by za nami jela fada auto-
busti plné mych studentti, déti i dospélych.
Kéz by tohle vidéli. Pak bych jim viibec ne-
musel fikat, Ze si maji vazit toho, co maji.
Vraceli by se domu s takovym pocitem
vdéku, jaky nikdy nezazili. Vsadim se, Ze
by vsichni bez problému dokazali vydrzet
den bez stiznosti.

Neéktefi z mych kolegu ucitelu strawvili
rok, nebo i deldi dobu v Mirovych silach
nebo jako misionafi v rozvojovych zemich.
Vsichni se bez vyjimky shoduji, Ze tato
zkuSenost patfi k nejcenngj$im Zivotnim
lekcim. Naudili se prozZivat radost z davani
a lépe ocenili blahobyt, v némz sami Ziji.
V nékterych zemich musi vsichni mladi li-
dé stravit urcitou dobu ve vojenské sluzbé.
Pral bych si, aby vsichni nasi mladi stravili
povinneé alespori rok sluzbou ostatnim. Byl
by to skvely vstup do dospélosti! A skvé-
Iy zplsob, jak se naucit vazit si toho, co
mame!

Byt vdéény je zvyk — ten nejlepsi, jaky
kdy budete mit. NestéZujte si na to, co ne-
mate... Radujte se z toho, co mate. O

Z knihy Hala Urbana ,,To nejdile-

zitejsi v zivote“. Vydalo nakladatel-
stvi Portal.

Hluéna kancelar se mize
podepsat na vasem zdravi

Visledky studie odbornikti z Cornell
University svéd¢i o tom, Ze lidé pracu-
jict ve velkych, otevfenych kanceldrich,
vvkazuji zvysené hladiny urcitého stre-
sového hormonu. Pravdépodobnost, ze
neudrzi své nervy na uzde, je pak u nich
po nékolika hodindch prdce podstatné
vyssi, nez u jejich stastnéjsich kolegu,
ktefi si uzivaji pohodlIi vlastni kanceldre.
Dr. Gary W. Evans mé&fil rizné indi-
kdtory emociondliniho i fyzického stresu
u osmdesdti zen. Zeny, které pracovaly
v rusngjsim prostredi, vykazovaly zvy-
Senou hladinu epinefrinu. Chronicky
zvy$end hladina tohoto hormonu souvisi
s rozvojem srde¢niho onemocnéni. Zeny
pracujici v ti§§im prostredi mély naopak
po tfech hodindch prdce dvakrdt vyssi

motivaci fesit ndrocné dusevni tkoly.
Journal of Applied Psychology
2000;85:779-783

Poruchy prijmu potravy
ovlivnuji zdravi kosti

Peter Vestergaard z Aarhus University
Hospital se s kolegy zabyval pripady
2 149 lidi s mentdIni anorexii, 1 294
lidi s bulimii a 942 lidi s dalsim typem
poruchy prijmu potravy. Vsichni pacien-
ti (z toho vice nez 90% zen) byli porov-
ndvdni s vice nez 4 000 zdravych lidi.
Ukdzalo se, Ze nemocni s poruchami
pfijmu potravy byli vystaveni asi dvojnd-
sobnému riziku zlomeniny; to ztstdvalo
zuySené az deset let po diagnostikovdni
onemocnéni. Nejuétsi zvyseni rizika by-
lo zaznamendno u pacientu s mentdini
anorexii. Ta zanechdvd na lidské kostre
trvalé zmény. Nedojde-li k jejimu uplné-
mu vyléceni, muze mit nedostatek Zivin
za ndsledek dalsi zhorsovdni stavu kostry.
International Journal of Eating

Disorders 2002;32:301-308

Penicilin détem pri
boleni v krku nepomadha

Studie dr. Zwarta s kolegy z University
Medical Center v Utrechtu sledovala
156 déti s bolestmi v krku, jimz byl nd-
hodné podduvdn penicilin nebo placebo.
Neprokdzalo se, ze by poddvdni peni-
cilinu (kromé prevence infekce strepto-
kokem) pfineslo néjaké prospésné ucin-
ky, nezkrdtila se doba ndvratu do $koly,
nesnizilo se riziko ndvratu onemocnéni
ani potfeba Iéku ulevujicich od bolesti.
Nizozemsti vyzkumnici proto lékafum —
i vzhledem k vysokém vyskytu resistence
na antibiotika — ,doporucuji umirnéné
chovdni p¥i predpisovdni penicilinu®.
British Medical Journal, XII.6, 2003
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Konzumace ryb
a problémy se rtuti

Asi jedna z dvandcti Americ¢anek v plod-
ném véku md takovou hladinu rtuti
v téle, kterd by mohla byt potencidlné
riskantni. Na viné je podle americkych
vlddnich expertt konzumace rybiho ma-
sa.

Vystaveni nadbytku rtuti muze nend-
vratné poskodit mozek a ledviny. Rtut
je zvldsté riskantni pro zeny, které chtéji
mit déti, protoze u plodu se velmi snad-
no mohou projevit negativni Ucinky jeji
pritomnosti v téle.

V aktudini studii zkoumal tym védcu
spotfebu rybtho masa a souvisejici hladi-
nu rtuti v krvi u 1 709 Zen ve véku 16
az 49 let a u 705 déti ve véku jeden rok
az pét let. Asi osm procent testovanych
zen vykazovalo hladiny, které byly vyssi
nez doporuc¢ovand norma. Zeny, které
v predchozich triceti dnech hldsily as-
pori tFikrdt konzumaci rybtho masa, mé-
li asi ¢tyrikrdt vyssi hladiny rtuti v kroi
nez zeny, které ryby vubec nejedly.

Doporucuje se vyhybat zejména masu
ze zraloka, mecouna, makrely a nékoli-
ka dalsich druht ryb, o kterych je znd-
mo, Ze jejich maso obsahuje nadbytek
rtuti.

Journal of the American Medical

Association 2003;289:1667-1674

Italské plaze - slunce,
pisek a... jedy?

Na pruni pohled prizracnd voda $plou-
chajici o brfehy na italskych pldzich
je — podle skupiny ochrdnct zivotniho
prostiedi Legambiente — v mnoha pf¥ipa-
dech plnd arzénu, olova, kadmia, rtuti
a chrému.

Legambiente tak s vyuzitim dat po-
chdzejicich z ministerstva zivotniho pro-
stfedf rysuje obrdzek, ktery se prilis ne-
podobd tomu, co inzeruji mistni prodejci
sluzeb. Toxické ldatky pochdzeji z chemic-
kého prumuyslu, nejvice postizeny jsou
pldze v Ligurii (Arenzano a Cogoleto),
ale i vody u pobrezi Sardinie, nddherné
prirodni scenérie v oblasti Capo Rizzuto
v Kaldbrii, ostrov Elba i feky Sarno
a Volturno v Kampdnii.

Vsechny uvedené chemikdlie, dosta-
nou-li se do lidského téla prostfednic-
tvim konzumace ryb, korysu a musli,
mohou poskozovat lidské zdravi, uvedl
Sebastiano Venneri z Legambiente.

Mistni denik La Gazzetta del
Mezzogiorno informoval, Ze se podafri-
lo identifikovat tfi sta Zen, kterym se
v dusledku jejich konzumace ryb pochd-
zejicich z okoli Augusty na Sicilii, kde
je velky petrochemicky zdvod, narodily
déti s porodnimi defekty.
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DOBRY
START

Kdyz zdddm své pacientky, aby
mi popsaly svoji zkuSenost s ko-
jenim, obuvykle se mi dostdvd celé
fady odpovédi, prakticky vsechny
vSak uvddeji, ze kojeni je spojuje
s miminkem, s materstvim a do-
konce i s pfirodou tak jako zddnd
jind zkuSenost, kterou kdy zazily.

Jedna moje znama to zformulovala tak-
to: ,Kdyz kojim své dité, vsechno v mém
Zivoté se zpomali. ZakouSim Zivot v nové
podobé. Jsem ve svém téle — ne v auté
anebo v kancelafi, a nepfemyslim o nicem
jiném, co bych méla udélat. Jsem pravée
tady a ted a délam néco, co je tak sprav-
né. Vidim, jak moje miminko pije a vim,
Ze mu ddvadm néco, co ovlivni cely jeho Zi-
vot. Citim se byt také spojend s celou tou
dlouhou fadou Zen, matek, které délaly to
samé, co ja, vracim se tak celou cestu az
na samy pocatek. Je to naprosto ptiroze-
ny mateftsky ¢in.“

Kojeni ovliviiyje Zivot tolika zplsoby,
Ze je ve skute¢nosti nemozné psat o ném,
bez toho, Ze bychom si uvédomovali, ze
dokazeme vyjadfit jenom maly zlomek jeho
vyznamu a duleZitosti.

OCHRANA o

PRED ONEMOCNENIM

Nejenom, Ze poskytuje miminku per-
fektni vyzivu, matefské mléko dité brani
a pomaha mu ve vyvinu nescéetné dalsimi
zpusoby.

Dlouho pfedtim, nezZ je imunitni systém
ditéte dostatené silny, aby dokazal bojovat
s nemoci sam, poskytuje materské mléko
ditéti neuvéfitelné mnozstvi imunitnich
bunék a protilatek, které se vytvateji na
ochranu ditéte pted vsemi druhy choro-
boplodnych zérodka. Ve skutecnosti dité
chrani imunitni systém matky. Béhem péar
hodin po expozici baktériim nebo virum

zalne matka produkovat imunitni buriky,
protilatky a imunoglobuliny, které jsou
vSechny specidlné vytvofeny k tomu, aby
vymytily patogen, kterému jsou matka i di-
té vystaveny. Vsechny tyto slozky imunity
proudi k ditéti prostfednictvim matefského
mléka. Nezélezi na tom, zda zdroj nakazy
pochdzi ze vzduchu nebo z krve, zda infiku-
je stfeva, hrudnik, ucho, mocové cesty, ner-
vowy systém nebo mozek, matefské mléko
poskytuje arméadu imunitnich bunék, které
jsou vSechny vytvofeny k tomu, aby pottely
potencidlni onemocnéni, obuykle dfive, nez
se mu podafi zakofenit se v téle ditéte.

Matefské mléko napomaha rustu pfa-
telskych baktérii ve stfevnim traktu ditéte,
jako je lactobacillus bifidus, ktery brani
rozsiteni baktérii zpusobujicich nemoc,
vcetné staphylococcus aureus, zlatého sta-
fylokoka, ktery muze zpusobit celou fadu
onemocnéni hrdla, sinusovych dutin, plic
a kuze. Matefské mléko wytvati zdkladnu
zdravé strevni fléry pro cely Zivot ditéte.
Lidské matefské mléko pusobi také proti-
zénétlive, coZ znamend, Ze potlacuje otoky,
které Casto doprovézeji nemoci i zranéni
a které mohou také pusobit bolesti.

Jesté dalsim zpuisobem, ktery matetské
mléko chrani dité pred bakteridlni i virovou
infekci, je obsah cukru, které brani skod-
livym baktériim pfichytavat se k burikdm
a tkédnim ditéte. Kojeni brani déti pted skod-
livymi mikroby, které zpusobuiji chtipku, in-
fekce ucha i hrdla, zapal plic, vazny prijem,
bakterialni meningitidu, botulismus, infekce
mocowych cest a nekrotizujici enterokoliti-
du. To je pouze jeden z fady divodu, proc¢
maji kojené déti nizsi vyskyt usnich infekci
nez déti krmené umélou vyZivou z lahve.

Védecky vyzkum ve skutecnosti uka-
zal, Ze kojené déti maji Eturtinové riziko
vyskytu vaznych onemocnéni dychacich
cest a stfevniho traktu a pouhou deseti-
nu rizika toho, Ze budou hospitalizovéany
s bakteridlni infekci, ktera by je ohroZovala
na zivoté. Kojeni déti zfejmé chrani i pred
vaznymi zénétlivgmi onemocnénimi stfev,
vCetné viedové kolitidy a Crohnovy choro-
by. V rozvijejicich se zemich, kde pro déti




predstavuji nejvétsi riziko Spatnd hygiena
a bakteridlni a virové infekce, maji déti
krmené z ldhve nejméné ctrnactkrat vys-
§i riziko Umrti na prijmové onemocnéni
a Ctytikrat vyssi riziko umrti na zépal plic
neZ kojené déti.

Tento ochranny tc¢inek se dokonce roz-
Sifuje na dospélé, ktefi byli jako déti kojenti;
maji vyznamné nizsi riziko, Ze onemocni né-
jakym alergickym onemocnénim, jako je ek-
zém, astma ¢i alergie na potraviny. Nékteré
studie rovnéZ uvadéji, Ze kojeni zfejmé sni-
Zuje riziko onemocnéni rakovinou, zvlas-
té lymfomy a akutni leukémii. Prohlaseni
American Academy of Pediatrics z roku
1997 uvadi: , Existuje cela fada studii, které
ukazuji mozny ochranny uc¢inek kojeni proti
syndromu néhlého détského umrti, juvenilni
cukrovce, Crohnové chorobé, viedové ko-
litidé, lymfomu, alergickym onemocnénim
a dalsich chronickym onemocnénim tréavi-
ciho traktu.

KOJENI NAPOMAHA
ZDRAVEJSIMU NERVOVEMU
SYSTEMU

Je pozoruhodné, Ze studie ukazuji, Ze
deéti, které byly kojené, dosahuji pti testech
IQ soustavné lepsich vysledku nez déti,
které byly krmené z lahve. Tato schop-
nost napomahat zdravému vyvinu nervo-
vého systému a mozku plati dokonce i pro
predcasné narozené déti, které nestravily
v déloze plnych devét mésict, aby se mo-
hl jejich nervovy systému plné rozvinout.
Studie ukazuiji, Ze pfi testovani IQ sedmile-
tych deéti, které se narodily pfedcasné, ale
byly kojeny, dosahuji tyto déti v praméru
0 8,3 bodu vice nez déti, které se narodily
predcasneé, ale kojeny nebyly. Dalsi vyzkum
ukazal, Ze vskutku plati, Ze ¢im vice matef-
ského mléka dité zkonzumuje, tim vyssi je
jeho IQ pozdéji v Zivoté.

DALSI VYHODY KOJENT

PRO DITE - A PRO MATKU

Pokud existuje néco v lidské vyzivé, co
je vétsi neZ soucet jeho ¢asti, pak je to
matetfské mléko, které je mnohym vice
neZ jenom souhrnem jeho obsahu Zivin
a hormont, a to proto, Ze prosté prichazi
s matefskou laskou. Dr. Grantly Dick-Read,
ktery je dnes povazovan za otce hnuti za
prirozeny porod, #ika, Ze novorozenec méa
t¥i zakladni potfeby: potravu z matéina pr-
su, teplo jeji naruce a bezpedi jeji ptitom-
nosti. Kojeni zahrnuje uspokojeni vsech
téchto ti potteb.

Ditg, které se narodi v terminu, stra-
vi devét mésicti v teple matéiny délohy.
ProtoZe matcina krev je jeho krvi a protoze
matcino télo je jeho télem, jsou s matkou
jedno. ZkuSenost porodu ale pfinasi nahlé
wytrzeni z onoho svéta, ktery dité obyvalo.
Nezévisle na tom, jak laskyplné a uzZasné
muiZe to zrozeni byt, na jisté trovni se vzdy

JUVENILNI CUKROVKA

Mezi témi poznatky, které zptsobuji nejuétsi rozruch, je fakt,
ze deti krmené z ldhve maji vyssi vyskyt cukrovky I. typu
neboli juvenilni cukrovky.

Jedna studie ukazala, Ze déti, které jsou kojené déle nez dvanéact mésicu,
maji pouze poloviéni riziko onemocnéni cukrovkou oproti détem, které jsou
krmené z lédhve.

Vyskyt juvenilni cukrovky je zvlast vysoky mezi détmi, které piji kravské
mléko. U nékterych nachylnych déti prochdazi bilkovina kravského mléka ne-
tknuta stfevni sténou do krevniho fecisté. Télo reaguje na bilkovinu kravského
mléka stejnym zpuisobem, jakym by reagovalo na cizi bilkovinu viru ¢i baktérie.
Vytvéreji se protilatky, které maji télo proti témto cizim bilkovindm chranit.
Nanestésti tyto protilatky ¢ini vice, nez Ze by pouze napadaly bilkoviny krav-
ského mléka; rovnéz se pripojuji k lidskym tkanim, které obsahuji sekvence
aminokyselin, které se rovnéZz nachézeji v bilkoviné kravského mléka.

V pfipadé juvenilni cukrovky napadaji buriky slinivky, které produkuji in-
zulin, a béhem péti az sedmi let tyto tkané zcela zni¢i. Jakmile jsou jednou
tyto burky zniceny, télo ztraci svoji schopnost produkovat inzulin, u ditéte
se vyvine cukrovka I. typu a po zbytek svého Zivota bude potfebovat injekce
inzulinu. Clovek, ktery mé cukrovku, je nachylngj§i na celou fadu véznych
onemocnéni, v€etné koronarniho srde¢niho onemocnéni, slepoty, selhdni
ledvin a gangrény s naslednou amputaci koncetin. Mlé¢né bilkoviny dokazi
navic imunitni systém vyprovokovat i k titoku na jiné tkané.

Mlééné wyrobky, véetné kravského mléka, jsou vedouci pficinou potravi-
nowych alergii u déti i dospélych. Nekteti odbornici odhaduiji, Ze vice nez 60
procent lidi ma alergii na bilkovinu kravského mléka. Mezi bézné ptiznaky
patfi vijtok z nosu (pfiznaky rymy), hromadéni tekutin ve stfednim uchu, ka-
péani z nosu, chrapot, astma, ekzém a pomocovéni se. Osteopordza je pouze
jednou z fady dalSich véZznych nemoci spojovanygch s pitim mléka a konzu-
maci mléénych vjrobk.

Kromé téchto problémt ma navic kravské mléko prilis mélo Zeleza a pfi-
li§ mnoho bilkovin (matefské mléko obsahuje jenom 1,3 procenta bilkovin,
zatimco kravské mléko obsahuje 3,3 procenta bilkovin nebo vice). Strava
s vysokym obsahem bilkovin je spojena s vyskytem fady onemocnéni, véetné
osteopordzy. Mléko od kravy je perfektni potravinou pro zdravy vyvin telete,
ale neni vhodné k vyzivovani lidského potomka.

jednd o $ok. Dité je nahle vrzeno do své-
ta vzduchu, jasného svétla, zmén teploty,
nowvych zvuki, obleceni obepinajiciho jeho
pokozku, do svéta nezivych povrchi, na
kterych casto spociva. Je-li v matcing na-
ruci, mize-li se pfitisknout té€sné k jejimu
télu, sat a byt kojeno z matcina prsu, coz
pro ngj uréitym zplisobem znamena spojeni
s télesnym zdrojem svého Zivota. Neni divu,
Ze védci davaji do vztahu prs a placentu,
neexistuje totiz nic, co by vice pfipominalo
délohu v Zivotu ditéte nez matcin prs.
Kojeni je zélezitosti dotyku — ¢lovek by je
mohl dokonce nazvat sjednocenim dotyku,
wzivy a lasky. Doprovéazeji je vsak mnohé
dalsi smyslové zézitky, véetné zvuku, viani
a vizualnich kontaktu, které posiluji pou-
to a lasku. Cim déle trva obdobi kojent,
a ditétem. Toto vSechno se ukazuje mit za
nasledek podstatné nizsi vyskyt tyrani dité-

te a stavti, kterym se dostalo souhrnného
oznaceni jako $patné prospivani ditéte.
Pro matku to pfindsi téZ neje-
den prospésny Ucinek. Zapoceti
kojeni ihned po narozeni uvoliiuje
hormon prolactin, ktery zplisobuje
smréténi matciny délohy, brani kr-
véaceni a urychluje jeji zotaveni se.
Kojeni rovnéz omezuje plodnost a je
tak G¢inngm prostfedkem kontroly
porodnosti. Ve studii publikované
v British Medical Journal bylo zjis-
téno, Ze kdyz se spravné provadélo,
kojeni bylo v 99 procentech piipadt
ucinnym opatfenim k zabranéni oté-
hotnéni aZ po dobu Sesti mésicti u matek,
které soustavné kojily. O

pro zZeny

Z knihy dr. Johna A. McDougalla
,»McDougall Program for Women*.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Norsko radi téhotnym
vvhybat se velrybam

Norsti vedci ustedrili dalsi rdnu norskym
velrybdrum, kdyz doporucili téhotnym
zZendm, aby kvtli vysokému obsahu rtuti
nekonzumouvaly velrybi maso. (Tyto zd-
véry jsou vysledkem shromdzdeéni a pro-
zkoumdni vzorku masa ze 125 velryb.)
Podle skupiny védcu, ktefi neddvno zve-
fejnili i zprdvu, Ze velrybi maso obsahuje
vysoké hladiny dalsi nebezpecné chemi-
kdlie — polychlorované bifenyly (PCB),
presto pro vétsinu lidi nepredstavuje
pozivdni masa téchto velkych mofskych
savct vétsi zdravotni riziko.

Velryby se dozivaji az dvaceti let,
chemikdlie jako rtut ¢i PCB se tedy v je-
jich téle mohou pomérné dlouho dobu
kumulovat. Usazuji se v tuku a v mase
velryb. Znecisténi mo¥i rtuti je nejuétsi
v Severnim moti, naopak nejnizsi v ark-
tickém Barentsové moti. Podle Iékaru
jiz nizké koncentrace rtuti v téle mohou
poskozovat nervovy systém.

Zahrivani pokrmu
souvisi se zanétlivosti

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

Podle studie vypracované na Mount
Sinai School of Medicine totiz vareni
(peceni, smazeni) za vysokych teplot
vyvoldvd tvorbu takouvych slozek (AGE),
které v kruvi pacientt 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, éemu 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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CUKR V KRVI
A OBEZITA

Zijeme v bldznivé dobé, kdy lidé,
ktefi si vybiraji takové potraviny,
jez jsou zdravé (a kteri souciti se
Zivotem zvirat), jsou casto pova-
Zouvdni za podiviny. Za normdlni
jsou naopak povazovdni lidé,
jejichz stravovaci ndvyky napo-
mdhaji vzniku celé fady nemoci
(a jsou odvislé na nesmirném
utrpeni).

Naptiklad dezorientace zpusobovana leh-
¢imi ptipady hypoglykémie je dnes tak
bézna, Ze se vétdina lidi domniva, Ze je
to ,normdlni“. Neuvédomuiji si, Ze pocity
slabosti, motani hlavy nebo zmatku, které
nékdy zakouseji, jsou vysledkem poklesu
jejich hladiny krevniho cukru. A rovnéz si
neuvédomuji, Ze toto je dusledkem jejich
vybéru potravy. Hypoglykémie se objevu-
je vSude tam, kde lidé konzumuji znac¢na
mnozstvi masa, cukru a tuku.

Ve své nejmirngjsi formé zplsobuje
hypoglykémie pocity zmatku, nejistoty
pfipadech nemuseji jeji obéti docasné vé-
det, kdo anebo kde jsou. V krajnim pfi-
padé muze byt dusledkem hypoglykémie
koma a smrt.

Mozna se domnivéte, Ze Uprava spotfe-
by cukru je tim hlavnim faktorem, chceme-
li zabrénit hypoglykémii, v procesu jejiho
vzniku hraje vsak velkou roli rovnéz kon-
zumace tuku.

Dr. S. Sweeney podaval mladym zdra-
wym studentiim mediciny po dva dny stra-
vu s velmi vysokym obsahem tuku. Pak je
podrobil testu glukézové tolerance. Vsichni
vykazovali zndmky toho, Ze jejich metabo-
lismus krevniho cukru byl nadbytkem tuku
zcela rozvrécen. P¥i jiné prileZitosti krmil
dr. Sweeney tytéz studenty stravou sestavaji-
ci z cukru, cukrovinek, sladkého peciva, bilé-
ho chleba, pecenych brambor, sirupu, bana-
nu, ryZe a ovesnych vlocek. Po dvou dnech
této diety s vysokym obsahem cukru a Skro-
bu je podrobil dalsimu glukézovému tole-
ranénimu testu. Jejich metabolismus krevni-
ho cukru nebyl zdaleka tak rozvracen, jako
v pfipadé diety s vysokym obsahem tuku.

Pokud chcete dostat hypoglykémii ¢i
pokud ji jiz méte a chcete, aby se vas stav
zhorsil, jezte velkd mnoZstvi tuku, cukru,
Zivocisnych bilkovin, mléénych wyrobku
a rafinovanych potravin. Drite se v bez-
petné vzdalenosti od Cerstvé zeleniny
a celozrnnych obilovin. Nevétte viem tém
povidackam o tom, Ze koufeni a konzu-
mace masa 3kodi zdravi. A nestarejte se

o to, abyste dostali vitaminy a mineraly
z potravy — vzdycky muZete ptrece polknout
néjakou tu vitaminovou pilulku, kdyz se
vam zachce. Neni tfeba se stravovat vzdy
ve stejnou dobu, pokud se opravdu pofad-
né nacpete, kdyz se vam k tomu naskytne
prileZitost. Pamatuijte si, Ze kava je klicem
k dusevni ¢ilosti a alkohol cestou k uvolné-
ni a osvobozeni se od strachu. A rozhodné
nezacinejte cvicit. Takovy reZim spolehlivé
zatidi, Ze vaSe slinivka zapomene, co kdy
védéla o zdravi, a Ze vase védomi se posune
spolehlivé nepfijemnym smérem.

OBEZITA

Americky Yankee stadion byl postaven
ve dvacétych letech, aby se dostalo na vel-
ké zéstupy fanousky, ktefi chtéli vidét Babe
Rutha hrét baseball. Pi pfestavbé stadiénu
v sedmdeséatych letech bylo nutno snizit
kapacitu mist na sezeni o0 9 000 sedadel.
Redukce poctu mist k sezeni byla nutnd,
protoZe za padesat let od doby, kdy Babe
maéchal svou pélkou, se zadni ¢ast prameér-
ného amerického fanouska rozsifila o 10
centimetrt. A tak bylo potfeba rozsiFit se-
dadla ze 37 na 47 centimetrt.

Televizni reklama nam tika, Zze ,hovézi
muze byt skvélé, hlidas-li svou vahu bdé-
le*. V dal$ich reklamach muiZzeme asistovat
banketum, které si nezadaji s kralovskou ta-
buli. Interiéry jsou pfepychové, hudba ele-
gantni, ndbytek podle posledni médy, lidé
k pomilovani a kostymy hovofi o velkém
bohatstvi. ,A to vSechno, je ndm feceno,
,pi pouhych 300 kaloriich®.

Nikdy se nedozvime, Ze se jednd ve
skute¢nosti o tenounky platek hovéziho,
zbaveny tuku, kterg mé ,jenom 300 kalo-
rii“. Masny a mlékarensky prumysl utraci
mnoho miliénu dolarti na podporu myslen-
ky, Ze sacharidy, jejichZ zdrojem jsou napf.
brambory, chléb ¢i téstoviny, jsou skutec-
nymi viniky nasi nadbytecné télesné vahy.
Doslova tisice nestrannych studii ukézaly,
Ze toto tvrzeni nestoji na viibec zéddném za-
kladé. Vzhledem k vysokému obsahu tuku
je maso opravdu velmi daleko od , kalorie
si hlidajici* potraviny.

Renomovany harvardsky odbornik na
wZivy, dr. Jean Mayer, vysvétlil celou z&-
lezitost takto:

,Stanete-li se vegetaridnem, budete
ziskavat vétsi procento svého kalorického
pfjmu z obilnin, lusténin, brambor a tésto-
vin — praveé z téch potravin, kterym se vétsi-
na téch, ktefi drzi diety, obloukem vyhyba.
A vysledkem bude, Ze zhubnete.

ProtozZe lidé, kteti vyznavaiji nasi typickou
narodni kuchyni, pfijimaji tak vysoké pro-
cento svych kalorii ve formé tuku, vétsina
z nich vede nikdy nekoncici boj s obezitou.
Obezita ale neni pouze esteticky problém.
Bylo zjisténo, Ze je vyznamnym pravod-
nim faktorem pfi vSech degenerativnich
(civilizanich) onemocnénich, které zabijeji
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STANETE-LI SE VEGETARIANEM,
BUDETE ZISKAVAT VETSI PROCEN-
TO SVEHO KALORICKEHO PRIJMU
Z OBILNIN, LUSTENIN, BRAMBOR
A TESTOVIN - PRAVE Z TECH PO-
TRAVIN, KTERYM SE VETSINA
TECH, KTERI DRZI DIETY, OBLOU-
KEM VYHYBA. A VYSLEDKEM BU-
DE, ZE ZHUBNETE.

a mrza¢i moderniho ¢lovéka. Obézni lidé
a — v ponékud mensi, ale pofad vyznamné
mife — lidé s nadvahou maji vyssi vyskyt sr-
de¢niho onemocnéni, cukrovky, jaternich
problému, nemoci Zluéniku, rakoviny, artri-
tidy a prakticky jakékoliv dalsi civilizaéni ne-
moci. Kojenecka umrtnost je mnohem vyssi
u déti, které se narodi obéznim matkam.
Obézni dospivajici mohou ocekavat, Ze se
doZiji o patnéct let niz&tho véku nez je bézné.

Klinicky odkazuje termin ,obezita“ na
nadmérné mnozstvi télesného tuku. Jde
doslova o to byt tucny®.

Z Kklinického pohledu je télesna véha,
kterou vétSina z nas povaZuje za ,normal-
ni*, v8im jingm, ale ne se zdravim se slucu-
jici hodnotou. Jak napsal jeden autor:

,Dospivajici, ktery si udrzuje vahu o 20
procent nizsi nez je norma, ma progndzu,
Ze se dozije o 15 let vice, nezZ je bézny
vek. Véha niZsi neZ je normadlni je rovnéz
spojena se znatelnym sniZenim rizika one-
mocnéni rakovinou, kardiovaskuldrnim
onemocnénim, cukrovkou a dalsimi de-
generativnimi onemocnénimi. Americké
i evropské normy jsou pfili§ vysoké a na-
prosta vétsina Ameri¢anti a Evropanu trpi
$kodlivou nadvéahou...

U. S. Public Health Service odha-
duje, Ze nadvahou trpi Sedesat miliénu
Ameri¢ant. Ve skutecnosti mutize byt pocet
Americanu, ktefl maji vy3si nez optimalni
vahu, aZ trojndsobné vyssi, nez je vladni
odhad.“

Kdyz si uvédomime, Ze tzv. ,normalni*
véha je ve skutecnosti pfili§ vysoka pro op-
timalni zdravi a Ze velka véts§ina Americanu
je i nad touto vahou, objevi se obrézek,
ktery neni nikterak lichotivy ani nesvédci
o zdravi. To, co se v nasi kultute povazuje
za ,normalni“, je ve skute¢nosti jiz mirnou
formou obezity.

LEDVINOVE KAMENY

Ledvinové kameny zpusobuji nepopsatelné bolesti, odka-
zuje se na né jako na jedno z nejbolestivéjsich onemocnéni
zndmych mediciné.

Silna bolest, kterou kameny zpusobuji, je zcela zbytecna a da se ji pred-
chéazet. Pres 99 procentim vsech ledvinovych kament Ize zabranit stravou
s nizkgm obsahem bilkovin, vysokym obsahem vldkniny a nizkym obsahem
tu ku, stravou, kterd neobsahuje Zadny cholesterol, nasycené tuky anebo
préazdné kalorie.

Ledvinové kameny se lisi podle chemického sloZeni. Nékteré jsou tvoreny
hlavné z kalcium oxalatu, jiné z kalcium fosfatu a dalsi z kyseliny mocové.
Tvorba vsech téchto druhti ledvinovych kament pfipada pfimo na vrub stravé
s vysokym obsahem Zivocisnych bilkovin. Cim vice Zivo&isnych bilkovin jime,
tim vice vapniku musi nase ledviny vyloucit. Kdyz je nase moc¢ bohata na vap-
nik, jevi tendenci vysraZet drobné krystalky vapniku do mocového systému.
Okolo téchto krystalt se vytvareji ledvinové kameny. Nase hladina vapniku
v modi je tak citlivd na pfijem bilkovin, Ze koncentraci vapniku v moéi lze
snizit béhem péar hodin snizenim p¥jmu bilkovin.

Vegetariani zijici v USA maji méné neZ polovi¢ni vyskyt ledvinovych ka-
menl oproti béZzné populaci. U Cistych vegetaridnt se ledvinové kameny
prakticky nevyskytuji.

ZLUCNIKOVE KAMENY

Hlavni soucasti témé¥ viech Zluénikowjch kament je cholesterol. Cim
vice cholesterolu se nachézi ve stravé, tim vice je ho pfitomno v tekutinach
Zluéniku — a tim spiSe dojde ke tvorbé Zlu¢nikovych kamenti.

Vldknina ve stravé rovnéz vyskyt zluénikovych kamenu ovlivriuje, aviak
opacnym smérem. VIdknina ma sklon vézat cholesterol a odnaset jej pryc¢
do stolice. Strava s vysokym obsahem vlédkniny mé za nasledek nizsi vyskyt
Zluénikovych kamenu s cholesterolem. Na svété se Zlu¢nikové onemocnéni,
Zlu¢nikové kameny a rakovina Zluéniku nejcastéji vyskytuji u lidi, ktefi si vy-
biraji potraviny s nizkym obsahem vlakniny, vysokym obsahem cholesterolu
a vysokym obsahem tuku, tedy takovou stravu jako nas primérny obcan.

Lidé, ktefi trpi Zluénikovymi kameny se obvykle nechaji operovat, aby
se zbavili nesnesitelné bolesti. Nizkotuéna strava obsahujici hodné vlakniny
vSak nejenom zabrani vzniku Zlu¢nikovych kament, klinicky bylo prokazano,
Ze Casto dokaze ulevit bolesti od Zluénikovych kamenu tak vyznamné, Ze se
chirurgicky zakrok stane zbyteénym.

myty a omyly

Velké studie publikované v Journal
of Clinical Nutrition, v New England
Journal of Medicine a jinde zjistily, Ze
vegetariani trpi nadvdhou mnohem méné
neZ konzumenti masa. A Cisti vegetariani
naklangji jazycek na zdravotnich vahach
dokonce jesté vice.

Skoro kazdy pozoruje, Ze ¢im vice téles-
ného tuku lidé maji, tim méné je pravdé-
podobné, Ze budou cvi¢it. Vsichni zname
ty lidi, jejichZ jedinou pohybovou aktivitou
se jevi byt cesta potravy z talife na patro.
Obwykle mame sklon se domnivat, Ze jejich
problém s nadvéhou je zptisoben nedostat-
kem pohybu. Vyzkum vsak ukazuje, Ze to
funguje i opa¢nym smérem.

Cim vy3si je obsah tuku v téle &loveka,
tim méné takovy ¢lovék obvykle chee cvicit.

Obézni jedinci maji sklon travit vice ¢asu
v posteli a i jinak byvaji lini. Studie lidi hra-
jicich tenis ukdzaly, Ze ¢im vyssi procento
télesného tuku, tim méné kalorii dokéazali
tito lidé za minutu spalit, i kdyZ se vsi tou
nadbyte¢nou vahou spdlili pohybem vice
kalorii. Jejich pohyby byly méné Castéjsi,
mensi a pomalejsi.

Tak byva osoba s nadvéhou obvykle
kofisti klasického dilematu, kdy nedostatek
pohybu zvétsuje problém s nadvéhou, coz
tim vice sniZuje jejich ochotu cvicit — coz je
nestastny zacarovany kruh, kterj nemuize
nezZ jenom vyznamné pfispét k urychleni
degenerace celého téla. QO

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

Toxické latky ohrozuji
ledni medvédy i ¢lovéka
Zdravi lednich medvédu i Eskymdku ziji-
cich v arktickych oblastech je vzhledem
k obsahu jedovatych ldtek, které jsou
do téchto koncin pfindSeny vzduchem
i mofem, vdzné ohrozeno. Dusledky
znecisteni zivotniho prostfedi zakouseji
nejvice totiz prdvé ti, ktefi jsou na uvr-
cholu potravinového fetézce — v tomto
pfipadé lidé a medvédi.

Neékteri Eskymdci tak patfi podle
skupiny norskych védct k lidem, kteri
jsou na celém svété nejvice ohrozeni
kontaminujicimi Idtkami nachdzejicimi
se v potravé. Nap¥. hladina rtuti v téle
nékterych Eskymdku je dostatecné vy-
sokd na to, aby mohla narusovat rozvoj
ditéte.

Nejvice ohrozeni jsou ti obyvatelé
arktickych koncin, ktefi konzumuji ur-
¢ité druhy morskych savcu a nékteré
specifické druhy ryb. Obsah polychlo-
rovanych bifenyli muze v mase téchto
zivoc¢ichtl byt tak vysoky, ze se mohou
projevit jejich ucinky na imunitni sys-
tém déti ¢i na rozvoj mozku a repro-
dukéni funkce.

Koureni marihuany
snizuje plodnost

Sperma u muzu, ktefi kouri pravidelné
marihuanu, ztrdci vydrz a vytrvalost,
coz muze mit za ndsledek problémy
s pocetim. Studie vypracovand na State
University of New York v Bufalo je
proni, kterd se zaméfila na pohyblivost
spermii u muzu, ktefi holduji koufeni
marihuany.

Spermie téchto muzu se pohybovaly
az prilis rychle a drive nez dosdhly cile
— vajicka — dochdzelo k jejich vyhorent.
Zdd se, ze koureni marihuany totdiné
naruSuje prirozené regulacni mecha-
nismy. Kufdci marihuany produkovali
soucasné v porovndni s plodnymi muzi
niz$i mnozstui semenné tekutiny a tedy
i méné spermif.

Dokonce i poté, co kufdk s marihua-
nou skoncuje, trvd minimdlné sedm
mésicu, nez se télo zbavi veskerych
stop THC (tetrahydrokanibolu), coz je
psychoaktivni chemikdlie, kterd zpu-
sobuje, ze se clovék citi ,na vrcholu®.
Predpoklddd se, ze v pozadi podivného
chovdni spermif stoji prdvé tato ldtka.
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NA ZDRAVI,
ALE CIM?

Ve vodé plaveme my celi a kazdd
nase bunka. Voda nds celé omyvd.
Zevnitf i zvenci. Rosa, dést, snih,
reky a more — zdd se, Ze ji mdme
dost. A pritom md jesté kazdy ¢lo-
vék ve svém téle 50-60% vody!
A je nds uz 6 a pul miliardy! Vice
nez polovina lidstva je — chemicky
FeCeno — Cistd voda.
V naSem téle je voda vsude — nejvice
v krvi (91%), v travicich $tavach, ve sva-
lech (70%), v orgénech (mozek — 90%).
Dokonce i kost — o které by to nikdo ne-
fekl — je asi z jedné ¢trtiny voda.

VODA - TICHA SPOLECNOST

Proc jsme takovi ,naliti“? Jak je pro nas
voda prospésna? Voda pomaha vytvaret
napéti bunék a strukturu tkani. Bez vody
by nase télo bylo pouze 30kilovou kup-
kou suchého prasku. (Rozdil mezi Gerstvou
a suenou Svestkou je jisté kazdému jasny.)
Voda tvofi vhodné tekuté prosttedi pro
cely metabolismus bunék a téla. Viechny
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chemické reakce, jejichz vysledkem je, Ze
dychéte, kracite, myslite, spite a i to, ze
Ctete tento ¢lanek, se déji ve vodnim pro-
stredi. Kdosi zjistil, Ze je jich vice neZ sto
tisic (!) a v8echny pro sebe pottebuji vodu,
tak jako zvuk potfebuje vzduch. Voda pfi-
nasi kyslik a Ziviny k burikdm a ona také
,uynasi smeti“ z bunék a téla.

Voda poméhé udrZovat télesnou teplo-
tu. (Clovek a byloZravci maji zvlastni schop-
nost — potit se. Vylouceny pot pfi svém

odpafovani spotfebuje tepelnou energii,
kterd by jinak pfi praci rychle zpusobila
naSe prehfati a ,vypéleni®.)

LOKNETE SI

Proc pijeme a co se stane s vodou, kdyz
ji spolkneme? Pijeme, abychom burikdm
poskytli dostatek tekutiny. Kazdy spolknu-
ty dousek se dostane do Zaludku. Pokud je
tam pfili§ mnoho potravy, tekutina zfedi
travici Stavy a musi se ,protlacovat” dale
a déle, pricemz se sebou strhava do stfeva
i Casti nestravené potravy. Tohle vsechno
muiZe byt pFicinou travicich tézkosti — proto
neni moc rozumné kazdé sousto zapijet.

Ve stfevé se voda obsaZena v tekutiné
vstfebava ptes sliznici do krve a stava se jeji
soucasti. Kdyz tekutina obsahuje pfilis mno-
ho pfisad (cukr, aromata, barviva apod.),
vstfebavani probiha pomaleji anebo se vo-
da vstfebava minimalné, protoZe tyto pfisa-
dy ji do krve ,nepusti“. Dusledkem je malé
mnoZstvi vody v krvi a pocit Zizné, navzdory
velkému mnozstvi vypité tekutiny.

Voda, kterd se dostala az do krve, slouzi
jako prosttedi pro chemické reakce v sa-
motné krvi, ale i jako transportni médium
pro mnohé latky a téZ pomdahd vytvéret
spravné prostfedi uvnitf bunék. To, co
vypijete, se za néjakou dobu stane vasim
nejunitingj$im prosttedim — proto je tak du-
lezité zajimat se o to, co a kolik pijete.

ZIZEN A VY

Kli¢ici rostlina vyzaduje hojné zalévani,
aby méla dost tekutiny pro svtjj rychly rust
a dostatek vody vyzaduje i plod, aby na-
rostl do spravného objemu. Podobné je to
s détmi a starSimi lidmi. Déti, zabrané do
hry anebo povinnosti, si méné intenzivné
uveédomuji Zizen a jeji dusledky a nenapiji
se ani tehdy, kdyz uz dospély ddvno vypil
sklenici ¢i dvé. Starsi lidé zase pocituji Zizen
méné vzhledem k fyziologickym zménam
v organismu. Postupné sniZeni citlivosti vaici
nedostatku tekutin se projevuje porucha-
mi traveni, nechuti k jidlu, bolestmi hlavy,
ospalosti apod.

DUHA AT ZUSTANE
NA OBLOZE...

Kromé vody dnes trh nabizi taktka du-
hovy sortiment nealko. Pro vysoky obsah
cukru, barviv a aromatizacnich latek ne-
mohou tyto ndpoje uspokojit potfeby or-
ganismu. Obsahuji sice vodu, ale jsou v ni
rozpu$tény viechny ty barvy a chuté a ony
se ,,své” vody jen nerady zbavuji. V orga-
nismu se ,,zuby nehty* vody drzi a vdude ji
nasleduji. Organismus tak nedostane Cistou
vodu, ale barevny, ochuceny roztok, ktery
v podstaté nemlze pouzit. (Nyni uz tedy
vime, pro¢ po sladkych napojich zistava-
me Ziznivi i nadéle.) MnoZstvi cukru, které
,Sklouzne® do Zaludku ¢lovéka popijejici-
ho slazené limonady a vodu se sirupem,



je vskutku impozantni. Napfiklad kanadsti
teenagefi pfijimaji v nealkoholickych a ko-
lowych napojich 50-70kg cukru roéné!

PARSLEY COLA

Pokud pfece jen potfebujete pit néco
zabarveného a ochuceného, vyzkousejte
jeden z mych oblibenych napoju. V lit-
ru vlazné vody dikladné rozmixujte 2-3
hrsti petrZelové naté, precedte (nasekané
zbytky muiZete vyuzit v polévce, omacce
apod.) a v napoji rozmixujte 1 polévkovou
1Zici medu a 2 polévkové lZice citrénové
tawy.

Nazgvém to ,parsley cola“ (z angl.
parsley = petrzel) a chutna to doopravdy
kazdému. Misto petrzelové naté muzete
pouzit libovolnou nat, divoké bylinky, kop-
fivu, Spenét... Nékteré druhy jsou chufo-
vé osttejsi, ale vyzkousejte to, co méte po
ruce: listy malin, ¢erného rybizu, lesnich
jahod apod.

Takovyto napoj obsahuje mnoho pfiro-
zenych vitaminti, minerall a fytochemikalii
s antioxidanim, protirakovinnym, pro-
tisklerotickym a omlazujicim tcinkem.

MLEKO NENI NAPOJ

Miéko je potravina — novorozencu a ko-
jencu vech savcu. Potravina, ze které mlé-
data rychle rostou.

Vzhledem k vysokému obsahu bilkovin
mléko opravdu nelze povazovat za napoj:
bilkoviny se v kyselém prostfedi Zaludku
»srazi“ na tvaroh a ten se musi travit jako
potravina. Syrovatka, kterd po sraZeni bil-
kovin odtece, je piili§ koncentrovanad na
to, aby byla dobrym a rychlym zdrojem
Cisté vody.

TEPLE KONTRA LEDOVE

Nejen sloZeni napoje, ale i jeho teplota
do zna¢né miry rozhoduje o tom, jak rychle
a nakolik se tekutina v organismu vyuZije.
Jak? Do krevniho obéhu se nemohou do-
stat ledové studené molekuly vody a proto
Usta, hrtan, Zaludek a stfevo musi ledovy
napoj nejprve ohfat. To trva néjakou dobu,
nemluvé o tom, Ze sliznice téchto organu
dostanou potadné zabrat.

Nechci vam tvrdit, Ze je potfeba pit vse
teplé, ale vlazny napoj poskytne vodu orga-
nismu skute¢né rychleji nez studeny. Vim,
Ze v lété je ptijemné vypit chladny 100pro-
centni pomerancovy dzus, ale pokud bude-
te mit doopravdy Zizer a organismus bude
potfebovat dostat rychle ,zasilku“ vody,
napijte se radgji vlazného anebo teplého
napoje (bylinkového &aje, vlazné vody, mi-
neralky apod.).

Nezapomerite, Ze voda je viude, ale za-
roven ma jednu zvlastni vlastnost — vypatuje
se. A tak je tfeba stéle ji dopliiovat... O

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

SODOVKOVA
SLECINKA

Ruby Lee byla okouzlujici. Na
operaénim sdle patfila k nej-
lepsim sestrdm, jaké jsem kdy
potkal. Spolupracovala jsem s ni
celych patndct let, po které jsem
v nemocnici slouzila jako aneste-
ziolozka.

Poprvé jsem se s Ruby setkala, kdyz ji by-
lo dvacet jedna let; bylo to asi t¥i mésice
poté, co dokoncila zdravotnickou $kolu
v Bangkoku v Thajsku. Kratce pfedtim
jsem nastoupila do nemocnice jako nova
lékarka-misionédfka. Od prvni chvile, kdy
jsem ji uvidéla, byla jsem touto inteligent-
ni, pfatelskou, energickou Zenou okouzle-
na a brzy jsem se s ni sptatelila.

Zakratko jsem zjistila, jaké to je Zzit v tro-
pickém podnebi Thajska. Kazdy den bylo
nepfedstavitelné vlhko. Ro¢ni obdobi se
sklddala z horkého, vice horkého a des-
tivého obdobi. V obdobi destu se vlhkost
vzduchu jesté zhorsovala. ProtoZe nebylo
bezpeéné pit vodu ptimo z vodovodu, pre-
varovali jsme ji, chladili a prelivali do skle-
nic a skladovali ji v lednici. Kdyz jsme byli
mimo domov, pili jsme limonady.

V tehdejsi dobé nebyla v operacnich sa-
lech klimatizace. Kdyz ji pozdéji nainstalo-
vali, ¢asto dochéazelo k vypadkum proudu,
které pokazdé trvaly jinak dlouho, a rovnéz
samotna klimatizace pfestavala tu a tam
fungovat. Kazdé rano, kdy jsme operovali,
pfinesla Ruby Lee na operaéni sal chlazené
limonéady. Sestrdm a chirurgim, ktefi pra-
vé operovali, odhrnula hygienickou rousku
a pfidrZela jim u Ust ldhev s chladivym na-
pojem. Kazdy den byla lednice na operac-
nim sdlu k prasknuti naplnéné limonddami
pomerancové pfichuti. Tyto ndpoje ndm
poméhaly prezit.

Béhem nasledujicich nékolika let se
Ruby vdala a méla déti. Jeji stihla postava
se rozsifila a zaoblila se. I v obliceji pfibra-
la. Casto jsem vzpominala, jak vypadala,
kdyz jsem ji poznala, a litovala jsem, co se
s jeji postavou stalo.

V té dobé jsem zacala v jedné z nemoc-
ni¢nich t¥id pfedndset o kontrole télesné
hmotnosti. Byla jsem réda, Ze na moje
predndsky pfisla i Ruby. Jak ¢as plynul, té-
mé¥ vsichni posluchadi se rozhodli bojovat
s nadbytecnymi kilogramy. Néktei{ po Case
zmalomysInéli a prestali na pfednasky do-
chézet. S Ruby to ale bylo jiné. Kazdy tyden
na ni bylo vidét, Ze se jeji hmotnost o tro-
chu snizila. Pokazdé, kdyz jsem se ji ptala
na tajemstvi jejiho Uspéchu, se jen rozpacité
usmadla. S potésenim jsem sledovala, jak se
z ni opét stava pfitazliva, hezky tvarovana
Zena, kterou jsem kdysi znala.

Na posledni pfednasce jsem se svych
posluchact zeptala, kterd z rad, o nichz
jsme béhem kurzu hovotili, jim pfinesla
nejvétsi uZitek. Postupovali jsme od jedno-
ho posluchacée k druhému ve sméru hodi-
nowych ruci¢ek, az nakonec pfisla fada na
Ruby. Opét se rozpacité usmala. Tentokrat
ale zacala hovofit.

,V podstaté jsem zménila ve svém Zi-
votnim stylu jen dvé véci,* fekla. ,Zacala
jsem chodit kazdy den po praci na hodinu
do télocvi¢ny a prestala pit limonady. Diky
tomu jsem shodila 20 kilogramu a dostala
jsem se zpét na vahu, kterou jsem méla
na stfedni $kole. Citim se lépe nez kdykoli
predtim.

Obyvatelé zdpadnich zemi svéta vypiji
dvakrat vice slazenych limonad, nez to-
mu bylo pfed 25 lety. Tento ndvyk
pfitom vede k obezité, tvorbé zub-
ntho kazu a ztraté kostni hmoty.
Vyzkumy ukazuji, Ze wyskyt obezi-
ty se zvySuje umérné s konzumaci
limonéad.

Slazené limonédy jsou hlavnim
zdrojem rafinovaného cukru ve stra-
vé obyvatel zadpadnich zemi. Kazdy
muZ, Zena a dité v pruméru vypiji
198 litrt1 slazenych limonad ro¢né.
Tento problém je natolik zavazny,
Ze napfiiklad Nérodni institut zdravi
ve Washingtonu, D. C., lidem do-
porucuje, aby misto slazenych limo-
nad - kterym se nékdy fika tekuté
cukrovinky — pili ¢istou vodu.

Voda je iZzasny napoj. Neobsahuje
zadné kalorie, nevyZaduje traveni,
nedrézdi Zaludek a je ptesné tim, co
nds organismus potfebuje, aby mohl
spravné fungovat. Kolik bychom ji
meéli vypit? Pfiblizné tolik, aby nase moc
byla ¢ird — nejméné dva litry denné. O

)
-
[~

=)
»
S
)
S
g
[~
=
=)
)
=
Q

Z knihy dr. Hanse Diehla ,,Uméni
zit zdrave“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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RAKOVINA
PRSU

Statistiky tykajici se tohoto one-
mocnéni jsou temné. V roce 1940
méla rakovinu prsu jedna Zena
z dvaceti. V roce 1970 se zacalo
mluvit o ,opravdové socidlni po-
hromé®, protoze, ,kdyz néjakd
nemoc ohrozuje jednu zenu z pat-
ndcti, tvkd se to vsech zen®.

V roce 1987 se rozeznélo poplasné zafi-
zeni: obéti byla jedna Zena z deseti. Podle
predpovédi, které byly uéinény v roce
1990 pro rok 2000, méla byt ohrozena
jedna Zena z kazdych deviti. V roce 1996
zaznélo sdéleni, které vyvolalo paniku.
Vynikajici specialista na rakovinu prsu
oznémil, Ze v soucasné dobé je v ohrozeni
onemocnénim rakovinou prsu v USA jed-
na Zena z osmi.

Jakkoli bolestné to muze byt, je velmi
obtizné nemluvit o epidemii, a to o takové,
jejiz prekonani si vyzada néjaky cas, a to
i se vSemi dostupnymi zbranémi.

Jaké zbrané tedy mame? Je tady sa-
moziejmé primdrni prevence. | kdyZz ndm
nemusi byt znamy pfesné pticiny vzniku
této rakoviny, rozhodné jsou ndm znamy
rizikové faktory. Orgény, které jsou odpo-
védné za eliminovani tohoto onemocnéni,
jsou vsak pesimistické. Ackoliv by mohla
byt primdrni prevence dokonale ucinnou,
zda se to byt v tomto oka-
mziku ponékud utopickou
myslenkou, protoZe by to
znamenalo, Ze by vSechny
Zeny musely radikalné zmée-

odhalit neinvazivni nador, jehoZ rozméry
neptesahuji 2cm. V takové situaci bude
pravdépodobné stacit jednoducha lum-
pektomie (kterd zahrnuje pouze odstranéni
néadoru) spolu s ozafovanim, existuje 90 az
95 procentni pravdépodobnost tiplného vy-
1é¢eni. Je-li nddor vétsi nez dva centimetry,
mira preziti klesd na 48 procent. Pokud
v8ak rakovina metastézovala, vytvofila se
sekundérni mista nadorti (coZ muZe zahrno-
vat i mozek) a jsou postizeny lymfatické uz-
liny, mira pfeziti po péti letech od pruniho
chirurgického zékroku klesa na pouhych 20
procent, a to i po rozsédhlém chirurgickém
zakroku a dlouhodobé chemoterapii.

Jako dodatek jednoduchych screenin-
gowych metod, které by se mély provadét
rutinné, existuji také dalsi vySetfeni, jako
je mamografie (rentgen prsu). Ironii viak
je, Ze toto vySetfeni s sebou rovnéz, pod-
le National Cancer Institute, nese urcita
rizika. KdyZ se pouziva jako rutinni scree-
ningové metoda pro odhaleni rakoviny prsu
jedno ro¢né, existuje riziko, Ze muZe vyvolat
rakovinu u Zen mladsich 35 let, v dusledku
nadmérného vystaveni zateni. Néktefi au-
tofi predpokladaji, Ze mamografie mohou
zpusobit 75 pripadt rakoviny prsou na kaz-
dych patnéact pfipadt, které odhali.

Existuje také termografie, kterda byva
povazovana za ne$kodnou techniku (prs
neni rentgenovéan, ale teplo, které vyza-
fuje, je nahrano na film), a cytopunktura,
cozZ je nekomplikovand metoda, pfi niz se
do oblasti indikované mamografii nebo
termografii vnofi velmi jemna jehla urce-
né k biopsii.

ALKOHOL

A RAKOVINA PRSU

Vétsina studii uvddi, ze alko-
hol skute¢né hraje v tomto ohle-
du roli, a naznacuje, ze riziko je
vyiznamné pro mladé Zeny, Zeny
pred menopauzou a §tihlé Zeny —
jinymi slovy pro ty, které normdl-
né ohrozeny nejsou — a to, i kdyz
piji jenom jednu sklenici piva, vi-
na nebo destildtu denné.

Podle Begg et al. md Zena,
kterd vypije tydné vice nez sedm
,Sklenicek®, o 40 procent vyssi
riziko rakoviny prsu nez Zena,
kterd je abstinentkou.

Alkohol ni¢i vitaminy B kom-
plexu, které jsou potfebné ke
znesSkodriovdni estrogenu v jdt-
rech. Nékteré alkoholické ndpo-
je, jako pivo, jsou také hlavnim
zdrojem estrogent, které pochd-
zeji z chmelovych Sisek, které
se pouzivaji pfi vareni piva. To
vysvetluje vétsi tukové usazeni-
ny (boky, bricho, prsa a stehna)
u muzu, ktefi jsou tézci pivari,
i postupnou feminizaci jejich tél
i mentality.

Spotreba alkoholu muze proto
vést ke znatelnému zuvyseni hla-
diny endogenniho i exogenniho
estrogenu u Zen, s ndslednym tto-
kem na jejich délohu a riadra.

PRICINY
RAKOVINY PRSU

V pruni poloviné dvacé-

tého stoleti bylo ve védecké
préaci s titulem Biological
Actions of Sex Hormones
zformulovano, Ze hlavni
pficinou rakoviny prsu je
estrogen. Jeden lékat jiZ
v roce 1896 prohlasil, ze
plvodce a pficina rakovi-
ny prsu a pravdépodobné
vdech rakovin Zenskych
organtt by méla byt ne-
pochybné hledana v Zen-
skych wvajecnicich. Studie
brzy potvrdily tuto védec-
kou intuici a ukazaly, Ze
vyskyt rakoviny se sniZil ze
78 na 10 procent u téch
samicek zvitat, kterym by-
ly pfed dosaZenim Sesti
mésici odstranény vajec-
niky, a Ze u kastrovanych
samecku s voperovanymi
vaje¢niky dochézelo k roz-

nit svj Zivotni styl. Musime
se proto spoléhat
na screening a léc-
bu, coZ znamena, Ze
pouze tém Zenam,
které jiz rakovinou
prsu onemocnély, se
dostane v moZném
rozsahu pomoci.
Screeningové
techniky zahrnuji
sebevysetfeni neboli
vySetfeni prsu po-
hmatem hned po
skonéeni menstru-
ace za Ucelem ob-
jeveni bulky nebo .
zatvrdliny, spojené
s lékafskou prohlid-
kou, kterd by méla
konat aspon jednou ro¢né.
Tyto dvé metody dokazi
v 70 procentech pfipadu
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JAKAKOLIV TERAPIE, KTERA SNIZI TELESNOU VAHU, POVEDE
K ODDALENI ROZVOJE RAKOVINY PRSNICH ZLAZ.
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voji rakoviny bradavek, coz je neobycejné
vyjimecny jev.

Objeveni estrogenu béhem dvacatych
let umoznilo zorganizovat specifictéjsi stu-
die na zvitatech, které se ukazaly byt pra-
vé tak presvédcivé. Injekce ptirozenych i
umélych estrogenu zplsobovaly rakovinu
bradavek jak u samecku, tak u samicek,
a to i pfi tzv. normdlnim davkovani.

Védci brzy pochopili, Ze télo si vyra-
bi vétsi mnoZstvi estrogenu nez je nutné,
protoZe jej potfebuje jenom nepatrna
mnozstvi. Nadbytek musi byt proto meta-
bolizovéan, neutralizovan a vyloucen. Jétra
jsou odpovédnd za neutralizovani estroge-
nu a ledviny za jeho vylou¢eni. Dysfunkce
kteréhokoliv z téchto organii miize napo-
moci objeveni se rakoviny prsu, které na-
sleduje po nahromadéni estrogent v této
Casti téla. Gynecomastie neboli hypertrofie
prstt u muzu je napiiklad castym p¥iznakem
cirhdzy jater.

Od pocatku ctyticatych let bylo rovnéz
zaznamenavano, ze pti rakoviné prsu hraje
roli slozka dédi¢nosti a statisticky prokaza-
ny vztah matka-dcera. Byl objeven virus,
ktery se zfejmé predava matefskym mle-
kem, ale zpravy jsou zcela jednoznacné
v jednom ohledu: aby se virus stal aktiv-
nim a destruktivnim, musi byt podpoten
estrogeny.

Mezi roky 1920 a 1950 bylo opakované
zjistovano, Ze vyssi vyskyt rakoviny prsu se
projevoval u Zen, které se nevdaly a které
nemély déti, coZ potvrzuje pozorovani, kte-
ra byla u¢inéna na prelomu stoleti.

PREVENTIVNI PROSTREDKY

V pruni poloviné dvacéatého stoleti bo-
jovala medicina s pfi¢inami rakoviny prsu
s vyuzivanim specifickych metod, které by-
ly védecky ovéfeny na velkém poctu studif
na zvifatech.

Doporucovalo se, vyskytla-li se rakovi-
na prsu v roding, aby matka nekojila své
dité. Tato myslenka byla diskutovéna jiz
v praci, kterd byla vypracovana na pod-
poru pouzivani kojnych, v roce 1818.
,Jakmile byla rozpoznana dédi¢nost rako-
viny, byla realizovana i dulezitost pfedani
novorozené kojné, pokud se u matky pred
anebo v pribéhu téhotenstvi projevily né-
které piiznaky rakoviny, protoZe existuje
velmi mélo pochyb o tom, Ze matka pfeda
svou predispozici k rakoviné svému dité-
ti v prabéhu kojeni, i kdyZ se mu mozna
tomuto riziku podaftilo vyhnout v pribéhu
tehotenstvi.“ Toto prohlaseni vedlo k vel-
kému utlumu v kojeni, ktery nasledoval
po II. svétové vélce a vystavil tak miliény
matek vysokym a opakovanym davkam
karcinogennich DES (kvuli zastaveni tvor-
by mléka), kdyz jedno dité nasledovalo po
druhém.

Tvorba estrogenu by méla byt u viech
Zen za jakoukoliv cenu eliminovana. Tato

teorie ucinila znovu popularnimi ovariek-
tomie, od kterych se v 19. stoleti ustoupi-
lo ve prospéch hysterektomii. Pfesto vsak
zaznélo, Ze alternativou k odstranéni vajec-
nikll a tak ke sniZeni hladiny cirkulujiciho
estrogenu u Zeny je strava, ktera obsahu-
je malo bilkovin i mélo tuku a nepfispiva

VYSSI VYSKYT RAKOVINY SE PRO-
JEVOVAL U ZEN, KTERE SE NEVDA-
LY A NEMELY DETI.

k obezité. Autor této studie o rakoviné
prsu uzaviel svou praci poznamkou: ,Je
tfreba si pamatovat, Ze miZzeme ocekavat,
Ze jakakoliv terapie, kterd sniZi télesnou
véhu, povede k oddéleni rozvoje rakoviny
prsnich zlaz.*

Za dobu, kterd uplynula od publikovani
téchto prukopnickych zprav, jsme zjisti-
li, Ze produkce ,periferniho® estrogenu
se po menopauze zvySuje a Ze mnoZstui
vytvofeného estrogenu je umérné vaze.
To znamenad, Ze ¢im vyssi je obsah tuku
v téle Zeny, tim vyssi je jeji produkce es-
trogenu a tim vyssi je jeji riziko onemoc-
néni rakovinou délohy a prsu, které jsou
oboje rozhodné ovliviiovany endogennimi
(vytvati se v téle) a exogennimi estrogeny
(konzumovanymi bud v podobé léki1 anebo
Zivocisnych vyrobku).

[ kdyZ se ndm dnes nechce véfit, Ze by
wyskyt této smrtici rakoviny déle stoupal,
védecké studie a experimenty pfibyvaji
a jsou formulovény nékteré neoddiskuto-
vatelné zavéry. Rizikové faktory rakoviny
prsu jsou ndm dnes jiz zndmy. Jak s nimi
budeme bojovat? Jsme pfipraveni odstranit
metlu, kterd znovu sradzi Zenu na kolena,
pravé kdyz se ji podafilo ,,osvobodit“? Jsme
uz kone¢né dost dospéli, abychom se zacali
zabyvat opravdovymi opatfenimi primarni
prevence? O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Meno-
pause - A New Approach®.

KOURENI
A RAKOVINA PRSU

Nékteré studie se pokusily pro-
kdzat, ze koufeni snizuje riziko
rakoviny prsu, protoze snizuje
mnozstui obihajictho estrogenu
pfi ovulaci o pfiblizné 30 procent.
Tato teorie vSak neobstdla pri de-
tailnéjsim vyzkumu, ktery prokd-
zal, Ze cigaretovy kour skute¢né
md Skodlivy vliv na prsni tkdn.

Kourfeni byvd obecné doprovd-
zeno zuvySenou konzumaci alko-
holu a kdvy a vsechny tyto zvyky
jsou vdznymi rizikovymi faktory.
Koureni predstavuje zvldst vy-
znamny rizikovy faktor rakoviny
prsu u zen, které jsou hubené,
které zacaly koufit pred dosaze-
nim sedmndcti let, které uzivaji
ordIni antikoncepéni prostiedky
a/nebo hormony béhem meno-
pauzy.

A konec¢né, krdtky origindIni
prispévek publikovany v American
Journal of Epidemiology v roce
1991 zjistil, ze koufeni a piti kd-
vy a/nebo Caje mélo za ndsledek
ztrdtu plodnosti u Zen. Jak jsme
jiz videli, neplodnost a sterilita
jsou zdkladnimi rizikovymi fak-
tory pro rakovinu prsu. Nikotin
i kofein ovlivriuji rozmnozovaci
funkce u muzt i u zen. U kurdku,
na rozdil od nekurdkt, byl zazna-
mendn vy$si vyskyt abnormdlini-
ho spermatu, a jediny $dlek kdvy
denné muze stacit k tomu, aby
zabrdnil Zené, které chce mit dité,
aby otéhotnéla. Zeny, které piji tFi
Sdlky kdvy denné béhem pruniho
trimestru svého téhotenstui, maji
zvysené riziko potratu.

Pro vasi informaci:

1 Sdlek kdvy, ¢aje nebo kakaa
obsahuje 5 az 10mg kofeinu,
340ml koly obsahuje 32 az 65mg
kofeinu, 1 gram mlécné ¢okolddy
obsahuje 212mg kofeinu.

Autofi uzavreli svoji prdci tim-
to prohldsenim: ,Souvislost mezi
koufenim ¢i velkou spotfebou kd-
vy/laje a nizsi plodnosti je velmi
pusobivd. “

Proto se zdd, ze by Zeny na
sklonku tohoto tisicileti mély
konec¢né zacit naslouchat hla-
sum, které turdi, ze jejich steri-
lita, neplodnost, bezdétnost ci
nizky pocet déti jsou duvodem,
pro¢ se vSude kolem nich nyni
$ifi epidemie onemocnéni rako-
vinou prsu.
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CYNISMUS

Cynismus patfi k nejhlubsim
zdkladum filozofie spolecnosti,
kterd kdci vzrostlé stromy podél
cest, aby uvolnila misto pro re-
klamni poutace na svézi zelen.
Nevycerpatelnou studnici cynis-
mu ve vztahu k ekologii predsta-
vuje standardni ekonomické véda
predevsim ve svém neoliberdInim
provedent.

dJeji recept na napravu ekologickych skod
vychdzi z rovnic, jeZ porovnavaji ztraty
pusobené na ptirodé se ztratami, jez by
vznikly ptvodci $kod, pokud by mél na re-
paracich zaplatit jen o korunu vice, nez za
kolik toho znicil, rozbil, zaasfaltoval, otra-
vil ¢i zmasakroval. Na misto ¢lovéka, zod-
povédného za peclivé spravovani toho,
co by sédm nikdy nedokazal vytvofit, tak
nastupuje podivna figura portyra, inkasuji-
ciho utratu v rozmlacené hospodé.

Jinou, a jesté mrazivéjsi formu cynismu
osvédcuje logika ekonomické védy vsude
tam, kde hovofi o zastupitelnosti zdroju.
Podobné tvahy nejsou vibec akademické.
Plyne z nich napfiklad, Ze vybiti velryb, slo-
nu ¢i nosorozcl neni ekonomickym problé-
mem, pokud je moZno za adekvatni cenu
produkovat syntetické nahrazky velrybiho
tuku, slonich kIt a rohti nosorozcu.

Logickym dovrSenim ekonomického
cynismu je kalkulace lidskych obéti, kterou
Ize ocekavat v urcitém Casovém horizontu
v dusledku vazného poskozeni pfirodniho
systému. Peclivé porovnavéani vyse obéti
s finan¢nimi ztratami, jez by firmam
¢i jednotliveim wznikly v dusledku
zdkazu poskozovani, umoziuje kal-
kulovat budouci tragédie ekonomicky
korekinim zplisobem. Poméfovani
poctu obéti v dusledku globalniho
oteplovani se ztratami, jez by uhel-
nym a ropnym spole¢nostem vy-
plynuly z omezeni tézby, patfi ke
zndmgj$im piipadum tohoto typu
cynismu.

Jingm zdrojem otevieného cynis-
mu je pojeti svobody ¢lovéka, které
neni ochotno misku lidskych prav
vyvazit nepohodlnym zdvazim z&-
vazkt a povinnosti. To je podstatou
cynismu, jenZ umoznuje automobi-
listm tvéfit se, jako kdyby pravo
ohroZovat vse, co si jesté nestihlo
obstarat pneumatiky, bylo jiz zahr-
nuto v cené benzinu. Odvolavéame-li se pfi
kéceni pralesu, pti vybijeni velryb ¢&i pfi
zvySovani emisi sklenikovych plynu na svou
zanedbatelnou svobodu, je cynické chlubit
se zaroveri tim, Ze za soucast svych svobod
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nepovazujeme jesté pfimocarejsi zpusoby
usmrcovani svych bliznich.

Vrcholem cynismu tohoto druhu je zvo-
lani onoho solidné vyhliZejictho péna, jenz
v diskusi s ekology pronesl: ,Ponechte
pfece svym potomkum svobodu nalézt si
misto ropy, uhli a zemniho plynu, jez my
sami vyCerpame, néco lepsiho.“ Se stejnym
opravnénim mohl pfece zvolat: ,Otravme
nasim potomkum studné a ponechme jim
svobodu, aby si misto obycejné vody nasli
néco jiného."“

Neochota korigovat své vlastni svobo-
dy jakymikoliv ohledy na dosud nenaro-
zené vymezuje jiz dopfedu rdmec svobody
pristich generaci. Budou mit nepochybné
plnou svobodu nalézt zptisob, jak nejptijem-
néji prozit své kratké Zivoty v zamofeném
prosttedi. Budou mit plné pravo vybrat si,
chtéji-li radgji stradat nedostatkem tekutin
¢i radgji potravin, a nikdo nebude zajisté
nedostatkem obojiho.

Vrcholnou $kolou cynismu je pak vse, co
souvisi s atomovou energii, pocinaje sliby
ministra predduchodového véku drzet pod
kontrolou zéfeni jesté alespori pét ¢i Sest
tisic let a konce blahosklonnou ochotou
podniku zaplatit alespori zlomek 3kod tém,
kdo by vybuch snad pfece jen néjakym za-
zrakem preZili.

Liberalismus od svého pocatku podmiriu-
je zcela spravné pravo na svobodu nutnosti
zastavit svou vlastni pést pred tvafi druhého.
O tom, jak odstinit tvafe druhych od pfi-
padného zéateni, jez miiZe byt dusledkem
nasi volby, otcové liberalismu nikde nepisi.
V kazdém piipadé se viak zda, ze tvaticky
dosud nenarozenych jsou az prilis kfehkym
cilem, nez aby mohly byt svéfeny do péce
pésti, byt by byla — ostatné stejné jako ona
jadernd reakce — dokonale neviditelna. O

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

CYSTITIDA

Cystitida je zdnét sliznice nebo
celé stény mocového méchy-
re. U zZen je nemoc Sestkrdt az
sedmkrdt Castéjsi nez u muzu.
Onemocnéni muze mit alergicky
nebo virovy puvod.

Nejcastéji je vsak puvodu bakterialniho,
ktery je zpusoben zavleCenim infekce
mocovou trubici do mocového méchy-
fe. MocCova trubice u Zen je kratsi, Sirsi
a usti blizko kone¢niku. I pfi stejné hygi-
ené Zeny a muze je proto infekce u Zen
Castéjsi.

Onemocnéni se projevuje Castym a bo-
lestivym nucenim na moc¢ a také malym
mnozstvim modi. Paliva bolest pfi moce-
ni a zvlasté na konci je typickym ptizna-
kem akutni faze. Typické je Casté moceni
v noci. PHi védZnéj$im prubéhu se pfidruzi
bolesti vystfelujici do zad, které p¥ipomi-
naji ledvinové bolesti, dale bolesti bficha,
kalnd mo¢, horecka, zvraceni a celkova
vycerpanost.

Prevence

1. Dukladnad hygiena koneéniku po
kazdé stolici (je proto vhodné vypéstovat
si ndvyk ranni stolice).

2. Umyvejte se smérem zeptedu doza-
du, aby se zbytky stolice nedostaly do mo-
Cové trubice. PouZivejte bavinéné spodni
pradlo — saje pot. Ve vlhkém a teplém pro-
stfedi se bakterie rychle rozmnozZuji.

3. Déavejte ptednost sprchovani pred
koupeli. P¥ipravky jako péna do koupele,
Sampon a mydlo drazdi sliznici mocové
trubice.

4. Spodni pradlo perte dukladné.

5. Tampony uZivat nedoporucuji — pro
obsah chemickych latek. Tampony mohou
poskozovat pokozku. NepouZivejte ani
vloZky s chemickymi deodoranty.

6. Spravnym oblékdnim piedchdazejte
podchlazeni. Chladné koncetiny vyvolavaji
hromadéni krve v cévach trupu a zdureni.
Signalem podchlazeni moc¢ového méchyie
je Casté moceni. Modi je vsak stdle méné,
a tak se kyselina mocova velmi koncen-
truje, protoZe neni dostatek vody na jeji
zfedéni. Koncentrovana kyselina mocova
je silnym draZdidlem sliznice. PotiZe muze
odstranit tepld sprcha a nékolik sklenic
vody.

7. Cystitidy alergického ptvodu se
upravi pouze po odstranéni alergizujicich
potravin (bild mouka, bily cukr, sladkosti,
obilniny, cibule, lusténiny ap.) z jidelnicku,
pfipadné odstranénim jinych alergizujicich
pricin. PFi étrnéctidenni dieté s vylou¢enim
potraviny, ktera zpusobuje alergické poti-
Ze, se organismus vyCisti. Potravinu potom



muZete opét pomalu zafadit do jidelnicku.
Velmi Casto vyvolava alergie vaje¢na bil-
kovina, zatimco kukufici, oves a jeCmen
s malym obsahem alergizujicich bilkovin
je moZno uZivat.

8. V nékterych piipadech se ptred-
poklada precitlivélost na aminokyseliny:
tryptofan, tyrozin, fanylalanin a tyramin.
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SPRAVNYM OBLEKANIM PREDCHA-
ZEJTE PODCHLAZENI. CHLADNE
KONCETINY VYVOLAVAJI HROMA-
DENI KRVE V CEVACH TRUPU.

Jejich wylouceni vede ke zmirnéni boles-
ti a omezeni poctu symptomu.Tyto latky
v nejvetsim mnozstvi obsahuiji: syry, susené
mléko, vino, pivo, kyseld smetana, drozdi,
droZdovy extrakt, vnitfnosti zvitat, uzeni-
ny, konzervované maso, sardinky, uzenéa-
¢e, banany, Svestky, avokido, baklazén,
séjova omacka, masox, polévky v prasku,
bujonové kostky.

9. Nektefi odbornici doporucuji kvtli od-
plaveni bakterii dtikladnou hygienu v oblasti
kone¢niku a pohlavnich organu pred po-
hlavnim stykem, u Zen také po moceni.

10. Cystitidu mohou vyvolat antikon-
cepéni tabletky a spermaticidni krémy.

11. Velkou pozornost hygiené by mély
Zeny vénovat zvlast v dobé pred a béhem
menstruace. V dobé krvaceni se tvoti vhod-
né podminky pro $ifeni bakterii.

12. Sledujte spravnou hydrataci — zavod-
novani téla. Mo¢ by neméla byt Zlutéd a uz
vibec ne tmaveé Zlutd, pokud neni zbarveni
zpusobeno néjakym prirodnim nebo synte-
tickym barvivem (Cervena fepa, velké davky
vitaminu B ap.). Vysledky jedné studie uka-
zaly, Ze Zeny, které Casto trpi zanétem mo-
Cového méchyte, maji zvétseny mocovy meé-
chyf a ten pak tlaci na okolni céwy a zhorsuje
krevni obéh.Posledni kapky moce by se
vzdy mély odstranit svalovgm usilim podbfis-
ku, aby nezlstdvaly v mocowych cestach.

ZANET MOCOVYCH CEST

Jeste stdle obcas trpim infekcemi mocového méchyre.
Existuje néco, co bych mohla udélat, abych se vyhnula brani
antibiotik?

[ kdyz u nékterych lidi infekce mocového méchyre skuteéné prechazeji do
infekci ledvin, vase problémy s mocovym méchyfem s vasimi ledvinovymi
potiZzemi s nejvétsi pravdépodobnosti nesouviseji. Infekce mocového méchy-
fe jsou u Zen bézné. Casto jsou spojeny s poranénim mocovodu, trubice vy-
chézejici z mocového méchyre. K tomuto poranéni obvykle dochazi béhem
pohlavniho styku; z tohoto dtvodu se infekci, kterd po ném nékdy nasleduije,
dostalo oznaceni honeymoon cystitida. Je zfejmé, ze bychom se zranéni této
citlivé ¢asti téla meli vyhybat. V zdjmu vycisténi mocovodu se doporuduje Ze-
nam jit se vymocit ihned po ukonéeni pohlavniho styku; méa-li toto opatfeni
né&jaky smysl, vsak zlstava otdzkou.

Péleni mocovodu pfi moceni je u mnoha Zen zpusobovano mydlem, které
pouZivaji pfi myti. Zeny, které opakované trpi bolestivosti pfi mo&eni, zvlasts
v téch ptipadech, kdy se pfti laboratornich testech nedati vypéstovat zadné
Skodlivé baktérie, velmi pravdépodobné zjisti, Ze Gc¢inngm lékem na jejich
potiZze je vyhybat se pfi provadéni hygieny v oblasti pochvy vsem druhiim
mydel a pouzivat jenom ¢istou vodu.

Lékafi pfisli na to, Ze pfirozenym prostiedkem léceni mensich infekci
mocového méchyfte je brusinkova stava. Télo pfeméni st této $tavy na or-
ganickou kyselinu a tato kyselina zkoncentrovana v moci zpusobi, Ze obsah
mocového méchyte se stane kyselym. Vétsina skodlivych bakterii nedokaze
v tomto kyselém prosttedi prezit a infekce ustupuje. Cheete-li dosahnout po-
Zadované koncentrace inhibujici kyseliny, méli byste ovSsem vypit najednou
cely litr brusinkové stavy. Tak na vase zdravi!

Bézny zplsob léeni infekce mocového méchyre antibiotiky znamenal brat
prasky ctytikrat denné po dobu deseti dnti. V soucasné dobé se tento zpu-
sob 1écby nahrazuje jednorazovym uzitim antibiotik. Vysledky jsou naprosto
srovnatelné, snéaze se dosahuje spoluprace pacienta, cena je nizsi a vedlejsi
ucinky mensi. Pokud byste nékdy v budoucnosti onemocnéla infekci moco-
vého méchyre, kterd by vyzadovala léceni antibiotiky, pozadejte svého lékare,
aby vam naordinoval tuto novou jednorazovou kiru.

Vuskyt byt jednorazové infekce mocowych cest miize byt u muze ptiznakem

predmétem dtikladné lékatské prohlidky.

Z knihy Johna Mc Dougalla ,,McDougall Medicine:
A Challenging Second Opinion“.

Léc¢ba

1. Vyhybejte se uzivani antibiotik. Nenici
pouze $kodlivé bakterie, ale také bakterie
pro lidsky organismus potfebné. Kvasinky,
kterym se tak vytvoii podminky pro rust,
zpusobuji potiZe.

2. Pijte velké mnozstvi vody — 1 sklen-
ku kazdych 20-30 minut po dobu 3 hodin,
potom 1 sklenku kazdou hodinu.

3. Hefmaének, mata, petrZelovd nat,
fazol zahradni, bazalka prava, lipa, celik
zlatobyl jsou vyborné bylinky. Vafte z nich
¢aj. Nesladte!

4. Stava z brusinek muZe nahradit jid-
lo. U nékoho se tim vsak stupriuje péliva
bolest pfi moceni.

5. Velmi vhodna je ,horkd lahev®.
Zabalte ji do tenkého ru¢niku a pfiloZte
pfimo k usti mocové trubice a pochwy.

6. Horka sedaci koupel a horka kou-
pel nohou jsou staletou soucasti terapie
cystitidy.

7. Vgborny je ¢aj z esneku. Rozmixujte
1-2 strouzky Cesneku do sklenice teplé vo-
dy a uZivejte nékolikrat denné. Tak ziska
Va3 organismus antibiotikum v pfrodni
forme. O

Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Miniencyklopedie prirodni lécby“.
Vvdal Advent-Orion.
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OMEZUJICI
VZORCE

Zdd se, ze nékdy rddi hrajeme $a-
chovou partii sami se sebou a dari
se ndm ddt si mat: Casto déldme
vSechno proto, abychom byli ne-
stastni. Ocekdvdme to nejhorsi
a ono se ndm to spini. Rikdme,
Ze jsme ,pitomi“, a okolnosti
ndm vytrvale ddvaji za pravdu.
Turdime, ze zZivot je pes, a $tékd
na nds kdejaky trouba...

Zda se vdm to nadnesené? Ne
tak docela.

Poradci v manzelskych po-
radnach byvaji casto svedky
toho, Ze lidé, kteti se rozvedou
a znovu vstoupi do manZelstvi, si
nejednou berou ¢lovéka stejné-
ho typu, jako byl ten ,nicema®,
kterého opustili. Dalsi jsou sta-
le bez penéz, bez ohledu na to,
kolik dostanou pfidano. A jini si
zase neustdle stéZuji na druhé,
Ze je wyuZivaji, a pfitom si ne-
uvédomuji, Ze oni sami do své
blizkosti podobné lidi nebo po-
dobny typ jednani pfitahuji.

Casto jediny zpusob, jak se
mlZeme zbavit naro¢né situ-
ace nebo problému, které se
neustdle opakuji, je odstranit
stereotypni vzorce naseho vni-
mani a jednani, které stéle zno-
vu pfitahuji tentyz typ lidi nebo
problému.

Preruste skodliva
schémata

Chceme-li tedy usetfit
velké mnozstvi vydané
energie a tim i casu, mu-
sime nejdfive rozpoznat
urCitd schémata, ktera
Casto nenépadné, ale za-
to velmi vytrvale vysavaji
nasi energii. Mohou to
byt nekteré navyklé vzor-
ce mysleni a s nimi spo-
jené fetézce pocitl, které ovliviiuji
nas zpusob reagovani na okolnos-
ti, nebo p¥imo podnécuiji to, co se
nam déje.

,Pro¢ o to misto nepozadas?* —
,Nejsem na to dost dobry.*

,ProC se nechés tak vyuzivat?“ —
,Jsem uz prosté takova.*

,Proc sis ho brala? Vzdyt je tiplné stejny
jako twj predchozi manzel!* — | Ale vzdyt
vi§, jsem prosté hloupa.*
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Podobné odpovédi nebyvaji ndhodné.
Jsou uloZeny hluboko v nasem mozku,
Casto jesté z davnych dob, kdy jsme jako
malé déti nebyli schopni posoudit jejich
pravdivost. Mnohé dalsi , pravdy*” o Zivoté,
o nas samotnych, o nasich schopnostech
atd. se v na$i paméti hromadi neustéle.
Jakoby existovaly néjaké ohromné , diske-
ty“, na néz se postupné nahravaji konkrétni
modely naseho podvédomého mysleni. Ty
se postupné proménuji v navykly zpusob,
kterym na sebe nazirdme — v na$ vlastni
sebeobraz.

MlZe ndm to pfipadat neuvéfitelné,
ale vie nasvédcuje tomu, Ze vSechno, co
jsme kdy videéli, slyseli nebo zazili, zistava
uréitym zpusobem navzdy uloZeno v na-

ZBYTECNE STAROSTI JSOU JAKO KOULE NA NOZE -
ZBAVTE SE JICH. BUDETE PREKVAPENI, KOLIK ZTRA-
CENE ENERGIE ZISKATE ZPET!

Sem mozku — kazdy pohled, zvuk ¢i vytce-
né slovo. MozZna ne vZdy v podobé jasné
vybavitelnych informaci, ale ve spojeni
s konkrétnim emo¢nim prozitkem. Casto je
obtizné si na néco vzpomenout, ale presto
to tam je — nékde hluboko v nasi emocni
paméti — a ovliviiuje nés to. Na zvrdsnéném
povrchu naseho mozku je zaznamenan ce-
Iy nas Zivot.

V dusledku toho néds nase minulé z&zit-
ky, zkuSenosti, ale i nas nauceny vnit¥ni

monolog, ktery vedeme sami se sebou,
neustdle ovliviiuji. Usilovné se nas snazi
presvédCit o tom, jaci vlastné jsme i jaké
jsou nase moZnosti.

Pokud se stane, Ze takto o sobé ziskdme
omezeny nebo negativni obraz, je velmi ob-
tiZné jej pozdéji zmeénit a Casto se nakonec
proménuje, aniZ jsme si toho védomi, v nds
skute¢ny osud. Vnéjsi okolnosti naseho Zi-
vota se mnohdy stavaji pfesnym odrazem
nasich pfedstav o nds samotnych. Jinymi
slovy, mnohé z toho, co pfitahujeme do
svého Zivota, se ndm dostava kvuli nééemu,
co sami do svéta vyzatujeme. Do jisté miry
jsme tak odpovédni za vétsinu okolnosti ve
svém zivote.

Abychom mohli rozpoznat Skodlivé
vzorce naseho jednani, které
potfebujeme zménit, potfebu-
jeme pfipustit, Ze zpsob, jimz
néco praktikujeme, nefunguje
a Ze bude lepsi nahradit ho
néjakym novym lepsim névy-
kem — novou strategii. V&imejte
si proto ve svém zivoté situaci,
které maji tendenci se neustéle
vracet. At uZ to jsou opakujici
se neshody ve vztazich s dru-
hymi lidmi, problémy okolo
penéz, nepfiznivé symptomy
v oblasti naseho zdravi nebo
nase vnittni konflikty (jez jsou
Casto duisledkem destruktivnich
postoju, jez zaujimdme sami
k sobg) — tento vycet by mohl
byt nekoneény.

Skodliva schémata mohou
zapustit své kofeny v jakéko-
liv oblasti naseho Zivota. Jsou
obvykle navzdjem provazana
a Casto jedno schéma pod-
poruje dalsi byt i ve zdanlivé
nesouvisejici oblasti. Vykrocit
z tohoto bludného kruhu je né-
kdy velmi obtizné — mnohdy se
to podati az ve spolupraci s od-
bornikem. Pokud si budete vy-
trvale Kklast otdzky, proc¢ se vam
nékteré véci déji pravé tak, jak
se vam dé&ji, postupné muZete
odhalit nékteré zdkonitosti, kte-
ré se v nasich bludnych kruzich
skryvaji. A to bude zacatek vasi
cesty k tomu, abyste svd ome-
zujici schémata ptekonali.

Vsimejte si situaci ve svém Zivoté, které
maji tendenci se neustale opakovat, a kdyz
zaCnete odhalovat skryté zakonitosti, bude-
te na dobré cesté k tomu, abyste svd ome-
zujici schémata prekonali.

Vvtvorte si nové myslenkové
a emociondlni navyky

Londynsti védci Frith a Dolan, ktefi
zkoumaji ¢innost mozku, provedli zajima-
vy experiment.



Vsechno, co jsme kdy
vidéli, slyseli nebo
zazili, zustava urcitym
zpusobem navzdy
ulozeno v nasem
mozku - kazdy pohled,
zvuk ¢i vyréené slovo.

Skupinu pokusnych osob nechali pred¢i-
tat véty typu ,Zivot nemé zadnou cenu®...
a k tomu jim poustéli hudbu od Sergeje
Prokofjeva ,Rusko pod jhem Mongoli®.
Hudbu poustéli zpomalené, aby vyznivala
jeste tiziveji. Zicastnéné osoby zacaly velmi
zahy hovofit o stisnéné naladé a depresiv-
nich pocitech. StéZovaly si, Ze se citi bez-
cenné. Aktivita v jejich mozku odpovidala
mozkové ¢innosti lidi, ktefi byli Kklinicky
hospitalizovani kvuli depresim.

NaSe navyklé myslenkové a emocni
vzorce maji obrovskou moc.

Pokud se jedna o experimenty podobné
wse uvedenému, je to jesté legrace. Ale
humor konéi, kdyz ve skutecném Zivoté
pfipustime, aby se negativni vzorce v na-
$em mysleni upevnily a hluboce zakofenily.
Pokud se tomu tak stane, budeme muset
k jejich pfekonani vyvinout maximalni usi-
li. V praxi to znamena nejen uvédomit si,
jak tato schémata vznikaji, ale také vsech-
ny staré nevyhovujici myslenkové a s nimi
spojené emodni stereotypy wvytrvale nahra-
zovat novymi. Doslova to znamend pte-
programovani naseho mysleni a védomé
utvéfeni novych emoc¢nich ndvyk. MuZete
zalit napfiklad tim, Ze budete sledovat své
vnitfni monology:

Okolo vés ptesla kolegyné. Bez po-
zdravu — ani se na vas nepodivala: ,,Krava
jedna pitoméa. Co ta si o sobé mysli? ,Za
vtefinku se vdm v8ak do mysli zavrta no-
vy Cervik: ,Asi se mi chce pomstit za to,
co jsem ji tuhle fekla. Pravdépodobné mé
nemutiZe vystat. A nemé nakonec pravdu?
Jdsem nesnesitelnd! Uz ten odporny téon
mého hlasu. Bude lepsi, kdyz dnes ani ne-
pUjdu na obéd, at se vyhnu tém protivngm
pohledum...*

[ kdyZ to vypadé absurdné, na podobné
myslenkové fetézce si mizeme zvyknout
a ony pak vznikaji zcela reflexivné. Chcete-
li si uSetfit mnoho casu, nervii a zbyteéné
promarnéné energie, stoji za to se nad na-
§i vnitini Ye¢i hloubégji zamyslet. Mnohem
gativni schémata zaznamenat pisemné.
KdyZ najdete odvahu zapsat vSechny své
obavy, vycitky, sebepodceniovani a svéry
s osudem, muliZete se zdésit jejich mnoZstvi.
Soucasné vsak, kdyz budou pfed vami Ger-

né na bilém, pochopite iracionélnost a ne-
rozumnost mnohych z nich a budete vice
motivovani k jejich odstranéni.

Jak se zbavit starosti

Trapi vas nékdy starosti? Zbytecna otéz-
ka! Vzdyt nékdy je starosti tolik, Ze se zd3,
jako by nas chtély tplné vyzdimat. A pokud
méme déti? Znate to: ,Malé déti — malé
starosti, velké déti —...“

Zda se, Ze starosti jsou zde jen proto,
aby nédm Kkazily Zivot. Vytrvale z nas vysa-
vaji energii. Plisobi ndm bolesti hlavy. Jsme
nervozni a podrazdéné. Nici nas... Mame
pro vés dobrou zpravu — vétsina starosti je
uplné zbytecnych. Kdyz se v ramci jedno-
ho vyzkumu zacalo sledovat, nad ¢im se to
vlastné trapime, doslo se k prekvapivgm
vysledkiim: pfiblizné 40 procent starosti
se tyka toho, co se nikdy nestane. T¥icet
procent se tyka nasi minulosti — toho, co
se uz stalo. Patnact procent starosti se
zabyva tim, co si o nas feknou druzi lidé,
12 procent starosti se to¢i okolo neopod-
statnénych obav o nase zdravi nebo zdravi
nékoho z rodiny. A jen mizivad 3 procenta
se tykaji skutecné oduvodnénych starosti.
Nestélo by za to byt si vice védomi toho,
kvtli ¢emu si to vlastné starosti délame?

Pokud se dostanete do situace, v niz
se vas stéle znovu zmoctiuji starosti, které
nepatf{ do onéch t¥i oduvodnénych pro-
cent, doporucujeme vam zvolit nékterou
z nasledujicich strategii.

Vyhradte svym starostem presné vy-
mezeny Cas, napf. kazdé odpoledne od
Sesti do ¢turt na sedm. Nedélame si z vas
legraci, jen to zkuste. Posadte se a vénujte
se svému problému. Ale nikdy ne déle nez
vyhrazenou ¢étvrthodinu. Nastavte si tfeba
budik a okamzité po skonceni urc¢eného
Casu se zacnéte venovat jiné ¢innosti. Ke
svému problému se vratite opét az dalsi
den v 3est hodin.

Své starosti ,,vypiste”. Idealni je to udélat
napfiklad hned rano, kdyz se vdm zacnou
honit hlavou pesimistické myslenky. Ale
muiZete to udélat kdykoliv, kdyZ se ustarané
myslenky znovu objevi. Po napsani papir
roztrhejte a své starosti spolu s papirem
,whodte” do kosSe. Totéz udélejte, kdyz
vas nékdo potddné nastve. Napiste této
osobé dopis se vsim, co citite, a potom jej
znicte. Ale pozor! Neodesilat!

Vydychejte své starosti. Zhluboka se na-
dechnéte a pti vydechu si fikejte: ,,Viechny
mé starosti navzdy odchazi...*

Zbytecné starosti jsou jako koule na
noze — zbavte se jich. Budete ptekvapeni,
kolik ztracené energie ziskate zpét! O

Z knihy Mojmira Voraée ,,Kreativni
time management (nejen pro zZen-
skou dusi). Vydalo nakladatelstvi
Pyramida systém.

ROBINSONOVA METODA
ZMENY MYSLENI

Hrdina anglické literatury Ro-
binson Crusoe pouzil bdjecny
zpusob, ktery pomdhd v obra-
né proti negativnim myslenkdm
a pocitum. Kdyz ztroskotal a ocitl
se zcela sdm na pustém ostrové,
prepadly ho chmurné a beznadéj-
né pocity. Dnes bychom rekli, ze
mél zcela oduvodnéné deprese.
Robinson si vsak nakonec fekl,
Ze zddnd situace neni natolik bez-
nadéjnd, aby musel propadnout
zoufalstvi. Vzal nalezenou tuzku,
rozdélil kousek pomackaného pa-
piru na dvé poloviny a zacal psdt
svuj seznam zdporu a kladu:

Ztroskotal jsem na pustém
ostrové, neni nadéje, ze bych se
odtud mohl dostat domu. — Pres
vSechno, co mne potkalo, jsem
nazivu a neutonul jsem jako
vsichni moji prdtelé.

Neco takového se muselo stdt
zrovna mné. — Z celé posddky
jsem byl zachrdnén pred jistou
smrti pouze jd.

Nemdm zddné Saty, do nichz
bych se oblékl, musim zustat Upl-
né nahy. —Jsem na velmi teplém
misté, i kdybych néjaké saty mél,
stejné bych je nenosil.

Kdyz si prohlédl svtij seznam,
vyvodil z néj jednoznacny zdvér:

,Nyni zacindm usuzovat, ze
i v této situaci se mohu citit Stast-
néji, nez bych se kdy mohl citit
v néjaké jiné situaci nékde jinde
na Zemi...”

Pripadd vdm to jako manipu-
lace s vlastni mysli? Neni tomu
tak, protoze zde existovala dvoji
pravda. Na Robinsonovi zdlezelo,
na kterou z nich zaméri svou po-
zornost. Zivot mu zachrdnil pravé
takto vedomeé zvoleny pocit $tés-
ti. Jeho metoda je dodnes natolik
ucinnd, ze si ji s uspéchem muze
osvojit kazdy.

Americky Institute of Mental
Health vynalozil deset miliénu
dolaru, aby principy Robinsonouvy
metody ovéfil v jednom z nej-
uspésnéjsich psychoterapeutic-
kych vvzkumut vsech dob — v rdm-
ci testovdni ucinnosti tzv. ,kogni-
tivni terapie®. Mira uspésnosti
byla vice nez 60 %, coz je velmi
dobry vysledek.
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POVOLANI
K MILOVANI

Milovat je drina! V nasi spolec-
nosti se o Idsce zpivd, pise a mluvi
jako o krdsném idedlu, po kterém
vSichni touzime.

Ale zatimco Madonna zpiva své milostné
pisné a jeden film za druhym nadm ukazuje
nejdtvérngjsi zpusoby milovani, je kazdo-
dennf realitou, Ze vétSina pratelstvi netrva
dlouho, Ze mnoho milenct spolu nevydr-
Zi, Ze mnoha manzZelstvi zatrpknou nebo
se rozpadnou a Ze mnohé komunity jdou
z krize do krize.

Lidské vztahy jsou velmi roztfisténé.
[ kdyzZ se touha po lasce zfidka vyjadiuje tak
pfimo, vypada laska ve své viedni podobé
malokdy tak nestdla. PrestoZe je v nasi ne-
ustale soupefici spole¢nosti obrovsky hlad
a Zizen po prételstvi, duvérnosti, spojeni
a spole¢nosti, nikdy nebylo tak tézké utisit
tento hlad a Zizen.

Slovo, které je uprostted toho vseho,
je ,vztah". Pfejeme si rozbit nase osaméni
a vstoupit do vztahu, ktery ndm nabidne
pocit domova, pocit, Ze nékomu patfime,
pocit jistoty a dokonalého spojeni. Ale po-
kazdé, kdyz hledame takovy vztah, velmi
rychle poznavame, jak je tézké byt néko-
mu nablizku a jak je divérny vztah mezi
lidmi slozity.

Kdyz jsme sami a hleddme nékoho, kdo
by zrusil nasi samotu, byvame velmi rychle
roz€arovani. Ti druzi, ktefi ndm na
kratky okamzik mohli nabidnout po-
cit celistvosti a vnitiniho miru, brzy
ukazi neschopnost ddvat nam trvalou
lasku a misto toho, aby nas zbavili
nasi osamélosti, ndm zjevi celou jeji
hloubku. Cim vétsi jsou nase oceka-
véni, Ze néjaka jina lidské bytost spl-
ni naSe nejtajnéjsi touhy, tim vétsi je
nase bolest, kdyzZ stojime tvafi v tvaf
omezenosti lidskych vztahti. NaSe
potfeba intimity se snadno zméni
v poZadavek. Ale jakmile zatneme
od jiné osoby vyzadovat lasku, zme-
ni se v nasili, z mazleni se stane biti,
z polibkli kousani, néZzné pohledy se
zméni v podeziivavé, poslouchani se
zméni na preslechnuti a pohlavni
styk se zméni na znasilnéni.

Kdyz vidime v nasi spolecnosti
silnou potfebu lasky a désivy vijbuch
nasili tak blizce spojené, nevyhneme
se dulezité otdzce: Co to vlastné je, tahle
dfina lasky?
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Byt spoleéné povolani
Co znamenad milovat jinou osobu?
Oboustranna naklonnost, intelektudlni slu-
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Citelnost, sexudlni pfitazlivost, stejné idedly,
spoleéné finan¢ni, kulturni a nabozenské
zdzemi, to vSechno mohou byt dulezité
faktory pro dobry vztah — které vsak ne-
zaruCuji lasku.

Jednou jsem potkal mladého muzZe a Ze-
nu, ktefi se chtéli vzit. Oba byli pohledni,
velmi inteligentni, méli podobné rodinné
zdzemi a moc se milovali. Stravili spoustu
Casu u kvalifikovaného psychoterapeuta,
aby prozkoumali svou psychologickou
minulost a pfimo poznali své citové klady
a zéapory. V kazdém ohledu se zdéli byt
pfipraveni uzaviit manZzelstvi a Zit spolu
Stastny Zivot.

Presto zlstava otézka: Budou tito dva
lidé schopni se milovat ne jen chvilku nebo
par let, ale cely Zivot? Pro mé, ktery jsem
byl pozadén, abych je oddal, to nebylo tak
samoziejmé jako pro né dva. Byli spolu
dlouho a byli si jisti svou vzdjemnou las-
kou, ale budou schopni stat spole¢né tvati
v tVar svétu, ktery dava jen malou podporu
trvalym vztahtim? Kde vezmou silu zustat
vérni jeden druhému v casech hadek, eko-
nomického tlaku, hlubokého Zalu, nemoci
a nutného odlouceni? Co znamené pro
tohoto muZe a tuto Zenu milovat se jako
manzelé az do smrti?

Cim vic o tom pfemyslim, tim vic ci-
tim, Ze manzelstvi je pfedeviim povolani.
Dva lidé jsou povoléni, aby spole¢né splnili
posléani, ktergm je povétil Biih. ManZelstvi
je duchowni realita. Struéné feceno, muz
a Zena spoji své Zivoty nejen proto, aby
zazili hlubokou lasku jeden k druhému, ale
protoze véH, Ze Buh miluje kazdého z nich
nekonecnou laskou a svolal je, aby se stali
Zijicimi svédky této lasky. Milovat znamend
vtélit nekonecnou Bozi lasku do vérného
vztahu s jinou lidskou bytosti.

Vzdjemna laska neznamenda Ipét na
sobé, abychom se citili bezpecné v nepfa-
telském svété, ale Zit spolu tak, aby v nas
kazdy rozpoznal lidi, ktefi zviditelriuji svétu
Bozi lasku. (Z Boha pochazi nejen veskeré
otcovstvi a matefstvi, ale také pratelstvi,
manzelské partnerstvi a skute¢nd duvérnost
a spolecenstvi.) Kdyz budeme Zit, jakoby
byly lidské vztahy wvytvofeny clovékem,
a podfizovat se tak zménam lidskych pra-
videl a zvyklosti, nemiZzeme ocekavat nic
jiného nez velkou rozttisténost a odcizent,
které charakterizuji nasi spolecnost. Ale
kdyZ budeme zas a znova prohlasovat Boha
za zdroj veskeré lasky, pozname lasku jako
Bozi dar BoZimu lidu.

Zivot ve spoleéném ndsledovani

ManzZelstvi je jednim ze zpusobu, jak byt
Zijicimi svédky vérné Bozi lasky. Jakmile se
jednou muz a Zena rozhodnou Zit svijj man-
Zelsky Zivot timto zplisobem, dostéavé jejich
vztah zcela novy vyznam. Jejich vzdjemna
laska, nehledé na jeji citové uspokojeni,
se stava vyrazem jejich nasledovani Jezise,
takZe jejich hlavnim z&jmem je proZivat toto
nésledovnictvi ve dvojici.

Pro mnohé lidi je nésledovani Krista
individudlni, nebo dokonce soukromou
zéleZitosti. Rikaji: ,Vira je moje osobni
véc. Nechci, aby se druzi pletli do mého
nabozenského Zivota, a ja se nebudu plést
do jejich.“ Tento postoj pronika také do
duvérného vztahu v manzelstvi. Muz fika:
»Vira mé Zeny je jeji soukroma zéleZitost.“
Zena Fika: ,Nechavam svému muzi v otaz-
kach viry naprostou volnost.“ Ale to neni
Zivot spole¢ného nésledovani.

ManzZelstvi — nahlizené shora — je no-
vwym svazkem mezi dvéma lidmi vytvore-
nym Bohem, aby bylo skrze toto viditelné




a hmatatelné spojeni predstaveno svétu
nové znameni, které ukéze lidem BoZi las-
ku. Kdyz se dva lidé zavazou, Ze budou Zit
swljj Zivot spolené, za¢ne existovat nova
skute¢nost. ,,Stanou se jednim télem,“ ¥ika
Jezi$. To znamena, Ze jejich jednota vytvafi
nové posvécené misto. Mnohé vztahy jsou
jako propletené prsty. Dva lidé Ipi jeden na
druhém jako ruce propletené ze strachu.
Spojili se, protoZe nedokazZou samostatné
prezit. Ale kdyZ se spojili, poznali také,
Ze nedokazou jeden druhého zbavit opus-
ténosti. A potom vznikaji neshody a zvy-
Suje se napéti, a konecnym wysledkem je
rozpad.

Ale Buh vold muZe a Zenu k jinému
vztahu. Je to vztah, ktery pfipomina dvé
ruce sepjaté k modlitbé. Konecky prstu se
dotykaiji, ale dlané vytvati prostor, jako ma-
1y stan. Je to prostor vytvofeny laskou, ne
strachem. ManZelstvi vytvaii novy, otevieny
prostor, kde se mtiZze Bozi laska zjevit ,ci-
zinci“: ditéti, ptiteli nebo navstévnikovi.

Takové manzelstvi se pak stava svéd-
kem Bozi touhy byt mezi ndmi jako veér-
ny pfitel.

Volba pratel

lidi, se kterymi rozvijime blizké duvérné
vztahy. N&$ Zivot md pouze svijj vymezeny
¢as. S kym ho stravime a jak? To je pravdé-
podobné jedna z nejvice rozhodujicich ota-
zek naseho Zivota. Neni jisté bezdiivodné,
kdyz se rodiCe staraji o to, koho si jejich
deti pozvou domu, s kym si hraji, s kym se
prateli, koho miluji.

Rodice védi, Ze velkd Cast stésti jejich
déti zavisi na tom, koho si zvoli, aby jim
byl nablizku.

Ke komu chodime na radu? S kym tra-
vivame volné vecery? S kym pojedeme na
prazdniny? Nékdy mluvime nebo jednédme,
jako bychom meéli v této véci jen malou
moznost volby. Nékdy se chovame, jako
bychom méli §tésti, Ze je tu nékdo, kdo
chce byt nasim pritelem. Ale to je vel-
mi pasivni, a dokonce fatalisticky postoj.
Nemuizeme cekat pasivné, aZ se vynofi né-
kdo, kdo ndm nabidne pfatelstvi. Jako lidé,
ktefi veéfi v Bozi lasku, musime mit odvahu
a daveéru fict nékomu, jehoZ prostfednic-
tvim se stava Bozi laska k ndm viditelnou:
»Rad bych se s tebou seznamil, réd bych
s tebou stravil svij cas. Chtél bych s tebou
navazat ptatelstvi. Co ty na to?*

Dostane se nam zapornych odpovédi,
a muZeme zazit bolest z odmitnuti. Ale
kdyZ se rozhodneme vyhnout se vsem ,ne*
a odmitnutim, nikdy nevytvofime prostiedi,
kde bychom mohli posilovat a prohlubo-
vat lasku. O

Z knihy Henry M. Nouwena , Tady
a ted”. Vydalo nakladatelstvi Zvon.

PARTNERSKY
MOR

Kazdy partnersky psycholog se
v praxi setkal s nécim, co by
se dalo metaforicky oznacit za
partnersky mor. Jsou to chro-
nicky vStipené negativni postoje,
kdy se k sobé partneri chovaji
naprosto chladné, s despektem
a opovrzenim. Nejsou schopni si
poskytnout ani minimdlni citovou
oporu.

Naptiklad muz vyrdbi hezké kosiky, ale
o téch se Zena vyjadfuje s posméchem,
protoZze muZ neni schopen doma opravit
zasuvku a vymalovat byt. Na pruni pohled
se jednd o samozfejmost: Pro¢ nepo-
chvdlit muZovy kosiky, kdyZ jsou opravdu
kvalitni. I ona vi, Ze ty kosiky jsou kvalitni
a hezké, ale pochvalu od ni muZ neuslysi,
dokud se ,cely nezméni“. On ji na oplat-
ku nefekne, Ze ji to slusi, dokud nebude
pravidelny sex.

Tento jev se sice Casto oznacuje za cito-
vé wydirdni, ale to by byla ta lepsi varianta.
P¥i vydirani jde alespori o jakousi smlouvu:
,Kdyz dés ty, dam ija.” V tomto ,partner-
ském moru”“ uz zadnd takova umluva neni
mozné. Partnefi nemaji odpovéd na otazku:
,Co by musel partner udélat, abyste byla
schopna ocenit jeho kosiky, resp. pochvalit
jejl hezky vzhled?* Tuto patologii tedy uz
nevysvétluji zakony socialni zmény, ale spi-
e zakon vyrovnani frustrace. ,,Nepohladim
té, nepochvélim té, dokud se ja budu citit
nestastny. NemuiZzes byt tastnéjsi nez ja.*
Netfeba zduraziiovat, Ze i kdyz se jedna
o pfirozenou a zakonitou obrannou reakci,
vede tento postoj do pekel.

Partnersky mor provazi zbytnély pocit
naroku, ktery je vedlejsim produktem ma-
nipulativniho mysleni.

Tuto situaci muzeme ilustrovat piikla-
dem muze, ktery si koupil auto. Cekal, Ze
bude jezdit 200 km/h, ale ono jezdi jen pa-
desét. Je pochopitelné nastvany a nejrtiz-
né&jsimi technikami se z ného snazi vymamit
alespori 100 km/h. Nejde to, ono opravdu
nejede vic nez téch 50 km/h.

Muz tedy do néj prestane lit olej, myt
jej a udrzovat. Je naprosto pochopitelné,
Ze na to auto ma vztek, ale neudrZzované
auto, které by mohlo jezdit 50 km/h, jezdi
takto jen 20 km/h. Muz v ném sedi cely
zufivy, i méstskou dopravou by jel rychle-
ji. Vystoupit vSak nemuze, protoZe by byl
vystaven nepfizni pocasi, kromé toho by
sam neunesl cely naklad. Tak jen bezmoc-
né sedi, busi do volantu a pozoruje auta,

aby jeho auto jelo 50 km/h, potfebuije stej-
nou udrzbu jako auto, které jezdi stovkou.
Musel by mu viak napfed odpustit, Ze nikdy
nebude jezdit ani stovkou, natoz pak 200
km/h. A to on nedokaze.

V takové patové situaci se nachazeji
vSechny pary, které ni¢i partnersky mor.

e

Nenavidi svého partnera za to, Ze zdaleka
neni podle jejich pfedstav, ale ¢im vice jej
nenavidi, tim vice nendvidi i sebe a svuj Zi-
vot. Muz v podobenstvi muze zwysit rych-
lost svého auta na dvojnéasobek, ale neni
schopen to udélat a radéji se pomalu vlece.
Stejné tak i mnohé pary by mohly vcelku
uspokojivé Zit, kdyby vzajemné respektova-
ly své redlné moznosti a nelpély na svyjch
néarocich. Cim vétsi je pocit naroku, tim
mensi je nadgje na jeho uspokojeni. Cim
vice chtéji swij Zivot zachranit, tim vice jej
ztraci (Lukas 9, 24).

Neni nadéje na zachranu takowych vzta-
hti, dokud minimalné jeden neopusti tuto
zridnou taktiku a nezaéne druhému (a ce-
lému okoli) poskytovat citovou oporu bez
ohledu na to, jestli dostava néco nazpét.

Pozadovat nezistnou $tédrost od napro-
sto citové vyprahlych partnert mizZe sice
byt cilem snaZeni, Casto se vSak nejedna
o uskute¢nitelnou cestu. Prunim praktickym
krokem z patové situace byvaji tedy tvrd-
§i metody, které u nas pouzival M. Plzak.
VyzZaduji ponékud autoritativni pistup te-
rapeuta, ktery zavede rdzny reZim zaloZe-
ny na pevné dané, oboustranné zavazujici
smlouvé. Naptiklad on bude hlidat déti dva
vecery v tydnu a na oplatku bude mit dva-
krat v tydnu sex — bez ohledu na cokoli.

Od téchto smluv je pak snazsi cesta
k nezistné stédrosti, které je zékladem kaz-
dého stastného vztahu. Q

Z knihy Jeronyma Klimese ,,Partnefi
a rozchody*“. Vydalo nakladatelstvi
Portal.
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Kontaminace PCB se siri
mezi belgickymi vepri
Belgicti hygienici zjistili v krmivu pro
vepre ty samé rakovinotvorné chemi-
kdlie, které byly nalezeny v krmivu pro
drubez. To wvyvoldvd obavy z dalsiho
skanddlu typu dioxint.

Na farmé ve mésté Roeselare neda-
leko francouzskych hranic nalezli v kr-
mivu pro vepfe stopy polychlorovanych
bifenylt (PCB). Kontaminace osmkrdt
prekracovala povolené limity.

Krmivo bylo distribuovdno na osm
farem, ¢tyri majitelé poslali své vepre
na pordzku jesté predtim, nez byli vy-
zvdni organizaci AFSCA, aby prerusili
pFijimdni nebezpecného krmiva. AFSCA
se pokousi vystopovat kontaminované
veprové na trhu. Predchozi skanddl s di-
oxiny vedl radu zemi k zdkazu dovozu
masa a mléénych vyrobkt z Belgie.

Konzumace rybiho masa
zpomaluje frekvenci tepu

Cim vice ryb snite, tim pomaleji vdm
bude busit srdce. Tento novy poznatek
zfejmé aspon édstecné ozrejmuje fakt,
pro¢ se zdd, ze konzumace rybiho masa
do urcité miry chrdni pred ndhlym sko-
nem — coz je problém, ktery ¢asto souvi-
si se zvySenou tepovou frekvenci.

Tyto vysledky pochdzeji z francouz-
ské studie na skoro 10 000 muzich,
ktefi neméli na poldtku studie zddné
priznaky srdeéniho onemocnéni. Mezi
dalsi prospésné ucinky se radil pokles
krevniho tlaku, snizeni hladiny triglyce-
ridu a zvyseni hladiny HDL (,hodného®)
cholesterolu. Konzumenti rybiho masa
meli i vyssi hladiny omega-3 mastnych
kyselin v téle.

Circulation, August 12, 2003

Evropska unie omezila
mnozstvi barviv na ryby

EU vydala nafizeni, podle kterého musi
byt snizeno mnozstvi chemikdlii, které
se pouzivaji na to, aby maso lososa,
vajecné zloutky ¢i drubezi maso ziskaly
jasnou nacervenalou (¢i oranzovou) bar-
vu. Bylo totiz zjisténo, ze tato aditiva
mohou zputisobovat problémy se zrakem.

Ldtka zvand canthaxantin, kterd se
uzivd, totiz zpusobuje akumulaci pig-
mentu v sitnici, uvedl komisai EU David
Byrne. ,Tato aditiva se uzivaji pouze
z dtvodu doddni barvy potravindrskym
vyrobkum,“ uved| ddle. ,Snizeni jejich
mnozstul nikterak nenarusi chut ani
kvalitu potravin.“

Canthaxantin nepovoluje uzivat ame-
rickd organizace pro kontrolu kuvality
potravin a lé¢iv FDA.
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PLECHOVKA
OD BARVY

Pred néekolika mesici jsem obdrzel
kopii dopisu z krestanského domu
charity v New Yorku, od pracov-
nice, kterd pracuje s mladymi
lidmi zdvislymi na drogdch a ¢asto
i lapenymi do ddbelské sité pro-
stituce. Snad nikdy drive neza-
nechalo pdr slov od nezndmého
¢lovéka takovou tthu na mé dusi.

Jesté pred pozdravem pisatelka varuje cte-
nare, Ze nebude snadné uvéfit obsahu do-
pisu, soucasné ale ujistuje, Ze kazdé slovo
je pravdivé. Zde je zminény dopis:

Drahy priteli... Prisla k naSim dvefim
jednou ve Cturtek rano. Byla oble¢ena do
$pinavych hadri a v ruce méla hlinikovou
plechovku od barvy. Od okamziku, kdy
vstoupila do naseho utulku, byla pro néas
velkym tajemstvim. At délala cokoli, at sla
kamkoli, pofad méla v ruce onu plechovku.

Kdyz se Kathy u nas v krizovém centru
poprvé posadila, plechovku si poloZila do

,Chtéla bys mi Fict, co v ni mas, Kathy?*“
ptala jsem se i j&. ,Hm, dneska ne,* fikala,
,dneska ne.

Kdyz byla Kathy smutna nebo nastvana
nebo dotéend — coz se stavalo Casto — brala
si s sebou svou plechovéicku do spolecné
loZnice ve tfetim patfe. Mnohokrat, v tte-
1y, ve stfedu, ve Cturtek, kdyZ jsem mijela
jeji pokoj, jsem pozorovala, jak se lehce
koléba a plechovku drZi v naruci. Nékdy
k ni Septem mluvila.

Jdsem zvykla setkdvat se s nestastnymi
détmi cely Zivot... Jsem zvykla je vidat,
jak si s sebou potdd nosi vycpané zvite
(nékteré z nejdrsnégjsich a nejotrlejsich déti
v Covenant House maji vycpané zvitatko).
Kazdé z nich méa néco — potfebuje néco —
drZet v ruce.

Ale plechovka od barvy? Cosi mi varov-
né vyzvanélo v hlavé. Dnes brzy rano jsem
se rozhodla, Ze na Kathy zase ,,ndhodou*
narazim. ,,Chtéla by sis se mnou déat snida-
ni?* zeptala jsem se. ,Jasné,“ souhlasila.

Par minut jsme sedéli v koutku jidelny
a tlumené si povidali v rdmusu sto padesati
vyhladoveélych décek. Pak jsem se zhluboka
nadechla a skodila do toho...

,Kathy, to je fakt pékna plechovka. Co
v ni je?" Dlouho neodpovidala. Houpala

klina. Rano, kdyZz u nas poprvé jedla, si
vzala plechovku s sebou do jidelny, noc,
kdy u nas poprvé spala, si vzala plechov-
ku do postele.

Kdyz 3la do sprchy, plechovku polozila
co nejblize. A kdyz se ta hubend divenka
bez domova oblékala, plechovka stdla u je-
jich nohou.

,Promirite, ale tohle je moje,“ odpovi-
dala nasim psychologum, kdykoli se ji na
to zeptali. ,Tahle plechovka patfi mné.*

se na zidli, vlasy ji povlavaly sem a tam.
Pak se na mé podivala, slzy v o¢ich. ,To
je mama,*“ fekla.

»Aha,” fekla jsem ja. ,,Co tim myslis, Ze
to je tvoje mama?“ ,To je popel my ma-
my,* fekla potichu. ,Sla jsem tam a vzala
si ho z krematoria. Vidis§, fekla jsem jim,
at daji nalepku tady, na plechovku. Je na
ni jeji jméno.*

Kathy zdvihla plechovku k mym o&im.
Mala ndlepka a vsechno, co z jeji mamy



zbylo: datum narozeni, datum umrti, jmé-
no. To bylo vSechno. Kathy pak plechovku
zase pritahla k sobé a objala ji.

,Nikdy jsem opravdu svou mamu nezna-
la, sestficko,“ rozpovidala se Kathy. , Teda,
ona mé hodila do popelnice — dva dny po-
té, co jsem se narodila.” (Jeji pfibéh jsme
si pozdéji ovétili. V roce, kdy se narodila,
psaly newyorkské noviny o udalosti, kdy
policie nasla novorozené v popelnici ...
ano, bylo to dva dny potom, co se Kathy
narodila.)

»Pak jsem prosla hodné domowy, kde
o mne néjaky Cas pecovali; celou dobu
jsem byla naStvand na svou mamu. Ale
pak jsem se rozhodla, Ze si ji najdu. Méla
jsem 3tésti — nekdo vedsl, kde bydli. Sla
jsem k ni domu.

Nebyla tam, sestfi,“ pokracovala Kathy.
,Byla v nemocnici. Méla AIDS a umirala.
Tak jsem $la do té nemocnice a setka-
la jsem se s ni den pfedtim, nez umfela.
Sestticko, madma mi fekla, Ze mé miluje,
vyhrkla v slzach. ,Rekla mi, Ze mé milu-
je.“ (I na to jsme se ptali ... a kazdé slovo
bylo pravda.)

Vzala jsem ji do naru¢i a ona dlouho
a usilovné plakala. Nemohla jsem ji ani
potadné seviit, protoZe nepustila svou ple-
chovku z ruky. Ale asi ji to neptekazelo.
Mné to neprekazelo urcité...

Vidéla jsem Kathy zrovna pted pér ho-
dinami u obéda v nasi jidelné. Pfisla, aby
mi Fekla ahoj. A ja jsem ji musela pofadné
obejmout.

Myslim, Ze dneska veler se uZ rozbre-
¢im. Potéd to v sobé citim. Asi mé celd ta
Silend, bolavé a neskutecnd mizérie dneska
dostala. Hddam, Ze i proto jsem musela
napsat tenhle dopis...

Existuje tryznivéjsi ptibeh, ktery by
pronikavéji vyjadfoval potfebu pfijimajici
lasky? Kathyn pla¢, ktery zacal v popel-
nici, je jak o pekle, tak i o slavé lidské
existence. O

Z knihy Ravi Zachariase ,,Volani lid-
ského srdce®. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domii.

ZAKONNY
NAROK

Muj drahy Tasemniku, mds prav-
du. V obdobi sexudIniho pokouse-
ni muzes skvéle zattocit i na paci-
entovu podrdzdénost. Dokonce to
muze byt i hlavni utok, pokud on
ho bude povazovat za vedlejsi.

Ale i zde (jako ostatné vZdycky) se ptiprav
k utoku na jeho moréalku tim, Ze mu za-
temni$§ rozum.

Cloveka nerozzlobi pouhé nestssti;
rozzlobi ho to nestésti, které on povaZuje
za ktivdu. A kfivdu citi, kdyZ ma pocit, Ze
prfichdzi o néco, na¢ mé zdkonny néarok.
Z toho plyne, Ze ¢im vice bude Tvtyj paci-
ent od Zivota poZadovat, tim Cast&ji bude
citit kiivdu a tedy i podrézdeéni. Jisté sis uz
v8iml, Ze nic ho tak snadno nerozzlobi, jako
kdyZ ho nékdo necekané pripravi o tu chvi-
li, o které si myslel, Ze ji ma jen pro sebe.
Rozhnéva ho tfeba necekany navstévnik
(kdyz se tésil na klidnyg vecer) nebo hovorna
Zena jeho pfitele (kterad se objevi, kdyz se
tésil na rozhovor s nim samotnym). Hnéva
se, protoze si mysli, Ze jeho Cas patfi jen
jemu, a citi, Ze ho o né&j nékdo okrada.

Musi§ v ném tedy peclivé péstovat ten
podivny predpoklad, Ze ,muj Cas patfi
mne*“. At méa pocit, Ze kazdy den zahajuje
jako zékonny majitel ¢tyfiadvaceti hodin. At
pocituje jako bolestnou dari tu jejich Cast,
kterou musi dat svému zaméstnavateli, a at
za Stédry dar povazuje tu dalsi ¢ast, kterou
vymeéfuje na své ndbozenské povinnosti.
Ale nikdy nesmi pochybovat o tom, Ze ten
celek, z néhoz se to odedita, on jakymsi
tajemnym zpusobem ziskal uzZ pfi narozeni.

Je to delikatni ukol. Pacient by mél
predpokladat néco tak absurdniho, Ze ani
my bychom to nedokézali sebeméné obhé-
jit, kdyby o tom zacal pochybovat. Vzdyt
on nedokéZe wytvofit ani zachovat jeding
okamzik; vsechno dostéavé jako dar. To uz
by si také mohl myslet, Ze mu patfi Slunce
a Mésic. (...)

Kdyz Ti tedy radim, abys ten pfedpo-
klad v jeho mysli chrénil, rozhodné tim
nemyslim, abys mu dodéval argumenty
v jeho prospéch. Zadné nejsou. M43 &isté
negativni kol — at se nad tim nikdy neza-
mysli. Zatemni mu rozum a uprostfed té
temnoty by mél nikym nezkoumén leZet
ten tichy a uéinny pocit, Ze jeho Cas patfi
pouze jemu.

Stéle ho podporuj v tom pocitu, Ze mu
néco patti. Lidé si délaji ndroky na néco, co
zni stejné smésné v Nebi i v Pekle; k tomu
je musime neustale pobizet. Velké ¢ast mo-
derniho odporu k cudnosti pochézi z toho,
Ze lidé veri, ze jim jejich téla patfi. Téla,

v nichZ se octli, aniZz se jich nékdo ptal,
a z nichz jsou vyhnani, kdyz se to Jinému
zlibi! Je to asi tak, jako by néjakému prin-
catku dal jeho otec z lasky titul vlddce nad
né&jakou velkou provincii, kterou ve skutec-
nosti spravuji moudfi rddcové, a to dité by
si zacalo myslet, Ze mu mésta, lesy a pole
skute¢né patfi — Uplné stejné jako kostky
na podlaze jeho détského pokoje.

Tento pocit vlastnictvi v nich vytvaiime
nejen pychou, ale i tim, Ze je mateme.
Uéime je nerozliSovat mezi ruznymi vy-
znamy pfivlastriovaciho zajmena — mezi
témi jemné odstupriovanymi rozdily, které
sméfuji od ,mych bot® ptes ,mého psa“,
,mého sluhu®, ,mou Zenu"“, ,mého otce®,
,mého ucitele a ,mou vlast” az k ,mému
Bohu“. Dokazeme je naucit, aby vsechny
tyto vyznamy redukovali na jediny — stejny
jako u ,,mych bot“; ,muj“, ktery znamena
vlastnictvi. Dokonce i v jeslich dokéZeme
dité naucit, aby ,,muj medvidek® nezname-

Cim vice é&lovék
od zivota pozaduje, tim
castéji bude citit krivdu.

nal toho starého adresata citu, ke kterému
citi dité zvlastni vztah (protoze pravé to je
nauci Nepfitel, pokud si nedame pozor),
ale ,ten medvéd, kterého muZu roztrhat
na kousky, kdyZ budu chtit“. A na opac-
ném konci stupnice jsme lidi naucili fikat
~muj Buh* ve smyslu, ktery se skoro nelisi
od ,mych bot“ a znamena ,Buh, kterg mi
néco dluzi za mé vzorné sluzby a kterého
ve swych fecech vyuzivdm — Buh, u kterého
jsem si pojistil teplé mistecko.

A pritom je legracni, Ze zadny clovek
nemiZe o ni¢em fict ,moje” v plné ma-
jetnickém smuyslu. Na konci vseho
bud Nas Otec nebo Nepfitel fekne
,mUj“ o kazdé véci, kterd existuje,
a obzvlast o kazdém clovéku. Vsak
lidé nakonec zjisti, komu doopravdy
patii jejich Cas, jejich duse a jejich te-
la — rozhodné ale ne jim samotnym,
at se stane cokoliv! V soucasnosti
Nepfitel vSechno oznacuje slovem
~moje* z toho pedantského a prav-
né formalistického dtvodu, Ze On to
stvofil; naproti tomu Nas Otec dou-
{4, Ze nakonec on sam fekne ,, moje*
o véech vécech z mnohem realis-

k zamysleni

— proto, Ze si je vybojuje. — Liba Té
Twj stryc Zamrchrob. QO

Z knihy C. S. Lewise ,,Rady zkuse-
ného dabla“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domii.
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LLUBRY
2DRAVI

HIZIKI

Je Cernad morska fasa, rostouci na po-
notenych skalach podél pacifického
pobtezi Japonska. Rasa patti do ka-
tegorie silné Ucinnych. Kvuli silnému
zapachu neni doporucovéna ,zaca-
te¢nikiim*“ s fasami.

JANNOH

Je kévowy prasek z péti druht opra-
Zenych obilovin a lusténin. Lze jej pti-
pravit i doma. Soucésti samostatné
na sucho oprazime do jemné viné
a spoletné rozmixujeme. LZzici pras-
ku vatime spolu s 3alkem vody asi 5
minut.

Odstavime, 3 minuty vyluhujeme
a prefiltrujeme. Lze pouzit smés celo-
zrnné ryze, Zita, sojovych bobu, fazoli
a hrachu. Jannoh je vhodnéjsi nez
bézna kava, protoze neobsahuje po-
vzbuzujici 1atky.

MACADONSKE
ORECHY

Jsou malé ofisky, trochu pfipomina-
jici vlagské. Pochazi z Austrdlie, ale
dnes se péstuji nejvice na Hawaji.
Obsahuji vétsi mnozstvi tukl, vldkni-
nu a nékteré ze skupiny B vitaminu.

A d

ZITO

Celozrnnd mouka, ¢i vyrobky z ni —
pecivo, téstoviny, jsou nesmirné pro-
spé3né Cinnosti stfev a chrani stfe-
va pred zacpou, hemeroidy, nadory.
Konzumace Zita a vgrobku z néj je vel-
mi prospésna cévam a celému obého-
vému systému. O

Pripravil Pavel Smolka,
Country Life

J/A/S/O/N

PURE, NATURAL & ORGANIC
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zmeéna stravovacich ndvyku neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovék si zpoédtku jen
stézi zuykd na nové chuté — a cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
nvm receptum a zvyklostem.

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

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

BRAMBOROVA POMAZANKA

S POHANKOU

pohanka ldmana uvafena 1 §, brambo-
ry vafené 1 §, duena cibule 2 PL, suSené
francouzské drozdi 2 PL, wiirzl 1 &l, olej
slune¢nicovy (jiny) 3 PL, séjova omécka
shoyou 1 ¢l, Eesnek 2-3 strouzky, $petka
majoranky (1 § = 2dl)

Vsechny suroviny umixujeme v mixéru
na hladko. Podle vlastniho uvaZeni mu-
Zeme pridat vice oleje, vody ¢&i pochutin.
Natirdme na celozrnny chléb a zdobime
zeleninou.

KAROBOVA ,COKOLADA*“

Krém, ktery se hodi na chléb nebo na
ochuceni kasi ¢ musli. Jeho vghodou je
pozitivni zdravotni vliv karobu a nizky ob-
sah tuku.

séjové mléko ochucené 1 §, karobovy
prasek 5 PL, med 1,5 PL, vanilkovy cukr 2
¢l, olej sezamovy 1,5 PL (1 § = 1,4d)

Séjové mléko uvedeme do varu.

Po zavafeni pfiddme ostatni suroviny,
vymichdme na hladko a uloZime v chla-
du.

Po zchladnuti znovu vymichame a mu-
Zeme natirat na celozrnny chléb nebo
pouZivat podle vlastniho uvazeni. Chléb
muZeme ozdobit nasekanymi mandlemi
a kolecky bananu.

JAHLOVA KASE S JABLKY
A MALINAMI

Kase je charakteristickd hustsi konzis-
tenci od rozvafenych Skrobnatych jahel,
ma lahodnou chut a po ozdobeni je pfi-
jemna oku labuznika. Tato vyzivna kaSe
je vhodna hlavné na snidané nebo jako
dezert po obédé.

séjové mléko natural 2 §, voda 1 §, Spet-
ka soli, cukr ptirodni 2 ¢l, jahly 4 vrchovaté
PL, vanilkovy cukr podle chuti, rozinky 1-2
PL, jablka na ozdobu, maliny na ozdobu,
ofechy mleté na ozdobu (1 § = 2 dI)

Séjové mléko s vodou zavafime, prida-
me $petku soli. Jahly nékolikrat propereme
v horké vodé a scezené ptidame do varici
se tekutiny. Za ob¢asného michéni vafime
na slabém plameni asi 20 minut.

Po odstaveni ptiddme pfemyté rozinky
a osladime. Kasi davkujeme na talite, zdo-
bime vkusné upravenym ovocem a sypeme
mletymi ofechy.

CERVENA COCKA S KVETAKEM

Podévéame-li s uvafenym 3$paldovym
bulgurem (nebo jinou obilninou), jedna se
o vyvazené jidlo, které je vhodné k obédu
a (pro svoji lehkost) i k vecefi.

voda 8-9 8, kvétdk na ruzicky 750g,
wiirzl 2 ¢l, bazalka 3/4 ¢l, Spetka dobro-
myslu, saturejka 1/3 ¢l, Cervené ¢ocka 1,5
§, Cesnekovy prasek 1 ¢l, keGup 3 vrcho-
vaté PL, sul 1 ¢l, séjova omacka shoyou
2 ¢l, olej slune¢nicovy 2 PL, vegetarian-
sky saldm VETO mnozstvi podle chuti (1
§=1,4d)

Kveétdk vafime ve vodé s bylinkami
a wiirzlem asi 15 minut. P¥idéme ¢ervenou
¢ocku a pod poklickou vafime dalsich asi
10-12 minut. Nakonec dochutime, necha-
me spolu projit varem, odstavime a vrch
pokapeme olejem.

dJidlo je hustsi konzistence — mirné za-
husténé rozvatenou ¢ockou a mékkym (ce-
Iym a nerozvafenym) kvétdkem. Podavame
se $paldovym bulgurem a na oleji opeceny-
mi platky vegetaridnského saldmu.

COCKOVE HASE NA DROZDI

Kombinaci aminokyselin (bilkovin)
a ostatnich wyzivnych latek z obiloviny
a lusténiny dostaneme plnohodnotné jidlo.
Hotové jidlo je polosypké az kasovité kon-
zistence s pfijemnou vini droZdi, ¢esneku
a ostatnich pouzitych surovinach. Muze
se podavat jako hlavni jidlo v kombinaci
se zeleninou.

olej slunecnicovy 2 PL, cibule nakrajena
3 PL, voda 4 PL, drozdi Cerstvé 1 kostka,
voda 1/4 §, séjova omacka shoyou 1 PL,
wiirzl 2 ¢l ryze natural dusend 1,5 §, ¢oc-



ka hnéda uvarena (s trochou nélevu) 1,5 §,
Cesnek 3 strouzky, petrZzelova nat Cerstva
podle chuti, $petka majoranky, stl na do-
chuceni (1 § = 2dI)

Na oleji a vodé podusime nakrajenou
cibuli. Po vyduseni do ni rozdrobime kostku
droZdi a za trvalého michani ho osmazime.
Zalijeme vodou a ochutime.

Pfidame uduSenou ryzi a uvafenou
CoCku a spolu dusime asi 3 minuty.
Nakonec ochutime ¢esnekem, majora-
nem, petrzelovou nati a v pfipadé potfe-
by dosolime.

Podévame s duSenou zeleninou nebo
syrovym zeleninovym salatem.

JAHLOVY NAREZ SE ,SUNKOU*
(1 600 gramuti)

Hotovy nétez je dostate¢né tuhy k to-
mu, aby se dal krjet a udrzel swjj tvar.
Je mozné podavat s chlebem ke snidani
nebo vecefi a taky na studené misy. Po
ohfati v troubé a preliti osmaZenou cibul-
kou nebo oméackou se muizZe podat jako
soucast obéda.

olej slune¢nicovy 2 PL, 1 velkd cibule,
séjovy granulat ,Sunka“ 50g, wirzl 1/2

PL, voda 1,25 litru, jahly 250 g, bazalka 1
dl, séjova omacka shoyou 1,5 PL, éesneko-
wy prasek 1 ¢l, paZitka susenéa 2 ¢l, sul 1/2
&l, uzené tofu 1/2-3/4 kostky, instantni
mouka 3-4 PL (podle potieby i vic)

Na oleji podusime nakrajenou cibuli
a do zékladu dame osmazit séjovou ,Sun-
ku“. Ochutime a po chvili zalijeme vodou,
vafime asi 5-10 minut. Pfiddme v horké
vodé proprané jéhly, ochutime a vafime
asi 20 minut na hustou kasi.

Po odstaveni pfimichdme na kostky
nakrajené tofu a instantni mouku. (Pro
zménu barvy miZzeme do polovice smési
pridat rajcatovy protlak a pro zahusténi
vic instantni mouky). Podle potteby do-
chutime.

Vzniklou hustou (jesté horkou) smés
ddme do vymasténé chlebové formy ne-
bo na plech a nechdme uplné zchladnout
(v lednici). Po zchladnuti mGizeme krajet na
porce a potom vyklopit (vyndat) na servi-
rovaci tac.

Podévéme studené s celozrnnym chle-
bem a zeleninou. Q

Dobrou chut preje Roman Uhrin!

Zdravé mlsani nabizeji nové bio susen-
ky znacky Country Life. Jejich hlavni
prednosti je skute¢nost, ze jsou

bez ptidaného cukru. Susenky jsou
totiz slazeny rliznymi druhy sirupt,
jako napfiklad javorovym, ryzovym,
pseni¢nym, datlovym, kukufi¢no-
je¢nym ¢i kamutovym sirupem. Tak
nevéhejte, ochutnejte!

Novinky v sortimentu
Country Life

Susenky Country Life kamutové, Spaldové jable¢né s brusinkami,
Spaldové zazvorové s ofechy, kokosovo-citronové, ofisSkovo-pome-
rancové, mandlové, miisli, s rozinkami, plnéné rozinkami

Olej omega 3,6 a 9 BIO Grano Vita
- panensky, lisovany za studena
- vyborny zdroj omega 3, 6 a 9 esencidlnich mastnych kyselin

Peclivé vybrana smés olejd (Inéného, konopného, sezamového, dyrno-
vého a pupalkového) s vysokym obsahem omega 3, 6 a 9 esencidlnich
mastnych kyselin. Kyseliny jsou zde zastoupeny v poméru 2:1:1, ktery
je odborniky na zdravou vyzivu povazovan za vyvéazeny. Esencialni
mastné kyseliny napomahaji rGstu bunék a udrzeni zdravého srdce.
Prispivaji také k celkové télesné a dusevni pohodé.

X
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www.countrylife.cz

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

NEWSTART
008 K

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 chorobdm predchéa-
zet a ne je s velkymi naklady lécit

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci
(nejvdéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chtgji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfindsi tak rychlé zlepeni 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

Blizsiinformace & prihlasky na str. 22
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

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

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

Komentare spokojenvych 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 bezbolestna! — Diky informa-
cim, které zde ziskavam 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 ¢em vypravet.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vzdy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik
kuchatkdm i kuchatovi za skvélé jidlo. —
Strava ma néco do sebe — nezabije a po-

muiZe. — Chutné a pestré pro oko, srdce se
jen smalo. — Organizace vynikajici, vsichni
mili a ochotni. Usmév na tvafi déla divy...
Dékuji. — Je to perfekini, byla jsem uz ¢ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
planuji se vracet. — Ve spolec¢nosti milych
lidi pekny zazitek. 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 védm pohodlné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a ¢tyfluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), vgbornou Cisté vegetaridnskou
kuchyni, masédze od zkusenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cviceni na pate¥, skolu
vafen{ a bohaty program prednések z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuzivat
i saunu. A moZna se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vasSimi ptateli ¢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.

Ceny tydennich pobytt NEWSTART
se v roce 2008 pohybuji od 3 850 do

NEWSTART 08

4 650Ke. Déti do dvanécti let virazné slevy,
do tfi let zdarma. (Absolventi pfedchozich
pobytt se mohou té&sit na 10% slevu.)

* Na nékterych pobytech je standardni
program rozsifen o specidlni seminéfe.
Zajemci se tak mohou v podzimnim termi-
nu v penzionu Baburek tésit na kurz hub-
nuti, v Iété (v ¢ervenci) na Skolu zdravého
vafeni (prvni tyden v hotelu Maxov), tré-
nink paméti (druhy tyden v hotelu Maxov)
a seminaf zvladani stresu (srpnovy pobyt
v penzionu Baburek).

Dalsi informace zasleme po obdrzeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’08

Hotel Maxov, Jizerské hory: 6.—13. ¢ervence 2008* Q

NEW! Penzion Babtirek, Sumava: 17.-24. srpna 2008* Q0

Dsd, Grun, Beskydy: 31. srpna-7. zdri 2008 QO

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. za# 2008 Q
NEW! Penzion Babtirek, Sumava: 5.-12. fijna 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

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 E-mail: izs@countrylife.cz

Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 E-mail: konecna@countrylife.cz

Tel.: 00420-311-712 450 nebo 452 www.magazinzdravi.cz/izs
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Stoji za to investovat rok Zivota do vzdélant, jez naplni, zkvalitni a obstastni Tvijj Zivot!

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—Qt 8.30-18.30, P4 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

(Y) COUNTRY LIFE

POSMESKY ZVYSUJI
RIZIKO PORUCH TRAVENI
U DIVEK

Vyzkumnici z Uppsalské uni-
verzity ve Svédsku spolu s kole-
gy z Austrdlie a USA wvyzpovida-
li celkem 629 divek ze sedmych
a osmych t¥id zékladnich skol. Vék
téchto divek se pohyboval od dva-
nécti do ¢trnécti let.

Vysledky ukéazaly, Ze divky s nad-
vahou ¢i obezitou se Castéji setkava-
ly s tim, Ze si z nich spoluZaci nebo
spoluzacky utahuji. Castéji rovnéz
uvadély, Ze jsou nespokojeny s tim,
jak vypadaji. V dutsledku se tyto div-
ky vice omezovaly v jidle. Je dobte
zndmo, Ze prisné omezovani mnoz-
stui potravy se povaZuje za znamku
poruchy pfijmu potravy.

Prokazal se silny vliv zesmésno-
vani ze strany vrstevnikii na vnima-
ni vlastniho téla i souvislost mezi
nespokojenosti se svym vzhledem
a Castgj$im vznikem poruch pfijmu
potravy.

Podle védcu by se proto preven-
tivni a intervenéni programy mély
zaméfit i na sniZeni negativniho
socidlniho stigmatu, které se sebou
nadvéha ¢i obezita nesou.

International Journal of Eating

Disorders 2000;28:430-435
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K pramenum zdravi...

14. zari 2008
Nenacovice uBerouna

Zveme Vas jiz na 5. ro¢nik
Biodozinek Country Life.
Prozijte s nami den
ve stylu BIO.

Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/puilroéni predplatné (€. 4-6/2008) — véetné 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, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,

tel.: 0907 759 250, email: takar@chello.sk




