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STRIHNETE
SI SLOFIKA

Jesté donedduvna se spdnek po-
kldadal ,za vypnuti®. Jako kdyby
¢lovék odlozil baterku a zustal
v rezimu stand-by. Dnes vime, Ze
spdnek je aktivni proces, ktery je
Fizen chemicky i elektricky a je
to celd véda.

Nabizim vam nékolik informaci a tipu, kte-

ré vdam pomohou spanku nejen lépe rozu-
mét, ale zejména si ho chranit a doptat.

CO SE S VAMI V NOCI DEJE?

Co se s vami za¢ne dit, kdyz si kone¢né
lehnete? Bude to trochu slozitéjsi, ale ale-
spon uvidite, Ze spat — to neni jen tak. Po
kratkém usinani se béhem nékolika minut
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skute¢né ponoftite do stéle vice hlubsiho
spanku. Postupné ptrekonavate Ctyti faze,
ze kterych je ta posledni vlastnim hlubo-
kym (tzv. non-REM) spankem. Pruni obdobi
non-REM spéanku trva asi 90-120 minut
a potom se postupné z ného ,vynofite*
jednotlivymi fazemi zpatky do 1. faze. V té

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
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Létani zvysuje riziko
tvorby krevnich srazenin
Podle vysledkti nové studie vypracouva-
né norskymi védci mohou podminky
typické pro pobyt v letadle — nizky tlak,
snizené mnozstuvi kysliku ve vzduchu,
dehydratace a nedostatek pohybu — vést
k tvorbé krevnich srazenin, které mo-
hou cestujiciho ohrozit na Zivoté.

Védecky tym analyzoval vzorky kr-
ve dvaceti dobrovolniku, kteri strdvili
osm hodin v tlakové kabiné, ve které
byly simulovdny podminky, se kterymi
se setkdvd cestujici na palubé letadla.
Dr. Bjorn Bendz s kolegy uvedl, ze
dochdzelo k takové aktivaci srdZeni
krve, kterd je pravdépodobné klinicky
vyznamnd.

Podle autort studie by si pti létdni
méli ddvat pozor zejména lidé, ktefi pro-
délali hloubkovou Zilni trombdzu, starsi
a obézni cestujici. Dr. Richard Stein
z Health Science Center v Brooklynu
doporucuje, ze pfi letech truvajicich déle
nez pul hodiny by se cestujici méli obcas
projit nebo aspori protdhnout. Soucasné
by neméli mit na sobé tésné, stahujici
obleceni.

Zdjem o problematiku krevnich sra-
zenin vyvolalo umrti jedné zddnlivé
zdravé zeny pfi letu z Austrdlie do Velké
Britdnie — prdvé z této priciny.

The Lancet 2000;356:1657-1658

Starsi Zzeny a riziko
infekénich onemocnéni

Dr. Suzanne G. Leveilleovd z HRCA
Research and Training Institute v Bos-
tonu shromdzdila udaje o vice nez
1 300 zendch ve veéku 55 az 80 let. Zeny
byly sledovdny po dobu Sesti let.

Ukdzalo se, ze u téch zen, které
kourily anebo mély nedostatek pohybu,
bylo podstatné zvysené riziko vdznych
infekénich onemocnéni, jako je napft.
zdpal plic nebo hepatitida (zloutenka).

UsedIé zeny byly — v porovndni s nej-
aktivnéjsimi zenami — vystaveny Ctyi-
ndsobnému riziku hospitalizace kvuli
infekcim dychactho (nejcastéji zdnét
prudusek nebo zdpal plic) ¢i trdviciho
traktu (nejcastéji zloutenka nebo H.
pylori), pfipadné koznim ¢i dalsim in-
fekénim onemocnénim. U zen, které
koufily, bylo dvojndsobné riziko infekc-
nich onemocnéni v porovndni s Zzenami,
které nikdy nevzaly cigaretu do Ust.

V dalsich studiich se ukdzalo, ze
u zen, které casto trpi infekénimi one-
mocnénimi, byvd castéji diagnostiko-
vdna rakovina a Ccastéji trpi plicnim
onemocnénim.

Journal of the American Geriatrics

Society 2000;48:1582-1588
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chvili za¢ina tzv. spanek REM (hned slysim
jejich pisni¢ku Imitation of Life). Potrva
asi 20 minut a vzapéti se znovu zacnete
nofit do 4. faze nejhlubsiho spanku. To
je frmol, coz?!

Tato ponofovani a vynorovani se jesté
nékolikrat zopakuji, ale uz se nedostanete
hloubéji nez do 3. nebo 2. faze hlubokého
spanku, pti¢emz se doba strdvend v téchto
»hloubkéach® postupné zkracuje a Cas stra-
veny v REM spéanku se prodluZuje. Krétce
pred probuzenim zac¢ina posledni faze REM
spanku, kterd trva podle toho, kdy se pro-
budite. Z toho je zfejmé, Ze se obvykle pro-
bouzite ze spanku REM, ve kterém méte
sny, a proto si sen po probuzeni snadnéji
vybavite. Kdo by si byl pomyslel, Ze je to
ve skute¢nosti tak komplikované? Vzdyt si
pouze lehnete, probudite se — a je to!

Potfebujete jesté védét, co je to REM
a non-REM spének. Zakladni rozdil spo-
¢iva v rozdilné aktivité centralniho nervo-
vého systému — mozku, kterou je mozno
zaznamenat pomoci elektroencefalogra-
mu (EEG).

Po usnuti se tedy rychle dostanete do
hlubokého non-REM spénku. Non-REM
spének je v porovnani se spankem REM
spojeny s vétsimi pohyby koncetin, chybi
wrazné pohyby o¢i pod viéky. Sny také
nejsou pro hluboky spéanek charakteris-
tické. Hlavni funkci hlubokého spéanku
je zotaveni. Na rozdil od hlubokého non-
REM spénku je REM spanek povrchnéjsi
ktery sni v REM spéanku), svaly jsou uvol-
néné, koncetiny se pohybuji jen mirné, ale
wrazné se pod zavienymi vicky pohybuji
odi a od tohoto jevu je odvozeno i pojme-
novani této faze spanku na REM (rapid eye
movement — rychly pohyb odi).

Obé dvé hlavni faze spanku jsou dtlezi-
té a jejich dlouhodoby nedostatek vyvolava
stavy podobné psychéze. Musite se nejen

v hlubokém spanku zotavit, ale potfebujete
si také odesnit svoje sny. Béhem spanku
klesa tepova frekvence srdce, latkova vy-
meéna, krevni tlak, zpomaluje se dychani
a presto se va$ organizmus zbavuje zplodin,
obnovuje energetické zasoby a pfipravuje
se na nové povinnosti a ukoly, které vas
Cekaji. Kvlli tomu véemu je spanek nezbyt-
ny. A piijemny.

NEUDELEJTE ZE SEBE GORILU

V jednom pokusu nechali skupinu ¢ty¥
dobrovolnikii neustéle zaméstnanou néja-
kou ¢innosti tak dlouho bez spéanku, jak jen
to bylo mozné. Po nékolika dnech ,nespa-
ni“, se zaGaly objevovat zachvaty , bdélého
snéni” — lidé spali a snili s otevienyma oci-
ma a pfi jidle a hygienickych potfebéch se
chovali jako malé déti. O néco pozdéji se
pruni osoba zhroutila na zem, v k¥iku a kfe-
Cich se chovala nésilnicky a vydavala zvuky
pfipominajici gorilu. (Pozdéji se ukazalo, Zze
prozivala sen, ve kterém hlavni postavou
byla skute¢na gorila.)

Takovyto drasticky pokus neni samo-
ucelny, jak by se mohlo zdat. Hovofi kro-
mé jiného o tom, Ze nedostatek kvalitniho
spanku je pro ¢lovéka nebezpecny a mize
byt i smrtelny. Samozfejmé, normalné se
neocitnete v takovjch extrémnich situacich,
ale svoje ovoce pfinese i dlouhodobé zane-
dbavani spravného, kvalitniho a dostate¢né
dlouhého spanku.

JAKE PRIZNAKY JSOU
SIGNALEM, ZE BYCH MEL
VYHLEDAT ODBORNOU
POMOC SPECIALISTY?

Neékdy jsou ptiznaky, které mohou sou-
viset se spankovymi poruchami dychani,
velmi nendpadné — nadmérna denni ospa-
lost, tnava, nékdy az mikrospanky v praci
nebo pfi fizeni motorového vozidla. Nékdy
jsou to jen opakovana preruSeni spanku
$patnymi sny, paleni Zahy, Castéjsi moce-




OTAZKA PRO HOSTY

Cim se nejéastéji okrdaddte
o spanek? Kolik hodin potre-
bujete spdt, abyste byl sam
sebou?

Zdenek Svérak: O spanek se okréa-
dédm nékdy ponocovanim a také tim,
Ze nemuiZu usnout. Potfebuji spat sedm
az osm hodin jako dité.

Michal Viewegh: Dobrym vinem.
Minimalné sedm.

Roman Sebrle: Deset hodin mini-
malné. O spanek se okrdddm praci
a aktivitami okolo podnikani, které
rozjizdim.

Marek Eben: To je dobrad otazka,
vzhledem k tomu, Ze kdyZ na ni ted
odpovidam, je skoro tfi réno. Abych
byl sdm sebou, pottebuiji spat tak sedm
hodin, vzhledem k tomu, Ze po dopsa-
ni tohoto rozhovoru budu spét jen pét
hodin, rozhodné sdm sebou nebudu
a ani nechci myslet na to, kym teda
budu? Rozhodné ne tim, kym bych byt
chtél, z ¢ehoz plyne jediné — maéloco je
tak nezdravé, jako odpovidat na otézky
do knih o zdravém Zivoté.

Milan Markovi¢: Potfebuji osm ho-
din jako malé dité. Vétsinou vsak spim
okolo Sesti hodin. Jsem noéni ptak
a dlouho do noci piSu a ¢tu, pracuiji.
Jaksi si to neumim rozvrhnout jinak.
Janek Ledecky: V noci se mi dobte
pise. To déla asi ten klid. A span-
ku potfebuju minimalné osm hodin.
Takze kdyz jdu rdno s détmi na os-
mou na trénink, musim to dohnat
po obédé.

nim béhem doby spénku, poruchy paméti,
sniZzeni sexudlni apetence. Pokud se vsak
tyto priznaky vyskytuji u pacienta, ktery hla-
sité chrdpe a mé béhem spéanku prestavky
v dychéni, je nezbytné vyhledat odbornika
ve spankové laboratofi.

KDO TRPI VIC,
MUZI ANEBO ZENY?

Podle toho, ¢im: pokud chrape muz,
Zena trpi tim, Ze se nevyspi kvtli zvukum,
ale onemocnéni jako takové je spiSe typic-
ké pro muze. Na jednu chrapajici Zenu se
vyskytuje az pét chrapajicich muzu. Pitom
je zajimavé, Ze mame vice obéznich Zen.
Predpoklada se, Ze Zeny do urcitého véku
chrani Zenské pohlavni hormony, které
ovlivriuji napéti svalstva hornich dychacich
cest a jiné je také ukladani podslizni¢niho
tuku. Nejvice poruch spénku zaznamena-
vame u muzu tficatniku a Ctyficatniku, ktet

maji sedavé zaméstnani a v kratké dobé vy-
razné priberou na hmotnosti, ale problém
se muiZe vyskytnout i u mladsich pacientu,
a dokonce u déti.

CHRAPANI JE ZVUK
BLIZKEHO NEBEZPECI

Trapi vas zvuky, které se ozyvaji z hr-
dla ¢lovéka spiciho vedle vas? Anebo jste
pfimo ten, kdo takové zvuky ve spanku
vydava? Nevyspi se ani jeden, ale ten, co
chrdpe, o tom nevi. Chrapani je projevem
ziZeni hornich dychacich cest (nosohltan).
P¥i¢iny mohou byt rizné (nejcastéji obezi-
ta), ale nasledky jsou stejné: nedostate¢né
okysli¢end krev nemuiZze pfiméfené zasobo-
vat organy. Nejvice to pociti srdce a mo-
zek. Srdce muZe v noci rozbolet (angina
pectoris) nebo i dostat infarkt. Nedostatek
kysliku v krvi zptisobi mozku ,,vyruseni® ze
spanku, mirné zvyseni aktivity mozku a je-
ho center, kterd automaticky reguluji dy-
chani. Proto se chrapajici ¢lovék ve spanku
Castéji otaci a sdm na chvili chrépat presta-
ne. Mékka tkan horniho patra se vsak zase
uvolni a ucpe proudéni vzduchu.

Déti, které pravidelné chrapou, jsou ne-
vyspalé a dostéavaji 3 az 4kréat Castéji Spatné
znamky ve $kole. Chrépajici dospéli jsou na
tom o mnoho htife: maji ohrozené zdravi
i Zivot. Porucham dychani ve spanku se vé-
nuje stale vice pozornosti nejen proto, ze
vedou k ospalosti, inavé a podrazdénosti.
Souviseji také s vétsim rizikem dopravni ne-
hody, infarktu, mozkové mrtvice, rtiznych
infekci apod. Pokud vas trapi chrapani,
poradte se s lékafem. [ v téch nejtézsich
pfipadech existuje pomoc a vas Zivot se
muZe neuvéfitelné zménit k lepsimu.

Pokud trpite nadvdhou ¢&i obezitou
a chréapete, mél byste udélat vsechno pro
to, abyste se zbytecnych kil zbavil.

KDY MAM JIT SPAT, ABY BYL
MUJ SPANEK KVALITNI?

Odpovéd neni jednoducha. Slyseli jste
uz o sovach a rannich ptacatech? Nékdo

rd4 k Zivotu a vrchol wykonnosti dosahuje
v odpolednich hodinach, kdyZ uZ ostatni
proZivaji pruni krizi inavy; potom se i poz-
déji uklada ke spanku. To je ta sova. Ale
takové ranni ptace, jen co rano otevte odi,
vstane z postele a uz je ¢ilé od pruni chvile.
V zésadeé ale plati, Ze spanek do pulnoci je
kvalitnégjsi, protoze je spjaty s delsim , po-
bytem“ v hlubokém zotavujicim spanku.
Psychologové turdi, Ze neni zcela spravné
nutit se do chovani v rozporu s vlastnimi
Lvnitfnimi hodinami®, které fidi nékteré
procesy naseho téla. Rozhodné bychom se
vak neméli pfemahat a vydrzet co nejdéle
vzhtru. Neni nijak mozné souhlasit s filozo-
fif, Ze ,zivot je pfili§ kratky na to, abychom
ho prospali‘. Pravidelny nedostatek spanku
muZe naopak Zivot vrazné zkratit.

JAK DLOUHO SPAT?

To je individuélni. Nékdo potfebuje de-
set hodin, nékomu sta¢i sedm. Mél byste
spat tolik a tak, abyste byl odpocinuty,
nemusel den zacinat kdvou a nehrozil se
predstavou tolika hodin bdéni pfi pracov-
nich a rodinnych povinnostech.

POKUD SE PRES TYDEN DOST
VYSPAT NEMOHU, DOZENU
DEFICIT PRES VIKEND?

Nikoli tplné. Dospavanim si narusite
normalni rytmy organizmu a pokud jednou
vznikl vaznéjsi deficit spanku, poskozeni,
které vyvolal, se tim uz neodstrani.

Nejnovg;jsi studie vsak fikaji, Ze spanko-
wy deficit je zapotfebi ,,dohnat“ hned, jak je
to mozné. A pokud je to ptes vikend, tak at
je to pres vikend. Neni ale pfijatelné fixovat
si dlouhodoby rezim péti dnu rostouciho
deficitu a dvoudenniho dospavani.

POKUD NEMOHU USNOUT,
MOHU SE SPOLEHNOUT
NA TABLETKY?

Tabletky odleh¢i usinéni, ale
v zddném ptipadé nevyfesi problém.
Vidy je zapotiebi zjistit skutec¢nou
pfiinu, kterd vadm znemoZiuje
usnout. PomuiZe jediné jeji odstrané-
ni. Usinani je aktivni proces fizeny
nékterymi Gastmi centrdlniho ner-
vového systému a vyzaduje urcitou
»pohodu mysli“. Nejcastéjsi pficinou
nékolikahodinového prevalovani se
bez spanku na posteli byvaji problé-
my, zazitky, podrazdéni, tézké jidlo
k veceri, alkohol, tabdk, nékteré lé-
ky. Tabletky na spani vas sice uspi
anebo utlumi, ale bréani kvalitnimu
snéni v REM spanku. Dlouhodobé
potlaceni snt muZe vést k porucham
a vyCerpani nervového systému.
Tabletky na spani jako dlouhodobé
feSeni problému se spanim proto
nedoporucuji. 4
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Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze“. Vydala AKV.
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Materi kasicka — nenahraditelny dar prirody
nejen v ohdobi KLIMAKTERIA

P¥i rozboru matefi kaSiCky zjistime, Ze se sklada pfiblizné ze 60 slo-
Zek. Témi hlavnimi slozkami jsou pfedevsim: vitaminy A, B4 aZ Bg,
B1o, C, H, E, niacin, enzymy, 18 rliznych aminokyselin, kyselina
pantothenovd, mineralni latky Ca, K, Mg, Cu, P, Fe, Mn, Zn, Co,
S a Si, stopové prvky a mnoho dal$ich. Matefi kasicka je duleZitou
latkou zvlasté pfi potizich s navaly horka a potu, bolestmi hlavy,
busenim srdce, podraZzdénosti a depresemi, se zvySenou Unavou,
zavratémi, nespavosti, priduskovym astmatem, kfe¢emi apod.
Priznivé také plsobi pfi nepravidelnych a bolestivych menstruacich,
pfi suchosti kiiZze a sliznic, pfi mo¢ové inkontinenci, snizeni libida
a tfeba i pii vypadavani vlast nebo zvysené lamavosti nehtd. Pri
dlouhodobém uzivani ma blahodarny vliv na imunitni systém a vy-
volava pocit spokojenosti a chut k Zivotu. V kosmetice se také vyu-
ziva k regeneraci pokoZzky a k odstranéni vrasek. Zabrariuje rovnéz
vzniku osteoporézy — odvapnéni kosti.

Jesté v nedavné dobé bylo na trhu nékolik preparatu se véeli
matefi kaSiCkou. Situace se ale zménila. Diky veliké poptavce a na-
ro€nosti ziskavani kvalitni suroviny vzrostla cena matefi kaSicky,
ato i nékolikanasobné. Proto mnoho vyrobcl zacalo radéji pouzivat
levnéjsi a také dostupnéjsi rostlinné extrakty. Jejich zdivodnéni pro
toto feSeni operovalo s tim, Ze preparaty se v&eli matefi kasickou
patii do takzvané ,prvni generace®, ktera je jiz ,pfekonana“.

Tato mediélni kampari méla za cil propagaci preparatt bez ma-
tefi kasicky, ktera je pfili§ drahd a v kvalitni formé téZko dostupna.
Odbornici a mnoho spokojenych uZivatelt ovSem o blahodarnych
vlastnostech véelich produkt védi a nedaji na né dopustit.

Jakou pomoc zvolit v klima

Jestlize jste Zenou, kterou trapi klimakterické Podle ceho tedy vybirat? (vCeli matefi kasicka,
potize, mate nékolik moznosti jak se s t€mito Samoziejmé podle slozeni kvéiniafermentovany
potizemi (navaly horka, navaly potu, deprese, jednotlivjch preparatt ajejich ceny. Ne Py, extrakt ze sdji,
zavraté, poruchy koncentrace, podrazdénost vidy ziskéte za své finance adekvatni extrakt z &erveného

aj.) vypofadat. DileZita je spravna Zivotosprava. protihodnotu.

Jna Cerstvém vzduchu®, mit kazdodenné kamaradkou,

) { L > Sp ra Ktery preparat tedy jetele,
Méla by jste venovat svij as pohybu, nejlépe zyolit? Poradte se napiklad se svou Zelezo aj.).

ktera jich

V ceskych Iékarnach patii k nejzndméjsim preparatim obsa-
hujicim véeli produkty preparaty Sarapis a Sarapis Soja. S témito
doplriky stravy jsou opravdu vyborné zku$enosti. VyuZivaji se hoj-
né pfi klimakterickych potiZich, migrénach, osteoporéze, nékterych
druzich neplodnosti a také pfi bolestivé a nepravidelné menstrua-
ci. Sarapis navic neni sloZen jen z matefi kasicky, ale blahodarné
vlastnosti pfipravku jsou u preparatu Sarapis podpofeny obsahem
kvétniho pylu, fermentovaného pylu, dileZitych vitaminu, koenzymu
Q10, beta karotenu, selenu, lecitinu a Zeleza.

U preparatu Sarapis Soja je matefi kaSi¢ka dopinéna o kvétni
pyl, fermentovany pyl, extrakt ze sd¢ji, extrakt z Eerveného jetele,
vitamin C a Zelezo.

Matefi kaSicka bude jisté i v budoucnu diilezitou latkou pfizni-
vé pusobici na organismus ¢lovéka, ktera bude i nadale pomahat
zlepSovat zivot milionim lidi na celém svété. Treba se v budouc-
nosti podafi vyrabét matefi kasi¢ku laboratorné, ale zatim je stale
jednim z nejuzasnéjSich dart pfirody nejen pro véeli kralovnu, ale
i pro €lovéka.

Pro dalsi informace o preparatech se véeli matefi kasickou volejte
na bezplatnou telefonni linku: 800 100 140. Pfimé telefonni &islo na
CENAP: Centrum nadé&je a pomoci, kde se zabyvaji neplodnosti,
problémy s menstruaci a také pfechodem je 543 254 891.

TéSime se na VaSe dotazy.
Dalsi informace jsou k dispozici na internetové adrese:
www.vegall.cz

beta karoten, vitaminy
C a E, Zelezo, selen
a|.), hebo Sarapis Soja

vitamin C,

moZzna iz

dostatek spanku, zdravou stravu a dostatek yyzkougela vice a mizZe proto hodnotit, Pokud mate na tyto véeli produkty alergii,

tekutin (nejlépe Ccisté vody).

DCIIeilté, nebo Vam poradi i pﬁ'mo v lékarné. mﬁietezvolitnapﬁklad prepara'tlsoﬂavone

samozfiejmé nejen v klimakteriu, je nepfetéZovat Cheete-li poradit, pouZijte preparaty se ¢i Rotklée Plus Soja, které véeli produkty

organizmus nadmérnym stresem. MoZna si ygglimi produkty.

feknete a co dal? Véda nam s tim nepomuze?
Samoziejmé Ze pomuze, ale je tfeba byt
rozumna a dobfe informovana. Lékarska véda
Vam nabidne vétSinou dvé moznosti. Prvni
moZnosti je hormonalni substituéni terapie
(HST) a druhou jsou ruzné nehormonalni
preparaty s prirodnimi slozkami (extrakty
z Cerveného jetele, sdji, plosticniku, andéliky,
véeli produkty aj.).

U hormonalni terapie jsou jistd omezeni,
ktera je tfeba mit na zfeteli. Hormonalni terapii
nemUlzZe podstoupit kazda Zena, protoZe jsou
u ni nékteré kontraindikace, které je treba
zvaZovat. O kontraindikacich HST by Vas mél
informovat vas gynekolog. V dnesni dobé jsou
také ale stale popularngjsi nehormonalni
preparaty. Tyto preparaty seZenete bézné
v lékarnach. Jenomze pokud se v nabidce
neorientujete, bude pro Vas vybér spravného
preparatu obtizny, jelikoZ nabidka je velice
pestra.

A proc pravé se vcelimi
produkty?

Protoze vceli
v kombinaci s kvé&tnim a fermento-
vanym pylem obsahuje: vitaminy A,
B1 az B6, B12, C, niacin, enzymy,
aminokyseliny,
stopové prvky Ca, K, Mg, Cu, P, Fe,
Mn, Zn, Co, S a Si. Pyl dale obsahuje
mastné Kkyseliny. Latky obsaZené
v téchto v&elich produktech mimo jiné
obnovuji dusevni rovnovahu, udrzuji
vysokou obranyschopnost imunitniho
systému a vyvolavaji pocit spo-
kojenosti a chut' k Zivotu. V Iékarnach je
preparatu se veelimi produkty nékolik.

Mezi nejznaméjsi doplfiky stravy patfi
Sarapis {(v€eli matefi kasi¢ka, kvétni
a fermentovany pyl, koenzym Q10,

neobsahuji.

Takze se nenechte zmalomysinét
potizemi které Vas mozna praveé trapi,

matefi ka$itka VvZdytjetusance.

Preparaty Sarapis a Sarapi
nemaji vedlejSi nepriznive
a lze je uzivat také souca
s léky. Opatrnosti by ovse!
dbat osoby alergické na
produkty. Oba jsou registro
jako doplnky stravy a jsou

mineralni latky,

k dostani v Iékarnach. Info
ziskate na bezplatné linc
800 100 140. Své dotazy m
takeé diskrétné zasilat na e-
poradna@vegall.cz
Internetové stranky
www.vegall.cz
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DOSAHNOUT
KOUSEK VYS

Umorny zdr, ktery toho dne
panoval v Death Valley, bral
Richardu Kegleyovi silu, kdyz
vySel z chladné budovy muzea do
pétactyricetistupriového horka.
Chystal se vybehnout na jednu
z nejobtiznéjsich bézeckych tra-
ti na svété: z Death Valley na
Mount Whitneuy.

Pravidla vyzadovala, aby béZec tuto trasu
vedouci z nejnizstho mista (86 metrii pod
hladinou mofte) na nejvyssi vrcholek jizni
Casti Spojenych statt (4 417 metrtt nad
motem) pfekonal béhem letni sezény, te-
dy v obdobi od 1. ¢ervence do 31. srpna.
Trat dlouha 233 kilometrii vede z rozpa-
lené pousté k vrcholu Mount Whitney,
kde se teploty v tuto ro¢ni dobu pohybuji
okolo nuly.

Richard védél, Ze jen 8 z 80 lidi, ktefi
se v uplynulych deseti letech pokusili tuto
trat ubéhnout, dorazilo do cile. A nejstarsi
z téchto osmi byl o 10 let mladsi nez on.

Tak jsem tady, fikal si v duchu. Udélal
jsem krok, ktery mi pfinese neskonalé utr-
peni. Bylo horko, straslivé horko. Nemutizu
skoro ani dychat — budu vibec schopen
béZet? Mélem zacal panikafit. Udélej krok
a potom druhy. Znovu. Znovu.

Za chvili se dostal do rytmu. Nad sebou
zahlédl srpek mésice, jehoZ chladiva barva
se do toho umorného vedra vibec nehodi-
la. Zvedl hlavu, aby se podival na hvézdy,
mihotajici se nad tim nesnesitelnym ved-
rem, a pfemyslel o tom, jak se z nemoc-
ni¢ni postele, na které pfed deseti lety lezel
s kyslikovou maskou na oblic¢eji, dostal az
sem, do Death Valley.

Jeho Zivot byl pravé takovym Death
Valley, tdolim smrti. Celé roky Richard
trpél astmatem. PfestoZe s sebou nosil pfi-
ruéni lékarnu, mél Casté zachvaty, pfi kte-
rych opakované skoncil na nemocni¢nim
luzku. Kdyz se naposledy ve véku 58 let
dostal do nemocnice, rozhodl se, Ze musi
ve svém Zivoté néco zménit. Par véci hrélo
pro ngj. Nekoufil, nepil a cely Zivot jedl ve-
getaridnskou stravu. Pfesto pfese vSechno
pfibral pétadvacet kilogramu. A pak tady
bylo to astma.

Koupil si rotoped a zacal na ném denné
jezdit. Jeho syn, ktery byl léka¥, mu fekl,
aby kazdy den chodil. Zakrétko byl schop-
ny denné ujit celé tfi kilometry. Jeho Zena
Margaret se k nému pfidala. I ona méla
zdravotni problémy: méla po mozkové
mrtvici, ¢tyfech lehkych infarktech a byla
obézni. Ze stravy nyni odstranili vétsinu

rafinovanych potravin a velké mnoZstvi
cukru, tuki a Zivoc¢isngch vyrobku.

Do meésice Richard dokazal ubéhnout
dva kilometry. V prabéhu nékolika maélo
mésictt Margaret zhubla deset kilogramu
a poprvé ubéhla maratén, ve kterém skon-
¢ila ve své vékové kategorii na druhém mis-
té. Jakmile se zvysila Richardova vytrvalost,
zmizely jeho nadbyteéné kilogramy. Jeho
astma zmizelo a uZ se nikdy neobjevilo.
Zacal si uzivat Zivota. Opét se citil byt mla-
dy. Tou dobou byli on i Margareta zavisli
na béhani. Margareta denné ubéhla tfi az
Sest kilometr a Richard deset aZ tfinact
kilometri. Oba zdolali maratén.

V nasledujicich deseti letech Richard
ubehl 40 000 kilometru. Zucastnil se bo-
stonského maraténu, ¢tyf béhu v Lake
Tahoe (kazdy z nich méfil 115 kilometru)
a Sestidenniho zavodu v San Diegu. V roce
1984 béhem Sestidenniho zévodu vytvofil
novy rekord v kategorii muzi ve véku nad
60 let, kdyz ubehl 530 kilometru.

Dnes v noci pfi teploté vzduchu 45 °C se
mu jeho cil rozplyval pted o¢ima. Teplota
zemé dnes v noci v Death Valley dosa-
hovala dokonce hrtiznych 82 °C. Pustota
krajiny, kterd udoli vyslouzila jeho jméno,
v ném vyvolavala stisnéné pocity a vpijela
se do néj. Presto se ale nezastavil. Udélej
jeden krok a potom dalsi. Znovu. Znovu.

Nechtél se vzdat. A také se nevzdal.
Péatého dne béhu se ve veéku 68 let stal
nejstarsim clovékem, ktery v tomto Case
dokézal ubéhnout z Death Valley na Mount
Whitney. Zvitézil!

Richard ale zvitézil uz dlouho predtim.
Zbavil svou télesnou schréanku nepfijemné
nemoci. Od jeho posledniho astmatické-
ho zachvatu ubéhlo vice jak dvacet let.
Jak Richard, tak jeho Zena se citili natolik
dobfte, Ze svou zlatou svatbu oslavili ucasti
na portlandském maraténu. Q

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

Konzumace sladkosti
a riziko porodnich defektu

Visledky studie vypracované na vice
nez 900 Kalifornankdch svedci o tom,
Ze ty zeny, které holduji potravindm, po
jejichz poziti md hladina krevniho cukru
tendenci prudce stoupat, jsou vystaveny
vy$simu riziku, Ze se jim narodi dité
s defektem mozku nebo pdtere.

Mezi takové potraviny, zndmé jako
potraviny s vysokym glykemickym in-
dexem, typicky patfi napt. bilé pecivo
a dalsi rafinované obiloviny nebo sladké
limonddy.

Podle védct mezi negativni ndsledky,
které byly ve studii pozorovdny zejména
u obéznich zen, patfi také poruchy ner-
vového kandlu. Jednim z nich je zadni
roz§tép pdtere. Je zndmd souvislost
mezi timto defektem a nedostatecnym
zdsobenim kyselinou listovou v pruvnich
tydnech téhotenstui.

Zeny, které konzumouvaly nejvice po-
travin s vysokym glykemickym inde-
xem, mély ¢tyrndsobné riziko narozeni
ditéte s vrozenym defektem v porovndni
s obéznimi Zenami, které nicméné jedly
nejméné téchto potravin.

Mezi doporucované potraviny s niz-
kym glykemickym indexem patfi napf.
celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce Ci
zelenina.

American Journal of Clinical
Nutrition, November 1, 2003

Cerna kocka mize
znamenat smulu

Odeddvna se fikd, ze ¢ernd kocka pres
cestu nosi nestésti. Nedduny védecky vy-
zkum ukdzal, ze to muze platit zejména
pro lidi trpici alergiemi.

Ve studii na 321 pacientech totiz
védci prokdzali, ze ¢erné kocky dokdzi
vyvolat silneéjsi alergickou reakci — ky-
chdni, sipdnf a celkové zhorseni stavu —
nez kocky se svétlejsimi kozichy. Je
dobfe zndmo, ze kocky predstavuji pro
alergiky problém, jednd se vsak o pruni
studii, kterd mezi nimi dala na zvldstni
index erné nestastnice.

Vizkumnici zjistili, ze pacienti vlast-
nici ¢ernou kocku méli asi Ctyrikrdt
vyssi riziko stfednich ¢i vdznych aler-
gickych problému. Nejhtufe na tom byli
lidé, kteri umozriovali kocce i pFistup
do své loznice — vyskyt alergickych pfi-
znakt byl u nich skoro dvacetindsobny
oproti tém, ktefi nevlastnili zZddného
domdciho mazlicka.

Vedouci studie, dr. Shahzad Hussain
z Long Island College Hospital v New
Yorku nicméné uvedl, Ze védci se zatim
mohou jenom dohadovat, co je skutec-
nou pri¢inou pravdivosti vyse uvedené-
ho rcent.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Vitamin E zrejmé snizuje
riziko alergii a astmatu
Nouvé poznatky svédéi o tom, zZe Castd
konzumace potravin obsahujicich hoj-
nost vitaminu E chrdni pfed nékterymi
alergiemi.

Britsti védci z University of
Nottingham sebrali a vyhodnotili data
od vice nez 2 600 dospélych ve veku
mezi 18 a 70 lety. Ukdzalo se, ze kazdy
dalsi pfijaty miligram vitaminu E snizo-
val hladinu protildtek v krvi o vice nez
5%. Maximdlniho ucinku bylo dosazeno
pfi doddvdni 7mg vitaminu E denné.
Vitamin E se nachdzi zvldsté v rostlin-
nych olejich, pseni¢ném klicku, obilnych
zrnech, ovoci a zelené listové zeleniné.

Vysokd hladina protildtek v krvi
souvisi se zvySenym vyskytem astmatu
a alergii. Vzhledem k tomu, Ze astma
obndsi zvysené hladiny oxidantu, tedy
slozek, které poskozuji DNA bunék, an-
tioxidanty, jako je napf. vitamin E, mo-
hou snizovat riziko astmatu snizenim
hladiny téchto slozek, uved! dr. Andrew
Fogarty, vedouci studie.

The Lancet 2000;356:1573-1574

Tvorba spermatu prudce
klesa po padesatce

Visledky dvou nouvych studiich naznacu-
ji, Ze po CtyFicitce klesd schopnost muze
oplodnit Zenské vajicko asi o 10%, po
padesdtce se pak pocet vyprodukova-
nych spermii drasticky snizuje.

Podle vedouciho pruniho studie,
dr. PM. Zavose z Kentucky Center for
Reproductive Medicine, dosahuje tvorba
spermii svého vrcholu po tricitce. V té
dobé vytvofi muz asi 4,2 ml semene ob-
sahujictho 131 milionu spermii — coz je
vice nez u mladsich muzu. Po padesdtce
se vSak objem semene snizuje na 2,6 ml
a pocet spermii klesd na 35 miliont.

Vedruhé studii zkoumal dr. Watanabe
s kolegy z nemocnice Tenon v Pafizi
plodnost 146 muzt v zdvislosti na jejich
veku. Vyzkumnici zjistili, ze plodnost
muzu pred Ctyricitkou byla asi 60 %,
zatimco u muzu nad CEtyFicitkou byla

asi 51%.
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HUDBA, MYSI
A DEPRESE

Hudba md na mozek jak uvSe-
obecny, tak i specificky ucinek.
Poslech hudby — bez ohledu na
druh hudby — md pozitivni ucinky
na vyvdzenti funkci celniho laloku
pri depresi.

Presnym méfenim EEG bylo dokazéno, Ze
u chronicky depresivnich jedinct sniZuje
hudba nezadouci zvysenou aktivitu pravé-
ho ¢elniho laloku. Lékatsky vyzkum vsak
poukazal také na to, Ze urcity druh hudby
vyvolava nemalé problémy.

Hudba vstupuje do mozku pfes emocio-
nélni oblasti. Avsak jen malokdo si uvédo-
muje, jaky ma vliv na Celni lalok.

Zabyvejme se chvili u¢inky riznych hu-
debnich Zanrt na mozek. Nékteré vyvo-
lavaji reakci Celniho laloku, jiné navozuji
emociondlni reakci. V zavislosti na druhu
hudby muize byt jeji vliv bud uzite¢ny, ane-
bo skodlivy. Muzikoterapeuti zjistili, Ze né-
které druhy hudby (napt. rockova hudba
a jeji synkopicky rytmus) obchézeji celni
lalok — nasi schopnost uvazovat a délat si
usudek. Vysledky zkoumani naznacuji, ze
(podobné jako u televize) i nékterd hudba
muiZe vyvolat hypnoticky efekt.

Mnozi tvrdili, Ze rockova hudba kazi
americkou mlédez. P¥ed nékolika lety vy-
zkumni pracovnici Schreckenberg a Bird
(neurobiolog a fyzik) spolec¢né zjistovali,
jak to doopravdy je. Navrhli vgzkum, kte-
ry hodnotil neurologickou reakci mysi na
rizné hudebni rytmy. Osm tydnu byly tfi
skupiny mysi vystaveny riznym hudebnim
zanrum. Pruni skupina poslouchala dishar-
monicky rockovy rytmus bubnui, ktery v je-
jich prosttedi potichu hrél. Druh& skupina
poslouchala Klasickou hudbu a tfeti Zéddnou
hudbu neposlouchala.

Vsechny mysi prochédzely stejnym tes-
tem v bludisti (hledaly potravu na konci
bludisté). Pruni den mezi nimi nebyl Zadny
rozdil. Vsechny podaly vgborny vgkon: sli-
dily v bludisti, aZ nasly potravu. Na konci
osmého tydne mysi z druhé a tfeti skupiny
znaly ptimou cestu k potravé. , Rockova®
skupina vsak stéle tépala a v porovnani
s ostatnimi skupinami ji trvalo mnohem
déle, nez potravu nasla.

Naésledovala tfitydenni prestavka, kdy
mysi cestu bludi$tém neabsolvovaly a také
neposlouchaly Zédnou hudbu. Potom byly
znovu dény do bludisté. Opakovani testu
mélo ovéfit, zda si mysi pamatuji cestu blu-
distém a zda Ucinek rockové hudby vymizel.
Muysi dfive ovlivnéné rockovou hudbou po-
daly opét slaby vgkon. Nedokézaly si vzpo-
menout, jak se dostat k potravé, zatimco

dalsi dvé skupiny cestu rychle nasly. Zdalo
se, jakoby pruni skupina byla v bludisti po-
prvé, protoZe zcela dezorientované tapala.
Muysi z ostatnich skupin probéhly bludistém
mnohem rychleji, ¢imZ dokézaly, Ze si za-
pamatovaly, co se naucily. Pruni skupina
méla nenapravitelny ucebni deficit.

Védci pak prozkoumali mozek mysi (ze-
jména hypokampus), aby zjistili pficinu sla-
bého vykonu prvni skupiny. (Hypokampus
lezi hluboko v mozku a ovlivriuje emoce,
pamét a schopnost ucit se.) Schreckenberg
a Bird nasli nejen viditelné dukazy abnor-
mality vétveni a vybézku nervovych bunék,
ale také rozsahlé poruchy mnozstvi RNA
(chemické latky, kterd hraje vyznamnou
ulohu pfi ukladani informaci do paméti).

Dosli tak k zavéru, Ze problémy s paméti
a uéenim zpusobil rytmus hudby, nikoli je-
ji harmonie nebo melodie. Teorie fika, Ze
urcité hudebni rytmy pomaéhaji synchroni-
zovat pfirozeny biologicky rytmus, a tim
zlepSovat télesné funkce, zatimco jiné maji
tendenci vnitfni rytmus naruSovat.

Vsechny systémy v naSem téle pracuji
v rytmu. Autofi vgzkumu tvrdi, Ze pokud
jsou na$e pfirozené rytmy naruSeny dishar-
monii, ptindsi to Skodlivé tcinky, vcetné tr-
valych problému s u¢enim. Bylo zjisténo, ze
posluchaci rockové hudby jsou nachylngjsi
uzivat drogy a provozovat mimomanzelsky
sex a ti, kdo poslouchaji heavymetalovou
hudbu, pachaji astéji sebevrazdu.

Naseho tématu se tyka jesté jeden
poznatek ziskany ze Schreckenbergova
a Birdova wyzkumu. Rockova hudba ne-
zpusobila jen poskozeni hypokampu, ale
zapfi¢inila i atrofii celniho laloku, coz
pravdépodobné ovlivriuje morélni hodnoty,
schopnost se ucit a rozumové uvazovani.

Na druhé strané, harmonické melodie
a symfonie mohou vyvolat velmi dobrou
reakci Celniho laloku. Bylo dokazano, Ze
klasickd hudba poméha vysokoskolskym
studentim pochopit prostorové vztahy
v geometrii."Jiny wyzkum ukézal, Ze po-
slech Mozartovych Kklavirnich sonéat vy-
znamné zlepsuje prostorovou a Casovou
predstavivost.



Je pozoruhodné, Ze Mozart zacal kom-
ponovat hudbu jako ¢tytleté dité. Odbornici
uskuteénili vyzkum, ve kterém se skupina
t¥ az pétiletych déti ucila osm mésicti hrat
na klavesové nastroje a chodila na hodiny
sborového zpévu. Druhd skupina stejné
stargch déti hudebni vguku neabsolvovala.
Pruni skupina dosahla v prostorové analy-
tickém testu (ve kterém skladaly jednotlivé
¢asti do smysluplného celku) vgznamné lep-
i wysledky. Tento test vyZadoval zapojeni
funkci ¢elniho laloku.Dal3i vyzkum ukazal,
Ze hudebnici s dokonalym sluchem byli
zdravé vystaveni hudbé uz pred dovrSenim
sedmého roku Zivota.

Vliv hudby na vytvafeni charakteru (te-
dy i celniho laloku) byl zndm uz pred tfia-
dvaceti staletimi. Recky filozof Aristoteles
(4. stol. pted Kr.) znal pozitivni i Skodlivé
ucinky hudby. Napsal: ,Hudba pfedstavuje
vasné anebo stavy duse — jemnost, hnév,
odvahu, mirnost a zarover jejich protiklady
i dalsi vlastnosti. Poslouchéa-li nékdo hud-
bu, kterd ztvarmiuje uritou vasen, nasékne
stejnou vasni. Pokud dlouhy ¢as posloucha
hudbu, kterd vzbuzuje nizké vasné, zacne
mit pfizemni sklony. Zkratka, posloucha-li
nékdo $patny druh hudby, stane se Spat-
nym ¢lovékem; a naopak, poslouché-li dob-
ry druh hudby, bude mit sklon byt dobrym
clovékem. “Aristoteles vlastné nevédomky
mluvil o Eelnim laloku, ve kterém sidli nas
charakter. [ kdyz tato slova vyslovil pred
mnoha lety, svij wyznam neztratila ani
dnes, v dobé ptimo ,,pfemnozZenych® psy-
chickych nemoci.

Vyzkumy ukazuji, Ze vétsina televiznich
programu i rockové hudby spadd spise
do kategorie, kterd ma na lidsky charak-
ter $patny vliv. Mladi lidé v sobé skryvaji
obrovsky potencidl, ktery mohou wyuZit,
anebo jej zneuzit. ZélezZi jen na tom, zda
budou vyrustat v pozitivnim a podporujicim
prostiedi s vyvazenymi etickymi Zivotnimi
principy.

TERAPIE KLASICKOU HUDBOU

Neni zadnou novinkou, Ze terapie hud-
bou zlepsuje naladu a dusevni funkce. Uz
pred vice jak tfemi tisici lety mél kral Saul
problémy s depresi. ZhorSovala dokonce
jeho vladatské schopnosti. Jeho Iékafi mu
poradili: ,,At nd$ pan poruci svym sluzeb-

niklim, ktefi jsou pfed nim, aby vyhledali
nékoho, kdo umi hrat na citaru. Bude na
ni hrét, kdykoli na tebe dolehne zly duch...,
a bude ti dobfe.*”

Historicky zaznam pokracuje: ,Kdykoli
na Saula doléhal duch..., bral David cita-
ru a hral na ni. Saulovi to pfinaselo tlevu
a bylo mu dobte, zly duch od ného od-
stupoval.

Ne kazdd hudba néladu zlepsuje. Lidé
maji sklon davat prednost uréitému druhu
hudby, ale ani poslech oblibenyjch melodi
nemusi zlepsit ndladu pokazdé.

Dobrovolnici pfi terapii fizené pted-
stavivosti a hudby poslouchali vybrané
paséaze Klasické hudby, mj. i uryvky z dila
Respighiho, Ravela, Bacha a Brahmse.
Abychom pfi poslechu zlepsili jejich pohled
do sebe (introspekci), méli dobrovolnici
myslet na jednu aZ tfi oblasti ve svém Zivo-
té. Pak s terapeutem diskutovali o spontan-
nich pfedstavéch, které se jim vynoftily pfi
poslechu jednotlivych hudebnich ukézek.

Po tfinacti tydnech vijzkumu se jejich
wysledky testt, které sledovaly inavu, po-
ruchy nalady a depresi, v porovnani s vy-
sledky testu pred terapii vyznamné zlepsily.
Zmény pretrvavaly i pfi kontrole po 3esti
tydnech. V pfipadé 14 dobrovolniki (kon-
trolnich subjektt), ktefi neprosli klasickou
GIM terapii, se wysledky testti ani hladiny
kortizolu nezménily.

Pti tomto vyzkumu si Gcastnici nemohli
vybrat hudbu podle svého vkusu. Vétsina
z nich poslouchala klasickou hudbu pfilis
malo na to, aby ji oznacila za svoji oblibe-
nou. Presto je tradi¢ni klasickd hudba do-
dnes jedingm hudebnim zénrem, u kterého
byl dokazan subjektivni i objektivni vliv na
zlep$eni dusevniho zdravi.

Doporucuji, aby lidé cilené, a to mini-
maélné hodinu denné, poslouchali klasickou
hudbu po dobu dvou tydnu. Muze to byt na
koncertu, v kostele (hraje-li se v nich kla-
sicka hudba), v obyvacim pokoiji, ale tfeba
i v auté. Jedinou podminkou je, abyste pfi-
tom muysleli na duleZité oblasti svého Zivota
a udrZovali pfitom aktivni pfedstavivost. O

Z knihy dr. Neila Nedleyho ., Zivot
bez deprese“. Pravé vvdalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

Mentalni defekty bézné
u mladistvych delikventu

Podle vysledkti nové studie trpi kazdy
druhy mladistvy delikvent pfinejmen-
$im dvémi mentdinimi poruchami. Vice
nez deset procent z nich pak trpi jak
dusevnim onemocnénim, tak zdvislosti
na drogdch.

Rada programt zamérenych na lécbu
dusevnich poruch se soustfedi pouze na
jednu, hlavni poruchu. Podle dr. Karen
Abramové z Nortwestern University
v Illinois je tfeba, aby se persondl nd-
pravnych ustavd pro mladistvé spoijil
s odborniky na dusevni choroby a poku-
sili se spole¢né pomoci narusené mldde-
Zi odstranit problémy, které brdnf jejimu
zarazeni do normdlniho Zivota.

Dr. Abramouvd spolu s kolegy studouva-
la pripady 1 829 mladistvych delikventu
ve veku 10 az 18 let. Zajimavé bylo, ze
u divek byl vyskyt pfinejmensim dvou
dusevnich poruch castéjsi nez u chlap-
ct. V pozadi je zfejmé skutecnost, ze
u divek se nepredpoklddd, ze by se cho-
valy ,$patné“ a spolecnost je vuci nim
laxnéjsi nez vuci chlapcum - takze se
do ustavu dostanou pouze tehdy, pokud
je porucha (a jejich ndsledné chouvdni)
zdvaznéjsi.

Predchozi studie ukdzaly, Ze az sedm-
desdt procent mladistvych delikventt
trpi aspon jednou duSeuvni poruchou.
Jednd se o mnohem vy$si procento, nez
je bézné v normdlni populaci.

Archives of General Psychiatry,
November 2003

Sportouvci jsou nachylni
k problémum s kostmi

Dr. Gordon Shepard, chirurg ortoped
z Royal Bolton Hospital v severoan-
glickém Lancashiru, studoval spolu
s kolegy vyskyt osteoartritidy u 68 fot-
balovych manazéru, kteri dfive sami byli
aktivnimi hrdci, a u 136 muzu, kteri se
fotbalu nikdy nevénovali. Ukdzalo se, ze
riziko osteoartritidy kréku kycelni kosti
bylo u byvalych fotbalistti skoro dese-
tindsobné zuvysené. Nekterym z téchto
sportouvcu se dokonce dostalo ndhrady
kycelniho kloubu uz okolo jejich CtyFi-
citky.

V jiné studii zjistila dr. Melanie
Burrowsovd z University of East London,
Ze beh na dlouhé traté nejenze nezvyso-
val hustotu kostni hmoty, dokonce se
zddlo, ze ji u skupiny 52 sledovanych
vytrvalkyn snizoval. Ukdzalo se, Ze ¢im
delsi celkovou kilometrdz bézkyné za
tvden nabéhala (rozpéti bylo od 5 do 70
kilometra), tim nizst byla hustota kostni
hmoty v kréku i v pdtefi —a to i poté, co
byly vzaty v tdvahu dalsi faktory, jako je
strava, télesnd vyska a vék.
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Lékari prehlizeji priznaky
rakoviny vajeéniku

Rakovina vajeéniku ztistdvd mezi nejne-
bezpecneéjsimi druhy rakoviny — zejména
z toho duvodu, ze casto neni diagnos-
tikovdna v pocdteénim stadiu onemoc-
néni, kdy je nadéje na vyléceni velmi
vysokd, az 90%.

Visledky studie na 1 725 Ameri-
¢ankdch a Kanadankdch ukdzaly, ze
prakticky vSechny tyto zeny vykazovaly
pfiznaky onemocnéni jiz predtim, nez
byla rakovina vaje¢nikt u nich diagnos-
tikovdna. Veétsina nemocnych zakousela
pFiznaky jako nadymdni a bolesti bricha,
mnohé dalsi Zeny mély trdvici problé-
my, zakousely bolesti v pdnevni oblasti,
nenormdlni krvdceni anebo dalsi zndm-
ky onemocnéni. Vzhledem k tomu, ze
podobné projevy mohou byt priznaky
i celé fady dalsich onemocnéni, fada
Iékart (ani zen) je nezaznamenala jako
varovdni pred rakovinou.

Pouze asi u ¢turtiny Zen byla rakovina
diagnostikovdna drive, nez se rozsifila
mimo vajecniky. Je-li rakovina vajeé¢niku
zachycena v pozdéjsim stadiu, klesd na-
déje na vyléceni na 20-30%. Pouze jed-
né pétiné pacientek bylo pfti jejich pruni
nduvstéve Iékare receno, ze by mohly mit
rakovinu vaje¢niki. U zbyvajicich byly
diagnostikovdny nejriznéjsi stavy — od
podrdzdéného traéniku az po deprese.
Nékteré se dokonce dozvedély, zZe jsou
naprosto v porddku. Jedenadvacet pro-
cent nemocnych oznacilo postoj lékare
za duvod pozdni diagnézy.

Cancer 2000;89:2068-2075

Prijemna tepla koupel
muze byt dobra pro srdce

I kdyz se v zdpadnich zemich nemocni
s chorobami srdce pred teplou koupeli
obuykle varuji, japonsti Iékari tyto kou-
pele pacientiim se srdecnim onemocné-
nim zcela bézné predpisuji jako vyborny
lé¢ebny prostiedek.

Visledky malé japonské studie tento
poznatek podporuji. Ukdzalo se, ze
desetiminutovy pobyt v teplé Idzni zlep-
Soval vykonnost (pfi testu na béhdtku)
a snizoval tnavu i vyskyt bolesti nohou
u Sestndcti starsSich muza a Zen — a to
zcela nezdvisle na tom, zda trpéli srdec-
nim onemocnénim a vysokym krevnim
tlakem ¢i nikoliv.

Podle dr. Nobuyuki Tanaky, spoluau-
tora studie, plati (alespori v Japonsku),
ze teplé koupele jsou pro srdce zcela
bezpecné — dochdzi pfi nich k roztazeni
cév a lepsimu zdsobeni svalt krui.

Ve zminéné studii pobyvali Ucastnici
po dobu deseti minut ve vodé teplé 41
stupnu Celsia.
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VLEZLY TUK

Obezita je mezi dospélou popu-
laci vdznym a velice ¢astym pro-
blémem. Ve vékouvé skupiné 25 az
64 let je v Ceské republice obéz-
nich pétina muzu a tretina Zen.

Snad nejvice problému s hmotnosti maji
Americané, kteti z celosvétového hledis-
ka patfi v praméru k nejtézsim narodum.
S nadvéhou bojuje ve Spojenych statech
36 milionu lidi.
TAK TO UZ SE NEDIVIM, ZE
JSOU NEJRUZNEJSI DIETY
A ODTUCNOVACI KURY TAK
POPULARNI.

To je také davod, proc tolik lidi véfi nej-
rizngjsim zazracnym piipravkiim, jako jsou
odtucriovaci ¢aje, ndusnice, zestihlovaci pa-
sy, ,tukoZroutské polivky“ apod., pfi jejichz
uzivani muZete udajné jist, co hrdlo radi,
nemusite cvicit a presto se kila z vaseho
téla sama od sebe ,,odporouci®. Vysledky,
Cerpajici z wyzkumu spolecnosti STOB
(Stop obezite), provadéného v roce 1997,
naznacuiji, Ze az 22 procent ¢eské populace
drzi urcitou formu redukéni diety.

Pokud vsak lidé neudélaji trvalé zmény
ve svém Zivotnim stylu a dusledné se neroz-
hodnou pro zdravéjsi zptisob stravovani, je-
jich snahy vétsinou nemaiji dlouhého trvani.
Podle statistik vétsina , dietatn” béhem jed-
noho roku znovu pfibere a vraci se zpatky
na svoji puvodni vahu, anebo ji i pfekrodi.
Neustdlé hubnuti a opétovné nabirani véhy
je frustrujici a demoralizujici, a proto mnoh-
dy nadeéla vic $kody nez uzitku.

NENI TEDY LEPSI ZIT RADEJI
S MIRNOU NADVAHOU?

Pro mnoho lidi je obezita moZzné méné
$kodliva nez opakované a zbytecné pokusy
o zhubnuti. Ale nez to vzdate tplné, po-
divejte se jesté na zdravotni rizika spojena
s nadvdhou.

Nadvéha nam zkracuje Zivot. Neddvno
publikované studie naznacuji, Ze i mirna
nadvaha — 3 az 5 kilogramu — zvy3uje rizi-
ko umrti. Bylo zjisténo, Ze kazdé kilo na-
vic zkrati vas Zivot asi o dva mésice. Tticet
kilo navic, to uz je pfiblizné pét let Zivota.
Oberzita je definovéna jako stav, kdy vazite
o 20 procent vice, nez kolik je vase idealni
hmotnost. Pokud se toto ¢islo pohybuje
mezi 10 aZz 19 procenty, pak hovofime
,pouze“ o nadvéaze.

Obezita zvysuje riziko témét kazdého
chronického, degenerativniho onemoc-
néni s vjjimkou osteopordzy. U obéznich
lidi je trojndsobné riziko ischemické cho-
roby srdecni, ¢tyfnadsobné riziko vysokého
krevniho tlaku, pétindsobné riziko cukrovky
a zvySené koncentrace cholesterolu v krvi
a $estindsobné riziko vzniku Zlu¢nikovych
kament.

Pfi obezité je dale zvysené riziko rako-
viny tlustého stfeva, koneéniku, prostaty,
prsu, délohy a vaje¢nikli; obézni jedinci
trpi navic mnohem Castéji osteoartritidou
(zdnéty kosti a kloubtl) a bolestmi zad. Lidé
s obezitou jsou jako Casované bomby —
Cekaji pouze, az nékterd z téchto nemoci
v jejich Zivoté exploduje.

Nadvéha navic ovliviiuje i va$ vzhled.
Obzvlast v dnesni spolecnosti, kterd dobry
vzhled klade do popfedi, se obezita muze
stat velkym psychologickym bfemenem.

JEDNOU Z CEST USPESNE STRATEGIE HUBNUTI JE URYCHLIT PROCES
SPALOVANI ENERGIE V ORGANISMU (ZVYSENI BAZALNIHO METABOLISMU)

TIM, ZE SE ZVYSI TELESNA AKTIVITA A ZMNOZI SVALOVA HMOTA.



PROC JE OBEZITA NEZDRAVA?

Problémem obezity je energie — pfilis
mnoho energie. Obézni lidé maji vétsi pfi-
jem energie, nez kolik jejich organismus
potfebuje. Pfitom neni rozhodujici, zda
tato energie pochdzi z tuku, bilkovin nebo
sacharidu, protoZe nadbytky organismus
vzdy proméni v tuk. Cést tohoto tuku cirku-
luje v krvi a zptsobuje postupné, pozvolné
ucpavani zivotné dulezitych tepen.

Ovsem vétsina tuku skonéi v nasi cent-
ralni tukové bance umisténé v oblasti pasu.
Nemluvé o trapnych lokalnich |, filidlkach*®,
rozmisténych jinde po téle. Kazdych pte-
bytecnych 14 665 kJ (3500 kcal) zptiso-
bi, Ze je na vas$ ucCet vloZeno dalsiho pul
kila tuku.

Nadvéha pfimo ovliviiuje vase zdravi.
Kdyz 35-55lety muz s nadvédhou zhubne
o 10 procent, znamena to p¥iblizné 20pro-
centni sniZeni rizika ischemické choroby sr-
decni. Plati to ale i obracené, 10procentni
véhovy pfirtstek znamend pfiblizné 30pro-
centni zvy$eni rizika ischemické choroby sr-
decni. A to je pouze jeden priklad zavislosti
hmotnosti a zdravi. Poéita se kazdé kilo —
at uz smérem nahoru, nebo dolu.

EXISTUJE NEJAKY ZPUSOB,
JAK SI UDRZET STABILNI
VAHU?

Uspésna strategie hubnuti a udrZen si
idedlni véhy se da shrnout do tfi bodu:

Zvysit kvalitu a mnozstvi konzumované-
ho jidla a soucasné sniZit mnozstvi konzu-
mované energie.

Urychlit proces spalovani energie v or-
ganismu (zvySeni bazélniho metabolismu)
tim, Ze se zvysi télesna aktivita a zmnoZi
svalova hmota.

Vyse uvedené zasady ucinit trvalou sou-
Casti nového Zivotniho stylu.

Zvyknéte si jist stravu obsahujici hodné
vldkniny (celozrnné produkty, zeleninu,
ovoce, brambory a lusténiny). Eliminujte
z jidelnicku maximum tuk(l a cukru, rafi-
novanych a vysoce upravovanych potravin.
Tyto potraviny jsou sice nabyté energii,
nicméné obsahuji zanedbatelné mnozstvi
vitamint a duleZitych Zivin.

Na minimum byste méli omezit potra-
viny Zivo¢isného puavodu jako maso, vejce,
syry, zmrzlinu. Neobsahuji Zadnou vldkni-
nu, zato vsak hodné tuku.

Tento stravovaci rezim a k tomu kaz-
dodenni rychld prochézka vam pomohou
,shodit* pfiblizné pul kila tydné. Je moz-
né zhubnout, mit vice sily, zlepsit travent.
Prosté citit se lépe. Proto necekejte, ale
zaCnéte uz dnes! O

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petera Pribise
»Dynamicky zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

ZAZRACNE
PRIPRAVKY

Kazdoroc¢né vydaiji lidé stamiliony
korun za nejruznéjsi zdzracné
pripravky a Iéky na hubnuti.

OvSem pro mnohé, ne-li pro vétsinu, je
snizeni vdhy ukolem stejné nesnadnym
jako zvitézit nad drogami, tabdkem ¢i al-
koholem.

Nebylo by tedy lepsi prestat se
snahou o zhubnuti a mit radéji
néjaké to kilo navic?
neZ zkouset jednu dietu za druhou, opa-
kované hubnout a zase pfibirat na véze.
Vyzkum ukazuje, Ze tento jojo syndrom
(kolisani hmotnosti) vede k poskozovani
kosti, svalti a dalsich télesnych organt.
V konecéném dusledku zpusobuje, Ze orga-
nismus je nachylngjsi k riznym nemocem
a sniZuje se jeho schopnost skuteéné se
zbavit nadbyte¢ného tuku.

Neni vsak obezita zdravi skod-
liva?

Mit nadvahu rozhodné neni pro nase
zdravi nijak prospésné. Nadmérna hmot-
nost zhorsuje zdravi a zkracuje Zivot. Jiz 3
az 6 kg nadvéhy podporuje rozvoj riznych
degenerativnich onemocnéni. Kazdych pét
nadbytec¢nych kilogramu zkréati Zivot v pru-
méru o jeden rok.

Obézni lidé pottebuji predevsim zmé-
nit své mysleni a postoje. Historie, kterd
se opakuje v zivoté mnohych, vypada asi
takto: po nékolika tydnech zazracné diety,
po ,.zadratovani® celisti na nékolik mésicu,
po uZivani zézracného 1éku nebo po néko-
likatydennim pobytu na odtucriovaci klinice
jde hmotnost dolti. Nésleduje oslava. Nové
Saty. Nové sebevédomi.

Béhem nékolika dnu se ale vSechno
vrati do starych koleji. Jidelnicek i obvyklé
navyky. V dalsich tydnech ¢i mésicich se
vSechna ztracené kila vraci zpéatky — plus
bonus navic.

Redukéni diety a jiné zézracné piipravky
vétinou selhavaji — jsou to jen kratkodoba
feSeni dlouhodobych problémti. Je nacase
si uvédomit zavaznost obezity i jeji nebez-
peci pro zZivot.

Co tedy délat?

Zvitézit nad obezitou znamend podstat-
né vic nez pouze zménit zpuisob stravovani.
Podobné jako cukrovka, vwysoky krevni tlak,
alkoholismus ¢i koufeni, vyzaduje i lécba
obezity celkovou zménu Zivotniho stylu.

Je tfeba dat si Zivotni zavazek, ze kte-
rého neustoupite ani za cenu nejriiznéjsich
problému a selhani. Takovy zavazek vam

umozni se vzdy znovu vzchopit a vytrvat, at
uz okolnosti budou jakékoli. Chyby a omyly
k Zivotu patti — vlastné jsou nevyhnutelné.
Je vsak dulezité se vzdy znowu vrétit ke
spravnym navykim.

Je tfeba identifikovat a zménit navyky,
které pfispivaji k rozvoji obezity; napfiklad
prestat pit sladké limonady nebo omezit
pouzivani tukl a oleju. Ale miZe to vyzZa-
dovat i Uplnou zménu stravovacich a jinych
navyku. Zménit nevhodné Zivotni navyky
muZe byt mnohdy nejtézsi véc, kterou ¢lo-
vek ve svém Zivoté podstoupi. Moznd, Ze
praveé vam prijde vhod ur¢itd pomoc — tfeba
ve formé kursu nebo lécebné kondiéniho
pobytu. Lidé, ktefi jiz delsi dobu maji nad-
vadhu deset ¢i vice kilogramu, témér urcité
potiebuji profesionalni pomoc.

j§i je zména mysleni.
Podstatné je, abyste vy sami chtéli zme-
nu. Ctéte populdrné-nauéné publikace,
navstévujte prednasky, seminatfe ¢i kursy
snizovani nadvahy. SnaZte se ziskat pod-
poru ve své roding, mezi prateli ¢i spolu-
pracovniky. Vychovavejte své okoli k to-
mu, aby vdm poméhalo a spolupracovalo
¢islo, u kterého se zastavi rucicka na vaze.
Staéi pracovat na zlepseni zdravi
i vzhledu — a zanedlouho mozna ja-
koby mimodeék zjistite, Ze se upravila
i vase hmotnost.

Udglejte si plan redukce hmot-
nosti, ktery bude odpovidat zasa-
dédm zdravého zplsobu Zivota. To
znamena, Ze bude zahrnovat pravi-
delnou pohybovou aktivitu, nizko-
tuénou stravu s vysokym obsahem
vldkniny, ale také prilezZitosti pro
dugevni a duchovni rozvoj. Ubytek
nebo pfirtistek na vaze sice nezbytné
patii k Zivotu, ale nemél by se stat
jeho smyslem.

Mnoha lidem se takto podafi-
lo zhubnout natrvalo. Proto hlavu
vzhlru; udélejte jesté dnes to sprav-
né rozhodnuti a vydrzte u ngj. Q

mvyty a omyly

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petera Pribise
»Dynamicky zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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Dalsi spatné zpravy
o hormonalni terapii

Ve snaze bojouvat s ndsledky menopauzy
Iékari casto predpisuji tzv. hormondini
restituéni terapii. Pfedpisované hormo-
ny snizuji riziko osteoporézy, zlomenin
kréku a rakoviny tlustého streva.

Na druhé strané byla prerusena vel-
kd studie (sponzorovdna farmaceutic-
kou firmou Wvyeth Pharmaceuticals)
na 4 532 Zendch zpracovdvand Wake
Forrest University Baptist Medical
Center, protoze se ukdzalo, Ze podd-
vdni téchto hormonu md za ndsledek
zvySeny vyskyt rakoviny prsu, mozkové
mrtvice i srdecniho onemocnéni. A nej-
nouvéjsi poznatky ukazuji, Ze nejbéznéjsi
forma této terapie (podduvdni estrogenu
v kombinaci s progestinem) zvysuje i ri-
ziko demence. Prodej zminénych Iéku se
poté snizil o CtyFicet procent.

Kokain a extaze
zpusobuji mutace DNA

Italsti védci uvedli, ze kokain a extdze
nejenom zpusobuji zdvislost a zvySuji
riziko rakoviny, ale také vyvolduvaji ge-
netické mutace.

,Jednd se o mnohem nebezpecnéjsi
drogy, nez jsme se dfive domnivali,*
prohldsil Giorgio Bronzetti, vedouci bi-
otechnologického oddéleni Ndrodniho
vvzkumného strediska. ,Skutecnost, ze
tyto drogy dokdzi napadat DNA a pu-
sobit mutace i zménu genetického ma-
teridlu, je varouvnd zvldsté pro budouci
generace. Cim déle jsou drogy uzivdny,
tim vétsi je poskozeni DNA.

Podle zprdvy OSN se mezi lety 1995
a 2000 uzivdni extdze zvysilo o vice nez
70%. Vysledky studie ukdzaly, Ze uzi-
vdni extdze a amfetamint predstavuje
dnes mezi narkotiky nejuétsi hrozbu.

Melatonin muze byt
uzitecny pri nespavosti
Vusledky studie na pavidnech protifeci
populdrni predstavé, ze uzivdni mela-
toninu, hormonu, ktery je produktem
epifvzy a ktery se dd zakoupit v synte-
tické podobé, pomuze pfi prekondvdni
ndsledku prekroceni nékolika ¢asovych
pdsem a pri stdrnuti.

Vedoucf studie vypracované na Yale
University School of Medicine, dr. Scott
A. Rivkees, uvedl, ze se nepodarilo pro-
kdzat ucinek melatoninu na cirkadidini
rytmus. Naproti tomu bylo ale zjisténo,
ze poddvdni melatoninu dokdzalo navo-
dit spdnek — pouze vsak pfi aplikovdni
v noc¢nich hodindch.

Journal of Clinical Endokrinology and
Metabolism, October 2000
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NA PRUJEM
I ZACPU

Kazdy rok se na svété urodi vice
nez 40 milionu tun jablek, coz
je Cturté nejvetsi mnozstvi mezi
péstovanymi ovocnymi druhy.
Vice se sklidi jen hroznového

vina, pomerancu a bandnu.
PrestoZe jablko neni nejrozsifenéjsim
ovocnym druhem, je prdvem povazovano
za kréle ovoce, protoZe nachazi siroké ku-
lindfské a terapeutické uplatnéni a da se
kombinovat témét se vemi druhy jidel.

Ve sloZeni jablka wynikaji sacharidy,
kterych je ve 100g duziny 13%. Tvofi je
pfedevsim fruktéza (ovocny cukr) a v mensi
mife glukéza a sacharéza. Jablko déle ob-
sahuje velmi mélo proteinu a tuku, z vita-
minu jen vitamin C a E a z minerdlti malé
mnozstvi drasliku a Zeleza. Télu dodéava
celkové 59 kcal na 100g.

Sacharid pektin se ve stfevech nevstie-
bava, ale tvoti vétsi ¢ast nerozpustné rost-
linné vlékniny, které se v jablku nachazi
2,7 ¢/100g. Diky tomu, Ze je tato latka
obsaZena ve slupce jen v malém mnozZstvi,
je mozné jablko oloupat, aniz by se né&jak
vyrazné snizil jeho 1ééebny ucéinek. Pektin
ve stfevech zachycuje vodu a rizné od-
padni latky a podporuje vylucovani toxinu
se stolici.

Obsah organickych kyselin se pohybuje
podle odrudy od 1 do 1,5%. Prevlada ky-
selina jablecnd, ale pfitomna je i kyselina
citronova, jantarova, mlééna a salicylova.
Stejné jako u citrusovych plodi maji tyto
organické kyseliny alkalizujici (antacidni)
ucinek v krvi a tkanich. Obnowuiji také stfev-
ni fléru a brani kvaseni ve stfevech.

Jablko je po kdouli nejbohat$im ovocem
na taniny, latky, které maji stahujici a pro-
tizénétlivé ucinky.

Flavonoidy predstavuji skupinu fytoche-
mikalii, které zabrariuji oxidaci lipoproteint
s nizkou hustotou (latky, které prendseji
cholesterol v krvi). Tim brani organismus
pred uklédénim cholesterolu ve sténach cév
a zastavuji rozvoj arteriosklerézy (tvrdnuti
a zuzovani arterii). Jablka obsahuji rtzné
flavonoidy, z nichZ je nejucinnéjsi a nejdu-
s cibuli ze vSech potravin nejbohatsi.

Uéinky maélo zndmého minerélu boru
na lidské télo se stale zkoumaji. Védci se
domnivaji, Ze bor pravdépodobné ulehéuje
absorpci vapniku a hotéiku, ¢imzZ se zfej-
mé podili na prevenci osteopordzy. Jablka
jsou na tuto latku ze vSech druhti ovoce
nejbohatsi.

Vyse uvedené latky jsou ¢astecné odpo-
védné za mnoho lé¢ivych vlastnosti, jez toto

prosté, le¢ wyjimecné ovoce ma. Jablko je
antidiaroické (pusobi proti prijmu), laxa-
tivni (projimavé), diuretické (mocopudné),
depurativni (Cisti krev), hypolipidemické
(sniZuje hladinu tukua v krvi), choleretické
(zvysuje tvorbu Zluce), zklidiiuje nervovou
soustavu a ma alkalizujici a antioxidacni
Ucinky.

Kazdodenni konzumace jablek prospiva
jak zdravym, tak nemocnym. Doporucuje
se zejména v nasledujicich pfipadech.

PRUJEM A ZACPA

Pektin v jablkach vstfebava a likviduje
toxiny vytvofené bakteriemi zapficiriujicimi
gastroenteritidu a kolitidu. Taniny vysusuji
stfevni sliznici a zmirnuji jeji zanét a orga-
nické kyseliny ni¢i mikroby a obnovuji nor-
malni bakterialni fléru ve stfevech.

Pfi prijmu je mozné jist stravu sloZzenou
jen z jablek, a to bud pecenych, varenych
nebo ve formé jable¢né presnidavky.

Jablka pfimo ovliviiuji peristaltiku stfev
a upravuji jejich funkei, a to jak pfi pruj-
mu, tak pfi zacpé. Jedno nebo dvé jabl-
ka k snidani nalaéno pomohou piekonat
stfevni hypotonii, kterd je nejcastéjsi pfi-
¢inou zacpy.

NEMOCI SRDCE A CEV

Jablka usnadriuji vylucovani iontt sodi-
ku, které zpusobuji kontrakei arterii, zvy-
Sovani objemu krve a zadrZovani tekutiny
v tkdnich. Kromé toho nahrazuji ionty so-
diku ionty drasliku, coZ normalizuje krevni
tlak a zlepsuje srde¢ni ¢innost.

Vyzkumy v Japonsku, kde strava ob-
sahuje velké mnozstvi soli, ukazaly, Ze ti,
kdo pravidelné jedi jablka, maji nizsi krevni
tlak nez zbytek populace. Jablka totiZz ne-
obsahuji téméf zadny sodik a jsou bohata
na draslik.

JelikoZ jable¢ny pektin ve stfevech ab-
sorbuje Zluové soli, z nichZ télo vyrdbi
cholesterol, snizuje kazdodenni konzumace
dvou az tfi jablek jeho hladinu v krvi.

Diky vysokému obsahu flavonoidu, hlav-
né kvercetinu, jablka zabrariuji ukladani
cholesterolu v cévéch a jejich naslednému
zuzovéni. TéZ snizuji pfilnavost krevnich
desti¢ek, ¢imZz pomdéhaji pfedchézet tvo-
feni krevnich sraZenin. Pravidelnou kon-
zumaci jablek lze rovnéz predchézet zuzo-
vani korondrnich arterii, a tedy i infarktu
myokardu.

CHOLELITIAZA
(ZLUCOVE KAMENY)

Vyzkum s laboratornimi zvifaty na uni-
verzité v Toulouse (Francie) ukazal, Ze
jablka maji cholereticky uc¢inek (zvy3uiji
produkci ZluGe v jatrech), ulehcuji funkci
jater a sniZuji pravdépodobnost vytvareni
Zlu¢ovych kamenui. Proto se jablka dopo-
rucuji lidem s vysokym rizikem cholelitidzy
(hlavné Zendm mezi 40. a 50. rokem véku,



Diky vysokému obsahu
flavonoidu jablka
zabranuji ukladani
cholesterolu v cévach
a jejich naslednému
zuzovani.

které maiji vice nez dvé déti) a tém, kdo se
zotavuji po operaci.

Jelikoz jablka svgmi choleretickymi a Cis-
ticimi G¢inky podporuji pravidelné vyprazd-
fovani jater, doporucuji se pii chronické
hepatitidé, steatéze (tukové degeneraci
jater) zpusobené nadmérnou konzumaci
alkoholu a pfi cirhéze.

Diabetici snaseji jablka velmi dobte ze
dvou divodu. Podstatnou ¢ast jejich cukru

$patna pruchodnost miiZze zapficinit mnoho
koznich onemocnéni. Jable¢nou kirou se
alkalizuje krev a usnadiivje se vyluGovani
kyseliny mocové. Jablka poméhaji v pre-
venci karcinomu tlustého stfeva.

PRIPRAVA A POUZITI

Syrova: Pfed konzumaci se doporucuje
jablka oloupat, protoZe slupka miiZe obsa-
hovat pesticidy a je tézko stravitelnd. Jejim
odstranénim nedochézi k vyrazné ztraté
Zivin, sniZi se jen nepatrné obsah pektinu
a vitamint.

Jable¢nd presnidavka: K jeji pfipravé se
nejlépe hodi sklenéné struhadlo, ale vhodné
je i umeélohmotné nebo nerezové. Jabletna
presnidavka se doporucuje zejména détem,
star$im lidem a vSem, kdo jsou oslabeni
PO nemoci.

Petend jablka: Jsou chutnd a lehce
stravitelna.

VYZKUMY S LABORATORNIMI ZVIRATY PROVADENE V JAPONSKU UKAZA-
LY, ZE JABLECNY PEKTIN MUZE ZABRANIT RUSTU RAKOVINNEHO NADO-
RU TLUSTEHO STREVA.

tvofi fruktdza, k jejimuz metabolismu neni
tfeba inzulin, a pektin v jablcich obsazeny
zpomaluje uvolriovani cukrit do krevniho
feciste.

Vyzkumy s laboratornimi zvitaty pro-
vadéné v Japonsku ukézaly, Ze jablecny
pektin mlZe zabranit rustu rakovinného
nadoru tlustého stfeva. Proto se konzu-
mace jablek doporucuje lidem s vysokym
rizikem vzniku rakoviny tlustého stfeva,
jakoZ i tém, ktefi jiZz podstupuji lécbu nebo
maji za sebou Uspésnou operaci a chtéji
predejit recidive.

JABLKA CISTI STREVA I KREV

Jableéna vldknina (pektin) je skvély ab-
sorbent, ktery Cisti stfeva. V kombinaci
s organickymi kyselinami obnovuje i bak-
terialni fléru.

Jablka pohlcuji stfevni toxiny, ¢imz uleh-
Cuji Cisténi krve a pokozky. Ptinaseji téz tle-
vu pfi zacpé a podporuii Cisténi jater, jejichz

Vaten4 jablka: Doporucuje se konzumo-
vat je s vodou, v niz se vafila. Jsou lehce
stravitelna a vhodna pro déti.

Jabletna stava: Cerstvé lisovana $tava
je hodnotnéjsi nez konzervovana.

Jable¢né kura: P¥i jable¢né kite se jedi
dva kilogramy jablek denné po dobu t¥i aZ
péti po sobé jdoucich dni. Jablka se kon-
zumuji syrova, nastrouhand, pecend nebo
vafend, ale v zddném pfipadé by se ne-
méla sladit. Tuto kiru je mozné provadét
i vicekrat za rok.

Jablka jsou pro nase zdravi duleZitym
druhem ovoce, protoze organismus je dob-
fe snasi a daji se kombinovat s jakoukoliv
jinou potravou. O

Z knihy ,Encyklopedie Iééivych
potravin®“. Autorem je George D.
Pamplona-Roger. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

Britska média odrazuji
zeny od kojeni

Mnohou zenu zijici ve Velké Britdnii
muze od kojeni odradit stereotypni zpu-
sob, kterym média tento matersky tikon
zpodobriuji — jako problematickou, trap-
nou a kuriézni zdlezitost, kterd je spise
doménou bohatych, zndmych ¢&i vystied-
nich osobnosti.

Analyza vypracovand pod vedenim
Lesley Hendersonové z Centre for
Media and Communication Research
v Londyné poukdzala na to, ze média
do znacéné miry ignoruji prokazatelné
prospésné ucinky kojeni a rizika podd-
vdni umélé kojenecké vyzivy. Napft. tele-
vizni Soty predstavovaly poddvdni umé-
lé kojenecké vyzivy jako zcela béznou
a zddouci zdlezitost, pficemz odkazy na
kojeni byly obuvykle pouze v roviné slov-
ni, zatimco priklady uzivdni kojenecké
Idhve byly prezentouvdny vizudlné.

Kojeni také slouzilo jako zdroj zdbav-
nych scén v rdmci fiktivnich televiznich
show. Obuykle se poukazouvalo na pro-
blémy s nim spojené, pricemz poten-
cidini rizika umélé vyzivy se vétsinou
nedostala na porad dne.

V novindch a ¢asopisech nebyla situa-
ce o nic lepsi. Bylo-li kojeni zminéno, list
obuykle popisoval prekdzky, se kterymi
se kojici matka muze setkat — pricemz
chybél ndvod, jak je prekonat. V jed-
nom ¢ldnku bylo dokonce uvedeno, ze
kojeni narusuje matéin spdnek a zptiso-
buje, ze pribyvd na vdze. V novinovych
¢ldncich matka v typické britské rodiné
obuykle nekojila.

Ve Velké Britdnii patfi procento koji-
cich matek k nejnizsim v Evropé.

British Medical Journal
2000;321:1196-1198

Kuraci a zvysené riziko
revmatoidni artritidy

Dr. Patrik Stolt z Karolinska Institute
ve Svédském Stockholmu spolu s ko-
legy zkoumal ucinek koureni na rizi-
ko onemocnéni revmatoidni artritidou.
Védci porounduali situaci u 697 paci-
entu s revmatoidni artritidou se stavem
u 847 ndhodné vybranych kontrolnich
subjektu.

Riziko séropozitivni revmatoidni ar-
tritidy bylo zvysené u aktivnich kurdku,
byvalych kufdkt i celozivotnich kurdku
obou pohlavi —a to o 70% u zen a o0 90%
u muzu. Riziko se projevilo u kurdku,
kteri kourili déle nez dvacet let od 6 do
9 cigaret denné. Pretrvdualo deset az
devatendct let poté, co kurdk s koure-
nim skoncil. S kumulativnim zvySovd-
nim vykourenych cigaret riziko stoupalo.

Ann Rheum Dis 2003;835-841
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Fvzicka aktivita chrani
pred nahlym umrtim
Vusledky dvandct roku trvajici studie na
vice nez 21 tisicich muza ukdzaly, Ze ti
Ucastnici studie, ktefi se vénovali néjaké
formé fyzické aktivity méné casto nez
jednou tydné, méli 74krdt vyssi riziko
ndhlého umrti pfi namdhavé sportovni
aktivité — anebo i tézké prdci na zahra-
dé — nez pfi odpocinku anebo jen velmi
lehkém zatizeni.

Muzi, kteri pravidelné (prinejmensim
pétkrdt tydné) cvicili ¢i sportovali, méli
naproti tomu riziko ndhlého umrti pfi
tézkém fyzickém zatizeni vy$si jenom
desetindsobné.

Prospésné ucinky pravidelného spor-
tovdni jednoznacné prevdzi nepatrné
riziko ndhlého umrti spojené s velkym
fuzickym zatizenim (asi jeden p¥ipad
na 1,5 milionu pfipadt zdtéze). Chce-li
¢lovek dosdhnout maximdIniho prospés-
ného ucinku za soucasné minimalizace
rizik, mél by sportovat pravidelné a své
tréninkové ddvky zvySovat jen postup-
né, uvedla vedouci studie dr. Christiane
M. Albertovd z Brigham and Women’s
Hospital v Bostonu.

The New England Journal of Medicine
2000;1355-1361

Vitamin E snizuje riziko
mrtvice u hypertoniku

Tym dr. Jaana M. Leppaly z Helsinské
univerzity zkoumal potencidlni roli vi-
taminu E a doplrkt betakaroténu pfi
ndstupu a ndsledcich mozkové mrtuice.
Vizkumnici studovali 30 000 muzu ku-
Fdku z jihozdpadniho Finska. Na zacdt-
ku studie se jejich vék pohyboval mezi
50 a 69 roky.

U muzu, kteri netrpéli vysokym krev-
nim tlakem, nehrdlo uzivdni doplnku
vitaminu E v riziku mrtvice zddnou roli.
U muzu, ktefi méli hypertenzi, pfineslo
uzivdni vitaminu E znatelné snizenf rizi-
ka mozkouvé pfihody.

Uzivdni betakaroténu hrdlo urcitou
roli pouze u specifické skupiny mu-
zu, kteri holdovali alkoholu. Doslo ke
snizeni vyskytu jedné formy mozkové
mrtuice, zatimco se zvysil vyskyt druhé
formy mozkouvé mrtuice.

Archives of Neurology
2000;57:1503-1509
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SEXUALNI
AUTISMUS

Béhem prumuyslouvé revoluce v 19.
stoleti prestaly tisice lidi pracovat
doma a zacaly prakticky pres noc
pracovat v tovdrndch. Tato zména
méla za ndsledek kazdodenni od-
déleni muzu od svych manzelek
a matek od svych déti.

Prastaré tkoly, které muz a Zena vzdy vy-
konavali spolecné, bylo nyni mozné délat
zvlast. ManZel s manZelkou uZ spolu ne-
pracovali, uz spolu nedélali tytéz véci a uz
spolu ani nebyli doma.

Kdybych méla wybrat néjakou zménu,
kterd méla ty nejvaznéjsi dusledky ve dva-
catém stoleti, pak bych poukazala na feno-
mén, ktery je zcela ojedinély pro celé déjiny
lidského rodu: pfeneseni tak zékladnich
Zivotnich udélosti, jakymi jsou narozeni
a smrt, z domova do nemocnice. Tim do-
Slo k hlubokému naruseni specificky lidské
zkuSenosti navazovani a rozvazovani pout.
Obsah téchto pojmu se vyprazdnil, protozZe

doslo ke vzdéleni tradic a ritudlt, které od-
nepaméti zajistovaly jejich fadny rozvoj.

Dnes se rodime o samoté a umirdme
0 samoté — anebo pfinejmensim mezi ci-
zimi lidmi na cizi pudé. P¥i narozeni ne-
dochézi k navdzéni pouta, pfi umirani ne-
dochdzi k rozvazani pouta. Odmitame se
pripoutat k Zivgm a nejsme schopni nechat
odejit mrtvé.

Nic uz neni v potfddku. Neumime se
usmivat a divat na novorozené a nevime
ani, jak truchlit a oplakdvat mrtvé. Ztratili
jsme ritudly, které byvaly ptirozenou sou-
Casti kazdodenniho Zivota: déti se rodily
doma a doma také umirali prarodice. A to
nemluvim o tom, Ze sestram se napadnici
dvofili doma. Timto zpisobem se lidé ucili,
jak vyjadfovat pocity, které nejsou bézné.
Ucili se, jak se chovat tvafi v tvaf Zivotu,
smirti i lasce. Naudili se to a védeéli pak, jak
se chovat, kdyz pfiSel jejich Cas, protoze
sledovali, jak to délali druzi.

Tragické na tom viem je, Ze kdyz jsme
ztratili ndvod, jak Zit a jak umirat, prisli
jsme také o navod, jak milovat. UZ ne-
vime, jak se o nékoho uchézet, protoze
abychom mohli milovat nékoho jiného
nez sami sebe, museli bychom se naucit
navazovat a rozvazovat pouta, nebot laska
znamené zapomenout na sebe a pfilnout
k druhému.

Vratme se k tomu, co Zeny chtéji. Zena
chce citit, Ze muz je k ni silné pfipoutan —
takovym zptisobem pfilnuti, které je mozné
pouze tehdy, pokud se jiz skuteéné odpou-
tal od svého otce a od své matky.

Vzpomeirite si na pruni pfikazani o lés-
ce: ,Proto opusti muz svého otce i matku

a pfilne ke své Zené a stanou se jednim
télem.” Véci se vsak mohou zkompliko-
vat. Dité, kterému se nedostalo prednosti
pevného pouta s rodi¢i a poznani, které
s tim souvisi, nema emocionélni silu, aby
se od nich dokazalo odpojit. Jako dospély
si takowy Clovek nedokazZe predstavit, Ze by
mél definitivné pfetnout pouta se svétem
svého détstvi — vzdyt to byl svét, ve kterém



se naudil, jak se stat stfedem pozornosti
a radosti. Zeny! Tady zvoni varovny signal
vasi pravé touze! Neschopnost pfilnout
k druhé osobé v sobé skryva neschopnost
odpoutat se od vlastniho téla: pro takové
lidi je jejich vlastni télo jedinou jistotou, na
kterou se mohou ve svém hledani utéchy,
povzbuzeni a uvolnéni z napéti a naroku
své vlastni existence spolehnout.

Autoerotika ve vsech svych podobach
je vézenim, jehoZ chovanci nejsou schop-
ni sméfovat své sexudlni pocity k jedincum
opacného pohlavi. Zustavaji fixovani sami
na sebe a stavaji se plachymi, uzavieny-
mi, tajnustkdfskymi a nespolecenskymi.
Odmiténi vstoupit do vztahu s druhymi
z nich ¢ini samozvané samotéare. Ostatni
vnimaji pouze ve vztahu k sobé, nikoliv jako
nezavislé jedince. Pro obéti autoerotiky jsou
druzi lidé pouhymi pozorovateli ¢i herci —
anebo prostfedkem, jak doséhnout svého
vlastniho uspokojeni. Posedlost vlastnim
télem se projevuje v ruznych podobach
masturbace, anonymity v sexuélnich vzta-
zich a odmitnuti se zavazat, které je vzdy
znamkou toho, Ze ¢lovék neni schopen se
sam Cestné uplatnit.

Prilnuti k vlastnimu télu je takovou
formou sexuality, kterd odsuzuje ¢lovéka
k samot? (a to i kdyz je s druhym). Clovek
nema zadnou ptileZitost, aby se nechal
inspirovat vyssimi city, jako je laska, od-
danost nebo vira, protoZe aby tyto emoce
mohl zakusit, musel by chtit vice ,ty“ nez
,ja“. Sexudlni projevy, které odmitaji spo-
jeni s partnerem, jsou jednoduse autistické.
Sexuélné autisticti lidé hledaji pouze svoji
vlastni rozkos. Naucili se spoléhat na své
vlastni instinkty, jichZ se brzy stavaji otroky.
Jejich vlastni patologické potfeby a touhy
je tyranizuji a nabyvaji v jejich Zivoté stale
nepiiméteng;jsi duleZitosti, zatimco cokoliv,
co ma néco do ¢inéni s druhymi, pfestava
mit vjznam — aZ to zcela zmizi za horizon-
tem jejich vlastniho proZivani.

Totéz se da fict o homosexudlnim
chovéni: znemoziiuje dosédhnout spojeni
s partnerem opac¢ného pohlavi, umozriuje
pretrvavani autoerotického chovéni, pod-
poruje narcismus anebo citovou fixaci na
sebe samého a pomdaha vyhnout se dosa-
hovéni spolecenskych a biologickych cilu
v lidské spolecnosti. Mezi muzovym od-
mitnutim odpoutat se od vlastniho détstvi
a jeho odmitnutim pfipoutat se k Zené lezi
Seda zona vyplnéna jeho frustraci, zlobou,
odporem a nenavisti, které, pokud se jich
dobrovolné nevzda, vykrystalizuji do jeho
neschopnosti — malé, stfedni, velké anebo
absolutni — milovat. 4

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Pravé vydala Spoleénost
Prameny zdravi (ve spolupraci s OS
Maranatha).

KDYZ LASKA
SKONCI...

Mnohokrdt jsem slysel vétu:
,Predstav si — jd jsem tak strasné
zamilovany!“ Strasné to jisté neni,
spiSe naopak. Vzdyt uz z ddlky je
na takovém ¢lovéku vidét, jakou
md radost. Nasel divku, do které
se zamiloval,a poznal, Ze i ona
ho md rdda. Musel se nékomu
svérit. Prislo to prece tak ndhle
a byl toho piny.

Setkal jsem se v3ak i s témi, kteti nafikali
nad ztratou lasky. Tteba jim zemftel milo-
vany ¢lovék nebo prozili bolestny rozchod
s nékym, koho méli radi. Pokud byl pro-
Zitek jeste prilis Cerstvy, ptali se: ,Jak to
preziji?“ Svéfil se mi mlady muz, kterému
hrozil rozpad manzelstvi: ,Nejdfive bylo
vSechno nadherné, ale pak pfisly problé-
my. Zacal jsem je lécit alkoholem. Ted se
chce se mnou manzelka rozvést.” Kdyz se
ho byvaly spoluzak zeptal, co bude délat
dal, odpovédal: ,Jestli to udéla, vezmu si
Zivot.*

Vsichni samoziejmé nereaguji stejné, ale
néktefi lidé nejsou schopni prekonat ztratu
lasky. Nékdy opravdu nezustane jen u vy-
hroZovani, ale slova se proméni ve skutek.
Pro¢ tomu tak je? Boli nejen télesné, ale
i duSevni zranéni, a kdo vi, co je bolestnéj-
$i. Kdyz si nékdo zlomi nohu, je odborné
oSetfen. Je-li zlomeno srdce nebo zranéna
duse Clovéka, nedojde obvykle k Zédnému
oSetfeni nebo 1é¢eni, ackoli je potfebné.
Jak se méa zachovat clovék, ktery proZije
zklamani nebo ztratu lasky?

Predevsim se netvéfit, jako by se nic
nestalo. Kdyz si nékdo zlomi nohu a musi
chodit celé tydny se sadrou, je rad, kdyz
s nim pratelé citi. [ pfi duSevnim zranéni
touZ{ ¢lovek po Gcasti, i kdyz to nedava na-
jevo. Nema smysl uZirat se bolesti a pred-
stirat, Ze se s tim snadno vyrovnal. To jen
prodluzuje bolest a zpomaluje 1é¢bu. Nikdo
se ze zklamani v lasce nevyléci pres noc.
Proto potfebuje pomoc.

Moznd, Ze hned nenajdeme clovéka,
ktery by byl ochoten s ndmi snéset bolest
naSeho srdce — vzdyt ostatnim nepfipada
tak zdvaZzna jako ndm samym. Nékomu
mulZe pomoci, svéfi-li své myslenky i své
trapeni tfeba deniku. Jingm, kdyz si po
tak silném néaporu dopfeji trochu Klidu.
Dalsi mohou uklidnit své myslenky i srdce,
kdyz podfidi svtij denni program pevnému
plénu. Samozfejmé, neni to absolutni fe-
Seni, ale i duSevni rdny se Casem zahoji.
Pfirozené, nejlepsi je, mame-li prétele, kte-
rym muZeme oteviit své srdce a najit u nich

KDYZ SI NEKDO ZLOMI NOHU A MU-
SI CHODIT CELE TYDNY SE SAD-
ROU, JE RAD, KDYZ S NIM PRATE-
LE CITIL. I PRI DUSEVNIM ZRANENI
TOUZI CLOVEK PO UCASTI, I KDYZ
TO NEDAVA NAJEVO. NEMA SMY-
SL UZIRAT SE BOLESTI A PREDSTI-
RAT, ZE SE S TIM SNADNO VYROV-
NAL. TO JEN PRODLUZUJE BOLEST
A ZPOMALUJE LECBU. NIKDO SE
ZE ZKLAMANI V LASCE NEVYLECI
PRES NOC. PROTO POTREBUJE PO-
MOC.

pochopeni. DuSevni otfesy potfebuiji ventil,
kterym se napéti uvolni. Nasi prarodice to
méli lehé¢i nez my. Klepali koberce, zadé-
lavali na chléb, drhli podlahu, stipali dfivi,
prosté dusevni bolest vybili télesnou ¢innos-
ti. V mnoha pfipadech jednoduchy
zpusob skute¢né vedl k vyléceni.

[ my potfebujeme najit cesty
k uvolnéni vnitfntho napéti. Jinak
muZzeme dusevné nebo i télesné
onemocnét. Vnitfni rany se mnohdy
zahoji jen nedokonale a zanechaji
osklivé jizvy“. Nejsou navenek vi-
dét, ale vétsinou je citime po cely Zi-
vot — a nejen my, ale i nase okoli.

Se ztratou velké lasky se vyrovnéa-
me tim rychleji, ¢im méné budeme
zaméfeni na sebe a na svou bolest.
Litovat nema cenu. Mluvme o svém
trdpeni s Bohem. Prosme, at nam
ukéZe, kdo nés pottebuje, abychom
pomohli jingm. I kdyz jsme ted ztra-
tili nékoho, kdo nas mél rad, rozda-
vejme lasku jingm, tolik lidi kolem
nas ji potfebuje. Jen tak se muze
nase velkd bolest uzdravit, jen tak
budeme schopni znovu pfijimat lés-
ku. Je to ta nejlepsi cesta, jak pteZit ,ztratu
lasky“ bez trvalych nasledku. QO

=
<
S
S
N
-
Q
-
»
-
Y
i~
)
-
S
nH

Z knihy Giintera Hampela , Kazdy
touzi po stesti“. Vydala CASD.
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POPIRANI
SKUTECNOSTI

Pocity predstavuji zdkladni spoje-
ni mezi mysli a télem nebo — jinak
FeCeno — mezi nasim intelektem
a fyzickym svétem. Protoze mo-
derni civilizace predpoklddd, ze
jsou obeé tyto sféry vyrazné odde-
leny, povazovali jsme za nutné
vytvorit dumysiny systém kultur-
nich pravidel, kterd nds stimuluiji,
abychom co nejuplnéji vyjadrovali
své myslenky, ale soucasné ndm
brdni vyjadrovat pocity a emoce.

V posledni dobé konec¢né zjistujeme, Ze
mnohd z téchto kulturnich pravidel jsou
v pfikrém rozporu s tim, co dnes vime
o zékladech lidské povahy. Jednim z téch-
to zdkladli je pochopitelné mozek. Na
cesté od Casti mozku odpovidajicich za
télesné funkce a instinkty k neokortexu
se nachazi obrovska Cast ovladajici emo-
ce — limbicky systém. Idea, Ze by se lidské
bytosti mohly projevovat ¢isté rozumové,
intelektudlné, tedy vlastné odpovida ab-
surdni predstavé, Ze by z celého mozku
fungoval pouze neokortex.

Abstrakini mysleni je ovSem pouze jed-
nou z dimenzi védomi. Nase pocity a emo-
ce, smyslové vniméni a védomi vlastniho
tela a pfirody, to vse je nezbytnou soucéas-
ti nadeho mentélniho i fyzického prozitku
svéta. Chceme-li povazovat za podstatu
svého byti jen vysledky z analytické cin-
nosti neokortexu, ocitdme se ptred nefe-
sitelnym dilematem: jak se miizeme
soustfedit vyhradné na abstraktni
uvazovani, kdyz ostatni ¢asti mozku
zaplavuji nase védomi pocity, emo-
cemi a instinkty?

Za trvani na nadfazenosti neo-
kortexu platime vysokou cenu. Na
téle nezavisla mysl totiz musi — jak-
koli je to nepfirozené — ignorovat
wyraznou psychickou bolest prame-
nici z trvalého védomi, Ze neni plné
integrovanou bytosti, jak fyzickou,
tak mentdlni. Zivot ovemn pred kaz-
dého z nés stavi problémy, které se
tykaji nds samotnych nebo okoli,
a existuje mnoho druhti psychické
bolesti, jichZ bychom se radi zbavili.
Rozpor mezi télem a duchem, mezi
intelektem a pfirozenosti vsak vedl
ke vzniku zvlastniho druhu psychické
bolesti, kterd patii k zdkladnim atributim
moderniho ¢lovéka a komplikuje uzdraveni
vSech lidi, jejichZ psychika byla néjak jinak
poranéna.

*
o
-
S

Z1vOo

14 / PRAMENY ZDRAVI

Lze dokonce logicky pfedpokladat, Ze
prislusnici civilizace, kterd takovy rozpor
toleruje nebo povzbuzuje, budou relativné
nachylngjsi k tém duSevnim porucham,
u nichZ je naruSen vztah mezi myslenka-
mi a city. Takova pfedstava se miZe zdat
nepravdépodobnd, protoZe nejsme zvykli
hledat pfi¢iny duSevnich chorob v mo-
derni civilizaci jako takové. U chorob téla
vSak epidemiologové ¢asto vystopuiji jejich
priciny az k celospolecenskym zvykiam,
které predstavuji velkou zatéZ pro jedince
se sniZenou odolnosti. Moderni civilizacni
zuyky jsou témer jisté vysvétlenim epide-
mického vyskytu vysokého krevniho tlaku
(hypertenze) v zemich s vysokou spotfebou
sodiku, napt. ve Spojenych statech. Ackoli
je ptfesny kauzalni vztah mezi témito jevy
dosud zédhadou, z epidemiologickych studii
vyplyva, Ze za vysoky wyskyt hypertenze
v populaci je zodpovédna témét viudypii-
tomné tendence moderni civilizace pfidavat
do potravy velké mnozZstvi soli. V dosud
existujicich predindustridlnich kulturach,
kde potrava neni pramyslové zpracovavana
a spotfeba sodiku je nizka, se hypertenze
prakticky nevyskytuje a je zcela bézné, ma-
li stary clovek stejny tlak jako dité. V nasi
spole¢nosti povaZujeme za pfirozené, Ze
krevni tlak stoupd s vékem.

Vysoky krevni tlak se ovsem 1é¢i mno-
hem snaze nez hluboké psychologické kon-
flikty. Veétsina lidi reaguje na psychickou
bolest stejné jako na kteroukoli jinou: nez
by se potykali s jejim zdrojem, radégji pred
nim uhybaji a snazi se z jeho dosahu néjak
uniknout nebo jej nevnimat. Jednou z neju-

¢innéjsich metod, jak se vyhnout psychické
bolesti, je odvedeni pozornosti pfijemnym,
intenzivnim nebo jinak pohlcujicim prozit-
kem, kterg ndm da na bolest zapomenout.
Jako docasnd strategie nemusi byt takové
rozptyleni na Skodu; jeji dlouhodobé uplat-
flovani je viak nebezpetné a mulze vést
k jistému druhu zavislosti. L.ze dokonce fi-
ci, ze kazdou ,,drogovou” zavislost vlastné
zpUsobuje intenzivni a trvald potfeba odvést
pozornost od psychické bolesti. Zavislost je
odvedeni pozornosti.

Obvykle o zavislosti uvazujeme v sou-
vislosti s drogami nebo alkoholem. Nové
studie o zavislosti vsak nase chapani tohoto
problému prohloubily, takZze dnes vime, Ze
si lidé mohou wytvofit zavislost na nejriiz-
néjsi druhy jednani — naptiklad na hazardni
hry, na praci nebo dokonce na sledovani
televize — jen aby nemuseli pfijit do p¥imé-
ho kontaktu s nééim, ¢emu se snazi vy-
hnout. Kazdy, kdo mé z né¢eho mimotad-
ny strach (z divérnosti, selhani, osaméni),
je nachylny k vytvofeni zavislosti, protoze
psychicka bolest vyvolava horecnou touhu
po odvedeni pozornosti.

V modernim svété vyvolava odtrZzeni
duse od téla a clovéka od pfirody nowvy
druh zévislosti: jsem ptesvédCen, Ze naSe
civilizace je zavisld na ,konzumaci“ své
vlastni planety. Tato zavislost odvadi na-
$i pozornost od bolesti plynouci ze ztraty
barvitého prozitku pfirozeného svéta, pul-
sujiciho Zivotem. Za hektickym zmatkem
prumyslové civilizace se skryva hlubokéa
osamélost a touha po spojeni se svétem,
jenZ muZe pozvednout nasi ndladu a naplnit




Nas disharmonicky
vztah k Zemi,
vyrustajici dilem
ze zavislosti

na konzumaci
stale vétsich casti
jejich zdroju,

se nyni projevuje
sérii krizi.

nase smysly bohatstvim a bezprostfednosti
skute¢ného Zivota.

MtiZeme predstirat, Ze tento pocit prazd-
noty nevnimame; jeho vliv je vsak vidét
v neptirozené nestélosti, s niZ reagujeme
na vSechno, ¢eho se dotkneme. Nejlepe
ji mohu ilustrovat metaforou z oblasti
elekttiny. Stroj, ktery ma velkou spotfe-
bu elektrického proudu, musi byt pat¥icné
uzemneén, aby se prutok proudu strojem
stabilizoval, protoZe jinak by nestély proud
mohl pfeskocit na cokoli, co se pfistroje
dotkne. Pokud takovy stroj neni uzemnén,
je velmi nebezpecény; a podobné i ¢lovek,
jehoz télo a mysl, pocity a myslenky ne-
jsou ,napojeny na zem*, predstavuje vaz-
nou hrozbu pro viechno, ¢eho se dotkne.
Méme sklon si myslet, Ze mocné proudy
tvlrci energie probihajici kazdym z nas jsou
neskodné; bez spravného ,uzemnéni® vsak
mohou byt nestalé a nebezpecné. Zvlasté
to plati o téch, ktefi trpi vyraznou zavislos-
ti. ProtoZe uz nejsou ve spojeni s hlubsim
smyslem svého Zivota, jsou tito zavisli lidé
podobni nékomu, kdo se nemuZe pus-
tit dratu nabitého 600 volty, protoZe je
proud prosté pfilis silny: drzi se pevné své
zavislosti, i kdyZ pfitom z jejich Zil prcha
Zivotni sila.

Podobnym zpuisobem se i nase civilizace
drZi stdle pevngji svého zvyku konzumo-
vat rok od roku vétsi kvanta uhli, Cistého
vzduchu a vody, stromu, orné pudy a tisict
dalsich substanci, které rveme ze zemské
kury a ménime je nejen na potravu a pfi-
stfesi, ale i na spoustu jinych, neuzitecnych
véci: na obrovské znedisténi; na vyrobky,
o jejichz nezbytnosti jsme se presvédcili
diky miliarddm vloZenym do reklamy; na
ohromné prebytky zboZi, které slouzi ke
sniZen{ cen a samo o sobé& se musi vyho-
dit; na vSechno moZné, co nas rozptyluje
a odvadi nasi pozornost. Stale ochotnéji
ztracime sami sebe pod nanosem kultury,
spolecenskych udalosti, techniky, sdélova-
cich prostredku i ritudlt vyroby a spotteby,
ale platime za to ztradtou svého duchovni-
ho Zivota.

Existuje nepteberné mnozstvi svédectvi
o této duchovni ztraté. Vyskyt dusevnich
chorob dosahl v nejruznéjsich podobach

epidemickych proporci, zvlasté mezi détmi.
Ttemi nejCastejsimi pfi¢inami smrti u dospi-
vajicich jsou nehody spojené s alkoholem
a drogami, sebevrazdy a vrazdy. Nakupy
jsou dnes bézné povaZovany za zpusob
rekreace. Hromadéni hmotnych pfedmétu
doséhlo dosud nevidaného stupné; totéz
vSak lze tici o mnozstvi lidi, kteti pocituji
prazdnotu svého Zivota.

Obrovské aparaty na odvadéni pozor-
nosti, které ma pramyslova civilizace k dis-
pozici, nas dosud svadéji svymi sliby o napl-
néni nasi existence. Nase nova schopnost
vnutit svétu svou vili ndm muZe piinést
nahly pocit opojeni, ne nepodobny pocitu
narkomana ve chvili, kdy droga vsttiknuta
do jeho krevniho ob&hu zméni chemické
pochody v jeho mozku. Takové opojeni je
vSak prechodné; nelze v ném hledat skute¢-
né naplnéni. Navic pfirovnani ke drogové
zavislosti plati i v jiném smyslu. Narkoman
s postupem ¢asu pottebuje stale veétsi dav-
ku drogy, aby dosahl srovnatelného stupné
opojeni; podobné i nase civilizace zjevné
vyZaduje stéle rostouci spotfebu. Pro¢ vsak
povaZujeme za pfirozené a normalni, aby
nase prumeérnd spotfeba vétsiny ptirodnich
zdroju rok od roku stoupala? Potfebujeme
vyssi Uroven spotfeby k tomu, abychom
doséhli stejného stupné rozptyleni pozor-
nosti, k jakému nédm Kkdysi stacila mala
davka? Jestlize debatujeme o tom, jaké
nové a ohromujici sily ndm muze propuj-
Cit véda, technika a pramysl, stihame jesté
zvazit vSechna pro a proti, anebo nam jde
uZ jen o to GZasné opojeni, které nam jis-
té poskytne ta pruni ddvka nasich novych
moznosti pfi ovladani Zemé?

K zavislosti vede narkomana falesny
pfislib, Ze muZe proZit barvitost a bezpro-
stfednost skuteéného Zivota, aniz by musel
Celit obavam a strastem, které k nému pat-
. Néco podobného slibuje primyslova ci-
vilizace ném vSem: hledéani §tésti a pohodli
je podle ni nejuyssim cilem byti a nejlepsi
cestou k tomuto cili je spotfeba nekonec-
ného proudu zéfivych novych produktu.
Tento t¥pytivy pfislib snadného naplnéni
pusobi tak sviidné, Ze ochotné (ba dokonce
s ulevou) zapomindme, co vlastné citime,
a prestdvame hledat skute¢ny smysl a vy-
znam svého Zivota.

Ve skutecnosti je vsak tento pfislib vzdy
falesny, protoze nas hlad po opravdovosti
trva. Ve zdravém, vyvdZzeném Zivoté néas
sice mohou hlu¢né debaty s vyumélkova-
nym okolnim svétem odvadét od hlubsich
Zivotnich rytmu, ale nemohou je narusit.
U lidi patologicky zavislych vsak tento dia-
log prestava byt pouhym hluénym rozpty-
lenim; jejich Zivot ztraci rovnovéhu, nebot
investuji stéle vice energie do svého vztahu
k pfedméttim, na nichzZ jsou zavisli. A kdyz
se tito lidé soustfedi na spojeni s né¢im,
co je pouhou néhrazkou Zivota, stava se

rytmus jejich nudné a ubijejici kazdodenni
existence neslucitelngm s pfirozenou har-
monii, provazejici hudbu Zivota. Nesoulad
se postupné zvysuje a konflikty jsou stale
Castéjsi; naprosta disharmonie se pak pro-
jevuje v sérii krizi, z nichz kazda je horsi
nez ta predchozi. Na3 disharmonicky vztah
k Zemi, vyrustajici dilem ze zavislosti na
konzumaci stéle vétsich ¢asti jejich zdroju,
se nyni také projevuje sérii krizi, z nichz
kazda predstavuje vétsi konflikt mezi nasi
civilizaci a svétem pfirody nez ta pfedchozi:
zatimco aZ dosud méla vsechna ohroZeni
Zivotniho prosttedi lokélni nebo regionalni
charakter, dnes existuje fada strategickych
hrozeb. Ztrdta jednoho hektaru destného
pralesa za sekundu, nahlé tisicinasobné
zvySeni pfirozeného tempa vymirani dru-
hli, ozénova dira nad Antarktidou a zten-
¢eni 0zénové vrstvy ve vsech zemépisnych
sitkdch, moznost zhrouceni Kklimatické
rovnovahy nezbytné pro Zivot na Zemi —
to vdechno ukazuje, Ze mezi lidskou civili-
zaci a ptirodou dochazi ke stale prudsim
stfettim.

Zda se, Ze si mnoho lidi tyto stfety ani
ndvykovy charakter naseho nezdravého
pristupu ke svétu neuvédomuije. Ti, ktergm
chybi pouze znalost véci, ji ovsem mohou
ziskat; daleko znepokojivéjsi je jednani
téch, ktefi toto destruktivni jednéani prosté
odmitaji vidét. Mnozi vedouci politikové,
podnikatelé a intelektudlové dokonce exis-
tenci téchto jevu rezolutné a pausélné od-
mitaji. SlouZi jako ,zametaci“, ktefi odklizej
z cesty nepfijemné prekdzky a pomdahaji
zajistit pokracovani zavislého jednani.

Psychologicky mechanismus tohoto od-
miténi je sloZity, ale i v tomto pfipadé mu-
Zeme pouzit jako model drogovou zavislost.
Popirani skute¢nosti patfi k osvédZenym
strategiim téch, kdo jsou pfesvédceni, Ze
mohou déle brat svou drogu bez jakychkoliv
nasledku pro sebe nebo pro jiné. Alkoholici
napfiklad velmi rezolutné popiraji, Ze by
alkohol narusoval jejich Zivot; v jejich pted-
stavach vystupuji opakované autohavérie,
zpusobené pod vlivem alkoholu, jako izo-
lované, ndhodné jevy bez jakéhokoli spo-
leéného jmenovatele.

Podstatou popirani skutecnosti je tedy
vnitfni potfeba zavislé osoby nepfipustit si
souvislost mezi zavislym jednanim a jeho
destruktivnimi nésledky. Tato potfeba byva
Casto velmi silnd. Kdyby si totiz pfipustili
svou zavislost, mohli by si uvédomit také
pocity a myslenky, od nichz se tak zoufa-
le chtéji odpoutat; a kdyby svou zavislost
uplné opustili, mohli by pfijit o stit, ktergm
se brani pfed strachem z néc¢eho, co si na-
léhavé preji udrzet od téla. O

Z knihy ,,Zemé na misce vah“. Vydalo
nakladatelstvi Argo, autorem je Al
Gore. Preklad Ivo Jarab.
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KORENY
DEPRESE

Deprese, tato bolestnd a temnd
sila, kterd nds zachvacuje z hlu-
biny nasi bytosti a zdd se, ze se
$ifi po celém téle, md ptvod ve
zranénich, kterd jsme utrpéli ve
svém utlém détstui.

Jsou to velmi davnd utrpeni, kterd jsme
zatlacili do podvédomi a kterd se v da-
ném okamziku vynofi na povrch. Potom
néas prepadaji a ochromuji pocity smutku,
provinéni.

Méme dojem, Ze nejsme schopni
udélat cokoli, co by za néco stilo.
Nase energie a chut k Zivotu se vytra-
tily a ztstala nechut ke vsemu nebo
touha zmizet, zemfit.

Pohledme na utrapy, na strach
a Uzkost malého ditéte, jakym jsme
byli my vsichni. Nemluvné, které se
pravé narodilo, je tak malické, tak
ktehké, tak zranitelné! Kdyz se citi
osamocené, poranéné a néco po-
trebuje, nemutiZze délat nic nez kiicet
o pomoc nebo odmitat komunikaci
a potravu.

Tato kiehkost, tato slabost ditéte je
jeho krasou. Aby mohlo Zit, potfebuje
byt chrdnéno, krmeno, milovano, a to
hlavné svou matkou. Je-li milovano
pro sebe samo, je v bezpedi a v po-
koji. Tu se usmivd, jeho ocka a celé
jeho télo se tfepotaji radosti. Na lasku
své matky odpovida dawvérou.

Ale co se stava, kdyz se dité neciti
chténé, milované, kdyZ neciti, Ze by
si ho druzi cenili pro né samo s je-
ho dary a schopnostmi? Kdyz jeho
matka je po cely Cas nepfi-
tomna nebo je duchem jinde,
kdyZ je unavend, deprimovana,
piili§ zaneprézdnénd, nez aby
mohla odpovidat na kfik a potfeby
ditéte jinak nez agresivitou a hné-
vem? Zachézi-li s ditétem jako se
svym vlastnictvim a stfeZi si je pro
sebe, kvtli svym vlastnim tizkostem?
Citi-li dité kolem sebe konflikty, je-li
pFitomno nésilngm scéndm? Potom
se boji, hrozné se boji. Cit{ se pfilis
osamélé, a proto ma tizkost. Neciti-
li se milovédno a respektovéno pro
sebe samo, a tedy je-li milovano
$patné, mysli, Ze je $patné. Je to
moje vina, mysli si dité, Ze mé stéle
kontroluji, biji a odhangji. Zacind v ném
vyrustat pfedstava, Ze ono samo je pFici-
nou vieho zla. Takto si vytvofi negativni
obraz o sob& samém, rodi se v ném pocit
veliké viny.
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Nekteii se zfejmé domnivaji, Ze dité nic
neciti, Ze netrpi dvojsmysly a rozpory, v ja-
kych Ziji dospéli kolem ného. To naprosto
neni pravda. Dité méa svrchované zranitelné
srdce. Ma zZivou potfebu lasky, néhy a po-
vzbuzeni od swch rodict. Potfebuje pravdu,
nemuiZze snést nespravedinost ani lez. Laska
neznamend pouze pro nékoho néco délat.
Je to néco mnohem hlubsiho. Milovat né-
koho znamena odhalit mu jeho krasu, jeho
cenu, jeho duleZitost. Znamené radovat se
z jeho pfitomnosti, travit ¢as v jeho spolec-
nosti a rozmlouvat s nim. Milovat znamena
mit spolecenstvi s druhym, davat mu ze
sebe a pfijimat od ného.

Dité trpi, kdyZz zustdva jeho Zizen po
spolecenstvi bez odpovédi nebo kdyz je je-

ho pouto s lidmi bez vysvétleni preruseno.
A jesté hure, kdyz je dité klaméno, kdyz se
s nim zachazi brutdlné, kdyz je bez zavaz-
ného divodu trestdno. Prerusené spole-
Censtyi, to je izkost, osaméni, strach. Nese
s sebou ztratu veskeré sebedtvéry.
Vsechny tyto utrapy jsou umocnény
v zranitelném srdci ditéte jeho vlastnimi
dvojznacnostmi, rozpory, které se v ném
rodi. Dité zacne zazlivat svym rodi¢tm.
Mohou vzniknout i pocity nenavisti vici
nim. Tyto agresivni city ho dési a potvr-
zuji mu, Ze je $patné. Ma z toho strach.
Hrozi se své schopnosti niceni, objevuje
v sobé ,netvora". Vzdyt jak mulzZe poci-
tovat nendvist a hnév k tatinkovi nebo
k mamince, ktefi mu dali Zivot, poskytuji
mu potravu a ochranu? Jak muze tutéz

Milovat nékoho
znamena odhalit mu
jeho krasu, jeho cenu,
jeho dulezitost.

osobu milovat i nenéavidét, pfat ji soucas-
né Zivot i smrt, touzit po jeji pritomnosti
i nepfitomnosti?

Toto véechno je pro dité pfili§ slozité.
Tyto rozporuplné city spojené s tizkost
a provinilosti jsou nesnesitelné. Je tfeba na
né zapomenout, udusit je, ukryt je v podvé-
domi, postavit zed mezi né a své védomi.
Dité se pak zacind zbavovat svych pfilis
bolestnych emoci. MtiZe-li, pusti se do ¢in-
nosti, do planovani, do her a za-
bav. Vypliuje své védomi jingmi
realitami, aby rychleji zapomnélo
a mohlo lépe Zit. Ale tyto udusené
city, plné rozport a utrpeni, zu-
stavaji v hloubi jeho bytosti, v pa-
méti jeho téla a jeho srdce. Jsou
jakoby skrytym pozadim temnot,
viny, smutku a nenavisti. Dité je
uvéznéno za vysokymi zdmi, na
které je prilis t&zké se podivat, pfi-
pustit je nebo vyjadtit. Ale potaji
ovladaji tyto temnoty vice ¢i méné
Zivot a postoje ditéte a ovliviiuji ho
v obdobi dospivani a vstupu do Zi-
vota v dospélém veku. Castecns
rozhoduji o jistych rysech jeho
charakteru a jsou vysvétlenim stra-
chu, hnévu, vile k moci a jingch
iraciondlnich postoju. Maji swuj
podil také na prahnuti po svétle,
po idedlu, po dokonalosti. Nebot
je tfeba utéci a napravit zlo, které
ma clovek v sobé, a vinu, kterou
tusi, ale kterou neznda. Deprese
je vysledek vsech téchto skrytych
smutku, temnot, pocitt viny, které
vystupuji na hladinu védomi a za-
chvacuji celou bytost. K tomuto
vystupovani, k této invazi, docha-
zi v ur€itém okamZziku Zivota, pfi
néjakém neuspéchu, pti bolestné udalosti,
pfi umrti nékoho blizkého, pti odlouceni od
milované osoby, v okamziku, kdy se bari-
éry, které si Clovek postavil kolem svého
srdce, ziiti, ve chvilich nesnesitelnych na-
péti a konfliktt. Vechny tyto temné city,
které dité kdysi ulozilo ,do trezoru“ nebo
zapomnélo, se pfi depresi probudi, aniz to
dospély muzZe dnes pochopit, aniz muze
objevit jejich skryty pramen nebo ptvod.
Tato nemoZnost je pochopit jesté ztéZuje
situaci. Deprese se pak stava chorobou, za
kterou se clovek stydi. ,, Jsem blédzen. Musim
jit k psychiatrovi.“ Clovek méa potom co
deélat s obrazem, ktery je jesté vic zranény
a vic hodny hanby, nez je on sam. Citi se
pak jesté horsi. Je odepsan, je nenormalni,
je pro druhé zatéz.




Fyziologické zmény organismu

Kdyz dité miluje a je milovano, kdyz se
$tastné sméje v naruci své matky, tu se ce-
1é jeho télo rozviji a sekrece jeho Zlaz jsou
aktivovany. Naopak, kdyz Zije v izkostech,
Ze bude odmitnuto, kdyz je trapi tizivé pfed-
stavy, Zldzy s vnitini sekreci wluCuji jiné
substance. Nase télo je tzce spjato s nasim
citovym Zivotem. Biologie a psychologie
jsou z jistého hlediska shodné, nebot lidska
bytost je jeden celek. Proto maji néktefi lidé
télo uz predem biologicky disponované pro
depresi. Jejich geneticka konstituce, kterou
zdédili, je oslabena chemickymi a biologic-
kymi nedostatky jejich rodict. Jini naopak
maji pevnéjsi genetickou konstituci, ktera
se zda lépe odoldvat dusevnim utrapam.
Vsichni jsme pfilis odlisni: minulost, rodinné
zazitky, naSe konstituce, kterou jsme pfijali
od rodicu. Nekteré déti Ziji ve Spatnych po-
mérech. Jsou nuceny postavit si v sobé vel-
ké prehrady, aby se uchranily. A pfesto neu-
padnou do chorobné deprese, protoZe jejich
geneticka konstituce je pevngjsi. Kdezto jiné
deéti snad Zily v rodinném prostiedi zdanli-
vé $tastngjsim: ,Vzdycky jsem miloval své
rodice.” To nevylucuje, Ze mohly trpét ne-
vhodnym pocindnim. Snad byly chvile, kdy
bylo jejich citlivé srdce zranéno, protoze
rodice byli pfili§ zaméstnani, pfilis unavent,
nemocni, neschopni naslouchat a projevit
néhu. Jsou-li biologicky slabi, mohou trpét
depresi. Jsou pro ni disponovéani.

Rény srdce jsou Zivotni reality, kterym
nelze zabranit. Kazdé dité uloZi tato utrpe-
ni, jak muZe, a uzavie je v sobé. Zélezi na
tom, je-li vice nebo méné schopné o nich
mluvit. Takto se vytvaii nase podvédomi
a CéasteCné nase osobnost. Takto je gene-
ze vztaht ditéte spojena s jeho télem a se
vSemi jeho biologickymi zvlastnostmi.

Nektefi si v dospélém véku idealizuiji
své rodice. Jako kdyby absolutné potfebo-
vali, aby byli jejich rodi¢e dokonali. Trapi
je, kdyZ poznavaji své omyly, své slabos-
ti, a pravé tak je to trapi u jejich rodicu.
Odmitaji uznat, Ze kazda lidska bytost je
smésici svétla a tmy, divéry a strachu, las-
ky a nenavisti. A pfece se tomuto zédkonu
nikdo nevymkne. V3echen lidsky rust zélezi
v tom, Ze se nauéime nechat svétlo proni-
kat hloubéji do tmy; Ze dovolime duvére
a lasce, aby pfemohly strach, pfedsudky
a nenavist; Ze nalezneme vnitini silu Zit
a ptijimat svou skute¢nou minulost se vse-
mi svymi zranénimi, Ze nebudeme unikat
do svéta iluzi a snti. V kazdém z nés, i kdyz
to nechceme pfiznat, je tajny a skryty svét,
pripraveny vyvstat s vétsi nebo mensi silou
v podobé smutku a deprese. O

Z knihy Jeana Vaniera ,,Deprese®.
Vvdalo Karmelitanské nakladatel-
stui.

SMEREM
DOLU

Ve spolecnosti, kde je normou
pohyb smérem nahoru, se pohyb
dolu povazuje za nemoudry, ne-
zdravy nebo tplné hloupy.

Kdo si svobodné wybere méné placené
misto, kdyZ se nabizi misto s velkym pla-
tem? Kdo si zvoli chudobu, kdyz bohatstvi
je na dosah? Kdo si zvoli skryté misto, kdyz
muZe byt stfedem zajmu? Kdo bude poma-
hat jen jednomu potfebnému, kdyz mutze
pomoci vice lidem najednou? Kdo se stéh-
ne do samoty a modliteb, kdyZ se na néj ze
vSech stran hrnou neodkladné zélezitosti?

Cely Zivot mé obklopovalo dobfe miné-
né povzbuzeni, abych el ,vzhuru“, a nej-
uzivangj$im argumentem bylo: ,, Tady mu-
Ze$ udélat mnoho dobrého pro tolik lidi!

Zda se, Zze pohyb smérem dolt k tém,
ktefi stradaji, a Ucast na jejich bolesti, ma
blizko k masochismu nebo dokonce mor-
bidité. Jakd radost muze byt v solidarnosti
s chudymi, nemocnymi nebo umirajicimi?
Jaka radost miize byt v soucitu?

Lidé jako FrantiSek z Assisi, Charles
de Foucauld, Mahiatma Gandhi, Albert
Schweitzer, Dorothy Day a mnoho dalsich
vliibec nebyli masochisté nebo morbidni.
Vsichni zafili radosti. Ale zfejmé je tato
radost svétu neznama. Kdyz sledujeme, co
ném fikaji média, méli bychom se radovat
z Uspéchu, popularity nebo moci, ptestoze
lidé, ktefl maji toto vechno, mohou mit
tézkosti nebo pocit tisné.

Radost je tajemnym darem soucitu.
Stale na ni zapomindme a bezmyslenko-
vité ji hleddme nékde jinde. Ale pokaz-
dé, kdyz se obratime tam, kde je bolest,
dostaneme kousicek radosti, ktera neni
z tohoto svéta.

Bylo by smutné povaZovat soucitny Zivot
za Zivot hrdinského sebezapteni. Soucit,
jako pohyb dolu k solidarnosti namisto
pohybu vzhtru k popularité, nevyzaduje
hrdinska gesta nebo GiZasny obrat. Ve sku-
tenosti se soucitny Zivot vétsinou skryva
za kaZdodenni véednosti. Dokonce i Zivoty
téch, ke kterym vzhlizime pro jejich pfi-
kladny soucit, ndm ukazuiji, Ze jejich sestup
k chudym byl pfedevsim v malych gestech
kazdodenniho Zivota.

Otazkou, kterd doopravdy plati, nent,
zda napodobujeme Matku Terezu, ale zda
jsme otevieni spousté malych stradani téch,
s kterymi sdilime swij Zivot. Jsme ochotni
stravit svij Cas s témi, ktefi nepodceiuji
nasi zvédavost? Naslouchédme tém, ktefi
nas ni¢im nepfitahuji? Umime mit soucit
s témi, jejichZ stradani zustavaiji skryta pred
o¢ima svéta?

Je mnoho skrytych strédéni: strédéni
dospivajicich, ktefi se citi nejisté, stradéani
manzelt, ktefi uz neciti lasku jeden k druhé-
mu, stradani bohatého vysokého tfednika,
ktery si mysli, Ze lidi zajimaji jen jeho penize,
a ne on sam, stradani homosexudlt, ktefi
jsou odlouceni od rodin a pratel, stradani
mnoha lidi, ktefi postradaji obétavé prate-
le, uspokojivou praci, klidny domov a bez-
pecné sousedstvi, stradani téch, ktefi se citi
opusténi a ptaji se, zda vibec stoji za to Zit.
Jakmile se jednou misto nahoru podivdme
ze Zebiiku Zivota smérem dolu, uvidime lid-
skou bolest, kamkoli jdeme, a uslysime vo-
lani po soucitu, kdekoli budeme. Opravdovy
soucit vzdy zalind pravé tam, kde jsme.

STRADANI S OSTATNIMI

Soucit je néco jiného nez litost. Litost
pfipomind vzdalenost, ba dokonce jistou
blahosklonnost. Casto néco délam s litosti.
Déavam penize Zebrakum na ulicich Toronta
nebo New Yorku, ale nepodivam se na né
jejich oc¢ima, nesednu si a nepromluvim
s nimi. Jsem pfili§ zaméstnany, nez abych
opravdu obratil pozornost k ¢lovéku, ktery
se ke mné natahuje. Moje penize nahrazu-
ji mou osobni pozornost a omlouvaji mé,
abych mohl jit dal.

Soucit znamenda byt bliz tomu,
kdo trpi. Ale pfistoupit k jiné osobé
muZeme jen tehdy, kdyZ jsme ochot-
ni byt piistupnymi. Soucitnd osoba
fika: ,Jsem tuij bratr, jsem tvé sest-
ra, jsem clovék, kiehky a smrtelny,
stejné jako ty. Nepohor3uji mé tvé
slzy, nebojim se tvé bolesti. Ja také
placu a také citim bolest.“ MtZeme
byt s druhymi, jen kdyZ prestanou
byt ,druzi“ a budou jako my.

Kdyz se ohlédnu na sviijj vlastni
Zivot, poznavam, Ze chvile nejvétsi
utéchy byly chvile, kdy nékdo fekKl:
»Nemohu utisit tvoji bolest, nemohu
ti nabidnout feseni tuych problému,
ale slibuji, Ze t& neopustim a zlstanu s te-
bou tak dlouho, jak budu moci.“ Nase Z-
voty jsou pIné bolesti a zarmutku, ale jaké
je to poZehnani, kdyZ je nemusime prozivat
sami. To je dar soucitu. O

k zamysleni

Z knihy Henri Nouwena ,Tady
a ted”. Vydalo nakladatelstvi Zvon.
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JAZYK

Nenapadny, dobre skryty...
Kdo muze rici, Ze jej zna?
Pri chuti a nikdy syty
Zvyk jak kosile zelezna

Nejmensi vsem udum
vladne

Co pocit, kdo mi poradi?

Rozvodnéna reka za dne

Harfa s orchestrem
neladi...

Nikdy si jim nebud jisty
Znici ti zivot jak sam bés
Nejsi pruni ani tristy
Maly plamen zapali les

Rusi klid a borti vztahy

Soud sam nad sebou
vvkona

Mayri vsechny lidské snahy

Vlastnim prepisem zakona

Chces jej spoutat pevnou
vuli

Vlady se nad nim uchopit?

Jednou méri, dvakrat puli

Kdo vlastni moci byva zpit

Nechci slyset, jak se
rouha...

Odmitam pri ném dale stat

Pochlebnik mrkvicku
strouha

Zehnat? Umis spis
proklinat!

Napln srdce, Pane, chvalou

Mé nitro at zlo nesnasi

Tva blizkost konstantou
stalou

Kéz lasku od dna vynasi...

Chci byt pramen zZivé vody

dez Tvymi usty vyvéra

Chci byt strom, co nese
plody

Dzban, naplnéna duvéra...

Robert Zizka
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PISEN
LAMECHOVA

Tu tekl Ldmech svym zZendm:
,Ado a Silo, poslyste muj hlas,
zeny Ldmechovy, naslouchejte
mé reci: Zabil jsem muze za své
zranéni, pacholika za svou jizvu.
Bude-li sedmerondsobné pomstén
Kain, tedy Ldmech sedmdesdt-
krdt a sedmkrat. “

Kfestan a pomsta? Ve Starém zdkoné
k tomu fikd vyznamné slovo oddil nazy-
vany Piseri Lamechova (Gn 4, 23-24).
Podivejme se nejdfive na toho, kdo ji re-
cituje ¢i zpiva.

Je to praotec Lamech. Co o ném vi-
me kromé jeho pisné? Predné to, Ze je
z Kainova rodu. To je neblahé pfedzna-
menani. Pak jeho jméno. Staré vykladac-
ské pravidlo fika, Ze fada biblickych po-
stav md jméno, které néjakym zpusobem
vyjadfuje nebo alespori naznacuje povahu
¢i udeél svého nositele. Jméno Lamech ¢i
podle hebrejstiny pfesnéji Lemek je malo
pruhledné. Je snad nehebrejské? To ne-
Ize wyloucit. Néktefi vykladaci je odvozo-
vali ze sumerstiny, jini z akkadstiny nebo
i z arabstiny.

Zadny z predloZenych vykladti neni
presvédéivy. Jeho jazykovy puvod, jeho
etymologii, musime tedy nechat nerozte-
Seny. MliZzeme se vSak zeptat, co asi toto
jméno vybavovalo hebrejskému ¢tenéfi, ja-
ky ndzvuk z ného zaslechl. Mozné jsou dva
wyklady. Bud lze jméno rozlozit, vzit pruni
slabiku le jako pfedponu ¢i v hebrejstiné
predlozku, kterd se pise dohromady se
slovem, u néhoz stoji, a v druhé ¢asti vidét
infinitiv, neurcity zptisob slovesa. Pak by byl
vyznam jména ,(uréeny) k sesuti”. A ctendfi
hebrejské bible se vybavi text z Joba (Job
24, 24), kde se mluvi o silnych, ktefi sice
byvaji zvyseni, ale hned jich neni, protoze
tak jako vsichni jini jsou uréeni k sesuti
a byvaji stinani jako vrsek klasu. V tomto
nazvuku by byl tedy Lamech ten, kdo si
sice zaklada na své sile, ale prece je uren
k sesuti a k snizeni Bozim soudem.

Ale je jesté druhd moznost: Staf{ rabini
milovali pfesmycky souhlasek, asi jako kdyz
my déldme z hedvabi hedbavi nebo z pe-
leriny perelinu. Nékdy takové presmycky
pfimo wyzaduje hebrejskd gramatika, totiz
u nékterych nepravidelnych sloves. Jindy
jich rabini uZivali pfi zaSifrovani nebo de-
Sifrovani tajného vyznamu, a proto i pfi
vykladu Bible. Jestlize ve jménu Lemek
pfehodime prvni dvé souhlédsky, je z né-
ho melek ¢ili kradl. Samoziejmé to neni
spravné odvozeni jména, je to jen nazvuk,

asociace, ale takovd, jakd staré Ctenéare
jisté napadla. A tu jsme na zavazné stopé.
Pravé vladatska pycha je to, co Lamecha
charakterizuje nejzfetelnéji. Lamech chce
byt jakoby kralem, tedy vlastné poslednim
pénem nad spravedlnosti, chce vladnout
a rozhodovat po svém, a ne naslouchat
a poslouchat a podfizovat se Bozimu slovu.
Je pfiznacné, Ze podle Bible to byl pruni
clovek, ktery mél dvé Zeny, a tak prolomil
Bozi fad, zpodobnény hned na pocatku
tim, Ze jeden Adam ma jednu Evu a jedna
Eva jednoho Adama. Ne tak Lamech -
u ného zacina to, co pak vede k velikym
harémum starovékych krdlu, ztélesrujicim
jejich pychu a svévoli.

Dalsim a zfejmé nejzévaznéj$im rysem
Lamechowvy povahy je to, Ze spoléhd na
moc nasili. To jej stavi po bok nejen své-
mocnym kraliim a vladafim starovéku, ny-
brZ i mnohym tyranim nové doby. A pravé
spoléhéni na moc nasili je podstatou jeho
pisné. Na jejim zalatku vyzgva své dveé
Zeny, aby mu naslouchaly. Chce byt obdi-
vovéan. Svolavé si publikum, které by mu
meélo tleskat. To byvala a dodnes je také
vlastnost vladaft, pfedevsim Spatnych vla-
dafu, ktefi chtéji, aby se jim lidé obdivovali
a uctivali je.

Jesté horsi vsak je to, zal ma byt
Lamech obdivovan. Za to, jak neslycha-
né stupriuje pomstu: za zranéni zabiji, za
jizvu & modfinu usmrcuje. A to nejen mu-
Ze, nybrz dokonce i ,pacholika“, doslova
podle hebrejstiny chlapce (jeled), tedy ne-
dospélého, ba dité. JenZe nezapomerime,
tu jsme v situaci, kdy Bible vidi celé lidstvo
jesté jako jednu velkou rodinu. Ten chla-
pec, kterého Lamech zabil, musel byt jeho
pribuzny, jeho synovec nebo dokonce jeho
syn. Jako byl Abel bratr Kaintv. V bajich
starych narodu, tfeba feckych, ale i jinych,
se vypravi o bozském otci, ktery hubi, né-
kdy dokonce pohlcuje — jako Kronos — své-
ho syna, o némz je véstba, Ze otce zbavi
trinu. Hebrejsky text Lamechovy pisné je
velmi stru¢ny a neni jednozna¢ény, nic po-
drobngjsiho se o onom chlapci nedovida-
me, ale kdyby $lo o blizkého ptibuzného
nebo dokonce o potomka, bylo by jesté
je strazkyné ditéte. A v pisni jde o to, aby
se Zeny dovédély, pro¢ prave i dité, at uz
syn nebo synovec, pfisSlo o Zivot. Aby si
takové varovani vzaly k srdci a nadéle se
podle ného fidily.

To, co tu slysime, je nelidské. V celé
Bibli se matka a s ni otec raduji z narozeni
ditéte. Co kdyz ten narozeny syn bude to
zaslibené sémé, které potte hlavu hadovi?
Uz Eva vyznala tuto nadéji, kdyz se ji na-
rodil Kain. A ted tu slysime pravy opak.
Zabijet z pomstychtivosti déti je nejen nelid-
ské. Znamena to, Ze ten, kdo je zabiji, chce
byt sdm poslednim panem a svrchovanym



vladafem, ba Spasitelem, jako Herodes,
ktery dava pobit betlémska nemluvriatka,
aby zahubil nové narozeného Spasitele.

A vSemu tomu nasazuje neblahou koru-
nu posledni vers Lamechowy pisné: Jestlize
je sedmkrat mstén Kain, pak Lamech se-
dmdesatkrat sedmkrat. Sedmicka je Cislo
plnosti. Sedmdesét sedm vsak uz neni pl-
nost, nybrz prekroceni vsech mezi a pro-
lomeni vSech hrazi.

Odvolani na Kaina je tu velmi zavazné.
Jde o to, Ze kdyZ chce Hospodin ve své mi-
losrdné svrchovanosti zastavit krevni mstu,
kterda by podle tehdejsiho prava na Kaina
samozrejmeé dopadla, kdyz zabil bratra, fika:
,Kdo by Kaina zabil, bude postizen sedme-
ronasobnou pomstou.“ To je opatfeni, kte-
ré mé chranit Kaintw Zivot a zastavit krev-
ni mstu, tedy opatfeni, které je projevem
Boziho slitovani a milosrdenstvi, stejné jako
Kainovo znameni, které Buh na Kaina vlozil
proto, aby ho Zadny nezabil, tedy jako zna-
meni ochranné. Kainovo znameni je BoZ
vystrahou pred tim, aby ¢lovék bral svémoc-
né spravedlnost do svych rukou a sam se
¢inil panem Zivota. Kain uz je dost potrestan
tim, Ze se mu jeho domov pod nohama mé-
ni v zemi N6d, zemi tulactvi a béZenectvi, Ze
je whnancem vsude, kam pfichazi.

Lédmech Hospodinovo varovani nejen
cituje, nybrz rafinované prekrucuje. Kdyz

za Kaina sedmkrat, tak za mne sedmdesat-
krat sedmkrat! Na pruni pohled to souzni
s Bozim vjrokem nad Kainem. Ale pravé
jen na prvni pohled. Ve skutecnosti je to
rafinované zneuziti Boziho slova, jeho pre-
krouceni a pfesunuti z lasky a milosrden-
stvi do pomstychtivosti a nenavisti. Kdyz
za Kaina, ktery se provinil, je spravedlivé
trestat sedmkrat, tak za mne, ktery jsem nad
spravedlnosti, je na misté trestat sedmdesét-
krat sedmkrat! Jak uz jsem
zminil, sedmicka je cislo
plnosti. A tak i v BozZim
varovani plnosti trestu za
zabit{ Kaina. Ale sedmdesét
sedm to je msta vystuprio-
vana do nekonecna, hnév
a vzdor rozplamenény do
nepficetnosti, pycha a sa-
molibost vzpinajici se az do
nebe (srov. Iz 14, 13-15).
[ v Novém zdkoné pise
apostol Tesalonickym (2 Te
2, 4) o clovéku protivicim
se a powysujicim se nade
v8ecko, co mé jméno BoZi
nebo ¢emu se vzdava boz-
ska pocta.

Protikladem Lamecha
je samozfejmé Jezis, ktery
k4, kdyz se ho Petr pta,
kolikrat mé odpustit bratru,
zdali sedmkrat (Mt 18, 22):
,Pravim ti, ne sedmkrat,
ale az sedmdesatkrat sedm-
krat.“ To je proti neko-
necné, bezbtehé podstaté
msty neohrani¢end ochota
k smiteni, pokora i trpéli-
vost. A tu jsme u jadra véci:
Lamech si tu chce zjednat
a prosadit své domnélé
prévo bezbfehym stuprio-
vanim nasili. Vzpomerime
tteba na Lidice. JeZi§ tu
obnovuje BoZi préavo svou nesmirnou trpéli-
vosti, pokorou, smilovanim. A BoZi smifeni
s Clovékem, které nam nese Kristus, nds vo-
14 k smifeni s bratrem, sestrou, s kazdym,
kdo tohoto BoZiho smiteni okusil. Nebo
slovy apostola Pavla R 12, 19): »Nechtéjte
sami odplacet, milovani, ale nechté misto
pro BozZi soud, nebot je psano: ,Mné patfi
pomsta, ja odplatim, pravi Pan.*

V Zivoté jsme stdle na rozcesti: Bud si
zjednévat sami to, co méme za své pravo,
nebo odevzdavat soud Bohu. Jako Kristus,
ktery ,kdyZz mu spilali, neodplacel spila-
nim; kdyZz trpél, nehrozil, ale vkladal vse
do rukou toho, jenz soudi spravedlivé® (1
Pt 2,23). Q

Z knihy prof. Jana Hellera ,,Jak orat
s certem®. Vydalo nakladatelstvi
Kalich.

Usinani za volantem

a porucha spanku...
Spanélsti védci zjistili, ze asi jeden ze
tFiceti Fidicu trpi pFi jizdé po ddlnici
zcela bézné ospalosti. Takouvy stav ko-
responduje se trindctindsobnym rizikem
dopravni nehody.

V porovndni s cilejsimi fidic¢i mivaji
ridic¢i ospalci sklon k nadvdze, chrdpou,
maji vysoky kreuvni tlak a rdno je obtizné
je dostat z postele.

Postizeni Fidi¢i soucasné casto strd-
daji poruchami spdnku, jako je napft.
spdnkovd apnea, coz je stav, kdy ¢lovek
na krdtké okamziky v prubéhu noci pre-
stdvd dychat.

Studie zahrnovala 124 osob. Drive
nez se témto lidem dostalo (vzhledem
k cekaci dobé, kterd predstavovala asi
jeden meésic) vySetieni ve spdnkové la-
boratori, sedm z nich se lehce vyboura-
lo, jedenadvacet proménilo svoje auto
v hromadu trosek, stejny pocet usnul za
volantem a sedmatficet z nich usnulo
v prdci.

Nehoddm i radé dalsich problému
bylo mozno zabrdnit, kdyby se postize-
nym dostalo véasného vysetreni, presné
diagnézy a ucinné lécby.

American Journal of Respiratory
and Critical Care Medicine
2000;162:1407-1412

Vuypadat dobre - nejlepsi
motivace k hubnuti

V neddvném priazkumu vefejného mi-
néni se ukdzalo, Ze pro 35 procent
respondentt je pravidelné stavéni se na
vdhu hlavnim motivaénim prvkem pfi
ztrdceni nadvdhy. I kdyz se na pruni po-
hled nezdd, ze by takovdto praxe mohla
byt $kodlivd, podle dieteticky Becky
Handouvé ziejmé prispivd k rostoucimu
procentu téch, kterym se trvale zhub-
nout nepodari.

,Pravidelné vdzeni se je pouze krdt-
kodobym motivaénim prostfedkem,
fikd. ,Jakmile vds prestane zajimat,
na jakém Ccisle se rucicka vah zastavi,
zacne opadat i vd$ zdjem o dodrzovdni
dietniho rezimu. Nejlepsi strategif je ne-
soustfedit se na samotné zmény télesné
hmotnosti, ale spiSe na pozitivni pfinos,
ktery pripadné zhubnuti muze zname-
nat ve vasem zivoté. “

Ve jmenovaném pruzkumu se totiz
ukdzalo, ze pro 44 procent respondentt
byl veétsi motivaci nez pocet zhubnu-
tych kilogramt pocit dosazené zmény
v télesném vzhledu (at uz na zdkladé
prostého pohledu do zrcadla anebo
podle komplimentu, které mohli za své
usili sklidit).

SparkPeople.com

PRAMENY ZDRAVI/ 19



KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

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

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

4. bfezna

Zelena pro zdravi
(aneb O dulezitosti chlorofylu)

Pfednasi Jana Kone¢na

11. bfezna
Jarni Unava utokem
Pfedndsi Mgr. Lenka Barnincova

18. bfezna

Jak si vypocitat
biologickou hodnotu jidla?
Pfednasi Roman Uhrin

25. btezna

Jak vykalkulovat
kalorickou hodnotu jidla?
Pfednasi Roman Uhrin

1. dubna

Ekologie

(aneb Da se prezit na této Zemi?)
PFedn4si ing. Robert Zizka

8. dubna

Jak sestavit vyvazeny jidelnic¢ek?
Ptrednasi Roman Uhrin

15. dubna
Principy tvorby zdravych recept
Ptednasi Roman Uhrin

22. dubna
Kofein — droga nebo Zivotabudic?
Ptednasi Mirka Rohanovéa

Cl:, Melat’ltrichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

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

RYZOVA POMAZANKA

S BROKOLICI

ryze natural uvafena 1,5 §, brokolice
napafenda 1 3, dusena cibule 2 PL, suSené
francouzské drozdi 3 ¢l, wirzl (vegeta) 1 ¢l,
olej slune¢nicovy 4 PL, voda 1/3 8, séjova
omacka shoyou 1 ¢l, ¢esnek 2-3 strouzky
(13=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.

RYZOVY SALAT SE ZELENINOU
A ZALIVKOU (2-3 PORCE)

ryZe natural uvatend 2-3 3, rajée 1Kks,
paprika 1ks, okurky 1ks, cibule 1ks, ba-
zalka (na ochuceni), lahtidkové francouz-
ské drozdi (na ochuceni), drceny kmin
(na ochuceni), stl (na ochuceni), ryzova
zélivka (viz nasledujici recept) 1/2-3/4 §
(1s=1,8d)

Zeleninu nakrdjime na mensi kousky,
ddme do misky a pfidame na mékko uvatre-
nou vychladlou ryzi. Ochutime podle vlastni
chuti (bazalku rozmélnime najemno mezi
prsty) a zalijeme zélivkou. Zlehka smichame
a ptipadné dochutime.

RYZOVA ZALIVKA S KAPI[

Zalivka je hladkd a polotekuta. Je vhod-
néa na zeleninové a jiné salaty nebo na ho-
tova jidla (smazené tofu, kvétak apod.)

ryZe natural uvatend 6-7 vrch. PL, olej
slune¢nicovy 4 PL, voda 1/2 §, sul 1,5 ¢,
cukr pfirodni 3-4 ¢l, vinny ocet 3 ¢l,

bazalka 1/2 ¢l, cesnekovy prasek 1 ¢l,
sterilovana kapie bez nalevu 1/2 § (1 § =

1,8dl)

Vsechny suroviny vloZime do mixeru
a umixujeme na hladko. Po zjisténi chuti
a konzistence muzeme dochutit a pfipadné
pfidat ryZi nebo vodu, podle pozadované
hustoty.

POLEVKA Z CERVENE LEDVINY
SE ZELENINOU (3-4 PORCE)

fazole ¢ervena ledvina 1 §, voda 10 3,
kofenovéa zelenina (nakrdjend) 1,5-2 §,
bobkovy list 3ks

brambory (nakrajené) 1 §, olej 2 PL,
cibule 1 velka, wiirzl 2 ¢l, stl 1 ¢&l, ¢esnek
(utfeny) 4-5 strouzky, mouka celozrnna 3-4
PL, mleté paprika 1 PL, voda 1 §, petrZe-
lové nat (na ozdobu), celozrmné téstoviny
uvatrené vloZka do polévky (1 § = 1,8dl)

Fazole namoc¢ime na 8 hodin, vodu
slijeme a dame vafit do Cisté vody s bob-
kovym listem. KdyZ je uvatend do polo-
meékka, ptiddme na malé kousky nakra-
jenou kofenovou zeleninu. Po dalsich 15
minutach pfidédme na kosticky nakrajené
brambory a vafime, aZ jsou viechny suro-
viny mékké.

V kastrolku si osmazime nakrajenou
cibuli na oleji, ochutime, ptiddme mouku
a za stdlého michani zasypeme paprikou
a ihned zalijeme studenou vodou. Po rozmi-
chani tuto smés vlijeme do polévky, nechéa-
me projit varem, dochutime a odstavime.

Do polévky pfi podavani vkladame uva-
fené celozrnné téstoviny a vrch posypeme
nasekanou petrZelovou nati.

BURGERY ZE SPALDOVEHO
BULGURU (6-8 PORCI)

Zdravé burgery mtizeme podavat s bram-
borovou kasi, hrachovou kasi, zadélavanou
zeleninou, brambory na kyselo apod., nebo
na chlebu s hof¢ici a cibuli, pfip. zeleni-
nou, ¢i v celozrnném pecivu jako Klasicky
(ham)burger.

cibule 1 vétsi, olej slune¢nicovy 1 PL,
wiirzl 1,5 ¢l, $paldovy bulgur 1,5 3, voda
4§, kmin drceny 1 ¢l, bazalka 3/4 ¢l, pa-
Zitka susena 2 ¢l, tofu uzené 1 kostka (150
g), Cesnek (utfeny) 5 strouzkl, majoranka
1-2 ¢l, séjovéd omacka shoyou 1 PL, olej
slune¢nicovy 2 PL, sezam pfirodni (na po-
sypani) (1 3 = 1,4dl)



Nakrajenou cibuli podusime na oleji,
ochutime, pfidame bulgur a po osmahnuti
do horka zalijeme vodou. Ochutime a pod
poklickou dusime asi 25 minut do témér
kasovité konzistence (bulgur musi byt mek-
ky, max. mirné rozvareny).

Béhem duseni pfidame na kosticky na-
krajené nebo nastrouhané uzené tofu. Po
odstaveni nechdme pod poklickou dojit asi
10 minut. Potom dochutime, ptidéme olej
a vafechou vée dobfe zamichéme.

Dévkovacem na zmrzlinu klademe 2 ko-
pecky smésy na sebe (na vymastény plech),
potom je IZici rozplacneme — vytvarujeme
do tvaru kulatého karbenatku, svrchu po-
sypeme sezamem a pefeme ve vyhfaté
troubé asi 15-20 minut.

Zbylou nevypecenou smés muzeme po
rozmichani s trochou vody pouZit jako po-
mazanku na celozrnny chléb, ktery ozdo-
bime zeleninou.

POHANKOVE NOKY
S OVOCNYM PYRE (3-4 PORCE)

Biologicka hodnota jidla je uchovana di-
ky tepelné nezpracovanému ovoci i zdravé
pohankové mouce. Je vhodné jako sladky

obéd nebo vecefe. Hodnotny vyvar z no-
¢ek mulZzeme ochutit a ptidanim surovin
podle vlastniho uvédzeni pfipravit chutnou
wyzivnou polévku.

pohankovéd mouka 4 §, séjové mléko
2,58, sul 1/2 &l, voda dostate¢né mnoz-
stvi, sul 1 ¢l, olej 1 PL, rostlinné maéslo 1
PL, cukr pfirodni 3 PL, ovoce — bandn,
jablko, hrusgka... 5-6ks

Pohankovou mouku smichdme se soli
a za pridéni séjového mléka vypracuje-
me na polotuhé tésto, které pres cednik
s velkymi otvory hazime do osolené vafici
vody s pfidavkem oleje. Béhem vkladani
obcas zamichame a vafime asi 8-10 mi-
nut. Vzniklé uvafené nocky promyjeme
v teplé vodé a scedime, potom smichame
s rostlinngm mdslem a podle vlastniho
uvazeni mizeme osladit. Jablka a hrusky
nastrouhdme i se slupkou na pyré, banan
rozmackame a smichame.

Podavame teplé nocky prelité ovocngm
pyré, ptip. posypané na sucho osmazenou
strouhankou nebo ofisky. O

Dobrou chut preje Roman Uhrin!

Tyto pomazanky z tofu

mimoradné zdravé:
— bez geneticky modifikovanych surovin
— bez pfidanych ochucovadel, barviv

¢i konzervacnich latek
- vhodné pro bezlepkovou dietu
— bez cholesterolu
- 100% rostlinné
- 100% BIO

Speciality z fermentovaného
bio tofu (Séjova alternativa syra)

VyzkousSejte novinku na trhu
BIO — Speciality Soya Garden.

a tofu kostky budou chutnat
velkym i malym. Pfitom jsou

Soya garden'

Pomazanka original
Pomazéanka pazitka
Pomazanka bazalkova Tofu kostky raj¢ata

Pomazéanka provencale Tofu kostky fecky styl

Tofu kostky original
Tofu kostky olivy

Vyhradni dovozce a distributor:

Country Lifes. r. o.

Tyto i jiné bioprodukty a potraviny zdravé vyZivy
najdete v bioobchodech Country Life a v ostatnich

dobfe zésobenych bioprodejnach

www.countrylife.cz

cL® 102007

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

NEWSTART
008, g

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 zlepSeni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist

> ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pfijemném prostfedi i spoleénos-
ti — a pfitom si jesté rozsiFit své

znalosti receptll zdravé vyzi-

vy, pfirodnich lé&ebnych
prosttedku & si do-
plnit své informace
o souvislostech
mezi zivotnim sty-
lem a zdravim

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

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

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

Komentare spokojenych hostu

Po ranni rozcvi¢ce na Cerstvém vzduchu
jsem se citila jako znovuzrozend. — Jsem
~majitelkou” ZTP, po masézi jsem vysla
pé3sky na rozhlednu — a nésledujici noc by-
la bezbolestna! — Diky informacim, které
zde ziskdvadm a dodrZuji, jsem zdravé, plna
optimismu, nic mé neboli. — Recepty jsou
pfinosem pro kazdého. Jen to jesté apliko-
vat doma. — Hudebni vstupy byly krasné,
dojemné. Budu mit o éem vypravét.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vzdy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik

kuchatkédm i kuchafovi za skvélé jidlo. —
Strava ma néco do sebe — nezabije a po-
muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smaélo.

Organizace vynikajici, v$ichni mili
a ochotni. Usmév na tvari déla divy...
Dékuji. — Je to perfektni, byla jsem uz ¢ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
plénuji se vracet. — Ve spolecnosti milych
lidi pékny zazitek. Dékuji timto i celému
persondlu, Ze se o nés tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znam. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodIiné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a ¢tyfluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), wybornou ¢isté vegetaridnskou
kuchyni, masaze od zkuSenych maséri/ma-
sérek, rehabilitacni cvi¢eni na patet, skolu
vafeni a bohaty program prednasek z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuzivat
i saunu. A moZné se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vaSimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-

ty) program. Pobyt probiha pod lékatskym
dohledem. Na zac¢étku a na konci pobytu
vam zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

Ceny tydennich pobytt NEWSTART se
budou v roce 2008 pohybovat od 3 850 do
4 950Ke. Déti do dvandcti let vjrazné slevy,
do t#i let zdarma. (Absolventi pfedchozich
pobytt se mohou tésit na 10% slevu.)

* Na nékterych pobytech je standardni
program rozdifen o specidlni seminéfe.
Zajemci se tak mohou v jarnim terminu
na hotelu Maxov a v podzimnim terminu
v penzionu Baburek té&sit na kurz hubnu-
ti, v 1été (v Cervenci) na $kolu zdravého
vareni (prvni tyden v hotelu Maxov), tré-
nink paméti (druhy tyden v hotelu Maxov)
a semindf zvladani stresu (srpnovy pobyt
v penzionu Baburek).

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

dJaro v Jizerskych horach

Dovolujeme si upozornit, Ze je jesté
moznost se pfihlasit na jarni termin (6.—13.
dubna) v hotelu Maxov v Jizerskych ho-
rach. Nevahejte a uZijte si pruni teplé jarni
dny spole¢né s nami! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domti/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’08

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

Dsd, Grun, Beskydy: 18.-25. kvétna 2008 Q

NEW! Rezek, Krkonose: 15.-22. ¢ervna 2008 Q1

Hotel Maxov, Jizerské hory: 29. ¢ervna—6. ¢ervence 2008* Q
Hotel Maxov, Jizerské hory: 6.—13. ¢ervence 2008* QO

NEW! Tdbor zdravi, SP Belusské Slatiny, Slovensko: 20.-27. cervence 2008 QO
NEW! Penzion Babtirek, Sumava: 17.-24. srpna 2008* QO

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

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. z4# 2008 Q
NEW! Penzion Babtrrek, Sumava: 5.-12. fijna 2008* Q

Datum narozeni:

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

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

www.magazinzdravi.cz
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PRODUKTY
A SUROVINY

SPIRULINA

Spirulina je modrozelend fasa znamé
svoji narocnosti na Cistotu prostfedi ve
kterém zije. Je zdrojem pfirozenych, lehce
zpracovatelnych bilkovin (bilkovin obsahuje
60%) a nejbohatsim zdrojem pfirodniho
barviva chlorofylu.

Obsahuje vysoké mnozZstvi Zeleza
v dobfe vstfebatelné formé, vapniku, zin-
ku, drasliku a hot¢iku. Obsahuje vitamin
A a vitaminy skupiny B, ve vyznamném
mnozstvi i vitamin B,,. Pro vysoky obsah
jédu je vhodna pfi sniZzené funkci §titné
Zldzy. Napomdhd traveni a vyplavovani

toxickych latek z organismu a podle ja-
ponskych zdroju ochrariuje i pfed radi-
acnimi vlivy.

TAHINI

Je maslo — pasta pfipravend z rozdrce-
nych sezamowych seminek. Je tradi¢ni sou-
Casti stfedozemi pomazanky — hummusu.
Tahini je také mozno zafadit do jidelnicku
jako néhradu maésla. Toto maéslo obsahuje
fadu vitaminu skupiny B, dulezité minera-
ly jako jsou draslik, vapnik, hot¢ik, Zelezo
a zinek a stopové prvky. Je doporucova-
no pfi onemocnénich kuze, sliznic, nehtu
a vlast, ke zvySeni imunity a zlepSeni lat-
kové vwymeny.

TAMARI

Je jednim z druhu kvalitnich séjovich
omécek. Ve srovnani se sdjovou omac-

Jméno a pfijmeni

Objednavam zéavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K¢/rocni predplatné (€. 1-6/2008) — vcetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Adresa

Datum

Podpis

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

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

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod:

Obcerstventi:

Po—(:Zt 8.30-19, P4 8.30-17*, Ne 11-18
Po-Ct 9-20.30, P4 9-17*, Ne 11-20.30
Po-Ct 10-18, Pa 10-17*

Po—@t 8.30-18.30, P4 8.30-17*
Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-17*

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6

Obchod:

Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-17*

Nenacovice 87 (dalnicni sjezd Lodénice u Prahy)

Velkoobchod: Po-Pa 8-12

*V mésici dubnu otevfeno v patek do 19 hod.

kou shoyu ma tmavsi barvu a podstatné
wyraznéjsi chut.
TEMPEH

Tempeh je v Japonsku, Ciné a Indonésii
tradiéné uzivany fermentovany séjovy vy-
robek, ktery se pouziva jako plnohodnotna
néhrada masa. Pfipravuje se z u vafenych,
rozmackanych a do bloku slisovanych séjo-
wych bobu s pfidavkem bakterialni kultury
(Bakteri rhyzopus oryzae).

Vysledkem fermentace je séjovy syr se
Sedomodrou uslechtilou plisni, ktery je ce-
nén pro vysoky obsah lehce stravitelnych
bilkovin, vapniku, fosforu, Zeleza a vitami-
nu B,,, jenz vznika diky ¢innosti bakterii.
Je velmi lehce stravitelny a vhodny pro
déti a sportovce, i pro pacienty s travicimi
problémy, pro rekonvalescenty. Je ideélni
néhradou masa, vajec a syru. Neobsahuje
zadny cholesterol a je nizkotu¢ny. Pro svuj
obsah 157 kalorii ve 100 gramech muze
byt zatazen do vSech redukénich diet.

V CR je k dostani jako klasicky neu-
pravovany, smazeny ¢i uzeny. Chutové je
vyborny a jiZ si ziskal své pravidelné kon-
zumenty. U

Pavel Smolka

PORUCHY
SPANKU

NemuZete vecer usnout? Budite se
brzo nad rdnem? SniZuje chronicka
nedospalost vyrazné kvalitu vaseho
Zivota? Vnimate, Ze uzivani praska
neni cestou k feSeni vasich problé-
mu? Chcete se pokusit zjistit (a od-
stranit) jejich skutec¢nou pficinu?

Pak se starite clenem/¢lenkou
podptirné skupiny pro poruchy span-
ku, kterou pro Vas pravé zaklada-
me!

Blizsi informace na bezplatné in-
formacni lince Spole¢nosti Prameny

zdravi 800 105 555. QO

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky zZivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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ROK S ECOVEREM

Zijte v souladu s prirodou, proZijte rok s Ecoverem. (o ) ()

JARO o LETO

1.3.-31.5.2008 : K T 1.6.—31.8.2008

Praci prasek

na bilé pradlo
(1.2 kg)

PODZIM 241 Z0Arya *

prostredek ‘
1.9.-30.11.2008 2+1 ZDARMA &=~ -
. ) Tekuty WC éisti
Podzim v barvach £covero, eu ,_fc's lf > ‘ 1g§edsellz52/ 4 2
£ 4 ] yti nadobi
I'_I ‘\ %ﬁ aloe vera *
citronem

10% SLEvA  —
Prostredek na
choulostivé
pradlo 4

(500 m)

\ _ 10% SLEVA

~ Odstranovaé

.%

skvrn

(200 m)

10% SLEVA
ablety do mycky

WWW.COUNTRYLIFE.CZ/ECOVER ¥y*radni dovozce a distributor v CR: @ COUNTRY LIFE s. r. 0., www.countrylife.cz

oremeny zaravi

Casopis zdravé wzivy a harmonického Zivotniho stylu 12209/2005

Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1
tel.: 311 712 464, e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz
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