CISLO 1 / LEDEN-UNOR 2008 ROCNIK XIV / 28 K¢

D |prameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

MILACKU,
POTREBUJI TE

Opravdovd zZena nechd svého
muze, aby se ujal v jejim Zivoté
iniciativy, nejprve v pdru a poz-
déji v rodiné. Tim mu umozni,
aby nesl tihu zodpovédnosti ja-
ko manzel i jako otec na svych

bedrech.

Prevzeti iniciativy znamend, Ze muz je
tim prunim, kdo néco navrhuje, podniké
¢i organizuje. Takto automaticky prebird
zodpovédnost, protoZze byt zodpovédny
znamena byt si védom své vlastni role
v iniciovani néjaké udalosti ¢i véci — anebo
i v poceti lidské bytosti.

Zena, kterd nema problém s vlastni se-
beuctou, nebude mit Zadny problém s tim,

Z OBSAHU:

INVALIDNI VOZIK...........ccocoo.. 4

SKRIPAJI VAM KOLECKA? .......... 5

PIVEM PROTI PALENI ZAHY?......6

USPORIT CAS I NAMAHU........... 8

COJETO GMO? ..o, 12

CHLEB NAS VEZDEJSI.............. 13

PROC BYT VEGETARIAN? ........ 14

JEN DVE MOZNOSTI................. 16

MANAZER .....ooooviiiiiie 17

VZPLANUTI LASKY ......coccvove.. 18
aby mu — s ohledem na jeho muznost poradna zdravé vyzZivy * myty a omyly
a v z4jmu naplnéni své vlastni touhy - fekla: zdravi a nemoc ° prirodni lé¢ebné prostredky
,Ty jsi tady 8éf, ty rozhodujes. Jsi tak velky .. , . o . oo
a silng ne proto, abych ja nesla veskerou zivotni Styl ® ekOlOgle e déti a rodice
odpovédnost, ale aby ses ty ujal véci a ude- vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

lal je, tak jak maji byt.“ Pokud pak zélezZitost . Lo RS
nedopadne, muZe za to klast muz vinu jen prOdUkty a recepty b prednasky a seminare



sam sobé, coz jej prinuti, aby se vaznéji za-
myslel, odpovédnéji jednal a stal se moud-
fejsim. Zadna inteligentni Zena sebe samu
nikdy nepostavi do pozice, kterd umozni
jejimu muZi, aby si na ni vyléval svtjj vztek
a vinil ji z jeho vlastnich nezdaru.

Takova Zena dokaze svému muzi pfipo-
menout, Ze to byl on, kdo ji pronésledoval,
kdo ji pozédal o ruku, Ze to byl on, kdo
z ni ucinil Zenu a zpusobil, Ze otéhotnéla.
Je to jeho chyba, jestli jej vysledek neté-
§i: on sadm to chtél... a je na ném, aby se
s tim wyrovnal. Jak silné byly Zeny jesté
v nedavné minulosti! Za Gzké spolupra-
ce swych rodi¢t a gardedam si tzkostlivé
chranily svoje panenstvi a svoji Cest, pro-
toze védély, Ze aZ se pozdgji jejich manzel
bude chtit vyhnout disledkiim své aktivity
a vydat se cestou zbabélosti a zrady, budou
pevné v kramflecich.

S oc¢ima planoucima rozhotcenim, ru-
kama v bok a s plnou Zenskou autoritou
mohly takové Zeny po pravu Fict: ,Muj mily,
pfijala jsem tvé jméno a vychovavam tvé
déti, a jestli se chces jesté nékdy na sebe
podivat do zrcadla, aniz by se ti zvedl Za-
ludek, tak zustan, kde jsi, a starej se o ty,
kdo k tobé patfi!

Zeny, které muZi nejvice miluji, jsou
jenom zfidka ty nejkrasnéjsi, obvykle jsou
to ty Zeny, které védi, jak z nich udélat
lepsi muze.

Moudra je Zena, kteréa stavi sviij dum na
pevnych zékladech. Povzbuzuje muzZe, aby
si vzal na starost jejich spolecny Zivot a aby
chrénil ji i déti pred takovymi zaleZitostmi
a starostmi, které muzZe vzit sdm na sebe.

Blézniva je Zena, kterd svyma vlastnima
rukama obraci svijj dum vzhuru nohama.
Nuti svého muze, aby ustoupil do
jejiho stinu, protoZe chce mit vsech-
no pod kontrolou. .. az stoji jednoho
dne tvaii v tvdf muzi, ktery ji, plny
nenavisti, opousti se slovy: ,Nech
mne byt. Vechno jsi sama zvladala
az do ted, tak to nebude pro tebe
Zadny problém ani v budoucnosti.
ty mne nepotfebujes.

Jaka hanba je pro muze myslet
si, Ze ho jeho Zena nepotiebuje. Kdo
je zodpovédny za takové pominuti
smyslu? To bychom mohli rovnou
fict, Ze dité nepottebuje matku! Jak
je mozné, Ze osoba, ktera tolik touzi
po tom, aby byla milovana, nepotte-
buje clovéka, jehoZ povinnosti je, aby
ji miloval? Odmitat potfebu druhého
znamena nechtit splnit svoji vlastni
povinnost; ale nesdélit svoji potfebu
druhému znamenéa branit mu, aby
svoji povinnost splnil! Jedno je hor-
$§i neZ druhé.

V péru i v rodiné je tedy pfevzeti inicia-
tivy muzovou vysadou. Jedingm zpuisobem,
jak muze vést k prevzeti zodpovédnosti jako
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muZe, manzela i otce, je dat mu prostor
k pfevzeti iniciativy. Muz musi byt zodpo-
védny, jinak riskuje ztrdtu své muzZnosti.
A strdZcem muzovy muznosti je jeho Zena,
a to tak dlouho, pokud se ona sama chovéa
jako Zena. Zena proto nesmi nikdy potlagit
nebo bagatelizovat svoji potfebu byt milo-
véna. Nesmfi zlstat potichu.

Zena, kterd se necha vést svoji pravou
touhou, nebude tolerovat zadnou sokyni.
Ona je tou, které musi muz davat to nej-
lepsi a zustat do ni zamilovan. To je divod,
pro¢ milované Zena bojuje s ¢imkoliv, co
krade Cas a pozornost, kterou by mél jeji
muZ vénovat ji: s hazardnimi hrami, s kar-
tami, s pitim, sportem, novinami, televiz,
prateli, drogami, se slavou, moci i s jeho
psem &i kockou... tento seznam je aZ prili§
bolestné dlouhy.

Co mé Zena délat? Musi zacit tim, Ze
jednoduse pfestane nést ta bremena, ktera
ji neptinélezi. Pokud ma jeji muz tolik vol-
ného ¢asu, aby se dobfe bavil a sledoval své
osobni cile, je to pravdépodobné proto, Ze

Zena, kterd ucini svého muze svoji hlav-
ni prioritou, tim dosdhne toho, Ze muz
nikdy nezapomene, Ze jeho povinnosti je
milovat ji — protoZe ona potiebuje, aby ji
miloval. Na jedno ale musime dévat pozor!
Byt milovan znamené dostéavat lasku, ne byt
nucen ji brat. A proto musi byt Zena Cestna
a uptfimna a pozédat o to, co chce.

Kazdy vi, ze dite
nemuze lasku davat,
muze ji jenom prijimat.
Byt ditétem vlastnée
znamena potrebovat
lasku rodicu.

Dité se stava dospélym
toho dne, kdy odlozi
détinské véci.

,NECH MNE BYT. VSECHNO JSI SAMA ZVLADALA AZ DO TED, TAK TO
NEBUDE PRO TEBE ZADNY PROBLEM ANI V BUDOUCNOSTI. TY MNE NE-
POTREBUJES. “

si ona sama hraje na ,superzenu®, tedy na
Zenu, kterd je naprosto necitlivd ke svym
vlastnim skute¢nym potfebdm. Je velmi ne-
bezpelné prehliZet, Ze prepracovani vede
u Zen k depresim, zatimco nezodpovédnost
¢ini z muz budizknicemy. Umléeni pravé
touhy Zeny vyvadi z rovnovahy jak Zeny, tak
muZe. A naopak jeji prosazovani a uznava-
ni je zarukou dobrého télesného i dusevni-
ho zdravi a sexuélni identity obou.

Cozpak neni napséno: Pros a bude
ti ddno? Pozédat neznamend vzdychat,
doufat, délat nardzky, naznacovat, radit ¢i
navrhovat. PoZadat znamené dét druhému
jasné najevo, co po ném chci. Pozadat
neznamena vyzadovat, pfikazovat nebo
si vynucovat. Je to vyjadreni touhy nebo
prani takovym zpuisobem, ktery vede k je-
jich realizaci. Jak silné muZe byt vyjadieni
pravé touhy Zeny, kdyZ Zena dokéZe jed-
noduse Fict: ,Milacku, potfebuiji t&. Zustan



se mnou. Vezmi mne do naruée a pevné
mé drz.“ Zadny opravdovy muz nedokaze
takovou prosbu odmitnout. Kdyz ji vypl-
proc tady je. Souhlasil s tim, Ze tady bude.
Rozhodl se ztstat jako ochrance své Zeny,
jako hlava rodiny, jako ustfedni postava
svého domova.

Svobodou k utuzeni vztahu

Veétsiné Zen nechybi dobrd wile ani in-
formace o tom, jak se maji v manzelstvi
chovat. Nedostava se jim vsak povzbuze-
ni a ujisténi, Ze co citi a po ¢em touzi, je
opravnéné. Vahaji, propadaji apatii, obvi-
nuji samy sebe a vztekaji se. Snazi se nasa-
dit trpélivou masku. Polykaji svoji sklicenost
a usmivaji se tak dlouho, az dojde k vjbu-
chu. Je to normalni Zarlit na svoji tchyni?
Proc jsem tak vztekla pokazdé, kdyz se muj
muz zmini o svém otci? Pro¢ nemuizu vystét
jeho sourozence?

Toto jejich znepokojeni se nebere vaz-
né. S opovrzenim, které je projeveno tak,
aby v nich vzbudilo pochybnosti o sobé
samych, je jim feceno, Ze jsou majetnickeé,
wysttedni, pfepjaté ¢i staromddni. Jsou vy-
staveny sotva znatelné formé vydirani: Kdyz
si nékoho vezmes, musis pocitat s tim, Ze si
beres celou jeho rodinu. Tak co je na tom,
kdyz muz miluje svoji matku do té miry,
Ze na v8e, co déla, pottebuje jeji schvéle-
ni, a ve chvili, kdy projevi byt sebemensi
nesouhlas, déle ve véci nepokracuje. Tak
co je na tom, jestli visi na svém otci do té
miry, Ze se zd4, Ze je smyslem jeho exis-
tence néco mu dokézat anebo dosdhnout
toho, aby za néco zaplatil. Co je $patného
na tom, kdyZ neprobéhne ani jeden vikend
bez navstéuy jeho bratrii nebo sester, kde
jsou az do uplného wyCerpani ptremilédny
detaily z jejich détstvi. Pro¢ by si s tim méla
delat starosti? Kde je problém? Ptece ne-
utikd s néjakou jinou Zenou. Ti lidé ptece
nejsou cizi. Neméla by k nim mit aspori
urcity respekt?

Co muiZe Zena fict? Co muze délat? Staci
to na to, aby se skoro zblaznila.

Kazda Zena velmi dobte vi, Ze milovat
znamena pfipoutat se k nékomu, oddat se
nékomu. Dokonce fikame, Ze muz, ktery
Zenu miluje, je ji oddan. Jak se vsak mu-
Ze muz oddat své Zené, jestlize se pfedtim
neodloucil od svoji rodiny?

Zamyslete se nad jednim z nejstarsich
prikazani o lasce: ,,Proto opusti muz svého
otce i matku a pfilne ke své Zené a stanou
se jednim télem.* (Genesis 2,24) Co to ve
skuteénosti znamena?

Mluvi se zde o povinnosti muze opustit
rodie fyzicky, geograficky a materidlné,
anebo je zde fe¢ o psychologickém, cito-
vém odlouceni? Je muz schopen milovat
predtim, nez dospéje? Muze davat lasku,
jestlize je jesté stale ditétem? Kazdy vi, zZe
dité nemuze lasku déavat, muize ji jenom

pfijimat. Byt ditétem vlastné znamend
potfebovat lasku rodicu. Dité se stava do-
spélym toho dne, kdy odloZi détinské véci.
Prestane mluvit jako décko (j&, mne, mo-
je). Prestane muyslet jako décko (ja, mne,
moje). Pfestane uvazovat jako décko (ja,
mne, moje). Jeho emociondlni nadrz je pl-
néa. Byl milovén a ted je z n&j dospély muz.
Dukazem je pocit, kterg nahle zaplavi jeho
srdce: chce nékoho milovat a tato potieba
jej stravuje tak dlouho, aZ ji naplni tim, Ze
prilne ke své Zené a k détem, které mu da-
la. A jakmile se jednou pfipoutd, uz ptipou-
tany zlistane, protozZe tito lidé, které miluje
vice neZ sam sebe, mu poskytuji pfednost
moci v plnosti, vytrvale a silné milovat, az
do samé krajnosti jeho muzstvi.

No dobra, muzete fict. Kolik muzii ma
vSak ve skute¢nosti plnou citovou nédrz?
Kolik muzti doopravdy dospélo? Kolik
muZi chce — nebo potfebuje — nékoho
milovat? Kolik muzu, jejichz vlasy jiz dav-
no zSedivély, je stdle hnano touhou, aby
je chteéli, pfijali a milovali jejich vlastni ro-
dice? Po celou dobu, kdy jsou stravovéni
a oslepovani touto ,,potfebou”, si vylévaji
svjj vztek a svoji frustraci na téch, ktefi se
pokouseji odcerpat byt tu nejmensi kap-
ku z jejich emociondlni nédrZe. Protoze
se jim dosud nedostalo nezbytné lasky ze
strany rodi¢t, nemohou si pfipustit, Ze by
komukoliv méli co dat — chtéji jenom brat,
hrabat, hromadit pro sebe. Neuvédomuiji si,
Ze to, po ¢em touZi, je laska — a zlstavaji
plni nendvisti.

Neni ale ulohou Zeny, aby milovala své-
ho muZe tak, jak by byl rad, aby ho milovali
jeho rodice. Takova véc je v kazdém pii-
padé neuskutecénitelnd, a pokud nékdo véri
v opak, pohybuje se na hranici $ilenstvi. Je
pak nesmirné dulezZité, aby se Zena hrdé,
neochvéjné a s velkou rozhodnosti drzela
své vlastni skuteéné touhy. Ona je tim, kdo
potfebuje byt milovan. Muz musi milovat
Zenu. Nemé ho kolébat, chrénit, rozpty-
lovat, kdyZ je mrzuty, ani se tfast, kdyz ji
hrozi. Je tady proto, aby se on mohl stat
muzem — opravdovym, Zivym muzem.

Je odpovédnosti Zeny, kterd potfebuje
byt milovana, aby se jednoznacné presvéd-
¢ila o tom, Ze muz, ktery ji m& milovat,
opravdu ,,opustil domov*. Ona neni zad-
nym zpusobem odpovédnd za jeho minu-
lost. Neméla s ni nic spoleéného, a proto
ji nemuZe napravit. A nesmi ani trpét jejimi
dusledky (i kdyz se k nim bude muset néjak
postavit). Jako Zena mutiZe udélat pouze to,
Ze ve svém muzi vzbudi hrdost a touhu do-
zrat a rozvinout své muzZstvi tim, Ze ji bude
milovat nade v3e — a vice nez kdokoliv jiny
na tomto svéte.

Takova laska se musi projevovat speci-
fickymi gesty a ¢iny a musi projit zkouskou
Casu. Z téchto divodii v sobé prava touha
Zeny zahrnuje pravidla zdvorilosti, schop-

KDYZ MUZ NESLYSI A ZENA NEVIDI,
JSOU OBA SPOKOJENI.

nost se dohodnout, plnit sliby, odevzdavat
se, dodrZovat zvyky... tedy dobré zpusoby,
které tvoii protokol pravé lasky a kterymi
se provétuje hodnota a kvalita lasky. Neni-li
laska prava, neptezije ¢ekani, odklad svého
vrcholného fyzického vyjadieni.

Pravidla pravé lasky jsou velmi jasna:

Za prvé: Muz musi opustit svého otce
a matku, nesmi jiz potfebovat byt milo-
van a musi byt pfipraven milovat nékoho
jiného.

Za druhé: Musi pfilnout k Zené, kterou
miluje, ta se musi stat jeho hlavni Zivotni
prioritou, jeho hlavni starosti, jeho nepo-
stradatelnou druhou polovic¢kou.

Za tfeti: ti dva se musi stat jednim té-
lem — sexudlni svazek poté promeéni slova
jejich lasky na hudbu. a pokazdé, kdyz bu-
dou tuto svoji pisen zpivat, jejich vzajemné
odevzdani zesili a jejich vzajemnéa vérnost
se tim potvrdi.

Je to stejné jako v jakékoliv hfe: chce-
te-li uspét v lasce, musite se fidit pravidly
— a to do posledniho pismene a bez pod-
vadéni. Pokud by snad Zena zjistila, Ze se
nachdzi ve vztahu, kde je vsechno vzhuru
nohama, méla by se z ngj radéji urychle-
né vyvazat.

Pravda je nevyvratitelna: Zzadny muz
nemuZe prilnout ke své Zené, pokud se
predtim neodloudil od svych rodi¢t. Nema
smysl ¢ekat, unavovat se, trapit se a citit se
provinile. Musite ,,vzit byka za rohy* a jed-
noznacné prestat prevracet role. Ve chuili,
kdy se Zena prestane chovat jako muZova
matka, dovoli mu, aby se stal muZem, nebo
aby si pfinejmensim uvédomil svoji nestast-
nou situaci. OvSemzZe to vyZaduje odvahu.
Zena musi opakované a stale znovu uka-
zovat muzi, ktery slibil, Ze ji bude milovat,
Ze pottebuje, aby ji miloval... O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Prdavé vyddvad Spoleénost Pra-
meny zdravi ve spoluprdci s o.s.
Maranatha.
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Med na popaleniny

Studie publikovand v casopise Burns
ukdzala, ze vnéjsi pouziti medu dokdza-
lo vyhojit povrchové spdleniny rychleji
a ucinnéji nez bézné uzivand lécba. Med
brdni infekci, napomdhd tvorbé nouvych
krevnich kapildr a pojivové tkdné, md
protizdnétlivé a antibakteridIni ucinky.

Vétsina druhtt medu vdéci za své an-
tibakteridlni vlastnosti peroxidu vodiku,
ktery je vytvdren enzymem prirozené se
nachdzejicim v medu.

Med rovnéz obsahuje celou fadu an-
tioxidantu, vcetné jednoho flavonoidu.
Plati, ze ¢im tmavsi med, tim vyssi ob-
sah antioxidantu.

Med, kukufi¢ny sirup a podobnd pfi-
rodni sladidla mohou nicméné predsta-
vovat potencidlni hrozbu pro velmi malé
deéti. Vzhledem k tomu, ze trdvici $tdvy
miminka nejsou kyselé, poziti medu
vytvdri idedini podminky pro mnozeni
sporu botulinu — a tvorbu jedovatych
toxinu. Z tohoto duvodu by se med ani
dalsi sladidla neméla poddvat détem
mlads$im puldruhého roku.

Herbs for Health

Dusevné nemocni

kouri dvakrat castéji

Lidé s duSevnimi onemocnénimi, jako
jsou napf. klinické deprese anebo so-
cidIni fobie, koufi skoro dvakrdt castéji
nez lidé, ktefi nemaji zddné problémy
se zdravim své duse. V USA je tak asi
44% cigaret vykoureno lidmi trpicimi
néjakou duseuvni poruchou.

Tézci kufdci (vice nez 24 cigaret
denné) se rekrutovali skoro vyhradné
(z 90%) ze skupiny pacientt, ktefi pro-
délali néjaké dusevni onemocnéni.

Ve studii na 4 400 lidech (ve véku
od 15 do 54 let) vypracované pod ve-
denim dr. Karen Lasserové z Harvard
Medical School v Bostonu se pfitom
ukdzalo, ze procento téch, kteri dokd-
zali s kourenim prestat, bylo prakticky
stejné jak u ucastniku studie, ktefi trpeli
néjakym duSevnim onemocnénim, tak
u téch ucastniku, ktefi zddnou dusevni
chorobu ani zdvislost (napf. na alkoholu
¢i drogdch) neméli.

Neni jasné, pro¢ duSevné nemocni
lidé vice kouri. Jednou z hypotéz je, ze
pouzivaji cigarety jako urcitou formu
terapie — ukdzalo se vsak, ze koureni
Casto predchdzi pozdéjsimu ndstupu
uzkostnych stavti, depresi ¢i dokonce
schizofrenie. ,Je rovnéz mozné, zZe du-
Sevné nemocni lidé snadnéji podléhaji
reklamé na tabdkouvé vyrobky,” uvedla
dr. Larssenoud.

The Journal of the American Medical
Association 2000;284:2606-2610
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INVALIDNI
VOZIK

Mary Rossouvd byla legendou nast
polikliniky. Kdyz jsem ji nakonec
osobné poznal, vyprdvéla mi svuj
pfibéh: ,Je to pravda. V dobé, kdy
jsem k vdm nastoupila, jsem uzi-
vala 60 tablet denné a byla jsem
odkdzand na invalidni vozik.

Nedokéazala jsem ani zvednout ruku.
Nemohla jsem se ucesat. Nevysla jsem do
schodut. Byla jsem se svoji revmatoidni ar-
tritidou v pokrocilém stadiu témé¥ upouta-
néa na luzko. Kromé toho jsem jesté trpéla
hypoglykémii. Kamkoli jsem $la, musela
jsem si s sebou brat svadinu, abych se
v pfipadech nutnosti zbavila tfesu a dezo-
rientace, které jsou s hypoglykémii spoje-
né. Rovnéz jsem méla nadvéhu.

V dusledku mozkové mrtvice, kterd mé
nedavno postihla, jsem $patné vidéla, vra-
vorala jsem, méla zavraté a neustéle mi by-
lo na zvraceni. PFi chuzi jsem méla dojem,
Ze se okolni krajina toci, a zdalo se mi, ze
se chodnik kazdou chvili zvedne a prasti
mé do obli¢eje. Zila jsem ve strachu z dal-
§i mozkové mrtvice, té posledni. Bylo mi
teprve 56 let.

Béhem osmnécti mésicu, které predcha-
zely mému pfichodu k vam, jsem byla velmi
nemocnd a utratila jsem tisice dolarti za lé¢-
bu. Navstivila jsem osm doktort, uzivala 60
tablet (Ieky a dopliiky stravy) a chodila na
injekce. Jediného, ¢eho jsem touto lé¢bou
dosahla, bylo zmirnéni bolesti.

Nakonec mi lékafi navrhli, abych za-
Cala uzivat kortizon, ale tohoto 1éku jsem

se opravdu béla. Revmatoidni artritida je
vlekld nemoc a ja se nechtéla stat zavis-
lou. Béhem pobytu na vasi poliklinice se
mé zdravi vyrazné zlepsilo. I po névratu
domu jsem se dale fidila tim, co jsem se
u vas naudila.

Je tézké uvéfit tomu, co se v uplynuljch
trech letech stalo. Hypoglykémie ustoupila
a zhubla jsem o 13 kilogramu. Nyni vazim
jen 60 kilogramu, coz je pro moji vysku
idedlni hmotnost. Kazdy den ujdu 5 kilome-
tr(, aniz bych citila néjakou vyraznou bolest
a jen prilezitostné se ozve moje artritida.
Pruni mrtvice na mé nezanechala Zadné
viditelné nésledky a k dalsi zatim nedoslo.
Uz tfi roky neuzivam zadné Iéky. Po pravdé
feCeno se citim dobfe od chvile, kdy jsem
je prestala uzivat.

Ja a mijj muZ Tom vyhleddvame spolec-
nost a mame spoustu ptatel. Pfipravuji pro
né velkd a chutné jidla, kterad s moji dietou
nemaji nic spoleéného. Témét nikdy je ale
ani neochutndm. Jsem vérna bramboram,
Cerstvé zeleniné a velkym salatim. Radi
chodime na vyjlety, na které s sebou be-
reme skvéléa jidla, pfipravend z Cerstuych,
zdravi prospésnych potravin. Kdyz jdeme
do restaurace, nedéla mi problém objednat
si pecené brambory a Cerstvy salat. Obvykle
si s sebou nosim celozrnné pecivo.

Ano, jsem dutslednd. Kdybych se témito
principy nefidila, podvadéla bych jenom sa-
ma sebe. Je Skoda, Ze vétsina lidi touzi po
tom, aby se jejich zdravi za tfi tydny, které
stravi na vasi poliklinice, zazracné zlepsi-
lo, ale sami proto nechtéji nic moc udélat.
Mym jedingm skute¢nym problémem je
moje matka. Ustavicné mi nabizi jidla, kte-
rd nemohu jist. Kdyz je odmitnu, urazi se.
Myslim, Ze to nikdy nepochopi.

Nedévno jsem poslal Mary Rossové do-
pis s dotazem, jestli se i naddle citi dobre.




CO SE MI STALO?
NAPADLA ME MYSLENKA...

Od chvile, kdy opustila nasi polikliniku,
uplynulo 17 let.

L,Ano, ano, ano!“ odpovédéla mi.
,Pofad jsem mezi Zivgmi, té$im se dob-
rému zdravi a fidim se principy zdravého
Zivotniho stylu. Je mi 73 let, jsem stale
zaneprazdnénad, aktivni a citim se skvéle.
Jsem presvédcend o tom, Ze kdybych ne-
zménila svyj Zivotni styl, urcité bych uz tady
dévno nebyla.

LArtritida“ je obecné oznaceni kloubnich
onemocnéni. Existuje mnoho druht artriti-
dy, ale revmatoidni artritida je specificka.
Je to nemoc nejasného ptvodu, o které se
odbornici domnivaji, Ze ma autoimunitni
plvod. Nelze ji zcela wlécit, ale je mozné
zpomalit nebo zcela zastavit jeji rozvoj.

Revmatoidni artritida se projevuje zcéer-
venanim a zanicenim kloubu, které je velmi
bolestivé, a horeckou. Akutni zachvaty se
maji tendenci neustéle opakovat. Zvysuje
se ztuhlost Kloubt a dochézi k jejich de-
formaci. Nejvice byvaji postizeny prstni
klouby a z&pésti.

ProtoZe je revmatoidni artritida chronic-
kou nemoci a klouby se hoji velmi pomalu,
jen zfidka dochézi k vjrazngm kratkodo-
bym zlepSenim. Nicméné mnozi z téch,
kdo ptesli na jednoduchou stravu a zménili
svlj Zivotni styl, po delsi dobé zaznamenali
vyrazné zlepseni.

Ukézalo se, Ze nejlepsich vysledku do-
séhli pacienti, ktefi podobné jako Mary
Rossova byli ochotni pfejit na striktni ve-
getaridnskou stravu, kterd neobsahovala
zadné Zzivocisné potraviny. Kdyz si uvédo-
mime, Ze mléko patfi k nejcastéjsim pii-
¢indm vzniku potravinové alergie a vejce
a hovézi jsou v jeho zdvésu, tak nés to ani
neptekvapi. O

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

SKRIPAJI VAM
KOLECKA?

Lidsky organismus je jako do-
konaly stroj, ve kterém kazdé
ozubené kolecko presné zapadd
na své misto a ve kterém je vse
vzdjemné provdzdno.

Na nase télo vsak pusobi mnoho vliva, at
uz nemoc, Uraz, Zivotni styl ¢&i stres, kte-
ré jako zrnka pisku zapadaji mezi nase
vnitfni kolecka a na$ organismus presta-
va fungovat, jak by mél. A protoZe je vse
provazano, subjektivni potize se mohou
objevit jinde, nez odkud problém skutecné
vychazi. Existuje vsak sada nékolika tera-
peutickych postupt, které mohou i vam
od potizi ulevit. Prim&rnim néstrojem pro
vySetieni a 1é¢bu jsou lidské ruce.

Kraniosakrélni terapie je diagnosticka
a lécebnd metoda (technika) ovlivriujici
fyzicky i psychicky stav ¢lovéka. Nazev je
odvozen z latinskych slov ,,cranium® (lebka)
a ,,0s sacrum” (kost k¥izova).

KDO HLEDA, NAJDE.
KDO NEHLEDA, NENAJDE.

Kraniosakralni systém je tvofen mozkem
a michou, které jsou chrénény mozkovy-
mi plenami. V mozku se tvoti mozkomisni
tekutina, kterd chréni, vyZivuje a zéroveri
detoxikuje mozek a michu. Kraniosakralni
systém je Uzce spojen s dalsimi systémy,
jako nervovym, muskuloskeletdlnim (svalo-
kosténym), vaskularnim (cévnim), lymfatic-
kym (miznim), endokrinnim (hormondlnim)
a respira¢nim (dychacim).

Kraniosakralni terapie pracuje s kranio-
sakralnim rytmem. Jedna se o jeden ze tfi
fyziologickych rytmu (vedle srde¢niho a dy-
chaciho), jehozZ amplituda je 6-12 cyklu za
minutu. Kraniosakralni rytmus je vnitfnim
vrozenym rytmem ¢&lovéka nezavislym na
naSem védomi a pulsujicim po cely Zivot.

Pomoci kraniosakréalniho rytmu je moz-
no diagnostikovat mista blokti nebo adhez,
a tak zjistit, kde ma télo nejvétsi problém.
Pracujeme na trovni hlubokého tkarové-
ho systému, jehoZ schopnosti je ukladat
do tzv. ,tkanové paméti* veskeré prozitky,
jako napt. trazy, nemoci ¢i emocni zazit-
ky. Takovym zpusobem se v téle vytvareji
restrikce (bloky). Postupem ¢asu dochézi
k jejich fetézeni, a tim k vyvolani bolesti
nebo dokonce nemoci. Napt. traz v ob-
lasti kostrée mutize s odstupem Casu i né-
kolika let zptsobit bolesti hlavy, dychaci
obtize apod.

Misto, kde subjektivné vnimame bolest,
neni vidy mistem jeji skutecné pficiny.
Napriklad, pokud jsou jednotlivé kosti ¢i
télesné struktury nepohyblivé nebo jsou
v napéti, je ve své funkci omezen mozek
a micha, a tim jsou ovlivriovany i funkce,
které utiskované Casti mozku a michy fidi.
A zéroveri pokud se volné nepohybuiji le-
becni kosti, nemuize se pohybovat mozkova
plena, a tim dochazi k zablokovani patefe
nebo naopak, dojde-li k zablokovani pate-
fe, nemuiZe se pohybovat mozkova plena,
a pak je omezen i pohyb lebecnich kosti
a fungovani mozku. Techniky kraniosakral-
ni terapie umi tyto blokady uvolnit.

Diagnostika i lécba zavisi na znalosti
anatomie a palpaéni (dotekové) schopnos-
ti terapeuta, ktery vnima rychlost,
amplitudu, symetrii a kvalitu kranio-
sakralniho pohybu a jeho Sifeni po
celém téle. Kraniosakralni terapie
nenahrazuje klasickou lékatskou dia-
gnostiku a lécbu.

Indikace:

e Posileni imunity

e Pooperacni a pourazové stavy

¢ Rekonvalescence

e Bolesti hlavy, patefe, chronicka

Unava
e Stavy po borelioze
e [écba neplodnosti, zacpa, artis-

mus, tinitus
e Hyperaktivita, poruchy uceni
e Stres, poruchy centralniho ner-

vového systému
e Nespavost

Kontraindikace:
¢ Akutni nitrolebe¢ni krvaceni
¢ Nitrolebe¢ni aneurysma (vydut)
e Nedévné zlomeniny lebecnich

kosti{ (zvjseny pohyb kranidlnich

Kkosti)
¢ Herniace (vyhteznuti) prodlouze-

né michy

Pokud vase vnitini ozubend kole¢-
ka ponékud skfipaji, radi vam je pro-
mazeme. Vice informaci a kontakt
naleznete na nasich webowych stréan-
kach — www.celostni-fyzioterapie.cz O
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Krevni cukr,

zdacpa a diplom

Studie ukazuji na nékteré destruktivni
souvislosti tykajici se vaseho srdce. Je
jiz dobfe zndmo, Ze cukrovka zdvojndso-
buje riziko kardiovaskuldrniho onemoc-
néni. Soucasny védecky vyzkum vsak
ukazuje, ze samotnd zvysend hladina
krevntho cukru — a to i u lidi, ktefi ne-
maji cukrovku — je rizikovym faktorem.
Nediabetici se zvysenou hladinou krev-
nitho cukru by se méli poradit se svym
oSetfujicim Iékarem, jakym zptisobem —
s vyuzitim stravy a pohybu — mohou tyto
hodnoty vrdtit do normdlu.

Dalsim zpusobem, jak snizit riziko
infarktu, je vyhybat se dopravnim zd-
cpdm. Nejednd se pouze o stres z ka-
lamity, svoji roli muze sehrdt i zvysené
znecisteni vzduchu, které je jejim du-
sledkem. Pokud se dostanete pouze na
jednu hodinu do zdcpy, riziko toho, ze
béhem ndsledujicich nékolika dnt utr-
pite ndhlou srde¢ni pfihodu, se zvysuje
skoro na trojndsobek.

A za treti — ukdzalo se, ze lidé, ktefi
dosdhli pouze zdkladni vzdéldni, maji
oproti svym vzdélanéjsim spoluobca-
num vice nez dvojndsobné riziko umrti
na srdec¢ni onemocnéni.

Tufts University Health
and Nutrition Letter

Déti potrebuji pomoc
v boji s depresemi

Moznd se zdd, ze prunich dvandct let
Zivota neni pro déti ni¢im jinym nez
jednou velkou hrou; pro fadu mladych
lidi vsak muze byt jiz v tomto véku svét
smutnym a désivym mistem.

Podle vysledkt studie vypracované
pod vedenim dr. Jeffrey T. Kirchnera
z Lancaster General Hospital v Pen-
sylvdnii totiz trpi jiz asi 2% déti ve
véku od péti do dvandcti let a 5 az
8% dospivajicich vdznou depresivni
poruchou.

Priznaky deprese se lisi podle véku
ditéte. Malé déti prestdvaji mit zdjem
o hrani a jidlo, hubnou a casto se vzte-
kaji. Vetsi déti a dospivajici ztrdceji
zdjem sami o sebe ¢i o své nejblizsi
a projevuji se u nich zmény ve spdnko-
vych a stravovacich ndvycich.

Dr. Kirchner doporucuje, aby se ro-
dice zajimali o pocity déti, podporovali
jejich sebevédomi a vytvdreli pro né
spolehlivé zdzemi. Déti, u kterych jsou
depresivni stavy vdznéjsi anebo pre-
trvduaji, je tfeba vzit k Iékari a snazit
se spolecné odhalit a odstranit pfic¢inu
dusevni poruchy.

American Family Physician

2000;62:2297-2308
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PIVEM PROTI
PALENi ZAHY?

Skrdbe vds v krku a chripka
z toho nikdy neni? Je vdm jaksi
nakysle? Boli vds za hrudni kosti?
Reaguji najednou vase zadni zuby
na chlad a sladkosti? Tak, i vse-
lijak jinak, se muze projevovat
pdleni zdhy — pyrdza.

Co to vlastné je? Pro¢ a co se to sta-
ne? Kratké zopakovéni anatomie: po-
trava prechézi z Ust hrtanem do Zalud-
ku. Spojeni mezi hrtanem a Zaludkem je
normalné zavfeno silnym prstencovitym
svalem - svéraCem - ktery brani ndvra-
tu potravy ze Zaludku. Vzdyt kdyz se to
v takovém pfeplnéném Zaludku zacne
vdechno michat, musi to tam zustat dobte
Lutésnéno®. Jinak hrozi problémy. Péleni
zahy vznikd tehdy, kdyZ se sval — svérac
uvolriuje a propousti kysely obsah Zalud-
ku do hrtanu — nazyva se to také reflexni
choroba hrtanu.

Hrtan neni odolny vici kyseliné a tra-
vicim enzymutim a jeho sliznice je tim vim
potéadné drézdéna. Dlouhotrvajici drézdéni
sliznice ji nejen poskodi, ale muze vést i ke
vzniku rakoviny. Podle toho, jaké mnoz-
stui nestravené potravy vytéka ze Zaludku
nespravnym smérem a podle toho, kolik
je v tom kyseliny, méni se intenzita pfi-
znakd. Mnoho lidi o tom, Ze jejich hrtan
je v ohroZeni, ani nevi. Ti ostatni se néjak
snazi problém tesit. Zopakuji: paleni zahy
je vyvolédno uvolnénim svalu mezi hrtanem
a Zaludkem a pohybem obsahu Zaludku
zpét pres hrtan.

Strava a napoje velmi vijznamné ovliv-
nuji vznik paleni zahy.

[ kdyZ je pravda, Ze pfijem a sloZeni
potravy jsou nejcastéjsimi faktory, které
ovliviyji, zda péleni Zahy vznikne, jak je
silné, jak dlouho trvé a zda se stav zhor-
Suje, existuji i jiné duvody, pro¢ se muZze
péleni Zahy objevit.

Takové téhotenstvi je tfeba jen preZit.
Stres zodpovédné a upfimné fesit. Pokud
ale nejste téhotny, ani vas nepievélcoval
stres, dokonce ani nepomahaji dobfe roz-
kousané mandle bez slupky, je tfeba upo-
zornit na vas problém lékate a ten asi zacne
patrat i po mozné infekci nebezpecnym
mikroorganizmem Helicobacter pylori.
(Pfesné wysetfeni je mozZné i — bez odpor-
nych hadi¢ek v zaludku — z vydechovaného
vzduchu.) Samoziejmé, péleni Zdhy muze
zaZit kazdy, ale nesmi to byt Castym a opa-
kovanym ptiznakem. Nenechte si tedy v hr-
dle zbytecné hotet ani maly plaminek. Mohl
by byt predzvésti velkého pozéru.

HELICOBACTER PYLORI
NENI DOBRY KAMARAD

[ kdyz byl tento mikroorganizmus obje-
ven v roce 1875 (v Némecku), nejvétsi po-
pularitu ziskal az za poslednich asi dvacet
let. Dava se do souvislosti nejen s viedovou
chorobou a rakovinou Zaludku, ale i s koz-
nimi problémy. Diagnostika i lé¢ba této in-
fekce patfi do rukou gastroenterologa.

JAK DOSTAT PALENI ZAHY
POD KONTROLU?

e Dusledné omezte spotfebu tuku, sma-
Zenych a mastnych jidel.

¢ Nejezte najednou piilis mnoho, zabrari-
te pocitu ,,pfeplnéného Zaludku®.

e Nejezte pfili§ pozdé (minimdlné Ctyti
hodiny pfed spanim — idedlni je jit spat
trochu hladovy a t&sit se na snidani).

e Zvyste piijem vlakniny.

e Omezte ptijem soli a slanych jidel.

e Omezte pijem ¢okolddy, pepermintu,
kavy, alkoholu a syrové cibule.

¢ Nepijte na noc zadny alkohol.

e VUyhybejte se citrusim a pikantnim jid-
lum, pokud zptisobuiji bolest hrtanu.

e Nelehejte si hned po jidle a ve spanku
se wyhybejte poloze na pravém boku,
meéijte vice pod hlavou.

e Pokud je to pottebné, upravte si hmot-
nost.

e Nepouzivejte sodu bikarbonu ani jiné
tabletkové a praskové ,neutralizito-
ry“ — rad&ji rozkousejte nékolik mandli.

Infekce Helicobacter
se dava téz

do souvislosti

se vznikem atopickych
ekzému a jinych
koznich onemocnéni,
ale léébu téchto
problému negarantuje
preléceni infekce
Helicobacter pylori

v Zaludku.

Pokud si pfece jen zputsobite poskozeni
sliznice a objevi se bolesti v Zaludku nalac-
no nebo po jidle, snazte se podpofit rychlé
hojent sliznice takhle:

e Uplné vynechejte alkohol, mlééné vy-
robky, ¢ernou kavu, bublinkové napo-
je, Cerné Kkoteni, smazena jidla, uze-
niny, slané potraviny, ocet kysané zeli
a zeleniny v kyselém ndlevu, kyselé
ovoce.

e Jezte pravidelné a neptejidejte se.



PALENI ZAHY A ALERGIE

Pokud trpite palenim zahy dlouhodobé
a rozhodli jste se pro typicky ,muzské“ fe-
Seni: ,Vzdyt existuje tolik léku proti kyseli-
né!“ anebo vas jediny zpusob feseni viedu
Zaludku jsou 1éky na potlaceni tvorby kyse-
liny v Zaludku (antacida), pocitejte s tim, Ze
se vystavujete novému problému — alergii.
Podle rakouskych a madarskych vjzkum-
nika, ktefi prokazali tento negativni vliv
antacid na vznik potravinové alergie na
zvitatech i na lidech, je toto riziko zvjsené
proto, Ze léky proti kyselosti oslabuji enzy-
matické traveni bilkovin, a tim se zvy3uje
pravdépodobnost, Ze se do krve dostanou
nenatravené cizorodé bilkoviny a problém
je na sveété!

Jak upozorriuje profesorka dJensen-
Jarolim, imunoloZka z videriské univerzity,
toto riziko je nejvétsi tehdy, kdyz clovek
soucasné s uzivanim antacid zkonzumuje
néjakou novou potravinu. Takze, kdyz uz
musite pouZivat léky proti kyseling, vyhy-
bejte se exotickym a nevyzkouSenym po-
travinam.

POKUD JSEM POZITIVNI

A LECIM SE NA 5
HELICOBACTER, JE TREBA
VYSETRIT I MOJI RODINU?

Evropska gastroenterologickd spolec-
nost ve svych doporucenich tuto povinnost
neuvadi, ale je na lékafi, aby zvazil kazdy
pfipad individudlné a rozhodl o postupu
diagnostiky a lécby. Rodinné prislusniky
(pfibuzné pruniho stupné) je vsak treba

vySetfit, pokud se u ¢lena rodiny
vyskytne rakovina Zaludku.

CO VSECHNO MUZE
HELICOBACTER
NAPACHAT?

MuZe byt pficinou viedové
choroby Zaludku anebo dvanéct-
niku, reflexni choroby hrtanu
(projevuje se nejcastéji pélenim
zahy a bolesti za hrudni kosti),
chronické gastritidy (zanét slizni-
ce Zaludku) a rakoviny Zaludku.
V téchto ptipadech je 1é¢ba po-
tfebnd, aZ pfimo nezbytna.

Infekce Helicobacter se dava
téz do souvislosti se vznikem ato-
pickych ekzému a jinych koznich
onemocnéni, ale lécbu téchto
problémt negarantuje preléce-
ni infekce Helicobacter pylori
v zaludku.

Mam kamarada, ktery
je na Helicobacter lécéen
uz trikrat po sobé. Co se
stane, pokud moje lécba
nebude uspésna?

Pokud vasSe tézkosti po lécbé
nezmizi a kontrolni vy3etfeni pro-
kazi pretrvavajici pfitomnost Helicobacter,
pouzije se silngjsi lécba — ¢tytkombinace,
ktera bude obsahovat jind antibiotika nez
plvodni trojkombinace. Pokud ani inten-
zivni 1é¢ba nebude vést k uspéchu, musi
se udeélat kultivacni vySetfeni vzorku slizni-
ce (to predpoklada dalsi sondu do Zaludku
a odbér vzorku), které zjisti pfesnou citli-
vost mikroorganismii na konkrétni anti-
biotika. Ta se potom nasadi. Znam vsak
i lidi, ktefi se navzdory témto postuptim
infekce nezbavili.

Co mohu udélat, abych Heli-
cobacter (znovu) nékde nechytil?

Tohle jsou ¢tyfi jednoduché a uéinné
véci, které sice nemohou zaruéit, Ze se ni-
kdy nenakazite, ale Helicobacter bude mit
minimalni Sanci:

Dodrzujte dukladnou hygienu (nastésti
vy patiite k tém méné nez 40 % muzu, ktefd
si napfiklad po pouziti vefejnych toalet myji
ruce mydlem!)

Pravidelné konzumuijte probiotické bak-
terie (alespon 1krat denng).

Pravidelné konzumuijte éesnek (aspori
bkréat tydneé, staci, kdyz bude soucasti jid-
la — i po tepelné Upravé mé antimikrobi-
alni ucinek).

Pravidelné konzumujte brokolici — zabiji
Helicobacter pfimo v Zaludku. O

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze“. Pretisténo se
souhlasem autora.

Z PRAXE AMBULANCE
KLINICKE VYZIVY

48lety Josef, stihly muz, podnika-
tel a aktivni sportovec, byval ptes den
ospaly, citil se slaby, ztracel koncent-
raci, trpél inavou — klasické pfiznaky
nespavosti. Na problémy s travenim
si nestéZzoval a v noci se neprobou-
zel. Po dukladném vysetteni spanku
ve spankové laboratoti bylo zfejmé,
Ze jeho spanek je opakované naru-
Seny a elektricka aktivita mozku vy-
kazuje poruchy spankovych cykly,
ale béhem spanku nenastava pokles
koncentrace kysliku v krvi.

Pan Josef dokonce viibec nechra-
pal. Nasledné endoskopické vysetteni
hrtanu a Zaludku vSak odhalilo re-
flexni chorobu, kterd se u néj vibec
neprojevila subjektivnimi tézkostmi
a v noci paleni zdhy necitil.

S Josefem jsme probrali viechna
nezbytna opatteni na kontrolu reflexu
a gastroenterolog mu na pfechodné
obdobi naordinoval léky na posileni
svalové ¢innosti zaludku (tzv. proki-
netika — v tomto pfipadé Ganaton).
Po Sesti tydnech pfiel Josef ke mné
do ambulance a potésil mé zpravou,
Ze jeho problém s inavou a ospalosti
béhem dne je vytesen.

Zeptal jsem se, co podle néj bylo
tim nejucinnéjsim opatfenim, které
udslal. Rekl, ze »zpomalil“ svtjj Zivot,
vecefi posunul na 18. hodinu a alko-
hol vecer prestal pit uplné. Dokonce
se odvazil vysadit i léky a problém se
jiz nevrétil. ,Zpomalil jste Zivot. Trpi
tim vaSe prace? zeptal jsem se jes-
té. ,,Ani trochu! Ted za stejnou dobu
dokézu stihnout daleko vice, protoze
nejsem ospaly!“ O

MEMAM SETAK
DOBRE, JAK BYCH
CHTEL, ALE AN
TAK STATNE, JAK

BYCHTELIJINI.

I/,'
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Nechte to byt

Kdyz se jedinec uzird pocity nepfdtelstul
a ponizeni vuci ¢lovéku, ktery mu néjak
ublizil, muze z toho aZ onemocnét.
Studie z neddvné doby ukdzala, zZe ti
lidé, kteri dokdzali odpustit, nezazna-
menali u sebe pouze Ustup neprdtel-
skych a ublizenych pocitu, ale soucasné
i vymizeni psychosomatickych sympto-
mu, jako jsou bolesti hlavy ¢i Zaludeéni
problémy.

Zde je pdr strategii, které vdm mohou
v tomto ohledu pomoci:

Uvédomte si, ze odpusténi nezname-
nd, ze byste bagatelizovali to, co vdm
druhy udélal.

Prijmeéte jako fakt, Ze nemtzete ovliv-
nit chovdni druhého ¢lovéka.

Zkuste se na problém podivat z po-
hledu ¢lovéka, ktery vdm ublizil — anebo
aspor z neutrdlni rovinuy.

Své reakce vypiste v dopisu — ktery
vSak adresdtu nezaslete. Jednd se o zpu-
sob, jak ventilovat své pocity, aniz byste
nékoho zranili.

Jdéte ddl. S minulosti se uz nedd nic
udélat.

HealthWise

Nepratelské pocity
mohou byt osudné

I kdyz je védecky vyzkum zkoumajici
vlivy, jakymi odpusténi pusobi na zdravi
¢lovéka, relativné neddvného data, jsou
zde jiz pruni poznatky o tom, k cemu
pFispivd neochota druhému odpustit.

V jedné studii se ukdzalo, ze ti vyso-
koskolsti studenti, ktefi v sobé chovali
nepfdtelské pocity vucéi néjaké osobé,
meli zvyseny krevni tlak a vyssi tepovou
frekvenci. Kdyz si predstavili, Ze dru-
hému odpustili, tlak i tep se vrdtily na
normdlni hodnoty.

V té samé studii se projevilo u stu-
dentt, kteri nedokdzali odpustit, zvy-
Sené svalové napéti a mensi schopnost
zvlddat nervové vypéti.

Pracovnici International Forgiveness
Institute v Madisonu ve stdté Wisconsin
se domnivaji, ze trpi-li ¢lovék neprdtel-
skymi pocity vuci druhé osobé, mél by
si pFiznat svoje zranéni, odpustit, zacit
o tom, ktery mu ublizil, uvazovat jinym
zptisobem — a zakusit tlevu, kterou od-
pusteni prindsi.

Mayo Clinic Health Letter
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USPORIT CAS
I NAMAHU

Mnohokrdt se mi jiz stalo, zvldsté
kdyz doporucuji zdravou vyzivu,
zejména obiloviny a lusténiny,
Ze si ucastnici predndsek a kurzu
vareni opakované pouvzdechnou:
,...Ale kde vzit ¢as na pripravu
téchto jidel? Ta zdravd kuchyné
je tak ¢asové ndroc¢nd... "

Moje odpoveéd zni: ,Je — a neni.“ MuZzeme
stat nad hrncem t¥i hodiny a vafit pSeni-
ci do mékka (v lep$im ptipadé ji budeme
neustale michat nebo podlévat, v horsim
pfipadé se stejné nakonec pfipali). Nebo
muZeme nasypat a nalit vSechno do jed-
noho (specidlniho) hrnce a bez jakékoli
dalsi péce si po urcité dobé pfijit pro ho-
tové jidlo. K tomu nédm slouzi naptiklad
tlakovy hrnec.

,RYCHLY HRNEC*
(TLAKOVY HRNEC)

Vateni pomoci tlaku neni no-
vinkou. Vynalezl je jiz v roce
1681 Francouz Denis Papin.
Modernéjsi technologie na-
bizeji bezpeéné a neproble-
matické vateni s vynaloZe-
nim pomérné kratké doby
a bez zvl&stni péce ze strany
kuchafte.

Pochopitelné v tla-
kovém hrnci neva-
fim denné a také
v ném nechys-
tdm jen dvé
porce polév-
ky. Ve zdra-
vé kuchyni
jej vsak efek-
tivné wvyuzi-
jeme na va-
feni vétsiho
mnozstvi obi-
lovin, lusténin,
séjového mléka
apod.

V pfipadé, kdy
vafim ,na sklad” (tj. Ze
uvafené suroviny rozdélim
do kelimku a uloZim v mraznic-
ce), pfidavam k obilovinam a lusténindm
pouze sul bez jiného ochuceni. Pokud
vSak pfipravuji jidlo k okamzité konzuma-
ci, pfidavam také ostatni slozky jidla vcet-
né ochuceni, cibule apod. Vateni v tlako-
vém hrnci ndm $etfi ¢as a pomuze uvafit
obiloviny a lusténiny do skuteéné meékké
konzistence.

,POMALY HRNEC*
(SLOW COOKER)

Pouzivani ,pomalého® hrnce ma stejny
dtwvod jako pouzivani ,rychlého® hrnce —
a tou je uspora ¢asu. Docela vam rozumim,
pokud se vém to zda nelogické. Nesmime
to vSak posuzovat pouze podle ¢asu nutné-
ho pro pfipravu jidla od zac¢atku vafeni az
celkowy Cas straveny v kuchyni, kterg bych
mohl vyuZit jinak.

Svoji kanceldf médm asi 30 metri od
svého bytu. Réno u snidané se rozhod-
neme, co budeme obédvat, a hned nato
vloZime suroviny potfebné k piipravé jidla
do ,pomalého hrnce“ (v¢etné ochuceni,
cibule apod.) a zalijeme je patficngm ob-
jemem vody. Pohybem kole¢ka doprava
uvedeme hrnec do chodu. ProtoZe i moje
manzelka pracuje pobliz, domluvime si se-
tkani na 13. hodinu. V uréeny ¢as pfijdeme
domu a... nabereme si hotovy obéd. Je to
velice snadné.

Musime v8ak byt smifeni s tim, Ze v jid-
le nebudeme mit zvlast na oleji osmahlou
cibulku, udélanou zdsmazku (nakonec pfi
zdravém vafeni to ani neni nutné) a ne-
budeme mit tfi Ctyfi druhy rdznych jidel

na talifi. Lehce si pfipravime tfe-
ba husté zeleninové polévky
s bramborem, lusténinové
polévky nebo jidla z lusténin,
duSena zeleninova jidla, jidla
na zpusob rizota se zeleninou
(z rznych druhti obilovin), pi-
laf, hasé apod.

Ve volny den si muze-
te dét vafit jidlo, odejit
na nakup do super-
marketu nebo se
jit projit do lesa
a po navratu si
naservirujete

teplé jidlo.
Jeste lé-
pe mulZeme
tento zptisob
vafeni vyuzit
na pfipravu
snidani. Vecer
pred spankem
si vwyberu jednu
z obilovin (Spalda,
kamut, pSenice, jah-
ly, pohanka apod.) ne-
bo vyrobek z obili (kroupy,
kernoto, bulgur) a nasypu ji do
pomalého hrnce. P¥iddm hrozinky (na osla-
zeni), malinko pfisolim, zaliji vodou a hrnec
zapnu. To celé mi trva asi 2 minuty. Ve
védomi, Ze nemusim v noci vstavat, abych
zamichal obsah hrnce nebo jej vypnul, ulé-
ham ke klidnému spanku. Rano po vypiti
vody a ranni hygiené useddme ke stolu, kde
na nas jiz ¢ekd (nepfipéalend) zdrava obil-



SYTY HLADOVEMU NEVERI.

na kaSe. Staci pfidat ovoce, ofechy nebo
zalivku. Dobfe vim, Ze na pfipravu rych-
1é snidané existuji také ,instantni“ obilné
mouky na wyrobu kasi. Doba pfipravy je
stejnd. Zkuste vSak porovnat biologickou
hodnotu! Je nesrovnatelna.

Kromé jiz uvedenych wvyhod mohu
v pomalém hrnci efektivné vatit vsechny
lusténiny a obiloviny... a to vzdy prekras-
né do mékka.

Tlakovy hrnec je mozné koupit pfibliz-
né od 600 K¢ v zavislosti na objemu. Jsou
vsak k dostéani i mnohem drazsi hrnce od
znackowych firem.

Tlakowy ,,pomaly hrnec” muzete koupit
asi od 1 500K¢, coz je cena za kvalitni
nerezovy hrnec bez specialnich moznosti.
Nekteré firmy ho vsak prodavaji za nekfes-
tanské penize (vidél jsem jej i za 11 tisic),
snad asi proto, Ze je to zajimava novinka
a Ze se najdou lidé, ktefi za to ty penize
daji. Nenechejte se touto cenou odradit
a hledejte pristupnou cenu a solidni firmu.
Obcas se pomalé hrnce objevi za velice vy-
hodnou cenu v bazarech s odivodnénim:
~hevhodny darek".

MRAZNICKA

Mraznic¢ku dnes najdete témét v kazdé
domadcnosti. Proto si dovolim poradit pfi
ucelu jejiho wyuziti. Obiloviny nebo luste-
niny, uvafené do mékka v, rychlém® nebo
,pomalém* hrnci, rozdélime do vhodnych,
nejlépe malych plastovych kelimku, které
uzavieme a uloZime v mraznicce. V pfipadé
potieby si miizeme kdykoli vybrat potfebné
mnoZstvi kelimku.

Casto vecer prelozim z mrazaku do led-
nice kelimek fazoli, séji nebo cizry, kde
do rana rozmrzne. Fazole vloZzim do mixé-
ru, pfidam olivovy olej, ochutim ¢esnekem
a sol¢ankou a umixuji ponornym mixérem.
Hned poté si mohu sednout ke snidani.
Cely proces trva asi 3 minuty. Pomazanku

JDE TO, STACI CHTIT...

Po Sesti détech a mnohych netspésnych redukcénich dietdch
jsem vdzila 80 kg (pFi vysce 155 cm). Ani jd jsem nedbala na
varouvné signdly téla.

Az pii tfetim infarktu (!) jsem si uvédomila, jak je Zivot kfehky... Z malé ves-
ni¢ky na Slovensku jsem na pét tydnu odjela k mé netefi do Prahy, kterd je
vegetaridnka. Tésné pred odjezdem jsem méla posledni naméfenou hodno-
tu glukézy 9,6 mmol/l a cholesterolu 7,8 mmol/l.

U netete jsem jedla vegetaridanskou stravu. Pfedtim mi nejvice chutnalo
v jedenéct vecer, ale na navstévé jsem si to nemohla dovolit. Po veceti v 18
hodin jsem vecer k mému udivu nejenze usnula, ale citila se v noci i réno
daleko lépe. Témé¥ jsem nevéfila, Ze se dokazu po letech zavislosti obejit
bez kavy. Paprsky viry v uzdraveni mi vSak pomohly zvitézit i nad timto ne-
duhem. Plavéani s netefi mi vréatilo chut k pohybu a k mé motivaci mi také
pomahaly zdravotni pfednasky v mistnim Klubu zdravi.

Pted odjezdem domui mé Zderika vzala k lékafi. Hodnota glukézy byla
4,0 mmol/l a cholesterolu 5,8 mmol/1l! Dojalo mé to k slzam. Jde to, a jiz

po tak kratké dobé! Pro¢ o tom nefeknou ostatnim? QO

namazu na celozrnny chléb a pfikusuji
k nému zeleninu.

Jisté bychom mohli vénovat ty tfi mi-
nuty tfeba na otevfeni pastiky. Zkuste ale
porovnat biologickou hodnotu a rozdil
U¢inkl na naSe zdravi! Vysledek je jiz pre-
dem jasny. Stejnym zplsobem muZeme
pfipravit pomazéanky i z pfedem zmraZe-
nych obilovin.

Dalsi moZnosti je ptiprava obilovin na
zpusob sladkych kasi z mrazenych, pfedem
uvafenych obilovin. Vzhledem k tomu, Ze
obiloviny vafim pouze s trochou soli, je
mozZné je vyuZit jak na slano (jako pfilohu
nebo zaklad jidel typu rizota), tak na sladko.
Do hrnce vlijeme trosku vody a pfidéme od
veCera rozmraZzenou obilovinu. Kasi pod
poklickou prohfejeme, pfipadné osladime.
Pfi podavéani muzeme prelit sladkou zéliv-
kou z ofechti nebo ozdobit ovocem. Cely
proces tepelné tpravy obiloviny trva asi 4
minuty. Mohu je vénovat tfeba na pfipra-
vu néceho zdanlivé pohodInéjsiho, zkuste
ale porovnat zdravotni dopad této varianty
s jingmi moZnostmi. Pokud vymyslite néco
zdravéjsiho a rychleji pfipravitelného, rad
se s tim sezndmim. NapisSte mi vas recept,
prosim. Jestlize viak na nic lepsiho nepfi-
jdete a Ctyfi minuty rano pro vas nejsou
hodné, dejte svému zdravi Sanci. Usetfite...
a to nejen penize.

Nekdo muZe namitat, Ze jist jidlo
z mrazniCky také neni idedlni variantou.
Souhlasim s vami. J4 mam také svoji
predstavu o idedlu. Ale kdyz ideal nejsem
schopen naplnit, hleddm metodu, kterd

Maria Sliskova, Radosin

se tomuto idedlu miiZe co nejvice pfibliZit.
MraZenim potravina ztraci asi 10% své
biologické hodnoty v zavislosti na druhu.
Kdybych nevyuzival tuto metodu, tak pfi
Casovém wytizeni (které tizi vétsinu z nas)
bych byl odkazan na polotovary, instantni
vyrobky a produkty rychlého obcerstvent,
pficemZ by biologickd hodnota mych ji-
del byla nékolikanasobné nizsi. I kdybych
se stravoval zdravé (s vyuzitim pomérné
rychlych kasi z obilngch mouk ¢i musli),
rozhodné bych nedokézal ziskat pro své
zdravi tolik co z pfirozené pfipravovanych
jidel. Pro¢? Uz tim, Ze mouka neni Cerstvé
namletd, ztraci velké mnoZstvi biologicky
aktivnich latek. Narychlo zalité miisli byva
sice chutné, ale k tomu, aby byly obiloviny
v organismu dobte vyuZity, potfebuji mno-
hem delsi tepelnou Upravu. I tato metoda
je vsak ze zdravotniho hlediska vhodna,
pokud neméme jinou moznost. Muj zptisob
feSeni vSak nabizi moZnost konzumovat
co nejidedlngjsi stravu (dokonale uvafené
obiloviny v tom nejpfirozengj$im stavu)
i v dobé, kdy médme jen malo casu k pfi-
pravé jidla, pfi¢em?Z z celkové jeji biologic-
ké hodnoty ztracim (pouze) 10%. Mnozi
fandové zdravé vyzivy na zépadé pouzivaji
tyto kuchyiiské pomocniky nejen proto, Ze
tim chtéji podpofit své zdravi, ale také kvuli
Uspofe Casu a ndmahy. O

Z knihy ,,Nevarte podle kucharek®,
jejimiz autory jsou Roman a Halyna
Uhrinovi. Knihu vydal Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

VBélohorskti 80
& Cs. armady 30, P-6

Muzi uspésnéjsi

v pokusech o sebevrazdu
I kdyz o sebevrazdu se castéji pokouseji
co se tykd jejtho dokondni. Analyza asi
92 tisic pFipadu sebevrazdy v osmi ame-
rickych stdtech ukdzala, ze rozdil plyne
pfinejmensim zédsti z toho, Ze muczi
a zeny si vybiraji ruzné zpusoby dobro-
volného odchodu z tohoto svéta.

Metodou prFindsejici nejefektivné;jsi
vysledek je pouziti stfelné zbrané, na
dalsich mistech je utopeni se a pouvése-
ni, resp. udu$eni. Muzi si tyto metody
vybirali ponékud castéji nez Zeny. Zeny
si na druhé strané ¢asto vybiraji podstat-
né méné smrtonosné zpusoby, jako je
napt. preddvkovdni prdsky, otrdveni se
anebo porezdni ¢i probodnuti.

Trpi-li nékdo z vasich blizkych vdzny-
mi depresemi, doporucuje se odstranit
stfelné zbrané z jeho blizkosti a nepro-
dlené vyhledat odbornou pomoc.

American Journal of Public Health
2000;90:1885-1891

Vinény svetr muze
privodit alergickou reakci

Vinény svetr sice dokdze za vétrného
zimnitho dne nabidnout prijemny pocit
tepla, austral$ti védci vsak varuji: vina
muze slouzit jako lapac¢ alergenti a vyvo-
ldvat takové alergické priznaky, jako je
napt. kychdni ¢i kapdni z nosu.

V porouvndni s bavinénym oblec¢enim
zuySuje podle vyzkumniku vinény svetr
minimdIné desetindsobné vystaveni pra-
chu, roztocim ¢i koci¢im alergentim.
Ke zvysenému vystaveni koci¢im aler-
genum dochdzelo i u téch osob, které
kocku samy nevlastnily; stacilo pfijit do
kontaktu s osobou, kterd tohoto domd-
ciho mazli¢ka vlastnila.

Védci zkoumali vyskyt priznaku aler-
gie u péti ruznych druhu obleceni. Jak
se dalo ocekdvat, zvyseny vyskyt prachu,
roztocCu i kocicich alergenu byl zazname-
ndn vedle vinéného svetru i v zdvislosti
na Cetnosti prani — napf. u bavlnéného
tricka noSeného déle nez tyden.

The Journal of Allergy and Clinical
Imunology 2000;106:874-879

10/ PRAMENY ZDRAVI

ODPOVEDI
JSOU ZNAME

Informace, se kterymi se na téch-
to strdnkdch setkdvdte, shrnuji
pravidla zivotosprdvy umoznuji-
ci odstranit pres 80% tézkych,
k smrti vedoucich chorob.

Co to znamend? Znamena to, Ze z kaz-
dych péti lidi, ktef{ v soucasnosti umira-
jl, C¢tyfi z nich by nemuseli (pfedcasné)
zemfit, kdyby se témito jednoduchymi
pravidly byli ¥idili. Znamena to, Ze v ob-
dobném poméru by mohl klesnout i vy-
skyt zdvaznych dlouhodobych onemocné-
ni. Znamena to, Ze budeme-li se témito
pravidly fidit, mizeme si prodlouzit Zivot
v pruméru o vice nezZ deset let a Ze muzZe-
me byt podstatné zdravéjsi (a tedy, mimo
jiné, i udetfit penize jinak vydané na pla-
cenou zdravotni péci).

Vsechna tvrzeni zde uvadéna, tvrzeni,
kterd se snad mohou zdat na prvni po-
hled az pfilis odvazna, jsou
dokumentovana tak, aby se
Ctenaf sam mohl presvedcit
o jejich pravdivosti (pouze
z dwodu nedostatku mista
neuvéadime odkazy na studie,
ze kterych vychézeji — byly
by jich desitky, stovky, tisi-
ce...). Dnes jiz totiz existuji
metody, jak o témét kazdém
opatfeni na ochranu zdravi
prokazat, zda je opravdu
prospésné anebo naopak
treba dokonce $kodlivé.

Jak lze prokazat, kterd
zdravotni doporuceni jsou
skuteéné pro zdravi pro-
Spésna?

Porovnavame-li vykon-
nost dvou sportovci, obvyk-
le shromazdujeme vysledky
ze zdvodul, kde oba starto-
vali spole¢né, ptipadné jejich
jednotlivé vysledky dosazené
na ruznych mistech, které
jsou ale srovnatelné — napfi-
klad dosazené casy.

Porovnavame-li dvé odru-
dy pSenice, napfiklad jejich
wynosy, potom obvykle shro-
mazdujeme vysledky z po-
kusnych stanic, ve kterych
byly tyto odriudy vedle sebe ve stejnych
podminkéch vysety. Kdyz méme wysled-
ky tfeba z deseti stanic, tak mtiZzeme ¥ici,
ktera odruda je lepsi, respektive za jakych
podminek je lepsi. (MuZeme si vSimnout,
Ze ty udaje, o které se opirdme, jsou aZ na
wjimky nakonec vzdycky Cisla.)

K rozsifeni kouteni kdysi znacné ptispél
jeden lékat, ktery jezdil po krélovskych
dvorech po celé Evropé a nabizel koufeni
cigaret jako nesmirné mocny lé¢ebny pro-
sttedek. Pozdéji, po cela staleti, az do do-
by po druhé svétové vélce, statisice I¢kait
pozorovaly své spoluobcany, své pacienty,
ktefi koufili, a nikdo z téchto 1ékaf nedo-
kéazal prosttedky lékarské védy prokézat,
Ze koufeni je Skodlivé.

Az statistickd srovnavani kufdku s ne-
kurdky provddénd po celém svété vsak
prokdzala, Ze kufaci jsou oproti nekufa-
kim mnohokrét Castéji postihovani rako-
vinou plic.

Uvédomme si, co je na tom podstatné-
ho. Zdravotni $kodlivost kouteni je obrov-
ska. Zvygseni umrtnosti na rakovinu plic je
desetinasobné. Malokdy se setkdme s tak
jasnou zavislosti. Pfesto vsak lékafska
véda sama o sobé, tedy bez matematiky
statistiky, nedokézala Skodlivost koufeni
prokazat.

Obdobné tomu je, srovnavame-li, jak
dva rizné typy stravy pusobi na zdravi.
Pokud se nebudeme opirat o matematiku

statistiku a pokud ke svym zavérim dojde-
me vlastnim uvazovéanim a ne na zékla-
dé tfeba procteni stejné knihy, mutzZeme
dospét k tisici zcela riznych zdtvodnéni.
Naproti tomu, mame-li konkrétni Setfeni
srovnavajici zdravotni stav lidi s prvnim
typem stravy a zdravotni stav lidi s dru-



hym typem stravy, pak vysledek je jediny.
Matematicko-statistické zpracovani vysled-
ku téchto etfeni nam jednoznacné ukaze,
zda je mezi zdravotnim stavem téchto dvou
skupin lidi rozdil a pokud rozdil je, tak
uvidime, pfi kterém typu stravy jsou lidé
zdravéjsi a hlavné uvidime, o jak mnoho
jsou zdravejsi.

Uvédomme si, Ze zavéry, které se ne-
opiraji o prédvé popsand jasné ovéfitelna
fakta, jsou z védeckého hlediska bezcenné.
NemuiZeme turdit, Ze jeden ze dvou béZcti je
lepsi, a neopirat se pfitom o jeho konkrétni
vysledky. NemutiZzeme tvrdit, kterd odruda
pSenice je lepsi, dokud ty odrudy skuteéné
nevysejeme a neziskame konkrétni fakta.
Nemuizeme tvrdit, Ze koufeni zdravi nepo-
Skozuje, presvédcuji-li nas fakta o opaku.
A nemuZeme tvrdit, Ze urcity druh stravy
zdravi prospivd, neméme-li toto tvrzeni
podepteno konkrétnimi udaji.

TRICET TISIC

VYCHOZICH CLANKU

K zdvérim zde uvedenym jsem dospél
tak (vyuzivame text Tomase Huséka, z je-
hoZ prace a zavéru mj. vychazime — pozn.
redakce), Ze jsem nejprve prostudoval asi
t¥icet tisic zahrani¢nich odborngch publi-
kaci, ¢lanku v casopisech nebo knihach.
Vychézel jsem z téch Casopisu, které jsou
ve svété nejvice uznavany, nejvice Cteny
a nejvice v dalsi odborné literatute citovany.
To je napfiklad Casopis americké dietni aso-
ciace (Journal of the American Dietetic
Association) a dalsi pfedni svétové védec-
ké Casopisy — The American Journal of
Clinical Nutrition, The European Journal
of Clinical Nutrition, Nutrition Review,
atd. Tedy v pruni fadé jsem vychdzel z ca-
sopist specidlné vénovanych vztahu vyzivy
a zdravi, tedy z nutricnich ¢asopisu. Déle
jsem wvychézel z nejvice uzndvanych sve-
tovych lékatskych Casopist, jako je napft.
Lancet, The New England Journal of
Medicine atd. Z méné uznavanych, z mé-
né ¢tenych, z méné citovanych nutri¢nich
(vgzivarskych), lékatskych, biologickych
a biochemickych Casopisii jsem wvybiral
¢lanka méné.

Pii wgbéru ¢lanku jsem se snazil procist
vSechny, které k dané problematice pfina-
Sejl néco podstatného, néco nového (coz
je kupodivu docela uskute¢nitelny tikol). Na
klicovy ¢lanek najdete tteba deset odkazu,
na stfedné dulezity dva, a na nedulezity
nenajdete jiz Zzddny odkaz a proto jsem jej
jiz ani nehledal.

Hlavnim zdrojem informaci vedle ¢aso-
pist mezinarodné uznavanych jsou sbor-
niky a jiné knihy. Zde je opét jednoduché
pravidlo pro rozpoznani ocekavatelné du-
lezZitosti informaci. Dulezité jsou sborniky
vydané jako shrnuti vysledku nejpfednéj-
sich svétovych konferenci, sborniky vyda-
né nejprednéjsimi svétovymi odborniky,

ZHRUBA TRICET TISIC VYCHOZICH
CLANKU (TEDY | ZHRUBA TRICET
TISIC VYCHOZICH SOUBORU UDA-
JU) PREDSTAVUJE TAK ROZSAHLY
MATERIAL, ZE K JEHO SHROMAZ-
DOVANI MUSITE POUZIT STATISTIC-
KE METODY.

uznavanymi odbornymi komisemi a orga-
nizacemi.

Prakticky vSechny udaje zde uvadéné
jsou tedy ovéfitelné. Jejich zdrojem je (az
na vzacné vwyjimky) mezinarodni odborna
literatura a spolehlivost jednotlivych vjcho-
zich Udaju je velmi vysoka.

Zhruba tficet tisic vychozich ¢lanku (te-
dy i zhruba tficet tisic vychozich souboru
udajt) predstavuje tak rozsahly material, ze
k jeho shromazdovani musite pouZit sta-
tistické metody. Uvédomme si pfitom, Ze
vétsina udaju v jednotlivém ¢lanku, ddaju,
které shrnuji vysledky jednoho Setfeni, to
jsou ovSem opét jiZ statisticky zpracované
wysledky. Z toho wyplyva, Ze vypovidaci
hodnota takto rozséhlého soubort je vel-
mi vyznamna.

Na zékladé zpracovéani takovychto vel-
kych souboru udaju (které je mozné provést
pouze s pomoci pocitadu a matematicko-
statistickjch metod) muzZeme s pomérné
velkou presnosti fici, jaka Zivotosprava
a jaka strava je optimalni, jak se jednotlivé
prvky Zivotospravy, respektive jednotlivé
slozky stravy podili na zdravi, zda ke zdravi
pfispivaiji ¢i je poskozuji a hlavné, jak mno-
ho dobte ¢i Skodlivé puisobi.

ODPOVEDI

JSOU TEDY ZNAME...

A jaka jsou ona jednoducha (nejdule-
Zitgjsi) pravidla (zejména v oblasti vyZivy),
kterd vdm mohou zachranit, zkvalitnit
a prodlouzit Zivot? Omezit (vyloucit) Zivocis-
né potraviny, nekoufit, omezit sul, omezit
uzivani tukl a oleju (davat prednost tzv.
mononenasycenym, tzn. napf. olivovému
oleji) a — ponékud prekvapivé — nedrZet ne-
zdravé odtuctiovaci kury! V tomto potadi
dulezitosti... QA

S pouzitim uvodu ke knize ,,Stop
nemocem?, jejimz autorem je doktor
prirodnich véd a promovany mate-
matik Tomas Husdk. Knihu vydalo
nakladatelstvi Pragma (jiz je roze-
brana).

Nahrazky materského
mléka souvisi s hypertenzi
Britsti védci zjistili, ze lidé, kterym se
v détstvi dostalo namisto matefského
mléka riznych ndhrazek na bdzi krav-
ského mléka, mivaji sklon k onemocné-
ni hypertenzi. Tyto poznatky podporuji
i zdvéry nékolika dalsich studii, které
rovnéz daly do souvislosti nahrazovdni
matefského mléka s pozdéjsim rozvo-
jem srdecniho onemocneénti.

Podle Americké akademie pediatru
by méla maminka kojit své dité mini-
mdiné jeden rok, pficemz déle je lépe.
Svétouvd zdravotnickd organizace dopo-
rucuje v soucasné dobé kojeni po dobu
minimdIné dvou let.

Miminka vyrastajici na matefském
mléce byvaji zdravéjsi, maji mensi sklon
k obezité a jejich mozek funguje lépe —
takové jsou vysledky studii.

Richard Martin z University of Bristol
spolu s kolegy zjistil, ze miminka, kterd
v sedmdesdtych letech vyrustala na
ndhrazkdch matefského mléka, dospéla
v mladé lidi, ktefi — oproti kojenym dé-
tem — mivaji nejen vyssi postavu, ale ta-
ké vyssi krevni tlak, coz je predispozice
k srde¢nimu onemocnéni a k mozkové
mrtuvici.

Jak bojovat
se zkazenym dechem

Pokud zaznamendvdte znatelny tbytek
blizkych prdtel, v pozadi muze stdt
zdravotni problém zvany halitéza, tedy
zdpach z ust. Moznd vdm pomuze néko-
lik jednoduchych rad.

Halitéza je nejcastéji vysledkem cin-
nosti baktérii v ustech. Starsi lidé casto
trpi pocitem sucha v ustech. Nedostdvd
se jim slin, které by smyly baktérie — ty
pak ulpivaji na ddsnich ¢i zubech a vy-
tvdfeji neprijemny zdpach.

Chcete-li udrzet svd usta v co nej-
lepsim pofddku, cistéte si zuby, ddsné
i jazyk po kazdém jidle. Nezapominejte
pouzivat pravidelné nit na ¢isténi me-
zizubnich prostor. Pokud mdte umély
chrup, cistéte jej minimdlné jednou den-
né. Skrabka na jazyk muze byt dalsim
uziteénym ndstrojem, chcete-li udrzet
svuj jazyk i dech v nejlepsim stavu.

Pravidelné navstévujte zubniho lé-
kare, ktery vdm ocisti ddsné a prede-
jde tak jejich onemocnéni. Pokud se
zdpachu z Ust nezbavite ani po vSech
téchto opatrenich, vyhledejte lékarskou
pomoc. Cukrovka, onemocnéni jater Ci
ledvin i nékteré dalsi zdravotni problé-
my mohou totiz zpusobovat nezvykly
zdpach z ust.

Focus on Healthy Aging
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Terapie svétlem - slibné
vusledky u rakoviny kuze

Némecti védci vyvinuli techniku, kte-
rd dokdze odhalit i lécit urcité druhy
koznich onemocnéni, véetné nékterych
druhtt rakoviny, pouhym pouzivdnim
svétla — zeleného, cerveného a ultrafia-
lového zdreni.

Bezbolestnd a levnd procedura umoz-
ni jasné ohranicit hranice kozni léze;
tyto mohou byt poté zcela odstranény,
pfi¢emz nehrozi riziko, Ze dst zustane
a zpusobi pozdéjsi ndvrat onemocnénti.
V nékterych pfipadech Ize dokonce léze
svétlem odstranit — odpadd tak potfeba
chirurgického zdkroku.

Krém obsahujici slozku zvanou ami-
nolevulinovd kyselina je nanesen na
postizenou oblast. Nechd se ¢tyfi hodiny
pusobit. Molekuly proniknou do bunék,
které se rychle déli, jako jsou rakovinné
buriky. Posviti-li se poté na osetfovanou
oblast zelenym ¢i cervenym zdfenim,
chemikdlie se aktivuji, zni¢i rakovinné
buriky, ale pfitom ponechaji nedotce-
nou okolni zdravou tkdrn.

Ve studii zkoumajici pouziti této tech-
niky p¥i jednom uréitém druhu kozniho
nddoru se ukdzala 95procentni Uspés-
nost po pouhé jediné aplikaci. Podle
dr. Fritsche z Diisseldorfské univerzity
je tato technika zndmd jiz skoro sto let,
teprve nyni se vsak zacala pouzivat pfi
lécbe koznich problému, a to vletné
lupénky.

Kyselina listova snizuje
riziko porodnich defektu

Je zndmo, Ze téhotné zeny, které uzivaji
doplnék kyseliny listové, snizuji riziko
vUskytu poskozeni neurdiniho kandlu
u plodu — coz je postizeni mozku a pd-
tefe. Visledky nové studie ukdzaly, ze
dobré zdsobeni timto vitaminem (nachd-
zejicim se zejména v listové zeleniné)
snizuje i riziko dalsich porodnich defek-
tu, jako jsou napf. rozstép patra ¢i ab-
normality kardiovaskuldrniho systému
a mocového traktu.

Tyto vysledky pochdzeji ze studie
na zendch, které v prubéhu téhotenstvi
uzivaly antibiotika nebo jiné Iéky, které
blokuji ptisobent kyseliny listové v téle.
Mezi Uucastnicemi studie bylo témér
7 000 zen, kterym se v dusledku uzivdni
téchto lékt narodilo dité s rozstépem
nebo dalsi poruchou, a matky dalsich
8 300 déti, u kterych nebyly porodni
defekty zpusobeny uzivdnim léciv.

Podle védcti z Boston University
School of Public Health se podafilo
prokdzat, ze kyseina listovd dokdze
zabrdnit nékolika typtiim porodnich de-

fektu.
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CO JETO
GMO?

V genech je ulozena informace
o stavbé kazdého zivého organis-
mu a jeho fungouvdni. V prirodé se
krizi, tedy kombinuji, geny pouze
blizce pribuznych druht nebo je-
dincu v rdmci stejného druhu.

Genetické inzenyrstvi vak umoziiuje pre-
naSet geny i mezi Uplné odlisnymi druhy,
a meénit tak Zivé organismy zpusobem,
ktery by v pfirodé nebyl mozny. Védci na-
priklad v rdmci vyzkumu vkladaji do DNA
rajcat geny z bakterie, do jahod geny z ry-
by a do ovoce geny lidské. Takto vznikaji
geneticky modifikované organismy, které
byvaji oznaGovany zkratkou GMO.

JAKE JSOU PROBLEMY S GMO?

Geneticky modifikované potraviny jsou
umélé, nezédouci a nepotiebné. — Navzdory
turzeni korporaci jsou GMO nevypocitatel-
né a jejich péstovani predstavuje riskantni
a nezvratny krok, jehoz nasledky nedokaze
nikdo pfedem urcit. — Pokud geneticky mo-
difikované potraviny odmitneme, mizeme
tomuto experimentu s pfirodou a lidskym
zdravim zabréanit.

JAKA PRINASEJI GENETICKY
MODIFIKOVANE POTRAVINY
RIZIKA?

V soucasnosti tyto rostliny obsahuji
geny, které pochdzeji z takowjch bakte-
rii a virl, aby byly odolné proti rliznym
skudctim a plevelim. Zaroven tim vsak
vznikaji nepredvidatelnd rizika pro Zivotni
prostiedi a lidské zdravi. Vzhledem k tomu,
Ze dosud neexistuji studie, které by fadné
zhodnotily dlouhodobd rizika geneticky
modifikovanych potravin na lidské zdravi,
neni jasné, kam az se situace muze vyvi-
prostfedi, mohou se naprosto vymknout
nasi kontrole.

JAK POZNAM GENETICKY
MODIFIKOVANOU POTRAVINU?

Od vstupu Ceské republiky do Evropské
unie 1. kvétna 2004 vstoupila i u nas
v platnost nova legislativa tykajici se po-
vinného oznacovani geneticky modifiko-
vanych potravin a krmiv. Spotfebitelé jsou
tak dukladngji informovéni a maji moznost
vyrobky z GMO odmitnout. Podle nové
legislativy musi byt oznaceny vsechny vy-
robky, které obsahuji ¢i jsou vyrobené ze
sloZek s obsahem vice nez 0,9 % geneticky
modifikovanych organismu.

Je tfeba mit na zfeteli, Ze geneticky
upravené plodiny, jako napf. geneticky
modifikovana (GM) séja a GM kukufice,
mohou byt obsazeny v desitkéch tisic po-
travinatskych vyrobku.

Kazda slozka ¢i ptisada vyrobené z ge-
neticky modifikovanych organismu musi
byt na vyrobku uvedena. Upozornéni na
piitomnost GM slozky ve vgrobku muizZete
obvykle nalézt na obale mezi informacemi
o sloZeni vyrobku. Tyto informace jsou
obvykle napsané velmi malym pismem.
V obsahu sloZeni muzZe byt napt. uvedeno:
vyrobeno z geneticky modifikované séji.

JAK JE TO S LEGISLATIVOU
UPRAVUJICI POUZIVANI GMO?

Mezi nejCastéji geneticky upravované
plodiny patfi séja, kukufice a fepka olej-
na.

V legislativé se vsak vyskytly jisté me-
zery. Napriiklad vjrobky ze zvifat (maso,
mléko, vejce), kterd jsou krmena geneticky
modifikovanym krmivemn, oznac¢eny byt ne-
musi. Vétsi ¢ast geneticky modifikovanych
plodin se pouziva jako krmivo. Uvazime-li,
Ze tii Ctvrtiny z celkového mnoZstvi genetic-
ky modifikované soji, kukufice ¢i fepky je
vyuzito jako krmivo pro prasata, skot a drt-
bez, jde opravdu o zavazny problém. O

Z materialu Greenpeace. Mdte-li za-
jem o dalsi informace, muzete na-
vStivit internetovou stranku www.

gmo.greenpeace.cz.




CHLEB NAS
VEZDEJSI...

Jiz od praddvna mél chléb a pe-
¢ivo nezastupitelnou roli ve
vvzivé lidi: ,Chléb nds vezdejsi”.
Tradicné se pouzivala mouka
z celych zrn, nikoliv mouka bild.

Pravé obaly zrna a zvlasté pak klicek ob-
sahuji nutricné nejcennéjsi Ziviny, vitaminy
(skupiny B a E), mineralni a balastni latky.
Biopekati pravé proto pouzivaji pfednost-
né celozrmnou mouku.

Z&kladni surovinou pro ekologické mly-
nafe a pekate je obili vypéstované bez pou-
Zivani umélych hnojiv a dalsich chemikalii.
V obalech a v Klicku u konvenéné péstova-
ného, chemicky oSetfovaného obili se vsak
mohou koncentrovat také zbytky pesticidu
a tézké kovy. Déavejte proto prednost bio-
chlebu a biopecivu, kde tato kontaminace
nehrozi!

Nakupem biochleba a biopeciva ziska-
véte jistotu, Ze pfi jeho vyrobé nebyly po-
uzity geneticky modifikované organismy
(ani u kvasnic) a zadné umélé chemické
prosttedky vylepsujici chuf, vini, strukturu,
barvu a trvanlivost peciva.

Vyrobci biochleba a biopeciva pouziva-
ji: kvalitni celozrnné biomouky (3paldovou,
Zitnou, pSeni¢nouy), bioseminka, neztuzené
rostlinné tuky, mofskou stl, obilné biosla-
dy, susené bioovoce, Cerstvé pfipraveny
kvasek.

JAK POZNATE, ZE PRODEJNA
NABIzI CHLEB A PECIVO
V BIOKVALITE?

Jako je tomu u vSech ostatnich neba-
lenych bioproduktu, i u biopeciva je vam
prodejce povinen predloZit certifikat o pu-
vodu produktu pfislusné biopekarny, ktera
mu biopetivo dodala. Certifikat byva nékdy
umistény pfimo u peciva. Na Ceském tr-
hu je mozZné zakoupit i balené biopecivo,
u kterého o ekologickém puvodu vypovida
néarodni logo — zelend biozebra a kdd kont-
rolni organizace, uvedené na obale.

Biopekarny pecou chléb a slané i sladké
biopecivo v nékolika druzich: napt. 100%
$paldovy chléb, 100 % Zitny chléb, pSenic-
no-Zitny i pSeni¢ny chléb, housky, rohliky,
bulky i bagety z pSenicné ¢i $paldové mou-
ky, $paldové loupdky s rozinkami, vanocky,
mazance, kolace, zaviny, Satecky a dalsi.

CO POTVRDILA VEDA?

Vysledky studii potvrdily, Ze ekologicky
péstovana psenice je diky vyssimu obsahu
zasobniku bilkovin (albuminu a globulint)
nutricné hodnotngjsi. Potkani v prabéhu
pokusti presvédcive preferovali p3enici

KVASKOVY CHLEB OBSAHUJE PRI-
RODNI ANTIBIOTICKY UCINNE LAT-
KY, KTERE POSILUJI STREVNI MIK-
ROFLORU.

z ekologického péstovani pted tymiz od-
radami konvenénimi. (Jednou z pficin je
prave rozdilna skladba bilkovin pseni¢ného
zrna.) V pokusech s volbou krmeni upfed-
nostriovali kralici, slepice i laboratorni po-
tkani bioobili.

Kuvalita obili pro pekafskou vyrobu zévi-
si pfedevsim na obsahu a sloZeni bilkovin.
Obsah wvétsiny esencidlnich aminokyse-
lin byl u ekologicky vypéstované psenice
o 5-15% wyssi nez u konvenéni. Vzorky
pSenice z ekologického zemédélstvi vykazu-
jl niz8i zatiZeni toxiny, niz§i obsah kadmia
a nejsou zatiZzeny pesticidy.

JE TO EKO - LOGICKE!

Biopekarny pro kynuti chleba pouzivaji
tradiéni kvéasek vznikajici jen smichanim
mouky a vody. Za pfiznivé teploty pak do-
chazi k pfirozenému kvaseni tésta. Kvasek
je wyborné stravitelny a pusobi jako pfiro-
zeny konzervant. Chléb z ného upeceny
proto vydrzi mnohem déle. Kvaskowy chléb
obsahuje pfirodni antibioticky u¢inné latky,
které posiluji stfevni mikrofléru. Vybrané
druhy drozdi biopekarny pouZivaji pouze
pro vyrobu slaného a sladkého drobného
peciva (dalaméanku, baget, loupéaku) a tous-
tového chleba.

Biochléb a biopecivo jsou kvalitni, ce-
lozrnné, nebarvené a zdravé. Jako zodpo-
védny spottebitel si ovéfujte, zda kupujete
skute¢né biopecivo. (Ne kazdé celozrnné
a tmavé pecivo se muZe pochlubit kvali-
tou bio.) O

Vice informaci o biopotravinach
a ekologickém zemédélstvi najde-
te napr. na: www.biospotrebitel.cz
nebo www.pro-bio.cz.

Naucme se znovu
chodit...

Védecky vizkum ukazuje, Ze rychld chu-
ze prospivd télu, dusi i duchu —a to v ja-
kémkoliv véku. Jak chodite je pritom
stejné dulezité jako to, Ze chodite.

Muzete se zafidit podle nékolika jed-
noduchych doporuceni:

Udrzujte vzpfimeny postoj, ramena
méjte uvolnéna a hlavu drzte vzhuru.

Divejte se pfimo pred sebe, pFicemz
se soustredte asi na tfi- az ctyFmetrovou
vzddlenost; nedivejte se na $picky sviych
bot a nepredkldnéjte se (a to ani, kdyz
jdete do kopce).

Ruce méjte spustény podél boku, tak
aby se mohly volné pohybovat v rytmu
vasich kroku.

Nesvirejte dlané v pést, uvolnéte se.
Pazemi nemdchejte vyse nez do trouvné
zeber.

Pata by se méla dotknout podlozky
jako pruni. Nezapominejte krok duklad-
né prosldpnout az ke Spicce nohy.

Udrzujte prirozenou délku kroku.
Chcete-li jit rychleji, je tfeba zvysit frek-
venci a zkrdtit délku kroku.

Pruni tyden pracujte na drzeni téla,
potom se vénujte pohybu pazi.

Wendy Bumgardner;
www.walking.about.com

Smrt Oscara Wildea
zavinila usni infekce
Tepruve plnych sto roku po skonu Oscara
Wildea vyloucili védci jako predpokldda-
nou pfi¢inu umrti zndmého dramatika
syfilis — jednalo se o ndzor zalozeny na
pouhém mytu.

Podle dr. Ashley Robinse z jihoafric-
ké University of Cape Town Oscar Wilde
prokazatelné nikdy syfilitidou netrpél.
Pri¢inou jeho umrti bylo chronické usni
zdnétlivé onemocnéni. Soudobé poznat-
ky svedcily o tom, ze Wilde postupné
ztrdcel sluch v dusledku dlouhodobého
zdnétu v pravém uchu. Toto pomalu
se rozvijejici, potencidlné velmi nebez-
pecéné onemocnéni se vyrazné zhorsilo
béhem dramatikova uvéznéni v letech
1895 az 1897 (kdy se mu pres stiznosti
nedostalo ve vétsiné pripadi zddného
osetreni).

Posledni ranou pak byla operace,
které se Wilde podrobil asi mésic pred
svoji smrti v listopadu 1900. Operace
nejenze nezlepsila jeho sluch — pfines-
la mu naprosté ohluchnuti na pravé
ucho —vzhledem ke stavu tehdejsi medi-
ciny a neexistenci antibiotik znamenala
ve svém dusledku predcéasnou dramati-
kovu smrt.

The Lancet, 2000; 556:1841-1843
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PROC BYT
VEGETARIAN?

Lidé se stdvaji a jsou vegetaridny
z ruznych duvodu. Jednd se pre-
devsim o duvody zdravotni a etic-
ké, ale i o duvody socidlni, eko-
logické, ekonomické, ndbozenské
a estetické. Je nutno Fici, zZe tyto
duvody mohou spolu vzdjemné
souviset, jak uvidime ddle pfri
blizsim vysvétleni. V presvédcent
jednotlivgch vegetaridnu se tyto
duvody ruzné kombinuji.

Zdravotni diwvody. Zijeme v civilizaci, kde
lidé konzumuji pfili§ mnoho masa. Mnohé
studie prokazuji zdravotni prospésnost
bezmasé stravy v fadé aspektu (kardio-
vaskularni choroby, cholesterol, rakovina,
obezita, krevni tlak, cukrovka, osteopord-
za, fyzicka odolnost). V dusledku intenziv-
niho zemédélstvi a velkochovt zvitat se
zvySuje i obsah Skodlivych latek v mase
(napt. umélé insekticidy a hnojiva, chemic-
ké prostredky stimulujici rust zvifat véetné
antibiotik, arzen). Poukazuje se i na to, Ze
Clovék je z anatomického hlediska bliZsi
byloZravcim neZ masozravcim.

ETICKE DUVODY

Kromé ucty k vlastnimu Zivotu a zdravi,
které si ¢lovék sdm nedaroval, motivuje li-
di ke zfeknuti se masa ucta k Zivotu zvifat.
V modernim svété se k zabijeni zvifat pfi-
daly nehumdanni podminky primyslovych
velkochovt, ve kterych jsou zvifata cho-
véna. Casto jim schézi volny vgbsh, cely
den travi ve velice omezeném prostoru,
Ppfipravena o slunecni svit a Cerstvy vzduch.
Mlddata jsou predcasné odstavovéna od
rodicu. Napf¥. brojlefi jsou krmeni tak, aby
jate¢ni vahy dosahly za nepfiroze-
nych 41 dni (jesté v 60. letech to
trvalo 84 dnt), coZ poukazuje na
drastické zptisoby snizovani nakladu.
Slepicim se bézné ustipavaji 3picky
zobdkul, aby se nemohly vzajemné
zranit. Pfed pordZkou musi zvitata
Casto wytrpét dlouhé transporty bez
dostatku vody a krmiva. Existuji jiz
organizace aktivisti bojujicich za
prava hospodatskych zvitat. Mnoha
literatura popisuje nelidské podmin-
ky, v nichZ Zije drtiva vétsina zvifat,
jejichZ maso se dostane na pulty ob-
chodu. Moderni velkochovy veetné
transportt byvaji pfirovnavany ke
koncentra¢nim tabortm.

Predevsim vegani poukazuji na obdobné
utrpeni zvifat chovanych pro mléko a vejce
a upozoriuji, Ze laktoovovegetarianstvi je
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z etického hlediska nedostateénou volbou.
Dojné kravy, jako ostatni zvitata ve velko-
chovech, jsou drZeny uzaviené v nepfiroze-
nych podminkéch. Jsou vystaveny intenziv-
nimu cyklu bfezosti a hyperlaktace a pfibliz-
né po péti letech jsou jako ,,opotfebované*
odeslény na jatka. Vétsina telat, kterd jsou
,vedlej$im produktem® mlékarenského pru-
myslu, je urena k vjkrmu na maso. Nosné
slepice byly dokonce oznaceny za ,stroj
na vyrobu vajec”. Narozeni kohouti jsou
utraceni, zatimco nosné slepice se mackaj
v klecich bez dostate¢ného prostoru a pre-
Zivaji v bidnych podminkéach, které jim ne-
umoznuji vybudovat si hnizdo a vykonévat
dalsi pro né pfirozené ¢innosti, coZ jim pu-
sobi stres. Nepotfebné ¢i mélo produktivni
nosnice jsou utraceny na jidlo.

Literatura poukazuje také na schopnost
trpét zjisténou u ryb. Singer zmiriuje vé-
decké wyzkumy, které prokdzaly, Ze i ryby
dokézi pomoci vibracnich zvuku projevovat
spoplach”,  hnév* nebo uzkost a strach,
kdyZ jsou vyndény z vody. Je Kkritizovan
nepfirozeny moderni velkochov ryb (pro-
storova stisnénost, popteni stéhovavého
pudu atd.), ale i pomala smrt ulovenim pfi
klasickém rybateni (vytaZeni na hacku, ne-
moznost dychat na suchu atd.).

Mezi etické duvody bychom mohli fadit
také argumentaci vlivem stravy na povahu
Clovéka. Lubicki tento dlivod nazgva soci-
alni pficinou a uvédi: ,Zabijeni zvifat vyviji
v Clovéku 3patné naklonnosti a hrubosti.
Neni snad vraha, ktery by ptfed vrazdou

blizniho nezabijel zvifat. Vegetarismus
zjednd prevrat v mravech a Zivoté spole-
¢enském, ve kterém nasili ¢lovéka nad ¢lo-
vékem ustoupi pohnutkdm uslechtilejsiho
druhu.“ Mohli bychom hovofit o moralnich
duvodech vzhledem k vlivu na moralni stav
spoleénosti.

EKOLOGICKE DUVODY

Moderni intenzivni zemédélstvi je spoje-
no s negativnim dopadem na Zivotni pro-
stfedi. Obecné lze konstatovat, Ze Zivocisna
produkce ve srovnani s rostlinnou vyZaduje
vice vody, energie rtiznych forem (elektfina,
ropa) a plochy. Uvédi se, Ze napt. ,spo-
treba vody na 1kg pSenice je asi 60 litr,
zatimco ,na produkci 1kg masa je ... po-
treba 2.000 — 15.000 litra vody.“ Stada
dobytka produkuji 10 % sklenikowych plynt
(25 % metanu). Dle odhadti ro¢né produku-
ji 13 miliard tun odpadti (nap¥. zptsobuji
znelisténi pudy, vody a vzduchu ¢pavkem
a dusi¢nany). Pro vyssi produkci masa je
treba osit vétsi plochy poli, coz vyzaduje
vice umélych hnojiv a riznych pesticidu.
Ziskdvani nowych pastvin pro dobytek
nebo na péstovani séji (oboji napt. pro
vyrobu hamburgertl) vyZaduje kéceni dest-
nych pralest ve Stfedni a Jizni Americe,
zatimco v Africe se nadmérnym spasanim
pldy rozsituje plocha pousti. Také rybolov
mé negativni dopady na Zivotni prostfedi.
V dusledku masového komeréniho rybo-
lovu hrozi ,nebezpeci rychlého odrybné-
ni ocednu.” Mezi ohroZené druhy dnes

MEZI ETICKE DUVODY BYCHOM MOHLI RADIT TAKE ARGUMENTACI VLI-
VEM STRAVY NA POVAHU CLOVEKA. LUBICKI TENTO DUVOD NAZYVA SO-
CIALNI PRICINOU A UVADI. ,ZABIJENI ZVIRAT VYVIJ[ V CLOVEKU SPATNE
NAKLONNOSTI A HRUBOSTI.



patti ,slanecci v severni Evropé, sardinky
v Kalifornii a tresky v Nové Anglii.

EKONOMICKE DUVODY

Chov dobytka vyzaduje oseti vétsi plochy
pudy nez v ptipadé piimé spotteby rostlin-
nych vynost clovékem. Svétova zdravotnic-
ké organizace (World Health Organisation)
a Organizace pro jidlo a zemédélstvi (Food
and Agriculture Organisation) uvadi, Ze plo-
cha jednoho hektaru uzivi jednoho az dva
lidi pfi chovu hovéziho nebo skopového
dobytka, 19 lidi pfi péstovani ryze a 22 li-
di pti péstovani brambor. Literatura uvadi
rlizné mnozstvi laktoovovegetariant a ve-
ganu, které puda uzivi ve srovnani s lidmi
Zivicimi se masitou stravou. Napt. plocha
2 ha (louky, zahrady, pole) uzivi 1 ¢lovéka
konzumujictho maso, 14 vegetarianu ne-
bo asi 50 veganu. Takové udaje samoziej-
mé zavisi na druhu plodin a také na mife
spotfeby zZivocisnych potravin. ,Maso je
nejnékladnéjsim zdrojem jidla, protoze
dobytek spotfebuje vétsinu energetické
a bilkovinové hodnoty krmiva na traveni
a udrZovani téla. Vice jidla muzeme ziskat,
pokud ptdu vyuZijeme k péstovani trody
pro pfimou lidskou spotfebu.“ Ekonomické
duvody jsou tizce propojené s ekologickymi
a socialnimi divody.

SOCIALNI DUVODY

Jak bylo uvedeno dfive, zemé je schopnéa
vyprodukovat vyrazné vice rostlinngch po-
travin neZ Zivoc¢isnych. Predpoklada se, ze
sniZeni svétové spotfeby masa by pomohlo
v boji proti svétovému hladu. Leahey uva-
di dva argumenty proti Ucinnosti takové
strategie. Za prvé, mnohé plodiny se dnes
produkuji pro dobytek. P¥i sniZeni spottfeby
masa se sniZi i poptavka ze strany farméagu.
Za druhé, soucasna produkce potravin je
vice neZ dostate¢néa pro svétovou popula-
ci, ale problém spociva v distribuci téchto
potravin mezi svétovou populaci. Nicméné
studie zvefejnéna International Food Policy
Reasearch Institute predkladda pomérné
konzervativni odhad, Ze padesétiprocent-
ni sniZeni spotfeby masa ve vyspélych ze-
mich by sniZilo pocet $patné Zivenych déti
v rozvojovém svété o 3,6 miliénu. Pocet
lidi zachranénych pted strddanim hladem
by byl vyssi, pticteme-li dospélé.

Uvadéji se i konkrétni pfiklady toho, jak
lidé v rozvojowych zemich dopléaceji na vy-
sokou konzumaci masa v Severni Americe
a Evropé. Dle jednoho odhadu evropsky
dobytek vyZaduje pro ziskani krmiva plochu
vegetace sedmkrat rozséhlejsi, nez je EU
(pravdépodobné jesté pred rozsifenim v ro-
ce 2004). Napt. Etiopie vyvazela krmivo do
Briténie v roce 1984, kdyz vrcholil tehdejsi
hladomor. ,,Obdobné Severni Korea v roce
1997, v Case extrémniho nedostatku jidla,
vyvezla 1000 tun kukufice do Japonska
jako krmivo pro driibez.

DUCHOVNI DUVODY

V nékterych ptipadech je vegetaridnstvi
motivovano naboZenskym presvédéenim,
které ho bud nafizuje anebo k nému aspori
vede. (O vztahu naboZenstvi a vegetarianstvi
jsou presvédceni, Ze strava ovlivriuje duchov-
ni vnimavost Clovéka. Jako ptiklad muze
byt uveden Dr. Bircher-Benner, vynélezce
musli, ktery pige: ,V mozku si duch vytvo-
fil orgédn vniméani, umoznujici vzafovani do
dané osoby. Mozek, podobajici se sbérné
¢occe a shromaZdujici duchovni vzatovani,
umoznuje vznik védomi, jehoZ jasné zare-
ni ndm zprostfedkovava viem nas samych
i nadeho okoli. ... Tento nastroj je genidlnim
organem, ktergm v nescislnych vldsecnicich
protékd krev, kterd ho wyZivuje a zbavuje
viech odpadnich latek. Cim je krev &isti,
¢im je dokonalejsi jeji sloZeni, ¢im je silngjsi
jeji proudéni, tim vétsi je schopnost nastro-
je zachycovat toto vzatovani a slouZit jim.
Vzhledem k tomu, Ze mé tedy krev, pfipad-
né wyZivovani a Cisténi mozku rozhodujici
vyznam pro fungovani ducha v dané osobé,
je na pruni pohled jasné, ze kazdy nepota-
dek v Zivotospravé a zvlasté neporadek ve
wzivé, poskozuje duchovni tirover Clovéka.
... Zé&leZi mi na tom upozornit vds na sku-
te€nost, Ze duchovnost civilizovaného lidstva
byla oslabena a poskozena veobecné zave-
denym nespravnym stravovanim .... ZaleZ
mi na tom upozornit vds na vyznamnou
zavislost ducha na clovéku, na stavu jeho
cév, jeho téla, jeho mozku a konec koncu
na jeho zpuisobu Wzivy a Zivota vibec. Zivé
télo je obdivuhodnym chramem, v némz by
chtél duch rozvijet svou ¢innost.*

ESTETICKE DUVODY

Jako esteticky duvod pro vegetaridnstvi
se uvadi zépach zvifecich mrtvol a mrtwych
ryb. Na druhé strané je vegetarianska stra-
va pestra a piijemna pro zrak, Cich a chut.
,Vzhled zabitého zvitete, zapach jeho krve
v kazdém normdlné citicim ¢lovéku vzbuzuje
odpor, protoZe pojidani masa p¥ici se lidské
prirozenosti.“ Déle bychom mohli napft.
uvést kontrast mezi zrakovym a Cichovgm
vjemem vepiina a ovocného sadu. Estetika
je ovSem zéleZitosti subjektivniho vnimani.

PSYCHOLOGICKE DUVODY

Nékdy se vegetaridnstvi obhajuje i vli-
vem na dusevni stav ¢lovéka. ,Clovék masa
nepojidajici jest vytrvalejsi v praci a mirng;jsi
povahou. Nepoddava se tak snadno hnévu,
jakoZ i nemirnému pohlavnimu vzruSovani,
které jest pricinou tolikerych pfecint a zlo-
¢inl.“ Toto zdlivodnéni se prolina s mrav-
nimi dtsledky stravy. O

Z prdce dJiriho Kulvhavého ,,Vege-
tarianské hnuti v Ceské republice
a v Cirkvi adventistu sedmého dne*.

Koureni ,, travy*
poskozuje plice

Koufeni marihuany neni tak nevinnou
rekreacni zdbavou, jak si moznd nékdo
muysli.

Visledky malé anglické studie (zahr-
nujici dvacet ucastnikt ve véku od 19
do 30 let) totiz ukdzaly, ze jiz pravidelné
koureni tfi nebo étyr ,jointi“ tydné po
dobu Sesti let dokdze vyrazné poskodit
funkci plic. Soucasné je télo okrdddno
o antioxidanty, které chrdni buriky pred
poskozenim, coz muze vést k srde¢nimu
onemocneni ¢i rakoviné.

Dr. John Harvey z British Thoracic
Society uvedl ve svém prohldseni, ze je
dulezité, aby mladi lidé pochopili, jak
muze byt koureni cigaret ¢i marihuany
nebezpecné.

Mnozi lidé si pripadaji,
Ze se casem meéni...

Jak byste odpovédéli na ndsledujici
otdzku? Jsem tou samou osobou, jakou
jsem byl pfed osmi lety?

Novy vyzkum ukdzal, ze mnozi lidé
se domnivaji, Ze nejsou stejnou osobou,
jakou byli jesté pred pdr lety. Psycholog
dr. Lampinen z University of Arkansas
ve Fayettevile zkoumal zdznamy 500
vysokoskolskych studentu. Asi 30% stu-
dentt mélo pocit, ze nemaji — kromé
télesné schrdnky — se svym ,stargm clo-
vékem® (z doby pred osmi lety) mnoho
spole¢ného.

Podle védct se moznd jednd o pod-
védomy mechanismus, jak se vyporddat
s zivotnimi uddlostmi anebo chovdnim,
se kterymi by ¢lovék nejradéji nemél nic
spole¢ného.

S plevelem proti
rakovinam kuze?

Plevelnatd rostlina zndmd pod latin-
skym ndzvem Euphorbia peplus roste
v Evropé a bézné se vyskytuje i v aus-
tralskych  priméstskych oblastech.
V Austrdlii je jiz po staleti vyuzivdna
jako lidovy lécebny prostfedek pfi né-
kterych druzich koznich onemocnénti.

Béhem triletého testouvdni zkoumali
australsti védci protirakovinny potenci-
dl této rostlinky. Vytazek z rostliny byl
poté pokusné uzit v Brisbane’s Mater
Adult Hospital, kde jej lékaFi poddvali
CtyFiceti pacientiim s pihami a nezhoub-
nymi koznimi nddory.

Pruni vysledky se ukdzaly byt velmi
slibnymi. U 88% pacientu doslo k na-
prostému vymizeni pih i nezhoubnych
rakovinnych nddoru. U vétsiny pacientu
pfitom stacila pouze tridenni lécebné
kura.
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Obézni déti riskuji
inzulinovou rezistenci
Visledky studie vypracované veédci
z University of North Carolina na 688
venkouvskych détech ve véku 11 az 14
let ukdzaly, ze ty déti, které trpély obe-
zitou, mély triapadesdtkrdt vyssi riziko
inzulinové rezistence — tedy syndromu,
ktery casto predchdzi rozvoj onemocné-
ni cukrovkou II. typu.

Cukrovka II. typu (onemocnéni, které
u nds v soucasné dobé hrozi jiz skoro
kazdému desdtému obyvateli, pozn. pre-
kladatele) se typicky objevuje ve stied-
nim véku a je Uzce svdzdna s obezitou.

Dr. JoAnne Harella, vedouci studie
a profesorka osetfovatelstvi na zminéné
univerzité, prohldsila, Ze pro ni bylo $o-
kujici zvldsté tak vyrazné zvyseni rizika.
Pri zkoumdni zdravotnich nduvykt déti
zjistila, ze doporucovanou vyZivovou
pyramidu postavily doslova hlavou dolt
— prdvé ty potraviny, které by se mély
uzivat s mirou, tuky a sladkosti, totiz
tvorily zdklad jejich jidelniCku.

Inzulinovd rezistence je stav, pfi kte-
rém pfirozené se vyskytujici hormon in-
zulin ztrdci svoji schopnost odstrariovat
nadbytek krevniho cukru z krevniho re-
¢isté. Obezita nuti télo produkovat stdle
vétsi mnozstui inzulinu — aby udrzelo
hladinu krevniho cukru pod kontrolou.
Inzulinouvd rezistence se typicky vysky-
tuje (ale nebyvd diagnostikovdna) asi
dekddu pred tim, nez dojde k vypuknuti
cukrovky II. typu.

Epidemie dusevnich
onemocnéni v Australii

Podle wvysledkti pruniho australského
pruzkumu tohoto druhu trpi vice nez
pul milionu australskych déti néjakou
podobou dusevniho onemocnéni; pouze
jednomu ditéti ze ¢tyF se pfitom dostane
lékarské pomoci.

Visledky studie svéd¢i o tom, ze
plnvch 14% malych Australantt md
vdzné problémy s chovdnim, véetné sou-
stavného lhani a chozeni za Skolu. Az
20% déti zfejmé trpi tzkostnymi stavy
a depresemi.

Veédci vyzpovidali 4 500 rodic¢u déti
ve véku od ctyf do dvandcti let plus
mnozstui dospivajicich ve véku mezi 13
a 17 roky. Az 12% adolescentt bylo
klasifikovdno ve skupiné asocidlu, pri-
blizné stejné procento z nich uvedlo, ze
jiz pomysleli na sebevrazdu. Agresivni
chovdni u déti hldsili rodice u 6 % chlap-
cu a 5% dévcat.

Poznatky ukazuji, Ze ndrust nemoci
srdce a cév a zvysujici se vyskyt Fady dru-
ht rakovin doprovdzi i zvysené mnozstui
problému v oblasti duSevniho zdraui.
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JEN DVE
MOZNOSTI

Pro vétsinu védcu celého dnesni-
ho svéeta uz neni evolucni teorie
jen pouhou teoril, ale je prijimdna
jako naprosty fakt. Samozrejmeé,
ruzni védci se rozchdzeji v ndzoru
na tempo, rezim a mechanismus
evoluce, ale zdkladni koncept
této teorie byl ustanoven za pa-
radigma.

Dokonce i v kiestanském svété bylo staré
nepratelstvi mezi védou a virou vice mé-
né smeteno ze stolu a zapomenuto jako
politovéani hodnad neblahd minulost zpu-
sobend nevédomosti. Ostatné cirkev jiz
udélala v minulosti chyby, které musela
uznat tvaf v tvaf ohromujicim védeckym
dukazam stojicim proti jejimu uceni. A tak
véda ziskala v této bitvé pre-
vahu. Kdo by se dnes jesté
opovazil odporovat jejim pa-
radigmattim ve svétle respek-
tovanych objevi a pokroku
v civilizovaném svété, ktery
je ji pfipisovan? Vzdélavaci
systémy celého svéta jsou
svédectvim této totalni pod-
fizenosti hlasu védy tim, jak
jednohlasné propaguji evo-
lu¢ni teorii, za soucasného
wyloueni vSech teorii ostat-
nich. A to se navic zastan-
ci literdrné Kkritické metody
pustili do provéfovani Bible
nejen v otazce puvodu, ale
i z hlediska historického.
Evolu¢ni teorie je pted-
kladdna na stfednich skolach
a univerzitdch jako jedind
pfijatelnd teorie o puvodu
druhu. Dokonce jiz na irovni
zékladniho skolstvi je vtisko-
véna do mysli déti a mladych
lidi jako nezpochybnitelny
fakt. Alternativni modely jsou
nazirdny se skepticismem,
¢i dokonce s vysméchem.
Navzdory viem témto hen-
dikeptim stéle jesté existuje
velkd skupina lidi, vcetné
eminentnich védct, ktefi vé-
¥ v Boha jako osobniho stvofitele a sou-
hlasi s doslovnou interpretaci prvni knihy
Bible nazvané Genesis. Tento fakt mutze
ohromovat nékteré védce zastavajici evo-
luéni teorii, ale je neodvolatelnou pravdou.
V roce 1999 byla v Austrélii vydana kniha,
ve které padesat védctu s akademickym
titulem v oboru pfirodnich véd potvrdilo
svou viru v doslovny biblicky popis stvo-

feni. Kniha: ,V Sesti dnech aneb proc
50 védcu veri ve stvoteni svéta?“ byla
publikovéna poté, co védecky pracovnik
na Marquarie University v Sydney chtél
vyvratit nazor, Ze alespon jeden védec
s univerzitnim titulem tento doslovny po-
pis podporuje. K vjzvé se pfipojil i editor
a chtél ukazat, Ze presné naopak mnoho
védcu bude pfipraveno obhdjit svou viru
i na védeckém zdkladé. Vsichni pfispe-
vatelé méli doktoréat ze stdtem uznanych
univerzit celého svéta a byli mezi nimi
univerzitni profesofi a badatelé z oblasti
geologie, zoologie, biologie vibec, fyziky,
chemie, matematiky, lékarského vjzkumu
a inZenyrstvi. Mnoho a mnoho dal$ich by
pfispélo, kdyby to prostor dovolil.

Veédci zastavajici evolu¢ni teorii namitaji,
Ze kreacionizmus (ndzor, Ze svét byl stvoten
se zdmérem — pozn. prekl.) neni védecky
a nemuZe byt védou, nebot je zaloZen na
predem pfijaté ideologii, coz jej wlucuje
z oblasti védy. Nazory a zjeveni viry nemo-
hou byt zkoumany védeckymi metodami,

a tak je tfeba drZet tyto dva svétondzory
oddélené. Zni to jako rozumny diwod.
Jenze co kdyz védecka fakta ve skute¢nosti
souhlasi s biblickym paradigmatem? Budou
pak tato fakta vyjmuta z oblasti védy, tedy
z oblasti faktl1 i celého vzdélavaciho systé-
mu jen proto, Ze jsou zaznamenana v Bibli?
To pravé by pak bylo vylouceno jen proto,
Ze bylo pfijato pfedem (jako predpojatost,



CINA MLUVT $AMY
ZA SEBE.

pred védeckym zkoumdanim — pozn. prekl.)
a pravda by byla poslapana a vyhozena
z okna. Pokud biblicky scénéf je skutec-
né pravdivy, pak by véda byla odsouzena
k bloudéni v temnoté mimo meze pravdi-
vosti. Jsou zde jen tyto dvé moznosti: Svét,
tak jak ho zndme, vznikl bud p¥irodnimi
procesy nebo byl stvofen inteligentnim
tviircem. Zadna jind moznost neni.

Ja sdm jsem byl konfrontovan ve svém
Zivoté s timto dilematem a stdl na obou
stranach konfliktu. Po vétsinu svého Zivota
jsem coby zaptisahly evolucionista pfedkla-
dal teorii evoluce jako bezpochybny fakt
svym studentim. Své vzdélani jsem ziskal
na sekuldrni, necirkevni univerzité, dobtre
znamé svymi pralomovymi nézory a vy-
zkumy na poli evoluce. Svétové prosluli
evolucionisté jako Robert Broom zformo-
vali mysleni a sméfovani zdejsi katedry zo-
ologie, kde jsem ziskal vétsinu svych zna-
losti. Zde nebyl zadny prostor pro jakékoli
jiné paradigma. Po dvacet let mé ucitelské
a badatelské kariéry mne tak pohlcoval
pfirodovédny pohled na ptvod druht, Ze
ani v mém mysleni nebyl Zadny prostor pro
jakékoli alternativni feseni.

Jako mlady vysokoskolsky ucitel jsem
byl ¢as od ¢asu konfrontovan studenty, kte-
f{ vefili v doslovné biblické stvofeni svéta,
ale nemélo to na mne zadny vliv. Nekdy
jsme dokonce i hostili kreacionisty na nasi
univerzité. S potéSenim jsme jim trhali ar-
gumenty na kousky a vysmivali se jejich usili
v nasledujicich pfednaskach. Nebylo to tim,
Ze bychom se chtéli pokfivené stavét k je-
jich snaham. Zkrétka jen byly naSe nazory
tak velice vzdalené jeden od druhého, Ze
rozdilnosti v nich byly nesluéitelné. Zatimco
na$ néazor byl zjevné spravny, musel ten
druhy byt smésny. Zpétné promysleni téch-
to udélosti mne privedlo k zjisténi, Ze nas
pohled zahrnoval vice nez pouhou védu.
Zahrnoval viru. Biblické paradigma bylo
odmitnuto ve prospéch naseho a my by-

MANAZER

Kazdd doba md své hrdiny. Nékterd md své svétce, kteri du-
chouvnim nasazenim usiluji o to, aby prinesli spdsu bliznim.
Jind md vojevudce; ti v udatnych bitvdch Siri sldvu a moc
svého kmene ¢i ndroda.

NaSe doba ma manazery. Jsou to zarovern svétci i hrdinové. V tuhém od-
fikani pracuji dvacet a vice hodin denné, aby pfinesli poZzehnani své firmé
a vSem jejim zakaznikim. Svadéji tuhé boje s netprosnou konkurenci a v ce-
le ostatnich zaméstnancu $ikuji své voje do rozhodné bitvy o vyssi produk-
tivitu prace.

Kazda doba své hrdiny obdivuje. V nasi uspéchané dobé nezbyva na obdi-
vovani pfili§ ¢asu, a tak jsou manaZefi Casto nuceni obdivovat se sami sobé.
Cini tak s diikladnosti a systemati¢nosti sobé vlastni. Podle néktergch pred-
stavuji proto vhodny objekt pro psychiatry.

Ve své knize Vék narcismu shrnuje Christopher Lasch patologické rysy
této profese. Crta obraz manaZera jako tvora, jenz je nutkové puzen k to-
mu, stat se trenérem jakéhokoliv muZstva, jen kdyz je povede od vitézstvi
k vitézstvi. Nejde mu totiZz o problémy, které fesi, ale o to, aby na néj bylo
vZdy dobf¥e vidét jako na uspésného fesitele. Zdaleka nejlépe se mu pry daii
tam, kde se nejednd ani tak o podavany vykon jako o kvalitu prezentace,
tedy o dojem, jenz ¢ini na druhé. Nejschopnéjsi manazeti dokazi udélat, vy-
slovit a zatidit cokoliv, aniZ by si nadélali neptatele v kategorii lidi, v niZ si
neptétele délat nechtéji.

ManaZer musi byt mlady a Gspésny, a to i v pfipadé, Ze bez vétsich tspé-
cht pomalu starne. Je proto zdsadné otevien vsem novym idedm, aniz by
v né zaroven nutné veéfil. Slouzi mu predevsim k udrzovani védomi, Ze je
vztahy, které vnima vzdy jako schtidky k vétsimu vlivu a dspéchu. Svou pra-
ci vnima jako sport a jeji cil spatfuje ve vitézstvi nad méné pruznymi tymy
na némz si tolik zaklada. Pokrocily stfedni vék ho zasahuje jako pfirodni
katastrofa.

Obrazek manazera, jejz ¢rta Christopher Lasch, je opravdu hodné 3ko-
doliby a zfejmé dosti povrchni. ManaZer jako hrdina nasich dni by si zaslou-
Zil mnohem hlubsi analyzu. Uz proto, Ze bez téchto velkych organizatort
bychom byli my, obycejni svobodni obcané, docela bezprizorni. Vzdyt jim
vdécéime za vSechno, co méme, a za mnohé z toho, ¢éim dnes jsme. QO

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity.“
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.
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chom ho bréanili vehementné, az nesmlou-
vavé. Ale co jiného jsme ve skuteCnosti
bréanili nez jen pouhou teorii? Ano, v nasich
myslenkach to nebyla pouha teorie. Stal se
z ni fakt i pfes to, Ze ptivod vSech véci ani
nemuiZe byt pfedmétem studia empirickych
véd (= zkuSenostnich véd. Véda zkouma
predméty z nasi zkusenosti. Ale s pocatkem
svéta zadnou zkusenost mit nemuzeme. —
pozn. ptekl.). Otazka pocatku vsech véci
musi proto zustat v oblasti viry; af jiz viry
v evoluci ¢i viry v Boha.

Boj mezi témito protichudnymi pohle-
dy neni bojovan nikde tak dusledné, jako
na univerzitach celého svéta. Zufi ale i na
mnoha dal$ich rovinach spole¢nosti, v ne-
posledni fadé v myslich obycejnych lidi.

Ano, byly snahy smifit oba pdly propago-
vanim jakési formy teistické evoluce, ale
tato polovicatd feSeni jsou pro ateistické
evolucionisty stejné nepfijatelnd, kdyz ve
svém paradigmatu nemaji zadny prostor
pro existenci jakéhokoliv ,vyssiho buyti'.
Navic je s timto kompromisem spojeno
tolik teologickych problémt, Ze dusledny
vérici kiestan ze své pozice také nemuze
tuto ideologii pfijmout. Konflikt je tiporny
a turdy a neni mozné ho vyfesit smirné, jak
jsem sam mél zjistit. O

Z knihy prof. dr. Waltera Veitha
,,Genesis Conflict“. K vydani pripra-
vuje OS Maranatha.
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VZPLANUTI
LASKY

Chuilku si povidejme o vzplanuti
lasky. — Urcite jste videli paprsky
slunce, jak pronikaji korunami
stromu do stinu lesa. Jisté také
zndte padajici hvézdy, které ndhle
vzplanou a krdtkymi zdblesky svét-
la protnou noc¢ni oblohu. A urcité
jste slyseli o vybuchu energie, kte-
rd se obcas v pfirodé bez kontroly
neocekdvané uvolni.

MozZné jste také prozili vzplanuti lasky.
Tteba jste to tak pfimo nenazvali, ale po-
citili jste to.

Vzplanuti lasky. Spontanni projev ci-
tu. Citlivad chvile salajici lasky. Vznicena
oddanost. Vybuchy néznosti. Mohu to
ilustrovat?

Jste s manZelem na néjaké oslavé. Na
takovém tom vecirku, kdy postavéte ve sku-
pinkach s lidmi, povidate si s nimi, jite a pi-
jete. Ty se bavi§ s nékolika Zenami a tvjj
manzel na druhém konci mistnosti disku-
tuje ve skupince muzu. Vy si vymérivjete
nazory na své manzele a pfevlada negativni
nazor. Zeny si stézuii, jak dlouhé hodiny je-
jich muzi vénuji svym koni¢kum, a hovoti
se i o $pinavych ponozkach a prescasech
v praci. Ty mléis, protoZe k tomuto téma-
tu v podstaté nemds co fict. Ten chlapik,
kterého sis vzala, neni dokonaly, ale také
to neni zadny mizera. Srovnavas ho nyni
s ostatnimi a zjistujes, Ze je ve skutecnosti
Uzasny. Vymenil vic détskych plenek, nez
musel, a koni¢ky odlozil od té doby, kdy
se vam narodilo posledni dité. Pfes mist-
nost na ného pohlédnes a musis se
usmat, kdyz vidis, jak si popotahuje
kravatu, kterou jsi mu pro tento ve-
Cer pridélila. Je porad stejné hezky
jako tenkrat, kdyz jste se potkali.
Mozna je trosku obtloustlejsi a plesa-
t&jsi, ale to nevnimas. Ty prosté vidis
muZe, ktery se zmocnil tvého srdce.
A néhle citi§, Ze bys byla ochotna
padlovat v kénoi az do Ciny jen
proto, abys mu fekla, jak jsi $tastna,
Ze to udélal.

To je wvzplanuti lasky. Tady je
dalsi.

Uz je to néjakou dobu, co jsi na-
posled choval dité. Dokonce je to uz
davno, kdy ses vibec ocitl v blizkos-
ti néjakého malého ditéte. A ted jsi s nim
sam. Vase déti se tu zastavily a nechaly ho
tu na cely vecer. Zena se jests rozbshla do
obchodu néco nakoupit, a tak jste tady jen
ty a tvdj vnuk. Je mu teprve nékolik dnt
a v dece je stejné pevné zabaleny, jako

k zamysleni
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se bali doutniky. Jak ho houpas v naru-
¢i, uvedomuijes si, Ze je to poprvé, co jste
spolu sami. Se viemi fanfarami a ptateli
v nemocnici jste dosud neméli ani chwili¢-
ku soukromi — az ted. A tak sedi§ ve svém
obrovském kresle a obracis si ho tak, abys
mu vidél do obli¢eje. Pfedstavujes si bu-
doucnost, jeho budoucnost: pruni krucky,
pruni polibek, fotbal, stfedni skolu. Rad bys
védel, jakeé to je, byt ditétem ve svété, kde
bolest jako by pobyvala na kazdém rohu.

Kdyz se divas na ta ocicka a nosanek,
ktery zdédil po druhé vétvi vaseho rodu,
citis, Ze té cosi zasdhlo. Z ni¢eho nic se
dostavil zablesk ptichylnosti. Najednou si
uvédomujes, Ze samo peklo by muselo
jit pfes tvou mrtvolu, aby se dostalo tady
k tomu malickému, ktery nese tvoje jmé-
no. , To bude dobré,“ slysis sam sebe Fikat
nad spicim détatkem. ,At se déje cokoli,
nezapomeri, Ze jsem tady. Véechno bude
v pofadku.

A mohu jesté jeden piiklad?

Vraci$ se domu cely rozmrzely, protoZe
posunuli termin, na kterém ti zéleZelo. Ona
prisla domu mrzutd, protoze ve Skolce va-
i pétileté dcerusce nedali 1€k, ktery méla
dostat. Kazdy z vés jste od toho druhého
¢ekal trochu vzajemného pochopenti, ale to
se nestalo. A tak tady sedite u stolu a ve-
Cefite — rozmrzely s nabrucenou — a s vami
mald Emily. Ta spind rucicky k modlitbé
(jak jste ji to ucili) a vy dva sklanite hlavy
(ale ne sva srdce) a poslouchéte. Odkud se
ta modlitba vzala, to vi jenom Buh.

,BoZe, tady je Emily. Jak se mas? Ja se
mam dobfe, diky. Tatinek a maminka jsou
nastvani, ale j& nevim pro¢. Mdme hezkého
ptacka a hracky a bramborovou kasi a je-
den druhého. BozZe, mohl bys je uklidnit,
aby nebyli nastvani? Prosim té, udélej to,
protoZe jinak budeme mit dnes vecer dob-
rou zabavu jenom my dva. Amen."

Modlitba je vyslySena jesté pred kon-
cem. Oba dva se na sebe podivate upro-
stfed modlitby, nakonec se zasméjete, kyv-
nete hlavou a jeden druhému se omluvite.
A oba dékujete Bohu za ten hlések, ktery
vam pfipomnél, na ¢em opravdu zaleZi.

To zpusobuji vzplanuti lasky. P¥ipominaji
vam, na ¢em ve skuteCnosti zdleZi. Je to
takovy telegram, doruceny od nékoho
znamého, ktery vas upozorriuje, abyste si
vazili pokladu, dokud ho méte. Sepot an-
déla, nebo nékoho takového, kterg vam
pfipomind, Ze to, co mate, je vétsi nez to,
co chcete, a Ze to, co je naléhavé, neni
vZdycky dulezité.

To jsou vzplanuti lasky. Jisté jste je po-
znali. Ja jsem je také prozil. A moznd vas
prekvapi, Ze je znal i JeZi§. Prozival je Cas-
to... opravdu mnohokrat.

Jednou k tomu doslo, kdyz se setkal
s ochrnutym. Ten c¢lovék nemohl chodit.
Nemohl se ani postavit. Udy ho neposlou-

chaly a télo mél celé pokroucené. Jen lezel
a rozhliZel se, jak svét kolem néj plyne.

Mozna ochrnul nasledkem obrny, kte-
rd zasahla jeho télo kratce po narozeni.
Zatimco ostatni déti skakaly a béhaly, on
zépasil se 1Zici pfi kazdém pokusu donést
si ji k usttim. Kdyz jeho sourozenci mluvi-
li a zpivali, chtél se pfidat, ale vyslovoval
nezfetelné. Zfejmé nikdy nepoznal, jaké to
je, byt zdravy.

Nebo to moznd poznal. Tfeba nékdy
zdravy byl. MoZné kdysi dévno ho lidé znali
jako velice schopného. Snad byla doba, kdy
vSechny ostatni pfedbéhl, kdy byl ze vsech
nejsilngjsi. Je mozné, Ze si kazdé dité ve
vesnici pfalo byt jako on.

Pak ale pfisel pad — pad do rokle, mozna
péd ze schodti. Nesnesitelna byla bolest hla-
vy, kterd nésledovala, ale necitlivost v nohou
i rukou byla jesté mnohem horsi. Chodidla
se mu na konci nohou postupné zkroutila
a ruce mu po bocich visely jako prazdné
rukévy. Svoje udy vidél, ale necitil je.

At uZ se jako ochrnuty narodil nebo
ochrnul pozdgji — konecny vysledek byl stej-
ny: byla to naprostd zavislost na druhych.
Nékdo mu musel umyt oblicej a celého ho
vykoupat. Nemohl se sém vysmrkat ani si
wyjit na prochazku. Kdyz bézel, bylo to jen
ve snu, ze kterého se probudil do téla, jez
nebylo schopné se ani otocit. A pak ne-
mohl usnout pro vSechnu bolest, kterou
ten sen vyvolal.

,To, co potfebuje, je nové télo,“ tekl
by kdokoli, kdo alespori trochu uvazuje.
Potfebuje, aby Bth obnovil, o co ho tra-
gédie oloupila: pohyblivé ruce schopné
uchopit a roztan¢ené nohy.

Kdyz se na néj lidé podivali, nevidéli
Cloveka. Videéli télo, které pottebuje zézrak.
Tak to nemohl vidét JeZis, ale vidéli to lidé.
A vidéli to tak i jeho pratelé. A tak udéla-
li to, co by pro kamarada udélal kdokoli.
Snazili se mu sehnat pomoc.

Zacalo se fikat, Ze do mésta pfisel tesar,
ktery se stal ucitelem a pak zacal délat za-
zraky. A jak se ta zprava Sifila, lidé se za-
Cali sbihat. Prichazeli z kazdé diry a chatr-
Ce v Izraeli. Prichazeli jako vojaci vracejici
se z bitvy — ovazani, zmrzaceni, nevidomi.
Stafi lidé s vrascitymi obliceji a bezzubymi
usty. Mladi s hluchymi détatky a zlome-
nymi srdci. Otcové se syny, ktefi nemoh-
li mluvit. Zeny s Kliny, které nepfinasely
plody. Zdalo se, Ze se svét pfisel podivat,
jestli onen muZ je skute¢ny, nebo jestli ma
pravdu, nebo oboji.

V dobé, kdy tam pratelé dosli, byl uz
dam plny. Lidé se do néj tak cpali, Ze upl-
né zatarasili vstup do domu. Déti sedély
v oknech. Jini nakukovali pfes ramena. Jak
jen by mohla tahle skupinka pfatel upoutat
Jezisovu pozornost? Stali pted rozhodnu-
tim: bud se né&jak dostaneme dovnit¥, nebo
to vzdame.



Co by se asi stalo, kdyby to vzdali?
Kdyby pokréili rameny a zamumlali si pod
vousy néco o prilis velkém zastupu a styd-
noucim obédé, kdyby se otodili a odesli?
Vzdyt koneckoncu udélali skutek dobry
az az, kdyz vibec prisli. Kdo by jim mohl
vycitat, kdyby se obrétili a vydali na cestu
zpét? Pro druhého clovéka muzZete néco
udélat jen odtud potud. Témhle pratelim
to vSak nestacilo.

Jeden z nich pfiSel s napadem. Ti ¢tyfi
se sklonili nad ochrnutym a vyslechli plén;
vy$plhat se nahoru na dum, probourat
se stfechou a spustit pfitele na vlastnich
opascich.

Bylo to riskantni — mohli spadnout. Bylo
to nebezpecné — mohl spadnout on. Nebylo
to ani zdvofilé; rozebrat stfechu je prece
drzost. Bylo to dotérné. Vzdyt Jezis toho
mél dost na préci i bez nich. Byla to ale
jedind Sance, jak se k nému dostat. A tak
vySplhali na stfechu.

Takové véci déla vira. Zptsobuje ne-
oCekdvané. Upoutdva BoZi pozornost.
Podivejte se, co fikéd Marek ve 2. kapitole:
LKdyZz Jezi§ vidél jejich viru, fekl ochrnuté-
mu: ,Synu, odpoustéji se ti htichy.* (v. 5)

Koneéné, nékdo ho vzal za slovo! Ctyfi
muzi v néj natolik skladali nadéji a tolik
meéli radi svého kamarada, Ze vyuzili pii-
leZitost. Nositka spousténa od stropu byla
znamenim, Ze nékdo véfi! Jen pro néko-
lik okamzikti s onim Galilejcem byl nékdo
ochotny vyvolat trapnou situaci a riskovat
tfeba i traz. Jezise to dojalo.

Jako Zenu, kterou pfemohla laska ke
svému tloustnoucimu, ale milovanému
muzi.

Jako dédecka, odhodlaného chranit
vnuka.

Jako rodice, pfemozené modlitbou vlast-
niho ditéte.

JeziSe dojala scéna viry. A tak aplaudu-
je — kdyz ne pfimo rukama, tak pfinejmen-
§im v srdci.

A nejen Ze tleska, ale on i Zehna. A my
se stavame svédky vzplanuti Bozi 1asky.

Prételé ubozdka po ném chtégji, aby jim
uzdravil kamarada. Ale JeZi§ se nespokoji
pouze s uzdravenim téla — on chce uzdravit

dusi. Vynecha télesné a zabyva se duchov-
nim. Uzdraveni téla je doasné; uzdraveni
duse je vécéné.

PoZadavek pratel je cenny — ale nesmé-
1y. Ocekavani zastupt je vysoké — ale ne
dost. éekaji, Ze Jezi§ fekne: ,Uzdravuiji té.*
On v8ak misto toho fika: ,,Odpoustim ti.*

Ocekavaji, Ze wylédi télo, protozZe to je
to, co vidi. On se rozhoduje uzdravit nejen
telo, ale i ducha, protoZze to vidi on.

Od Jezige si slibuji, Ze d4 nemocnému
nové télo, aby mohl chodit. On mu vsak
dava milost, aby mohl Zit.

To je pozoruhodné. Nékdy Boha tolik
dojme néco, co vidi jen on, Ze ndm proto
d4, co pottebujeme, a ne jen to, o co ho
prosime.

A to je dobfe. Protoze koho by kdy
napadlo prosit Boha o to, co dava? Kdo
z nds by se odvazil fict: ,BozZe, prosim té,
povés se na mucici néstroj a obétyj se za
vSechny moje chyby, kterych jsem se kdy
dopustil“? A kdo by pak mél jesté tu dr-
zost dodat: , A az mi odpustis, prosim té,
pfiprav mi ve svém domé misto, kde budu
na veky zit“?

A jako kdyby tohle jesté nestacilo, kdo
by dodal: ,,A prosim té, bydli ve mné, chrari
mé, ved mé a Zehnej mi mnohem vic, nez
si kdy mohu zaslouzit"?

Opravdu, méli bychom tu drzost o tohle
pozéadat? Ne. My, stejné jako ti pratelé, by-
chom Zadali mnohem miri.

Prosili bychom o malickosti, jako je
dlouhy Zivot, zdravé télo a dobré zamést-
nani. Z naseho pohledu velké prosby, ale
z Boziho pohledu je to, jako kdybychom
sahli po mopedu, kdyz on je pfipraven dat
nam pfepychové auto.

Protoze védél, Ze ochrnuty neumi poza-
dat o to, co potfebuje, JeZis mu to stejné
dal: ,,Synu, odpoustéii se ti hfichy.” (v. 5)

Farizeové zacali reptat. To neni koSer.
Kazdy zidovsky zacatecnik vi, Ze odpoustét
htichy muZe jenom Buh. (v. 7)

Svym mumlénim vyprovokovali Krista
k jedné z nejvétsich jeho otazek: ,Je snad-
ngjsi fici ochrnutému: ,Odpoustsji se ti
hfichy, anebo fici: ,Vstari, vezmi své loze
a chod? (v. 9)

Pokuste se na tu otazku odpovédét vy.
Co je pro JeZise snadngjsi? Dat odpusténi
dusi, nebo uzdravit télo? Co pfinese JeZisi
méné bolesti? Poskytnout onomu muzi
zdravi, nebo mu poskytnout nebe?

K uzdraveni nemocného téla stacilo jen
wyrknout jednoduchy ptikaz. Odpustit mu
h¥ichy znamenalo prolit vlastni krev. To
pruni se odehrélo v domé ptatel. To druhé
na vrdku mezi lotry. To pruni ho stélo slovo,
to druhé ho stélo jeho télo. To pruni bylo
dilem okam?ziku. Za druhé zaplatil Zivotem.
Co bylo snadnéjsi?

deho laska ke skupiné véficich pratel
byla tak silna, Ze vykonal daleko vice, nez
7adali. Sel az za jejich prosbu, rovnou na
KF{Z.

Jezi§ dobte znd cenu milosti. Dobte zna
cenu odpusténi. A presto ji nabizi. Z jeho
srdce proudi laska.

A mimochodem, on se nezménil. Totéz,
co se stalo tehdy, se odehrava i dnes. Buh
vidi, kdyz udélame krok viry. Tentyz obli-
Cej, ktery se rozzafil nad ochrnutym, zati
i nad alkoholikem, ktery odmitne svou
lahev.

Tytéz oci, které se radosti roztancily nad
prateli, roztanci se i nad maminkou a tatin-
kem, ktef{ udélaji véechno mozné pro to,
aby své dité privedli k Jezisi. A tytéz rty,
které oslovily ¢lovéka v Kafarnaum, mluvi
k muzi v Detroitu, k Zené v Belfastu, k di-
téti v Moskvé... kdekoli a ke kazdému, kdo
se odvézi prijit do Bozi blizkosti a poprosit
0 pomoc.

A prestoZe to my tady neslysime, slysi
to andélé. Celé nebe se musi zastavit, kdyz
v daldim vzplanuti lasky pronese jedina slo-
va, na kterych skutecné zalezi: ,Odpoustéji
se ti htichy.“ QO

Z knihy Maxe Lucada ,,On i dnes
odvaluje kameny“. Vydalo naklada-
telstvi Luxpress.

PRAMENY ZDRAVI/ 19



KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pidtelé,

srdedné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakozZ i o dalsich ak-
tivitich Country Life, resp. Spoleénosti
Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné

telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

15. ledna
Veeli produkty — skryty poklad zdravi
Pfednasi Jana Koneéna

22. ledna

Devét duvodu, pro¢ nejsou fakta
o wZivé prijimana

Prednési ing. Robert Zizka

29. ledna

Emoce a nemoce

Ptednasi Lenka Barnincova

5. Unora

Oftechy — nowy zazrak ve vyzivé
Prednési ing. Robert Zizka

12. Gnora

Cajovnikowy olej (Iékarnicka v lahvice)
Ptrednési Jana Koneéna

19. tnora

Jarni Unava utokem

Pfednasi Lenka Barnincova

26. tnora

Sila mozku a vychodisko z depresi
Pfednasi ing. Robert Zizka

4. brezna

Zelena pro zdravi (dtleZitost chlorofylu)
Pfedndsi Jana Konec¢na

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

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

LLUBY
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

PECENI CHLEBA

Vyroba chleba muiZze byt docela slozita
zdlezitost. Ne vsak natolik, aby mé od tak
uslechtilého imyslu odradila. Nékolikrat se
mi stalo, Ze se mi chléb nepodafil a nebyl
jedly — z ruznych duvodu:

Nevykynuti kvésku (staré drozdi, studena
nebo horké voda), nedostate¢né nakynuti
(pouziti studené vody nebo chladna mist-
nost pfi kynuti), pfekynuti tésta a, spadnu-
ti“ chleba, zapateni tésta (pfi kynuti v tésné
blizkosti tepelného zdroje), $patné anebo
slabé prohnéteni, nedostate¢né dopecent,
a tim padem blétiva konzistence.

Pti pfilis horké troubé se muzZe upéct
kurka — nikoli v3ak tésto uvnit¥, pfi nedo-
state¢né horké troubé muize byt také chléb
nedopeceny, pfi dlouhém peceni silnd
a sucha kurka.

Jind savost (pfip. jing druh a jemnost)
mouky oproti mouce autora receptu,
chléb pfilepeny k plechu (v pfipadé ne-
vymasténého plechu), silny a pfipaleny
spodek chleba (v ptipadé hojného vymas-
téni plechu).

MuiZe se také stét, Ze se vdm podle jed-
noho receptu chléb povede a podruhé,
podle toho samého receptu, bude nepove-
deny. Proto nékolik prvnich peceni muze
byt pro vas $kolou, kterd vas naudi roze-
znavat a spravné odhadovat miru nakynuti,
teplotu trouby, konzistenci a teplotu tésta.
Také se naucite spravnému zptisobu hnéte-
ni a odhadnuti ¢asu dopeceni chleba.

Kvlli ptipadnym netspéchiim dilo ur-
Cité nevzdavejte. Po nékolika pokusech se
muZete stat specialisty, ktefi zacnou brzo
vymyslet svoje vlastni recepty a technolo-

gie pripravy.

Nesnazte se za kazdou cenu napodobit
chléb, ktery kupujete v obchodé, ani ziskat
stejnou konzistenci a pdrovitost. Zdravy
celozrnny chléb bez , zlepsovacich pfiprav-
ku“ byva hutngjsi, sytéjsi a soucasné také
mnohem vyZivneéjsi. Upeceny chléb by ni-
kdy nemél byt kyselé chuti a mél by byt
dobfe dopeceny. Proto je vhodnéjsi péct
mensi chleby.

Vami upeceny zdravy chléb vam udéla
radost, a v pfipadé, Ze jej nabidnete (da-
rujete) tfeba sousedce, utuzi vase vztahy.
Chléb (a sul) je prastarym symbolem po-
hostinnosti Slovani. Hodné stésti!

CELOZRNNY CHLEB

Celozrnny chléb je hutnéjsi, hust&jsi
a tmavsi, avsak jeho hlavni pfednosti je do-
statek vldkniny a o 300 % vyssi biologicka
hodnota oproti chlebu z bilé mouky.

Kvések: mouka 1 PL, stl $petka, cukr
pfirodni 1 PL, drozdi Cerstvé 1,5 kostky
75g, vlaznd voda 2 § (zde 1 § = 1,8 dcl)

Tésto: polohruba mouka 6 §, celozrnna
pSeni¢nd mouka 6 §, ovesné vlocky 2 §,
Inéné seminko 3/4 §, drceny kmin 1,5 PL
(na sucho osmahnout), cukr pfirodni 1-2
PL, sul 1/2 PL, vlazna voda 3 3§

Mirnygm smichanim surovin pfipravime
kvéasek, ktery nechame nakynout na teplém
misté. Lnéné seminko z¢asti pomeleme na
kavovém mlynku a pfidéme je k ostatnim
suchym surovindm. K promichanym su-
chym surovindm ptidédme nakynuty kvasek
a vodu. Hnétenim vypracujeme tésto, které
pak nechame vykynout.

Po nakynuti pomouc¢ime pracovni stul
a oddélime si ¢ast na chléb a Cast na peci-
vo. Cést na chléb rozdslime podle velikosti
chlebové formy, prohnéteme, vytvarujeme
vélec, vloZzime jej do vymasténé chlebové
formy a nechame nakynout. Cést na pe-
¢ivo prohnéteme, vytvarujeme vélec a dé-
lime na stejné kousky, které ukldddme na
mirné vymastény plech (muzeme kousky
tvarovat podle vlastni fantazie) a nechame
nakynout. MuZeme je posypat rtiznymi
druhy seminek.

Nakynuty chléb i peivo vklddame do
vyhtaté trouby (180 °C) a peeme: pecivo
cca 15 minut, chléb pak dopékame pfi tep-



loté 160 °C. Celkowy ¢as peceni chleba je
35-50 minut. Po upeéeni nechdme pecivo
vychladnout, chléb pak vyjmeme z formy
a polozime na rost.

KESU MLEKO

voda vafici 1 litr, kesu zlomky 100g,
med 2-3 PL, vanilka podle chuti, sul
1/3 ¢l

Kesu umixujeme za pomoci ponor-
ného mixéru s 2-3 dcl vody na hladky
krém. Potom pfidame stl, med, ptipadné
vanilku a zbytek vody (zustatek z1 litru)
a mixujeme.

Vzniklou tekutinu konzistence mléka
precedime ptes husté sitko. Pfecedénou
tekutinu pouzivdme jako lahodny zdravy
népoj (tfeba namisto mléka) nebo jako
zédklad pro pfipravu koktejli (bandnovy,
broskvovy apod.).

Pfecedénou hustou ¢&ast (kesu) muze-
me pouZit na pfipravu chutné pomazéanky
(smichat s medem, vanilkou nebo karobo-
vym praskem apod.).

Podobnym zpusobem pfipravime i jiné
druhy vysoce kvalitnich nédpojt (nap¥. man-
dlové, sezamové, slunecénicové, kokosové

&i lisko-ofiskové mléko). Vzhledem k riiz-
nému obsahu cennych latek v jednotlivych
ofesich a semenech je prospésné tyto na-
poje v nasem jidelnicku sttidat.

CELOZRNNE TESTOVINY
S KOKOSEM A JABLKY

Toto jidlo miizeme podavat jako sladky
obéd nebo lehkou vedeti.

voda (dostate¢né mnozstvi), sul 1/2 ¢l,
olej 1 PL, celozrnnd vietena barevna 400g,
séjové mléko ochucené 2 dcl, kokos 2 § (zde
15 = 1,4 ddl), instantni mouka 2 PL, med 2
PL, jablka 4 ks, strouhanka podle chuti

Ve vrouci osolené vodé s piidavkem
oleje uvaiime do mékka celozrnné téstovi-
ny a scedime. Nez se téstoviny uvafi, ddme
do misky pfevafit sdjové mléko, do kterého
po odstaveni vmichame kokos, instantni
mouku a med. Jablka si nastrouhdme na
pyré i se slupkou.

Téstoviny smichame s kokosovou smé-
si a podédvame prelité jablkovym pyré
a posypané na sucho opraZenou strou-
hankou. QO

Dobrou chut preje Roman Uhrin!

Speciality z fermentovaného
bio tofu (Séjova alternativa syra)

VyzkousSejte novinku na trhu
BIO — Speciality Soya Garden.
Tyto pomazanky z tofu

a tofu kostky budou chutnat
velkym i malym. Pfitom jsou
mimoradné zdravé:

Soya garden'

— bez geneticky modifikovanych surovin
— bez pfidanych ochucovadel, barviv

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

Pomazanka original
Pomazanka pazitka
Pomazénka bazalkova Tofu kostky rajcata

Pomazéanka provencale Tofu kostky fecky styl

Tofu kostky original
Tofu kostky olivy

Vyhradni dovozce a distributor:

Country Life s. . 0.

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

dobfe zésobenych bioprodejnach

www.countrylife.cz

cLe 102007

Rekondicni pobyty
zdraveého zivotniho stylu :_;,; '

733

NEWSTART
2008

masdze / pfedndsky / vodolécba

Skola vareni / rehabilitacni cviceni

vegetaridnskd strava

Program je urCen vsem:

> ktefi nechtéji péci o své zdravi ponechd-
vat v rukou lékafu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobdm predcha-
zet a ne je s velkymi néklady lé¢it

= kdo trpi ng&jakou civilizacni nemoci
(nejvdécngjsimi 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 pfinasi tak rychlé zlepseni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist

> ktefi si chtéji prosté odpocinout, v p¥i-
jemném prosttedi i spole¢nosti — a pfi-
tom si jesté rozsifit své znalosti receptu
zdravé wZivy, ptirodnich lécebnych
prosttedku ¢ si doplnit své informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem
a zdravim

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch pfindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredku
a podrizeni se jednoduchym zd-
konitostem zdravého zivotniho
stylu.

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

Komentar lékare

V roce 1997 jsem byl poprvé po-
zvén k odborné spolupréci na rekondi¢ni
a ozdravny pobyt NEWSTART. Na téchto
pobytech bylo mym tkolem zméfit a vy-
hodnotit parametry rizikovych faktoru
civiliza¢nich nemoci (hmotnost, BMI, vrst-
vu podkozniho tuku, krevni tlak, sérovy
cholesterol a krevni cukr) vzdy na zacatku
a potom na konci pobytu.

Aktivn{ Gcast na téchto pobytech jiz po
sedmi dnech pfinesla vjznamné snizeni

vSech méfenych hodnot. V soudasnosti
mame vySetfeno kolem 1 500 tcastniku
pobytl a statisticky zpracované objektiv-
ni vysledky jsou zahrnuty do védeckych
studii.

Prevratné a necekané pozitivni vysledky
jsme uverejnili také v ¢asopise Cor Vasa,
ktery je urCen pro vsechny lékate kardio-
logy v CR. Cilem publikovani byla snaha
o to, aby se tito odbornici pfi své 1écbé
a prevenci civilizaénich nemoci soustfedili
prioritné na jednoduché zmény Zivotniho
stylu pfed lé¢bou medikamenty. Mnohé
z téchto zmén pfinaseji zmény rychle, tr-
vale a bez vedlejich tcinku.

Na sniZeni uvedenych hodnot, a tim
i rizikowych faktori nemoci se vyznamné
podili: nizkoenergetickd rostlinna strava
s raciondlnimi principy stravovani, pffjem
dostatku pitné vody (kolem 2 litrti denné),
telesné cviceni, pobyt na Cerstvém vzduchu
a slunci, absence kouteni, alkoholu, kavy
a drazdivych kofeni, diraz na vyvazeny re-
Zim prace a odpocinku (dostatek spéanku),
aktivni vira a nadéje v Boha.

Tyto faktory nejsou zavislé na proplace-
ni zdravotnich pojistoven, ani je nemusime
shéanét jako zédzracny elixir. Jsou po ruce
kazdému a kdykoli. Cim blize budeme to-
muto idedlu Zivotniho stylu, tim mensimu
riziku se vystavime.

NEWSTART 08

Rekondi¢ni pobyt NEWSTART muze
byt idedlnim zacatkem na cesté k obnoveni
a ziskani zdravi i pro vas!

Doc. MUDr. Jaroslav Slavicéek, CSc.

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

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

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

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

Hotel Maxov, Jizerské hory: 29. éervna—6. cervence 2008
Hotel Maxov, Jizerské hory: 6.—13. ¢ervence 2008

NEW! Tébor zdravi, SP Belusské Slatiny, Slovensko: 20.—27. ¢ervence 2008
NEW! Penzion Babtirek, Sumava: 17.-24. srpna 2008

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

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. zd# 2008
NEW! Hotel Rankl, Sumava: 2.-9. listopadu 2008

Datum narozeni:

[y Iy Iy Ay Oy W

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

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

www.magazinzdravi.cz

22/ PRAMENY ZDRAVI




SOJOVE BOBY

Séja je nazyvana rostlinngm masem, rostlinou budoucnosti, zdzraénou rost-
linou. Obsahuje nejvice bilkovin ze viech plodin, a to bilkovin plnohodnot-
nych. Jeji bilkovina se rovna bilkoviné masa, mléka i vajec. Na rozdil od ma-
sa neobsahuje hnilobné baktérie, cholesterol a dalsi skodlivé latky. Poskytuje
obzivu asi 1 miliardé obyvatel a je vhodna pro vsechny — mladé, staré, zdra-
vé, nemocné, dusevné i télesné pracujici. Je vhodna pfi revmatickych one-
mocnénich, dné, osteopordze, prekyseleni, paleni zZahy apod. Obsah mine-
ralif ¢ini 4,5-5%, a je 7x vyssi neZ u mléka, 5x vyssi nez u masa a vajec, 3x
wyssi nez u obilné mouky a 2x vyssi nez u béznych lusténin. Vysoky obsah
vitamint B1 a B3, lecitinu, véapniku a hot¢iku plisobi na nervovou soustavu.
Nahrazeni masa séjou ptsobi blahodéarné pfi neurézéch, depresich, roztrou-
Sené skleréze apod. Sojové boby a vyrobky z nich poskytuji vysoce kvalitni
tuky, jez chrani cévy pred aterosklerézou, infarkty a mrtvicemi. Séjovy tuk
plsobi pfiznivé na ¢innost nervové soustavy, stav pokozky a latkovou pre-
meénu. Obsahuje mnoho vitaminu E, pfes 50% nenasycenych mastnych
kyselin. SniZuje cholesterol, upravuje krevni tlak do normélu a pusobi jako
rozbije¢ i prevence Zlu¢ovych kamenu. Séja a vyrobky z ni jsou vhodnou
stravou pfi nddorovych onemocnénich misto masa, které skodi, pfi vycerpa-
nosti, rekonvalescenci, po téZkych nemocech vseho druhu. Obsahuje hodné
vldkniny, ¢imZ plsobi preventivné proti divertiklum. Jak bylo zjisténo, séja
a sojové vyrobky poskytuji ochranu proti rakoviné. Ze séji se vyrdbi mnoho
potravin: sojovd mouka (vhodné do tésta jako nahrada vajec), sojové maso,
sojové parky, sojové hamburgery, sojovy syr TOFU, sojové jogurty, sojové
mléko instantni, sojové mléko tekuté, sojové pudingy, tempeh, miso pasta,
sojové omacky a dalsi a dalsi potraviny. Spise neZ sojové boby doporucuje-
me pouzivat vyrobky z nich — jsou 1épe stravitelné. O

Pripravil Pavel Smolka, Country Life

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po—@t 8.30-19, P4 8.30-17, Ne 11-18
Restaurace: Po—(;t 9-20.30, P4 9-14.30, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-14.30

Jungmannova 1, Praha vl
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, Pa 8.30-14.30
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-14.30

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-14.30

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

SOJOVE MLEKO

Je néapoj pfipravovany ze sojovych
bobu. Obsahuje snadno stravitelné
bilkoviny, mineralni l&tky a vitaminy
A, B, D avitamin E. Narozdil od krav-
ského mléka neobsahuje cholesterol
a i sloZeni tuku je zejména z hle-
diska srde¢né-cévnich onemocnéni
néhradou pro vSechny, co trpi alergii
na kravské mléko a pro vegetariany.
V CR je k dostani susené, ¢i krabico-
vé tekuté mléko. SuSené je vyrdbe-
no ze sojového a kukuficného oleje
a pfidavku umélych vitamint a mine-
réli, proto doporucujeme vice jako
suSené nakupovat klasické krabicové.

SOJOVA MOUKA

Je vyrobek pfipraveny ze sojovych
bobu, ktery ma podobné nutriéni slo-
Zeni jako samotnd lusténina. Mouku je
mozné pfidavat do bézného slaného
i sladkého peciva a je doporucovéna
jako nahrada vajec diky barvé i nut-
riéni hodnoté.

SOJOVY OLEJ

Svym obsahem nenasycenych
mastnych kyselin se vyrovna oleji slu-
necnicovému. Je dobfe stravitelny,
pro nékteré lidi jesté 1épe nez olivovy.
Tuk v sojovém oleji obsahuje nejvice
pfirodniho lecitinu, ktery je cenény pro
pfiznivy u¢inek na mozkové a nervo-
vé buriky.

SOJOVE MASO

Ptipravuje se ze sojové mouky,
obcas se ochucuje kofenim pfirod-
niho puavodu. Jeho pouZiti je velmi
vSestranné, stejné jako Kklasické ma-
so — smaZeni, peceni, duSeni, gula-
e, Fizky, hamburgery, sekana a dalsi
pokrmy. O
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« Slazeno p3eni¢nym sirupem a pfirodnim titinovym cukrem

+ Vyrobeno z cerstvé mouky mleté na kamenném mlynu
+ Chléb z kvasku - pro lepsi stravitelnost i chut

« Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO

- Siroky sortiment peciva

de BIO lepsi? Oveérte si sami!

www.countrylife.cz
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€ vyzivy a

1311712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

oramemny zal

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

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

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:

Country Life/SPZ, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesila T. Karenova, OZ Zivot a zdravie, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,

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




