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PODZIMNI
HYGIENA

Pri priprave jidla bychom méli du-
sledné dbdt na urcitd hygienickd
pravidla.

Neznamend to, Ze v pfipadé nedodrzeni
niZe zminénych hygienickych rad a zasad
hygieny zékonité onemocnime né&jakou
nemoci vlivem nékazy z bakterii. O tom
rozhodne pocet bakterii a souhra dalsich
faktoru, jako je tfeba individualni obrany-
schopnost nebo urcitd osobni dispozice
(zda mate ,silny* Zaludek). Pfi dodrzova-
ni hygieny vSak jednoznacné zmirfiujeme
riziko, které bychom naopak porusenim
téchto pravidel zvysili.

Mozna jste uz nékdy byli zasaZeni otra-
vou, aniZ byste to kladli za vinu poruseni
zésad hygieny. Jednim z projevu takové
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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

otravy muzZe byt napf. prijem, pocent,
bolest hlavy, zvraceni, teplota, nevolnost,
kiece v Zaludku, vyrazky po téle apod. Tyto
pfipady pro vas nastésti skoncily dobte,
mozna pravé diky rychlé schopnosti va-
Seho téla vyporadat se s infekci. Tisice
jinych pfipadt vsak dokumentuji, Ze to
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tak Stastné nedopadne pokazdé. Nékteré
zdanlivé bandlni situace mohou zpusobit
tragické nasledky, zvlasté u malych déti
a starsich osob.

JA MAM DOMA CISTO...

Vsichni dobfe vime, Ze nedostatecna
hygiena pfi zpracovavani potravin muze
vézné ohrozit zdravi Clovéka. Sdm jsem
byl takovymto zplisobem otraven celkem
t¥ikrat, z toho jednou velice vazné, s pii-
mym ohroZenim Zivota. Nastésti ani jednou
svym vlastnim pfi¢inénim.

Pojem ,,$patnd hygiena“ nemusi zakoni-
té znamenat, Ze médme doma nepotradek.
Znamena to, Ze se mohou napfiklad kizit
urcité pripravné a technologické procesy,
které by se kfizit nemély.

Uvedu priklad: Vytdhnete kufe z mraz-
nicky, aby rozmrzlo. P¥i procesu rozmra-
Zeni stéka voda s krvi na stl. Kdyz se kufe
rozmrazi, pfipravite je k tepelné upravé.
UKklidite po sobé zpusobem, Ze rozmraze-
nou vodu s krvi stdhnete hadrem, zbytek
vyschne. Pozdéji na ten samy sttl poloZite
ocisténou zeleninu, ze které nachystate sa-
lat. A ted si predstavte, Ze kufe bylo napa-
deno salmonelou. Vy jste sice utfeli tekutinu
z kurete ze stolu, ale jen tak, aby ji nebylo
vidét. Stul vsak zustal vlhky a mikroby se
sitily dal. Takovouto drobnou neopatrnosti
se lehce muiZe stat, Ze si sice date dobte
propecené kure (zarodky salmonely budou
tepelnou Upravou znieny) a nic se vam
nestane, ale manzelovi vegetarianovi naser-
virujete salat, a on onemocni salmonelou.
Rot¢né je v Ceské republice nakazeno sal-
monelou téméf 30 tisic lidi. Dalsi desetiti-
sice se nakazi jingmi druhy nakazy.

Dém vam jesté jing priklad. Byla jste
nakupovat a na trhu vdm dali nakoupenou
zeleninu do mensi kartonové krabice. Pred
vchodem do bytu si uvédomite, Ze méte obé
ruce plné, tak polozite krabici na zem pred
dvete, abyste mohla odemknout. Na stej-

nou zem, po které chodi lidé svymi

botami. Témi botami, kterymi chvili
predtim prochézeli tfeba zénou pii-
stupnou pro psy. Pokud do néceho
slapli a prosli se pak tim mistem, na
které jste poloZila krabici, tak si bud-
te jista, Ze zadné viditelné znadmky
znedisténi neuvidite. Mikroby nejsou
viditelné, ale zato jsou nebezpecné.

Doma krabici poloZite na stul (vzdyt

co by mohlo byt necistého na tako-

vé krabici), abyste vyloZila zeleninu

a uklidila ji do lednice. Nikde nevi-

dite Zadné zndmky znecisténi, proto

nemate duvod k dezinfekci stolu. Za
chvili si vezmete chléb a na tomtéz —
zdanlivé ¢Cistém — stole ho nakrajite.

Nemusime v pfibéhu pokracovat.
To jsou velice bézné zptsoby nakazy.
V tomto pfipadé se jednd o nevédomou
kontaminaci. Kdyz v8ak v kuchyni zacho-

myty a omyly
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vavame uréité zasady, mizZeme se nakaze
lehce vyhnout, i kdybychom ji nevédomky
zanesli domui. Jednou ze zasad je, Ze zadny
karton, krabice nebo nékupni taska (méame
ve zvyku ulehCovat si tihu tasky tim, Ze ji
polozime nékam na zem) nepatii na stul ne-
bo na jiné pracovni plochy v domécnosti.

Dalsim problémem mohou byt tzv. ob-
Cerstvovaci metody potravin, které uZ ne-
jsou nejcerstvéjsi, ale je nam lito je vyhodit.
Problémem je, Ze pouhym okem nevidime
a ani dobrym nosem necitime proces mno-
Zeni bakterii. Staci t¥i faktory k tomu, aby
se za prekvapivé kratkou chvili enormné
zvysil pocet bakterii. Témi faktory jsou
teplo, ¢as a vlhkost.

Teplota: Velmi rychly rist bakterii pro-
bihéd pfi teplotdch od 20 do 50 stupriu.
Rustu naopak zabranime teplotami pod 5
stupriti nebo nad 63 stupniu. Proto je dobré
uvafené jidlo zchladit co nejdfive a ulozit
v lednici. PFi ohfivani nechme kazdé jidlo
¢i potravinu projit dostate¢nym teplem, aby
se bakterie zase znicily.

Cas: Za 1 hodinu a 40 minut se z 1 000
bakterii mize stat 1 000 000 bakterii.
Mikroby jsou sice viude kolem nas, dokon-
ce i nade télo zevnitt i zvenku je pokryto
spoustou bakterii, ale potiZz nastava, kdyz
se narusi citlivd mikrobidlni rovnovéha
a vzniknou patogenni bakterie v neptimeé-
feném mnoZstvi. Pokud umozZnime jejich
mnoZeni, ddvdme volny pruchod nékaze.

Vlhko: Kazdéa potravina, kterd obsahuje
uréity podil vody (a je dostate¢né dlouhy
Cas v teplém prosttedi), je vystavena riziku
rychlého mnozZeni se bakterii. I sucha po-
travina, pokud je ve vlhkém prosttedi, se
stava stejné rizikovou.

I kdyZ nezanedbéte tyto tti faktory pu-
sobici u konkrétniho jidla, hrozi vam dalsi

Podle jedné studie

se v houbach

na myti nadobi nasla
vétsi koncentrace
patogennich organismu
nez v zachodovych
misach.

rizika u jingch potravin. Ke kontaminacim
dochézi rtiznymi zpusoby. U potravin mu-
Zeme sledovat tyto zmény:

Fyzikdlni zmény sledujeme zejména
u obaltl potravinovych konzerv (vyduté kon-
zervy jsou zpravidla dusledkem mikrobiolo-
gickych zmén uvnitf obalu), ale i u jingch
oballi potravin a déle u ovoce a zeleniny.
V pfipadé takto porusenych konzerv jde
(preventivné) vzdy o nepozivatelnou po-
travinu. U ovoce a zeleniny mutize byt fyzi-
kélni zména pocatkem rychlych mikrobio-
logickych pochodu. Potravinu, ktera je na
povrchu znehodnocena, byt jen drobnym
gkrdbnutim, je dobré okam?Zité zpracovat.

K chemickym zménam muze dochézet
napf. pfi oxidaci potravin, coz kromé kva-
lity muze ovlivnit i vizudlni stranku, napf.
oloupané brambory, banany ¢i celer vlivem
oxidace zCernaji. Nékteré potraviny diky
pristupu kysliku nastartuji proces, jehoz
dusledkem se béhem kratké doby stanou
nepozivatelné. Jako ochrana proti oxidaci
muiZe zCasti slouZit potravinarska fdlie.

Mikrobiologické zmény jsou pfirozenym
dusledkem stafi potraviny, Spatnych pod-
minek skladovani, prilisné vihkosti, teploty,
oxidace, ale i kontaminace pred zpracova-
nim potraviny nebo béhem ni. Nikdy ne-
zpracovavejme nahnilé potraviny a potra-

K CHEMICKYM ZMENAM MUZE DOCHAZET NAPR. PRI OXIDACI POTRAVIN,
COZ KROME KVALITY MUZE OVLIVNIT I VIZUALNI STRANKU, NAPR. OLOU-
PANE BRAMBORY, BANANY CI CELER VLIVEM OXIDACE ZCERNAJI



viny napadené plisni. Nahnilé nebo plisni
napadené misto se doma vétSinou vyfizne
a potravina se dale pouZije na zpracovani
at uz syrového, nebo tepelné upraveného
jidla. Ve chvili, kdy se objevi viditelna pli-
seni, je v8ak uz plisni postiZzena cela potra-
vina! Nezadouci pliseri na potravinach méa
na organismus (Casto vysoce) karcinogenni
Ucinky. Nastésti je citit a velice Casto i vidét.
Mikrobiologické zmény zvlast u Zivocisnych
produktt (napf. masa ¢i vajec) mohou mit
za nasledek tézké otravy s nésledky nékdy
i na cely Zivot. Proto je dulezité, abychom
nepouzivali nase , kouzelné“ ipravy na tkor
naseho zdravi. Nekompromisnim mikrobio-
logickym pochodum béhem skladovéani mu-
Zeme aspon zCasti predejit spravnym skla-
dovanim, okamzitym odkladanim potravin
(zpet) do lednice, zamezenim nevhodnych
teplot, zamezenim pfistupu vzduchu apod.

HYGIENA

Bez (neoblibenych) hygienickych pted-
pisti se neni mozné v restauraCnich, za-
vodnich a Skolnich kuchynich obejit. Jsou
proto stanoveny zdkonem a jejich neplnéni
je sankciovano vysokymi postihy. Z&kon
vSak nijak neuréuje, jak se mam chovat ve
vlastni kuchyni. Jediny ,,zdkonodarce”, ale
také , kontrolor* jsem ja sam. Pfesto nejsou
k zahozeni nékteré z bézné uznavanych
hygienickych ptedpist:

Hygiena potravin spocivd v duklad-
ném odcisténi potraviny tak, abychom se
nevystavili riziku pfenosu bakterii z pudy
(mnohdy jsou pfi poziti velmi nebezpecné)
pfimo do pfipravovaného jidla. Omyvani
jiz dfive ocisténych potravin nebo ovoce
(Casto chemicky oSetfovaného) by mélo
byt samoziejmosti. Kontaminované mohou
byt také zavateniny ze spiZe, po ktergych
béhaji mysi (pfenaseci nakaz). Takovou
sklenici je dobré pfed otevienim dukladné
omyt. Hygiena pfi pfipravé jidel muze byt
kritickym bodem domacnosti. Je dobré vy-
hradit nékterd mista a pfedméty (napfiklad
prkénka) pro préaci s riznymi druhy potra-
vin (maso, zelenina, chléb apod.), zvlasté
kdyZ pracujeme s neocisténou zeleninou
nebo Zivocisnymi produkty.

Studie dokazuji, Ze pokud se nejedna
pravé o nova nepotezana prkénka, tak se
nebezpecné zarodky nezni¢i ani po jejich
dukladném omyti teplou vodou. Jedinou
prevenci je proto vyhrazeni téchto pomu-
cek a ploch na konkrétni pracovni ¢innosti.
K osobni hygiené jsme vedeni odmalicka.
Pti pfiprave jidla, zvl&st pro vice ¢lenu ro-
diny, viak neni zanedbatelné ani oblecent,
které méme v tu chvili na sobé. Ve vlhkém
prostfedi mohou tkaniny snadno pfenaset
nékteré aktivni bakterie.

Jiny zakladni hygienicky pozadavek, kte-
ry udi rodice uz malé déti, se nékdy ukaze
jako problematicky i u dospélych lidi. A Zel
i u kuchafu profesionalt. Pfipady mych ko-

DLE VYZKUMU SE I PO 18 OPLACH-
NUTICH NASLY NA NADOBI STOPY
SAPONATU, KTERE MOHOU BYT
PRO CLOVEKA RAKOVINOTVORNE.

legli, okterych jsem éetl v oficidlnim tisku,
prozrazuji, Ze v jidle, které pfipravovaly ruce
kuchare, se nasly bakterie, které se nachazej
pouze v zadchodové mise a v nose ¢lovéka.
NaSe bakterie ndm vétsinou neuskodi, ale
pro kohokoliv mimo nds mohou znamenat
ohrozeni. Umyti rukou je dulezité tteba i po
chyceni spodni asti jiz zminéné kartonové
krabice. Ruka je Zivy organismus, na kterém
tyto mikroorganismy déle Ziji a mnoZi se.

Hygiena pracovniho prostfedi nés vét-
§inou moc netrapi. Velice problematickym
jevem v nasich kuchynich jsou vsak houby
a hadry na umyvani, stejné jako i utérky.
Podle jedné studie se v houbach na myti na-
dobi nasla vetsi koncentrace patogennich
organismu nez v zachodowych misach (kte-
ré se asporn obcas dezinfikuji) a ve vypustich
vany. Bylo zjisténo, Ze velkd kontaminace
fekalnich bakterii byla v 60 % hub na myti
nadobi, v 50 % kuchyriskych dfezii a 25%
kuchyriskych pultu.

Nemusite se désit, prazkum byl pro-
veden u profesionaltl v restauracich, ne
v domécnostech. Chci pouze poukazat na
mozna kritickd mista v kuchynich, kde jsme
jedingmi kontrolory my sami. Proto je nad-
miru dulezitd naptiklad Castd vymeéna hub
na nadobi a dtikladné omyvani pracovnich
ploch vodou.

A jesté jedna zajimava studie. Je nutné
dukladné oplachovat jidelni servis v Cisté
a dostateéné horké vodé, aby se zbavil
saponatt, pokud je pouzivame. Podle vy-
zkumu se i po 18 opléchnutich nasly na
nadobi stopy saponatl, které mohou byt
pro clovéka rakovinotvorné. Ja sdm na
bilé nadobi saponaty nepouzivam, dokon-
ce vétdinou ani houby ¢i jing materidl na
myti. Vystadim si pouze s vodou a svymi
prsty. V tomto pfipadé to povazuji za mé-
né rizikové. O

Zknihy Romana a Halyny Uhrinovych
,»,Nevarte podle kucharek“. Vvydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

Potraviny a vitaminy

v prevenci rakoviny kuze
Pro miliony lidi muze pfrijit varovdni
pfed nadmérnym vystavovdnim slunec-
nim paprskum prilis pozdé.

Dr. James M. Spencer z Mount Sinai
School of Medicine v New Yorku nic-
méné uvddi, Ze jedna neddund studie
pfinesla poznatek, ze ordlni poddvdni
vitaminu A pfFineslo snizeni tvorby né-
kterych typt rakoviny kuze u témér
2300 pacientu, u kterych se jiz dfive
projevily pfedrakovinné zmény. Vitamin
A vdak neni idedlni, jeho uzivdni ve vel-
kych ddvkdch ve formé doplrkt s sebou
totiz nese riziko zdnétu jater a zvySeni
hladiny cholesterolu.

Dalsi vyzkum, ktery se zaméfil na
zkoumdni souvislosti mezi stravou a ra-
kovinou kuze, ukdzal, Ze mezi slibné po-
traviny z pohledu prevence patfi zeleny
¢aj a séjové boby. Ve studiich na zvira-
tech dokdzaly antioxidanty nachdzejici
se v zeleném caji a isoflavony nachd-
zejici se v séjovych produktech zastavit
rust nddoru.

Strava s nizkym obsahem tuku a vét-
$im obsahem nenasycenych tukt nez
nasycenych tuku muze mit za ndsledek
mens$i vyskyt nddort — to ukdzaly dalsi
studie.

Kofein, a to i v malych
davkach, poskozuje cévy
Podle poznatkti dvou malych studii mo-
hou jiz malé ddvky kofeinu — mnozstui
obsazené v jednom $dlku kdvy — zpuso-
bovat docasné ztuhnuti stén cév. Védci
z Atén zkoumali ucinky kofeinu na lidi
s mirnou hypertenzi, s vysokym krev-
nim tlakem i s normdlnim krevnim tla-
kem. Zjistili, ze lidé s mirné zvySenym
tlakem zaznamenali po poziti tablety
s 250 mg kofeinu (ekvivalent vypiti dvou
az tii $dlku kdvy) docasné zvyseni tlaku
a ztuhnuti aorty, hlavni cévy, kterd vy-
chdzi ze srdce.

Tuhnuti aorty zpusobuje dodatecné
zatizeni srdce a je primdrni pri¢inou
zvySeného krevniho tlaku. Cévy by mé-
ly byt pruzné, aby dokdzaly reagovat
(roztdhnout se) v pripadé vyssi potreby
zdsobeni svalt (véetné srdecniho svalu)
kyslikem.

Ve druhé studii zvysila ddvka kofeinu
obsazend v jednom $dlku kdvy tuhost
cév u deseti pacientt, ktefi netrpéli
vysokym krevnim tlakem. Systolicky
kreuvni tlak stoupnul o 3mm Hg a dia-
stolicky krevnfi tlak v pruméru o 6,5mm
Hg. Jesté tfi hodiny po poziti kofeinu
byl u pacientt pozorovatelny zuvyseny
puls.
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JAK NA
RAKOVINU?

Pokud chcete celou tuhle ndroc-
nou problematiku trochu zjedno-
dusit, nabizim vdm doporuceni
World Cancer Research Fund
a American Institute for Cancer
Research.

Konzumujte pfedevsim rostlinné potraviny
s bohatym podilem ruznych druht ovoce
a zeleniny, ludténin a minimalné rafinova-
nych obilnin.

Doséhnéte a udrzujte si optimalni hmot-
nost (udélejte vie, abyste v dospélosti ne-
pribral vice nez 5 kg).

Pokud méte sedavé zaméstnani, vénujte
hodinu denné rychlé chiizi anebo podobné
aktivité a jesté alespori jednu hodinu tydné
cvi¢te velmi intenzivné.

Kazdy den zkonzumujte alespori 600g
ovoce a zeleniny.

Kazdy den zkonzumujte 600-800 g obil-
nin, lusténin a vyrobka z nich (minimalné
pramyslové zpracovanych) — to je optimalni
denni davka.

Piti alkoholu se nedoporucéuje. Kdyz al-
kohol pijete, omezte jeho ptijem na maxi-
malné na 0,51 piva anebo 200ml vina za
den (muzi) a polovi¢ni davku (Zeny).

Pokud konzumujete tmavé maso, omez-
te jeho pfijem na maximdalné 80g denné.
Dévejte prednost radgji rybam, drubezi
a masu z volné Zijicich zvifat.

Omezte pifjem Zivocisnych potravin
s velkym obsahem tuku. PouZivejte
prednostné rostlinné oleje v pfimeé-
feném mnoZstvi.

Omezte spottebu soli a solenych
potravin. Pouzivejte bylinky a ko-
feni.

Nejezte uzeniny a omezte spo-
tfebu vSech druhti masa grilovanych
anebo pecenych na pfimém ohni.

Vyhnéte se spotfebé potravin,
které mohou v dusledku nespravné-
ho uskladnéni obsahovat mykoto-
xiny. Dodrzujte hygienu skladovéni
potravin.

Dopfejte si ve svém Zivoté vice
radosti a pohody. Humor a hra jsou
nejlepsimi bojovniky proti stresu.

Prestante koutit. Podivejte se
na svijj zivot z nadhledu. Skvélou
sluzbu svému télu prokéaZete tim, Ze
pfestanete koufit a zadnete opét dychat
Cisty vzduch.
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Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze*“, ktera prdavé vy-
chazi v éeském jazyce. Pretisténo se
souhlasem autora.
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ZIT PLNYM
ZIVOTEM

LA to je vse?” povzdechne si
moznd lecktery novodoby kapita-
lista obklopeny svym bohatstvim.
Moznd i on se zdhy ztotoznil
s filozofii pro nds nového kapita-
lismu ,nahrab“ si co nejvic, a po-
Fidil si spoustu véci, po kterych
jeho srdce prahlo.

Nakonec se ale kupodivu citi prazdny
a zklamany.

NENI TO VSAK OBECNY
LIDSKY PROBLEM?

Ano, a tento trend se prohlubuje.
Zijeme sice déle a zdravsji — jako snad
nikdy pfedtim v historii lidstva — a pfesto
pruzkumy ukazuji, Ze stale vice lidi je ne-
spokojenych.

Nage nadgje a tuzby jsou ,nafukovany*
velkolepou, avsak ne pfili§ realistickou re-
klamou, mnohymi Zarlatany ¢i psychotro-
niky, ktefi slibuji i ,modré z nebe”. Tak se
utvrzuje naSe naivita i détinska vira v me-
dicinu, kterd bude jednou schopna vylécit
vSechny nemoci. Tak jdeme Zivotem a sna-
Zime se pochopit smysl toho vieho.

LZE SKUTECNE DOSAHNOUT
SPOKOJENOSTI?

Na zacatku snime o bohatstvi, slavé
a uspéchu, o tom, Ze bychom radi méli
vdechno, co si pfejeme, a mohli délat to,
co se nam libi. Dokazete si ale predstavit
bohatého podnikatele, ktery by se neho-

nil za jesté vétsim bohatstvim, za dalsim
velkym obchodem? Anebo burzovniho
makléfe, ktery by nechtél prodat jesté
vice akcii a rozmnozit své konto o dalsi
penize? A v jiném ohledu — znate dospi-
vajictho, ktery by byl spokojen se svgm
vzhledem? Nebo se svym oblecenim? Se
svymi kamarddy? Zda se, Ze naSe touhy
jsou trvale nenasyceny.

MYSLITE SI, ZE PROTO TOLIK
LID] UTIKA K DROGAM?

V dne$nim uspéchaném svété jsou lidé
mnohdy vystaveni velkému tlaku, stresu,
bolesti ¢i zklaméni. Ve své bezradnosti
jsou pak neztidka ochotni dat v sézku svo-
je zdravi ¢i Zivot — a to jenom proto, aby
proZili alespori na chvili dlevu. ,Nasleduj
své pocity”, slysi kolem sebe. ,Jestlize ti
to je pfjjemné, tak je to spravné.“ ,Zkus
vdechno, co ti Zivot nabizi.“

Nezapominejme pfitom, Ze drogy ne-
jsou jen problém mladych anebo téch, co
Ziji na okraji spole¢nosti. MoZnd bychom
byli pfekvapeni, kdybychom védéli, kolik
slusnych lidi utapi v alkoholu své omyly a Zi-
votni zklamdni. Na kaZzdého dospivajiciho,
ktery hleda tiché a odlehlé misto, kde by si
mohl pichnout dalsi davku drogy, pfipada
jeden dospély, ktery tlumi svou bolest a Zal
16ky z 1ékérny.

Stesti a duSevni & télesnou pohodu si
ale nelze ,,pichnout® ani ji nelze ,sfupat*
jako drogu. Vyrovnanost, vdécnost, po-
hodu nenajdete na ulicich ¢i diskotékach
u dealerti drog, ale ani na policich 1ékaren
¢i drogérii.

MYSLITE SI, ZE MA V TOMTO

OHLEDU NEJAKY VYZNAM

NABOZENSTVI?

POZITIVNI EMOCE JAKO LASKA NEBO RADOST, ALE I VIRA (DUVERA)
DOKAZOU STIMULOVAT PRODUKCI LATEK, KTERE POZITIVNE OVLIVNUJI
IMUNITNI SYSTEM, A TIM CHRANI TELO PRED NEMOCEMI.



Ano, urcité. Podivejte se napiiklad na
alkoholismus. Védecky a technologicky
pokrok, ktery jsme zaznamenali v mediciné
dvacétého stoleti, se témeéf viibec nedotknul
léceni tohoto onemocnéni. Naproti tomu
Alkoholic Anonymous (AA) — dvanactibo-
dovy program léceni alkoholismu, poskytu-
je v soucasnosti nejefektivngjsi formu lécby
s nejlepsimi dlouhodobymi vysledky. AA
pfitom pouziva velice jednoduchych me-
tod: pfiznani lidské slabosti, kterd si neni
sama schopna pomoci, a pfijeti pomoci od
wyssi Sily. Podobné programy, zaloZzené na
filozofii AA, se zacinaji objevovat v témér
kazdé oblasti lidského strédéani. Ptindseji
tlevu a wyléCeni tisicum, u kterjch selhaly
dfivejsi pokusy o uzdraveni.

NEMUZE TO BYT ZASE JENOM
URCITY MODNI VYSTRELEK?

I kdyby to byl jenom vysttelek, pak je
rozhodné zaloZen na spravném poznani
reality; jeho Uspésnost potvrzuji statisice
zachranénych a zménénych Zivotu lidi, ktefi
se ocitli na samém okraji propasti. Jednim
z nejvyznamngjsich novodobych poznatku
je rozpoznani vzajemnych tésnych vazeb
mezi télesnou, dusevni a duchovni sférou
lidského buyti.

Je zndmo, Ze emoce jako hnév, strach,
nenavist, stejné jako nedtivéra mohou osla-
bovat imunitni systém organismu a tim pod-
porovat vznik nejriznéjsich onemocnéni.
A naopak, pozitivni emoce jako laska nebo
radost, ale i vira (duvéra) dokazou stimulo-
vat produkci latek, které pozitivné ovliviiu-
ji imunitni systém, a tim chrani télo ptred
nemocemi. Zatrpklost, nenavist, péstovani
negativnich myslenek ¢i pocitit mohou pfi-
vodit nemoc; pozitivni myslenky a pocity
v8ak mohou mit doslova uzdravujici vliv.

CO TO VLASTNE ZNAMENA
KDYZ SE REKNE ,DUCHOVNI
RUST*?

MtiZe to znamenat napf. to, Ze se blize
seznamite s Bibli, zazpivéte si néjakou du-
chovni ¢i dékovnou pisen a budete se modlit
za zvlastni ,,ovoce Ducha®, které vdm chce
Buh darovat — to jest lasku, radost, pokoj,
trpélivost, privétivost, laskavost, davéru
a sebeovladéni (Galatskym 5,22-23).

Télesné zdravi a dobra kondice, to zda-
leka neni viechno. A stejné tak bohatstui,
slava, atraktivni vzhled a moc. Zdravy Zi-
votni styl zahrnuje také duchowni rozvoj
a rust. To nas nauci spokojenosti. Protoze
kdyz nebudeme spokojeni s tim, co mame
dnes, nebudeme spokojeni ani s tim, ¢eho
chceme dosdhnout v budoucnosti. O

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

ROZHOVOR_
O RAKOVINE

Cetl jsem, ze létdni zvysuje riziko
rakoviny, protoze ¢lovék dostdvd
vetsi ddvku ionizujiciho zdreni...
Pokud nejste pilot, pak se neméte ¢eho
bat. Velka studie 44 tisic lidi, ktefi pracuji
jako persondl na leteckych linkach 8 zemi
Evropy, ukézala, Ze jejich riziko rakoviny
neni oproti béZné populaci zvysené. Proto
si myslim, Ze jako pasazér se z tohoto po-
hledu muiZete citit celkem bezpecéné.

Vim, ze rajéata chrani pred ra-
kovinou prostaty, ale mohou néjak
pomoci mému otci, ktery je uz po
operaci rakoviny?

Urcité. Mél by kazdy den jist rajcata,
vyrobky z rajcat, Cerveny meloun anebo
Cerveny grapefruit — podle sezény. Klinicka
studie ukdazala, Ze muzi, ktefi konzumovali
2mg lykopenu dvakrat denné, méli dvoj-
nasobnou $anci na Uplné vyléceni a jejich
riziko umrti bylo o 30% mensi v porovnani
s muzi, ktefi lykopen nekonzumovali. 4 mg
lykopenu obsahuje jedno stfedni rajce. Pul
galku rajské omacky (bez masa) na $pagety
obsahuje az 20 mg lykopenu.

Je pravda, zZe casta ejakulace
snizuje riziko rakoviny prostaty?

Australsti védci, kteti délali vijzkum s vi-
ce nez 2 000 muzi ve véku od 20 do 50 let,
zjistili, Ze ti, kteti méli ve své tfeti dekadé
Zivota (21. az 30. rok) ejakulaci alespori
5kréat tydné, méli jako padesétnici o tretinu
mensi riziko rakoviny prostaty. Domnivaji
se, Ze Castd ejakulace chréni prostatu tim,
Ze z ni odstranuje toxické latky a uvolnu-
je mechanicky tlak. Ale prrrr! Jind studie
ukézala, Ze Casté st¥idani partnerek zvysuje
riziko rakoviny prostaty az o 40%.

Uz léta trpim nespavosti, muze
to mit vliv i na moje riziko rako-
viny?

Kuvalitni spanek chréani pted rakovinou.
Béhem spéanku se tvofi melatonin, ktery
md mimo jinych i antioxida¢ni ucinek, ale
nedoporucuji vam uZivat ho v tabletkéch.
Za druhé: spanek programuje cyklus vypla-
vovani kortizolu, ktery je soucéasti regulace
imunitniho systému. Trvalé sniZeni kvality
spanku muZze vyvolat oslabeni téchto pfiro-
zenych imunostimula¢nich u¢inku.

Cetl jsem, Ze pouzivani mobil-
niho telefonu zptusobuje rakovinu
mozku. Je to pravda?

Informace jsou v této souvislosti kontro-
verzni. Svédska studie z roku 2004 proka-
zala zvySené riziko nezhoubného nédoru
sluchového nervu u lidi, ktefi pouzivali

AUSTRALSKA STUDIE PROKAZALA
RAKOVINOTVORNY VLIV ZARENI
MOBILNICH DIGITALNICH TELEFO-
NU. - JA POUZIVAM SLUCHATKO
ANEBO BLUE TOOTH A SNAZIM SE
TELEFON NENOSIT NA TELE.

mobilni telefon déle nez deset let, ale byly
to telefony analogové, které se dnes témér
nepouzivajl. Australskd studie prokéazala
rakovinotvorny vliv zafeni mobilnich digi-
talnich telefonu, ale testovala pouze ner-
vové buriky v laboratornich podminkéach.
Ja pouzivdm sluchétko anebo blue tooth
a snazim se telefon nenosit na téle.
Jeden madarsky vyzkum oznacil dokon-
ce mobilni telefony za nebezpecéné z hledis-
ka vyvoje spermii a plodnosti muzu, ale tyto
zavéry se neprokazaly jako divéryhodné.

Chtéli bychom otci po operaci
rakoviny tlustého stfeva pomoci
co nejvice. Muzeme mu ddvat kap-
ky Alveo anebo néjaky jiny rostlin-
ny pripravek?

To zélezZi na tom, jak bude pokra-
Covat lécba. Pokud bude nezbytna
chemoterapie, nedoporucoval bych
uzivani bylinkovych smési, jejichz
sloZeni a obsah uc¢innych latek neni
mozZné presné stanovit a porovnat
s ucinkem pouzité chemoterapie.
Mnoho lé¢ivych bylin obsahuje lat-
ky, které mohou ucinek Iéku neceka-
né ovlivnit — jednim anebo druhym
smérem. To mize komplikovat situ-
aci lékafum, ale zejména pacientovi.
Ja bych zutstal u pfirozené podpory
imunity stravou a o ostatnim je tfeba
poradit se s lékafem. Tyto pfipady
fesime v mé ambulanci individudlné
podle 1ééby a stavu pacienta, ale
vZdy miZzeme jen s pokorou pfijimat
vyvoj situace. O
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Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze*“, ktera prdavé vy-
chazi v ceském jazyce. Pretisténo se
souhlasem autora.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Vitamin E a rakovina
mocového méchyre

Veédci sledovali v prubéhu Sestndc-
ti let témér jeden milion dospélych
Americ¢anu, u kterych zjistovali, jaké
jsou jejich stravovaci nduvyky. Ukdzalo
se, ze ti lidé, kteri méli vysoky pFijem
vitaminu E, byli vystaveni podstatné
niz§imu riziku onemocnéni rakovinou
mocového méchyre.

Je zndmo, Ze kourfeni cigaret je jed-
nim z rizikovych faktoru rakoviny mo-
cového méchyre. Predpoklddd se, ze
vitamin E (antioxidant) ni¢i volné ra-
dikdly (slozky, které zpusobuji stdrnuti
a civilizaéni onemocnéni poskozovdnim
DNA). Je téz mozné, ze vitamin E po-
siluje imunitni systém anebo brdni vy-
tvdreni rakovinotvornych ldtek zvanych
nitrosaminy.

Podle dr. Jacobse, védce z American
Cancer Society, zustdvd zdkladnim
opatfenim v prevenci rakoviny moco-
vého méchyre, podobné jako celé fady
dalsich rakovin a vdznych onemocnént,
nekoufit a konzumouvat stravu bohatou
na ovoce a zeleninu.

American Journal of Epidemiology

2002;156:1002-1010

Nelibi se vam vase vlasy?

Ve studii, kterd vice nez fada jinych ukd-
zala, do jaké miry plati, Ze jsme tim, co
jime, dokdzali americti vyzkumnici zmé-
nit barvu kozisku malych mysek prostou
zménou stravy poddvané jejich matkdm.

Védci z Duke University Medical
Center uvedli, ze ménili barvu mysich
kozisku tim, Ze bfezim matkdm poddva-
li ruzné vitaminové doplrnky — vitamin
B12, kyselinu listovou, cholin a be-
tain. Mys$im maminkdm, které dostdvaly
vSechny c¢tyfi doplriky, se rodily mys-
ky s hnédou barvou kozisku; matkdm,
které doplnky nedostdvaly, mysky se
zlutou barvou kozisku.

Peclivé studium ukdzalo, Ze uvedené
¢tyri doplriky potlacovaly u malych my-
Sek projev jednoho genu, ktery ovlivriuje
barvu kozisku. Je zndmo, ze tento gen
ovliviiuje i metabolické faktory, které
hraji roli pfi vzniku cukrovky a srdeéni-
ho onemocnénti.

Podle védcu existuje fada poznatk,
které svédci o tom, ze vyziva ovlivriuje
projevy gent i u lidi.

Molecular and Cellular Biology 2003
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TRANSMASTNE
KYSELINY

Transmastné kyseliny se nachd-
zeji v malych mnozstvich v mase
a mlécnych vyrobcich. Nejvétsi
ddvky téchto nezdravych tuku se
vSak octnou na vasem jidelnim
stole v podobé rostlinnych oleju,
které byly vyrobcem chemicky
zménény — aby se prodlouzila
jejich trvanlivost a zvysila jejich
pritazlivost pro zdkaznika.

Margariny a tuky do peéiva jsou hlavnim
zdrojem téchto tuku — predstavuji asi 80-
90% transmastnych kyselin v nasi strave.
Tyto syntetické tuky se uZivaji v celé fa-
dé béznych wyrobku, jako jsou suSenky,
keksy, chipsy, koblihy, kolace, cukrové
polevy, listkové tésto, nahrazky smetany
do kawy, pizzy, rybi prsty a smazené hra-
nolky. Ve Velké Britanii se béZzné pfi jejich
piipravé pouzivaji rybi tuky.

Pokud neni jasné uveden opak, mutizete
predpokladat, Ze veskeré balené a konzer-
vované wyrobky, véetné polotovaru, které
uvadéji na obalu pfidavek tukl, obsahu-
jl transmastné kyseliny. Klamajici etikety
uvadéjici, ze wyrobek obsahuje minimum
nasycenych tuku anebo
cholesterolu, pfipadné Ze
je pfipraven s pouZitim
rostlinnych olejii, vdm nic
nefekne o tom, jaky druh
tuku byl pouzit. Ve sku-
te¢nosti mohou dokonce
vyrobky s takovymi etike-
tami patfit mezi nejhorsi.
Mohou obsahovat az 35%
kalorii v podobé transmast-
nych tukd. Voditkem, Ze
vyrobek skute¢né obsahu-
je transmastné kyseliny,
muZe byt piitomnost slov
»Castetné hydrogenované
(ztuZené) tuky* na etiketé.

[ kdyby mnoZstvi trans-
mastnych kyselin museli
zacit i u nds vyrobci po-
vinné deklarovat na etike-
tach (jako je tomu napft.
v USA), jesté stale nebu-
deme védét, jak je tomu
s potravinami, které zkon-
zumujeme v restauracich
nebo provozovnach rych-
lIého obcerstveni. Takova
zafizeni Casto uZivaji po-
lotovary obsahujici trans-
mastné kyseliny. BéZnou
praxi je rovnéZz smaZeni

v olejich obsahujicich znatnd mnozZstvi
transmastnych kyselin.

CO TO JSOU TRANSMASTNE
KYSELINY?

Tuky a oleje se od sebe lii tim, Ze tuky
jsou za pokojové teploty tuhé a oleje teku-
té. V pozadi stoji jejich chemicka stavba.
Vsechny druhy tuku sestavaji z atomu uhliku,
které jsou pospojovéany do dlouhych fetézcu.
Kdy?z jsou tyto fetézce ploché (vice linearni)
a pevngjsi — zapadaji do sebe tésnéji a vsled-
ny produkt je tuhy. Kdyz jsou fetézce zprohy-
— wslednym produktem je tekutina.

U néktergch wyrobku dava spottebitel
prednost tuzsi konzistenci — nejlepsim piikla-
dem jsou tuky do peciva a margariny, které
se daji roztirat jako maslo. Maji soucasné
delsi trvanlivost, nizsi cenu a lépe se s nimi
pracuje pii smaZeni ve velkém. Kdyz se pri
wrobé bombarduji tekuté rostlinné oleje
vodikem, vysledkem je tuzsi vyrobek, ktery
vznikd vyrovnanim uhlikovych fetézcu.

Cis tuky se ptevadéji na transtuky i pro-
stfednictvim Cinnosti baktérii Zijicich v Za-
ludku krav a ovci. Vysledkem je, Ze transtu-
ky se nachdzeji ve vyznamnych mnozstvich
v mléénych vyrobcich a v mase.

JAKE JSOU ZDRAVOTNI
DUSLEDKY?

Odhaduje se, Ze v zdpadnich zemich
pochézeji 2-4% celkového kalorického

TRANSTUKY SE UZIVAJI V CELE RADE BEZNYCH
VYROBKU, JAKO JSOU SUSENKY, KEKSY, CHIP-
SY, KOBLIHY, KOLACE, CUKROVE POLEVY, LIST-
KOVE TESTO, NAHRAZKY SMETANY DO KAVY,
PIZZY, RYBI PRSTY A SMAZENE HRANOLKY. VE
VELKE BRITANII SE BEZNE PRI JEJICH PRIPRAVE
POUZIVAJI RYBI TUKY.
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pfjmu z transmastnych kyselin. Tyto tu-
ky zvySuji hladinu celkového cholesterolu
a LDL (,$patného®) cholesterolu. Naopak
snizuji hladinu HDL (,,dobrého*) choleste-
rolu. Kone¢nym vysledkem je zvysent rizika
ucpani cév a zvyseni rizika imrti na infarkt ¢i
mozkovou mrtvici. Jedna komplexni analyza
dat ukézala, Ze zvySeni pfijmu transmastnych
kyselin o 2% meélo za nésledek zvyseni rizika
koronarniho onemocnéni srdce o 25%.

Transtuky zfejmé také vice pfispivaji
k rakoviné neZ ostatni tuky. MuZe k tomu
dochézet rozrusovanim bunéénych mem-
brén v nasem téle. Zaclenéni téchto defor-
movanych tukt do bunéénych stén po sobé
zanechava zejici otvory, ktergmi se mohou
dostat dovnitf bunék karcinogenni létky.
Tyto chemikélie nasledné mohou poskodit
jadro buriky a tak zpusobit rakovinu. Riziko
rakoviny se zvySuje i pusobenim na imu-
nitni a hormonalni (prostaglandiny) systém.
Pfi zvySovani spotfeby transmastnych ky-
selin bylo zaznamenéno specifické zvyseni
rizika rakoviny tlustého stfeva.

Podobné jako ostatni tuky se i trans-
mastné kyseliny snadno ukladaji v tukové
tkani téla a tak prispivaji k obezité. Spolu
s obezitou se dostavuje cela $kéla zdravot-
nich rizik — jako je cukrovka II. typu, hy-
pertenze ¢i artritida.

JEDNODUCHE RESENI

Transmastnym tukum se velmi snadno
whneme, budeme-li konzumovat stravu
zaloZzenou na Skrobovinach (brambory,
obiloviny) s pfidavkem ovoce a zeleniny.

prirozené v cis konfiguraci. Vsechny rostli-
ny (s nékolika vzécnymi vyjimkami) obsahuji
tyto pfirozené zdravé tuky — znate je pod
nézvy omega-3 a omega-6 mastné kyseli-
ny — v ideélnich proporcich a optimalnich
mnozstvich. Prosté se vyhybejte vétsing
polotovarti a rafinovanych potravin, masu
i mlé¢nym wyrobklim — které predstavuji
i mnohd dalsi zdravotni rizika, o nichZ jiz
dobfe vite (zvlasté ctete-li pravidelné casopis
Prameny zdravi — pozn. ptekladatele). QO

McDougall Newsletter

MOBILY
A RAKOVINA

Dosud nejvétsi studie vénovand
Skodlivosti mobilt prokdzala, ze je-
jich dlouhodobé pouzivdni skutec-
né zpusobuje rakovinu. Odbornici
ocekdvaji, Ze béhem ndsledujicich
desetileti se bude zvySovat vyskyt
zhoubnych mozkovych nddoru
u lidi, kteri mobilni telefon pou-
Zivaji vice nez deset let.

O nezadoucich vlivech mobilnich telefonu
na lidské zdravi se hovofi uz od uvede-
ni prvnich modeli na svétovy trh. Spolu
s rozmachem mobilni komunikace v po-
loving devadesatych let se o tomto nebez-
pedi zacalo polemizovat nejen mezi tech-
nickymi fajnsmekry, ale i mezi bé&znymi
uZivateli.

Na vetejnost postupné pronikaly nej-
riznéjsi odborné vyzkumy o dosud nedo-
kézaném riziku vzniku zhoubnych nadoru,
které zpusobuje vyzarovani z antén mobi-
la — nékteré z nich Skodlivost vyvracely,
jiné potvrzovaly.

V dubnovém wvydéni casopisu Occu-
pational Environmental Medicine byly
publikovény vysledky podrobného a dosud
nejvétsiho odborného vyzkumu na toto
téma. Zavéry jsou alarmujici — dlouhodo-
bé pouzivani mobilnich telefont opravdu
zvySuje pravdépodobnost onemocnéni
rakovinou.

Riziko zhoubného nadoru vzris-
ta po deseti letech

TYm expertt, ktery vedou védsti profe-
sofi Lennart Hardell a Kjell Hansson Mild,
shromézdil vysledky osmnacti svétovych
studii o vyskytu zhoubnych mozkovyjch na-
doru u lidi, kte¥i mobil pouzivaji déle nez
deset let. Do unikétniho projektu se zapo-
jilo Svédsko, Finsko, Déansko, Némecko,
Velka Britanie, USA a Japonsko. (Celkovy
pocet Ucastniki case-control studii Cinil
23 460 lidi, v danské kohortni populaéni
studii bylo pfedmétem zkoumani védcu asi
500 tisic lidi.)

Po duikladné analyze seversti védci zjistili,
Ze téméF u viech zkoumanych uzivateli bylo
skute¢né prokézéno zvysené riziko vzniku
zhoubného nadoru (konkrétné rakoviny gli-
owjch bunék, které chrani a vyZivuji nervové
buriky) na té strané hlavy, kam pfi telefono-
vani pfikladaji svij mobilni telefon.

Podle dostupnych informaci pry ke
vzniku nadoru staci, aby ¢lovék volal z mo-
bilu u svého ucha pouhou hodinu denné.
Celkove ze statistik vyplyva, Ze riziko one-
mocnéni sluchovym neuromem je u lidi

pouzivajicich mobil pfes deset let vyssi
o dvacet procent, vznik maligniho glio-
mu je pravdépodobnéjsi dokonce o tficet
procent.

Prezentované zavéry nejnovéjsi studie
jsou v rozporu se zhruba mésic starym
oficidlnim stanoviskem, které turdi, Ze mo-
bilni telefony s nejvétsi pravdépodobnosti
nezpusobuji zédné ,nezédouci biologické
nebo zdravotni zmény*.

[ sdm predseda tymu védcu, Lawrie
Challis, ktery mél oficidlni analyzu na sta-
rosti, vSak pfiznava, Ze jeho prizkumu se
Ucastnil minimalni pocet lidi, ktefi ze své-
ho mobilu pravidelné telefonuji vice jak
deset let.

Osobné obavy z rizika $kodlivosti vy-
zafovani mobilii potvrdil a newyloudil, Ze
se nador u zkoumanych lidi muze teprve
objevit. Vznik rakoviny totiZ trva nejméné
zminénych deset let. To je doba, po kterou
mobilni telefony pouzivéd zatim jen malé
procento uzivatelu.

Jak se branit?

Nejintenzivngjsi signdly vysilaji seversti
védci pfedevdim k rodi¢im — dirazné do-
porucuji nedavat mobilni telefon do ruky
détem. Jejich lebka je totiz tenci a diky tepr-
ve se vyvijejicimu nervovému systému jsou
viéi nebezpednym vliviim mobilt mnohem
vice nachylngjsi.

Vsem potenciondlnim zdjemcum o kou-
pi telefonu se také doporucuje nevybirat
konkrétni model pouze podle funkénich
vlastnosti nebo vzhledu, ale také podle
intenzity vyzafovéni — to je urCeno tak-
zvanou specifickou absorpéni hod-
notou (zndmou také pod zkratkou
SAR - Specific Absorption Rate —
maximalni hodnota energie absor-
bovana latkou vztaZeno na jednotku
hmotnosti).

V Evropé je v soucasnosti limit
SAR nastaven na hodnotu 2 W/kg
v deseti gramech tkéné. Konkrétni
hodnoty SAR ke kazdému mobilni-
mu telefonu by mély byt pfiloZzeny
v z&kladnim baleni spolu s telefonem;
naleznete je ale také samozfejmé na
internetu nebo se o nich muzZete in-
formovat v prodejnach s mobily.

,Handrkovani“ o tom, zda mo-
bil skodi lidskému organismu, bude
pravdépodobné pokracovat i nada-
le. Vy se zatim muzZete branit své-
pomoci — naptiklad pofizenim lehké hand-
sfree sady, se kterou neni t¥eba drzet mobil
pfi volani pfimo u ucha. Q4
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Na zdkladé ¢lanku z odborného ca-
sopisu Occupational and Environ-
mental Medicine (2007;64: 626-632)
zpracoval Adam Pospisil. Prevzato
ze zpravodajského serveru idnes.cz.
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TEHOTENSTVI
VCERA A DNES

Kazdd zena, kterd byla nékdy
tehotnd, a kazdy manzel, ktery
pozoroval svoji zenu behem jejiho
pozehnaného stavu i porodu, vi,
Ze soucdsti téhotenstui je Sirokd
Skdla emoci, vcéetné ohromné
radosti i nepominutelného stra-
chu.

V tradi¢nich spole¢nostech zachézeli lidé
s timto spektrem pocittl tim, Ze zfizova-
li celou fadu tabu a spiritudlnich ritualy,
které byly stavény tak, aby Zenu béhem
tohoto tak delikétniho stavu téhotenstvi
a porodu chrénily a slouZily ji.

V dnesni spole¢nosti pfinesl tento duraz
na ,,vie dobré pro dité“ fadu véci, o ktergch
se miZzeme sice domnivat, Ze jsou zdravi
prospésné, ale ve skute¢nosti pfinaseji vice
$kody nez uzitku. Zvlasté to plati o stravé
Zeny béhem téhotenstvi. Mnohé Zeny se citi
byt nuceny dostat do sebe tolik, kolik jsou
vlibec schopné, a jist tak pestrou skladbu
potravin, jak je jen moZné — protoZe véfi,
Ze to je i rozvijejici se dité posili béhem
obdobi zvgsenych pozadavki v téhotenstvi
i pfi porodu.

Vsichni jsme asi slyseli: ,Jen si ptidej,
vzdyt ted Zivi§ dva® anebo: ,Dej si kousek
od kazdého, neni dobré se omezovat, kdyz
Cekas dite”. Za takovymi prohlasenimi le-
Zi vira, Ze je lepsi jist tak pestrou stravu,
jak je jen moZné, abyste si byli jista, Ze
dostanete vsechny Ziviny, které potfebu-
jete, a abyste dosadhla béhem téhotenstvi
dostatecné véhy.

Nanestésti mnohé doporuceni, kterych
se téhotnym Zenam dostava, jsou mylna.

Na konci devatenactého stoleti
byl jeden léka¥, dr. Prowchownick
z New England, ktery radil téhotnym
Zendm, aby konzumovaly stravu bo-
hatou na bilkoviny, ale s nizkym ob-
sahem tekutin a kalorii, tak aby byl
rust rozvijejiciho se zarodku brzdén.
Proc¢ by mél chtit Iékaf schvalné bra-
nit détem, aby dorustaly normalni ve-
likosti? To doporuceni mélo za tcel
kompenzovat skute¢nost, Ze mnohé
Zeny mély béhem devatenactého sto-
leti abnormalné malé panve, protoze
pracovaly v manufakturach a v du-
sledku nedostatku sluneéniho svitu
trpély kiivici. ProtoZe jejich panve
byly tizké, tento l1ékat se domnival, Ze
by mély jist stravu, ktera by zptsobila, Ze by
jejich déti byly jesté mensi. Misto toho, aby
se zabyval pfic¢inou problému, jmenovité
nedostatkem slune¢niho svitu, tento lékaf

zdrava zena
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vytvofil program, jak zmensovat déti, tak
aby prosly ziZenymi porodnimi cestami,
které byly nasledkem vézného, ale snadno
napravitelného onemocnéni.

Je pozoruhodné, Ze tento pfistup se stal
velmi popularnim — a zustal jim az do doby
po skonceni pruni svétové valky. Tato pra-
xe byla ukonéena, kdyz védci zpozorovali,
Ze béhem vélky téhotné Zeny v Némecku
mely nizsi viyskyt preeklampsie, coZ je one-
mocnéni charakterizované zwjsenim krevni-
ho tlaku, otoky a bilkovinou v moci. Nizky
wyskyt preeklampsie prekvapivé souvisel,
jak se zdélo, se snizenim spotfeby masa.
Jakmile bylo toto rozpoznéno, lékafi zacali
doporucovat, aby se spotfeba masa, tedy
i bilkovin, béhem téhotenstvi omezovala.

Tim ale nebyl $patnym radam jesté ko-
nec. ZaCatkem Ctyticatych let se pokou-
Seli lékafi sniZit riziko preeklampsie tim,
Ze Zeny prevadéli na stravu s omezenym
obsahem kalorii a sodiku. Nékdy také
predpisovali 1éky na sniZovani chuti k jidlu
a diuretika, aby omexzili pfirtstek na vaze
na sedm az deset kilogramt. Tento rezim
vSak mél nanestésti za nasledek zvyseni
poctu déti s nizkou vahou a zvjseni rizika
umrti ditéte.

Po vétsinu dvacatého stoleti lékafi ra-
dili Zendm, aby se vyhybaly nadmérné-
mu piibyvani na vaze béhem téhotenstvi.
Tato rada se zménila v Sedesétych letech,
kdy si lékafi vsimli, Ze malé déti maji vyssi
umrtnost nez déti vétsi. Lékaii tedy zacali
doporucovat, Ze Zena méa béhem téhoten-
stvi nabyvat znaéné na véze. Pfirozené
z toho vyplyvalo, Ze Zeny by mély jist hoj-
nost potravy — ,ji$ ted za dva“ — a Ze, aby
pribraly, by mély jist mnoZstvi Zivocisnych

potravin — masa, kufat, vajec, mlécnych
vyrobku a ryb.

Pfed pouhymi sedmatficeti lety vyhlasi-
la expertni skupina FAO (Organizace pro
zemédélstvi a vyzivu) pti WHO (Svétova
zdravotnickd organizace), Ze vyziva nemé
v téhotenstvi Zadny vétsi vyznam. Dnes
je ovSem jiZz naSe poznani jiné. Dokonce
i dnes se vsak odbornici na téhotenskou
a kojeneckou wyZivu stéle pfou o takovych
zékladnich otazkéch, jako je, kolik by méla
Zena v téhotenstvi pribrat a jaké jsou jeji
pozadavky na energii, bilkovin a mikronu-
trienty. Tento zmatek, ktery mezi odbor-
niky panuje, oviem vysvétluje, pro¢ tolik
dnesnich Zen skute¢né nevi, co by se mélo
béhem téhotenstui jist.

NADMERNE PRIBYVANI

NA VAZE V TEHOTENSTVI

Jednou z nejbéznéjsich reakci na zma-
tek, ktery panuje v otdzkach stravovani
v obdobi tehotenstvi, je, Ze Zena ji mnoZzstvi
tuénych Zivocidnych potravin v nadéji, ze
se ji tak dostane vieho, co potfebuje, aby
se ji narodilo zdravé décko. Takové strava
vSak nanestésti Casto vede k tomu, Ze jak
matka, tak dité dosahnou pfilis velké veli-
kosti na to, aby porod mohl probéhnout
normalné.

Rostouci pocet Zen tak rodi prostfednic-
tvim cisafského fezu. PIné ¢turtina dnesnich
téhotnych musi rodit s pomoci opera¢niho
zakroku. V rozvinutych zemich na Zapadé
téhotné Zeny obuykle pfibyvaji na vaze mezi
deseti a sedmnacti kilogramy. Porovnejte
to se sedmi kilogramy, které v priméru pfi-
byvaji Zeny v mnoha tradi¢nich kulturach
a v nerozvinutych zemich. Mnoha z téch-

V PRUMERU PLATI, ZE ZENY, KTERE BEHEM TEHOTENSTVI PRIBEROU
MENE NEZ DVANACT KILOGRAMU, BYVAJI SEST MESICU PO PORODU ASI
O KILOGRAM LEHCI, NEZ BYLA JEJICH VAHA PRED POCETIM.



to mist, nutno podotknout, maji nizsi ko-
jeneckou umrtnost a mnohem niZ§i pocet
provadéni cisafskych fezt nez my.

Zamysleme se nad U¢inky, které ma pfi-
rustek vahy na télo matky. Cim vice v té-
hotenstvi pfiberete, tim spise se véas bude
tato nadvaha poté drzet. V priméru plati,
Ze Zeny, které beéhem téhotenstvi pfiberou
méné nez dvanact kilogramui, byvaji Sest
mésict po porodu asi o kilogram lehdi nez
byla jejich vaha pfed pocetim. Na druhé
strané Zeny, které v praméru pfiberou se-
dmnéct kilogramti nebo vice, byvaji Sest
mésicli po porodu asi o pét kilogramui t8Zsi
nez pred pocetim.

Nadvéha a obezita maji ohromny vliv
na zdravi Zeny. Obézni Zeny maji sedmkrat
wyssi riziko cukrovky, Ctyfikrat vyssi riziko
vysokého krevniho tlaku, dvakrat vyssi ri-
ziko vzniku téhotenstvim vyvolané hyper-
tenze nez §tihlé Zeny. P¥iblizné 17 procent
obéznich téhotnych Zen trpi preeklampsii
(nebo hypertenzi vyvolanou téhotenstvim).
U Zen mirné obéznich trpi 6,5 procenta
behem téhotenstvi cukrovkou (fika se to-
mu téhotenska cukrovka); riziko cukrovky
muiZe pak byt az dvacetiprocentni u velmi
obéznich Zen.

Akutni onemocnéni jako je cukrovka
nebo vysoky krevni tlak nejsou viak jediny-
mi vedlejsimi ucinky takové stravy. Mnohé
Zeny, které se podfizuji pfevazujicimu do-
poruceni pfibrat v tehotenstvi na vaze, tr-
pi chronickou zacpou, inavou, otoky, coZ
jsou viechno velmi nepfijemné problémy.
Neni proto divu, Ze fada Zen si asociuje
téhotenstvi s nemoci.

Nastésti se zdd, Ze lékafi zaCinaji vé-
novat pozornost skutecnosti, ze ¢im vice
Zena béhem téhotenstvi pfibere, tim vice
trpi ona i jeji miminko. Studie publikova-
né v Southern Medical Journal zjistila, Ze
Zeny, které jsou na Cisté rostlinné stravé
(veganky), preeklampsii prakticky wvibec
netrpi. Ze 775 Zen na veganské stravé méla
preeklampsii pouze jedna, zatimco za nor-
malnich okolnosti Ize o¢ekavat, Ze to bude
asi 10 procent, tzn. 77 Zen.

Dalsi 1ékatské autority se nyni pokouse-
ji povzbudit Zeny, aby béhem téhotenstvi
spoléhaly vice na rostlinné potraviny, a to
zvl&ste ty, které trpi nemocemi pusobenymi
stravou s vysokym obsahem tuku a nadva-
hou. Uvodnik v jednom vydani The New
England Journal of Medicine hlasil, Ze:
~Prvofadou terapii u Zen s téhotenskou
cukrovkou je strava, s omezenim piijmu
tuku a néhradou rafinovanych uhlohyd-
rati komplexnimi uhlohydraty. Navic se
obéznim Zendm doporucuje mirné omeze-
ni kalorii a pfiméfené mnozZstvi pohybové
aktivity.

Nejlepsim zputisobem, jak snizit mnoZstvi
kalorii, je jist zeleninu. Je to z toho jed-
noduchého divodu, Ze zelenina obsahuje

malé mnozZstvi kalorii, pfitom vas ale na-
syti a obsahuje extrémné vysoké mnoZstvi
Zivin. Na rostlinné stravé muZete dosédh-
nout své optimélni vahy a pfitom nikdy
nehladovét.

To je, co objevila Linda Foremanova
z Nevady, kdyz pfesla na mij program (viz
kniha McDougalltiv plan — k zakoupeni mj.
v prodejnach Country Life). Linda, ktera
méfi jen 160 centimetrt, se fidila béznymi
radami; jedla cokoliv, co ji pfislo pod ruku —
az nakonec po porodu zjistila, Ze vazi Soku-
jicich 93 kilogramu. Zkousela rtizné odtuc-
fovaci kury, ale nedafilo se ji vytrvat a jaka-
koliv vdha, kterou ztratila, se vratila rychle
zpét. Poté objevila McDougallliv program.
V roce 1996 mi napsala: ,Pfesla jsem na
va$ program v zafi 1994, od té doby jsem
zhubnula 34 kilogramti. M@j manZel i j&
chodime nékolikrat tydné na prochézky,
nedavno jsme dokonce zacali jezdit na kole,
coZ ndm velmi prospiva. Vyjizdime skoro
kazdy vikend i fadu vecertr.”

JEZTE MENE,
MUZE TO BYT VYHODOU

Zenské télo je tak UZasné stvofené,
Ze Zena i jeji dité jsou chranéné dokonce
i ve stavu vaznych stravovacich omezeni.
Béhem II. svétové véalky se ocitli lidé Zijici
v Nizozemi na hranici hladomoru. V jed-
nom obdobi museli Holandané ptezivat
Sest mésici na pouhych 450 kaloriich
denné. Jednd se o kaloricky pfijem, ktery
predstavuje pouhou jednu $estinou toho,
co se obwykle povaZuje za dostatecné.
Potravinami, které Zeny tehdy jedly, byla
vSak nastésti zelenina, vétsinou brambory,
trochu chleba a zrnin, a ruzné druhy zele-
né i listové zeleniny, které se podatilo se-
hnat. Tyto potraviny obsahuii sice pomérmné
malo kalorii, ale hodné Zivin. [ kdyz velky
brambor dodé pouze 110 kalorii, doslova
pfekypuje komplexnimi uhlohydraty, bil-
kovinami, vitaminem B-6, vitaminem C,
médi, Zelezem, hofc¢ikem, niacinem, dras-
likem a vldkninou.

Stejné byste asi predpokladali, Ze za ta-
kowych podminek budou jak Zeny, tak jejich
nenarozené déti trpét vaznymi vedlejSimi
priznaky hladoveéni. Studie i¢inku Sestimé-
siéniho stradani na déti, které se béhem
tohoto obdobi narodily, vSak ukézala, Ze
jejich primérnd porodni vaha byla pouze
o dva dekagramy nizsi neZ pramér u déti
narozenych v Casech hojnosti. Kojenecka
umrtnost byla v dobé hladovéni stejna jak
u déti narozenych za normalnich podminek
a nebylo zaznamenano zvyseni vyskytu té-
lesnych ¢i dudevnich postizen.

Jak je mozné, Ze se téhotnym Zenam
i jejich nenarozenym détem dafilo za tak
drsnych podminek tak dobfe? Lidské télo
se dokaze omezeni kalorii docela dobfe
prizpusobit.

STUDIE PUBLIKOVANA V SOUTH-
ERN MEDICAL JOURNAL ZJISTILA,
ZE ZENY, KTERE JSOU NA CISTE
ROSTLINNE STRAVE (VEGANKY),
PREEKLAMPSI[ PRAKTICKY VUBEC
NETRPIL.

V dgjinach lidského rodu byla obdobi
hladovéni daleko ¢astéjsi nez doby hojnosti.
Béhem takovych obdobi byly dostupné spi-
$e rostlinné potraviny. Zivokisné potraviny
se vyskytovaly pouze sezénné a s mensi
pravidelnosti. Nasi ptedkové mohli lovit
celé dny a tydny, nez se jim podatilo néco
ulovit, a dokonce i tehdy mohlo byt ulove-
né zvife malé a neexistovaly lednicky, kde
by se maso dalo uchovat. Potraviny, na
kterych museli mezitim pfeZivat, byly rost-
linné potraviny, jejichz vyskyt v ptirodé byl
mnohem setrvalejsi a hojnéjsi.

Tato zavislost na rostlinngch potravi-
nach pokraovala s rozvojem civilizace
a wytrvala az do relativné modernich casu.
Kdyz zkouméte kultury Japonska, Ciny,
Indie, Afriky, Karibiku, Mexika a mnohé
plvodni obyvatele Ameriky, zjistite pfe-
vazujici zavislost na $krobovinach, jako je
ryze, kukufice, brambory a lusténiny, spo-
le¢né s mnoZstvim rtznych druht pestro-
barevné zeleniny. Nasi predkové byli Zivi ze
zeleniny zvl&sté proto, Ze ona se v piirodé
nejhojnéji vyskytovala. Nasi méné davni
predkové pak zaviseli na rostlinné stravé,
protoZe Zivodisna strava byla velmi drahd
a vétsina nasich predku byli chudi farmafi
nebo femeslnici. To plati dokonce i pro
vétsinu Zapadoevropantl.

Jedinou véci, kterou lidska rasa bézné
nezakousela, pfinejmensim az do dvacaté-
ho stoleti, byl prebytek tuku, cholesterolu
a bilkovin ve stravé. V dusledku toho se
u nas nikdy nevyvinuly adaptaéni mecha-
nismy, které by ndm umoznily se vyrovnat
s téZkou stravou, kterou dnes vétSina z nas
denné ji. To je davodem, pro¢ onemocni-
me, kdyz takové potraviny konzumujeme.

ZUstéva vsak otazka: Co potfebuji matka
a dité, ma-li byt prubéh téhotenstvi i poro-
du optimalni? QA

Pokracouvdni pristé

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Program for Women*.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Pozor na to, co piji
batolata a predskolaci

Malé déti predskolniho véku, které den-
né vypiji nekolik ddvek mléka anebo
slazenych ndpojt, jsou vystaveny vyssi-
mu riziku obezity a anémie v dusledku
nizké hladiny zeleza v krui.

Predchozi studie se zabyvaly pro-
blematikou odstaveni od piti z détské
Idhve v souvislosti s vysokym vyskytem
zubniho kazu. Nouvd studie vypracovand
Montefiore Medical Center v Bronxu na
95 détech ve véku od 18 do 56 mésicu
ukdzala, ze negativni zdravotni dusled-
zjistili, ze 64% déti vypilo denné nej-
méné tii Idhve mléka anebo slazeného
ndpoje; néktefi rodice dokonce uvedli,
Ze jejich potomek denné vypije az deset
kojeneckych lahvi. Mnohé z déti trpély
nadvdhou ¢i obezitou (jedna tfetina)
a byly anemické (21 %).

Vdpnik v mléku brdni uvstfebdvdni
zeleza do téla. A jedna kojeneckd Idhev
mléka obsahuje asi 180 kcal — fadé déti
se tak dostane v tekuté podobé nadbyt-
ku kalorii.

Védci dospéli k zdvéru, ze déti by
meély byt odstaveny od kojenecké Idhve
jiz ve véku jednoho roku.

Kofein okrada dospivajici
o spanek

Studie vypracovand védci z Ohio State
University v Columbusu zahrnovala té-
mér dvé sté studentt sedmé az devdté
tridy, ktefi zaznamendvali, jak spi a ko-
lik ndpojt a potravin s obsahem kofeinu
pfijmou béhem tydne.

Priumeérny denni prijem kofeinu byl
63 miligramt, coz je ekvivalent asi
poloviny $dlku kdvy. Dospivajici, ktefi
konzumouvali vice kofeinu, spali méné
hodin, ¢astéji se v noci budili a béhem
dne méli sklon k ospalosti.

Chlapci konzumouvali prumérné vice
kofeinu nez divky — asi 70mg denné,
v porovndni s 55mg u divek. V nékte-
ruch pripadech dosdhla spotfeba kofei-
nu az 800mg za den.

Pediatrics 2003;111:42-46
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BOLESTI
HLAVY

Bolest hlavy neni sama o so-
bé nemoci. Je pouze odrazem
problémt nékde v téle. Jednou
z hlavnich pfic¢in bolesti hlavy
jsou S$patné zdravotni nduyky.
Neékdy byvd obtizné pricinu bo-
lesti hlavy odhalit, vytrvalé usili
se vSak vyplati. V pruni fadé je
dulezité prozkoumat vsechny své
zdravotni nduvyky a, je-li to nutné,
zmenit je.

Tupd bolest v oblasti ¢ela a tvari znamena
obvykle alergické boleni hlavy. Pacient,
ktery trpi migrénami, byva casto nervdz-
ni a uzkostlivy, pfipadné strada urcitou
posedlosti.

Zachvaty vyvolava velké mnozstvi fak-
tortl, mezi nimi alergie, ptejidani se, Zalu-
deéni a stfevni potiZze, emocionalni stres,
snizena Cinnost §titné Zlazy, unava, jasné
nebo blikajici svétlo. Déle konzumace jidel,
kterd obsahuiji syr, kufeci jatra, monosodi-

ZACHVATY VYVOLAVA VELKE MNOZSTVI
FAKTORU, MEZI NIMI ALERGIE, PREJIDANI SE,
ZALUDECNI A STREVNI POTIZE, EMOCIONAL-
NI STRES, SNIZENA CINNOST STITNE ZLAZY,
UNAVA, JASNE NEBO BLIKAJICI SVETLO. DALE
KONZUMACE JIDEL, KTERA OBSAHUJI SYR,
KURECI JATRA, MONOSODIUM GLUTAMAT,
UZENE, MLETE MASO CI VEPROVE MASO.

um glutamat, uzené, mleté maso &i vepiové
maso. Tento typ boleni hlavy miiZze rovnéz
vyvolavat vysokd nadmotska vyska.

PREVENCE

Vyhnéte se vesSkerému vystavovani
toxinum (jako je tabak, drogy, kofein, li-
monddy, alkohol, atd.), zdpachu, kouti,
zneCisténému ovzdusi, hnijicimu listi nebo
kompostu, plisnim z kiovi anebo popina-
wych rostlin rostoucich pobliz domu.

Nevdechujte a nejezte toxické materi-
aly, ani se jich nedotykejte. Né&kteti lidé
jsou velmi citlivi na kosmetické prostfedky
a parfémy.

Vymeésky doméacich zvitat mohou u né-
kterych lidi zpuisobovat alergické bolesti
hlavy i chronické bakteridlni nebo virové
infekce (problémy se zuby, chronicka der-
matitis, poranéni nosu a chronické ifekce
pohlavnich a mocovych cest).

Baktérie, ktera Zije v tlustém stfevé (a je
davéana do souvislosti s konzumaci masa),
muZe zpusobovat bolesti hlavy. Zména stra-
vy muzZe v téchto pfipadech pomoci boleni
hlavy ptedchézet.

Do loZnice musi byt zajistén ptivod Cer-
stvého vzduchu. Denné dukladné vétrejte
loZnici i loZni pradlo. Ranni boleni hlavy
byva Casto dusledkem vydychaného vzdu-
chu v mistnosti, kde spite.
Zkontrolujte si, zda je postel
dostate¢né pohodlna, jestli
u vas nedochézi v noci k pro-
chladnuti hlavy, krku nebo
ramenou. Na spani zaujméte
pohodlnou pozici.

UdrZujte koncetiny vZdyc-
ky v teple. Studenad pokoz-
ka na kterékoliv Casti téla
neni normalnim stavem, do
mozku pfichézeji v takovém
pfipadé alarmujici signdly.
Krev, kterd by se nachdazela
ve velkych cévach koncetin,
byly-li by teplé, se shromaz-
duje v oblasti trupu a hlavy,
protoZe podchlazené cévy se
zuzuji. U mnoha lidi je reak-
ci na prochladnuti koncetin
zvySeni krevniho tlaku, coz
muZe prispét i k boleni hlavy.
Rovnéz zmény pocasi, zejmé-
na studeny vzduch, mohou
u citlivych osob zpusobit bo-
leni hlavy.

Dodrzujte pravidelny re-
Zim jidla, spanku, vstavani,
chozeni na toaletu, studia,
atd. Toto je podstatné. Nikdy
mezi jidly nic nejezte, i kdyby
to mél byt jenom maly ofisek.
Mezi jidly pijte pouze vodu
nebo bylinkové Caje.

Nejezte zadna prilis tézka
nebo bohata jidla. Vyhnéte



se piilis velké konzumaci bilkovin, vysled-
kem muze byt ,bilkovinna kocovina®“, bo-
leni hlavy. Jezte pouze omezené mnoZstvi
potravy a jen maélo riznych druhti potra-
vin pfi jednom jidle. Nekombinujte ovoce
se zeleninou.

Kombinace mléka, cukru a vajicek maiji
tendenci zplUsobovat ve stfevech kvasSe-
ni a produkovat toxické substance, které
zpusobuji boleni hlavy. Nejezte pozdé ve-
Cer. Pokud jite veclefi, jezte pouze suchy
chléb a ovoce, a to nékolik hodin pred
usnutim.

Kromé problému, které ptindsi jejich
kombinovéni s jingmi potravinami, maj
u nékterych lidi i samotné mlééné vyrobky
vztah k boleni hlavy. Syr a vino mohou zpu-
sobovat svym obsahem tyraminu migrénu.

Dalsi potraviny, které mohou zfejmé
zpusobovat u nékterych lidi boleni hlavy,
jsou: pSenice, veptové maso, Cokolada,
pivo, vejce, citrusové plody a Stavy, kuku-
fice, cibule, Cesnek, ofechy, rajcata, ryby
a burské ofisky.

Po dobu Zesti tydnii se vyhnéte viem
zndmym alergenim a potravindm, kte-
ré zpusobuji zécpu anebo které vytvareji
plyny, coz jsou veskeré potraviny Zivocis-
ného puvodu, viechny rafinované potra-
viny, boby (fazole), jablka, jahody, rajcata,
brambory, lilek.

Zkontrolujte si dobu prichodu potravy
stievy. Pro kontrolu polknéte ¢tyfi tablety
Zivo€isného uhli nebo lZici sezamovych
seminek. Zméite, jak dlouho trva, nez
zmizi ze stolice posledni stopy po tomto
kontrolnim ¢inidle. ZvjySenou konzumaci
celozrmnych obilovin, ovoce a syrové ze-
leniny se snazte udrZzovat tuto dobu pod
tficet hodin.

Vénujte se hlubokému dychani. Od-
pomuZete tak méstnani krve v hlavé.
Nauéte se udrZovat spravné drzZeni téla pfi
chuizi, ve stoje, vsedé i vleZe. Denné budte
fyzicky aktivni — jednu az pét hodin nejlépe
na Cerstvém vzduchu.

PRIRODNI LECBA

Zacne-li vés bolet hlava, ponofite ihned
nohy na dvacet minut do horké hot¢i¢né
ldzné, na hlavu pfiloZte soucasné studeny
obklad anebo &epicku z ledu. (Do Cturt az

ZRALOCI CHRUPAVKA
A RAKOVINA

Uz léta potkdvdm lidi, kteri se s nadéji obraceji pri lécbé
rakoviny na ruzné ,zdzracné® prostredky. Vlastné spise na
jejich prodejce a pochybné zdroje informaci jako: ,,Jedna ma-
minky zndmd fikala, zZe kolegyné jejtho Svagra md souseda,
ktery to uzival a Ze mu to velmi pomohlo...“

Zraloi chrupavka patfi k ,,zazrakim®, kterym lidé vé¥i radgji nez tomu, co
mohou udélat pro sebe sami. Z éeho vychazeji turzeni, Ze Zralo¢i chrupavka
1é¢i rakovinu?

Cely pribsh zacal v roce 1992 knihou W. Lanea ,,Zraloci nikdy nedostanou
rakovinu®“ a potom pokracoval jednim pfipadem pacienta z Kuby, ktery se
udajné wylécil z rakoviny tim, Ze uZival Zralo¢i chrupavku. Jeho pfipad nebyl
nikdy publikovan v odborném casopisu. Média se tohoto pfipadu samoziej-
mé chytila — a vyvolalo to obrovsky zajem vefejnosti. Byla to velkd komeréni
wzva, které se tispésné zmocnilo mnoho vyrobcu a distributort.

Dopléaceji na to nejen Zraloci, ale i lidé. Uzivani Zralo¢i chrupavky podle
studie z prestizni Mayo Clinic bud odrazuje pacienty od Klasické 16¢by, ane-
bo v kombinaci s chemoterapii mtiZze dokonce znésobit jeji toxické ucinky.
Porovnali u¢inek uzivani Zralo¢i chrupavky s placebem a zjistili, Ze Zraloci
chrupavka zadny méfitelny ticinek neposkytla: neprodlouzila Zivot pacientt,
nesniZzila jejich hladinu nddorovych markerti v krvi, nezlepsila jejich stav.

Navic, nikdy se neprokazalo, Ze Zralo¢i chrupavka brani rustu novych
cév v nadoru, a tim tlumi rist samotné rakoviny. A jesté: pokud by bil-
kovina, kterou prodejci tohoto ,zazraku“ oznacuji za U¢innou, skutecné
brénila rakoviné, nemtizete se dostat do krve pacienta, protoze ji Zaludek
a pankreas musi chemicky rozlozit na aminokyseliny — jinak by vyvolala
masivni imunitni reakci. Tvrzeni, Ze Zraloci nedostavaji rakovinu, je rovnéz
pochybné, protoze podle ocednologt vzhledem ke zpuisobu Zivota Zraloku
nejsou zndmy tdaje o vyskytu rakoviny mezi nimi.

Moje rada: Nevyhazujte penize za Zralo¢i chrupavku anebo extrakt ze
Zralocich jater. Radgéji si doptejte stravu bohatou na ovoce a zeleninu.
A kdyz chcete jesté vice posilit imunitni systém v boji s rakovinou, pfectéte
si kapitolu ,,Imunitni systém* a rozhodnéte se, co udélate. QO
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Z knihy dr. Igora Bukovského, Navod na preziti pro muze“, ktera
pravé vychdzi v éeském jazyce. Pretisténo se souhlasem autora.

pul litru horké vody pfijde jedna cajova
1Zicka suSené hoft¢ice.)

Tficeti aZ Ctyficetiminutova lazen ve
vodé o teploté téla, tedy vlazné aZz mirné
teplé. Poté opatrné vysuste kiizi do sucha,
zadné prudké tfeni. V klidu se obleéte.

P¥i prunich pfiznacich vypijte Sélek jete-
lového ¢aje nebo caje ,catnip®.

Pokud v Zaludku kvasi nestravené jidlo,
vyvolejte prstem v krku zvraceni.

Aplikujte Klystyr, tak dlouho, dokud ne-
jsou stfeva ¢ista. Pouzijte horkou vodu nebo
vodu s aktivovanym uhlim.

Jdéte na rychlou prochazku. Koncetiny
udrZujte v teple, chrarite je proti navlhnuti
a prochladnuti. Hlavu nahoru, ramena do-
zadu, dychejte zhluboka, abyste odpomohli
prekrveni.

Pti prunich pfiznacich migrény zkuste
nésledujici opatfeni:

Posadte pacienta na Zidli s hlavou me-
zi koleny.

Lejte po dobu tficeti vtefin maly pra-
minek velmi studené vody na zatylek tak,
aby tekl smérem doptedu, k celu. Vodu
zachytite do nddoby umisténé na podlaze
mezi pacientovy nohy. Pacient se poté
zptima posadi. Nohy zvednéte na stolicku.
Jeden a pul az dvé minuty stfikejte proud
studené vody na plochy chodidel. Neméate-li
k dispozici proud tlakové vody, staci nohy
prelévat studenou vodou.

V pfipadé potieby opakujte celou tuto
proceduru kazdé dvé hodiny. O

Z materialit Yuchee Pines Institute
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NOVY PRVEK

Skupina nezdvislych vyzkumniku
hldsi objeveni nového chemického
pruku do aktudIni tabulky soustavy
prukt. Tomuto pruku se dostalo nd-
zou: Womanium (znacka Wo).

Atomovd hmotnost: 54,6 kg (pfi-
jato dohodou, muze se vsak vysky-
tovat v rozmezi 40-200 kg). Polocas
rozpadu: prumérné 72 let (podle
zachdzeni az 80-85 let). Viskyt: ve
vétsim mnozstuvi (hlavné v obydle-
nych oblastech).

FYZIKALNI VLASTNOSTI

Pourch obuvykle pokryt barevnym
filmem slozenym ze smési jinych
chemickych pruk.

Bod varu velice nizky, na dru-
hou stranu ale mrzne bez jakékoliv
zndmé priciny. Taje pri specidlnim
zachdzeni.

Horky pri nesprduném pougziti.

Vyskytuje se v ruznych stavech
od panenského kovu az po vyté-
zenou rudu. Poddajny pri aplikaci
tlaku na sprdvném misté.

CistQ vzorek md v pfirozeném sta-
vu ruzovou barvu. V blizkosti kvalit-
néjsiho vzorku se méni na zelenou.

Vvkazuje periodickou nestabilitu
v zdvislosti na lundrnim mésici.

CHEMICKE VLASTNOSTI

Pritahuje zlato, stfibro a drahé
kameny. Absorbuje vétsi mnozstul
drahych ldatek. Spontdnné explodu-
je bez predeslého upozornéni a ja-
kékoliv zndmé priciny. Nerozpustny
v kapalindch, ale jeho aktivita se
zvySuje po nasyceni alkoholem.

Ze vSech zndmych pruvku nejlé-
pe redukuje penize az na nulovou
uroven.

BEZNE POUZITI

Dekorativni ucely, obzuvldsté ve
sportovnich autech. Dobrd pomtic-
ka pri relaxaci. Velmi efektni Cistic.

MOZNA RIZIKA

V nezkusenych rukou velmi ne-
bezpecny. Je nelegdini vlastnit vice
jak jeden exempld¥, je vsak mozné
spravovat vice exempldru, které se
nachdzeji na riznych mistech a ne-
jsou spolu v pfimém kontaktu.

Ma velky vliv na psychiku ¢love-
ka, vétsinou negativni az znicujici.
Pouze ve vyjimecénych pripadech
doslo u dusevné nemocnych lidi po
prechodnou dobu k mirnému zlep-
Senti jejich zdravotniho stavu.
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SEX ZACINA
V KUCHYNI

Je jeden z téch vsednich veceru,
kdy md kazdy z rodiny néco na
prdci. Dvé dospivajici déti spolu
s devitiletym bratrem jdou na
fotbalovy zdpas stredoskolského
klubu, tdta vec¢er odchdzi na bow-
ling a maminka musi do kostela
pomoci s pripravou dekoraci na
divéi slavnost, kterd se bude
konat ndsledujici vecer. V pul
sedmé, hned po veceri, se vsichni
rozprchnou z domu a zamifi za
svymi zdjmuy.

Zhruba o t#i hodiny pozdéji maminka zata-
¢i autem na pfijezdovou cestu k domu. Je
naprosto vyCerpand. Byl to pro ni dlouhy
den a netouzi po ni¢em jiném neZ svalit se

do postele. Ale nejdfiv se mozna bude mu-
set trochu odreagovat ve vané s piijemné

Vyjde po schodech nahoru, odemkne
vstupni dvere, odhodi kabelku na policku
v hale a zamifi pfimo do kuchyné. Nejlepsi
bude vrhnout se na to hned.

Na prahu kuchyné jeji kroky zmrazi ne-
Cekand scéna — diva se na dokonale ukli-
zenou a nalesténou kuchyri. V pruvni chvili
ji napadne, Ze snad musela omylem vejit
do sousedova domu. Ale kdyZ vyjde ven,
zkontroluje ¢islo domu ... neni pochyb, Ze
je u sebe doma. Dovnitf se vrati pravé véas,
aby zastihla manzela, jak v pradelné vési
mokré utérky na nadobi.

A ted vdm néco feknu: moZnd ma ten
chlap ples na temeni hlavy, moZzna mu
pupek visi pfes opasek — jen tak trosku —
a mozna vzbuzuje dojem, Ze si usilovné
péstuje druhou bradu. JenZe tenhleten
chlapik pro svou manzelku nikdy nebyl tak
pritazlivy jako ted.

A pravé to mém na mysli, kdyz fikam,
Ze sex zacina v kuchyni.

Prilis mnoho lidi, obzvlasté ti z nas, kte-
i méli to $tésti, Ze se narodili jako muzi,
mé zfejmé dojem, Ze sex zacind a konéi
v loZnici. Nektefi muzZi cely vecer mrmlaji
a nadavaji a o svou manZelku neprojevi

INU PANOVE, POKUD SKUTECNE CHCETE BYT MUZNI HRDINOVE, PO
NICHZ KAZDA ZENA PRAHNE ... PAK BY VAM PROSPELO SI JEDNOU ZA CAS
UVAZAT ZASTERU A TROCHU SE PROSKOTACIT KUCHYNI.

teplou vodou a koupelovou pénou. A pak,
kdyz zhasne svétla a vypne motor, ji ndhle
bleskne hlavou: Jesté néddobi! Neméla cas
po vecefi uklidit a umyt nadobi. I celd ku-
chyii si zaslouzi pofadny uklid.

Chuvili koketuje s myslenkou, Ze by to
nechala na réno, ale hned ji zavrhne. Tak
takhle dopadaji jeji plany s horkou lazni
plnou vonavé koupelové pény.

sebemensi zdjem. KdyZ se Zena svého
muZe zeptd, jestli mu chutnala vecefte,
zachrochtd jakousi nesrozumitelnou od-
povéd. Ona mu povi o néjaké dulezité
udélosti, ktera se ji behem dne pfihodila,
a dostane se ji dalsiho zamruceni. Pak se
pokousi mluvit s nim o nétem hezkém
a pfijemném, co feklo nebo udélalo jedno
z jejich déti, a docka se tfetiho zabrblani.



Dobry vztah

v manzelstvi je zalozen
na tom, Ze se partneri
snazi jeden druhého
potésit, ze jsou k sobé
navzadajem citlivi

a vnimaji partnerovy
citové a sexualni
potreby.

A pak uzZ se o zddnou komunikaci s nim
nepokousi.

Kdy?z je ale ¢as jit do postele, muZ se na
ni vrhne a divi se, pro¢ se k nému chova
tak odmétené a chladné. Takhle ale nelze
proZit pfijemné sexudlni splynuti. Pohlavni
styk mezi muZem a Zenou by mél byt vy-
vrcholenim a vyrazem intimniho vztahu ve
v8ech oblastech jejich Zivota. ProtoZe ma-li
byt milovani tim, ¢im byt mze, pak mu-
si byt projevem lasky, vzdjemného sdileni
a vzajemného obohaceni.

Rozhodné to neni hra na Tarzana a jeho
sexudlni kofist.

Jelikoz bych se ale nerad dostal do poti-
Z1, rdd bych vysveétlil, co jsem mél na mysli
vyrokem o téch z nds, ktefl méli to $tésti
a narodili se jako muzi. Mozna to vyzné-
lo trochu moc sexisticky, ale tak jsem to
v z&dném pfipadé nemyslel. Chtél jsem tim
fici, Ze pokud jde o mé, neznédm nic lepsiho
nezZ byt muZzem, ktery ma hluboky a trvaly
vztah s dobrou Zenou.

Mé-li muZ hluboky vztah se Zenou, ktera
je vield, krasnd a moudrd, pak ma skutec-
né obrovské bohatstvi. Chtél bych pomoci
muzum objevit pravé takowy vztah s jejich
manzelkami — a podobnou sluzbu bych rad
prokazal i Zenam.

Vratme se ale na okamzik k ptibéhu,
ktery jsem zacal vypravét na zacatku.

Pokud jste Zena, je mozné, Ze kdyz jste
docetla k pasdzi o umytém nadobi a na-
lesténé kuchyni, fekla jste si néco v tomto
smyslu: ,Hm, a ja myslela, Ze je to prav-
divy ptibeh."

Pokud jste muZ, moZna jste si fekl:
,Chcete Fici, Ze ten chlap umyl nadobi?
To je ale Zabat!"

Inu pénové, pokud skutecné chcete
byt muzni hrdinové, po nichz kazda Zena
prahne ... pak by vam prospélo si jednou
za Cas uvazat zastéru a trochu se prosko-
tacit kuchyni.

Kdysi jsem mluvil se Zenou, kterd vazné
uvazovala o tom, Ze opusti svého manze-
la. Tvrdila, Ze je tvrdy, bezohledny a nikdy
nebere ohledy na jeji city.

Zfejmé ji to napadlo jednoho vecera,
kdyz Sla na den otevienych dveti do skoly,
kde se ucila jejich dcerka. Snazila se man-

MUZSKA A ZENSKA ROLE

Jaky je vds ndzor na to, aby se déti ucily tradicni muzské
a zenské roli? Maji byt chlapci vedeni k tomu, aby délali
zenské prdce, a naopak?

Tendence ke smésovani muzské a zenské role je v dnesni spolecnosti hlu-
boce zakotenéna. Zeny kouti cigarety a nosi kalhoty. Muzi se st¥ikaji vo-
favkami a vési na sebe Sperky. Mezi pohlavimi je velmi maly rozdil v délce
vlast, ve zptsobech, v zdjmech nebo v zaméstnani — a vijvoj pokracuje timto
smérem stale dal.

Takova podobnost mezi muzi a Zenami pusobi velky zmatek v myslich
deti, pokud se tyka jejich identifikace se svou budouci sexudlni roli. Nemaii
wrazné vzory k napodobovani a jsou nuceny tapat pfi vytvafeni svého jed-
nani a postojl.

Proto jsem pevné presvédcen, Ze je dulezité ucit déti v prvnich letech Zi-
vota tradi¢nim muzskym a Zenskym rolim. Jestlize ditéti neumoznime osvojit
si toto chovani, ohroZujeme tim jeho budouci védomi vlasti identity, které
vyzaduje veskerou dostupnou pomoc. Muzské a zenské roli se déti uéi pfi
oblékani, izkym kontaktem s rodicem stejného pohlavi, do urcité miry po-
Zadovanym druhem praci a vgbérem hracek.

Nechci tim fikat, Ze mame propadat panice nad rozpustilosti dévcat nebo
Ze mame vyZadovat chlapské chovéni od chlapcti. Také neni pro chlapce
nevhodné, aby umyli nddobi, nebo pro dévcata, aby uklidila gardz. Na druhé
strané bychom meéli své déti jemné vést k sexudlni roli, ktera jim ptislusi.

Mnoho vysokych skol a univerzit umoziiuje muzum a Zenam
bydlet na smisenych kolejich, ¢asto v sousednich pokojich.
Jiné ted povoluji neomezené ndvstévni hodiny pro ndvstév-
niky opacného pohlavi. Myslite, Zze to podporuje zdravéjsi
pomér k sexu?

Uréité to podporuje vice sexu a néktefi lidé si mysli, Ze je to zdravé.
Zastanci spolec¢ného bydleni se ndm snazi namluvit, Ze mladi muzi a Ze-
ny mohou Zit spoleéné, aniz by délali to, co je pfirozené. To je nesmysl.
Sexuélni pud je jednim z nejsilngjsich v lidské ptirozenosti a vysokoskolaci,
jak znamo, jsou pfilis slabi, aby ho potlacili.

Dal bych pfednost tomu, kdyby stoupenci spoleéného bydleni pfiznali, Ze
moralka pro né neni pfili§ dulezita. Jestlize je moralka nécim, éeho si ceni-
me, musime ji dat alespon néjakou Sanci, aby ptezila. Spolecné studentské
pokoje nas k tomu sotva dovedou. O

Z knihy dr. Jamese Dobsona ,,Vychova déti“.
Vvdala Nova nadéje Brno.
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Zela presvédcit, aby Sel s ni, ale on nepova-
Zoval za dulezité sezndmit se s uciteli jejich
dcerky a nehodlal se s nimi bavit o tom,
jak si ve 8kole vede.

JelikoZ neméla moc ¢asu, chtéla udélat
né&jakou rychlou vecefi, takze hodila na gril
par hamburgert. Ale podobné jako v mém
tvodni pfibéhu nestihla pfed odchodem
vSechno uklidit. Kdyz se pozdé vecer vrétila
domu, manzel byl rozvaleny ve svém obli-
beném kfesle, sledoval sportovni potad na
jednom ze svych oblibenych kanal a viibec
si ji nevsimal. Nezeptal se, jaké to bylo,
nepfivital ji, ani neprojevil radost z toho,
Ze je zase doma.

V kuchyni ji ¢ekalo nemilé prekvapeni.
Manzel za celou tu dobu nehnul prstem
a nechal tam stejny neporadek, jako kdyz
odchédzela. Vicka od hofcice a tatarky
zustala pohozena na stole, viechny véci
z lednicky ztstaly venku, dokonce i ptilga-
lonovy barel na mléko byl venku a zahtal
se na pokojovou teplotu. Na talifi lezely
plétky syra spolu s listy salatu, platky rajcete
a trochou nastrouhané cibule. Abyste méli
obrazek jaksepat¥i, ptidejte k tomu jesté
péar zmuchlanych a umasténych ubrouski,
a jste doma.

Pokracovdni na str. 23
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Deset tisic kroku denné
pro vase lepsi zdravi

Béhem osmi tydnti doslo ve studii vypra-
cované védci z University of Wisconsin-
Milwaukee u osmndcti dfive neaktivnich
zen s nadvdhou k viznamném zlepSeni
zdravotniho stavu. Zeny byly vybaveny
krokoméry a bylo jim doporuceno, aby
denné nachodily 10 000 kroku, coz se
jim podarilo témér dosdhnout.

U vsSech zen, které patfily do skupiny
se zvySenym rizikem vzniku cukrovky,
doslo k prospésnym zméndm v hladiné
krevniho cukru i ke snizeni kreuvni-
ho tlaku. Vysledky se dostavily, i kdyz
se jejich jidelnicek nezménil a télesnd
hmotnost se nesnizila.

Vétsina lidi, kteri ziji sedavym zpu-
sobem zivota, nachodi denné jen mezi
Ctyfmi az Sesti tisici krokuy.

Preventive Medicine, October 2003

Tofu dokaze snizit
hladinu olova v krvi

Védci nemaji jasno v tom, jakym mecha-
nismem snizuje séjovy syr tofu hladinu
olova v krvi, predpoklddaji vsak, ze
vdpnik, ktery je v potravindch na bdzi
sGji obsazeny, brdni télu ve vstrebdvdni
a ukldddni olova.

Vystaveni vyssim hladindm olova mu-
Ze mit za ndsledek snizeni inteligence,
naruseni rozvoje nervového systému,
zpozdény rust, sluchové problémy a po-
tize s ucenim.

Vedci studovali 605 muzu a 550 Zen
zijicich ve mésté Shenyang, jehoz obyva-
telé méli v osmdesdtych letech nejuyssi
hladiny olova v krvi z celé Ciny. Ti ucast-
nici studie, ktefi konzumouvali hodné to-
fu, méli o 11 % nizsi hladiny olova v krui
nez ti, kteri jedli tofu nejméné. V Ciné
se dosud uzivaji barvy na bdzi olova.

American Journal of Epidemiology

2001;153:1206-1212

Smeéjte se - je to prospésné
Ocenite dobry vtip? Ocent jej i vase télo.
Podle gelotologu — téch, kteri studuji vliv
humoru na lidské zdravi — smich snizuje
napéti, cisti mysl a pozdvihuje ducha.
Malé déti ve veéku ¢tyf mésicu se zacinaji
smdt — a ukazuji ndm tak, Ze se nejednd
o néco, co by bylo treba se ucit.

Kromé zvySeni srdecni frekvence
a tvorby hormonti, zlepSuje smich i sva-
lovy tonus a obéh krue.

Neurologové ze Stanford University
prisli na to, pro¢ se diky smichu citime
dobfe. Kdyz monitorovali aktivitu moz-
ku lidf ¢toucich vtipné kreslené pribehy,
zjistili, Ze zdchvaty smichu aktivovaly
centrum pocitu odmény v mozku.

UC Berkeley Wellness Letter
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TEPLOTA
STOUPA...

Kdyby méla Zemé velikost fot-
balového mice, pak vrstva atmo-
sféry, v niz dochdzi k proméndm
pocasi a v niz ziji vSechny zivé
organismy, by byla tenkd jako
povlak pdry z jediného lidského
vvdechu.

V tomto pavucinové tenkém zavoji exis-
tuje v8echen Zivot. A zde také néarust kon-
centrace sklenikovych plynii destabilizuje
naSe podnebé a vrha rovnovahu v biosfé-
fe do vazného ohroZeni.

Atmosféra je slozita smés plynu obalujici
nds svét. Po staleti zustavala aZ neuvétitelné
stabilni, coZ je nutné k zachovani podminek
vhodnych pro Zivot. Kdyby napt. koncent-
race kysliku stoupla o 20 procent, veskeré
rostlinstvo by se ocitlo v plamenech a té-
mé¥ viechen Zivot na planeté by byl béhem
nékolika hodin znicen.

Koncentrace dalsi z plynnych slozek
atmosféry, oxidu uhli¢itého, se rovnéz
neménila. Tedy — aZ do dnesni doby. P¥i
spalovani fosilnich paliv (uhli, ropy a zem-

niho plynu) doddvdme do atmosféry ob-
rovské mnozstvi uhliku. Za poslednich
Ctyficet let se tak mnoZstvi uhliku v at-
mosféfe zvysilo o 25 procent. Budeme-li
pokracovat v péleni fosilnich paliv a lesu,
prudky vzestup mnoZstvi oxidu uhli¢itého
bude nezadrzitelné pokracovat. Tim sice
nedojde ke vzniceni rostlinstva na Zemi —
mnoz{ védci vsak oc¢ekdvaji tani polarnich
ledovcti, vzestup hladiny oceanti, prudké
boute, Sifeni nakazlivych nemoci a zanik
celych ekosystému.

Tym ptednich klimatologi z 98 zemi
problém dopodrobna prostudoval. V roce
1998 tito védci zvetejnili zpravu, které va-
ruje svét, Ze globdlni oteplovéni je nepo-
piratelnou skute¢nosti. Tato studie neméla
jednoho ¢i dva autory, jak je u védeckych
praci bézné. Na jejim vypracovani se podi-
lelo 78 hlavnich a 400 pfispivajicich auto-
i z 26 zemi. Jejich prace byla revidovéna
dalsimi 500 védci ze 40 zemi a poté jesté
jednou revidovéna 177 delegaty repre-
zentujicimi Narodni akademie véd ze zemi
celého svéta.

Zavéry grémia byly jednoznacéné.
Neexistuje Zadna pochybnost. Spalovani
fosilnich paliv destabilizuje svétové klima
a pravdépodobné zplsobuje nicivé zmény
pocasi a katastrofy.

Lidské bytosti samozfejmé méni svét
odeddvna. Vzdycky
jsme stavéli domy,
prehrazovali feky,
orali pole, kéce-
li stromy a mno-
ha dalsimi zpusoby
ménili tvaf Zemé
k naSemu obrazu.
Obrovsky nartst po-
pulace a jesté vétsi
rozvoj technologic-
kych mozZnosti vsak
exponencidlné zvy-
Sily nasi schopnost
pulsobit zmény.

Zijeme-li uvnitt
wytdpénych a klima-
tizovanych staveb,
muZeme snadno za-
pomenout, jak zra-
nitelni jsme atmo-
sférickymi podmin-
kami. Zprédva me-
zivlddniho grémia
odbornikt z roku
2001 ptedpoklada
béhem tohoto sto-
leti vzestup primér-
né teploty o 2,7 az
11 stupniu. Tani le-
dovcového pokryvu
v Arktidé a zdpadni
Antarktidé by moh-
lo pfinést zvednuti



hladiny ocednu o nékolik metri. To bude
mit za nasledek masivni zaplaveni pobfez-
nich oblasti a ztratu biodiverzity. Mistni
neurody mohou nésledovat i kolapsy ce-
Iych biosystému. O nékterych projevech
muzZeme jen spekulovat. Napt. Golfsky
proud muZe zménit smér nebo se i zasta-
vit — kdyby toto nastalo, Evropa by béhem
celkového oteplovani zamrzla.

Stoupajici hladina oxidu uhli¢itého
a metanu v atmosféfe spolu s dalsimi ko-
respondujicimi zménami v jejim sloZeni jiz
zpusobily rozsahlé skody. To vsak mutize byt
pouze zacatek. Za poslednich pétatficet let
dvacétého stoleti ubylo ledu v Severnim le-
dovém oceénu o 40 procent. V roce 2000
poprvé roztala ledova pokryvka severni
to¢ny. Kdyby toho roku v 1été vjzkumnici
poradali pési vypravu na severni pdl, mu-
seli by posledni kilometry uplavat. Mnozi
védci predpovidaji, Ze led by v obdobi léta
mohl ze Severniho ledového oceédnu zcela
zmizet do roku 2035.

Neni Z&dnym tajemstvim, pro¢ k tomu
dochézi. Vzestup hladiny oxidu uhli¢itého
v atmosféte zvySuje teplotu Zemé. V roce
2000 bylo uvefejnéno, Ze z pétadvace-
ti nejteplejsich let jich 23 pfislo po roce
1975. Ve stejném roce vénoval ¢asopis E
podruhé ve své historii celé Cislo jedinému
tématu — globalnimu oteplovani. Védci mj.
uvadéji: Hladina Tichého ocednu stoupa.
Dochézi k zaplavovani mengich ostriki.
Na celém svété umiraji kordly — a s nimi
zanikaji i kordlové tutesy. V Antarktidé se
odlamuji obfi kry o velikosti americkych
statt. Hmyzi kadci ni¢i rozsahlé lesy. Asi
73 procent emisi oxidu uhli¢itého pochéazi
z pramyslovych zemi.

[ kdyZ vezmeme v tvahu nérust popu-
lace v méstskych oblastech, narust skod
zpusobenych zédvaznymi klimatickymi zmé-
nami je zavratny.

Svétové ekonomické ztraty zpusobené
katastrofami spojenymi s pocasim:

Rok Castka (v dolarech)
1980 2,8 miliardy
1985 7,2 miliardy
1990 27,6 miliard
1995 40,3 miliard
1999 67,1 miliard

Na globélni oteplovani mé vliv fada lid-
skych aktivit. Mezi nimi hraje pfekvapivé
vyznamnou roli zemédélstvi.

Pouzivani velkého mnozstvi dusikatych
hnojiv je hlavim motorem Kklimatickych
zmén. Dusi¢nan (ledek) amonny, nejbézngji
pouzivané dusikaté hnojivo (jinak téZ sou-
Cast vybusnin) je v podstaté ztuhly pfirodni
plyn, fosilni palivo.

Vliv uzivani tohoto hnojiva na atmosféru
je nedozirny. Jen ekonomika USA spolkne
denné témer pul kilogramu amoniaku (Epav-
ku) na osobu; vétsinou v podobé dusikatého
hnojiva. Cturtina mnozstvi tohoto dusika-

KDYBY NAPR. KONCENTRACE KYS-
LIKU STOUPLA O 20 PROCENT, VES-
KERE ROSTLINSTVO BY SE OCITLO
V PLAMENECH A TEMER VSECHEN
ZIVOT NA PLANETE BY BYL BEHEM
NEKOLIKA HODIN ZNICEN.

tého hnojiva je pouzita k hnojeni kukutice
urcené ke krmeni hospodatskych zvifat.

Produkce jakékoli potraviny vyzaduje
energii. Vzhledem k tomu, Ze energie se
ziskava z uhli, ropy a zemniho plynu, do
atmosféry unika oxid uhlicity. Mezi néa-
ro¢nosti vyroby jednotlivych potravin jsou
ovsem velké rozdily. Napf. na produkci
jedné kalorie z bilkoviny ze séjovych bobti
se spottebuji dvé kalorie z fosilnich paliv,
u kukufice nebo psenice jsou to tii kalorie.
U hoveéziho masa to ale ¢ini jiz 54 kalorii!
V dusledku tedy ¢lovek, ktery se Zivi na-
misto hovézim napt. séjovymi boby, spo-
trebuje jen Ctyfprocentni mnoZstui oxidu
uhli¢itého.

Vedle oxidu dusi¢itého je metan ply-
nem, ktery nejvice destabilizuje zemské
klima. Ve srovnani s oxidem uhli¢itym je
24krat U¢innéjsi a jeho koncentrace v at-
mosféte roste jesté rychleji. Nyni je témér
trojndsobnd v porovnani s dobou pred sto
lety, kdy zacala stoupat. Hlavni pficinou
je wroba hovéziho. Podle EPA (Agentury
na ochranu Zivotniho prosttedi) ma chov
dobytka na svédomi 25 procent antropo-
gennich (lidskou ¢innosti vyvolanych) emisi
metanu.

V roce 1999 publikovala Unie angazo-
vanych védcu knihu analyzujici spole¢nost
a vysvétlujici, jak naSe kazdodenni ¢innost
ovliviiuje Zivotni prostiedi. Ze zpravy vyply-
V4, Ze ve vztahu ke globalnimu oteplovani
jsou nejskodlivéj$imi aktivitami Clovéka jizda
ve voze s vysokou spotfebou a konzumace
hovéziho masa.

Jime-li v souladu s vlastnim zdravim i se
zdravim celé planety, pomahéme spolec-
nosti vyrovnavat se s ekologickymi problé-
my. Celospolecensky posun smérem Kk rost-
linné stravé by znamenal krok smérem ke
zdravéjs§imu Zivotnimu prostfedi. QO

Z knihy Johna Robbinse ,,Nova vyzi-
va“. Vydalo nakladatelstvi Pragma.

Hormonalni terapie
nezvysuje kvalitu Zivota

Po desetileti predpisovali IékaFi zendm,
které si stézovaly na ndvaly horkosti,
noc¢ni poceni a dalsi priznaky meno-
pauzy, a v zdjmu prevence osteopordzy
hormondini restituéni terapii (HRT).
Nyni se ukazuje, Ze tato lécba nepfi-
ndsi Zendm prakticky zddny prospésny
ucinek.

Dr. Jennifer Hays z Baylor College
of Medicine v Houstonu spolu s kolegy
poddvala 16 600 zendm ve veku 50 az
79 let estrogen spolu s progestinem (lék
proddvany pod ndzvem Prempro) anebo
placebo. V prubéhu pruniho roku se
projevily urcité pozitivni ucinky u skupi-
ny uzivajici 1ék — byly vsak tak malé, ze
je nebylo mozno povazovat za klinicky
vyznamné.

Mezi obéma skupinami se nepro-
jevil zddny rozdil v celkovém zdravi,
vitalité, socidlnim fungovdni, dusevnim
zdravi ani sexudInim uspokojeni. Tyto
vusledky platily i po tfech letech trvdni
studie.

Nepatrny rozdil pfi snizeni prizna-
ki menopauzy u skupiny uzivajici lék
nedokdzal vyvdzit rizika dlouhodobého
uzivani HRT — vyssi pravdépodobnost
srde¢niho onemocnéni a rakoviny prsu
a vajecniku.

The New England Journal of Medicine
2003;348

Debata o dietach
pokracuje

Dr. William Connor a Sonja Connor
z Oregon Health Science University
v Portlandu souhlasi s doporucenimi
snizit mnozstvi nasycenych tuku (z ma-
sa, mléénych vyrobki a cédstecné ztu-
zenych tuku) a jejich nahrazenim uh-
lohydrdty z obilovin, zeleniny, lusténin
a ovoce. Nesouhlasi vsak s ndzorem, ze
sta¢i nahradit jeden druh tuku, jmeno-
vité nasycené tuky, jinym druhem tuku,
tedy polynenasycenymi (bézné rostlinné
oleje) a mononenasycenymi tuky (fepko-
vy ¢i olivovy olej).

, Tato strategie nebere v tvahu nevy-
hody vysoké konzumace tuku, “ uvddéji.
Mezi tyto nevyhody patii napfiklad
stoupdni hladiny krevnich tuku po jidle,
které prispivd k ateroskleréze a je pri-
mo umérné mnozstvi zkonzumovanych
tukt. Podle Connorouvych , jsou vyhody,
které prindsi nizkotuénd strava v pre-
venci rakoviny a pfi kontrole hyperten-
ze ztraceny, kdyZ jsou nasycené tuky
pouze nahrazeny jinymi tuky, spiSe nez
rostlinnymi potravinami. “

The New England Journal of Medicine
(1997;337(8):562-569)
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K prevenci cukrovky
nestaci jen malé zmény

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

Védci rozdélili ucastniky studie (zdd-
ny z nich netrpél cukrovkou) do tfi sku-
pin — na dvé skupiny s riiznym stupném
zmén zivotniho stylu a do kontrolni
skupiny, u které nedochdzelo k zddné
intervenci.

Ve skupiné s mirnou zménou zivotni-
ho stylu méli ucastnici konzumovat mé-
né nez 32% kalorii ve formé tuku, vice
nez 25 gramu vldkniny denné a pétkrdt
tydné po dobu 30 minut se vénovat po-
hybouvé aktivité. Ve skupiné s intenzivni
zménou zivotniho stylu konzumovali
ucastnici méné nez 26% kalorii v po-
dobé tuku, dostdvalo se jim vice nez 35
gramt vldkniny denné a pétkrdt tydné
byli fyzicky aktivni po dobu dvaceti mi-
nut na urovni 80-90% jejich maximdlini
tepové frekvence.

Na konci ¢tyFmésicéniho obdobi trvdni
studie se ukdzalo, ze ucastnici z ak-
tivnegjsi skupiny zaznamenali zuvyseni
citlivosti na inzulin o 23%, zatimco
ucastnici z méné aktivni skupiny o pou-
hych 9% — coz nebylo o mnoho lepsi
nez vysledek u kontrolni skupiny.

Tyto vysledky jsou velmi zdvazné,
protoze ukazuji, Ze soucasnd béznd do-
poruceni pro prevenci cukrovky mohou
byt zcela nedostatecnd.

Diabetes Care 2002;25:445-452

Geneticka nachylnost
k alkoholismu a sladké

Lidé, jejichz otec byl alkoholik, maji vét-
$i sklon nez ostatni preferovat sladkosti,
takové jsou vysledky studie vypracované
na Mount Sinai School of Medicine
v New Yorku.

Vzhledem k tomu, ze sklon k al-
koholismu se v rodindch muze dédit,
poznatky studie naznacuji, Ze ddvdni
prednosti sladkostem by mohlo slouzit
jako voditko k rizikovym osobdm — a to
moznd jiz dlouho predtim, nez vypiji
svoji proni sklenicku.

Podle vedouciho studie dr. Alexeje
Kampov-Polevého to vsak neznamend,
ze kazdy clovék, ktery md rdd sladké,
se musi bdt, ze se z néj muze stdt al-
koholik.

Predchozi studie ukdzaly, Ze mezi
chuti na sladké a alkoholismem existuje
souvislost.

Alcoholism, Clinical and Experimental
Research, November 2003
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UNIVERZALNI
POTOPA

Nejen ze je 71% (362 mil. km?)
povrchu Zemé pod vodou, coz je
naprosto nevidany jev v plane-
tdrnim méritku (na Marsu hovori
védci také o katastrofdIni potopé
v minulosti, ale zatim neni jasné,
kde je ona voda), ale i pevniny, na
kterych zijeme, jsou z vetsi cdsti
pokryty usazeninami nanesenymi
vodou.

Naplaveniny Stérku, pisku, vépencové,
bfidlicové a jillovcové skdly nachdzime
po celém svété. Na univerzalnost potopy
ukazuje také jil, kterg by mohl byt podle
nékterych teorii sope¢ného puvodu a byl
nakonec usazen vodou. Universitni pro-
fesor dr. I. Le Riche jiz pfed mnoha lety
pfedloZil argumenty, Ze jil je sopecného
plvodu a Ze jeho vSudypfitomnost a po-
vaha i zptisob uloZeni je dukazem pro uni-
verzalni potopu.

Jil pokryva rozsahla tzemi ve stfedni
Evropé, severni Francii, Belgii, v tdoli
Ryna, nalézame jej ve Slezsku, Polsku,
Rusku, vystupuje vysoko do Karpat, kde
tvoti loZiska o mohutnosti aZ 610m. Ve
Spojenych statech je jil v celé rozloze feky
Mississippi, je znacné rozsiten v Cine.

Evolucionisté vykladaji casto jil jako
dusledek ¢innosti ledovcu, ale je to velmi
obtizny vyklad pravé z dtvodu obrovskych
ploch pokrytych timto materidlem, sesta-
vajicim z drobounkych hranatgych castic
bez jakékoliv struktury (klastické horniny).
Vysvétlovat geologické utvary ¢innosti
ohromného mnozZstvi vody ptsobici v krat-
ké dobé globalné po celé zemi je mnohem
snaz$i nez tyto utvary vysvétlovat dlouho-
dobymi evolu¢nimi procesy, tzv. uniformi-
tarianismem, posuvy kontinentt, ledovymi
dobami a horotvornou ¢innosti probihajici
po miliony let.

SKALNI MASIVY A KREACNI

PREDSTAVA POTOPY

Nikde na svété neni Uplny geologicky
sloupec tak, jak ho vyzaduje evoluéni obraz
svéta. I Grand Canyon v USA (Arizona)
vykazuje jen polovinu, zkamenéliny permu
leZi na karbonu a ten pfimo na kambriu.
Chybi ordovik, silur i devon. Abyste vidéli
cely sloupec tieba v USA, musite hodné
cestovat: prekambrium a paleozoik lze najit
v Grand Canyonu, mesozoik ve vychod-
ni Arizoné, tfetihory v Novém Mexiku.
Jesté 8731 je wysvétlit, pro¢ se nékteré
geologické obdobi ,opakovalo tfeba pét-
krat” a proc existuji stovky tzv. , pfehéze-
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nych vrstev” — v rozporu s evolu¢ni virou.
(Highlands ve Skotsku, Britska Kolumbie,
Montana, Alberta, velka cast Suycarského
alpského regionu, Cina, Skandinavie atd.)
Pokud jsou fosilie evoluéné pokrocilych
organizmu pfili§ dole (jesté se nemély vy-
vinout) evolucionisté je nazgvaji , stratigra-
phic leaks”, pokud jsou pfili$ nahofe, jsou
to ,re-worked specimens”, #ika dr. Henry
Morris.

Ledovcovy nérodni park v USA ma
blok prekambrického vépence (idajné sta-
ry 1 miliardu let) spocivajici zcela pfirozené
na kfidovém podlozi (idajné starém 100
mil. let) — mélo by to byt tedy obracené.
Evoluéni geologové véii, Ze tento ,Spatné
uloZeny blok” se posunul horizontdlné ptes
okolni oblast. Je vsak dlouhy pres 500 km,
pres 50km Siroky a kolem 10km silny!
Dr. Henry Morris ukézal, Ze pfesmyk ta-
kového masivu by byl fyzikalné vyloucen,
i kdyby tfeci plochy byly naolejovany.

Evolu¢ni teorie vsak tyto neuvéfitelné
procesy vyZaduje po celém svété, aby se
wyhovélo ,,spravnému potadi vyvijejicich se
Zivocich’”. Problém je, Ze styéné plochy
vodou nanesenych vrstev nejevi nejmensi
znédmky drceni, ldmani ¢i néjakého pohybu,
ale vrstuy leZi zcela pfirozené na sobé, jak
byly naneseny vodou.

Mnoha vysokd pohofi svéta byla sice
po potopé vyvrasnéna v dusledku pohybu
pevninskych desek (to nejsou sedimentérni
vrstwy) vlivem obrovské vahy vod ocednti —
napf. zdvihdni Himdlaje pokracuje jesté
dnes za doprovodu Cetnych zemétfeseni.
Naproti tomu sedimentarni vrstvy leZi zcela
pfirozené jedna na druhé bez sebemensich
zndmek pohybu jednotlivgch mezivrstui,
a k z&dnému, pro evoluci tak potfebnému
posunu ,starsich na mlads$i” nedochéz.
Pokud tedy tento imagindrni posun a zvé-
travani nebudeme z evolucni viry postulo-
vat, budou ¢asto zkamenéliny , primitivnich
a jednoduchych” organizmu nahote a téch
pokrocilych a vgvojové vyssich dole! O

Z materiali Pavla Kabrta
»dJak se nezblaznit“.



NADNARODNI
SPOLECNOSTI

Nadndrodni spolecnosti jsou dnes
nejen tuvurcem, ale predevsim
hlavnim adresdtem prosperity.
Jsou motorem globalizace ekono-
miky a hlavnim Sifitelem povéry,
podle niz éra globalizace prindsi
vétsi svobodu a vice blahobytu
pro vsechny.

Ve skute¢nosti globalizace ekonomiky po-
siluje v prvé fadé samotné nadnarodni spo-
leGnosti a zvySuje miru pravé jen jejich svo-
body. Nadnérodni spolecnosti se staly sym-
bolem svéta, ve kterém 358 nejbohatsich
lid{ pobiré piijmy vyssi nez dvé a pul miliar-
dy lidi nejchudsich a v ném?z tfetina prace-
schopného obyvatelstva je budto zcela bez
zaméstnani anebo pracuje nedobrovolné
jen na Caste¢ny tvazek. Béhem posledniho
Cturtstoleti, které zazZilo néstup nadnarod-
nich spole¢nosti, se rozdily mezi bohatymi
a chudymi umocnily a pocet nezaméstna-
nych na vsech kontinentech vzrostl.

Expanze velkych nadnéarodnich firem,
k niz dochazi v soucasné dobé, je vjyrazem
vitézstvi principu komplexnich byrokra-
tizovanych organizaci nad principy trhu.
Oznacovani tohoto procesu jako ,,rozvijeni
svobodného trhu“ je zaroveri vyrazem vi-
tézstvi cynismu a pokrytectvi nad zdravym
rozumem.

Gigantické nadnarodni firmy vitézi nad
trhem diky tomu, Ze peclivé organizuji jak
vstupy pracovni sily, surovin a polotova-
r, tak — také vystupy v podobé produ-
kovaného zboZi a poskytovanych sluzeb.
Kombinuji pfitom wvyhleddvéni co nejla-
cingjsi pracovni sily s vyhleddvanim co
nejzkorumpovangjsich politickych rezimu.
Populaci spottebitelti snadno ovlivnitelngch
reklamou nalézaji s vysokou spolehlivosti
prakticky viude.

Zameéstnavaji pomérné maly pocet sta-
lych zaméstnancli ve svém Ustfedi a kva-
lifilkovanych pracovniki v kompletaénich
provozech. Hlavni masa jejich zaméstnancti

je roztrouena v desitkach a stovkach do-
davatelskych a subdodavatelskych podnikt
po celém svété. Soupefi o ptizen Ustiedi.
Z duvodu konkurenceschopnosti je zde
prosperity maélo, platy jsou nizké, socialni
a zdravotni zabezpeceni pouze minimalni.
Tato svérazna forma organiza¢ni decentra-
lizace déle sniZuje v zemich chudych cenu
pracovni sily, zatimco v zemich bohatjch
sniZuje pocet pracovnich mist. Nadnérodni
firmy pfitom obvykle nemaiji pfili§ zajmu na
povzneseni kupni sily v misté, nebot mohou
prodavat své laciné produkty a nabizet své
laciné sluzby prakticky kdekoliv.

Narodni vlady vychazeji vsemozné vstiic
pozadavkim nadnérodnich firem, které
jsou €asto finan¢né silngjsi nez celéd ekono-
mika dané zemé. Prioritou vlad pfi 1akani
investoru se stava udrZeni cenové stability,
nizké dané a stlacent inflace. Cenou za do-
saZeni téchto cilu byvéa snizovani vefejnych
wydaji, pokles miry socidlniho zajisténi
a rust nezaméstnanosti. [ kdyz vlddy dra-
maticky omezuji vydaje, jejich p¥ijmy z dani
klesaji jesté rychleji. Je to zZasti dusledek
dariovych tlev, které vlady ¢ini nadnéarod-
nim firmam, aby je pfimély k investicim
praveé ve své zemi.

Z4dna z velkych nadnarodnich spoleé-
nosti nemuze sama prosadit viechny své ci-
le. Uzaviraji proto krajné proménliva spoje-
nectvi — jak mezi sebou navzéjem, tak také
s mistnimi elitami v zemich, v nichZ ptisobi.
Dostate¢né husté propletenou a jen z malé
Casti viditelnou sit téchto konvenci, pfisné
nevefejnych konexi a nepruhlednych zna-
mosti, nazgvame ,svobodnym trhem®.

Velké nadnérodni spole¢nosti vytvateji
zcela spolehlivé pocit rostouci bezmocnosti.
Plati to na urovni jednotlivcu, ktefi ztraceji
i posledni mozZnost ovliviiovat alespori z&as-
ti riziko své nezaméstnanosti. Plati to i na
urovni lokalit a regionu, které ptichazeji
o moZnost rozvijet vlastnimi silami ekono-
miku na svém tzemi. Konecné to plati téz
v piipadé rostouci bezmocnosti narodnich
vlad, které mohou pod tlakem nadnérodnich
spolecnosti stale obtizngji branit zaklady své
hospodéfské i politické suverenity. O

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda pro-
sperity“. Vydal Doplnék.

358 NEJBOHATSICH LIDI POBIRA PRIJMY VYSSI NEZ DVE A PUL MILIARDY
LIDI NEJCHUDSICH.

Rakovina zaludku
a hlavni rizikové faktory

Studie vypracovand na Memorial Sloan-
Kettering Cancer Center v New Yorku
zahrnovala 1143 pacientu s rakovinou
zaludku nebo jicnu a 695 zdravych lidi.

Ukdzalo se, ze nadvdha prispivala
k nejvétsimu procentu adenokarcino-
mu jicnu — ke 41 procentum pripadu.
Dalsim dulezitym rizikovym faktorem
bylo koureni, které hrdlo roli ve 40%
pfipadu. Nadvdha, kourent, reflux obsa-
hu zaludku do jicnu (pdleni Zdhy) a niz-
kd spotfeba ovoce a zeleniny dohroma-
dy mély na svédomi 79 procent pripadt
této rakoviny. (V pfipadé dalsiho druhu
rakoviny jicnu hrdl velmi podstatnou
roli i alkohol.)

V pfipadé rakoviny zaludku byly nej-
véetsimi viniky koureni, nadvdha a pri-
jem dusitanti (z uzenin).

Journal of the National Cancer
Institute, September 17, 2003

Soéjové orisky a vysoky
krevni tlak

Podle vysledkti neddvno zverejnéné stu-
die muze poddvdni séjovych orisku (ala-
burky) Zendm po menopauze pomoci
snizit jejich vysoky krevni tlak. Tyto
poznatky mohou byt zajimavé zejména
pro zeny, které se ohlizeji po néjaké al-
ternativé misto hormondlinf restituéni te-
rapie, u které se neddvno prokdzalo, ze
pfi dlouhodobém uzivdni zvySuje rizika
srde¢niho onemocnéni a rakoviny prsu.

Studie, kterd zahrnovala Sedesdt zen
a trvala osm tydnu, ukdzala, ze pul
Sdlku prazenych séjovych orisku den-
né dokdze snizit systolicky krevni tlak
0 10% a diastolicky krevni tlak o 7% —
u téch zen, které maji vysoky krevni
tlak. Snizeni krevniho tlaku pomdhd pfi
prevenci srdeéniho onemocnént.

Védci zacali zkoumat vliv poddvdni
séjovych ofisku, protoze si pousimli,
ze zeny v Japonsku, kde je konzumace
s6ji velmi vysokd, maji nizsi vyskyt jak
srdeéniho onemocnéni, tak rakoviny
prsu.

Zkuste to rozdychat!

Zkuste ndsledujici jednoduché cvicenf
slouzici k uvolnéni a odstranéni stresu.
Soustredte své myslenky na bod tésné
pod vasim pupkem a do tohoto mista
se zhluboka nadychnéte, pricemz za-
plnite bricho smérem odshora dolu.
A ted pomalu vydechnéte, jako kdyz se
vypousti balon. Stres by mél odchdzet
s kazdym dalsim pomalym a dlouhym
vydechnutim.

Heart Advisor
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Chuzi proti uzkostnym
pocitum

Vysledky neddvné studie vypracované na
University of Southern Mississippi ukdza-
ly, Ze opakované dvacetiminutové bloky
pohybouvé aktivity v prubéhu dne snizuji
citlivost na uzkostné pocity. Nejucinnéjsi
je v tomto ohledu aerobni pohybouvd ak-
tivita — chtize, plavdni, jizda na kole. Cim
vétsi bylo zatizeni, tim lépe.

Dr. Kristen Vickers-Douglasovd, psy-
cholozka z Mayo Clinic v Rochesteru,
fikd: ,Fyzickd aktivita dokdze presmé-
rovat pozornost smérem od nepfijem-
nych nebo nikam nevedoucich pocitu
k neutrdinim ¢&i pfijemngm myslenkdm
a aktivitdm.

Necitite-li se tedy prdvé po psychické
strdnce uplné nejlépe, navléknéte si
tepldky, obujte sportovni obuv a vyrazte
se zbavit stresu ve svém zivote.

Herbs for Health

Soéja snizuje u diabeticek
hladinu inzulinu

Starsim Zeny s cukrovkou II. typu, které
denné uzivaly potravinovy doplnék obsa-
hujici séju, se snizila hladina cholesterolu
i hladina inzulinu — takové jsou predbez-
né vusledky studie vypracované v britské
Hull Royal Infirmary. Tim se u téchto
Zen po menopauze snizilo i riziko srdec-
niho infarktu a mozkové mrtuice.

Je zndmo, ze diabeti¢ky po menopau-
ze maji az Ctyrikrdt vyssi riziko umrti na
srdecni onemocnénti nez jejich zdravé vrs-
tevnice. Po nedduném potrurzeni toho,
ze rizika hormondlini restituéni terapie
prevysuji jeji prospésné ucinky, se tak zZe-
ndm po menopauze naskytd vychodisko.
Zeny ve studii uzivaly denné 30 g séjové
bilkoviny a 132 mg isoflavon.

Diabetes Care 2002;25:1709-1714

Studie zkoumala ucinky
koureni a pohybu na kosti

Je zndmo, zZe nadmérnd konzumace
alkoholu poskozuje kosti a Ze alkoholici
jsou vystaveni vys$simu riziku Fidnuti
kosti a zlomenin.

V malé studii vypracované védci
z University of Connecticut na 136
Zendch po menopauze ve véku 57 az
89 let se mj. ukdzalo, ze zeny, které
v minulosti kourily, mély vétsi ztrdty
kostni hmoty nez zeny, které nikdy
nekourtily. Posilovdni zvySovalo hustotu
kostni hmoty, zejména, pokud k nému
dochdzelo dfive v zivoté. Posilovdni
pozdéji v Zivoté také prospivalo, ale jeho
prospésné ucinky byly méné vyrazné.

Journal of the American College of

Nutrition 2002;21:536-544
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PROTRZENA
NEBESA

Kéz bys protrhl nebesa a sestoupil
dolu, hory by se pred tvou tuvdri
potdcely (Izajas 63,20). Moznd se
vdm bude zddt divné, Ze jsem za
text vdnocniho kdzdni zvolil prdvé
tento vers. Tento oddil z Izajdse si
vSak krestané odeddvna vyklddali
jako proroctui vdnoéni uddlosti —
Boziho sestupu do naseho svéta.

Dokladaji to i kralické poznamky v Sesti-
dilce, kde k tomuto versi ¢teme: ,Bozi lid,
zajaty v Babyléne, zada, aby jim Buh pfi-
spél svou pomoci a jako nebesa protrhl.
A ponévadz bylo ono vysvobozeni figurou
(tj. pfedobrazem) toho, co se stalo skrze
Krista, mohou se ta slova vykladat i na
Zadost wveticiho lidu a na pruni pfichod
Kristtv.” To znamené: vanoc¢né.

Je to kontrast: My vidime narozené
detatko, prorok nebesa protrzend Bozim
pfichodem na zemi. K nam vola z jesli
pokora a néha, prorok je téméf oslepen
dénim vesmirnych rozméra. A prece oboji
patti dohromady. Nepochopime-li, Ze v jes-
lich lezi vSemohouci Stvofitel, utoneme-li
jen v poezii Vanoc a neposttehneme, ze
se prichodem Boziho syna udalo néco, co
stoji v tézisti dgjin celé zemé, ba mozna
celého vesmiru, s poselstvim Vénoc se
jisté mineme.

Podobné vyklady jsme uz oviem slyseli
mnohokrat a nékterym lidem fikaji malo.
A tak se pokusme vstoupit do prorocké-
ho zvéstovéni a izajdSovského textu, aby
se nam vanoc¢ni poselstvi znovu rozeznélo
v celé své hloubce.

Pro hlubsi pochopeni tohoto wvyroku
je dulezité vadat, kdy jej prorok fekl. Slo
o dobu po padu Jeruzaléma do rukou
Babylotianti, dobu po zni¢eni chramu,
kdy se BoZi lid trapil v babylonském zajeti.
Nevedlo se mu tam dobfe. Ale jesté vic nez
vnéjsi nesnaze tizilo vétsinu zajatych védo-
mi, Ze je Buh nechal v nesnézich. Jako by
odesel nékam daleko.

A zde jsme u jadra véci: u bfemene
vzdaleného, nepiitomného i Boha. Mnozi
z nas to znaji. Chceme v ného véfit; vime,
Ze Zivot bez Boha a bez viry je prazdny
a marny, ale ¢asto se ndm zd4, Ze Buth
je velice daleko. A pak se stane, Ze ndm
vlastni pochybnosti mohou vadit vic nez
vnéjsi nezdary a nesnaze. Ostatné — nejsou
ty nade nesnaze a nezdary vlastné plodem
nasich pochybnosti? Jak se s tim vyrovnat,
jak se postavit k bolestivému problému
vzdaleného Boha?

Mame si nad sebou
zoufat? Jsou chvile,
kdy k tomu neni daleko.

Ale pravé pro takové
,duse“ je tu radostné
vanocni poselstui.

V PODSTATE JSOU DVE CESTY: TOU JEDNOU JDE DNES VETSINA LIDI.
RIKAJI: KDYZ JSME TU SAMI, ZARIDME SE PODLE TOHO, VEZMEME VSE DO
VLASTNICH RUKOU. CO Z TOHO VZCHAZI A KAM TO VEDE, MAME DNES
PRED OCIMA.



V podstaté jsou dvé cesty: Tou jednou
jde dnes vétsina lidi. Rikaji: KdyZ jsme tu sa-
mi, zafidme se podle toho, vezméme vse do
vlastnich rukou. Co z toho vzchézi a kam to
vede, mame dnes pred o¢ima. Ale jsou jes-
té jini lidé, ktefi se s bfemenem nepfitom-
ného a vzdéleného Boha nemohou smifit.
Veédi, Ze ho svymi silami sami nepficaruiji.
A tak jim nezbyva nez vstoupit do modlitby
proroka IzajéSe a zacit s nim volat: ,Kéz
bys protrhl nebesa a sestoupil!*

Za obratem ,protrZend nebesa“ je
oviem starovéka predstava usporadani své-
ta. Lidé starovékého Pfedniho wjchodu si
zemi predstavovali jako plochu. Nad ni se
ty¢i pevnd nebeska klenba (hebrejsky rakia,
latinsky firmamentum od firmus, tj. pev-
ny), kterd oddéluje svét bohti nahote a svét
lidi dole. Lidé za bohy nahoru nemohou,
i kdyZ se o to vselijak snazi. Nékdy chtéji
néjak vyletét do nebe (Etana na orlu), jindy
tam proniknout babylonskou vézi. Ale ne-
dati se to. To jen bohové sami ¢as od Casu
sestupuji, udélaji si vyjlet, aby to na zemi
trochu obhlédli. Tak smyslel starovék.

Prorok to ovsem vsecko dobfe znal. Ale
uzil z toho jen slupku, formu, kterou naplnil
novym obsahem. Jeho jadro je prosté: Ty,
Boze jediny a pravy, ktery se nam zdas tak
daleko, pfijd a pomoz nam! Zapletli jsme
se svwym h¥ichem do veliké bidy a sami z ni
nemuZeme ven! Pomoz nam v nasi izkosti,
osamocenosti i nedovéte! Ukaz, Ze i jsi na
néas nezapomnél a Ze jsi ndam blizko!

Ale jak se ta Bozi blizkost pozna? To
tikd dalsi cast vyklddaného verSe: pred
tvou tvaf se rozteCou hory. I to je sta-
roveky obraz. Puvodné asi souvisi se so-
pecnou ¢innosti, v jejichz barvach se lici
i Hospodinovo zjeveni na Sinaji (Ex 19).
Pro nas dnesni Zivot nejsou to nejdulezi-
t&jsi hory jako geologické utvary, nybrz
hory nendvisti ¢&i lhostejnosti, hory pred-
sudkll a povér, hory prekdzek mezi lidmi
a hory nesnézi na nasi cesté. Pravé 1zajas
prorokoval o tom, Ze takové hory budou
odstranény, az Hospodin pfijde znovu ke
svému lidu: ,Pfipravte na pousti cestu
Hospodinu! Vyrovnejte na pusting silnici
pro naseho Boha! Kazdé udoli at je vy-
wSeno, kazda hora a pahorek snizeny.
Pahorkatina at v rovinu se zméni a horské
hibety v plané*“ (Iz 40, 3-4). To jsme ostat-
né dnes uz v Pismu ¢etli. Tohoto vjroku
uzil Jan Kititel, kdyz volal k pokéani, protoze
¢as Boziho pfichodu je uz blizko. Vyzyval
vSechny, aby pfipravovali cestu Pané tim,
Ze ze svého nitra pokanim odstrani vse,
co Cloveku v setkani s Bohem pfekaz.
Jeho vyzva plati dodnes. I my bychom mé-
li pfipravovat cestu Pané a to predevsim
ve svém nitru a ve svych vztazich. Pokud
nékdo opravdové véti, Zze Bozi pfichod je
uz blizko, divd se na mnoho véci jingma
o¢ima. Chtéli bychom to umét, prozivat,

))
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MY VIDIME NAROZENE DETAT-
KO, PROROK NEBESA PROTRZE-
NA BOZIM PRICHODEM NA ZEMI
K NAM VOLA Z JESLI POKORA A NE-
HA, PROROK JE TEMER OSLEPEN
DENIM VESMIRNYCH ROZMERU.

Ucastnit se, ale bez BoZi pomoci nase dobra
predsevzeti berou za své.

Maéme si nad sebou zoufat? Jsou chvi-
le, kdy k tomu neni daleko. Ale pravé pro
takové ,duSe na hrané” je tu radostné va-
nocni poselstvi: Az Pan pfijde, rozplynou
se jako jarn{ snih vsecky hory, se kterymi
jsme chtéli, ale nemohli pohnout. Byva to-
mu u nas Casto jako v Kenaanu, kdyz tam
prisel Izrael: Na kazdém kopci, na kazdé
hote kaplicka a v ni modlicka, vgtvor nasich
predstav a tuzeb, které ndm zastinily vghled
k nebi protrzenému Bozim prichodem.

[zajdstv obraz o protrZzeném nebi ma
zativé, oslrujici barvy jakéhosi obrovské-
ho kosmického porodu: Nejen Marie (Zj
12, 1-6), nejen matka zemé, ale sama
nebesa se protrhla, aby mohl byt zrozen
i ten, v némz k ndm pfisla BoZi laska ve
své nejCistsi a nejzretelnéjsi podobé. V je-
jim zaru se rozpoustéji hory ledu a mrazu,
bidy i nenavisti a andélé zpivaji ,,Slava na
vysostech Bohu*.

Namitnete mozna: Véanoce uzZ jsme
mnohokrat prozili, pfichod Pané jsme si
pfipominali, ale nebesa se neprotrhla a ho-
ry se nerozplynuly. Ale pozor! Protrzena
nebesa i rozteklé hory ramuji zde to nej-
dulezitéjsi — BoZi sestoupeni. A to nastalo,
bez ohledu na to, co jsme prozili, nebo
neprozili. UZ pfiSel a sestoupil. Na to se
muZeme spolehnout. Zbyvéa jen, abychom
i my, kazdy z nas, vidéli v duchu nebesa
otevfena jako umirajici Stépéan (Sk 7, 56)
a Péna zcela blizko. A proto vstupme znovu
do Izajasovy modlitby: Kéz bys protrhl ne-
besa a sestoupil i k ndm, abychom rozpo-
znali, Ze jsi ndm — tfeba zatim skryt — krok
za krokem po boku. O

Z knihy Jana Hellera ,dJak orat
s dertem“. Vydalo nakladatelstvi
Kalich.

Ja jsem s vami...

,»dd jsem s vami
po vsecky dny az

do skonani tohoto
véku!“

Rikd ndm nds Pdn,
Mesias

Svétlo, co sviti pres reku

Temnoty a beznadéje

V tvari ditéte z Betléma

Vtéleni pokory spéje

K tém, co probudi
poéma

Vanocéni pribéh,
Velka noc...

Prestat byt v sebe
zahledén

Jinym prispéchat
na pomoc

Uprostred noci vstane
den

Kdyz rozzaris se
odrazem

Zapomenes
na bludicku...

Pod nohama se pohne
zem

Zivot zrna skrut je
v klicku

Staci je nechat zavlazit

Nehonit se za preludy

Ve svétle Bozi lasky zit

Nenechat se nicit
bludy...

Staci jen maly plaminek

Svicka prozari temnotu

K mozaice priloz
kaminek

Svou lasku, soucit,
dobrotu...

Robert Zizka
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime nize. Bliz§i informace
o programu, jakoz i o dalich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti

Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

6. listopadu

Kofeni a bylinky v kuchyni i pro zdravi
Prednasi Jana Koneéna,

lektorka Spole¢nosti Prameny zdravi
13. listopadu

Rovnovéaha ve wyzivé v Sesti slovech
Predndasi Roman Uhrin,
koordinator Klubti zdravi CR

20. listopadu

Nedélejte si zbytecné starosti!
Prednasi Jozef Bajusz,

feditel Institutu Zivotniho stylu

27. listopadu

Vafime se $éfredaktorem (kurz vateni)
Pfednasi ing. Robert Zizka

4. prosince

Pfirodni kosmetika

Prednasi Jana Konecéna

11. prosince
Jak dobre travit (a neotravit)
Pfrednéasi Barnincova

18. prosince
Nebudte sami! (Vanoc¢ni posezeni)
Prednasi Jozef Bajusz

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

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

LUBY

( _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovék si zpoédtku jen
stézi zvykd na nové chuté — a Cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
num 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 pte-
svédci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

BRAMBOROVY SALAT

S CERVENOU REPOU

600g uvafené Cervené fepy nakrajené
na kosticky, 300 g uvafenych brambor na-
krajenych na kosticky, 1/2 séjové smetany
Provamel, 2 lZice francouzské hot¢ice, §ta-
va z 1/2 citronu, 1 Izi¢ka pfirodniho cukru,
sul, (pepf, pouzivate-li)

Cervenou Fepu a brambory promicha-
me (mtiZeme pouzit jakykoliv pomér fepy
a brambor, ale fepy by mélo byt vice, salét
je chutngjsi) se zélivkou, kterou jsme pfi-
pravili z ostatnich surovin.

Podéavame napf. s tofu s éesnekem.

TOFU S CESNEKEM

2 bal. tofu natural nebo ¢esnekového,
1-2 palicky Cesneku, 1-2 lZice séjové
omacky, majoranka, drceny kmin, celozrn-
na p3eni¢na mouka na obaleni, panensky
olivovy olej na osmazeni

Tofu nakrajime pficné po kratsi stra-
né na tenké platky, pokapeme je séjovou
omackou, okofenime majorankou a drce-
nym kminem (kofenim neSetfime) a potfe-
me silnou vrstvou prolisovaného ¢esneku.
Platky navrstvime na sebe, zatizime a ne-
chame v ledni¢ce marinovat alespori dvé
hodiny. Pak je obalime v celozrnné mouce
a osmazime na troSce olivového oleje.

BRAMBOROVY SALAT
S HOUBAMI

1 kg uvatrenych brambor nakréjenych na
kosti¢ky, 1 velka sklenice hub naloZenych
v kyselém nélevu, 1 velkd cibule nakrdje-
na nadrobno

Smichame brambory se scezenymi hou-
bami a cibuli. Podle chuti pfiddme nélev
z hub. Salat podédvédme samostatné nebo
s obilnymi ¢i lusténinovymi karbanétky.

CESNEKOVA BRAMBOROVA

KASE

2 palicky Gesneku, asi 1kg brambor
nakrajenych na kostky, asi 1dl séjového
mléka (dle potfeby i vice), sul

Oloupeme strouzky cesneku a uvafi-
me je v malém mnoZstvi vody. Brambory
uvafime v osolené vodé, scedime a spolu
s uvafenym Cesnekem prolisujeme lisem
na brambory.

Do smési postupné pfiddvéme vyvar
z Cesneku a horké mléko az umichéame
jemnou ka$i. Podédvédme s platky uvare-
ného celeru nebo 3pizy z tofu, Zampiénu
a zeleniny (recept uvefejnén v Pramenech

¢. 4/20006).

NOVOROCNI COCKOVY SALAT

400g ¢ocky, 150g mrazené kukufice,
nékolik kyselych okurek nadrobno nakra-
jenych, 1 Cervend paprika nakrdjend na
kosticky, 1 cibule nakrdjend najemno, 2
1Zice s6jové smetany, 1 lZice hofcice, ci-
tronova stava

Opatrné uvafime c¢ocku, abychom ji
nerozvatili. Po vychladnuti pfiddme ostat-
ni zeleninu a promichdme se zélivkou pfi-
pravenou ze smetany, hofcice a citronové
Stavy.

RIZOTO S OVOCEM

2504 ryZe natural, hrst mandli, ovoce,
skofice

Ve vodé uvatime ryzi do mékka. Mezi
tim oloupeme mandle a na suché panvi
nebo v troubé je oprazime do rizova. Na
kousky nakréjime nékolik druhu ovoce.

Dobré je napt. 1 velké jablko i se slup-
kou, 1 banan, 1 oloupany pomeranc,
rozptlené a vypeckované kulicky hroznu
(broskev, hruska, mandarinka — opravdu je
to jedno, pouzijte ovoce, které mate radi,
nebo co pravé ,dum dal®).

Dvéma vidlickami opatrné zamichédme
ovoce do horké ryze, abychom ji nerozmac-
kali a na talifich posypeme celymi praze-
nymi mandlemi a, komu nedéla problém,
troskou skofice.

Rizoto také mutizeme pfelit séjovym jo-
gurtem oslazenym medem. Pokud zbude,
podavame druhy den jako studeny ryZzovy
salat.



HRNICKOVA BABOVKA
BEZ CHOLESTEROLU

1 hrnek (1/41) celozrnné mouky psenic-
né, 1 hrek mouky polohrubé, asi 2/3 hrm-
ku nerafinovaného cukru, 1 hrnek séjového
mléka, slaby 1/2 hrnek olivového oleje, 2
bilky, 1 vanilkovy cukr, 1 prasek do peciva,
1 vrchovatd Zice karobu nebo 2 velké hrsti
nasekanych vlasskych ofechu

Vse kromé karobu smichdme dohro-
mady. Do olejem vymazané a celozrnnou
moukou vysypané babovkové formy na-
vrstvime polovinu tésta. Zbytek obarvime
karobem a doplnime formu. Pak opatrné
vafeCkou promichéame, abychom dosahli
mramorovani.

Peceme asi 1 hodinu. Spejli se presvad-
¢ime, Ze je badbovka propecena. Babovku
vyklopime asi 5 minut po vytaZeni z trou-
by. Misto karobu muzeme do celého tésta
zamichat ofechy.

JAHLOVY DORT

320g jahel, 200g rozinek, 1,51 vody,
1 lZicka olivového oleje na vymazéni for-
my, 1 IZice karobu, 8-10 broskvi (nebo 1
broskvovy kompot), 1 IZice strouhaného
kokosu

Proplachnuté jahly spolu s opranymi
rozinkami vafime ve vodé asi hodinu, do-
kud se vSechna voda nevsdkne a mame
hustou kasi. Podle potfeby vodu pfi vare-
ni dolévédme. Pokud vatime jéhly v titano-
vém hrnci, nemusime viibec michat, pouze
ke konci vafeni kasi obcas promichame.
Nepfipaluje se.

Do dortové formy slabé vymazané
olejem navrstvime polovinu horké kase,
poklademe vypeckovanymi broskvemi na-
krajenymi na kousky a pokryjeme druhou
vrstvou horké kase, kterou jsme obarvili
karobem. Povrch uhladime a posypeme
strouhanym kokosem. Nechame ztuhnout
a vychladime v lednici.

Pro mimofadné pfilezitosti muzeme
ozdobit naslehanou rostlinnou Slehackou
Grano Vita Soja-Sahne. Tuto lehacku pred
$lehdnim tadné vychladime v lednici, jinak
je wysledek uslehéani do tuha nejisty.

Obdobny mouénik pfipravime nahra-
zenim jahel kuskusem. Vateni kuskusu je
podstatné kratsi. Pokud jste zvykli na velmi
sladké moucniky, doporucuji jahlovou kasi
dosladit podle chuti medem, ale domnivam
se, Ze je sladka dostateéné. QO

jipo

Rekondicni pobyty
zdraveého zivotniho stylu :_;,; '

733

NEWSTART
2008

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 /7
- 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. . o.

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

dobfe zésobenych bioprodejnach

www.countrylife.cz

cLe 102007

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 uvertejnili také v casopise 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 pfinéseji zmény rychle, tr-
vale a bez vedlejsich tcinku.

Na sniZeni uvedenych hodnot, a tim
i rizikovych faktori nemoci se vyznamné
podili: nizkoenergetickd rostlinna strava
s raciondlnimi principy stravovani, pffjem
dostatku pitné vody (kolem 2 litri 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 spanku),
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 Slavicek, CSc.

Ceny tydennich pobytt NEWSTART se
budou v roce 2008 pohybovat od 3 850 do
4 650 K¢. Déti do dvanécti let vijrazné slevy,
do t#i let zdarma. (Absolventi predchozich
pobytt se mohou tésit na 10% slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

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

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

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

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. zd¥i 2008

Datum narozeni:

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

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

(I Iy Iy Iy Iy N Iy Wy

www.magazinzdravi.cz
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Dokoncéent ze str. 13

Cela situace ji tak rozzlobila, Ze pfi ukli-
du nadélala trochu hluku. Nemluvila o tom
s manzelem, ale uréité musel slyset, jak
bouchala dvefmi od lednice a jak zbyteéné
nahlas hézela s ptibory, kdyz je odnasela
do kuchyné. Nijak ale nereagoval.

Nez uklid dokon¢ila, byla tak unavena, Ze
uz nemyslela na nic jiného nez na postel.

A samozfejmé byla stale rozzlobena,
takze si pfitdhla pokrgvku k bradé a lehla
si na svou pulku postele. A vite co se sta-
lo? Za patnéct aZ dvacet minut pfisel jeji
manzel, vlezl do postele, pfitulil se k ni
a sahl ji rukou na prsa, jako kdyby to v ni
meélo zarucené probudit divoké vasné. To
se samoziejmé nestalo. Zrovna tak by se
mohl pokouset vwyhtét celou kancelat zapa-
lenou cigaretou.

A kdyZ nereagovala, snaZil se ji vemluvit
do duse témi esti sladkymi slovy, po nichz
kazda Zena touzi: , Ty jo, co je s tebou?"

Z né&jakého duvodu se ta Zena rozhodla
s manZelem zustat. Tvrdila, Ze ho miluje,
i kdyZ si nebyla jistd pro¢. Pokud je ale jeji
pfibéh typickym ptikladem situace v mno-
ha rodinach po celém svété, pak opravdu
spousta lidi potfebuje pochopit, Ze sex zaci-
na v kuchyni — a pravé pro tyto lidi pisu.

Ptipoustim, Ze vySe popsany piipad
predstavuje ponékud mezni situaci. Mozna
to ve vaSem manzelstvi neni tak zlé. Ja
doufadm, Ze neni. Ale mozna je ve vasem
vztahu tfeba néco vyresit, mozna dochazi
k zadrhelum v nékterych oblastech komu-
nikace a mohlo by to byt lepsi. Jestli je to
tak, pak piSu i pro vas. Povim vam, jak
muiZete navazat nebo napravit komunikaci
a dorozumivani v manzelstvi.

Vychéazim pfitom z pfedpokladu, Ze vas
vaSem zivoté. Opirdm se o predpoklad, Ze
dobry vztah v manZelstvi je zaloZen na tom,
Ze se partnefi snazi jeden druhého potésit,
Ze jsou k sobé navzdjem citlivi a vnima-

jl partnerovy citové a sexudlni potfeby.
Dotykdm se skute¢nosti, Ze spolu potfe-
bujeme mit intimni vztah, Ze potfebujeme
sdilet své nejintimnéjsi pocity a myslenky,
Ze potfebujeme porozumét riznym zplso-
bum, jak vyjadfujeme lasku, Ze se potfebu-
jeme jak po emociondlni, tak po télesné
strance spojit v manzelstvi v jedno.

Nanestésti partnefi ve vétsiné manzelstvi
ztejmé Ziji kazdy po svém. V pfilis mnoha
rodinach se za dvefmi loZnice vibec nic
nedgje. A pokud spolu néjaky sexudlni styk
prece jen maji, pak je to ritudl nebo povin-
nost, par minut vméacknutych mezi vecerni
zprawy a film.

Z#idka je to vyvrcholeni dne plného pfi-
tulnosti, ohleduplnosti, lasky a jednoty.

Samoziejmé nechci fict, Ze ten patecni
vecer, kdy umyl pfed mat¢inym navratem
domu nadobi, byl otec odménén milovéa-
nim. Ale kdyZ manZzelka po navratu domu
vidéla uklizenou kuchyni, musela se citit
uplné jinak: ,Neni to skvélé dorazit domu
a zjistit, Ze mij manzel byl tak ohleduplny,
Ze uklidil v kuchyni!“ Manzel dal své part-
nerce najevo, Ze ji miluje. Neudélal to pro-
to, aby za to dostal sexuélni odménu.

[ tady, jako vSude jinde, je dulezitd mo-
tivace. Falesné motivy ten druhy vyciti na
mile daleko, ale ¢iny, které jsou aktem ryzi
lasky, ptinesou dobré ovoce ve viech ob-
lastech vaseho manZelského Zivota.

To, co manzel v mém piibéhu udélal,
je uplné stejné projevem lasky k manzelce
jako cokoli dalsiho, co pro ni udélal jindy.
A ona z toho pochopi, Ze je pro ného
natolik dulezita, aby pro ni udélal vse, co
bude v jeho silach, a trochu ji zptijemnil
Zivot. Takova ohleduplnost v partner-
ském vztahu musi vést ke vzajemnému
sblizeni. O

Z knihy Kevina Lemana ,,Sex zacina
v kuchyni“. Vydalo nakladatelstvi
Ndvrat domui.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod:
Obcerstveni:

Po—@t 8.30-19, P4 8.30-17, Ne 11-18
Po-Ct 9-20.30, Pa 9-14.30, Ne 11-20.30
Po-Ct 10-18, P4 10-14.30

Po—@t 8.30-18.30, Pa 8.30-14.30
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

PRIBEH
CTENARKY

Od samého mlddi mé pro-
vdzely neprijemné zdravotni
problémy. Stdvalo se, zZe jsem
nedokdzala lezet bolestmi

v dusledku projevt mych ne-
moci.

Ptijimala jsem vice neZ deset rtiznych
préadka denné. Lékafi konstatovali
pouze zhor3ujici se prognézu: ,Bu-
deme radi, kdyz budeme moci vas
stav alespori zGasti stabilizovat, lepsi
to v8ak uz nikdy nebude.“ Nechtéla
jsem této progndze uverit. V touze Zzit
a byt zdrava jsem se s ni prosté ne-
mohla smifit.

Urcité okolnosti mé pfivedly k in-
formacim, které doporucovaly jedno-
duché zmény Zivotniho stylu (program
NEWSTART). K stravovacim zménam
jsem pfidala pravidelné cviceni, které
jsem dodnes neopustila. Touha po zdra-
vi zvitézila. Tyto zmény vnimdm jako
Bozi vedeni, které mi zachranilo Zivot.

V prabéhu kratkého obdobi se
zaCaly objevovat pozitivni zmény.
Prestavaly mé bolet klouby, zmirnil
se zanét ledvin, mizely dalsi zdravot-
ni problémy. A dnes? Jiz nékolik let
mé Klouby vibec neboli. Uz nemém
Zadné ze zdravotnich problému, které
plwvodné ohroZovaly mé zdravi i mou
budoucnost.

Od té doby, co se mé zdravi tak
wrazné zlepsilo, mam velkou touhu
pomahat ostatnim. Podilim se na ¢in-
nosti t¥i Klubti zdravi ve svém okoli
a sama vedu Klub zdravi v Trutnové.
Ziji aktivnim, a k mé radosti také zdra-
wym Zivotem pro druhé lidi.

Libuse Jobovad, ucitelka,
Svoboda nad Upou

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky zZivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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« 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 pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Rad L. N. Tolsteho 3/1, 971 01 Prievidza, tel.: 046 541 31 66




