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PRO ZDRAVE
KOSTI?

Mlécné vyrobky si ziskaly promi-
nentni postaveni v jidelnicku lidi
zijicich v bohatych zemich.

Zakladni mléény wyrobek, plnotuéné
kravské mléko, je potravina, kterad idedl-
né vyhovuje vyZivovym potfebam telete.
Jednd se o produkt s vysokym obsahem
tuku, bilkovin a cholesterolu, nizkym ob-
sahem uhlohydratd, o produkt neobsahu-
jici vldkninu.

Mezi vyrobky z kravského mléka pat-
¥ maslo, syry, tvaroh, jogurty, podmasli,
odtuénéné mléko, kefir, zmrzlina, syro-
vatka a nahrazky matefského mléka pro
kojence.

Vzhledem k tomu, Ze mlééné vyrobky
a maso se ve sloZeni makroZivin v mno-

Z OBSAHU:

KUCHYNE PLNA TUKU .............. 4
O VODE A STAVACH.................. 5
OPTIMALNE MASA! .................... 6
SLOVA MISTO FAKTU ................ 8
KDY BIO SKODI? ..........ccccoevn.. 9
PODZIM V POHYBU.................. 10
SIRENA ZACHRANKY ............... 11
JAK ZIVIT SVE DITE? ............... 12
LEPSI HOLUB NA STRESE........ 14
POSELSTVI TRI ANDELU .......... 17

hém podobaji, muZzeme o mléénych vy-
robcich uvazovat jako o ,tekutém mase®.
(Viz tabulka.)

Podobné jako maso pati{ mlééné vyrob-
ky mezi tuéné potraviny. Velkd spotfeba
téchto potravin ma za nasledek nemoci,
které jsou bé&zné v bohatych zemich.
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NA CELE ZEBRICKU ”

POTRAVINOVYCH ALERGENU

Mlééné wyrobky jsou na Cele Zebticku
potravinovych alergenu. Obsahuii vice nez
pétadvacet ruznych bilkovin, které mohou
u ¢lovéka vyvolat alergickou reakci. Mezi
tyto reakce patfi:

Travici potiZze — afty v tstech, zvraceni,
kolika, zaludeéni kfece, blokada stfev, krva-
vé stolice, zanét tlustého stfeva, nedostatec-
né vstfebavani, ztrata chuti k jidlu, opozdé-
ny rust, prdjem, zacpa, bolestivé vyprazd-
fovéni, podrdzdéni jazyka, rtu a Ust.

Dychaci potize — ucpany nos, vgtok
z nosu, zanét stfedniho ucha, zanét dutin,
astma, plicni zénéty.

Kozni potize — vyrdzky, atopicka der-
matitida, ekzémy, seborea (mazotok),
kopfivka.

Problémy s chovanim — vznétlivost, ne-
klid, hyperaktivita, boleni hlavy, letargie,
Unava, alergicky tinavovy syndrom, bolesti
svall, mentélni deprese, pomocovani (v po-
zadi je otok tkéni ledvin, které prestavaji byt
citlivé na pocit plnosti).

PotizZe s krvi — poruchy srazlivosti krve,
anémie z nedostatku Zeleza (mlééné vyrob-
ky stoji v pozadi minimélné 50 procent
détské anémie z nedostatku Zeleza a ne-
zndmého procenta anémie u dospélych;
tento stav je vysledkem krvaceni tenkého
stfeva zpuisobeného mlé¢nymi bilkovinami
a nereaguje na podavani Zeleza, pokud ne-
jsou eliminovény mléko a mlécné wyrobky),
nizka hladina bilkovin v séru, nizka hladina
krevnich desti¢ek a eosinofilie (rtist poctu
jednoho druhu biljch krvinek v dusledku
alergické reakce).

Dalsi potiZze — anafylakticky Sok a umrti,
syndrom nahlého umrti u kojenct.

DALSI ZAVAZNE REAKCE

Mlééné vyrobky zpusobuiji i nékolik nea-
lergickych, nicméné velmi zavaznych reakci.
Patf{ mezi né méstnavé selhani srdce u ne-
mluviiat, novorozenecka tetanie z nizkych
hladin vépniku zptisobend vysokou hladinou
fosfatti v kravském mléku, zvétseni krénich
mandli, obezita a zhorSeni stavu pfi ulceros-
ni kolitidé (vfedovém zanétu tlustého stte-
va). Odstranéni mléénych vyrobkii mélo za
nésledek wrazné zlepseni stavu v pfipadech
ulcerosni kolitidy (vfedového zanétu tlusté-
ho stfeva) a také zmenseni zvétsenych kré-
nich a nosnich mandli. Mlé¢né vjrobky byly
dany do souvislosti i s rozvojem rakoviny
imunitniho systému, kterd je znama pod
ndzvem Hodgkinova nemoc. Pokradujici
nadmérnd stimulace imunitniho systému
mléénymi bilkovinami muZe nakonec vést
ke zhrouceni funkce imunitniho systému
a k rozvoji tohoto druhu rakoviny. (...)

LAKTOZOVA INTOLERANCE

Po dosaZeni ¢tyt let véku ztraci vétsina
lidi schopnost travit laktézu, cukr, ktery se

2 /PRAMENY ZDRAVI

nachézi v mléce, protoZe jiz nejsou schop-
ni vytvaret travici enzym laktazu. Tomuto
stavu se tika laktézova intolerance a mé za
nésledek pfiznaky prujmu, plynatosti a Za-
lude¢nich k¥edi, jez se objevuji po konzu-
maci mléénych vyrobku obsahujicich lakté-
zu. Laktézova intolerance je bézna zvlasté
mezi ¢ernymi Americany a Asiaty, kde se
vyskytuje az u 90 procent populace. Syr je
jedingm mlécnym vyrobkem, ktery obsahu-
je pouze malé mnoZstvi laktézy. Laktéza
tvoti pouze dvé procenta kalorii, a syr tak
zpusobuje u téch, ktefi trpi laktézovou in-
toleranci, pouze malé problémy.

MLEKO JAKO PRUMYSLOVY
VYROBEK

Mlééné vyrobky stoji vysoko v potravi-
novém fetézci, a mohou proto obsahovat
nebezpecné hladiny toxickych latek z okol-
niho prostfedi. Dokonce i matetské mlé-
ko muZe obsahovat nebezpeéné mnozstvi
téchto latek. Kojenci, ktery je na vrcholu
potravinového fetézce, se dostava nejvét-
gich davek téchto toxickych latek. Fond
na ochranu Zivotntho prostfedi studoval
matetské mléko 1 400 Zen z Sestaltyfice-
ti statt. Studie odhalila Siroce rozsifenou
kontaminaci matefského mléka pesticidy.
U Zen, které konzumovaly maso a mlécné
vyrobky, byla hladina kontaminace dvoj-
nasobna oproti vegetariankam. Vzhledem
k tomu, Ze pesticidy jsou koncentrovany
v ZivoCisnych potravindch, studie radila,
aby ,Zeny, které chtéji kojit své dité, se

vyhybaly masu, nékterym druhtim ryb
a mléénym wyrobkim s vysokym obsa-
hem tuku®.

V priimyslovych chovech dojnic se béz-
né pouzivaji antibiotika pfi 16¢bé takovyjch
onemocnéni, jako je napf. mastitida, cozZ je
zanét vemene. Kontaminace mléka témito
léky muze byt vazna, protoZe mnoho lidi
ma alergii na antibiotika — néktefi z nich
véZnou a nebezpetnou — a to i v malych
davkach, napf. na penicilin. Muze se do-
konce stét, Ze u ¢lovéka dojde ke vzniku
citlivosti pouze na zakladé piti kontamino-
vaného kravského mléka.

Mlééné vyrobky mohou byt rovnéz
kontaminovéany bakteriemi, jako jsou sal-
monela, stafylokok ¢&i E. coli, pfipadné vi-
ry zpUsobujicimi leukémii. Virus leukémie
je pfitomen u vice nez 20 procent dojnic.
Ovce, kozy a Simpanzi krmeni kravskym
mlékem se mohou nakazit a muZe u nich
dojit ke wvzniku leukémie. Existuji vézné
obawy, Ze tento virus se miiZe pfenést i na
clovéka. K otravé potravin stafylokokem
dochézi nejbézngji pfi konzumaci netuc-
ného suSeného miléka, syrti a masla. Lidé,
ktefi jedi ,syrové®, nijak neupravované
mlécné produkty, jsou vystaveni nejuyssi-
mu riziku, Ze onemocni néjakou infekZni
nemoci. Pasterizace sniZuje riziko nakazy
mikroorganismy. (...)

NENI SE CEHO BAT?
Vétsina lidi Zijicich po celém svété ma
takowy jidelnicek, ktery neobsahuje viibec

Tabulka — Makroziviny

Mleté

hovézi maso

kalorie z tuku 68%
kalorie z bilkovin 32%
kalorie z uhlohydrati 0%
vldknina (gramy) 0
cholesterol (mg/100 kalorii) 22

Syr Plnotuéné
éedar Jogurt mléko
73% 49% 49%
25% 19% 21%
2% 32% 30%

0 0 0

27 21 22




ZENY Z KMENE BANTU MIVAJI BEZ-
NE BEHEM SVEHO ZIVOTA DESET
DETI, KTERE KOJI KAZDE ASI DE-
SET MESICU. 1 PRES VELKE NARO-
KY NA VAPNIK A RELATIVNE NIZKY
PRIJEM VAPNIKU JE OSTEOPOROZA
(TEDY RIDNUTI KOSTI) U NICH
V PODSTATE NEZNAMYM JEVEM. ..

Zadné mlééné vyrobky. V pfedprumyslovych
africkych a asijskych spole¢nostech, kde se
mléko konzumuje jen zfidka, maji lidé silné
kosti a robustni chrup — a nemoci, které
jsou bézné u lidi Zijicich na Zapade, se jim
whybaji. Zena z afrického kmene Bantu je
vynikajicim piikladem dobrého zdravi. Jeji
strava neobsahuje Zadné mlécné vyrobky,
ale pfitom dodava denné 250 az 400 mg
vapniku z rostlinngch zdrojt, coZ je polo-
vina z mnoZstvi konzumovaného Zenami
Zijicimi na Zapadé. Zeny z kmene Bantu
mivaji béZné béhem svého Zivota deset
deti, které koji kazdé asi deset mésicu.
[ ptes velké naroky na vépnik a relativné
nizky ptijem vapniku je osteoporéza (tedy
fidnuti kosti) u nich v podstaté nezndmym
jevem. Je zajimavé si povsimnout, Ze kdyz
jejich ptibuzni emigruji do bohatych zemi
a pfejdou na stravu béZnou v téchto ze-
mich, osteopordza i onemocnéni chrupu
se mezi nimi zatnou objevovat ve stejné
mife jako u ostatnich.

Mnoho lidi se obava, Ze strava bez mléc-
nych vyrobkll povede k nemoci. MnoZstvi
vapniku pfitomné v potravé ma vsak jen
maly vliv na mnoZstvi vapniku, které se
nakonec do téla vstieba. Ve stfevech se
z potravy vstfebava dostatené mnozstvi
vapniku nutné k pokryti télesnych potfeb.
Pfi stravé, kterd obsahuje vapniku malo,
se uéinnost vstfebavani zvysuje, pfi stravé
s vysokym obsahem vapniku se naopak
vstfebavad méné. Nerafinované rostlinné
potraviny obsahuji dostate¢né mnozZstvi
vapniku k pokryti potfeb dospélych i déti
ve vyvinu. Onemocnéni z nedostatku vap-
niku ve stravé neni v podstaté u clovéka
znamé, i kdyZ vétsina lidi na svété nepije
po odstaveni mléko, a to kvuli mistnim zvy-
kum, laktézové intoleranci anebo nedostup-
nosti mléka. Zamyslete se nad témito fak-
ty, aZ pristé uslysite dalsi reklamni slogan
mlékarenského prumyslu, jenz bude turdit,
Ze musime pit mléko, abychom uspokojili
svoji potfebu vapniku.

LEDVINOVE KAMENY
OBSAHUJI VAPNIK

Jidelni¢ek obsahujici velké mnoZstvi vap-
niku podle nékterych védct zptisobuje zvy-
Seny vyskyt ledvinovych kamenti. Lidem,
ktef{ trpi témito kameny, je proto jako sou-
Cést 1é¢by doporucovano wyloucit ze stravy
mlééné vyrobky, v nadéji, Ze se tim prede-
jde opétovnému vyskytu kament. (...)

Jako odezvu na obawy z pfitomnosti
Zivodisnych tuku, jeZ maji prokazatelnou
souvislost se srdeénim onemocnénim,
propaguje mlékarensky primysl v soucas-
né dobé pouzivani nizkotué¢nych mléénych
wyrobku. Kdyz se viak z mléka odstrani tuk,
zvysi se tim relativni zastoupeni bilkovin
a laktézy. Tyto mlécné bilkoviny a laktéza
maji na svédomi fadu zdravotnich problému
spojovanych s konzumaci mléénych vyjrob-
ki, mezi nimi zvlasté potravinové alergie
a laktézovou intoleranci. (...)

ROZTROUSENA SKLEROZA

U malych déti, pro které je plnotucné
kravské mléko nebo odtuénéné mléko hlav-
ni soudasti jidelniCku, se muZe rozvinout
néachylnost nervového systému k pozdéjsim
onemocnénim. Tkané nervového systému
totiz vyZaduji k fadnému rozvoji dostate¢né
mnozstvi jednoho esenciélniho rostlinného
tuku, kyseliny linoleové. Plnotu¢né krav-
ské mléko obsahuje oproti matefskému
mléku jenom jednu pétinu mnoZstvi ky-
seliny linoleové a z odtuénéného miléka
byla spoleéné s tukem odstranéna veskera
kyselina linoleova. Clovék s nedostatecné
vyvinutym nervovym systémem ma vetsi
riziko, Ze se u né&j pozdéji v Zivoté rozvi-
ne degenerativni onemocnéni zndmé jako
roztrouSend skleréza. Toto onemocnéni
se nejcastéji objevuje u mladych dospé-
Iych lidi. Clovek s roztrousenou sklerézou
je vystaven opakovanym atakiim nemoci,
které poskozuji jeho mozek, michu a nervy.
Ataka muiZe zputsobit oslepnuti, ochrnuti
¢i ztrdtu citlivosti, pokazdé néco jiného.
RoztrouSena skleréza se Castéji vyskytuje
v té&ch Castech svéta, kde kojenci i malé
déti vyrlstaji na mlécnych vyrobcich spise
nez na matefském mléce &i na rostlinnych
potravinach.

Na zakladé téchto pozorovéani zacal
pouzivat dr. Roy Swank z University of
Oregon pfi léCeni roztrouSené sklerdzy
dietu s nizkym obsahem Zivocisnych tuku.
V uplynulych t¥iceti letech pfinesla tato
dieta znacny prospéch stovkdm pacien-
ti s roztrousenou sklerézou. U pacientti
s touto diagnézou obvykle dochézi k po-
stupnému zhorSovani jejich stavu, k téles-
nému postiZeni a pfedéasnému tumrti. Lidé,
ktefi se zacnou léc¢it metodou dr. Swanka
a pfejdou na stravu s nizkym obsahem Zi-
vocisnych tuku brzy po vypuknuti nemoci,
maji skoro 95procentni nadgji na to, Ze

se jejich stav v nasledujicich dvaceti letech
nezhorsi nebo dokonce zlepsi.

A CO JOGURT A ACIDOFILN{
MLEKO?

Zajimavym typem , folkléru“ spojeného
s mléénymi vyrobky jsou iidajné prospésné
zdravotni Géinky jogurtu a acidofilniho mlé-
ka. Existuje pfedstava, Ze Casteéné anebo
uplné nahrazeni negativni bakteridlni stfev-
ni fléry laktobacilem, ktery se pouziva pfi
pfipravé téchto dvou typt mléénych vy-
robki, ma za nasledek dobrou imunitu
a pevné zdravi. Tato myslenka pochdzi ze
zaCatku dvacétého stoleti. Ve skute¢nosti
se vSak druh laktobacilu, ktery se pouziva
pfi wrobé jogurtu (L. bulgaricus), v lidskych
stfevech nemnozi. Druh laktobacilu, ktery
se pouziva pfi kultivaci acidofilniho mléka
(L. acidophilus), se rovnéz v lidském stfeve,
kde se predpokléada jeho prospésna akti-
vita, nemnoZi.

...JE ZAJIMAVE SI POVSIMNOUT, ZE
KDYZ JEJICH PRIBUZNI EMIGRUJI
DO BOHATYCH ZEMI A PREJDOU
NA STRAVU BEZNOU V TECHTO
ZEMICH, OSTEOPOROZA I ONE-
MOCNENI CHRUPU SE MEZI NIMI
ZACNOU OBJEVOVAT VE STEJNE
MIRE JAKO U OSTATNICH.

Védecké studie jasné ukazuji, Ze mlécné
wyrobky zpusobuji jak détem, tak dospélym
zdvazné zdravotni potiZze. Vétsina lidi Ziji-
cich v nasi spole¢nosti, v€etné skupin ori-
entovanych na propagaci zdravi, vsak vét,
Ze mlécné vyrobky jsou pro nas dobré. Je
to v pruni fadé vysledkem uspésnych re-
klamnich kampani mlékarenského primys-
lu. Tvéf v tvatr védeckym faktim a bézné
logice se jim podatilo vétsinu z nés presvéd-
Cit, Ze kravské mléko je pro lidskou vyzivu
nepostradatelné. O

Z knihy dr. Johna McDougalla
»McDougalliv plan“. Vydala Spo-
leénost Prameny zdravi ve spolu-
prdci s Maranatha o.s. K zakoupeni
mj. v provozovndch Country Life ¢éi
Maranatha.
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Nova americka
doporucéeni pro zdravi

Skupina vlddnich odbornikti v oblasti
zdravi doporucila Ameri¢anum — v zd-
jmu udrzeni dobrého zdravi a sniZeni
rizika srdecnich onemocnéni a rakoui-
ny — eliminaci nasycenych tukt a cukru
v jidelni¢ku spolu s hodinou fyzické
aktivity denné.

Institute of Medicine’s Food and
Nutrition Board rouvnéz doporudil, aby
lidé konzumovali 45-65% kalorii v po-
dobé uhlohydrdti, 20-35% v podobé
tukt a 10-35% ve formé bilkovin.

V soucasné dobé priimérny American
ji pFilis mnoho nasycenych tukt, md ne-
dostatek pohybu a konzumuje nadbytek
kalorii. Nasycené tuky jsou hojné v ma-
se, mléénych vyrobcich a pecivu. Jejich
spotfeba by méla byt co nejnizsi. Totéz
plati o transmastnych kyselindch, které
se nalézaji ve ztuzenych rostlinnych
tucich (margarinech), jez se priddvaji
napf. do suSenek a pouzivaji v produk-
tech rychlého obcerstveni a v nékterych
mléénych vyrobcich.

Pozor na McDrogy!

Védci zjistili, ze Fetézce rychlého obcer-
stveni poddvaji takové pokrmy, které
v téle spoustéji mechanismy, pro které
je jim tézko odolat.

Tucéné potraviny totiz aktivuji v moz-
ku dopaminy, pficemz dochdzi k reakci
nikoliv nepodobné reakci prFi poddvdni
ndvykouvych drog. A jak postupem casu
télesnd hmotnost vzrustd, ¢lovék prestd-
vd reagovat na vylucovdni hormonu lep-
tinu, ktery za normdlnich okolnosti regu-
luje télesnou hmotnost a chut k jidlu.

Typické jidlo z rFetézce rychlého
obcerstveni obsahuje o polovinu vice
tuku nez jidlo pfipravené v domdcich
podminkdch.

Good Medicine

Muzsky pot pry zlepsuje
Zenam naladu

Podle poznatkt biologu z University of
Pennsylvania md muzsky pot prekvapi-
vé pozitivni uc¢inky na Zenu — pomdhd
pfi redukci stresu, pfindsi uvolnéni
a dokonce ptsobi i na menstruacni
cyklus.

U zen, které byly ve studii vystaveny
muzskému potu, se projevilo zlepseni
ndlady. Analyza krve soucasné ukdzala,
ze se zvysilo vylucovdni reprodukéniho
hormonu, ktery typicky dosahuje svych
maximdlinich hladin tésné pred ovulaci.

Zeny se pfi pokusu domnivaly, Ze
pomdhaji pfi testovdni alkoholu, parfé-
mu anebo prostfedku na myti podlahy
s vuni citronu.
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KUCHYNE
PLNA TUKU

Jeden zdkerny padouch tise
a systematicky zabiji a mrzaci
v nasi zemi desetitisice lidi rocné.
O koho jde? O tuk v nasem jidle.

RAD PREHANITE, ZE? PROC BY
NAS MEL ZABIJET TUK?

Pfemira tuku je jednim z nejSkodlivéj-
Sich faktori souc¢asného zplsobu stravo-
vani. Vysokd konzumace tuku a nedosta-
tek vlakniny maji pfimou souvislost s celou
fadou chorob jako je ischemicka choroba
srde¢ni, Zlu¢nikové kameny, zanét slepé-
ho stfeva, rakovina tlustého stfeva, dna
a dalsi.

COZPAK UZ NEPLATI, ZE
TUK POTREBUJEME K TOMU,
ABYCHOM ZUSTALI ZDRAVI?

Tuk je neoddélitelnou soucasti kazdé zi-
vé buriky a zaroven je to pro organismus
dulezity zélozni zdroj energie. Bez tuku neni
mozné byt zdravy. Problém je viak v tom,
Ze vétSina z nas ji tuku pfilis mnoho a navic
ve formé, kterou organismus jenom tézko
dokéZe zpracovat.

Vsichni chapeme, Ze k tomu, aby naSe
auto dobfe fungovalo, potfebuje uréity druh
pohonnych latek. Je samoziejmé mozné
se pokouset jet s benzinovym motorem
na topny olej, oviem vysledkem bude, Ze
auto zni¢ime. K né¢emu podobnému do-
chézi i v naSem organismu, oviem dusled-
ky se neprojevi tak rychle, protoZe zdravé
télo ma UZasné rezervy. MuZe byt zniceno
dokonce az 90 procent jaterni nebo led-
vinové tkané, neZ organ zacne selhavat.

V okamziku, kdy €lovék pociti prvni bolest
na prsou nebo kdy dostane srdeéni infarkt,
muiZe byt prumér jeho srdec¢nich tepen sni-
Zen aZ o 80 & 90 procent.

JAKYM ZPUSOBEM TUK
POSKOZUJE ORGANISMUS?

Nadmérné mnoZstvi tuku v potravé vy-
tvafi podminky pro chorobny proces zva-
ny ateroskleréza — kornaténi a zuZovéni
tepen. Pfemira tuku zpusobuje, Ze krev
je hustsi, coZ vede ke zpomaleni cirkulace
a k tomu, Ze ervené krvinky maji tendenci
se k sobé vzijemné ,lepit”. Takto slepené
krvinky maji omezenou schopnost pfena-
Set kyslik a jenom s obtizemi se protlacuji
pfes nejmensi kapilary. To vede k tomu,
Ze nékteré tkané nejsou dostatecné zaso-
bené Zivinami a kyslikem a jsou nachyl-
ngjsi ke zranéni ¢i onemocnéni; hrozi jim
odumfeni.

Vétsina velmi tuénych jidel obsahuje na-
vic také hodné cholesterolu. Tak se muze
stét, Ze buriky (pfedevsim jaterni), které pro
svou pottfebu vychytavaji cholesterol, jsou
presyceny. Proto zatnou omezovat tvorbu
cholesterolowych receptort. To vede k hro-
madéni cholesterolu v krvi, kde je jeho ¢ast
chemickymi pochody zménéna na chole-
sterol oxidovany. Oxidovany cholesterol jiz
normalni buriky nejsou schopné vychytat.

Premira tuku
zpusobuje, ze krev
je hustsi, coz vede

ke zpomaleni

cirkulace a k tomu,

Ze cervené krvinky
maji tendenci se k sobé
vzajemné ,lepit“.




Proto nastupuje obranny mechanismus ve
formé tzv. makrofagu (druh bilych krvinek),
které tento pozménény cholesterol pohl-
cuji. V tomto dlouhodobém procesu, pfi
kterém se makrofagy shlukuji na vnitfnich
sténéach tepen, dochazi ke vzniku tzv. tuko-
wch prouzki. Ty se pak zvétduji, probiha
v nich cela fada slozitych zmén, na kon-
ci kterych je vytvofeni aterosklerotického
platu. Ten pak muZe rust tak dlouho, az
zpusobi ucpani tepny. KdyZ se toto stane
u srde¢ni tepny, dojde k srde¢nimu infark-
tu. V pfipadé ucpani mozkové tepny se
mluvi o mrtvici.

Neékteré vedlejsi produkty traveni tuku
(Zlucové kyseliny) jsou pravdépodobné
zodpovédné za vznik urcitych druht nado-
ri. Tyto latky zplisobuji podrazdéni stény
stfevni a podileji se na vzniku kolitidy (z&-
nétu tlustého stfeva) a rakoviny tlustého
stfeva. Pfi dostate¢né konzumaci vldkniny
stolice stfevem rychle prochézi a neposky-
tuje nejriznéj$im karcinogenum dostateény
Cas k pusobeni na sténu stfevni.

Studie prokazaly, Ze pfemira tuku v krvi
je jednim z faktor, ktery zpuisobuje sniZeni
ucinnosti imunitniho systému.

Strava s vysokym podilem tuku znemoz-
fuje organismu spravné vyuZiti inzulinu,
coz muze vést k rozvoji cukrovky. Jednim
z nejmocnéjsich Ciniteld, které zvysuji hla-
dinu cholesterolu v krvi, je vysoky obsah
nasycenych tukl v potravé.

EXISTUJE NEJAKA OCHRANA?

Nejdulezitéjsi je omezit spotfebu tuku.
Maslo, stejné jako margariny (Rama, Perla,
Flora, Ceres aj.), ale i sadlo ¢i rostlinné ole-
je obsahuji téméf 100 procent energie ve
formé tuku. Maso, syry, vejce a plnotuéné
mléko obsahuji pak v pruméru 50 az 80
procent energie ve formé tuku.

Déle potfebujeme vyrazné zvysit piijem
vldkniny. Ovoce, zelenina, celozrnné vy-
robky a lusténiny ziskdvaji na popularité.
ProtoZe tyto potraviny rostlinného ptivodu
obsahuji hodné vlakniny, mélo tuku a zad-
ny cholesterol, pfedstavuji idedlni zpusob
stravovani.

NaSe kuchyné plnad tuku nés doslova
zabiji. Dnes jiz vime, Ze mnozi diky tomu
zbyte¢né umiraji, néktefi i relativné velmi
brzo. A vime také, Ze tuto neptiznivou situ-
aci lze zménit ndhradou tuku za pfirozené,
nerafinované potraviny.

Takovéd strava vam pomulZe predejit
fadé civilizanich nemoci nebo se i vylécit
z ischemické choroby srdeéni ¢i dokonce
cukrovky 1II. typu. Celkové se budete citit
zdravéjsi, budete mit vice energie! O

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a MUDr. Petra Pribise
,Dyvnamicky zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

O VODE

A STAVACH
Jaky voznam maji 100procentni
ovocné a zeleninové stdvy pro lid-
sky organismus? Kdy by se mély
zaradit do jidelni¢ku — rdno, na
obéd, vecer, pred jidlem, po jidle
anebo samostatné? Jaké mnozstui
doporucujete vypit denne?

Cerstvé odstiedéné 3tavy mohou byt
vhodnym dopliikem vyZivy u oslabenych
lidi, u déti, pacientd, po operaci, u spor-
tovcll anebo pii detoxikaci. Mohou byt
i souCasti jidelnicku zdravych lidi, ale
nemély by se stat ndhradou za zeleninu
a ovoce. MnozZstvi zavisi od divodu uzi-
véni, ale zdravy ¢lovék nepotfebuje vice
nez 200-300ml denné. Pil bych je pred
jidlem — a citrusové Stavy nedoporucuiji
pit nalaéno lidem, ktefi maji nadmérnou
tvorbu kyseliny chlorovodikové v Zaludku
anebo trpi viedovou chorobu Zzaludku/
dvanacterniku.

Da se vérit cenové vvhodnym
100procentnim stGqvam ze su-
permarketu? Z éeho se vyrdabéji?
Jaké udaje je treba sledovat na
obalech? Existuji néjaké varovné
signaly, které hlasi - tuto stdvu si
nekupte, neni ta prava?

Ja bych tyto stavy vibec nepil a to bez
ohledu na wyrobce a tvrzeni na obale &i
v reklamé. MozZnéa pfileZitostné, jako po-
chutinu, ale to jen ty nejlepsi a rozhodné
ne denné misto ovoce ¢i zeleniny!

Bio s$tavy jsou vyrazné drazsi.
Odpovida cena kvalité?

Pokud maéate na mysli balené syrové
100procentni $tavy z fepy, mrkve, jablek,
tak urcité ano. Nejsou konzervované a jed-
na se presné o to, co bych si udélal doma,
ale nemam na to Cas. Pravidelné piji mrk-
vovo-fepnou Stavu.

Objevuji se i stanky s vgrobou cerst-
wych §fadv v ndkupnich centrech — a to je
téz skvéla prileZitost vypit sklenku plnou
dulezitych biologicky aktivnich latek. Dejte
si zéleZet na tom, aby $tavu vyrobili pfimo
pfed vasima o€ima — je-li to moZné.

Je vhodné kombinovat ve s$ta-
vdch ovoce a zeleninu? Které dru-
hy ovoce a zeleniny jsou pro lidské
télo nejcennéjsi?

Kazdé ovoce a kazda zelenina obsahuji
rizné latky a je t¥eba je pouzivat viechny.
Neékteré druhy ovoce a zeleniny se mohou
kombinovat (jablko a mrkev), ale nemichal
bych Casto a ve vétdi mife citrusy se zele-
ninou.

Jaké zasady je treba dodrzovat
pri domdcim odstavovdni ovoce
a zeleniny? Jaké chyby lidé nej-
éastéji délaji - a znehodnocuji
tak cenné latky v ovoci a zeleniné
obsazené?

Cerstvou &tavu je tfeba vypit hned — ane-
bo zbytek pokapat citrénovou Stavou, pfi-
kryt a uskladnit v chladnice. KdyZ zhnédne,
hodné latek uz zoxidovalo, ale to nezname-
nd, Ze $tava je na vyhozeni. MtiZete ji vypit,
i kdyz biologicka hodnota je nizsi. Zkyslé
§tavy ale rozhodné nepijte!

Neni hrich vypit jen stavu a zby-
tek ovoce nebo zeleniny vvhodit?
Neni lepsi snist par celych rajéat
nez vypit pouze tekutinu z nich?

Jisté, Ze ano! Proto fikdm, Ze ani do-
maci a koupené 100procentni, Cerstvé
a nekonzervované $tavy nemohou byt pl-
nohodnotnou nahradou ovoce a zeleniny.
A proto jim i mrkev (fepu jen obcas, ptizna-
vam). Pokud si $tavu vyrabite doma, zbylou
duzinu mutiZzete pouzit do polévek, omacek,
dezert, kolacu a salatu.

dJe voda z kohoutku bezpecéna?

Podle udaju, které mam k dispozici, je
vétsina nasich obci a mést zasobena kvalitni
pitnou vodou.

Neddvno mi nabizeli specidlni
filtr na vodu do domdcnosti na
bazi reverzni osmoézy? Ma to vy-
znam?

Nedejte se pfemluvit ke kou-
pi drahého ,zazraku®“. Podle mne
Uplné sta¢i domaci filtr na vodu
na béazi aktivniho rostlinného uhli
(napt. znacka Brita). Pouzivdme ho
i v ambulanci a voda z ného je sku-
te¢né chutna.

Neposkozuje chlorovana
voda moje zdravi?

Vim, Ze po svété koluji riizné
informace o jedovatosti chléru, ale
budme realisti¢ti: v nasi zemi umira
nejvice lidi na choroby srdce a cév,
rakovinu a disledky obezity. To ne-
zpusobuje chlorovana voda.

Je treba nechat vodu z vo-
dovodu odstat anebo radsi
prevarit?
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Radsi odstat. Ale stai par mi-
nut. Pfevafovat nedoporuduiji: bak-
terie v ni neni t¥eba zabijet a ¢im déle vodu
vafite, tim vice se v ni koncentruji pfipadné
mineraly. Nechcete pfece, aby vaSe nitro
vypadalo jako stary ¢ajnik! O

Z knihy dr. Igora Bukovskéhov,,Nd-
vod na prezZitie pre muza“. Ceské
vydani této knihy se pripravuje.
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Bramborové lupinky - nic
pro téhotné a kojici Zzeny
Podle vysledkt studie vypracované né-
meckymi védci by mély téhotné zeny
pFisné omezit anebo vylouéit konzumaci
pomfritu, bramborovych lupinku a dal-
Sich podobnych potravin, které obsahuji
ldtku zvanou akrylamid, jez zpusobuje
rakovinu. Lidsky plod a novorozené
jsou totiz zvldsté citlivi na potencidlné
Skodlivé ucinky akrylamidu.

Akrylamidu se poprvé dostalo Siroké
pozornosti v roce 2002, kdy Svédsti
vyzkumnici publikovali, ze nalezli tuto
karcinogenni ldtku ve smazenych a do-
konce i pe¢enych potravindch, jako jsou
tfeba pomfrity nebo bramborové lupin-
ky. Pozdéjsi studie jejich poznatky, kte-
ré byly zprvu pfijimdny s urcitou skepsi,
jen poturdily.

Podle profesora Fritze Soergela z In-
stitutu pro biomedicinsky a farmaceutic-
kv vyzkum v Norimberku se akrylamidy
vytvdreji zejména za vyssich teplot pre-
sahujicich 180 stupru Celsia. Placentou
¢i matefskym mlékem mohou snadno
vstupovat do téla ditéte.

Jdéte po zrni,
cukrovka utede...

Muzi, ktefi dlouhodobé ddvaji pfednost
vyrobktim z celého zrna, si tak snizuji
riziko onemocnéni cukrovkou II. typu.

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

V dalsi studii ukdzal tym dr. Fungo-
vé ze Simmons College v Bostonu, ze
prospésné ucinky konzumace celozrnné
stravy se nevztahovaly pouze na §tihlé
muze. Obézni muzi, ktefi méli dostatek
pohybu a konzumouvali celozrnné vy-
robky, méli o 52% nizsi riziko vzniku
cukrovky.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;76:535-540
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OPTIMALNE
MASA!

Tak zni jedno z hlavnich dopo-
ruéeni prof. Waltera Willetta
z Harvardské university — jed-
noho z nejzndméjsich svétovych
odborniku na epidemiologii vyzi-
vy a vztahu vozivy k civilizacnim
onemocnenim.

Podle prof. Willetta je optimélni mnoz-
stvi tmavého masa (veptové, hovézi a zvé-
fina) nula gramu. VyuZili jsme pfileZitost
osobniho setkani a pozadali jsme Waltera
Willetta o rozhovor. Se sobé vlastni skrom-
nosti a srdeCnosti si nasel ¢as a ochotné
odpovédél na nase dotazy.

Jaké madte dukazy pro tuvrzeni,
Ze tmavé maso je pro élovéka ne-
vhodné? Existuje totiz stdle mno-
ho lékaru, kteri obhajuji jedeni
veprového nebo hovéziho masa
jako zivotni nezbytnost.

Dukazu o 3kodlivosti masa je tolik, Ze
musi stacit kazdému skep-

muze verejnost rozlisit informace
»koupené“ od téch nezavislych,
resp. kdo by to mél pro verejnost
udélat?

To je opravdu velky problém. Nemyslim
si, Ze se to primarné tyka odbornych pra-
ci, protoze kazdy Casopis, ve kterém vy-
zkumnici publikuji své vysledky, by mél mit
zodpovédnou redakéni radu a odbornou
cenzuru, ale vefejnost rozhodné dostéva
mnoZstvi informaci, které pochazi pf¥imo
od wyrobct potravin a v tomto ptipadé
jsem v otadzce duvéryhodnosti skepticky.
Potravindfsky prumysl utrdci rocné jen
v USA desitky milionti dolari na reklamu
a daldi obrovské prostfedky na utajeni in-
formaci o 8kodlivosti svych produktu. Jako
pfiklad mohu uvést transmastné kyseliny ve
ztuZenych rostlinnych tucich, jejichZ spotte-
ba neustéle roste. Pfitom vime, Ze ztuZené
rostlinné a rybi oleje jsou skodlivé pro cely
organismus — a uZ se ve velké mife projevuji
nasledky jejich konzumace.

Nezaqvisli vyzkumnici musi bojo-
vat se svym poselstvim o spravné
vyzZivé nejméné na dvou frontdch:
vucdi verejnosti je potreba byt
dostatecné trpélivy a vudci oficial-

tikovi k tomu, aby uznal,
Ze jedeni masa, zvlast tzv.
tmavého, je pro clovéka
nebezpecéné. Mnoho du-
kazi dnes poskytuji uz
nejen laboratorni testy
a vyzkumy, ale i vysledky
velkych epidemiologickych
studii. Tyto studie sleduji
zdravotni stav, uUmrtnost
a stravovaci navyky a dal-
i faktory zpuisobu Zivota
na velkych mnohatisico-
vych skupinach obyva-
tel. Odtud pochdzi naSe
dnedni informace o tom,
Ze veprové a hovézi maso
a wyrobky z nich podpo-
ruji vznik rakovin (tlustého
stfeva, konecniku, prsu,
prostaty), aterosklerézy,
infarktu myokardu a mno-
hych jingch onemocnéni.
Maso obsahu pfili§ mnoho
nasycenych mastnych ky-
selin, cholesterolu, kalorii,
neobsahuje vlakninu...

Jdste znamy svou
snahou udrzet si ne-
zqvislost na financ-
nich zdrojich potravi-
narského priamyslu.
Kolik procent praci
a vyzkumu je pod
finanénim vlivem vy-
robcu potravin? Jak

VETSINA LEKARU Z PRAXE SI NANESTESTI NA-
CHAZI CESTU K NOVYM INFORMACIM S ODSTU-
PEM I NEKOLIKA LET - TO UZ NELZE HOVORIT
O JEJICH AKTUALNOSTI



POTRAVINARSKY PRUMYSL UTRA-
Ccl ROCNE JEN V USA DESITKY
MILIONU DOLARU NA REKLAMU
A DALSI OBROVSKE PROSTREDKY
NA UTAJENI INFORMACI O SKODLI-
VOSTI SVYCH PRODUKTU.

nim politickim predstavitelim je
potireba byt dostatecéné diisledny
a naléhavy. Kde vsak zadcit v zemi,
kde i mnoho lékaru zustava skep-
tickych vici vyznamu vyzivy a vli-
vu stravy na zdravi ¢lovéka?

Nanestésti, vétsina lékafu z praxe si
nachdzi cestu k novwym informacim s od-
stupem i nékolika let — to uz nelze hovo-
fit o jejich aktualnosti. Jsem pfesvédéeny,
Ze je potfeba vytvafet moznosti studia vy-
Zivy uz béhem studia na lékafské fakulté,
jak tomu je na mnohych Skolach v USA.
Kurzy teorie a praxe wZivy pro lékare by
pomohly lékafe informovat o poznatcich,
které se o masu, vldkniné, zeleniné a ovoci
nashromézdily asi za poslednich 10 roku.
Pomérna Cerstvost téchto informaci viak
nemuZe byt dwvodem na ospravedlnéni ne-
védomosti. VyZiva uz ddvno prestala byt jen
védou o bilkovinach, tucich a sacharidech;
mnoho lékafu to v3ak jesté nepochopilo.

Tim, co jsem fekl, jsem se viak nechtél
nikoho dotknout. Podle epidemiologic-
kych a statistickych udaju je sloZeni stravy
v Ceské republice podobné slozeni stra-
w v USA z roku 1950: velky pocet tuku,
jednoduchych sacharidti, nadmérny pfisun
cholesterolu a soli, nedostatek ovoce a ze-
leniny. To vSechno se d4 zménit a pfinasi
to pozitivn{ wsledky na zdravotni stav po-
pulace. Faktem vsak je, Ze Clovék nemusi
¢ekat, az ho o spravném stravovéni nékdo
druhy poudi.

Dnesni poznatky hovori o tom,
Ze strava C¢lovéka se ma skladat
pfedevsim z obilnin, lusténin,
zeleniny, ovoce a nizkotuénych
kvasenych mléénych vyrobkiu. Je
to zalezitost moédy zacdatku 21.
stoleti? Muzeme ocekdvat néjaké
zdvazné objevy, které by uplné
zménily nase soucasné predstavy
0 spravné vyzZive?

SLADENKA

Je vytazek ziskany z jeCmene nebo ryze, podobny hustsimu medu, ktery lze
pouzivat ke slazeni dezertu i k peceni.

SLADOVIT

Je suSeny a zdravy pfirodni vjtazek z nakliceného je¢mene, sladu. Jedna
se o sladidlo ¢asto pouzivané ve vegetarianské a makrobiotické kuchyni.
Ve 100 gramech jemné nazloutlého prasku najdeme vitaminy skupiny B,
draslik, fosfor a Zelezo. Sladovit obsahuje stejné jako med i urcité procen-
to jednoduchych cukrti, a proto jej diabetici sméji pfijimat jen v omezeném
mnoZstvi.

SLUNECNICOVA SEMENA

Dvé polévkové lZice slune¢nicovych semen denné pfi nemocech srdce pfi-
nesou za dva mésice uzivani cenny lécebny pokrok (samoziejmé pti vylou-
Ceni Skodlivych sloZek stravy). Tuk sluneénicowych semen slouZi pro wyro-
bu sluneénicového oleje, ktery obsahuje az 65% kyseliny linolenové (ne-
nasycené mastné kyseliny, jez pomaha chranit cévy pfed aterosklerézou).
V semenech sluneénice je vysoky obsah vitaminu E. Vitamin E chréani pted
trombdzou, zlepSuje ¢innost srdce, pispiva k rychlému hojeni ran a k rege-
neraci organismu.

Slunecnicova semena obsahuji také vitamin B1 a lecitin — l&tky, jezZ jsou
dobrym lékem na nervy. Seminka jsou vhodna i pfi onemocnéni kuZe.
Osvédcuji se pfi nemocech latkové pfemény, cukrovce, nemocech jater
a zluéniku. Maji vSestranné pouziti — do peciva, zeleninovych ¢i ovocnych
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salatt, obilnych kasi, pouzivaji se i naklicena. O

Pripravil Pavel Smolka, Country Life

Nemyslim si, Ze nés ¢ekd néjakad vy-
znamné zména v doporucenich. Zakladem
skute¢né zlstanou pfirozené potraviny.
Uréité se dockdame négjakych novych po-
znatkll o nékterych latkéch v urcitych po-
travinach, ale to nezméni soucasna dopo-
ruceni.

MulZzeme v3ak ocekavat odpovéd na
otézku, &i je mléko vhodné pro dospélé
a to by mohlo ovlivnit souasny postoj
k doporucovani mléka. Véda o wyzivé za-
znamenala nékolik skute¢né revolucnich
objevl (napf. o wyznamu kyseliny listové
pfi prevenci vrozenych defektt michy).
Nemuyslim si Ze strava zaloZena na obilni-
néach, ludténinach, s velkym podilem ovoce
a zeleniny je médni zéleZitosti a zda se mi,
Ze trend podobnych doporuceni bude spise
pokracovat.

Tak nam prozradte: Jak vypa-
da jidelni listek ¢lovéka, ktery se

otdzkami vyzivy zabyva do takové
hloubky?

Veprové a hoveézi

maso a vyrobky

z nich podporuji vznik
rakoviny, aterosklerozy,
infarktu myokardu atp.

Nez si rdno odbéhnu swych péar kilome-
tri1, uvaf se mi dobra kaSe z rtiznych obil-
nin, do kterych si pfiddvdm ovoce a ofe-
chy. Obéd si nosim z domova s sebou do
prace — zeleninovy salat, lusténiny, tofu,
ovoce, ofechy, olivy, chléb nebo téstoviny.
K vecefi jiddvam dusenou, syrovou nebo
pecenou zeleninu, ovoce nebo téstoviny.
Vyjimecné si dédm kousek kuteciho masa
bez kiize nebo kousek ryby. O

Rozhovor s prof. Walterem Wil-
lettem z Harvardské univerzity pri-
pravil dr. Igor Bukouvsky.
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SLOVA |
MISTO FAKTU

Predstavme si, ze nékdo ndm
chce ze zistnych duvodu prodd-
vat urcitou potravinu. Je tedy
v jeho zdjmu, aby ji vyddval za
zdravotné prospésnou, i kdyz to
neni pravda.

Nebo nékdo vyrabi & prodava potraviny
nezdravé, ale postupné pfichazi o odbyt,
protoZe zajem kupujicich se soustfedi na
potraviny zdravé. Potom je v jeho zajmu
néas presvédCit, Ze ty zdravé potraviny jsou
nezdravé.

K tomuto cili existuje velmi jednoduchy
postup, ktery se necha téméf univerzalné
pouzit pro kazdou potravinu. Existuji stovky
a stovky jedovatych latek, které se mohou
v potravinach objevit. Jejich celkovy vliv na
zdravi je maly, neporovnatelné mensi nez
vliv hlavnich 3kodlivych potravin, masa,
mléka, vajec, nez vliv soli atd. atd. Prakticky
v kazdé potraviné vsak bude urcité mnoz-
stvi ngjaké jedovaté latky, mnozstvi, které
muZe bud vZdy nebo Casto nebo alespori
wjjimeéné, ale pfece jen nékdy, prekrocit
pfipustnou normu, pfislusnou povolenou
koncentraci.

A uZz mlizeme psat clanky a uvadét riz-
né piehledy a tabulky popisujici to, kolik
je v které potraviné pfislusnych jedovatych
latek, které potraviny prekracuji povolenou
normu. Co na tom, Ze poskozeni, které
ndm muZe zplsobit poZiti takového po-
traviny, je zanedbatelné dulezité, Ze pred-
stavuje pfiblizné jen miliontinu Skodlivého
ucinku hlavnich nezdravych slozek stravy.
Fakt prakticky univerzalni pfitomnosti
Skodlivych latek (byt v nepatrném mnoz-
stvi) i v téch nejzdravéjsich potravinach lze
komerené vyuzit — a také se to denné déje.

dJinou metodou je uvadéni toho,
Ze dand potravina obsahuje urcitou
latku, kterd je pro lidské zdravi na-
prosto nepostradatelnd. Kuchyriska
sul, resp. jeji nadbytek, je pficinou asi
10% vsech umrti. Na kuchyriské soli
by vsak mohl byt reklamni slogan:
Obsahuje zivotné dulezité mineraly —
sodik a chlér. Mohlo by tam byt na-
pséno, Ze kdyby z naseho téla nékdo
dokazal odstranit sodik, tak bychom
okamzité zemfteli. Mohlo by tam byt
uvedeno, Ze naprostd vétSina Zivot-
né dulezitého sodiku pfichéazejiciho
do naseho téla pochdzi z kuchyriské
soli, to vSe je pravda. A lidé, ktefi ne-
védi, Ze trpime nadbytkem soli, tito
lidé by na zakladé téchto informaci
ziskali pfesvédceni, Ze by si stl méli koupit
a ze by si méli jidlo hodné solit.

myty a omyly
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Vice mléka, vice masla...

Po cela desetileti se u nas tika, Ze mu-
sime pit mléko, které obsahuje vépnik,
ktery je nepostradatelnou soucasti nasich
kosti. Nezbytnost pfitomnosti mléka v nasi
stravé se zduvodriuje tim, Ze vétSina vap-
niku, ktery vstupuje do naSeho téla, po-
chéazi z mléka. A propagace mléka takto
Uspésné bézi diky tomu, Ze lidé nevédi,
Ze ve svété je pocet zlomenin vétsi tam,
kde je wyssi spotfeba vapniku, kde je vys-
§i spotfeba mléka a mlécnych vyrobku.
Také na obalu maésla je pséno, Ze obsa-
huje Zivotné dulezité vitaminy A, D, E, K.
Podobnych ptikladu klamavé prezentace
reélnych faktt bychom mohli nalézt celou
dlouhou fadu.

Pokud nédm nékdo chce néjakym zpu-
sobem prokézat, Ze uritd potravina je
zdrava, neméli bychom vénovat témto
pouze slovnim argumentiim pfili§ velkou
pozornost. Méli bychom si povsimnout,
zda jsou pfedloZeny soubory pozorovani
(nebo alesporni jeden soubor pozorovéni),
které ukazuji, Ze lidé, ktefi té potraviny je-
di hodné, jsou zdravéjsi nez lidé, kteti té
potraviny jedi malo.

Pokud neexistuji pozorovani tykajici
se lidi, méla by byt prezentovana aspori
pozorovani u zvifat, pak by to ale mély
byt desitky a desitky souborti pozorova-
ni, uskute¢nénych u mnoha Zivocisnych
druhu. Pfikladem tohoto postupu je, jak
nescetné pokusu prokézalo, Ze pfi stejném
mnozstvi tuku ve stravé zvgseny podil poly-
nesaturovanych tuku (nachéazejicich se mj.
ve vétsing druhu rostlinnych olej) zvy3uje
vyskyt rakoviny.

Kdo se boji, nesmi do lesa

Na paméti musime mit jesté druhou
véc, totiz jak mnoho dany faktor ovliviiu-
je zdravi. Néktefi z nas se boji chodit do
lesa a Casto viabec do pfirody proto, Ze
se tam muZeme setkat s klistétem, to se
miZe pfisat, a kdyZ je infikované, muze
prenést klistovou encefalitis nebo boreli-
6zu. Jenze na tyto nemoci u nds zemre,
feknéme, stokrat méné lidi, nez zemfe pfi
dopravnich nehodéch. Ur¢ité riziko musi-
me nékdy pfipustit.

Pokud bychom se jiz méli néjakému
riziku branit, tak bychom se méli branit
riziku vétsimu, Cili spiSe bychom se moh-
li vzdat cestovani v autech, v autobusech,
vlacich a letadlech (které predstavuje velké
riziko), nez bychom se méli vzdavat pohybu
v pfirodé, ktery by mél byt jednou ze za-
kladnich soucasti zdravého a pfirozeného
zpusobu Zivota.

Odbocil jsem od potravy, ale odbocil
jsem umyslné. Tento druhy princip se ty-
ké vSech faktoru ovlivrivjicich zdravi. Vzdy
nejprve zkoumejme, jak mnoho ten ktery
faktor zdravi ovlivriuje. Kdyz je bezvjznam-
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VETSINOU SE SETKAVAME S KLA-
MAVYMI INFORMACEMI, CASTO
DOKONCE SE ZCELA NEPODLO-
ZENYMI TVRZENIMI, JAK MAME
ZMENIT SVOU ZIVOTOSPRAVU, JAK
UPRAVIT SVUJ JIDELNICEK.

ny, tak se jim nezabyvejme, uzptusobujme
své jednani jen v takovém ptipadé, Ze hraje
vyznamnou roli.

Budeme-li si klast soustavné tuto otéz-
ku — jak mnoho urcita potravina vydavana
za zdravou &i za nezdravou ovliviiuje moje
zdravi — vétsinou hned zjistime, Ze zadny
takowyto udaj wyrobce nebo prodejce ne-
uvadi. Dozvime se napftiklad, Ze vyrobek
obsahuje né&jakou chemikdlii v mnoZstvi
presahujicim povolenou davku. MutiZeme
usoudit, Ze jeji Skodlivy ucinek je asi tak
roven jedné miliontiné velikosti $kodlivé-
ho uc¢inku viech potravin dohromady, cili
nemusim se jim zabyvat. Nebo se dozvime,
Ze tam je n&jakd nepostradatelna davka ve
velkém mnoZstvi. Z toho ale neplyne, jestli
to je dobfe anebo $patné, jestli mé zdravi
ziska tim, kdyz budu mit tu nepostradatel-
nou latku ve velkém mnozstvi, pfipadné
v nadbytku. Nevim ani, jak velkym ptino-
sem ¢i jak velkou skodou by to mohlo byt.
Neméli bychom se tedy nechat takowvymi
mylicimi, klamavymi a zavadgjicimi infor-
macemi ovlivnit.

Jak tedy mame reagovat, kdyz se do-
zvime néjaky novy ,prevratny“ poznatek
o tom, co naSe zdravi udajné ohroZuje
anebo naopak chréni? Samozfejmé, mizZe
se objevit skutecné novy prevratny udaj.
Ale vétinou jsme ve stejné situaci, jako
byl Smoli¢ek Pacholi¢ek, kdyz ho Jezinky
pfes dvefe premlouvaly, aby jim otevtel,
vétsinou se setkavame s klamavymi infor-
macemi, ¢asto dokonce se zcela nepodlo-
Zenymi tvrzenimi, jak méme zménit svou
Zivotospravu, jak upravit svij jidelnicek.
Pokud tyto hlasy poslechneme, vétsinou si
uskodime. Q4

Z knihy dr. Tomadse Husdka ,,Stop
nemocem®. Vydalo nakladatelstvi
Pragma v roce 1998.



KDY BIO

hd I 4
SKODI?

Moznd jde o trochu provokativni
ndzev, ktery u uzivatelti biopro-

duktu vyvold otdzku: Jak to, zZe
mohou i Skodit?

V poslednich patnacti letech se situace
u nas v oblasti biopotravin znaéné zméni-
la. Znaéce BIO se udélalo dobré jméno.
Bioprodukty se zacaly kromé obchodnich
fetézci prodavat hlavné v prodejnach
zdravé vzivy. Uz kdyZ jsem se setkal s bio-
produkty poprvé, mél jsem zato, Ze se jed-
na o jakysi ,vyssi stupen zdravé vyzZivy.
Tedy Ze jde o zdravou vyZivu, kterd je jes-
té wylepSena onim BIO. A stejné tak jako
i 93% lidi odpovidajicich na jistou anketu
jsem i ja od BIO ocekaval zlepseni mého
zdravi. Podobné uvazuji lidé, ktefi navsté-
vuji prodejny zdravé vyzivy. Léta je prodej-
ci udili principum zdravé wzivy a ted mo-
hou navic svwym zdkazniklim nabizet tytéz
prospésné produkty, ale v kvalité BIO.

BIO muze 3kodit, jestlize ke kategorii
,zdrava vyziva“ zafadime BIO potraviny
z kategorie ,nezdrava wyZiva“ a nijak je-
jich pfijem nelimitujeme.

KdyZ jsem vSak v roce 1997 navstivil
veletrh Biofach ve Frankfurtu n. M., vidél
jsem tam obrovské mnozZstvi ,zdravjch®
ale také wyslovené ,nezdravych“ produk-
tu, které se prodavaji v BIO kvalité. Jestlize
prodejna zdravé vyZivy zalne prodavat bio-
produkty, které patfi do zdravé wZivy, je
to jen plus. Ale kdyZ se na pultech téchto
prodejen objevi napt. BIO vajicka, protoze
jsou zdravéjsi ,alternativou” béznych va-
jec, pak je lidé zacnou kupovat stéle Cas-
t&ji s argumentem, Ze jde pfece o ,,zdravy*
produkt. Vzdyt to nejsou ta nezdravé va-
ji€ka, to jsou BIO vajicka, a jesté k tomu
z prodejny zdravé vwzivy. Uvédomuijete si,

k jakym omylim a manipulacim tim do-
chazi? Kvalita mého zdravi pfedtim byla
na urcité urovni. Diky BIO smaZenicim,
které si obden davam ke snidani, se mi za
né&jakou dobu zvysi cholesterol a pfibudou
i jiné zdravotni problémy. Mé zdravi se tak
diky ,,BIO* znatelné sniz.

Pochopitelné, je to pouze hypotéza,
ale neni nadsazena. Znam osobné néko-
lik lidi (sdm patfim mezi ng), kterym se
zdravi zhorsilo diky zafazeni BIO do ji-
delni¢ku, které si kupovali v prodejnach
zdravé vyZivy. Za timto problémem stoji
,boj“. Obycejny boj s chuti. Kdyz v pro-
dejné zdravé wzivy Elovek kdysi zavisly na
vajickach je znova uvidi, mozna odola. Ale
mozna také ne.

Ja osobné jsem se vrhl na spoustu slad-
kosti v BIO kvalité, které vsak byly stejné
tak plné tuku a cukru jako b&zné cukrovin-
ky. Byval jsem zavisly na sladkostech po-
dobného typu. NezZ jsem pochopil, ze BIO
se nerovnéa automaticky zdravi, vratily se mi
urcité zdravotni problémy. Podobné mohou
mit lidé problém s BIO chipsy, které se jiz
objewuji, s BIO syry, s BIO zmrzlinou, BIO
vinem... A neni snad tajemstvim, Ze ve své-
té se prodavaiji také BIO cigarety. Znamenéa
to v3ak, Ze vsechno BIO se musi dostat na
pulty prodejen, které si dlouho budovaly
urcitou pozici v oblasti zdravi? MozZna na-
mitnete, Ze je to spiSe problém zékazniku,
co si kupuji, a ne prodejct. Prodejci by si
ale wybérem prodévanych produktu méli
udrZet téZce budovanou znacku ,zdrava
vyZiva“.

Také konzumenti Zivocisnych produktt
mohou utrpét. MoZna se doposud omezo-
vali a ten fizek si dali tfeba jen obcas. Ale
ted, kdyz je BIO, tak si , pfidam jesté jeden
navic. Ted uz neni divod se omezovat.*
Tady také plati zésada, Ze BIO se auto-
maticky nerovnd zdravi. MtiZeme s klidem
fict, Ze lidé dnes neumiraji prioritné na ne-
dostatek bioproduktt, ale na srde¢né-cévni
a jiné degenerativni nemoci, které z velké

BIO MUZE SKODIT, JESTLIZE KE KATEGORII ,ZDRAVA VYZIVA“ ZARADIME
BIO POTRAVINY Z KATEGORIE ,NEZDRAVA VYZIVA“ A NIJAK JEJICH PRI-
JEM NELIMITUJEME.

miry zapficifiuje Spatny Zivotni styl, véetné
nadbytku Zivodéisngych produkt. Jestlize
¢lovék nachylny k témto nemocem ne-
vezme v tvahu toto riziko, byt konzumuje
bioprodukty, miiZe jednoho dne dostat ,,bio-
infarkt”. Srdci a cévam totiz nezélezi tolik
na tom, jestli nadbytek tuku a cholesterolu
byl v BIO kvalité, ¢i nikoli.

KDY BIOPOTRAVINY
PROSPIVAJI?

Odpovéd na tuto otédzku je mnohem
jednodussi. Jestlize budete respektovat
rady ovéfené mnoha odbornymi vyzkumy
a vaSe strava bude sloZena pfevazné z pro-
duktt rostlinné #i3e, které budete (alespori
zCasti) konzumovat v kvalité BIO, pak se
vaSe zdravi rozhodné nebude zhorSovat
(snad jen z duvodu véku), naopak by se
melo zlepsit.

MuZeme fFici, Ze v tomto pfipadé plni
BIO skute¢né svij vjznam, protoZe spoleé-
né s typem stravy prospiva zdravi. Obecné
Ize ¥ict, Ze bioprodukty v sobé skryvaji vétsi
podil cennych latek — vitamini a mineral-
nich latek.

Analyza 41 studi dokazuje, Ze bioze-
lenina mé wyssi obsah vldkniny, minerdl-
nich latek a vitamini. Napftiklad vitaminu
C ma o 27 % vice, hotéiku o 29% vice,
Zeleza o 21% vice. (Nutritional Quality
of Organic Versus Conventional Fruits,
Vegetables, and Grains. The Journal
of Alternative and Complimentary
Medicine, Vol. 7, No. 2, 2001, 161-
173. V. Worthington, 2001).

Bioprodukty maji také obecné nizsi ob-
sah pesticid®i, minimalni riziko rezidui anti-
biotik a rustovych hormont (u Zivocisnych
produktu), obsahu dusiénanu, tézkych ko-
vi. Jestlize jsou ve vasi stravé deficitnimi
slozkami chemické postfiky, uméla hnojiva,
hydraulické oleje, pesticidy, insekticidy, téz-
ké kowy ¢i jiné cizorodé nezadouci chemic-
ké latky, v takovém ptipadé se rozhodné
bioprodukttim vyhnéte.

Pokud jste si viak tyto nebezpeéné sloz-
ky ulozili v téle (ptijmem béznych potravin),
méli byste jejich miru eliminovat biopro-
dukty. Tim svému télu ulevite a zamezite
mnohym rizikovym projevim téchto ne-
bezpecnych latek. Bohaty vybér zdravych
bioproduktli naleznete v prodejnach zdra-
vé wJzZivy.

Nezapominejme konec¢né na to, Ze vy-
Ziva je pouze jedinym, i kdyZ podstatngm
faktorem na3eho zdravi a biopotraviny jsou
pouze malou ¢asti z vlivu wzivy. Existuji jes-
t& mnohé dalsi faktory, které ndm mohou
progndzu nadeho zdravi zlepsit. O

Z knihy Romana Uhrina , Nevarte
podle kucharek”. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion. K zakoupeni
v Country Life.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Omezovani kalorii
pomadha srdci

Laboratornim mysim ve ,stfednim vé-
ku“ (tzn. 14 mésict) poddvali normdini
stravu anebo stravu s omezenim obsahu
kalorii. Kdyz mysky dosdhly véku tFiceti
mésicu (ktery odpovidd asi devadesdtce
u clovéka), védci analyzovali jejich sr-
decni tkarni.

Ukdzalo se, ze srdce mysi na dieté
s omezenym mnozstvim kalorii méla
o skoro 20 % méné genetickych zmén
vyvolanych pokroc¢ilym veékem a také
mensi poskozeni DNA nez srdce mysi
na bézné stravé. Omezeni kalorii sou-
¢asné brdnilo zméndm ve funkci imu-
nitniho systému, které by mohly vést
k onemocnéni.

Vedouci studie, dr. Prolla z Univer-
sity of Wisconsin, se domnivd, Ze pro-
spésné ucinky plati i pro ¢lovéka. Stadit
by zfejmé mohlo snizeni prijmu kalorif
o0 30 %. Jedinci, kteri by se o to chtéli
pokouset, by vsak méli dbdt na zajisténi
dostatku vitamint a minerdlu, tzn. kon-
zumovat zejména mnozstui celozrnnych
obilovin, ovoce a zeleniny.

Proceedings of the National Academy
of Sciences 2002;10:1073

McDonald’s proti
pouZzivani antibiotik
Prestavitelé McDonald’s doporucdili
svym dodavatelim masa po celém své-
té, aby prestali uzivat antibiotika, kterd
napomdhaji rastu hovéziho dobytka,
prasat i dribeze. V pozadi je obava z to-
ho, Ze tato praxe pfispivd k neucinnosti
této Fady léku poddvanych pfi onemoc-
néni u lidi.

Podle zdstupcu vyrobcu tento krok
nicméné nepfinese velkou zménu — fa-
da z nich jiz totiz upustila od pouzivdni
antibiotik (anebo je pouzivd pouze pri
onemocnénich zvifat) a nahradila je
alternativnimi prostfedky.

McDonald’s je nejuétsim svétovym
fetézcem restauraci rychlého obcerstve-
ni. Ro¢né spotfebuje pfi pfipravé svych
produktu vice nez milion tun dribeziho,
hovéziho a veprfového masa.
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PODZIM
V POHYBU

Kenneth Cooper uvddi, ze
dr. Blair prokdzal ve velké stu-
dii, Ze u téch, ktefi denné usli
nejméné tri kilometry, doslo ke
snizeni celkové umrtnosti o 50%
(Nutrition Update, July 1996).

Pravidelny pohyb prodlouZi Zivot v pra-
méru o 2-3 roky. Kdyby doslo k wylé-
Ceni vSech rakovin, znamenalo by to
prodlouZeni Zivota 0 méné neZ dva roky
(Nutrition Action Healthletter Jan-Feb
1999, str. 3).

Po patnact let sledovali v ramci
Honolulu Heart Program 707 muzu
nekufdku ve véku 61-81 let. Védci za-
znamenavali uslou vzdalenost a v prubéhu
dvanactiletého obdobi celkovou umrtnos-
ti. Béhem této doby doslo k 208 umrtim.
Umrtnost u téch Gcastnika studie, ktef usli
denné méné nez jednu mili (1,6km) byla
skoro dvojnasobna oproti tém, ktefi den-
né usli vice nez dvé mile (N Engl J Med
1998;338:94-9).

Pohyb sniZuje riziko umrti u Zen po me-
nopauze o vice nez jednu tfetinu. Védci
sledovali po sedm let skupinu Zen ve véku
55-69 let. Jiz u téch Zen, které byly fyzicky
aktivni pouze jednou v tydnu, zaznamenali
sniZeni umrtnosti o 24 %. Zeny, které se
vénovaly pfiméfené pohybové aktivité vice
nez ¢tyfikrat tydné, méli v porovnani s Zena-
mi Zijicimi sedavym zpusobem Zivota riziko
umrti niZsi o vice nezZ tfetinu (Environmental
Nutrition June 1997, str. 3).

McGinnis a Foege identifikovali nedo-
statek pohybu a nezdravou stravu jako
druhou hlavni pfi¢inu umrti ve Spojenych
statech (na prunim misté bylo koufend).
V roce 1989 slo z rozpo¢tu amerického
Ministerstva zdravotnictvi méné nez 3 %
na prevenci a lécbu civilizaénich nemoci
(J Am Med Assoc 1997;277:64-66).

Vyzkumnici sledovali po dobu dvaceti
let 2014 zdravych muzu ve véku 40-60
let. Jejich fyzickou kondici posuzovali pro-
stfednictvim testu na kole. Cturtina téch,
ktefi na tom byli po strance fyzické kondice
nejlépe, méla oproti éturting téch, ktefi na
tom byli nejhuife, imrtnost pouze 45 pro-
cent (Lancet 1998;352:759-62).

Relativni riziko umrti u Zen ve véku
50-74 let bylo u nejaktivngjsich Zen o tfe-
tinu niZ8i oproti nejméné fyzicky aktivnim
Zendm (Am Heart J 1994;128:879-884).
Zeny ve vdku vyssim 75 let, které jsou fy-
zicky aktivngjsi, Ziji déle (Am Heart J
1994;128:965-972).

Ve studii na 25 000 dospélych se ukaza-
lo, Ze riziko imrti na kardiovaskularni cho-
roby bylo mezi obéznimi podstatné zvyse-
né u kurdku, diabetik(, pacientt s vysokym
cholesterolem, hypertenzi a u lidi s nizkou
fyzickou kondici. Kufaci méli riziko zvysené

Vvléceni vsech
rakovin by znamenalo
prodlouzeni zivota

o méné nez dva roky.

Pravidelny pohyb
prodlouzi zivot
v pruméru o 2-3 roky.

McGINNIS A FOEGE IDENTIFIKOVALI NEDOSTATEK POHYBU A NEZDRA-
VOU STRAVU JAKO DRUHOU HLAVNI PRICINU UMRTI VE SPOJENYCH
STATECH (NA PRVNIM MISTE BYLO KOURENI).



JE OVSEM TREBA DAVAT TROCHU
POZOR NA TO, O JAKOU POHYBO-
VOU AKTIVITU SE JEDNA...

vice nez &tyfikrat, obézni se $patnou fyzic-
kou kondici dokonce pétkrat (J/ Am Med
Assoc 1999;282:1547-33).

JAK SE VYHNOUT CUKROVCE

Riziko onemocnéni cukrovkou se snizilo
0 51% u téch, ktefi méli narusenou gluké-
zovou toleranci a pétkrat tydné se vénovali
néjaké pohybové aktivité.

Vhodna strava a pravidelny pohyb mély
u lidi s naruenou toleranci glukézy pfi Ses-
tiletém sledovani za nasledek o tfetinu nizsi
wyskyt cukrovky (Diabetes Care 1997;20:
537). Po pét let sledovali vice nez 20 ti-
sic muzu ve véku 40-84 let. Ti, ktefi byli
fyzicky aktivni jednou tydné, méli oproti
tém, ktefi vedli zcela sedavy Zivot, riziko
onemocnéni cukrovkou 0,71, ti, ktefi cvicili
2-4krat tydné 0,60 a ti, ktefi byli fyzicky
aktivni pétkrét tydné 0,49 (tedy o 51 pro-
cent nizsi). Ti, ktefi s pohybovou aktivitou
prestali, rychle ztratili veskery prospéch,
ktery jim v minulosti pohyb pfinasel (SER
abstracts #94, 1997).

JiZ jedna rychlejsi prochazka zlepsi citli-
vost na inzulin; G¢inky odeznivaji 2-5 dni.
Je ovSem tfeba davat trochu pozor na to,
o jakou pohybovou aktivitu se jedné, proto-
Ze napf. béh z kopce, ktery ma za nasledek
namozZeni svall, ma za nasledek naopak
obdobi inzulinové resistence. Jedna studie
ukazala, Ze lidé vénujici se aspoii jednou
tydné velmi intenzivni pohybové aktivité
méli sniZené riziko onemocnéni cukrovkou.
Jina studie z nedavné doby vsak neproka-
zala zlepSeni citlivosti na inzulin u skupiny
sportovcl s cukrovkou 1. typu (Proc Nutr
Soc 1997;56:263-272).

Zvysené vystaveni pohybové zatézi
o nizké, ale i vyssi intenzité je spojeno se
zvySenou citlivosti na inzulin (J Am Med
assoc 1998279:669-74).

Odborny casopis Preventive Medicine
vénoval propagaci pohybu celé dvé stra-
ny (Prev Med 1996;25:235-6). Fyzicka
aktivita napomdahd udrZet pod kontrolou
télesnou hmotnost; na kazdgych 500 kalo-

SIRENA ZACHRANKY

Srde¢né céuni nemoci jsou v nasi rodiné dédiéné zakorené-
ny. Problémum jsem se nevyhnula ani ja. Bfemeno zdra-
votnich problému by tlacilo mnohem méné, kdybych riziko
dédi¢nych dispozic preventivné a véas eliminovala zdravym
pFistupem k Zivotu.

Nedavala jsem duraz na to, jak se stravuji, ani na ostatni faktory ovlivriujici
mé zdravi. AZ jednou, bez ohlaSeni... jsem zaslechla kvilivy zvuk zéchranky,
citila zbésile bijici srdce za hrudnim koSem a k tomu jiz malem neméfitelny
tlak. Najednou jsem se ocitla v nemocnici. ,Jak se mi to mohlo stat? Co se
to se mnou déje?“ Nasledovala vySetfeni a lé¢ba. Samozfejmosti mého den-
niho Zivota se stala spousta léku.

Ani tato udalost mé nepfinutila zménit svoji Zivotospravu, a tak jsem do-
stala cukrovku a s ni dalsi 1éky. Citila jsem se hrozné, omezovaly mé rizné
predepsané diety, bolely mé jatra a ledviny. Nadvéha byla dalsim faktorem
ztéZujicim jiz tak sloZitou situaci. Lékat se snazil mé uklidnit: ,Jestlize si
udrzite tlak v normé, infarkt by vas nemél postihnout.“ Tak $ly roky. Pocet
1éku a jejich davky se zvySovaly, stejné jako rostly mé zdravotni potize. Tlak
byval 230/100, jindy byl dokonce neméfitelny. A je to tu zas. Zachranka,
srdce, lékafi, vysetfeni... a nové léky.

Po této druhé zkuSenosti se ve mné néco vzboufilo. Takhle to pfece nejde!
Jiz dfive jsem slysela o vhodnosti zmény jidelnicku s pfevahou rostlinnych
produktt a zdravéjsiho rezimu. PFi hledani urc¢itého vyvézeného stravovaci-
ho rezimu jsem narazila na ¢asopis Prameny zdravi a jiné zdroje, které mi
daly novy smér.

A jak to se mnou vypadé ted? Pouze mésic zdravé vyzivy stacil k tomu,
aby se tlak normalizoval natolik, abych mohla sniZit davky lékt. Léky na cuk-
rovku jsem mohla omezit na minimum a nejsem uZ tak unavena jako pred-
tim. Pfi dodrZovani racionalniho reZzimu jsem za tfi tydny shodila 6 kg, coz
oproti pokustim v minulosti povazuji za zazrak. Casté prochézky a prace na
zahradce mi zajistuji dostatek pohybu. Pomaha mi také ¢inoroda prace pro
lidi v naSem sdruZent, stejné tak (a nékdy i vice) zdravotné postiZzenych.

Zodpovédnost za své zdravi jsem vzala vazne, Zel, aZ ve svjch 57 letech.
Necekejte na to, az uslysite sirénu zachranky. Pred vami jsou krasné roky,
které muzete prozit ve zdravi. Q

Jarmila Dolejsi, predsedkyné Klubu Zvonek -
sdruzeni zdravotné postizenych, Kraltiv Dvur
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rii, které kazdy tyden spdlite, se vase riziko
onemocnéni cukrovkou snizi o 6 %.

SNIZENI RIZIKA
RAKOVINY PRSU

U téch Zen, které byly ve véku dvanacti
let nejvice fyzicky aktivni, bylo pozdgjsi ri-
ziko onemocnéni rakovinou prsu nizsi o 40
procent. Védci brali v Gvahu jizdu na kole,
chtizi, zavodni sportovani i fyzicky naroc-
né domaéci prace. Mladé divky tak mohou
ovlivnit svoje budouci riziko onemocnéni ra-
kovinou prsu (SER abstracts 1997, #89).
Paffenbargerova studie (College Alumni
Health Study) ukazala, Ze ty Zeny, které
vydaly pohybem tydné vice nez 1 000 kcal,
mély v porovnani s Zenami, které spalily pfi
pohybové aktivité méné nez 500 kalorii,

riziko onemocnéni rakovinou prsu nizsi
0 29% (SER abstracts 1997, #88).

Fyzické zatiZeni v zaméstnani neptimo
umérné souvisi s vyskytem rakoviny prsu,
délohy a vaje¢nikii — jak se ukézalo ve
studii, kterd prokézala wyssi vyskyt téch-
to druht rakoviny u zaméstnankyn tfadu
a administrativnich pracovnic neZ u Zen,
které pracovaly ve sluzbach nebo ve vjro-
bé (Cancer 71:3620-4, 1993).

U Zen, které v prubéhu tydne stravily
télesnou aktivitou v praméru nejméné 3,8
hodin, doglo ke sniZeni rizika onemocnéni
rakovinou prsu o 58 % (J Nat! Cancer Inst
1994;86:1403-1408). O

Dr. John A. Scharffenberg, emerit-
ni profesor Loma Linda University
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JAK ZIVIT

ld I 4 hd
SVE DITE?
Zamuyslete se nad zenskym télem:
vajicka, déloha, nadra... vSechno
je navrzeno ke krmeni a k vyzivé.
Jak bychom mohli popirat, Ze byt
matkou znamend vyZivovat?

Matka wyZivuje dité svoji krvi, matefskym
mlékem a potravou, kterou vlastnima ru-
kama chystd. Neni to Zadné tajemstvi: Zivit
znamenéa milovat, protoZe vyZiva ptedsta-
vuje ochranu pfed hladem, nemoci a smr-
ti — Zivit dité znamena je vychovavat. Kdyz
matka Zivi své dité, vykonavéa tim zékladni
akt nepodminéné lasky. Netnavné dava,
aniZ by Cekala, Ze se ji néco vrati, a dité
to s radosti a stéle pfijima. Neni nakonec
laska vzdycky vysledkem interakce mezi
dvéma lidmi, kdy jeden néco svobodné
dava druhému? Matka, kterd Zivi své dité
ve svém téle, poté svymi prsy, na svych
kolenou, svoji rukou a nakonec u stolu
a kterd to déla nékolikrat denné po dobu
asi dvaceti let, vrgva do srdce svého ditéte
poselstvi, jehoZz se mu musi dostat, méa-li
se mu dobfe dafit: ,,Miluji té. Ma&s pro mne
velkou hodnotu. BéZ a vezmi si, co ti da-
vam. Neboj se. Je to pro tebe dobré. Diky
tomu vyroste$ do sily a krasy. Miluji té.*
Neni pfekvapivé, Ze nejrangj$imi proje-
wy nedostatku matefské lasky (a soucasné
projevy, které nejvice pretrvavaji) jsou po-
ruchy pfijmu potravy: vybiravost pfi jidle,
odmitani potravy, ztrata chuti k jidlu, ano-
rexie, bulimie a obezita. Maji-li déti Zit, musi
se jim dostat potravy a zpusob, jakym jsou
k tomu nuceny nebo manipulovany, je na
velmi dlouhou dobu poznamené. Citové Kli-
ma, ve kterém je zavislé a zranitelné oso-
bé podavana potrava, hraje nezbytné
velmi duleZitou roli; je to vyjimecné
silny a vyznamny stimul, ktery for-
muje celou osobnost ditéte a muze
ovlivnit i cely pfibéh jeho Zivota.
MtiZeme zanedbévat dobrou vy-
Zivu svych déti? ProhldSeni o pra-
vech ditéte #ka, Ze ,dité ma pravo
na odpovidajici vygzivu“. Co muze

o Vv

ni dité? Jakou cenu matka zaplati,
kdyZ nebere na védomi svoji vlastni
zodpovédnost? Déti, které jedi o sa-
moté, se u¢i ne milovat, ale brat.
A pro kazdé dité znamenéa odlouce-
ni od matky vZzdycky samotu. Déti,
které maiji staly a laskyplny vztah se
svoji maminkou, jsou opravdu $tastné, pro-
toZe se brzy nauci byt oddané a duvéfivé.
To umozni, aby se u nich rozvinula pova-
ha, kterd bude vynikat krasou, hloubkou
i vyrovnanosti. A pro matku plati, Ze kdyz

.:
Q
)
S
v
=
)
)
-

12/ PRAMENY ZDRAVI

podéava svému ditéti peclivé upravovanou
zdravou stravu, dostava se ji jistoty, Ze plni
svljj Ukol a je dobrou matkou — coz je po-
cit, ktery je zcela nezbytny pro jeji vlastni
vnitfni rovnovahu.

JAK SVE DITE CHRANIT

Podle (francouzského) ob¢anského zéko-
niku je smyslem rodi€ovské autority zajistit
pro dité ,bezpelné, zdravé a mravni pro-
sttedi“. ProhlaSeni o détskych préavech je
zaloZeno na deseti principech. T¥i z nich si
vymitiuji potfebu ,,zvladtni ochrany ... pfe-
de viemi podobami zanedbavani, krutosti
a vyuzivani®, aby ,,se mohlo po télesné, du-
Sevni, moralni, duchovni i sociélni strance
vyvinout zdravym a normalnim zptisobem*.
Vyhoveéni této potfebé ochrany je absolutni
prioritou. ,Dité méa byt za vSech okolnosti
tim prunim, kterému se dostane ochrany
a pomoci.

Ochrana ditéte. Jak by mohlo byt di-
t& chranéno, kdyZ Zena, ktera toto dité
porodila, neni nablizku? Pfiroda, jeZz se
podfizuje nezménitelngm zdkonum, nam
ddvd mnoho pfikladu: staci pohlédnout
na kocku s kotaty, lari s kolouchem, lvici
s lvicaty, klisnu s hffbétem. I nase vlastni
spolecenské pravidlo — ,Zeny a déti nej-
dfiv!“ — ma puavod v zédkonné povinnosti
muzZe chranit Zeny. Pro¢ se maji chranit
Zeny? Aby Zeny samy mohly ochranit déti.
Jedna se o jednu z nejuslechtilejsich mrav-
nich zéasad, které muz kdy zastaval. Jde
o vykiik opravdové muzské lasky, kterad
obétovava sama sebe, protoZe si vazi Zeny
a citi nehu k ditéti. ,,Zeny a deéti nejdriv!“
To by nemélo platit, pouze kdyz jde lod ke
dnu, jen v asech hladu ¢&i
valky — to by meélo platit
vzdycky. Protoze opravdo-
w muzZ vi, Ze nejkfehcim
— a nejnezbytnéjsim — pou-
tem na zemi je pouto mezi
matkou a ditétem. Jak by
mohl nékdo na sebe vzit
odpovédnost za to, Ze to-
to pouto, byt jen na kratky
okamzik, ohrozil?

Pismo klade dvé zne-
pokojujici otazky: ,,CoZpak
mulze Zena zapomenout na
své pacholatko, neslitovat
se nad synem vlastniho Zi-
vota?“ (Izaja§ 49,15) Jak
odpovime na tuto otazku
v dobé, kdy jsou déti od-
délovéany od swvgch matek
od prunich okamzikii svého
Zivota, kdyZ jsou zabaleny
do ranecku a odneseny na
novorozeneckou jednotku,
kde na né dohliZi nestranna
profesiondlni sila? Porodni
$ilra se prestfihne dfive,
nez prestane tepat, mimin-

Neni prekvapivé,

Ze nejranéjsimi projevy
nedostatku materské
lasky jsou poruchy
prijmu potravy:
vvbiravost pri jidle,
odmitani potravy,
ztrata chuti k jidlu,
anorexie, bulimie

a obezita.

ko se odebere od matéina prsu jesté dfve,
nez mohlo u tohoto prsu zesilet, a je wytr-
Zeno z matciny naruée, dfive neZ se nauci
fict ,mama"“. Takové opakované oddélovani
je jako strup na rané, ktery si stale znovu
rozskrabavame, aZ dojde k znetvofeni matky
i ditéte jizvami uzkosti, netecnosti a vzijem-
né slepoty. Nasi odpovédi je, Ze zapomina-
me a popirdme, Ze dité potfebuje matku,
ktera ho chrani. Namisto toho ddvéme pred-
nost vite, Ze déti potfebuiji jiné véci, jako je
nezavislost, socidlni pfizpusobivost a natvrdo
naservirované informace o zivoté. Jak jinak
si miiZzeme odivodnit, Ze je nechavéme sa-
motné vecer doma, Ze je ptes den svéfuje-
me cizim lidem a Ze je o vikendu nechame
vystavovat krutym obraziim v televizi?
Pokud vyse zminénému opravdu véfime,
pak nemaji Zeny skute¢né Zadnou vymluvu,
kdyz by nesly do prace; pak nikdo nikdy
nefekne: ,Pockejte, vZdyt se jedna o déti!*
Déti, kterym se nedostane Zadné pfileZitos-




ti, aby se naucily, co je to ctnost, pak velmi
rychle pochyti slova, gesta a rytmy toho,
co je zhyralé a nemravné. Jejich nevinnost
je poskvrnéna, jejich otevienost pospinéna
a jejich zranitelnost zneuzita. Uz se je nebo-
jime Sokovat, a tak jim servirujeme $pinu,
vulgarnost, nasili a nahotu, ¢imz u nich po-
méhame vytvéfet dusivou posedlost svym
vlastnim ,ja“ a neduvéru k ,,druhym*. Tim
dopustime, Ze se opakuje ,vrazda nevina-
tek“; kde je vsak Rachel, ktera ,place nad
svymi détmi a nedd se uté&sit, protoZe jich
neni?“ (Matous, 2,16-18)

Kde jsou matky vSech téch déti, které
jsou ,,odmitény a vyuzivany nasi spole¢nos-
ti, rozervany mezi institucemi a jednotlivci
a odkladany do détskych dennich center...*
Jak mohly zapomenout? Pro¢ se v nich ne-
projevi zadny soucit?

Priority téchto Zen jsou zmatené. Tyto
matky nakonec podlehly stalému a nelitost-
nému ttoku IZivgch hlasu, které jim opakuji,
Ze déti, at jsou malé &i velké, své matky ne-
potfebuji — a tak je davaji do jesli ¢i matet-
skych 3kolek, zajistuji jim hlidani a posilaji
je samotné na prazdniny. Tyto hlasy fikaji,
Ze matky nepotiebuji své déti, a tim je nuti
chodit do kancelafti, do tovaren i do valek.
At to vezmeme z jakéhokoliv konce, vysled-
kem je, Ze déti viech vékowych skupin jsou
samy a bez ochrany a nemohou se tak ,,po
télesné, dusevni, moralni, duchovni i soci-
alni strance vyvinout zdravym a normalnim
zplsobem". Matka, kterd méa $patné svédo-
mi, je snadnou kofisti: prolité slzy ji zakazuiji
promluvit a potichu se podvoli.

Cena, kterou za to lidstvo plati, je veli-
ka. Je vsak ponofena do tmy, do stinnych
oblasti podsvati. Zeny! Nechte zazafit svétlo
své pravé touhy ve svych srdcich, nebot je-
diné v ném je vase budoucnost! Vase déti
se vrati z nepfatelské zemé, prijdou domu
a budou se moci stat vasi druhou Zivotni
prioritou. Pokud si to pfejete a pokud se
pro to rozhodnete, budete je moci ukojit
a nasytit, obejmout a pohladit.

Byt Zenou znamenda byt matkou a byt
matkou znamena dohliZet na své déti jako
slepice, kterd hlida sva kutétka, jako vi¢ice,
kterd hlida vicata, jako kocka, kterd hlida
sva kotata. Déti jsou kiehké. Snadno se daji
zlomit. Pokud je jejich matka sméle nebrani
a neohroZené nechrani, jsou vystaveny uto-
kum, zrafiovany a deformovany. Mat¢inou
povinnosti je chranit své déti. A soucasné
je to i jejim préavem a pfednosti. Je to viak
zodpovédnost, kterou nelze delegovat na
nikoho jiného — ani na otce déti.

Myslim to zcela vazné. Tento smyslu
zbaveny svét nezéda pouze, aby Zeny za-
stavaly ulohu muzl, chce také, aby muzi
hrali role matek. Je ndm to pfedstavovano
jako vrcholné forma emancipace — zatimco
mama pracuje, tata vaii a stard se o déti.
Meéni plinky, dava lahev a utird usmudla-

VE JMENU PRAVE TOUHY ZENY, VE
JMENU POTREBY ZENY BYT MILO-
VANA, VE JMENU PRAVA DETI NA
LASKU, MUZ MUSI MILOVAT SVOU
ZENU, A TO NE TIM ZPUSOBEM, ZE
SE MOTA OKOLO JEJICH DETI, ALE
ZE SE STARA O NI!

né nosy. Ted uz nemd maminka Zadnou
vymluvu, aby sledovala néjaké jiné zajmy.
Jedna se o uspotadani, kterymi se elimi-
nuji traumata a rizika jesli a matetskych
8kolek: snadné $ifeni nakazlivgjch nemoci,
anonymita, zloba, $patné vlivy a nedosta-
tek inteligentni stimulace. KdyZ pak pfijde
maminka dom, je jejim jedinym ukolem
provést inspekci, jak se véci maji. Zda se to
byt idealni. Jedingm problémem je, Ze je to
v naprostém rozporu se skute¢nosti.

V pfirodé plati, Ze jedinymi samci,
u nichZ se d& ocekdavat sklon k tomu, Ze
nahradi samici p¥i ochrané déti, jsou kast-
rati. MuiZe se stat, Ze na dvorku se postara
kapoun (vykastrovany kohout) o nakrmenti
kufat a kdyZ se ukaze kocka, bude je moz-
na branit; ostatni kohouti mu vsak nevé-
nuji Zddnou pozornost, ke kuratim se ani
nepftiblizi a nepokousi se je zddnym zpuso-
bem chranit. A co se tyka slepic, ty nemaji
s kapounem nic co do ¢inéni.

Zenu neni mozné predélat. Matku ne-
ni mozné nahradit. A muZe nelze uéinit
nékym jinym. Po kratkém obdobi euforie
a dlouhém obdobi stoicismu pfijde jednou
chvile pravdy. Jak je to bolestné, kdyz pak
Zena zjisti, Ze Zije s muZem, ktery se naucil
davat svym détem lasku, kterou ji dluzi!

Ve jménu pravé touhy Zeny, ve jménu
potieby Zeny byt milovéna, ve jménu prava
déti na lasku, muZ musi milovat svou Zenu,
a to ne tim zpusobem, Ze se mota okolo
jejich déti, ale Ze se stara o ni!

Ma-li se Zené dostat lasky a mé-li byt
schopna davat lasku svym détem, musi
mit své priority naprosto ujasnény: Prvni
na seznamu je jeji manzel, ktery ji musi
milovat, druhé na seznamu jsou jeji déti,
které musi milovat ona — Zivit je, chranit
a vychovévat. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha Ze-
ny“. K vydani pfipravuje Spolec¢nost
Prameny zdravi.

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

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

Tyto poznatky podporuji doporucent
Ministerstva zdravotnictvi konzumovat
denné mnozstuvi nerafinovanych kom-
plexnich uhlohydrdtu, které obsahuji
znaénd mnozstuvi vldkniny, minerdlu
a dalsich slozek. Predchozi studie ukd-
zaly, ze vldknina zpomaluje vylucovdni
glukdzy do krue.

Lidé by proto v zdjmu prevence (i 1é¢-
by) cukrovky méli nahrazovat rafinova-
né vyrobky, jako je tfeba bézny chléb,
bilé pecivo ¢i bild ryze, celozrnnymi
vyrobky.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;75:848-855

Jak se vyrovnadvdte
se stresem?

Védecky vyzkum ukdzal, ze lidé, ktefi se
nejlépe vyrovndvaji se stresem, maji tfi
véci spolec¢né:

Pocit, ze maji svtij Zivot pod kontro-
lou. Neciti se byt bezmocnymi obétmi.

Okolo sebe sit prdtel nebo rodinnych
pfislusniku. Dojem, ze je ¢lovék na
svété vlastné sdm, muze stdt u zrodu
uzkostnych pocit.

Osobnostni rysy, jako je flexibilita
a schopnost uchovat si nadéji. Je lepsi
se ohnout, nez se nechat zlomit.

HealthWise

Podle chuti se da poznat
riziko alkoholismu

Visledky nouvé studie vypracované na
détech rodict alkoholikt naznacuji, ze
lidé, ktefi jsou vystaveni zvySenému rizi-
ku toho, ze se z nich stanou alkoholici,
mohou urcité chuti zakouset jinak nez
lidé, ktefi problémy s alkoholem prav-
dépodobné mit nebudou.

Védci zjistili, ze muzum a Zendm,
kteri nebyli alkoholici — ale byli ditétem
otce alkoholika — pfipadaly slané pokr-
my méné chutné a kyselé pfichuté vice
intenzivnéjsi nez u kontrolni skupiny,
u které otec alkoholikem nebyl.

Alcoholism: Clinical and Experimental
Research 2003
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Vahu urcuje celkovy
jidelnicek, nejen tuk

Podle poznatkti tymu védct maji Zeny,
které konzumuji stravu obsahujici znac-
nd mnozstui tuku, cukru a ,prdzdnych®
kalorif, podstatné vyssi riziko, Ze budou
¢asem trpét nadvdhou. Na druhé strané
se ukdzalo, zZe ani ti lidé, ktefi drasticky
omezuji v rdmci ruznych redukénich
kur prijem tuku (coZ md za ndsledek
tzv. jojo efekt), nejsou pred obezitou
chrdnéni.

Dr. Paula Quatromoni z Boston
University School of Public Health
zkoumala spolu s kolegy v dlouhodobé
studii na 737 Zendch, které na pocdtku
studie netrpély nadvdhou, jakym zpu-
sobem prispivaji stravovaci ndvyky ke
vzniku nadvdhy.

Na konci dvandcti let sledovdni se
ukdzalo, ze Zeny, které se zivily v pruni
fadé potravinami bohatymi na kalorie,
ale chudymi na Zziviny (potraviny rych-
Iého obcerstvent, sladkosti, rafinované
potraviny atp.), tedy pFijimaly v hojnosti
tzv. ,prdzdné kalorie®, mély o 40 % vyssi
riziko nadvdhy oproti Zendm, které jed-
ly zdravou stravu, sestdvajici z hojnosti
ovoce a zeleniny, nizkotuéného mléka
a dalsich potravin s nizkym obsahem
tuku a vysokym obsahem vldkniny.

U zen, které casto drzely diety, se
projevily (podle oéekdvdni) vihové vyky-
vy; soucasné ale i sklon k vyslednému
nabyvdni na vdze.

V USA trpi témér c¢turtina dospélych
lidi obezitou a vice nez polovina nadvd-
hou.

Journal of the American Dietetic
Association 2002;102:1240-1246

Mnozstvi transmastnych
kyselin na etiketach

Americkd vldda vydala nafizeni, Ze na
veskerych balenych potravindch musi
byt (od ledna roku 2006) uvedeno
mnozstui  $kodlivgch transmastnych
kyselin.

Transmastné kyseliny se nachdze-
ji v zivoc¢isnych tucich, ale jsou také
vyrdbény uméle pfi procesu, kterému
se Fikd hydrogenace (neboli ztuzovdni
tukt). Transmastné kyseliny, které se
nachdzeji napriklad v mase, mdsle, su-
Senkdch ¢&i pomfritech, zuvy$uji hladinu
cholesterolu, a to zvldsté ,Spatného”
LDL cholesterolu.

Americti vyrobci margarinu jiz na ten-
to krok zareagouvali vyrobou margarinu,
které obsahuji vjznamné snizené mnoz-
stui transmastnych kyselin i nasycenych
tukt. Na trhu jsou jiz i produkty, které
neobsahuji viubec Zddné transmastné
kyseliny.
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LEPSI HOLUB
NA STRESE...

Jednou z nejcastéjSich zakdzek
klienta je otdzka: ,Mohu jesté
vztah zachrdnit? Musime se ro-
zejit? Muzeme zustat prdteli?” Na
tyto otdzky Ize najit odpovéd, ale
nebyuvd to snadné.

Divod je ziejmé nésledujici: Cim jsou
partnefi zralej$imi osobnostmi, tim men-
$i maji potfebu se rozchazet a tim spiSe
najdou néjaky spole¢ny modus vivendi.
Pokud se prece rozejdou, byvaji jejich
rozchody kultivované, dustojné, chranici
déti i sebe navzdjem. Rozchod sam pak
ma vazny a pochopitelny divod, je rych-
Iy, neprovazeji ho manipulace ani vélka
0 majetek a déti.

Napiiklad Petr Uhl
poté, co mél byt za svou
disidentskou &innosti za-
vien na patnéct let, nabidl
své zend Anné Sabatové,
Ze na ného nemusi ¢ekat.
To je nabidka rozchodu,
ktery je spoleCnym roz-
hodnutim. (JenZe kolik
je takovych rozchodi?)
Jejich vztah po asi pé-
tiletém odlouceni nako-
nec wytrval, i kdyZ — jak
mi tekla A. S.: ,Nebylo
to snadné.“ To je zjevné
znamka velké osobni zra-
losti i obéti.

V Ceské republice se
rozvadi pfes 50% man-
Zelstvi a vétsina téch roz-
vodu je stejné blahovych
a nezralych, jako byly
pohnutky, které kdysi
partnery svedly dohro-
mady. (...)

Jedna kamarddka se
mnou konzultovala svij
umysl odejit od stavajici-
ho partnera. Méla moz-
nost nového vztahu s vy-
soce postavenym muzem,
ktery ji nabidl lukrativni
dovolenou v zahranidi.
Nechtéla hrat dvoji hru
a tak pfemyslela, zda by
nebylo lepsi ukoncit prv-
ni, ne moc funkéni vztah.
Pt¥i rozebirani jeji situace
jsem wvyjadril jeji pocity:

sLepsi holub na stfeSe neZli vrabec
v hrsti.

»No jasné,“ zvolala, ,vzdyt to je to pfi-
slovi!“

,Nikoli, to pfislovi je naopak,“ opravil
jsem ji.

,Jo? Vazné? Lepsi vrabec v hrsti nez-
li holub na stfese? Jo aha...“ podivila se
kamarédka.

Chyba, kterou udélala, vsak zcela vysti-
huje jeji aktudlni Zivotni pozici.

Pfislovi Casto vyjadiuji pravy opak toho,
co lidé citi. Maji byt moudrymi radci a stat
nad kratkodobymi a ¢asto zbrklymi skutky
¢lovéka a byt jejich protivdhou. U tohoto
pfislovi tomu neni jinak — i ono vyvaZuje
lidsky pocit. Lakavéjsi je perspektiva nové-
ho vztahu nez jistota starého. Tento pocit
mivaji budouci navrhovatelé rozchodu. Je
velmi intenzivni a dotyéni jsou ochotni udé-
lat téméF cokoli, aby si dokazali, Ze maji pro
rozchod dostateény divod. Tento jev vtipné
vyjadiuje karikatura, kde labut (labuté jsou
monogamni, maji partnera na cely Zivot)
zavidi psovi (ktery nemd problém najit si

V CESKE REPUBLICE SE ROZVADI PRES 50%
MANZELSTVI. VETSINA TECH ROZVODU JE STEJ-
NE BLAHOVYCH A NEZRALYCH, JAKO BYLY
POHNUTKY, KTERE KDYSI PARTNERY SVEDLY
DOHROMADY.

jinou partnerkou kazdou noc) a §téka, aby
se presvédcila, Ze je pes a muZe opustit
svou Zenu.

Ve skuteénosti tyto jevy moc k smichu
nejsou. Jsou Casto popsany v pohadkach



Pokud si muz rekne:
,,JRozvedu se a budu
mit klid,“ tak mu

v tom okamziku zacne
pripadat partnerka
naprosto nemozna

’

a dalsi souziti
nesnesitelné.

(napt. ve Werichové Fimfaru): Zena se chce
zbavit muZe a klade mu takové ukoly, které
nemuzZe splnit. Nesplnény ukol pak zakla-
da vinu, jeZ muZe byt domnélym divodem
k rozchodu.

Napt. lidé bézné vnimaji domaci nasili
jako tabu, takZe je pro né nepochopitel-
né, Ze tieba hysterické a manipulativni Ze-
ny provokuji hadky sméfujici k fyzickému
nasili. Hysterickym Zenam vsak vadi fyzické
nasili méné nez nuda ve vztahu. Jimi vypro-
vokované nasili neni diivodem k rozchodu,
ale slouzi jako sebeptesvédcuiici vzpominka
a subjektivni diikaz, Ze je na Case zménit
partnera; eventudlné k presvédceni okoli
o tom, jak je doty¢ny muz zly. Chovéani
hysterickych Zen je teatrdlni a extrémni,
nicméné u normalni populace se v mensi
mife setkdvdme se stejnym rysem.

Popisované vztahy wvysvétluje teorie
relativni deprivace (Kunzick, 1995). Tato
puvodné sociologicka teorie zkouma vztah
mezi objektivni frustraci a tim, jak je sub-
jektivné prozivana. Ukazuje se totiz, Ze
nezéleZi az tak na absolutni mife utrpent,
ale na srovnani s jingm stavem, s jinymi
moznostmi, eventudlné se situaci referenc-
ni skupiny.

Cim vatsi je védomi a nadgje, Ze si ¢lo-
vek muiZze vylepsit stavajici situaci, tim vice
mu dana frustrace vadi a tim vice energie
vynaklddd na zménu své aktudlni situace.
Neexistuje tu totiz pfima uméra, napt. ¢im
vétsi hlad, tim vic si ¢lovék stéZuje. DulezZita
je spiSe situace referen¢ni skupiny toho ¢lo-
véka. Pokud napft. lidé v jeho okoli také
trpi hladem, bere hlad jako samozfejmou
soucast svého Zivota. Pohled na hladovsjici
druhy mu dava informaci, Ze se s hladem
nedé nic délat. JestliZze ¢lovek trpi néjakou
nepfijemnosti, bude mu subjektivné vadit
tim vice, ¢im vice bude pfesvédéen, Ze se
ji mZe zbavit. Nejvic frustruje nedosazitel-
nost cile, ktery je taktikajic na dosah.

Relativni frustrace mtize vysvétlit mno-
hé nelogické chovani lidi, ale i zvifat.
Napfiklad lovci v pralesech pry pouZivaji
zvlastni past na opice — do malého otvoru
vloZi banan. Opice muize vsunout ruku, ale
poté co uchopi banén, uZ ji uzkym otvo-
rem neprotahne ven. Lovci vyuZivaji faktu,
Ze opice neni schopna pustit banén, ktery
jednou drZi v ruce. Z vnéjsiho pohledu je

absurdni riskovat Zivot pro jeden banan.
Ani opice by to nedélala, kdyby banan byl
na dva metry od ni, ale relativni frustrace
jeho hodnotu naprosto nerealisticky na-
foukne, pokud jej ma na dosah ruky &i jej
dokonce v ruce drZi.

Stejny mechanismus idealizuje rozcho-
dy. Clovék sice zakonité trpi nep¥jemnymi
vlastnostmi partnera, ale mira, do jaké mu
vadi a zda mu pfipadaji nesnesitelné, zavisi
na tom, jak moc si pfipusti moZnost roz-
chodu. Pokud si muz fekne: ,,Rozvedu se
a budu mit klid,“ tak mu v tom okamziku
zaCne pfipadat partnerka naprosto nemoz-

NEKDY JE KURIOZNI POSLOUCHAT
KRKOLOMNA TVRZENI, KTERYMI
JINAK I VELICE INTELIGENTNI LIDE
DOKLADAJI NAPROSTOU NEPO-
UZITELNOST A TEMNE STRANKY
SVYCH PARTNERU, SE KTERYMI SE
CHTEJI ROZEJIT.

né a dalsi souZiti nesnesitelné. Podle toho-
to pocitu se zacne chovat, ¢imz se rodinna
situace jesté vyhroti.

Nékdy je kuriézni poslouchat krkolom-
nd turzeni, kterymi jinak i velice inteligent-
ni lidé dokladaji naprostou nepouzitelnost
a temné stranky svych partnerty, se ktergmi
se chtéji rozejit. Napfiklad muz argumentu-
je tim, Ze mu Zena nikdy neuvafila ¢aj. Ta
v8ak namitne, Ze i ted, v dobé tézké part-
nerské krize, mu Casto zalije vrouci vodou
pfipraveny sacek ¢aje v hrnicku, kterg mu
pak donese na pracovni stull. Na to on vaz-
né fekne, Ze toto neni uvateni ¢aje, protoze
ten sacek si do $alku pfipravil on.

Tyto absurdni debaty slouZi k jedinému
cili — presvédCit sebe sama, Ze méam do-
statek padnych dtwodu se rozejit. Chovéni
partnerky je jen zaminkou, ktera osprave-
dlfiuje mé plany. Q

Z knihy Jeronyma Klimese ,,Partnefi
a rozchody“. Vydalo nakladatelstvi
Portal v roce 2005.

Prenatalni vystaveni
alkoholu podporuje piti
Visledky nové studie naznaluji, zZe
u mladych dospélych lidi, kteri byli
v déloze matky vystaveni ptsobeni alko-
holu, se projevuje vyssi riziko, Ze budou
mit s alkoholem problémy.

Studie zacala v letech 1974, kdy
tym dr. Baera z Veteran’s Admistration
Puget Sound Medical Center zkoumal
konzumaci alkoholu u péti set téhotnych
zen. Védci sledovali potomky téchto zen
po ndsledujicich jednadvacet let, kdy
zjistouvali, jaké jsou jejich ndvyky v sou-
vislosti s pitim alkoholickych ndpojt.

,Ukdzalo se, ze 14% téchto mladych
dospélych lidi, ktefi byli pfed narozenim
vystaveni jedné nebo vice epizoddm, bé-
hem kterych matka vypila pét ¢&i vice
sklenicek, mélo ve véku jednadvaceti let
s alkoholem problém — cozZ se projevilo
pouze u 4,5% téch, kteri nebyli ptisobe-
ni alkoholu v prubéhu téhotenstui viibec
vystaveni.

Arch Gen Psychiatry 2003;60:377-385

Pockejte,
nez se nadechnete

,Objevuje se stdle vice védeckych po-
znatkd, “ Fikd Kathleen Rogersoud, pied-
sedkyné ekologické organizace Earth
Day Network sidlici ve Washingtonu,
Lkteré svedéi o tom, zZe sSkodlivé ldtky
z okolniho prostfedi poskozujici zdravi
mohou byt v uzavienych prostordch
pfitomny ve vyssich koncentracich nez
na ulici.“ Doporuéuje proto vSem rodi-

¢um, aby:
Ve svych domovech pravidelné a du-
kladné vétrali. — Nekoufili v blizkosti

déti. — Omezili zbyteéné uzivdni chemic-
kych pfipravkd. — Péstovali doma Zivé
rostliny. — Pravidelné luxovali a utirali

prach.
Earth Day Network

Mate radi syry?

Vase srdce ale ne...

Viyzkum z neddvné doby oznacil syry
za jeden z hlavnich zdroju nasyceného
tuku (ktery ucpduvd cévy) v nasi stravé.
Podle nevydélecné organizace CSPI,
kterd sidli ve Washingtonu, pfedstavuje
syr — ktery se dnes nachdzi prakticky ve
vSem, od saldtt az po burgery, dokonce
i v tésté na pizzu — vétSi nebezpedi pro
Stihlou linii a zdravi srdce nez tfeba
hovézi nebo mdslo.

Podle americkych statistik stoupla
spotfeba syrt za poslednich tficet let
asi o pét kilogramt ro¢né (na jednoho
obyvatele). Prumérny Ameri¢an tak
dnes spofddd skoro patndct kilogramt
syru za rok. Co vy?
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CO DELAT?

Co mohou zklamani perfekcionis-

té (viz ¢ldnek v PZ 4/07) délat?

Zde je nékolik rad, které dokézaly v Zivoté
perfekcionistli u¢init skutecné divy:

1. Pruni ze vseho si musite uvédomit,
Ze perfekcionismus je vds thlavni nepfi-
tel. Ja ¥ikam, Ze to je ,pomalé sebevrazda“.
Jedinécci jim jsou postiZeni nejvice, hned
za nimi oviem nasleduji prvorozeni. Poznal
jsem v8ak i déti narozené jako dalsi v pota-
di, z nichZ vyrostli perfekcionisté.

Perfekcionismus ma fadu podob. MuiZze
to byt snaha byt nejlepsi ve viem, co ¢lovék
deéla, coz je obvykle muzska podoba, proto-
Ze muzi potfebuiji byt ispésni. Nebo to mu-
Ze znamenat byt co moZna nejvic precizni
a dukladny, coZ je typicky Zenska podoba,
protoZe Zeny nechtgji byt kritizovény.

Abyste dokazali swij perfekcionismus
ovlddat, musite si pfedevsim svou zou-
falou potfebu byt dokonali umét pfiznat.
Nejen to, musite si uvédomit nespravnost
a marnost takového uvaZovani. Nikdy ne-
muZete byt dokonali. Pro¢ si nedovolite
byt nedokonali? Udélejte to alespoti pro
dnesek. Nemsgijte strach o zittek. Zitiek
vam neutece.

Zatnéte kazdy den tim, Ze sami sobé
dovolite byt nedokonali. Védomé usiluj-
te o to, abyste byli méné kriti¢ti k sobé
i k druhym. MoZna bude jednodussi zacit
s témi druhymi. KdyZ nékdo udéla chybu,
zkuste oddélit skutek od toho, kdo
to udélal, coz neni tak docela jed-
noduché. Pamatujte na to, ze kdyz
musite nékoho poucit (zejména dé-
ti), je pro toho dotyéného tézké od-
delit vasi kritiku toho, co udélal, od
své vlastni pfedstavy o sobé. Zkuste
o tom, co se stalo, mluvit vieobecné
a nefikat — ,ty jsi udélal tohle® nebo
Lty jsi udélal tamto®.

Také pomuze, kdyZ si uvédomi-
te, Ze leopardi neméni své skvrny.
,Skurny“ na vaSem partnerovi ne-
bo na vasich détech nezmizi. Mame
tendenci fikat: ,Chci, aby se myj
manZel, moje Zena nebo moje déti
zmenili, a ja udélam viechno pro to,
aby se to podafilo.” Hodné &tésti!
Mozné jste to uz slyseli, ale pfesto
je zvl&stni, jak Casto musim pfi svych
sezenich znovu opakovat, Ze chovani
druhého ¢lovéka v zédném piipadé
nezménite. Zménit mlzZete jen své
vlastni chovéni, a kdyz se skutecné
budete snazit, muZe se stét ta nejpo-
divnéjsi véc. Umozni to druhym lidem ve
vaSem okoli, aby se zménili tak, jak jste si
to plvodné ptali!

2. Zapamatujte si ndsledujici tfi slo-
va a Casto si je opakujte: ,Udélal jsem
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chybu. “ Jakmile se vam podafi zvladnout
tohle, naucte se jesté dalsi dvé weticky,
které jsou stejné dulezité. ,Je mi to lito.*
,Odpust mi.*

Jsou to tfi kratké véty, celkem devét
slov. Téchto devét slov vsak patti k tomu
nejtézsimu, co mizZe Clovék v kterékoli feli
vyslovit. Pro perfekcionisty je to zvlast t&z-
ké, ale tyto véty jsou klicem k vysvobozeni
z okowt frustrace. Opakuijte si ta slova, po-
uzivejte je a zjistite, Ze neni Zadné tragédie,
kdyZ se vdm néco nepodafi.

3. Nekritizujte undhlené za vsechno
sami sebe, a kdyz vds budou kritizo-
vat druzi, neundhlujte se s odpovédi.
Perfekcionisté jsou velmi citlivi. Budte si
védomi své citlivosti. P¥ipustte si ji a snazte
se s ni vyrovnat. Jak? Uvédomte si, Ze Cas
pracuje pro vas. Néjakou dobu to trva, nez
zménite zakofenéné zvyky.

Dévejte si pozor na chvile, kdy se pfi-
stihnete, Ze jste pfilis citlivi nebo nabrouseni
VUi kritice, at uz vychazi od druhych, nebo
z vas samych. Tyto chvile nemutiZete vzdy
pfedvidat a pfedchézet jim. Casto si moz-
né pfi ohlédnuti zpét budete muset ptiznat:
»Ano, nemusel jsem se véera tak rozéilit,
kdyZ jsem zapomnél poslat ten dulezity do-
pis.“ Nevadi, Ze si to uvédomite aZ potom,
i to je pokrok. Opakuji, Ze zakofenéné zvy-
ky nelze zménit pfes noc.

Jedna prakticka rada, kterou obvykle da-
vam zklamanym perfekcionistum: ,,Udélejte
pro sebe néco hezkého.“ Jak hlasa reklama
na barvu na vlasy: ,Vy si to zaslouzite.*

Neni vzdycky jednoduché presvédcit per-
fekcionisty, Ze si to zaslouzi. Vzpominam si,
Ze jsem mél pred nékolika lety jednu klient-
ku, které 3la do mistniho obchodniho domu,
koupila si nové Saty a za par dni je tam od-
nesla zpatky. Ta Zena byla prvotfidni per-
fekcionistka, kterd vzdycky vrétila viechno,

co si koupila, protoZe stéle nachazela néco,
co na tom nebylo v pofadku. Jako psycho-
log jsem z jejitho chovéni vwvodil, Ze zfejmé
nedokazala pfipustit, Ze by si zaslouZila nové
aty. Jako by si fikala: ,NezaslouZis si nové
Saty. NezaslouZi$ si novy svetr.*

A pfitom ta Zena nové Saty skute¢né
pottebovala. Uz nékolik let si nekoupila
nic nového. Tedy, néco si koupila, ale ne-
nechala si to. Nakonec se mi ji podafilo
presvédcit, Ze je v potadku koupit si néco
nového a nechat si to. Ze nemusi hledat
chyby na tom, co chce mit pro sebe. Ze si
zaslouzi nové Saty!

4. Perfekcionisté casto chtéji stihnout
pfilis mnoho. Berou si toho pfilis§ mnoho
najednou. Snazte se délat vzdycky jen jednu
véc! Dokoncete A a pak se teprve zaénéte
zabyvat zéleZitosti B. Chapu, Ze nékteré
véci nelze ovlivnit — naptiklad kdyz telefon
prerusi vasi pfednéasku, kterd zacala v 9 ho-
din. Jde v3ak o to, abyste si nenaplénovali
pfednasku na 9 hodin a schtizi na 9.30.

Kdyz si délate denni pléan, promysle-
te si, co od jednotlivjch akci olekavate.
Perfekcionisté jsou povéstni svymi neredl-
nymi predstavami a pfili§ vysokymi cili.

5. Zdroverni s tim, jak se budete ucit
sprduné si véci pldnovat a stanovovat si
redlné cile, musite se také naudit rikat
ne. Jak jsem jiz tolikrat opakoval, perfekci-
onisté jsou vétsinou prvorozeni a jedindcci.
A co vime o téchto lidech? Chtéji a potte-
buji od druhych pochvalu. Proto je pro né
velmi tézké nékoho odmitnout: , Ne, to ne-
mohu udélat. Ne, tohle neudélam.“

Diky tomu se perfekcionista sam chyta
do pasti v mnoha situacich, kdy fika ano,
kdyZ ve skute¢nosti chce fici ne. To, Ze
neni schopen fici ne, mizZe prohloubit je-
ho frustraci k bodu, za kterym nésleduje uz
jenom zhrouceni.

ZACNETE KAZDY DEN TIM, ZE SAMI SOBE DOVOLITE BYT NEDOKONALI.



PREMYSLEJTE O LIDECH, ZA KTE-
RE MUZETE BYT VDECNI, A UVE-
DOMTE SI PROC.

Jestli se nenaudite fikat lidem ne, nebu-
dete nikdy schopni Fici Zivotu ano. Najde
se pfilis mnoho téch, ktefi vas budou chitit
zneuzit a budou vami smykat z jedné strany
na druhou, aby ziskali, co chtéji. Velmi Cas-
to to budou dokonce pfislusnici vasi vlastni
rodiny. Pokud se témto snahdm nenaucite
fikat ne, bude to znamenat, Ze feknete ano
bolestem hlavy a Zalude¢nim vFedum.

6. Perfekcionisté jsou ¢asto pesimis-
té. Pfemyslejte a meditujte o vécech, za
je premyslet o lidech, za které muiZete byt
vdécéni, a uvédomit si pro¢. P¥ipomerite si
t¥i dobré véci, které se vam staly dnes ne-
bo tfeba minuly tyden. Pak pfemyslejte,
co pfijemného a radostného se vam muize
prihodit pFisti tyden.

7. Prvorozeni a jedindéci mivaji poti-
ze sdilet své myslenky a pocity, a dokon-
ce i sami pro sebe je reflektovat. Proc?
ProtoZe maji strach, Ze kdyby nékomu fekli,
co si skute¢né mysli (pfiznali, jaci skuteéné
jsou), ten Elovek by se jim vysmal.

Nejlepsi je zacit reflektovat své myslen-
ky a pocity sdm v sob&. Zménte negativni
uvazovani o sobé v pozitivni. Napfiklad si
nefikejte: ,Nenavidim tyhle schuize.“ Radgji
si feknéte: ,Obvykle tyhle schuze nemam
moc rad, ale tentokréat se na to t&sim.*“

Nefikejte si: ,Délam ze sebe hlupéka.
Radgéji si feknéte: ,Nebojim se udélat co-
koli hloupého. Druzi lidé se mi za to ne-
budou smaét.

Nefikejte si: ,,Nemuizu mluvit k tolika li-
dem.“ Reknéte si: ,Obycejné nerad mluvim
k tolika lidem, ale jsem pfipraven, a to, co
chci ¥ici, je dulezité.*

8. Jesté jedna rada, pokud jde o vztah
k druhym lidem: Perfekcionisté vétsinou
neuméji odpoustét. Kdyz je nékdo urazi
nebo nedoceni, pfili§ dlouho pak v sobé
nosi zast. Potfebuji pracovat na své schop-
nosti odpoustét. Pro perfekcionistu je kli-
¢em k odpusténi uvédomit si, Ze lidé délaji
chyby a svét se to¢i dal. O

Z knihy Johna Lemana ,.Souroze-
necké konstelace“. Vydalo naklada-
telstvi Portal.

POSELSTVI
TRi ANDELU
Trojandélské poselstui je posled-
nim Bozim ultimdtem pro lidstvo.
Je to rozhodujici poselstvi na kri-
Zovatce déjin. Buh v kazdé dobé
posilal své posly, ktefi varovali
svét a vybizeli lidi, aby se pFipra-
vili na klicové uddlosti.

Napf#iklad pfed potopou Noe jako kazatel
spravedlnosti vyzyval lidi, aby vstoupili do
kordbu a tak se zachranili. Pfed prvnim
pfichodem Péana JeZise Jan Kititel vazné
nabadal své soucasniky, aby se cele obrati-
li k Bohu. V dnesni dobé Buh posila svétu
trojandélské poselstvi, které ma pfipravit
lidi na setkani s Kristem tvaf{ v tvaf.

Ve 13. kapitole knihy Zjeveni, tj. v ka-
pitole, ktera pfedchézi trojandélskému po-
selstvi, se hovofi o tom, Ze v zavéru dé&jin
budou na zemi pusobit rizné nabozensko-
-politické mocnosti, které budou vyzadovat
Uctu a bezmeznou posludnost. Za pomoci
raznych svodu a zdzraku budou vsichni lidé
nuceni, aby jednali podle jejich ptedstav.
Péan Buh v této situaci nenechava lidi bez
dostate¢nych informaci a snaZi se je pfivést
k spravnému rozhodnuti. Proto posila troj-
andélské poselstvi, které je BoZi odpovedi
na poZadavky $elmy a jejich spojencu. Pan
Buh nemldi, ale jedna. Jeho aktudlni posel-
stvi je zvéstovano pred druhym pfichodem
Péna Jezise. Jan ukazuje, Ze po dobé, v niz

se toto poselstvi hlasd, prijde Kristus (viz Zj
14,14-20).

TROJANDELSKE POSELSTVI
JAKO VECNE EVANGELIUM
(ZJEVENI 14,6)

Smyslem trojandélského poselstvi je
predstavit lidem evangelium, radostnou
zpravu o tom, Ze jedind zachrana pro né
je v Jezisi Kristu. Poselstvi tfi andélii chce
lidi, ktefi Ziji v zavéru svétowych déjin, upo-
zornit na Krista a na jeho slovo, tj. evange-
lium. Motto celého poselstvi se da shrnout
do véty: A vidél jsem Beranka.*

JestliZze je ve Zj 14,6 trojandélské po-
selstvi charakterizovéno jako vééné evan-
gelium, znamena to, Ze neni né¢im navic,
co se zvéstuje, néjakym pridavkem k evan-
geliu, ale je to aktualizace Bozi zvésti pro
lidstvo v soucasné dobé. Toto evangelium
se zvéstuje zfetelné viem lidem na tom-
to svété, coz je v symbolice knihy Zjeveni
predstaveno andélem leticim , stfedem ne-
beské klenby“. Andél znazortivje lidi, ktefi
zvéstuji evangelium tomuto svétu. Kazani
evangelia nebylo svéfeno andélum, tj. ne-
beskym bytostem, nybrz lidem, kteti uvé-

fili v Pdna Jezise Krista (Mt 28,18-20;
Mk 16,16).

Toto evangelium se mé zvéstovat lidem,
kteti Ziji v rozdéleném svété (kazdé rase,
kmeni, jazyku i narodu), a lidem, ktefi se
na této zemi zabydleli (ptvodni text ho-
vofi o lidech, ktefi ,sedi” na této zemi.
Lidem, jimZ je toto poselstvi pfindSeno, se
na této zemi libi a jsou k ni pfikovani riiz-
nymi fetézy. Jsou vyznavali praktického
materialismu. Lékem na tuto rozdélenost
a soustfedéni se na hmotné statky je troj-
andeélské poselstvi.

Zj 14,6 zdtirazriuje tFi skutecnosti. Rika,
kdo zvéstuje, co zvéstuje a komu zvéstuje.
Kdo? Posel, ktery uvéril Kristu a to, co po-
znal, zvéstuje dal. Co zvéstuje? Vétné evan-
gelium. Komu? Lidem, ktefi na tomto svété
Ziji v rozdéleni a jsou na zemi zabydleni.

PRVNI POSELSTVI (ZJ 14,7)

Pan Buh chce, aby byl Kristus pted-
staven svétu jako jediné skuteiné feseni
na problémy zla a h¥ichu. Pfeje si, aby
byli vichni lidé sezndmeni s evangeliem,
a tak pfivedeni k spravnému rozhodnuti
a nésledovani pravého Boha. Proto prvni
poselstvi pozitivné ukazuje, co to znamenéa
nasledovat Krista.

Vyzva ,Bojte se Boha* je vijzvou k ucti-
vani Boha, ktery je nasim Stvofitelem
a Vykupitelem. Podle ni méme dat na né-
ho a na jeho slovo a neméme poslouchat
pozadavky nepfitele spaseni, které se pro-
jevuji v tom, co vyZaduje drak, Selma nebo
falesny prorok. Nemame se béat 3elmy, ale
Boha. Bat se Boha neznamena mit z ného
strach, ale mit k nému spravny vztah, bat se
ho zarmoutit. Ne proto, Ze by nés potrestal,
ale protoZe ho mame réadi a nechceme mu
pusobit bolest. Bat se Boha znamena mit
ho stéle na zfeteli, uvédomovat si, zZe Zije-
me v jeho pfitomnosti, Ze se na nas diva,

Pokracovdni na str. 18
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Dokonéenti ze str. 17

Ze vi o0 v8em, na co myslime, o ¢em mlu-
vime a co délame. Bét se Boha znamena
mit k nému uctu, milovat ho a poslouchat
(Dt 10,12).

Bohu méame vzdavat slavu. Jak? BoZi
slava je jeho charakter, jeho dobrota (Ex
34,6.7; 33,16). To znamend, Ze Bohu mu-
Zeme vzdavat slavu jediné tim zpusobem,
Ze ve svém Zivoté odrazime jeho povahu,
jeho vlastnosti, Ze jsme stejné laskavi, vel-
korysi, soucitni a obétavi jako on. Slava se
projevuje ve sluzbé, a nikdy ne v oddéleni
se od druhych.

Jsme vyzvani, abychom Pé&na Boha ucti-
vali jako Stvofitele. ProtoZe se tak nedéje
a zapomind se na to, lidé ,ni¢i zemi“ (Zj
11,18). Nedbaji na svého Stvoritele a ne-
maji spravny vztah ani k pfirodé, kterou
stvoril. Cely svét se tak dostal do velké eko-
logické krize. Pro lidstvo, které véti v evo-
lu¢ni, panteistickou, teistickou a mnoho
dalsich falesnych teorii, je poselstvi o ticté
ke Stvofiteli velmi aktudlni.

DRUHE POSELSTVI (ZJ 14,8)

Poté, co Buh wylicil podstatu evangelia,
varuje lidi pfed jeho padélkem. Maji si uvé-
domit, Ze Babylén, tj. odpadly naboZensky
systém, ktery vyzaduje uctu a poslusnost,
v Bozich o¢ich padl. ProhlaSeni ,Padl, padl
veliky Babylon® neznamena, Ze Babylon uz
neexistuje, ale ukazuje na Bozi soud nad
nim. Babylén muzZe kvést a miiZze mit swij
nejvétsi rozmach jesté pred sebou, ale
v Bozich o¢ich uz padl, prohral.

Pruni, kdo pouzil wjrok ,Padl, padl
Babylon®, byl prorok Izajas. Jiz kolem ro-
ku 700 pt. Kr. sméle prohlasil, Ze Babylon
padl (Iz 21,9), a pfitom nejvétsi prosperi-
ta a slava toto mésto a fisi teprve ¢ekala.
[zajaSovi soucasnici si mohli tukat na celo
a povaZovat proroka za blazna. A ptesto
se Bozi proroctvi naplnilo. I kdyZ bla-
ho Babyléna bylo nezmérné a obyvatelé
mésta si mysleli, Ze je nedobytné, jednoho
dne doslo k jeho padu. Stalo se tak v roce
539 pf. Kr., kdy Kyros béhem jediné noci
porazil toto py$né mésto.

Podobné tomu bude s pychou duchov-
niho Babyléna. Odpadly nabozZensky sys-
tém mliZe prosperovat a ziskavat stéle vetsi
a vetsi vliv ve svété. Presto vsak je jeho
zanik jisty. Buh vyzgva viechny lidi, aby
prohlédli a odloudili se od Babyléna.

O Babylénu se tvrdi, Ze opoijil viechny
nérody svym smilstvim a dal jim pit z po-
haru hnévu. Tim se fika, Ze celému svétu
nespravné predstavil Boha a jeho pravdu.
Pohér hnévu a smilstvi je symbolické ozna-
&enti pro falesné uceni.

Co je podstatou odpadlého babylonské-
ho néboZenského systému? O Babylénu
¢teme v Bibli poprvé v 11. kapitole kni-
hy Genesis. Mluvi se zde o lidech, ktefi se
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spojili proti Bohu. Nedtwéfovali mu. Pan
Buih fekl, Ze uz nikdy nebude potopa. Oni
mu v3ak nevéfili a chtéli si svou bezpecnost
zajistit vlastnimi ¢iny a prostfedky. Babylon
je tedy vSude tam, kde se lidé snaZi zajistit si
spaseni vlastni cestou, vlastnim zptisobem,
vlastnimi skutky nebo vlastnim vgkonem.

Déle je Babylén licen jako mocnost, kte-
ra pronasleduje BoZi lid (viz napf. Da 1,1.2
nebo Zj 17,5.6). Babylén je tedy viude
tam, kde dochézi k pronéasledovani BoZiho
lidu, kde lidé maiji pocit, Ze vlastni pravdu,
a chtgji svou pravdu prosadit pomoci nasi-
li. Podle Zj 17 je Babylén vSude tam, kde
dochézi ke spojeni cirkve a statu, aby tato
odpadlé cirkev prosazovala své poZadavky
s podporou statni spravy. Jan lici nevéstku
sedici na $elmé (Zj 17,1-5). Nevéstka je
symbolem odpadlé nevérné cirkve a Selma
predstavuje statni moc. Prorok Daniel v 7.
kapitole ukazuje, ze antikristovska moc bo-
juje také proti BoZzimu zdkonu a méni jeho
ustanoveni (Da 7,25).

TRETI POSELSTVI (ZJ 14,9-12)

V tfetim poselstvi se dostavame k vlast-
nimu jadru posledni BoZi wyzvy pro lidstvo.
Pan Buh vazné, slavnostné a naléhavé vy-
zyva kazdého jednotlivce, aby se cele upnul
k nému a neuctival Selmu ani jeji sochu, aby
navéky nezahynul. Zatimco prvni a druhé
poselstvi maji vseobecny charakter, tfeti
poselstvi je vyjadfeno velmi osobné: , Ten,
kdo klekd ptred...“ BoZi poselstvi je zcela
ztetelné a velmi uderné. Jedna se o zélezi-
tosti Zivota, nebo smrti.

Lidé jsou varovéni pted uctivanim 3el-
my a pfed pfijetim jejtho znameni na ruku
nebo na Celo. Kazdy ¢lovek se musi osob-
né rozhodnout, jaky postoj zaujme. Jesté
dfive, nez na svét dopadnou BozZi soudy,
Buih ve svém milosrdenstvi vyzyva lidi, aby
se cele obrétili k nému. Bth neni k udélu
lidi Ihostejny. Selmou je zde minéna nabo-

Tu jsem vidél jiného andéla, jak
leti stfedem nebeské klenby,
aby zvéstoval vééné evangelium
obyvatelum zemé, kazdé rase,
kmeni, jazyku i ndrodu.

Volal mocnym hlasem: ,Bojte
se Boha a vzdejte mu Zest, nebot
nastala hodina jeho soudu; po-
kleknéte pred tim, kdo uéinil ne-
be, zemi, more i prameny vod. “

Za nim letél druhy andél a vo-
lal: ,Padl, padl veliky Babylén,
ktery opojil vSechny ndrody
svym smilstvim a dal jim pit
z pohdru hnévu. “

Za nimi letél treti andél a vo-
lal mocnym hlasem: ,Kdo klekd
pred Selmou a pred jeji sochou,
kdo pfijimd jeji cejch na celo ¢i
na ruku, bude pit vino BoZiho
rozhorleni, které Buh nalévd
neredéné do ¢&ise svého hnévu;
a bude mucéen ohném a sirou
pred svatymi andély a pred
Berdnkem.

A jeho muka neuhasnou
na véky vékt a dnem ani noci
nedojde pokoje ten, kdo klekd
pred Selmou a jejim obrazem
a nechal si vtisknout jeji jméno.

Zde se ukdze vytrvalost sva-
tych, ktefi zachovdvaji Bozi pfFi-
kdzdni a vérnost Jezisi.“

Zj 14,6-12

Zensko-politickd mocnost, ktera vyzaduje
poslusnost, Slape po Bozim zékonu a jeho
pravdé a bojuje proti vérnému Bozimu lidu.




Sochou jsou znazornény viechny denomi-
nace a cirkve, které byly kdysi Bohu vérné,
ale nyni od n&j odpadly.

Znameni Selmy neni néjakd viditelna
znacka, kterd se umisti na ruku nebo na
Celo. Je to néco, co vypovida o Zivotni
orientaci ¢lovéka. Opakem znameni 3el-
my je BoZi peCet. BoZi pecleti je opravdo-
vé nasledovani Boha. Je to laska k Bohu
a poslusnost zéroven. V rlznych okamzi-
cich dégjin se néktera klicova vyznani stavaji
rozhodujici. V zavéru déjin tohoto svéta bu-
de viditelnym kli¢ovym momentem zépas
0 spravné néasledovani Krista a pochopeni
Boziho zédkona, ktery vyvrcholi ve sporu
o zachovavani soboty jako pravého dne
odpocinku.

Bozi peceti je tedy nésledovani Boha,
jak je vyjadreno také ve 4. pfikazani o so-
boté. Na mnoha mistech Bible se mluvi
o tom, Ze opravdové svéceni soboty je zna-
menim Boziho lidu (Ez 20,12.20; Ex 34,15
apod.). To znamend, Ze znamenim Selmy
na druhé strané je nespravné zachovava-
ni Boziho dne odpoéinku. V tomto sporu
nejde jen o zachovavani urcitého dne, ale
jde o wyjadfeni pravého vztahu ke Kristu
(nejde jen o zachovavéani néjakého Casu,
ale pfedné o jeho obsah). VZdyt je mozné
zachovéavat sobotu také jen formalné nebo
dokonce tak, Ze pravy smysl soboty viibec
neni naplnén. (Zidé v dobé Péna JeZise
byli velice horlivi v zachovavéani soboty.
Aby neznesvétili sobotu, uktiZovali Krista
v patek!)

V dobé neznalosti mohou mnozi lidé
v nejlepsim duchu opravdového uctivani
Boha zachovéavat nedéli a Pan Buh je-
jich postoj pfijiméa za pravy, protoZe jesté
nepoznali svij omyl. Je vSak také mozné
bezmyslenkovité, tradiéné zachovavat sobo-
tu, a pfitom na tom byt hif nez svétitelé
nedéle. Rozhodujici je totiZz poznani a po-
hnutky. V zédvéru dé&jin tohoto svéta budou
lidé bez vgmluvy, protoZe informace o Bo-
Zich poZadavcich budou tplné a lidé budou
vyzvani, aby se rozhodli, na & stranu se
pridaji. Jestlize ¢lovék na zékladé Boziho
slova poznd, co je pravda, a je o ni vnitfné
presvédcen, protoZe ji pochopil, ale pak se
stavi proti ni, je na cesté zatvrzelosti vuci
Bohu a ¢eka ho zahuba.

Tteti poselstvi ukazuje situaci, kdy lidé
jdou do zahynuti tvafi v tvatr Berankovi
a pred zraky svatych andélu. Neni jim po-
moci. Zahynou navéky. Proc je tento obraz
jadrem trojandélského poselstvi? Smyslem
Zivota Péana JeZiSe jako Berdnka bylo za-
chrénit lidi, a to vSechny bez rozdilu. Prisel
za né zemfit. Polozil swj Zivot, aby kazdy
mohl Zit. I andélé slouzi lidem, aby dosahli
Spasy (Zd 1,14). Navzdory BoZi snaze, ini-
ciativé a touze kazdého zachranit se vsak
néktefi lidé spasit nedali. Nechtéli pfijmout
Bozi zplisob fe3eni problému hfichu a zla.
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Ve své pyse a zatvrzelosti se nakonec po-
stavili proti Bohu. Jednali jako troseénik
zmitajici se ve vlnach rozboufeného mo-
fe, ktery vidi zachranny pas hozeny mu
na pomoc z paluby kolemjedouci lodi, ale
on tuto nabidku odmitd, protoZe si blahové
mysli, Ze méa na to, aby se zachranil sém.
Nakonec lod odpluje.

Nejhorsi peklo budou lidé prozivat ve
chvili, kdy si uvédomi, Ze mohli byt za-
chrénéni, ale Ze BoZi ruku napfaZenou
k pomoci odmitli. Vrcholem tragédie vsak
je, Ze lidé, ktefi pted obli¢ejem svatych an-
deélu a Beranka jdou na zahynuti, i poté, co
Zjistili svjj osudny omyl, necini opravdové
pokani a setrvavaji ve svém zatvrzelém po-
stoji vi¢i Bohu (viz napt. Zj 20,6-8). Lidé
jdou do zahynuti tvaf{ v tvadf mozZnosti z&-
chrany. Neexistuje vétsi tragédie. Kristovo
dilo pro né zustalo bez uzitku, protoZe je
odmitli. Ponévadz viak mimo Krista neni
7adna zachrana, Zadné spaseni, navidy
zahynou.

Zavér tretiho poselstvi je velmi optimis-

ticky. Ukazuje totiZ na lidi, ktefi navzdory
velkému odpadnuti ve svété a nasilngm sna-
ham ruznych odpadlych mocnosti vyZaduiji-
cich poslusnost a tctu zistavaji Bohu vérni,
wytrvale a trpélivé se drzi Krista a péstuji
Zivou viru v ného, které se projevuje v za-
chovéavéni BoZich prikdzéni. To je velmi
radostny vyhled, ktery povzbuzuje, protoze
hovofi o nadéji pro kazdého ¢lovéka.
a pfijimaji vééné evangelium, jak je vyjadre-
no v trojandélském poselstvi, jsou oznaceni
za nanejvys Stastné. [ kdyby zemfeli, jejich
odmeéna je nemine. Jan to vyjadfil slovy:
,Pis: Od této chvile jsou blahoslaveni mrt-
vi, kteti umiraji v Panu. Ano, pravi Duch,
at odpocinou od swych praci, nebot jejich
skutky jdou s nimi.“ (Zj 14,13) Q4

ThDr. Jiri Moskala, ThDr. Daniel
Duda ,,Evangelium pro dnesek*. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.

BIBLE

Lezi tu. Obyéejna, vsedni...
Mnohé jiné, hezci knihy mam
Hledim a vaham, stojic pred ni
Ale coz - prece ji otviram

A ¢tu, Ze Buh stvoril élovéka
Aby mu pak Zemi daroval

V zahradu jej vstipil, heuréka
By ve dvou ji moudre spravoval

Vzdycky po boku, ku pomoci

A stale jen s laskou na néj zrel

Vsak Adam shlédnut v temné
noci

Ach, brzy na Otce zapomnél...

Hledim na tu podivnou knizku

A nevim - jak to jen chapat
mam?

Btih nad ¢élovékem stavi strisku

A Jeho laska - dal trva k nam...

Udiv obraci k strance stranku
AzZ najednou zazni tichy hlas
Slysim jej jako v polospanku
Prichazi ranhoji¢ krehkych vaz

Ty ddvno jsi hrdlem propadla

Tuuj zivot je jeden velky dluh

Obéti jamy a kyvadla

Chci té zachranit - a byt tuviij
Buh!

V oéich pali, hrdlo se svira

Vzdyt nejsem nic a umim jen
lhat...

A On, vtélena milost, vira

Mi rika: Vzdycky jsem té mél
rad

Sviram v dlanich tu vzdcnou
knihu

Mnohé nechdpu, jedno vsak
vim

Kdyz svérim Zivot Panu,
v strihu

Bozském jednou nardz
pochopim

Dal zda se snad vsedni
na pohled

Vsak dnes uz ji mnohem Ilépe
znam

V téch strankadach, v nichz se jiz
mnohy zhléd’

Diky Bohu véény zivot mam...

Vilém EIbl
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdené vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime niZe. BliZ§i informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti

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

giro
ZDRAVY ZIVOTNI STYL
18. z&fi
Radost a smich 16¢i
Prednasi Jozef Bajusz,
feditel Institutu Zivotniho stylu
25. zar
Pét nejucinngjsich opatteni pro zdravi
Pfednasi ing. Robert Zizka,
$éfredaktor ¢asopisu Prameny zdravi
2. fijna
Peceme z kamutu (kurz vareni)

Vede Roman Uhrin,
koordinator Klubt zdravi CR

9. fijna

Bojite se ptadi chfipky?

Predndsi Jana Konecna,

lektorka Spoleénosti Prameny zdravi
16. fijna

Krémy a koktejly (kurz vafeni)

Vede Roman Uhrin

23. fijna

Nejsilngjsi 1ék — laska

Prednasi Jozef Bajusz

30. fijna

Mytus o nepostradatelnosti Zivocis-
nych bilkovin

Prednasi ing. Robert Zizka

6. listopadu

Kofeni a bylinky v kuchyni i pro zdravi
Pfednasi Jana Konecéna

CI:., Melat}trichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

SouCasné zveme na pravidelnd so-
botni setkdvani od 10.00 v restauraci
Country Life (vstup vchodem z Michal-
ské). Program: Spoleéné zpivani a vy-
praveéni, zdravotni okénko pro télo, dusi
i ducha, diskuse, ztiseni, myslenka tyd-
ne, spolecny obéd (pohosténi).
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se v8ak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Sirokéa kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouZitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svéd¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

POLEVKA U

Z FAZOLOVYCH LUSKU

1 cibule nakrdjena na kosti¢ky, 1 lZice
olivového oleje, asi 1/2 kg fazolovych lusku
nakrajenych na kousky, 1 lZice sladké pap-
riky, rajéatovy protlak dle chuti (asi 100g),
sypany wiirzl nebo stl

Cibuli podusime na oleji se IZici vody,
priddme sladkou papriku, protlak a lusky,
zalijeme vodou (radgji méné, polévka je
dobrd hustd) a vafime do zméknuti zeleni-
ny. Dochutime wiirzlem nebo soli. (Manzel,
ktery se neboji o svjj Zaludek, ochucuje pa-
livou paprikou nebo chilli kofenim.)

POLEVKA Z CERVENE COCKY

1 lZice olivového oleje, 2 cibule nakra-
jené na kosticky, 3 strouzky prolisovaného
Cesneku, 1 bobkowy list, 1 1Zicka kurkumy,
1 1Zicka mletého kminu, 1 1Zicka mletého
minek, 1 1Zicka zazvoru, 300 g Cervené Coc-
ky, 11 vody, 2 IZice strouhaného kokosu,
1 lZice citronové §tavy, 1 kostka wirzlu

Na oleji se IZici vody osmazime cibuli,
pfidame Cesnek a kofeni a smazZime asi
minutu. P¥idédme proplachnutou ¢ocku,
kostku wiirzlu a vodu. Po 20 minutach
vmichédme strouhany kokos a citronovou
$tavu. Polévku na talifich ozdobime kole¢-
kem citronu.

Zvlast vhodna je pro zahfati pfi chlad-
néjSim pocasi.

CUKETY A LA KURE

NA SMETANE

400 g cuket nakrajenych na vétsi kostky,
1 velka cibule nakrajena na kosticky, 1 lZice
olivového oleje, 2 prolisované strouzky ¢es-
neku, 1 lZice sladké papriky, 2 IZice rajca-
tového protlaku, séjova smetana Provamel

nebo smetana z kesu ofisky, 1 lZice kuku-
fiéného skrobu na zahusténi

Na olivovém oleji s 1 lZici vody po-
dusime cibuli a Cesnek, ptiddme papriku
a protlak, osmahneme, pfidame cuketu
a podlijeme vodou. Po kratkém varu (cu-
keta se rychle rozvéfi) zalijeme zaklechtkou
ze smetany a Skrobové moucky, dochuti-
me wiirzlem nebo soli a mirné provafime.
Podavame s celozrnnymi téstovinami.

SMETANA Z KESU ORISKU

Dveé hrsti ofigkui rozmixujeme nejprve na
sucho a pak postupné pfidavéme po tros-
kéch vodu do poZzadované hustoty smetany
nebo mléka. Obdobné miiZzeme pouZit slu-
necnicové seminko, pak ale radéji pouzije-
me pfi mixovani vodu horkou, dosdhneme
hladsiho vysledku.

Tyto smetany pouZivdme na zahusté-
ni polévek, omécek, na ovocné saléty i
obilné kase — nebo dochutime-li nadrobno
nasekanou cibulkou a citronovou $tavou —
jako tatarskou omacku ¢i majonézu k rost-
linngm nebo obilnym karbenatkum.

VEPRO-KNEDLO-ZELO
1/ TOFU PECENE

2 bali¢ky tofu natural nakrajené na plat-
ky silné do 1 cm, marinada: 2 cibule nakra-
jené na kosticky, 2 lZice séjové omacky, 2
IZice olivového oleje, 2 IZice drceného kmi-
nu, 2 lzice sezamowych seminek

V misce proklddame platky tofu mari-
nadou pfipravenou smichanim vsech suro-
vin a nechdme odleZet v lednici alespon 2
hodiny. Zde plati, ¢im déle, tim lépe, aby
se tofu dobfe ochutilo. Marinované platky
rozloZime pfes sebe do ohnivzdorné misky
(malého pekéacku), podlijeme vodou a pece-
me pfi 150 °C dozlatova. Tofu podlévame,
aby nebylo vysusené.

2/ POLENTOVY KNEDLIK

Koupime hotowy nebo pfipravime do-
ma nap¥. z polenty BIO nebo z kukufi¢né
krupice. V tomto pfipadé vsak poditejte
s delsi dobou vafeni a s nutnosti dolévat
dle potfeby dalsi vodu. V 1,5 litru osolené
vody vafime cca 375g polenty BIO (ne-
bo polenty Novy vek). Staci opravdu vafit
par minut. Hustou ka$i rozetfeme na ole-
jem vymazany hlubsi plech a po ztuhnuti



nakrdjime na kostky, které ohfejeme na-
pafenim nebo miiZzeme po potfeni olejem
zapéci v troubé.

3/ CUKETOVE ZELI

Oloupanou cuketu nastrouhédme na
hrubém struhadle, prosolime a nechame
v cedniku alespori hodinu pustit vodu.
Pak na | IZici olivového oleje spolu se IZici
vody podusime nakrajenou cibuli, pfida-
me cuketu a kmin. Dochutime citronovou
stavou. Priprava je kratka, aby se cuketa
nerozvafila.

Jindy mtiZeme pfipravit zeli z kedluben
¢i Klasické zeli hlavkové.

SPAGETY S BROKOLICI

250g celozrnych Spaget, 400 g riizicek
brokolice, sul, 2 lZice olivového oleje, 3
a vice prolisovanych strouzkti ¢esneku

Brokolici vatfime asi 5 minut v osolené
vodé nebo napafime. Na rozehtéty olivovy
olej vloZzime scezenou brokolici a proliso-
vany Cesnek, rozmackame vidlickou a po
kratkém prohtati navrstvime na talifich na
uvafené celozrnné $pagety a podavame.

SALAT Z CERVENE REPY

1/2kg Cervené fepy uvafené a nastrou-
hané nahrubo, podle chuti prolisovany ¢es-

nek, hrst nasekanych vlasskych ofechuy,
smetana z keSu ofiska nebo séjova smeta-
na Provamel (mnoZstvi podle chuti)

Smetanu pfipravime podle zakladniho
receptu a ochutime ji citronovou tavou
a soli, pripadné lZickou francouzské hot-
Cice. Takto pfipravenou tatarskou omac-
ku vmichédme do hrubé nastrouhané fepy,
dochutime ¢esnekem a posypeme sekany-
mi ofechy.

Podavame s celozrnngm pecivem jako
veceri.

SALAT Z FAZOLOVYCH LUSKU

1/2kg fazolkovych lusku nakrajenych
na kousky, asi 10 malych rajéatek na-
krdjenych na ¢turtky, 1 cibule nasekana
najemno

Fazolové lusky uvaiime v osolené vo-
dé a scedime. Po vychlazeni smichdme
s rajCaty a cibulkou. Podavame pftelité
zalivkou pfipravenou z 1 lZice burské po-
mazénky, 2 lZic vody , 2 prolisovanych
strouzku Cesneku a $tavy z poloviny citro-
nu. Nemame-li burskou pomazanku, roz-
mixujeme hrst burskych ofigku s ostatnimi
surovinami. O

Jjipo

Rekondicni pobyty
zdravého zivotniho stylu

A3

NEWSTART
2007

masdze / pfedndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilita&ni cviceni

vegetaridnskd strava

Program je uren vsem:

= ktefi nechtéji péci o své zdravi ponecha-
vat v rukou lékatu (citi se byt za né sami
% zodpovédni); chtéji chorobdm predcha-

FLAPJACK LinuSprout

tyCinka ovesnd, s brusinkami, se zazvorem, s dyni a slunecnici,
srozinkami alnem, rozinkovojablecno-skoricova 85 g BIO

zet a ne je s velkymi néklady lécit

= kdo trpi ngjakou civilizacni nemoci
(nejvdééngjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfinasi tak rychlé zlepseni sta-

Populdrni tycinky FLAPJACK maji nové barevnéjsi baleni, NejdiileZitési zménou je vSak nové,
Stavnatéjsi slozeni,
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist
=> ktefi si chtéji prosté odpocinout, v pfi-
jemném prosttedi i spolenosti — a pfi-

Coznamend LinuSprout?

Jednd se o naklicend Inénd seminka drcend na prdsek. Diky unikdtnimu patentovanému procesu
roste len dostatecné dlouho, aby vyloucil prirozené slozky, které odpocivaji hluboko v nitru seminka.
Dle nasleduje susent a drceni exkluzivnim systémem. Zdravotni benefity produktu jsou tak nejenom
zachovdny, ale jsou pfimo rozvijeny dal.

tom si jesté rozsifit své znalosti recept
zdravé wZivy, pFirodnich lécebnych
LinuSprout je sdm o sobé bez lepku, laktdzy, bez aditiv nebo konzervantd, je bez cholesterolu prostfedki ¢i si doplnit své informace

avhodny jak pro vegetaridny, tak pro vegany. o souvislostech mezi Zivotnim stylem

a zdravim

Vyhradni dovozce a distributor: (D Country Life, s. r. 0. Zakoupite ve své prodejné zdravé vyZivy. PRODURT BOLOGCHERD ZHEDELSTE

Blizsiinformace & prihlaskynastr. 22
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAV]

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredktu
a podrfizeni se jednoduchym zd-
konitostem zdravého zivotniho
stylu.

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

Komentare spokojenych hostu

Po ranni rozcvi¢ce na Cerstvém vzdu-
chu jsem se citila jako znovuzrozena. —
Jsem ,majitelkou” ZTP, po masazi jsem
vySla pésky na rozhlednu — a nasledujici
noc byla bezbolestnd! — Diky informa-
cim, které zde ziskdvam a dodrZuji, jsem
zdravd, plnéd optimismu, nic mé neboli. —
Recepty jsou pfinosem pro kazdého. Jen

LUBY

@ _
ZDRAVI

to jesté aplikovat doma. — Hudebni vstu-
py byly krasné, dojemné. Budu mit o ¢em
vypravet.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vidy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik
kuchatkédm i kuchatovi za skvélé jidlo. —
Strava ma néco do sebe — nezabije a po-
muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smalo.

Organizace wynikajici, vSichni mi-
lf a ochotni. Usmév na tvafi déla divy...
Dékuji. — Je to perfektni, byla jsem uz &ty-
fikrdt, na podzim jedu znova a dalsi roky
planuji se vracet. — Ve spolecnosti miljch
lidi pekny zézitek. Dékuji timto i celému
personalu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znadm. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodiné ubytovani (ve
dvou, t#i- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou (Cisté vegetaridnskou kuchyni,
masdZe od zkuSenych maséri/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, Skolu va-
feni a bohaty program piednasek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu.

Navic budete moci wyuZivat perlicko-
wych lézni v Gasti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna
se seznamite s fadou lidi, se kterymi bude-
te moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou

NEWSTART 07

vasimi prateli ¢i partnery na prochéazkach
po okoli. Pro déti zajistujeme dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program.

Pobyt probiha pod Iékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce T#i Studné (Ceskomoravska vrcho-
vina) se pohybuji od 3 950K¢. Déti do dva-
nécti let vjrazné slevy, do tfi let zdarma.
(Absolventi pfedchozich pobytii se mohou
t&sit na 10% slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 07

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 9.-16. zé# 2007 Q

Datum narozeni:

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

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

/APLAVA OVOCE
V MNOHA CHUTICH
"~ Ovocné dzemy EDEN

S podilem ovocné slozky 70 %

Cerny rybiz, visefi, rakytnik, malina,
Slazeno agdvovym sirupem.

W ﬂ Q) Country Life

K pramendm zdvaV|

W B0
VY DOZINKY 9. zaFi od 10 hod.
2 O Nenacovice u Berouna ‘#

Vice: www.countrylife.cz/biodozinky2007
- J v il B : i . - -

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po—(:?t 8.30-19, P4 8.30-18% Ne 11-18
Restaurace: Po—(}t 9-20.30, P4 9-18*, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-18*

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

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

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-P& 8-12

*V mésici fijnu otevfeno v patek do 16 hod.

REKVALIFIKACNI
KURZY

Institut Zivotniho stylu — vzdélavaci za-
fizeni zdravotné-osvétovych pracovni-
ki1 nabizi rekvalifika¢ni vikendové kur-
zy akreditované MSMT CR.

I. LEKTOR/PORADCE ZDRA-
VEHO ZIVOTNIHO STYLU

Verejny projev, pfiprava prezentaci,
vedeni Klubti zdravi, organizace Health
Expo, ziskavani grantu, zéklady zdravé
wZivy a vareni, uvod do preventivni
mediciny, pfirodni 1é¢ebné prosttedky,
zaklady ekologie a psychologie. ..

II. MASER PRO SPORTOVNI
A REKONDICNI MASAZE

Teorie maséaze, zéklady anatomie
a fyziologie, praktické masazni postu-
py, zéklady fyzioterapie...

1. PRIRODNI TERAPIE

(Obsluha sauny a Cvicitel zdravotni
télesné vychowy)

Vodolécebné procedury, obsluha
sauny, fytoterapie a aromaterapie,
prevence nemoci, metodika cvi¢ebnich
programu a sportovniho tréninku...

Kurzy se konaji jednou mésiéné od
zafi do Cervna (prodlouzeny vikend,
pétek 8.30 — nedéle 14.00).

Cena: 9 300K¢ za kurz. Pfi soubéz-
ném studiu dvou kurzi poskytujeme na
druhy z nich slevu ve vysi 2 000 Ke.
(Sleva plati i pro absolventy 17S.)

Vsechny kurzy probihaji ve venkov-
ském stfedisku Country Life v Nena-
Covicich u Prahy.

Vice na: www.magazinzdravi.cz
(IZS) nebo tel. 311 712 452 (450,
493), ptipadné mobilu: 604 527 939,
603 188 273. Fax: 311 712 465,
E-mail: izs@countrylife.cz.

Jana Koneénd, asistentka 1ZS

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni 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
registracni Gislo MK CR E7115
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Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/puilroéni predplatné (€. 4-6/2007) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Jasovska 27, 851 01 Bratislava, tel./fax: 02-6381-4872
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