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ZKLAMANI
PRVOROZENI

, Tmavovldska, 155/50, intelek-
tudlka, bez zdvazku, by se rdda
sezndmila s muzem kolem triceti
let, intelektudlem s univerzitnim
vzdéldnim, ktery md rdd zvifa-
ta a lidi, miluje pfirodu, sport
a posilovdni (kromé kolektivnich
sportu), hudbu, tanec a rodinny
Zivot.

Pokud mozno nekufak, abstinent, stihly,
170 az 180cm, hodné vlast, chlupata
prsa ne, inteligentni, ¢estny a duvéryhod-
ny, se smyslem pro humor, ktery dovede
vyjadfovat své city, je jemny, néZny, s po-
chopenim pro emancipaci, velkorysy, po-
vzbudivy a ndpomocny druhym, vyrovna-
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ny a nesobecky, finanéné zajistény, pecuje
o své zdravi, je Cistotny, pofadkumilovny
a spolehlivy. Mas-li zajem, napi$ na P.O.
Box 82533. Prosim, pfiloZ barevnou foto-
grafii z posledni doby a adresu.

Nevim, co si myslite o tomto seznamo-
vacim inzeratu, ktery jsem wvystfihl z no-

rameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

\

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
Zivotni styl * ekologie * déti a rodice

vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni
produkty a recepty * prednasky a seminare



Med zvysuje hladinu
antixodantu v krvi

Dr. Nicki Engesethovd z University of
Illinois ukdzala s kolegy jiz v predcho-
zich studiich, Ze &m tmavsi med, tim
vétsi mnozstvi antioxidantt obsahuje.
(Z tohoto srovndni vySel nejlépe pohan-
kouvy med.)

Nejtmavsi medy tak obsahuji stejné
mnozZstvl antioxidantt jako napf. Ces-
nek nebo Spendt. I kdyz se jisté nedd
doporucit nahrazovdni zeleniny me-
dem, ¢&lovék, ktery nahradi jind sladidla
ve svém jidelnic¢ku (cukr, uméld sladidla)
medem, jisté neudéld chybu.

V nové studii se tym dr. Engesethové
rozhodnul otestovat ucinky medu na
hladinu antioxidantu v krvi u skupiny
25 muzu ve véku od 18 do 68 let.
Vizkumni pracovnici poddvali muzim
vodu, &erny caj, vodu s medem, ¢aj
s medem anebo ¢&aj s jinym sladidlem.

Ukdzalo se, ze hladina antioxidantu
stoupala pouze v krvi muzi, kterym
byla poddvdna voda s medem.

Casem se stavame
podobni svym blizkym
Sméj se a svét se bude smdt s tebou,
fikd jedno prislovi. Vysledky studie vy-
pracované na Northwestern University
v lllinois ukazuji,ze zvldste to plati
v pfipadé partnerskych a prdtelskych
vztahu.

Partnefi a blizci pfdtelé totiz maji
¢asem tendenci reagovat emociondIné
podobnym zptisobem. Zdd se, ze tato
emociondIni konvergence prdtelskym
i romantickym vztahum prospivd a éini
je silnéjsimi a trvanlivéj§imi.

Studie, kterd probihala ve dvou bé-
zich, se zucastnilo 38 heterosexudlnich
pdrt (ptlroéni sledovdni) a fada univer-
zitnich studentu, ktefi spolu bydleli na
koleji (roéni sledovdni).

Journal of Personality and Social
Psychology 2003;84:1054-1068

Lnéné seminko snizuje
hladinu cholesterolu

Ve studii vypracované na Oklahoma
State University poddvali védci skupiné
36 zen po menopauze bud 40 gramu
mletého Inéného seminka nebo p$enice
denné po dobu tfi mésicu. U zZen, které
uzivaly Inéné seminko, doslo k poklesu
celkového cholesterolu priimérné o 6 %.

Lnéné seminko je bohaté na lignany,
které patfi mezi fytoestrogeny. Roli pfFi
snizovdni cholesterolu hrdl moznd i je-
ho obsah vldkniny ¢i omega-3 mastnych
kyselin.

The Journal of Clinical Endocrinology
and Metabolism 2002;87:1527-1532
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vin. Mné sdéluje pfedevsim jedno: vsadil
bych se, o co chcete, Ze ta tmavovlaska
je prvorozena (nebo mozna i jedinacéek).
Neumim si pfedstavit, co by tato super-
perfekcionistka délala, kdyby ji odpovédal
né&jaky superman, ktery by vyhovoval ve
vSech bodech kromé jednoho — mél by
chlupata prsa! Nebo co by délala, kdyby
ten ubozak chtél hrat v cirkevnim softba-
lovém tymu (,,kromé kolektivnich sportua®,
pozor!). MuZeme jen doufat, Ze by byla
ochotnéa v nékterych bodech pfece jen uéi-
nit stupky. Pokud ne, je velmi pravdépo-
dobné, Ze nase tmavovlaska bude starnout
sama a Cekat, Ze snad jednou zavola pan
Dokonaly.

MALICKOSTI DOKAZOU

DOHNAT PERFEKCIONISTY

K SILENSTVI

Duavodem, proc jsem si jisty, Ze vyse uve-
deny inzerét podala prvorozena Zena nebo
jedinacek, je skutecnost, Ze jde o klasicky
ptiklad toho druhu oéekavani a pozadav-
ku, které v Zivoté uplatfiuje perfekcionista.
Kdybych mél vybrat jedno slovo, které nej-
lépe charakterizuje prvorozené a jedinacky,
urcité bych zvolil perfekcionismus. Jako by
v nich pracovaly néjaké vnitini sily, které
Ize jen téZko ovladat. Alespori to tak po-
zoruji u nasi dcery Holly. Pfisahal jsem, Ze
nikdy nedopustim, aby moje prvorozena
padla do perfekcionistické pasti. Oba se
Sande jsme se tomu usilovné snazili zabra-
nit, ale jasného znameni se nam dostalo
uz tehdy, kdyZ jsme vzali osmnéactimésic-
ni Holly na wlet do Kalifornie. Holly byla

ZKLAMANI PERFEKCIONISTE SE MOHOU
ZBLAZNIT, KDYZ NEJAKA DROBNOST
NESEDI. DOKAZOU BYT VZHURU DO RA-
NA A HLEDAT DESET CENTU, KTERE JIM
CHYBI V SOUCTU.

poprvé v Zivoté na plézi a zacala objevo-
vat pisek. Ptibatolila se k ndm a ukazovala
prstik, na ktery se ji pfilepila tfi nebo ctyfi
zrnka pisku.

,Ga, ga,” zafriukala, a bylo jasné, Ze
se ji nelibi, Ze je $pinavd, a je zvédava, co
s tim udélame.

Odolal jsem pokuSeni déat ji malou ot-
covskou lekci typu: ,Ano, Holly, to je
normdlni. KdyZ jsi na pldZi, obvykle se ti
nékde na téle pfilepi pisek.” Ale mél jsem
si uvédomit, Ze uz v osmnécti mésicich se
u ni objevovaly rysy nefalsovaného perfek-
cionisty. Nyni, ve svjch ¢trnacti, se jim uz
definitivné stala. Navzdory nasim snaham
ji povzbuzovat a podporovat a nehledat na
ni chyby a nedostatky, Holly touzi po doko-
nalosti. KdyZ neni v Zivoté vSechno pfesné,
jak ma byt, je zklamana a nékdy i podraz-
déna. Perfekcionisty trapi spi§ drobnosti
nez velké véci. Drobnosti jako péar zrnek
pisku, skvrna na papife nebo odjezd o dvé
minuty pozdéji, to jsou véci, které dohangj
perfekcionisty k ilenstvi.

MOHOU BYT LAJDACI
PERFEKCIONISTE?

Jsem si védom, Ze hodné riskuji, kdyz
turdim, Ze vSichni prvorozeni a jedinacci
jsou perfekcionisté, a mi kritikové se mé
Casto snazi uvést do rozpaka piiklady,
které jsou s mym tvrzenim zdanlivé v roz-
poru: , To neznate mého manzela Jakuba.
Je jedinédcek, a pfitom hrozny nepofadnik.
Jediné véc, kterou déla opravdu perfeking,
je neporadek.

, To byste mél Zit s moji Zenou Nikolou.
Je prvorozena, ale jeding zpusob, jak
ji mohu nékam dostat véas, je sdélit
ji, Ze tam mame byt o pul hodiny az
hodinu dfiv, nez je skute¢nost.”

Ptesto dal tvrdim, Ze Jakub i Ni-
kola jsou téméft jisté perfekcionisté.
Avsak jsou to typy, které se snaZi
svllj perfekcionismus zamaskovat
tim, Ze se chovaji jinak, nez by
chtéli. Pat#i do vybrané, ale nestast-
né skupiny takzvanych zklamanygch
perfekcionistu.

Perfekcionisté prochéazeji Zivo-
tem se 1Z{: ,MUj Zivot ma smysl, jen
kdyZ jsem dokonaly.“ Jestli chcete
nést tézké biemeno, vezméte si
tohle. Vechno, co perfekcionista
dela, musi byt spravné. Jakou dari
asi musi platit za to, aby ptresvedgéil
sam sebe, Ze ,jeho Zivot ma smysl,
jen kdyZ je dokonaly“? A kdyz té 1z
uvéti, pfipoji se k zastupu zklama-
nych perfekcionistu, téch pronasle-
dovanych dusi, které nenavidi chyby
a nedostatky, ale pfesto s nimi musi
Zit. Zklamani perfekcionisté mozna
jednaji v rozporu se svou pfirozenos-
ti — naptiklad mohou byt nepofad-
ni — ale to vSechno je jen zastérka,



kterd ma skryt jejich zklaméni z nedoko-
nalosti Zivota.

Je zajimavé, Ze koktavi lidé jsou vétsi-
nou prvorozeni. KdyZ oslovite koktavého,
obwykle hovofite s prvorozenym. Strach
z toho, Ze udéla chybu, je tak velky, Ze je
prekéazkou jeho pfirozené schopnosti mlu-
vit. ProtoZe mé strach, Ze udéla chybu, co
udela? Udela chybu.

PERFEKCIONISTE ZAOSTAVAJI
S PRACI

Mnozi zklamani perfekcionisté maji
potiZe s Casem. Jsou to mistfi v odklada-
ni prace na pozdéji, ktefi kousek néceho
udélaji a pak od toho utec¢ou. Mohou jed-
nat dvojim zpusobem. Bud jsou pfehnané
aktivni, pak si na né davejte pozor — klidné
vés prevalcuji, jen aby mohli praci dokoncit.
Nebo jsou pasivni, a pak je tézké je donutit,
aby se viibec pohnuli.

Zéaroveni maji sklon byt dost tvrdohla-
vi. Pfirozené maji vysoké naroky na svij
vlastni vykon, coZ znamend, Ze se mo-
hou zblaznit, kdyZ néjakd drobnost nese-
di. Dokézou byt vzhtru do dvou do rana
a hledat deset centu, které jim chybi v soué-
tu. Benjaminkum, jako jsem j&, by mohlo
chybét nékolik tisic, a nevadilo by ndm to.
Klidné bychom $li spat v deset.

Nedéavno jsem mél klienta, ktery uz ¢ty-
fi roky nepodal dariové pfiznani. Pro¢ ho
nepodal? Mél totiz tak slozité vypracovany
systém uschovavani a sefazovani uctenek
a dokladu, Ze pfiznani dané z pfijmu se pro
ngj stalo nadlidskym ukolem. V jeho oby-
vacim pokoji stdlo nékolik kempinkovych
stolk, Cisté pokrytych dekoracnim papi-
rem, preplnénych udhlednymi sloupecky
sturzenek, listktl a paragonu.

Ten muZ mél pro sebe vymyslenou lez.
Nalhéval si, Ze musi zachytit kazdy detail
a délat vSechno naprosto presné. Ale ve
skute¢nosti se jen zbavoval moZnosti ra-
dovat se ze Zivota, kdyz si pofad nechéaval
néco prerustat pfes hlavu. A nenapadd mé
nic hor$iho neZ nechat si pfertstat pfes hla-
vu daiiové priznani. Nejvétsim paradoxem
je nakonec jesté to, Ze stat dluzil néjaké
penize jemul!

Tento muz mél kritickou Zenu, ktera
ho stéle Zadala, aby opravoval véci v do-
mécnosti. ,,Milacku, kdy opravi$ ten opé-
ka¢ topinek?“ A on odpovédél: ,Neboj
se, Alice, udélam to zitra.“ A jak spravné
tuSite, zitra ani v dalSich dnech opékad
opraven nebyl.

Ubohy manzel skondil s tolika nedokon-
¢enymi ukoly, které ho neustéle pronasle-
dovaly, Ze se nakonec odsoudil k tomu
$lapat vodu v bazénu Zivota. Nedokézal se
priblizit k jeho konci — ani mélkému, ani
hlubokému. Neuplaval ani jedno tempo,
dokazal jediné Slapat vodu.

Samoziejmé Ze nemuzZete Slapat vodu
vécné. Dtive ¢i pozdéji se budete muset
pohnout jednim nebo druhym smérem.

Po nékolika sezenich jsem ho konec-
né pfimél, aby fesil své problémy jeden
po druhém. Dejme tomu, Ze opékaé topi-
nek opravi v pondéli a v ttery se pusti do
dveti. Musel si uvédomit, Ze nemizZe zacit
projekt B, neZ dokondi projekt A. To je
vzdycky kliCowy problém kazdého zklama-
ného perfekcionisty. Musi dokoncit jednu
véc a pak se teprve vénovat druhé. Vim,
Ze to zni jednoduse, ale fada lidi si neuvé-
domuje, Ze tento zékladni princip dokaze
délat divy, kdyZ se jim Clovék fidi. Abych
parafrézoval jedno staré pfislovi: ,Zitra uz
muze$ byt pod drmem — udélej to hned,
jedno po druhém.*

PERFEKCIONISTE BUSI
DO SEBE 1 DO DRUHYCH

ProtoZe jsou zklamani perfekcionisté
Casto tvrdohlavi, nedstupni a radi prosa-
zuji svou wvuli, klidné dokaZou ftikat lidem
bez obalu, co si mysli. A co se stane, kdyZ
vam nékdo otevfené fekne, co si mys-
li? Vyhodite ho. Ztratite pfitele. Ani vasi
nepfatelé vam nefikaji véci, které by vas
urazily.

KdyZ upozornite zklamaného perfek-
cionistu, Ze to pfehnal, odpovi: ,No tak
dobte. P¥isté si necham viechno pro sebe.
Kdyz se s tim nedokazes vyrovnat, nefek-
nu ti nic.“

A co se stane pak? Perfekcionista one-
mocni. Pokud Zijete v napéti (védomém ne-
bo podvédomém), vzdycky se toto napéti
musi nékde néjak ventilovat. Projevi se ne-
gativné na nékteré asti vaseho téla. Proto
vétsina z téch, kdo chodi k psychologim,
protoZe maji migrény, Zaludeéni problémy,
bolesti v zadech a podobné, jsou prvoroze-
ni nebo jedinécci. Jsou to Skarohlidi, které
trapi kolitida, vredy, tiky v obliceji a bolesti
hlavy. O

Pokracovdni pristé: Co mohou
zklamani perfekcionisté délat?

Zknihy Kevina Lemana ,,Sourozenec-
ké konstelace“. Vydalo nakladatel-
stvi Portal.

Kyselina listova

pomaha lééit cévy

Predchozi vizkum ukdzal, Ze dostatecné
zdsobeni kyselinou listovou snizuje hla-
dinu homocysteinu, aminokyseliny, kte-
rd je spojena se zvySenim rizika mrtvice
a srde¢niho onemocnénti.

Dr. Kam S. Woo z Prince of Wales
Hospital v Hongkongu se pokusil
se suym tymem tyto vysledky ovérit
v dlouhodobé roéni studii na 29 muzich
a zZendch s pocdtecni vysokou hladinou
homocysteinu. Po roénim kazdodennim
poddvdni doplriku kyseliny listové se
ukdzalo, ze u ucastniku studie doslo
k prumérnému poklesu hladiny homo-
cysteinu o 12% a zvyseni hladiny kyse-
liny listové o 69 %.

Dobrymi zdroji kyseliny listové jsou
rtizné druhy ovoce a zeleniny.

The American Journal of Medicine

2002;112:535-539

Estrogeny snizuji riziko
rakoviny délohy

Pravidelnd konzumace fytoestrogent,
které se nalézaji napf. v séji ¢i pome-
ranéové §tdvé, zrejmé snizuje riziko
rakoviny délohy.

Studie vypracovand v Northern Ca-
lifornia Cancer Center zahrnovala 500
Zen s rakovinou délohy a kontrolni
skupinu 480 zen podobného véku bez
rakoviny délohy. Zeny s nejuys§im pfi-
jmem dvou typu fytoestrogent — isofla-
vont a lignanti — mély 0 41% a o 32%
nizsi riziko rakoviny délohy nez zeny
s nejnizsim prijmem téchto fytoestroge-
nt. U obéznich Zen po menopauze bylo
riziko nejuyssi.

Journal of the National Cancer
Institute, August 6, 2003

Stravovaci navyky
Americanu

Casopis Men’s Health provéfoval
stravovaci ndvyky americkych muzu.
Obrdzek, ktery redaktofi ziskali, neni
pFilis hezky: skoro tretina muzi by si
vzala za Zenu spiSe vynikajici kucharku
nez skvélou milovnici, pfitom si vsak
muzi s oblibou pochutndvaji na bram-
borovych lupincich a jako jidlo, které
by pfipravili pfi romantické prilezZitost,
uvddéli nejcastéji Spagety.

Primérny americky muz sice chce
mit télo, které by se dostalo na obdlku
Casopisu Men’s Health, ale pfitom od-
mitd jist tak, aby se mu to mohlo poda-
Fit. Za jeden rok totiz zkonzumuje 12 kg
hovéziho masa, 26 kg drubeziho masa,
7kg syru, 8kg ryb, 5kg vepfového ma-
sa, 19 celych pizz, vypije 603 sdlkt kdvy
a pfibere pul kilogramu télesné vdhy.
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SEDM
PRINCIPU

RaciondInimu pristupu k vyzivé
musi predchdzet nejdiive zména
muysleni. Raciondlni stravu sice
jde vnutit, predepsat apod., ale
vétSinou se dockdme opaku to-
ho, nez byl nd$ ptvodni zdmér.
Timto zpusobem muzeme lidem
znechutit i dobrou véc.

Pro ty, ktefi se svobodné rozhodli udélat
zmény ve stravovani, méam nékolik prak-
tickych stravovacich rad, které muiZzeme
vnimat jako idedl. Mira aplikovani rad
zéle7i na kazdém cloveku osobné. Cim
blize se dostaneme k tomuto idedlu, tim
bychom méli byt (statisticky a prognostic-
ky) vzdalenéjsi od viech civiliza¢nich i béz-
nych nemoci.

Tak jako vSechno kolem nés, i vybér
potravin a samotné vafeni jsou ovlivnény
dobou. V ¢Ease nezadrzitelného pronikani
polotovart, instantnich potravin, rychlého
(Casto nezdravého) obcerstveni, ale také
neobjektivnich reklam a vyZivovych mytu
je potfeba pfipomenout si sedm zakladnich
principu zdravé vyzivy — véetné raciondl-
nich davodu, které by nds mély motivovat
ke zménam.

Co nejuyssi podil zdravych rost-
zivodisnych produktu

Nemocnost zvifat dnes rychle
stoupd, podminky chovu jsou ¢asto
nevyhovujici. Nadmira Zivocidnych
produktt je jednou z hlavnich pti¢in
civilizaénich chorob. Odbornici pro-
paguji navrat k pavodni (pfevazné
rostlinng) potravé ¢lovéka. Pestra

ky

Nezvratna ekologicka situace je pficinou
nadmérné kontaminace potravin $kodlivy-
mi latkami. Ekologické zemédélstvi tyto ne-
Zadouci vlivy sniZuje na minimum. Dnes uZ
jsou na Ceském trhu stovky produktti a vy-
robku ekologického zemédélstvi. Prodejny
zdravé vjzivy, ale i nékteré supermarkety
nabizeji jak trvanlivé bioprodukty, tak i er-
stvou zeleninu, brambory a ovoce v BIO
kvalité. Cena za kvalitni biopotraviny je
investici do vlastniho zdravi.

Co nejvyssi podil setrnych tepel-
vi ohrozujicich tepelnych uprav

K nadbytku cholesterolu a nasycenych
mastnych kyselin dochazi ne pouze samot-
nou konzumaci Zivo¢iSnich produktu, ale
také z dvodu nesSetrnych tepelnych tprav.
Casté smazeni, fritovani &i piiprava jidel na
rostu a na grilu mohou mit velky podil na
tomto stavu. Vznik karcinogennich latek
muZe zpusobovat také samotné prepalo-

vani tuku a reakce v disledku téchto tepel-
nych uprav. Pro prevenci vzniku srdeénich
nemoci, ale také rakoviny a nemoci travi-
cich organti jsou vhodné $etrnéjsi tepelné
Upravy jako vafeni, duSeni, blansirovani,
peceni apod. Pro dobré zdravi je nutné
zalit pouzivat zdravé alternativy tepelnych
Uprav.

Kazdodenni konzumace syrouvé-
ho ovoce a zeleniny, iZ$i
podil prazdnych kalorii

Mnohé z tepelné upravenych produk-
ti jsou ochuzeny o termolabilni vitaminy,
enzymy apod. Syrové ovoce, jako idedlni
potrava pro ¢lovéka, a také syrova zeleni-
na obsahuje mnozstvi riznych ochrannych
latek napomadhajicich zdravi. Jejich lé¢ivé
uc¢inky ndm pomaéhaji pfi prevenci béZznych
onemocnéni, stejné jako pfi prevenci a lé¢-
bé civilizaénich nemoci. Naopak sladkosti,
moucniky, zmrzliny a jiné prazdné kalorie
plné cukrii a tuka ndm tyto cenné latky

Vyrobce: HOPI POPI, a.s., Sokolovska 4, 772 00 Olomouc, tel: 585 208 730, 603 490 150

g ke e e

HOP

PRIRODNI BIO POLEVKY

Polévky HOPI kombinuji lu§téniny, obilniny a suSenou zeleninu v kvalité BIO.

Jedno baleni staéi pro 5 vydatnych porci zdravé polévky.

Zajimavé recepty uvedené na vnitini strané obalu Vas jeSté navic mohou inspirovat

k vytvoieni 4 porci netradiéniho pokrmu, pfilohy

nebo lusténinového salatu. Polévky HOPI na rozdil od tzv. ,instantnich polévek*

neobsahuji glutaman sodny, stabilizatory ani jiné pfidatné latky.

P¥irodni BIO polévky HOPI zakoupite v prodejnach zdraveé v

te

rostlinnd potrava dodd organismu
dostatek stavebnich a ochrannych
latek i dostatek energie (mimo vi-
tamin B,,).

v /7

v v

Co nejvyssi podil zdravych
prirodnich potravin, co nej-
nizsi podil prumyslové zpra-
covanych potravin

Rafinované potravingy a mnohé
pramyslové zpracované vijrobky jsou
ochuzeny o velké procento hodnot-
nych latek. Navic obsahuje vétsina
z nich hodné tuku, cukru, soli, kon-
zervacnich latek, barviv a podobné.
Potrava v ptivodnim stavu (obiloviny,
lusténiny, zelenina apod.) je ve viech
ohledech nejvhodné;si.

S
Q
S
N
O
-
S
S
-

vVZi

O HLADOVE JA :

Zvyseni podilu potravin v BIO
kvalité, snizeni podilu potravin
neznamého puvodu a kvality

SIESTA

www.hopipolevky.cz

4 / PRAMENY ZDRAVI



MNOHE Z TEPELNE UPRAVOVA-
NYCH PRODUKTU JSOU OCHUZE-
NY O TERMOLABILNI VITAMINY,
ENZYMY APOD.

odebiraji na vlastni metabolismus a zpu-
sobuji jejich deficit, a tim zvySené riziko
vzniku nemoci.

Jist pouze trikrat denné s vy-
datnou snidani a lehkou vederi,
minimalizovat jakékoli pojidani
mezi tfemi dennimi jidly

Jidlo tfikrat denné je podle odbornych
studii nejvhodnéjsi variantou pro spravné
zazivani, co nejefektivnéjsi vyuziti cennych
latek z potravy a také jako prevence nemo-
ci traviciho ustroji. Kazdé jidlo (véetné ovo-
ce, ofiskua apod.) mezi témito tfemi chody
zpusobuje zastaveni traveni. Tim se prodlu-
Zuje Cas wyskytu jidla v Zaludku a vznikaji tak
nepfiznivé vedlejdi produkty traveni, zpu-
sobujici bolesti, kfece, pachnouci dech,
nadouvani a ¢asto nemoci traviciho trak-
tu. Vydatna zdrava snidané a lehké vecere
snédend maximdlné v 18 hodin je navic
dobrou prevenci proti nadvaze.

Zaradit piti vody jako soucddst
denniho reZimu, vvhnout se nad-
pojum obsahujicim cukr, barviva,
aromata, alkohol, kofein apod.

Pfi piti dostatetného mnoZstvi vody
(2-2,5 litru za den) dochazi k ocistovani
organismu odplavenim toxinti. Doporucuje
se pit hodinu po jidle a ne méné nez pul
hodiny pfed jidlem. Timto zptisobem mu-
Zeme zlepsit traveni a vymeésovani, pfede-
jit bolestem hlavy a snizit unavu. Dochézi
k termoregulaci organismu a také zajistime
hladky pribéh vsech procest zavislych na
dostatku vody. Naopak napoje obsahujici
cukr, barviva, aroma, alkohol, kofein apod.
maji negativni vliv na zdravi, naruuji trave-
ni a mohou zptisobovat zavislost. O

Z nové kucharky Romana Uhrina
»,Nevarte podle kucharek“. Vydal
Advent-Orion v edici Newstart.

SKEPTICKY
REPORTER

Mdm nos na zajimavé uddlosti
a toto se mym novindrskym
instinktum zddlo byt hodno mé
pozornosti. Koneckoncu nestdvd
se denné, Ze by méstecko v Brit-
ské Kolumbii navstivil Iékar a vy-
zkumny pracouvnik z Kalifornie.

Pruni jeho pfednéska s nazvem ,,Zij na-
plno!* uchvétila nejen celé publikum, ale
také mé, cynického reportéra. Kdyz pak
nadesel den, kdy se lidé mohli nechat tim-
to lékafem wvySetfit, byl jsem mezi ¢ty¥mi
sty zdjemci.

PtiSel jsem jen ze zvédavosti, presvéd-
Coval jsem se. Podstoupil jsem wySetfeni
a wsledky nebyly viibec uspokojivé.

,Roky, kdy jsem pojidal tuéné ham-
burgery se syrem, si vybraly svou dari,*
sdeélil jsem svym ¢tenafim. Moje hladina
cholesterolu byla 5,4 mmol/l (optimalni
je, kdyz neptekro¢i 4,1 mmol/l) a moje
télesna hmotnost pfesahla 90 kilogramu,
coz piti vysce 170 centimetru bylo poné-
kud hodné.

,Vysoké riziko,“ napsal doktor v zavéru
moji zdravotni zpravy.

Clovek nemusi byt nadprimérné vzdé-
lany, aby poznal, Ze mél naprostou prav-
du. Vysledky vysetfeni mé uzemnily. Tusil
jsem, Ze mém nadvahu, ale protoZe doma
nemam vahu, nevédél jsem ptesné o kolik.
KdyZ se mé nékdo zeptal na moji télesnou
hmotnost, odhadoval jsem, Ze vazZim pfi-
blizné 80 kilogramui. Ani ve snu mé nena-
padlo, Ze bych mohl mit pfes devadesat.
Takovy tlustoch! Abych si spravil naladu,
zaSel jsem na vajicka se slaninou. Jedl jsem
je pomalu, protoZe jsem védél, Ze je jim
naposledy. Ten den do$lo v mém Zivoté
k zdsadnimu zvratu.

Zakladni myslenkou zdravotnich pfedna-
Sek bylo, Ze Americani jsou banda nenasy-
ta, ktefi sami sebe zabijeji svym Zivotnim
stylem. Srde¢ni onemocnéni a rakovina
kazdoro¢né ukonéi mnoho lidskych Zivo-
U, a pfitom témto nemocem lze pfedchéa-
zet zlepSenim stravovacich navyku.

Dieta Hanse Diehla byla velmi jedno-
ducha. Neodporovala selskému rozumu.
Dr. Diehl néds nabédal: ,Jezte to, co je
pro vaSe zdravi prospésné: ovoce, zele-
ninu, lusténiny, obiloviny, a to vie pokud
mozno prumyslové neupravené.

O nékolik mésicti pozdéji jsem uverejnil
nasledujici reportdZ o tom, co jsem prozil:
Trvalo asi tyden, neZ mé opustily moje
chuté na koblihy a hamburgery. Pomérné
snadno jsem si zvykl na svaciny sloZené
z banant, pomerancu a jablek. DodrZovat

tuto dietu bylo vcelku snadné, protoze
jsem spravnych potravin mohl snist, kolik
jsem chtél, a pfitom se moje vaha neusta-
le sniZovala. Ackoli jsem béhem nésledu-
jicich Sesti mésicti jedl mnohem vétsi por-
ce nez kdykoli pfedtim, v dobé, kdy pfijel
dr. Diehl na kontrolu svjch pacientt, jsem
vazil 75 kilogramt. A héadejte, co se stalo?
Nepoznal mé!

Rekl mi: ,Kdyz jsem vés vidél poprvé,
vypadal jste navzdory svému nizkému vé-
ku velmi opotfebované. A protoZe vim,
Ze novinafi ziji na k&vé, cigaretach a jsou
v neustalém stresu, nedaval jsem vdm moc
nadéji.

,Ano, a po cesté na zasedani méstské
rady si kupujeme hamburgery a cestou do-
mu hranolky,“ doplnil jsem jeho vycet.

Na zméné stravovacich navyku bylo
potésujici to, Ze jsem se dietou nemusel
fidit striktné. Hans Diehl je propagatorem
absolutniho vegetaridnstvi — vede lidi k to-
mu, aby nejedli kufeci maso, ryby
ani mlé¢né vyrobky, protozZe jejich
konzumace zvysuje hladinu choleste-
rolu a télesnou hmotnost. Ja jsem
si ale jednou tydné dopfal smaZené
kure ¢i pizzu; byla to odména za to,
Ze jsem se cely tyden spravné stravo-
val. Takeé je pravda, Ze mi tato jidla
velice chybéla.

Asi kazdy z nas si dovede pted-
stavit, jak se ¢lovek citi, kdyz shodi
20 kilogramt nadvahy. P¥ekvapilo
mé ale, Ze se tim zlepsilo i moje
duSevni zdravi. K tomuto zlepSeni
doslo, kdyz si lidé zacali viimat, Ze
jsem zhubl. Jen maélo co vdm zvysi
sebevédomi tak, jako kdyZ vadm druzi za-
¢nou fikat, Ze vypadate dobte. AniZ si to
uvédomite, vymeénite svetry nadmérné veli-

Pokracovdni na str. 23
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

VBélohorskd 80
& Cs. armady 30, P-6

Bojujte se srdec¢nim
onemocnénim - bez 1éku

Zde je nékolik dobfe podlozenych rad,
které pacientim umozni zajistit si ne-
ruseny srdeéni tep — bez toho, ze by se
museli nutné vyddvat cestou poddvdni
potencidlné riskantnich léku:

Pokud mdte nadvdhu nebo jste
obézni, zbavte se nadbyte¢nych kilogra-
mu — a optimdlIni télesnou hmotnost si
udrzte.

Minimdiné tficet minut denné po
vétSinu dni tydne vénujte pohybouvé
aktivité.

Zaradte do svého jidelnicku vice ovo-
ce, zeleniny a celozrnnych obilovin.

Prisun sodiku omezte na 1 500mg
denné nebo méné.

Kazdy den pfijméte potravou nejmé-
né 25 gramu rozpustné vldkniny.

Madte-li mirné zvysenou hladinu cho-
lesterolu, poradte se se svym Iékarem,
jaké potravinové doplriky by bylo vhod-
né uzivat.

Osvojte si metody ke zvldddni stresu
a naucte se hledét na Zivot z té veselejsi
strdnky.

Women’s Health Advisor

Domaci protahovani

Protahovdni (neboli stretching) vdm po-
muze dosdhnout bez problémt na zip,
ktery se po celé roky drzel bezpecné
z vaseho dosahu, rozhybat ztuhlé sijové
svalstvo i ulevit od bolesti zad. Diky
protahovdni ziskdte vétsi rozsah pohy-
bu, budete schopni lépe udrzet rovno-
vdhu, snizi se vd$ krevni tlak a moznd
i hladina stresu.

Podle odborniku je vhodné provddét
protahovaci cviky pouze poté, co jste se
dukladné zahfdli, pfipadné na zdvér né-
jaké jiné pohybové aktivity. Postupujte
pomalu a uzivejte si pocitu, ze vase télo
se stdvd pruznéjsim. Dobré je, kdyz ve
svalu, ktery protahujete, budete citit
urcité napéti. Pokud se vSak dostavi
bolest, je tfeba cvi¢eni prerusit.

Stretching je mozné praktikovat sko-
ro kdekoliv a prakticky kdykoliv.

Harvard Medical School
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NASTROJ
PEVNE VULE

Zdravé, bilé zuby ¢ini muze nejen
péknym, ale i zdravym: nechce-
te-li utrpét napfiklad mozkouvou
mrtvici, dukladné se starejte
o své zuby a ddsné — ale o tom
vice ddle.

Vime, kolik zubu zatind spréavny muz, ale
nezatinejte je Casto. Zuby jsou diimyslné
tvarované a uspofadané tak, abychom
mohli zakusovat, pfekusovat a vykusovat
a viechno pofadné pfezvykat — ale na tom
si urcité davate zalezet.

Kazdy ¢lovék ma zuby tvarované do své
vlastni pusy a velkd ¢ast zubniho zdravi je
dana geneticky, existuji ale napoje a po-
traviny, kterymi muzZete zdravi zubu pod-
pofit anebo ohrozit — a j& vam to vSechno
prozradim.

ZUBNI POVLAK ~ ZDROJ
PROBLEMU

Zkuste si ted nehtem zlehka oskrabat
pfedni sténu zubti. Zistalo vdm néco na
nehtu? Pokud ano, tika se tomu zubni po-
vlak a tvofi jej usazeniny bilkovin a cukra
z potravy a baktérii, které si v tom viem
potadné uzivaji. Uplnd pohoda! Teplo,
hodné Zivin, Zadny zubni kartaéek anebo
Ustni voda — a tak se mnozi. Takovy bacil
zhltne kousek cukru a vypusti trochu ky-
seliny. A vam zacne byt jasné, Ze to asi
nebude zubu na prospéch: kyselina produ-
kovana baktériemi v zubnim povlaku putso-
bi na kfehkou sklovinu jako Domestos na
vodni kdmen (schvalné se nékdy nabidnéte
manzelce, Ze vyCistite sprchu anebo WC
misu, abyste to vidéli ve velkém a zblizka —
myslim ten Géinek kyseliny na mineraly).
Sklovina ma velkou regenerac¢ni schopnost
(pfispivaji k tomu i sliny), ale pokud se 22
hodin ze ¢&tyfiadvaceti na vasSich zubech
vrstvi molekuly bilkovin a cukru a baktérie,
regenerace-neregenerace, sklovina odejde
a potom uZ baktérie nemaji Zédny problém
potfédné se zakousnout do vaseho zubu.
Ne Ze by mély néjaky nepratelsky timysl
konkrétné vi¢i vasi horni Sestce, ale kdyz
uZ jsou jednou tam a vy jste jim pfipravili
veskeré pohodli, kam by chodily?

Podle soucasnych informaci je tfeba po
kazdém jidle (i népoji) pracovat na odstra-
néni zubniho povlaku. Nemél by to vsak
v Zadném pfipadé byt zubni kartdcek ci
zubni pasta s abrazivnimi mikrogranulemi,
které reklama prodava jako nejlepsi a rych-
1y prostfedek na bilé zuby — tak to uz vibec
ne. Zub, jehoz sklovina je trochu naleptana
kyselinou v zubnim povlaku, mtze silngm

mechanickym ¢idténim a granulemi utrpét
vic Skody nez uzitku!

Zuby po jidle dobfe odisti jablko, kousek
turdého syra anebo trochu nezraly banan.
Nékdy stadi usta vyplachnout Cistou vodou
a chvili si uzivat Zvykacku bez cukru (i bez
,profesionalnich mikrogranul“ na gisténi
zubll). Zuby sice nemusi zlstat dikladné
Cisté, ale zubni povlak se nema Sanci ukla-
dat. A téch Zvykacek nespotiebujte 20-30
za den, abyste nebyli pfekvapeni, Ze dosta-
nete prijem, protoZze uméla sladidla v ta-
kové davce (do toho jesté néjaka light cola
anebo light jogurt) uZ mohou spustit svoje
vedlejsi ucinky.

NEROZPOUSTEJTE

SVOJE ZUBY!

Vyrobci sportovnich, energetickych
a nealkoholickych népoju turdi, Ze jejich
napoje neskodi zubum, protoZe jedna
evropska studie v roce 2002 neproka-
zala 3kodlivy vliv slazenych a sycenych
nealkoholickych néapoji na zdravi zubu
u sportovct.

Americti zubni Iékafi (dr. Frauenhofer
a kol. z University of Maryland Dental
School v Baltimore) viak upozorriuji, ze
nejen napoje cola, které obsahuji kyselinu
fosfore¢nou, ale i sportovni a energetické
napoje, dokonce i tava z citrusy, citrondda
anebo voda s citrénovou $tavou pfi opako-
vaném a dlouhodobém pusobeni poskozuji
zubni sklovinu. KdyZ postupem ¢asu dojde
k hlubsimu poruseni zubni skloviny, vyviji
se zubni kaz a viechny jeho dusledky — ce-
karna u stomatologa, vrtacka, plomba, pfi-
padné likvidace zubniho nervu a éisténi dfe-
nového kanélku... No, nic pfijemné!

Rozhodnéte se, zda budete véfit vyrob-
cim anebo lékafum. Kdyz pijete napoje
s obsahem cukru a syntetickych anebo or-
ganickych kyselin (fosfore¢na anebo citré-
nova, jable¢néa apod.), dodrzujte tato dopo-
ruceni Ambulance Klinické vjzZivy:

Népoj vypijte nardz, nepopijejte jej sou-
stavné po malych douscich (pfi tenise pfi
kazdé vymeéné stran na kurté, v posilovné
po kazdém druhém cviku apod.) anebo




NEJHORSI PRO ZUBY

o keksy, suSenky a krekry z bilé
mouky

¢ slazené napoje

e bilé pecivo, buchty, kolace, sis-
ky, babovka, vanocka, krémové
kolace

o kaSovitd jidla, kterd neni t¥eba
kousat

¢ tvrdé bonbdny, karamelky, lentil-
ky, Zelé, lizatka

e mléénd cokoldda, laciné a ne-
kvalitni ¢okolady

¢ zmrzlina

¢ ledové a vrouci pokrmy a napoje
a prudké zmény teploty (nezapi-
jejte ledové chladny ¢erveny me-
loun vroucim zelenym cajem —
jsou to sice skvélé a zdravé po-
traviny, které vas ochrani pfed
rakovinou a aterosklerézou, ale
sklovina to pfi prudkych zmé-
néch teploty netusi

* slazené susené ovoce

¢ slazené nealko néapoje (nejen cu-
kr, ale i kyselina fosfore¢na po-
8kozuji sklovinu)

NEJLEPSI PRO ZUBY

e syrova zelenina s minimalni me-
chanickou upravou (ruzickova
kapusta, ¢inska kapusta, 3pe-
nat, brokolice, zelené naté — to
vSechno obsahuje hodné vépni-
ku, ktery sklovina potfebuje na
regeneraci)

e syrové ovoce s minimalni me-
chanickou upravou (vitamin C
podporuje tvrdost skloviny)

¢ celozrnné potraviny

e ofechy a olejnatd semena (se-
zam obsahuje hodné vapniku)

¢ lusténiny a vyrobky z nich

opakované v pribéhu dne — jinak je sklovi-
na stale vystavena putisobeni kyseliny a cuk-
ru (cukr podporuje rust baktérii a ty produ-
kuji dalsi kyselinu) a to vede k rychlejsimu
odvéapriovani skloviny.

KdyZ takovy népoj vypijete, vyplach-
néte si Usta Cistou vodou anebo minerdl-
kou — v8imli jste si, jak ¢asto napfiklad pro-
fesionalni tenisti piji nejprve néco barevné
z malé ldhve a potom ¢istou vodu z velké?
Vzdyt to by jinak mohli pit vSechno spo-
le¢né, ne?

Kdykoliv je to mozné, pouzijte na piti
téchto napojui sldmku — zabranite tak pfimé-
mu kontaktu kyselin a cukru se zuby.

Vyhybeite se popijeni vody s citrénovou
stavou (o kyseling citronové a praskovych
népojich, které ji obsahuji, ani nemluve!) —
napfiklad takovy fez citrénu do minerélky

OTAZKY A ODPOVEDI

dJe pravda, ze muzi, kteri nosi slipy, jsou méné plodni?

Ne. Navzdory vieobecné rozsitenému nazoru, Ze trenyrky jsou pro vyjvoj
spermii a plodnost lepsi, neexistuje o tom zadna védecky potvrzena informa-
ce. Védci naopak zjistili, Ze pocet spermii, jejich kvalita a pohyblivost viibec
nezavisi od druhu spodniho pradla, které muz pouziva.

Je prdva, ze kdva poskozuje spermie?

Ne. Neexistuji dikazy o tom, Ze by konzumace kofeinu poskozovala vyvoj
zdravych spermii a jejich vykonnost pfi aktivnim pohybu.

Je pravda, zZe spermie nemaji radi jizdu na kole?

Ano. Sezeni na tvrdém a tizkém sedle vice nez 30 minut najednou — zvlasté
kdyZ nosite t&sné cyKlistické Sortky — zvysuje teplotu ve varlatech a narusuje
tvorbu spermii. Nérazy a otfesy v oblasti genitalii mohou navic vést k posko-
zeni jemnych nervovych zakonéeni a krevnich vldse¢nic. Pokud se bude sedlo
zatadite Casté prestavky, riziko poskozeni spermii bude mensi.

Je pravda, Ze roéni obdobi ovliviiuje kvalitu spermii?

Ano. Vzhledem k tomu, Ze teplota okoli ovlivriuje tvorbu spermii, zdravy
muZ produkuje vice spermii v zimé nez v 1été. Semeno téZ obsahuje vice sper-
mii rdno neZ v prabéhu dne. A strava, ktera je v 1été a na podzim plnd ovoce
a zeleniny, podporuje wyvoj zdravéjsich spermii. Tak si vyberte ten spravny cas
anebo obdobi na pouziti vasich spermii podle toho, co je pro vas dulezité. ©

dJe pravda, ze mobilni telefon poskozuje tvorbu spermii?

Asi ne. Jedna madarska studie davala do souvislosti pocet spermii a pouzi-
vani mobilniho telefonu (zejména jeho noSeni vpredu na opasku), ale dikladna
analyza podkladti ukazala, Ze do ivahy se nebraly ostatni rizikové faktory. Podle
Svétové zdravotnické organizace obavy z negativniho vlivu elektromagnetické-

ho zafeni mobilnich telefont na vyvoj spermii nejsou opodstatnéné.

Je pravda, zZe vitamin E zvysuje potenci a plodnost?

Ne. Neexistuji zaddné dtikazy na potvrzeni téchto komercnich prohlaseni
wyrobcti a distributorti vitaminu E a multivitaminovgjch dopliiki s obsahem vi-

taminu E. Q

anebo toniku dva- az tfikrat za den téZ ne-
ni kdovico...

Po vypiti ndpoje s obsahem cukru a ky-
selin neni rozumné okamZité si umyvat zu-
by — zubni pasta je abrazivni (mé schopnost se-
Skrabovat mékké materialy z povrchu zubu),
a tedy stejné dobfe jako zubni povlak odstrani
i naleptanou sklovinu — a to pfece nikdo ne-
chce! Stadi ta ¢istd voda, spolehnéte se.

OCHRANTE SI MOZEK A SRDCE

V poslednich letech se nahromadilo
presvédcivé mnozstvi diikazd, které spoji-
ly zdravi zubl a désni se zdravim cév: mu-
Zi, ktefi trpi Castymi zdnéty dasni (gingiviti-
da), periodentélni chorobou anebo vaznymi
chronickymi kazy zubti, maji vyznamné zvy-
Sené riziko vzniku mozkové mrtvice anebo
infarktu. Zvlastni, Ze? Vysvétleni: Casté za-
néty dasni a zly stav chrupu udrzuji v bliz-
kosti mozkowych cév infekci a v celém téle
chronicky zénét, ktery den za dnem nega-

tivné ovliviiuje vSechny buriky a tkaniva.
Zvysené koncentrace latek podporujicich
aktivaci a regulaci zanétu v téle poskozuji
i sténu krevnich cév, a to zase napoméahéa
procesu aterosklerézy. Vysledek? Postupné
anebo néhlé ucpani cévy se vemi dusledky:
v mozku mozkova mrtvice, v srdci infarkt,
v oku oslepnuti, v pohlavnich organech
impotence a neplodnost...

Kdy?z trpite chronickymi problémy dés-
ni a zubl a zvySené uroveil Ustni hygieny
nepomahd, vyhledejte pomoc stomatolo-
ga (ale vyhnéte se tém z reklamy) — strach
z kiesla a zubni vrtacky vas pfece nemusi
pfivést az k mozkové mrtvicil O

Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
»Navod na prezitie muza.“ Vydala
Ambulanci a klinickej vvzivy. Ceskd
verze tohoto slovenského bestselle-
ru vyjde v listopadu 2007.
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KOMU SE
NELENA...

Chlorofyl je zeleny pigment nachd-
zejici se v rostlindch a obsahujici
minerdIni a proteinové slozky.

Nékdy ve Ctyticatych letech minulého sto-
leti pfislo do médy pouzivani chlorofylu
v lécich, zubnich pastéch a osvéZovacich
dechu. Pfedni noviny a ¢asopisy, véetné
Readers Digestu, chrlily ¢lanky o pfislibu
chlorofylu pro medicinu a osobni hygienu.
R. W. Young a J. S. Beregi zvefejnili v ro-
ce 1980 studii, pfi které podavali Sedesati
dvéma pacientum chlorofyl ve formé tab-
let. I kdyzZ tablety maji nizsi u¢inek nez cer-
stva $tava, pomahaji pfi odstrafiovani za-
pachu téla i vykalt. Chlorofyl mél rovnéz
pozitivni vliv na chronickou zacpu a snizil
pfitomnost plynu.

Prirodni deodorant

V roce 1950 Dr. Howard Westcott do-
el k zavéru, Ze sto miligramt chlorofylu
funguje stejné jako deodoranty. Zatimco
vétsina deodorantt jednoduse zakryje
zapach, chlorofyl dokadZe v laboratornich
podminkach neutralizovat zapach jidla, al-
koholu a tabdku. Na pacientech a dobro-
volnicich vyzkousel, Ze neutralizuje
zapach z Ust, pach potu, menstrua-
ce, modi i vygkall.

Dr. Keiichi Morishita a dr. Ka-
neo Hotta, japonsti védci zabyvajici
chlorofylem uz po léta, ve své knize
,Lékarské wyuziti chlorofylu® mluvi
o zjisténi, Ze chlorofyl funguje jako
dobry deodorant. V experimentu byl
deseti dobrovolnikim podén k jidlu
Cesnek a nasledné tfi az dvanéct gra-
mu chlorofylu. Za dvacet minut uz
zapach nebyl znatelny u osmi dob-
rovolniku. Stejnd situace nastala,
kdyz testované osoby poZzily alkohol
¢ wykoufily cigaretu. Obtizngjsi je
odstranit télesny zapach. Télo vylu-
Cuje sekreci a ta zacind neptijemné
pachnout, kdyz dojde k jeji reakci
s bakteriemi na kuzi. I télesny za-
pach se vsak da pomoci chlorofylu
béhem nékolika tydnti neutralizovat.
Védctim jsou tyto vlastnosti chlorofy-
lu uz néjakou dobu znamy. Chlorofyl
se proto zacal pfidavat do nékterych
léku, zvgkacek, ustnich vod a anti-
septik.

Enzymy, aminokyseliny a chlo-
rofyl obsahuji antibakterialni latky,
které ni¢i anaerobni bakterie, Ziji-
ci v mélo okysliCené krvi a tkani.
Mohou zpusobovat nékteré druhy infekci,
vfedy a hnilobu. NedokaZou zit za pfitom-
nosti kysliku a latek kyslik produkujicich,
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napf. chlorofylu. Stava z je¢menné travy
(jako vynikajici zdroj chlorofylu) anaerobni
bakterie zneskodriuje a obnovuje poskoze-
nou oblast. A protoZe na rozdil od nékte-
rych antiseptik tolik nepéli, nejsou znamy
ani zadné alergické reakce a dalsi vedlejsi
Ucinky.

Uéinny a dulezity 16k

V Cervenci 1940 publikoval dr. Benja-
min Gurskin, feditel experimentalni pato-
logie na Temple University rozsahly ¢la-
nek, ve kterém poprvé oznacil chlorofyl
jako u¢inny a dulezity 1ék. Napsal studii
s dr. Redpathem a Davisem (u3ni, nosni
a kréni specialisté), kde uvadéli asi 1 200
pripadii pacientii odetfenych chlorofylem.
Problémy se ligily od hlubokych vnittnich
zanétu a viedil po onemocnéni dasni a k-
Ze. Dr. Gurskin komentoval po¢inani svych
kolegu takto: ,Je zajimavé, Ze nebylo jedi-
ného pfipadu, ve kterém by se stav nevy-

Od té doby i dalsi védci tspésneé l&cili
chlorofylem riizné poruchy. Pfi lééeni dva-
ceti pacientu trpicich onemocnénim tlusté-
ho stfeva, véetné kolitidy, byl chlorofyl jed-
nou denné zavadén v podobé rektalni apli-
kace jako Kklystyr. Pacienti jej v sobé drzeli
az pét hodin. Doktofi H. A. Rafsky a C. I.
Krieger hlasili zlepSeni ve vétsiné ptipadu
a absenci jakychkoliv vedlejsich ucinku &i
podrédZdéni u viech pacientu.

Dr. Carroll Wrightovd, profesorka
dermatologie na Univerzité Temple ve
Philadelphii, pouzivala chlorofylovou
mast k 1é¢bé koznich chorob. Zjistila, Ze
je wgbornym prosttedkem pti oSetfovani
chronickych vfedli a ekzému. Dr. W. S.

Morgan z Philadelphie pouzival chlorofyl
pFi oetfovani CtyFiceti pacientu s jedenacti
typy koznich problému. Prvni véc, kterou
pacienti postfehli, bylo skoro okam?Zité sni-
Zeni svédivosti a péleni v narusenych ob-
lastech. Nékolik tydni po zahajeni lécby
chlorofylem se aZ na Sest pacientti vSichni
wylééili — néktefi z chronické nemoci, kte-
rou trpéli po léta.

Pomoc pri chudokrevnosti

Chlorofyl se pouzival k 16¢bé anémie.
[ kdyZ vsak chudokrevnosti netrpite, zvy-
Seni hladiny €ervenych krvinek zlepsuje
krevni obéh a okyslieni bunék a poma-
ha ¢istit télo. Mnoho funkci probihajicich
v naem téle kyslik potfebuje (napf. mozek
spotfebovava asi 25 % dostupného kysli-
ku), jeho pfitomnost ve vétsi mite zlepsuje
imunitn{ systém — nasi pfirozenou obranu
pfed nemocemi. UZivdme-li proto napft.
§tdvu z jeCmenné travy, obohatime nasi
krev a upevnime zdravi.

Védci J. H. Hughs. a A. L. Latner
z Univerzity v Liverpoolu v roce 1936
publikovali vysledky studie, kdy zvifata
s uméle vyvolanou chudokrevnosti roz-
delili do deseti skupin. P&t skupin krmili
jidlem obsahujicim rtizné formy chlorofy-
lu. Dal$ich pét srovnavacich skupin Zadny
chlorofyl nepfijimalo. U zvitat poZivajicich
pravy chlorofyl se hladina hemoglobinu
zvysila o 50 % rychleji nez je pramér a do
normalniho stavu se vrétila béhem dvou
tydnu. Skupina zvifat, ktera dostavala syn-
teticky chlorofyl, neprokazovala v regene-
raci Cervenych krvinek Zadné zlep$eni. Ve
své zpraveé dosli védci k zavéru: ,, Zvifeci télo
je schopno proménit chlorofyl v hemoglo-

ZELENA REVOLUCE ZNAMENA NEJENOM OBNOVENI PRIRODNICH ZDRO-
JU, STROMU A ZELENE, ALE TAKE PROCISTENI LIDSKE KRVE - POMOCI
CERSTVE ZELENINY A TAKOVYCH DOBRYCH ZDROJU CHOLESTEROLU,
JAKO JE JECMENNA TRAVA CI RASA CHLORELA.



V ROCE 1977 SE SPOJENE STATY
STALY PRVNI ZEMI, JEJIZ OBYVA-
TELE KONZUMOVALI VICE NEZ 50%
STRAVY V PODOBE ZPRACOVA-
NYCH POTRAVIN.

bin.“ A Eerstvy, neupraveny chlorofyl tomu
vyhovuje nejlépe.

Stabilné nestabilni

[ pfes pozornost, jez byla chlorofylu ve
Etyficatych letech vénovéna, méa v moderni
mediciné jen maly prostor (diky svym ne-
stabilnim vlastnostem). Nékolik spole¢nosti
sice vyrabi synteticky chlorofyl, ale vysledky
jeho pouzivani jsou nekonzistentni. Jak se
ukazalo, je velmi sloZité pracovat se syro-
wym chlorofylem — a jesté slozitéjsi je ho
uchovéavat. Par hodin po odstavnéni, za
pusobeni svétla a vzduchu, ztraci svou bio-
chemickou aktivitu a zeleny odstin.

Veédci brzy pfisli na to, jak vyrobit synte-
ticky chlorofyl — chlorofylin ziskdme, kdyz
rozloZime pfirodni chlorofyl a navdZzeme ho
na ionty médi. Ten si zachovava barvu a je
dost stabilni, aby se dal skladovat. Jedingm
zadrhelem je, Ze nepracuje jako pfirodni
chlorofyl. Chlorofylin jako vedlejsi u¢inky
zpusobuje anémii a nevolnost. Proto byl
pro lékafské pouziti v USA zakazan. Na
trhu se vyskytuje v podobé pfisady do deo-
dorantt a syntetické barvivo.

Zelena revoluce

Jime tak malo listové zeleniny, ovoce
a syrowych potravin, Ze mé aZ prekvapuje,
Ze dokéazeme prezit. Vétsina jidla je chemic-
ky upravovana. V roce 1977 se Spojené
staty staly prvni zemi, jejiz obyvatelé kon-
zumovali vice nez 50% stravy v podobé
zpracovanych potravin. Tyto potraviny
jsou velmi nebezpedné, zptisobuji degene-
rativni choroby, vétSinou oznacované za
newylécitelné. Jak muiZzeme byt nadale tak
arogantni a myslet si, Ze dokdZeme pfiro-
du ,vylepsit“?

»Zelend revoluce“ znamena nejenom
obnoveni pfirodni zdroju, stroml a zele-
ng, ale také procisténi lidské krve — po-

SEITAN

Je ndhrada masa vyrdbéna z pSeni¢ného lepku, ktery se dokaze strukturou
a chuti pfiblizit béZznému masu. Pfipravuje se z pSenicné mouky vymytim
Skrobu. Seitan se vafi ve vodé s motskymi fasami, séjovou oméckou, ze-
leninou a kofenim. U nés jej miizeme koupit v prodejnach zdravé vyzivy
ve formé vakuové baleného seitanu, ve sklenicich, &i jiz hotovgjch pokrmu.
Chutové je vyborny a zdravy.

SEMOLINA

Je mouka ziskdvéna rozemletim specidlniho druhu tvrdé psenice, ktery ob-
sahuje velké mnoZstvi lepku. Jedna se o mouku oblibenou zejména v Italii,
kde se z ni pfipravuje velké mnozstvi nejriiznéjsich téstovin.

SEZAMOVA SEMINKA

Je mozné pokladat je za nejzdravéjsi seminka viibec. Velmi vysoky obsah or-
ganického vapniku, hot¢iku a fosforu je prospésny k prevenci a lé¢bé osteo-
pordzy a zlomenin kosti, chrupavek, patefe a zubt. Vysoky obsah vitaminu
B, a B,, hof¢iku, fosforu je prospésny na nervy. Jsou prospésné pro spor-
tovce, studuijici i téZce pracujici. Jsou nepostradatelna spolu se sluneénici pfi
lé¢bé nemoci srdce a céuniho obéhu. Zvysuji imunitu a zlepsuji latkovou pte-
ménu. Jsou prospésna pro téhotné a kojici Zeny. Sezam, slunec¢nice, liskové
ofechy, séja, pSenice nahradi pouZivani masa. Doporucujeme nakupovat
hlavné neloupana seminka, jeZz obsahuji podstatné vice cennych latek.

SHITAKE

Jsou usudené malé japonské houby s bilou nozickou a hnédym klobouckem.
Jsou tradiénim doplrikem japonskych specialit. Byl dokéazan jejich protina-
dorovy tcinek. K dosténi v prodejnach zdravé vyzivy.

SHOYU

Je druh kvalitni sojové omacky. Pfipravuje se z fermentovanych sojovych
bobtl, pSenice, motské soli a vody. Je to kofeni s harmoniza¢nim tcinkem.
[ pfes vyssi cenu téchto sojovych oméacek je doporucujeme nakupovat — béz-
né sojové omacky nejenom Ze nebyly fermentovany, ale obsahuiji glutaman,
cukr, riznd barviva, ¢i dokonce Zivocisné extrakty. Nejsou rozhodné pro-
spésné a ani chutové se pravym sojovym omackam Shoyu ¢i Tamari nemo-
hou vyrovnat. O

Pripravil Pavel Smolka, Country Life
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moci Eerstvé zeleniny a takovych dobrych
zdroju chlorofylu, jako je jemenna trava
¢i fasa chlorela.

Védeckou podporu naSemu pozorova-
ni dodava i analyza krevnich vzorku, ode-
branych vice nez dvéma stim pacientt
Hippokratova institutu pfed a po dvouty-
dennim programu. Rozbor krve byl pro-
veden dr. Thelmou Arthurovou v testovaci
laboratofi. Vysledky ukazaly, Ze po dvou

tydnech nutri¢ni diety a piti tavy z je¢mene
se detoxikovala krev a posilil imunitni sys-
tém. Obé tyto zmény pfispély ke zvyseni
energie a zlepsily schopnost téla branit se
nemocem. O

Z knihy dr. Ann Wigmoreové ,,The
Wheatgrass Book“. Prevzato z ma-
terialu spoleénosti GreenWays.
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Dietni zmény mohou
pomoci pri autismu
Vylouceni mléka a mléénych vyrobk,
pSenice, potravinovych barviv, kofei-
nu a pdr dalsich potravin z jidelnicku
pfineslo v malé studii na nemocnych
autismem zlepSeni stavu u nékterych
pacientt, ale sou¢asné zhorseni u jinych
pacientu.

Autismus je neurologické onemoc-
néni, které se projevuje poruchou reci
a zabranuje pacientovi v normdlnich
socidlnich vztazich. Typicky propukd
v prunich tfech letech zZivota. Védci se
domnivaji, ze $patné strdvené bilkoviny
pronikaji ze stfeva do krve a ndsledné
méni mozkové aktivity.

U deseti z 28 pacientti doslo po
vylouceni vyse uvedenych potravin ke
znatelné zméné chovdni, u péti z nich
pak ke zlepSent stavu v fadé parametru,
u dalsich péti vsak naopak ke zhorseni.
(Védci se domnivaji, ze u nich mohlo
dojit k reakci na jiné potraviny, které
bézné nekonzumouali.)

v/e

Poruchy prijmu potravy
u néktervch vegetarianek

Vusledky malé studie na 143 vysoko-
Skolackdch ukdzaly, Ze u vegetaridnek
bylo vyssi riziko pocitt provinéni po
jidle, uzivdni projimadel a uchylovdni se
k intenzivnimu cviceni v zdjmu spdleni
kalorif.

V nékterych pripadech tak muze byt
vegetaridnstvi varovnym priznakem, ze
se mladd Zena dostdvd na tenkou ptidu
poruchy pFijmu potravy. Ze tFiceti Zen,
které uvedly, Ze jsou minimdlné &ds-
tecné vegetaridnky (tzn. konzumouvaly
ryby a dritbez) se toto riziko projevilo
asi u tretiny.

Studii vypracovala postgradudini
studentka California Polytechnic State
University Sheree A. Kloppovd spolu
s kolegy.

Journal of the American Dietetic

Association 2003;103:745-747

Evropska unie v boji
proti salmoneloze

Infekce salmonelou postihuje roéné
v zemich Evropské unie vice nez 160
tisic lidi, z nichz asi dvé stovky tomu-
to onemocnéni podlehnou. Salmonela
se vyskytuje v Siroké skdle Zivocisnych
potravin, jako jsou syrovd vejce, druibez,
veprové a hovézi maso.

Ministri zemédélstvi zemi Evropské
unie se dohodli na zprisnéni pravidel,
kterd by méla pomoci snizit vyskyt
otrav potravinami v dusledku infekci
zptisobenych celou fadou choroboplod-
nych baktérii.
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UKLADNY
VRAH

V roce 1997 zemielo v CR vi-
ce nez 15 tisic lidi na mrtvici.
Pripocteme-li k tomu i ty, ktefi
prezili, avSak zustali cdstecné ne-
bo trvale ochrnuti, pak je zrejmé,
proc je mrtvice — po AIDS a rako-
viné — jednim z nejobdvanéjsich
civilizaénich onemocnéni.

JAKA JE VLASTNE
PRAVDEPODOBNOST,
ZE DOSTANU MRTVICI?

Kazdorotné je v Ceské republice posti-
Zeno mrtvici vice nez 60 tisic lidi. Podobné
jako srde¢ni infarkt i mrtvice postihuje své
obéti bez varovani. Pfiblizné jedna &tvrtina
postizenych pted 70. rokem Zivota svoji
prvni mrtvici nepteZije; s ptibyvajicim vé-
kem se pak umrtnost zdvojnasobuje.

Z téch, ktefi preZiji, pfiblizné 40 procent
wyZaduje zvlastni péci; 10 procent pak musi
byt trvale hospitalizovano.

Z 60 procent jde o pfipady, kdy se pa-
cienti wlééi bez nasledka a obvykle jsou
schopni se sami o sebe postarat; vétsinou
se pak také opét dokdZou zapojit do nor-
malniho Zivota.

CO ZPUSOBUJE MRTVICI?

Mrtvice neboli ndhlda cévni mozkova
pfithoda (NCMP) je nejcastéji zplisobena
aterosklerézou a jejimi komplikacemi —
ziZenim, ztvrdnutim a ucpéanim tepny,

kterd pfivadi do mozku okysliGenou krev.
Ateroskleréza muZe postihnout jak tepny
nachdzejici se pfimo v mozku, tak tepny
k mozku vedouci. Zdrsnéla a ateromovymi
platy posetd sténa cévni se stava vynikaji-
cim podkladem pro tvorbu krevnich trombu
(srazenin). Dojde-li k ucpani tepny takovym
trombem, mluvime o trombdze.

Nékdy se stava, Ze na srdecnich chlop-
nich nebo v jingch ¢astech krevniho fecisté
dochézi k tvorbé drobnych krevnich sraZe-
nin nebo k utrZeni malych kousku ateromo-
wych platu, které pak cestuji télem do moz-
kovych artérii a zpusobi jejich nahlé ucpa-
ni. Tomuto jevu se ¥ikd mozkova embolie.
Ptiblizné 85 procent NCMP je zptisobeno
bud trombdzou nebo embolii.

Zbylych 15 procent NCMP je zptsobe-
no prasknutim mozkové tepny a krvace-
nim. Vétdina téchto pfipadu je vyvolana
vysokym krevnim tlakem, ktery je pficinou
roztrzeni ztvrdlé, ateroskler6zou pozméné-
né mozkové tepny a krvéceni do mozku.
Prasknuti mozkové tepny muze byt také
zpusobeno aneurysmatem. Aneurysma je
tepennd vydut, kterda ma vzhled malého
balénku a je zplisobena neustéle se zten-
Cujici sténou tepny. V piipadé prasknuti
aneurysmatu dochdzi rovnéz ke krvaceni
do mozku.

Mrtvice vlastné znamend, Ze ¢ast mozku
neni zdsobena kyslikem, a proto odumfe.
Pokud je mozek zasaZen ve vétsim rozsahu,
¢lovék umira. V pfipadé zasaZeni mensich
oblasti miiZze dojit pouze k ochrnuti nebo
jinému leh¢imu postiZeni.

KDO JE OHROZEN MRTVICI?

Vétsina NCMP je zpusobena vysokym
krevnim tlakem. U lidi s hypertenzi je osm-

ZIVOTNI STYL, KTERY NAPOMAHA PREVENCI MRTVICE, JE TAKE SCHOPEN
URYCHLIT LECENI A POMOCI PREDCHAZET DALSIM CEVNIM MOZKOVYM
PRIHODAM.



VEDECKE STUDIE OPAKOVANE
PROKAZALY, ZE POKUD POUZE
20 PROCENT DENNIHO PRIJMU
ENERGIE BUDE POCHAZET Z TUKU,
V CEVACH NEDOJDE K ROZVOJI
ATEROSKLEROZY.

krét vétsi pravdépodobnost postiZzeni mrtvi-
ci nez u lidi s normalnim krevnim tlakem.

Terminem transitorni cévni mozko-
vé ptihody (TCMP) se oznacuji drobné
mrtvice, které netrvaji déle nez 24 ho-
din. VétSina z nich trvd pouze nékolik
sekund a pacienti se z nich tplné zotavi.
Opakované TCMP ovSem zvysuji riziko
masivni, smrtelné mrtvice. Je to podobné
jako u ischemické choroby srde¢ni, kde Cas-
té zachvaty anginy pectoris zvysuji riziko
masivniho srde¢niho infarktu.

Dalsimi rizikovymi faktory jsou zvyse-
na koncentrace cholesterolu a triglyceridu
v krvi, koufeni, cukrovka, obezita a seda-
vy zpusob Zivota. To vse pfispiva k rozvoji
aterosklerdzy. Rizikové faktory NCMP jsou
v podstaté stejné jako u srde¢niho infark-
tu, protoZe ob& nemoci jsou zplisobeny
poskozenim a ucpanim Zivotné dilezitych
tepen.

LZE MRTVICI PREDEJIT?

Ano, je to mozné. Mrtvice, podobné ja-
ko v8echny dalsi civilizacni choroby, by se
mohly stét jiZ béhem jedné generace velice
fidkym jevem, kdybychom se od mladi dr-
Zeli jednoduchych zasad zdravého Zivotniho
stylu. Mezi né patfi:

Nekoufit. Kazda Sestd NCMP je zapfi-
¢inéna koutenim.

Pravidelné kontrolovat krevni tlak.
Hypertenze nemd zjevné pfiznaky, proto
ani nemusite védeét, Ze trpite timto onemoc-
nénim. Pamatujte na to, Ze vysoky krevni
tlak zvy3uje riziko mrtvice o 800 procent.

Méné solit. V oblastech, kde se malo
soli, se hypertenze vyskytuje jen velice zfid-
ka. V Japonsku, kde je pfijem soli pfilis
vysoky, je mrtvice jednou z nejcastéjsich
pricin umrti.

UdrZovat si idedlni hmotnost. Obezita
podporuje rozvoj aterosklerézy, hyperten-
ze a cukrovky.

Konzumovat nizkotuéné potraviny — te-
dy s nizkgm obsahem cholesterolu a vyso-
kym obsahem vldkniny. Védecké studie
opakované prokéazaly, ze pokud pouze 20
procent denniho pfijmu energie bude po-
chézet z tuku, v cévach nedojde k rozvoji
aterosklerézy.

Pravidelné cvicit. Pohyb nejenZe zlepsu-
je celkovou cirkulaci, ale pomaha také kon-
trolovat nadvéhu a vysoky krevni tlak.

JAK JE TO S LIDMI, KTERI JIZ

BYLI POSTIZENI MRTVICI?

JE MOZNE JIM TAKE NEJAK

POMOCI?

Ano, jists. Zivotni styl, ktery napomaha
prevenci mrtvice, je také schopen urychlit
lé¢eni a pomoci pfedchézet dalsim cévnim
mozkovym pithodam.

NCMP vzdy vyzaduji hospitalizaci a pfe-
devsim fadnou rehabilitaci. V nékterych
pfipadech muZe pomoci chirurgicky zadsah
typu endarterectomie (vycisténi ucpané
tepny).

Bylo zjisténo, Ze u nékterych lidi mohou
v prevenci mrtvice pomoci malé davky acyl-
pirinu. Je dulezité si ale rovnéz uvédomit,
Ze acylpirin zvysuje krvacivost a nékdy mu-
Ze rozjitfit Zalude¢ni viedy.

Tou nejlepsi zpravou je oviem fakt, Ze
tepenné blokady jsou reverzibilni (vratné).
Aterosklerdzou ziizené tepny maji schop-
nost se znovu postupné zprachodnit, bu-
dete-li konzumovat nizkotuénou vegetari-
anskou stravu a dodrZovat dalsi vijse uve-
dené zdravotni doporuéeni. Vétsina studii
se prozatim soustfedila pouze na srdecni
tepny, ale i u mozkovych tepen lze oce-
kavat podobné vysledky. Zasadni pfic¢ina
aterosklerézy je totiz u tepen srdeénich
i mozkowych stejna.

Nejvétsi dukaz toho, Ze tyto principy
se v praxi skute¢né osvédéily, lze vidét
pfi studiu statistik vyskytu mrtvice v USA
a Kanadé. Pfi stéle se zlepsujicim zptisobu
16¢by hypertenze, lepsich zdsadach stravo-
véani a lepsim Zivotnim stylu doslo za po-
slednich 30 let k 50procentnimu poklesu
vyskytu mrtvice.

Kazdy z nas se rodi s mékkymi, elastic-
kymi a pruznymi tepnami. Ve&tsi ¢ast svéto-
vé populace si uchova svoje tepny v tomto
stavu po cely Zivot a také u nich nedochéazi
ke zvySovani krevniho tlaku. I vy muzZete
proZit tuto zkuSenost, zacnete-li spravné
Zivotni navyky prosazovat difve, nez se
dostavi nemoc. QO

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

Bohatstvi nemusi
znamenat lepsi zdravi

I kdyz si mohou bohatsi lidé dovolit lep-
$i zdravotni péci, v nékterych pripadech
muze stdt nadbytek prostredku v cesté
k dobrému zdrauvi.

Vizkumnici v Hongkongu zjistili, Ze
starsi obéané s vyssimi pfijmy méli vyssi
riziko nadvdhy, mrtvice a zlomenin,
i vetsi problém vyrovnat se s kazdoden-
nimi ukoly nez lidé, ktefi na tom nebyli
finanéné tak dobre.

V pozadi je pfechod od zemédélstvi
k primyslu, ke kterému v zemich vy-
chodni Asie v soucasné dobé dochdzi.
U lidi, jejichz zZivotni troven stoupla, do-
provdzi tyto zmény i pfechod od tradiéni
asijské stravy, pro kterou je typicky niz-
ky obsah tuku, ke stravé zdpadniho typu
charakterizované vétsim mnozstvim
Zivoc¢isnych (a tuénych) vyrobk.

Vetsi prijmy soucasné umoznuji
lidem kupovat si i véci, které zdravi
neprospivaji, jako jsou napf¥. cigarety
¢i drogy.

Védci vychdzeli z dat ziskanych od
vice nez 7 000 obyvatel Hongkongu ve
véku vyssim nez sedmdesdt let.

Ohrozeni
vUfukovymi plyny
Vystaveni vgfukovym plynim v prubé-
hu fyzické aktivity naruSuje schopnost
cév roztdhnout se a pojmout tak vétsi
mnozstuvi krve. Dobrovolnici, ktefi se
v uzavrené mistnosti podrobili testu
na staciondrnim bicyklu, byli vystaveni
takovému mnozstui vifukovych zplodin
(z dieselového motoru) jako prumérny
chodec na ulicich velkomésta. Ukdzalo
se, Ze to mélo za ndsledek vyrazné ome-
zeni proudénti krve v jejich pazich.
Visledky této studie pFipominaji, ze
za urcitych okolnosti (silné znecisténi
vzduchu, smogoud situace) je lepsi cvicit
v uzavfenych prostordch.

The Cleveland Clinic Heart Advisor
Koureni a piti caje
a urinarni inkontinence
Norskd studie na témér 28 000 zen zjis-
tila, Ze ty zZeny, které kouftily vice nez
dvacet cigaret denné, mély nejuyssi rizi-
ko urindrni inkontinence (neschopnosti
udrzet mog).

U zen, které pravidelné pily cerny
¢aj (a to jiz v ddvce od jednoho $dlku
denné), bylo riziko tohoto onemocnéni
rovnéz mirné zvyseno.

Studie byla vypracovdna pod vede-

nim dr. Ynguild S. Hannestadové na
univerzité v Bergenu.

British Journal of Obstetrics and
Gynecology 2003;110:247-254
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ZIVOTNI
REALITA

,Dité... md byt vychovdvdno
v duchu porozumeéni, tolerance,
prdtelstvi, miru a vSeobecného
bratrstuvi a pfi plném védomi, ze
jeho energie a naddni by mély byt
ddny do sluzeb jeho bliznich.“

Je Spatné nechat dité délat to, co se mu
libi, a je stejné $patné dovolit mu myslet
si, Ze je lepsi nebo horsi nez jeho soused.
Vychovavani déti na zdkladé porovnavani
je velmi krutou podobou zneuZivani.

KdyZ porovnévame své déti s jingmi dét-
mi a soustavné jim fikdme, Ze druhé déti
jsou lepsi anebo ne tak dobré jako ony,
kdyz davame néjaké jiné dité za ptiklad né-
koho, kdo je vice (nebo méné) inteligentni,
vice (nebo méné) bohaty nebo vice (nebo
méné) krasny, kdyz zasévame do svjch dé-
ti pocit, Ze musi byt jiné, nez jsou, maji-li
si zaslouZit nadi pozornost, lasku a pfije-
ti, klademe jim pro svoji ldsku podminky.
Tim je ve skuteCnosti vlastné odmitdme.
Soucasné je také nitime, protoZe ve chvi-
li, kdy Clovék zacne véfit, Ze je lepsi nebo
ne tak dobry jako nékdo druhy, ptestava
byt opravdu lidskym. Pocity tolerance, pfa-
telstvi a bratrstvi, které ¢lovék potfebuije,
aby mohl vénovat svijj talent a energii, jiz
disponuje, ke sluzbé svym vrstevnikiim, se
nemohou rozvinout a jeho srdce vyschne
jako travnata step v srpnu.

Dité, kterému vzkazujeme, Ze je horsi
nez jiné déti, uvéfi, Ze jini jsou lepsi nez
ono. Jak muZe pak véfit, Ze jej druzi po-
tfebuji? A kdyZ se mu dostane informace,
Ze je lepsi neZ ostatni, jak by si pak mohlo
myslet, Ze by druhé mohlo nékdy potfebo-
vat? At to vezmeme z kteréhokoliv
konce, dité, které je vychovéavano
porovnavanim s druhymi, zlstane
izolované a oddélené od ostatnich.
Stane se néstrojem hrdosti nebo
studu, pohrdani nebo zavisti. Ve
vech pfipadech neni o co stat; ty-
to vlastnosti jsou vSechny vyjimecné
zniéujici a znetvofi jeho mysl do té
miry, Ze se pro néj ,ostatni“ stanou
nepfateli, jenZ je treba drZet si od
téla, nebo je moznd odstranit anebo
dokonce znicit.

Jakd je hodnota lidské bytosti?
Jak miize matka pfesvedcit své déti,
Ze maji vnitini cenu a hodnotu, bez
toho, Ze by je naucéila, aby hledély na
druhé s usklebkem a pohrdanim? Méla by
svwym détem kazdy den povidat a vysvétlo-
vat pfislovi, podobenstvi a pravdivé pribe-
hy - tedy vyuZit mravni pomoci, ktera je
pfiméfena véem situacim a ktera ji pomuze
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vstipit do svych déti lasku k druhym. Déti
za¢nou pomalu chéapat, Ze vsichni lidé — bo-
hati i chudi, mocni i bezmocni, svobodni
i zotroCeni — patti Bohu. Uvidi, Ze vSechny
lidské bytosti maji stejnou, nevyéislitelnou
hodnotu, protoZe k#Z byl postaven pro
vSechny z nich, bez vjjimky. Pochopi, Ze
mohou byt ztracenou ovci, ztracenou min-
ci anebo marnotratnym synem, ale pastyr,
hospodyné ani otec si nedaji pokoj, dokud
je nenaleznou. A uvédomi si, Ze ztracena
mince mohla sice zapadnout do prachu,
ale Ze se nicméné jedna o kus stfibra a je-
ho majitel na n&j nezapomnél.

A tak je kazdy clovek, jakkoli zkazeny,
v oCich Spasitele drahocenny. Stejné jako
mince nesla portrét cisafe a nazev vlady,
kterd ji vydala, tak se rodi lidské bytosti
k Bozimu obrazu, a i kdyz tato podoba
mohla byt poSpinéna tisici neposlusnost-
mi a tisici vzpourami, jeji tvar a obraz jsou
stale jasné patrné. Buh chce sevtit kazdého
Clovéka na svété ve své narudi, podobné
jako otec marnotratného syna, a nechat
v kazdém z nich zazafit krasu obnovené-
ho srdce.

Déti vychované takovym zpusobem si
nemohou neuvédomit, Ze ostatni lidé jsou
zrovna takovi jako oni, a nehledé na to, jak
hluboko mohli klesnout, jsou pro Nebesa
pfilis drahocenni, aby se s nimi mohlo za-
chazet s pohrdanim nebo znechucenim.
Nemohou nepochopit, jak je dulezité
pracovat pro blaho druhych - v proti-
kladu k jejich vyuZivani — tak aby vSichni
mohli vztdhnout ruce k Vé¢nému, k Bohu
Stvotiteli, ktery opakované prohlauje, Ze
nedélad rozdily mezi lidmi, vzdyt ,nebere
ohled na osobu a nepfijima uplatek®. (5.
kniha MojZisova 10,17)

A konecné, kdyZ porovnavéame jedno
dité s druhym, projevujeme tim nedosta-
tek redlného vidéni svéta. Odlisnosti mezi
lidmi pfece neuréuiji jejich hodnotu — vzdyt
tu mame diky pfevzacné krvi Jezise Krista
vSichni Uplné stejnou — ale lisime se na-
§im jednanim, ¢iny, za které jsme si sami

zodpoveédni. Sklizime to, co sejeme. Neni
zadnych pochyb o absolutni a univerzalni
pravdivosti tohoto prohlaseni — plati stejné
tak jako gravitalni zédkony. Vyhodte néja-
ky pfedmét do vzduchu a vzdycky spadne
na zem. Zasejte vitr a sklidite bouti. Kazda
pfi¢ina ma svij nasledek a kazdy ¢in své du-
sledky. MuZete se na to spolehnout stejné,
jako se spoléhéte, Ze po noci ptijde den, po
zimé jaro a Ze slunce vychazi na vjchodé
a zapadé na zapadé. Plati to bez wjjimky
pro kazdou osobu na zemi.

Je to néco, co musime vsichni pochopit,
nastroj k Zivotu, ktery vsichni potfebujeme,
mame-li zvitézit v bitvach, jeZ vedeme sami
v sobé. Tuto nepostradatelnou pravdu vsak
dokdZi pfijmout pouze déti, které vyrtstaji
s pocitem bezpedi, které jsou vychovava-
ny pfimocafe, kterym se dostava potfeb-
né discipliny a které nesou odpovédnost
za dusledky svych ¢inti. KdyZ se snazime
zakryvat nepfijatelné chovani déti, vysvétlit
hlouposti, kterych se dopustily anebo kte-
ré fekly, a chrénit je pted selhdnim, je to
stejné nebezpetné jako skolit ze stfechy
budovy a ocekavat, Ze vzlétneme.

Dité musi védét, Ze kdyz se dotkne ka-
men, tak se spéli. Proto musi naslouchat
své matce, kdyZ mu vazné #ika ,toho se
nedotykej“. Jestlize poslechne, bude v po-
fadku. Pokud neposlechne, spéli se. Bude
to bolet, bude plakat, matka mu popéleninu
ovaZe a slzy osusi. Ponese si viak s sebou
jizvu, aby nezapomnél.

Kdy?z si hrajete s ohném, spélite se. Tato
tomu, Ze je dobré poslechnout; kdyz nepo-
slechne, ui se vdéénosti za to, Ze nasledky
jeho &intl nebyly vaznégjsi. UEi se neobvi-
fiovat ostatni za vlastni chyby a bude se
upfimné snazit chovat rozumnéji.

Realisticky vychovévat znamend dat dé-
tem najevo, Ze jsou odpovédné za ostat-
ni, protoZe druzi jsou pravé takovi, jako
jsou oni sami. Soucasné to znamena, Ze
je nauc¢ime byt odpovédné za to, co udé-
laji — a jediny zpusob, jak toho doséhnout,




Dité musi védét, ze
kdyz se dotkne kamen,
tak se spalli.

Proto musi naslouchat
své matce, kdyz mu
vazné rika ,,toho se

nedotykej“.

je nechat je pokazdé trpét dusledky svych
¢int. Takovym zpusobem dité ¢asem, az
zazije skliCenost z vlastnich proher, z vlast-
nich selhéni i z vlastniho chybovéni, pozna
nejvétsi radost ze viech, radost, kterou pfi-
nasi sluzba druhym spojena s prekonava-
nim svého vlastniho ,ja“.

Nadéje

Ukazali jsme si, jak je potfebné vychova-
vat dité k tomu, aby umélo pfijmout slovo
,ne“. Uz vime, jak je pro né dulezité brat
v Gvahu druhé a vézit si jich. A stejné du-
leZité je naucit je, aby hledélo vzhuru a aby
nalezlo takovou nadéji, ktera je nikdy ne-
zklame.

Vzpomerite si na otazky z knihy 1zajas:
MtiZe Zena zapomenout na dité, které koji,
nemit soucit se synem svého lna? Je zfej-
mé, Ze nemuze. Ale co kdyby se za extrém-
nich podminek utrhla prava touha Zeny ze
fetézu? Co kdyby Zena — sklicena trapenim,
pronasledovana zoufalstvim a zahnana do
kouta starostmi — mohla zapomenout?

Matky a déti, dobte poslouchejte: ,I kdy-
by nékteré zapomenuly, ja na tebe neza-
pomenu. Hle, vyryl jsem si té& do dlani...*
(Izajas 49,15-16) To jsou slova Spasitele
nés vSech, kterd ndm pfipominaji, Ze jméno
kazdého ditéte narozeného na této zemi,
chténého ¢&i nechténého, zaopatfeného &i
opusténého, je vryto do dlani Jeho rukou
pribitych na kiiz. Jak bychom mohli ditéti
odepfit tuto legitimitu a takové pfijeti? Jak
bychom mu mohli odepfit poznéni této vse-
objimajici lasky?

Je to tézké, byt ditétem. Velmi tézké.
Neni potfeba mnoho ¢asu k tomu, abyste
si uvedomili, jak jste k¥ehci, jak nemozné
je vSechno udélat spravné, jak malou jistotu
mate, Ze uspéjete. Dité potiebuje ujisténi.
Potfebuje povzbuzeni. Potfebuje poZeh-
nani. A to je divod, pro¢ Ten, ktery si je
wryl do dlani, fikd kazdé matce na zemi:
,Nechte déti pfichazet ke mné a nebrarite
jim..." (Lukas 18,16)

Maji-li déti vyrastat do krasy, musi mit
nadégji. Q

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha Ze-
ny“. K vydani pfipravuje Spole¢nost
Prameny zdravi ve spolupraci s Ma-
ranatha, o. s.

PUBLIC
RELATIONS

Public relations predstavuje
pomeérné efektivni zpusob, jak
i zdjmy demokracie podridit
prioritdm prosperity. Jednim ze
zdkladnich pilird demokracie je
nepochybné existence svobodné-
ho verejného minéni.

Pravé tato instituce se stala objektem fi-
rem pusobicich v oblasti public relations.
Za ptisludny honoraf jejich experti tvaruiji
minéni vefejnosti podle potfeb zadavatele.
Pracuji zejména pro koncerny energetic-
ké, automobilové, téZebni, ale i dfevafské
a potravinafské.

Osvédcené firmy jsou nasazovany vsu-
de tam, kde je zapotfebi upravit minéni
obc¢ant Zadoucim smérem. UZebnicovym
pfikladem je husarsky kousek jedné z nich,
kterd dokézala na ptani jistého tabakového
koncernu vytvofit na obranu pfed kampani
proti kouteni ve Spojenych statech maso-
vé hnuti obZant-kufakt. Vznikla tak pfimo
z ltina vhodné zpracované obcéanské spo-
le¢nosti Ndrodni aliance kufdku se zhru-
ba tfemi miliony zapdlenych ¢lent, ktefi
dokézi byt poamericku hrdi na své slibné
se rozvijejici tumory.

Spickovi pracovnici firem, zabyvajicich
se na vysoké profesionalni irovni tvarova-
nim vefejného minéni, jsou zvykli vyjad-
fovat se o demokracii s jistym despektem.
Edward Bernays, jeden ze zakladatelt post-
moderniho uméni public relations, soudi, Ze
,védoma a inteligentni manipulace postoji
a nazory mas je duleZitym prvkem demo-
kratické spoleénosti. Ti, kdo ovladaji tento
neviditelny mechanismus, vytvateji nevidi-
telnou vl&du, kterd je skute¢nou vlddnouci
silou v nasi zemi...“.

V soucasné dobé firmy podnikajici v ob-
lasti public relations zaméstnavaiji naptiklad
ve Spojenych statech vice lidi, nez kolik ma
tato zemé nezdvislych Zurnalistu. Plati jim
wyrazné vyssi mzdy, takZe i nejuyhlasensd;jsi
Zurnalistické 8koly v zemi umistuji nyni jiz
vétsinu svych absolventti pfimo ve firmach
zabyvajicich se public relations. Rostouci
zisky téchto podnikii na o3etfovani vefej-
ného minéni zwysuji pochopitelné miru
hospodéfského rustu zemé.

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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FIRMY PUSOBICI V OBLASTI PUBLIC
RELATIONS CHRANI VESKEROU
POPULACI PRED NAKAZOU NE-
KONFORMNIHO, A TEDY MARKE-
TINGOVE OBTIZNE VYUZITELNEHO
MINENI.

Postupné se ¢innost téchto firem globa-
lizuje, aby udrZela krok s celkovymi tren-
dy. Ty nejlepsi a nejugkonng;si z nich jsme
mohli nalézt ve sluzbach nigerijské i argen-
tinské vojenské junty, stejné tak jako byva-
lého rezimu jihoafrického apartheidu, kus
Cisté propagandistické prace odvedly téz
ve prospéch rezimu Nicolae Ceausesca.
Pomaéhaji nalézat narusené sebevédomi
firmém, které postihla nehoda, jako v pfi-
padé havérie jaderného reaktoru v Three
Miles Island, katastrofy v Bhopalu ¢i
ztroskoténi tankeru Exxon Valdez.
Kromé zahlazovani $patného dojmu
vefejnosti z katastrof plsobi i pre-
ventivné — snaZi se verejnost ucinit
lhostejngjsi vaci rizikam pfistich
moznych katastrof, at jiz se jedna
o wystavbu novych atomowych elek-
traren, udlozist jaderného odpadu ¢i
o dolovéni zlata za pomoci vysoce
riskantniho kyanidového louZeni.

Firmy pusobici v oblasti public
relations jsou velkou vymoZenosti
spole¢nosti prosperity. Pusobi jako
vysoce vykonné Cisticky vefejného
minéni, které spolehlivé zachycuji
kaly $kodlivjch nadzorli a propous-
t&ji pouze pruzrainy, peclivé vy-
filtrovany a dukladné chlorovany
konsensus. Tim chréni veskerou
populaci pfed nékazou nekonform-
niho, a tedy marketingové obtizné
wyuZitelného minéni. A proto, i kdyz
jsou jejich sluzby mimotadné drahé, jsou
zaroven pro tvlirce prosperity pfimo k ne-
zaplaceni. O
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Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda
prosperity“. Vydal Doplnék.
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Byt fit v jakémkoliv véku
Vusledky nové studie svédéi o tom, zZe
dokonce i osmdesdtnici se mohou tésit
ze zlepseni zdravi a zvyseného pocitu
fuzické pohody — v dusledku programu
pohybové aktivity.

Studie, jejiz vysledky byly pretistény
v ¢asopise Journal of Aging and Health,
zahrnovala &tyfiaedesdt lidi v prumér-
ném veku 83 let. Vsichni ucastnici byli
schopni se o sebe sami postarat; Zddny
z nich se na pocdtku studie nevénoval
néjaké pohybouvé aktivité.

Uéastnici byli rozdéleni do tFi skupin:
proni byla zamérena na trénink odol-
nosti, druhd na chuzi, treti skupiné neby-
la naordinovdna Zddnd fyzickd aktivita.
Ti, kteri patfili do jedné ze dvou aktiv-
nich skupin, se pohybové aktivité véno-
vali dvakrdt tydné. Po Sestndcti tydnech
bylo u ucastniku z obou téchto skupin
zjisténo vyznamné zuvyseni jejich svalové
sily a pruznosti, zlepsila se i jejich Cilost
a byli schopni lépe udrzet rovnovdhu.

Focus on Healthy Aging

Radi se zasméjete?
Dobre délate...

Tym profesora Berka z University of
California v Irvine testoval $estndct
muzu, ktefi se shodli v ndzoru, Ze urcity
film je velmi legraéni.

Poloviné muzt bylo tfi dny dopredu
feceno, ze se na film budou moci podi-
vat. U téchto muzu se projevily okamzi-
té pozitivni biochemické zmény.

P¥i sledovdnt filmu pak doslo u vSech
muzu k poklesu hladiny kortizolu (stre-
sového hormonu) o 39% a adrenalinu
o 70%, zatimco hladina endorfinu
(hormonu dobré ndlady) stoupla o 27 %
a hladina rustového hormonu o 87 %.

, Veskeré tyto zmény svéd¢i o tom, zZe
ocekdvdni i zakouSeni legracni uddlosti
vyznamné snizuji stres a stimuluji imu-
nitni systém, “ uvedl profesor Berk.

Ovesna kase snizuje
hladinu cholesterolu

Védecky vyzkum ukazuje, zZe kase
z ovesnych vlocek, které obsahuji hodné
rozpustné vldkniny, zpomaluje vstfebd-
vdni cholesterolu a vyvold pocity nasy-
ceni. Profesor vyzivy z Tufts University
v Bostonu uvddi: ,Ovesnd kaSe snizZuje
hladinu LDL (,$patného®) cholesterolu.
Jako uc¢innd ddvka se projevily jiz 2 gra-
my rozpustné vldkniny obsazené v jed-
nom $dlku ka$e z ovesnych vlocek. “
Mezi dalsi potraviny, které obsahuji
rozpustnou vldkninu, patfi napfiklad
fazole lima, ruzickovd kapusta nebo
hrusky.
Bottom Line Health
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JE CLOVEK
Z OPICE?

Ndlezy, které jsou v evoluéni
teorii ,zakdzdny®, v kreaéni
neprekvapuji. Kovouvd vdza se
stiibrnym reliéfem kuvétin byla
nalezena ve skdle u Dorchesteru
(Massachusetts) r. 1851 jednim
déinikem z lomu. Geologové
prohldsili, ze skdla je miliony let
stard.

Kovova krychle s vyrytym Zzlabkem po ob-
vodu byla nalezena dr. Guretem r. 1885
u Vocklabrucku v Rakousku, kdyz byl roz-
lomen velky kus uhli (50-300 mil. let sta-
ré). Roku 1883 byl v uhli objeven néprs-
tek, roku 1976 informoval Harry Wiant
o IZici uloZzené v uhli, déle byla uvefejnéna
informace (CRSQ 1971) o nalezeném Ze-
lezném kotliku v uhelném balvanu. Roku
1853 pfisla zpréava o Zelezném nastroji
uloZeném v uhelné sloji v okoli skotského
Glasgowa. Podle zpravy uvedené v caso-
pisu Scientific American (5. 6. 1852)
se v uhelnych vrstvach nasla kovova lod
a nadoba se stfibrnou vloZkou. Tento
seznam by $lo jesté rozsifovat, nesmime
v3ak zapomenout, Ze evoluéni védci ne-
maji Zzadny zdjem o publikovani téchto
nalezi a jejich uchovani, takze nékteré
z nich i leZely del$i dobu v muzeich a pak

se zdhadné ztratily. Vypdlena hlinéna fi-
gurka byla nalezena r. 1889 muzem, ktery
vrtal diru pro vodu ve staté Idaho ve skal-
nim masivu v hloubce 90 m. Skéla byla
odhadnuta na 10 miliont let.

V roce 1968 ohlésili Y. Druet a H. Sal-
fati objev polovejcitych kovowych trubicek
stejného tvaru ale ruzné velikosti ve for-
maci kfidy (druhohory). Zprava je o tom
v knize ,Ancient Man: A Handbook of
Puzzling Artifacts” od Williama R. Corlisse.
Odhaduje se, Ze kiidova sloj, odkrytd v lo-
mu v Saint-Jean de Livet ve Francii, je stara
nejméné 65 miliénu let. Béhem poslednich
nékolika desetileti nasli jihoafri¢ti hornici
stovky kovowych kouli, z nichZ nejméné
jedna mé& po obvodu tfi paralelni drazky.
Podle ¢lanku J. Jimisona existuji dva druhy
téchto kouli: ,jeden je z kompaktniho na-
modralého kovu s bilymi skvrnami a druhy
je dutd koule vyplnéna bilym houbovitym
stfedem.” Roelf Marx, spravce muzea v ji-
hoafrickém mésté Klerksdorp, kde jsou
nékteré z kouli uloZeny, fekl: ,Predstavuiji
uplnou zdhadu. Vypadaji, jako by je vyrobil
¢lovek, prestoze v dobé historie Zemé, kdy
v této horniné spocinuly, neexistoval Zadny
inteligentni Zivot. Nic podobného jsem jes-
t& nevidél.” (Michael A. Cremo, Richard L.
Thompson: Skryta historie lidstva)

Zlaty opracovany fetéz, s konci uvizlymi
v uhli, nasla r. 1891 Zena v lllinois, kdyz
rozlomila velky kus uhli. Dvé kostry, pfipo-
minajici lidské, byly nalezeny pfi t&zbé tre-
tihorniho uhli v novackych dolech r. 1951.
Otisky détskych nozi¢ek a boticky, z nichz

JESTLI CLOVEK NEBO I JEN JEHO OPICCI PREDEK, NEBO I JEN SAVCI PRE-
DEK OPIC, EXISTOVAL V OBDOBI KARBONU V JAKEKOLIV PODOBE, PAK
CELA VEDA GEOLOGIE JE UPLNE CHYBNA.



Soudnému clovéku

by meélo byt jasné,
proc dnes uz tolik
védcu odmita evolucni
obraz minulosti.

jedna rozslapla trilobita, ktery musel v té
dobé byt Zivy, protoze nesl zndmky hoje-
ni, nalezl v kambrijskych skalach (500 mil.
let, kdy neméli Zit jesté ani savci) ve staté
Utah sbératel trilobitt William Meistern
1. 6. 1968. Lidské stopy v k¥idé i karbonu
byly nalezeny v americkych statech Texas,
Virginie, Pennsylvanie, Kentucky, Illinois,
Missouri a zdpadné ke Skalnatym horam.
A co na to evolucionisté? Albert C. Ingalls
v, The Carboniferous Mystery* ¥ika: , Jestli
¢lovék nebo i jen jeho opicei predek, nebo
i jen savéi predek opic, existoval v obdobi
karbonu v jakékoliv podobé, pak celd véda
geologie je Uplné chybnd, takze geologové
se mohou vzdat svych mist a jit délat tfeba
fidice nakladaku. Alespon prozatim véda
odmita atraktivni vysvétleni, Ze by ¢lovek
ucinil tyto tajemné otisky svou nohou do
blata karbonové doby*.

DALSI UTAJOVANE NALEZY

Prokfemenglé lidské mozky byly nale-
zeny na Blanensku v CR, onen ¢&lovék by
musel Zit ve spole¢nosti dinosaurt; ale také
v byvalé SSSR u vesnicky Odincevo (kar-
bon, 350-270 mil. let), tento ¢lovek by Zil
v prvohorach. Stopy koriskych kopyt byly
nalezeny v oblasti Grand Canyonu (prvoho-
ry) v Arizoné. Kladivko (Zelizko i toptirko)
pevné uzaviené v piskovcové skale 135
mil. let staré bylo nalezeno r. 1934 v Te-
xasu. Byl nalezen starobyly maysky reliéf
ptdka podobného archeopteryxovi, takze
by mezi nimi muselo byt 130 milionu let
dle evoluéni chronologie. Stopy ¢lovéka ve
tvrdych druhohornich vapencich byly nale-
zeny na Slovensku u vesnice Koriska, okres
Martin, déle détské nozicky otisknuté do
kamene. Zkamenéliny modernich lidi nebo
lidi velmi podobnych modernim, pohifbené
hluboko nebo ve vrstvach datovanych jako
hodné staré, jsou evolucionisty ignorova-
ny a nepublikovany. Napt. Ethiopean jaw
(3-4 mil. let), déle lidi ze Swanscombe,
Galley Hillu, Grimaldi, Oldoway, Foxhillu,
Wadjaku aj. VSichni jsou prakticky k nero-
zeznani od soucasnych lidi.

LIDSTI OBRI A ZVIRATA
NADMERNYCH ROZMERU

5,1 metru vysoka lidska kostra byla na-
lezena v Gargayamu na Filipinach, kosti ji-
nych obrt nalezli vyzkumnici v jihovjchodni
Cing. Méfili vice nez 3 metry. Na Cejlonu
byly nalezeny zbytky ¢lovéka, ktery musel
byt vysoky kolem 3,9 metru. V Tute, blizko

hranic s vychodnim P&kistdnem, byla nale-
zena kostra ¢lovéka 3,3 m dlouha. Jiz jsem
se také zminil o zkamenélych otiscich lid-
skych chodidel nadmérnych rozméru, kte-
ré nachazime na ruznych mistech zemé.
Kostru lidské nohy véetné chodidla objevili
prospektofi r. 1877 v udoli Spring Valley
v Nevadé. Kost vyénivala pevné usazena
v kfemenci, 1ékaf potvrdil, Ze jde o lidské
kosti nadmérnych rozméru (od kolena k pa-
t& 97,5cm). Roku 1925 odkryla skupina
amatérskych vyzkumniku kostry osmi pre-
historickych obru, méficich od 2 do 3 m.
Meéli na sobé mohutné médéné brnéni.

Mezi nalezenymi zkamenélinami by-
ly objeveny také obrovité formy témeér
zy to jsou zndmi obroviti dinosauti, stejné
tak gigantické Zelvy. Savci jsou obvykle
dvojnasobné velikosti ve srovnani s jejich
soucasniky. Byly nalezeny napf¥. gigantické
formy nasledujicich savct: medvédu, vel-
bloudu, pantert, prasat, nosorozct, slond,
tygra a vlka. Také obrovské zkamenéliny
ptaku. Stejné tak hmyz s rozpétim kiidel
vice nez pul metru (napf. védzka). Zakladem
evoluéni teorie je uéeni, Ze tak, jak se zvi-
fata rozvijeji co do sloZitosti, vzristd i jejich
velikost. A tak je skute¢nost téchto obro-
vitych zkamenélin spiSe v souladu s kreac-
nim obrazem dévného stvofeného svéta
nez s evoluéni virou.

NEZVYKLE STAVBY, NAPISY
A TRADICE O POTOPE

Francouzsky batiskaf Archiméde obje-
vil r. 1957 na dné 135 mil. let (dle evo-
lu¢. pocitani) starého kontinentalniho 3el-
fu severné od Puerta Rica obrovské skalni
konstrukce, jakasi kyklopska schodisté, vy-
sekana do skdly. R. 1954 objevil Antony
Laughton z Oceénografického ustavu
v Londyné v hloubce 4 500m u pobieZi
Irska otisky stop neznémé bytosti, vzdale-
né pfipominajici lidské. V jiznim Atlantiku
byly objeveny gigantické kamenné trosky
(125-130 mil. let), v Peru byly objeveny
r. 1952 zbytky skalnich pahorku, pfeméné-
nych v sochy velejestérti Stegosaura a To-
doxona. Na podzim r. 1868 v povrchovém
uhelném dole v Ohiu uvolnil hornik James
Parsons rozmérnou vrstvu uhli. Ta se se-
sula a odhalila bfidlicovou sténu pokrytou
hieroglyfy.

Po celém svété jsou roztroueny tradi-
ce o davné vodni katastrofé, ktera postih-
la celou zemi. Uvedu jen nékolik ptikladu:
Domorodci v Sudanu nazyvaji jedno tamni
jezero Bahar el Nuh (jezero Noach) a vé-
fi, Ze potopa zatopila celou zemi a zacala
u tohoto jezera. Hotentoti nazyvaji pra-
rodice svého plemene Noh a Hing-Noh.
Domorodci Grénska vypravuji, Ze na této
zemi byla desata generace lidi od pocatku,
kdyz ptisla celosvétova potopa a zemé byla
zaplavena. Havajsti domorodci vypravuii,

Ze dlouho po smrti pruniho ¢lovéka Kumu-
Honus (,,muz ze zemé*, tedy stejny vijznam
jako hebrejské Adam) upadli jeho potomci
do mravni zkaZenosti. Jen jeden muz zi-
stal spravedlivy, a to byl Nu-uh, ktery zacal
stavét velkou lod a pak pfiSla celosvétova
potopa. Pfes mongolské Tatary, Bataky na
Sumatte, Indidny v severni a jizni Americe,
Cirany, Skandinavce, Africany a dals naro-
dy s jejich literarnimi doklady o celosvétové
potopé by se dalo pokracovat dal. Zndmé
je téZ babylénska verze potopy z Ninive,
epos o Gilgamesovi, kterou miiZzeme tak,
jako vSechny ostatni, porovnavat s biblic-
kym podénim v knize Genesis. VSechny
tyto starovéké zprévy o potopé nemohly
opisovat z Bible a nejsou v Zadné piimé
spojitosti s ndboZenstvim Starého zékona,
judaismem. SpiSe svéd¢i o nezavislém po-
pisu skute¢né historické udalosti, ktera je
nam tak doloZena nejen ve vrstvach zemé,
ale i ve starovéké literatufe.

Némecky ucenec dr. Richard Andreé
sestavil sbirku 88 ruznych zprav o poto-
pé: 20 z Asie, 5 z Evropy, 7 z Afriky, 10
z Austrélie a jihomofskych ostrovt a 46 od
americkych narodu. Ze by to byly viechno
wymysly ¢i bdje o néjaké mistni povodni?
Ajaky smysl by mél v takové mistni potopé
tak ohromny kordb, kdyz stacilo ptestého-
vat se jen na jiné misto?

Po procteni tfeba i jen zlomku viech
téchto argumentt by soudnému clovéku
meélo byt jasné, pro¢ dnes uZ tolik védcu
odmitd evoluéni obraz minulosti a pfiklani
se k teorii stvofeni a nésledné celosvétové
potopé, jako dost dobfe prokézanych a na
faktech zakotvenych historickych udalos-
tech. O

Z materialu Pavla Kabrta ,Jak se
nezblaznit“. Dalsi informace na
téma evoluce vs. stvoreni nalez-
nete na webovych strankdach http:
//memento.junweb.cz.
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Odpocet nizkotucéné diety

I kdyz se nezdd, Ze by strava s nizkym
obsahem tuku dokdzala zcela zabrdnit
onemocnéni rakovinou prsu, lze timto
zpusobem nicméné snizit riziko opétouv-
ného vyskytu tohoto druhu rakoviny.

Neddvnd studie vypracovand Natio-
nal Cancer Institute zjistila, Zze u Zen po
menopauze s rakovinou prsu prineslo
snizeni mnozstui tuku asi na 33 gramu
denné (priblizné 20 procent zkonzumo-
vanych kalorii) redukci rizika opétouvné-
ho vyskytu rakoviny o 20 procent.

Pro zeny, které prodélaly rakovinu
prsu, md tedy prechod na nizkotuénou
stravu rozhodné smuysl.

The Johns Hopkins Medical Letter

Vypracovani svali

a posileni kosti

Posilovdni — at ¢inkami, pruzinami ¢i
s vyuzivdnim vdhy vlastniho téla — dokd-
Ze kromé tonizace svalu také:

Zvysit hustotu kosti, a tak zredukovat
riziko vzniku a komplikaci osteopordzy.

Snizit riziko pddu pfispénim k lepsi ko-
ordinaci pohybu a udrzovdni rovnovdhy.

Pomoci udrzet pfimérenou télesnou
hmotnost, nebot svaly dokdzi spdlit vice
kalorii nez tuk.

Prinést ulevu pfi chronickych boles-
tech zad — tim, ze dojde k posileni svald,
které podpiraji pdter.

Ulehéit vykondvdni kazdodennich
ukold, protoze diky vétsi fyzické sile je
¢lovék schopen vétsich vykonti.

Je dobré poradit se se svym lékarem
o posilovacich cvicich, které jsou pro vds
vhodné. Obecné se doporucuje zacinat
s lehkym zatizenim a pomalymi, kont-
rolovanymi pohyby.

Mayo Clinic Health Letter

Neradostné srdce, deprese

Deprese mohou zvySouvat riziko srdecni-
ho onemocnéni. Novy vyzkum potvrzu-
je, ze i u zdravych Zen stredniho véku,
u kterych se dosud neprojevily pfiznaky
srdeéniho onemocnéni, s sebou tézké
deprese nesou takové naruseni zivotni-
ho stylu, které mize napomdhat rozvoji
aterosklerézy (usazovdni tuku na sté-
ndch cév) a poskozouvat i srdeéni funkci.
Pro zlepseni stavu pti lehcich de-
presich (a na zlepSeni funkce srdce) se
doporucuje: vénovat se pravidelnému
fuzickému pohybu, pocity smutku se
snazit ze sebe vypsat prostrednictvim
deni¢ku, dvakrdt denné dukladné
a zhluboka rozdychat své plice, osvojit
si metody zvldddni stresu, vypracovat si
zebric¢ek zivotnich priorit, zlepsit kvalitu

konzumouvané stravy.
Women’s Health Advisor
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PASIVNI
DOMY

Chcete-li se chovat ekologicky,
rozhodné nedélejte ze svého
domu zdri¢ energii, dotovany co
nejvétsim tepelnym Ccerpadlem,
co nejvétsi plochou slunecnich
kolektort a co nejvétsim kotlem

na biomasu.

Mnohem G¢inngjsi, levngjsi a uspornéjsi
je cesta obracena: uzavfit v domé vsech-
ny uZ existujici tepelné zisky — dopadajici
sluneéni zafeni a energii vyzatfovanou lid-
mi i spotfebici. Na vytapéni to po vétsinu
roku vystaci.

Dobfe postaveny pasivni diim nema Zad-
né komplikované systémy, dokonce v ném
udetfite i na rozvodech tepla, protoZe nepo-
trebujete ani radidtory, ani topeni v podlaze
—vSude koluje Cerstvy, na potfebnou teplo-
tu regulovany vzduch. Sedite si v pohodé,
a vaSe nemovitost stdle nabyva na cené
s neustale draz$imi energiemi, protoze vy
je necerpéte. Ve svété se padesat procent
energetickych zésob spotfebuje na vyhtiva-
ni ¢i ochlazovani budov. Vy nespotfebujete
skoro Zadnou.

DUM V KOZICHU

Abychom mohli do pasivniho domu do-
dévat jen tak malo energie, je tfeba teplo
uzkostlivé chréanit. Zakladem je proto silnd
vrstva tepelné izolace, kterd je upevnéna
na nosné Casti konstrukce, nebo je do ni
pfimo integrovana. Druh tepelné izolace
ani material nosné Casti nehraje hlavni ro-

li, soucinitel prostupu tepla by viak nemél
pfeséhnout 0,15 W/(m? K).

OKNA MISTO RADIATORU

Okna, kterd jsou v dokonale izolované
obdlce budovy tou nejslabsi ¢asti, dostavaji
v pasivnim domé zcela novy vyznam. Diky
tepelnym ziskim ze slunce ndm pomohou
pokryt velkou &ast potfebného tepla na
vytdpéni. PouZivaji se okna s vynikajici-
mi tepelné-technickymi vlastnostmi rdmu
i zaskleni, ktera zaroven propusti dostatek
slune¢niho zéfeni do interiéru. Vysledkem
potom je, Ze okna vic tepla do domu pfi-
vedou, neZ kolik pfes né unikne.

PORADNE UTESNENO

Stejné jako Skvirami ve spacéku tak
i malymi otvory v konstrukcich ndm muze
unikat teplo. Viechno v pasivnim domé
musi byt spravné utésnéno. Kolem celého
prostoru, ktery chceme vytapét, musime
vytvofit spojitou vzduchotésnou obdlku.
Tim zabréanime nejen unikiim tepla, ale
také zajistime spravné fungovani vétraci-
ho zafizeni.

VETRANI BEZ STAROSTI

Jestlize jednou nohou pasivniho domu
je tepelnd izolace, druhou je bezpochyby
rekuperace. Zatimco pfi vétréni oknem
vypoustime i teplo a s Cerstvym vzduchem
do mistnosti nasavame prach a pyl, reku-
perace vydychanému vzduchu teplo odebi-
rd a pfedava ho prefiltrovanému vzduchu
Cerstvému. To po vétsinu roku staéi na
vytdpéni celého domu.

USPORNE SPOTREBICE

Je-li vyvésnim Stitem pasivniho domu
radikdlni Setfeni energii, pak v ném nelze
pouzivat plytvavé spotfebice. Uzivanim
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VASE KAMINKA ZA VAMI PO TOM-
TO DOME STALE CHODI - JE TO
VAS PES.

uspornych lednicek, pracek ¢&i sporaku lze
sniZit spotfebu elektfiny az o 50 procent.

OBNOVITELNE ZDROJE

Zavislost pasivniho domu na dodavkach
energii, které se proti obycejnému domu
smrskly na pouhych 15 procent, lze jes-
té snizit vyuzZitim obnovitelnych zdroju.
Solérnimi kolektory je moZné usetfit az
60 procent tepla potfebného na ohtev
teplé vody. Co je nutné: silné vrstva tepel-
né izolace, kvalitni okna i ramy, vzducho-
tésnost budovy, vysoce u¢inné vétrani
s rekuperaci.

RADOST BYDLET

Vymuyslete si ty nejvétsi naroky na po-
hodu bydleni — pffjemnou teplotu v horkym
letnich dnech i v téch nejvétsich mrazech.
K tomu stdly pocit Cerstvého vzduchu,
ovéem bez priwvanu, ktery vznikd pti vét-
réni. Navic na stole kupu penéz usetfenych
za topeni v zimé a chlazeni v 1été. Neni to
sen, ale skute¢ny Zivot v pasivnim domé,
ktery postavite za témét stejné néklady ja-
ko béZnou novostavbu, ale na rozdil od ni
muZete uspofit az 90 % nakladl na vytapé-
ni. VaSe kaminka za vami po tomto domé
stale chodi — je to vas pes. | vy sami jste
podstatngm zdrojem tepla, a kdyZz si ob-
Cas zacviCite, tak jesté vydatnéjsim. Dalsim
tepelnym ziskem je jinde nevyuzité odpad-
ni teplo z chladnicek a jingych spotfebicu.
Zapomerite na topeni. Pritapi se jen v né-
kolika mrazivgych dnech. QO

Z www.pasivnidomy.cz. Jednada se
o rozsahly informacéni portal, ktery
je zdrojem informaci a inspirace -
jak pro laiky zajimajici se o principy
energeticky sSetrného stavéni, tak
pro odborniky pusobici na poli pa-
sivnich domu.

SIROTCI

Néemecko 1945. Nds oddil se vrd-
til z celonoéniho priazkumu. Byli
jsme na smrt unaveni a hladouvi.
Pronikli jsme dvandct kilometru
hluboko do neprdtelského tizemi,
ale ziskali jen velmi mdlo infor-
maci. Dva muzi z naseho oddilu
padli a sedm utrpélo zranéni.

Prozili jsme toho hodné. Lékarnicka prvni
pomoci, kterou jsem jako zdravotnik no-
sil, byla zcela vyprazdnéna. Viechny obaly
na obvazy, krabicky na léky a nadoby na
krevni plazmu byly prazdné. OSetfili jsme
ty, kdo mohli jit zpatky do tdbora. Nyni je
dZipy odvéZely do polni nemocnice. Nase
dva padlé spolubojovniky odvezlo néklad-
ni auto. Ramena a krk mé& hrozné bolely
od toho, jak jsem dlouhou dobu nesl ra-
néné a padlé.

Pomalu jsem se loudal k boudé, kterd
slouzila jako jidelna. KdyZ jsem se najed],
jako vsichni ostatni jsem Sel k popelnicim
pred boudou, abych vyhodil zbytky.

A tam jsem je uvidél — pét némeckych
deti. Staly tam s malymi plechovkami v ru-
kou a mlcky Zadonily o zbytky jidla. Bylo
zima a déti mély nozky obalené starymi
hadry. Jenom dvé mély boty. Podle mého
odhadu jim mohlo byt tak tfi, Ctyti a pét
let — t¥i chlapci a dvé dévéata. Bylo zfejmé,
Ze maji hlad a Ze je jim zima.

Zistal jsem stadt u malé divenky, pak
jsem si klekl a objal ji. Zprvu byla vystrase-
na, ale pak se skoro usmala. Zpod Eepice
ji vykukovaly blondaté kudrnaté vlasky, ale
nemyté a neCesané.

Kdyz jsem vidél zbytky jidla v jeji ple-
chovce, udélalo se mi $patné. Musel jsem
myslet na tisice jinych déti, které trpély ve
vélkou suZovanych zemich, podobné jako
téch pét tady. Nesnédl jsem celou porci
$paget ani pfidél chleba, takZe kdyZ ke
mné pfiSel jeden z chlapcu, dal jsem mu
vSechno. Pak se dévcatko dotklo mé ruky
a usmalo se. To mé dojalo. Védél jsem, Ze
nemaé sebemensi nadéji. Patnéct kilometru
odtud byla fronta a délosttelecké granéty
dopadaly stéle bliZze. Jak by mohly déti pte-
Zit, az se délostielba jeste vice pfiblizi?

Oslovil jsem holicku némecky. ,Jak se
mas?“ Jakmile uslySela rodnou fec, jeji tva-
ficka se uplné rozzéfila. ,Mate hlad?“ po-
kracoval jsem anglicky. ,Ano,“ odpovédéla
anglicky s némeckym ptizvukem.

Vytéhl jsem z kapsy malou tabulku ¢o-
kolady a vlozil ji do jeji ruky. Pfekvapené
se na mé podivala, pak polozZila svou ple-
chovku na zem, obéma rukama mé vzala
kolem krku a fekla: ,Mam té rada.” Kdyz
jsem citil jeji objeti a vzal ji do néruce, za-
Caly se mi po tvafich kutélet slzy.

Spojené staty 1959. Sedél jsem ve skol-
ni aule, ale moje myslenky se vracely do
Némecka o ¢trnact let dfive. Kdyz zacaly
hrét varhany, moje snéni se rozplynulo jako
mlha pod jasnymi paprsky slunce.

Absolventsky ro¢nik pochodoval uli¢-
kou v plné paréddé. Vedeni 3koly, mistni
honorace i pozvani hosté vystupovali na
pédium. Potom feditel pozval na pddi-
um nejlepsi studentku ro¢niku Gretchen
Wernerovou. Absolvovala se samymi jed-
ni¢kami; byl to druhy takovy pfipad v dé-
jinach 8koly. Gretchen pfednesla oficialni
podékovani za vychdazejici tfidu. Nakonec
pozédala pfitomné o svoleni, aby mohla
Fict také néco velmi osobniho.

Zacala vypravét o svém nejutlejsim dét-
stvi, 0 Némecku a hroznych dnech vélky,
o tom, jak jeji bratfi a sestra dostavali zbyt-
ky jidla od americkych vojéku a jak vojaci
na né byli hodni. Vypravéla, jak se ndhod-
né dostala se svymi sourozenci do tédbora
americkych prizkumniki zrovna ve chvili,
kdy se jednotka vrétila z no¢ni akce. Jak
tam nahodou byli vsichni sourozenci po-
hromadeé a jak se tam setkali s americkym
zdravotnikem, ktery je nyni jejich tatou.

Vypréavéla, jak dlouho to trvalo, neZ
byly vyfizeny vsechny ufedni formality
pro adopci, jak jejich dédecek, senétor
Spojenych statd, vsechno zafizoval, aby
se mohli dostat na lod, kdyz se jejich tata
vracel do Ameriky. UZ se slzami v ocich
popisovala, jak uvidéla v pfistavu poprvé
svou novou maminku.

Potom pozZadala, aby na pdédium pfi-
8li vsichni jeji sourozenci a také rodice.
Mamince vénovala kytici. Mé objala a za-
Septala mi do ucha stejna slova, jako kdy-
si v Némecku, kdyZ jsme se poprvé vidéli:
,Mam té rada.” Tentokrat ale dodala , tatin-
ku“. Z kapsy vyndala néco malého a podala
mi to. Po viechny ty roky schovéavala obal
od ¢okoléady, kterou jsem ji tehdy v Némec-
ku dal. Jak fekla, byl to pro ni symbol neso-
becké lasky k ubohému, hladovému sirotku,
ktery se strasné bél. V obalu jsem nasel ma-
lou tabulku ¢okolédy, podobnou té, kterou
jsem kdysi dal malé Gretchen, své
dcefi, kdyZ jsem se do ni zamiloval.

Dodnes schovdvam malou tabul-
ku Cokolady a stary obal. Pfipominaji
mi jiného tatinka — nebeského Otce,
ktery uprostfed mnohem vétsi valky
dal svého jediného Syna, aby zemftel
za nas na kiizZi — za Gretchen, Hanse,
Siegfrieda, Helgu a Luthera, za mou
Zenu Marii i za mne. Jak osamély
a chudy by muj Zivot byl, kdybych
se tenkrat jako vojensky zdravotnik
nedostal do Némecka a nepotkal pét hla-
dowych sirotkti a kdyby nas viechny neza-
hrnula BoZi milost a dobrota. QO
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Z knihy E.G. Whiteové ,,Cesta k vnitr-
nimu pokoji“. Vvdal Advent-Orion.
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Lpis na vécech

Lpis na vécech,
nebo na lidech?
Touzis po steésti,
po svobodeé?
Po zazitcich,
které berou dech?
Mit moc - ¢i pravdu
v kazdém bodeé?

Buh zaséva
do srdci touhu
Po opravdovém
naplnéni
Bohatstvi, moc
a slava slouhu

Touhy, chtice.
Otroci chténi

Intelekt, rozum,
svédomi

Sam Hospodin
na dvere klepe

Na skale?
Na pisku své domy

Stavime.
Pokoleni slepé

On o trun
v nasem srdci stoji

A stale se o nas
uchazi

Marnotratného syna
v hnoji

Chapavyvm
pohledem
provazi...

Robert Zizka
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BRIME
ZEME

Potom Naamdn rekl: ,Tedy nic?
Kéz je tvému sluzebniku ddno to-
lik prsti, kolik unese pdr mezku,
nebot tuvlj sluzebnik uz nebude
pFipravovat zdpalné obéti ani
obétni hody jinym bohum nez
Hospodinu.“ (2 Krdl. 5,17)

Tento ver$, wytrZeny ze souvislosti, neni
prilis srozumitelny. Zasadme si jej proto
nejdfive do pfibéhu, v némz byl napsan.

Naaman syrsky, malomocny general
aramejského krale, hledal marné pomoc
u mnohych bohu i lékaft, az ji Bozim fi-
zenim nasel u proroka Elisi a tim vlastné
u Hospodina. KdyZ byl uzdraven, chtél se
nejdfiv EliSovi bohaté odvdécit. Ale Elisa
vSe odmitl, aby Naaman pochopil, Ze jedi-
ny mozny projev vdéénosti je odevzdat nyni
Hospodinu celé srdce, a to na cely Zivot.
Naaman to pfijal a chce byt vdéény, ne po
svém, ale jak si Hospodin sém pteje. Chce
ted slouzit a Zit jen Hospodinu.

JenZe tu je problém. Starovéci lidé méli
béZnou predstavu, Ze kazda zemé patti né-
jakému bohu, tfeba Babylonie Mardukovi,
Egypt (v dobé Nové fise) Aménovi a izra-
elskd zemé Hospodinu. A jen v ni je ho
mozno ctit, kdeZto z Egypta je nutno vyjit
a z Babylona se alespori vratit, nezapome-
nout se tam, kdyz uz Buh dopustil, aby tam
byl jeho lid na ¢as odvlecen. — Ale Naaman
nemuzZe pfi svém vysokém postaveni jen
tak z ni¢eho nic zmizet z Damasku a usidlit

se v Izraeli. To by jeho kral povazoval za
politickou zradu a ne za vyznani viry v Hos-
podina a jisté by to dopadlo 3patné. A pak:
Hospodina je tfeba vyznavat a slouZit mu
tam, kam nés postavil. Jak to fesit?

A tu pfichazi Naaméan na velikou mys-
lenku: izraelskou zemi, ale feknéme radé-
ji zemi zaslibenou, zemi Hospodinovu, je
tfeba vytvofit pravé tam, kde jsme domal!
Prosi proto Elisu, zda si smi ze zaslibené
zemé vzit s sebou do Damasku tolik hliny,
kolik asi unesou dva mezci. Z té si pak udé-
14 v Damasku malou zaslibenou zemi a na
ni bude vzyvat Hospodina. Jeho mala zasli-
bend zemé bude — a to je dulezité — mimo
vliv cizich bohu a &istd od viech model.
Proto si Naamdan s sebou bere tu hlinu:
aby zil v ociténé zemi. Rika: ,Kéz je tvé-
mu sluZzebniku déno tolik prsti, kolik unese
par mezku, nebot tvj sluzebnik uz nebude
pfipravovat zdpalné obéti ani obétni ho-
dy jinym bohiim neZ Hospodinu.“ Pozor!
Neiika: Uz nechcil Rika: Uz nebudu! Uz
nemohu! Po tom, co jsem zaZil, co jsem
dostal od Hospodina, uz bez tohoto pravé-
ho a Zivého Boha nemohu byjt. A nemohu
pfitakat k nicemu, co mne od ného vzdalu-
je. A to, Ze mu ted chci byt co nejbliz, to mi
ty, BoZi proroku, dovol vyjadFit, ba vyznat
tim, Ze si vezmu s sebou ,bfimé zemé na
dva mezky"“ a udélam si v Damasku malou
zaslibenou zemi. A na ni budu ctit a vzy-
vat Hospodina. Vsichni kolem mne tomu
budou jisté rozumét lépe, nez kdybych jim
néco vykladal.

Po tisicileti zli lidé, Zidé i mnozi kies-
tané, v pfedstave, Ze ,zaslibend zemé“ je
zemépisny pojem. Proto se stéhovali a sté-
huji do Palestiny a Izraele nebo putuji do
Jeruzaléma, do Betléma a do Nazaretu,




BRIME ZEME, TEN NAKLAD HLINY,
JE PREDEVSIM NASE TELO. S NIM
A V NEM SI JDEME SVETEM, NEKDY
SVEZE, ZE JEHO TIHU NECITIME,
A JINDY OPRAVDU JAKO S BREME-
NEM.

aby tam byli bliz Bohu. Ale nebyli mu bliz
a nejsou mu bliz, jestlize nesli a nevesli za-
roveri srdcem do mésta BoZiho Pokoje —
Jeruzaléma, do Domu Chleba — Betléma,
a do mista Posvéceni — Nazaretu. Tak lze
preloZit a wylozit jejich jména, kterd jsou
dodnes vyzvou k tomu, kam putovat vnit¥-
né, duchovné. Ale davny byvaly pohan
Naamén toto zemépisné pojeti zaslibené
zemé prolamuje, kdyZ ndm svym Cinem
ukazuje, Ze je tfeba, aby se zaslibenou, ba
svatou zemi stalo to misto, kam jej a kam
kazdého z nas Buh postavil.

Dobfte, feknete, dejme tomu, Ze je to
spravny program. Ale jak na to? Pfece si
nebudeme nosit hlinu z Palestiny, vodu
z Jorddnu a kameni z Karmele! Ovsem,
mnozi to délali. Benjamin z Tudely, Zidov-
sky cestovatel z dvanactého stoleti, vypravi,
Ze synagoga v Na-hardeji v Persii byla pry
celd vystavéna z hliny a kament pfiveze-
nych z Jeruzaléma. A zbozni Zids, pokud
si to mohli dovolit, davali svym milym do
hrobu alespori hrst palestinské hliny, méla
jim dopomoci k tomu, aby byli pfi vzkiise-
ni uz v zaslibené zemi. To je ovSem cesta,
kterou se kiestané vydat nemohou. JeZis
rusi vechny vysady posvéatnych mist, kdyz
tikd samarské Zené: Ani na této hote, na
Gerizim, ani v Jeruzalémé, ale v Duchu
av pravdé (J 4, 21.23), a to kdekoli, kde
se sejdou dva nebo tfi v mém jménu.

Znamena to tedy, Ze my to ,bfimé zemé
na dva mezky“ uZ nepotiebujeme? To je
otazka! Co kdyz se s takovym bfemenem
hliny uz ddvno vleGeme, jenZe jsme to jes-
té nerozpoznali? A o jakou hlinu to vlastné
jde? Hebrejsky vyraz adama — hlina nejen
souzni, nybrz pfimo etymologicky souvisi
se slovy &dam - ¢lovek, 4dém — Cerveny
a ddm - krev. TakZe to dédvad dohromady
pfizna¢nou trojinu dém — addm — adédma.

Kdybychom to chtéli vyjé-
dfit cesky, tak tfeba ,Cer-
vend — Cervenék — Cerveno-
zem" nebo , krev — krevna-
ty — krvozem®. Nebo tak
podobné. Ale dulezitd je
tato souvislost, je to vy-
znamny signdl. Ukazuje,
7e to bfimé zemé, ten
néaklad hliny, je pfedevsim
nase télo. S nim a v ném
si jdeme svétem, nékdy
svéze, Ze jeho tihu neciti-
me, a jindy opravdu jako
s bfemenem. Ale jen zfidka
ném dojde, Ze jsme ten na-
klad zemé dostali na cestu
proto, abychom z ni — v si-
le BoZiho Ducha — délali
predmosti zaslibené zemé,
BozZi roli, jak piSe apos-
tol Pavel (1 K 3,9). Totéz
mé na mysli i Pruni kniha
Mojzisova (Gn 1, 28; 2,7):
Urceni ¢lovéka, aby pano-
val nad zemi, znamena roz-
hodné panovat nejdfiv nad
svou zemi, tj. nad vlastnim
télem, nad sebou, nad tim,
co ndm kazdému Buh své-
fil nejbezprostrednéji. Kdyz
se obracime nejdiiv nave-
nek, déldme totéz, co ten nemoudry Clovék
z JeZiSova podobenstvi, ktery chce vyjmout
smitku z oka blizniho a nevi, Ze sdm ma
v oku tram (Mt 7,3). To délame, my lidé, uz
po tisicileti, Ze s napravou zacindme u dru-
hych a ne u sebe, a proto to na svété tak
vypada. — A této nasi zemé, nas samych se
také predevsim tyka piikaz z Dt 12, 1-3:
V té zemi, kterou vam ja, Hospodin, da-
vam, zbofte viecky modly a oltafe! Ocistte
ji! JenZe my za¢indme u druhych, jim myje-
me hlavu a ne sobé, ,napravujeme* je po
svém i donucovanim a nasilim, a zatim v té
nasi vlastni ,,zemi“, v naSem nitru, to vypa-
da prabidné. Co kout, to oltéficek néjakého
buzka, co skryse, to modlicka.

Ani si neuvédomujeme, Ze vSecky ty
modly jsou zplodiny naseho strachu a py-
chy zéroven. Tak ctime Venusi, protoZe
se bojime, Ze Zivot bez vyziti nebude Zivo-
tem, nybrZ Zivofenim. Ctime Marta, moc
a nasili, protoZe se bojime, Ze nés nékdo
zaslapne nebo alespon pfislapne, kdyz my
ho nezasldpneme dfiv. Ctime Mamon ¢i
Pluta, protoZe se bojime o Zivot nezajisté-
ny bohatstvim. A v pyse chceme byt a Zit
po svém, byt sami svoji a Zit napfi¢ viem
hranicim stanovenym Bozi wtli. Ba i nase
zboZnost muzZe byt projevem a vysledkem
nasi pychy a strachu, pychy na sebe a stra-
chu pfed smrti.

Kde to jsme? Samoztejmé v pohanském
Damasku, malomocni jako Naamén pted
uzdravenim.

Ale Buh to tak nenechal. Naamana
uzdravil a poslal ho vzdélavat prave
v Damasku zaslibenou zemi. Ale nejen
to. Z Nového zékona vime, Ze sice po
Naaménovi, ale dlouho pfed nédmi tu byl
jeden, ktery vzal na sebe dobrovolné ma-
lomocenstvi véeho svéta a utopil je v smr-
ticich proudech Jordanu i pfemohl na k¥izi
a v hrobé. Panoval nad sebou, nad vsi svou
»zemi“ jako nikdo pfed nim a nikdo po
ném. TakZe vSude tam, kam pfisel a kam
se dodnes postavi, tam vznika za-
slibend zemé. I v nds a mezi nami.
,VZdyt krélovstvi BoZi je mezi vami*
(L 17, 21). Kam on vstoupi, tam
se rodi novd zemé a nowy Clovek,
protoZe tam se borti oltafe a kon-
¢ moc model, protoZe tam mizi
strach a pfichazi laska. ,Buh je las-
ka, a kdo zustava v lasce, v Bohu
zustava a Bih v ném® (1 J 4,16).
»Otec, ktery ve mné prebyva, ¢ini
své skutky® (J 14,10).

Az on sam v nas bude pfebyvat,
pak budeme jako Naaman vytvaret
enklavy pravdy a lasky, radosti
a nadgje, pfedpoli zemé zaslibené.
A v nich se bude vSem bliZit ta nova
zemé, ve které ptrebyva spravedinost (2 Pt
3,13). QO

k zamysleni

Z knihy Jana Hellera ,dJak orat
s Certem“. Vvdalo nakladatelstvi
Kalich.
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

Siroka 3kala receptti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouZitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svedéi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muze byt jedno a totéz.

LAHODNY ZELENINOVY OBED
(4-6 PORCI)

olej 4 PL, Cesnek zeleny 5 stonki, nebo
5-6 strouzku bilého, cibule zelena 200g,
paprika bila 200 g, kedlubna 200 g, mrkev
500g, séjova omécka 2-3 PL, solcanka 2
¢l, voda na zaliti 3/4 litru, hrasek zeleny
200g, brambory 2-3 stfedné velké, satu-
rejka drcena 1/3-1/2 ¢l, sul podle potte-
by, olivovy olej

Na oleji podusime nakrajeny Cesnek
a cibulku. Pak ptidédme dalsi nakrajenou
zeleninu (na kostky nebo pulkolecka). Po
chvili duSeni ochutime, zalijeme a dusime
do meékka (asi 20 minut). Pak pfiddme
hrasek a na lupinky nakrajené brambo-
ry (lupinky vytvofime pomoci skrabky na
brambory). AZ budou brambory mékké, jid-
lo dochutime a po odstaveni do néj zlehka
zamichdme olivowy olej. Podavame jako
lehky letni obéd s ryZi nebo chlebem.

CIBULOVE PLACICKY

cibule 5004g, voda 2 dcl, Inéné seminko
5 PL, majoranka 2 ¢l, sol¢anka 2 ¢&l, kmin
drceny 1 ¢l, bazalka 1/2 ¢, ovesné vlocky,
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5 PL (125q), drozdi lahtidkové 5 PL, oli-
vowy olej 3 PL, sul podle potfeby

Nakréjenou cibuli umixujeme s vodou.
Ptiddme pomleté Inéné seminko, umixo-
vané ovesné vlocky, ochutime, zamichame
olej, ptipadné dosolime a nechame stét asi
15 minut. Pak klademe vzdy asi 1 PL smési
na rozehtatou teflonovou péanvicku (bez pfi-
dani tuku) a placicky opeceme na ne pfilis
silném plameni po obou stranach (podobné
jako bramborové placky). Cibulové tésto
také mliZeme smazit na oleji, coZ ale neni
nejzdravejsi varianta. Poddvame samotné,
pfipadné s bramborovou kasi ¢i zeleninou.
Jidlo neni vhodné pro lidi se sklonem k péa-
leni Zahy.

CELER NA RAJCATECH )

S KUSKUSEM (6-8 PORCI)

olej 2 PL, cibule nakrdjena na drobno
2ks, rajCata nakrajena na kosti¢ky 1-2ks,
rajcatovy protlak (115g) 1ks, nastrouha-
ny celer 1kg, bazalka 1 ¢l, oregano 1 dl,
provensalské koteni 1 ¢l, solcanka 2 dl,
paprika nakrajend na malé kosticky 1ks ,
pfirodni cukr 2 PL, voda 5 §, kuskus nebo
drobné téstoviny 1 §, stl 1 ¢l

Na oleji podusime cibuli, pfidame rajca-
ta, po chvilce protlak. Chvili dusime a po-
tom ptiddme na stfedni velikost nastrouha-
ny celer. Opét dusime. Mezitim ochutime
a pfiddme nakrdjenou zelenou papriku.
Zeleninu zalijeme vodou a pod poklickou
dusime asi 25 minut, aZ celer zmékne.
Do smési zamichdme $élek kuskusu nebo
drobnych téstovin a po osoleni prikryjeme
a dusime jesté asi 10 minut. Po odstaveni
nechame chvilku dojit a miizeme podavat.
Jidlo servirujeme na talifi ozdobené rajcaty
¢i petrzelkou a s chlebem. MtiZeme je také
prelit olivovym olejem a posypat francouz-
skym lahudkovym drozdim.

CERVNOVA ZAHRADA
(3-4 PORCE)

Jidlo pfipomina hustou nezahusténou
polévku a mutiZze byt pfijemnou lehkou al-
ternativou letniho obéda.

mrkev 5ks mensi aZ stfedni velikosti
nakrdjenych na kolecka, brambory 5ks
stfedni velikosti nakrajenych na stfedné
velké kosti¢ky, kedlubna 1 mensi kus na-
krajeny na malé obdélnicky, voda 1/2 lit-
ru, zeleninovy bujén 1ks, olej 2 PL, cibule
1ks, paprika zelena 1/3ks, paprika Zluta
1/3ks, paprika Cervend 1/3ks, olivovy
olej, nakrajeny cesnek a petrzelka na oz-
dobeni a dochuceni

Nakrdjenou zeleninu zalijeme vodou,
pfidéme zeleninowy bujon a vafime do
mékka. Mezitim si na oleji podusime na-
krdjenou cibuli a na kosti¢ky nakrajenou
barevnou papriku a ptidéme do téméf ho-
tového jidla. Jidlo odstavime, pokapeme
olejem a pfidédme nakrajeny cesnek a pe-
trzelku. Zlehka zamichéme a pfed podéa-

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,
upozorriujeme vas, Ze v Case letnich
prazdnin, tedy v Cervenci a v srpnu,
se prednasky nekonaji. Tésime se
tedy s vami, naSimi vérnymi navstév-
niky, i novymi zdjemci na vidénou ve
druhé poloviné za#. Bliz§i informace
o programu, jakoZ i o dalich aktivi-
tach Country Life, resp. Spoleénosti
Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelené) lince 800 105 555.
giro

vanim nechdme 5 minut stat. Podavame
s chlebem.

MRKEV NA MATE S ORISKY
(6 PORCI)

vetsi mrkve nakrajené na kolecka (asi
1/2cm) 10ks

Kousky mrkve podusime v pére (pfi
ukladéani do pafdku posypeme sol¢ankou
a trochou anyzu)

liskové ofisky 100g (nasekat na po-
lohrubo a nasucho oprazit), sezam 3 PL
(pfidéme k praZicim se ofiskum), rostlinné
maslo 2,5 PL, listky suSené maty 6ks, po-
lohrubd mouka 3 PL, studena voda 2 3,
soléanka 2 ¢l, napafend mrkev (pfedem
ochucena sol¢ankou a anyzem)

Rostlinné maslo rozpustime na zapéka-
ci panvi, mezi prsty rozdrtime listky méty,
které pfidame do masla, pfisypeme mou-
ku (michdme) a po chvilce duseni zalijeme
studenou vodou. Rozilehdme a pfevaiime,
ochutime. Do vzniklé stejnorodé oméacky
zamichédme pfedem napafenou a ochuce-
nou mrkev. Posypeme smési opraZenych
ofisku a sezamu, pfipadné nasekanou zele-
nou petrZelkou, povrch mirné vtlac¢ime do
mrkve (aby nasal chut i vlhkost) a zapeceme
(asi 15 minut). Podavame jako samostatné
nebo ptidavné zeleninové jidlo.

POREK ZAPECENY V POLENTE
(6 PORCI)

dJidlo je lehké, lahodné a chutné, vhodné
k obédu i vecefi.

poérek 500 g napatit vcelku a nakrajet na
asi 2cm Siroké kousky, stl podle potfeby,
celozrnny chléb 3 krajice

Pérek napafime, nakrajime a podle
potfeby osolime. Chléb nakrajime na vét-
8 kostky.

voda 4 8, séjova omécka 2 PL, sol¢an-
ka 1 ¢l, cukr 1/2-1 PL, hladka kukufi¢na



mouka 1 §, citronova §tava 1 PL, olej 2  plechu a asi 8 minut pedeme ve vyhfaté

PL, séjova smetana (nebo hustéjsi mléko)  troubé. Rekondicni pobyty

zdravého zivotniho stylu

na preliti

V ochucené vodé zavafime kukuti¢nou
mouku (pfisypavame postupné a zaslehava-
me do tekutiny) a vatime asi 5-6 minut na
hustou kasi. Pak pfidame citronovou $tavu
a olej, zlehka zamichédme nakrajeny chléb
a pérek a vloZzime do okrouhlé vymasténé
formy, kde hmotu jemné a rovnomérné
roztdhneme. Pred zapelenim ozdobné
prelijeme séjovou smetanou. Peceme asi
15-20 minut. Po chvilce zchladnuti muze-
me jidlo naporcovat. Podavdme samotné,
s chlebem nebo s bramborami.

ZAPECENA RAJCATAPO
PROVENSALSKU (4-6 PORCI)

Je tézké definovat jidlo, které nejde
k nicemu pfipodobnit. Jeho pfednosti
je lehkost, zajimava kombinace i vizualni
myslenka.

rajcata 800 g nakrdjet na Sestinky a ne-
chat samovolné okapat, séjovd omécka
2 L, soléanka 1 ¢&l, provensalské kofeni
1 ¢l, olej 2 PL, petrZelka 1/2 svazku

Rajcata smichédme s ostatnimi surovi-
nami, vloZzime do zapékaci misky nebo

kesu ofisky 1 vrchovaty $alek, horkéa vo-
da 13, sul 1/2 &l, citronova stava 1 PL

Uvedené suroviny umixujeme na hlad-
kou polotekutou zalivku a rovnomérné ji
rajcata zalijeme. V misce vSak nechame asi
5 pl této zalivky.

kesu zélivka 5 PL, maizena 1/2 PL, kur-
kuma podle potfeby sytosti barvy

5 pl zbylé zalivky z kedu smichame
s maizenou a kurkumou (kurkumu pou-
Zivdme jako barvivo aZ do sytosti barvy
podobné vajeénému Zloutku) a za neu-
stdlého michani nechame kratce projit
varem.

Vzniklou hmotu rozdélime na 3 &asti,
ve dlanich uhnéteme do kuli¢ky a rozplac-
neme do tvaru wylitého vaje¢ného Zloutku
a uloZime je na povrch rajéat a zalivky.
Peteme dalsich asi 10 minut. Vzhled jid-
la pfipomind zapecené jidlo zalité vajicky.
Poddvéame s vafenymi téstovinami nebo
obilovinami. QO

Dobrou chut preje Roman Uhrin
(z knihy ,,Nevarte podle kucharek®)

\“. K pramenim zdravi...
“[u
-\¢/ |
N/ ?
\\I 7 v

@ Country Life

A3

NEWSTART
2007

9, zari
Nenacovice u Berouna

masdze / pfedndsky / vodolécba

Skola vareni / rehabilita&ni cviceni

2007/

Podobné jako v minulych tradicni doZinkové aktivity - prodej biovyrobkd,
letech pFipravuje ptirodni kosmetiky, bioovoce a biozeleniny -
spoleénost Country Life pro prohlidka ekofarmy « ochutnavka biopotravin «
e L . Kurz zdravého vafeni « prezentace novych
S|ro|’(ouvverejr:o’st produkt( a slev « béh Klubi zdravi « prezentace
tentokrat uz 4. roénik  ckologickych hnuti, humanitarnich a dalsich
Biodozinek. Navstévnici, neziskovych aktivit - hudebni vystoupeni - zet a ne je s velkymi néklady lé&it
ktef¥i zavitaji do losovanitomboly - program a hry pro déti « = kdo trpi ndjakou civilizaéni nemoci
ekologického centra firmy, jizda na konich a ponicich - setkani s AWradiem

L. .« prezentace tradi¢nich lidovych femesel
prs:gTaol:o:p?:;::Z:;r;:: prochdzka nau¢nou stezkou NEWSTART® «
’

piedstaveni ¢asopisu PRAMENY ZDRAVI «

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-

(nejvdéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-

jidla, a pfijemné tak stravit ,resentace rekondi¢niho programu
druhou zaFiovou nedéli. NEWSTART® a Klubti zdravi - a mnoho dalsiho...

ti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfinasi tak rychlé zlepseni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist
=> ktefi si chtéji prosté odpocinout, v pfi-
jemném prosttedi i spolenosti — a pfi-

tom si jesté rozsifit své znalosti recept
zdravé wZivy, pFirodnich lécebnych
prostedku & si doplnit své informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem

a zdravim

. ”
:gjc;r:tk;n:;s ktualni infa a& \ :
wWww. (gunhyllfe cz{.bloddbnk.yzoo‘yr
7l N AT

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

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

Stovky ucastniku tydennich rekondi¢nich
a wyukovych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto &inu“
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

Po ranni rozcvi€ce na Cerstvém vzduchu
jsem se citila jako znovuzrozend. — Jsem
,majitelkou” ZTP, po masazi jsem wysla
pésky na rozhlednu — a nésledujici noc by-
la bezbolestna! — Diky informacim, které
zde ziskdvam a dodrZuji, jsem zdrava, plna
optimismu, nic mé neboli. — Recepty jsou
pfinosem pro kazdého. Jen to jesté apliko-
vat doma. — Hudebni vstupy byly krasné,
dojemné. Budu mit o Cem vypravét.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vidy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik
kuchatkam i kucharovi za skveélé jidlo. —

Strava méa néco do sebe — nezabije a po-
muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smalo.

Organizace vynikajici, vSichni mi-
li a ochotni. Usmév na tvafi déla divy...
Dékuji. — Je to perfektni, byla jsem uz ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
planuji se vracet. — Ve spole¢nosti milych
lidi pékny zazitek. Dékuji timto i celému
persondlu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znédm. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodiné ubytovani (ve
dvou, tfi- a étyrluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
masaze od zkudenych masérii/masérek,
rehabilitadni cviCeni na pétef, Skolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuZivat perli¢-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou
vaSimi ptateli ¢i partnery na prochazkach
po okoli. Pro déti zajistujeme dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program.

NEWSTART 07

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacéatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse wySe zminéné): 4 450 K.
Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce T# Studne (Ceskomoravskd wvr-
chovina) se pohybuji od 3 950Kc¢.
Déti do dvandcti let vyrazné slevy, do tii let
zdarma. (Absolventi pfedchozich pobytti se
mohou tésit na 10% slevu.)

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

Robert Zizka

www.magazinzdravi.cz

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART 07

Hotel Maxov, Jizerské hory: 1.—8. &ervence 2007*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 8.-15. ¢ervence 2007*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 12.-19. srpna 2007

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

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

Pfihlasku zaslete na: Country Life/Spolecnost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

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

0O O000DO
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>y nové 1,5litrové baleni
> nova prichut

,Obdivuhodnym vytvorem pfirody, ktery
pracuje pro nase zdravi, jsou kultury kombuchy.
Produkuji Zivy enzymaticky napoj kombuchu.
Kombucha mé vzhledem ke svému slozeni
schopnost aktivovat nas organismus. Jsou
Vv ni zastoupeny vitaminy, enzymy, organické
kyseliny, uslechtilé kvasinky a bakterie. Ne-
obsahuje tuky. Napoj neni pasterovany, neni
chemicky pfibarveny a neobsahuje konzervaéni
latky. Je Zivy a sam si pribézné vytvari ptirodni
ochranné latky.”

Prof. MUDr. V. Palisa, DrSc.

i
ELLf—v—E:i-L!: Vyhradni distributor: (D Country Life s. r. 0., Nenacovice 87, 266 01 Beroun .

W

SOJADEBIO  100%rostunne %@

Cerstvd séjovd kysand specialita
s unikdtnim obsahem jogurtové kultury bifidus

Vsechny produkty Sojade jsou ziskany ze séjového napoje vyrobe-
ného z ingredienci vysoké kvality. Pramenita voda je ¢erpana ze
stometrové hloubky pfimo v misté vyroby. Tradi¢ni postup vyroby
respektuje vyzivné hodnoty. Tim vam nabizi viechny blahodéarné
ucinky soji a skvélou kvalitu Sojade. Nabizime tyto pfichuté: natur,
treSen, merurika, Svestka, bandn, bordivka, jahoda, malina-mara-
kuja, lesni ovoce, pomeran¢-citron.

Vyrobce: TRIBALLAT NOYAL, Francie

il
&é&:!l!: Vyhradni dovozce a distributor: @ Country Life s.r. 0., Nenacovice 87, 266 01 Beroun

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po—(:lt 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

Dokoncenti ze str. 5

kosti a vytahané rifle za oblekové kal-
hoty, kosili, sako a kravatu. A kdyz
to udélate, vase okoli tuto proménu
zaznamena. UZ nevnimaji jenom, Ze
jste hubengjsi, ale jsou také ohrome-
ni zménou vaseho celkového vzhledu
a postoju.

Pfes vSechna tato pozitiva ma
dr. Diehl své odptrce. Patfi k nim
zejména majitelé restauraci a feznic-
tvi. Jim totiZ jeho lé¢ebné teorie pfilis
neprospivaji. J& uz ale k témto od-
purctim nepatfim. Ovéfil jsem si, Ze
zdravotni principy, které propaguije,
jsou opravdu Gcinné. A ukazalo se, Zze
moji znami, ktefi vlastni restaurace se
salatovymi bary, na mné potad jesté
né&jakou tu korunu vydélaji.

Musim upfimné fict, Ze spo-
lu s mnoha dal$imi lidmi z naseho
mésta vdécime lékafskému tymu za
mnoho. Pomohli ndm citit se a vy-
padat mnohem lépe — a patrné nédm
i ptidali nékolik let Zivota.*

Nadvdha neni Zadna legrace.
Dokonce i pét kilogrami nadvéhy
muiZe vyznamné zkratit délku vasSe-
ho Zivota. U obéznich lidi je vétsi
pravdépodobnost vzniku srde¢nich
onemocnéni, mnoha typt zhoub-
nych nadort a wyskytu vysokého
krevniho tlaku. Je u nich také pét-
krat vetsi pravdépodobnost, Ze one-
mocni cukrovkou II. typu. Rovnéz se
u nich Castégji objevuji nemoci Zluéni-
ku a mocového méchyte, osteoartri-
tida a bolesti zad.

Jak vidite, tak odména za to, Ze
shodite nadbytecéné kilogramy, je
velikd. O

Z knihy dr. Hanse Diehla
a dr. Aileen Ludingtonové
,»,Charge Your Health“. Cesky
preklad knihy pfipravuje na-
kladatelstvi Advent-Orion.

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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« Slazeno pseni¢nym sirupem a pfirodnim titinovym cukrem

+ Vyrobeno z cerstvé mouky mleté na kamenném mlynu
+ Chléb z kvasku - pro lepsi stravitelnost i chut
« Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO

- Siroky sortiment peciva

de BIO lepsi? Ovérte si sami!

www.countrylife.cz

tniho stylu

r

lfewi

Zivo

~

harmonického

7 7~

€ VyZivy a

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

Drameny ze

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu 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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