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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

VYKRIK
PO LASCE

Predstavte si miminko, které by
prislo na tento svét s utajovanym
pocitem, Ze na ném vlastné nezd-
lezi, Ze by se bez néj lidé obesli,
ze kdyby se nenarodilo, nikomu
by to nevadilo.

Pozorujte, jak malé dité vydavé prvni zvu-
ky, rozhlizi se kolem a polykd své pruni
dousky Zivota. Kazda castecka této malé
bytosti — télo, duse i duch — se chvéje stra-
chy, Ze nema na nic nérok, Ze je bezcenna
a Ze si nic nezaslouZi.

Détska potfeba ujisténi, povzbuzeni
a ochrany je okamzitd a naléhava. Pokud
se ditéti dostane v kritickém okamziku Zi-
vota (a od té chvile i nadéle) ujisténi o tom,
Ze je bezpodmineéné milovano — hlasem,
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

bude uz jednou provzdy nactkovanosinou - zdravi a nemoc ¢ prirodni lécebné prostredky
vakcinou, ktera bude pomalu, ale jisté likvi- ve , . vy e oy
dovat veskeré negativni viemy. Zivotni styl * ekologie * déti a rodice

Pod vlivem soustavnich projevi lasky, vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
néhy a utéSovani se détsky strach z toho, . o R
Ze nebude ¢init druhym radost, proméni na pl‘Odukty a recepty ° prednaSky a seminare

parem odi, u matetského prsu — jeho srdce



laskavost a ohleduplnost; obava z toho, Ze
je zde zbytetné, se proméni v zdrZenlivost,
takt a diskrétnost a strach z odmitnuti se
stane pokorou.

Pokud je v8ak v onom kritickém oka-
mZiku (a od té chvile i nadéle) dité, jesté
vystresované z porodu, odtrZzeno, oddéleno
a izolovano od zdroje lasky, tyto hluboce
zakofenéné pocity se v ném jen utvrdi.
A pod vlivem nezajmu, nereagovani ane-
bo zanedbavani se strach z toho, Ze nedo-
kaze druhé potésit, proméni poznenahlu
v obsesi; obava z toho, Ze je zde zbytecné,
se pfeméni na iraciondlni touhu po pfijeti
a strach z odmitnuti se stane stravujici tou-
hou mit véci pod kontrolou.

Po letech tichého ¢€ekani a poddava-
ni se, po dlouhém obdobi poddajnosti
a Usluznosti, poté, co tolik véfil a tak zou-
fale si ptal byt milovan, védom si toho,
Ze byl ochuzen o nézné pohledy, laskava
gesta a vytrvalou pozornost, nedokéze uz
nakonec ¢loveék typu ,,malé ja“ udrzet pod
kontrolou vSechny ty myslenky, které jej
prepadaji. Necha se pfesvédEit mnozstvim
dtikazli, které svédéi o tom, Ze ,na ném
opravdu nezalezi“, a zacne zprvu sotva zna-
telng, ale Casem stéle silngji odmitat lasku.
Clovek se totiz nemuiZe nechat milovat,
pokud se neciti byt lasky hoden.

To je ta cesta, jakou se jemnd, bojac-
na, kiehkéa osoba, ktera touzi po néze, po-
vzbuzeni a potvrzeni, pomalu pfeméni na
¢loveka stravovaného uzkosti, na Clovéka
zdeformovaného depresi, jez je dusledkem
nedostatku lasky — na ¢lovéka, ktery se to-
pl v mofi nejistoty. Vzhledem k tomu, Ze
laska, ma-li v dusi rozkvést, vyzaduje se-
bedlivéru, jsou pro ni uzkost, deprese
a pocity nejistoty jednoznaéné smrtelné.
Zabijeji jakykoliv normaln{ impuls vydavat
se. Uzaviraji mysl a brani ¢lovéku,
aby pfijimal druhé takové, jaci jsou.
Znetvofi lasku takovym proudem
Jjestli“ a ,ale”, Ze se stane nerea-
lizovatelnou.

Hotkd pachut pochybnosti
o vlastni hodnoté a pocity, Ze ne-
ni milovan, vyvolaji u ¢lovéka typu
»malé j&“ tragicky druh nejistoty, jez
pak stoji v pozadi kazdého jeho ¢i-
nu i kazdé jeho reakce. Takovi lidé
nesmirné touzi po pozornosti, slavé
a uspéchu. Potfeba toho, aby si jich
nékdo viiml, ocenil je a polichotil
jim, je kruté tladi aZ na samotny vr-
chol, aby se pak zhroutili v zoufal-
stvi, které se s kazdym netispéchem
prohlubuje. Jsou stravovani iluzemi
a zotroceni perfekcionismem a ne-
jsou nikdy spokojeni se sebou ani
s druhymi.

Pomérné rychle se ¢lovek typu ,malé ja*
pfemeéni na robota, ktery reaguje jen na tfi
povely — zaber vic, udélej to lépe a vyhraj.
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Potfit konkurenci se stava smyslem jeho Zi-
vota, ,vitézstvi, nebo smrt“ jeho mottem.
Tito lidé, rozervani mezi témito dvéma pé-
ly, bojuji nakonec jen o to, aby se vyrovnali
s pocity tzkosti a s depresemi, které je za-
plavuji v mife téméf nesnesitelné. To viech-
no vsak chytfe ukrgvaji pod velkorysy usmév
a chovani, jeZ ma vyvolavat dojem sebedu-
véry, uspéchu, moralnosti a vieho dalsiho,
co je pottebné, ma-li byt cloveék pokladan za
ohromného a p¥ijemného, prosté fajn chla-
pika. Jejich chovéani se neda nic vytknout,
jsou poslusni, Cisti a upraveni, patfi mezi
dobré studenty, dobré pracovniky, dobré or-
ganizétory, jsou vzdy dochvilni, pozorni, jsou
to lidé, ktefi véci dotahuji az do konce. Na
povrchu jsou vtélend sebediivéra a rozhod-
nost, ale uvnitf jsou zmitani vinami tizkosti.
Jsou tvrdohlavi, délaji si se vSim starosti,
jsou napjati a vystresovani, nejsou schopni
snést ani tu nejmensi kritiku, ale soucasné
jsou velmi kriti¢ti ke svému okoli. Urcuii si ta
nejprisnéjsi pravidla, aby ukryli svoji nejisto-
tu, nejsou ochotni pfijmout odpovédnost za
své vlastni chyby a chtéji, aby si lidé mysleli,
Ze jsou bezchybni. Maji sklon $etfit si své té-
lo, swj Cas i své penize pro sebe a neustale
pochybuiji o své vlastni hodnoté.

Osoba typu ,malé ja“ dobfe vi, Ze neni
tim, za koho se vydava. Je stravovéna vy-
Citkami. Takovi lidé sami sebou pohrdaji
a bud se poddaji depresim, které jsou ne-
vyhnutelnym nésledkem téchto strasnych
pocitd, nebo s nimi bojuji tim, Ze si davaji
jeden velky ukol za druhym, vrhaji se do
prace, do studia, na sport, vénuiji se kultur-
nim aktivitdm, charité... Cemukoliv. Jejich
patologicky strach ze selhdni muiZze vést bud
k naprosté netecnosti, anebo k zufivému
sili byt pruni, nejlepsi, nejvétsi, nejchytiejsi
¢i nejbohat§i — na co si jen vzpomenete.
Citi se ohroZeni kymkoliv a ¢imkoliv a bo-
juji proti vSemu a vSem.

Pokud je osoba typu ,malé ja“ timto
zpusobem rozhozend, je pro ni vyjimeé-
né obtiZné, aby si stanovila priority,
které vedou k lasce. Lidé, kte-
i méfi svoji hodnotu pou-
ze prostfednictvim spo-
leCenského anebo
hmotného uspé-
chu, kte-
i se

domnivaji, Ze jsou hodni lasky pouze teh-
dy, kdyz triumfuji, nedokazi vnimat druhé
jinak nez jako protivniky. Brét, nikoliv davat
anebo pfijimat, bude hnaci silou jejich Zivo-
ta a penize se stanou jejich jedingm bohem.
Dobte v3ak vime, Ze kdyzZ si neudélame na
lasku ¢as, sama na nas ¢ekat nebude.

Pro osoby typu ,,malé ja“ je rovnéz velmi
obtizné hrat v lasce svoiji roli. Zaviraji pfed
druhymi snadno dvefte, protoZe jsou jinde
tolik potfebni; pfitom sebou opovrhuji do
té miry, Ze se nedokaZi sami sebe pro lasku
vzdat. Odmitaji se vydat. Boji se, Ze jim nic
nezustane. Maji strach, Ze se nechaji pre-
vélcovat, udusit a poslapat. A tak se ostte
ohradi a snaZi se sami sebe ptesvédiit, Ze
maji pravo na to, aby byli podezfivavi.
Vyvolavaji krize. Praktikyji litostivy druh
citového vydirani (,ja ubozdk... ja ubo-
74k"), hrozi druhym a obvykle se stavaji tak
nesnesitelnymi, jak jen to jde.

Lidé typu ,malé ja“, kteti byli zdeformo-
véni nedostatkem lasky, nemaji problém
odmitat druhé. Jedna-li se o muZe, bude
pro né&j obtizné milovat. ,Male ja“ ale také
chce fidit a mit véci a lidi pod kontrolou
(protoze se jich vlastné boji). Nemuize ne-
chat nikoho jiného, aby pfevzal iniciativu.
Pokud se jedna o Zenu, bude mit problém
s tim, aby se nechala milovat.

Vycitky, které pochdazeji z védomi toho,
Ze nemuzZe milovat, protoZe je druhym ne-
pfijiemny anebo manipulujici, vedou ¢lo-
véka typu ,malé ja“ k tomu, Ze si pteje,
aby vztah neuspél. Kdyz k tomu skute¢né
dojde, pfinese jim to ulevu, potvrzuje to to-
tiz, Ze méli po celou dobu pravdu — nemaiji
Zadnou cenu a nikdo je nema rad.

Kdyz disponuje timto typem osobnosti
Zena, zkuSenost s nezdjmem, vyuZivanim,
prevrécenim roli a odmitanim ji Casto bra-
ni, aby byla schopna Zit v pfitomnosti.
Dokonce ani ve stdlém milostném vztahu

neciti, Ze by kone¢né dosahla

svého cile. NemuZe se zbavit
pocitu izkosti, ktery se u ni
béhem Zivota wytvofil.
NedokézZe relaxovat a je
stdle pohanéna svymi
vnitfnimi mechaniz-
my: Tlacdit... na
koho? Vyhréat...
co? Udélat

lépe... jak?

UCINKY ZAVISLOSTI PROBUDI LVA PODRIMUJICIHO V SRDCI ZENY, A TAK
HRUZU Z TOHO, ZE JI ZITRA NEBUDE NIKDO MILOVAT, BRZY NAHRADI DES
Z TOHO, ZE JI NIKDO NEMILOVAL VCERA.



Zije v budoucnosti, ale vzhledem k tomu,
Ze budoucnost nepatfi nikomu a je to jen
Buih, kdo ji zna a mé tu moc do ni zasah-
nout, ocitd se ve stdlém trapeni, které se
Casto projevuje v podobé vysokého krev-
niho tlaku, viedud, buseni srdce, vycerpani
& jingmi emocionalnimi, duSevnimi nebo
duchovnimi poruchami. M4 strach. Stéle
se pohybuje na hrané. Zije ve stinu svého
vlastniho defétismu. NedokaZe véfit, Ze by
mohla byt milovana.

Zena tohoto typu vnimd imagindrni
strach z toho, Ze nebude brzy, zitra, pristi
rok nebo po menopauze milovana, jako re-
4lnou a aktualni hrozbu. Citi znaénou tzkost
avelky stres, a to z dtvodu, které nedokaze
jasné definovat. Citi vsak, Ze je v nebezpedi,
a snaZi se s nim bojovat. Busi naprazdno do
volného prostoru pred sebou. Nebezpedi
muZe byt sice jenom imaginarni, ale boj je
vzdy velmi redlny — a zcela vycerpavajici.
Uzkost vyvolana strachem z toho, Ze ne-
jsou milovany, Zeny zcela vykoferiuje, maji
pocit, jako by tonuly v mofi starosti, jako
by za kazdym rohem ¢ihala hrozba bezpro-
stfedni a nenapravitelné katastrofy.

Pocity uizkosti nadfadi hypotetickou bu-
doucnost pitomnosti. Uzkost je strach, Ze
se néco nékde jednoho dne pokazi. Pokud
tento stav trva dlouho, jeho nésledky mo-
hou byt velmi drastické — nespavost, ne-
schopnost se soustfedit, bolesti zad, boleni
hlavy a bolesti na prsou ¢i Zaludeéni potize,
které jesté komplikuji vnit¥ni tiseri a davaji
ji redlnou podobu.

V takové chvili se pokusi Zena s osob-
nosti typu ,,malé ja“ o cokoliv, aby se této
straslivé uzkosti zbavila. PouZije jakékoliv
prostfedky, bud jeden po druhém anebo
i nékolik z nich najednou. Odmitne si svoji
bolest pfipustit nebo s ni zacne pozitivnim
mysSlenim bojovat. Tento pfistup (mysl vité-
zi nad télem a okolnostmi) muZze byt nékdy
Uspésny, ale vétsinou se Zena pokusi jedno-
duse svoji vnitni tiseri otupit pfipalovanim
si jedné cigarety od druhé, pitim velkého
mnozstvi kadvy nebo alkoholickych népoju,
konzumaci sladkosti anebo experimento-
vanim s drogami. To sice miZe spoutat
tygra fadiciho v jeji mysli, ale pocity viny
a dalsi ucinky téchto zavislosti probudi lva
podfimujiciho v jejim srdci, a tak hrtizu z to-
ho, Ze ji zitra nebude nikdo milovat, brzy
nahradi dés z toho, Ze ji nikdo nemiloval
v€era. Minulost je nyni nadfazena pfitom-
nosti a pocity Gzkosti vysttidaji deprese. Uz
je pfipravena pfipustit, Ze jeji strach, Ze
nebude v budoucnosti milovéna, je iracio-
nélni; jak ale rozptylit krutou jistotu toho,
Ze nebyla milovéana v minulosti?

Zoufalé projekce do budoucnosti a pro-
pady do minulosti mohou zplsobit, Ze Zena
typu ,malé j&“ utone v nejistoté. Postupné
se zalne citit Stvancem a je pfesvédcena,
Ze nikdy nedokaZe byt uvolnéna a Stastna.
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KAZDY OKAMZIK ZOUFALSTVI NA
TETO ZEMI JE VYKRIKEM PO LASCE,
KTERA NEBYLA DANA, ANEBO PO
LASCE, KTERA NEBYLA PRIJATA.

Rezignuje k priméru, odmitne lasku a uza-
vie se do sebe. To je kriticky bod jejiho
Zivota: i kdyz bude zfejmé nadale usilovat
o perfekcionismus v préaci, ve svém osob-
nim Zivoté zcela rezignuje.

Nakonec to vsak uz déle nedokaze v so-
bé dusit a — hnana wycitkami a hanbou — bu-
de chtit vykficet do celého svéta: ,,Jsem ni-
kdo, nemiluji nikoho a nikdo nemiluje mne.
Trpéla jsem uz dost dlouho a zptisobila jsem
uz dost utrpeni.“ SebezniCeni se totiz pro
~malé ja“, které se nedokaze zbavit pocitu,
Ze nemd Zadnou hodnotu, zda byt jedinou
cestou, jak dosdhnout tlevy od kazdoden-
nich muk. Nendvidi sama sebe. Je sama
sebou znechucena. P¥eje si, aby to viechno
skoncilo. M& pocit, jako by vibec nefila,
a v poslednim popteni lasky se muze po
hlavé vrhnout do Silenstvi nebo nicoty...

Pocity uzkosti nebo strachu z toho, Ze
nebudu v budoucnosti milovan, maji za na-
sledek biochemickou nerovnovahu v mozku.
Napfiklad hladina neurotransmiteru dopami-
nu se miiZze pfi pretrvavajicim stresu abnor-
malné zvsit a vést ke schizoidnimu stavu,
ve kterém trpi postiZzena osoba halucinacemi
a ztraci kontakt s realitou. Zije v zamlZzeném
a nesoudrzném svété vlastnich predstav, ve
kterém zustava po dlouhd casova udobi, kdy
bez jakéhokoliv vjrazu a jakychkoliv emoci
jenom prazdné hledi do prostoru.

Deprese anebo pocit tzkosti z toho,
Ze jsem v minulosti nebyl milovédn, ma
rovnéz za nasledek biochemickou nerov-
novahu. Lidé, ktefi se nachazeji v tézkych
depresich, maji wjjimeéné nizkou hladinu
noradrenalinu a jsou wvystaveni velkym
vnitfnim bolestem doprovazenym nendvisti
k sobé samému. Znovu a naléhavé vyvstava
hlubokéa pravda oné bytostné zenské touhy:
Kazdy okamzik zoufalstvi na této zemi je vy-
ktikem po lasce, kterad nebyla dana, anebo
po lasce, kterd nebyla pfijata. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Vydala Spoleénost Prameny
zdravi ve spoluprdaci s o. s. Mara-
natha.

Panensky olivovy olej
snizuje cholesterol

Pouhd jedna polévkovd IZice panenské-
ho olivového oleje denné navic zfejmé
pFispivd k lepsimu vylouceni choleste-
rolu z téla — takové jsou vysledky malé
studie vypracované védeckymi pracovni-
ky z Barcelonské univerzity.

Dospéli lidé, kteri denné konzu-
movali 25 mililitru (neboli necelé dvé
polévkouvé Izice) za studena lisovaného
olivového oleje, vykazovali po tydnu
niz$i oxidaci ,$patného“ LDL choleste-
rolu a vyssi koncentrace antioxidac¢nich
slozek, zejména fenolu, v krui.

Antioxidanty pomdhaji predchdzet
oxidaénimu poskozeni, které je zpuso-
bouvdno volnymi radikdly, vedlejsim pro-
duktem normdlnich pochodu v lidském
téle, ktery muze poskodit télesné tkdné.
Studie ukazuji, ze oxidace LDL chole-
sterolu souvisi s tvrdnutim cév, které
vede k srdeénimu onemocnénti.

Poznatky ze S$panélské studie po-
mdhaji vysvétlit zdravotni prinos tzv.
stfedomorské diety. Je zndmo, Ze v ze-
mich, jako je Spanélsko ¢&i Itdlie, kde
obyvatelé konzumuji vice neZ tfetinu
své denni ddvky tukti v podobé mono-
nenasycenych mastnych kyselin (zvldsté
v olivovém oleji), je nizsi vyskyt srdec-
nich onemocnéni.

European Journal of Clinical Nutrition
2002;56:114-120

S celym zrnem se snizi
riziko srdeénich nemoci

Rafinované obiloviny (nejcastéji v po-
dobé vyrobku z bile mouky, bilé ryze
atp.) obsahuji mensi mnozstui vldkniny,
minerdlt, vitaminu a dalSich zivin nez
celozrnné obiloviny.

V korejské studii se ukdzalo, ze pa-
cienti se srdeénim onemocnénim, kteri
misto rafinovanych sacharidi konzu-
mouvali celozrnné obiloviny a lusténiny,
zaznamenali znaény zdravotni prospéch
(s dusledky zejména pro srdce), véetné
poklesu hladiny krevniho cukru.

Védci rozdélili 76 muzi na dvé skupi-
ny. Ve skupiné, kterd po Sestndct tydnu
konzumovala v prvni fadé celozrnné
obiloviny a lusténiny, doslo k poklesu
hladiny krevniho cukru o 24% a k po-
klesu hladiny inzulinu o 14 %. Pfijem
vldkniny se zuvysil o 25% a prijem vi-
taminu E o 41 %. Soucasné se zuysila
koncentrace antioxydantu.

Druhd skupina pacientu konzumo-
vala tradi¢ni korejskou stravu, kterd je
charakterizovand zejména mnozstvim
rafinované bilé ryze.

Arteriosclerosis, Thrombosis, and

Vascular Biology 2001;21:2065-2071
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Pocet umrti na otravu
jidlem podhodnocen

Ddnsti védci turdi, Ze pocet umrti zpu-
sobenych otravou jidlem, jejiz pricinou
jsou v pruni Fadé bakterie, jako je sal-
monela ¢i campylobacter, je vyssi, nez
se drive predpoklddalo.

Salmonela se nachdzi v drabezich
vyrobcich a ve vejcich, campylobacter
se nalézd v kufecim mase. U vétsiny lidi
nenf prubeéh infekce pfili§ vdzny a pred-
stavuje nékolik dni prijmového one-
mocnéni, Zaludeéni krece a horecku,
ale u velmi mladych ¢i naopak starych
lidi, pfipadné u pacientu s onemocné-
nim, jako je cukrovka ¢i HIV, muze byt
i smrtelné.

Podle Kare Molbaka ze Statens
Serum Institute v Kodani je pocet umrti
na otravy jidlem zrejmé dvakrdt vyssi,
nez se predpoklddalo; k umrti pfitom
muze dojit az rok po probéhlé infekci.

Ddnsti védci  studovali  lékarské
zdznamy 1 071 lidi, ktefi zemreli do
jednoho roku poté, co prodélali infekci
salmonelou, campylobacterem, versinia
enterocolitica ¢i shigella. U lidi, ktefi
prodélali otravu jidlem, byla ve srovndnf
s kontrolni skupinou 3 363 lidi zazna-
mendna vice nez trojndsobnd umrtnost.

Podle vysledku studie zemfe rocné
na otravu jidlem asi 90 lidi. Ve Velké
Britdnii védci odhaduji pocet imrti z to-
hoto duvodu na desetindsobek, v USA
se pak dd podle ddnskych vyzkumnikt
predpoklddat cca 10 tisic umrti roéné
na otravu jidlem.

Ovoce a zelenina a riziko
srdeénich nemoci u Zen

Védci z Harvard School of Public Health
vvhodnocovali vysledky velké studie na
69 tisicich americkych zdravotnich ses-
ter z pohledu vztahu mezi vyZivou a rizi-
kem srdec¢niho onemocnéni. Sledovdni
probihalo dvandct let.

Ukdzalo se, ze Zeny, které mély ,ro-
zumny“ jidelni¢ek, tzn. konzumouvaly
stravu, v niz bylo vétsi zastoupeni Cers-
tvé zeleniny a ovoce, celozrnnych obilo-
vin, lusténin, ryb a drubeze, mély oproti
zendm, které jedly typickou zdpadni
stravu, charakterizovanou mnozZstvim
vyrobku z bilé mouky, masa, sladkosti
a tuénych pokrmu, o 25 procent nizsi
riziko rozvoje srdecniho onemocnéni.
U zen, které se drzely raciondIni stravy
nejvice, bylo riziko nizsi dokonce o 36
procent.

Dr. Fungoud, vedouci studie, pou-
kdzala rovnéz na dilezitost pravidelné
fuzické aktivity a nekurdctui.

Archives of Internal Medicine

2001;161:1857-1862
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JEZTE VICE
A HUBNETE

V Ceské republice md nadvdhu
vice nez 50 procent obyvatelstva
ve véku 20 az 65 let; obéznich
je 20 procent zen a 16 procent
muzu.

TO ZNI DOCELA DEPRESIVNE.
EXISTUJE NEJAKE RESENI?

[ kdyZ jsme uz mnohokrat selhali a ne-
mame chut se uz o nic pokouset, bezpo-
chyby je v nés alespon nepatrna jiskérka
viry. To je dulezité — zkuste ji rozdmychat
a zaCnéte pracovat na obnoveni vaseho se-
bevédomi, zdravi a Zivotniho elanu.

Rozhodnéte se pro Zivotni styl, ktery
zlepsi vase zdravi, zvysi vasi vitalitu, sni-
Z{ riziko mnoha nemoci a dovoli vam jist
do sytosti a pfitom i hubnout bez pocitu
hladu.

TO JE NEMOZNE!

Jenom zdanlivé. Obezita je dusledkem
nadmérného pfjmu energie, ktery prevy-
Suje mnoZstvi energie potfebné k Zivotu
a pohybu. Tyto energetické prebytky se
pak ukladaji ve formé tuku. Za kazdych
14 665 kJ (3 500 kcal) pfebyteiné ener-
gie, kterd se Casem akumuluje, se uloZi
v organismu pul kilogramu tuku.

Kdyz si kazdy den namaZete na chleba
o 15g masla vice nez obvykle (to odpovida
energeticky 419 kJ nebo 100 kcal), pak to
za jeden rok predstavuje pfiblizné 4,7 kg té-
lesného tuku navic. Na druhé strané, kdyz
si sedmKkrat po sobé odpustite kousek tué-
ného dortu (kousek muiZze obsahovat 2 100
kJ nebo 500 kcal), zhubnete o pul kila.

Tajemstvi ispéchu spociva v niz§im pfi-
jmu energie, aviak nikoli v omezeni mnoz-
stui konzumovaného jidla.

TO SI ALE ODPORUJE!

V dnesnim svété najdeme spoustu roz-
porl. Tfeba na strankach Casopist nebo

v televizi — setkate se tam s mladymi, usme-
vavymi a Stihlymi lidmi, kteti délaji reklamu
na jidla plna tuku.

Supermarkety vdm nabizeji nékolik desi-
tek tisic krasné zabalenych, na energii bo-
hatych produktu, ale i fadu Casopist, ve
kterych najdete posledni a nejpopularng;jsi
rychlou redukéni dietu. Na kazdém rohu se
oteviraji nové restaurace rychlého obcerst-
veni jako McDonald's ¢ KFC.

Moderni technologie umoziiuje potravi-
néafskému pramyslu vyrabét z lacingch, niz-
koenergetickych, na vldkninu bohatych su-
rovin drahé, nezdravé energetické bomby.
S pouhymi nékolika sousty muZete ziskat
tolik energie, kolik by bylo obsaZeno v ce-
1ém jidle, kdyby bylo pfipraveno z pfiro-
zenych potravin. Neni proto divu, Ze lidé,
ktefi se takto stravuji, maji hlad a pfitom
se prejidaji.

Jak k tomu doslo? Pramyslovym zpraco-
vanim se odstrani napfiklad 3,5kg objemu
cukrové fepy ve formé vldkniny a dalsich
Zivin a vyrobi se pul kilogramu ¢istého cuk-
ru. Cukr a jina sladidla pfitom dnes pted-
stavuji aZ jednu pétinu naseho denniho
pfijmu energie.

Moderni technologie umozriuji z 10-14
klasti kukufice ziskat jednu polévkovou 17i-
ci kukufiéného oleje. Téchto 460 kJ (110
kcal) energie pak miZete zkonzumovat je-
dingm polknutim. Oleje a tuky pfedstavuji
dalsich 20 procent naseho denniho p#{jmu
energie.

Z obilovin ochuzenych o vlédkninu a dal-
§i ziviny dokaZeme vyrobit alkohol, ktery
pfedstavuje dalSich devét procent ener-
gie, kterou primérny dospély v CR denné
zkonzumuje.

Souétem viech zminénych poloZek zjis-
tite, Ze téméf 50 procent energie pochazi
z rafinovanych a koncentrovanych potra-
vin, které byly zbaveny dulezitych Zivin
a vlédkniny. To je zaruCeny recept, jak pfi-
byvat na vaze.

CO TEDY MAME JIST,
KDYZ CHCEME ZHUBNOUT?

Pokud radi jite, ale ptitom chcete zhub-
nout, pak...




Jezte vice:

Cerstvé nebo uvarené zeleniny.
Vyhybejte se vSak mastnym omackam
a olejovym saldtovym zalivkam.

Celozrnnych produktu — teplych celo-
zrmnych ceredlii, neloupané ryZe, prosa,
celozrmného chleba a téstovin.

Brambor, rizné kofenové zeleniny a lus-
ténin — fazoli, hrachu, ¢ocky.

Cerstvého ovoce.

Tyto potraviny konzumované ve své
plvodni, pfirozené formé, jsou wyzivné,
nizkoenergetické a navic se po nich bude-
te citit zcela nasyceni.

Jezte méné:

Rafinovanych a koncentrovanych potra-
vin. Obsahuji hodné energie, aviak malo
Zivin a vldkniny.

Masa, tuénych mléénych vyrobku, ofe-
cht. 1 kdyz jsou tyto potraviny vyzivné,
neobsahuji téméf zddnou vldkninu a jsou
bohaté na tuk a energii. Maso a syry ob-
sahuji 60 az 80 procent energie ve for-
mé tuku.

CO MUZU JESTE DELAT -

KROME ZMEN V JIDELNICKU?

Pijte hodné vody — Sest aZz osm sklenic
denné. Vyzkouseijte také bylinkové Caje ne-
bo riizné druhy minerélek. Limonady a jiné
slazené népoje pijte jen vyjimecné.

Zatadte vice pohybu. Chodte na pro-
chézky — denné na 30 aZz 60 minut.

Budte pfipraveni na slabé chvilky:

Jestlize vite, Ze nedokazete snist pou-
ze jednu suSenku, pak radéji nejezte ani
tu prvni.

Nekupuijte si ,,problematické” potraviny.
KdyZ je doma nebudete mit, nebudete je
moci ani mlsat.

Kdyz se nudite nebo se citite frustrova-
ny ¢i opustény, vyjdéte si na prochézku.
Dopteijte si sklenici dobré minerdlky, pfe-
Ctete si néco povzbudivého nebo zavolejte
svému pfiteli. Nauéte se mlsat spi$ pfiro-
zené potraviny, jako jsou hrozny, meloun
nebo mrkev.

Hledejte duchovni pomoc. Buh nas
stvofil proto, abychom se mohli radovat
ze zdravi a uspéchu. PoZédejte ho o po-
moc.

Je nacase skoncovat s nezdravymi, rych-
lymi redukénimi dietami, které ve vas vyvo-
laji spi$ pocit netspéchu a frustrace a pfi
ktergch budete mit stéle hlad. Rozhodnéte
se pro novy Zivotni styl, ktery zméni vase
ndwyky a bude trvalym zdkladem vaseho
lepsiho zdravi. Pokud budete jist pfiroze-
né potraviny, pak si muZete dopfat vice
jidla a pfitom i zhubnout. QO

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petra Pribise
,Dynamicky zZivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

MOCOVE
KAMENY

Moc¢ové kameny mohou vznikat
kdekoli v mocovém dustroji, ale
nejcastéjsim mistem jsou ledviny.
Velikost kamenu se pohybuje od
velikosti zrnka pisku po velikost
pomerance. Vyskvytuji se mezi
30.-60. rokem zivota, Ccastéji
u muzu.

Kameny mohou ucpat mocovou trubici,
poranit stény mocowych cest nebo moco-
vého méchyre a vyvolat zanét.

Zaklinéni kamene v nékterém misté vy-
vodu muiZze vyvolat nahlé zastaveni odtoku
moci. Zadrzovani moci v asti nad mistem
ucpani se ohlasi prudkymi kolikovymi bo-
lestmi v oblasti ledvin. KdyZ je kdmen os-
try nebo ma drsny povrch, mtiZze byt mo¢
zbarvena krvi z poranéné sliznice. Moceni
je vétSinou ztizené, bolestivé a casté, ty-
pické je rovnéz malé mnozstvi vymocené
tekutiny.

Nékdy je mozné, Ze se v téle uplné
necekané wytvoti drobny kaminek, ktery
sém ,odejde”. Clovek nemusi nic zjstit.
Castgjil je viak wyskyt mocowych kame-
nd u osob s vrozenymi predpoklady nebo
s dlouhodobé nespravnou Zivotospravou;
pokud existuji pficiny, které potiZze vyvola-
vaji, onemocnéni se projevuje po dlouhé
Zivotni obdobi.

Doporucena vyziva

1. Strava s niz8im obsahem bilkovin je
vhodna pro pacienty s jakymikoli ledvino-
vymi potizemi, tedy i s kameny. Kyselé
zplodiny latkové vgmeény bilkovin otravuji
tkari ledvin a pfi uvolriovani velkého mnoz-
stvi vapniku z kosti dochézi ke zwjsené
koncentraci vapniku v moéi. To je idealni
predpoklad pro vznik mocéovych kamenti.
Nebezpecti vzniku kament je pfimo zavislé
na spotfebé masa. Cim vice masa v potra-
vé, tim vétsi riziko.

2. Tvofeni moCovych kamenti muizZe
vyvolat mléko. Vyzkum ukazal, Ze laktéza
i kalcium kravského mléka ovlivriuji vznik
kamen1.

3. Doporuéuji naprostou abstinenci.
Alkohol drazdi mocové ustroji a podporu-
je vznik kamenu.

4. Snizte pfijem rafinovaného cukru
i sladkosti. Bilou mouku nahradte celozrn-
nou. Nadbytek cukri vytvafi predpoklady
pro vznik vapenatych kament.

5. Velmi vhodna je netu¢néa dieta a ne-
slana dieta.

6. Lidé se sklonem k mocovym kame-
nim by méli jen zfidka konzumovat po-
traviny, které podporuji vznik oxaldtovych

sloucenin. Jsou to tyto potraviny: erny ¢aj,
¢okolada, kakao, kava, napoje cola, pivo,
jablka, hroznové vino, fazole, rebarbora,
endivie, Spenét, mandle, rajcata, fiky, dvest-
ky, rybiz, angrest, brusinky.

7. Nepouzivejte worcesterskou ani séjo-
vou oméacku.

8. Zvyste ptivod vldkniny. SniZuje vylu-
¢ovani vapniku modi.

9. Cerstva pomerancova §tava muze byt
uc¢innou ochranou pted vznikem urdtowvych
kamen.

10. Vyhybejte se vitaminim C a D
v tabletkach. Kyselina askorbovéa (vita-
min C) ve velkych davkach mulzZe zvysit
wyluCovani kyseling oxalové, a tim také
zwysit sklon ke tvofeni kamenu. Vitamin
D stimuluje tvorbu hormonu, ktery ovliv-
fuje vyluCovani vapniku. Také chemické
sloZeni Sumivych 1éku a vitaminli zvySuje
pravdépodobnost urolitidazy (mocovych
kamenu).

11. Pfiméfenou wZzivou lze riziko vzniku
mocovych kamen sniZit aZ na tfetinu.

Vodolécba

sobem 1é¢by ledvinovych kamenu je do-
statecny pfijem tekutin. Pacienti by méli
béhem dne wypit kazdou hodinu jednu
sklenici Cisté vody a pfed spanim
dvé sklenice. P¥i probuzeni v noci
by méli vypit dalsi sklenici. P¥ijmem
velkého mnoZstvi tekutin se z téla
odplavyji latky, z nichZz kameny
vznikaji — koncentrovanost téchto
latek se snizi. Aby vSak nedoslo
k nadmérnému vyplaveni mineralu
z téla, musi byt strava pestra, musi
obsahovat hodné zeleniny, ovoce
a obilnin.

tredky

Vseobecné rady
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Dlouhé leZeni zhorsuje wyluco-
vani moéi a nepfiznivé ovlivriuje
latkovou wymeénu vépniku. SnaZte
se proto denné o fyzickou aktivitu.
Doporucuiji dostatek pohybu a pfi-
méfené prace venku.

Analgetika zvy3uji riziko vzniku
kament. Neuzivejte 1éky bez do-
poruceni lékafe a pfi sebemensich
naznacich onemocnéni.

V pfipadé lehkého krvaceni
z mocovych cest pijte denné 3-4
8alky Caje z kokosky, pastusi to-
bolky. Caj pfipravite spafenim 1
vrchovaté 1Zicky suché naté sélkem
vafici vody. Q
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Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Miniencyklopedie prirodni 1é¢by*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Maminky by se mély
vvhybat hranolkum...

Téhotné zeny a kojici matky by mely
velmi omezit — anebo zcela vyloudit —
konzumaci hranolkt, bramborouvych lu-
pinkt a dalsich potravin, které obsahuji
chemikdlii akrylamid — k tomuto po-
znatku dospéli védci na zdkladé vysled-
kt studie vypracované na Institutu pro
biomedicinsky a farmaceuticky vyzkum
v némeckém Norimberku.

Nenarozeny plod i novorozené déti
jsou totiz velmi citlivé na potencidlné
skodlivé ucinky akrylamidu, u kterého
se predpoklddaji karcinogenni ucinky.
Akrylamid je vysoce rozpustny ve vodé
a plod i malé déti maji v téle vyssi obsah
vody nez dospéli. Mozkouvd bariéra neni
u nich navic jesté zcela rozvinuta, takze
akrylamid, ktery muze poskodit neruvy,
se spise muze dostat do mozku a zptiso-
bit jeho poskozeni.

Problémem je zfejmé smazeni hra-
nolkt a dalSich podobnych vyrobku
za teplot, které prevysuji 140 stuprit
Celsia. Bézné se pouzivaji teploty az
180 stupriu C.

Vitamin B bystri mysleni
u starsich lidi

Starsi lidé, ktefi maji ve stravé relativné
mens$i mnozstui niacinu (vitamin B-3),
jsou vystaveni vys§imu riziku, Ze u nich
dojde béhem nékolika let k rozvoji
Alzheimerovy choroby.

Védci zaznamendvali, kolik niacinu
méli ve stravé lidé starsi 65 let (bez
pFiznakt ubytku dusevnich schopnosti),
a poté sledovali, u koho doslo béhem
CtyF let k onemocnéni Alzheimerovou
chorobou. Zijistili, ze lidé, ktefi méli
ve strave vice nez 22mg niacinu denné
(doporucend denni ddvka je 16 mg pro
muze a 14mg pro Zeny), méli o 79%
niz$i riziko rozvoje této nemoci nez li-
dé, ktefi méli niacinu ve stravé nejméné
(skupina s prumérnym prijmem niz$im
nez 13mg denné).

Dobrymi zdroji niacinu jsou napft.
orechy, lusténiny a celozrnné obiloviny.
Predchozi zprdvy ukdzaly, Ze nékteré vi-
taminové doplriky obsahuji pfilis vysoké
ddvky niacinu, které mohou zptsobovat
zrudnuti, svédéni pokozky a nékteré
dalsi pfiznaky. I proto védci doporucuji
soustfedit se na ziskdvdni tohoto vitami-
nu z potravy.
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CUKRY ANO,
CUKR NE...

Uhlohydrdty (sacharidy) byly
hlavnim zdrojem kalorii v pru-
béhu celych lidskych déjin: chléb
v Evropé, kukufice u americkych
indidnu, ryze v Asii, zrno a fazole
v africkych a jihoamerickych ze-
mich, sladké brambory na Nové
Guineji. Dokonce i dnes prevazuji
na mistech, kde nebyli lidé vysta-
veni vlivu bohatstvi a prumyslu,
jidelnicky zalozené na konzumaci
Skrobovin.

Uhlohydréty jsou pro nase zdravi nezbyt-
né. Jsou nejlepsim a nejdostupnéjsim
zdrojem energie pro naSe télo. Mozek
a dalsi tkané nervového systému vyuZzi-
vaji jako zdroj energie pouze uhlohydra-
ty. Pokud nejsou k dispozici, télo si vyrabi
tyto nepostradatelné molekuly z bilkovin.
Uhlohydréaty také wvykonavaji duleZitou
funkci detoxikace Skodlivych latek, které
do téla pfichazeji nebo se v téle vytvare-
ji. Uhlohydraty se skladuji v jatrech a ve
svalech v podobé dlouhych glukézovych
fetézcli zvanych glykogen. Vytrvalostni
sportovci na tyto zasobarny energie zcela
spoléhaji: Casto pravé na mnoZstvi zésob
zavisi, zda sportovec v zavodé zvitézi nebo
prohraje.

PO UHLOHYDRATECH

SE TLOUSTNE?

Diky $iroce rozsifenému mylnému nazo-
ru, Ze po uhlohydratech se tloustne, vznikla
celé fada populérnich diet a programt na
sniZzovani véhy, které se snaZi télo pfipravit
o tuto nepostradatelnou Zivinu. Tyto po-
puldrni diety s nizkym obsahem uhlohyd-
ratt — Atkinsova dieta, podavani bilkovin
v tekuté podobé atp. — predstavuji velkou
zatéZ pro lidsky organismus a Skodi zdravi.
Jingm feSenim se zdalo pouZivani pilulek,
u kterych se predpoklada, Ze dokazi bloko-
vat 3kroby a tim zabranuji vyuZzivat nezbyt-
né uhlohydraty, coZ by umoznilo snadny
Ubytek na vaze. Ukézalo se vsak, Ze tyto
tablety jsou pfi blokovani vstfebavani uhlo-
hydréatt zcela neicinné. Co by lidé, ktefi se
Zivi bohatou zépadni stravou, ve skute¢nosti
potfebovali, by byly blokatory cholesterolu,
tuku a bilkovin!

Uhlohydréty se pfirozené v potravé na-
chézeji ve dvou formach — jako jednoduché
a komplexni (sloZité). Jednoduché uhlohyd-
raty, kterym se také fika jednoduché cukry,
maji sladkou chut. Pat¥i mezi né glukdza,
fruktéza, sachardza, maltéza a laktdza.
Jednoduché se jim #kéa proto, Ze obsahuji

jenom jednu nebo velmi malo zékladnich
molekul cukru spojenych dohromady. Mezi
potraviny, které obsahuji vysoké koncent-
race téchto jednoduchych cukrd, patfi rafi-
novany cukr, hnédy cukr, med, kukufi¢ny
sirup, melasa, javorowy sirup, mléko a ovoc-
né Stavy. Tato forma jednoduchych cukru
musi byt déle Klasifikovana jako nechréné-
né jednoduché cukry, protoze se nenalézaji
spole¢né s ptirozenym obsahem vldkniny.
Kazdy z jednoduchych cukrti mé jinou rych-
lost vsttebavani do krve a zptisobuje odlisny
vzestup hladiny krevniho cukru. Napfiklad
laktdza (kterd se nachazi v mléce) a fruktdza
(kterd se nachazi v ovoci a v kukuti¢ném si-
rupu) zpusobuji nizsf vzestup krevniho cukru
neZ glukéza ¢i maltéza.

Cerstvé i sudené ovoce rovnéz obsahui
v prvni fadé jednoduché cukry, ale v téchto
potravinach se nachéazeji soucasné s hojngm
mnozstvim vldkniny, vitaminii a mineralu.
Vldknina poméha chrénit télo pfed poten-
cidlnimi Skodlivgmi uéinky jednoduchych
cukrt tim, Ze zpomaluje rychlost jejich
vstfebavani. V ovocnych pyré, napt. v jab-
leéném protlaku (détské presnidavce), doslo
pfi mixovani k rozruSeni vétsi ¢asti obsahu
vldkniny. Ochranny u¢inek vlakniny je po
zpracovani ovoce v mixéru do znaéné miry
oslaben. Vysledkem je vétsi pokles hladi-
ny krevniho cukru a vétsi nartst a propad

Odezva hladiny krevniho cukru u vy-
brangch potravin (vyjddreno v pro-
centech odezvy téla na konzumaci
jednoduchého cukru glukézy)

Glukéza 100
Mrkev 92
Med 87
Celozrnny pseni¢ny chléb 72
Bila ryze 72
Jahly 71
Brambory 70
Bily chléb 69
RyZe natural 66
Repa 64
Banan 62
Bily cukr 59
Pohanka 51
Spagety 50
Ovesna kase 49
Hrach 47
Pomerancova tava 46
Celozrnné $pagety 42
Pomerané 40
Jablko 39
Cizrna 36
Fazole ledvina 29
Cocka 29
Fruktéza 20

(Jenkins, Diabetologia 23 (82):477)



hladiny inzulinu po konzumaci takowych
potravin.

Komplexni uhlohydraty se wytvéreji,
kdyz se spojuji jednotlivé molekuly jedno-
duchych cukrti do dlouhych fetézcli. Poté
co snime potraviny obsahujici komplexni
uhlohydraty, ony dlouhé fetézce se roz-
kladaji na jednotlivé jednoduché cukry po-
moci enzymt — napf. alfa amylazy v stech
a ve stfevech — a nasledné se tyto jednodu-
ché cukry vstfebavaii sttevni sténou. Timto
zpusobem dodévaji komplexni uhlohydréty
do téla cukry, které se vylucuji do krevniho
fecisté v prabéhu fady hodin a jsou tak sta-
lym zdrojem energie pro télo az do dalsiho
jidla. Skroboviny a zelenina obsahuji uhlo-
hydraty hlavné v komplexni podobé.

JEDNODUCHE VS. KOMPLEXNI

AZ do nedadvné doby se predpokla-
dalo, Ze jednoduché cukry se vstfebavaji
rychleji a zpusobuji vétsi vzestup hladiny
krevniho cukru nez komplexni uhlohydra-
ty. Studie v3ak ukézaly, Ze tomu tak vzdy
neni. Nékteré komplexni uhlohydraty jsou
ve skutecnosti vsttebavéany rychleji nez né-
které jednoduché cukry. Rtizné druhy kom-
plexnich uhlohydratii pfindseji raznou reakci
hladiny krevniho cukru. Nap¥. brambory se
vstfebavaji rychleji a vzestup hladiny krevni-
ho cukru je o néco vyssi nez pti konzumaci
ryZe ¢&i kukuftice. Tyto poznatky z nedavné
doby mohou prospét lidem, ktefi jsou velmi
citlivi na kolisani hladiny krevniho cukru: di-
abetikum a tém, ktef{ stradaji hypoglykémii
¢&i zvgSenou hladinou triglyceridu.

Nektefi lidé vsak ke své Skodé tyto po-
znatky mylné interpretuji, kdyZ tvrdi, Ze
,orambory jsou pro diabetika né¢im jako
sladkosti“. Takové prekvapivé formulace
ukazuji na zasadni nepochopeni vyznamu
a whod nerafinovanych krobovin, zeleniny
a ovoce pro lidskou wzivu. Jejich bohaté
zéasoby vldkniny, bilkovin, esencidlnich tuku,
vitaminu a mineralt pfedstavuji ve srovnani
s riskantnim servirovanim ,,prazdnych kalo-
rii“, nasycenych tukl a zneéistujicich latek,
které se nalézaji ve vétsing sladkosti, obrov-
skou zdravotni vwyhodu. Navic nejsou jedno-
duché cukry jako zdroj kalorii pro diabetika
tak 3kodlivé, jak se mnozi domnivaji.

CUKR DIABETIKUM SVEDCI!

Kdyz podavali lidem trpicim stfedné
téZzkou cukrovkou stravu, v niz 85 procent
kalorii pochazelo z jednoduchych cukruy,
projevilo se u nich zlepSeni v hladinach
krevniho cukru nala¢no i v testech gluké-
zové tolerance — pfi porovnani se stravou,
v niZ pfedstavovaly jednoduché uhlohydraty
45 procent kalorii. Tyto vysledky nasvéd-
Euji tomu, Ze uhlohydraty véetné jednodu-
chych cukru zvysuii citlivost télesnych tkani
na inzulin.

Tim, Ze se zméni forma komplexniho
uhlohydratu v dusledku procesu, jakym je

napt. pomleti ryZe natural na mmol/|

mouku, méni se i reakce té-
la na konzumaci potraviny.
Mleti ovliviiuje rychlost tra-
veni a vstfebavéani uhlohydra-
tu a mé za nésledek rychle;jsi
vzestup hladiny glukdzy i in-
zulinu v krvi. Nejde jen o to,
aby potraviny, které jsou sou-
Casti zdravé stravy, zahrnovaly
skroboviny, zeleninu a ovoce.
Musi byt soucasné v nejuyssi
moZné mife podavany v ce-
listvé, nerafinované podobé.
Poslednim poznatkem je, Ze
pomalé zahtivani a vafeni po-
travin zpusobuje rozkladani 3,25
komplexnich uhlohydratt na
jednodussi formy, &imz zvy-
Suje jejich stravitelnost i na-
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4,75

4,50

4,25

4,00

Hladina krevniho cukru

3,50

3,00

sledny vzestup hladiny krev- 2,75 L

niho cukru.

PRAZDNE KALORIE

Nejvaznéjsim problémem,
ktery nédm zplsobuji potra-
viny obsahujici jednoduché cukry, neni
jejich uéinek na hladinu krevniho cukru
¢ wyluéovani inzulinu, ale fakt, Ze se vét-
ginou jedna o prazdné kalorie. S wyjimkou
ovoce obsahuji jednoduché cukry jen ma-
lo nepostradatelnych vitamin(i, mineralu,
vldkniny, tukua a bilkovin. Pokud jite pfilis
mnoho prazdnych Kkalorii, vypéstujete si
vaznou vyzivovou nerovnovahu, ktera mu-
Ze vést k fadé zdravotnich problému:

1. Zubni kaz byva béZné spojovén se
stravou s vysokym obsahem jednoduchych
cukrd. Jednoduché cukry napoméhaji
k mnozZeni bakterii streptokoku, o kterych
se predpoklada, Ze zpusobuji zubni kaz.
Tvorba zubniho kazu by se nicméné mé-
la pfesngji povazovat za vysledek celkové
$patné wzivy, ne jen za dusledek obsahu
jednoduchych cukru ve stravé.

2. Vysledkem vysokého obsahu kalorii
v nechranénych jednoduchych cukrech (4
kalorie na gram) muize byt obezita.

3. Spotteba jednoduchych cukri vede
u nékterych lidi ke zvyseni hladiny krevnich
tuka (triglycerid®l). Vysoka hladina trigly-
ceridtt mtiZe zhorsit stav pfi cukrovce, hy-
poglykémii, pfi srdecnich onemocnénich
a problémech spojovanych se $patnym
krevnim ob&hem. Dokonce i kusové ovo-
ce muZe mit vzhledem ke svému obsahu
jednoduchych cukrti nepfiznivy vliv na hla-
dinu triglyceridi. Komplexni uhlohydréaty,
které se nachézeji ve Skrobovinach a v ze-
lening, vykazuji tendenci sniZovat triglyce-
ridy. Alkohol, kofein, rafinované cereélie
a obiloviny, polynenasycené a nasycené
tuky také zvysuji hladinu triglyceridu.

4. Hladina cholesterolu a krevni tlak se
mirné zvysuji, kdyZ nahradime komplexni
uhlohydréty jednoduchymi cukry.

2,
3,75 5
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Minuty uplynulé od konzumace potraviny

5. VyzZivovd nerovnovdha zpusobena
velkym mnoZstvim prazdnych Kkalorii ve
stravé muZe byt zékladem mnoha vaznych
onemocnéni. Odolnost ¢lovéka nakonec
poklesne a obranné sily podlehnou bakte-
ridlni ¢&i virové infekci. Rovnéz se sniZuje
schopnost G¢inné se vypotadavat s dalsimi
ohrozujicimi faktory, jako je znecisténi Zi-
votniho prostiedi ¢i fyzické zranéni.

Sladké chut je jednou ze ¢tyt zakladnich
chuti, které nas jazyk dokéZe rozeznat (sla-
né, hotka a kyselé jsou ty ostatni). UZ prvni
potravina, kterou se Zivime hned po naro-
zeni, chutnd sladce: matetské mléko totiz
obsahuje znacné mnozstvi jednoduchého
cukru laktézy. Zda se, Ze jsme doslova na-
programovani na sladkou chut.

Pokud uz dopftedu vite, Ze bude-
te podvadét a doptavat si i nezdravé
potraviny, pak byste méli védét, Ze
vase télo dokaze nechranéné jedno-
duché cukry snaset 1épe nez oleje,
tuky a Zivocéisné produkty. Sladte
pokrmy nikoliv pfi pfiprave, ale aZ
na talifi — tak ziskate maximalni u¢i-
nek s pouzitim nejmensiho mnozstvi
jednoduchého cukru. Pokud maéte
pevné zdravi, malé mnozstvi slad-
kost{ potési vas mlsny jazycek, aniz
by to znamenalo véZzné zdravotni
ohrozeni. Jesté lepsi je konzumo-
vat Cerstvé ovoce, které uspokoji
vasi chuf na sladké a je i soucasti
stravy, kterd buduje zdravi. Q

myty a omyly

Z knihy dr. Johna McDougalla
,»McDougalluv plan*“. Vydala Spolec-
nost Prameny zdravi ve spoluprdci
s 0. s. Maranatha.
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Klicem ke zdravému srdci
je zdrava strava

Dalsi dvé studie ukdzaly, jak je pro
ochranu pred nemocemi srdce a cév
dulezité konzumouvat hodné ovoce, zele-
niny a mdlo tuku.

V pruni studii, které se zucastnilo vi-
ce nez 84 000 zen ve véku 34 az 59 let
a vice nez 42 000 muzi ve véku 40 az
75 let (vsichni ucastnici studie byli zdra-
votnici), se ukdzalo, Ze i minimdIni pFi-
davek ovoce ¢i zeleniny do stravy dokd-
zal snizit riziko srdeéniho onemocnéni
0 4 %. Nejucinneéjsi byly v tomto ohledu
Spendt, kapusta a brokolice anebo po-
merance ¢i grapefruity. Poturdil se tedy
ochranny ucinek zejména zelené listové
zeleniny a téch druht ovoce a zeleniny,
které obsahuji hodné vitaminu C.

Ve druhé, malé studii — 22 muzu se
CtyFi tydny Zivilo stravou bohatou na
nasycené tuky (béind zdpadni strava)
a pak presli na 28 dni na stravu s niz-
kym obsahem tuku a cholesterolu — se
ukdzalo, Ze strava bohatd na obilovi-
ny, ofechy, zeleninu a ovoce a chudd
na maso snizovala hladinu celkového
i LDL (,$patného*) cholesterolu. Strava
typickd pro Stfedomo¥i navic i chrdnila
pfed poskozenim buriky, které vystylaji
steny cév.

Annals of Internal Medicine
2001;134:1106-1114, 1115-1119

Globalni oteplovani
sniZuje mnozstvi Zivin
Globdlni oteplovdni zfejmé v nékterych
oblastech zuvysi sklizenn ryze, séjovych
bobu a pSenice; vétsi vynosy s sebou
vSak ponesou nizsi nutriéni hodnotu
sklizenych plodin.

Vizivovd hodnota plodin klesd, ne-
bot i kdyz pri vyssich hladindch oxidu
uhlic¢itého rostliny ddvaji vétsi mnozZstui
semen, semena samotnd obsahuji méné
dusiku, uvedl Peter Curtis, profesor
zabyuvajici se zivotnim prostredim a bio-
logii na Ohio State University. Potravy
tedy muze byt k dispozici vice, abychom
z ni ziskali stejné mnozZstui zivin, bude-
me ji vSak muset snist vétsi mnozstui (to
plati i pro hospoddrskd zvirata).

Oxid uhlic¢ity je sklenikovy plyn,
jehoz tvorba je spojena s automobilovy-
mi zplodinami a s uzivdnim nékterych
dalsich fosilnich paliv. Nékteri védci
predpoklddaji, ze v pFistich desetiletich
mnozstvi oxidu uhli¢itého v atmosfére
vyznamne vzroste.

Profesor Curtis spolu s kolegy shro-
mdzdili data ze 159 studii vypracova-
nych v poslednich dvou desetiletich, aby
mohli posoudit tcinky zmén klimatu na
rostlinnou produkci.
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NEJLEPSI
MEDICINA

Priblizné kazdy c¢torty &i pdty
z nds trpivd bolenim hlavy. Mnozi
se ¢asto utikdme k lékum anebo
do tmavé mistnosti, kde ¢ekdme,
az bolest odezni. Ulevu viak muze
prinést i aktivnéjsi pristup. Drive
nez bolest hlavy uderi, predejdéte
ji aerobni pohybovou aktivitou.

Vysledky studii jsou pusobivé: lidé, ktef
se vénuji aerobnimu pohybu, mivaji boles-
ti hlavy méné Casto, bolesti jsou mirngjsi
a méné Casto vyzaduji brani léku. ,Lidé,
ktefi pravidelné rychle chodi anebo se
vénuji joggingu, uvadéji vyrazné zlepseni
v bolestech hlavy,“ prohlasuji dr. Alan M.
Rapoport a dr. Fred D. Sheftell, zaklada-
telé a teditelé New England Center for
Headaches ve Stamfordu v Connecticutu
a autofi nékolika knih o boleni hlavy.

Rostouci mnozstvi védeckych poznatku
ukazuje, Ze pohyb skutecné je nejlepsi me-
dicinou. Napfiklad nedédvny priazkum, kte-
1y zorganizoval ¢asopis Consumer Report
na vice nez 46 000 osobéch, prokazal, Ze
pohyb je téméf tak ucinny jako — a né-
kdy jesté ucinngjsi nez — léky na predpis
proti boleni hlavy. Ugastnici studie davali
pfednost pohybu pfed mnoha alternativ-
nimi terapiemi, jako jsou masaze, bylinky
a akupunktura. Ve studii skéroval pohyb
lépe nez jiné pfirodni lé¢ebné prostfedky
pouzivané na alergie, deprese, vysoky cho-
lesterol a infekce dychaciho traktu. Zde je
dest studii, které jasné ukazuji, Ze pohyb
je pfirodnim lé¢ebnym prostfedkem, ktery
skuteéné funguje:

STARNOUCI SPORTOVCI SI UDRZUJI
MLADISTVY KREVNI OBEH. KREVNI
CEVY POSTARSICH SPORTOVCU SE
CHOVAJI JAKO CEVY LIDI, KTERI
JSOU POLOVICNIHO VEKU.

ZENY SE MOHOU ZBAVIT
EMOCIONALNICH VYKYVU

KdyzZ udefi mirna deprese, jednou z nej-
ucinnéjsich protilatek je zasnérovat si svoje
sportovni boty. Vyzkumnici studovali vice
nez 7 000 lidi a zjistili, Ze Zeny, které si
mohly kazdy tyden poznamenat vice nez
20 kilometr pohybu na vlastnich nohou,
mély méné Casto deprese anebo pfiznaky
deprese jako pocity smutku, tnavy, bez-
cennosti anebo neschopnosti myslet ¢i se
soustfedit. A vSechno, co bylo zapotiebi
k napsani toho receptu, bylo pét kilomet-
ru Ctytikrét tydné. Nezdélo se, Ze by hrélo
roli, jakym zptsobem byly tyto kilometry
absolvovany. Chtize, jogging i béh, vSechny
tyto aktivity mély za nésledek stejny pro-
spéch, ktery se projevil zlepSenim nalady.
Jiné studie zdokumentovaly, Ze pohyb do-
kéZe zlepSovat ndladu u muzu stejné tak
jako u Zen.

POHYB VRACI MUZUM
MLADISTVY ELAN

Britsti vyzkumnici neddvno porovnéavali
deset muzli (ve véku od 55 do 65 let), ktefi
béhali nejméné 65 kilometrt tydné, s de-
seti usedlymi muzi stejného véku. Zjistili,
Ze bézci meli wyssi hladiny nékterych hor-
monu. Méli o 25 procent vyssi hladinu
testosteronu. Rustového hormonu, ktery
pomaha udrzZovat svaly a kosti, méli ¢tyfi-
krat vice. Autor londynské studie, Steven
Hurel, Ph.D., #ka, Ze jakykoliv pravidelny
pohyb dokaZe u muzi vyprodukovat po-
dobné prospésné ucinky.

POHYB DOKAZE ZVRATIT

PROCES UCPAVANI CEV

Louis Harris, znamy analytik vetejného
minéni, se t&sil dobrému zdravi aZ do véku
72 let (Casto hrél tenis proti lidem, ktefi byli
0 30 let mladsi nez on). ,Myslel jsem si, Ze
jsem imunni proti postupnému télesnému
upadku, ktery vék pfindsel mym vrstevni-
kum, “ #ka. Pak, pfi tenisovém utkéni, kdyz
dobihal mi¢, mu projela obéma Ijtky ostra
fezava bolest, kterd se rozsifila az do ste-
hen, naceZ mu nohy znecitlivély. 1 kdyz tato
piihoda odeznéla, Louis zjistil, Ze dokaze
ujit pouze dva bloky neZ jej zacala brnét
chodidla, ktera nésledné znecitlivéla a jeho
nohy zkroutila tryzniva bolest.

Pfi konzultaci s chirurgem se Harris
dozvédél, Ze ma okluze (Castecné uzave-
ry) stehennich tepen obou nohou. Bylo to
zpusobeno aterosklerotickymi plaky, které
se odtud tahly az do aorty. I kdyz tento
problém by mohla vyfesit operace, chirurg
Harrisovi dirazné doporudil, aby zacéal cho-
dit nejméné dva kilometry denné.

,Muyslim, Ze vaSe télo dokéZe vyresit
problém ucpanych cév samo, fekl chi-
rurg. Vysvétlil, Ze kaZzdodenni chlize pfi-
méje svaly vysilat signély vyZadujici vice
krve. Télo bude pomalu reagovat vytvore-



Pohyb je téeméeér tak
uéinny jako léky
proti boleni hlavy.

nim nowych cév, kterym se fika kolateralni
céwy. Tyto kolateralni cévy nahradi ucpané
cévy podobnym zptisobem, jak by to udélal
chirurgicky zékrok. ,MtiZe to trvat déle nez
rok, neZ se nové kolaterdlni cévy vytvofi,
ale vy to dokéazete,“ radil Harrisovi.

Harris zacal chodit. I kdyz to bylo vel-
mi ndroné, prodluZoval svoji denni davku
o dva bloky a potom odpoéival. Vytrval a br-
zy byl schopen ujit najednou nékolik kilo-
metrt. Harris chirurgicky zédkrok nikdy ne-
potfeboval. O rok pozdgiji fekl: ,Nasel jsem
nowy smysl Zivota. Rikam lidem, ktefd jsou ve
stejné nepfijemné situaci, jako jsem byl ja,
aby chodili. Méli by se zeptat svého lékare,
jestli by se i oni nemohli vwhnout agresivni-
mu operanimu zékroku né¢im tak prostym,
jako je chlize. Lécivé sily naseho organismu
jsou zde, pfipravené k pouZiti.*

U ZEN POHYB SNIZUJE RIZIKO
RAKOVINY PRSU

Studie na vice nez tisicovce kaliforn-
skych Zen ozfejmila, Ze mirna, ale pravi-
delnéd pohybové aktivita dokaze snizit rizi-
ko onemocnéni rakovinou prsu pfed me-
nopauzou az o 60 procent. Zeny, které
sportovaly ¢tyfi hodiny tydné, vénovaly se
aktivné joggingu, plavéni anebo tenisu, za-
znamenaly nejvétsi sniZeni rizika. Dokonce
i dvé nebo tfi hodiny aktivity tydné meély
prospésny ucinek.

SRDCE NENI HLOUPE...

Dnes jiz kazdy vi, Ze pohyb sniZuje riziko
rozvoje srdeniho onemocnéni. Co je viak
méné znamo, je, Ze neddvno American
Heart Association (AHA) povysila fyzickou
neaktivitu z kategorie faktoru, které pfispi-
vaji k srde¢nimu onemocnéni a k mozko-
vé mrtvici, do kategorie ,rizikovy faktor,
spoleéné s vysokym Kkrevnim tlakem, kou-
fenim cigaret a vysokou hladinou krevniho
cholesterolu. Odbornici AHA prosli néko-
lik vgznamnych studii a zjistili, Ze existu-
je dostatek dokladu o zwjSeném riziku,
#ika dr. Edward Cooper, prezident AHA
a profesor na Lékatské fakulté University
of Pennsylvania. Dvacet az tficet procent
americké populace — 50 az 75 miliénu li-
di - vede tak sedawy Zivot, Ze ma tfi- aZ
CtyFikrat vyssi riziko rozvoje srdeéniho one-
mocnéni nez jejich aktivnéjsi spoluobcané.
Podle vyzkumu AHA poméha pohyb dostat
pod kontrolu cholesterol, obezitu, vysoky
krevni tlak a cukrovku. Vysledkem je, Ze
nové stanovisko AHA ddrazné doporucu-
je tydné 120 az 160 minut pohybové ak-
tivity, jako je napf. rychld chuze, turistika,
jogging, plavéni a tenis.

PISTACIE

Jsou charakteristicky zelené plody zapadoasijskych stromu, jsou vjbornym
zdrojem bilkovin, pro céwy prospésnych nenasycenych tuku, zeleza, vapniku,
fosforu, drasliku, hoféiku, vitaminti skupiny B a vitaminu E. V prodejnach se
setkdme s prazenymi solenymi pistaciemi, jeZ nejsou vhodné pro osoby s vy-
sokym krevnim tlakem a v téhotenstvi. V potravinéfstvi se pouZivaji k barve-
ni pokrmt jako jsou zmrzliny, pudinky a jiné dezerty.

POHANKA

Rutin v semenech i slupkach je vynikajicim lékem na céwy v celém organis-
mu. Vraci cévam pruznost. Spolu s pfitomnygm vitaminem E 1é¢i chorobné
zmény na cévéch. Pravidelnd konzumace pohanky (3x tydné) vyléci béhem
mésice hemeroidy. Rutin v pohance vyrazné zlepsuje nebo zastavi zhorsova-
ni stavu kfecowych Zil na nohou. Pohanka je vhodna v téhotenstvi. Je znam
lé¢ebny tcinek pohanky pfi praskani Zilek v oku, obliceji, zvySené krvaci-
vosti apod. Pohanka obsahuje cholin, jez je latkou, kterd regeneruje jater-
ni buriky. Pohanka obsahuje plnohodnotné bilkoviny podobné Zivoc¢iSnym
a poskytuje vynikajici plnohodnotnou stravu.

POLENTA

Je staroitalsky pokrm, ktery se pfipravuje z kukuficné kase. Polentu je
mozZné bézné zakoupit v prodejnach zdravé wzivy i klasickych obchodech.
Hotovou nakréajime na koleCka a déle ji lze napafit jako knedliky, obalo-
vat a smazit nebo rozvafit na rizné druhy kasi, pro ptipravu karbanatki
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

ZMENITE o

SVUJ BIOLOGICKY VEK

Starnouci sportovci si udrzuji mla-
distvy krevni obéh. Krevni cévy postar-
gich sportovcti se — podle vysledku no-
vé studie vypracované American Heart
Association — chovaji jako cévy lidi polo-
viéniho véku. Vyzkumnici studovali spor-
tovce i nesportovce, jak mladé, tak starsi.
Primérny vék pro obé mladsi skupiny byl
27 let. Praimérny veék starsi skupiny nespor-
tovct byl 63 let a postarsi sportovci méli
v praméru 66 let. Studie zjistila, Ze cévy
starSich sportovcu fungovaly stejné dobte
jako cévy ucastnikll z obou mladsich sku-
pin. Vyzkumnici zjistili, Ze pohyb pomaha
cévam uvolnit se. Cévy se stavaji daleko
dochézi k jejich tvrdnuti, které maZe mit za
nésledek problémy se srdcem. Starsi spor-
tovci méli rovnéz nizsi hladiny volnych ra-
dikalu, coz jsou nestélé reaktivni kyslikové
molekuly, které obihaji v krvi a poskozuj
tkané. Tyto reaktivni molekuly hraji hlavni
roli v procesu ukladdéani tuku do stén cév,
kdyz pf¥ichazeji do styku s LDL (tzv. ,$pat-
nym*) cholesterolem.

CHRONICKY UNAVOVY
SYNDROM SE DA ROZCHODIT

Rostouci pocet lidi je diagnostikovén
s chronickym tnavovym syndromem.
Pfiznaky zahrnuji pocit Unavy az k tplné-
mu vyCerpani a neschopnost plnit kazdo-
denni tikoly.

Vzhledem k tomu, Ze ptvod chronické-
ho tnavového syndromu neni jasny, jeho
1é¢ba je rovnéz nejasnd. Jedna nova studie
v8ak pfinasi nadéji alespori nékterym pa-
cientum — ukézalo se, Ze cestou k vyléceni
muZe byt pohyb.

Ve studii, kterou vypracovali na St.
Bartholomew’s and the Royal London
Medical School ve Velké Britéanii, vyzkum-
nici podrobili 66 pacienttt dvanactityden-
nimu programu; jednalo se bud o aerobni
pohybovou aktivitu (pétkrat tydné) anebo
trénink pfizpusobivosti. Pfi ukonceni studie
se — v porovnani se skupinou s tréninkem
prizplsobivosti — ve skupinég, kterd cvicila,
citilo 1épe dvakrat tolik pacientd. Pohybova
skupina rovnéZ vykazovala vétsi zlepSeni pri
méfeni stupné Unavy. QO

Pretisténo z casopisu Vibrant Life
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Pesticidy a rakovina
prostaty u farmaru
Védci ze tii americkych organizaci (NCI,
NIEHS a EPA) sledovali 55 332 farmd-
fu, ktefi pracovali s pesticidy. V letech
1993-1999 doslo tu nich k vyskytu 566
novych rakovin prostaty, coz je o 71 pri-
padt vice nez kolik by se dalo ocekdvat
u obyuvatele Iowy & Severni Karoliny,
kde studie probihala. Riziko onemoc-
néni rakovinou bylo tedy u téch, ktefi
pfichdzeli do styku s pesticidy, o 14
procent vys$si nez u bézné populace.
Nékteré predchozi studie ukdzaly, ze
muzi, ktefi konzumujici tmavého masa
a zivocisnych tukt, maji rovnéz vyssi rizi-
ko onemocnéni timto druhem rakoviny.
Kazdy rok onemocni v USA vice nez
220 tisic muza rakovinou prostaty, 30
tisic muzu na ni roéné ve Spojenych
stdtech umird.

Skolni obédy na bazi soji
snizuji prijem tuku u déti
Vysledky studie vypracované odborniky
na vyzZivu ze dvou univerzit v americ-
kém stdté Jizni Karolina svédéi o tom,
ze Skoly, které nahrazuji hovézi, vepfouvé
a kruti maso séjovou bilkovinou velmi
dobfe prospivaji — aspon co se tykd
zdravf $koldku.

Snizeni mnozstvi tmavého masa
0 30% a zahrnuti séjové bilkoviny do
jidelnicku pfFineslo redukci mnozstvi
kalorii, tuku a nasyceného tuku, které
studenti zkonzumouali.

Védci snizovali obsah tmavého masa
a priddvali séjovou bilkovinu ve 132
ruznych pokrmech poddvanych v ji-

delndch zdkladnich skol.

Journal of the American Dietetic

Association 2001;101:461-463

Mnohonasobné
potravinové alergie

Studie vypracovand v Arkansas Chil-
dren’s Hospital v Little Rocku ukdzala,
Ze déti, které maji vice nez dvé potravi-
nové alergie, byuvaji obvykle mensi nez
75% jejich vrstevniku.

,Nase poznatky poturzuji, Ze u déti
s vice potravinovymi alergiemi anebo
alergii na mléko je tfeba monitorovat
jejich rust a stravu, aby byl zajistén do-
state¢ny pfijem Zivin,“ uvedla vedouci
studie, dr. Lynn Christie.

Védci zkoumali skoro dvé sté déti ve
véku okolo Ctyf let. Dvé tretiny alergic-
kych déti trpély ekzémem, chronickym
koznim onemocnénim projevujicim se
zrudnutim a svédénim pokozky.

Journal of the American Dietetic

Association 2002;102:1648-1651
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ANEMIE

Vira, Ze vegetaridni maji sklon
k tomu byt anemicti, je béznd
mezi lidmi, kteri byli nevédomky
vyskoleni podle skryté vvzZivové
propagandy. Jednd se o klasicky
priklad toho, jak nevédomost mu-
Ze privodit zbyte¢né utrpeni.

Takovi lidé mohou velmi dobfe vycitit, Ze
snizeni spotfeby masa mulzZe byt dobrgm
napadem, pfesto viak nejsou ochotni tak
ucinit, protoZe byli tak silné ovlivnéni k to-
mu, aby véfili, Ze z toho budou mit nedo-
statek Zeleza.

Ukazuje se v3ak, Ze sotva néco by moh-
lo byt pravdé vice vzdalenégjsi. Nezavislé
a peclivé vypracované studie soustavné
ukazuji, Ze vegetariani trpi anémii méné
neZ konzumenti masa.

I kdyZz maso je slusnym zdrojem Ze-
leza, zelenina je ve skutecnosti zdrojem
mnohem lepsim. Jediné potraviny
s nedostatkem Zeleza jsou mlécné
vyrobky, cukr, tuky a rafinované F
potraviny.

Nedostatek Zeleza v mlé¢nych wyrobcich
je tak veliky, Ze byste museli snist hrou-
du maésla velkou jako je vaSe chladnicka,
abyste do sebe dostali tolik Zeleza, kolik
obsahuje jedna miska brokolice.

Po léta dostavalo nase Skolstvi vijuko-
vé materidly od mlékarenského a masné-
ho primyslu. Tyto materidly porovnavaly
mnoZstvi Zeleza v jednotlivych potravinach
podle vahy. At jiZ to bylo imyslem ¢&i niko-
liv, tyto tabulky zptsobily, Ze maso vycha-
zelo nespravedlivé zvghodnéno v porovnani
se zeleninou ¢&i ovocem, protoZe zelenina
a ovoce obsahuji hodné vody, a tak véha
vody v rostlinnych potravinach ,fedi“ vy-
sledna Cisla, pocitaji-li se timto zptisobem.

Pti vstfebavani Zeleza hraje velkou ro-
li pfitomnost vitaminu C. Ve skute¢nosti
muZe nedostatek tohoto vitaminu zabranit
télu u¢inné vyuzit Zeleza, které se mu do-
stane. Cerstva zelenina, vhonky a ovoce
jsou nejlepsimi zdroji vitaminu C, zatimco
maso, mlééné vyrobky, vejce, tuky a cukr
jej vlibec neobsahuiji.

Nejméné 20 procent viech Zen v re-

produkénim véku trpi dnes nedo-
statkem Zeleza. To je v pruni fadé
vysledkem mési¢nich ztrat Zeleza

v disledku menstruacnich krva-

: ceni, spolu s pfijmem cukru,
1 mléénych vyrobku a tuku, které

JEDINI LIDE, KTERI SE DOSTAVAJI DO PROBLEMU S NEDOSTATKEM ZE-
LEZA, JSOU TI, KTERI JEDI VELKA MNOZSTVI MLECNYCH VYROBKU, TUC-
NYCH JIDEL, CUKRU A POTRAVIN RYCHLEHO OBCERSTVENI.



Nezavislé a peclivé
vypracované studie
soustavné ukazuji,
Ze vegetariani trpi
anémii méné nez
konzumenti masa.

neposkytuji viibec zadné Zelezo, které by
mohlo nahradit ono, které bylo ztraceno.
A konzumentky masa mivaji pravidelné
zbytnéni tkané ve vnitfni vystylce délohy.
Krvaceni z této zbytnélé tkané je silngjsi
a delsi, tak dochazi k tomu, Ze béhem pe-
riody se ztraci vice Zeleza, neZ by tomu bylo
pii lehéi stravé. Zeny vegetaridnky mivaji
naopak pravidelné nizi hladinu estrogenu,
méné intenzivni, kratsi a slabsi menstruaéni
krvaceni — a tak i niZsi ztraty Zeleza.

Zeny vegetaridnky, které se stanou
anemickymi, byvaji Casto tak zpracovany
propagandou mlékarenského pramyslu,
Ze se obavaji, Ze se stane jisté néco stras-
ného, kdyZ do sebe ,nedostanou dostatek
bilkovin“. A protoZe nechtéji jist maso,
konzumuji nadmérnd mnozstvi mléénych
produktt, ,jen tak pro jistotu“. ProtoZe
mléénym vyrobkiim se Zeleza Zalostné ne-
dostava, tyto dobfe to myslici Zeny se tak
bez toho, Ze by to tusily, propracovavaji
pomalu k anémii.

U malych déti nekdy dochézi k anémii
v disledku znaénych ztrat Zeleza zpusobe-
nych stfevnim krvacenim. Tento problém
se stal pfedmétem velmi dukladného studia.
Vysledky neobycejné svédomité a peclivé
vypracovanych studif ukazaly, Ze vice nez
polovina stfevnich krvéceni u déti je reakci
na mlé¢né vyrobky.

Mylnd domnénka, Ze vegetaridni maji
sklony k anémii, je smutné ironickym fak-
tem z pohledu mnoha studii, které méfily
hladinu hemoglobinu (kterd obrazi mnoz-
stvi Zeleza v krvi) u lidi s odlisnymi jidel-
nicky. Vegetariani vychézeji z téchto tes-
ti soustavné lépe nez konzumenti masa.
Dlouhodobé studie neprokazaly zadny ne-
dostatek Zeleza v dusledku lakto-ovo-vege-
taridnské nebo Cisté vegetarianské stravy.
Jedini lidé, ktef{ se dostavaji do problému,
jsou ti, ktefi jedi velkd mnoZstvi mléénych
vyrobku, tuénych jidel, cukru a potravin
rychlého obcerstveni.

Véem pfisnym vegetarianim doporu-
Cuji, aby uzivali doplitky vitaminu B-12.
Nedostatek tohoto vitaminu muZe totiz
vyvolat onemocnéni, zndmé pod nazvem
perniciozni anémie. Tablety ve formé, ktera
se vklada pod jazyk, jsou télem mnohem
1épe vstfebavany nez tablety, které se po-
lykaji. O

Z knihy Johna Robbinse
,Diet for a New America“.

DETSKE
SEBEVEDOMI

Soucasnd epidemie pochyboud-
ni o sobe samém je vysledkem
prevlddajictho nespravedlivého
a zbytecného systému hodnot,
podle kterého nase spolecnost
¢lovéka ocenuje.

Chvdélu si schovavame pro nékolik vybra-
nych jedincy, ktef{ byli od narozeni pozeh-
nani pfednostmi, které hodnotime nejvi-
ce. Je to 3patny systém a my jako rodice
bychom méli détem poskytnout patficnou
protivahu.

Kdy vlastné pocity ménécennos-
ti zac¢inaji? Pfipada mi, jako bych
méla pocit nedostatec¢nosti odjak-
Ziva a nemohu si vzpomenout, kdy
to vsechno vlastné zacalo.

Nepamatujete si na to proto, Ze vase
pochyby o sobé samém pochazi z nejranéj-
$iho obdobi vasi védomé existence. Malé
deti se rodi s nepotlacitelnym nutkanim
zkoumat svou vlastni cenu. Je to stejné
»pfirozené® jako touha chodit a mluvit.
Nejprve je to primitivni zhodnoceni, jaka
je pozice doma a pak se toto hodnoceni
rozsifi dal na prvni spolecenska setkani za
domovnimi dvefmi.

Tyto pocétecni dojmy o sobé samém
maji zékladni vliv na rozvijejici se osob-
nost, zvlasté pokud jsou zaZitky bolestné.
neZ zacne chodit do matefské skolky, do-
spéje k zavéru, Ze je osklivé, neuvéfitelné
tupé, nemilované, zbytecné, hloupé nebo
divné.

Tyto prvotni pocity ménécennosti mo-
hou byt béhem zékladni $koly utlumeny
a umrtveny. Cihaji v podvedomi ditéte
a lze je snadno probudit. Ale dité se silny-
mi pochybnostmi o sobé samém béhem
téchto stfednich détskych let ,shromaz-
duje” dikazy o své ménécennosti. Kazdy
nezdar ¢i kazda nelaskava poznamka se
mu ostte vpisuje do paméti. Kazdé odmit-
nuti nebo vysméch poznamenava a zjizvu-
je v téchto ,tichych létech® jeho jemnou
osobnost. A pak se to stane! Vstoupi do
obdobi dospivani a jeho svét uvnitt explo-
duje. VSechny nashromézdéné dukazy bu-
dou vzkfiSeny a vehnany do jeho védomi
s prudkosti sope¢né erupce. Touto zkuSe-
nosti se pak bude zabyvat po cely zbytek
Zivota. Bylo to u vés stejné?

Pro¢ si dnes lidé uvédomuji své
télesné vady a nedostatky vice nez
v minulosti? Co je diivodem epi-
demie ménécennosti, se kterou se
dnes setkdvame?

DITE SE RODI S NUTKANIM ZKOU-
MAT SVOU VLASTNI CENU. JE TO
STEJNE ,PRIROZENE“ JAKO JEHO
TOUHA CHODIT A MLUVIT.

Ohromny dutraz na fyzickou pfitazlivost
je vedlej$im produktem sexudlni revoluce.
Nase spole¢nost je eroticky nabitd uz od
poloviny 3edesétych let, kdy se zacaly hrou-
tit tradi¢ni normy moralky a veskeré zébra-
ny. Televize, rozhlas, Gasopisy, biografy, re-
klamni tabule, literatura i obleeni — v tom
vSem se odraZi dfive nevidané uchvaceni
smyslnosti. KdyZ je tedy dnes sex ve spo-
leénosti na prvnim misté, pak i sex-appeal
a osobni kouzlo nabyvaji nové spoletenské
dulezitosti. Jednodus$e feceno, &im vic se
kultura spole¢nosti zaméfuje na sex, tim
vice odmeériuje krasu a tresta osklivost.

Myslim si, Ze zduraziiovéani erotiky
v americké spolenosti sedmdesétych
a osmdesatych let pfineslo zvyseni poctu
emociondlné zranénych lidi, ktefi si dobfe
uvédomuiji, Ze nejsou v oblasti flirtu a ko-
ketérie schopni konkurovat jingm. Je-li
tedy krasa vnucenou, ale platnou ménou,
pak musi tito lidé nevyhnutelné vyhlésit
bankrot.

Pro ilustraci uvedu tragicky incident, ke
kterému doslo v Sedesétych letech
v Chicagu, kdy bylo brutlné zavraz-
déno osm studentek. Nasledujiciho
dne hodnotil rozhlasovy komen-
tator tuto nasilnou udalost témito
slovy: ,To, co déla celou tragédii
jesté o mnoho horsi, je skutecnost,
Ze vSech osm divek bylo velmi hez-
kych!* Jingmi slowy, tyto divky byly
cenngj$imi lidskymi bytostmi, pro-
toze byly krasné a o to byla jejich
smrt tragictéjsi.

Je smutné, Ze nejzranitelngj-
81 obéti tohoto posetilého mareni
lidské hodnoty jsou déti, které jsou
prili§ malé, aby pochopily, o co se
jedna, pfilis nedospélé, aby se s tim
dokazaly vyrovnat, a pfilis zdrcené, aby se
mohly branit. O
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Z knihy Jamese Dobsona ,.Zdravad
rodina“. Vydalo nakladatelstvi No-
vd nadéje Brno.
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V pozadi Mozartovy smrti
bylo zrejmé veprové maso
Porce vepfovych kotlet byla moznd
tim, co navzdy umlcelo tok nddherné
hudby z pera genidlniho Wolfganga
Amadea Mozarta. Tedy ani vrazda (viz
Formanuv film Amadeus), ani preddv-
kovdni lékem (rtuti) proti syfilidé, ani
néjaké chronické onemocnéni, jak se
dfive predpoklddalo.

Dr. Jan Hirschmann z University
of Washington v Seattlu prozkoumal
dobovd svédectvi, lékarské zdznamy,
biografie a dostupnou korespondenci
a dospel k zdvéru, ze nejpravdépodob-
néjsi pricinou Mozartovy smrti byla
trichinéza, tedy infekéni onemocnéni,
které muze byt dusledkem konzumace
nedostatecné propeceného veprového
masa. Tato infekce totiz vyvoldvd pri-
znaky, které se velmi podobaji tomu, co
vime o skladatelové smrti.

V dobé Mozartova zivota nebylo to-
to onemocnéni jesté klinicky zndmo.
Infekce typicky zabijela pacienta béhem
dvou az t¥i tydnd. Dr. Hirschmannovi
se podafilo z dopisu, ktery Wolfgang
napsal zené, zjistit, ze Mozart nékolik
tydnu pred smrti skuteéné vepfové jedl,
a dospél k zdvéru, ze extrémni otoky,
zuracenti, horecka, vyrdzky a silné boles-
ti, které umélec zakousel, se daji nejlépe
vysvétlit prdvé trichinézou.

Archives of Internal Medicine
2001;161:1381-1389

Jednoduché cukry
a HDL cholesterol

Ve studii, které se zucastnilo 55 Zen po
menopauze (s nadvdhou ¢i obezitou) se
ukdzalo, ze lidé, ktefi pfechdzeji na niz-
kotu¢nou stravu, mivaji ¢asto tendenci
nahrazovat tuky jednoduchymi cukry
(cukrem), které se nachdzeji zejména
v pekdrenskych vygrobcich a rafinova-
nych potravindch.

Tim u nich sice dojde k zddoucimu
poklesu celkového cholesterolu (v uve-
dené studii po 10 tydnech na doporu-
¢ené dieté American Heart Association
o 8%) a ,$patného“ LDL cholesterolu
(o 6%), ale soucasné i ke snizeni
,dobrého“ HDL cholesterolu (o 16%).
Predpoklddd se, ze nizkd hladina HDL
cholesterolu je jednim z rizikovych fak-
tortt nemoci srdce a cév u zen.

Védci z University of Baltimore zdu-
raznuji, Ze to ovSem v zddném pripadé
neznamend, Ze by se méli lidé prechd-
zejici na nizkotucnou stravu vyvarovat
ovoce (které také obsahuje jednoduché
cukry) ¢i zeleniny.

Journal of the American Dietetic

Association 2002;102:52-57
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NEGATIVNI
MYSLENKY

Myslenky se (podle starych
mnicht) vyjadfuji v jakychkoliv
vétdch, které nds k nécemu po-
bizeji nebo které podduvaji tsudek
o néjakém c¢lovéku ¢&i o nasi situa-
ci. Vétsinu myslenek Ize tedy za-
chytit slovy. Aniz bychom chtéli,
slysime v sobé urcitd slova, kterd
nds chtéji k nééemu prinutit.
Pokuseni se vZdycky projevuje v myslen-
kach. Myslenky jsou pro nas Casto vnitt-
nimi povely. A dost Casto nés tyto povely
vedou nespravnym smérem. Nebo nam
vykladaji skutenost ptekroucené a ve-
dou nas k nespravnému pohledu na nas
i nase okoli.

Evagrius Pontius ve své velké knize
o vemlouvéani myslenek (Antirrhetikon)
pfifazuje negativni myslenky osmi nefes-
tem, které nés oddéluji od Boha a vhanéji
pod nadvladu démont. Kazda nefest zna
sva vlastni slova, kterymi se vemlouvé do
nasi pozornosti a vyvolava v nas pokfiveny
postoj. Ponechame-li témto formulovanym
myslenkdm v nds pfili§ mnoho prostoru,
pak néds ma nefest ve swych spérech.

Pruni tfi nefesti, nestfidmost, smilstvo
a lakota, odpovidaji zakladnim lidskym pu-
dum — dychténi po majetku, zdbavé a moci,
po uznani a ndklonnosti. Vyjadiuji se ve-
mlouvénim typu: , To nutné potfebuji. To
musim mit. Pro¢ se toho vzdavat? Mam na
to pravo.“ P¥itom zéleZi na vyvoji kazdého
jednotlivce, nakolik se u néj uspokojovani
potfeb odehrava prosttednictvim takovych
myslenek a slov.

Véty ovlivnuji nase
vnitrni postoje

a naopak nase postoje
se projevuji ve vétach.

Jisté existuje mnoho lidi, ktefi jednoduse
ukoji naroky svého pudu, sotva ho pocit,
aniz by se mezi tim vynofily jakékoliv mys-
lenky. Prosté musi jist, jakmile néco dosta-
nou do ruky; jednoduse se poddavaji sexuél-
ni Zadostivosti a citi v sobé nutkani kupovat
urcité véci, aniz by si z toho skladali Géty.

V normaélnim ptipadé se vsak pudy hla-
si prostfednictvim vnitfnich povelu, které
nds Zenou k uspokojeni potfeby. Pfitom
se pudy Casto schovavaji za zdanlivé ro-
zumné duvody. ProtoZe to by preci bylo
pfili§ primitivni, kdybychom byli jen tak

vydani napospas svym pudim. Nad tento
stuperi vyvoje se citime povzneseni. A tak
nam myslenky maluji, jak vyhodné by by-
lo vlastnéni uréité véci, jak by to prospélo
nasi seberealizaci, jak bychom tim mohli
pomoci druhym.

ABY SES POSTENIM NEZNICIL

U nefesti nestfidmosti Evagrius napfi-
klad jmenuje tato wyjadfeni myslenek: , Pust
ti k niGemu neni. Nemd&s$ dost jidla. Aby
ses posténim nezniCil. Posténi skodi tvé-
mu zdravi.“ Nebo ndm myslenky namluvi
strach, Ze onemocnime, nebudeme-li jist ¢i
uzivat to ¢i ono. Jak Casto takové myslen-
ky zpusobuiji zavislost na alkoholu nebo na
lécich! Objevujeme v sobé myslenky, kte-
ré krouZi jenom kolem naseho télesného
blahobytu, které ndm pfi sebemensi bolesti
sugeruji vdechny myslitelné nemoci a uvr-
haji nas do zbyteénych starosti.

K nefesti smilstva nds podle Evagria
mohou vést nasledujici myslenky: ,,Svoji
sexualitu nikdy pofadné nezvladnu. Mam
pravo ji uspokojovat. Nemd smysl| bojovat
proti pudu.“ Nejvice se vSak smilstvo proje-
vuje v sexudlnich fantaziich, které vykresluji
obcovéni se Zenou. Nebo si namlouvame,
Ze ndm vubec nemuzZe $kodit, kdyz si s tou
Zenou néco zaéneme, protoZe se s ni pre-
ci bavime o duchovnich vécech. Nebezpeci
spociva také v tom, Ze moc sexuality nad-
sazujeme a myslime si, Ze jsme ji bezmocné
vydéni napospas. Za stejné nebezpecné po-
vazuje Evagrius ustavi¢né sebewjcitky, které
si Clovek dél, jakmile podlehne své sexudl-
ni Zadostivosti. Nebot tyto vjcitky clovéka
Zenou ke stale novym sexudlnim predsta-
vam. To vpted nevede. Naopak, clovek tak
zUstava fixovany na svoji sexualitu. S ni se
muiZe vyporadat jediné ten, kdo si ji pfipus-
ti, pfijme ji a smifi se s ni.

NEBUDES MIT DOST

Nefest lakoty se hlési takovymito slovy:
,Nebude$ mit sdm dost, kdyz néco daru-
je$. Musi$ vic pracovat, aby ses dobfe za-
jistil do budoucna. Nebo si délame vyéitky
svédomi, kdyZ néco dame Zebrakovi, zda
to vabec bylo spravné. Mozn4, Ze to zne-
uzZije. Nebo na$e myslenky krouZi kolem
penéz. Délame si starosti, zda ndm budou
penize stacit a jak s nimi naloZit. A citime,
Ze nikdy nemdme dost, Ze se nedokaze-
me vymanit z dabelského kruhu ustaviéné
stupriované potteby. Pfezkoumani nasich
myslenek a slov, kterymi je vyjadfujeme,
ndm muZe ukazat, nakolik je nase touha
vlastnit a s tim Gizce spojenéa touha po uzna-
ni pfehnand, takZe v nds vyvolava neklid
a nespokojenost.
mlouvani u dalich t¥i nefesti, které prame-
ni z neurovnaného vztahu k nasim cittim,
smutek, hnév a apatie. Ve smutku sami se-
be litujeme a krouzime jen kolem vlastnich



problému, aniz bychom si skute¢né nechali
pomoci. Nakonec svij smutek vychutna-
vame, Ipime na ném, potfebujeme ho,
abychom se nemuseli ménit. O chybném
postoji smutku svédéi véty typu: ,,Je mi tak
téZko, nikdo se 0 mé nestara, selhal jsem,
uz nemuzu. Nikdo mé nema rad. Mné se
nic nedafi. To nikdy nedokézu.“

ZADNY UCENY Z NEBE

NESPADL

P¥i¢inou smutku jsou vétsinou nadmérna
ocekavéni od sebe i svého okoli. Clovek je
nenasytny v touze po uspéchu a majetku,
po néklonnosti a uznani. A protoZe pte-
hnané touhy nedojdou naplnéni, uraZené,
litostivé a deprimované se uchyli do smut-
ku, aby si tak pfiklon druhych lidi vynutil.
Ted se pfeci 0 mé museji starat, kdyz se mi
vede tak $patné. Avsak jakmile se mé né-
kdo skute¢né pokusi vysvobodit ze smutku
a povzbudit mé, abych se odvazil udélat no-
vy krok do Zivota, zase se stéhnu. Pottebuiji
svlij smutek, abych mohl Ipét na iluzi, Ze
moji bidou jsou vinni druzi.

Vzdycky zéleZi jen na mém vlastnim
rozhodnuti, s jakymi vétami se posta-
vim Zivotnim wyzvadm, zda si fikam:
,Vsechno délam S3patné,” anebo
,Z4dny ugeny z nebe nespadl.“ Ve
smutku se rozhodnu pro pasivni
reakci, pro neplodnou sebelitost.
Ve svyjch myslenkach pfeZenu da-
nou vyzvu i svoji slabost, abych
se nemusel poustét do boje.

A vSechny tyto véty si namlou-
vam, aniZz bych byl jesté scho-
pen vidét, jak neupfimny vlastné
sam k sobé jsem. Pfehlizim svoji
silu a ulpivdm na swjch slabinach.
Nechci byt dospély a radéji se necham
obskakovat jako malé dité.

JA TI TO VYTMAVIM

Nefest hnévu se projevuje v usta-
viénych vnitfnich monolozich, v nichz
na nékoho nadavéame, ocerfiujeme ho,
odsuzujeme, hledame slabiny v jeho vjro-
cich proti ndm a pak mu to v myslenkach
natfeme, vyfidime ho a vystavime posmé-
chu. Poustime se s nim v duchu do sporu,
vymyslime slova, kterd by ho zranila, hle-
dame diivody, pro¢ se nemuiiZzeme usmifit,
pro¢ mame pravo nadavat.

Jestlize takové do slov formulované mys-
lenky v sobé pfipustime, budou nas vnitfné
uzirat, vyvolavat v nds hotkost, rozladéni,
agresivitu. Cely svét kolem sebe budeme
povaZovat za nepratelsky a reagovat na
ngj zlostné a agresivné, ¢imzZ jeho vady
jesté pfiZivime.

PROC BYCH SE SNAZIL?

Netest apatie se projevuje vyjadfenimi
tohoto typu: , To (mi) k nicemu nebude,
nemam chut to délat (ani mé nehne), stejné

to viibec nema smysl. Na¢ bych se nama-
hal, proc¢ se snazit.“ Takovéhle véty ¢lovéka
oberou o veskerou vnitini silu a ochromi
ho. Zdlwvodiiujeme si, pro¢ se nevyplati
na sobé pracovat. Upadame do skleslos-
ti, protoZe se nam zda, Ze to druzi dotahli
dél nez my sami. Malujeme si, co viechno
jesté budeme muset snaset. Pfedstavujeme
si, Ze jinde (s jingm/s jinou) by to bylo da-
leko snazsi. V duchu na vsechno nadéva-
me, pohoriujeme se a nakonec unikame

do  spéanku. Negativni
myslenky nas tlaci
k zemi, place-
me ja- ko ma-
lé dite, které
narika, Ze se
o né nikdo

neza-

ji-

ZKUSENOST STARYCH MNICHU
JE DNES STEJNE AKTUALNI JAKO
TEHDY. NEBOT UKAZUJE CESTU,
JAK MUZE CLOVEK SAM SEBE PO-
ZVOLNA PROMENOVAT; CESTU CVI-
CENI, KTERA JE PRISTUPNA PRO
KAZDEHO CLOVEKA DOBRE VULE.

ma4, nikdo je neutésuje a nikdo je nema rad,
vSichni jsou k nému tvrdi a bezcitni.

TO BUDOU OSTATNI KOUKAT

Dalsi dvé nefesti jsou duchovngjsiho
charakteru. Touha po slavé a pycha nam
chtgji sugerovat falesny pohled na nase
vztahy k lidem i k Bohu. Clovek dychtici
po slavé si neustdle uznale poklepava na
rameno: ,To jsi udélal dobte. To budou
ostatni koukat. Nikdo to nedokazZe tak, jako

ja.“ Touha po slavé se projevuje také ve
slovech, ktera si ustavicné vymyslime, aby-
chom mohli poucovat druhé a imponovat
jim svou zbozZnosti a moudrosti. Cekdme na
lidi, ktefi k ndm pfijdou a vyhlédnou si nas
za radce. PovaZujeme se za néco lepsiho
a vydélujeme se od druhych. A vibec ne-
pozorujeme, Ze si néco predstirame, Ze si
k¥ecCovité musime zvySovat svoji hodnotu,
protoZe jsme sami sebe jesté nepfijali.

KAM SE NA ME HRABETE

Pycha se projevuje podobné: ,Kam se
na mé vsichni tady hrabou, to umim Iépe,
museji byt rddi, Ze mé maji. S témi se vu-
bec nebudu zahazovat. Na to jsem pfilis
dobry.“ Hrdopysek si namlouva, Ze je zcela
¢isty a neschopny podléhat $patngm mys-
lenkam. SniZuje druhé, aby mohl sebe po-
vznést na vysluni. Znamenim pychy je vy-
sméch vidi jingm lidem a déle poukazovani
na chyby druhych. Pysny ¢lovék posuzuje
v duchu kazdého, koho vidi. A tiké si: ,To
déld z pouhého egoismu. Vsak se ¢asem
ukéZe, jak je sobecky a prolhany.*

Vzidycky jde o véty, které si predfi-

kdvdme a jejichZz prostfednictvim se

v nas formulyji myslenky. A tyto vé-
ty nas vhangji do chybnych postoju.
Mnich Evagrius tyto myslenky casto
nazyva démony. A jeho predstava
je takovd, Ze nam tito démoni
prediikdvaji a vemlouvaji zcela
konkrétni véty, a tim nas drzi

v zajeti neresti.
Tyto véty ovlivriuji nase vnitfni
postoje a naopak naSe postoje se
projevuji ve vétach. Vyslovované
myslenky a postoje spolu tzce sou-
viseji a vzdjemné se podmiriu-
ji. Co je prvni, zda formulovana
myslenka nebo postoj, je zbytec-
né zjistovat. Rozhodujici je, jak se
z téchto chybnych postoji mohu
osvobodit. A tento boj zalina

u vét. Misto negativnich si mu-

sim prediikavat pozitivni véty,

aby ve mné nezacala pusobit ne-
fest, nybrZ ctnost. Negativni vgroky
jsou ptizna¢né pro negativni posto-
je a vedou k jejich posileni, pozitivni
vyroky jsou znamenim zdravého pfi-
stupu k Zivotu a méni nase postoje
k smérem k dobru.

Tato zkuSenost stargch mnichu
je dnes stejné aktudlni jako tehdy.
Nebot ukazuje cestu, jak mtzZe Clo-
vék sam sebe pozvolna promériovat;
cestu cviceni, ktera je pfistupna pro
kazdého ¢lovéka dobré vile.
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Pokracovdni pfisté

Z knihy Anselma Griina ,,Jak zacha-
zet s myslenkami“. Vydalo naklada-
telstvi Zvon.
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dit dal...

Kdo z nas chce byt
_ sluzebnikem?
Cistit zachodové misy
Vést hovory
s popelnikem
A tridit séfovi spisy
Na ulici lestit boty
Panum, co zvysoka hledi
Proé se obétovat pro ty
Kdo snédi jsou, kdyz my
bledi?

U kasy sedét. Automat

S kosem jit. Odpadky
sbirat?

My chceme druhym
davat mat!

Popularni byva pirat...

Kdyz slouzit, moc
¢éi prachy mit
Proc¢ zijeme pro iluzi?
Bankovni konto
nad limit
Cerpdme z prdazdnoty,
z hruzy

V $pitale umyvat zadky
Vyprazdnovat popelnice
Po opilci cistit zvratky

Nastavovat druhé lice...

Ne, nebyva oblibené
Byt tady jen

pro druhého
Tim spis,

kdyz se boure zene
Kdyz zijeme

v Case Zlého
Kdo z vas chce byt

sluzebnikem
Nasleduj me,

nas Pan rika
Odkojeny lasky mlikem
Jit dal s tvari kominika?

Robert Zizka
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ZDBAVE
STREVO

Princezna Diana byla otevienou
vyznavackou kolonoterapie. Le-
genddrni herecka Mae Westovd
také vérila v prospésné ucinky
tohoto druhu vodolécby, které-
mu podle vlastnich slov vdécila
za svoji neobuvyklou vitalitu a ne-
utuchajici krdsu az do pozdnich
let zivota.

Podle propagéatortt patii mezi pfiznivé
zdravotni i¢inky kolonoterapie posilovani
svalu traviciho traktu, obnoveni pH rov-
novahy, lepsi vstfebavani Zivin, dispono-
vani vétsim mnoZstvim energie, stimulace
imunitntho systému, pravidelngjsi stolice
a celkovy néarust zdravi a vitality.
Proceduru provadi certifikovany kolono-
terapeut. Do kone¢niku pacienta je zave-
dena plastikova hadicka. Béhem tficeti- aZ
CtyFicetiminutové procedury hlida terapeut
mnoZstvi a teplotu vody. Touto vodou pfi-
tékajici pod malym tlakem jsou cyklicky
smyvany nanosy ze stén stfev. Vysledkem

je odstranéni fady toxickych latek z ,vnitt-
niho tésnéni“ pacientowych stfev.

RADA NEMOCI

Podle odbornikti méa vétsina z nas v tlus-
tém stfevé asi 5-12 kilogramt suché fe-
kélni hmoty. To muZe mit za néasledek
celou fadu chorob, véetné zacpy, prajmu,
Castych bolesti hlavy, bolesti v zadech,
Unavy, nepfijemnych télesnych zapacht,
podraZdénosti, nabyvéani na véze, koZnich
problémt, plynatosti, nadymani a problé-
mu s Klouby.

,Vzhledem k tomu, Ze nae bézna strava
obsahuje tak Zalostné maélo vldkniny a tak
nadmeérné mnoho rafinovanych, tuénych
a sladkych potravin, tolik riznych kon-
zervacnich latek i jedovatych chemikalii,
potfeba uzivani kolonoterapie je prakticky
vSeobecna,“ #lkd Amber Wimbyova, certi-
fikovana kolonoterapeutka pfi Health and
Longevity Center v Atlanté. ,Dokonce
i kdyZz se Zzivite relativné zdravé, Zijeme
v prostfedi, které je do znacné miry to-
xické.*

Lékafi se mezi sebou nedokazi shodnout
ohledné hodnot kolonoterapie, organizace
(jako je nap¥. American Gastroenterological
Association (www.gastro.org) odmitaji za-
ujmout oficidlni stanovisko.

Cela fada lékatt vsak tuto proceduru jed-
noznalné schvaluje a doporucuje. Jednim
z nich je gastroen-
terolog a chirurg
Leonard Smith, kte-
ry proceduru plné
doporucuje zejména
pro nemocné a pa-
cienty s rakovinou.
,Vazné nemocni pa-
cienti mivaji sklon
k zacpé, coZz ma za
néasledek celkovou
otravu organismu,“
fiké dr. Smith. Podle
jeho ndazoru udrzuje
pravidelnd kolonote-
rapie minimalni toxi-
citu v organismu a na-
pomaha tak uzdra-
veni. Doporuluje,
aby i zdravi lidé se
podrobovali jednou za
nékolik mésict tomu-
to druhu vodolécby.
Pacienti po chemote-
rapii anebo ti, ktefi do
neddvné doby uzivali
velké mnoZstvi 1éku,
zaznamenaji nejvetsi
uzitek.

ROZUMNY
PRISTUP

Skepticti  1ékati

naopak zpochybriu-



Dokonce

i kdvyz se zivime
relativné zdravé,
plati, ze zijeme

v prostredi, které je
do znacné miry
toxické.

ji jak uc¢innost kolonoterapie, tak bez-
pecnost jejiho pouzivani. ,Tato metoda
s sebou nese urcita rizika,“ #ika dr. Lucy
Perezzova. Pokud nejsou uzivané nastroje
fadné sterilizovany, miZe dojit k vaznému
infekénimu onemocnéni. A dr. Perezzova
neni ani pfesvédCena o tom, Ze tato tera-
pie pfindsi takovou detoxikaci organismu,
jak se uvadi.

,Ukolem tlustého streva je shromaz-
dovat nestravitelné &astky potravy do
podoby stolice. Plné toxintt mtiZe stolice
byt pouze v tom pfipadé, kdyby se nase
strava skladala ve velké mite z jedovatych
latek,“ vysvétluje. , Moudfejsim pfistupem
je, aby se lidé v pruni fadé vyhybali hyd-
rogenovanym tukiim, rafinovanym, kon-
zervovanym a smaZenym potravinam,
uzenindm, naklddanym pokrmutim, barvi-
vim atd. — a nechali tlusté stfevo v klidu
plnit svij tkol.“ Podle této lékatky by se
procedufe méli vyhnout zejména pacienti
s divertikulitidou, Crohnovou chorobou,
vfedovym zdnétem traéniku, nédorem
v tlustém stfevé &i konelniku, tézkymi
hemeroidy anebo pacienti, ktefi se maiji
podrobit operaci stfeva.

Kolonoterapeutka Amber Wimbyova
pfesto trvd na svém: ,Chcete-li se vy-
hnout zanétdm, navstivte takové stfedis-
ko, které pouZiva vybaveni na jedno pou-
Ziti.“ S tim souhlasi i odbornici — pokud je
vybava schvélena a kolonoterapeut drZite-
lem licence, je pro vétsinu lidi procedura
bez rizika.

»Pokud lidem tento druh lécby prospiva,
nevidim duvod, pro¢ by jej neméli vyuZi-
vat,“ ¥ika dr. Belinda Marcusova, pfednéa-
Sejici na Emory Medical School. Presto
v3ak upozorriuje, Ze pacienti, u kterych se
projevuji uréité nové zdravotni problémy,
by méli pred uZitim kolonoterapie konzul-
tovat swijj stav s lékatem.

A tak, i kdyZz kolonoterapie nemusi
byt lékem na vSechny zdravotni problé-
my spojené s tlustym stfevem, vsichni jeji
zastanci se shodnou na tom, Ze se jed-
n& o pfirodni, u€innou metodu vedouci
k lep$imu pocitu pohody a napomahaji-
ci prevenci fady budoucich zdravotnich
problému. QO

Angela Braden, Vibrant Life,
Jan/Feb 2007

MARGINALOVE

Margindlové jsou lidé zijici na
samém okraji spole¢nosti pro-
sperity. Zddnlivé do ni nepat¥i,
ve skutecnosti jsou jejim velice
dulezitym doplnkem, a to hned
ve dvojim ohledu.

Pohled na margindly pfeZivajici v pfi-
bytcich zhotovenych z beden od banénu
utvrzuje f&dné obcany v presvédCeni, Ze
alternativou ustavicné honby za majetkem
a penézi je naprostd degradace, lidsky
upadek a pachnouci bida, nikoli uméfena
dostate¢nost a zdmérna skromnost.

Margindlové svoji nevdbnou existenci
sugeruji, Ze neexistuje Zadna tfeti cesta
mezi rozmafilym plytvdnim a socidlnim
deklasovanim. Odstrasujici existence mar-
gindll ndm chce namluvit, Ze nemame
zadnou dalsi volbu: budto participovat na
stéle stupriovaném rustu potteb, choutek
a wdaju, anebo skoncime nejspis nékde
pobliz popelnic.

Marginalové jsou vnimani jako ti, kdo sa-
mi, vlastni vinou vystoupili ¢ vypadli z viaku
prosperity. Malokdo pfipusti, Ze to mohl
byt pravé onen vlak, ktery mnohé z nich
na nechranéném ptejezdu v nepfehledné
mlze komplexni spole¢nosti bez jediného
wystrazného zahoukani jednoduse rozdrtil.
V pfirozengj$im svété kocaru a koriskych
povozl tfeba mnozi z nich nemuseli do-
padnout vibec tak Spatné.

Marginalové jsou
vnimani jako ti, kdo
sami, vlastni vinou
vystoupili ¢i vypadli
z vlaku prosperity.

Ale uz se stalo, a tak je tfeba najit pro
spolecensky pfebytecné marginaly alespori
né&jaké piinosné vyuziti. Jejich bédné exis-
tence umozni ¢asti uspésnych ovéndit svuj
status aureolou lidumilnosti. Na trhu s cha-
ritou, kde zakladni ménovou jednotkou je
naprosta nezistnost, ptedstavuji potfebni
vysoce zadany zdroj. Poptédvka po nich
je pfimo umérna wycitkdm svédomi téch,
kdo ve svété nedostatku maji na rozdavéa-
ni stéle vice.

Nezaméstnani jsou rukojmimi spole¢-
nosti na cesté k prosperité. Jsou brani do
zajeti, jeZ ma podobu pfezivani bez placené
préce, a jsou sem odvadéni po celych pro-
centech. Jsou soustfedovani do nepracov-
nich tédboru, aby pouhé pomysleni na jejich
osud disciplinovalo ty, kdo zatim pracuji.

NEZAMESTNANI JSOU RUKOJMIMI
SPOLECNOSTI NA CESTE K PRO-
SPERITE.

Spoleénosti se vyplati mit své nezamést-
nané a proto si je peclivé vydrzuje na sa-
mém oKraji nouze za pomoci minimalnich
socidlnich davek.

Nezaméstnani na oplatku zcela zdarma
a ve svém volném case, jehoZ maji nadby-
tek, nazorné predvadéji zaméstnanym, za
co v8e vdé¢i milostivému trhu. Nejen za sva
auta, za svoje dovolené a za moznost se ob-
lékat, obouvat a vonét vzdy podle posled-
ni médy. Zaméstnani vdédi trhu pfedevsim
za to, Ze védi, kym jsou. Jsou femeslniky,
farméfi, advokaty, holi¢i, autodopravci ¢&i
alespori liberdlné konzervativnimi ideolo-
gy trhu.

Nezaméstnani nejsou nikym. Nemaji
Zzaddnou barvu, chuf ani vini. Stala se
jim ta nehoda, Ze z barevného muzikalu
o prosperité byli pfes noc vySoupnuti do
¢ernobilého, némého a k uzoufani
dlouhého filmu o Zivotni smule na
pokraovani. Z hrdini vydélavani
se razem stali nezajimavymi, tucto-
vymi, mizerné placenymi staZisty.
Nezaméstnani jsou nezbytnou sou-
¢asti trzni spoleénosti, tedy téZe spo-
leénosti, ktera tvrdi, Ze jeji prospe-
rita jednoho krasného dne prokape
naprosto ke vsem jejim ¢lentim.

Nezaméstnani vsak jiz z definice
nemohou nikdy prosperovat. Jejich
smutnym poslanim je pfimo na sobé&
demonstrovat, jak je clovék vylouce-
ny ze svobodného trhu zoufale neu-
spésny a beznadéjné zbytecny. Trh
poslechtuje a vyrazny trzni uspéch
poslechtuje dédi¢né. Zato ten, kdo
k nému nema pfistup, odsuzuje se
k vééné Sedosti a k vé¢né némoté.
LedaZe by si to snad trh pro tento-
krét jesté rozmyslel a nabidl do¢asné
tfeba i mizerné placenou Sanci. QO

abeceda prosperity

Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Hrst orechu tydné jako
ochrana pred cukrovkou

Zeny, které si obéas dopfeji hrst mandli
nebo vlasskych ofechu, pripadné porci
arasidového mdsla, mohou mit nizsi
riziko onemocnéni cukrovkou II. typu
nez Zeny, které orechy konzumuji velmi
zfidka, k takovym poznatkum dospéli
vyzkumnici z Harvardské univerzity.

Zeny, které za tyden snédly asi
140 gramu orechu, mély riziko vzniku
cukrovky o 27% nizsi nez Zeny, které
orechy skoro nikdy nejedly.

Védci vzhledem k pomérné vyso-
kému obsahu tukt v ofechdch a tedy
i jejich pomérné vysoké kalorické hod-
noté doporucuji, aby se orfechy jedly
misto nékterych druht masa ¢i vyrobku
z bilé mouky, resp. rafinovanych sacha-
ridu — aby se kalorickd hodnota stravy
diky jejich konzumaci nezvysovala.

Studie zahrnovala 84 000 zdravot-
nich sester, které vyplnily béhem Sest-
ndcti let jejiho truvdni nékolik dotazniku
tvkajicich se jejich jidelnicku. Na zacdt-
ku studie (kdy bylo ucastnicim studie
mezi 34 a 59 lety) Zddnd z téchto zen
netrpéla cukrovkou, srdeénim onemoc-
nénim ani rakovinou.

Journal of the American Medical
Association 2002;288:2554-2560

Kojeni prispiva k nizsimu
cholesterolu v dospélosti
Podle vysledkt studie vypracované
v St. George’s Hospital v Londyné méli
dospéli lidé, kteri byli v détstuvi kojeni,
nizsi hladiny cholesterolu nez jejich
vrstevnici, ktefi vyrustali na ndhrazkdch
materského mléka.

Védci se domnivaji, Ze kojenim se
zfejmé programuje tukovy metabolis-
mus — coZ ndsledné vede ke snizeni
rizika srdeé¢niho onemocnéni pozdéji
v zivote. I kdyz rozdily mezi kojenymi
a nekojenymi nebyly v tomto ohledu
pfilis veliké, v praxi predstavuji snizeni
rizika asi 0 10 %.

Jiz dfive bylo poturzeno, ze kojeni
pFispivd k ochrané proti infekcim a aler-
gickym onemocnénim a proti obezité,
u kojenych déti se predpoklddd i lepsi
vyvoj nervové soustavy. Tyto prospés-
né uéinky tedy moznd doplriuje jesté
dlouhodobd ochrana proti korondrnimu
srdeénimu onemocnénti.

Studie zahrnovala vice nez 1 500 tFi-
ndcti- az Sestndctiletych studentu a vy-
chdzela i z vysledkt 37 publikovanych
zprdv o vztahu mezi vyzivou v kojenec-
kém véku a hladinou cholesterolu u ma-
[ych déti, vétsich déti a v dospivdni.

Pediatrics 2002;110:597-608
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POCITAC
V MOZKU

Kazdy z nds jiz jisté mnohokrdt
obdivoval pavouci sit, utkanou
z velmi jemnych vidkének — kte-
rd je zvldst krdsnd, kdyz je v zi-
mé ojinénd nebo v letnim rdnu
orosend.

Ta GzZasna, dumyslnd konstrukce a tak
pevné, tenké vldkno! Vzdyt kdybychom
chtéli z pavuciny utkat lanko v sile naseho
vlasu, museli bychom splést dohromady
100 pavoucich vldkének. Snad vas pre-
kvapi, Ze takové vlakénko predéi nejlepsi
ocelové draty, a to nejen v pevnosti na tah,
ale i v pruznosti. Pfitom je vytvofeno z la-
tek bilkovinné povahy. Tyto bilkoviny se
vyrabi v téle pavouka, a to v Sesti Zlazach
jeho velkého zadecku.

Kdyz spfada vldkno, neni kazdé stejné.
Zdlezi na tom, zda to bude vldkno nosné &i
jen pticka. V jeho siti musi byt vldkna sil-
néjsi — to jsou vldkna hlavni, nosné — a pak
vlakna k loveni kofisti, kterd musi byt zase
daleko pruznégjsi a pevnéjsi, odolna vuci
pretrzeni. Proto podle okam?zité potieby —
jako zkuSeny chemik podle svého tajného
receptu — dévkuje ze snovacich bradavek
riznd mnozstvi bilkovinnygch latek.

[ obycejny kiizék, kterého se vétsina lidi
boji a 3tit{, ma ve svém zadecku Sest snova-
cich zlaz. Z peéti davkuje zvlastni smés pavu-

¢inové tekutiny, ktera na vzduchu okamzité
tuhne, a z Sesté vylucuje izasné lepkavou
latku, kterou nakonec vldkna pavuciny
potéhne. Pavucina je potom stéle lepka-
va a kdyZ se do ni zaplete hmyz, pfilepi
se kridélkem ¢i noZickami a neni schopen
se vyprostit.

Snovaci zlazy nejsou jednoduché otvory,
jak by se ndm na pruni pohled zdélo, ale kaz-
da ze Sesti téchto Zlaz je vytvotfena nejméné
za sta nepatrnych trubic, kterymi pavouk
presné déavkuje podle potfeby pro silngjsi
¢i slabsi lanko. Podle okolnosti tedy pavouk
ovlada viech 600 trysek, a to neni jedno-
duché. Spradaci zafizeni pavouka predci
vSechny lidmi vyrobené spradaci automaty
fizené pocitati a mikroprocesory. Pavouci
vlékno neni nikdy jen jednotlivé, ale je sple-
tené — tak jako moderni draténa lana.

Malokdy se podafi pozorovat k¥izaka pfi
stavbé sité, protoZe pavouk pracuje vétsi-
nou v noci. Nékdy opravuje starou sit, jindy
stavi novou. Vystavbu sité provadi pfesné
podle planu. Rekli bychom, Ze byla nejprve
dokonale promyslena, peclivé propocitana
a pfedem na papife vykonstruovana.

Z&kladem kazdé sité je nosné vlakno.
Byva napjato mezi vétvickami kef, mezi
silngmi stébly trav, nékdy i mezi kmeny
stromtl, znacné od sebe vzdélenych. Jak se
to mohlo staviteli podafit? Pavouk si sedne
na vétvicku, stéblo nebo kmen a zacne ze
zadeCku vypoustét tenké lepkavé vlakno,
které je nadndSeno i zcela nepatrnym po-
hybem vzduchu. Volné vlaje, aZ se dotkne
néjaké vétvicky ¢i jiného predmétu, na
némz se zachyti. Jen nédhoda tedy urcuje,

PAVOUK PRACUJE VETSINOU V NOCI NEKDY OPRAVUJE STAROU SIT,
JINDY STAVI NOVOU. VYSTAVBU SITE PROVADI PRESNE PODLE PLANU.
REKLI BYCHOM, ZE BYLA NEJPRVE DOKONALE PROMYSLENA, PECLIVE
PROPOCITANA A PREDEM NA PAPIRE VYKONSTRUOVANA.



Cela soucasna véda
neni schopna vyrobit
takovy pocditad,
ktery by dokazal
ridit vSechny pohyby
a procesy umélého
pavouka tak,

aby umél presné
napodobit pavouka
skutecného;

a o srovnani

co do velikosti se uz
vubec neda mluvit.

kde bude upevnén druhy konec nosného
vldkna. Pavouk po ném nékolikrat prfebéhne
a zpevni ho. Potom se spusti dolti a druhé
z&kladni vidkno upevni o kus niz. Vréti se po
ném nahoru a jde po nosném vlakné zpét.
Cestou stéle tvori dalsi, tfeti zakladni vlakno,
ale tak, aby se nespojilo s ostatnimi. Na ur-
Eitém misté nosného vldkna treti viakno pfi-
poji a zéklad sité je hotov. Vétsinou méa po-
dobu trojuhelniku, nékdy ¢tyfihelniku. Do
tohoto obrazce upfede pavouk asi kolem 30
vlaken, kterd se protinaji pfiblizné ve stfedu
sité. Odtud potom zacne zhotovovat pruni
pomocnou spirdlu. VIdkno lepi na jednotlivé
paprsky a pfidrZuje se pfitom pfedchoziho
zavitu. Druhou spirdlu, vlastni lepkavou sit
urcenou pro lov hmyzu, spfada po kratkém
odpodinku. Zac¢ina opét od stfedu, ptivodni
spiralu odstrariuje a nahrazuje ji vidknem, na
kterém je povlak lepkavé tekutiny.

Sit musi velmi ¢asto viset v riznych polo-
héch a mohlo by se stat, Ze by pavouk mohl
udélat chybny krok a spadnout dolti. Proti
tomu je jistény zachrannym vlaknem, kte-
ré ho spojuje se siti. Pocitd se prosté se
v§im. MozZné se nékdo divi, Ze se na lepka-
vé vldkno neptilepi pavouk sdm. M4 vsak
dokonalou ochranu. Nohy pavouka vyluéuiji
tenkou olejovou vrstvu, na kterou lepkava
kapalina nepuisobi, a proto se mtize po pa-
vucing docela rychle pohybovat.

Mnohé druhy pavouku Zadné sité nesta-
vi. Vldkna pouzivaji k jingm ucelum. Neéktefi
si z nich stavéji obydli, sptadaji ochranné
obaly pro sva vajicka, pfipadné i mladata,
v nebezpedi se spoustéji po vldknech rychle
dolt. Totéz vldkno jim pak umozriuje vratit
se rychle tam, odkud spadli. Existuji i pavou-
ci, ktefi se na dlouhych vlaknech poustéji na
daleké cesty vzduchem (babi Iéto). Pfesto je
Ppavouci sif — pavucina — nejzajimaveéjsi a nej-
népadnéjsi pavoukovo dilo. Ten nékdy sedi
uprostfed své sité hlavou dolt, jindy — kdyz

Pokracovdni na str. 23

JAK SETRIT
ENERGII II1.

Staci jen nékolik jednoduchych
trikti a mésicné za elektrinu uset-
Fite az 500 K¢. Jesté vice muzete
uSetfit za topeni a ohfev vody.

Navic sniZite vas podil na vzniku klima-

tickych zmén a na chodu jadernych elek-
traren.

OSVETLENI

25. Pouzivejte usporné zdarovky

Vydrzi nékolikandsobné déle, usetti az
80% elektfiny a jsou vhodné hlavné do
lamp, které dlouho sviti — Casté vypinani
a zapinani jim 3kodi. ProtoZe tsporné za-
rovky obsahuji rizikové latky, nepatii do
bézného odpadu.

26. Obycejné zarovky na WC, do
koupelny a do $pizirny

Vsecka Cest Edisonovi, ale tradi¢ni Z&-
rovky extrémné plytvaji energii. AZ 90 % ji
unikne ve formé tepla. Ma smysl je pouzivat
jediné v mistnostech, ve kterych pobyvéte
jen kratce a Casto zde vypinate a zapinate
svétlo. Naptiklad v koupelné...

27. Zhasinejte svétlo

Rada, kterou jiz uréité znate: Osvétleni
spotfebuje aZ desetinu elekttiny v doméc-
nosti. TakZe: posledni zhasina.

28. Nakupujte spotrebice ener-
geticky usporné

Malé rozdily ve spotfebé elekttiny se
béhem let nahromadi do velkych sum.
Nejvétsi rozdily ve spotfebé energie maji
chladni¢ky a mrazni¢ky. Ty musi byt, stej-
né tak jako pracky nebo sporaky, podle
smérnice Evropské unie povinné oznace-
né hodnocenim od A (nizké spotfeba) po
G (vysoké spotieba). Navic pro chladnicky
a mraznicky plati od roku 2004 jesté piis-
ngjsi znaceni: A+ a A++.

29. Nenechadvejte elektroniku
v pohotovostnim (stand-by) rezimu

Pohotovostni rezim pro hifi systém, tele-
vizor ¢i videorekordér spotfebuje rocné vel-
ké mnozstvi elektfiny. Odbornici napfiklad
vypocitali, Ze aZ dva jaderné reaktory jsou
v Némecku v provozu jen proto, aby pokry-
ly tuto zbyteénou spotfebu. Kdyz zapojite
vicero spotfebici do prodluZovaciho kabelu
s vypinacem, ktery budete na noc vypinat,
usetfite vlastni wdaje i Zivotni prosttedi.

30. Spinaci hodiny - at si televi-
ze zdfimne

Spotfebice, které v noci nepotiebujete,
muZete misto zminéného prodluZovaciho

kabelu s wypinatem zapojit do Casové
nastavitelného spinace (spinacich hodin).
Ten vam usetii praci a bude je pravidelné
odpojovat od sité misto vas. Televize tak
muiZe odpoledne a veer pracovat a v noci
a dopoledne spét...

31. Vypinejte pocitac

Aclkoliv na pocitaci zrovna nepracuje-
te, stéle pohlcuje az 70% energie. Takze
i béhem kratké prestéavky je lepsi ho vy-
pnout.

32. Kupte si LCD monitor a no-
teboolk

Pokud si kupujete nowy pocitaé, véz-
te, Ze ploché obrazovky jsou energeticky
Setrnégjsi nez klasické. Notebooky maji pfi
stejném vykonu mnohem mensi spotfebu
neZ stolni pocitace.

33. Nenakupujte spotiebice na
baterky

Telefony, elektrické holici strojky a zub-
ni kartacky s pfimym sitovym zapojenim
spotfebuji podstatné méné energie nez
spottebice na baterky.

34. Netopte si nabijec¢kou

[ nabijecka, ke které neni pfipojen te-
lefon, obvykle déle spotfebovava elektti-
nu a pfeménuje ji na teplo (zkuste si na ni
sahnout). Promrhate tak aZ desetindsobek
energie skute¢né potfebné k nabijeni!

35. Energie ze slunicka

Na evropskych stfechach jsou uz nain-
stalovany miliony solarnich panelt, které
slouZi k ohfevu vody nebo na vyrobu elek-
trické energie. 1,5 m? plochy teplovodniho
kolektoru pokryje ro¢né vice nez polovinu
spotteby energie potfebné k ohfevu vody
pro jednu osobu.

36. Zelena elektrina - desetnik
pro budoucnost?

PouZiveite tarif ,, Zelena energie®. Podpo-
fite tak pouzivani a vystavbu nowjch obno-
vitelngch zdroji. Na jejich podporu pujde
desetnik z ceny z kazdé spotfebované kilo-
watthodiny (tedy v zavislosti na tarifu 2-3 %
z ceny spotfebované elektfiny). Zaroveri tak
date CEZu najevo swijj postoj k jeho novym
planovanym elektrarnam. Q

Z materialu Greenpeace
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HAD
SVADI EVU

Nejzchytralejsi ze vsi polni zvé-
re, kterou Hospodin Buh ucinil,
byl had. Rekl zené: ,Jakze, Buh
vdm zakdzal jist ze vSech stromu
v zahradé?* Zena hadovi odvétila:
,Plody ze stromu v zahradé jist
smime. Jen o plodech ze stromu,
ktery je uprostfed zahrady, Buh
rekl: ,Nejezte z ného, ani se ho
nedotknéte, abyste nezemfteli.

Had Zenu ujistoval: ,Nikoli, nepropadnete
smrti. Buh v3ak vi, Ze v den, kdy z ného
pojite, oteviou se vam oéi a budete jako
Buh znat dobré i 6. Zena vidéla, Ze je
to strom s plody dobrymi k jidlu, ldkavy
pro odi, slibujici vsevédoucnost. Vzala te-
dy z jeho plodu a jedla, dala také svému
muzi, ktery byl s ni, a on téz jedl.

Znamy piibéh ze zacatku knihy Genesis
odpovida obrazngm zptisobem na prastarou
otézku: Odkud zlo (latinsky unde malum).
Lidé si ji kladou od pradévna. Odpoveédi
byly rizné. Ale my se podivame do Pisma.
P¥ibéh o hadovi, Evé a Adamovi samoztej-
mé odpovida neptimo. Tu odpovéd je tfeba
z ného teprve vyposlechnout, Zlo tu neni
popsano definici, ale vypravi se o tom, jak
vstupuje do svéta, jak se kolem nds i v nés
§if{ stale, i dnes.

Zlo nebo ,toho Zlého“ tu reprezentu-
je had. My se dnes zeptame, zda zlo byla
uzovka €i hroznys, zmije ¢i kobra. To je
samoziejmé uplné $patna otazka, protoze
nés vede od Bible do pfirodopisu. Biblické
znéni nas chce dostat docela jinam.
Jakou roli mél had ve staré dobé
v okoli Izraele? Byl to posel podsvét-
nich bozZstev. Vylézal z hlubin zemé,
z hrobu ¢&i podsvéti a nesl smrt. Tak
se stava zastupcem sil smirticich, kdyz
nékoho ustkne, ale i sil Zivota, kdyz
nékoho pomine. Hebrejsky nazev
pro hada zni nacha$. Tentyz slovni
kofen ve slovesném tvaru znamena
véstit; asi jako Ceské had a héadati
(tfeba nékomu z ruky).

Jak to bylo v pfedizraelské dobé
na Pfednim vjchodé s vésténim? Jak
to tenkrat lidé vnimali? Véstby od ne-
beskych boZstev pfinéseli pfedevsim
ptaci. Veéstby tykajici se véci pozem-
skych se nejcastéji odecitaly z vnitfnosti
domécich zvitat, ovci, skotu atd.
A vestby od podsvétnich
bohti z podzemi a z #iSe
smrti pfindseli prede-

k zamvysleni
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v8im ti, kdo v podzemi a podsvéti bydlel,
hadi, jestérky atp.

Biblicky had neni bozsky, je tu odbaje-
slovnén, ale stéle je to vyslanec podsvéti
a prisluhovac smrti. Nevznikl sice sém od
sebe, patfi mezi (divou) zvé¥, kterou udinil
Hospodin Buh, ale z ni je nejzchytrale;jsi.
Neni moudry. Biblickd moudrost (hebrejsky
chochma) ma swjj zaklad, své kofeny v re-
spektu vaci Bohu. Vychytraly jako had je
dnes tfeba pravnik — tuneldf, ktery vi, jak
obejit zdkony a tak ,legalné” ukrést milio-
ny. Hebrejsky vyraz ,,chytry® (arum) souzni
jako slovni hficka s vjrazem ,,nahy* (érom)
ve ver$i sedmém. Adam a Eva poznali, ze
jsou nazi (érummim).

Slavko ,nahy“ wyvoldvd ve starém
Orienté jiné predstavy nez dnes. Clovsk
obnaZeny je tam zbaven své dustojnosti, je
zahanben a usvédcen, vystaven posméchu
jako na pranyti. A je zaroveri bezbranny,
pfipadné se ocitne v situaci, kdy uz musi
odlozit vSe, do ¢eho se dfive halil a v ¢em
se skryval. Nahy pfichéazi na svét a nahy
z ného odchazi (Job 1, 21). Had oviem ne-
ma ani srst ani pefi. Je ,nahy“. Ale svléka
kuzi a tim v bajeslovi obnovuje swij Zivot,
jako by se znovuzrodil. Tim se pfedvadi,
jako by byl pdnem nad smirti!

Proto od ného Eva ¢ekd néjaké dtile-
Zité sdéleni, mozna pfimo véstbu, oviem
z podsvéti, z FiSe mrtwych. Ackoli vi, Ze patfi
mezi drava zvitata, dnes bychom
fekli: mezi
predato-
ry, mezi
ty, kdo
Ziji z ko-
fisteni. Eva
musela védét, Ze takova bytost — nej-
zchytralejsi ze vsech divokych zvifat —
do raje nepatii. Jisté védéla, Ze ma
spolené s Adamem r4j nejen ,vzdé-
lavat“, kultivovat, ale i stfezit (tak Gen
2,15) pted takovymi vettelci, jako byl had.
Ale je to tak dodnes: vpustime-li si do svého
réje ,hada“, pfestane byt raj rdjem.

Z toho uz wyplyva nékolik zavéru.

Zlo neni ,,nedorozuméni® & ,,vgvo-
jovy omyl“. M4 své kofeny a po-
¢atek nékde daleko, ¢i hlubo-
ko, kam sami nedohlédneme.
Pozdgjsi doba se toto tajem-
stvi pokusila vysvétlit pfibéhem
o padu andélu s Luciferem
— Satanem v Cele. Toto vypra-
véni nelze z bible dolozit,

navzdory nékolika zminkam (sr. Iza 14 pad
,Lucifera®, doslova Sachara — JJitfenky*,
»Svétlonose® nebo ,,pad andéla®, Jud 6).
Veétim, Ze to ma swij duvod: cil dramatu,
ktery se ndm odviji pfed o¢ima, neodhalime
tim, kdyz budeme chtit vieteéné nahléd-
nout za kulisy, ale kdyz vnitiné vstoupime
do dégje a pochopime, Ze v ném jde o nas.
Takova vseteGnost mé zfetelnou pficinu
v nasem podvédomi: chceme se pohle-
dem do zékulisi utvrdit, Ze jde jen o ,hru“
a Ze tedy nejde o nas, Ze se nas to netyka,
Ze ,v tom nejedeme”.

A zde jsme u dalsiho bodu. Tim je Evina
zvédava vSetecnost. Chce se néco dozvédét
i od posla podsvéti, a proto mu nasloucha.
Casem se s tim shleda kazdy, kdo takovym
poslim nasloucha, kdo se s nimi bavi. A je
mnohem lepsi, kdyZ se s tim shleda v¢as
a najde cestu k pokani a népravé, nez kdyz
se s tim shledé aZ docela na konci. Takze
aby zlo vstoupilo do lidského Zivota, mu-
sime je tam vpustit. Otadzka se tedy méni.
Nikoli: ,,Odkud zlo?* — to tu zUstavéa zastie-
no, abychom se nemohli vymluvit — ale:
,Otevirdd mu dvete, udi, srdce? Davas se
jim oslovit?* Zlo, had, hfich totiz ¢iha ve
dveftich, kdy jej pustime dal, tak jako Kain
(Gen 4, 7).

Eva to udélala. VSak také had zacal chyt-
fe. Védél a vi, Ze kazdy z nds ma nékde
v hlubinach par kapek sebelitosti. A na téch
Ize utdhnout téméf kohokoli témét kamko-

li. Had #ka soucitné: ,Tak vy
tu vlastné nejste v raji, ale
pod zédkazy jako v zajeti!

Chtel bych udélat néco

pro vaSe ,vysvobozeni’,
abyste si mohli délat, co
chcete. Co vSecko mate

zakazano? Nesmite



Had potrebuje,
abychom horkli z toho,
co nesmime, namisto
abychom se radovali

z toho, co smime.

jist ze vSech stromti v zahradé?“ Had se te-
dy pta: ,,Co nesmite?“ Had pottebuje, aby-
chom hoikli z toho, co nesmime, namisto
abychom se radovali z toho, co smime.
To hlavni, co smime, je mluvit s Bohem,
modlit se, tfeba na smrtelném lozi. Hovorit
s Bohem je wysada a radost, hovofit s ha-
dem je vyprava na tenky led.

Had svym dotazem otfasa davérou
v Boha, z jeho zfejmé ochranného opat-
feni (Gen 2, 16-17) déla zédkaz, omezujici
hradbu - i kdyZ zatim jen svym rafinova-
nym dotazem. A Eva odpovida. V pruni
puli odpovédi cituje pfesné Bozi varova-
ni, ale pak si pfidava néco ze svého: ,Ani
se ho nedotknéte.“ To Hospodin netekl.
Proc to Eva pfidala? Tim (samozfejmé za-
tim, jen ve svém podvédomi) tento ,,strom*
tabuizovala.

Pridejme si ilustraci. Jdu s détmi do lesa.
A #ikam: To jsou bortivky, jsou dobré, mu-
Zete je jist. Ale za chvili fikdm: Podiveijte,
tohle je vrani oko. Také méa tmavé bobulky,
ale ty jsou jedovaté, nesmi se jist. — Pak
v lese nékoho potkaji a ten jim fekne: Ale
kde, vrani oko je jes$té mnohem lepsi nez
bortivky. — A déti: Tak pro¢ nam fikal, Ze
je jedovaté? A tazany odpovida: Chtél si to
nechat pro sebe, protoze je sobecky. Nemé
vas rad. — Komu véfit? — A had pokraduje:
,On se boji, Ze budete jist ovoce stromu
poznani a pak budete tak chytti, jako je
Buh, a budete sami svobodné moci rozli-
Sovat, rozeznavat, ba uréovat, co je dobré
a co zlé! To je ta prava svoboda, to dobré
a zIé mit v rukou.

A Zena i s muZem jedli. Co bylo dal,
zname. Ale shriime si to. Had se snazi 1)
vetfit se, kam nepatfi; 2) zpochybnit, zZe
to Buh s ndmi mini dobfe, Ze nds ma rad
a Ze jeho ptikazy chrani; 3) vysvétlit, Ze je
to Buh Zarlivy na svou nadfazenost a chrani
si ji trestem smurti.

Cteme-li Novy zadkon, dozvime se, Ze
Kristus sam nas laskavé zve, kam nepatfi-
me, totiz do svého krélovstvi a do nového
véku; Ze nas ma rad a chrani nés, i kdyz
to nejsme schopni sami vidét; Ze neni nad-
fazené Zarlivy, nybrz Ze se poniZil a sklonil
az na kfiz, abychom méli Zivot.

Uveéfime-li tomu a pfijmeme to, nastou-
pime dobrou cestu. Q

Z knihy Jana Hellera ,Stezka ve
skalach“. Vydalo nakladatelstvi
Kalich.

SESTRO MA,
PRITELKYNE

Libi se mi, jak se k sobé chouvaji
pritelkyné. Kdyz se shromdzdime
jako skupinka pritelkyri, hned jed-
na druhou hladi po zddech, jind
Zena si hraje s vlasy kamarddky,
vyménuje se mnoho néznych po-
hlazeni a uzdravujicich doteku.

Muzi se tak mezi sebou nechovaji. Je to
néco wyluéné Zenského. Kdyz jsou Zeny
spolu, kladou si smysluplné otézky. Chtgji
védet, jak se jim vzdjemné dafi. Vyména
receptu je dobra a uziteéna, tipy, jak pra-
covat na zahradé, mohou byt téZ népo-
mocné — Zeny piitelkyné se vsak bez roz-
paku a po hlavé noti rovnou do zéleZitost
nejdulezitéjsich, do zéleZitosti srdce.

M& maminka se o mé matefsky sta-
rala. Nebyla vsak jedina. I mé sestry se
o mne matefsky staraly. TotéZ mohu fici
o nékterych ucitelkach ze zékladni skoly.
Nebo i o nékterjch naSich sousedkéch.
V soucasné dobé vSak pfijimam matef-
skou péci skrze jemné laskavosti, jichZ se
mi dostdvd od mych kamarddek — které
mi vénoval Buh. Dar pfatelstvi mezi Ze-
nami je poklad, ktery bychom neméli bréat
na lehkou vahu. Pritelkyné jsou pro sebe
navzajem Bozi tvafi — tvafi milosti, radosti
a milosrdenstvi.

Zenské srdce ma obrovskou touhu
(a schopnost) vstupovat do smysluplnych
vztahti. Maximdlni diwérnost a nejvétsi
uspokojeni ze vztaht vdm nemuzZe plné
poskytnout ani va§ manZel, ani vase déti.
Potfebujete pfitelkyni.

Hol¢i¢ky mivaji své nejlepsi kamaradky.
Dospélé Zeny po nich nékdy jen touzi. Mit
skute¢nou pfitelkyni znamena najit odpo-
¢inuti pro svou dusi, znamené to byt vitdna
se v8im, ¢im jste i ¢im nejste. Védét, Ze jako
Zena nejste sama. Préatelstvi mezi Zenami je
bezpetnym mistem, kde se muZete sdilet
o tom, co jako Zena proZivate.

Kdo jiny nez druhd Zena muZe plné cha-
pat testy déloZzniho ¢ipku a mamogramy,
postmenstruacni syndrom, touhu mit dité,
kdo jiny neZ Zena muZe pochopit, jak chut-
na Zivot ve svété, v némz vladnou muzi? Je
UZasné védét, Ze nékdo jiny vnima véci po-
dobné jako wy. Je velmi pfijemné a konejsi-
vé mit nékoho, kdo vam rozumi, je krdsné
mit kamaradku, pfed niZ se nemusite hlidat,
pfed niZ si nemusite davat pozor.

Biblicka Rut kdysi prohlasila: ,Nenaléhej
na mne, abych té opustila a vratila se od
tebe. Kamkoli pujdes, pujdu, kdekoli zi-
stanes, zustanu. Twj lid bude mym lidem
a tvij Buh mym Bohem* (Rt 1,16). Tato

slova se Casto cituji na svatbach; #ka je
ale Zena zené.

Prételstvi je Gzasny dar. Je to néco, co
bychom neméli brat jako samoziejmost.
Prételstvi je tfeba péstovat, je tfeba je stfe-
Zit. Je tfeba za né i bojovat. Potfebujeme
si navzajem telefonovat — necekat, az nam
kamaradka zavola jako prvni. Potfebujeme
se svych pfitelkyn ptat, jak se jim daf —
a naslouchat jejich odpovédim. Naslouchat
i mezi tadky. Své pfitelkyné méme rady
tehdy, kdyZ je nezanedbavame — kdyZ jim
telefonujeme, davéame jim darky, posilame
pohlednice, zveme je do kina, na vystavu
¢i na prochazku.

DAR PRATELSTVI MEZI ZENAMI
JE POKLAD, KTERY BYCHOM NE-
MELI BRAT NA LEHKOU VAHU.
PRITELKYNE JSOU PRO SEBE NA-
VZAJEM BOZI TVARI - TVARI MILOS-
TI, RADOSTI A MILOSRDENSTVI.

Moje kamarddka Dana si pfed
nékolika lety vsimla, Ze mém rada
dérky. Kdyz nékam cestuji a jen se
tak prochézim, Casto si vdimnu né-
¢eho, o ¢em si myslim, Ze by se to
nékomu mohlo libit. Véc zakoupim
a vénuji — jako malé prekvapeni.
Jednd se vétsinou o jednoduché
mali¢kosti! Dana mi tedy také za-
Cala dévat dérecky. Byla jsem z to-
ho nadSend! Pozdéji jsem nicméné
pochopila, Ze Dané nejde ani tak
o dareCky, ale Ze touzi hlavné po
daru Casu — ktery je darem nejvzac-
né&jsim. Jsme-li vuci sobé navzajem
pozorné, vniméme-li jedna druhou
na sto procent, pak jsme skute¢né
piitelkyné.

Kdyz ndm Buh davéa pfitelkyne,
chce, abychom navzdjem pecovaly
o své srdce. Pritelkyné jsou pro sebe
navzdjem BoZi tvafi — tvaii milosti,
radosti a milosrdenstvi. Q

vztahy a komunikace

Z knihy Johna a Stasi Eldredgeovych
,Uchvatna“ (aneb Odhalte tajemstvi
zenské duse). Vydalo nakladatelstvi
Navrat domii.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

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

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

giro

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

27. bfezna
Ekologie v praktickém Zivoté

17. dubna
Neni olej jako olej
(aneb Tuky pro zdravi)

Cyklem provéazi Jana Konecna, lek-
torka SPZ

BIBLICKE PRIBEHY

6. bfezna
Pruni Miss World (o poslusnosti)

3. dubna

S otevfenou néarudi (o lasce)

24. dubna
Co o0 sobé nevime (o pocitu viny)

Cyklem provézi Roman Ubrin, autor,
koordinator Klubti zdravi CR

DUSEVNI ZDRAVI

20. bfezna

VyZiva a mozek

10. dubna

Motivace k dosazeni cilti

Prednasky dr. Neila Nedleyho

(z DVD) tlumodi ing. Robert ZiZka,
$éfredaktor asopisu Prameny zdravi

MIMO CYKLUS

13. bfezna
Vira a medicina
Pfednaska dr. Jochena Hawlitscheka

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

LUBY

@ _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va3 Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Siroka $kdla receptl bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédEi vés o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

ZELNA POLEVKA

1 polévkovéa lZice olivového oleje, 1
velka cibule nakrajend nadrobno, 2 velké
strouzky Eesneku nakrdjené nadrobno, 11
zeleninového vyvaru (ze 2 kostek bujénu
wiirzlu), 400g brambor nakrajenych na
drobné kostky, 350g hlavkového zeli na-
krdjeného na nudli¢ky, stl

Na lZici oleje se lZici vody restujeme
nékolik minut cibuli s ¢esnekem. Zalijeme
vyvarem, pfiddme kostky brambor a vafime
do zméknuti asi deset minut. Po kratkém
vychladnuti vie v mixéru jemné rozmixuje-
me. Vratime do hrnce a pfidame zeli a stil.
P¥ivedeme do varu a ihned podavame. Kdo
snese, muze polévku dochutit mletym pep-
fem. Pokud bude polévka pro vas pfilis hus-
t4, nafedte ji vodou nebo dalsim vgvarem.
Polévku podavame s tousty z celozrnného
pediva opecenymi nasucho na panvi nebo
v topinkovadi.

FAZOLE S RAJCATOVOU

OMACKOU

250g biljch malych fazoli, 1 kousek
fasy kombu, 1 polévkova lZice olivového
oleje, 1 velka cibule nakrajena nadrobno,
2 prolisované strouzky Cesneku, 2 velké
mrkve nastrouhané najemno, 2 nastrouha-
na jablka, 400 g rajcat (Cerstva nebo sterilo-
vana ve vlastni §tavé ve sklenéném obalu),
2 polévkové IZice rajcatového protlaku (ve
skle ne v plechovém obalu), 1 velky bob-
kovy list, 1 Cajova lZicka sladké papriky,
1/4 Cajové 1ziéky chilli kofeni (snesete-li),
1 polévkova lZice séjové omacky, 1 polév-
kova 1Zzice medu

Fazole namocime alespoii na 12 hodin
do vody. Pak je scedime a zalijeme Gerstvou
vodou, pfiddme oplachnutou fasu kombu
avafime asi 50 minut. Fazole scedime a vy-

var uchovame. Na hlubsi panvi na oleji se
1Zici vody osmazime cibuli s éesnekem, pfi-
dadme fazole, fasu nakrajenou na kosticky,
mrkev, jablka, rajcata a rajcatovy protlak,
bobkovy list, papriku, séjovou omécku,
med a pfipadné chilli kofeni. Smés mir-
né nafedime vyvarem z fazoli a dusime asi
pul hodiny. Podavame horké po vyjmuti
bobkového listu.

BRAMBORY S MRKVI

1 a 1/4kg brambor nakrajenych na
kostky, 1dl séjového mléka, 1 velka ci-
bule nakrjend nadrobno, 750g mrkve
nakrajené nadrobno na kosti¢ky, hrst na-
sekanych vlasskych ofechu, hrst omytych
rozinek, 1 polévkova lZice citronové stavy,
1 polévkova lZzice medu, 1 IZicka mletého
zdzvoru, sul

Brambory uvatfime v osolené vodé.
Scedime je, rozmackame Sfouchadlem ne-
bo vidlickou a promichdme s horkym mlé-
kem. Nechame kousky, nedéléame klasickou
bramborovou kasi.

Na olivovém oleji se 1Zici vody osmazi-
me cibuli, pfiddme mrkev, ofechy, rozin-
ky a dusime do zméknuti mrkve. P¥idédme
citronovou $tavu, zézvor a med. Pfipadné
trodku osolime. V zapékaci misce navrst-
vime tfetinu brambor, polovinu mrkve,
brambory, mrkev a kon¢ime bramborami.
Zapeteme Ctvrt hodiny v troub& a horké
podéavéme.

ZAMPIONOVA OMACKA

NA TESTOVINY

10 veétsich Zampionu nakrdjenych na
pléatky, 2 prolisované strouzky Cesneku, 1
séjova smetana Provamel, hrst najemno
posekané zelené petrzelky

Zampiony trosku podlijeme vodou
a podusime asi 10 minut. P¥idéme Ces-
nek a smetanu a dusime do zhoustnuti.
Chceme-li oméacku hustsi, miiZzeme ptidat
1Zicku kukufiéné Skrobové moucky rozmi-
chané ve studené vodé a chvilku povafit.
Mirné osolime. Podavame s uvafenymi ce-
lozrnnymi vrtulkami.

BRAMBOROVA KASE
S PORKEM

1 kg brambor nakrajenych na kousky, 2
porky nakrajené na kolecCka, asi 1dl séjové-
ho mléka (podle potteby vice), sul



Pérek mirné podlity vodou podusime do
mékka. Kostky brambor uvafime v osolené
vodé. Uvatfené brambory scedime a smi-
chame s pérkem a se $tavou. Smés roz-
stouchdme s horkym mlékem na jemnou
kasi. Poddvame samotné se zeleninovym
saldtem nebo muzZeme pokrm doplnit ten-
kymi fizeCky z tofu natural, které jsme ma-
rinovali v s6jové omacce a na sucho opekli
na nepfilnavé panvi.

COCKOVY KOLAC

Néplri: 175g €ocky, 1 oplachnuty prou-
Zek fasy kombu, 2 brambory nakrajené na
platky, 1 polévkova lZice olivového oleje,
1 velkd nakrdjena cibule, 2 prolisované
strouzky Cesneku, 1 1Zika kminu, 1 po-
l1évkova IZice kari kofeni, 1 polévkova lZice
séjové omacky, asi 50ml vyvaru z Cocky
mirné okofenéného sypkym wiirzlem

Tésto: 2509 celozrnné pseniéné mou-
ky, 5 IZic olivového oleje, 5 IZic vody

Cocku s fasou ve vodé uvafime a sce-
dime. (Cotku nemusime dopfedu pred
vafenim namécet. Rasa pfidana k lugténi-
ndm sniZuje nadymani.) Soucasné uvatime
v osolené vodé platky brambor, které rovnéz
scedime. Na panvi na oleji s 1 polévkovou
1Zici vody orestujeme cibuli, Cesnek a kmin.
Ptiddme Cocku, fasu nakrajenou na malé
kosticky, brambory, kari kofeni a s¢jovou
omécku. Vse zalijeme vyjvarem a podusime
asi 5 minut. Naplr nechame zchladnout.

Mezitim si pfipravime vlaéné tésto.
MnoZstvi pfidané vody upravime podle
potfeby, celozrnnd mouka vétsinou potie-
buje vice tekutin nez bila. Tésto rozvalime
na ¢tverec 30x30 cm. Do jeho stfedu roz-
prostfeme studenou naplii tak, aby rohy
zustaly volné. Protilehlé rohy tésta prelo-
Zime a okraje ozdobné spojime, tak aby
nadivka byla zakrytd. Vytvofime vlastné
Ctvercovou obdlku. PYeneseme na plech
s pecicim papirem, potfeme séjovym mlé-

kem a upeceme v troubé (30-40 minut).
Kola¢ podavame k obédu nebo vecefi hor-
ky nebo studeny.

JABLKOVY KYNUTY KOLAC
S ORECHY

350g celozrnné pseni¢né mouky, 50g
hladké séjové mouky plnotucné, 4 polév-
kové lZice olivového oleje za studena liso-
vaného, 1 polévkova lzice medu, 250ml
vody nebo séjového mléka, 1/2 kostky
drozdi, 2 hrsti sekanych vlasskych ofechu,
asi 1kg oloupanych nahrubo nastrouha-
nych jablek

Ptipravime tésto fidsi nez na buchty. Po
hodinovém kynuti tésto rozprostfeme mok-
ryma rukama na olivovym olejem vymaza-
ny plech. Nechdme opét asi ¢tyrt hodiny
kynout, povrch husté posypeme ofechy
a pokryjeme vyssi vrstvou strouhanych
jablek. Kdo snese, posype jemné skofici.
Peceme zhruba pul hodina.

Tento recept je totoZny s receptem v PZ
¢. 5 z roku 2006. Pouze rozinky jsou na-
hrazeny ofechy. Je méné sladky, ale je
vynikajici. Kdo si mysli, Ze potfebuje kolaé
sladsi, posype povrch tésta vanilkovym cuk-
rem a pak teprve navrstvi jablka.

SLANE TYCINKY

500g celozrnné pseni¢né mouky, 150g
rostlinného tuku Provamel, asi 300 ml so-
dovky, sul, seminka podle chuti na posy-
pani (mak, Inéné seminko nebo sezam bily
¢i Cerny)

Z mouky, tuku, sodovky a soli vypra-
cujeme tésto. Vyvélime placku, kterou
nakrajime na prouzky asi 30x1,5cm, po-
sypeme je podle chuti seminky a pfenese-
me na plech pokryty pecicim papirem. Na
plechu je opatrné zakroutime do dlouhych
vrtulek. Pe¢eme v troubé pti 150 °C asi
Cturt hodiny. O

jipo

Ochutnejte
ﬂcﬁ? polévky,

omadcky a kostky
Spickové kvality

QD

Country Life s. r. o.
www.countrylife.cz

Vyhradni dovozce a distributor v CR

Rekondicni pobyty
zdravého zivotniho stylu

A3

NEWSTART
2007

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

vegetaridnskd strava

Program je uren vsem:

= ktefi nechtéji péci o své zdravi ponecha-
vat v rukou lékatu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobdm predcha-
zet a ne je s velkymi néklady lécit

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

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAV]

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredktu
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 hosti

Byla jsem pfekvapend, jak je vegetari-
anska strava chutna. Velmi dobré, véetné
nasupu! — Odvykla jsem si sahat automa-
ticky po solni¢ce ¢&i cukfence. Diky stravé,
pohybu a pohodé jsem zhubla za dva tydny
3,5 kg. — Tuto stravu jsem zkusil poprvé,
a nebylo to viibec marné. Nevidim problém
byt vegetaridnem.

Réda zpivam, tak jsem si pfiSla na své.
Velmi se mi libila ranni zamysleni. Byla ja-
ko pohlazeni na dusi.

Dostalo se mi nejen perfekini masaze,
ale navic i cennych zdravotnich rad! — Pan

M. poskytuje télu tlevu — a masiruje s las-
kou. — Lé¢im se s péteti, ale s tak vhodnymi
cviky jsemn jesté nesetkala — diky za né.

Jsem opravdu rada, Ze tyto pobyty or-
ganizujete. Velmi mne to obohatilo, citim
se lépe a nechce se mi nazpatek do civili-
zace. — Libilo se mi, Ze si kazdy mohl vy-
brat, co chce, a vyuZit pobyt tak, jak mu
nejvice vyhovovalo. — Vstficnost, poho-
da, celkové ptinosné! — Pojedu pfisti rok
znovu. — Skvélé po viech strankach. Lze
jen doporudit a tésit se na dalsi. — Super.
Pobyt byl GZasny a velice mile mé pte-
kvapil.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodiné ubytovani (ve
dvou, t#i- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetaridnskou kuchyni,
masaze od zkudenych masérii/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, $kolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perli¢-
kowych lazni v &asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
§imi pfateli ¢i partnery na prochézkach
po okoli. Pro déti zajistujeme dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program.

NEWSTART ’07

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku 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#i Studné (Ceskomoravska vrcho-
vina) se pohybuji od 3 950K¢, podobné
jako ceny pobytu v Domé SJ v Beskydech.
Déti do dvanacti let wrazné slevy, do tfi
(resp. Ctyf) let zdarma. (Absolventi pfed-
chozich pobytti se mohou té&sit na 10%
slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 07

Hotel Maxov, Jizerské hory: 1.—8. dubna 2007

Dum SdJ, Beskydy: 13.—20. kvétna 2007

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

Hotel Maxov, Jizerské hory: 8.—15. ¢ervence 2007*

Hotel Maxov, Jizerské hory: 12.—19. srpna 2007

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 9.-16. zdfi 2007

* Mdm zdjem o slouc¢eni do ¢étrndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

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

SR I Wy Ny Iy Wy
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BIOZELENINA

Jak pozndte, Ze prodejna nabizi zeleninu a ovoce v biokvalité?
V pripadé balené domdci biozeleniny vypovidd o ekologickém
puvodu ndrodni logo — zelend biozebra — uvedené na obale.
U zahraniéni biozeleniny najdete jiné logo bio nebo kéd kon-
trolni organizace.

[ u volné prodévané zeleniny méate mozZnost ovéfit si, zda je opravdu v kvalité
bio. Kazdy prodejce biopotravin je povinen ptedlozit vam certifikat o ptvodu
bioproduktti pfislusného farmare, ktery mu biozeleninu dodal. Certifikat byva
nékdy umistény p¥imo u zeleniny.

Pokud zvolite ndkup biozeleniny, ziskavéte jistotu, Ze byla vypéstovana bez
pouZziti umélych hnojiv, bez postiiku syntetickymi pesticidy, bez sniZovani tirod-
nosti pudy a bez znecistovani spodnich vod. Pfi ndkupu biozeleniny se mtiZzete
chovat jako zodpovédny spottebitel. Vybirejte mistni produkty s respektem k da-
nému roénimu obdobi. Z cenovky zeleniny byste se méli dozvédét nasledujici
Udaje: cena za jednotku, jakost, dodavatel/péstitel, zemé ptivodu.

Jak hospodari ekologic¢ti zemédélci?

Hnoji pouze kompostem, zelenym hnojivem (napf. smés svazenky, fepky
a pelusky) a hnojem. Dodrzuji pestré osevni postupy, aby se vyhnuli inavé pu-
dy z monokultur. Pfedchézeji vyskytu chorob a skiidcti napf. pomoci vzajemné
prospésného sousedstvi rostlin (mrkev — cibule). Pecuji o ¢lenitost krajiny, napf.
obnovuji meze a malé vodni plochy, vysazuji stromy a kfoviny. Podporuji druho-
vou rozmanitost (biodiverzitu) fauny a flory. Zvy3uji pfirozenou trodnost ptdy.

Co potvrdila véda?

yro

Vysledky studie ,Je bio skuteéné lepsi“ dr. Alberty Velimirové z Institutu
Ludwiga Boltzmanna pro biologickou tvorbu krajiny a vjzkumnika v oblasti rizik
dr. Wernera Miillera potvrdily, Ze biozelenina obsahuje vyrazné vice vitamint
(napft. bio bilé zeli obsahuje o 30 % vice vitaminu C), mé vice minerélnich latek,
stopovych prvka a méné téZkych kovti, obsahuje vijrazné méné rezidui (zbytkuy)
pesticidt a nitratd. Biozelenina roste pomaleji, obsahuje méné vody a méa pfi-
tom vyrazné vyssi obsah susiny.

Chutové zkousky prokazaly u ekologicky vypéstované zeleniny lepsi chut
(kvuli v8eobecné nizsimu obsahu vody jsou chutové a aromatické latky koncen-
trovanéjsi). Biozelenina mé wyrazné vyssi trvanlivost (napf. u biobrambor byly
wykézény o 50 % nizsi ztraty pfi skladovéni).

Obsahy sekundarnich metabolitti (rostlinné latky s pozitivnim vlivem na zdra-
vi) jsou v ekologicky vyprodukované zeleniné o 10-50% vy3si nez v zelening
z konven¢niho zemédélstvi. O

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-17*, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-17*, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-17*

Jungmannova 1, Praha vl
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, Pa 8.30-17*
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-17*

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-17*

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-P4 8-12

*V meésici dubnu otevieno v patek do 19 hod.

POCITAC V MOZKU

Dokonéeni ze str. 17

mé sit blizko u zemé — ¢ihd na kofist
ve zvlastnim hnizdé, utkaném rovnéz
z pavuéiny. S pavouci siti je hnizdo
spojeno signalnim vldknem, které pfe-
nasi ottesy sité, takZze pavouk okamzi-
té zéfegistruje chyceny hmyz. Pavouk
se nifemu nemusi ucit. VSechno je
mu dano instinktem. Dokonce bles-
kové usmrceni ovlada feklo by se ,od
narozeni“. K tomu tcelu méa klepitka
podobna lékatské injekei. Usti do nich
jedovata Zlaza a jimi svou obét ihned
usmrti. Potom ji instinktivné omotéa do
pavucinového hedvabi jako do vaku, ve
kterém se potrava nekazi.

Celd soucasnd véda zabyvajici
se vyvojem i fidicich pocitaci neni
schopna wyrobit takovy pocitac, kte-
ry by dokézal fidit vSechny pohyby
a procesy umélého pavouka tak, aby
umél pfesné napodobit pavouka sku-
teéného. A o srovnani co do velikosti
se uz vlibec nedad mluvit. Vzdyt tako-
vy umeély pavouk by v sob& musel mit
celou chemickou tovarnu a pradelnu.
Stacila by na to inteligence vsech in-
formatikli a matematiki? Kazdy oby-
éejny pavouk — k¥izdk méa vsechny ty-
to ,technické vymoZenosti“ hned jak
se wylihne. I program, ktery mistrné
ovlddé. Jaka inteligence, jaky uzasny
projektant musi stat za timto malym
zazrakem stvofeni! O

Z knihy Blahoslava Balcara ,,Ta-
jemstvi zivota“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

J/A/S/O/N

PURE, NATURAL & ORGANIC

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
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Vite, Ze...

CountryLife'nabizijjakeinovinku
vlastni kvalitni biemouky
mleteina’kamennemimlynuSy

Zpracovani obili na kamenném

mlynu (Zernovu) je zptisob stary -
nekolik tisicileti, provéreny minulymi
generacemi. Mezi otacejicimi se
mlynskymi kameny si celé zrno zachova
obsah cennych enzyma. Dalsim
pozitivem, je tvorba jemnych granulek
namleté vldkniny z povrchovych

vrstev obili, diky nimz se zpomaluje
vstiebavani cukrli a vyrovnava se jejich
hladina v krvi. Dnesni technologie
mleti zrna ochuzuje nas organizmus

o mineralni latky a vlakninu.

biomouky, COUNTRY”

pseni¢na - Spaldovd - kamutova - zitna

www.countrylife.cz

tniho stylu

r

aWVil

Zivo

harmonického

7~

€ vyzivy a

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

Drammeny Zelr

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K¢&/rocni predplatné (€. 1-6/2007) — 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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