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KNEDLIKOVA
KULTURA

v~

Mnozi dnes véri, zZe nejdulezitéj-
$im povoldnim je povoldni léka-
fe. ,Hlavné to zdravi®, preji si lidé
pfFi ruznych ldskyplnych chvilkdch.
,dJen at ndm slouzi zdravicko®, to
je to nejdulezitéjsi.
Jasné: chut k jidlu, trdveni, sprdvny ryt-
mus srdeniho tepu, ten nejoptimdlngj-
i tlak, potence, optimismus, mit dobré
EKG, EEG, KGB a STB - pardon, ty po-
sledni byly spiSe proti zdravi. Hodné lidi si
néjak za cely Zivot nestacilo povsimnout,
Ze nemoci nejsou to nejhorsi, co nés v zi-
voté suZuje.

Z toho dtvodu pfi prizkumu vefejného
minéni v CR je vzdy na nejuyssich mistech
v duleZitosti a uZite¢nosti povolani lékare,
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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

na posledni misto fadi Cesi povolani faréte
a knéze. ,Ti jsou celkem k nicemu, mini,
dulezité je traveni a sex“, a o to se nam
prece staraji doktofi. To je obraz naseho
néroda. Silni, vykrmeni, bujni — a duchov-
né tupi — takovi nejsou zdaleka vsichni li-
dé, ale je jich désivé moc. Také se tomu

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

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



Celiakie je béznéjsi, nez
se drive predpokladalo
Nové poznatky ukazuji, ze néktefi li-
dé, kteri nemaji zddné zjevné priznaky
onemocnéni trdviciho traktu, kterému
se dostalo ndzvu celiakie, mohou timto
onemocnénim presto strddat — aniz by
o tom védéli.

Studie vypracovand védci z Univer-
sity of Maryland School of Medicine
na vice nez 4 000 lidech, ktefi neméli
genetické rizikové faktory k tomuto
onemocnéni ani nevykazouvali priznaky
celiakie, odhalila, Ze asi jeden clovék
ze 130 celiakii presto trpel. Celiakie
dokdze c¢asem poskodit tenké stfevo
a narusit normdlni vstfebdudni Zivin
z potravy. Jedinym lécenim je dieta, pFi
které se pacient striktné vyhybd jakym-
koliv potravindm obsahujicim lepek, coz
je bilkovina, kterd se nachdzi v pSenici,
zitu a jeCmenu.

Pokud si neni pacient svého one-
mocnéni védom, muze celiakie probihat
skryté a vést ke zdravotnim problémum,
které jsou dusledkem nedostatec¢ného
vstfebdudni zivin (Spatné vstFebdudni vdp-

K diagnostikouvdni celiakie staci jed-
noduchy kreunf test.

Archives of Internal Medicine

2003;163:286-292

Herodes zrejmé podlehl
ledvinovému onemocnéni

Herodes Veliky, kruty krdl staré Judeje,
ktery podle Bible nafidil vyvrazdéni
malych déti v oblasti Betléma v mar-
ném pokusu zabit neddvno narozeného
Jezise, zrejmé brzy poté podlehnul
chronickému ledvinovému onemoc-
néni — k takovému poznatku po du-
kladném studiu historickych prament
dospél prof. Hirschmann z University
of Washington School of Medicine.

Zidovsky historik Flavius Josefus
uvddi, ze Herodes trpél intenzivnim
svédénim, bolestivymi stfevnimi pro-
blémy, popaddnim dechu, kfecemi
koncetin a gangrénou genitdlii. Podle
dr. Hirschmanna svéd¢i kombinace
téchto priznaku o tom, ze Herodes,
proradny a pomstychtivy muz, ktery
na p¥ikaz Fimského impéria vldd! Judeji
po celych Sestatficet let, podlehnul ve
veku 69 let chronickému ledvinovému
onemocnéni, které bylo pravdépodobné
komplikovdno Fournierovou gangré-
nou.

V pfedeslém roce predlozil dr. Hirsch-
mann svoji hypotézu, ze Wolfgang
Amadeus Mozart nezemfel na revmatic-
kou horecku, jak se dlouho predpokld-
dalo, ale na trichinézu z nedostatecné
uvareného vepfového masa.
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fika ,knedlikova kultura®“. Rikdm to jako
clovek, ktery je nemocny a méa rad knedli-
ky. Ale nefandim lidem, kterym je jedno,
pro¢ Zji — hlavné Ze jsou zdravi. Ze jim
dupou kralici.

NENI VAM TO TAKE DIVNE?

Nevim, zda jenom mné je uz dlouho div-
né, jak jsou nemocnice pteplnény lidmi.
A kolik je v modernim véku nejriznéjsich
chorob pfesto, Zze medicina udélala tak vel-
ké pokroky. At vejdeme do kterékoli ordi-
nace, viude a pofad plno lidi. Snad by se
to dalo vysvétlit tim, Ze lidi je jednak vic
neZ difv, a Ze také vice o své zdravi pecui,
proto se tlaci u doktoru. Ale asi to jen tim
nebude. Zdravotnickych zafizeni je také vic
a nejsou plné jenom ¢ekarny, ale i lazkova
oddéleni, na operace se ¢ekd Casto tydny
i mésice, velké procento porodu je riziko-
wych, staré nemoci se vraci (TBC), nové
se objevuji (AIDS) a krematoria jsou také
pofadné vytiZzena.

Neni to divné,
ve stoleti tak ob-
rovského

po-
kroku
mediciny,
durazu

na hygie-

nu, preven-

ci, ockovéni,
prohlidky — ve
stoleti genetiky
a biochemie? Lidi
je vic, ale nemoci také.

Doktor Judah Feynman pouka-
zuje na to, Ze lékarské encyklopedie
registruji patnéct aZz dvacet tisic lidskych
chorob, a z nich méné nez tisic lze ,vylécit”
nebo Uplné zastavit. Daleko vice nemoci
moderni medicina neumi ovlivnit ani zmir-
nénim pfiznaki. To je také divod, proc se
rozmahad alternativni medicina.

VEDLEJSI UCINKY

Cim to je, Ze dnes lidé usiluji o zdravi,
a ono pred nimi utikd? Cim to je, Ze ptes
nebyvalou péci o ¢lovéka uz od kojenec-
kého véku néas fada chorob trapi Casto uz
v ml&di? Je to proto, Ze v naSem Zivoté je
mnoho véci, které ¢loveék ziskava jen jako
wside effect” — vedlej$i produkt, vedlejsi
ucinek.

Na tuto zdhadnou skute¢nost poukézal
nejvétsi 1ékar vsech dob, Jezis Kristus. Ten

jednou fekl zvlastni poucku: ,Hledejte nej-
prve Bozi krélovstvi a jeho spravedlnost,
a v8echny ostatni véci vam budou pfida-
ny.“

Tento wrok vyjadiuje velmi kratce a vy-
stizné jeden z nejvétsich prasvihu moderni
doby: lidé hledaji pilné a intenzivné zdra-
vi, Klid, stésti, pohodu atd. — ale nenaléza-
ji je — jakoby pFed nimi utikaly. TouZi po
zdravi a jsou €asto nemocni. Hledaji klid,
pokoj a jistotu — a proZivaji velky strach,
obavy a nejistoty. VytouZené §tésti pred ni-
mi prcha jak jejich vlastni stin. Je to proto,
Ze to, co by méli hledat na prunim misté,
nehledaji! To je prasvih nasi doby.

HLAVNE TO ZDRAVI
Urcité vSichni zndme spoustu lidi, ktefi,
jakmile je nékde pichne, uz b&zi k doktorovi.
Lékati by mohli vypravét romény o téchto
,O sebe pecujicich a stale sebe pozorujicich*
pacientech. Jsou vétsinou , permanentng”
nemocni! Na vSechno alergiéti, pokud je
v okruhu jednoho kilometru jeden
mikrob, ,urcité se jim naka-
zi“. ,Nemohou nic zvedat,
nikomu nic pomahat,
nesmi se nama-
hat* — aby

si neubliZili. ,Pan
doktor mi to za-
kazal“ (abych ti
projevil lasku a po-
mohl ti, nebo se o to
alespori pokusil).
Vypravi se takovy ptibéh.
Snéhova vénice zasahla skupinu lidi kde-
si v horach. Vsichni néjakou dobu postu-
povali spole¢né, ale pak jeden uz nemohl
a zhroutil se. Ostatni se radili, co s nim,
a dosli k zdvéru, nechat ho na misté, pro-
toZe by vsichni zmrzli. Jen jeden z nich ne-
souhlasil. Nechal ostatni jit kupfedu, a roz-
hodl se, Ze vyCerpaného kamarada ponese
¢i potdhne sam. Ostatni 3li rychle kuptedu
a ztratili se mu z o¢i. On postupoval velmi
pomalu, krok po kroku, vypadalo to jako
celd vécénost. Pfesto se vynaloZenou na-
mahou, jak kamarada vlacel s sebou, tro-
chu zah¥él. Zanedlouho vénice ustala a on
spatfil nedaleko horskou chatu. Jaké bylo
vSak jeho prekvapenti, kdyz tésné pred ni
uvidél v zavéji zmrzla téla vsech téch, ktefi



spéchali za zachranou. On i jeho kamarad
v3ak byli zachranéni.

Tak i zdravi je vysledkem vedlejsiho
ucinku. Zdravi je ovocem hlubsiho vztahu
s Bohem — darcem zdravi i délky Zivota.
V Bibli éteme: ,Boha se boj, od zlého se
odvrat. To da tvému télu zdravi.“ (Prislovi
3,7) Zdravi tedy dostdvame jen mimocho-
dem, kdyzZ se (mimo jiné také) bojime Boha.
Ovsem ke zdravi vede i fada dalsich dulezi-
tych vlastnosti a nelze jednozna¢né odvo-
dit, Ze nemocny je ten, kdo se Boha neboji
a hiesi. Bth je svrchovany, svymi radami
néas udi, kterd cesta kam vede, a které vy-
sledky (4¢inky) miiZzeme ocekavat pfi urcité
snaze. Ale jak tomu je u vech dobrych rad
a moudrych ndvodu (v Bibli i v lidské oblas-
ti), vzdy jesté zustava prostor pro prekvape-
ni a jiné wysledky, nez bychom ocekavali.
Nezapominejme, Ze svrchovanost ,vyrob-
ce”, tvirce je vzdy vic i nez jeho vlastni na-
vod. Z ni¢eho si neméme udélat modlu, ani
z tvircova navodu, byt sebelepsiho. Nad
Bibli stoji zivy Buh, asi jako nad doprav-
ni znackou ¢&i pfedpisem méa svrchovanou
pravomoc policista. MlzZe vés poslat na
Cervenou, po chodniku ¢&i do protisméru.
Ale jezdit tak bézné se nedoporucuje — pro
zdravi nae i nasich bliznich.

JEN AT NAM SLOUZI

Hlavni je, aby mél ¢lovék v pofadku ro-
zum. Kdo jej v potddku ma, vi, Ze nejdu-
lezitéjsi je poznat smysl Zivota a pevné se
drZet toho, co je spravné. Tedy toho, co
souvisi s pravdou. O tom, co souvisi s prav-
dou, nas u¢i mnoho uslechtilych lidi, ktef
Casto obétovali kariéru, penize a lidskou
sldvu, aby mohli druhé k pravdé ptivadét.
Duchovni pomoci se vénuiji profesionalné,
at uZ s Bibli nebo bez ni. Proto povolani
kazatele, misionéfe ¢i knéze hodnotim jako
li by ucit), ktery Zivot vede ke zdravi a ktery
postoj vede k Zivotu. Misionéfi a kazatelé
maji viibec tu nejtézsi praci na svété — byt
by si ,maly Cesky clovek® muyslel, Ze ,nic
nedélaji“ nebo Ze to jsou parazité.

At si to jde kazdy zkusit — a hned se vra-
ti k zednickeé IZici, k pocitaci ¢i rgsovacimu
prknu. Zjisti, Ze cely den vykladat vagény
nebo kydat hnij je o mnoho leh¢i nez fe-
git lidské problémy. Ugit druhé Zit — dnes
tak maélo cenéna dovednost — to je vibec
uméli, ani by doktoru (t&ch MUDr. i JUDr.)
nebylo tolik potfeba! A nebylo by potfeba
celé fady jinych véci. MnoZstvi profesi by
odpadlo, kdyby lidé smysleli a Zili podle
pravdy. Kdyby bylo dost téch, ktefi druhé
lidi vedou k uslechtilé vite a kdyby bylo do-
statek téch, ktefi o toto vedeni stoji.

Mnoho lidi s uslechtilou virou pracu-
je v nemocnicich, socidlnich ustavech,
starobincich, psychiatrickych 1é¢ebnach,
charitativnich organizacich, cirkvich a po-

JE OBTIZNE NABIZET NECO, O CO
MALOKDO STOJI, 1 KDYZ VIDIME,
JAK MOC TO LIDE POTREBUJI. MI-
SIONARI A KAZATELE MAJI VUBEC
TU NEJTEZSI PRACI NA SVETE -
BYT BY SI ,MALY CESKY CLOVEK*
MYSLEL, ZE ,NIC NEDELAJI“ NEBO
ZE TO JSOU PARAZITE.

dobné. I tito lidé mohou druhym poméhat
jak télesne, tak i duchovné, nebot vétsina
z nich tuto préci nedéla pro penize, ale jako
posléani. Vénovat se viak ,na plny tvazek®
misijni ¢innosti, kdzéni a vyuCovani, to je
vlibec to nejtéZ&i. Je to tak tézké ze dvou
duvodt. Jednak takovy Elovék (misionat,
kazatel) musi sam velmi hodnotny Zivot Zit,
mit uslechtilou viru i prakticky Zivot, ale na
druhé strané trpélivé snaset pohrdani (né-
kdy pronésledovani) a to, Ze tyto hodnoty
nejsou v soucasné spole¢nosti uznavany,
cenény a tudiZ ani zadany. Je obtizné na-
bizet néco, o co malokdo stoji, i kdyz vidi-
me, jak moc to lidé potfebuji.

P#i paraolympijskych hrach, které se
konaly pfed nékolika lety v Seattlu, na-
stoupilo na start devét zavodnika k béhu
na 100 yardu. Vsichni byli télesné nebo
duSevné postizeni. Po startu vyrazili — az na
malého chlapce, ktery klopytl, upadl a za-
cal plakat. Ostatni to zaslechli, zpomalili,
ohlédli se a v8ichni do jednoho se vrétili.
Jedna holéicka s Downowym syndromem
se nad nim sklonila, dala mu pusu a fekla:
,Tohle ti pomutze.“ Viech devét se pak
spojilo za paZe a §li spoleéné k cilové care.
Cely stadion se zvedl a nékolik minut nad-
Sené jasal. Lidé, ktefi tam byli, stéle o této
pfihodé mluvi. Proc?

ProtoZe nékde uplné hluboko uvnitt
citime: To, na éem v tomto Zivoté zaleZ,
neni nas vlastni uspéch. V tomto Zivoté
zéleZi na tom, abychom druhym pomdhali
zvitézit, i kdyZ to bude znamenat, Ze sami
zpomalime a zménime kurs. Velikost ¢lo-
véka nezélezi v dokonalém fungovani jeho
svalu. O

Pavel Kabrt
viz http://memento.junweb.cz

Celozrnné obiloviny se
nemaji rady s cukrovkou

Finskd studie na vice nez 4 300 dospé-
Iych ukdzala, ze ti z nich, ktefi méli nej-
vétsi prijem celozrnnych obilovin, jako
je napf. ryze natural, ovesné vilocky Ci
jecné kroupy, se mohli tésit z faktu, zZe
jejich riziko cukrovky II. typu bylo o 35
procent nizsi nez u lidi s nejnizs$im pri-
jmem celozrnnych obilovin.

V pozadi zfejmé stdl v proni fadé vyso-
ky obsah vldkniny; ukdzalo se totiz, Ze ti,
kteri méli nejuyssi pfijem vidkniny, méli
béhem deseti let trudni této studie o 61
procent nizsi riziko vzniku cukrovky nez
lidé s nejnizsim prijmem vldkniny.

Védci sledovali muze i zeny ve véko-
vé skupiné od 40 do 69 let. Za dobu
trvdni studie onemocnélo cukrovkou
156 ucastniku studie.

American Journal of Clinical Nutrition

2003;77:622-629

Cukrovka souvisi
s rakovinou prsu

Zeny s cukrovkou maji oproti Zendm,
které cukrovkou netrpi, o 17% zuvysené
riziko onemocnéni rakovinou prsu.
Vedouci studie dr. Michelsovd ana-
lyzovala s kolegy data z velké studie na
zdravotnich sestrdch (Nurses’ Health
Study). Studie, kterd trvala dvé desetile-
ti, zahrnovala 116 488 zen ve véku 30
az 55 let (na poédtku studie).
Souvislost mezi cukrovkou a rakovi-
nou prsu byla zfejmd u Zen po meno-
pauze, nikoliv u Zen pred menopauzou.
Podle dr. Michelsovd neni vztah mezi
témito dvéma onemocnénimi jasny.

Diabetes Care 2003;26:1752-1758

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 u nich k vyskytu 566
novych rakovin prostaty, coz je o 71 pri-
padu vice nez kolik by se dalo ocekdvat
u obyvatele lIowy ¢i Severni Karoliny,
kde studie probihala. Riziko onemoc-
néni rakovinou bylo tedy u téch, ktefi
pfichdzeli do stvku s pesticidy, o 14
procent vy$si nez u bézné populace.

Nékteré predchozi studie ukdzaly, Ze
muzi, ktefi konzumuji hodné tmavého
masa a Zzivoc¢isnych tukt, maji rovnéz
vySsi riziko onemocnéni timto druhem
rakoviny.

Kazdy rok onemocni v USA vice nez
220 tisic muzu rakovinou prostaty, 30
tisic muzi na ni roéné ve Spojenych
stdtech umird.
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ZAHADNA
NEMOC

Zddnd slova nedokdzi pfimére-
né popsat Sok, zmatek a pocity
ztrdty a zrady, které doprovdzeji
diagnézu rakoviny prsu. I kdyz
lidé, kteri vds miluji, se budou
okolo vds shromazdovat a vyja-
drovat vdm svoji nepodminénou
podporu, muzete se citit strasné
osaméld a ochromend strachem.

Tento strach a zoufalstvi, které s tim
prichazeji, mohou dofasné narusit vasi
soudnost a dat vzniknout domnénce, Ze
od této chvile déle se vsechno bude dit
rychle anebo se musi dit rychle. Ve va-
Sem spéchu nalézt znovu pudu pod no-
hama muZete skocit po takovém zpuisobu
lécby, o kterém se budete domnivat, Ze
vas zazraéné vrati do normaélniho Zivota.
Prectéte si peclivé tato slova: Nedirite zad-
né ukvapené rozhodnuti o zpusobu své
1é¢by. Namisto toho si doptejte dostatek
Casu, aby se 30k mohl stravit a vase jasno-
zfivost a stabilita se mohly vréatit. Teprve
poté se muZete spravné rozhodovat.

Pruni véci, kterou je tfeba pochopit, je,
Ze tato diagnéza neznamend konec. V&3
Zivot bude pokracovat. Dokonce i kdyz je
diagnéza spravnda, mate ¢as. Pro mnoho
Zen dokonce plati, Ze maji hodné casu.
BéZné muzZete pocitat jesté s deseti az
dvaceti lety Zivota — nékteré Zeny Ziji jesté
déle. Pravé ted si moznda pfipadate, jako
byste se propadala do prazdna, ale i kdyz
si to lze téZko predstavit, kaZzdodenni Zi-
votni povinnosti a odpovédnosti a svétské
pozadavky se znovu prosadi. Znovu
naleznete stabilitu ve svém kaZdo-
dennim Zivoté.

Nikdy uz vsak nebudete tou iplné
samou osobou — ani byste neméla
byt. Budete muset ucinit klicova roz-
hodnuti, véetné druhu lécby, ktery
si vyberete a ktery odmitnete, roz-
hodnout se, jak se o sebe nejlépe
postarat, rozmyslet si, jak budete
travit svij Cas a jak si nejlépe pro-
dlouzite Zivot.

V podstaté existuji dva zpusoby
lécby, které musite pouzit, chcete-li
1é¢it rakovinu prsu. Prunim z nich je
lékatsky postup, ktery sestava z né-
kolika typt, véetné chirurgického
zdkroku, ozafovani, chemoterapie
a léceni léky. Budete se muset roz-
hodovat o kazdé podobé lécby, kterd vam
bude dostupna.

Ten druhy zpusob zahrnuje viechny zpu-
soby, kterymi miiZete podpofit své celkové
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zdravi, imunitni systém a obranyschopnost
proti rakoviné. V této oblasti je tim nejmoc-
néjsim nastrojem, ktery je vam k dispozi-
ci, strava, kterou se denné Zivite. Uréité
potraviny vdm mohou pomoci k udrZeni
zdravi a v boji proti rakoviné. Nezalezi na
tom, jestli sami sebe vnimaéte jako jedlika
hamburgerti nebo se povaZzujete za nékoho,
kdo ji docela zdravé, tim nejlepsim nastro-
jem, ktery muZete pouZit ke zlep3eni svého
zdravi, je pfijeti McDougallova programu
(viz kniha McDougalltv plan, kterou jsme
prave vydali — pozn. redakce), coz miize mit
pro vase zdravi dramaticky u¢inek, nezavis-
le na tom, jaky byl vas puvodni jidelnic¢ek.
Jakmile pfejdete na novou stravu, bude tte-
ba doplnit ji i vhodnou socidlni podporou.
(Tfetim néstrojem, o jehoZ pouziti miiZzete
uvaZovat, je napomahani pozitivnimu vzta-
hu mezi vasi dusi a vadim télem.)

NALEZENI BULKY

Zeny nalézaji vice nez 90 procent bulek
v prsu samy. Jen Zadnou paniku! Nagtésti
se ukaze, Zze pouhych 20 procent téchto
podeztelych bulek skutecné je rakovinou.
Bulka v prsu bude pravdépodobnéji rako-
vinnym nadorem, pokud bude tvrda, nebo-
lestna, bude mit nepravidelné okraje a bude
fixovana (tzn. pfipojena ke kuZi nebo ke
svalové tkani pod ni). Mékké a hladké bul-
ky, se kterymi se d& snadno pohybovat, ob-
vykle nejsou rakovinné. Nerakovinné bulky
jsou rovnéz bolestivé na dotyk.

Jedinym zpusobem, jak uréit, zda se
jedna o rakovinny nador, je nechat si pro-
vést biopsii, coZ je procedura, béhem niZ
je odebran maly vzorek tkéné bulky. Tento
vzorek je poté prozkouman pod mikrosko-

pem, aby se Zjistilo, zda je ¢i neni zhoubny.
Biopsie provadéna jehlou, coz je nejb&znéj-
5i forma biopsie, ktera se provadi, nezane-
chéavé prakticky Zadnou jizvu.

Bezpochyby budete hovofit s lékafem
o tom, zda je ¢&i neni vhodné pouZit ve va-
Sem pfipadé mamografii. Pamatujte si, Ze
mamografie nedokaze diagnostikovat rako-
vinu, véechno, co dokaze, je identifikovat
mista v prsu, kde je velkad hustota tkané,
coZ poté musi lékaf vyhodnotit. Pokud vam
vas lékaf navrhuje mamografii, zeptejte se
ho, pro€ je tento test nezbytny, zejména
proto, Ze stejné jeho vysledek nebude de-
finitivni.

Pokud existuje velké podeztenti, Ze bulka
je rakovinnym nédorem, muZete predejit
biopsii jehlou a rozhodnout se rovnou pro
operacni zékrok, béhem néhoz je odstra-
néna celd bulka, ktera se poté stane pred-
métem zkoumani patologa, ktery urci, zda
se jednéa o rakovinu. Pokud se rozhodnete
pro takovy zakrok, poZadejte chirurga, aby
peclivé vyrial cely nador i s malym okrajem
zdravé tkané, ktery bude poté poslan pa-
tologovi. Pokud se v okrajich nadoru ne-
budou objevovat rakovinné buriky, muze
se jednat o veSkerou lécbu, kterou budete
potfebovat.

NEROZHODUJTE SE
UKVAPENE

Pokud patolog uréi, Ze bulka je opravdu
rakovinnym nadorem, neutikejte se k zad-
nym ukvapenym rozhodnutim. Co udélate,
o tom se nemusite ve skutecnosti rozhod-
nout dnes, ani pfisti tyden, dokonce ani
pristi mésic. Ted hned byste méla udélat
dvé véci: zaprvé, shromazdovat informace,

NECINTE ZADNE UKVAPENE ROZHODNUTI O ZPUSOBU SVE LECBY. NA-
MISTO TOHO SI DOPREJTE DOSTATEK CASU, ABY SE SOK MOHL STRAVIT
A VASE JASNOZRIVOST A STABILITA SE MOHLY VRATIT. TEPRVE POTE SE
MUZETE SPRAVNE ROZHODOVAT.



a za druhé, tyto informace stravit a rozhod-
nout se, jakou cestou se chcete vydat. Mate
dost Casu na obé. Rakovinny nador, ktery
je pfitomen ve vasem prsu, rostl v praméru
asi deset let, nez byl odhalen. Jak by mohlo
to, Ze si vezmete néjaky Cas na shromaz-
déni informaci a rozvaZeni svjch moznosti,

byt Skodlivé?

Tvari v tvar
neznamému
pristupuje moderni
lékarstvi k pouZziti
téezkotonazni techniky
p¥i nemoci, o které
toho mnoho neuvi.

A tak vtrhnou do

more nejistoty Iékari
se svymi skalpely,
radiaci a chemoterapii.

Prunim st¥ipkem informace, kterou bys-
te méla ziskat, je vyjadfeni jiného lékare
ohledné bulky, na které byla provedena
biopsie. Rozhodnuti patologa, zaloZené
na malém mnozstvi tkdné odebrané z va-
$eho prsu, zméni jednou providy vas Zi-
vot. Nemyslite si, Ze toto rozhodnuti si za-
slouzi, aby je oveéfil ngjaky dalsi odbornik?
Nechejte odebranou tkaii prozkoumat jesté
jednou nezévislou laboratofi.

Pokud jak prvni, tak druhy vysledek po-
tvrdi, Ze biopsie skutec¢né svédci o rakoving,
pak neni ve vétsiné ptipadl potfeba Zad-
nych dalsich testt, které by ukazaly, jaky
je rozsah onemocnéni. B&Zné laboratorni
testy, skenovéni kosti ¢i jater ani rentgen
hrudniku se jiZ nedoporucuji, protoZe mira,
v jaké se dafilo naleznout metastazované
buriky, byla velice nizka a jakékoliv abnor-
mality, které se pfi téchto testech zjistily,
byly, jak se pozdéji ukéazalo, obvykle ,fa-
lesné pozitivnimi“ vysledky, které mylné
diagnostikovaly rakovinu. Problém s fa-
lesné pozitivnimi vysledky je, Ze spoustéji
dalsi baterii zcela zbyteénych testt, které
jsou velmi drahé, invazivni a nékdy i ne-
bezpelné. Je mozné provést testovani na
aktualnim nadoru, které ukaze, zda je ci
neni estrogen pozitivni.

CO JE TO DCIS?

ProtoZe se mamografie v dnesni dobé
tak hojné pouziva, doslo i k prudkému na-
ristu vyskytu , rakoviny“, které se fika duk-
talni karcinom in situ (DCIS). Problémem
je, Ze toho o tomto onemocnéni mnoho
nevime. Buriky, které se pfi tomto onemoc-
néni vyskytuji, vypadaji jako rakovinné buri-

ky, ale ve vétsiné pfipadu se nesiti mimo
mlécné kanalky v prsu a nedostavaiji se tedy
do krevniho fecisteé, aby vytvarely metasta-
zy jinde v téle. A smrt zplUsobuji obvykle
pravé metastazy v jatrech, kostech, mozku
a dalSich ¢astech téla, nikoliv onemocnéni,
které se omezuje na prsni tkar.

Jak rychle a jak casto se vyvine DCIS
do invazivni rakoviny zlstdava zahadou.
Nikdo dnes nedokdZe s jistotou fict, zda
tato nemoc pokrodi do stadia, které pred-
stavuje ohroZeni na Zivoté, anebo zda zlsta-
ne ve spicim stadiu a relativné neskodna.
MtiZeme jenom fict, Ze jsou pomérné dobré
vwyhlidky na to, Ze plné rozvinuté rakovin-
né bujeni nepropukne. Medicina se vSak
nanestésti jiz dlouhou dobu vyrovnava se
zdhadami a pochybnostmi s jakymsi muz-
skym pfistupem. Tvafi v tvaF neznamému
pfistupuje moderni lékafstvi k pouziti téz-
kotonazni techniky pfi nemoci, o které
toho mnoho nevi. A tak vtrhnou do mote
nejistoty 1ékafi se svymi skalpely, radiaci
a chemoterapii.

Tento postoj se nicméné v posledni do-
bé méni, kdyz stale vétsi mnozstvi chirurgt
odmita operovat pfi DCIS a namisto toho
voli jemngjsi pfistup zaloZeny na vyckavani.
V roce 1983 byla v 71 procentech pfipa-
du DCIS zvolena mastektomie. P¥i soucas-
ném trendu smérem k takovym operacnim
zakrokum, které zachrani prs, se pouziva
radikalni operace pouze ve 44 procentech
pfipadt DCIS v USA; i pfesto vsak jsou
tisice Zen vystaveny zbyteénym mastekto-
miim, kvili odstranéni malych ,rakovin®
prsu, které by viibec nemusely metastazo-
vat a ohrozit je tak na Zivoté.

Posledni vjzkum ukazal, Ze pfi DCIS sta-
¢i odebrani postiZzené tkané s jasnymi okraji
a Ze ozafovani nepfinasi Zadny prospéch.
Studie na 694 Zenéch ukézala umrtnost 1
procento pfi mastektomii, 3 procenta pfi
odstranéni nadoru plus ozafovéni a 1 pro-
cento pfi pouhém odstranéni nadoru.

MCDOUGALLOVO
DOPORUCENI

Pokud byla u vés diagnostikovan duk-
talni karcinom in situ, jeding operacni z&-
krok, ktery byste méla podstoupit, je biop-
sie za Ucelem odstranéni postizené tkané.
Agresivni operalni zékrok (mastektomie),
ozaFovani ani chemoterapie nejsou nutné.
Soucasné byste méla pfejit na program,
ktery doporucuji (viz kniha McDougalltiv
pldn), coZ bude mit za néasledek zvyseni
obranyschopnosti vaseho téla proti rakovi-
né, takze bude schopno se s onemocnénim
vypotadat. O

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Program for Women*.
K vydani pfipravuje Spoleénost
Prameny zdravi.

Dan na tucna jidla?

Britskd Iékarskd spolecnost (British
Medical Association) navrhla, aby byla
na tuéné potraviny, jako jsou napf.
suSenky a nékteré masné (&i mlécné)
vyrobky wuvalena 17,5procentni darn
z pfidané hodnoty.

Toto opatreni by mélo prispét k fe-
Senti tizivého problému s obezitou, ktery
pFijde britsky stdtni rozpocet asi na
500 miliénu liber roéné. Mluvéi British
Medical Association (BMA), dr. Breach
uvedl, ze v Britdnii je epidemie obezity.
ydste to, co jite, a britskd vefejnost md
proto velky problém.*

Uvalent vyssi dané z pridané hodno-
ty na vyrobky obsahujici velké mnozstvi
nasycenych tukt, jako jsou napf. uzeni-
ny, nékteré tuéné druhy peciva, mdslo
¢i smetanu, by mohlo pomoci zachrdnit
Zivot Fade lidi.

Podle ndzoru mluvétho BMA by tato
dan znamenala tézkou rdnu pro vyrob-
ce. Ve svém dusledku by méla vést k to-
mu, aby prestali saturovat své vyrobky
tuky a misto toho do nich zacali pou-
Zivat zdravejsi primési. ,Tuk je levnym
vedlejsim produktem vyroby masného
prumyslu; vyrobci se snazi jeho prebyt-
ky za kazdou cenu zuzitkovat a proto
jej pouzivaji jako vycpdvku do potravin,
které produkuji,“ uved! dr. Breach.

Podle WHO (Svétové zdravotnické
organizace) je na celém svété obéznich
vice nez miliarda lidi. Z toho asi 17,6
miliénu jsou obézni déti ve véku do
péti let.

Stdva z brusinek zvysuje
hladinu HDL cholesterolu

Podle védct z University of Scranton
v Pennsylvdnii obsahuje $tdva z brusinek
vice fenol antioxydantt nez dvacitka
bézné konzumovanych ovocnych $tdv.

Vuzkumnici sledovali v prubéhu mé-
si¢nf studie dvacet pacientu s nelécenou
vysokou hladinou cholesterolu, ktergm
podduvali riznd mnozstvi brusinkové
$tdvy. Hladina celkového cholesterolu
se nezménila, ale u téch uéastniku stu-
die, ktefi dostdvali denné dvé sklenicky
brusinkové $tduy (obsah ovoce 27 %),
doslo k uréitému poklesu LDL (,$pat-
ného*) cholesterolu a u ucastnikt, ktefi
dostdvali denné tfi sklenicky, doslo
k vyznamnému zuvyseni HDL (,hodné-
ho“) cholesterolu.

Zvyseni hladiny HDL cholesterolu se
podle dat z Framinghamské studie rov-
nd snizeni rizika srdecnitho onemocnéni
0 40%, uved! vedouci studie dr. Vinson,
ktery sou¢asné poznamenal, Ze Ucastnici
v priméru zhubnuli asi jeden kilogram,
coz je zfejmé dusledkem obsahu polyfe-
nolu, které pusobi na metabolismus.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Pizza ma malo
spolecného se zdravim

Pouhé dvé porce pizzy dokdzi dodat
tolik kalorii, tuku a sodiku, Ze vdm to
vystacéi na cely den. A pokud se jednd
o pizzu s masem ¢i ¢abajkou, muzete
hned muyslet na liposukci, uvedli pred-
stavitelé americké nezdvislé skupiny
konzumentt CSPI.

Jejich zprduva, zaloZend na analyze
pizz zakoupenych v 36 malych i velkych
pizzeriich ve tfech americkych méstech,
uvddi, ze nejvice kalorii, tuku a sodiku
obsahuji pizzy, které kombinuji sgrem
zapeceny pouvrch se syrem obsazenym
v tésté. Napf. dva dily Pizza Hut’s
Stuffed Crust Cheese pizzy obsahuji
skoro 900 kalorii, 20 grami nasyce-
ného tuku a vice nez 2 000 mg sodiku.
Anebo dva kousky Big New Yorker
Sausage Pizza (pizza s pdrkem) obsa-
hovaly vice nez 1 100 kalorii, 3 200mg
sodiku a 66 gramu tuku — z toho 28
gramu tuku nasyceného.

Milounici pizzy by méli tedy zZddat
o pizzu bez zapeleného syra na pour-
chu — v pizzerii jim ve vétsiné pripadu
rddi misto syra naserviruji na pouvrch
vétsi mnozstui zeleninové smési.

Zména stravy
prospiva pri autismu
Dr. Kniker ze stfediska na léceni autis-
mu v texaském San Antoniu zkoumal
teorii, podle které onemocnéni autis-
mem souvisi s tim, Ze $patné rozloze-
né potravinové bilkoviny se dostdvaji
ze stfeva do kreuniho fecisté a s kruf
ndsledné do mozku, kde pusobi jako
drogy, které ménfi jeho aktivitu.

V proni é&dsti studie na 28 détech
a dospélych nemocnych se ukdzalo, ze
po vylouceni mlécnych vyrobkt a lepku
ze stravy doslo u péti z nich ke zlepsenf
stavu. Ve druhé édsti studie védci elimi-
novali ze stravy pacientti nékolik dalsich
potravin, jako jsou séjové vyrobky, rajca-
ta, pohanka, vepfové maso a hroznové
vino. Béhem této druhé cdsti tFimésic-
niho intervenéniho obdobi doslo k dra-
matické zméné priznakt a k jasnému
zlep$eni stavu skoro u 40% pacientu.

Podle dr. Knikera nenf autismus zfej-
mé obuykle defektem v rozvoji mozku,
ale spise mozkovou dysfunkci, kterd sou-
visi s externimi faktory, jako jsou strava,
imunitni dysfunkce, infekce ¢i toxiny.
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VYZIVA
A RAKOVINA

Rakovina prsu je nejcastéjsi
rakovinou Zen v hospoddrsky
vyspélych zemich. V Severni
Americe a v Evropé se vyskytuje
pétindsobné az Sestindsobné cCas-
téji nez v Asii a v Africe.

Zhruba lze ¥ici, Ze vysoky wyskyt rakovi-
ny prsu je ve vdech prumyslowych zemich
s vyjimkou Japonska, a naopak nizky je
ve vSech rozvojowych zemich. Frekvence
vyskytu rakoviny prsu je pfitom v riznych
Castech svéta aZ do menopausy (pfecho-
du) jen mélo odlidna, avsak po menopauze
vyskyt rakoviny prsu v rozvinutych zemich
wyrazné stoupa.

Mezinarodni srovnavéni ukazuji, Ze vé-
kové standardizovana imrtnost na tuto ne-
zemich spotfeba Zivocisnych potravin. Ve
shodé s tim je umrtnost na tuto chorobu
vyssi v zemich, kde se poZiva vice Zivocis-
nych bilkovin. Daleko nejcastéji je uvadén
vztah mezi rakovinou prsu a mnoZstvim tu-
ku ve stravé. Nejveétsi umrtnost je v zemich
s nejuyssi spotfebou tuku. Tento vztah sam
o sobé je jasny. To, Ze diety s vysokym ob-
sahem tuku podporuji riist nédorti pozoro-
vali jiz Tannenbaum (1942), Wynder et al.
(1967) atd.

Umrtnost na tuto rakovinu stoupd i sou-
béZné se zvysujicim se mnoZstvim masa
v dieté a také se zvySujicim se mnoZstvim
mléka. Statisticky vijznamna pozitivni sou-
vislost byla zjisténa i mezi spotfebou vajec
a rakovinou. Umrtnost na rakovinu prsu
naopak klesa s rustem spotfeby obilovin.

Za zminku stoji, Ze na stravé wyrazné
zavisi Cetnost vyskytu rakoviny prsu u Zen
po menopauze, ale v mnohem mensi mi-
fe pfed menopausou. Americanky v USA
pfed menopausou tr-
pély rakovinou pr-
su trikrat Castéji nez
Japonky, ale po
menopause osmKrat
Castéiji.

Nomura et al.
(1978) zjistili, Ze
v rodinich postiho-
vanych rakovinou
prsu jedli vice hové-
ztho a masa vtbec,
vice extrahovaného
tuku, syru a maéli
vyssi  socioekono-
micky statut.

Gaskin et al.
(1979) zjistili, Ze
vékové standardizo-

vana umrtnost na rakovinu prsu v jednot-
je spotfeba mléka, celkova energeticka
hodnota stravy, spotfeba bilkovin, tuku
a hovéziho masa.

Srovname-li zemé se stejnou spotfebou
tuku, potom nejméné jsou rakovinou po-
stihovény ty zemé, kde se ji hlavné mo-
nonesaturované rostlinné tuky (Recko,
Spanslsko). V téchto zemich je neporov-
natelné nizsi vyskyt rakoviny nez u nés ¢i
v Madarsku, i kdyz méme zhruba stejnou
spotfebu tuku.

Armstrong a Doll provedli precizni ma-
tematickou analyzu vztahu imrtnosti na ra-
kovinu prsu a sloZeni stravy v jednotliviich
oblastech svéta. Ukazali, Ze tato umrtnost
nejvice souvisi s celkovou spotfebou tuku.
Umrtnost na rakovinu prsu naproti tomu
negativné souvisi se spotfebou obilnin, tj.
¢im vice se poziva obilnin, tim mensi je
umrtnost na tuto rakovinu.

Stocks (1973) upozoriiuje, Ze soucasné
se spotfebou masla, mléka, syrt (Zivocis-
nych produktu) stoupd vyskyt rakoviny pr-
su. Je to proto, Ze soucasné s mlékem se
obwykle spottebovava velké mnoZstvi masa,
Zivocisnych potravin viibec a tuku? Nebo
Skodlivé pusobeni maji mlééné wvjrobky
samy o sobé?

Havaj poskytuje vyjimeéné podminky
pro wzkum etiologie rakoviny, nebot zde
Zije pét hlavnich ruznych etnickych sku-
pin, a to pfisludnici kavkazské rasy (bé-
logi), Japonci, Citiané, Filipinci a pivodni
obyvatelé Havaje. Tyto skupiny poZivaji
pomérné rozli¢nou stravu.

V téchto podminkach se vyskytuje je-
dine¢nd pfileZitost zkoumat, které ze za-
kladnich sloZek stravy pfispivaji ke vzniku
rakoviny. Na zdkladé velmi pfisnych sta-
tistickych kritérii bylo zjisténo, Ze rakovina
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celkového tuku, zZivocisného tuku, saturo-
vaného tuku, nesaturovaného tuku a Zi-
vocisnych bilkovin (Kolonel et al. 1981).
Kazda z téchto sloZek pfi vzestupu spo-
tteby o 10% byla spojena se vzestupem
wyskytu rakoviny prsu pfinejmensim ve
tfech ze étyfech vékovych skupin o 20 %.
Rakovina prsu byla naopak tim méné Casta

NA ZAKLADE VELMI PRISNYCH STA-
TISTICKYCH KRITERI[ BYLO ZJIS-
TENO, ZE RAKOVINA PRSU JE TIM
CASTEJSI, CIM VYSSI JE SPOTREBA
CELKOVEHO TUKU, ZIVOCISNEHO
TUKU, SATUROVANEHO TUKU, NE-
SATUROVANEHO TUKU A ZIVOCIS-
NYCH BILKOVIN.

(negativni asociace), ¢im vy3si byla spotfeba
uhlohydréatu.

Tato situace se skutecné potvrzuje v ce-
1ém svété. Viude je vyskyt rakoviny prsu

ngj§i”, ¢im vice obsahuje Zivocisnych po-
travin. Q

Z knihy dr. Tomase Husdka ,,Rako-
viné zabranis“. Vydalo nakladatel-
stvi PressArt.

NACHLAZENI
A CHRIPKA

Kazdou zimu tisice z nds bojuji
po Fadu dni s béznou rymou
nebo chfipkou. Nepfijemné pfi-
znaky téchto onemocnéni, jako
je katar, tekouci nos, kychdni,
nizkd horecka ¢&i kasel, mohou
pretrvdvat po dobu jednoho
tvdne i déle. V Evropé se hojné
pouzivaji pri 1écbé rymy a chrip-
ky i jako prostfedek vyvoldvajici
poceni kvéty bezu.

Cerny bez je strom, ktery dortsta vysky
asi deviti metrli a vyskytuje se v Evropé
a ve Stfedni Asii. Jeho mensimu pfibuz-
nému se daff na vét§iné tzemi Kanady
a v severni Gasti USA.

SuSené kvéty bezu anebo bezinky se
v bylindfstvi pouZivaji jiz velmi dlouhou
dobu. Stafi Egyptané pouzivali kvéty bezu
do masti a do koupeli za Gicelem zlepseni
kvality pokozky a kwuli ulevé pfi ekzémech.
I dnes jsou kvéty bezu béznou soucasti
masti na popdleniny, otoky, fezné rany
a Skrébance.

Puvodni Ameri¢ané pouZivali kvéty, plo-
dy, karu i listy bezu v lidovém lécitelstvi. Caj
pfipraveny z vnitini kiry bezu slouzil jako
diuretikum i jako projimadlo. Podobné se
pouzivaly bezinky. Uvadi se, Ze bez mda mir-
né protizanétlivé ucinky. Vzhledem k Siroké
$kale pouziti nazyvali americti Indiani tento
strom ,lékérnickou obycéejného clovéka*“.

V Belgii a ve Francii se bez uzival jako
diuretikum. Britové pili ndpoje z bezu pfi
béZném nachlazeni. Ve Spojenych statech
a v Kanadé se bez ¢asto micha spolu s lis-
ty méaty peprné a pouziva se jako lék pfi
nachlazeni a pfi horeckach. Bézné uzivani
bezu jako prostfedku k vyvolani poceni po-
chézi z tradiéni fecké mediciny.

Uleva pf¥i bézném nachlazeni

Existuje jenom velmi malé mnoZstvi stu-
dii, které by dokumentovaly G¢inky bezu na
lidi. Jeden izraelsky védec, dr. Mumcuoglu,
vyvinul wjtazek z bezu, ktery je velmi bo-
haty na flavonoidy. V malé klinické studii
vypracované v roce 1993 bylo zjisténo, Ze
tento wtazek redukuje zédvaznost piiznaku
chfipky i dobu trvani tohoto onemocnéni.
Dnes byvaji doporucovany Eaje vyrabéné
z kvétu bezu jako lék pfi nachlazeni, a to
zvlasté v pocateénim stadiu, kdy zakou-
§i nemocny Skrabani v krku a celkové se
neciti dobfe.

Kvetouci $picky kefe bezu se bé&zné uzi-
vaji pfi pfipravé bylinnych léka. Drobné bilé
a Zluté kvitky, které vynikaji svoji jemnou,

ale charakteristickou vini, se obvykle ob-
jevuji v Eervnu &i v Gervenci. Na komeréni
pouziti se bez sklizi zejména ve wychodni
Evropé a ve Velké Britanii.

Némecti veédci uvadéii, Ze kvéty bezu pfi-
néseji dlevu pfi nachlazeni, horeéce i pfi
kataru hornich cest dychacich. Zda se, Ze
také pfispivaji k zpruchodnéni prudusek
pfi nachlazeni. Laboratorni vgzkumy navic
potvrdily protizanétlivé a diuretické tcinky
kvétu bezu. Pfedpoklada se, Ze terapeutic-
ké Ucinky bezowych kvétu jsou wysledkem
znaénych mnozstvich flavonoidu, triterpent
a biologicky aktivnich fenolovyjch (phenolic)
slozek, které obsahuiji.

Chceme-li ziskat 1é¢ivy ndlev, je tfeba
povafit dvé az tfi Cajové 1zi€ky suseného
kvétu v pul salku vafici vody po dobu deseti
minut. Za jeden den muZeme wypit dva aZ
tfi Salky tohoto Zaje. Caj z kvétil bezu ma
na prvni dojem sladkou chut, kterou vsak
poté nasleduje ponékud stiplava pfichut.
Jako alternativu k piti ¢aje miZeme dopo-
rucit uZivani Sesti kapsli kvétu bezu denné
pfi 16¢bé nachlazeni. Caj z bezu je vhodny
i ke kloktani a na vymyvani o¢i.

Univerzalni bezinky

Bez produkuje malé fialovo-cerné bezin-
ky, které dozravaji v srpnu ¢i v zaf a jsou
bohaté na antioxida¢ni sloZky zvané antho-
cyaniny. Bezinky jsou velmi stavnaté
a po uvafeni jedlé. Lze je ptidavat
namisto bortivek do kolaét, muffint
¢i livanca. Dé se z nich také vyrobit
dobry dZzem ¢i rosol. Bezinky jsou
bohaté na vitaminy A a C, draslik,
Zelezo a flavonoidy.

Nejsou zndmy Zadné nepftizni-
vé vedlejsi Ucinky. Listy a nezralé
bezinky vsak mohou byt mirné je-
dovaté a zpusobovat zvedani zalud-
ku a zvraceni. Susené kvéty anebo
zralé a prevatrené bezinky miZeme
vSak pouZivat zcela bez rizika, i kdyz
jejich nadmérné anebo pfilis dlou-
ho trvajici pouzivadni muZe zpuso-
bit — vzhledem k jejich diuretickému
ucinku — nedostatek drasliku v krvi.

Abych to shrnul, kvét bezu je
bezpeénym a UCinnym lé¢ebnym
prostfedkem pfi nachlazeni a chfip-
ce, bolestech v krku i pfi horeéce.
Nezanedbatelné nejsou ani jeho diuretické
vlastnosti. O
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Clanek Winstona J. Craiga, profe-
sora vyzivy na Andrews University.
Vibrant Life, Jan/Feb 2006.
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DOKONALA
VYZIVA

Statistiky potvrzuji trvale rostou-
ci zdjem o vegetaridnstui (bezmasy
zpusob stravouvdni). Podle pruzku-
mu agentury Soffres-Factum se
v Ceské republice povazuje za ve-
getaridny priblizneé 103 000 lidi.

Kdysi se na vegetariany hledélo jako na
nebezpelné fanatiky. Po nastupu komu-
nismu v roce 1948 bylo v Praze — aZ na
jedinou vyjimku — postupné zavieno viech
Sest vegetaridnskych jidelen. Doba se vsak
meéni. Dnes je vegetaridnstvi celosvétové
povaZzovano za zdravéjsi a ekologictéjsi
Zivotni styl.

Skutecné si myslite, Ze se vypla-
ti stat se vegetarianem?

Sedm z deseti obyvatel Ceské republiky
zemre pfedCasné na jedno z nasledujicich
tfi onemocnéni: srde¢ni infarkt, mrtvice,
rakovina. V roce 1988 MUDr. C. Everett
Koop, ministr zdravotnictvi USA, vydal kni-
hu Vyziva a zdravi. Jde o souhrn poznat-
ku, ktery vychdzi z nékolika set epidemiolo-
gickych studii a v némz doklada, Ze zpusob
stravovani b&Zzny v rozvinutych zemich je
hlavni pfi¢inou civilizaénich onemocnéni.
Hlavnimi viniky jsou pfitom nasycené tuky
a cholesterol konzumované v nadmérném
mnoZstvi. Kniha upozortivje na to, Ze nej-
vétdim zdrojem nasycenych tuku
a jedinym zdrojem cholesterolu jsou
predevsim potraviny Zivocidného
plvodu, které jsou konzumovany
namisto potravin bohatyjch na kom-
plexni sacharidy jako jsou obiloviny,
ovoce (i zelenina.

Riziko ischemické choroby srde¢ni
umuze, jeho? strava zahrnuje maso,
vejce a mlééné vyrobky je v praméru
padesatiprocentni. Pokud by tento
muZ pfestal jist maso, riziko klesne
na 15 procent. U vegetaridna, ktery
nekonzumuje maso, vejce ani mlé¢-
né vyrobky, ovsem hodnota klesa na
pouhé 4 procenta.

V jednom uvodniku prestizniho
amerického Casopisu Journal of the
American Medical Association au-
tor konstatuje, Ze pfi vegetarianském
zpusobu stravovani lze predejit 90
procentum pfipadit mrtvice a z 97
procent také srde¢nimu infarktu.

A prevenci to zdaleka nekondi.
Dr. Dean Ornish publikoval studie,
které dokazuji, Ze diky nizkotu¢né
vegetaridnské stravé lze zvratit prubéh
srdeéniho postiZzeni dokonce i u pacientu,
kterym byla navrZzena operace bypass.

catecniky
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Riziko onemocnéni rakovinou prostaty,
prsu a tlustého stfeva je u lidi, ktefi denné
konzumuji maso, vejce a mlééné vyrobky,
th- aZ &tyfikrat vyssi nez u téch, kdo je
konzumuji zfidka nebo vibec. V pfimém
rozporu s popularnim nazorem na zptisob
stravovéni a osteopordzu, Zeny-vegetari-
anky maji silngjsi kosti, riziko zlomenin
je u nich nizs a starnutim ztraceji méné
kostni hmoty.

Studie mezi takovgmi populacemi ve-
getarianu, jako jsou napf. Hunzové, ktefi
se ve zdravi doZivaji vysokého véku, jsou
v pfikrém Kkontrastu k prizkumim prova-
dénym mezi aljasskymi Eskymaky, ktefi pfi
svém zpusobu stravovani — jedi pfedevsim
to, co wlovi z mofe — trpi mnoha nemo-
cemi a umiraji mladi.

A co potreba bilkovin a dalsich
zivin? Je doopravdy moziné zit bez
masa?

Docela snadno. Vyzivové doporucené
davky (VDD) pro dospélé v Ceské republice

a u obili jde pfiblizné o 10 procent. Navic
ludténiny jako fazole nebo hrach obsahuii
téméF 25 procent své energetické hodnoty
ve formé vyuzitelnych bilkovin. Potraviny
rostlinného pavodu obsahuji tedy dostatec-
né mnozstvi bilkovin a kromé toho jesté
vlakninu, maélo tuku a zadny cholesterol.
Studie prokazaly, Ze lidé, jejichz jidelni-
¢ek je sestaven z potravin rostlinného pu-
vodu, netrpi nedostatkem bilkovin a dalsich
Zivin. Pouze vegani (lidé nekonzumujici vej-
ce ani mlééné vyrobky) mohou ¢as od Casu
potiebovat mensi davky vitaminu B12.

Kdyz se zaénu stravovat vegeta-
riansky, ovlivni tato zména moji
hmotnost?

Pokud nahradite maso koblihami, vétr-
niky, hranolky a dal$imi potravinami s vy-
sokym obsahem tuku, pak s nejvétsi prav-
dépodobnosti ptiberete.

Pokud se ovsem rozhodnete pro jed-
noduché a chutné pfipravené pokrmy ze
zeleniny, ovoce, obilovin a lusténin, da se

POKUD SE ROZHODNETE PRO JEDNODUCHE A CHUTNE PRIPRAVENE PO-
KRMY ZE ZELENINY, OVOCE, OBILOVIN A LUSTENIN, ZBAVITE SE NADBY-
TECNYCH KILOGRAMU A UDRZITE SI IDEALNI VAHU.

uvadéji, Ze potfebujeme 60 az 100 gramt
bilkovin denné, coZ predstavuje pfiblizné
12 procent naseho denniho energetické-
ho pfijmu (v zdjmu objektivity je ale nutné
pfiznat, Ze VDD pro bilkoviny jsou u nas
zbyteéné vysoké; VDD Svétové zdravotnic-
ké organizace uvadéji jako bezpetné mnoz-
stvi pro muze i Zeny 30 az 60g bilkovin
na den; ve Spojenych statech jsou VDD
v rozmezi 44 a7 61 g bilkovin na den, tedy
pfiblizné 10 procent denniho energetické-
ho pfijmu).

Hoveézi fizek vam doda pfiblizné 25 pro-
cent své energetické hodnoty ve formé bil-
kovin, nicméné prumérny obsah bilkovin
u vetsiny Cerstvé zeleniny pfesahuje 20
procent jeji celkové energetické hodnoty

pfedpokladat, Ze se zbavite nadbyteénych
kilogramu a udrZite si ideélni vahu.

Jaké jsou ekologické vvhody to-
hoto zpusobu stravovdni?

Veétsi posun k vegetarianskému zptsobu
stravovani by do velké miry omezil znecis-
tovéni Zivotniho prostfedi zpusobené nasi
na maso orientovanou kulturou. Zne¢isténi
prostfedi zpusobené Zivocisnou velkovyro-
bou je dokonce vétsi neZ znecisténi zpliso-
bené primyslem.

Dusledky americké ,hamburgerové vas-
né", ktera jiz zasahla i nasi republiku, posti-
huji v8echny formy Zivota na této planeté.
Aby se ziskaly pastviny pro dobytek uréeny
k poraZce a transportu do Spojenych statu



(Americané ro¢né spotfebuii priblizné jeden
milion tun hovéziho masa dovezeného ze
sttedni Ameriky), kaceji se rozsahlé oblas-
ti amazonskych destnych pralesu a stfe-
doamerické dZzungle. Toto neustélé niceni
pfirody zpusobi denné zénik tfi vzacnych
druhu zvitat a rostlin.

Je nacase prestat
se zabijenim
milionu zvirat
jenom pro naplnéni
nasich zaludku.

Kdyby se zemédélstvi v Ceské republice
v takové mife neorientovalo na Zivocinou
vyrobu, nemuseli bychom dovézet obili na
krmeni a byli bychom zcela sobéstaéni.

Nema toto vse vliv také na celo-
svétové zdasobovdni potravinami?

Samoziejmé. Preorientovanim se na
rostlinnou stravu bychom mohli vyuzit pro-
dukce obili a lusténin k vyfeSeni problému
hladu na této planeté. Misto toho je pou-
Zivdme ke krmeni dobytka a drubeZe. Bylo
vypocteno, Ze kdyby Ameri¢ané sniZili svoji
spotfebu masa o pouhych deset procent,
ziskalo by se pravé takové mnozstvi obili
a lusténin, které by stacilo uzivit kazdého
Clovéka na Zemi, ktery jinak bude muset
letos zemf#it hladem. Puda potfebna k vy-
Zivé jednoho ¢lovéka konzumujictho maso
by bohaté uZivila 20 vegetarianu. Z jednoho
hektaru pudy lze ziskat bud 190kg hovéziho
masa, nebo 22 tun brambor. K produkci
jednoho kilogramu masa je zapotiebi pfi-
blizné 10Kkg obili a séji — a to je neuvéfitelné
neefektivni systém ziskavani potravy, pracu-
jici pouze s desetiprocentni vykonnosti!

Dukazy o Skodlivosti masa se mnoZ,
podobné jako tomu bylo kdysi s dukazy
o Skodlivosti kouteni. Rostlinnd strava
skuteéné predstavuje dokonaly systém
stravovani, ktery se miZe wrazné podi-
let na zlep3eni vaseho zdravi, na prevenci
nemoci, na vyfeSeni problému hladu i na
ochrané Zivotniho prostfedi. Je nacase pte-
stat se zabijenim milionu zvifat jenom pro
naplnéni nasich Zaludku.

Jaky je nejlepsi zpiisob precho-
du na vegetarianstvi?

Jsou lidé, ktefi dokazi doslova pfes noc
skoncovat s konzumaci masa. Jini to déla-
ji postupné, pomalu — nejdfive pfestanou
jist Gervené maso, pak drubez, ryby a na-
konec i mlééné vyrobky. Jsou ale i takovi,
ktefi cely Zivot umirnéné konzumuji vejce
a nizkotu¢né mlécné vyrobky.

Jiny zplsob je, Ze maso wyloucite ze
stravy na jeden nebo vice dni v tydnu.

PROTI PADANI VLASU

Biotin hraje roli v metabolismu bilkovin a tuku. Souvisi s rus-
tem vlasu a s jejich zdravim. Pomdhd predchdzet vypaddvdni
vlasu. Jeho nedostatek muze zpusobit ekzém, lupy, seboreu
(mazotok), unavu, duSevni deprese a halucinace.

Nejlepsim zdrojem biotinu jsou pivovarské kvasnice, dobrymi zdroji jsou ry-
Ze natural a sojové boby. Za pfitomnosti zdravé flory se biotin vytvati ve
stfevé. Biotin je velmi silny a Zadna lidska burika jej neobsahuje ve vice nez
stopovém mnoZstvi. Pfesto se jedné& o nepostradatelnou latku. Molekula bi-
otinu uchopi molekulu bilkoviny, ktera je poté schopna za pomoci dalsich
molekul pfispét k produkci tukt a dalsich latek. Bilkovina, ktera toto ¢ini,
v8ak nedokaze ucinkovat bez biotinu. Bez biotinu je proto naruSena tvorba
tuku v tele.

CHOLIN

lecitinu. Je nezbytny pro syntézu nukleovych kyselin, DNA a RNA. Je nutny
pro fadny metabolismus tukll. Je uZite¢ny pfi léCeni nefritidy (zanétu ledvin).
Dokéze zabranit tvorbé Zlu¢ovych kament a ptispiva ke snizovani vysokého
krevniho tlaku. Byl rovnéz pouzivan pfi léceni aterosklerdzy, nemoci ledvin,
zeleného zédkalu a myasténie. Dlouhodoby nedostatek cholinu muize vyvolat
cirhézu, tukovou degeneraci jater a tvrdnuti cév.

Je bohaté pfitomen v kolostru, coZ je zvlast vyzivné materské mléko, které
se wlucuje béhem prvnich dnti kojeni. Prospiva pfi srdeénim onemocnéni.
Béhem studie, ktera trvala po tfi roky, zemfelo poloviéni mnoZstvi pacientu,
kterym byl podavan cholin, oproti pacientiim, ktergm nebyl podavan.

Cholin pomaha pfi léeni hepatitidy (Zloutenky, zédnétu jater). Studie na
37 pacientech zjistila, Ze léCeni cholinem zkrétilo dobu trvani onemocné-
ni virovou Zloutenkou asi na polovinu. V experimentech, které provadél
Hamilton, byla vyvoléna u krélikli stravou chudou na cholin cirhéza. Pouze
vitaminy B komplexu, nikoliv vSak jednotlivé vitaminy, dokdazaly zabrénit
rozvoji cirhdzy.

Mezi potraviny obsahujici hodné cholinu patfi séjové boby, hrach, pivo-
varské kvasnice, pSeni¢né Klicky a Spenat.

INOSITOL

Inositol je dutlezity pro rust vlasti a dokédze zabranit jejich ztencovani i plesa-
tosti. Jako souéast lecitinu se Géastni pti vSech jeho funkcich. Je dulezity
pro zdravy srdeéni sval. Pomdaha sniZovat hladinu cholesterolu. Pouziva se
nékdy i pfi léCeni obezity a schizofrenie.

Jeho nedostatek mutize pfispét k vypadavani vlasu, zacpé, ekzémum a vy-
sokému krevnimu tlaku. Zda se také, Ze ma urcitou schopnost branit rustu
nékterych typu rakovinngch bunék; u mysi se prokézalo zpomalovani rustu
nadort pfimo umérné tomu, jaké mnozstvi inositolu bylo podavéno.

Mezi pfirozené zdroje inositolu patti pivovarské kvasnice, pseni¢né klicky,
lecitin, celozrmné obiloviny, ofechy, melasa a citrusové plody. O

Z knihy Gunthera B. Pauliena, Ph.D.
,»The Divine Philosophy and Science of Health and Healing“.
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S tim, jak se postupné naucite vafit ve-
getaridnska jidla, muZete zvySovat pocet
bezmasych dnu.

Omezit konzumaci masa skute¢né nenf
prilis obtizné. Jiz ted prece jite téstoviny,
pizzu, palac¢inky, ovocné knedliky a jina
bezmasa jidla. Budte vSak opatrni, abyste
nenahradili tu¢nou masitou stravu sladkymi
jidly z bilé mouky neboli pouze jingm dru-

hem vysoce energetické, avsak mélo vjZiv-
né stravy. Zkuste , popustit uzdu® své fan-
tazii a brzy objevite nové chuté, nova jidla
a pfedevsim radost z lepsiho zdravi. O

Z knihy dr. H. Diehla, A Luding-
tonové a P. Pribise ,,Dynamicky zi-
vot“. Vydalo nakladatelstvi Advent-
Orion.
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Jezte snidani,
bude vam to lépe ,,palit*
Podle kanadskych védcu by kdokoliv,

kdo chce zlepsit vikonnost svoji paméti,
mél vénovat pozornost snidani — nejdu-
lezitéjsimu jidlu dne.

Studie vypracovand védci z Univer-
sity of Toronto totiz ukdzala, Ze starsi
muzi a zZeny, ktefi snidali, dosahovali
lepsich vysledku pti testech paméti, nez
jejich vrsteuvnici, ktefi nesnidali.

Studie se zucastnilo 22 muzu a Zzen ve
véku 61 az 79 let. Zlepseni paméti bylo
mozné zaznamenat jiz patndct minut po
snédeni snidané — nezdlezelo pritom na
tom, z ¢eho se snidané sklddala. Jednu
hodinu po snidani vSak dosahovali nej-
lepsich vysledku ti tcastnici studie, ktefi
pfi ni konzumouvali sacharidy.

American Journal of Clinical Nutrition

2001;74:567-568, 687-693

WHO v boji proti
civilizaénim nemocem

WHO (Svétoud zdravotnickd organizace)
varuje, ze asi 60% z 56,6 miliénu umrti
rocné na celém svété maji na svédomi
neinfekéni, tzv. civilizaéni choroby, jako
je srdecni onemocnéni, cukrovka, rako-
vina a nemoci dychaciho traktu — zpuso-
bované koufenim, nedostatkem pohybu
a $patnymi stravovacimi ndvyky.

Generdlni reditelka WHO, dfivéjsi
norskd ministerskd predsedkyné Gro
Harlem Brundtlandovd, tekla zdstup-
cum velkych nadndrodnich spolecnosti,
jako je Nestlé, Coca-Cola ¢i McDonald'’s,
Ze mohou hrdt klicovou roli pFi zméné
chutouvych ndvykt vefejnosti smérem ke
zdravéjsimu jidelni¢ku. Vyhldseni WHO
a sesterské FAO doporucuji celosvétové
snizit spotfebu tuku, cukrt a soli a zvy-
it spotfebu zeleniny a ovoce.

Levné parky mohou
obsahovat salmonelu

Britsti védci varuji, ze se baktérie salmo-
nely nachdzeji ve vyznamném mnozstui
levnych pdrkd a nemusi dojit k jejich
usmrceni, i kdyz se zdd, Ze je uzenina
dobfe tepelné zpracovdna.

Prilis rychle uvafend potravina sice
muze vypadat, zZe je pfipravena k podd-
vdni, je ale mozné, ze dosazend teplota
nebyla pfi varu dost vysokd, aby doslo
k usmrceni choroboplodnych zdrodku.
Pri smazeni na pdnvi dokdze dvandct mi-
nut tepelného zpracovdni zajistit zniceni
salmonely, deset minut v$ak nestaci.

Dr. Jorgensenovd z Public Health
Laboratory Service pdtrala s kolegy po
baktériich salmonely ve 162 baliccich
levnych pdrku. Zjistila je v 7,5% mrazZe-
nych pdrku a v 9,1% chlazenych pdrku.
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POTRHANE
DRATKY

James byl v Soku! Mél k tomu
skute¢né duvod. Nachdzel se
v nebezpeci zivota — visel vysoko
nad morem a jednou rukou se
drzel lana visiciho z helikoptéry.
Jeho konec pripevnil pred chvili
ke kosi s vdzné zranénym ruskym
ndmornikem.

Ve Ctyti hodiny rédno dne 13. srpna 1981
za chladného a bouflivého usvitu, byla
z letecké zékladny Elmendorf v Anchora-
ge vyslana zachranna helikoptéra HH-3,
by pomohla zranénému namoinikovi do-
stat se z paluby ruské rybafské lodi MYS
Grotovij. V deset hodin dopoledne lod na-
lezli a serZant James Jacques se spustil na
zmitajici se palubu.

Ranéného hned ulozil do kose, ale jesté
dfive, neZ se James stacil dostat do vhodné
polohy pro bezpeény vystup vzhuru, silny
napor ledového desté smetl zdchranny ko
z paluby a nyni James visel nad studenymi
vodami Beringova mofte a drZel se jednou
rukou drsného ocelového lana. Ve své
poloze pod koSem musel provést velice
narocné manévry, aby se mohl chytit lana
obéma rukama. Potrhané dratky ocelového
lana se mu zatezéavaly do rukou.

Zatimco posadka helikoptéry vytaho-
vala lano vzhtru, James si uvédomil, Ze
k helikoptéfe mu zbyva jesté asi 60 metru.

V Zzadném ptipadé se do té doby nemuze
udrZet, pokud se mu nepodafi pfehodit
nohu ptes okraj zachranného kose. Kdyz
se podival dolii na rozbourené vody, doslo
mu, Ze i kdyby preZil naraz zpusobeny pa-
dem, zmrzl by jesté dfive, neZ by ho stacili
vytdhnout. Po &tyfech zoufalych pokusech
se Jamesovi podafilo pfehodit nohu pres
okraj ko$e a obsluha helikoptéry mohla vy-
tdhnout oba muzZe do bezpedi.

Kazdy den zaZivame stresové situace.
[ kdyZ obwykle nejsou tak dramatické jako
ta Jamesova, mohou byt stejné traumatizu-
jici. Prestoze sily, jez vyvolavaji stres, k ndm
obvykle pfichédzeji zvenci, 90% strachu,
ktery prozivdme, si zptsobujeme sami —
neumime se proti oném ,sildm* spravné
postavit. James — v nebezpeéi ohroZeni zi-
vota — je ani neptecerioval ani nezleh¢oval.
Mél skute¢ny strach, ale diky svym natré-
novanym reakcim dokazal pteZzit.

Pokud na stres pohlizime jako na ,ni-
¢ivou® silu, zméni se v izkost. N&§ postoj
a wyklad udalosti a okolnosti kolem nés mo-
hou stres bud znicit nebo posilit.

CO JE TO STRES?

Stres z lidského hlediska je jakakoliv
reakce organismu na ptsobeni sil zvanych
stresory. Americka spolecnost pro srdec¢ni
choroby definuje stres jako ,télesné ne-
bo duSevni napéti zptusobené fyzikalnimi,
chemickymi nebo citovymi faktory®. Tuto
definici bychom mohli rozsitit tvrzenim, ze
stres je jakakoli situace, ktera od nas vyza-
duje adaptaci. Nejcastéjsim emocionalnim
stresorem v kaZzdodennim Zivoté je nerea-
listické hodnoceni toho, co si zaslouzime.

PRESTOZE SILY, JEZ VYVOLAVAJI STRES, K NAM OBVYKLE PRICHAZEJI
ZVENCI, 90% STRACHU, KTERY PROZIVAME, SI ZPUSOBUJEME SAMI — NE-
UMIME SE PROTI ONEM ,SILAM“ SPRAVNE POSTAVIT.



Stres je télesné

nebo dusevni napéti
zpusobené fvyzikalnimi,
chemickymi nebo
citovymi faktory.
Nejcastéjsim
emocionalnim
stresorem

v kazdodennim zivoteée
je nerealistické
hodnoceni toho,

co si zaslouzime.

P¥i pochopeni tohoto principu lépe porozu-
mime tomu, proc¢ jsou vdéénost a nesobec-
kost tak dobrou obranou proti nemocem
vyvolanym stresem.

Stres je nedilnou soudasti Zivota a zahr-
nuje vzdjemné pusobeni mezi jednotlivcem
a télesnymi, psychologickymi, duchovnimi
a spolecenskymi naroky. Nejen Zivotni kri-
ze vyvolavaji stres; vSechny Zivotni potfe-
by jsou stresory. Stres nezakousime jediné
po smrti.

Lidské télo je sloZeno z bilkovin, uhlo-
vodant, tuki, minerdlnich latek, vitaming,
hormonu, enzymu a vody. VSechny tyto
soucasti jsou v ném zastoupeny v urcitém
poméru. Pilis velké nebo pfili§ malé mnoz-
stvi kterékoliv latky muze byt také streso-
rem (z tohoto pohledu je pro vétsinu lidi
celozivotnim kazdodennim stresorem ne-
zdrava strava). Kazda $patnd funkce té-
lesného orgénu vyvolava stres. Stresujici
jsou i zmény télesné teploty. Nastésti
méame do swych tél zabudovany sefizova-
ci mechanismy, které podvédomé udrzuji
chemickou i psychickou rovnovahu. Této
rovnovaze se #ka homeostéza.

DuSevni tzkost je vétsinou vyvolana
predstavou, Ze nejsme schopni zvladnout
danou Zivotni situaci. Casto se ve své snaze
zvladnout situaci uchylujeme k nespravnym
metodam; dikazem je rozsifené pouziva-
ni alkoholu, tabaku a jingch drog. Nékteré
wzkumy ukazuji, Ze duSevni nemoci véetné
organické deprese (depresivni stav, ktery
se projevuje jako télesné obtiZze) mohou
predstavovat obranny mechanismus proti
duSevni tizkosti.

NEMOCI VYVOLANE STRESEM

Podobné jako kazdd nemoc muZe byt
pro pacienta zdrojem stresu, tak i stres
a Uzkost mohu byt vyznamnymi faktory
pfi vzniku nemoci. Pfed tisiciletimi fecky
lékat Galén pozoroval, Ze Zeny s rakovi-
nou prsu, které ztratily manZela nebo jinou
milovanou osobu, umiraly mnohem dfive

JAK VYZRAT NA STRES

Snazte se stresor identifikovat. Sepiste si seznam véci, které
vdm vadi nebo které vds rozrusuji.

Mnoho osobnich stresort je mozno odstranit, zménit nebo se jim vyhnout.
Znadmym stresorlim a stresovym situacim se vyhybeijte. Napfiklad kouteni ¢i
tuéné jidlo jsou stresory, které vas mohou zabit. Rozhodnéte se, Ze se jim
wyhnete.

Pokud se stresoru nemtiZete vyhnout, pokuste se ho zménit. To mutiZe zahr-
novat zménu vasich pracovnich povinnosti nebo dokonce zménu zaméstnani.
Pokud dochazi ke konfliktiim doma, vyhledejte radu psychologa. Vyhybeite se
konfrontacim a konflikttim tak, Ze zménite svijj postoj k tém, kdo jsou nebo
se zdaji byt proti vam. Budte ochoten pfijimat i davat.

Pokud jste postaveni pted stresor, ktery nemuiZzete zménit, pfijméte ho.

Urcete si poradi tkolu, které vas cekaji. Na prvni misto postavte ten, ktery
je skutecné dulezity. Pokud mate vice prace, nezZ na kolik staéite, zjednejte si
pomoc. Predejte kol i odpovédnost za néj druhym a pokuste se zvlddnout
jen to, na co sami stacite. PfetiZeni muze vést k naprostému vycerpani.

Znédmy ,stresovy“ psycholog dr. Jerome Murray navrhuje, abychom si
v pfipadé, Ze stojime pred potencidlné stresujicim tkolem, poloZili t¥i nasle-
dujici otdzky: Musi se to opravdu udélat? Musim to délat zrovna jd? Musi
se to délat pravé ted?

Zapojte se do programu kondi¢nich cvi€eni, ktery bude zahrnovat sprav-
nou wzivu, pravidelné cviceni, piti aspor osmi sklenic vody denné, pohyb na
slunci a na €erstvém vzduchu, stfidmost a vyrovnanost pfi viech ¢innostech,
dostate¢ny odpocinek. Zdravé télo je méné nachylné k fyzickym a psychickym
potizim. Dobré zdravi je jednou z nejlepsich bariér proti uzkosti.

Vyhybejte se zbyteCnému vydévéani energie Castym sledovéanim divacky
atraktivnich sportt, touhou chtit fidit Zivoty jinych nebo chtit nauéit fidi¢e
auta pfed vami, jak se ma spravné Fidit.

Naucte se odpocivat a neberte se pfilis vazné. Odpovidajici sebedtivéra
je zdrava, ale soustfedéni na sebe je skodlivé a je jednou z nejcastéjsich pfi-
Cin stresu. Naucte se vaZit si druhych, dokonce i svjch vlastnich neptatel.
Nedopustte, abyste prozili den, aniZ byste fekli nebo udélali nékomu néco
hezkého.

Najdéte si tvotivého a uZitetného konicka.

Vytvofte si podptrnou sit z ptétel, kterym divéfujete a s nimiz budete
moci hovofit o swych problémech a nachézet feseni.

Pokuste se najit svétovy nazor, ktery vam umozni vytvofit si viru v uspo-
faddany vesmir navrzeny rozumnym Stvofitelem. Nepfijimejte nic, co se vam
zda nesmyslné. Zivot ma cil a vjznam. Objevovat tuto skutenost je zakla-
dem pro zvladnuti stresu. Q

Z knihy dr. Vernona W. Fostera ,, NEWSTART*.
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nez jiné obéti rakoviny, které takovou ztra-
tu neproZily.

Ve své praxi jsem mohl sledovat, jak
se béhem nékolika mésicti vyviji rakovina
u osob, které prodélaly trauma nebo jiné
stresujici z&Zitky. Velice Casto jsem byl svéd-
kem toho, jak Zena umiré na mrtvici nebo na
infarkt nékolik tydnti po smrti svého man-
Zela. Uzkost vyprovokuje chemické reakce
v mozku, které narusuji chemickou rovnova-
hu neuronovych pfenasect. Vysledkem je,
Ze se zvysi hladina nasich hormont (poten-
cidlnich podpurnygch &initeli rakoviny) a nas
imunitni systém je oslaben.

Stres je dulezZitou pficinou onemocnéni
vénéitych tepen, vysokého tlaku a mrtvice,
coZ jsou vieobecné nejastéjsi pficiny umr-
ti v zadpadnim svété. Stres hraje svou tlohu
i pfi vzniku riznych autoimunitnich chorob —
revmaticka artritida, lupus erythematodes
a myasthenia gratis. Uzkost také spolupt-
sobi pfi nasilnych smrtich, jakymi jsou rlizné
tragické nehody, vrazdy a sebevrazdy. O

Z knihy dr. Vernona W. Fostera
~NEWSTART“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.
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OSOBNOST
A ZDRAVI

V pruni poloviné Sedesdtych let
publikovali doktofi Rosenman
a Friedman vysledky své studie
o ischemické srde¢ni chorobé (je
zpusobena nedostatecnym zdso-
benim srdce krui). Dosli k zdvéru,
Ze muzi i Zeny, mladi i stari, jenz
trpéli timto typem onemocnéni,
vykazovali vSichni specifické
a ndpadné projevy chouvd-
ni, které tito védci zaradili
pod typ A.

Chovéani typu A se wvyznaluje
naléhavou, silnou a stalou potfe-
bou uspéchu, pokroku a uzna-
ni, tendenci vénovat se velkému
mnoZstvi raznych aktivit, a to jak
v préaci, tak mimo préaci, a neu-
stalym pocitem tlaku z nesplnéni
terminu. Clovek typu A potad
,nestihd“, coz jej vede k tomu, Ze
stupriuje tempo, jakym vykonava
dusevni i fyzickou praci. V pozadi
tohoto typu osobnosti je silny,
soutéZivy duch a zaméfeni na vi-
tézstvi, proto jsou vnimani jako
lidé pfemyslivi a muzi ¢inu.

Kdyz je srovndme s osobnost-
mi typu B — ty maji stejné stra-
vovaci navyky a podobny Zivotni
styl (kouteni, piti), ale vykazuji
Kklidngjsi povahu, nizsi agresivitu
a mensi ambice a snaze se spo-
koji s ,prumérnosti“ — ukédze se,
Ze osobnosti typu A mivaji
mnohem wy3§i cholesterol,
vetsi srazlivost krve, vyssi
wyskyt ukladani tuku ve tka-
ni rohovky, vyssi krevni tlak
a hrozi jim Ctyt- aZ sedmkrét
vétsi riziko, Ze onemocni sr-
deénim onemocnénim.

Osobnosti typu A mu-
Zeme rozpoznat podle vy-
busného a nékdy i divokého
zpusobu, jakym se projevuii,
sklonu rychle hovofit a agresivniho
zabarveni, které se vkrada do jejich
hlasu, kdyz hovofi o néem, co je
pro né dulezité. Lidé typu B obvykle
udrZuji vyrovnany tén hlasu v ptijem-
né&jsi poloze, ktera nepodléha ner-
véznimu akcentu. Osobnosti typu
A se stavi k vjzvdm Celem a jejich
motivaci je touha zvitézit. Zda se,
Ze v nich prebyva latentni neptatelstui
a snadno je dokéZe rozrusit i nekonkrétni
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rozhovor, ktery nema zadny zvlastni smysl.
Podrazdéni a netrpélivost se u nich proje-
vuji tiky, nervéznimi pohyby a nepravidel-
nym dgychanim.

Obecné plati, Ze lidé typu A si sami ur-
Cuji své tempo a nesnasi, kdyz se musi pod-
fizovat nékomu jinému. Neradi se fadi do
fronty a neboji se dat svoji nelibost najevo.
Pracuji a hraji si, aby vyhrali, a konkurence
jejich vgkonum prospiva. Jednotlivci typu
A obvykle byvaiji vedoucimi, $éfy, preziden-
ty, administratory — tedy lidmi, kteti ¥idi.
Chronicky stres, ktery zakouseji ve svém
Zivoté, je obvykle vede k tomu, Ze se snazi
dotdhnout studia i kariéru tak daleko, jak
to jen jde, zatimco lidé typu B jsou obvykle

MILIONY LIDI DOSPIVAJI A VSTUPUJI DO MAN-
ZELSTVI S POKRIVENYM ANEBO VELMI NEVY-
ROVNANYM POHLEDEM NA TO, KYM VLASTNE
JSOU.

spokojeni s tim, co potfebuji, aby mohli Zit
normalni Zivot.

Protiklady se pritahuji

V sedmdesatych letech zacali psychi-
atrové, psychologové a vsichni ti, ktefi se
zajimali o studium lidského chovéani, pou-
Zivat vjSe uvedend data organizovanéjsim
a promyslenéjsim zplisobem. V odbornych
kruzich se i nadéle pouzivaly terminy typ
A a typ B, zatimco laickd vefejnost mlu-

vila spiSe o introvertech a extrovertech,
pesimistech a optimistech, citlivjch a ne-
citlivgch osobnostech, vidcich a nasledov-
nicich, lidech aktivnich a pasivnich, slabyjch
a silnych. V tomto systému bylo celé lidstvo
rozdéleno do dvou skupin, které sice staly
proti sobé, ale soucasné se dopliiovaly —
a tim i vyrovnavaly.

V osmdesétych letech prezentoval
dr. Ross Campbell, psychiatr s pétadva-
cetiletou praxi a autor dvou mezinarod-
nich bestsellerti pojednéavajicich o potfebé
nepodminéné lasky u déti a dospivajicich,
pfed Sirokou posluchacskou obci sviij po-
znatek, Ze faktorem, ktery urcuje osobnost
silngji, hloubéji a intenzivnégji nez kteryko-
liv jinyg, je postoj jednotlivce vu-
¢i autorité. A vzhledem k tomu,
Ze existuji jenom dva instinktivni
zpusoby, jak se lidé stavi k autori-
té — podvoleni se anebo odmitnu-
ti — jsou také jenom dva zékladni
osobnostni typy.

Dr. Campbell nazval typ, kte-
ry se podvoluje, protoZe chce za
jakoukoliv cenu druhé potésit,
jako ,25 procent” a typ, ktery
autoritu odmitd, protoZe mu ni-
kdo nebude fikat, co ma délat,
jako ,, 75 procent”. Pro¢ 25 a 75
procent? Podle dr. Campbella se
asi 25 procent vsech lidi na zemi
rodi se sklonem se autorité pod-
volit (hlavné mit klid), zatimco asi
75 procent lidi se rodi s potfebou
postavit se autorité — a mit prav-
du, at se déje cokoliv.

Ve stru¢nosti plati, ze lidé ze
skupiny ,,25 procent” se vzdyc-
ky citi byt odpovédni za to, co
se nepodafilo. Zakouseji velké
vycitky a obvykle se citi provinile
v jakékoliv situaci, bez ohledu na
to, zda je vina opravdu na jejich
strané. Tento hluboky a mucivy
pocit viny vede takového ¢lovéka
obvykle k tomu, Ze se snazi udélat
cokoliv, aby se nemylil a nemusel
byt vystaven blamézi a vycitkam.
Clovek ze skupiny ,25 procent®
byva obvykle perfekcionista, coz
je dusledkem jeho silného smyslu
pro povinnost a odpovédnost.

Lidé ze skupiny ,, 75 procent®
naopak vzdycky vini druhé za
problémy, se kterymi se v Zivoté setkavaiji.
Namisto toho, aby se trapili vjc¢itkami, po-
kouSeji se o odvetu a chtgji, aby za to druzi
yzaplatili“. Obecné se da Fict, Ze kdyz se né-
co nepodafi, ¢lovék ze skupiny ,, 75 procent*
obvini druhé, zatimco ¢lovék ze skupiny ,,25
procent” bude klést vinu sam sobé.

Hluboko uvnitr...

O osobnostech, které jsme pravé popsa-
li, bychom se snadno mohli domnivat, Ze



Faktorem,

ktery urcuje osobnost
silnéji, hloubéji

a intenzivnéji

nez ktervkoliv jiny,
je postoj jednotlivce
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vuci autorite.

jsou si vzajemné nepfijemné a dokonce se
idrazdi, Ze jsou zcela neslucitelné a nekom-
patibilni. Nahlédnéme vsak kousek hlou-
béji, za povrchni vzhled a vnéjsi chovani.
Mohly by tyto dva postoje, na prvni pohled
tak protikladné, byt oba wjrazem specific-
kého, intimniho, vrozeného a nezniéitelné-
ho pocitu, ktery se nicméné da do urcité
miry a uréitym zptsobem modifikovat?

Zamyslete se nad tim. Mohl by nékdo,
kdo se narodi s predispozici k tomu, aby
sam sebe sniZoval, viibec néjak podobat
osobe, ktera se narodila s predispozici sa-
ma sebe vyvySovat? Lidé z pruni kategorie
vyvede z miry jediné slovo nesouhlasu, za-
timco ani celd lavina vyjéitek nedokéZe po-
hnout ¢lovékem ze skupiny druhé. I pfes
veskeré vynaloZené Usili bude mit prvni typ
vzdycky pocit, Ze neobstdl, zatimco druhy
bude vyvoladvat mylnou pfedstavu, Ze bez
jeho byt minimdlniho pfispéni by se nikdy
ni¢eho nedoséhlo. JistéZe existuji lidé s niz-
kym i lidé s vysokym sebevédomim. A jen
oni sami védi, do které kategorie se fadi.
Jen oni citi, jak se jejich ,malé j&“ jeste
vice smrskava anebo jejich ,velké ja“ jesté
vice narustd pod horkym zdvanem uzkosti
i vzteku.

Dospét k poctivému posouzeni sama se-
be a toto poznani si udrzZet, to neni néco,
k ¢emu v Zivoté dochézi samo od sebe. Je
to wvysledek vijchowy, kterd je zaloZena na
nepodminéné lasce. Povzbuzovani pomahéa
~malému ja“ zjistit, Ze i pfes strachy a oba-
vy, které zakousi, ma pfesto nevycislitelnou
hodnotu. Vychova zaloZend na nepodmi-
néné lasce vyjadfované velkym respektem
zase pomuZe ,velkému j&“ pochopit, Ze
se — i navzdory jeho predstirani — svét ne-
to¢i okolo ngj, Ze neni lepsi ani horsi nez
nékdo jiny.

Velké vétsing déti se viak nanestésti ne-
dostane takové milujici a pozorné wjchowy,
kterd by jim pomohla, aby dospély k vyva-
Zenému ndhledu na sebe sama. Vysledkem
je, Ze miliony lidi dospivaji a vstupuji do
manzelstvi s pokfivenym anebo velmi ne-
vyrovnanym pohledem na to, kym vlastné
jsou. 4

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha Ze-
ny“, kterou prdvé vyddvd Spoleénost
Prameny zdravi ve spoluprdci s o.s.
Maranatha.

NEJHLUBSI
OTAZKA

Vétsina zZen pochybuje, Ze by
vubec mely néjakou krdsu, jiz
by bylo mozno odhalit. Jednd se
vlastné o nasi nejhlubsi pochyb-
nost.

Jde-li o otazky krasy, potacime se mezi
snahou a rezignaci. Nova dieta, nové ob-
leGeni, nova barva vlasii. Cvi¢, pracuj na
svém Zivoté, vyzkousej ten ¢i onen novy
program sebezdokonalovani. Ba ne, nefes
to. VZdyt je to stejné kazdému jedno! Obrii
se a jdi dal. Schovej se. Schovej se do ak-
tivity, spolecenského Zivota, do deprese.
Na mné neni nic pfitazlivého. A rozhodné
uZ ne v nitru. KdyZ budu mit trochu stésti,
zvlddnu to alespori navenek.

Kdykoliv jdu na vecirek nebo na né-
jakou akci ¢i tfeba jen na velefi k prate-
lum — vlastné kdykoli, kdy se mam setkat
s jinymi lidmi — citim nervozitu. Casto si ani
neuvédomuiji, co vlastné pocituji, nicméné
pristihnu se, jak si cestou v auté opravu-
ji rtenku. Cim jsem nervéznéjsi, tim vice
rténky. Jak se blizim k cili, vytahnu ji jesté
jednou. A pak znovu. KdyZ zahneme do
ulice, kam jedeme, pfidavam dalsi vrstvu
Sunset Rose ¢i jiného odstinu, ktery pravé
pouzivdm. Tohoto ,ndvyku“ jsem si po-
viimla pfed Casem, kdy jsem se pfistihla
Ze nanasim dalsi zcela zbyteCnou vrstvu.
Co to vlastné délam? Mdm strach. Néco
uvnitf uvazuje asi takto: Kdyz bude aspori
make-up v potfédku, pak mé mozna neod-
hali. Nenajdou mé. Neuvidi mé.

Casto si neuvédomuiji,
co vlastné pocituji,
nicméné pristihnu se,
jak si cestou v aute
opravuji rténku.

Cim jsem nervoznéjsi,

tim vice rténkuy.

Kazdou Zenu v jadru jeji bytosti prona-
sleduje Eva. Staci, aby prosla kolem zrcadla
a Zena si uvédomi, Ze neni tim, ¢im méla
byt. Své vlastni nedostatky si uvédomuje-
me palCivéji nez nedostatky jinych. Kdyz
pomyslim na slavu, kterd nam kdysi néa-
leZela, probudi se v mém srdci bolest, jez
dlouho nebyla utiSena. Ztratila jsem toho
pfili§ mnoho a tak se ani neodvazuiji doufat,
Ze vibec kdy utiSena bude.

Kazdd mala holticka — a kazdy maly
chlapec - si totiz kladou jednu zakladni
otdzku. Otézka chlapeckti a holcicek se
ovSem od sebe velmi lisi. Chlapedci chtéji
védét: Mdm na to? Vsechno to drsnéactvi,
vSechna ta smélost a ty supermanovské
prevleky, to ve prameni z jediného: hoch

KAZDOU ZENU V JADRU JEJI BY-
TOSTI PRONASLEDUJE EVA. STACI,
ABY PROSLA KOLEM ZRCADLA
A ZENA SI UVEDOMI, ZE NENI TIM,
CIM MELA BYT. SVE VLASTNI NE-
DOSTATKY SI UVEDOMUJEME PAL-
CIVEJI NEZ NEDOSTATKY JINYCH.

se chce ujistit, Ze na to ma. Byl stvoten
k obrazu Boha, ktery je vle¢nikem. Skoro
ve, co muZ déla, déla proto, aby nasel
potvrzeni. TouZi najit odpovéd na
svou otazku.

Hol¢i¢ky chtéji védét: Jsem hez-
kd? ViFici sukné, oblékani, touha
byt hezka, byt vidéna — o to pre-
ce jde. Hleddme odpovéd na svou
otazku. KdyZz mi bylo asi tak pét,
stala jsem na malém stolku v oby-
véaku svych prarodicl a zpivala jsem
z plna hrdla. Chtéla jsem vzbudit
pozornost — predevsim pozornost
svého otce. Chtéla jsem byt pfi-
tazlivd. Vsechny jsme to chtély.
Na tuto otazku ale vétSina z nés
pfijala v détstvi odpovéd: ,Ne, na
tobé nic pfitazlivého neni.“ Jen
z toho stolku slez. Téméf vse, co
Zena déla v dospélosti, je vedeno
touhou, aby ji obdivovali, touhou
byt krasnd, nenahraditelna, slySet
hlasité ,,ano” jako odpovéd na svou
otazku. 0O
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Z knihy Johna a Stasi Eldredgeovych
,Uchvatna!“ (aneb Odhalte tajem-
stvi Zenské duse). Vydalo naklada-
telstvi Navrat domu.
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Jak dlouho

Mlhavé rano...

V zavojich desté
Placici den

a sinaly kraj
Otazka tane:

Jak dlouho jeste
Nez se k nam

vrdti ztraceny raj?

Blato, kaluze...
Slzy jak v razbe
Obloha v zarmutku

ronici
Tu disi kroky

na mokré dlazbé
A pak? Jen dést

v prazdné ulici...

Tekouci voda
dalsi den smyva
Suméni zvolna
splyva s noci
Svét se zda pusty.
Jak chleba skyva
Bez kurky je -
a bez pomoci...

Jak dlouho je mi
pocitat mraky?
Vzdvft jsou tak stejné -
jeden, druhv...
Marné k obloze
napinam zraky
Marné vyhlizim
naznak duhy...

Styska se mi...
A tak se slunce ptam

Cisarskym rezem
clonou z deste

Kdy vrati se
k pozemskym
pustinam

Rekni, muj Pane -
dlouho jesté?

Vilém EIbl
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STRESATYPA

V prubéhu poslednich 40 let
jsem se zdjmem sledoval probi-
hajici spor mezi zastdnci stresu
a zastdnci vysokého prijmu tukt
a cholesterolu jako pricin one-
mocnéni véncitych tepen a sr-
decnich infarktu.

Dr. Meyer Friedman, zndmy Kkardiolog
ze San Franciska, byl jednim z téch, kdo
nejvice prosazovali stres jako hlavni rizi-
kowy faktor pro vznik infarktu myokardu.
Navstévoval jsem jeho prednasky a semi-
néafe. V této oblasti podnikl dr. Friedman
rozsdhlé vyzkumy a publikoval mnoho
clanku.

Podle ngj jsou hlavni rizikové faktory
onemocnéni véncitych tepen (pfilis mnoho
tuku ve stravé, vysoky krevni tlak, koufeni
a nedostatek pohybu) zastinény osobnosti
chronicky zatiZenou stresem, kterou nazval
typ A. Lidé, ktefi maji vysoky krevni tlak,
kouti a pfejidaji se, to podle dr. Friedmana
délaji proto, Ze maji ve svém Zivoté stre-
sory, které ovliviiuji jejich védomé i nevé-
domé chovani.

Lékafi Friedmanovu teorii o zasadni
uloze stresu pfi vzniku onemocnéni tepen
pfijimali jen velmi pomalu. Zpochybriovali
existenci osobnosti typu A. Roku 1974
Friedman wylicil celou zéleZitost vefejnosti
v knize ,,Chovéani typu A a vase srdce”. Pod
vlivem této knihy a naslednych védeckych
vyzkumti se osobnost typu A stala soucéas-
ti 1ékatského slovniku a objevuje se Casto
i v béZném hovoru.

Osobnost typu A je podle Friedmana
agresivni, orientovand na Casové udaje
a Cisla; v zivoté dosahuje mnohé, ale ta-

ké za sebou zanechava rozbita pratelstvi
a vztahy. Ackoli existuji i Zeny s osobnosti
typu A, nejvétsi pocet osob vykazujicich
toto chovani je mezi muZi.

Osobnost typu A se obwvykle vyviji v li-
dech, ktefi v détstvi zakou3eli malo pro-
jevované lasky a ktefi si tuto zkuSenost
kompenzuji tim, Ze se snazi svou vlastni
hodnotu dokézat svymi ¢iny. Ve své sna-
ze plné vyuzit Cas se vétsinou snazi délat
vice véci najednou. Jsou také velmi citlivi
a vykazuji pfimo nepftatelské postoje. Je
zfejmé, Ze osobnost typu A trpi chronic-
kym stresem.

Roku 1977 zacal dr. Friedman s kole-
gy provadét pétilety vijzkum asi tisicovky
nekouficich muzi do véku 65 let, ktefi
uz prodélali infarkt myokardu. Pozdgji
se ukazalo, Ze 90% téchto muzi bylo
osobnostmi typu A. Tito muZi pochazeli
z primyslové oblasti sanfranciského zélivu
a ucelem vyzkumu bylo prozkoumat vztah
mezi infarktem myokardu a osobnosti typu
A. Stejnou duleZitost mélo zjisténi, zda lze
formou vhodné osvéty a motivace takové
chovéani zménit.

P¥iblizné polovina této skupiny byla své-
fena do péce kardiologtim, ktefi svym své-
fencum poskytovali obvyklé kardiologické
1é¢eni a leky pouzivané v dnesni kardiolo-
gické praxi. Druha polovina byla svéfena
kardiologlim, psychologim a osvétovym
pracovnikum, ktefi vedli soustavny pro-
gram zaméfeny na zménu zvykl a Zivot-
niho stylu. Bylo tedy prostudovéno pres
1 000 muzu s osobnosti typu A, ktefi
prodélali alespori jednu srdeéni ptihodu.
Mensi skupiné nebylo poskytnuto ani kardi-
ologické vysetfovani ani program na zménu
Zivotosprawvy.

Z&kladni pravidla dr. Friedmana pro lé-
¢enou skupinu byla: a) vyznamné omezeni
tézkych jidel obsahujicich velké mnozZstvi

LIDE, KTERI MAJI VYSOKY KREVNI TLAK, KOURI A PREJIDAJI SE, TO POD-
LE DR. FRIEDMANA DELAJI PROTO, ZE MAJI VE SVEM ZIVOTE STRESORY,
KTERE OVLIVNUJI JEJICH VEDOME I NEVEDOME CHOVANI.



PODLE FRIEDMANA JE OSOBNOST
TYPU ,A“ AGRESIVNI, ORIENTOVA-
NA NA CASOVE UDAJE A CISLA;
V ZIVOTE DOSAHUJE MNOHE, ALE
TAKE ZA SEBOU ZANECHAVA ROZ-
BITA PRATELSTVI A VZTAHY.

tukd, cholesterolu a cukrd; b) vyhybani se
téZkému cviCeni typu jogging, hdzend, tenis
nebo zvedani zatéze t€z8i nez 10 kilogra-
mu; ¢) Zadnd kéava ani alkohol; d) vyhybani
se chladu a prochladnuti; e) vyhybani se
velkym vyskam.

Skuping, ve které byl prosazovan novy
zpusob Zivota, byly predavéany rozsahlé in-
formace a principy znacné podobné tém,
které nachézite v této knize.

A vysledky?

— 60% osob poskytnuté rady dodrzo-
valo.

— Pokles wyskytu infarktu myokardu
u skupiny s novou Zivotospravou o 100%
oproti skupiné s Klasickou lékafskou pédi.

— Pokles wyskytu infarktu myokardu
u skupiny s novou Zivotospravou o 300%
oproti vibec nelécené skupiné.

— SniZeni wyskytu charakteristik osob-
nosti typu A u skupiny s novou Zivo-
tospravou o 30 %.

Dr. Friedman z toho vyvodil, Ze se tim
nejen potvrzuje existence vzorce chovani
nazyvaného osobnost typu A, ale také, ze
toto chovani miiZze byt zménéno, pokud se
podafi zvladnout stres.

Mnoho odbornikii na stres se dosud
domnivd, Ze Friedmanova Kklasifikace
osobnosti A-B je pfilisSngm zjednoduse-
nim sloZité problematiky stresu. MuzZe to
byt pravda, ale my vSichni miZeme ocenit
pfinos dr. Friedmana k naSemu poznéani
stresu a jeho vztahu k srde¢nim a jingm
onemocnénim. Podle mého néazoru je je-
ho préce seriézni a vyhovuje Kritériim ro-
zumného védeckého vyzkumu. Q

Z knihy dr. Vernona W. Fostera
~NEWSTART*. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.

MODA

Moéda predstavuje jeden z nejdu-
muysinéjsich zpusobu, jak primét
lidi chovat se proti jejich zdsa-
ddm. Jak zndmo, mentalita mo-

derni spolecnosti je mentalitou
vyhroceného individualismu.

Kult individua, jeho jedine¢nosti a neopa-
kovatelnosti jeho vkusu a preferenci tvori
zaklad filozofie moderni doby. Pokud by
lidé brali tuto filozofii skute¢né vazné, mé-
li by vyrobci velké komplikace s odbytem
svého masové vyrdbéného

zbozi. Klesla by efek-
tivita jejich wyroby
a snizila by se mi-
ra dosahované
prosperity.

Genidlnim
lékem na
tuto nesnaz
se stala in-
stituce
médy .
Podafilo
se ji velmi
jednoduchym
zpusobem sladit po-
tfebu inovaci, kterd je pro
dynamiku moderniho pramyslu
vitalni, s potfebou konformity, ktera
je predpokladem wyroby ve velkych
sériich. V podminkéach organizované
modernity je umoznéno jednotlivelim pro-
kazovat svou jedineCnost a wvyjjimecnost
prostfednictvim naprosté a periodicky ob-
novované konformity s druhymi.

Méda prichdzi ve vinach. Funguje tim
zplsobem, Ze vSichni zatnou masové napo-
dobovat toho, kdo jako pruni pfestal napo-
dobovat ostatni. KdyZ se s jeho kreativitou,
odvahou a nekonvenénosti nadsené ztotoz-
ni miliony dalSich lidi, maji wrobci vwwhréno.
Radost sirokych mas z naprosté ptivodnosti
a jedinecné neopakovatelnosti se s kazdou
dalsi médni vinou jen stupriuje. Zaruéené
maodni Gices, oblek, parfém & automobil pu-
sobi, Ze lidé jsou si ve viech sezdnéch sice
podobni jako vejce vejci, protoze se vsak
sezény rychle stfidaji, maji kromé pocitu
vlastni neopakovatelnosti navic téz pocit
neobvyklé dynamicnosti.

Kazdd médni novinka tak plni dlohu
v néem podobnou polozapomenutému
vesnickému Kkroji. Zatimco v3ak Kklasicky
kroj symbolizoval pfedevsim jedinecnou
a nezaménitelnou regiondlni ptislusnost,
maodni obleCeni vyjadfuje néleZeni ke kasté
jedineénych lidi. Naprosto neopakovatelné
individuality rozeznate bezpetné podle to-
ho, Ze letos chodi viechny v éerném, zjara
se prevléknou do bézového a v dalsi sezoné

budou vsichni tfeba fialovi. Individualita je
prosté nesmirné pestra.

Mdda umoziiuje nejen sloucit naprostou
uniformitu s rozvinutym individualismem.
Jeji polovojensky charakter a rychly, fiz-
ny krok ¢ini z médnich ndvrhaiu naprosto
nenahraditelné strategické experty na rust
hrubého doméciho produktu. S kazdou
novou médni sezénou je toho prece tfeba
tolik nového nakoupit a tolik beznadéjné
zastaralého odlozit, ¢i radgji pfimo vyho-
dit, aby to nezabiralo misto v botérnicce,
v Satniku, v garazi. TotéZz co konzumenti
¢ini také obchodnici, ti po-

chopitelné ve velkém.

Pod cenou s velkym
humbukem vy-
prazdniuji sklady,

MODA PRI-
CHAZI VE VLNACH.
FUNGUJE TIM zPU-

SOBEM, ZE VSICHNI
ZACNOU MASOVE NA-
PODOBOVAT TOHO,
KDO JAKO PRVNI
PRESTAL NA-

PODOBOVAT
OSTATNI.

aby mohly
byt vzapéti
naplnény
modnimi  no-
vinkami, jejichZ
wyssi cena ztraty
spolehlivé dorovna.
Mdda je zéleZitosti
pfedevsim stfednich
vrstev, kterym umoz-
fyje citit se v hustém
davu primérnych platovyjch
kategorii co nejaristokratictéji.
Podobé se baje¢nym dustojnickym
uniformam vyjimajicim se v neuspo-
fadaném a neladném hemzeni pra-
chobyéejnych civil. Uniformy se
stfidaji na povel, ¢imz defilé jedinec-
nosti a nezaménitelnosti individualit
dostava ten spravny fiz. Jen namis-
to vojenské kapely vyhrava k tomu
své Slagry nékterd ze skupin, kterd
je pravé v médeé. Organizovany pre-
sun smérem k vétsi prosperité tak
dosahuje s kaZdou médni sezénou
dalsiho z pfedlouhé fady epochal-
nich vitézstvi. QO
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Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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MASAZE
A KOSMETICKE
SLUZBY

COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15, P-1

NOVINKA!

McDonald’s chce
pouzivat zdravéjsi oleje
Kdyz si zékaznik u McDonald’s objednd-
vd hranolky, asi nemysli na své zdravi,
gigant v oblasti rychlého obcerstvent
nicméné prohldsil, Ze hodld smazit hra-
nolky ve zdravéjsim oleji nez doposud.

Jako odpovéd na kritiku nékterych
odborniktt na vvzivu, zZe McDonald’s
prispivd k ndrustu obezity vSude tam,
kde se jeho rychlovyvarovny etabluji,
hodld spolec¢nost pouzivat pfi smazeni
jiny druh oleje, ktery obsahuje o 48%
méné transmastnych kyselin a o 16%
méné nasycenych tuku. Hranolky bu-
dou nicméné obsahovat stejné celkové
mnozstui tuku — dojde ovsem ke zvyseni
pomérného zastoupeni polynenasyce-
nych mastnych kyselin (které pfispivaji
k nekterym druhum rakoviny — pozn.
prekladatele). Jedna velkd porce hranol-
ku obsahuje (podle udaju McDonald’s)
26 gramu tuku, z éehoz 4,5 gramu v po-
dobné tuku nasyceného.

Polstare s pohankovymi
slupkami zpusobuji alergii
I kdyz se casto uvddi, ze polstdre
s pohankovymi slupkami nemohou
zpusobovat zddné potize, pro nékteré
jejich uzivatele se podle vysledku studie
prezentované tymem dr. Fritze z Michi-
gan Medical Center mohou stdt doslova
,zlim snem®.

Dr. Fritz totiz uvedl pfi setkdni ame-
rickych alergologti pfipad pacienta, kte-
ry si uzivdnim polstdfe s pohankovymi
slupkami vypéstoval alergii na pohanku.
Domnivd se, ze je mozné, Ze tyto pols-
tdre (jejichz prodej v poslednich letech
prudce stoupl) dokdzi u citlivych jedincu
vyvolat astmaticky zdchvat &i alergickou
rymu.

To ovsem nemusi znamenat, ZzZe
polstdéfe s pohankovymi slupkami ne-
jsou prospésné — podle vyrobcu lépe
vvhovuji hlavé a krku nez standardni
polstdre; vysledkem je lepsi spdnek
a znatelné snizeni bolestivosti v oblasti
krku a hlavy.
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ZKAMENELE
MYSLENI

Dodnes se uci darwinizmus na
nasich Skoldch jako naprosto
spolehlivd teorie. Tragédie je
v tom, Ze Darwin, ktery zil pred
150 lety, vyslovil myslenku vyvo-
je a dnesni lidé si mysli, ze jeho
muyslenky byly ovéreny a poturze-
ny a dnes se jen modifikuji a do-
pilovdvaji urcité detaily. Opak je
vSak pravdou.

Skuteénosti je, Ze ackoliv se védci véemoz-
né snazili dokazat Darwinovy argumenty,
narazili na jedné strané na bariéry, které
nelze pteklenout, a na druhé strané na ob-
rovské mezery mezi jednotlivymi organiz-
my, které v Zadném piipadé nevypovidaji
O spojitosti.

Jedinymi pfimymi dikazy jsou fakta
odpozorovana z chovatelstvi a $lechtitelstvi
a priklady z jeho cest po Galapagéach, pfi
kterych pozoroval variabilitu urcitych Zivoci-
chu. Jednd se tedy o skutecnosti tykajici se
variaci uvnitf jednoho druhu, tedy o poznat-
ky z tzv. mikroevoluce, kterou bych radgji
nazval variabilitou pusobici uvnitf druhu —
jez vsak nikdy nevede k transformaci mi-
mo hranice druhu. Z téchto poznatkii u¢inil
Darwin hypotetické zavéry i pro tzv. mak-
roevoluci, tj. mimodruhovy vyvoj. Dukazy,
které by potvrdily jeji vSeobecnou platnost,
vSak nikdy nalezeny nebyly. Viechny védni
obory maji obrovsky problém dokéazat, Ze
vyvoj se ubiral tou cestou, kterou vymyslel
Darwin. V ¢em jsou slabiny jeho teorie?

NESOULAD S FOSILIEMI

Hlavni duikazy pro Darwinowvu teorii mé-
ly leZet v minulosti. Od té si sliboval velmi
mnoho. Avsak vSechny pale-
ontologické pruzkumy
v této oblasti az do
jeho soucasnos-
ti zcela sveddi-
ly proti jeho
teorii. Sdm
napsal:

,Pocet
pfrecho-
dovych
odrud,
které
existova-
ly dfive,

v8ak musel byt opravdu obrovsky. Proé¢
tedy neni kazda geologickd formace pl-
na takowych prechodowych spojovacich
¢lanku? Geologie nesporné neodhalila
zadny takto jemné odstupriovany fetéz,
organizmi. To je snad nejvaznéjsi namit-
ka, kterd muZe byt proti teorii vznesena.
Myslim, Ze vysvétleni spociva ve znacné
neuplnosti geologickych nélezi.“

Darwin déle turdil, Ze chybgjici mezi-
Clanky mezi druhy uréité budou nalezeny
ve formé fosilii, dosud pohtbenych v ttro-
bach Zemé. Jejich bohatstvi ¢eka teprve
na objeveni. Timto tvrzenim se inspirova-
lo mnoho paleontologu, kteti ptrekopali
v8echny svétadily v takovém nadseni, Ze
by se pradvem toto Usili dalo pfirovnat ke
zlaté horeéce. Jini se zase pustili do hledani
chybgjicich meziclanku mezi tvory Zijicimi
v neprobddanych krajindch a dZunglich.
Pfechodné formy nebyly objeveny, a to
ani v hlubindch oceanu, ktery v r. 1975
zaCala systematicky prozkoumavat americ-
k& ocednologicka expedice ,,Challenger”.
Nic nenalezla.

Vsechny tyto prizkumy mély ovsem vyz-
nam, nebot obohatily nase znalosti o Zivo-
t& na Zemi. Bylo objeveno mnoho druht
dosud nezndmych Zivocichu, ale mezi nimi
ani jediny, ktery by se hodil jako onen chy-
béjici meziclanek. A zde je nutno si uveé-
domit, Ze nélez néjakych t¥i ¢i Ctyf exem-
plafu by vlastné na potvrzeni Darwinovy
teorie nestacil. Aby mohla platit evoluéni
teorie, musely by byt nalezeny tisice a ti-
sice pfechodovych forem, a to nejen mezi
zkamenélinami, ale také mezi dnes Zijicimi
ZivoCichy. Malokdo si totiz uvédomuje, jak
velka propast leZi mezi jednotlivgmi druhy
a kolik tisic drobnych modifikaci by bylo
zapotfebi, aby se mohlo doloZit, Ze se
napf. z pozemskych savcu staly velryby.

ProtoZe bylo objeveno mnoho nowych
druht, Casto velmi kuriéznich a druhové

radikélné izolova-

nych od ostat-

nich Zivogi-
cht, na-
rostla by
tak sou-
¢asné
potre-

ba dal-
§ich
mezi-
¢lanku
aby
vSech-

ny fosilni

i soucasné druhy,

MNOZSTVI NALEZENYCH ZKAMENELIN JE JIZ NATOLIK UPLNE, ZE NE-
PRITOMNOST PRECHODOVYCH CLANKU NEMUZE BYT ZDUVODNOVANA
NEDOSTATKEM FOSILNICH NALEZU. MEZERY JSOU SKUTECNE A NIKDY
JIZ NEBUDOU VYPLNENY.



Nemoznost nalézt

v prirodé meziclanky
mezi druhy zbavuje
vlastné Darwina toho
nejvétsiho dukazu pro
evoluci - dukazu, na
ktery nejvice spoléhal.

t¥idy a kmeny mohly byt pospojovany do
souvislého fetézce s jedingm prapfedkem.

Kdyby na Zemi probéhla evoluce tak,
jak si to Darwin predstavoval, musely by
zkamengliny svédcit o zacatcich a prubéhu
vznikani novych forem Zivych organizmui.
U mnoha nélezi by musely byt ve stavu
vyvoje o€i, nohy, kiidla, paZe atd. Musely
by byt nalezeny rybi ploutve, které se po-
stupné ménily v nohy obojzivelniku s cho-
didly a prsty, Zabry ménici se v plice. Na
fosiliich by muselo byt vidét, jak se predni
koncetiny plazii méni v ptaci kiidla, zadni
koncetiny v nohy s drapy, Supiny v pefi
a tlamy v zobéky z rohoviny. A tak bychom
mohli uvést stovky pfemén, které by mu-
sely byt nalezeny, kdyby opravdu probéhla
evoluce. Nalezeny ovSem nebyly. Nalezy
svéd¢i o néfem docela jiném. Zkamenéli
ZivoCichové se objevuji nédhle, bez spoje-
ni s né&jakymi ptedchézejicimi organizmy.
A pravé toho se Darwin nejvice obaval.
Sam oteviené doznal: ,Kdyby cetné dru-
hy... skute¢né vstoupily do Zivota vSechny
najednou, byla by tato skute¢nost osudnou
pro domnénku o vjvoji.

Po vice nezZ jednom stoleti rozsahlych
vykopavek byly nalezeny miliony zkamené-
lin, které jsou v muzeich na celém svété evi-
dovény a pfesné uréeny. Jejich svédectvi je
naprosto shodné se svédectvim Darwinovy
doby. Pfechodné spojovaci ¢lanky mezi or-
ganizmy prosté nejsou k nalezeni. Svédsky
botanik Heribert Nilson tuto situaci wylicil
nasledovné: ,Z paleontologickych nélezt
se neda vytvofit ani jedno schéma evoluce.
Mnozstvi zkamenélin bylo jiZ natolik uplné,
Ze nepfitomnost pfechodowych ¢lanku jiz
nemuiZe byt zdivodriovana nedostatkem fo-
silnich nélezi. Mezery jsou skuteéné a ni-
kdy jiz nebudou vyplnény.

Nemoznost nalézt v pfirodé skuteéné
mezi¢lanky zbavuje vlastné Darwina toho
nejvétsiho diikazu pro evoluci — dukazu, na
ktery nejvice spoléhal. Tuto skutecnost si
evolucionisticky smyslejici lidé dodnes ne-
dovedou nebo nechtéji uvédomit a casto
jsou tak malo informovéni, Ze o tom ani
nevédi. O

Z knihy Blahoslava Balcara , Ta-
jemstvi zivota“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.

JAK SETRIT
ENERGII I1.

Staci jen nékolik jednoduchych
trikti a mésicéné 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.

VARENI

14. Radéji
trouby...

vvdrhnéte dvirka

Pti kazdém otevteni dvifek trouby unika
asi 20% tepla — proto pfipravovany pokrm
radéji sledujte pres sklo.

15. Méné vody pri vareni...

| pfi vafeni obyéejnych vajec muzete
udetfit: do hrnku sta¢i dat malé mnoz-
stvi vody, vejce se uvafi ve vodni péte.
Takto snadno uvatite i brambory nebo
brokolici.

16. Vafite na plynu

Je to levngjsi a Setfite tim pfirodu. Ztraty
energie jsou diky pfimému spalovani mensi
a navic se plyn lépe reguluje.

17. VyuZijte veskeré teplo...

Ackoliv je v receptu doporuceno prede-
hfat troubu, vétsinou je to zcela zbytecné
(wjimkou jsou specidlni tésta). Pokud ji
vypnete par minut pfed dopeenim, vyuzi-
jete zbytek tepla, aniz byste spotfebovavali
energii...

18. Na hrnec patfi poklicka

Poklicka na hrnci sniZi spotfebu ener-
gie aZ na 1/4! Nejlepsi jsou tlakové hrnce,
které uSetti az 70% energie.

19. Vodu na téstoviny uvarte
nejprve v rychlovarné konvici

Voda se nejrychleji uvafi v rychlovarné
konvici nebo pomoci ponorného vafice.
Poté ji pfelijte do hrnce a uvafte téstovi-

ny...
20. Toastujte...
Kdo neohftivé staré pecivo v troubé, ale

na nastavci na toastovadi, usetii az 70%
energie.

PRANI, SUSENI A KOUPANI

21. Pradlo suste na slunci

Susi¢ky pradla jsou nesmyslnymi Zrou-
ty energie. Ve ¢tyfclenné domécnosti je
spotfeba az 480 kilowatthodin elektfiny!
Pradlo je tedy mnohem rozumng;jsi povésit
na Cerstvy vzduch!

22. Nevyvarujte a nepredpirejte

Vétsina bakterii se zni¢i uz pfi 60 stup-
nich. A na rozdil od rezimu s vyvéaikou
pFi této teploté usetfite az 50 % elektfiny.
Casto postaéi jen 30 nebo 40 stuprit.
Takze predpirani si miiZeme odpustit...

23. Vzdy plnou pracku

Pracka naplnénd jednou ponozkou
spotfebuje stejné mnoZstvi energie jako
pracka uplné plna. Nékteré pracky jsou
vybaveny Uspornym programem pro po-
lovi¢ni naplnéni, ktery sniZi spotfebu asi
o tfetinu.

SPOTREBA ELEKTRINY

2-4 ¢lennd domacnost (za rok)

e tepla voda (koupelna)
780-1 390 kWh
¢ doméci spottebice (fén, radio...)
450-690 kWh
o clektricka trouba  410-600 kWh

¢ pocita¢ (8 hodin denné)

292-584 kWh
* mraznicka 360-435 kWh
e chladnicka 320-370 kWh

e tepld voda (kuchyri) 300-440 kWh
e susicka pradla 235-480 kWh
e osvétleni 295-450 kWh
® pomocné pfistroje centralniho

topenti 290-370 kWh
¢ mycka nadobi 210-340 kWh
¢ pracka 140-300 kWh
o televizor 140-190 kWh

Bund der Energieverbraucher

24. Kratka sprcha misto kou-
pele

Ohfev teplé vody pohlcuje nejvice ener-
gie v domécnosti. Proto je lepsi se kratce
osprchovat neZ naplnit celou vanu.Pouzi-
vejte uisporné hlavice, snizuji spotfebu vody
na polovinu. Kdyz se mydlite nebo $ampo-
nujete, vodu zastavte. Q

Z materialu Greenpeace
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VE STEJNEM
RYTMU

Zddné stretnuti armdd nebylo
nikdy tak vdzné. Sila vychdzejici
z propasti svétskosti a antikle-
rikalismu mohutni nad kazdou
miru. Proti cirkvi a vSemu, co
md néco spolec¢ného s ndbozen-
stoim a virou v Boha, se stavi
stdle vétsi mnozstui politickych
a filozofickych proudu, které se
navzdjem podpiraji.

Od 19. stoleti ideologie vzeslé z Fran-
couzské revoluce — marxisté, materialis-
té, evolucionisté a racionalisté pokladaji
z4klady zpusobu muysleni, ktery ovlivriuje
lidi aZ po soucasnost. Svétsky a ateisticky
pohled pronika vsude a infiltruje se az do
cirkevniho prostfedi, aby posilil pravdu,
ktera se obejde bez Boha a ospravedlriuje
se jen kritickgm rozumem a lidskym géni-
em. V tom je jedna z nejpozoruhodnéjsich
ironif dgjin. Ve snaze nahradit Boha na ze-
mi, nalezla cirkev svého nejsmrtelnéjsiho
nepfitele vychazejiciho ze samotného ltina
zemé — z propasti, kterd popira Boha.

Zjeveni tedy potvrzuje Danielovo vi-
déni. V 11. kapitole své knihy hebrejsky
prorok také ptredpovédél stfetnuti mezi
dvéma mocnostmi. Jedna pochdzi ze se-
veru — Babylén, a ztélestiuje
lidskou snahu posadit se na
misto Boha, které charakte-
rizovalo cirkev v pribéhu vé-
ku. Druhd mocnost pfichazi
z jihu — z Egypta, a zosobiiu-
je svétské a ateistické hnuti,
které charakterizovalo Zapad
béhem  modernistického
a soucasného obdobi.

Zjeveni — stejné jako
Daniel — poukazuje také jak
na Babylon, tak i na Egypt.
Babylén se da tusit uZz od
paté polnice v padlé hvézde
a v 3esté polnici v pfirovna-
ni k Eufratu. Moc Egypta je
rovnéZ pfipomindna v na-
rézkédch na rany. Kobylky,
8korpiéni, hadi, temnota
jsou pravé motivy pfipomi-
najici Egypt, zejména ve svém nésilném
popirani Boha (Ex 5,2). Na Egypt jsou ta-
ké Cinény nardZky — a zejména v nasem
proroctvi — v odvolavkach na vozy a koné;
nebot tyto charakterizuji v biblické tradici
egyptskou moc.

Jde tedy o stejné udalosti, jaké Daniel
i prorok ze Zjeveni oznamuji v té€chto na-
rézkach na Babylén a Egypt. Ale tim sho-
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da jejich prorockych pohledti nekondi.
Jako v Da 11, i zde se pfedvida vitézstvi
Babylonu. Jezdci ze Sesté polnice zabijej
jen tretinu lidi (Zj 9,18). Dalsi dvé tfetiny
lidi pFeziji, stale vérni sami sobé a své mod-
losluzbé, aniz by ¢inili pokéni. Potom uz se
o nepfiteli nehovofi, jako by byl pohlcen
v babylénském viru. Déjiny také kondi — tak
jako u Daniela 11 - splynutim Egypta s ba-
bylénskymi silami (viz Da 11,43).

StéZi 1ze dnes tusit, jak se toto proroc-
tvi naplni. Posledni udalosti vsak naznacui,
v co wyusti. P4d marxismu a neuspéch raci-
onalismu poprvé v historii ukazuji, Ze knihy
Daniel a Zjeveni by mohly mit pravdu.

Tento proces se neomezil jen na kfes-
tanstvo a na Zapad. Konflikt mezi silami
predstavovanymi Babylénem a Egyptem
presahuje tyto dva tdbory — katolické cirkve
a laickych hnuti vzeslych z Francouzské re-
voluce. Vliv Francouzské revoluce se rozsifil
daleko za nabozenské a politické hranice.
Svétsky duch povaZovany za nedtoény se
lehce infiltroval do kfestanskych spolecen-
stui a pronikl aZ do judaismu a isldmu, aby
také zde rozdmychal stejné humanistické
a antiklerikalni vasné. Razem vykrystalizo-
valo v téchto dvou tradi¢nich ndboZenstvich
nové hnuti. V reakci na kritického a racio-
nalistického ducha odmitnutého pro jeho
zdpadni a imperialisticky ptvod jsme byli
svédky, jak v Zidovském, tak i muslimském
prostiedi sili proud fundamentalistického
a integristického typu. Vice neZ kdykoli
pfedtim ajatolldhové a rabini maji co mlu-

v zadpadnim ktestanstvi. Také zde — jako
reakce na svétské, racionalistické a liberal-
ni proudy — se zformovaly fundamentalis-
tické proudy, vyhlasily ndvrat ke kofenum
a zaméfily se na prevzeti moci. Zejména
ve Spojenych statech si novéa pravice dala
za cil vitézstvi ve volbach se zamérem vy-
tvofit ,silné” kfestanskou zemi. Ale tato
tendence sili rovnéz v Evropé, ve Francii,
[talii a v Némecku se mnoZi skupiny nové,
stale dynamictéjsi pravice, které také volaji
po nacionalistické vladé.

Tato historie se odehréala v kratkosti ve
Ctyfech etapéch:

1. Cirkev nejprve upevriuje svou moc,
podobné jako stavitelé babylonské véze
se snazi vyvysit az k Bohu, aby ho moh-
la pfedstavovat na zemi a prosazovala se
jako moralni a nabozenska autorita veske-
rého svédomi.

2.V 18. stoleti — pod vlivem Francouzské
revoluce a jako reakce na cirkev — byly hu-
manistické a svétské myslenky podporova-
ny a nasledné rozvijeny béhem 19. stoleti
v marxistickych, racionalistickych, pozitivis-
tickych a evolucionistickych filozofiich. Je
to utok Egypta proti Babylénu.

3. Od 19. stoleti az do pocatku 20.
stoleti se svétsky duch rozsifoval do jingch
néaboZenskych kultur, paradoxné prostfed-
nictvim k¥estanskych misii, ale také koloni-
alistickou politikou vlad své doby.

4. Po druhé svétové vélce — pod tlakem
hnuti nezavislosti a obnoveného nacionalis-
mu a ve vzpomince na hrizy valky — jsme
v reakci na racionalistického
a liberdlniho ducha vsude
svédky navratu k tradi¢nim
a naciondlnim hodnotam
néboZenstvi. Je to doba
nabozZenskych bestselleri
a evangelizaénich hvézd.

V soucasné dobé jsme
dospéli do 4. faze tohoto
vyvoje, ktery ohlasuje 5. fa-
zi, béhem které by se oba
tabory mély spojit ve spolec-
ném Usili posadit se na mis-
to Boha, v duchu Babylénu.
Pruni symptomy se jiz pro-
jevuji. Uvnitf viny ndboZen-
ského probuzeni lze rozpo-
znat antropocentricky duraz,
ktery charakterizoval svétské

vit do osudu swych narodt. V muslimskych
zemich, zejména v franu, Alziru a v Egyp-
té, stejné jako v Izraeli, se politika dala do
sluzeb nabozenstvi.

Zatimco v kfestanském prostiedi se
vytvorila svétskd hnuti jako reakce na néa-
boZenstvi, zde doslo k opaku. NaboZenstvi
se prosadilo jako reakce na svétskd hnu-
ti. Stejny jev za¢indme nyni sledovat také

filozofické proudy minulého
stoleti. NaboZenstvi se sta-
va stéle vice ,lidskym®. Imanentni Buh
Jhitra“ nahrazuje transcendentniho Boha
Bible, ktery se zjevuje a Casto proti lidské
pfirozenosti.

Za tuto neocekavanou zménu vdécime
mimo jiné popularité hnuti New Age, jehoz
vliv se uplatiiuje ve viech néboZenstvich.
Toto nové evangelium, které se neziika
toho starého, je kdzano osobnostmi jak



kiestanskymi, tak i nekfestanskymi. Otec
Teilhard de Chardin a po ném ,.ekoteolo-
gové“ jako Thomas Berry oslavuji pravdu
matky zemé. Evoluce je vykladéna jako
,posvatny proces“, kterym se Bih mél
vtélit do pulzovani pfirody.

Bth je tedy viude a ve vsem. Odtud uz
je k vite, Ze existuje vztah mezi Bohem,
pfirodou a mrtvgmi i Zivymi bytostmi jen
krtiéek, ktery byl rychle u¢inén diky mys-
lenkdm o nesmrtelnosti duse a dokonce re-
inkarnaci. Paranormalni jevy, astrologové
a komunikace se zéhrobim nikdy nezaZzivali
takovy uspéch. Viechny tyto fenomény po-
chézeji ze stejného ducha. Uz neni vzyvan
Buh Stvotitel z vysin. Nebot ho nahradil
¢lovék a mocnosti zemé.

Ze strany nekfestant naslo toto ,hledéa-
ni svatého kosmu® zaniceného mluvéiho
v osobé Vaclava Havla. Béhem jednoho
svého proslovu na americké univerzité ve
Stanfordu hajil byvaly ¢esky prezident tezi
duchovni dimenze, ktera by spojila viech-
ny kultury a vlastné celé lidstvo. Tato vy-
zva k ,planetarni demokracii“ neni bez
duchovni spfiznénosti s idedlem marxistic-
ké Internaciondly. Ale po padu marxismu
a v duchu duchovni obnovy dostava tento
jazyk zcela zvlastni vyznam. Humanistické
a antropocentrické hodnoty zde splynuly
s hodnotami ndbozZenskymi.

Média, pévecké a filmové hvézdy ptina-
$eji tuto mddni vinu do popfredi zajmu. Od
Madonninych zpévt k Marii a JeZisi az k fil-
mum Lelouchovym, pfes parfémy z esenci
a kristalové bizutérii se zrodila nova kultura,
naplnéna viemi ingrediencemi apokalyp-
tické predpoveédi. Egypt a Babylén zacina-
ji svorné postupovat. Jisté, vie jesté neni
vyic¢eno. Cirkev, ndboZenstvi jsou stale zde,
Celi svétskym a ateistickym hnutim. Ale tyto
znédmky jsou presto dostacujici k tomu, aby
odhalily jistou tendenci a rozeznaly, Ze se
na nasi cesté setkdvame s takovymi déjina-
mi, jaké byly vidény proroky z Bible. Brzy
budou Egypt i Babyldn tancéit ve stejném
rytmu. O

Z knihy Jacquesa Doukhana , Krik
nebes“. Vydalo nakladatelstvi Ad-
vent-Orion.

SESTA POLNICE

Zatroubil sesty andeél. Uslysel jsem jakysi hlas od ¢tyr ro-
ht zlatého oltdre, ktery je pred Bohem. Ten hlas naridil
Sestému andélu, drzicimu polnici: ,Rozvaz ty ¢tyfi andély,
spoutané pri veliké fece Eufratu!“ Tu byli rozvdzdni ti ¢tyfi
andélé, pripraveni na hodinu, den, mésic a rok, kdy maji po-
bit tretinu lidi. A jejich jizdnich oddilt bylo dvé sté miliént
—slysel jsem jejich pocet. A ve vidéeni jsem spatril koné a na
nich jezdce: pancite méli ohnivé, rudé zdrici a zhnouci sirou;
hlavy korit byly jako hlavy lvt a z jejich tlam Sel ohen, dym
a sira. Touto troji pohromou — ohném, dumem a sirou ze
svych tlam — usmrtili tretinu lidi. Vrazednd moc téch konu je
v jejich tlamdch a v jejich ocasech; jejich ocasy jsou jako hadi
a hlavy téch hadu prindseji zhoubu. A presto se ostatni lidé,
ktefi v téch pohromdch nezahynuli, neodvrdtili od vytvort
svych rukou; neprestali se klanét démonum a modldm ze
zlata, stribra, medi, kamene i dreva, které jsou slepé, hluché
a nemohou se pohybovat; neodurdtili se od svych vrazd ani
¢arovdni, necudnosti ani krddezi. (Zj 19,13-21)

Sesta polnice odpovida na volani z paté peceti. Na placici hlasy u oltate
v péaté peceti (Zj 6,10) odpovida hlas, ktery osvobozuje ¢tyfi andély u Eu-
fratu (Zj 9,13.14). Znovu se udalost, kterou prorok vidi, musi ¢ist jako trest
nad utiskovatelem, ktery je zde ptimo ztotozfiovan s Babylénem. Je to zfej-
mé diky poznamce o Eufratu, spjatém v biblické historii s padem Babylénu.
Stejné tak ,zlaté, st¥ibrné, médéné, kamenné, dfevéné modly“ (Zj 9,20)
pfipominaji babylénskou modlosluzbu — tak, jak je popséna prorokem
Danielem pravé v predvecer zniceni Babylonu (D& 5,23). ,Démoni“ (Zj
9,20) a ,Carovani® (Zj 9,21) podle proroka Izajase pravé tak charakterizuji
Babylén a to, co uspisi jeho pad (Iz 47,12).

Predchézejici polnice pfedvidala pfichod moci, jejiz py3ny a domyslivy
zpusob pfipominal babylénsky zpusob mysleni. Kobylky, které se vynoftily
z propasti, s ocasy jako $korpiéni, se proti jejimu poselstvi postavily. Prorok
popsal tuto hrozbu obrazem jizdni armady , fitici se do boje” (Zj 9,9). Jedna
se o stejnou armédu, kterou oznamuje Sesta polnice. Také tam je tato arméda
pfirovnavéna k jizdé, jejiz moc je v jejich ocasech (Zj 9,19; viz 9,10).

Sesta polnice tedy navazuje na proces zahdjeny v dobé paté polnice.
Pouze dramati¢nost zapasu se zintenziviiuje. Babylénsky nepfitel se stava
hrozivéj$im. Koné z paté polnice mély zuby lva. Tentokrat maji celou hlavu
jako i (Zj 9,17). Nic¢iva moc vojaku z paté polnice byla v ocasu. Tentokrat
smrtelné nebezpedny neni jen ocas, ale i tlama (9,19). Pancife bojovniku
z paté polnice byly ze Zeleza (Zj 9,9), tentokrét jsou ,,ohnivé“ (9,17).

Kobylky — skorpiodni z paté polnice se spokojovaly se zrariovanim, aniz by
usmrcovaly (9,5). Jezdci ze Sesté polnice zabijeji (9,18). Dym z paté polnice
(9,2) je doprovazen ohném a sirou v Sesté (9,18). Dokonce pocet nepta-
tel je zvétSen. Prorok je tim natolik ohromen, Ze to vyjadfuje superlativem
,dvakrat miliény miliéna® (9,16). Recké slovo myrias, které znamena de-
set tisic, znazorfiuje myslenku velkého poctu. Nachédzime ho v blahofeceni
synt Bettelowych, ktefi preji své sestfe Rebece potomstvo ,nescislngch ti-
sicu” (tisich myriad) (Gn 24,60). Rovnéz si vzpomeneme na zpév Zen o Da-
vidové hrdinském ¢inu: ,Saul pobil své tisice, ale David své desetitisice (1
S 18,7). Zde je tento pocet jesté zdvojnasoben — nejen 10 000 x 10 000,
ale 2 x10 000 = 10 000. QO

Z knihy Jacquesa Doukhana , Krik nebes*.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srdeCné véas zveme na dalsi setkévani
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 (zelend) lince 800 105 555.

giro

ZDRAVY ZIVOTNI STYL
16. ledna

Zazrané mikroprvky nasi stravy
6. tnora

Kéva, ¢aj, limonady —

piti, jemuz schézi klady...

27. tnora

Jak se vypotadat s bolestmi zad

Cyklem provézi Jana Koneénd, lek-
torka SPZ

BIBLICKE PRIBEHY

23. ledna

Zazratné sny (o Bozi proztetelnosti)
13. unora

Vitéz bez boje (o duvéte)

6. bfezna

Pruni Miss World (o poslusnosti)

Cyklem provézi Roman Ubrin, autor,
koordinator Klubu zdravi CR

DUSEVNI ZDRAVi
9. ledna
Obnoveni muysli a ¢elni mozkovy lalok

30. ledna
Jak posilit emoé¢ni inteligenci a ziskat
svobodu

20. unora

Sila mozku, vychodisko z depresi
20. bfezna

Vyziva a mozek

Prednasky dr. Neila Nedleyho

(z DVD) tlumodi ing. Robert ZiZka,
Séfredaktor Gasopisu Prameny zdravi

MIMO CYKLUS

13. bfezna
Vira a medicina
Prednéaska dr. Jochena Hawlitscheka

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

Zména stravovacich ndvykt 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-
nvm receptum a zvyklostem.

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

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

RAJSKA POLEVKA SE ZELIM

500g bilého zeli, 200 g rajéatového pro-
tlaku, 1 velké cibule, 1 polévkova IZice oli-
vového oleje, 2 polévkové lZice celozrnné
mouky, sul a pfirodni cukr (na dochuceni)

Na oleji se IZici vody osmazime cibuli na-
krajenou na kosticky. Pak pfidame mouku,
kterou kratce osmahneme. Prilijeme asi 1,5
litru studené vody a mirné osolime. Vodu
pfiddvame postupné, aby se mouka dobte
rozvafila. Nakonec vloZime zeli nakrajené
na nudli¢ky a vafime do zméknuti. Polévku
dochutime cukrem.

NAKYP Z BRAMBOROVE KASE

1kg brambor, 1/2kg rajcat, 2 velké
cibule, 2 polévkové lZice olivového oleje,
séjové mléko, sul

Cibule nakrajime nadrobno a na ole-
ji s vodou usmazZime dozlatova. Rajcata
nakrdjime na platky. Brambory uvafime
v osolené vodé, scedime, prolisujeme
a s horkym mlékem umichame kasi. Do
zapékaci misky navrstvime tfetinu kase,
posypeme polovinou cibulky a rozloZime
platky rajéat. PoloZime dalsi vrstvu kaSe,
cibule a rajcat a zakonéime opét kasi.
Povrch ozdobime zbytkem platku rajcat
a zapeCeme v troubé.

Podavéme se zeleninovym salatem.

BRAMBORY S PORKEM

750g porku, 750g brambor, 1 polév-
kova lZice olivového oleje, 1 vrchovata
lZice celozrnné mouky, 300ml séjového

LLUBY

@ _
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mléka, 1 polévkova lZice francouzské hot-
Cice, sul

Zvl&st uvafime platky brambor a pérek
nakrdjeny na kolecka. Staci par minut, aby
nebyl pfilis mékky. Mouku opraZime na ole-
ji a postupné ptidavame mléko. Omacku
povatime nékolik minut (Cast mléka mu-
Zeme nahradit vyvarem z pérku) a ochu-
time hof¢ici. Do zapékaci misky vloZime
porek, na néj navrstvime platky brambor
a zalijeme omackou. Peeme v troubé asi
25 minut.

PIZZA S DYNI

450g celozrnné mouky, 300 ml vody, 2
polévkové lzZice olivového oleje, 1/2 kost-
ky drozdi, trochu cukru, sul, 1 polévkova
1Zice olivového oleje, 2 cibule, 1 mensi dy-
né Hokkaidé, 200 g rajéatového protlaku,
1/2 balicku tofu natural, 1 polévkova lZice
séjové omacky, Salvéj

Pfipravime kvasek z drozdi, cukru,
trochy mouky a vody. S moukou, olejem
a zbytkem vody pfipravime tésto, které
nechéme asi 1 hodinu kynout.

Mezitim nakrdjime dyni na kostky.
Hokkaido nemusime loupat. Sta&i kartac-
kem pofadné umyt, rozkrajet a odstranit
semena. Cibuli nakrdjenou na kosti¢ky spo-
lu s dyni podusime na oleji s vodou. Staci
kratce, aby dyné napul zmékla. Davame
pozor, aby se nerozvafila. P¥i duseni oko-
fenime Salvéjem.

Tofu nastrouhdme na hrubém struha-
dle na nudlicky a marinujeme v séjové
omécce.

Vykynuté tésto rozlozime na plech vy-
mazany olejem. Potfeme vrstvou rajéato-
vého protlaku a rozloZime podusenou dy-
ni s cibuli. Po patnactiminutovém zapeceni
kola¢ posypeme marinovanym tofu a mu-
Zeme dozdobit listky Salvéje. Kolac¢ dle po-
treby dopeCeme jesté asi 10 minut.

PLNENA CIBULE

8 velkych cibuli, 300g Zampién nebo
jingch Cerstvych hub, 1 polévkova lZice oli-
vového oleje, 1 IZicka mletého koriandru,
2 1Zicky kari, 3 strouzky Cesneku, 1 IZicka
sypkého wiirzlu, 1/2 balicku tofu natural, 4
polévkové lZice séjové smetany Provamel

Oloupané cibule chvilku povafime ve
vodé. Slijeme, sefizneme vrsky a vydlabe-
me. Vnitfky a vrsky cibuli opeceme na oleji
spolu se Zampiény nakrajenymi na platky.



Ochutime kofenim a prolisovanym ¢es-
nekem a smichame s tofu nakrdjenym na
malé kosticky a se smetanou.

Touto smési naplnime cibule, vloZime
do zapékaci misky, pfiddme zbytek nadiv-
ky a podlijeme mirné vodou. Peceme asi
15 minut.

Podavame s ryZi natural a zeleninovym
saldtem.

SALAT Z KYSELEHO ZEL[

1/2kg kyselého zeli, 2 jablka, 1 cibule

Jablka nastrouhand na hrubém struha-
dle a cibuli nakrajenou na kosti¢ky smichéa-
me s kyselym zelim.

KYSELE ZELI S FAZOLEMI

2 lZice olivového oleje, 1 velka cibule,
4 IZice rajéatového protlaku, 1/2 salku raj-
Catové $tavy (nebo vice protlaku a doplnit
vodou), 1/2kg kyselého zeli, 2 salky vate-
nych fazoli (Cervena ledvina apod.)

Na oleji osmazime cibulku pokrajenou
nadrobno. Pfiddme protlak, $tavu a kyselé
zeli. Podusime 10 minut. Pak vmichame
vafené fazole a dusime jesté 15 minut.
Podle potteby pFiddme rajéatovou Stavu.
Podavame s celozrnngm chlebem. (Podle
kuchatky Recepty na fajn asy.)

COKOLADOVY KREM

80g ovesnych vlocek umixovanych na
jemnou mouku, 2 polévkové lzZice sdjo-
vé mouky, 2 polévkové lZice karobové-
ho prasku (svatojansky chléb), 1/2 1zicky
mleté skofice, 4 polévkové lZice medu, 4
polévkové lZice margarinu Provamel, 1/2
salku vody

V ohtaté vodé rozpustime med.

Smichéme ovesnou mouku, séjovou mou-
ku, karob a skofici. Do smési vlijeme vodu
s medem, pfiddme margarin a dobfe pro-
michdme. Nechéme v chladu ztuhnout.
MaZeme na celozrnny chléb nebo pecivo.

Povrch muZzeme ozdobit tenkymi kolecky
bananu.

Hotowy krém uchovédvédme v uzaviené
sklenici v ledni¢ce maximalné dva tydny.
(Pozor na pliseri.)

POMAZANKA Z AVOKADA

1 velké nebo 2 malé avokada, 2 strouz-
ky Cesneku, 1 velké rajce (Ize vynechat), 1
malé cibule, stl

Avokado oloupeme, vypeckujeme
a spolu se soli, lisovanym ¢esnekem a raj-
Cetem rozmixujeme. Pak pfimichdme na
jemné kosticky nakrdjenou cibuli. Mazeme
na celozrny chléb nebo pecivo.

BRAMBORY S CIZRNOU

275g cizrny, 1 pol. lZice olivového
oleje, 3 velké cibule, 4 strouzky Cesneku,
400g brambor, 2 1Zicky mletého kminu, 2
17i¢ky mletého koriandru, 2 1Zicky kurkumy,
1/2 1zicky chilli koteni, 100g rozinek, 75g
loupanych mandli

Pfedem namocenou cizrnu uvatime
v Cerstvé vodé. Na oleji se IZici vody sma-
Zime nakréjenou cibuli s prolisovanym ces-
nekem. Asi po 5 minutach ptidame kote-
ni, brambory nakrajené na kosticky a cizrnu
i s vyvarem (cca 500ml). Vafime do zmék-
nut{ brambor, pak pfidéme oprané rozinky
a nasekané mandle. Dovafime asi 3 minuty.

TESTOVINY S BRAMBORAMI

1kg brambor, 300g celozrnnych tés-
tovin (fleku, kolinek), 2 velké cibule, 1 po-
lévkova IZice olivového oleje, 2 IZice sladké
papriky, kmin, sul

Brambory a téstoviny zvlast uvafime
v osolené vodé. Na oleji s vodou osma-
Zime cibulku, zasypeme sladkou paprikou
a smichdme s brambory nakrdjenymi na
kostky a téstovinami. Podavame se sala-
tem z kyselého zeli. O

jipo

Ochutnejte
ﬂg 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

-
3

masdze / predndasky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitacni cviceni
vegetaridnskd strava

Program je urCen viem:

= ktefi nechtéji péci o své zdravi pone-
chavat v rukou lékafu (citi se byt za
né sami zodpovédni); chtéji chorobam
predchéazet a ne je s velkymi naklady
lecit

= kdo trpi néjakou civiliza¢ni nemoci
(nejvdéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacienti
s cukrovkou ¢&i obezitou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde
docist

= ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v piijemném prosttedi i spole¢nosti
— a pritom si jesté rozsifit své znalosti
receptl zdravé vyzivy, piirodnich
léeebnych prostiedku ¢&i si doplnit
své informace o souvislostech mezi

Zivotnim stylem a zdravim
ﬁ

| - —
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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 2006

Dum SdJ, Beskydy: 13.—20. kvétna 2006

Hotel Maxov, Jizerské hory: 1.—8. ¢ervence 2006*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 8.—-15. &ervence 2006*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 12.-19. srpna 2006

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 9.-16. zdé# 2006

* 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
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ORECHY KESU

Jejich hlavni 1ééebny Ucinek je na kuzi, sliznice a o¢i. Ofechy ke3u jsou vhod-
né pfi onemocnénich nervové soustavy. BéZzné jsme zvykli na oprazené ofe-

ORECHY VLASSKE

Vlasské ofechy jsou velmi vyzivné. Jsou vhodné pro lé¢bu nervové soustavy,
pro vyzivu studujicich i dusevné pracuijicich, téZce fyzicky pracujicich i ma-
Iych déti. Doporucovany byvaji lidem s podvéhou. Vlasské ofechy jsou dob-
rym zdrojem zinku, jenZ je duleZity pro enzymatické reakce, zdravé vlasy,
pokoZku, nehty, sexudlni potenci a mnohé dalsi biochemické pochody.

ORECHY LISKOVE

Jsou prospésné pfi neurdzach, nervovém a fyzickém vycerpani, pro zlepseni
paméti a k uklidnéni. Jsou velmi vhodné jako roborans (posilujici prostredek)
pro nemocné, rekonvalescenty, studenty a sportovce (spolu s medem). Daji
se pouzit jako vgborna naplii do kolacu.

OVES

Snizuje hladinu cholesterolu. SniZzuje krevni tlak, pfiznivé pusobi pfi né-
kterych nemocech srdce. Pusobi jako sedativum, uklidiiuje pfi prepraco-
vani a vysoké hladiné stresu. Je posilujici pti inavé, vyCerpani, po ne-
mocech. Jeho pravidelné uzivani pusobi preventivné proti rakoving.

PETRZEL

Obsahuje velké mnozstvi chlorofylu a karotenti. Je proto velmi dulezita pro
dobry stav zraku, sliznic, pokoZky, nehtt a vlast, kosti a krve. Ma dobry tci-
nek na ledviny a moc¢ové Ustroji. PouZiva se pfi zanétech ledvin a mocového
méchyte, ledvinovych a mocovych kamenech a zanétu prostaty. Je cenéna
pFi travicich potiZich, puisobi proti nadymani, ¢isti a povzbuzuje ¢innost stfev.
Téhotné Zeny by mély petrZel uZivat opatrné, nebot obsahuje apiol, latku jez
silné prokrvuje délohu a vyssi davky petrZele by mohly vyvolat potrat. O

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-15

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, Pa 8.30-15
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-15

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-15

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

PRIRODNI
LECBA
SALVEJ A MATERIDOUSKA

Jak Salvej, tak matetidouska jsou
silné antiseptické a pouZivaji se jako
ucinna kloktadla pfi boleni v krku véet-
né bakteridlni (streptokokové) anginy.
Mohou se také uzivat vnitfné proti in-
fekcim hornich i dolnich cest dycha-
cich a zevné na kozni infekce.

Salvéj je vynikajici prostfedek proti
zanétlivgm onemocnénim v dutiné st-
ni a v krku. MuzZe se také pouzit k vy-
plachtim st pti zanétech déasni (gin-
givitis) a Ustni sliznice (stomatitis). Je
i vwybornym prostiedkem proti afttm.

Matetidouska je vgborna proti kasli.
de-li kasel spojen s vylu¢ovanim hlenu
(vlhky kasel), matefidouska podporuje
odkaslavani. Pfi suchém a drézdivém
kasli ma tisici ucinek. Matefidouska je
jeden z nejlepsich bézné dostupnych
antiseptickych prostfedkti k léceni
infekci.

MESICEK ZAHRADNI

Mésiek ma wyrazné protiplisfio-
vé vlastnosti a miize se uzZivat zevné
i vnitfné proti plistiovym infekcim.
Doporucuje se pfi lé¢eni kozZnich one-
mocnéni, jako jsou kozni zanéty a in-
fekce, pomalu se hojici rany a viedy.

Z knihy dr. Johna McKenny
»Alternativy k antibiotikium®.
Vvdala Pavla Momdilova.

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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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav
Nenacovice 87
266 01 Beroun 1
tel.: 311 712 464
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Spousatlluy

ptén /  McDougalliv plin motivuje k pfije-
| tistravy a Zivotniho stylu, které idedl-
né podporuji prirozenou tendenci téla
ziskat a udrzet zdravi. Autor rozptylu-
je fadu mytt a omylt a svéd¢i o tom,
Ze nepredpojaté zkoumani soucasnych
védeckych poznatkt ukazuje smérem
k ptivodni stravé - jako idedlu i pro
dnesniho ¢lovéka. Doplnéno fadou ob-
razka, tabulek, praktickych rad a vice
nez stovkou jednoduchych a chutnych
receptd. Knihy se v USA prodalo vice

nez 300 tisic vytiska.

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni 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




