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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

PREDSTAV S,
ZE JSI SVIST

Predstaute si, ze jste svist. V Fijnu,
kdyz prichdzi mrdz, zalezete do
zemé. Teplota vaseho téla kles-
ne ze 36 °C asi na jednu tretinu
a stejnou mérou se zpomali rych-
lost srdec¢niho tepu. Dychdni se
snizi na nékolik vdechti a vydecht
za minutu a metabolismus klesne
na minimum. Zdroven ohluchne-
te a oslepnete.

S koncici zimou stoupd teplota vaseho
mozku. Va&$§ sluch a zrak se obnowuje.
Metabolismus se zrychluje a brzy vybéh-
nete ze své nory ,podivat se, zda vase té-
lo zanechéava stin“. Nevite o tom, ale jste
vlastné barometrem pro predpovidani po-
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

Casi — jsou totiz Hromnice, anglicky ,,Den

e toho. koo zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky
VIST je prikladem 1oho, jak priroda ve , . Ve o v

UzZasnym zpusobem uchovava Zivotni zivotni Styl ° ekologle * déti a rodice
zdroje a obnovuje vyZerpané zasoby po- vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

moci Zivotniho rytmu. Tento rytmus mu- . .o e o
Zeme vidét v podobé zimniho spanku na pl’OdUkty a recepty ° prednaSky a seminare



podzim i v zimé& a v podobé nového zro-
zeni na jafe.

Odpocinek je nesmirné dulezitad Cast
naseho rytmu. Pro naSe zdravi je stejné
tak dulezity jako préce a aktivita vibec.
Odpocinek je obdobim doplnéni sil. Tésime
se na konec dne nebo na vikend, kdy se
muZeme zastavit, zménit tempo a stravit
Cas ,nabijenim baterii®.

Abychom byli zdravi, musime odpoci-
vat. Odpocinek je doba, kdy se obnovuje
nade energie. Nase télo je stavéno tak, Zze
nemuiZe spravné fungovat bez pfimérené-
ho odpocinku. Abychom si zachovali plné
zdravi, musime udrZovat rovnovéhu mezi
aktivitou a relaxaci. To je jediny zptsob
obnowy ducha i téla.

Podivejme se na lidské srdce — je jed-
nim z nejlepsich prikladii rovnovdhy mezi
odpocinkem a ¢innosti.

Srdce je tvofeno téméf Uplné ze svalo-
viny. VZdyt je to také nejsilngjsi a nejvital-
ngjsi sval v naSem téle. Tento sval, ktery
preCerpava krev v celém téle rychlosti asi
jednoho tepu za sekundu, vykona za 24
hodin GZasné mnoZstvi prace. Za den se
smrsti primérné sto tisickrat, pfecerpa vi-
ce neZ devét tisic litrti krve a za normélnich
okolnosti pracuje cely Zivot.

Tézké prace, kterou srdce vykonava, si
wyZaduje pravidelny odpocinek. A ten je mu
dopfén, protoZe jinak by nevydrzelo praco-
vat sedmdeséat, osmdesat nebo i vice let.

Po kazdém stahu srdce (systola), nasledu-
je kratické obdobi odpocinku (diastola). Stah
zdravého srdce trva asi jednu desetinu se-
kundy. Ve zbyvajicich deviti desetinéch srdce
odpociva. Béhem této doby dostava kyslik
a Ziviny, které mu umozriuji, aby pokracova-
lo s maximalnim vyjkonem v dalsi praci.

[ v ¢innosti jinych orgdnt miiZzeme najit
podobny cyklus prace a odpocinku. Plati
to pro buriky ledvin, slinivky b¥isni
ijater. Nase svalové vldkna se v praci
stfidaji. Vjjimkou jsou pfipady, kdy
se vSechna podileji na mimotadné
naméhavé ¢innosti.

Pro spravné traveni je nezbytna
tvorba urcitych enzymu — produkuji
je nejprve slinné Zlazy, pak Zaludek
a nakonec tenké stfevo a slinivka
bfisni. Tyto enzymy a ostatni travici
latky se wylucuji v dobé jidla. Trva
to pak tfi a pul hodiny, nez se opét
obnovi. Proto neni vhodné jist mezi
hlavnimi jidly. I ZvjkaCka Castecné
odCerpéva travici enzymy.

Kazda burika naseho téla se fidi
cyklem odpocinku a prace. Kazda
burika vyrabi néjaky produkt a pro-
vadi né&jakou ¢innost. Buriky slinivky
bfisni vyluCuji inzulin, jaterni buriky
produkuji albumin, globuliny a cho-
lesterol. Latky, které to vie v buri-
kach pomahaji vyrabét, se nazyvaji enzy-
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my. Enzymy se tvoii v dobé odpocinku.
Nedostateény odpocinek ma za nasledek
vyCerpani pracovni sily buriky.

Celé vase télo je naplnéno rytmem stej-
né jako tanecnik. Jste-li v souladu s timto
rytmem, jste v souladu sami se sebou. Jsou-
li vaSe Zivotni ndwyky s rytmem v rozpo-
ru, dostanete se do rozporu i se zdravim
— onemocnite.

Uméni odpodivat

Umeéni odpocivat pfispiva ke kvalité
a intenzité Zivota. M4 vliv i na jeho délku.

Nedavné vyzkumy v Alamedé v Kalifor-
nii to potvrzuji. Lékati Breslow a Enstrom
studovali Zivotni styl a zdravotni ndvyky
velké skupiny lidi. Ukazalo se, Ze existuje
sedm zdravotnich navyku, které pfispiva-
ji k prodlouZeni Zivota. Jednim z nich je
i spravny odpocinek.

Odpocinek zlepsuje také dusevni a té-
lesné schopnosti. To bylo jasné dokézano
za druhé svétové vélky v Britanii. Objem
wroby dulezitého véale¢ného materiélu se
musel zvysit. Mnoho tovéren zavedlo 74
hodinowy pracovni tyden, ale prumérny
délnik pracoval ve skute¢nosti 66 hodin
tydné. Navic byli délnici podrézdéni a ne-
soustfedéni. Morélka klesala, pocet nehod
a zmetku stoupal.

Vedeni zdvodu si stejné jako potfebu
vyrdbét uvédomilo i tento problém, a pra-
covni tyden zkrétilo. A vysledek? Méné
zkaZenych vyrobku, méné absenci, lepsi
moralka. Kupodivu se vyroba zvysila — ja-
ko by se pracovalo 74 hodin tydné.

Vedeni pokracovalo v pokusu a zkrétilo
pracovni tyden na 48 hodin. Produktivita
stoupla o dalsich 15 %.

Podobné zkusenosti ziskali i v jingch
britskych tovarnach. Kratce nato britska
vlada uzdkonila jeden den odpocinku za
tyden a nejméné dva tydny dovolené ro¢né.
Jeden den odpocinku za tyden - to je usta-
noveni staré jako svét. Poprvé se o ném
zmiriuje bible v pfibéhu o stvofeni a znovu
se na néj odvolava v pasazi o vyjiti Izraelcu
z Egypta pred témét 3 500 lety.

Odpodéinek 1éé¢i

Klid je ucinngm lékem. P¥iznivé ovlivriu-
je akutni infekéni onemocnéni: zapal plic,
chiipku nebo i béZné nachlazeni. Poméha
organismu pfekonat infekci. Klid pomaha
také pfi zranénich — zlomeniné ruky nebo
vymknuti kotniku. Proto také zlomeninu fi-
xujeme sadrovym obvazem, a tim ji umozni-
me, aby se v klidu vylécila.

Moudré wyuziti klidu 1é¢i a vede
k uzdraveni. Mnoho Klidu vsak spiSe sko-
di. Nechame-li zlomenou ruku v sadfe Sest
tydnu, kost sroste. Napfiklad po tfech mé-
sicich by vsak okolni svaly rychle zeslébly,
a kost by ztratila mnoho nerostnygch soli.

Marie byla americké divka $panélského
ptvodu. Uklouzla ve vané a zlomila si pravé
zapésti. Kdyz pfisla do mé ordinace, mé-
la typickou deformaci zapésti. Rentgenem
se zjistilo, Ze méla zlomenou spodni ast
vfetenni kosti a bodcovity vjbézek loket-
ni kosti.

Napravili jsme zlomené kosti do spravné
polohy a pak jsme ptedlokti a loket dali do
sadry. Na rentgenovych snimcich vypadalo
vie dobfe a Marie jesté ptichazela kazdy
tyden na kontrolu. Tyden pfed odstrané-
nim sadry vSak ndhle odjela do Mexika,
kde zustala mésic. ProtoZe sadrovy obvaz

VETSINA ZAVODNIKU SE NA MARATONSKY BEH PRIPRAVUJE DUKLADNYM
TRENINKEM. NEKTERI SE VSAK PREPINAJI, PROTOZE NEJSOU DOSTATEC-
NE PRIPRAVENIL NA NEKOLIKA POSLEDNICH KILOMETRECH VIDITE, JAK
NAJEDNOU NEKTERI ODPADNOU.



byl pohodiny, nechala si ho sundat az po
navratu domu.

Jaky byl dusledek toho, Ze ruka zusta-
la v sadfe téméf tfi mésice? Zlomenina
se dobfe zahojila, ale svaly byly ochablé
a kloub nehybny. Na rentgenu bylo vidét,
Ze z kosti predlokti ubylo mnoho vapniku.
Marie musela dochézet dalsi mésic na re-
habilitaci, nez se ruka opét vrétila do nor-
malniho stavu.

Na zacatku mé lékafské praxe bylo béz-
né nechavat pacienty po operaci aspori dva
tydny na luzku. Matce, zotavuijici se po na-
rozeni ditéte, se doporucovalo zustat na
luzku jeden nebo dva tydny. Delsi klid na
ltizku mél viak Casto za nasledek spise kom-
plikace a pomalé uzdravovani.

Velky pokrok nastal, kdyz Iékati vedli
své pacienty k tomu, aby vstavali brzy po
operaci. Vysledkem bylo méné komplikaci
a zkraceni doby rekonvalescence o jednu
Cturtinu.

Klid je prospésny — ale pfili§ mnoho
klidu muaze byt skodlivé.

Odpodéinek a unava

V z&sadé miZzeme zakusit tfi druhy Gna-
wy. Pruni se nazyva toxickd unava. Témér
kazda nemoc je provézena piiznaky slabosti
aunawy. Tento druh tnavy vyZaduje klid na
luzku a odezni az tehdy, kdyz télo prekona
infekci nebo aZ se wyléci zranéni.

Dalsi dva druhy tnavy vyplyvaji z béz-
né Cinnosti a stresu. Pak hovofime o tnavé
hypertonické nebo hypotonické.

Hypertonickd tinava je vwjsledkem pfilis-
ného dusevniho nebo citového zatiZeni bez
pfiméfeného odpodinku, ktergm je odpovi-
dajici télesna ¢innost. Pravdépodobné pfilis
usilovné pfemyslite nebo si déléte velké sta-
rosti. MoZna jste podrazdéni, uzkostlivi, skli-
Ceni nebo smutni. MoZna se citite utrdpeni
nebo vam zacali najednou vadit lidé, které
milujete, nebo véci, které radi délate.

Také nespavost, boleni hlavy, bolesti v z&-
dech a jiné psychosomatické poruchy mo-
hou pfispét k vaemu citovému a télesnému
vyCerpani. Usindte mozZnda déle nez obvykle,
spének je neklidny a nepfinasi odpocinek.

Léceni tohoto druhu Unavy je jednodu-
ché: pohybujte se! Mozné to zni paradox-
né, ale télesny pohyb pfindsi odpocinek.
Kazdy den si dopftejte alespori pulhodino-
vou prochédzku ve svizném tempu, pijte
hodné vody a své plice naplite Cerstvgm
vzduchem, abyste zbavili své télo Skodli-
vého odpadu. Jdéte plavat, hrajte tenis,
hézenou nebo cokoli jiného. Nejhorsi, co
muiZete udélat, je sednout si do pohodiné-
ho kfesla a divat se na vas oblibeny tele-
vizni pofad.

Struéné fefeno, pouzivejte své svaly,
a sniZite duSevni i nervovou Unavu.

Hypotonickd unava je zplsobena
dlouhou télesnou Cinnosti. Svaly i dalsi
Casti pohybového a opérného aparatu

jsou unavené po premife opakované ¢in-
nosti. Hraé¢ baseballu si muze opotfebovat
klouby. ZkuSenosti s timto druhem uUnavy
po celodenni praci maji i tesat, zednik ¢&i
hospodyné. A stejné tak kazdy, kdo si ,v
potu tvatre* vydélava na své Zivobuyti.

Prunim pfiznakem télesné tnawy je ztrata
vykonnosti. Kvalifikovani délnici jsou méné
produktivni a snadno délaji chyby. Unaveny
fotbalista snaze podléhd zranéni. Unaveny
hra¢ golfu ztraci tempo a také body.

Vase télo se snazi udélat vse, co je v je-
ho silach, aby se vypofadalo se situaci. To
vyzaduje vice pohonnych latek, adrenalinu
a vice energie nez za normalnich okolnosti.
Vykonnost a pracovni tempo klesaji. Pfi
Unavé se hromadi odpadni latky metabo-
lismu, a tim nase orgény trpi.

Jestlize ¢lovek nedba na piiznaky tna-
vy, muZe nasledovat vycerpani a télesné
zhrouceni.

Jako piiklad si vezméme maraténsky béh.
VétSina zévodnikll se na néj pfipravuje di-
kladnym tréninkem, protoZe tento naméha-
w zévod vyZaduje dobrou télesnou kondici,
odolnost a vytrvalost. Néktefi se vsak pfepi-
naji, protoZe nejsou dostateéné pfipraveni.
Pozorujete-li pak béZce na nékolika posled-
nich kilometrech, vidite, jak najednou nékteti
odpadnou. V takowych pfipadech mtize do-
konce dojit ke ztraté védomi.

Dobry trenér vitéziciho basketbalového
druzZstva své hrace Casto vyménuje, a da-
va jim moZnost pravidelného odpocinku.
DruZstvo si tak muZe jako celek udrZet své
tempo, rychlost a pfesnost.

Vénujte pozornost zndmkam unavy,
signadlim, které va$ organismus wvysila.
Pracujte podle svgch mozZnosti a nepfe-
kraCujte rozumné hranice. V dobé télesné
Unavy se vase svaly rychleji unavi. Pak bu-
dete potfebovat deldi obdobi odpocinku,
neZ budete opét schopni normalniho pra-
covniho zatiZeni.

Télesna tinava je znamenim pfechodné
télesné indispozice. Je to pro vés zname-
ni, abyste si odpocinuli. Odpocinek je totiz
jeding zpusob Jak se muZete zbavit tna-
vy: organismus si doplfiuje spotfebovanou
energii, vylucuje odpadové produkty a pfi-
pravuje se na novou ¢innost.

P#i hypotonické (télesné) tinavé Clovek
snadno usind. Moudry muZ fekl: , Sladky je
spanek toho, kdo pracuje.“ (Kazatel 5,12)

Chcete ,sladce spat“? Pak vdm pomo-
hou nésledujici rady.

Rady pro relaxaci

Odpoéivat miizeme rizné. J& nejradé-
ji odpocivdm na plazi na Tahiti nebo na
Havaji. Obé mista svwym podnebim a kraji-
nou pfispivaji k vhodné relaxaci.

Tato vzdalend mista jsou urena spiSe
pro turisty. PrestoZe vétSinou si nemizeme
dovolit byt takovym , turistou”, miizeme se
naucit relaxovat doma.

D

PAMATUJ NA DEN ODPOCINKU, ZE
TI MA BYT SVATY. SEST DNI BUDES
PRACOVAT A DELAT VSECHNU
SVOU PRACI. ALE SEDMY DEN JE
DEN ODPOCINUTI HOSPODINA,
TVEHO BOHA. NEBUDES DELAT
ZADNOU PRACI ANI TY ANI TVUJ
SYN A TVA DCERA ANI TVUJ
OTROK A TVA OTROKYNE ANI
TVE DOBYTCE ANI TVUJ HOST,
KTERY ZIJE V TVYCH BRANACH.
V SESTI DNECH UCINIL HOSPODIN
NEBE [ ZEMI, MORE A VSECHNO,
CO JE V NICH, A SEDMEHO DNE
ODPOCINUL. PROTO POZEHNAL
HOSPODIN DEN ODPOCINKU A OD-
DELIL JEJ JAKO SVATY.“ (2. MOJ-
ZISOVA 20,8-11)

Co tedy muzeme délat?

Udglejte si ¢as na odpocinek a uvolné-
ni. Pfiméfeny odpocinek je nezbytny pro
zdravi a pro znovunabyti spotfebované
energie.

Zméite si své pracovni tempo.
Nepokousejte se délat vic, nez staéi udélat
jeden ¢lovék. Nevystavujte se pracovnimu
zatiZeni nad své mozZnosti.

Zdokonalujte svoji kvalifikaci praxi a od-
bornym Skolenim.

Naucte se relaxovat pfi praci. Relaxace
zvySuje vykonnost.

Dopfejte si po kaZdych dvou hodinach
prace pétiminutové prestavky. Pti sedavém
zaméstnani pomaha rychla chuze.

Planujte si ¢as pro svoji rodinu a pfa-
tele.

Dovolenou, tfeba i kratkou, si planujte
po pul roce.

Nezapomerite na cyklicky sedmidenni
rytmus. Oddélte si den v tydnu na odpoci-
nek a rozjimani. Jestlize jste véf¥ici, chodte
do Kkostela ¢ modlitebny a uvédomte si,
Ze nejvyssi formou bohosluzby je poma-
hat druhym.

Zvyknéte si pravidelné cvicit. O

Z knihy Dr. Vernona W. Fostera
~NEWSTART“. Vvdalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.
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ZKOSTNATELA
FAKTA

Mnozi lidé fikaji: ,Mléko je
prece idedInim zdrojem uvdpni-
ku. A odkud se dd ziskat lepsi
bilkovina nez z mléka? To je
jiste dulezitd otdzka, na kterou
se vyplati hledat odpovéd.

Osteopordza je nemoc zpusobovana zZ&as-
ti ztratou vapniku z kosti, vysledkem jsou
velmi slabé, kiehké kosti. Lidé s osteopo-
rézou mohou mit zlomeniny i v pfipadech
drobnych urazd, kdy by normalné k po-
8kozeni kosti nedo$lo. Mohou dokonce
mit spontédnni zlomeniny — napfiklad zlo-
meninu kréku kycelni kosti, kdyz vstavaji
z kfesla.

V zemich, kde se konzumuje maélo (ne-
bo vibec Zadné) maso a mlé¢né vyrobky,
je wyskyt osteopordzy velmi nizky. Studie
soucasné ukazuji, ze mlé¢né vyrobky proti
rozvoji osteoporézy nechrani. Nemélo by
pro nas byt pfekvapenim, Ze i pfes vysoky
pfijem vapniku z mlé¢nych vyrobku, zpuso-
buje osteopordza roéné napf. v USA 1,3
milionu zlomenin u lidi starSich 45 let.

V zemich tfetiho svéta, kde se mléko
bézné nekonzumuije, je osteopordza vzac-
nou nemoci. Osteopordza je nejb&znéj-

§i v zemich, kde se konzumuji

nejvétsi mnoZstvi mléc-
nych wjrobku. Jak je
mozné, Ze spotieba
mléénych  vyrobku
nepfindsi prospéch?
Existuje nékolik moz-
nych duvodu.

BILKOVINY
A KOSTI

[ kdyzZ plati, Ze denni pfi-
jem vapniku je dulezity, pocetné stu-
die jasné ukézaly, Ze hlavni pfi¢inou
osteopordézy je ptilis mnoho bilkovin
ve stravé, nikoliv pfili§ malo vapniku
ve stravé. Proc¢?

P1ilis mnoho bilkovin zpusobi
nadbytek vodikovych iontd v kr-
vi, coz zvysi hladinu kyselin v krvi.
Protoze vysoka kyselost krve muze
byt nebezpecénd, télo tuto kyselost
neutralizuje tim, Ze vytahuje vapnik
z kosti. Vysledné odpadni produkty,
véetné vapniku, jsou vyluéovany do
moci.

Dr. T. Colin Campbell, védec
a profesor biochemie vyZivy na
Cornellové univerzité v New Yorku,
toto vysvétluje takto: ,Kdyz télo me-
tabolizuje vice téchto (Zivocisnych) bilkovin,
nez pottebuje, vytvareji se kyseliny na bazi
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siry. K neutralizaci téchto kyselin vyuziva
télo zasob vapniku. A tak se vapnik, misto
toho, aby byl vyuzit k budovéni kosti, vylu-
¢uje do modi.*”

Studie provadénéa na Institutu pro dét-
skou vyZivu v némeckém Dortmundu zavé-
ry dr. Campbella zfejmé potvrzuje. V této
studii vyzkumnici zjistili, Ze kdyZz pokusné
osoby pfesly z lakto-ovo-vegetaridnské
stravy na stravu, kterd obsahovala vice
Zivo€isnych bilkovin, jejich hladina kyselin
stoupla — a stoupaly i ztraty vapniku! Cim
wyssi byly hladiny Zivocisnych bilkovin, tim
dramatictéjsi byly ztraty vapniku.

PRULOMOVA NOVINKA

V dalsim prazkumu studovali védci
85 180 Zen v prubéhu desetiletého obdobi
a zjistili, Ze nadbytek bilkovin vskutku zvy-
Soval riziko zlomeniny ptedlokti v disledku
nizkotraumacnich okolnosti. V této studii
mély Zeny, které konzumovaly 95 anebo
vice gramt bilkovin denné, o 23% vyssi
riziko zlomeniny predlokti v porov-
nani s Zenami, kte-
ré konzumovaly .-e
méné neZ 68
gramu  bilkovin
denné. Védci e
rovnéz zjistili, Ze
u téch Zen, kte- A
ré konzumovaly
vy§§i  mnoZstvi |
bilkovin jak v do-

spélosti,

tak v obdobi dospivéni, bylo riziko zlome-
niny pfedlokti ,vyznamné zvyseno, a to
044 %*.

Takové zwyseni rizika zlomenin bylo
pozorovéano u bilkovin pochézejicich z Zi-
vocisnych zdroju; pfi zvySené spotiebé
rostlinnych bilkovin ke zvySeni rizika ne-
doslo. Ani konzumovéni 90 gramu séjové
bilkoviny denné nepusobilo ztraty vapniku
z kosti. V ptipadé takto vysokého pfijmu
Zivocidnych bilkovin vdak bylo ukazano, Ze

dochézelo k jednoznaénym a méfitelngm
ztratam vapniku.

Z pohledu zavéru téchto i dalsich studii,
si moZna délame zbyte¢né mnoho starosti
se zajisténim dostatku bilkovin. Jak nadmér-
né obava z nedostatku bilkovin vznikla?

NETRPITE NAHODOU
NADBYTKEM BILKOVIN?

Rané odhady potfeby bilkovin u maljch
déti byly znacné nadsazené. Mezi lety 1948
a 1974 se odhady potfeby bilkovin sniZily
asi o dvé tretiny, z vice nez 3 gramu na ki-
logram (g/kg) télesné vahy na néco malo
pfes 1g/kg télesné vahy.

Problém obavy z nedostatku bilkovin jes-
t& nasobil fakt, Ze po léta fada odbornikt
pokladala rostlinné bilkoviny za bilkoviny
nizsi kvality v porovnani s bilkovinami Zi-
vociSnymi. Dnes je vSak obecné zndmo, Ze
konzumovani dvou rostlinnych bilkovin pfi
jednom jidle nebo pfi dvou raznych jidlech
téhoz dne napomaha rustu vice nez konzu-

movani jediné Zivocisné bilkoviny.

Dnesni doporucend denni

davka bilkovin je pro dospé-

lého pouze 0,8g/kg télesné
vdhy — a to zahrnuje velmi
velky bezpeénostni ramec
(25 %) pro individudlni rozdily.
Doporucend denni davka byla
navic zaokrouhlena z 0,75 g/kg
na 0,8 g/kg — kwili ziednoduseni
vypoctu. Neékteré studie ukazaly,
Ze jiz mnozZstvi bilkovin v oblasti
0,5g/kg az 0,6 g/kg staci k po-
kryti potteb vétsiny dospélych.
Podle National Research
Council je doporuceny denni
pfijem energie pro muze vaziciho
79kg ve véku 25 az 50 let 2 900
kalorii denné. Takovy muz, podle
doporuéenych dennich davek bil-
kovin, potfebuje denné pouze 63,2
gramu bilkovin (0,8 g/kg x 79kg). To zna-
mena, Ze kalorie z bilkovin tvofi méné nez
9% jeho celkového doporuceného denni-
ho pfijmu kalorii. Je zfejmé, Ze ani Cisty
vegetarian nebude mit Zadny problém, aby
této potfebeé vhovel!

Nedavny pruzkum ukazal, Ze konzumu-
jeme ve formé bilkovin asi 14-18% pfija-
tych kalorii (asi 110 gramu denné), tedy
mnohem vice, neZ je doporuceny denni
pfijem. A hlavnim zdrojem téchto bilkovin
jsou bilkoviny Zivogigného ptvodu. Cim
wyssl je pfijem Zivocidnych bilkovin, tim
vice vapniku je vyplavovano z kosti.

NECO MALO O BORU

Dalsim divodem, pro¢ velka spotfeba
mlécnych vyrobkll nechrani pfed osteo-
pordzou, je, Ze mléko, maso a vejce jsou
$patnymi zdroji béru.

Bér miize byt dileZitym prvkem v pre-
venci osteopordzy, protoZe bréni ztrdtdm



vapniku z téla a miiZze hrét i roli p¥i upravo-
vani hladiny estrogenu, ktery méa zpétné vliv
na kostni metabolismus. Kde muzeme bor
naleznout? Dobrymi zdroji boru jsou zelena
listova zelenina, ovoce, obiloviny a ofechy.

Problém s nadbytkem bilkovin déle na-
sobi fakt, Ze Zivocisné bilkoviny se lii jak
v mnoZstvi, tak ve sloZeni od rostlinnych bil-
kovin. Bilkoviny jsou tvofeny riznymi kom-
binacemi asi dvaceti rozdilngch stavebnich
bloku, kterym se #ikd aminokyseliny. Dvé
z téchto dvaceti aminokyselin, methionin
a cystein, obsahuji siru. V téle sira oxidu-
je, tedy méni se na siran a poté se spojuje
s vapnikem a vytvaii siran vépenaty, ktery
je wluCovén ledvinami. Je zfejmé, Ze cely
tento proces ma vyluhovaci Ucinek na vép-
nik nalézajici se v kostech, coz mlze vést
k osteopordze.

Pruni studie, kterd ukazovala, Ze Zivocis-
na bilkovina dokaze zvysit ztraty vapniku,
byla publikovana v roce 1930 (Journal of
Biological Chemistry 1930;87:669)! Jak
je to mozné, Ze o sedmdesét let pozdéji
o tom jes$té mnoho lidi nevi?

NEUPLNY PRIBEH

Potraviny Zivocidného puvodu obvykle
obsahuiji asi tfikrat vice bilkovin nez potra-
viny rostlinného puivodu — a maji relativné
vyssi obsah siry. V mase je asi dvakrat vi-
ce methioninu nez v obilovinach a pétkrat
vice nez ve fazolich. I kdyz relativni obsah
sirnatych aminokyselin v obilovinach je ob-
dobny obsahu ve vétsiné potravin Zivocisné-
ho puvodu, vyzkum ukazuje, Ze potraviny
rostlinného ptivodu mohou obecné méné
pusobit vylucovani vapniku modi.

Veétsinou plati, Ze strava zaloZend na ma-
se produkuje vice kyselin nez strava zaloZe-
né na rostlinnych potravinach. A, nikterak
prekvapivé, lakto-ovo-vegetarianské strava
produkuje vice kyselin neZ veganska strava.
Strava, kterd obsahuje Zivocisné potraviny
mé tedy sklon zpusobovat vetsi ztraty vép-
niku a zvySovat riziko osteopordzy.

Obecné plati, Ze na kazdy navic zkon-
zumovany gram bilkovin se zvySuje ztrata
vapniku o 1 mg. Jedna studie zjistila, zZe
zvySenim spotfeby Zivocéisnych bilkovin se
pétkrat zvysila hladina kyselin v krvi! A to
znamena ztratu vapniku z kosti a ze zubu.

Zajimavé je, Ze ve 34 studiich prove-
denych v 16 zemich bylo konzumovani Zi-
vocidné bilkoviny ve vztahu ke zlomeniné
kycelniho krcku u lidi.

Pomér mnozZstvi vapniku ku mnoZstvi
bilkovin ve stravé muZe byt nejlepsim indi-
katorem zdravi kosti, duleZit&j$im neZ cel-
kovy pfijem vépniku. NiZsi pfijem bilkovin
pravdépodobné sniZi potfebu vapniku a na-
pomuize zlepSeni zdravi kosti.

T kdyz kosti ztrdceji vapnik pfi vysokeé ky-
selosti krve, télo jej nenahrazuje vsttebava-
nim velkého mnoZstvi vapniku z nové kon-
zumované potravy. A tak, pokud je pfjem

bilkovin vysoky, hladina vapniku v kostech
trpi v dtsledku vyluGovani vapniku z kosti
pro udrZeni rovnovahy nékde jinde.

NEKOMPLETNI BILKOVINY?

Muze to byt Sokujici pro ty, ktefi si vzdyc-
ky mysleli, Ze Zivo¢isné bilkoviny jsou kom-
pletni plnohodnotné bilkoviny, tedy hodnot-
né&jsi nez rostlinné bilkoviny. Pravdou je, Ze
veskeré rostlinné bilkoviny jsou plnohodnot-
nymi bilkovinami, protoZe poskytuji vsechny
esencidlni (nepostradatelné) aminokyseliny
potfebné pro udrZeni dobrého zdravi. Maji
rovnéz tendenci mit ponékud nizsi obsah
aminokyselin s obsahem siry.

Po celém svété je nedostatek bilkovin
obvykle dusledkem nedostate¢ného kalo-
rického pfijmu, nikoliv konzumace bilkovin
nizké kvality.

Bilkoviny se hojné vyskytuji v obilovi-
nach, zeleniné, lusténinach a ofechéch,
avsak vétsinou v mensim mnoZstvi nez v zi-
vocisnych potravinach. Nejuplngjsi strava
obsahuje denné pestrou nabidku bilkovin
z rostlinnych zdrojt, jako jsou lusténiny,
obiloviny, zelenina, ovoce a ofechy.

To, Ze rostlinna bilkovina je schopna
sama o sobé pokryt potfebu bilkovin, by-
lo ukadzano v Michigan State University
Bread Study. Univerzitni studenti (ve véku
19 az 27 let) jedli po padesét dni stravu,
kterd jim poskytovala 70 g bilkovin denné,
pficemz 90-95 % z téchto bilkovin pocha-
zelo z pSeni¢né mouky obsazené v chlebé.
Zbyvajicich 5-10% bilkovin pochézelo ze
zeleniny a ovoce. Nekonzumovali Zédné
Zivocisné bilkoviny.Vysledky testu ukaza-
ly, Ze studenti méli v pruméru vyrovnanou
dusikovou rovnovéhu, coZ je dokladem do-
state¢ného pfijmu bilkovin.

Dusikové rovnovéha je rovnéz udrZova-
na v téch zemich, kde je zdkladem stravy
ryZe, kterd dodava az 75% denniho kalo-
rického pFijmu.

VAPNIK SE POCITA

Vysoky obsah kaseinu, ktery se nachéazi
v mléce, mtiZe branit vstfebavani vapniku.
Neékteré studie ukdzaly, Ze wvysoky obsah
vapniku v mléce brani rovnéz vstfebavani
Zeleza. A podle jedné zpravy se vapnik lépe
nezZ z mléka vstfebava pfi konzumaci urdi-
tych druhti zelené listové zeleniny!

Veskera zelend zelenina obsahuje vép-
nik, protoZe tento je nutngym prvkem ve fo-
tosyntéze, procesu, kterym slunce premé-
fuje slunecni svétlo v energii. Obecné platt,
Ze ¢im tmavsi je zelené listova zelenina, tim
vétsi mnoZstui vapniku obsahuje. Vétsina
druhti obilovin, ludténin, ofechtt a mnohé
ovoce rovnéz obsahuji vapnik. O vapnik
obohacend pomerancova $tava je rovnéz
jeho chutnym zdrojem. QO

Z knihy ,,Mooove Over the Milk*.
Vvdalo nakladatelstvi Let’s Eat!

Osteopordza je pusobena fadou faktort,

mnoho bilkovin ve stravé.
AJCN 1974;27(9):916-925,
dJ of Nutrition 1981;111:545-552,
Science 1986;233:519-520

Bilkoviny nachdzejici se ve stravé zvysuiji

tvorbu kyseliny, kterd muze byt neutralizo-
véna vapnikem ziskdvanym z kostry.

American Journal of Clinical

Nutrition 1995;61(4):909

Ovoce, zelenina, ofechy a lusténiny jsou
dobrymi zdroji béru, ktery napomaha za-
staveni ztrat vapniku z téla. ProtoZe mléko
je na bér chudé, a obsahuje hodné fosforu
a bilkovin, neni vhodnou potravinou pro
boj proti osteopordze.
Dr. Forrest H. Nielsen, USDA,
Nutrition Today Jan/Feb 1988;4-7,
FSAEB Journal 1987;1:394-397

[ kdyZz konzumujete 1 400mg vapniku
denng, miiZete ztracet rocné az 4 % kostni
hmoty — kdyZz konzumujete stravu s vyso-
kym obsahem bilkovin.

American Journal of Clinical

Nutrition 1979; 32(4):741-749

V kontrolovanych podminkdch mé mnoz-
stvi bilkovin ve stravé vjznamny a pfetrva-

vajici vliv na hladinu vépniku v moci.
Federation Proceedings 1981;40(9):
2429-2433

ZvySeni prijmu bilkovin o 100% muZe
znamenat aZ zdvojndsobeni ztrat vapniku.
To je velmi dulezité, protoZe prumérny
obcan konzumuje asi dvojndsobné mnoz-
stvi bilkovin, nez jeho télo pottebuje.

dJ of Nutrition 1981;111(3):553-562

Rostlinné zdroje bilkovin dokézi samy
o sobé poskytnout dostateénd mnoZstvi
esenciédlnich i neesencidlnich aminoky-
selin, za pfedpokladu, Ze zdroje bilkovin
z rostlinnych produktu jsou dostate¢né va-
riabilni a Ze kaloricky pfijem je dostate¢ny
pro zajisténi dostatku energie.
Védomé kombinovani téchto potravin
v ramci jednoho jidla, jak doporucuje teorie
o doplriovani bilkovin, je zbytecné.
J of the American Dietetic
Association 1993;93(11):1317-1319

Zelena listova zelenina, jako je kapusta,
brokolice ¢&i ¢inské zeli, jsou, co se tyka
vstfebatelnosti vapniku, jeho stejné dobry-
mi zdroji jako mléko.
Environmental Nutrition, January
1994, str. 3; The American Journal of
Clinical Nutrition 1990;51:656-657
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Zprava WHO doporucuje
snizit mnozstvi soli

Podle predstavitelu WHO (Svétouvé zdra-
votnické organizace) by mohly kroky
vldd jednotlivych zemi zaméfené na
snizeni mnozstvi soli v potravindch
spolu s dalsimi opatfenimi na sniZeni
krevniho tlaku a cholesterolu pfinést
redukci celosvétového vyskytu kardio-
vaskuldrnich onemocnéni az o 50 %.

Odbornici z WHO odhaduji, ze ve-
fejné informaéni kampané spolu s legi-
slativou omezujici mnozstui soli v potra-
vindch vyrdbénych potravindfskym pru-
myslem v kombinaci s dsilim jednotlivcu
zamérenym na snizeni tlaku a krevniho
cholesterolu pomohou snizit vyskyt in-
farkti a mozkovych mrtvic ve vsech
Cdstech svéta.

Mezindrodni tym se snazil postihnout
efektivnost celkem sedmndcti rtiznych
opatfeni v kombinaci s co nejniz§imi
ndklady. Jako nejucinngjsi opatfeni se
z tohoto pohledu ukdzala prdvé zména
legislativy, kterd by méla byt iniciovdna
vlddami jednotlivych zemid.

The Lancet 2003;361:717-725

Nedostatek vitaminu B
a mozkova mrtvice u Zen

Podle zprdvy zverejnéné v casopise
Stroke mohou byt mladé zZeny, které
nemaji dostatecny prijem kyseliny listo-
vé a vitaminu Fady B, vystaveny vyssimu
riziku mozkové mrtvice.

Védci z University of Maryland v Bal-
timoru méFili hladinu aminokyseliny
homocysteinu v krvi 167 Zen po moz-
kové mrtuici ve véku od 15 do 44 let
(a u 328 zZen, které mrtvici neprodélaly).
Zeny s nejuyssi hladinou homocysteinu
mély vice nez dvojndsobné riziko moz-
kové mrtvice oproti zendm s nejnizs§im
hladinou této aminokyseliny.

Predchozi studie upozornily na fakt,
Ze homocystein zuvy$uje riziko srde¢niho
onemocnéni a mrtvice. Predpoklddd se
nicméné, ze konzumace kyseliny listové
a dalsich vitaminu fady B hladinu této
aminokyseliny sniZuje.

Kyselina listouvd se nachdzi napt. v ze-
lené listové zeleniné ¢i v lusténindch.
Vitaminy fady B se nachdzeji v celozrn-
nych obilovindch, v drozdi a v hojnosti
i v Fadé druhti zeleniny a ovoce.

Stroke 1999;30:1554-1560
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TICHO,
PROSIM!

Mezi lékarské obory, kterym je
v soucasnosti vénovdna nejvetsi
pozornost a na néz je vyddvdno
nejvice prostredku, patri lécba
nedoslychavosti a hluchoty. Vy-
ndlezci vymysleji stdle dokonalej-
$i naslouchaci pristroje, vyrdbéji
se mikropoditace, které se vope-
rovdvaji primo do ucha. V labora-
torich zase odbornici premysleji,
jak poskozené sluchové bunky
nahradit.

Na celém svété neustdle pfibyva lidi, ktefi
trpi nedoslychavosti a poskozenim sluchu.
Vinu na tom méa pfedevsim stale hlu¢nag;jsi
zpusob Zivota v rozvinutych zemich.

Podle udaju WHO Zije v industria-
lizovangych zemich az 140 milion lidi
trvale vystavenych takové hladiné decibe-
lt, kterd uz poskozuje zdravi. Dalsich 110
miliont je nadmérnému hluku vystaveno
aspon v zaméstnani. Dusledek je prosty:
v roce 2000 byl pocet osob, které potte-
buji naslouchaci pfistroj, stejné vysoky jako
pocet osob nosicich kontaktni ¢ocky. A ty
uz dnes povaZzujeme za bézny jev.

HLADINA HLUKU

V mnoha zemich plati zékon, ktery
omezuje snesitelny hluk ve dne na Sedeséat
pét decibeltl, v noci dokonce jen na pade-
sat pét decibelt. Ve vétsiné mést je tato
uroven vyrazné prekraCovana. Napiiklad
v Itdlii dosahuje primérny hluk ve més-
tech v dennich hodinidch sedmdesat aZz
pétasedmdeséat decibelii. Pfitom uZ Sede-
sat pét decibelll muZe organismu $kodit.
Nadmérny hluk poskozuje nejen sluchovy
orgén, ale doslova celé télo (jak ukazuje ra-
mecek). Nepfimym dikazem vlivu hluku na
zdravi organismu mohou byt rovnéz udaje
z lékéren, které sidli v oblastech, kde pru-
mérny hluk pfesahuje zékonem stanovené
hodnoty. Léki na podporu travicich pro-
cesy, trankvilizéru i Iéki na srdecni obtize
se zde prodava dvakrat aZ ttikrat vice, nez
¢ini celostatni pramér.

NESKODNA ZABAVA

Znéate nékoho, kdo by ve volném ca-
se rad poslouchal sbijecku nebo bagr?
Hluénost téchto stroju kazdého odradi.
OvSem stejnému hluku se lidé vystavu-
jl dobrovolné a s radosti. Napfiklad na
diskotéce nebo koncertech. Ctyfi hodiny
na diskotéce ¢i na koncerté, kde hlasitost
pfesahuje devadesat pét decibelu, poskodi

sluch stejné jako ¢tyficet hodin prace v nej-

Jesté nebezpeéngjsi jsou walkmany.
Z nich proudi do usi i sto deset decibelu.
Po péti letech s walkmanem na usich se
az u dvaceti procent osob zalind projevo-
vat trvalé poskozeni sluchu — nékdy i vel-
mi zavazné.

Prizkum mezi 270 studenty Diussel-
dorfské univerzity ukazal, Ze deset pro-
cent z nich ma problémy se sledovanim
béZného rozhovoru.

Souvislost mezi takzvané civilizatnim
hlukem a kvalitou sluchu dosvéd¢uje i Se-
desétileté trvalé sledovani jednoho sta be-
duint z jordanskych pousti. Ukazalo, Ze
v8ichni, ktefi ptesahli sto let veéku, kdy se
v ,zépadnich® civilizacich mtZe zdravgm
sluchem pochlubit skuteéné malokdo, mé-
li sluch zdravého adolescenta.

STACI CHVILKA
Vétsina lidi vi, Ze nadmérny hluk presa-
hujici hladinu sto decibelt (takovou hlasitost

Bzuceni koméra 5dB
Hvizdani pisku na pousti 20 dB
Lidska mluva 40 dB
Provoz kanceléfe 50 dB
Televizor pfti bézné hlasitosti 55 dB
Kvékani Zaby 64 dB
Klapéani psaciho stroje 70 dB
Kohouti kokrhani 85 dB
Jedouci vlak 90 dB
Pneumaticka sbijecka 100 dB
Diskotéka 110 dB
Letadlo 120 dB
Mlaskava pusa na ucho 130 dB
Petardy 170 dB
Horni hranice hlasitosti

détskych pistolek 180 dB

ma napfiklad sbijecka) mtize byt skodlivy.
Malokoho oviem napadne, Ze Skodit mo-
hou i mnohem ,ti88i* aktivity, je-li jim ¢lo-
vek vystaven delsi dobu. Hluk o intenzité
osmdeséti decibeli (tak hlasity je bézny
automobil) wtvafi v burikach sluchového
Ustroji mikroléze neboli mald poskozeni
tkdné uz po Sestnécti hodinach. Pokud
se hlu¢nost zvy3i o pouhych pét decibelu
(kohouti kokrhéni), nastava poskozeni po
osmi hodinach. Pfi osmaosmdeséti decibe-
lech uZ k poskozeni staci jen ¢tyfi hodiny.
A pfi sto decibelech se tato doba zkracuje
na patnact minut.

Poskozeni sluchu v dusledku hluku se
neobjevuje nahle. Nejprve se projevi slabsi
Ci silngjsi piskani nebo suméni v usich, zpo-
¢atku vnimané hlavné vecer pred usnutim.
Poté se objevi pruni problémy s porozumé-
nim jednotlivym slovam. Pak ¢lovék pfesta-



ne rozumét feéi v telefonu. Pozdgji neuslysi
ani jeho zvonéni. Vée muZe postupovat tak
pomalu, Ze si poskozeni nemusime uvédo-
mit, dokud neni opravdu pozdé.

NEMOCI Z HLUKU

Po zminovanych casovych usecich
nedochédzi pouze k poskozeni tkané slu-
chového Ustroji, ale zatnou se projevovat
i dal§i zmény organismu, které do souvis-
losti s hlukem rozhodné nedavame. Jsme-li
vystaveni hlasitosti nad devadeséat pét deci-
beld, mohou se napfiklad objevit problémy
s rozliSovanim Cervené barvy.

SniZuje se imunita, zvySuje se krevni
stfevni Cinnost se zpomaluje. Tento vycet
se podeziele pfiblizuje seznamu obvyklych
~Civilizacnich“ potiZi, které pfipisujeme na
vrub pracovniho wytiZzeni a rozcilovani.
Stres byva samoziejmé u podobnych obti-
Zi €astym vinikem, ale nemusi byt jedingm
faktorem.

Pracovali jste nékdy v kancelafi, pod je-
jimiZ okny se stavélo? A také jste po Case
zjistili, Ze délate hloupé chyby, které jste
dtive nedélali? Ze véas podeztele Zasto bo-
li hlava? Ze jste nezvykle unaveni? Ze se
ozval Zluénik? Ze vam nechutnd? A Ze se
porad rozéilujete a stoupa vam krevni tlak?
To vse jsou typické projevy, jimiz vaSe télo
reaguje na hluk.

Hluk poskozuje i orgény, na které ani
nepomyslime, kdyZ si nastavime stereo
o dalsi stupinek hlasitéji. Jen v Némecku
umird kazdym rokem vice neZ dva tisice
lidi na srdeéni nemoci, které jsou zpusobe-
né hlukem. Odbornici odhaduji, Ze patnéct
az dvacet pét procent infarktu je vyvolédno
akustickym stresem (a to nikoli leknutim
z nahlé rany za zady).

OHLUCHNOUT HROU

Malokdy se hovoti o tom, Ze nadmérny
hluk mtZe poskodit sluch uz v détském
véku. Pfitom sluch je nejcitlivéjsi a nej-
zranitelngj$i pravé v prvnich letech Zivo-
ta. Sluchové cesty u malého ditéte se od
sluchowych organti dospélych lidi ponékud
lisi. Jsou citlivéjsi ke zvukim o vyssi frek-
venci. Nejvétsi nebezpedi pfitom pro sluch
déti pfedstavuii jejich nejoblibenéjsi aktivi-
ty: hry, televize, filmy. Détské pistole nebo
auti¢ka mohou svou hlu¢nosti pfesahovat

KAZDEMU HLUKU UNIKNOUT SICE
NELZE, ALE MNOHEMU MUZEME
SAMI ZABRANIT. NEKRICTE, KDYZ
MUZETE MLUVIT TISE.

hodnotu sta decibelt. O videohrach a podi-
taGowych programech doplnénych zvukem,
ktery si déti s oblibou nastavuji na nejvétsi
hlasitost, ani nemluvime.

STATISTIKA

V industrializovanych zemich je neu-
stdlému hluku, ktery ptekracuje hladinu
doporucovanych decibelud, vystaveno 140
miliontt osob. Cturtina obyvatel evropskych
mést md problémy se sluchem, jejichz pfi-
¢inou je vystaveni nadmérnému hluku.

MOZNA OBRANA

Kazdému hluku uniknout sice nelze, ale
mnohému miZeme sami zabranit. Clovéku
prospéji i zdanlivé malickosti. Snizte si na-
pfiklad o jeden dva stupné nastaveni hlasi-
tosti na stereu a na televizoru. NepouZivejte
klakson, pokud to neni vyslovené nutné.
Vénujte se tichym aktivitdm: prochazky
v pHirode, vystavy, ¢teni. Nezapinejte si
radio nebo televizi jako kulisu. Zavirejte
okna, pokud bydlite ¢i pracujete na rus-
né ulici. Nekficte, kdyZ miZete mluvit tise.
Na koncerté se pokuste stat co nejdéle od
reproduktoru. I takové drobnosti vdam mo-
hou pomoci, abyste se nedostali mezi onu
¢tvrtinu Evropanu, ktefi maji problémy se
sluchem. QO

Panorama, Milan

o

Antioxydant zjistén
v arasidech

Muze byt konzumace arasidi dobrd
pro vaSe srdce? Podle vysledku studie
vypracované na North Carolina State
University v Raleigh je to mozné. Védci
zjistili, Ze arasidy obsahuji antioxydant,
ktery se také nalézd v cerveném hrozno-
vém viné. Predchozi studie ukdzaly, Ze
konzumace ¢erveného vina souvisi s niz-
$im vyskytem srdecniho onemocnéni.
Onim antioxydantem je resveratrol.
Jedna porce (unce) arasidu obsahuje 73
mikrogramu resveratrolu, zatimco ten-
kd Cervend slupka, ve které jsou arasidy
obaleny, obsahuje na porci (unci) dalsich
asi 42 mikrogramu resveratrolu.
Vypracovdni této studie bylo motivo-
vdno zjisténim, ze lidé, ktefi jedi ctyfikrat
¢&i pétkrdt tydné ofechy, maji o 40% nizsi
riziko kardiovaskuldrntho onemocnénti.

Olivovy olej pusobi
protizanétlivé

Jedna slozka nachdzejici se v panenském
olivovém oleji brdni aktivite COX-1
a COX-2 enzymu a tim pusobi stejné
jako ibuprofen a dalsi nesteroidni pro-
tizdnétlivé léky. Zdnét hraje hlavni roli
pfi Fadé civilizacnich onemocnénti.

Dr. Beauchamp z Monell Chemical
Senses Center ve Filadelfii si vsiml, ze
jeden druh olivového oleje mu zptisobo-
val stejné podrdzdéni hrdla jako ibupro-
fen. Spolu s kolegy se mu poté podarilo
drdzdivou Idtku syntetizovat a jeho ,po-
dezreni“ se poturdilo. Védci se domni-
vaji, ze olivovy olej, ktery je zdkladem
stravy v okoli Stfedozemniho more,
muze hrdt klicovou roli pfi ochrannych
ucincich, které tamni jidelnicek pfindsi.

UCLA Healthy Years

Italské déti jsou nejtlustsi

Zmrzlina a produkty rychlého obcerst-
veni mohou byt skvélé, ale vedou k jed-
nomu vyznamnému vedlej$imu ucinku:
italské déti, které témto ,pochoutkdm®
holduji, jsou nyni oficidlné nejtlustsi na
evropském kontinentu.

Podle nékterych studii dosahuje obe-
zita mezi italskymi détmi az 36 procent.

Podle Davida Portera z WHO je
snadné vinit z epidemie obezity retézce
rychlého obcerstveni, pfi¢inou nicméné
muze byt celkovy ndrist konzumace
kaloricky vydatnych potravin s vysokym
obsahem nasycenych tuku, soli a cukru.

Lidé dnes nevydduaji tolik energie,
aby dokdzali spdlit vysoce energetické
pokrmy. ,Museli byste béhat denné
maratén, abyste se zbavili kalorii, které
vétsina z nds zvlddne spofddat za deset
minut®, uvedl David Porter.

PRAMENY ZDRAVI/ 7



MASAZE
A KOSMETICKE
SLUZBY

COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15, P-1

NOVINKA!

Stres zvysuje
riziko nachlazeni

Dr. Bahi Takkouche s kolegy z Universi-
ty of Santiago de Compostela sledovali
vice nez 1 100 univerzitnich studentt
a zaméstnanct v pravidelnich interva-
lech po dobu jednoho roku, aby zjistili,
zda stres zuySuje riziko onemocnéni
nachlazenim.

Jedinci s negativnim ndhledem na
svét (tedy ti, ktefi obvykle vidi onu pfi-
slove¢nou sklenici z poloviny prdzdnou)
méli oproti suym optimistictéjsim kole-
gum ¢tyFndsobné vysSsi riziko nachlaze-
ni, a to nezdvisle na uzivdni vitaminu C,
zinku a na tom, jestli koufili ¢i uzivali
alkoholické ndpoje. Dalsi nejvice posti-
zenou skupinou byli lidé, ktefi se citili
byt ve stresu, u téch byl trojndsobny
vUskyt nachlazeni.

Béznd ryma je zfidkakdy vdznym
onemocnénim, nicméné napf. v USA
md za rok na svédomi asi 30 milionu
zmeskanych pracouvnich dni.

Epidemiology 2001;11:345-349

Konzumace rafinovanych
sacharidu a prejidani
Dr. Ludwig s kolegy z Tufts University
v Bostonu nabidnul dvandcti obéznim
dospivajicim chlapcim moznost bez
omezeni doplriovat kalorie prostfednic-
tvim produktt rychlého obéerstveni — po-
té, co jim podali jidlo, které obsahovalo
mdlo, stfedné anebo hodné rafinovanych
sacharidu. Vsechny pokrmy obsahovaly
stejné mnozstui kalorii. Pronim z nich by-
la zeleninovd omeleta a ovoce, druhym
kase z ovesnych vlodek a tretim instantni
kaSe z rafinované ovesné mouky.
Chlapci, ktefi dostali instantni kasi
z bilé mouky snédli o nékolik hodin
pozdéji o 81 % vice kalorii v podobé pro-
duktt rychlého obcerstveni nez chlapci,
ktefi méli zeleninovou omeletu a ovoce.
Zdd se, ze konzumace rafinovanych
sacharidu, nap¥. v podobé bilého chleba
¢i téstovin, vyvoldvd hormondlini reakci
presvedcujici télo, ze je jesté hladové.
Pediatrics 1999;103:e26
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KREHKE
KOSTI

Osteoporéza je nemoc charakte-
rizovand ubytkem kostni hmoty
(jeji organické i minerdini sloz-
ky), coz je spojeno s narusenim
architektury kosti a se zvysenym
rizikem zlomenin. Puvodné peuv-
né kosti se stdvaji tenké a krehké,
ridké az mekké. Touto nemoci je
u nds postizen témer milion lidi.
Osteopordza se vyznamné podili na pfi-
blizné 50 tisicich zlomeninach, ke ktergm
u nas kazdorotné dochézi. Na nasledky
zlomeniny krcku stehenni kosti umira bé-
hem pruniho roku po trazu asi pétina po-
stizenych a téméf polovina je invalidizo-
véna a trvale odkadzana na pomoc rodiny
nebo lécebny pro dlouhodobé nemocné.
Zlomeniny obratli jsou sice mnohdy bez-
bolestné, nicméné zplsobuji zkraceni
kostry ¢lovéka o 5 az 20cm a vytvo-

feni hrbu.

PODLE CEHO LZE
POZNAT, ZDA MAM
OSTEOPOROZU?

Osteoporéza neboli Fidnuti
kosti nema zpocatku zadné zjev-
né pfiznaky a postizeni se o ni
vétsinou dozvédi aZ ve chvili,
kdy se néktera kost zlomi.

Pokud jste jiz méli néja-
kou zlomeninu (jinou neZ
Urazovou) anebo ztraci-
te télesnou wysku,
pak je toto one-
mocnéni u vas
jiz v pokrocilém
stadiu. V rané
fazi je lékar
schopen urcit
diagnézu na
zakladé specidl-
niho vySettfeni
osteodenzito-
metrem, pfi-
strojem,
ktery
méfi
kostni
denzi-
tu (hustotu).
O osteopordze

mluvi-
me tehdy, je-li zjistény dbytek kostni hmoty
vetsi nez Ctvrtinovy.

Pokud jste ve stfednim ¢i pokrocilej$im
véku a pfipadaji u vas v tvahu dva nebo
vice z niZe uvedenych rizikovjch faktoru,
bylo by vhodné se nechat vysetfit: sedavy

zpUsob Zivota, strava s vysokym podilem
bilkovin, nizka hladina hormonu estrogenu,
pfedcasna menopauza, dlouhodobé uziva-
ni kortikosteroidnich hormont, konzumace
alkoholu a kofeinu, koufeni.

Zda se, Ze u stihlych, drobnych Zen je
wyssi pravdépodobnost tohoto onemocnéni,
a to z toho divodu, Ze maji mensi kosti.

JAK DOCHAZI K ROZVOJI
OSTEOPOROZY?

Za normalnich okolnosti dochéazi k na-
rustu kostni hmoty az do véku pfiblizné 35
let. Pak jiz za¢ina dochézet k postupnému
Ubytku, ktery je sice pomaly, nicméné trva-
ly. Tento tbytek se jesté vice stuprivje po
menopauze. Jsou-li pfitomny i dalsi riziko-
vé faktory, tbytek kostni hmoty muze byt
tak velky, Ze dojde k rozvoji osteopordzy.

[ kdyZ je osteopordza povazovana za
nemoc starsich Zen, 20 procent postiZe-
nych jsou muzi.

JAK LZE LECIT OSTEOROPOZU?

K 16¢bé je pouzivano nékolika postu-
plﬁ:

HormondlIni substitu¢ni
terapie: PostiZenym Zenam
se podavaji malé davky
hormonu estrogenu
a progesteronu (jeho
syntetickd forma se
jmenuje progestin).
Dochézi ke zpoma-
leni aZ zastaveni
ubytku kostni hmo-
ty. Tyto léky maji
viak také vedlejsi
u¢inky ve formé
zvy$eného rizika
rakoviny  déloz-
ni sliznice a prsu,
zanétu zil a tvor-
by  Zluénikovych
kamenu. Nékdy
také dochézi ke
zvySeni  krevniho
tlaku a zhorSeni
cukrovky. Dalsi
praktickou ne-
vghodou je kr-
véceni podobné
menstruac¢nimu.
Zeny, u kterych
je zwySené riziko
rakoviny délozZni sliz-
nice, musi chodit pravidelné
na kontrolu bud ultrazvukem,
nebo formou déloznich biopsii. Pfesto
v nékterych pfipadech prospéch z lécby
pfevazi i tato rizika.

Vitamin D: Organismus vyuziva vitamin
D ke vstiebavani vapniku. Vétsina obyvatel
CR v3ak nedostatkem tohoto vitaminu ne-
trpi, a tak jeho daldi podavéani nepfineslo
Zadné prevratné zlep3eni.



Fluoridové soli: Jsou schopny zpomalit
ubyvani kostni hmoty, ovsem dlouhodobé
wsledky jsou nejednoznacné.

Kalcitonin: Hormon produkovany tit-
nou Zldzou. Tento hormon brani odbou-
révani kosti a mé podptrny vliv na kostni
novotvorbu. Nevyhodou je nutnost dlouho-
dobé terapie a také zna¢na finanéni naroc-
nost 1é¢by kalcitoninem.

Bisfosfondty: Jde o léky pfipravené
synteticky, schopné utlumit kostni odbou-
révéni. Jedna se o pomérné nové léky, pro-
to Cas teprve ukéze, jaky je jejich skutecny
pfinos pro 1é¢bu osteopordzy.

Vidpnik: Denni davka vapniku doporu-
¢end Svétovou zdravotnickou organizaci je
pro dospélé 450 mg. V Ceské republice
se doporucend denni dédvka pohybuje mezi
1000 aZ 1 200 mg. Tyto vysoké davky sice
mohou v nékterych ptipadech vést k vyrov-
nané bilanci vapniku v téle, nicméné vétsi-
na epidemiologickych studii, srovnavajicich
rlzné populace, neprokazala pfimy vztah
mezi pfijmem vapniku a kostni denzitou.

Cuiceni: Neclinnost nebo sedavy zpu-
sob Zivota vede k tbytku kostni hmoty.
Na to, aby si kosti mohly udrzet co nejvi-
ce mineralli, potfebuji pravidelné zatiZzeni
ve sméru zemské pfitazlivosti (bylo zjiste-
no, Ze vzpéraci maji vice kostni masy nez
béZci, a ti zase maji vice kostni masy nez
plavci). DuleZitost zemské pfitazlivosti byla
dokonale prokézana u prvnich kosmonau-
tu. PFestoZe ve vesmiru kazdy den duklad-
né cvicili, jejich kosti po navratu na Zemi
prokazovaly zndmky osteopordzy. 1 kdyz
vSechny druhy aerobniho cvieni jsou
prospésné naSemu zdravi, jako nejlepsi
prevence osteopordzy se jevi nejruznéjsi
skakani ¢i hopsani.

Strava s nizkym obsahem bilkovin:
Tato strategie se jevi jako nejslibnégjsi. Or-
ganismus wyuZiva vapnik pfi zpracovani
nadbytku bilkovin ve stravé. Mnohé studie
poukézaly na to, Ze pfi vysokém pfijmu bil-
kovin dochézi ke zvgsenému vylucovani vap-
niku ledvinami. Pfitom neni rozhodujici, jaké
mnoZstvi potravin bohatyjch na vapnik snite,
nebo kolik kalciovych preparéti spolykéte.

A PROC JE HLAVNIM VINIKEM
NADBYTEK BILKOVIN?

Ze studii provedenych mezi Eskymaky
vyplyva, Ze jejich strava obsahuje extrém-
né mnoho bilkovin (250 az 400g denné)
a vapniku (1 500 az 2 500mg denng).
Ackoli je jejich strava tak bohatd na véap-
nik a i kdyZ maji dostatek pohybu, mnozi
jsou postiZzeni osteopordzou.

Naproti tomu bylo zji§téno, Ze pfislus-
nici afrického kmene Bantu maji nizkou
spottebu bilkovin (asi 47 g denné) i vapniku
(méné nez 400 mg denné), a to pfedevsim
z rostlinnych zdroju.

A prestoZe Zeny tohoto kmene maji
v pruméru 10 i vice déti, coz jesté zvysuje

KYSELINA PANTOTENOVA

Kuyselina pantotenouvd se nalézd ve vsech Zivych burikdch —
a to jak rostlin, tak zivocichu. (Jeji ndzev ostatné pochdzi
z feckého slova ,panthos®, které znamend univerzdini.)

Kyselina pantotenova je potfebné pfi veskerych reakcich souvisejicich s pro-
dukci energie a nezbytna pro fadné fungovéani nervového systému. Je ne-
postradatelnd pro vytvafeni Cervenych krvinek i pro zdravé désné a zuby,
spoluptisobi pfi tvorbé bilkovin a vyuzivani tuku. Jeji nedostatek brani tvorbé
protilatek, snizuje mnozstvi T bunék a naruSuje schopnost organismu branit

se bujeni rakovinngch bunék.

Pro optimalni zdravi potfebujeme denné pfijmout ze stravy asi 5 aZ 10 mg
kyseliny pantotenové. Zeny, které uzivaji hormon estrogen, maii vy3si naroky
na zésobeni touto kyselinou. Kyselina pantotenova je rozpustna ve vodé. Kdyz
se do jidla prida jedla soda, je kyselina pantotenova okamzité znicena.

Dobrymi zdroji kyseliny pantotenové jsou arasidy, pseni¢né klicky, rizna
zrna, ale i kvasnice, plisné ¢i baktérie. Obecné se kyselina pantotenova hojné
nachézi v téch potravinach, které soucasné obsahuiji i dalsi vitaminy fady B.
V mensich mnoZstvich ji miZzeme zaznamenat v mnoha dalsich rostlinngch
potravinach (s vyjimkou bilé mouky a bilého cukru, odkud byla rafinaci odstra-
néna). Vibec nejbohatsim zdrojem kyseliny pantotenové je matefi kasicka,
kterd je potravou pro véeli larvu, ze které se ma narodit kralovna.

Nedostatek kyseliny pantotenové mutiZze mit za nasledek dermatitidu, vedy
traviciho traktu, anémii, Sedivéni vlasti, onemocnéni michy, ztuénéni jater, po-
8kozeni srdce a ledvin, sniZeni po¢tu bilych krvinek, k¥ivou patef a degeneraci
myelinové nervové pochvy. Muize dochézet i k pocitim pichéni a mravencéeni
v rukou a v chodidlech nohou. Zaznamenany byly i deprese, apatie, bolesti
bficha, zvySena nachylnost k infekcim a svalova ochablost.

Obsah kyseliny pantotenové v matefském mléce je asi dvojnasobny oproti je-
jimu obsahu v kravském mléku. Nekojené ¢i kratce kojené déti vstupuji do Zivota
s handicapem — zpusobenym Spatnym zésobenim kyselinou pantotenovou.

Dr. Williams podéval dvéma skupinam mysi tu samou potravu s jedinou
wyjimkou: do vody podavané jedné skupiné pfidaval trochu kyseliny pantote-
nové. Mysi z této skupiny Zily o 20% déle nez mysi z druhé skupiny.

V jiném pokusu bylo mnoZstvi éernych krys krmeno stravou obsahujici
dostatecnd mnoZstvi vitamini — s vjjimkou kyseliny pantotenové. Béhem
Sesti tydnu zacala jejich srst Sedivét a jejich vzezieni odpovidat pokrocilému
véku. Po pfidavku kyseliny pantotenové do stravy jejich srst opét zéernala.
Dva védci, ktefi studovali podvyZivené déti z tropti, si povsimli, Ze fada z nich
méla Sedivé vlasy. Kdyz byla strava téchto déti obohacend dobrym zdrojem
kyseliny pantotenové, jejich vlasy opét ziskaly pfirozenou barvu. Q

Z knihy Gunthera B. Pauliena, Ph.D.
,,The Divine Philosophy and Science of Health and Healing“.

jejich naroky na pfisun vapniku, osteopo-
roza je mezi nimi téméf nezndmou nemoci.
Kdyz vsak néktefi z téchto Afrianu pte-
sidlili do Spojenych statu a pfizpusobili se
zdpadnimu stylu Zivota a stravovani, zacali
rovnéz trpét osteopordzou, a to ve stejné
mife jako rodili Ameri¢ané.

JAKA JE TEDY UCINNA

PREVENCE?

U vétsiny svétové populace, kterd nema
problémy s osteoporézou, se denni spotfe-
ba vapniku pohybuje mezi 200 aZ 400 mg.
Je proto paradoxni, Ze osteopordza se stala
velice rozsifenou nemoci pravé v rozvinu-

tych zemich svéta, kde je nejvyssi spotte-
ba na vapnik bohatych mléénych vijrobku
a ruznych kalciovjch preparatu.
Obyvatelstvo CR ma spotfebu bilko-
vin ve srovnani s idedlem 2-3krat vyssi.
Redukci spotfeby bilkovin na 40 az 60
gramu denng, spolu s pravidelngm dennim
cviCenim a spravnymi stravovacimi navyky
Ize doséhnout toho, Ze se tato nemoc kieh-
kych kosti i u nas stane vzacnosti. O

Z knihy H. Diehla, A. Ludingtonové
a P. Pribise ,Dynamicky zivot“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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VYKRMENI
LORDI

Lidé jsou stvofeni pro zdravi
a pro aktivni Zivot. Je vsak
zfejmé, ze vétsina z nds, Zijicich
v modernich a hospoddrsky roz-
vinutych zemich, tohoto idedlu
nedosahuje. Trpime cCastou tna-
vou a nadvdhou a na mnozstui
zdravotnich problému uzivdme
celou fadu prdsku.

Clovek by se mél dozivat podle vypotti
asi pétaosmdesati let a kazda dekada je-
ho Zivota by méla byt naplnéna aktivitou,
a to za neustédvajici schopnosti dobfe vi-
deét, slyset, chutnat, pohybovat se a mys-
let. Ve skute¢nosti viak lidé
Zijici v bohatych zapadnich
zemich postupné degeneru-
ji, jak se blizi k predCasné
smrti. Pokud je dobré zdravi
pfirozenym stavem, proc je
nemoc v nasi spole¢nosti tak
Castym jevern?

Odbornici pfisli na to, Ze
prakticky vSechny nemoci né-
jak souviseji s podminkami, ve
kterych Zijeme. N&$ nejdule-
Zitéj$i a nejtésnéjsi  kontakt
s okolnim prostfedim se dé-
je pfijiménim potravy. Kazdy
den spolykédme od pul do dvou
a pul kilogramu potravy. Ta se
nakonec pfeméni na nezbyt-
né Ziviny, které se dostavaji
do naSeho krevniho feciste,
aby posléze pfispély k vystav-
bé tkani. O pravdivosti réeni
Ljsi to, co jis“, které zdurazriuje
primarni duleZitost stra-
wy pro zdravi, se neda
pochybovat.

diz v roce 1977 uved| dr. Mark
Hegsted z Harvard School of Public
Health ve zprdvé Senatu o vyzivé
a lidskych potfebach toto: ,Chtél
bych zduraznit, Ze existuje velké
mnoZstvi poznatku, které se dale
hromadi, jeZ silné naznacuji a v né-
kterych piipadech i dokazuii, Ze hlav-
ni pti¢inou imrti a poskozeni zdravi
je strava, kterou se Zivime. Mezi tyto
nemoci patfi onemocnéni koronar-
nich cév, které ma na svédomi skoro
polovinu vech umrti, nékteré rozsi-
fené druhy rakoviny, vysoky krevni
tlak, cukrovka, obezita a dalsi civili-
za¢ni choroby.*

V dnesnich bohatych statech konzumuje
vétsina lidi tuénou, slanou a sladkou stravu,

myty a omyly
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kterou si dfive mohla dovolit pouze aristo-
kracie a clenové kralovské rodiny. Uginky
této stravy na nds svét miizeme vidét stej-
né jasné, jak to bylo znazornéno v uméni
a literatufe minulosti. Vykrmeny lord byval
Casto znazortiovan s nohama zkroucenyma
dnou poloZenyma na stolicce.

To, co bylo dfive vysadou nékolika li-
di, je dnes Casto jedinym jidlem, které je
k dispozici v naSich nemocnicich, skolnich
jidelnéch, restauracich a domovech. Tu¢né,
slané a sladké pokrmy jsou tak b&Zné, Ze
lidé uz zapomnéli, Ze jesté nedavno se po-
davaly jen jako lahtdky, a to pouze pro
hornich deset tisic. Jejich pouZivani je v na-
§i soucasné kulture tak rozsitené, Ze tyto
lahtidky dokonce doporucuji i mnozi kva-
lifilkovani dietetici jako nezbytnou soucast
~dobfe vyvdZené“ stravy.

Mezi tyto potraviny patfi tmavé maso,
drubez, vejce, ryby, korysi, syry, mléko,

mnozstvi, jsou vitaminy a ostatni minera-
ly plus stopové prvky. I kdyz nad3enci pro
zdravou stravu vénuji mikronutrientim hod-
né pozornosti, jejich pfispévek ke zdravot-
nim problémum dnesnich bohatych zemi
je velmi maly.

Onemocnime ve chvili, kdy 3kodlivé
ucéinky toho, co jime a jak Zijeme, ptevazi
nad schopnosti naseho téla odolavat tém-
to vlivim a udrZet si zdravi. Dédi¢nost do
znané miry urCuje slabiny i silné stranky
naSeho téla, tedy i to, kde nas organismus
muZe poprvé selhat v boji proti vnéjsimu
zatiZeni. V jedné rodiné miiZze napf. nezdra-
va vyZiva Ustit v asty vyskyt nemoci srdce
a cév, zatimco silnd odolnost muiZze proti
témto onemocnénim v jiné rodiné chra-
nit, ale jeji clenové mohou byt nachylng;jsi
k onemocnéni témi druhy rakoviny, které
souviseji s vyzivou. Nejskodlivéjsim prukem,
ktery nejsilngji ovlivrivje zdravi prumérného

tu¢nd, sland a sladka strava.

MALIR JAMES GILLRAY (1757-1815) OCIVIDNE POZO-
ROVAL UCINKY KONZUMACE TUCNYCH POTRAVIN
A NEZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU. VYKRMENY LORD
JE ZNAZORNEN S NOHAMA ZKROUCENYMA DNOU PO-
LOZENYMA NA STOLICCE.

oleje, ofechy, semena, bil ryze, rafinovana
mouka, konzervované potraviny, sul a cu-
kr. Dffve se tradicné podavaly v hojnosti pfi
svateCnich prileZitostech. Nestastnou rea-
litou je, Ze v néjaké podobé vétsina z nas
»slavi“ pfi kazdé z jedenadvaceti nebo i vice
prilezitosti k jidlu za tyden.

Z pohledu wzivy jsou tyto potraviny
typické tim, Ze wzhledem k nedostatku
anebo naopak nadbytku nékterych Zivin
jenom chabé uspokojuji potfeby naseho
tela. K nejvétsim $kodam dochézi v pfipa-
dé, kdy se prohtesky tykaji hlavnich slozek
potravin, kterym fikdme makroZiviny. Mezi
makroZiviny patfi tuky, bilkoviny, uhlohyd-
raty (komplexni a jednoduché), vldknina,
sodik (stl) a vapnik. Mikronutrienty, latka-
mi, které se vyskytuji v potravé v mensim

K ni se jesté pfidava znedis-
téné ovzdusi a voda, nedo-
statek nebo nadbytek slu-
neéniho zéfeni, nedostatek
fyzického pohybu a dusevni
stres, které wysiluji obranné
mechanismy naseho téla.
Prospésné ucéinky pfimére-
ného mnoZstvi slune¢niho
svitu, Cisty vzduch a dista
voda, pohyb a pfijemné
okoli pusobici pozitivné na
na$ pocit dusevni pohody
jsou na druhé strané dulezi-
tymi faktory dobrého zdravi.
Jsou zde tedy dva hlavni ¢&i-
nitelé, ktefi zpusobuji vznik
nemoci: strava a dédi¢nost.
Z nich - a také z mnoha dal-
Sich vedlejsich ciniteli — se
musime sousttedit na ty fak-
tory, které muZeme dostat
pod kontrolu. Jisté mi date
za pravdu, Ze je zbytené za-
byvat se tim, co nemuZeme nijak ovlivnit
(napt. dédi¢nosti).

V téch spole¢nostech, kde je bézné nad-
uzivani tuénych, slanych a sladkych pokr-
mu, se vyskytuje cela fada civilizanich one-
mocnéni. Kdyz odstranime faktory, které
zpusobuji nemoci, a pfejdeme na zdravou
stravu a zdravy Zivotni styl, zatneme se
rychle uzdravovat. Télo ma silnou vroze-
nou schopnost samo se wylécit — pokud
mu Kk tomu jsou ovSem poskytnuty vhodné
podminky.

V celé pfirodé miiZzeme sledovat speci-
fické a pomérné tzce vymezené vyzivové
potfeby rostlin i zvitat. Existuje napf. ta nej-
lepsi strava pro koné a jina nejlepsi potrava
pro kocky. Kdybychom je vymeénili, zapfi-
¢inili bychom $patné zdravi koné i kocky.




Myslenka,

Ze nase moderni
strava je triumfem
védeckého pokroku,
stoji v primém rozporu
se zdravim téch,

kteri tuto stravu
konzumuiji.

Zapadni medicina do zna¢né miry ignoruje
koncept tohoto omezeného mnoZstvi Zivin,
které umozni lidem vypadat, citit se a fun-
govat co nejlépe. V nasi stravé se najde $i-
rokéa $kala potravin: od téch, co jsou idealni
pro koné (obilniny), aZ po potraviny, které
jsou idedlni pro kocky (maso). Mtizeme fici,
Ze zahrnuje prakticky jakoukoliv potravinu,
kterou konzumuje kterékoli zvife.

Existuji dva zdroje informaci, které nam
ukazuji, Ze tuéné, slané a sladké potraviny
zpusobuji onemocnéni a Ze potrava zaloZe-
na na konzumaci komplexnich uhlohydra-
tu (Skrobtl) poskytuje ty nejlepsi Ziviny pro
zdravi a wléCeni. Zaprvé: Déjiny ndm uka-
zuji, Ze mnohym narodtim s takovou stravu
se dobte dafilo, at uz to byla ryze u Asi-
atd, kukufice u Indidnu Zijicich v Severni
a Stfedni Americe, chléb a brambory u Ev-
ropanu, sladké brambory u obyvatel Nové
Guineje a rlizné obiloviny a fazole v Jizni
Americe ¢i v Africe. Dokonce i v prehisto-
rickych, pfedzemédélskych dobach sestava-
la strava ¢lovéka v prvni fadé z rostlinngch
potravin. Kromé malé skupinky bohatych
lidi netrpéli lidé v téchto spolenostech ne-
mocemi, které béZzné nachazime v dnesnich
hospodéfsky rozvinutych zemich.

Asi pfed sto dvaceti lety, jesté pred
pruamyslovou revoluci a naslednym velko-
plosnym nérustem hospodatské prosperity
u lidi Zijicich v bohatych zemich, byla strava
zaloZena na konzumaci pestré nabidky Skro-
bovin. U primeérného ¢lovéka se konzumace
bohaté stravy omezovala na kufeci maso,
které se pfidavalo nékolikrat tydné do spolec-
ného hrnce se zeleninovou polévkou, anebo
na prileZitostny svéatek, ktery mohla dopro-
vézet zabfjacka. Maso se jedlo i v krizowjch
situacich, kdy bylo napf. nutno obétovat né-
jaké hospodafské zvife, napf. kravu, aby se
predeslo naprostému vyhladovéni. V zemich
tiettho svéta jesté k takovym situacim doché-
zi. Lidé Zijici v téchto zemich stradaji vétsi-
nou v dusledku nemoci, které jsou vyvolé-
vany hladomory a $patnymi hygienickymi
podminkami. Tyto dva velké problémy se
podafilo do znaéné miry vytesit modernimi
technologiemi. Zda se proto, Ze by pro nas
mohlo byt rozumnym krokem zkombinovat
wyhody stravy méné bohatych zemi s moder-
ni technologii — abychom dosahli maximal-
niho prospéchu pro nase zdravi.

OBILNE KAVY

Jsou nejéastéji vyrobeny z ekologicky ¢istého prazeného obili. Podle druhu
muZe kava obsahovat napfiklad jedlé kastany, fiky, ¢i ¢ekanku. Prednosti

obilné kavy je nulovy obsah kofeinu i podstatné krat$i doba praZeni zrn ve
srovnani se zrny kdvovniku. Vynikajici je v kombinaci se séjovym mlékem.

OKARA

Okara je séjova drt, kterd zbude po vyrobé syru tofu. Je to polotovar vhod-
ny pro vyrobu zdravych karbanatku, pastik a pomazanek. Lze ji upravit i na
sladko jako népli kolacu, misto tvarohu, ¢i k doplnéni ofechovyjch naplni.

OLIVOVY OLEJ

Se fadi k nejlepsim stolnim olejiim. Je trvanlivy a dobfe snasi vyssi teploty.
Lze jej pouZivat ke smazeni. Je idedlnim ochucovadlem zeleninovych sa-
latu a zdlivek. Panensky olivovy olej pfiznivé pusobi na travici trakt, jatra,
Zaludek i stfeva. Je velmi dobfe stravitelny, a proto vhodny pro malé déti
a stari lidi. Obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu E, jenZ ptiznivé ovliv-
fiuje nervosvalovou ¢éinnost, pohlavni organy, nékteré ekzémy a bércové
viedy. Je rovnéz soucasti mnoha kosmetickych pfipravku.. O
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

Dal$im zdrojem informaci jsou védec-
ké wyzkumy v oblasti mediciny a vyzivy,
které byly provedeny v poslednich osm-
deséti letech a které soustavné poukazuji
na vyhody konzumace stravy zaloZené na
Skrobovinach a na $kodlivé Ucinky stravy
zaloZené na konzumaci tuénych, slanych
a sladkych pokrmu.

Pokud jsou tyto informace k dispozici,
jak je mozné, Ze o nich nevime? Tué¢né,
slané a sladké potraviny byvaly v minulosti
prosté pfilis drahé; pro vétsinu obyvatelstva
predstavovaly vytouzeny, ale také nedosa-
Zitelny ptepych. Moderni potravinaisky
pramysl umoznil, aby se tyto potraviny
dostaly na pulty v dostate¢ném mnozZstvi
a v cendch, které jsou dostupné prakticky
komukoliv. Vyrobci téchto potravin samo-
zfejmé své vyrobky propaguji, aby dosah-
li maximdlniho zisku. Jejich usili vyustilo
v uptednostiovéni takovych informaci,
které zduraziiuji prospédné vlastnosti je-
jich wjrobku a ignoruji pravodni rizika je-
jich konzumace. Ve vét§iné pfipadu neni
za témito aktivitami zIy imysl, v nékterych
pfipadech vsak existuje odpovédny ¢initel,
ktery védomé zapira pravdu.

Potravinafsky pramysl je dnes jiZ tak t&s-
né propojen se statni masinérii, s védeckou
a lékatskou komunitou i s Sirokou vefejnos-
ti, Ze jsou pouze s wJjimednymi odporujicimi
hlasy pfijimany zcela mylné koncepty tykaji-
ci se nasich wzivowjch potfeb. Myslenka, Zze

naSe moderni strava je triumfem védeckého
pokroku, stoji v pfimém rozporu se zdravim
téch, ktefi tuto stravu konzumuji. Co pro-
blém jesté vice komplikuje, je skutecnost,
Ze vétSina z nds si jiz zvykla na chut potra-
vin s vysokym obsahem kalorii, ale nizkou
wyzivovou hodnotou, a tak ochotné pfiji-
mame tyto dezinformace, které podporuji
naSe osobni jidelni ndvyky a nevyzaduji od
nas zddnou zménu.

Zdravé strava je pro nas velkou nezna-
mou, protoZe jsme zvykli na tuéné, slané
a sladké pokrmy a protoZe jsme podlehli
propagandé potravinafského pramyslu
i zdravotnického sektoru. Je nicméné du-
lezité, abychom si uvédomili, Ze to, co radi
jime a o ¢em véfime, Ze je pro nas tou nej-
lepsi stravou, je pouhym wjsledkem naseho
pfedchoziho ,,zpracovani®. To je divodem,
pro¢ nase stravovaci navyky mohou a musi
byt zménény. QO

Z knihy dr. Johna McDougalla
»McDougalluv plan“ (368 stran,
298K¢), kterou pravé vyddava Spo-
leénost Prameny zdravi spoleéné
s 0. s. Maranatha. V prodejndach
Country Life, pro predplatitele Pra-
mentu zdravi a pro absolventy rekon-
diénich pobyti NEWSTART (objed-
ndvky pouze na tel. 800 105 555)
plati do 31. 1. 2007 sleva ve vysi
20% (tzn. cena 238 Kc).
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Dalsi rano

Chtéla bych ti jit
po boku

Ty, kdo zatim
nemds jména

Vzdat se ti - bez vsech
naroku

Lasko moje
bezejmenna...

Chtéla bych znat,
lasko moje

Na co myslivas,
kdvz jsi sam

Stisknes kliku
u pokoje?

Vis, na to se té
denné ptam...

Chtéla bych, aby
odkrylo

Se loze, moc bych
to chtéla

Kde hrichem, lasko,
nebylo

By dotknout se
tvého téela

Oprit se
o tvé rameno

A stulit se ti v narudi...

Kdo srdci, jez je
zmameno

At prestane snit
poruci?

Vecéer micéky s noci
splynul

A minulo dalsi rano

Tvoje jméno usvit
svinul

Zustava dal
nepoznano...

Vilém EIbl
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OTEVRENE
ZASUVKY

Ldska nevyzaduje od partnera
dokonalost. Jsou véci, které
vds partner bud nedokdze nebo
nechce zménit. Témto jevum
muzeme Fikat nedostatky nebo
handicapy. Nejsou to asi svou
povahou mordlni zdlezitosti.
Jednd se prosté o véci, které se
vdm na druhém nelibi nebo které
nemdte rddi.

Mohu-li parafrazovat jeden biblicky text,
fekl bych ,laska toleruje mnohé nedostat-
ky“ (1. List Petrtv 4,8). Mohu nabidnout
pfiklad z vlastniho manzelstvi?

Byli jsme svoji nékolik let, kdyz jsem si
uvédomil, Ze moje manZelka sice umi ot-
virat zasuvky, ale uZ je nedokéze zasunout
zpatky. Nevim, jestli jsem byl béhem prv-
nich tfi nebo ¢ty let viéi této zkuSenosti
slepy, nebo jestli se to u ni objevilo jako
novy vzorec chovani, ale kazdopadné mé
to pomérné silné zacalo drazdit.

Udélal jsem to, co jsem povaZoval za
Lwyzraly® pfistup k véci. Se svou nelibosti
v oné zdleZitosti jsem manzelku seznamil
a pozadal ji, aby své chovani zmeénila.
Béhem nésledujiciho tydne jsem pak po-
kazdé, kdyZ jsem vkrocil do bytu, konal
bedliva pozorovani. Ke svému ohromeni
jsem vSak zédnou zménou nezaznamenal!
Pokazdé, kdyz jsem uvidél otevienou zésuv-
ku, citil jsem, jak to ve mné zac¢iné bublat.
Neékdy doslo i k vijbuchu.

NEJLEPSI MOZNOSTI JE NAUCIT
SE DRUHEHO V LASCE PRIJIMAT -
LASKA TOLERUJE MNOHE NEDO-
STATKY“. O TOM, ZDA DOKAZETE
PARTNERA PRIJMOUT I S JEHO
CHYBAMI, NEROZHODNE NIKDO
JINY NEZ VY.

Po nékolika mésicich, béhem nichz se si-
tuace ani za méak nezménila, jsem se rozho-
dl vyuzit své vijchovné odbornosti. Zaroveri
s pfednaskou manzelce ndzorné predvedu,
»jak se to déla“. Prisel jsem domu, vyndal
jsem vSechny véci z horni zasuvky v koupel-
né, zésuvku jsem vysunul, ukazal manzel-
ce malé kolecko na jejim dné — i s tim, jak
zapada do kolejnicky — a duikladné jsem ji
vysvétlil, jaky je to UZasny vynélez. Ted uZ
jsem si mohl byt jist, Ze chape, jak zasuvka
funguje — a Ze to s celou zaleZitosti myslim
opravdu vazné.

Dalsi tyden jsem dychtivé ocekaval pred-
pokladany posun v manzel¢iné chovani.
Vibec nic se vSak nezménilo! Pak jsem
jednoho dne pfisel domu a zjistil jsem, Ze
nase osmndctimésicni dcerka upadla a roz-
sekla si o okraj otevfené zasuvky koutek
oka. Karolyn ji odvezla do nemocnice.
Tam si prozila muka, kdyZ pfihlizela, jak
chirurg otevfenou rénu sesiva, a kdyZ se
pfitom v duchu sama sebe ptala, jestli ma-
1é nezustane jizva nebo jestli nebude mit
poskozeny zrak.

KdyZ mi celou anabazi vypravéla, pozor-
né jsem poslouchal a pfitom nélezité krotil
své emoce. Jak jsem byl na sebe hrdy, Ze
jsem vydrzel a o oteviené zasuvce, kterd
hréla v problému hlavni roli, se ani nezmi-
nil! V duchu jsem si nicméné fikal: ,,Vsadim
se, Ze ted uZ bude zasuvky zavirat!“ Védeél
jsem, Ze to pro ni bude rozhodujici pona-
uceni. Ted méa pfileZitost. JenZe Karolyn
se nepoudila...

Asi za tyden nebo dva po vyse popsa-
nych udélostech jsem se pfistihl, Ze se mi
v hlavé honi myslenka: ,Nevéfim, Ze se
md Zena nékdy zméni!“ Posadil jsem se
a analyzoval moZnosti, jaké se mi nabizeji.
Napsal jsem si je: 1) Mohu od ni odejit! 2)
Mohu byt pokazdé, kdyZ pohlédnu na ote-
vienou zasuvku, otrdveny, a to od nynéjs-
ka aZ do doby, neZ zemfu nebo nezZ zemfe
ona, anebo 3) mohu manZelku pfijimat
jako Clovéka, ktery prosté zdsuvky nezavi-
rd — a vzit na sebe ukol zavirat je sdm.

KdyzZ jsem si tyto alternativy rozebiral,
pruni moznost jsem ihned wyloudil. Pak
jsem ptesunul svoji pozornost k bodu ¢is-
lo dvé a uvédomil si, Ze pokud budu od
nynéjska az do smrti pokazdé, kdyzZ uvi-
dim otevfenou zasuvku, otraveny, stra-
vim pomérné zna¢nou &ast svého Zivota
v mizerné naladé. Usoudil jsem tedy, Ze
nejlepsi moznosti je zafidit se podle bo-
du ¢&islo tfi. Prijmout tento jev jako jeden
z manzel¢inych handicapu, se kterym se
nedé nic délat.

Dospél jsem ke koneénému rozhodnu-
ti a el jsem to oznémit domu. ,Karolyn,*
zacal jsem, ,rad bych ti néco fekl k tém
zésuvkam.

,Gary, prosim té, nezacinej s tim zase,
zareagovala.



»Pockej, mém feSeni. Od tedka si s tim
uz nemusi$ délat starosti. UZ nikdy nemu-
si§ Zadnou zdsuvku zavirat. Hodldm to
pojmout jako soucast svych povinnosti.
S Suplikovym problémem je konec!*

Od toho dne az do dneska mé otevte-
né zasuvky netrapi. Necitim zadné emoce,
7adné nepfatelstvi. Prosté je zaviu. Je to
moje prace. Mohu vam zarucit, Ze aZ dnes
veler pfijdu domu, bude se tam na mé pta-
telsky Sklebit nékolik otevfenych zésuvek.
Ja je jednoduSe zavfu — a viechno bude
zase v nejlep$im potradku.

Nemohli byste prave
ted vyhlasit primeri
a sepsat seznam véci,
které prosté u svého
zivotniho druha
prijmete jako jeho
urcéity handicap,

se ktervm nic
nenadélate?

Co chci timto pfikladem Fici? Ze v man-
Zelstvi vice nez jisté objevite par véci, které
se vam na vaSem partnerovi ¢i partnerce
nebudou libit. MtiZe jit o to, jakym zptso-
bem vési rucniky (anebo Ze je vibec nevé-
§f). Nebo to mlZe byt stanice ,klasického
rocku®, kterou si va§ manzel pousti v au-
torddiu, sklon vasi Zeny vas pterusovat
v puli véty, to, Ze manzel zapomina jména
lidi, se kterymi se setkal, anebo Ze necha-
va vSude rozhazené boty — o které vy pak
zakopévéte...

Prunim bodem jednani byvé snaha
o zménu na druhé strané. (Pokud se né-
kdo dokdze zménit, pro¢ ne? Je to ma-
lickost a vy budete mit radost.) Mohu vés
v3ak ujistit, Ze se najdou oblasti, v nichZ se
vas partner (Gi partnerka) zménit nedokaze
— anebo ani zménit nechce. A tim se dosta-
nete do bodu, kdy plati, Ze ,laska toleruje
mnohé nedostatky®. O tom, zda dokaZete

partnera pfijmout i s jeho chybami, neroz-
hodne nikdo jiny nez vy.

Neéktefi z nas vedou uz dvacet let bitvy
o tak prosté véci, jako jsou oteviené zasuv-
ky. Nemohl by pravé ted nastat ¢as, kdy
vyhlasite ptiméfi a sepiSete si seznam véci,
které prosté u svého Zivotniho druha pfi-
jmete jako jeho urcity handicap, se ktergm
nic nenadélate? Nechci vas strasit, ale vas
partner nikdy nebude dokonaly. A nikdy
nebude délat vechno pravé tak, jak wy
byste si to prali.

A tak: Nejlepsi mozZnosti je naucit se
druhého v lasce pfijimat — i s jeho mozny-
mi handicapy a nedostatky! O

Z knihy Gary Chapmana ,Manzel-
stvi, po jakém jste vidycky touzi-
li“. Vydalo nakladatelstvi Ndavrat
domii.

Fruktéza a tuk
ve vztahu k traéniku

Poznatky ze dvou nezdvislych studii
ukazuji, Ze jak fruktéza, tak tuky
v potravé mohou pfispivat k syndromu
podrdzdéného traéniku.

Timto onemocnénim strddd asi 15
procent obyvatelstva (v USA). Pfiznaky
se lisi, patfi mezi né prijem, nadymdni
a zdcpa. Pri¢ina ¢asto neni zndmd.

Védci z University of lowa zjistili, ze
30 az 58 procent pacientti s podrdz-
dénym traénikem, zejména ti z nich,
ktefi trpéli prijmem, nedokdze tole-
rovat fruktézu. U téch pacientt, ktefi
vyznamné omezili mnozstui fruktézy ve
stravé, doslo k vyznamnému zlepSeni
stavu.

Ve druhé studii zjistili vyzkumnici
z Mayo Clinic, Ze pacienti s podrdzde-
nym traénikem anebo dyspepsii kon-
zumovali vétsi mnozstui tuku a mensi
mnozstui sacharidt ve strave.

Pohyb snizuje riziko
zluénikovych kament

Podle vysledku studie vypracované ve
Velké Britdnii vds dokdzi nap¥. kazdo-
denni béh ¢i plavdni skuteéné vzddlit od
bolestivého onemocnéni zluéniku.

Jsme presvédceni, Ze velmi aktivni
Zivotni styl — vice nez hodina fyzické
aktivity denné, spolu s aktivnim pracov-
nim nasazenim — snizuje riziko vzniku
Zluénikovych kament asi o 60 procent,
uved! dr. Hart z University of Bristol.

Védci porouvnduali troven fyzické
aktivity a riziko vzniku zluénikouvych
kament u 25 000 dospélych ve véku
45 az 79 let.

K problému dochdzi, kdyz se zlu¢ ve
Zluéniku usazuje a cholesterol, ktery je
v ni obsazeny, ¢asem krystalizuje a vy-
tvdfi kameny. Védci se domnivaji, zZe
fuzickd aktivita zfejmé brdni usazovdni
Zluéi a tvorbé krystalti cholesterolu.

Zinek a kyselina listova
zvysuji produkci spermii
Ve studii, kterd zahrnovala 100 muzu
se snizenou plodnosti, u kterych nebyla
zndma pfricina tohoto jejich zdravotniho
problému, poddvali IékaFi témto muzum
doplriky zinku a kyseliny listové.

Po dvaceti Sesti tydnech suplemen-
tace se ukdzalo zuvyseni poctu spermii
o 74 %.

Kyselina listovd se nachdzi v hojnosti
napft. v zelené listové zeleniné, lusténi-
ndch ¢i pomerancich. Bohatym zdrojem
zinku je mimo jiné dyriové semeno.

Fertility and Sterility 2002;
77:491-498
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Riziko cukrouvky
u indiagni kmene Pima

Studie faktort zivotniho stylu u Indi-
dnti kmene Pima, zndmych vysokym
vyskytem cukrovky II. typu, ukdzala, ze
ti Indidni, ktefi konzumovali typickou
americkou stravu, méli skoro tfikrdt
vYsSsi riziko onemocnéni cukrovkou nez
jejich bratfi, kteri jedli tradiéni stravu
bohatou na obiloviny, dyné, melouny
a lusténiny.

Vedouci studie dr. Williams uved|,
ze u Indidnt kmene Pima, ktefi Zziji
v Arizoné, doslo k rychlému prechodu
z tradiéniho zivotniho stylu, charakte-
rizovaného praci na poli a konzumaci
zdravé stravy, k zdpadnimu zptsobu
Zivota, pro ktery je typickd nizkd tro-
ven fyzické aktivity a konzumace tucéné
stravy. Vysledkem byla exploze one-
mocnéni cukrovkou II. typu.

Studie se zucastnilo 575 Indidnt ve
véku od 18 do 74 let.

Diabetes Care 2001;24:811-816

Pytel s brambory

Vezméte bramboru a napiste na ni jmé-
no ¢lovéka, ktery vdm ublizil. Udélejte
totéz s kazdym, kdo vds zranil a které-
mu jste nikdy neodpustili. Az skondite,
dejte vsechny brambory do puytle.

Pytel noste s sebou, kamkoliv ptjde-
te, do prdce, na obéd, na ndkupy, doma.
Jak budou ubihat dny, snazte se ignoro-
vat rasici vvhonky a hnilobny zdpach.

Casem se budete ziejmé chtit zbavit
vdhy, puchu a soustavné pripominky
zranéni, znechuceni, bolesti a vzteku,
ktery uvnit¥ sebe citite. V té chuili bys-
te méli brambory vyhodit a zvednout
telefon.

Kdyz nékomu odpustime, zbavime
se tizivych pout negativismu. Odpusténi
pomdhd vytvoFit prostor klidu a miru
v misté, kde se drive nachdzel pytel
hnijicich brambor.

Vysoké oktanové cislo

Mdte rddi prislusné druhy zeleniny
a ovoce, ale vadi vdm, ehm, nadbyte¢nd
tvorba plynt, kterd jejich konzumaci
doprovdzi? Zaénéte s mensimi porcemi
a pomalu zuvysujte ddvky. Dukladné
jidlo zZuvykejte a vedte si prehled o po-
travindch, které vdm zputsobuji nejuétsi
problémy.

At uZ udéldte cokoliv, rozhodné
neochuzujte svtj jidelnicek o ovoce
a zeleninu. Obsahuji hodné vldkniny,
veliké mnozstuvi zivin a jsou velmi
chutné. A pripadnd plynatost? Berte to
jako zptisob, kterym vdm vase télo Fikad:
,Hmm, moc dobré!*

HealthWise
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CHOVATEL
PRASAT

Setkal jsem se kdysi s jednim
gentlemanem. Abych byl uprim-
ny, slovo gentleman pouzivdm
jen ze zdvofrilosti, nebot tak
jsem se na néj tehdy urcité ne-
dival. Onen muz byl viastnikem
a provozovatelem ,zafizeni na
produkci veprového®, jak tomu
fikal. Jd bych to nazval spiSe
,praseci Osvétim*.

Podminky v chovu byly kruté. Prasata byla
natésnana v klecich stézi vétsich nez jejich
vlastni téla. Klece byly ve tfech fadach
nad sebou. Jejich strany a dna byly z oce-
lovych mfizi, takZe vykaly zvifat v hornim
a prostfednim patfe propadavaly skrz mfi-
Ze na zvifata vespod.

Zminény majitel velkochovu vazil pfi-
nejmensim 110 kilogramu. Jesté vétsim
dojmem neZ jeho zjev pusobily ale jeho
pohyby — pfipominajici svou ladnosti beto-
novy kvéadr. PfitaZlivosti mu nedodéaval ani
zpusob mluvy pfipominajici chrochténi.

Nechystal jsem se ptiznat k tomu, co si
myslim o ném a o tom, co déla. Zvolil jsem
takové obleCeni i Gces, které neprozrazo-
valy, jaké je mé presvédceni. Farmaéfi jsem
fekl, Ze jsem vyzkumnik, ktery piSe o Zzi-
vocisné wyrobé. Ze slov, které zachrochtal
v odpoveéd, jsem si domyslel, Ze mu mohu
poloZit par otdzek a Ze mne provede po
své farme.

Mé pocity se nezlepsily, ani kdyz jsme
vstoupili do jednoho z objektu, kde byla
prasata ustdjena. Misto neuvéfitelné pachlo
smésici épavku, sirovodiku a dalsich $kod-
livich plynt, které vznikaji jako produkt
zvitecich vykalt. Ze zadpachu se mi udélalo
$patné. UvaZoval jsem, jaké to musi byt
pro zvifata. Prasata, podobné jako psi, maji
témeF dvéstékrat vice cichovych bunék nez
lidé. V ptirozeném prostiedi jsou schopna
rozpoznat pach jedlych kofinku skrz vrst-
vu pudy. Maji-li dostatek prostoru, nikdy
neznecistuji misto, kde spi. Ve skute¢nosti
se jednd o docela Cistotné tvory — navzdory
reputaci, kterou si nezaslouzené ziskali.

Zde vsak neméla zvitata zadny kontakt
se zemi a na jejich Cichové organy neusta-
le utoéil pach jejich vlastni moci a fekalii,
tisickrat nasobeny nahromadénymi vykaly
ostatnich prasat. Stravil jsem v onom ob-
jektu jen par minut a zoufale jsem touzil
vzdalit se. Prasata vSak zde byla uvéznéna,
a to prakticky bez moznosti pohybu, étyfia-
dvacet hodin denné, sedm dni v tydnu.

Provozovatel zafizeni se nebranil odpo-
vidat na mé otézky. Ty se tykaly hlavné lé-

ki, které uzival pfi feSeni problému, jako je
africka praseci horecka, cholera, trichinza
a ostatni choroby, jez jsou dnes u prasat
ve velkochovech vcelku bézné. Mé minéni
o ném a jeho farmé se tim oviem k lepsi-
mu nezménilo. Nijak nepomohlo, ani kdyZ
v reakci na velmi hlasité zakvi¢eni jednoho
prasete silné kopl do jeho klece, coz zpu-
sobilo, Ze se rozfincely i ostatni klece a ke
kvi€eni pfidala i dalsi prasata.

Pfislo mi na mysl, Ze bych mu mél fict,
co si myslim o podminkach, ve kterych pra-
sata drzi. Nakonec jsem od toho upustil.
Bylo zfejmé, Ze je to clovék, jehoZ nemd
smysl pfesvédéovat.

Asi o patnact minut pozdéji jsem mél
veho dost a pfipravoval se k odjezdu. Byl
jsem si jist, Ze je rad, Ze se mne zbavi.
Pak se ale stalo néco, co navidy zméni-
lo myj Zivot — a jak se ukézalo, jeho také.
Z domu vysla jeho manzelka a srdeéné mne
pozvala, abych zustal na velefi. Farmar se
usklibl, ale poté se ke mné poslusné otodil
a zopakoval: ,Zena by byla rada, kdybyste
zustal na vecefi.

Nevim, zda jste také nékdy néco udélal,
aniz byste méli ponéti o tom, proc to vlast-
né délate. Dodnes nemohu fict, co mne
pfimélo k tomu, abych odpovédél: ,Ano,
bude mi potésenim.“ A tak jsem s nimi po-
veclefel, i kdyz jsem nejedl veptové, které
se podavalo. Omluvil jsem to tim, Ze mému
lékati déla starost muj cholesterol. Netekl
jsem, Ze jsem vegetarian a Ze hodnota mé-
ho cholesterolu je 3,3.

Snazil jsem se chovat zdvofile a nezmi-
fiovat nic, co by mohlo vyvolat néjaky spor.
Manzelé (i jejich dva synové, ktefi s nami
sedéli u stolu) byli ke mné mili. Dali mi
veCefi a viechno, co k ni patfi. Postupné
mi dochézelo, Ze to mohou byt svym zpu-
sobem slusni lidé. Ptal jsem se sam sebe,
zda ja bych je pozval na veéefi, kdybych
se s nimi sezndmil tfeba jako s turisty ve
mésté, kde jsem Zil. Musel jsem si poprav-
dé pfiznat, Ze nejspiSe ne. A oni tu pfesto
sedéli a starali se 0 mne se vsi pééi.

Vedli jsme si docela dobfe a udrZovali
povrchni konverzaci vzdélenou jakémuko-
liv konfliktnimu tématu. Potom na mne ale
muZ najednou zamifil prst a hrozivé zavrcel:
,Neékdy bych bojovniky za prava zvifat, jako
jste vy, nejradsi zabil.

Jak mohl védét, Ze sympatizuji s hnutimi
za prava zvitat? Uzkostlivé jsem se vyhybal
jakékoliv zmince o takovych vécech. Sevrel
se mi Zaludek. V té chvili jeho dva synové
vyskodili od stolu a zabouchli za sebou dve-
fe sousedni mistnosti, kde si nahlas pustili
televizi. ManZelka nervézné posbirala ze
stolu nédobi a zmizela v kuchyni.

»Co délaji, Ze vas tak roz¢iluji?“ vypravil
jsem ze sebe konecné.

,Obvitluji mne, Ze $patné zachazim se
zvifaty,” zabrucel.



LPro¢ by fikali takové véci?“ zeptal
jsem se, i kdyZ jsem samoziejmé dobfte
védél pro¢. Jeho odpoved, prestoze byl
rozcileny, byla k mému pfekvapeni cel-
kem vécnd. Potom dodal, Ze se mu nelibi,
kdyZ ho nazgvaji krutym a pfitom o jeho
podnikani nic nevedi.

Uk&zalo se, Ze mi nechce ubliZit, Ze chce
jen dét prachod svému rozhotceni. Zdalo
se, Ze jeho frustrace je mimo jiné zptsobe-
na tim, Ze a¢ nerad déla takové véci, jako
je drZeni prasat v malych klecich, pouZivani
velkého mnoZstvi 1éku ¢i oddélovani selat
od prasnic pfili§ brzy po narozeni, nevidi
jinou moznost. Kdyby se choval jinak, byl
by pry ekonomicky znevyhodnén.

Tyden prfedtim jsem navstivil mnohem
vetsi chovné zatizeni. Tam jsem se dozvé-
deél, Ze soucasti jejich obchodni strategie
je snaha vyfadit malé farméafe z podnikani
prechodem na sériovou vyrobu vepfového
masa. TéméF proti své vili jsem zacal cha-
pat, jak svizelny je idél tohoto muze. Jak
jsem se rozhliZel, bylo zfejmé, Ze si s man-
Zelkou na zivobyti museji téZce vydélavat.
Vybaveni domdcnosti bylo opotfebované.
Zili takika na pokraji nouze. Chov vepiu
byl zjevné jedingm zplsobem, jak si zajis-
tit Zivobyti, ktery tento pologramotny far-
méfF znal.

Jak nas hovor pokracoval, zaéinal
jsem k tomuto muZi, jehoZ jsem pfed-
tim tak tvrdé odsuzoval, citit jistou uctu.
Farméf ndhle zavrévoral a chytil se za
hlavu. Srdeéni zachvat? Mrtvice? ,Co se
déje?“ ptam se.

Chvili je ticho, ale nakonec odpovi.
,Na tom nezaleZi, nechci o tom mluvit.“
Po chvili se stejnd situace zopakovala.
Vsiml jsem si, Ze mé v ocich slzy. ,Mate
pravdu,” fika. ,S Zadnym zvifetem by se
nemélo takhle zachéazet. Vite, Ze jsou to
inteligentni tvorové? Dokonce pfratelsti,
kdyZ s nimi sprdvné zachdzite. Ale to ja
nedélam.

Do o¢i mu vhrknou slzy. Rika, ze se
mu vybavilo néco, co se stalo, kdyz byl
maly, néco, na co nemyslel jiZ mnoho let.
Vyrustal pry na malé usedlosti v zemédél-
ském staté Missouri. Byla to farma tradic-
niho typu, kde zvifata volné pobihala po
dvorech a pastvinéch a vSechna méla sva
jména. Byl jedingm ditétem dominantniho
otce. Nemél sourozence a tak se Casto citil
osamély. Spole¢nost hledal mezi zvifaty na
farmeé. Nejvice se spratelil s nékolika psy.
A pak mél také svoji oblibenou prasnici.

V 1été prespaval v chlévé. Bylo tam
chladnéji nez v domé. Prasnice si pficha-
zela lehnout vedle ného a fikala si o dr-
bani na bfiSe, v ¢emz ji chlapec vzdy rad
wyhovel.

K farmé patfil rybnik. Kdyz bylo horko,
ré4d v ném plaval. Jednoho ze psu to ale
vzdy rozrusilo a dokazal mu toto potéseni

zkazit — skocil do vody, plaval az k nému,
dostal se nad négj a skrabal ho prackami.
Chlapec uz mélem s plavanim pfestal, ale
pak zasdhlo prase. Plavat zjevné umeélo,
protoZe Zbluriklo do vody a zamitilo k mis-
tu, kde pes chlapce obtéZoval. Dostalo se
mezi né a udrZovalo psa v bezpeéné vzda-
lenosti.

S potésenim nasloucham chovateli vep-
f4, jak vypravi o své milé prasnici, udiven
tim, jak necekané véci mohou wyjit najevo.
Tu se v jeho tvéti znovu objevi tragicky wy-
raz. Nevim, jak mu pomoci.

N
G

</

~ \D
)

PRASATA, PODOBNE JAKO PSI, MA-
JI DVESTEKRAT VICE CICHOVYCH
BUNEK NEZ LIDE. V PRIROZENEM
PROSTREDI JSOU SCHOPNA ROZ-
POZNAT PACH JEDLYCH KORINKU
SKRZ VRSTVU PUDY.

»Co se stalo s vasi prasnici?“ zeptdm
se kone¢né.

Vzdychne a v jeho vzdechu jako by byla
bolest celého svéta. Potom pomalu promlu-
vi: ,,Otec mé pfinutil ji porazit.*

,Udélal jste to?*

,Utekl jsem, ale nasli mé.*

,Co se stalo pak?*

,Otec mi dal na vybér.*

»Na vybér mezi ¢im?*“

,Rekl mi: ,Bud to zvite porazis, nebo uz
nejsi myj syn.‘“

Citim na sobé tihu toho, jak otcové
Casto uci své syny, aby byli, jak fikaij,
silni a statecni, ve skutecnosti vsak tvrdi
a bezcitni.

»Tak jsem to udélal,” fik& a po tvéfich
mu zacinaji stékat slzy. Jsem pohnuty a tro-
chu zahanbeny. Tento muz, které jsem od-
suzoval jako nékoho bez citu, place pfede
mnou, pred cizim ¢lovékem. V nésledujicich
chvilich mi dochézi, co se skute¢né stalo.

Chovatel prasat si vybavil zaZitek tak
bolestny a traumaticky, Ze se s nim v do-
bé, kdy se odehrdl, nedokazal vyrovnat.
Tenkrat v ném cosi odumtelo. Nekde ve
své mladé, tvarné dusi ucinil rozhodnuti
nenechat se jiz nikdy takto zranit. A tak
si vystavél kolem mista, kde se bolest ob-

jevila, kolem svého srdce, vysokou zed.
A nyni si vydélaval pordZzenim prasat na
Zivobyti — mozna stéle jesté s touhou po
otcové uznani...

Muyslel jsem si, Ze je to chladny a uza-
vieny Clovék. Nyni jsem poznal pravdu.
Jeho tvrdost nezpusobil nedostatek citu,
nybrz pravy opak: byla znamkou toho,
jak je wvnitiné velice citlivy. Kdyby nebyl
tak citlivg, nebyl by tolik zranén a nepo-
treboval by si okolo sebe wystavit takové
vysoké hradby.

Po celé hodiny jsme poté hovorili
o mnoha vécech. Tak rdd bych mu po-
mohl. Co ale mohl délat? Toto bylo je-
diné, co umél. Nemél maturitu a byl jen
Castetné gramotny. Kdo by jej v jeho véku
zaméstnal?

Rozlougili jsme se jako ptatelé — a pfa-
teli jsme zlstali. KdyZ jsem dopsal knihu
Diet for a New America, poslal jsem mu
jeden wytisk.

,PiSete dobfe,” odepsal a tato slova pro
mne znamenala vic, neZ kdyZ se o knize
velmi pochvalné vyjadfily New York Times.
Pokracoval tim, jak pro néj bylo tézké knihu
Cist, nebot ve svétle, které vrhala na to, co
délal, mu bylo jasné, Ze neni spravné tak-
to pokracovat. Jednoho rana, kdy celou
knihu docetl, vesel do koupelny a pohlédl
do zrcadla. ,Pravé tehdy jsem se rozhodl,
Ze sva prasata prodam a této Zivnosti za-
necham.*

Tehdy skute¢né prodal své chovné zafi-
zeni a odstéhoval se zpét do Missouri, kde
koupil maly statek. Zde dnes Zije a pro-
vozuje néco jako modelovou ekologickou
farmu. Péstuje biozeleninu, kterou prodavéa
na mistnim trhu. Chova i deset prasat, ale
nezavird je do klece ani nezabiji. Namisto
toho mé smlouvu s mistnimi $kolami. Ty na
jeho farmu potadaji v rdmci progra-
mu ,Prase jako domaci mazlicek"
wlety pro déti. Ukazuje jim, jak jsou
prasata inteligentni a jak mohou byt
pratelskd, kdyZ se s nimi dobfe za-
chézi. Kazdé z déti si muZe prase
podrbat na bfiSe. Sam se stal témér
vegetaridnem, zbavil se z vétsi ¢asti
nadvéhy a jeho zdravi se podstatné
zZlepsilo. Navic se mu ve srovnani
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finan¢ni strance.

Tento muZ se odvazil skocit do
neznama, riskovat vie a opustit to,
co jej vnitiné nicilo — i kdyz nevedél,
co bude dal. Nékdy se nam muze
zdat, Ze jako jednotlivci proti okol-
nostem, kterym jsme vystaveni, nic
nezmuzeme. P¥ibéh tohoto farmafe nam
pfipomind, Ze je mozné opustit klece, do
kterych sami sebe (i druhé) zavirame. Q

lid

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

Nejucinnéjsim opatrenim, které
muzeme vykonat ve prospéch
zivotniho prostredi, je prichylit
se k prostsimu a zdravéjsimu
jidelnicku. Vérte nebo ne, to, co
jime, velmi tizce souvisi s kvalitou
Zivotniho prostredi.

Produkce potravin je z pohledu vyuziva-
ni pfirodnich zdroj nepochybné velmi
nékladna: vyuziva se pfi ni voda, fosilni
paliva i zemeédélska puda. Nékteré postu-
Py pfi vgrobé potravin tyto pfirodni zdroje
nadmérné vycerpavaji. Neptehlédnéte néa-
sledujici poznamku: Plati, Ze jednoznaéné
nejdestruktivnéjsim druhem pramyslové
wyroby je Zivocidna vyroba.

Kdyz snizime nasi spotfebu masa, mléka
a mléénych vyrobkl a dalsich Zivocidnych
vyrobkl, pomahame Zivotnimu prostfedi
nejméné v deviti ohledech.

SETRIME VODOU

Na produkci jednoho kilogramu hové-
ziho masa se spottebuje asi 20 000 litrt
vody. Na vyrobu jednoho kilogramu pseni-
ce je vdak zapotfebi pouhych 200 litrii vo-
dy. A védeli jste, Ze na produkci takového
mnoZstvi masa a Zivocisnych vjrobku, které
zkonzumuje prumérny stravnik, konzument
masa, za jediny den, se spotfebuje skoro
16 000 litrt vody? Lakto-ovo-vegetaridn
(neji maso, ale konzumuje mlééné vyrob-
ky a vejce) takto nepfimo spotfebuje denné
skoro 4 000 litra vody.

Naproti tomu Cisté vegetaridnska
strava, tzv. veganska (neobsahuje
Zadné Zivocisné produkty), vyZaduje
jen necelych 1 200 litri vody denné.
To znamend, Ze piechod ze stravy
zaloZené na mase ke stravé zaloZené
na rostlinnych potravinach by pfinesl
usporu asi 60 tisic hektolitr1 vody na
osobu za jeden rok.

VEGETARIANSKA STRAVA
SETRI ENERGII

Pokud by celé USA presly na stra-
vu zaloZenou na konzumaci rostlin-
nych potravin, mohli bychom snizit
néas dovoz ropy o 60 %. Na produk-
ci jedné kalorie z hovéziho masa se
spottfebuje 78 kalorii z fosilnich pa-
liv. Na produkci jedné kalorie
z driibeziho masa se spotfebuje
36 kalorii z fosilnich paliv. Ale
na produkci jedné kalorie ze séjo-
wjych bobl se spottebuji pouhé 2
kalorie z fosilnich paliv. :
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VEGETARIANSKA STRAVA
CHRANI DESTNE PRALESY

Tropické destné pralesy jsou kaceny
tempem asi 70 000 akri denné — za Uce-
lem ziskéni pastvin pro chov hovéziho do-
bytka. Kazdy rok se ze zemi Stfedni a Jizni
Ameriky dopravuje do USA skoro 150 tisic
tun masa. Napfiklad Kostarika byvala kdy-
si témé¥ zcela pokryta tropickymi pralesy.
V roce 1983, po dvou desetiletich explo-
zivniho rozvoje chovu hovéziho dobytka,
zUstavalo vsak jiz jen 17 % pavodni plochy
lesti — coZ vedlo k erozi ptidy a ke zménadm
Klimatickych podminek. Soucasné se zvy-
ila socidlni a politicka nestabilita zemé.
Béhem tohoto obdobi vyvazela Kostarika
témeéf 65% produkce hovéziho do USA.
Vyroba jednoho kilogramu hamburgeru
predstavuje v Kostarice zni¢eni asi 11 me-
trl1 Ctverednich destného pralesa. DokéZete
si to predstavit?

VEGETARIANSKA STRAVA

CHRANI PUDU

Roéné se jen v USA ztréci 5 miliard tun
orné pudy v disledku nadmérného spasani
dobytkem a neudrzitelnych metod péstova-
ni pice pro dobytek. Exponovana puda se
rychle ztraci v dusledku vétrné a vodni ero-
ze. Puda neni schopna absorbovat prutrze
mracen a dochdzi ke vzniku zaplav, které
daleko Castégji odnaseji zbylou irodnou pu-
du a zrychluji proces ekologického tpadku.
Za poslednich dvé sté let se prumérné vrst-
va urodné orné pudy v USA sniZila z 52
centimetra na 15 centimetrti.

VEGETARIANSTVI UMOZNUJE
LEPSI VYUZITI PUDY

V USA se wyuziva 56% zemédélské
pudy na vyrobu hovéziho masa. To pred-
stavuje velké plochy pudy, které produkuji
relativné malé mnozZstvi potravin. Na jed-
nom akru prvot¥idni pudy se da vyrobit 83
kilogramu hovéziho masa. Na tom samém
akru ptdy je vsak mozné vypéstovat 9 tun
brambor. Plocha pudy potfebna k nakrme-
ni jednoho jedlika masa by s pfehledem
dokazala uzivit 20 vegetarianu!

Z ekologického hlediska neni mozné,
aby cely svét preSel na typicky americ-
kou stravu zaloZenou na konzumaci masa.
VyZzadovalo by to vétsi mnoz-  stvi picnin
pro dobytek, nez je mozné
na celém své-
té vypes- F

tovat. Soucasné by to vyzadovalo i vétsi
mnozstvi vody, energie a zemédélské pudy,
nez je na celém svété k dispozici. Stravovat
se typicky americkou stravou je zcela ne-
udrZitelné — a to z dlouhodobého hlediska
i v zdpadnich zemich.

VEGETARIANSKA STRAVA
SETRI STROMY

V USA bylo vykéceno 260 miliont akri
lesni ptidy kwuli péstovani picnin pro Zivo-
¢idnou vyrobu. Vzhledem k tomu, Ze pro-
dukce vegetaridnské stravy vyZaduje men-
§i plochy pudy, kazdy jedlik masa, ktery
pfejde na vegetaridnskou stravu zachrani
roné jeden akr lesa.

VEGETARIANSKA STRAVA
UDRZUJE CISTOTU VODY

Pesticidy, chemickd hnojiva, wykaly
zvitat a zemédélské soli jsou vyznamny-
mi zdroji zneéisténi vody. Jen v USA se
ve vwwkrmnéch hospodatskych zvifat roéné
wvyprodukuje pfes jednu miliardu tun Zivo-
¢iného odpadu. Tento odpad kondi z vel-
ké ¢asti ve vodnich tocich a v podzemnich
vodach.

Vezmeme-li v tivahu soucasné Zivoéisng
odpad a uméla hnojiva, Zivocisna vyroba
ma na svédomi asi 40 % veskerého dusiku
a 35% fosforu, ktery se dostava do fek,
jezer a spodnich vod. Mrva a jeji chemické
slozky mohou pfi prosakovéni pudou zpu-
sobovat velké 8kody, a to zvlasté v podobé
zdravi ohroZujicich dusitanu.

Za Ucelem zlepSeni hospodafteni s Zivo-
¢isnym odpadem dochézi k tomu, Ze Cast
mrvy je jako ,vedlejsi produkt® recyklova-
na a opétovné zkrmovéna hospodéafskymi
zvitaty. Tyto ,vedlejsi produkty® Gasto tvofi
az 20% krmiva. Americka spole¢nost pro
kontrolu podévani krmiv uvadi susenou
dribezi mruu, suSenou podestylku broile-
rt1, suSeny odpad hovéziho dobytka a su-
Seny odpad prasat mezi schvalenymi sloz-
kami krmiv.

VEGETARIANSKA STRAVA

SNIZUJE SKLENIKOVY EFEKT

Zatimco Zivocisny odpad a pramyslovy
hnojiva zneéistuji vodu, hospodarska zvitata
samotnd zneCistuji vzduch. Hovézi do-
bytek pfi konzumaci



nitych rostlin vypousti metan, cozZ je plyn,
ktery silné pfispiva ke sklenikovému efektu.
Kazdy kus hovéziho dobytka v USA vypro-
dukuje na jeden kilogram véhy masa asi
tfetinu kilogramu v podobé metanu. Kdyz
k tomu pfiddme uhlik, ktery je uvolfiovan
z paliv spalenych pfi Zivocisné vjrobé, pak
kazdy pulkilogramowy steak pfinasi asi stej-
ny sklenikovy a oteplovaci tcinek jako ¢ty-
Ficetikilometrova projizdka typickym ame-
rickym vozem.

Nedavny pruzkum zjistil, Ze 76%
Ameri¢anl se poklada za ochréance Zivot-
niho prostfedi. A to i pfesto, Ze pouhych
13% z nich je vegetariany. Tim nejlepsim,
co muize ekologicky smyslejici ¢lovék ucinit
pro planetu Zemi, je pfejit ze stravy zalo-
Zené na konzumaci Zivocisnych potravin
ke stravé zaloZené na konzumaci rostlin-
nych potravin — protoZe takova strava je
k zemi, vodé i fosilnim palivim mnohem
Setrnéjsi.

VEGETARIANSKA STRAVA

POMAHA V BOJI PROTI HLADU

Problém s hladem po svété je velmi
komplexni zdleZitosti, kterd zahrnuje ta-
kové faktory, jako je nevyvaZené narodni
hospodéfstvi, selhavajici distribu¢ni systém
a nevhodny zplsob zasobovani. Nicméné
jednim z nejdulezitéjsich aspektl je zajis-
téni sobéstacnosti v zdsobeni potravinami
v jednotlivych zemich. Poptavka po mase
u vyssich t¥id vsak do znacné miry pfispivéa
k omezeni wyroby zakladnich potravin pro
nakrmeni mas obyvatelstva.

Chudé, rozvijejici se zemé, které napo-
dobuji bohaté, hospodéfsky rozvinuté ze-
mé, nyni vynakladaji stdle vétsi zdroje do
wyroby masa. Pfred pétadvaceti lety konzu-
movala hospodéfska zvitata v Mexiku jen
6% vypéstovaného obill. Dnes predstavuje
toto &islo vice nez 50 %. Klasické piiklady
mutZeme nalézt v dalSich zemich Stfedni
Ameriky, v JiZni Americe a v Africe.
Mnohé vlady v Africe napfiklad podporuji
produkci masa na export v zadjmu ziskani
prostfedkll na zaplaceni dovozu zboZi ur-
Ceného pro méstkou elitu. Obrovska néa-
kladni tryskova letadla vyvéZeji levné eti-
opské hovézi z Addis Abeby k evropskym
zdkaznikam.

PHi pouzZivéni stdle vétsiho dilu zemé-
delské pudy, a to zvlasté v rozvijejicich se
zemich, na vjrobu picnin pro hospodarska
zvifata a jako pastviny pro dobytek, ztraci
stale vétsi mnozstvi lidi pfileZitost néco si
vypéstovat na vlastnim kousku pudy. Tito
lidé, ktefi tak ztraceji nejzédkladnéjsi zdroj
k nakrmeni své rodiny, se stavaji obéti hla-
du a chudoby. Soucasné se kdysi urodné
zemédélské oblasti pomalu méni na pousté
— zatimco miliony lidi hladovéji. O

Hans Diehl, Lifeline,
Diet for a New Century

JAK SETRIT
ENERGII 1.

Staci jen nékolik jednoduchych
trikt a mésicné za elektfinu uset-
Fite az 500 K¢. Jesté vice muzete
uSetfrit za topeni a ohfev vody.
Navic snizZite va$ podil na vzniku klima-
tickych zmén a na chodu jadernych elek-
traren.

VYTAPENI, VETRANI

A KLIMATIZACE

1. Vétrejte kratce a intenzivné

Pii vétrani je lepsi wypnout topeni
a okna otevfit dokofan. Timto zptsobem
se rychle vyvétrd a stény zustanou teplé.
Pokud vétrate pfi pootevieném okné a za-
roveii topite, velmi plytvéte.

2. Zaizolujte tepelné potrubi

Pokud méte teplovodni potrubi v nevy-
topenych mistnostech, naptiklad ve spiz,
méli byste je f&dné zaizolovat.

3. Kontrolujte radidtory

Pokud méte vlastni topeni, kontrolujte
zejména ob&hové Cerpadlo. Moderni Cer-
padla spotfebuji mnohem méné elektfiny.
Nezapomerite na pravidelné odvzdustiova-
ni radidtoru.

4. Regulujte topeni

SniZeni pokojové teploty o 1 °C uSetii
az 6% energie! Pro zdravou a ideélni po-
kojovou teplotu staci: v obyvacich pokojich
18-20 °C, v kuchyni 16-18 °C, v détském
pokoji 20 °C a na chodbach 15 °C.

5. Tajna zbran: reflexni félie

Reflexni félie stoji par korun, roéné Vam
ale pomuiZe udettit az nékolik set. Umistéte

ji na zed za radiator nebo za kamna, odrazi
zpatky do mistnosti az 90% tepla.

6. Nainstalujte si programova-
telné termostaty

Moderni termostaty dokézi nastavit tep-
lotu pfesné podle vaseho pténi: vecer vyssi,
pfes den a v noci nizéi. Po dobu vasi delsi
nepfitomnosti mistnost jen temperujte.

7. V izolovaném byté se budete
citit lépe

V kvalitné izolovaném byté se budete
citit 1épe. Vase télo totiZz vnima i teplotu
stén a podlahy. V mistnosti, kde jsou chlad-
né stény a pouze teply vzduch si vétsina
z nas pfipada nepfijemné. Dobra izolace
vngjSich stén, podkrovi a spiZe pomuZe
mimoto usetfit vice neZ polovinu néakladt
na topeni. Myslete na to, ze az 70% ener-

gie v Eeskych domécnostech spotfebujeme
na vytapéni!

8. Poridte si kvalitni okna

Instalaci kvalitnich oken muiZete tepelné
ztréty sniZit o vice nez 70 %. Takova okna
maji dfevéné rdmy, ufinnou izolaci spéar,
dvojité sklo s nizkou hodnotou prostupu
tepla (pfedeviim infraderveného zafeni)
a meziprostor vyplnény plynem s nizkou
tepelnou vodivosti (napf. argonem). Tyto
okna jsou sice relativné drazsi, ale vloZzené
néklady se vdm po dobu jejich Zivotnosti
nékolikanasobné vrati!

9. Vétrdak nebo klimatizace?

Vite, Ze malé klimatizaéni jednotka pro
jednu mistnost méa spotfebu 1 000 wattu,
tedy Sestnéctkrat vice, nez velky stojanovy
ventilator?

CHLAZENI A MRAZENI

10. Chladni¢cka ma byt umisté-
na v chladu

Pokud je chladni¢ka nebo mraznicka
umisténa vedle tepelného zdroje (radiatoru,
sporaku, mycky nadobi nebo pracky), spo-
tfebuje mnohem vice elektfiny! Proto je
potieba vénovat pozornost blizkosti tepel-
ného zdroje nebo mezi né umistit izolaci.
Nejlepsim umisténim chladnicky je chladné
misto: pfi kaZzdém stupni navic chladnicka
spottebuje o 4% elekttiny vice!

11. Nechladte prilis

Idealni teplota v chladni¢ce je 7°C - na
to Casto staci 1. stuperi. Rada navic: noviny
V nevyuzitém prostoru zabrani pfi otvirani
zbyte¢nému tniku chladného vzduchu.

12. Odmrazujte mraznicku

KdyZ se v mraznicce wytvori vrstva le-
du, zacne rychle stoupat spotfeba energie.
Rychle se tvoftici led a nédmraza muZe zname-
nat Spatné dovirani dveti. Takze nezapomeri-
te jednou za ¢as zkontrolovat i tésnéni.

13. Vypinejte chladni¢ku

Pokud odjizdite z bytu na delsi dobu,
vypnéte lednici ze zasuvky a zbylé potra-
viny vénujte sousedtim. (Zaroveri muZete
mraznicku i odmrazit.) Kdo pottebuje skla-
dovat jen malé mnoZstvi potravin, obejde
se i bez chladniCky, zimni ¢as je k tomu
idedlni. QO

Z materiali Greenpeace

PRAMENY ZDRAVI/ 17



Lepsi strava a dostatek
pohybu proti rakoviné

Organizace Food and Nutrition Science
Alliance asi tretinu pripadu rakoviny dd-
vd za vinu koureni, tfetinu $patné stravé
a nedostatku pohybu a zbyuajici tretinu
genetice a dalsim faktorum.

Tato organizace zvefejnila étyfi jedno-
duché kroky, jak snizit vyskyt rakoviny.

Konzumujte pestrou $kdlu rtznych
druht ovoce, zeleniny, celozrnnych obi-
lovin a lusténin — a to nejlépe v Cerstuvé,
zmrazené ¢i susené podobé.

Ddvejte si pozor na prijem tukd.

Vyhybejte se obezité zlepsenim svych
stravovacich ndvvkt a vénouvdnim se
pravidelné fyzické aktivité.

Omezte, anebo nejlépe zcela vylucte
pFijem alkoholu.

Vice sacharidu,

méné nadvahy

Zapomerite na diety, které omezuji pri-
jem sacharidu (uhlohydrdtu). Upini vege-
taridni, ktefi se nikterak neomezuji v pfi-
jmu téstovin, fazoli, ryze, celozrnnych
obilovin, ovoce a zeleniny (které jsou
vSechny bohaté na uhlohydrdty), ztrdceji
na vdze mnohem spise nez lidé, ktefi mi-
nimalizuji svuj pfijem uhlohydrdtu.

V Japonsku, Cine, Thajsku a dalsich
asijskych zemich je nejnizsi vyskyt obe-
zity na celém svété. Zdkladem jidelnicku
v téchto zemich jsou ryze, nudle a zele-
nina, jejich obyvatelé konzumuji velmi
mdlo masa, mléénych vyrobkt a dalsich
tuénych potravin.

Strava s vysokym obsahem sacharidti
soucasné zlepSuje citlivost na inzulin.
Ukazuje se, ze to zfejmé vede ke zvyse-
nému spalovdni kalorif i po jidle.

Good Medicine

Vlaknina v obilovinach
pomadha starsim lidem

Ve studii na 3 588 lidech starsich 65 let
se ukdzalo, Ze ti z nich, ktefi éasto kon-
zumouvali ceredlie s vysokym obsahem
vldkniny anebo jedli tmavy celozrnny
pSeni¢ny ¢i zitny chléb, méli o 21 pro-
cent niz$i riziko rozvoje kardiovaskuldr-
niho onemocnéni.

Podle autort studie konzumace pou-
hych dvou krajicku celozrnného chleba
denné navic by posunula ucastnika
studie ze skupiny s nejniz§im p¥ijmem
vldkniny z celozrnnych obilovin do sku-
piny s nejuy$sim prijmem.

V porovndni s intervenci prostfed-
nictvim léku ¢i chirurgického zdkroku
jsou nutriéni opatfeni levnd, bez rizika
a snadno dostupnd.

Journal of the American Medical

Association 2003;289:1659-1666
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ODPURCE
VYKONU

Mnozi lidé dnesni doby se pomé-
ruji ve svém zaméstndni a v ro-
dinném prostredi tim, co vSechno
zvlddnou: tim si chtéji dokdzat
svou hodnotu. Jezi§ vystupuje
z tohoto kolotoce ,stupriovacu
vokonu® a zve lidi k tomu, aby
zacali zit.

Dovoluje jim byt takowymi, jaci skute¢né
jsou. Sdeéluje jim, Ze jsou milovéani bezpod-
mine¢nou laskou, aniZ by museli cokoli
vykazovat. Obraci se pravé na ty, ktefi
nejsou v ocich spole¢nosti nijak vykonni:
na hfidniky a na chudé, na poniZované
a bezpravné. To dohéni k zutivosti farize-
je, protoZe ti jsou hrdi na své skutky, jeZ
vykonali.

Ze dvou podobenstvi vysvitd, jakym zpt-
sobem pfetina JeZis spirdlu vgkonu. Pruni
je o délnicich na vinici (srov. Mt 20,1-16).
Jisté rozzlobilo nejednoho zaméstnavate-
le. ,Tak pfece nelze zachéazet s délniky

ktefi se dreli cely den, Ze dostanou vétsi
¢astku. JenZe také oni dostanou pouze svj
dendr, ktery si rano smluvili.

Tim je princip vykonu postaven na
hlavu. ,, Tak budou posledni prvni a prvni
posledni® (Mt 20,16). Nejde tedy o vijkon
amzdu, ale o vérnost a spolehlivost v tom,
co délam. Jezis neospravedIniuje nicnedéla-
ni. Praci poklada za znak zdravého Zivota,
ale osvobozuije ji od posuzovani jeji hodnoty
druhymi. Nejde o to, aby ¢lovék vyhledéval
v préaci sebepotvrzeni, aby si dokazoval, ze
za néco stoji a aby mél byt na¢ hrdy; pravé
uméni zit znamenad pustit se do dila, které
se mi nabizi a které je ode mne Zadano.

Vira osvobozuje
od tlaku,
ktery nas nici.

Dava vytrysknout
vnitrnimu prameni,
z néjz muze proudit

do svéta mnoho
energie, aniz by to
clovéka vycerpalo.

a s hodnocenim jejich prace, tvrdi. Jezis
vypravi o majiteli vinice, ktery najimé hned
Casné zrana délniky a okamZité je posila
pracovat do svého vinohradu. Totéz udéla
také o treti, o Sesté a o devaté denni hodi-
né — a dokonce jesté o jedenacté, tzn. po-
sledni hodinu pfed koncem pracovni doby
najima jesté dalsi a také ty posilé pracovat.
KdyZ pak zacne ve dvanacté hodiné vypla-
cet smluveny plat, tedy denér, napfed tém
posledné najatym, ocekdvaji dfive najati,

V proslulém podobenstvi o marnotrat-
ném synu (srov. L 15,11-32) se zatouzil
mladsi syn vrhnout okamZité do viru Zivota.
Dal si vyplatit dédicky podil a odcestoval
do ciziny (v tehdejsi dobé ziejmé do Recka
nebo ltélie). Chtél si uzivat Zivota plnymi
dousky, ale uz po kratkém case rozhazel
cely svij majetek. Aby se néjak protloukl,
musel se doslova vnutit mistnimu hospodéfti
a ten ho poslal pést vepte — pro Zidy negis-
t4 zvifata. Mladsi syn tedy zakusil nejhlubsi



NEJDE O TO, ABY CLOVEK VYHLE-
DAVAL V PRACI SEBEPOTVRZENI,
ABY SI DOKAZOVAL, ZE ZA NECO
STOJI A ABY MEL BYT NAC HRDY:
PRAVE UMENI ZIT ZNAMENA PUS-
TIT SE DO DILA, KTERE SE MI NABI-
ZI A KTERE JE ODE MNE ZADANO.

pokofeni a dafilo se mu stéle hiif. Rozhodl
se tedy konecné, Ze se vrati domu k otci.
Nédenici jeho otce na tom totiZz byli ne-
srovnatelné 1épe neZ on v ciziné u prasat.
Otec ho radostné pfivital s otevfenou na-
rudi a dal na pocest jeho navratu usporadat
slavnost, protoze se mu jeho mrtvy syn vra-
til opét Zivy, ztraceny se nalezl. Starsi bratr
v8ak, ktery den po dni plnil své povinnosti,
se kvuli zminéné oslavé zlobil. Jeho hnév
prozrazuje, Ze nekonal svou préci proto, Ze
by mu pusobila radost, ale protoZe za ni
ocekéval mzdu a uznani. Zacal svému otci
vycitat: ,, Tolik let uZ ti slouzim a nikdy jsem
neporusil Zadny tviij ptikaz; a mné jsi nikdy
nedal ani kiizle, abych se poveselil se svymi
prateli“ (L 15,29). Starsi mél se svou pra-
ci postranni imysly, touZil po naklonnosti,
snazil se otcovu lasku koupit.

Jezis dava timto podobenstvim na sro-
zuménou, Ze si Bozi lasku nemusime zaslu-
hovat vgkonem: je tady a Blih nés pfijiméa
vzdycky znowvu, bez ohledu na to, co se dé-
je. Nezatézuje svou lasku zadnou podmin-
kou — vgkonem ani pfizptisobivosti. Ten,
kdo si uvédomuje své bezpodmineéné pfije-
ti, miZze mnohé dokazat, a to svobodné. Uz
netrpi pod tlakem vnitfniho ptikazu osvéd-
Cit se, ale pracuje s chuti, protoZe ho préce
bavi a vychazi z ného samého.

Jezis vyzdvihuje tuto vnitini svobodu vii-
¢&i jakémukoli tlaku vgkonu. Ve své svobo-
dé toho sam dokdazal nesmirné mnoho: za
pouhé tfi roky svého vetejného pusobeni
oslovil bezpocet lidi, uzdravil mnoho ne-
mocnych a probudil hnuti, které dodnes ne-
ztratilo svou silu a mnohé pohnulo k tomu,
aby se zasazovali o lidstéjsi svét. Protoze
se JeZi§ nepotfeboval prosazovat tim, co
dokazal, mél svobodu potfebnou k tomu,
aby mohl pfindset stondsobny uzitek, jak to
zaslibil u¢ednikiim v jednom ze swych podo-

ZIMA, TMA A BUH

Univerzitni profesor na jedné vysoké skole polozil studenttim
otdzku: ,Stvofil Buh vSechno, co existuje?” Jeden student
odvdzné odpovédél: ,Ano!*

X«

,Stvofil Biih opravdu vsechno?“ otazal se znovu profesor. ,,Ano, jisté.“ zo-
pakoval student. Profesor vsak namitl: ,,Pokud Btih stvofil vsechno, co exis-
tuje, tak stvofil i zlo. A na zékladé toho, co jsme si doposud fekli, miizeme
pak tvrdit, Ze Buh musi byt zly.

Student se nezmohl na odpovéd a umlknul.

Profesor byl spokojeny s tim, Ze se mu podafilo dokazat zminénému stu-
dentovi, Ze jeho vira v dobrého Boha je pouhym mytem.

Ale onen student se jesté ptihlasil: ,MuZu se vas na néco zeptat, pane
profesore?*

,Samozfejmé!“ odpovédél profesor.

Student se otazal: , Existuje zima?*

,Co je to za otdzku, samoziejmé, Ze existuje, cozpak vam nikdy nebyla
zima?*

Ostatni studenti se zacali smat.

Mlady muz odpovédél: ,Zima ve skute¢nosti, pane profesore, neexistuje.
Podle zdkonu fyziky plati, Ze zima je vlastné jen nepfitomnosti tepla. Kazdé
télo i kazdy pfedmét jsou citlivé na zménu prostfedi anebo ptfenos ener-
gie. Absolutni nula znamena tplnou nepfitomnost tepla. Za této teploty se
v8echna hmota stava nehybnou a reakce neschopnou. Zima tedy neexistuje.
Clovek jen pouzivéa toto slovo k tomu, aby wyjadiil, jak se citi, kdyz vniméa
nedostatek tepla.

Student polozil dalsi otéazku: ,A existuje tma?*

~Samoziejmé!“ opacil profesor.

Ale student pokracoval: ,, Tma také neexistuje, tma je ve skutecnosti nepti-
tomnost svétla. Svétlo Ize zkoumat, tmu viak ne. MiZzeme pouzit Newtonuv
pokus, pfi kterém se bilé svétlo ldme na mnoho barev. NemuZeme vsak mé-
fit tmu. Jediny paprsek svétla se vlame v prostiedi tmy a osviti je. MiZzeme
snad zméfit, jak tmavy je vesmir? MiiZzeme jen zméfit silu svétla, které vy-
dava. Neni to snad pravda?

Tma je slovo, které ¢lovék pouziva k popisu toho, jak to vypada, kdyz
nékde neni pfitomno svétlo.

Nakonec se mlady muz zeptal profesora: ,A, pane profesore, myslite,
Ze existuje zlo?*

,Samoziejmeé!“ odvétil profesor. ,,Vidime ho kazdy den okolo sebe, v tom,
jak se lidé nehumanné chovaji ke svym bliznim. A spatfujeme je ve zloc¢inech,
které se déji po celém svété. O co jiného by se jednalo nez o zlo?*

,Ve skute¢nosti ani zlo neexistuje, pane profesore, alespori ne samo
0 sobé,“ reagoval student.

,Zlo je absenci Boha. Je to podobné jako se zimou a tmou. Zlo je slovo,
kterym chteél ¢lovék popsat neptitomnost Boha.

Buih zlo nestvofil. Zlo je disledkem toho, kdyz ¢lovék neptijima lasku,
kterou mu Buih chce darovat. Podobné jako zima je dusledkem neptitomnosti
tepla a tma je dusledkem nepfitomnosti svétla.

Profesor se posadil.

Tento ptibéh je pravdivy.

Jméno onoho mladého muze: Albert Einstein. QO

k zamysleni

benstvi. Diivodem stonasobné tirody tedy
neni vykon, ale vira, protoZe osvobozuje od
tlaku, ktery nas nici. Ta dava vytrysknout
vnitfnimu prameni, z néjZ muZe proudit do
svéta mnoho energie, aniZ by to ¢lovéka
vyCerpalo. Nejsme-li jiZz vice odkézani na
vykazovani vysledku, zadind v nas proudit

Zivot, rozkvétd tvarci duch a fantazie — a ta
za¢ina rodit veliké véci. O
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Z knihy Anselma Griina ,,50x Jezis“.
Vvdalo Karmelitanské nakladatel-
stui.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srde¢né vés zveme na dalsi setkavani
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

7. listopadu
Vitézstvi nad zabijakem ¢. 1
(srdeéni nemoci)

Dr. Neil Nedley (DVD s pfekladem)
internista a dietolog, Oklahoma

14. listopadu

Dotek 1é¢i — 1é¢ebné ucinky masazi
v domécim pouZiti

Jana Konecna

lektorka Institutu Zivotniho stylu

21. listopadu
Laska znamend napliovani potfeb

Roman Uhrin
koordinator Klubtl zdravi

28. listopadu
Melatonin — omlazeni a odpocinek

Dr. Neil Nedley (DVD s pfekladem)
internista a dietolog, Oklahoma

5. prosince
Mikuldsska soutéz o zdravi
Jana Konecnéa

12. prosince

Energie v norme —

vyZivové podminky §tihlé linie
Roman Uhrin

19. prosince

Véno¢ni zastaveni —
koncert s privodnim slovem

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

LUBY

( _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

VANOCNI POCHOUTKOVY

SALAT

0,25kg mrkve nastrouhané nahrubo,
0,25kg celeru nastrouhaného nahrubo,
0,25kg petrzele (nebo pastindk) nastrou-
hané nahrubo, 0,25 pérku nakrajeného na
koleCka, pul nakrdjeného Cerveného zeli,
2 velké cibule nakrdjend nadrobno, 1kg
brambor nastrouhanych nahrubo, 3 velké
sklenice ( 0,7]) sterilované ¢ervené fepy na-
krajené nadrobno, citron, 1 séjova smetana
Provamel, (pfipadné 1 sojanéza)

Toto mnoZstvi je asi pro 6-8 osob.
(Jedné se o odhad mého manzela, ktery
salat pfipravuje. Vzhledem k velkému ob-
jemu, doporucuji smetanu a sojanézu pfida-
vat jen k mnoZstvi, které budete pravé jist.
Nam vydrzi nékolik dni a vZdy nds mrzi,
Ze uZ je snézeny.)

Mrkev, celer, petrzel a pérek vlozime do
vrouci osolené vody a povafime do zmék-
nuti. Scedime a v t¢ samé vodé vafime
Cervené zeli. Zvlast uvatime ve vodé cibuli
a po vyjmuti v tomto vyvaru uvafime bram-
bory. Uvarenou zeleninu smichdme v mise
s Cervenou Fepou a podle chuti okyselime
citronovou $§tavou. Po vychladnuti p¥ida-
me séjovou smetanu a trochu sojanézy.
Salét je ale velmi chutny i bez smetany
a sojanézy.

CELEROVE RIZKY

1 velky celer, sul, celozrnnd mouka
pSenicnad, sdjové mléko, kurkuma na pfi-
barveni, strouhanka z celozrnného peciva,
olivovy olej na smazeni

Celer uvafime v osolené vodé do po-
lomékka a po wychladnuti ho nakrajime
na platky silné asi 1 cm. Platky obalime
v tésticku pfipraveném z mouky, mléka
a Spetky kurkumy. Smazime v olivovém

oleji a prebytecny tuk nechame odsat na
ubrousku.

Varianta: platky nejprve obalime v tés-
ticku, pak ve strouhance a smazime jako
Fizky.

Takto pfipraveny zdravy celer je sice
znehodnoceny smazZenim, ale je pfece jen
zdravéjsi variantou smazeného kapra nebo
klasického fizku.

VANOCKA

500g celozrmné pseni¢né mouky, 2
vrchovaté polévkové lZice sdjové mouky
plnotu¢né (nahradi vejce a ¢asteéné i tuk),
1 kostka drozdi, 60g pfirodniho cukru
nebo medu, 70g panenského olivového
oleje, 70g spatenych rozinek, 70g lou-
panych mandli nakrdjenych na nudlicky,
$petka soli

Ze dvou lZic mouky, cukru, drozdi a vlaz-
né vody pfipravime kvasek. Pak vypracu-
jeme tésto, do kterého nakonec pfidame
rozinky a mandle. Hrst mandli si nechdme
na posypani.

Na chladném misté nechame tésto po-
malu vykynout asi na dvojnasobny objem.
Tésto rozdélime na 8 dili. Spodni ¢ast va-
nocky upleteme ze 4 pramenu, prostfedni
ze tf{ a posledni dil tésta rozpulime a dva
uzsf valecky smotdme na vrchni dil vénoc-
ky. Doporucuji upletenou vanocku zajistit
nékolika Spejlemi, aby se pfi peceni nepo-
sunula jednotliva patra.

Véanocku polozime na plech s pecicim
papirem a nechdme znovu kynout. Pak ji
potfeme mlékem opatrné obarvenym kur-
kumou a posypeme zbytkem nakrajenych
mandli.

Peceme nejdtive zprudka v dobfe vyhfa-
té troubé a po zrtizovéni dopékame pti 100
°C celkem asi 1 hodinu.

DYNOVY ZAVIN SLANY

1 listkové tésto, asi 600g dyné
Hokkaido nastrouhané nahrubo (dyni
omyjeme kartaCkem, nemusime loupat),
sypky wiirzl, ¢esnek

Dyni dobfe ochutime lisovanym ¢esne-
kem a wiirzlem (miZeme pfidat najemno
nastrouhané tofu natural nebo Cesneko-
vé, ale napli je chutnd i bez néj) a ob-
wyklym zpusobem pfipravime dva zaviny.
Pfeneseme je na plech na pecici papir, po-



tfeme mlékem slabé pfibarvenym kurku-
mou a posypeme sezamem nebo makem.
Peceme do zriizovéni.

PLACICKY ZE SEMINEK

hrst slune¢nicovych seminek, hrst dyrio-
wych seminek, hrst sezamowvych seminek,
polévkova lZice tekutého medu

Seminka smichame s medem a na peéi-
ci papir délame kéavovou 1zickou malé pla-
cicky hodné daleko od sebe. PeCeme do
zruzovéni. (Placicky se pfi peCeni hodné
rozteCou, pokud se spoji, po upeceni je
rozlamejte, i tak budou vyborné).

Tuto kfupavou pochoutku muiZete pfi-
pravit i pfidanim nasekanych vlasskych
ofecht, mandli nebo jingch seminek.
Placi¢ky je potfeba uchovavat v dobte
uzaviené Kkrabi¢ce, protoZe na vzduchu
vlhnou. Ale jsou tak jedlé, Ze se sni vét-
ginou okamzité. Pfi peceni je nezbytné
pouzit pecici papir, ze kterého placicky
snadno sloupneme.

SLADKE ORECHY

250g vlasskych ofechu, 250g loupa-
nych mandli nebo 1/2kg smési mandli,
ofechii a burskych ofechtl v jakémkoliv
poméru, 3 polévkové lZice pfirodniho
cukru, 1 lZicka skofice, 1 IZicka rozdrce-
ného hebicku, 1/2 1zi¢ky kari koteni, 1/2
1Zicky soli

Na suchém plechu pe¢eme smés ofechu
asi 10 minut do zriiZzovéni. Smichame cu-
kr s kofenim. Na rozehfatou panev dame
smés ofechll a kofeni, michame dokud se
cukr nerozpusti a neobali ofechy (asi 5 mi-
nut). Pak ofechy nasypeme na suchy plech
a vareckou oddélime jednotlivé kousky.
Tyto ofechy musime uchovévat v dobte
uzavfené déze, na vzduchu vlhnou.

JABLKOVY SALAM

1/2kg oloupanych a jadfincti zbave-
nych jablek, 125g nahrubo nasekanych

vladskych ofechti, med nebo rozinky, ko-
kos na obaleni

Jablka nakrajime na malé kousky, slab&
podlijeme vodou a dusime tak dlouho, do-
kud se neodpaii vSechna voda a jable¢na
kaSe nezhoustne. Ke konci je Iépe michat,
aby se jablka nepfipalila. Do hmoty zapra-
cujeme ofechy a podle chuti dosladime me-
dem nebo omytymi a osuSenymi rozinkami.
Vyvélime vélecek, ktery obalime v kokosu
a zabalime do alobalu nebo potravinové
folie. Uchovavame v ledni¢ce. Ped poda-
vanim nakrajime salam na platky.

ORISKOVE LUPINKY

(podle Pavly Momcéilové)

Toto vynikajici cukrovi z kuchafky pani
Momcilové jsem zatadila, i kdyZz obsahuje
Zivocisnou surovinu (bilky).

140g celozrmné pSenicné mouky, 4
bilky, 70g pfirodniho cukru, 100g celych
liskovyjch ofiska

Z bilka uslehédme tuhy snih, do které-
ho zamichame cukr, mouku a ofigky. Do
formy na srn&i hibet vymazané olivovym
olejem a vysypané celozrnnou moukou na-
vrstvime tésto a v mirné rozpélené troubé
peceme dozlatova. Chlebi¢ek nechdme ve
formé vychladnout, pak ho po vyklopeni
zabalime do platéného ubrousku a neché-
me 24 hodin v chladu. Druhy den ostrgm
noZem nakrajime chlebicek na velmi tenké
platky (1-2 mm), rozloZime na suchy plech
a peCeme v mirné vyhfaté troubé, az lupin-
ky slabé zhnédnou.

DROZDOVA POMAZANKA

(Oprava receptu z PZ 5/2006)

Chybou autorky vypadla dtlezita surovi-
na — pfirodni tofu. Po osmazeni droZdi na
cibulce pfiddme bali¢ek tofu, rozmackame
vidlickou, spojime s drozdim a prohfejeme.
Pomazénku podavéame teplou i studenou.
Omlouvéme se za nedopatieni. 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

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
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Nepravidelna menstruace
a riziko zlomeniny krcku

Zeny, které maji béhem svého Zivota ne-
pravidelny menstruaéni cyklus, mohou
zakouSet po menopauze vyssi riziko
zlomeniny kréku stehenni kosti.

Podle poznatku védeckého tymu
z University of Minnesota School of
Public Health v Minneapolis mohou
mit Zeny s nepravidelnou periodou nizsi
hladinu hormont estrogenu a progeste-
ronu v krvi, coz mize mit za ndsledek
ztrdtu kostni hmoty.

Vedle subtilni télesné konstrukce, niz-
kého pfijmu vdpniku, koureni, pokroci-
Iého véku a rodinné anamnézy se jednd
o dalsi rizikovy faktor osteopordzy.

Védci zpracovdvali data od 33 000
zen (ve véku od 55 do 69 let), které byly
v rdmci lowa Women’s Health Study
zkoumdny v priméru po dobu deviti let.

American Journal of Epidemiology
2001;153:251-255

Mozek, jidlo a demence

Rada studii prezentovanych na nejvét-
sim svetovém setkdni odbornikt na
Alzheimerovu chorobu ukdzala stejnym
smérem — to, jak ndm funguje mozek,
souvisi s tim, co jime.

Odbornici na Alzheimerovu chorobu
nyni doporucuji stravu obsahujici velké
mnozstvi antioxidantt — tzn. nejméné
pét porci ovoce ¢i zeleniny bohatych na
antioxidanty denné — a relativné pouze
malé mnozstvi tuku. Dulezité je také
dobré zdsobeni vitaminy rady B, které
snizuji hladinu homocysteinu v krui.

Podle vysledkti jedné studie strava
konzumovand mezi Ctyficitkou a Sede-
sdtkou znaéné ovlivriuje riziko onemoc-
néeni Alzheimerovou chorobou.

Jak proti plisnim

Plisné mohou predstavovat zdravotni
problém v kterémkoliv roénim obdobi.
Zde je nékolik opatfeni proti nim:

Udrzujte vlhkost v mistnosti nizsi nez
50 procent. Za teplého pocasi se dopo-
rucuje pouzivat klimatizaci.

V koupelné i v kuchyni si nechejte
nainstalovat vétrdky ¢i odsdvace par.

V koupelné nebo v kuchyni nedd-
vejte na podlahu koberec. Tapetovdni
nemusi byt dobrym ndpadem, jestlize
Zijete v oblasti, kde byvd vlhko.

Uijistéte se, ze kropici vody nezasahuji
vds dum. Odstrariujte zdomu nebo z by-
tu zahnivajici listy a odpadky. Plisnim
se skvéle dafi v hromaddch listi.

Pouzivdte-li v zimnich mésicich zvlh-
¢ovac¢ vzduchu, casto jej Cistéte a dezin-
fikujte. Uljistéte se, Ze vSechny pfistroje,
které pouzivdte, maji dobrou ventilaci.

UC Berkeley Welness Letter
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OSLADME
SI ZIVOT

Med je produktem vcel. Vcely
sbiraji nektar z kvétu nebo me-
dovici ze zivych C¢dsti rostlin.
Tyto $tdvy pretuvdreji a kombinu-
ji se svymi specifickymi ldtkami.
Takto ziskany produkt uskladriuji
a nechduvaji zrdt v pldstech.

Med je potravina pfirodniho sacharido-
vého charakteru. Kromé jednoduchych
cukrli obsahuje minerdlni latky, vitaminy,
aromatické latky a také bilkoviny, tuky
a celou fadou jinych latek.

Jaky med zname?

Podle ptivodu mista a doby sbéru zname
med kvétovy a medovicovy.

Kvétovy med je smési nektaru riiznych
rostlin, ale miZe byt i jednodruhovy (fep-
kovy, akéatovy, jetelowy, lipowy atd.).

Medovicowy med (oznacovany Casto jako
lesni) pochéazi z medovice lesnich stromu.

Ktery med je kvalitnéjsi - kvéto-
vy éi medovicovy?

Oba druhy medu maji pro zachovani
zdravi Clovéka obrovsky vyznam. Kvétouy
med mé vétsinou svétlejsi barvu. Je snad-
no stravitelny diky vétsimu obsahu glukozy
(hroznového cukru) a fruktézy (ovocného
cukru). Obsahuje pylova zrna rostlin, rost-
linné hormony, éterické oleje, aromatické
latky. Je velmi vhodny pro déti, rekonva-
lescenty, sportovce aj. Medovicowy med je
zpravidla tmavsi, coZ zpusobuii rostlinna bar-
viva obsaZend v mize dfevin. Obsahuje vétsi
mnozstvi mineralnich latek a stopowyjch prv-
ki Tento med je vhodny pro lidi s akutnim
nebo vleklym onemocnénim dychacich cest
a pro nizky obsah bilkovin je velice vhodny
pro pacienty s onemocnénim ledvin.

Pro¢ nékteré medy krystalizuji
hned po vytoceni a jiné pozdéji?

Kuvalitni a spravné o3etfeny med krys-
talizuje vZdy. Je to znamka jeho pravosti
a kvality! Kvétovy med krystalizuje zpra-
vidla dfive neZ medovicovy. Krystalizace
kvétovgch medt je zplsobena vétsinou
vySsim obsahem glukézy, kterd ma spe-
cifickou vlastnost wytvaret krystaly. Vyssi
obsah fruktdzy a dextrinti zptisobuji u me-
dovicového medu zachovéni tekutého stavu
po delsi dobu.

Znamend krystalizace medu je-
ho nizsi kvalitu?

Ne! Krystalizace je pfirozend vlastnost
medu. Zkrystalizovany produkt si uchovéva
vSechny svoje vlastnosti a cenné latky.

Co je to pastovy med?

Pastovy (od slova pasta) med je speci-
alné upraveny produkt. Vznikd opakova-
nym mechanickym pohybem (michanim).
Tento pohyb fidi pfirozenou krystalizaci me-
du a zmensuje velikost krystalti. Vysledkem
michani je plnohodnotny med krémové
konzistence. Proto se pastovému medu
fka také krémovy. Krémova konzistence
medu se v prubéhu ¢asu neméni. Pastovy
med je zpracovavan bez zahtivani a bez ja-
kychkoli pfisad. Zachovéva si vechny latky
a je stejné hodnotny jako ,tekuty“ med.

Jak med uskladnovat?

Vysoky obsah cukri v produktu ma
konzervadni ucinky. Med tedy konzervuje
sam sebe. Z prostfedi pfijima vlhkost, proto
ho vzdy skladujeme v uzavrenych nddobach
(sklo, keramika aj.) umisténych do suchych
a tmavych mistnosti.

Muzeme zkrystalizovany med
rozehrivat?

Ano, miZeme. Musime byt ale velice
opatrni. Zkrystalizovany med je mozné za-
hfivat v otevfené sklenici ponofené do vod-
ni l4zné teplé nejwyse 45 °C. Pii prehiati
medu (teplota nad 50 °C) se ni¢i nékteré
hodnotné latky.

Ktery med je kvalitni?

V nasi zemi je dostupny med tuzemsky
a dovéaZeny. Velmi vysokou kvalitu tuzem-
ského medu zajistuji velmi pfisna hygienic-
kd a veterinarni opatfeni, jeZ nasi vCelafi
pfisné dodrzuji. Cesky med je ve svété
uznavan za vysoce kvalitni produkt, proto
je také drazsi nez dovazeny med. Zakaznik
by si pfi ndkupu medu v obchodu mél dat
velky pozor! Statni zemédélska a potravi-
natska inspekce (SZPI) totiz opakované zjis-
tila ¢asto v dovozovych medech cizorodé
latky. Jejich pfitomnost v medu nase pfis-
né normy nepovoluji. Cesky svaz véelatt
doporucuje lidem nakupovat med pfimo
od chovatele véel. Ten je nejlepsi zarukou
kvality. Kazdy konzument by proto mél mit
svého vcelate — dodavatele medu.

ZO0 CSV Hradec Kralové
(upravy - redakce Véelarstvi)



AMARANT - ZLATO INKU

Amarant patfi mezi tzv. nepravé obilniny. Byl péstovdn jiz
starymi civilizacemi Mayu, Aztéku a Inku, pro které byl nejen
posvdtnou plodinou, kterou pouzivali tamni lécitelé pFi svych
ritudinich obfadech, ale — vzhledem k moznostem celoroéniho
skladovdni — i zdkladni potravinou.

Amarant je svymi vlastnostmi duleZity pro viechny vékové kategorie. Zvlastni
vyznam ma pro malé déti (aminokyselina lysin podporuje tvorbu mozkovych
bunék) a pro sportovce (minerély, vitaminy, nenasycené mastné kyseliny a kva-
litn{ bilkoviny podporujici rist svalové hmoty). U starsi generace podporuje re-
generaci bunék a vyznamné ovliviiuje latkovou vyménu. Amarant je mimotad-
né vyznamnou plodinou i proto, Ze neobsahuje lepek — bilkovinu zpusobujici
poskozeni stfeva pfi onemocnéni znamém jako celiakie, kterym v soucasné
dobé trpi stale vice lidi.

Amarantu se optimélné daf v tropickém pasmu (+ 30 stuprii zemépisné
$itky) kontinenttt Ameriky a Asie. Chutna a vyZivna nejsou jen semena (zrna),
ale i listova Cast rostliny, kterd je nendro¢nd na kvalitu ptidy a odolna na sucho.
Amarant se nejsnéaze péstuje v teplotnim rozmezi 20-45 °C, rostlina se ale do-
kaze adaptovat i na podminky subtropického ¢ mirného pasma.

Amarantové zrno ma velmi malé rozméry, v pruméru pouze 1 az 1,5mm,
a malou véhu (1 000 semen/g). Podle klimatickych podminek se da sklizet az
t¥ikrat rocné.

SloZeni esencidlnich aminokyselin je v amarantu vyvaZengjsi a obsah bilkovin
ve srovnani s jingmi obilovinami vy3si. MnoZstvim aminokyselin lysinu a tryp-
tofanu se amarant blizi Zivo¢isnym bilkovindm. Amarantovy 3krob je (podobné
jako jeho bilkovina) vhodny pro osoby s poruchami traveni. Semena amarantu
jsou i na vldkninu bohat§i nezZ ostatni obilniny (pSenice, je¢men, Zito, ryze ¢i
kukufice). Odtud plyne uZitek amarantu pfi 16¢bé a predchézeni zacpé, rakoviné
tlustého stfeva a kone¢niku ¢i stfevnich divertiklu.

Semena amarantu obsahuji az 85% ze vSech nutriéné definovanych mine-
rélnich makroelementt (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoféik, sira) a 50% mi-
kroelementti (zinek, méd, mangan, Zelezo). Ze stopovych prvku byl prokazan
kfemik a nikl. Ve srovnani s pSenici, ovsem, ryzi, kukufici a séjou jsou semena
amarantu lep$im zdrojem vapniku, Zeleza a sodiku, obsahem hof¢iku, fosforu,
zinku se jim podobaji. Ve srovndni s ostatnimi obilovinami maji zrna amarantu
wyssi celkovy obsah mineralu.

Z vitamint je v zrnech amarantu vjznamny (ve srovnani s ostatnimi obilni-
nami) vyssi obsah vitamint B2 (riboflavin) a B3 (niacin). Nutri¢né vyznamny je
i obsah vitaminu E (alfa-tokoferol). O

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
KOSMETIKA

PLETOVE OLEJE
OLEANAT BIO

Vsechny oleje francouzské firmy
OLEANAT jsou obohaceny olejem
z obilnych Klicka, ktery diky vysokému
obsahu vitaminu E ptisobi jako ptirod-
ni antioxydant (proti u¢inku volnych
radikéli a jako konzervacéni Einidlo).
Dodéavéany jsou v kvalité BIO.

Oleje se nanaseji lehkou masézi na
telo i oblicej.

Arganovy olej

Panensky olej z arganu ptedstavuje
idedlni ochranu proti vysouSeni pleti
pfi extrémnich klimatickych podmin-
kach — pusobeni slunce, vétru, chladu.
Zvlaénuje a posiluje suchou pokozku.

Arnikovy olej

Tento macerat kvétu arniky v slu-
necnicovém oleji se tradiéné pouziva
v pfipadé bodnuti hmyzem a na mod-
finy. Aplikujte co nejdfive v misté bod-
nuti, nebo po nérazu.

Olej z obilnych klicku

Panensky olej z obilnych klicku je
velmi bohaty na vitamin E. Je proto
doporucovan zejména k péci o suchou
a vadnouci plef.

Sezamovy olej

Obsah sesaminu a sesamolinu do-
davé tomuto panenskému oleji silny
antioxyda¢ni Ucinek — pusobi proti
starnuti pleti. Olej se lehce vstfebava
a zvysuje elasticitu pokozky.

K zakoupeni pouze v prodejné
prirodni kosmetiky Country Life,
Melantrichova 15, Praha 1

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
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registraéni ¢islo MK CR E7115

PRAMENY ZDRAVI/ 23



12209/2005
énice

267 12 Lod

OP

tniho stylu

Zivo

~

harmonického

7~

Prameny zerawvl

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




