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Kdyz radikdiné zménite svuj
jidelnicek prechodem na zdra-
vou, v optimdInim pripadé Ciste
rostlinnou stravu, dochdzi k fa-
dé zmén i ve fungouvdni vaseho
téla. Zpocdtku muzete zazname-
nat i nékteré neprijemné pocity.
Béhem dvou tydnu by si vsak
vase télo mélo privyknout na
stravu zaloZzenou na konzumaci
komplexnich uhlohydrdtu a méli
byste se citit dobfre.
Méjte na paméti, Ze ne vSe, co se vam
stane, musi byt vysledkem dietni zmény.

Jesté potdd se mulZe stat, Ze onemocni-
te nékterou z nemoci, které se stravou
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nesouviseji (naptf. béznym nachlazenim,
chfipkou, alergii na roztoce a pyly), ¢i do-
jde k né&jakému zranéni. Nasleduji nejbéz-
ngjsi zmény, ke kterym dochézi pfi zméné
jidelni¢ku a pfechodu na zdravou stravu.
Pfiznaky alergii jsou velmi pestré.
Pokud mate podezieni, Ze v pozadi stoji
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nékterd z doporucovanych rostlinnych po-
travin, zacnéte tim, Ze ze stravy vyloucite
pSenici, kukufici a citrusové ovoce.

PLYNATOST A KRECE

Béhem prunich dvou tydni se bézné
vyskytuje plynatost. Ta postupné ustupu-
je, jak se méni bakterialni fléra ve vasich
stfevech, a to co do poctu bakterii i co do
jejich druhu — v adaptaci na velké mnozstvi
uhlohydrata a vldkniny. Fazole, hrach, ¢o¢-
ka a zeli zpusobuji u vétsiny lidi nadymani.
KdyZ chcete snizZit plynatost, doporucuje
se nechat ludténiny nakli¢it. (Namacejte je
dvanéact hodin ve vodé, vodu slijte, pfidejte
Cerstvou vodu a déle vatte podle pfislusné-
ho receptu.) Proces kli¢en{ vyuZije nékteré
cukry, které nejsme schopni stravit a kte-
ré obvykle zustavaji ve stfevé a pusobenim
stfevnich bakterii se méni na metan, oxid
uhli¢ity a plyny vodiku. Tyto plyny jsou
bez zédpachu. Zapach pochazejici ze strev
je pravdépodobné vysledkem stop prcha-
wych latek, které jsou produktem hniloby,
mikrobidlniho rozkladu bilkovin. Tyto pr-
chavé latky jsou rovnéz vstrebavany strev-
ni sténou do téla, z néhoZ jsou vylu¢ovany
prostfednictvim plic a kiiZe; zaznamenava-
me zapachajici dech i zapach celého téla.

Sttrevni plyny, které se vytvareji po kon-
zumaci rostlinngch potravin, jsou nastésti
méné zapachajici neZ plyny, které jsou
dusledkem konzumace Zivocisngch potra-
vin; velmi pravdépodobné je to zpusobe-
no tim, Ze obsahuji méné nékterych druhu
bilkovin. I kdyZz udéléate, co bude ve vasich
silach, abyste se zdpachu vyhnuli, lusténi-
nam a dal$im potravindm, které obsahuji
uhlohydréty, jeZz nedokaZete stravit,
se budete muset nékdy ze spolecen-
skych divodii vyhnout. Pokud do
své stravy zatadite otruby, muZete
Casto pocitat s plynatosti a Zaludec-
nimi kfecemi.

KfeCe mohou byt nékdy dusled-
kem piitomnosti velkého mnoZzstvi
vldkniny ve stfevech, kterd nejsou
zvykld na takové mnozZstvi rostlin-
nych potravin. K pfizptisobeni vsak
dochézi velmi rychle. Pokud jesté
konzumujete mlééné wyrobky, od-
tuénéné mléko, netuéné jogurty
apod., muZe vzhledem Kk jejich ob-
sahu laktézy dochézet k Zaludec¢nim
kie¢im. Lidé, ktefi se podrobili ope-
raci anebo ozafovani Zaludku, mohou
mit silné Zaludeéni kfece, a dokonce
i nepruchodnost stfev, kdyz do stravy
nahle zafadi velké mnoZstvi potravin
s vysokym obsahem vlakniny — je to
kwuli zjizvené tkani, kterd brani dobré
funkei Zaludku i stfev. Takovi lidé by
méli pfechézet na zdravou stravu pod
dohledem lékate. Nejlepsi je zacit tak,
Ze vétSinu potravy budou pfijimat v kaSovité
formé, to plati zvlasté v piipadé potravin
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s dlouhymi vldkny, jako jsou pomerance,
celer nebo zelené fazolky.

ZACPA NEBO PRUJEM

Zéacpa je néco, co bychom na stravé
s vysokym obsahem vlakniny jisté neoce-
kévali. Kdyz vsak zlstane ve vasi stravé byt
i minimalni mnoZstvi mlé¢nych produktu,
tfeba v podobé malého mnoZstvi odtuéné-
ného mléka, nemusi dochdazet k hladkému
a pravidelnému odchodu stolice. Nékdy se
stane, Ze nékdo ma béhem prvniho tydne
prechodu na zdravou stravu potiZe s poma-
lou nebo tvrdou stolici, i kdyZ pro to neni
zadny zjevny diivod. Pomuize vypit za den
osm az deset sklenic vody.

Lnéné seminko je pfirozenym a dobfe
sndSenym projimadlem. Pfidejte jej dvé az
Ctyti polévkové IZice k $alku rjyZe nebo ji-
né obiloviny ptfed zacatkem vafeni. Lnéné
seminko obsahuji i nékteré ceredlie pro-
dévané v obchodech se zdravou wyZivou.
Mnohé druhy Cerstvého i suseného ovoce
pomahaji ¢innosti stfev. Starym a osvéd-
Cenym prostfedkem jsou suSené Svestky.
V kazdém pfipadé plati, Ze normalni prui-
chod stolice se u kazdého velmi lisi. Vétsina
lidi na stravé s vysokym obsahem $krobu
(komplexnich uhlohydrat) ma jednu az t¥i
velké, mékké stolice denné. Stolici viak
muZete mit i pouze jednou za dva &i tfi
dny a nemusi to znamenat, Ze funkce va-
Sich stfev je narusena — pokud bude stolice
mékka a jeji prichod bude snadny. Cetnost
stolice velmi souvisi s mnozZstvim potravy
a vody, které pfijmete kazdy den.

Prdjem anebo velké vodnaté stolice mo-
hou byt docasnou reakci na néhlé zafazeni
potravin s vysokym obsahem uhlohydratu
a vldkniny; k pfizptisobeni viak dochézi vel-
mi rychle. U nékterych lidi miiZze byt tento
stav wisledkem nadmérného mnoZstvi pse-
nice, je¢mene nebo Zita ve stravé. U lidi citli-
wych na lepek muiZe zptisobit problémy i ma-
lé mnoZstvi téchto obilnin, protoZe se v nich
lepek nachézi ve vysokych koncentracich.
Jeli tato citlivost vazna, jednéa se o onemoc-
néni, zndmé pod nazvem celiakie.

Pokud se Zivite po dlouhou dobu zdra-
vou stravou a pak si date ngjaké tézké jidlo,
na které jiz nejste zvykli, napf. hovézi nebo
syr, miZete zaznamenat velmi nepfijemnou
reakci v podobé pachnoucich plynt, Zalu-
decnich k¥edi a prijmu. Prijmové onemoc-
néni, at uz je jeho pficina jakakoliv, zhor-
§i stav pfi hemeroidech a muZe zpusobit
jejich krvaceni, bolesti a svédéni. Nejlepsi
1é¢bou je pokusit se okamZité prijem zasta-
vit a hemeroidy koupat v teplé vodé aspori
dvakrat denné. Zdrava strava muZe pfinést
prakticky okamZitou ulevu lidem, ktefi trpi
prajmem zpusobenym podrazdénim stfeva
nadmérnym mnoZstvim Zlu¢owyjch kyselin,
které se do né&j dostéavaji. Jedné se o velmi
neptijemny, ale bé&zny problém u lidi, kteti
se podrobili resekci posledni ¢asti tenkého

stfeva (ilea), anebo u lidi trpicich onemoc-
nénim ilea, nazgvanym Crohnova choroba.
ZIug, kterd je za normélnich okolnosti vstie-
bana v ileu, prochazi do tlustého stfeva,
kde zpusobuje podrazdéni a prijem.

Kdyz lidé, ktefi uzivaji léky na vysoky
krevni tlak, zméni jidelnicek, dochdzi u nich
Casto k zavratim. V takovém pfipadé byste
méli byt pod dozorem svého lékate. Hlava
se vam muZe zamotat, i kdyZ rychle vsta-
nete, protoZe se krev nahrne z hlavy do
nohou. Je to bézny a neptijemny problém
u lidi s nemocnymi cévami, které ztratily
schopnost se stdhnout a zabrénit krvi, aby
se hromadila v nohou. Kdyz vstavéte, da-
vejte si pozor.

Obcas dochéazi u nékterych lidi k tomu,
Ze se jejich pokozka, vzhledem k velmi niz-
kému obsahu tuku a oleju ve stravé, stava
suchou. To ale mutiZe byt zcela v pofadku,
zvlasté u lidi, ktefi trpi akné. Pokud je kiize
pfilis sucha, pouzijte pletovou vodu, abyste
ji zvlhéili. Nepokousejte se naolejovat svoji
kuzi zevnitf!

UNAVA CI SLABOST

Nekteti lidé pocituji béhem prvniho tyd-
ne na zdravé stravé inavu a slabost. V nasi
spole¢nosti se masu mylné pfisuzuje, Ze
dodava silu. Na stravé, kterd maso neob-
sahuje, miiZete mit zpocatku pocit, Ze vam
néco chybi. Mély by vas uklidnit experimen-
talni studie, které prokazaly, Ze vytrvalost
se da zvysit az t¥ikrat, kdyz clovek prejde ze
stravy zaloZené na konzumaci masa a syrt
na stravu zaloZenou na konzumaci $krobu.
V jedné velmi optimistické studii se ukaza-
lo, Ze cyklisté byli schopni vydrzet o 300
procent vétsi zatéz, kdyZ presli z tuku jako
hlavniho zdroje energie na uhlohydréaty.
(Doba, kterou dokdzali $lapat na stacio-
narnim bicyklu, se prodlouZila v pruméru
z 57 minut na 167 minut.)

Pokud vSak budete konzumovat pfilis
madlo kalorii, muze dojit k redlnym pocitim
slabosti, zvlast pokud stéle jesté konzumuje-
te stejné porce jako dfive. Strava zaloZena
na komplexnich uhlohydratech obsahuje
velmi mélo kalorii. V takovém pfipadé po-
stadi zvySeni davek potravy. Slabost se také
bézné vyskytuje u lidi, kteti uZivaji Iéky na
krevni tlak (zvlasté u skupiny léku, ktergm
se fikd betablokatory), léky na cukrovku
a sedativa. Je nutné pod dohledem lékafe
davky podavanych léka pfizpusobit.

U nékterych lidi muZze po prechodu
na zdravou stravu dojit k zachvatu dny.
Clovek, ktery trpi dnou, meél ledvinové ka-
meny z kyseliny moc¢ové anebo ma vyso-
kou hladinu kyseliny mocové v krvi, je vy-
staven riziku, Ze béhem prvnich dvou tgdnu
po pfechodu na zdravy jidelnicek se u néj
vyskytne bolestivost kloubu. U lidi, ktefi
problémy s kyselinou mocovou nemaii,
k tomu nedojde. Kdyz se zalne podavat
zdravé strava, ktera obsahuje malo purinu,



coz jsou slouceniny, jez pfedchazeji tvorbé
kyseliny mocové, zacne se vyplavovat kyse-
lina mocova uskladnéna ve tkanich lidského
téla. MuzZe se usadit v kloubech a zpusobit
tak zachvat artritidy.

Ke stejnému jevu dochézi pfi ztraté
nadvéhy, at uZ stoji v pozadi jakékoliv die-
ta, a v pocatecni fazi uzivani léku zvaného
allopurinol, ktery sniZuje hladinu kyseliny
mocové. Lidé, u kterych se pfedpoklada,
Ze maji problémy s kyselinou mocovou,
mohou pod dohledem lékafe uzivat pfi
prechodu na zdravou stravu po dobu az t
mésicu 1ék zvany kolchicin.

hydrétu, se lisi od pocitu, kterého se vam
dostane, kdyz spotadéte potadnou flakotu
svaloviny s tukem, jeZ se bézné serviruje
na naSe stoly. Brzy se vSak pfizplsobite
a pfijdete na to, Ze obiloviny, lusténiny,
brambory, zelenina a ovoce pfinaseji plné
uspokojeni vaSemu Zaludku, a to bez travi-
cich a jingch problému, které jsou tak béz-
né po stravé obsahujici hodné tuku.

TRAVICI PROBLEMY

Kdy?z jime syrovou cibuli, papriky, okur-

ky a fedkvicky, miZzeme se b&iné setkat
s travicimi problémy. Tyto druhy zeleniny

NEKDY SE STANE, ZE NEKDO MA BEHEM PRVNIHO TYDNE PRECHODU NA
ZDRAVOU STRAVU POTIZE S POMALOU NEBO TVRDOU STOLICI. POMUZE
VYPIT ZA DEN OSM AZ DESET SKLENIC VODY.

Bolest hlavy je Castym pfiznakem abs-
tinen¢nich pfiznakl pfi odstranéni urcité
chemické latky ze stravy. Odvykani kofei-
nu prakticky vzdy doprovazi bolesti hlavy,
které trvaji nékolik dni. Po tydnu vétsina
abstinencnich pfiznaki mizi. Bolesti hlavy
jsou zfidkakdy tak silné, Ze by bylo nutné
podavat silngjsi 1éky neZ mirnd analgetika.
Migrény mohou byt dusledkem alergie na
tak bézné potraviny, jako jsou pomerance
nebo psenice.

Béhem prunich péar dnu si lidé bézné steé-
Zuji na pocity hladu. Méli byste na tyto po-
city reagovat a jist trochu vice. Komplexni
uhlohydréty jsou chudé na kalorie, muZete
tedy snist hodné a pfitom si udrZet Stihlou
postavu. Rychly ndvrat hladu je dobfe zna-
my pfi stravé s velkym obsahem zeleniny.
Jisté jste slySeli znamou stiznost po navsté-
vé ¢inské restaurace: ,,Hodinu po jidle mam
zase hlad.“ Pocit plnosti, ktery pfinasi kon-
zumace potravin s vysokym obsahem uhlo-

jsou lépe stravitelné, kdyz se upravi vate-
nim. Podobné to plati u nékterych lidi o ze-
li, jak syrovém, tak vafeném. Stawy pfipra-
vované z citrusovych plodu, rajéat, ananasu
a jablek jsou hodné kyselé a u mnoha lidi
zpusobuiji palivé pocity v jicnu a Zaludku.
Paradoxem je, Ze citrusové plody a jiné
druhy ovoce, kdyzZ se ji v celku, pomahaji
mnoha lidem proti travicim problémtim.

Existuje dlouhd fada moznych individu-
alnich senzitivnich reakci na urcité potra-
viny. Pokud né&jakou takovou precitlivélost
u sebe objevite, méli byste inkriminovanou
potravinu ze svého jidelnicku zcela vyloucit.
Péliva paprika, mlety pepf (chilli, kajensky
pept, bily a Cerny pepf) a vyrobky pfipra-
vené za poutziti téchto kofeni, jako je napft.
mexicka salsa, vdm mohou doslova spalit
travici trakt od jednoho konce k druhému.
Déavejte si na né pozor.

V béZné stravé jsou nejCastéj$imi pfi-
Cinami travicich problému tuky, alkohol

a kofein. Je vSak pravda, Ze i nékteré
zdravé potraving mohou zpusobit u velmi
citlivgch lidi nepfijemné reakce. Pokud jste
dobrym pozorovatelem a jste schopni na
své poznatky reagovat, dokédzZete si rychle
sestavit vlastni idedlni jidelni¢ek na zékladé
toho, co nikdo jing posoudit nemuze — va-
Sich pocitu po jidle.

ZMENY VAHY

Neéktefi lidé mohou byt nepfijemné pte-
kvapeni rychlym ztrdcenim nadvahy. P¥i
stravé s vysokym obsahem obilovin, lus-
ténin, brambor, zeleniny a ovoce muZete
za prvni tyden zhubnout az 4,5 kilogramu.
Velkou ¢ast této ztraty ovSem tvofi ztrata
vody, protoze se jiz neZivite pfesolenymi
potravinami a konzumujete mnohem méné
oleju — wysledkem je, Ze se v téle zadrzu-
je méné tekutin. U vétsiny lidi s nadvédhou
se tuk ztraci rychlosti asi jednoho az dvou
a pul kilogramu tydné. Kleséani hmotnosti
se zastavi, jakmile dosédhnete své idedlni
hmotnosti. Pokud se jinak tésite dobrému
zdravi, muZete doplnit svoji stravu vysoko-
kalorickymi rostlinngmi potravinami. Lépe
jsou tolerovany jednoduché cukry napt. ze
suSeného ovoce nez rostlinné potraviny,
které obsahuji hodné tuku.

Vasim problémem muzZe byt také prilis
pomalé ubyvani na véze. DodrZujete no-
vy dietni plén opravdu vérné? Pokud ano,
méli byste zafadit do svého jidelnicku vétsi
mnozZstvi brambor a kukufice. Vyhybejte se
chlebu a pecivu a mozna omezte i mnozstvi
lusténin. Ovoce nekonzumujte vice nez tfi
kusy denné. Zelena a zluta zelenina, jako
je napft. celer, cibule, mrkev, hlavkovy sa-
lat, zelené fazolky &i cuketa, jsou idedlnimi
potravinami pro hubnuti; jejich kaloricka
koncentrace je totiz velmi nizka. Kdyz bu-
dete denné aktivni a zafadite i pravidelny
pohybovy rezim, vas vydej kalorii se zvysi,
coZ uspisi ubytek hmotnosti.

Béhem prvniho tydne po pfechodu na
zdravou stravu je bézné Casté moceni, kte-
ré je vysledkem toho, Ze strava neobsahu-
je mnoho soli. I ovoce a zelenina obsahuji
hodné vody, coz dale pfispiva ke tvorbé
vétsiho mnoZstvi moce.

Kdyz se vam podafi dovrsit dietni zmé-
ny a vyzkousite si, jaké to je, citit se kazdy
den opravdu dobfe, pfestanete se zamyslet
nad tim, jak mohou tak jednoduché faktory,
jako je strava, zptisobovat tolik zbyteéného
utrpeni a nemoci. Namisto toho zacnete
oceriovat odolnost a silu, s jakou bylo vy-
tvofeno lidské télo, aby dokézalo urcitym
zpUsobem pieZit a fungovat dokonce i na
typické a bézné zapadni stravé. Q

Z knihy dr. Johna A. McDougalla
»McDougalluv plan“. K vyddni pri-
pravuje Spole¢énost Prameny zdravi
(ve spolupraci s o. s. Maranatha).
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Bolest v zadech
ve vztahu ke stresu

Podle vysledkt britské studie muze hla-
dina stresu po dvacitce pfinést bolesti
ve spodni &dsti zad po tficitce. Dr. Chris
Power z University College of London
spolu s kolegy provedl interview u vice
nez 5 700 tfiatFicetiletych muzu a zen,
kdy zkoumali Fadu psychickych i fyzic-
kych charakteristik.

Ukdzalo se, ze lidé, kteri ve suvych
tfiadvaceti letech uvddéli psychické
potize, méli o deset let pozdéji dvaa-
pulkrdt vyssi vyskyt bolesti v doini &dsti
zad nez lidé, ktefi psychické problémy
neuvddéli.

Podle védcu muze k psychickym
problémum u mladych lidi prispivat
fada faktort, véetné nizkého socidlniho
postaveni v détstvi, $patnych Skolnich
vusledkti, raného rodicoustuvi a vychovd-
vdni potomka bez druhého rodice.

Riziko bolesti zad se zvySuje i u stied-
né silnych a silnych kurdku.

American Journal of Public Health
2001;91:1671-1678

Nejmlsnéjsim narodem
v Evropé jsou Britové

Podle vysledku studie vypracované spo-
le¢nosti Datamonitor se mohou Britové
honosit tim, ze jsou ndrodem, ktery
je v Evropé nejvice na sladké — v roce
2002 totiz dokdzali sporddat milién tun
sladkosti.

Britdnie je podle vysledkt vyzkumu
s odstupem nejvétsim evropskym odby-
tistém cukrovinek, zZvykacek a dzemu,
prodalo se v ni plnych 23 procent ves-
keré evropské produkce, na druhém
misté se umistilo se 14 procenty podilu
na trhu Némecko.

Ddnové vsak dokdzali sporddat nej-
vice cukrovinek na jednoho obyuatele,
v roce 2001 snédl jeden Ddn za rok
v pruméru skoro 15kg sladkosti.

Podle védcui neni prekvapivé, ze
zemé na severu Evropy vedou v Zebric-
ku spotfeby sladkosti. Studené klima
k tomu pfimo preduréuje, mimo jiné
i proto, ze lidé bojuji sladkostmi proti
propadum ndlady zptisobenym dlouhou
nepfitomnosti sluneéniho svitu.
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VITAMIN B3

Vitamin B3 (niacin, kyselina ni-
kotinouvd, niacinamid) je zndmy
jako vitamin brdnici pelagre. Je
dulezity kvuli rddnému kreuvni-
mu obéhu a pro zdravou funkci
nervového systému. Je nezbytny
pro metabolismus bilkovin, tuku
i uhlohydrdtu. Pomdhd udrzovat
zdravou pokozku. Casto se pre-
depisuje v pripadech studenych
nohou nebo rukou.

V megadavkach byl s uspéchem pouzi-
van pfi léceni schizofrenie. Jeho extrém-
ni nedostatek zptsobuje pelagru, kterd se
projevuje mj. halucinacemi a demencdi,
ale také vyrazkami na kiZi a neurasteni.
Mirny nedostatek vyvolava podrazdénost,
nespavost, bolesti zad, boleni hlavy atp.
V soucasné dobé se pouziva niacin pfi lé-
Ceni autistickgych déti.

Neni tomu tak davno, co se pelagra ob-
jevovala mezi chudymi rodinami Zijicimi na
jihu USA, ktefi se Zivili zejména kukufici
a vyrobky z kukufice. Niacin dokézZe sniZit
hladinu cholesterolu i triglyceridu (krevnich
tukd). Poskytuje rovnéZ urcitou ochranu
pred znedistujicimi latkami v ovzdusi a je-
dy. V lékafské terminologii se muzeme
setkat se tfemi typickymi projevy pe-
lagry: deprese, dermatitida
a prijem.

Kravské mléko obsahuje jen malé mnoz-
stvi niacinu. Jeho dobrymi zdroji jsou ry-
Zové otruby, ofechy a semena, vyrobky
z celého pSeni¢ného zrna a zelena zeleni-
na. Niacin je, podobné jako dalsi vitaminy
fady B, v pribéhu rafinace odstrariovan
z obilovin a ceredlii. Casteéné je potom
dodavan v umélé formé.

Dr. Tom Spies pouZival pivovarské
kvasnice, které jsou nejlep$im zdrojem nia-
cinu vlibec, k lé€eni pelagry na jihu USA.
Zjistil, Ze v této podobé je daleko Gcinné;si,
nez kdyz byl podavan izolované. Obvykle
davkoval svym pacienttim az pul $alku pi-
vovarskych kvasnic denné — jeho vysledky
byly pfitom pouze vynikajici.

Vitamin B3 roztahuje krevni cévy. Hraje
rovnéz podstatnou roli pfi okysli¢ovani tka-
ni. Pokud neni naplnéna potfeba lidského
téla po niacinu, ¢lovék byva unaveny, bo-
jacny a pesimisticky. Neustale bude oce-
kavat nehody nebo katastrofy. Muze do-
jit k Uplné proméné osobnosti. VyZzivafi
se shodnou na tom, Ze uZivani potravin,
které obsahuji cely komplex B vitaminuy,
pfedéi ve vSech ohledech podavani jed-
notlivych B vitaminu. Bylo téZ zjisténo, Ze
podévéani jednoho B vitaminu muZe vyvolat
nedostatek nékterych dalsich B vitaminu.
Nedostatek viech B vitaminu zpusobuje
bolestivé praskliny v ustech.

Urcita forma niacinu se prokdzala jako
ucinny 1ék ve studii na 1 000 pacientech

trpicich schizofrenii v New Jersey
Neuropsychiatric Institute.
Plnych 75% pacientu by-

MLADE OPICE NA STRAVE S NEDOSTATKEM VITAMINU B6 MELY ROZSAH-
LE ZUBNI KAZY, ZATIMCO KONTROLNI SKUPINA OPIC NE. BANANY JSOU
DOBRYM ZDROJEM PYRIDOXINU, PROTOZE JEJ OBSAHUJI ASI PETKRAT
VICE NEZ JAKEKOLIV JINE OVOCE.



Jeden muz byl

po zachvatu akutni
schizofrenie na tri
meésice hospitalizovan.

Rozhodl se zkoumat
po vlastni ose a zjistil,
ze vitamin B3 Ize

uzit jako lék pri
schizofrenii.

Béhem neékolika hodin
deprese zmizely, vratila
se mu sebeduvéra

a stal se c¢ilym

a energickym muzem.

lo wléceno. Jeden pacient, ktery byl nemo-
cen dvacet devét let, se zbavil vSech pfizna-
ki po pouhych péti dnech lécby. Strava,
kterd neobsahuje dostatek niacinu, muze
byt tolerovana, pokud obsahuje dostatek
aminokyseliny tryptofanu.

Jeden muZ byl po zachvatu akutni
schizofrenie na t¥i mésice hospitalizovan.
Rozhodl se zkoumat po vlastni ose a zjistil,
Ze vitamin B3 lze uzit jako 1ék pfi schizo-
frenii. Béhem nékolika hodin poté, co uzil
velkou dévku niacinamidu, coZ je derivat
niacinu, jeho deprese zmizela a uZ se nikdy
nevratila. Vrétila se mu sebedtvéra a jeho
obawy se rozplynuly. Stal se ¢ilym a ener-
gickym muzem. Jeho pfatelé nemohli tuto
zménu pochopit.

VITAMIN B6 — PYRIDOXIN

Vitamin B6 se nevyskytuje v pfirozené
formé bez dalsich B vitamint, to znamena,
Ze jakygkoliv prodavany doplnék obsahuje
umélou formu tohoto vitaminu. Jeho potte-
ba je asi stejnda jako potfeba thiaminu, tzn.
1,5-1,8mg denné. Toto mnozstvi miizeme
ziskat asi ze tfi polévkovych lZic pivovar-
skych kvasnic. Pyridoxin je nezbytny pro
metabolismus kazdé aminokyseliny. Cim vi-
ce bilkovin konzumujeme, tim vétsi mnoz-
stvi vitaminu B6 je potfebné. Aktivuje mno-
ho enzymu a enzymovych systémui. Brani
nervovym a koznim problémutim (jako napft.
akné), chrani proti civilizaénim nemocem
a je rovnéz U¢inny pti problémech s nadva-
hou, které jsou zplisobovéany zadrZzovanim
vody. Reguluje rovnovdhu mezi sodikem
a draslikem v téle.

Vyzkum ukézal, Ze kubéanské déti, které
Zwykaly cukrovou tftinu, mély nizsi vyskyt
zubniho kazu a vyssi koncentraci vitaminu
B6 v krvi nez jejich vrstevnici Zijici v New
Yorku. Bylo rovnéz ukazano, Ze mladé opi-
ce na stravé s nedostatkem vitaminu B6

mély rozsahlé zubni kazy, zatimco kontrolni
skupina opic ne. Vitaminem B6 se podafilo
odstranit nékteré pfipady deprese vyvolané
uzivanim antikoncep¢nich prostfedku v po-
dobe pilulek. Zeny, které uzivaji tyto pilulky,
pottebuji denné az 30 mg vitaminu B6, aby
neutralizovaly u¢inek pilulky.

Vitamin B6 dokdzal tispésné wylécit né-
které pfipady citlivosti na svétlo, charak-
terizované nesnasenim sluneéniho zéafeni
a véZnymi popéleninami i pfi kratkodobé
expozici. Nékteré piipady Parkinsonovy
choroby reagovaly na injekce vitaminu
B6 (v kombinaci s hoféikem). Vitamin
B6 je nezbytny pro vstfebavani vitaminu
B12 a pro tvorbu kyseliny solné. Poméha
prekonavat zvedani Zaludku a toxémii, kte-
ré jsou typické pro téhotenstvi, eliminuje
i nékteré neptiznivé vedlejsi ucinky antikon-
cepénich pilulek.

Banany jsou dobrym zdrojem pyrido-
xinu, protoZe jej obsahuji asi pétkrat vice
neZ jakékoliv jiné ovoce. Jeho dobrymi
zdroji jsou i avokada, séjové boby, vlagské
ofechy, melasa, zelena zelenina, mrkev
a ara$idy. Teplo vznikajici pfi vafeni tento
vitamin nici.

Nedostatek vitaminu B6 zptisobuje ner-
vové a svalové potiZe a otoky. Pyridoxin
pomaha sniZovat hladinu cholesterolu v kr-
vi. Jeho nedostatek rovnéz zpuisobuje ané-
mii, ekzém, ledvinové kameny, migrény,
nemoci stafi a pfedcasnou senilitu. Nékteré
studie ukazuji, Ze pyridoxin dokaZe zabra-
nit epileptickému zachvatu nebo jej zmir-
nit. Nedostatek vitaminu B6 stoji v pozadi
vzniku arteriosklerdzy.

Predpokladéd se, Ze strava s vysokym
obsahem tuku a bilkovin, kterd soucasné
obsahuje mélo vitaminu B6, vyvolava cuk-
rovku. Vhodna mnozZstvi vitaminu B6 po-
mahaji udrZet pod kontrolou véhu, protoze
tento vitamin je nezbytny pro dobrou funkci
stitné Zlazy. P¥i vateni a rafinaci se ztraci
vysoké procento obsahu tohoto vitaminu.
Jakykoliv jeho nadbytek je z téla vyloucen
do osmi hodin po pfijeti. To ¢ini z vita-
minu B6 bezpelnou latku — nebyly dosud
zvefejnény zadné zprawy o jeho pripadnych
$kodlivych tcincich.

Jeden muz navstivil po fadé Sest léka-
fu, vsichni se shodli na tom, Ze trpi syn-
dromem karpélniho tunelu. Nedokdzal jiz
déle snéset bolest a nemohl proto jiz ani
pracovat. Noc pfed operaci se vykradl
z nemocnice a konzultoval svijj problém
s vyzivafem, ktery mu ptedepsal 200 mg
vitaminu B6 tfikrat denné. Trvalo to Sest
tydnt, nez vsechny priznaky odeznély, ruce
jej vsak nakonec prestaly bolet a staly se
silngjsimi nez kdykoliv pfedtim. Q

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

Demenci je mozZno ujit

Vizkumnici z Harvard School of Public
Health studovali 16 466 zdravotnich
sester ve véku sedmdesdti az jednaosm-
desdti let. Ukdzalo se, Ze ty z nich, kte-
ré kazdy tyden minimdiné jednu a pul
hodiny chodily, dosahovaly v testech
dusevnich funkci lepsich vysledku nez
méné aktivni Zeny. ,Bylo pro nds pre-
kvapenim, Ze néco tak nendpadného,
jako je trocha chtize, muze souviset
s tak ndpadnym zlepsenim dusevniho
zdravi,“ uvedla Jennifer Weuveouvd,
autorka studie.

V pfibuzné studii vypracované na
University of Virginia studovali védci
2 257 muzu v diuchodovém véku, ktefi
zili na Havajskych ostrovech. Ti, ktefi
denné usli nejméné tfi kilometry, méli
poloviéni riziko demence oproti mu-
zum, kteri denné usli méné nez 400
metru.

,Lidé, ktefi jsou aktivni, maji sklon
drzet se zdravéjsiho Zivotniho stylu a lé-
pe se stravovat nez lidé, ktefi aktivni
nejsou, “ Fikd biostatistik Robert Abbot,
ktery byl vedoucim studie. ,VSechny
tyto faktory mohou spoluptsobit a ur-
Covat, v jakém stavu se nachdzi nds
mozek. “

Tufts University
Health and Nutrition Letter

Zelené znamena zdravé

Zelend listovd zelenina by potfebovala
trochu vylepsit ,image®. I kdyz patfi
mezi nejuyzivnéjsi druhy zeleniny na na-
$i planeté, jejim problémem byvd chut.
Mnoho lidi ji prosté nemusi (a u nds ne-
md jeji konzumace ani zddnou zvldstni
tradici).

Pokud jste i vy jednim z takouvych
lidi, zamyslete se nad ndsledujicimi
ndurhy:

1. Zaradte do svého jidelni¢ku zprou
méné vyrazné druhy, jako je kapusta,
mangold ¢i Spendt. Az poté pokrocte
k listim fepy, hofcice, vodnice éi fe-
Fichy.

2. Kdyz se nékteré druhy listu s vy-
raznéjsi chuti pova¥i, stanou se mnohem
jemnéjsimi. U cerstvych listu s velkymi
tuhymi listy se doporuéuje pfed varenim
odstranit stonky.

3. Na saldty muzete vyzkouset listy
kapusty, mangoldu, hof¢ice, Fepy a vod-
nice. Vybirejte malé, svétle zelené listy,
které jsou sladsi. Zelené listy muzete do
svého jidelnicku zafrazovat postupné,
kdyz je budete priddvat k ostatnim dru-
hum povarené zeleniny.

Brzy zjistite, jak chutné mohou zele-
né listy byt!

American Institute
for Cancer Research
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Méné je vice
Chcete zit déle? Pak jezte méné. Podle
zprdvy zvefejnéné v Easopise Ndrodni
akademie véd méla pokusnd zvifata,
kterym poddvali vyzivnou, ale kaloricky
omezenou stravu (asi o 30 procent mé-
né kalorii nez je bézné), snizeny vyskyt
rakoviny, srde¢niho onemocnéni a cuk-
rovky — a dozivala se vysstho véku.

Védci se domnivaji, ze kdyby lidé sni-
zili svoji béznou spotfebu nasycenych
tukt, hydrogenovanych rostlinngch
oleju, sladkosti a dalsich nezdravych
potravin a namisto nich zatadili do stra-
vy primérené porce ovoce a zeleniny,
vysledkem by bylo, podobné jako u stu-
dovanych zvifat, zlepSeni jejich zdravi
a prodlouzenti jejich Zivota.

HealthWise

Paleni zahy vs. zapal plic
Pokud uzivdte léky na prekyseleni za-
ludku, pepticky vied ¢i dalsi nemoci za-
ludeéniho a trdviciho traktu, je mozné,
Ze pouze ménite jeden problém za dru-
hy. Neddvnd velkd studie vypracovand
v Nizozemi totiz ukdzala, ze lidé, kteri
uzivali H-2 receptory (Tagamet, Pepcid)
anebo inhibitory protonové pumpy
(Nexium, Prevacid, Prilosec), méli vice
nez d¢tyfndsobné riziko onemocnéni
zdpalem plic. Proc? Zaludeéni kyseliny
zabijeji mikroby. Snizime-li mnoZstul
kyseliny, otevirdme tim dvefe pro vétsi
mnozstvi choroboplodnych zdrodku.
Podle védcti by to nemélo predstavo-
vat problém u mladych, zdravych lidi.
Starsi dospéli, kteri uzivaji léky proti
prekyselenti, by tak méli Cinit pouze v pri-
padé, kdy je to nezbytné nutné — a vzdy
brdt jen tu nejnizsi moznou ddvku.
HealthNews

Malo vitaminu E spojeno
s onemocnénim cév

Skupina italskych védcu zjistila, ze ¢im
vice vitaminu E mély Zeny ve stravé,
tim nizsi bylo riziko, Ze v jejich krénich
cévdch se budou usazovat ndnosy, které
jsou pokldddny za marker aterosklerd-
zy, neboli onemocnéni cév, které posti-
huje celé télo.

Nejvétsi prospéch z konzumace po-
travin bohatych na vitamin E byl zazna-
mendn u téch zen, které mély puvodné
ve stravé nejméné tohoto vitaminu.

Ateroskleréza, jinak také tuvrdnuti
cév, je onemocnéni, které brdni prou-
déni krve a tak zuvySuje riziko infarktu
nebo mozkouvé mrtvice.

Studie se zucastnilo 310 Zen ve véku
30 az 69 let.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;76:582-587
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OPTIMALNI
STRAVA

Definovat stravu, kterd zabranuje
vzniku chorob, je mnohem lehci,
nez si moznd muyslite. Na celém
svéte existuji populacni skupiny,
u kterych je velmi nizky vyskyt
rakoviny, srdec¢nich onemocnéni
a rady dalsich civilizacnich chorob
— a hodné muze v tomto sméru
odhalit slozent jejich stravy.

Mnohému se mutZe zdat zduraziiovani
obilnin a lusténin — a ne masa a mlé¢nych
wyrobkll — v potravé trochu nepfirozené.
Skutecnost je vak takova, Ze takto se stra-
vuje vétdina svéta — a takto se stravovali
i nasi predkové jesté v pomérné neddvné
minulosti.

Na zacatku 19. stoleti jedli Evropané
néco, co bychom mohli nazvat skoro op-
timalni stravou. Zakladem jidelni¢ku vétsi-
ny lidi byly obiloviny; jing druh potravy byl
vlastng luxusem. Polévka, kase a chléb, to
byly kazdodenni , speciality”. Kdyz psal sir
William Petty o irském rolnickém obyva-
telstvu v devadeséatych letech 17. stolett,
uvedl: ,,Co se tyka masa, to jedi jen zfidka.*
Je neuvefitelné, Ze pted rokem 1800 zkon-
zumoval prumérny Evropan okolo 250 gra-
mu masa rocné, tedy pfiblizné tolik, kolik
dnes primérny obcan sezvyka kazdy den.
Miéko se pilo téZ velmi zfidka. 1 kdyZ bylo
dostupné, vétsina lidi jej odmitala, protoze
zpusobovalo poruchy v zazivani — zfejmé
kvtili problémtim s travenim laktdzy.

Ve Spojenych statech a v Evropé snédli
lidé koncem 19. stoleti asi pul kilogramu
celozrnného chleba denné. Dnes jime chle-
ba mnohem méné — a vétsina je zbavena
vlékniny. Netvrdime, Ze strava nasich ev-
ropskych pfedku a biljch usedlikii v Ame-
rice byla dokonala. Z jednoho prostého
dawvodu — Casto se stavalo, Ze nebylo
do ¢eho kousnout. Kdyz se vsak
Hluxusni“ potraviny, jako je maso r
a drlibez, staly dostupné;jsimi, za-
3li jsme pfi jejich zacleriovani do
nasi stravy az prili§ daleko. Mezi
zménami, které jsme za posled-
nich pétasedmdesét let v nasem
stravovani udélali, figuruji vyrazné
sniZeni pfijmu Cerstvé zeleniny,
ovoce a obilnin — a naopak zvy-
Seni pfjmu masa a tuka.

[ kdyz zdpadni zemé ve vel-
kém upustily od rostlinné stravy,
ostatni Casti svéta tak neucinily.
Asi pred Sedesati lety studoval
William Henry stravu obyvatel v tfi-
ceti riznych lokalitach na severu

Ciny a zjistil, 7e se zaklada predevsim na
rostlinné stravé. Vice nez 85% kalorii po-
chézelo z obilnin, jen 2% pochézela z Zivo-
¢idné stravy. V nedadvné studii venkovského
i meéstského obyvatelstva Ciny zistil Colin
Campbell z Cornell University, Ze soucas-
ni Cifiané Zijici na venkové jsou jesté stéle
do zna¢né miry vegetariany; nejedi pfilis
mnoho Zivodéisnych vyrobku, nebot vétsi-
na Citianti nekonzumuje mlééné vyrobky.
V Cinské stravé sehravé hlavni dlohu ryze
— v nékterych oblastech jsou to psenice ne-
bo jahly — spole¢né se séjovymi produkty,
daldimi lugténinami a zeleninou. I kdyz se
v méstskych oblastech strava zEasti zméni-
la, vyskyt rakoviny prsu a tlustého streva je
stale v Ciné wrazné nizéi nez v zapadnich
zemich.

Kdyz se zamyslite nad potravou v Ja-
ponsku, zfejmé vam pfijdou na mysl sus-
hi, jidla ze s6ji a samozfejmé ryzZe. Stovky
roku se japonské strava pfili§ neménila.
Ryze byla jeji hlavni soucasti, dopliiovéna
zeleninou, mofskymi fasami, lugténinami
a mofskymi rybami. Motska Zivocisna
potrava se konzumovala hlavné v pobfez-
nich oblastech a u nejbohatsich lidi; mnisi
a rolnici byli vice zavisli na ryzi, lusténinach
a zelening. Tato tradiéni strava, zaloZena
na konzumaci rostlinnych potravin, lidem
prospivala.

U Japoncu je nizky vyskyt civilizaénich
onemocnéni, jako jsou nap¥. nemoci srdce
a cév Ci obezita, které suzuji zapadni zemé.
Vyskyt rakoviny tlustého stfeva a prsu je
téZ niz&i. (Ve skutecnosti predstavuje vy-
skyt rakoviny prsu v Japonsku jesté dnes
jen Ctvrtinu vyskytu tohoto druhu rakoviny
v USA.)

Vliv Zapadu nicméné zplisobuje postup-
nou zménu typické japonské stravy. Ryze
stéle jesté dominuje, ale Japonci dnes
snédi o 35% méné ryze
nez pred Ctyficeti
lety. Velmi




Mnohé céasti svéta
maji znacéné odlisné
stravovaci navvky, nez
mame my - a soucasné
nizsi vyskyt chorob,
které nas tak postihuji.

wrazné se zwsil i pfijem masa a tukd.
Zatimco v USA spotfeba hovéziho klesa,
v Japonsku je naopak na vzestupu. Kromé
toho se v poslednich desetiletich ztrojnaso-
bil pfijem tuk. Soubézné s témito zména-
mi se déje to, co se dalo pfedvidat — za-
padni nemoci z nadbytku, jako jsou napf.
srdeéni onemocnéni ¢i rakovina prsu, se
vyskytuji stle Castéji.

Mezi prvni populace, u kterych se v no-
vodobych dgjinach zkoumaly pro jejich dob-
ry zdravotni stav stravovaci ndvyky, patfi-
lo venkovské Cernosské obyvatelstvo Jizni
Afriky. Strava této populace je prakticky
Uplné zaloZena na obilovinach. Lékafi a mi-
sionafi, ktefi pfed nékolika desetiletimi me-
zi timto obyvatelstvem pracovali, Zasli nad
neuvéfitelné nizkym wvyskytem rakoviny
tlustého stfeva. Toto onemocnéni se zde
prakticky vibec nevyskytovalo.

Taramuharové ve stfednim Mexiku
téz pritahovali pro své wynikajici zdravi
pozornost 1éka¥ské obce. Okolo 50 000
Taramuhart obyvéa rozeklané pohofi Sierra
Madre ve staté Chihuahua na severu zemé.
Jsou znami predevsim svoji vwjjimecnou fy-
zickou kapacitou. SoutéZni hry v kickballe
vyZaduji od hra¢u, aby béhem nékolika dni
nabéhali vzdalenosti pfes tfi sta kilometru.
Strava Taramuhari obsahuje velmi malo
Zivocisnych produktt. Az 75-80% Kkalorii
pochézi z uhlohydrétu a jen 10% z tuku.

Vétsina pokrmu sestavéa z kukuftice, lus-
ténin a dyné, zbytek stravy tvofi ze-

lenina. I kdyZ nemame tdaje o vy-

skytu rakoviny, vime, Ze vyskyt
srdeénich onemocnéni
a vysokého krev-
niho tlaku je

u tohoto
kmene

BRADAVICE

Toto zndmé kozni onemocnéni zpusobuji viry. Tenkd hnédd
vrstvicka na povrchu bradavice je bud tenkd vrstva hemoragie
(krvdceni), nebo je vyvoldna ucpdnim kapildr.

Bradavice se snadno ptenaseji. Behem skolni dochazky trpi timto onemoc-
nénim asi 7% déti. Nejcastgjsi vyskyt je mezi 12.-16. rokem Zivota.

Bradavice béhem jednoho roku vétinou sama zmizi. Onemocnéni nemusi
vyvolavat zadné potize, nékdy se muZe objevit na tvafi nebo na rukou jako
kosmetickd vada, jindy muzZe byt provézena i bolestmi (rukou ¢i nohou).

LECBA

1. Stava z bilého zeli, dferi rostliny aloe vera, tenké platky syrového Ges-
neku nebo bramboru pomahaji zbavit se bradavic. Aplikujte dvakrat denné
po dobu nékolika dni aZ nékolika tydnu. Nékteré bradavice mizi rychle, jiné
pomaleji.

2. PostiZzena mista potirejte denné po dobu dvou tydnti olejem z pSenic-
nych klicku.

3. Potirejte postizené misto dvakrat denné mlékem fikovniku. Bradavice
zmiz{ zpravidla za nékolik dni.

4. Jedna z nejjednodussich metod lé¢by radi koncentrovanou solnou kou-
pel (1,5 1Zicky soli na 1,5 sklenice vody). Doporucuji 20minutovou koupel
denné po dobu nékolika tydnu.

5. Stava z ananasu obsahuje enzym, ktery zvlacriuje ztvrdlé &asti kiZe.
Prikladejte obklady ze Stavy nebo pifimo syrové kousky ananasové dfené.
Kira trva nékolik dni az dva tydny.

6. Velmi tc¢inngm prostfedkem v 1écbé bradavic je dostatek slune¢niho
zareni.

7. Zajimavy, nendroény a prokazatelné uéinny je tento zpusob lécby: Na
bradavici nalepte nékolik vrstev izolepy. Po Sesti a pul dnech nehtem se-
Skradbnéte odumfelou kiizi. Pokud se bradavice neodloupla, kiru po dvanécti
hodinach zopakujte. U nékterych bradavic je nutné nékolikatydenni lé¢eni.

8. Lékatka z oddéleni plastické chirurgie na Rebacca Sieff Government
Hospital v Izraeli, Livia Warszawerova-Schwarczova, popisuje tispésné 1é-
Ceni zejména bradavic na chodidle. Metoda je velmi jednoducha: Na brada-
vici pfiloZime vnitfni vrstvou kousek cerstvé bandnové slupky a pfipevnime
paskou. Slupku vyménujeme nékolikrat denné po umyti postizeného mista.
Jedenkrat tydné vrchni vrstvu bradavice odstranime. Maximalni délka kry
metodou Dr. Warszawerové-Schwarczové je Sest tydnti. Ve své studii uvadi,
Ze po Uplném odstranéni bradavic se nové bradavice u wylécenych pacientt
do dvou let nevyskytly.

9. Vyhybejte se zbytetnému uzivani tetracyklinu a jingch antibiotik. Pfi
jejich uzivani byl zaznamenan vyskyt velkého mnozstvi bradavic.

10. Vyvarujte se vykousavani, rozskrabavani a jinému poskozovéni bra-
davic. Viry se nachdzeji v kuZi a porusenim povrchu ktize dochézi k jejich
rozsiteni. O

Z knihy MUDr. Igora Bukovského
,»Miniencyklopedie prirodni lééby*.
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mimofadné nizky. Vzhledem k tomu, Ze
strava, kterd chréni Taramuhary pted té-
mito chorobami, sou¢asné zabrariuje vzniku
rakoviny, je logické pfedpokladat, Ze tamni
druh stravovani chrani i pfed rakovinou.
Vime také, Ze Mexiko mé jeden z nejnizsich
vyskytll rakoviny na svété.

Tyto ptiklady ukazuji, Ze mnohé Céasti
svéta maji znacné odlisné stravovaci néa-
vyky, nez médme my — a soucasné nizsi

vyskyt chorob, které nas tak postihuii.
Abychom dosahli prospésného ucinku,
nemusime pfebirat tamni stravovani do
viech detaill; muZeme se vSak velmi
poudit o tom, jak jist, abychom dosahli
optimalniho zdravi. Je na nés, budeme-li
dobrymi zadky. Q

Z knihy dr. Marka a Virginie
Messinovych ,,Séja a vase zdravie®.
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TOTALNI
ABSTINENCE

Byl zjistén urcity slaby vztah me-
zi uzivdnim alkoholu a snizenim
umrtnosti na infarkt myokardu.
Pri takto slabé statistické zdvislos-
ti je nicméné velkd pravdépodob-
nost jinych faktoru, které matou
vusledky.

Neexistence vztahu nepfimé Uumeéry mezi
zvySovanim davek alkoholu a sniZovanim
wskytu koronérniho srdeéniho onemoc-
néni oslabuje hypotézu o pozitivnim vlivu
alkoholu.

British Regional Heart Study neprokéa-
zala zadny vztah mezi pitim a sniZenim rizi-
ka vyskytu srde¢niho zachvatu. Na zakladé
wysledku této studie a dalsich faktorti uvadi
britskd lékarska literatura: ,,Béhem let doslo
k vytvofeni mytu o tom, Ze mirna konzu-
mace alkoholu prospiva zdravi“.

V nékterych studiich se ukazalo niZsi ri-
ziko srde¢niho infarktu pfi mirném uzivani
alkoholu. Védci se nicméné obecné shoduiji
v tom, Ze rizika uzivani alkoholickych na-
poju prevazuji pfipadné prospésné ucinky
ve vztahu k nemocem srdce a cév. Mezi
tato rizika patfi rakovina kone¢niku, vyso-
ky krevni tlak, mozkova mrtvice, zvysena
hladina triglyceridu, cirhéza jater, onemoc-
néni slinivky, fetalni alkoholovy syndrom,
alkoholismus, socialni problémy (manzelské
problémy, zabiti, sebevrazdy atd.), dopravni
a dalsi nehody.

Studie rdznych skupin lidi, které se po-
kouSely prokazat, Ze umirnéné piti sniZuje
riziko infarktu, obsahuji fadu matoucich
faktort, které nebyly vzaty v tvahu pfi
formulaci zavért. Mezi nimi napt.:

A. Pijaci maji vice pohybu nez
abstinenti.

B. Ve skupiné abstinentt v ram-
ci velké studie na zdravotnich sest-
rach se vyskytovalo vice diabeti¢ek
a obéznich Zen neZ u konzumentek
alkoholu.

C. Vzhledem k tomu, Ze pfi uréo-
vani mnozstvi zkonzumovaného al-
koholu se vyskytuje nékolik moznych
zdroju chyb, neni mozné doporucit
Zadnou bezpeénou spodni hranici
konzumace alkoholickych néapojt.

D. Masmédia uvadéji, Ze alkohol
je odpovédny za nizsi vyskyt srdecni-
ho onemocnéni u Francouz. Peclivé
védecké prezkoumani vijskytu nemo-
ci srdce a cév u Francouzu vsak ukéa-
zalo, Ze ve skuteCnosti neni vyskyt
téchto nemoci ve Francii niZ§i nez
v jinych evropskych zemich. Uvadény niz-
ky wyskyt je dusledkem francouzské meto-
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dy Kklasifikace umrti, pfi niZ se fada umrti,
jejichz pravdépodobnou pficinou je srdeéni
onemocnéni, dostava na rozdil od jingch
zemi do kategorie nahlych damrti.

Nebyl dosud zjistén zadny predstavitelny
mechanismus, kterym by konzumace alko-
holickych napojit mohla sniZovat riziko ko-
ronarniho onemocnéni srdeéniho.

A. HDL cholesterol neni u Francouzu
0 nic vyssi neZz u Americanu. SniZeni kon-
zumace alkoholu sniZ riziko srde¢niho one-
mocnéni velmi rychle, HDL cholesterol viak
pusobi prostfednictvim prevence ateroskle-
rézy, coz vyzaduje delsi ¢asova udobi.

B. Pokusy urit tcinky akutni konzuma-
ce alkoholu na srazZlivost krve nevedly ke
konzistentnim vysledktim. Ve tfech studi-
ich doslo ke sniZeni vytvateni srazenin, ve
dvou studiich byla pozorovéana vétsi tenden-
ce k vytvafeni srazenin a v péti studiich se
neprojevil Zadny uéinek.

C. Dalsi faktory, jako jsou polyfenoly
anebo flavony, jsou pfitomny v tak ma-
lIych mnoZstvich, Ze ¢lovék by musel zkon-
zumovat velkd mnoZstvi alkoholického
napoje, aby bylo dosazeno néjakého Gcin-
ku. Mnozstvi téchto latek, které se naléza
v v jednom ¢&i dvou porcich ovoce nebo ze-
leniny poskytne, asi stejné mnoZstvi téchto
latek jako muze byt v jednom drinku.

D. U Francouzl se neprokazalo, Ze by
v pozadi jejich pfipadného nizsiho rizika
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO)
stal alkohol, ale spiSe konzumace vétsiho
mnoZstvi ovoce a zeleniny, vétsi pfijem
poly- a mononenasycenych tuku a naopak
niz&i pfijem mléka a mlééného tuku (chole-
sterolu a nasycenych tuku) ve stravé.

Konzumace alkoholickych napoja jen
velmi maélo vysvétluje rozdily, které jsou
ve vyskytu kardiovaskularnich onemocné-
ni mezi jednotlivgmi populacemi.

Jiné metody na snizZovani rizika
KVO jsou lepsi

Adventisté vegetariani (soucasné nepiji)
maji nizsi vyskyt srde¢niho onemocnéni nez
konzumenti alkoholu. Stoji za povsimnuti,
Ze umrtnost na infarkt je ve Francii o 50 %
vyssi nez v Japonsku, zatimco idedlni (Cis-
té vegetarianska) strava, kterd neobsahu-
je ani alkohol ani syry, sniZuje Uumrtnost
na 50% umrtnosti, kterad je v Japonsku.
Muzi adventisté, Uplni vegetariani, méli
pouze l4procentni umrtnost na koronér-
ni nemoc srdeé¢ni nez by se dalo ocekavat.
Nekoufenim, pravidelnym pohybem a kon-
zumaci stravy, kterd neobsahuje cholesterol
(tedy ¢isté rostlinného ptivodu) se da snizit
riziko infarktu o 90 %. Zdrava strava pfi-
tom na rozdil od konzumace alkoholickych
napoji nezvyiuje riziko dalsich nemoci.

Pijaci vina maji obvykle celkové

V dénské studii se ukazalo, Ze mist-
ni pijaci vina zkonzumovali v porovnani
s pijaky jinych alkoholickych népoji vice
ovoce, ryb, vafené zeleniny, salétu a olivo-
vého oleje. Zda se, Ze zdravotni prospéch
pochézi spise z konzumace téchto potravin
neZ z konzumace samotného vina.

Ve velké Kkalifornské studii pijaci vina
méné koutili, byli vzdélangj§i a pili umir-
nénéji nez lidé, ktefi davali pfednost pivu
¢i tvrdgm né&pojum.

PROBLEMY SPOJENE S ,MIRNYM* PITIM - VZHLEDEM K MNOHEM VETSIMU
POCTU LIDI, KTERI DO TETO KATEGORIE SPADAJI — MAJf ZREJME NA SVE-
DOMI VICE NEZ POLOVINU VSECH PROBLEMU S KONZUMACI ALKOHOLU. ..



Studie ruznych
skupin lidi, které se
pokousely prokazat,

Ze umirnéné piti
snizuje riziko infarktu,
obsahuji radu
matoucich faktoru,

jez nebyly pri formulaci
zaveéru vzaty v uvahu.

Téhotné a Zeny ve strednim vé-
ku by rozhodné nemély pit

Téhotnym Zendm, které si za tyden da-
ji pouze tfi drinky, se rodi déti s porodni
védhou v priméru o 143 gramu nizsi, nez
je tomu u novorozerniat Zen, které vibec
nepiji alkoholické napoje. U déti téch Zen,
které pily denné, se projevilo zvyseni vy-
skytu fetdlniho alkoholového syndromu
o 10%. Fetélni alkoholovy syndrom je
nejcastéjsi pfi¢inou dudevnich poruch
v USA.

Alkohol zvysuje riziko rakoviny prsu
0 50-100% a Zeny stfedniho véku maji
wyssi riziko onemocnéni rakovinou prsu
neZ koronarnim srde¢nim onemocnénim.
Dokonce i kdyby alkohol sniZoval riziko
srdeéniho infarktu, Zeny by jej kvuli riziku
rakoviny prsu nemély viibec uZivat.

Ve Spojenych statech neni legélni pro-
déavat alkoholické napoje osobam mladsim
jedenadvaceti let. Od roku 1999 plati, Ze
pokud je v krvi fidice, ktery jesté nedosahl
21 let, zjistén alkohol, pfichazi o fidicsky
prukaz.

Abstinenti by méli zustat absti-
nenty

Tém, ktefi nepiji, by se nemélo radit,
aby s pitim zacali — udajné v z&jmu sni-
Zeni rizika srde¢niho zachvatu. Jednalo
by se nezodpovédnou politiku vefejného
zdravotnictvi, kdyby se abstinenttim zaca-
la doporucovat konzumace alkoholickych
né&pojii v z&jmu sniZeni rizika koronarniho
srde¢niho onemocnéni.

Problémy spojené s ,mirnym® pitim
— vzhledem k mnohem vétsimu poctu lidi,
ktef{ do této kategorie spadaji — maji zfejmé
na svédomi vice nez polovinu vSech problé-
mu s konzumaci alkoholu... Kdyby pfestali
vSichni Klinicky diagnostikovani alkoholici
od zittka najednou pit, podstatny dil pro-
blému s alkoholem by pfesto zustal.

Zaver: Da se z védeckého pohledu ob-
héjit doporucovani konzumace alkoholic-
kgych napoju? Odpoveédi je jednoznacné
,ne“. 0

Dr. John A. Scharffenberg,
Loma Linda University

ALKOHOL

Znacénd ¢&dst trestnych ¢inu, a to
zvldsté téch nejtézsich — vrazd,
zndsilneni, loupezi, je kondna
pod vlivem alkoholu. Nezmérné
je utrpenti déti v rodindch alkoho-
likti anebo zen, jejichz manzel je
agresivni alkoholik.

Alkohol spolu s koufenim tabdku je hlav-
ni pfi¢inou rakoviny ustni dutiny a hltanu,
alkohol pfispiva i k rakoviné jicnu, jater
a snad i k nékterym dalsim typum rako-
viny. Presto se ale stdle objevuji turze-
ni (Casto podloZena statistikami), Ze pry
mirna konzumace alkoholu je zdravotné
prospésna a zZe pry konkrétné sniZuje ne-
bezpedi sklerézy cév. Podivejme se, jak je
tomu ve skute¢nosti a jak je mozZné, Ze se
takowyto proalkoholicky zavér objevil.

Pokud srovnavame zdravotni stav lidi
nepozivajicich alkohol a lidi pozivajicich
alkohol, tak se ukdze, Ze lidé nepozivajici
alkohol jsou v pruméru zdravéjsi, lidé po-
Zivajici alkohol jsou v pruméru nezdravéjs,
vice trpi nékterymi nemocemi, v priuméru
se dozivaji nizstho véku.

Jak si Ize ale pfesto vysvétlit pozorova-
ni, pfi nichZ se nékdy ukazalo, Ze nejlépe
na tom jsou lidé, ktefi piji malé mnoZstui
alkoholu? Rekli jsme si jiz, Ze v pruméru
zdravotni stav Uplnych abstinentt je lepsi
nez zdravotni stav lidi poZivajicich alkohol.
To oviem plati naprosto jednozna¢né pou-
ze tehdy, pokud ze sledovanych souborti
wylou¢ime lidi, ktefi byli tfeba od mladi po-
stiZeni urcitou chorobou a jejich rodice se
proto intenzivné a Gspésné snazili, aby si
jesté vice neposkodili zdravi, ¢ili v daném

Cim vice se zvysuje
spotreba alkoholu,

tim vice roste
nemocnost a umrtnost
a vice se zkracuje zZivot.

pfipadé je vychovali tak, aby celozZivotné
odmitali alkohol.

Srovname-li vsak lidi, ktefi do Zivota
vstupuji se stejnymi zdravotnimi dispozice-
mi, tak ti, ktefi budou pit alkohol, na tom
budou zdravotné huite. To vsak pro né plati
pouze v pruméru, tedy plati to pro celou
skupinu. Z lidi, ktefi za¢nou pit alkohol,
se néktefi stanou alkoholiky. Jejich zdra-
vi bude nejvice postizené. Néktefi budou
alkohol pit sice nadmérné, ale prece jen
alkoholu zcela nepropadnou. Jejich zdravi

ZNACNA CAST TRESTNYCH CINU,
A TO ZVLASTE TECH NEJTEZSICH
- VRAZD, ZNASILNENI, LOUPEZI, JE
KONANA POD VLIVEM ALKOHOLU.

bude méné postiZzené. A naopak na hornim
okraji budou lidé, ktefi maji takovy soubor
charakterovych vlastnosti, takovou silu wile
a cilevédomost, Ze trvale dokazi mit pouze
umirnénou spottebu alkoholu. Tim oviem
ve vztahu k alkoholu probéhl vybér typu
osobnosti. Tito lidé, ktefi i kdyZ jsou trvale
v pokuseni (alkohol piji), nikdy nad sebou,
resp. nad alkoholem, neztrati kontrolu, tito
lidé v priméru i ve vztahu k ostatnim fak-
toram Zivotniho stylu maji vlastnosti nad-
prumérné. Maji tedy celkové lepsi Zivoto-
spravu a proto mohou mit i lepsi zdravotni
o¢ekavani nez primérny obcan.
SHRNUTI

Lidem nelze doporucovat, aby udajné
v z&jmu zdravi pili pravidelné malé mnoz-
stvi alkoholu. Lidé, ktefi piji alkohol, maiji
totiz v pruméru horsi zdravi nez lidé, ktef
alkohol nepiji. Pokud se nékdy ukéze, Ze
lidé, ktefi piji mald mnozstvi alkoholu, jsou
zdravéjsi neZ lidé, ktefi nepiji vibec, tak to
Ize vysvétlit takto: témto lidem alkohol tfeba
zdravi zhorsuje, ale protoZe piji alko-
holu malo, tak jim i zdravi je zhor-
Sovéano maélo. Tito lidé vsak v kazdo-
dennim kontaktu s alkoholem proka-
zali, Ze alkoholu nepropadnou, ¢&ili
zfejmé to jsou lidé, ktefi i celkové
maji silnou vuli, pevné zésady a asi
i celkové maji zdravou Zivotospravu.
Ta zdrava, ¢ili nadprimérna Zivoto-
sprava, ta jim Zivot prodlouzi o vice,
nez jim Zzivot zkrati jejich pomérné
malé spotfeba alkoholu. A v souladu
s tim je i poznatek, Ze tak jak se po-
tom spotfeba alkoholu zvysuje vice
avice, tak se i vice a vice zvysuje ne-
mocnost a Umrtnost a vice se zkra-
cuje Zivot. Q

myty a omyly

Z knihy prom. mat. Tomdse Husdka
»Stop nemocem*. Vydalo naklada-
telstvi Pragma.
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IDEALNI
HMOTNOST

Jeden zndmy komik rekl: ,Jd
nejsem obézni, jsem pouze maly
na svoji vdhu.“ At vysoky, nebo
mensi vzrustem, jen mdlokdo je
spokojen se svou hmotnosti.

PrestozZe télesna hmotnost je velice indivi-
dudlni zéleZitost, existuji urcité smérnice,
jak ji vyhodnotit. Naptiklad podle definice
obézni je ten, kdo vazi o 20 procent vi-
ce, neZ je jeho idedlni hmotnost. Jedinec
s idedlni hmotnosti 70kg je povaZovan za
obézniho, pokud vézi 84kg a vice. Mit
nadvéhu podle definice znamend, Ze va-
$e hmotnost o 10 az 19 procent pfesa-
huje hranici idedlni hmotnosti. P¥i idedlni
hmotnosti 70kg bychom méli nadvéhu,
kdybychom vazili 77 az 83,5 kg.

Jak si mohu vypoditat svoji ide-
alni hmotnost?

Existuje nékolik zpusobu, jak wvypo-
éitat idedlni hmotnost. Nejjednodussi je
tzv. Brocclv index: Télesnd hmotnost =
vyska (v cm) — 100. Novéji se uziva index
Quetelettv (index télesné hmotnosti; v lite-
ratute se pouZiva k jeho oznaceni anglicka
zkratka BMI — od body mass index), ktery
je podilem télesné hmotnosti v kg a druhé
mocniny vysky v metrech. Pfiklad: hmot-
nost = 70kg, vyska = 170cm (1,7 m); BMI
=70:1,72=70:289 =24,2.

Jsou mezi obezitou muzu a Zen
rozdily?

Ano. Mnohé studie z posledni doby
ukazaly, Ze neni obezita jako obezita.
Rozlisujeme dva typy obezity — muzsky
a Zensky. Muzsky (androidni, jablko-
w) typ se projevuje nahromadénim
velkého mnoZstvi tuku v oblasti bfi-
cha. Tento typ obezity je velice ne-
bezpelny a je vjznamnym rizikovym
faktorem celé fady civiliza¢nich one-
mocneéni pocinaje artritidou a konce
Zlu¢ovymi kameny. Zensky (gynoid-
ni, hruskovity) typ se projevuje spise
nahromadénim tuku v oblasti hyzdi
a stehen. Z hlediska civilizacnich
onemocnéni neni tento typ obezity
tolik nebezpeény. Proto se dnes do-
porucuje hodnotit obezitu také po-
moci poméru pas/boky. Tento po-
mér by mél byt u Zen mensi nez 0,85
a umuzi mensi nez 0,95. Jesté jed-
nodussi je pouzit jako orientacni uka-
zatel obvod pasu. U Zen se povaZuji
za normalni hodnoty niZsi neZz 80cm, za
hrani¢ni 81-89cm a pro zdvaZnou obezi-
tu svédéi hodnoty nad 89 cm. Analogické
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MUZSKY TYP OBEZITY SE PROJE-
VUJE NAHROMADENIM VELKEHO
MNOZSTVI TUKU V OBLASTI BRI-
CHA. JE VELICE NEBEZPECNY.

hodnoty obvodu pasu u muzi jsou 94 cm,
95-102cm a vice nez 102 cm.

Jaky je spravny podil tukové
tkané v téle?

Idedlem dnesni Zenské krasy je panen-
ka Barbie. Diky reklamé dnes idedl Zenské
krasy ztratil uréitou narodni zvladtnost a ¢im
dal vice vnimame univerzalni svétovy mo-
del. Oviem problém je, Ze vétsina modelek
je se svou hmotnosti pod optimaln{ hranici.
Podil tukové tkané v téle by mél predsta-
vovat u muza 10 aZz 15 procent celkové
télesné hmotnosti, u Zen 15 az 20 procent
celkové télesné hmotnosti.

Existuje zpusob, jimz lze presné
zjistit, kolik tuku moje télo obsa-
huje?

Nejptesnéji se zméf mnoZstvi télesné-
ho tuku tak, Ze obézniho ponofite celé-
ho pod vodu a né&drz zvazite. Na zakladé
Archimédova zékona pak Ize z rozdilu me-
zi hodnotou zjisténou vézenim pod vodou
a na suchu vypocitat mnozstvi tuku v téle.
Jinou moZnosti je zméfit specidlnimi kles-
tickami tloustku kozZni fasy na riznych mis-
tech téla. K moderngj$im pfistupim patfi
jednoduché méfeni bioelektrického odpo-
ru, kdy se pouhym pfiloZenim elektrod na
nohu a ruku zjisti vodivost tkani a z ni se
pak uréi podil tuku v téle.

Jednoduché meéfeni si muzete udélat
i sami. Na levé strané trupu pod posled-
nim Zebrem si udélejte mezi ukazovakem
a palcem kozni fasu. Pokud je vzdélenost
mezi palcem a ukazovékem vétsi nez 2 cm,
meéli byste néco délat! Obezita miiZe byt
nebezpecné — je to bréna pro nejrizngjsi
civilizacni nemoci. Prestat koufit, zhubnout
a udrZet si idedlni hmotnost jsou dvé nej-
vetsi laskavosti, které muzZete sami sobé
prokézat. Q

Z knihy H. Diehla, A. Ludingtonové
a P. Pribise ,,Dynamicky zZivot“. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.

DIETA PRI
CUKROVCE

Stary pristup k cukrovce se sou-
stfedil na vyloucent rafinovanych
cukru a potravin, které se rozkld-
daji na cukry — tzn. chleba, ovo-
ce atd. — ze stravy. V pozadi byl
poznatek, ze moc¢ diabetika obsa-
huje cukr. Pokud vsak ze stravy
vyloué¢ime vsechny komplexni
uhlohvydrdty, jediné, co zustane,
jsou tuky a bilkoviny.

Nowy pfistup k cukrovce se vice sousttedi
na tuky. Tuky pfedstavuji pro cukrovkére
problém. Cim vice je ve stravé tuku, tim
obtiznégjsi kol ¢eka inzulin, ma-li vpravit
cukr dovnitf bunék. Neni zcela jasné, proc¢
k tomu dochdzi. Co ale je zcela jasné, je
skutenost, Ze minimalizovani p¥ijmu tuku
a sniZzeni mnozstvi télesného tuku napo-
maha inzulinu, aby vykonaval svoji funkci
daleko efektivngji. Moderni programy pro
diabetiky proto drasticky omezuji konzu-
maci masa, mlé¢nych vjrobkl s vysokym
obsahem tuku a oleji. Soucasné se zvy3u-
je pfijem obilovin, luténin a zeleniny.

V jedné studii bylo zjisténo, Ze 21 ze
23 pacient, ktefi uzivali ordlni léky proti
cukrovce, a 13 ze 17 pacientd, ktefi uzi-
vali inzulin, bylo schopno zbavit se zcela
uzivani léku po 26 dnech na strave, ktera
byla prakticky vegetarianska, a pfi progra-
mu pohybové aktivity. Beéhem nésledného
dvou- az tfiletého sledovéni pretrval po-
zitivni Gcinek u vétsiny diabetiku, ktefi se
programu drZeli.

Vyzivové zmény jsou jednoduché, ale
podstatné — a funguji. Pro nemocné cuk-
rovkou je idedlni nizkotuénd, vegetarian-
ska strava.

Pfi léCeni cukrovky hraje podstatnou
aktivité se potfeba injekci inzulinu sniZuje
a podavani oralnich medikamentt se sta-
vé mnohdy zbyte¢nym. To plati nejen pro
pacienty s cukrovkou II. typu, ale do uréi-
té miry i pro pacienty s cukrovkou I. typu.
Svalova aktivita vytvati potfebu dopliiovani
paliva. KdyzZ se ¢lovék vénuje pravidelné
pohybové aktivité, cukr dokaze vstupovat
do bunék bez toho, Ze by potieboval tolik
inzulinu (moZné dokonce Zadny).

JAK UDRZET CUKROVKU
POD KONTROLOU STRAVOU

Tento novy a Uéinny pfistup k cukrov-
ce je pozoruhodné jednoduchy. Nasleduji
tfi jednoduché kroky, jak muZete dostat
svljj krevni cukr pod kontrolu s pomoci
stravy.



1. Vystavte sv(jj jidelni¢ek na ovoci,
zeleniné, lusténinach a celozrnnych obi-
lovinach. Vybirejte si takové potraviny,
které obsahuji hodné komplexnich uh-
lohydratd, jako jsou celozrnné obiloviny,
zelenina a lusténiny. Tyto potraviny také
snizi vasi hladinu krevniho cukru a vasi
potfebu 1ékii. Mnohé rostlinné potravi-
ny obsahuji rozpustnou vldkninu, ktera
zpomaluje vstfebavani cukru do krev-
niho fecisté. Vzhledem k tomu, Ze pfi

MISO PASTA

Miso pasta slané chuti se pfipravuje fermentaci séjovych bobti a soli.
Jednotlivé druhy jsou doplnény i obilovinami. RyZové miso ma svétlou bar-
vu, jeémenné potom tmavsi. Miso pasta je velmi silné chuti, proto se pouZziva
k ochucovani. Obsahuje vSechny wyZivové elementy jako séjové boby, v miso
pastach je oviem i vysoky obsah sodiku. Ochucuji se az hotova jidla (polév-
ky, omacky, téstoviny) — vyssi teplota ni¢i uZitené enzymy.

rafinovani se Casto odstraiiuje vldknina
a pfidava cukr nebo olej, ¢im blize bu-
dou konzumované potraviny pfirozenému
stavu, tim lépe.

2. Vyhybeijte se tém potravindm, které
zpusobuji potiZe, tj. vSem druhim masa,
mlécnym vyrobkum a vejcim. Nejlepsi di-
eta neobsahuje maso ani Zadné jiné pro-
dukty Zivo¢isného puvodu. Tyto potraviny
totiZ zvySuji inzulinovou resistenci, riziko
srde¢nich problému a pfispivaji ke zvyso-
vani véhy, protoZe obvykle obsahuji velké
mnoZstvi tuku, cholesterolu a kalorii. Lep3i
je ziskavat bilkoviny z rostlinngch zdroju,
jako jsou fazole, zelenina, tofu, celd zrna,
ofechy a semena. Mnohé z téchto po-
travin obsahuji soucasné znaénd mnoz-
stvi zdravych komplexnich uhlohydratt
a vlakniny.

3. Udrzujte mnozstvi tukd na minimu.
Strava, kterd obsahuje hodné tuku, muze
narusit vasi citlivost na inzulin. Jingmi slo-
vy — inzulin bude mit potiZe, aby vykonal
svj ukol. To zvlasté plati u nasycenych
tukd (druh tuku, ktery se naléza v mase,
vejcich a mléénych vyrobcich) v protikla-
du k mononenasycenym tukam (které se
nachézeji v olivovém ¢&i fepkovém ole-
ji). Rostlinné potraviny obvykle obsahuji

MUNGO

Jsou malé, tmaveé zelené séjové boby. Mungo boby jsou vijbornym zdrojem
bilkovin, vlakniny, drasliku, vapniku, hotéiku, Zeleza a kyseliny listové. Jsou
urCeny hlavné pro kliceni — z den namocenych bobu lze za 2-3 dny ziskat
klicky vynikajici chuti a nutri¢ni hodnoty.

NATTO

Je jednim z druhti fermentovaného séjového syra. Je vyznamnym zdrojem
bilkovin. Chutové muZe byt obtizné pfijatelné pro osoby, jez v minulosti
jedly hodné mléka a mléénych vjrobki. Vytecné je spolu se séjovou majo-
nézou &i pfirodni hot¢ici.

NORI

Je jednou z nejrozsifenéjsich motskych fas. Je snadna k pfipravé a vse-
stranna k pouziti — do obilovin, polévek, prasek potom jako koteni. Ve sto
gramech moftské fasy nori najdeme 260 mg vapniku, 12 mg Zeleza, vitamin
A a tuky, které pfispivaji k prevenci aterosklerozy. O
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

v porovnani s ZivociSnymi potravinami
mnohem mensi mnozstvi tuku (zvlasté to
plati pro nasyceny tuk); z tohoto diivodu
jsou fazole, zelenina a celozrnné obilovi-
ny vhodné nejenom pro svijj obsah kom-
plexnich uhlohydraty, ale i pro nizky ob-
sah tuku.

Dokonce i ofechy a semena (ktera ob-
sahuji dost tuku) obsahuji vice nenasyce-
nych tukd a jsou tak mnohem vhodnéjsi
neZ zivoCisné produkty, jako je maslo,
slanina, kysand smetana atd. (které ob-
sahuji hodné nasycenych tuku). I tak to
s nimi nepfehédnéjte. Plati, Ze je dobré
omezit mnoZstvi veskerych potravin ob-
sahujicich tuky.

Dalsi informace o stravé pro diabetiky
(v Cesting) si muZete vyhledat na strankach
www.magazinzdravi.cz. O

KDYZ SE CLOVEK VENUJE PRAVIDELNE POHYBOVE AKTIVITE, CUKR DO-
KAZE VSTUPOVAT DO BUNEK BEZ TOHO, ZE BY POTREBOVAL TOLIK INZU-
LINU (MOZNA DOKONCE NEBUDE ZAPOTREBI ZADNY).

The Physician Committee for Re-
sponsible Medicine, Vibrant Life,
Jan/Feb 2006 (www.pcrm.org)
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Snidané odrazuje
obezitu i cukrovku

Az pristé zacnete den s prdzdnym za-
ludkem, zamyslete se nad ndsledujicim:
nouvd studie ukdzala, Ze lidé, ktefi jedi
snidani, maji nizsi riziko, Ze budou obéz-
ni ¢i onemocni cukrovkou.

Lidé, kteri denné snidali, méli ve
srovndni s lidmi, ktefi snidali pfinej-
lepsim dvakrdt tydné, o 35 az 50 pro-
cent nizsi vyskyt obezity a syndromu
inzulinové resistence (ztrdta citlivosti na
inzulin, kterd casto pfedchdzi ndstupu
cukrovky).

Podle védct sniddni sniZuje riziko
obezity, cukrovky II. typu i kardiovas-
kuldrnich onemocnéni tim, ze redukuje
pravdépodobnost prejiddni v pozdéjsich
dennich hodindch. Studie se ztucastnilo
2 681 dospélych (ve véku mezi 25 a 37
lety), kteri byli sledovdni po dobu osmi
let.

Ukdzalo se také, ze vedle ¢etnosti sni-
ddni hrdla roli i kvalita snidané. Napft.
snidané sestdvajici z celozrnnych obi-
lovin riziko snizovala, zatimco snidané
z rafinovanych obilovin je nesnizovala.

American Heart Association

Nejlepsi biopotraviny
U ndsledujicich potravin byl zjistén po-
tencidlné vyssi obsah pesticidu a zdd se
proto byt lepsi, kdyZ je budeme radgji
kupovat v biokvalité: $pendt, hrusky, ze-
lené fazolky, hroznouvé vino, celer, jaho-
dy, broskve, jablka a vyrobky z pSenice.
Tyto druhy ovoce, zeleniny a obilovin
se tedy prednostné doporucuji nakupo-
vat s ndlepkou BIO (vgrobek ekologické-
ho zemédélstui).

Consumers Union

Po menopauze cukr
nechutna tak sladce...

Dalsi hotkd pilulka stdrnuti. Turecti
védci zjistili, Zze nékteré zZeny po me-
nopauze ztrdceji schopnost rozezndvat
sladkou chut.

Zdd se, ze hormondIni zmény béhem
pfechodu snizuji schopnost chutovych
bunék rozpozndvat cukr, coz nékteré
zeny vede k tomu, ze do svého jidelnic-
ku zaradi sladsi potraviny nez dfive.

Ankarsti vedci porovnduvali skupinu
dvaceti Zen po menopauze se skupinou
muzu ve stejném véku. Mezi skupinami
se neukdzaly zddné rozdily ohledné roz-
pozndvdni slané, kyselé ¢i horké chuti.

Prislazovdni jidel mtzZe mit potenci-
dIné vdzné ndsledky a vést ke zvySovdni
nadvdhy a k dal$im zdravotnim dusled-
kam.

British Dental Journal 2003;
94:447-449
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A d 4
KDYZ ZENA
a4 I d
RIKA NE...
Zeny uz jsou takové: jeden den
feknou ano, druhy den je z toho
ne. Hlubokd potreba ldsky nikam

nezmizela, ale uz prosté ,nechté-
ji“. A pohddky je konec.

V dusledku $patnych zkusenosti byvaji
Zeny opatrngj§i a méné duvéfivé. Je to
smutné, ale je to pravda — aZ to nakonec
vypadd, Ze jsou vuci oné revoluci duse,
které ¥ikame laska, zcela odolné. Zena,
kterd zazije urcity pocet krutych a bolest-
nych zklamani, citi, Ze se jeji srdce zatvr-
zuje a sesycha. A prakticky bez varovani
ji slova a projevy lasky zacnou pusobit
nevyslovnd muka, takZe je schopna od-
mitnout i nékoho, kdo se ji snazi upfim-
né milovat. M4 pocit, Ze se dusi. Chce na
vzduch, potfebuje prostor, potfebuje se
zhluboka nadechnout. Takova Zena pr-
chd, Casto posedld myslenkou, Ze se stala
Stvanou zvéri.

OBRANNE LINIE

Zena, kterd si je tak bolestné védoma
své zranitelnosti, vzdoruje v tomto vydése-
ném stavu muzi jakymikoliv prostfedky, kte-
ré se namanou. Nékteré Zeny uzivaji v prv-
ni fadé zesmésriovani nebo pohrdani, jiné
zaryté a vytrvale usiluji o nezavislost. Dfive
fikaly pfili§ rychle a pfilis Casto ,,ano”, ted
fikaji az pfili§ nahlas ,ne”.

Je jisté v silach Zeny udusit svoji pravou
touhu a ukryt se za zufivou obrannou linii
pred laskou, ktera se chce zavézat a kte-
r4 chce vlastnit. Zena se muZe stat slepou
ke skute¢né lasce a nerozpoznat ji, kdyz
obchézi kolem. Zena ve svém odhodlani
nenechat se milovat muze frustruje a nu-
ti jej vzdat se agresivity, ktera je tak du-

lezitou slozkou jeho muZské osobnosti.
Zranitelnost takové Zeny jesté prohlubuji
litostné a bolestné pocity; emocionalné
se vracivd na uroveil malé holCicky. Stoji
pouze o platonicka pratelstvi a kamaradstvi
a nepusti do svého ochranného pasma ni-
koho, jehoZ chovani nasvédéuje tomu, Ze
by ji rad ziskal.

Jen maélo muzu si dokdZe predstavit,
jak hluboké koteny muZe tento odpor mit.
A jesté méné jich dokéZe brét takové Zeny
vazné. A tak, kdyZ pokusy o dobyti selZou,
citi se muzi zklamani a znechuceni. Jejich
ego je zranéno a — namisto toho, aby to
zkusili znovu a pouzili o kapku vice taktu
a pochopeni — daji priichod své $patné na-
ladé: kritizuji, obviruji, zesmésnuji, ponizuji
a dokonce i vyhrozuji.

Muz si neuvédomuje, Ze kdyz da na-
jevo, jak velka a zranitelna je jeho jesit-
nost, Zena si pak mizZe myslet, Ze muz
mé zajem pouze o jeji télo. A Zadny pocit
nezdeformuje pravou touhu Zeny vice nez
toto stradné podezieni, které s sebou ob-
vykle nese znaény psychicky stres. Zena
chce odevzdat své srdce do rukou silného
a laskavého muze — ale pouze poté, co
si je bezvyhradné jista, Ze tak muZe udi-
nit s naprostou dawérou. Chce-li mit muz
nadéji, Ze Zenu ziska, musi se pfizptsobit
jejim pfedstavam. Zenu vidy nejprve zaji-
ma, jak mnoho o ni muz stoji. To odvozuje
jednak z jeho vytrvalosti a divéryhodnosti,
a pak z jeho upfimnosti a taktni zdrZenli-
vosti. Tak to je a je to naprosto normal-
ni: u skutecné Zeny se nedostavuji touhy
odevzdat své srdce a vydat své télo nikdy
soucasné. Zena, ktera je p¥i smyslech, vy-

Zena, kterd je

pri smyslech, vvda

své télo teprve poté,

co odevzdala své srdce.




da své télo teprve poté, co odevzdala své
srdce. Nejprve musi citit k muzi skute¢ny
a hluboky cit. A pouze poté, kdyz ji tento
cit zcela zaplavi, svoli k fyzickému odevzda-
ni se, které je pro ni poslednim méfitkem
velikosti jeji lasky, bodem, ze kterého ne-
ni navratu.

SEX A LASKA ROVNA SE

ODPOVEDNOST

Po celé tisicileti slouzily Zidovsko-ktes-
tanské zédkony tykajici se sexu k ochrané
lasky. Prisnd a specifickd pravidla upravu-
jici monogamni vztahy brénila tomu, aby
doslo k degradaci manZelstvi. Sex patfil
pouze do oblasti lasky, kterd se zavazuje.
Tak se bojovalo proti nechutngm a vyhy-
bavym taktikdm anonymniho sexu — muz
musel stanout tvafi v tvaf Zené a Zena tvati
v tvaf muzi. Spojenim sexu s laskou se bra-
nilo muZové touze zbavit se odpovédnosti
a souasné se poctivé a upfimné chranila
intimnost a celistvost Zenské duse.

OPRAVDOVY MUZ,
PRAVA ZENA

Muz, ktery se chova jako muz, disponuje
uréitym dobyvacim instinktem, ktery jej ve-
de k tomu, Ze chce Zenu dobyt — wyhledat,
pronasledovat a zajmout. Tento instinkt
vzdy doprovazi agresivni postoj vici jingm
muzum, ktefi jsou vnimani jako konkuren-
ti. Opravdovy muz je stale v pozoru, vidy
v pohotovosti, protoZe vi, Ze Zena neni
dobyta jednou provzdy. Diky tomu se o ni
stard, bdi nad ni, chrani ji, je k ni laskavy
a pozorny. Proto se zdrZuje v jeji blizkosti.
KdyzZ je muz zamilovan, pfedstavuje si svou
milovanou v idedlnim svétle. To méa na néj
zuslechtujici vliv a poméha mu to nachdazet
cestu k jejimu srdci. V tomto hledéni lasky
musi byt muz tim, kdo je iniciativni. Ma-li
byt skuteénym muZem, musi dominovat.
Muz si bere Zenu.

Zena, ktera se chova jako opravdova Ze-
na, disponuje instinktem pro svadént, ktery
zamétuje jeji pozornost na muze. TouZi totiZ
velmi silné po ochrané, hladovi po néZznos-
ti a Zizni po lasce. Zena si uvédomuje svoji
slabost a pfijimé ji. Obdivuje muZe. (Musi
byt lepsi nez ona.) Zavidi mu jeho silu, jeho
muznost a instinktivné touzi po tom, aby ji
ziskala a mohla se z ni radovat. KdyZz muz
i, jak Fict Zené, Ze chce ji a jenom ji, kdyz
i, jak ji to fikat dostate¢né dlouho a dost
nahlas, aZ si tim bude jista, kdyzZ vi, jak ji m{-
Ze ukdzat, Ze se dokaZe postarat o jeji bez-
pecnost, Zena se postupné vzda své vnitfni
obrany. Prestane byt rozpolcend mezi po-
citem, ktery ji radi se vzdat jeho vypadiim,
a pocitem, Ze by méla odolavat. Uvolni se.
Jeding tehdy muize muz doufat, Ze ji skutec-
né ziskal. A kdyZ k onomu zazraku vzdani
se Zeny muzi dojde, oba zakusi, jak v nich
wykvete silné pouto néhy a citu.

NAPETI LASKY

Mezi muzem, ktery chce milovat, a Ze-
nou, ktera chce byt milovéna, vznika zvlast-
ni napéti. Mohli bychom jej nazvat napéti
lasky. Vytvaii se mezi muZovou asertivni
silou a protichtdnym odolavanim Zeny.
Toto napéti je nezbytné, maji-li byt uspo-
kojeny muZzska touha po dobyvani a Zenska
touha po podlehnuti. Bez toho napéti se
muZ nemuZe pfipravit na akci a Zena se
nemuze vydat.

Problémy s napétim lasky vsak Casto
zpusobuji selhani lasky. Laska se nemuze
zrodit, pokud muz nevynaloZi k ziskani sveé-
ho cile dostatek energie a sily, a nemtze
byt naplnéna, pokud Zena donekoneéna
odoléva. Zadna Zena nemize byt v lasce
spokojena, pokud se nejprve nebrani a po-
té nepodda.

A tady dochézi ke komplikacim. Ma-li
Zena bojovat a poté se vzdat, ma-li uvérit
v muZovu upfimnost a podlehnout jeho
utokam, musi u néj zaznamenat neochvéj-
nou touhu ji dobyvat, touhu, kterd neo-
chabuje. Jak by viibec bylo mozné vydat se
nécemu mlhavému?

V lasce musi hrat muZ vzdy hlavni hous-
le, protoZe kdyz se nebude takto uplattio-
vat, Zena nebude nikdy schopna se mu
opravdu oddat. Je pravdépodobné, Ze zcela
nevédomé proti ni obrati veskerou rivalitu,
kterou by mél citit viéi ostatnim muzam.
Muzské agresivita, jez vzdy souvisi s potvr-
zenim jeho vlastni hodnoty, se viéi Zené
projevi v oblasti verbélni, télesné, psychické
nebo sexudlni. Cim vice se citi muz ohrozen
Zenou, kterd odmita jeho lasku, tim spise
se pokusi ovladnout ji prostfednictvim sily,
tak aby aspon ve vlastnich ocich jesté zu-
stal muZem. MuZovo nésili byva nestastnou
odpovédi na Zensky odpor, ktery se ve své
extrémni podobé stéavé provokaci.

ODPOR SE STAVA PROVOKACI

Odpor je prosttedkem obrany. Rodi se
ze strachu — z pfirozeného strachu, ktery
Zena citi (a méla by citit), kdyZz nevi, s kym
ma tu Cest. Je také dusledkem strachu z to-
ho, Ze ji muz nékde po cesté opusti. Tento
strach, ktery je redlny a normalni, byva ob-
wykle spojen s pfedchozimi patnymi zkuse-
nostmi. P¥i setkani s pravou, trpélivou, néz-
nou a vérnou laskou takovy strach obvykle
postupné mizi, Zena sklada své zbrané a na-
konec se radostné vzda. Existuje vsak jedna
podoba tohoto strachu, ktera Zenské srdce
zcela zni¢i, pokud se ji dostane pfileZitosti
je opanovat. Jedna se o sklicujici obavu, jez
se dostavuje vZdy, kdyZ Zena zadina tusit, Ze
navzdory viemu neni doopravdy milovana.
A Ze navic ani nikdy milovana nebyla, tak
jak v to doufala a jak po tom touzila. Co
pokladala za lasku, nebylo ni¢im jinym nez
smyslnou touhou a pfitaZlivosti anebo pose-
tilosti. Muz chtél jeji télo, aby uspokojil svoji

V LASCE MUSI HRAT MUZ VZDY
PRVNI HOUSLE, PROTOZE KDYZ
SE NEBUDE TAKTO UPLATNOVAT,
ZENA NEBUDE NIKDY SCHOPNA SE
MU OPRAVDU ODDAT.

Zadostivost, ale hledél svrchu na jeji srdce
a opravnéné naroky. Af uz se tato obava
zaklada na skute¢nosti nebo ne, pro Zenu
je osudnd. Pod jejim vlivem se Zenin od-
por vidi muzi stane intenzivngjsi. Neuplyne
pfili§ dlouhd doba a Zena si pfipada jako
provazochodkyné — Zije ve stdlém strachu
ztoho, Ze spadne. Je otfesena do hloubi du-
Se a jeji telo uvadéa. Sviré ji uzkostny pocit,
ktery z ni déla citovou ndmésicnou. Prepne
na automatického pilota, diky némuz se ji
dafi navenek vystupovat jako vice méné
spokojend osoba, ale uvnitt jeji lasce zvoni
hrana. Zije z hodiny na hodinu v neustéalém
strachu. Obava z toho, Ze neni milovéna,
je pro Zenu naprosto zniCujici a prertsta
v Silenstvi, které je studené a turdé
jako nenavist.

Pokrytectvi vztahu, ktery nezasel
déle neZ k tomu, co vidi a po em
touZi o¢i, hluboce narusuje muzskou
i Zenskou psychiku. Zena, ktera neni
schopna anebo odmita vzdat se mu-
Zi, zaujme muzsky postoj i muzovo
misto ve svété. Jeji touha opfit se
o svého muZe se ztraci. Nakonec
jej vnimé pouze jako druha, ktery
neni pro jeji existenci nikterak ne-
zbytny. Kazdy muz vsak ma velmi
zranitelné ego a ve chvili, kdy vytu-
§i takovy nedostatek respektu, jeho
touha chrénit Zenu a pecovat o ni
se wtraci. Napéti lasky mezi muZzem
a Zenou je pokfiveno: u muze, kte-
1y jiz nenaléha, se oslabi a u Zeny,
ktera stale odolava, se zesili. Cemu
se v3ak Zena ve skutecnosti brani,
ne-li své vlastni touze po tom, byt
milovéna? QO
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Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha Ze-
ny“. K vydani pripravuje Spolecnost
Prameny zdravi.
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UHELNA
LOZISKA

Rozsdhld svétovd loziska uhli
predstavuji presvédcivou C&dst
dikazu o potopé svéta. Dnes
v prirodé neexistuji zddné ta-
kového kolosdlni déje, které by
byly srovnatelné s témi, jez daly
vzniknout loziskum uhli.

Pro jejich vznik uvadéji ucebnice obvykle
nésledujici teorie:

Vznik zaplavenim bahennich lest.
Rostliny byly pohtbeny na svém ptvodnim
stanovisti. Po pokryti kamenim, piskem, ji-
lem atd. byl tento materidl za dlouhd obdobi
zuhelnaténim proménén na uhli.

Rostlinng materidl byl splaven dohro-
mady. Pruni stadium zuhelnaténi je raSe-
lina. S pfibyvajicim tlakem nadlozi a vys-
$im stafim vznika lignit, potom hnédé uhli,
¢erné uhli a antracit. Dne3ni nalezisté tedy
neodpovidaji mistu, kde puvodni rostliny
a stromy wyrostly.

Obé teorie jsou slucitelné se zpravou
o potopé tak, jak je wylicena v biblické
knize Genesis, k obéma procesim bez-
pochyby doslo — aZ na ten Cas potfebny
k vytvoteni uhli.

Fosilni loziska uhli sestavaji vétsinou
ze stroml, coZ neodpovidd pomérim
v dnesnich raselinistich. Materidl, ktery se
tam hromadi pro vznik raseliny, se sklada
z bylinovitych rostlin (mechy, rizné kvetou-
ci rostliny). To, Ze je uhli pozistatkem dfi-
v&jsi rostlinné fise, zvlasté pak stro-
mu, je dnes jiz bez diskuse. Svédci
o tom tisice dukazl. Jednim z vel-
kych problému védct popirajicich
potopu je vsak obrovské mnozstvi
vegetace, které se muselo nahro-
madit, aby dalo vznik tak silngm
uhelnym slojim.

Uhelné sloje dosahuji pozoruhod-
nych rozméru. Sila vrstvy deset met-
r neni neobvykla. Hnédouhelné slo-
je v australském staté Victoria maji
mohutnost vétsi neZ 170 metrt a ob-
sahuji az 70 miliard tun uhli! Také
horizontalni rozsah muiZze byt znacny.
Tak napf. uhelnd péanev v Pittsbur-
ghu v USA maé rozsah 5 406 km?,
pfi prumérné mocnosti 2,1 metru.
Velikost uhelné panve v Appalac-
ském pohoti je asi 180 000 km?
a ma obsahovat 1,5 miliardy tun
uhli.

Pro wvznik tficeticentimetrové
vrstvy uhli je zapotfebi v priméru vice nez
tiimetrové vrstvy rostlinnych latek. To by
znamenalo, Ze uhelnd sloj o mocnosti 10
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metrl1 potfebuje nejméné stometrovou vrst-
vu raseliny. P¥i tloustce uhelné sloje 170
metrl by bylo zapotfebi zhutnit vice nez
1 700 metrt raseliny. Dnes na svété ni-
kde neexistuji raselinisté nebo baziny tako-
vychto rozméru. Vétsina z nich méa hloubku
mensi nez sedmnéct metru.

Pro geologa je tedy velkou hadankou,
jak takova loziska uhli mohla vzniknout.
Tento problém se da rozumné vyfesit je-
diné konceptem globélni zaplavy, kterd
odnesla lesy pfedpotopniho svéta, splavi-
la je dohromady s plovoucimi trsy rostlin
do velkych rohoZi a koneéné je umistila na
vynotujici se zemi nebo nechala klesnout
na mofské dno.

Aby vlibec mohlo dojit ke vzniku uhel-
nych sloji, musi byt splnény tfi podminky:

V prvé fadé tu musi byt klimatické pred-
poklady k vytvoteni tak bujné vegetace, aby
vytvotila dostatené mnoZstvi dfevin pro
vSechna uhelna loZiska svéta.

Studium hornin a jejich rostlinnych fosilii
nam zfetelné ukazuje, Ze pfed potopou byla
podstatné vétsi rozmanitost rostlin. Druhy
rostlin, které existuji jesté dnes, rostly do
mnohem vétsi vysky a byly rozsiteny po ce-
lém povrchu zemé. Byla tu takova hojnost
a tak bujny vzrust rostlinstva po vsi zemi,
Ze si tézko muZeme o tom vSem dnes udé-
lat redlnou pfedstavu. Pozustatky stromu,
jako dubu, bukt, myrt, vavfini, ofechu,

Zuhelnovaci proces
byl jiz mnohokrat
laboratorné ovéren,
kdy pri zvysené teplotée
a tlaku za nepristupu
vzduchu se podarilo

v nékolika minutach

z dreva vyrobit latku
podobnou antracitu.

Nejpozoruhodngj$im faktem je, Ze ty-
to davné lesy vyrostly ve stejném, mirném
podnebi, které panovalo na celé nasi zemi.
Palmy rostly hojné aZ v Dakoté v Severni
Americe, cykasy, magnolie a fiky rostly
i na Aljasce. Skute¢nost, Ze kmeny v uhel-
nych loZiscich neukazuji obvyklé letokruhy,
je jen jednim z dukazu, Ze tehdy nebylo
st¥idani ro¢nich obdobi a Ze podnebi bylo
teplé a vlhké.

Dalsi podminkou pro vznik uhli je nut-
nost rychlé konzervace rostlinného mate-
ridlu s vylouenim vzduchu, aby nedocha-
zelo ke tleni, a to pfikrytim vrstvami jingch
usazenin. Ktera jina seskupeni ¢innosti mo-
hutnych pfirodnich sil by mohla 1épe splnit
tuto uhlotvornou podminku neZ potopa,

PRO GEOLOGA JE VELKOU HADANKOU, JAK MOHLA VZNIKNOUT TAK
OBROVSKA LOZISKA UHLI. TENTO PROBLEM SE DA ROZUMNE VYRESIT
JEDINE KONCEPTEM GLOBALNI ZAPLAVY.

palem, bananovniki, magndlii, chlebov-
nika, vinné révy, sekvoji atd. se nalézaji
nejen v dnesnich tropickych pasmech, ale
byly nalezeny také na Aljasce, v Grénsku
a polarnich oblastech.

kterou Buh pfivodil na onen pruni svét?
Jediné voda uvedena do takového pohy-
bu, jak o tom vypravuje zprava v Genesis,
mohla vytvofit obrovské naplaveniny rost-
linného materidlu a okamzité je pohibit



nénosy blata a hned na to navrstvit dalsi
pfisun rostlinného materidlu a dalsi vrstuy
blata, aZ se vytvoti nékolik zén, které v dal-
$im obdobi zuhelnati.

Toto pohibeni rostlinného materidlu
by jesté nestacilo k vytvofeni uhli, nebot
existuji anaerobni baktérie, které Ziji bez
pristupu vzduchu a které by v téchto pod-
minkach dovedly zpusobit rozklad rostlin-
ného materiélu.

Proto je potfeba jesté tfeti podminky,
a to, aby tyto rostlinné materidly byly vy-
staveny obrovskym tlakiim a teplotam, pfi
kterych by se usmrtily vSechny anaerob-
ni baktérie. Potom zuhelfiovaci proces
probéhne velmi rychle, aniz by k tomu
potfeboval miliony let. Podle intenzity tla-
ku a teploty pak vznikad uhli hnédé, ¢erné
nebo lignit.

Tento zuhelfiovaci proces byl jiz mno-
hokrét laboratorné ovéfen, kdy pfi zvysené
teploté a tlaku za nepfistupu vzduchu se
podafilo v nékolika minutéach z dfeva wy-
robit latku podobnou antracitu.

P¥i podrobném zkoumani vlastniho uhli
z riznych uhelnych panvi se zjistilo, Ze pu-
vodni rostlinnyg a dfevény material neroste
v bazZindch a nemé raSelini$tni charakter.
V uhelnych vrstvach byly identifikovany
rostlingy a stromy jako plavuné, kapradi,
preslicky, vavfiny, magndlie, skoficovni-
ky, sekvoje, topoly, vrby, javory, bfizy,
kastany, buky atd. promisené s listim pa-
lem a stovkami druht rostlin, kefl a dal-
$ich stromu.

Dalsi zajimavosti, které je tfeba si po-
vSimnout, Ze je ta skuteCnost, Ze kazda
uhelnd panev ma jednotné uhli, bud lig-
nit, nebo hnédé, nebo cerné uhli. Tak
napf. ostravsko-karvinskd panev ma jen
uhli erné, a to od Karviné az po Frenstat
p- R. V Karviné byly uhelné sloje blizko
zemského povrchu, zatimco ve Frenstatu
jsou v hloubkach vice nez 1 000 metru.
V ptipadé, kdyby platila teorie pozvol-
ného ukladani a kdyby platil faktor casu
na vytvafeni kvality uhli, potom by vrst-
vy mladsi, horni, obsahovaly hnédé uhli
a vrstvy starsi, spodni, by obsahovaly cerné
uhli. Takova situace vsak nikde na svété
neexistuje.

Jen pro nadzornost: Je tfeba si uvédomit,
kolik rostlinného materidlu se asi muselo
uloZit do utrob nasi zemé, kdyZ se denné
na celém svété tézi 11 milionu tun Cer-
ného uhli a 4 miliony tun hnédého uhli.
To pfedstavuje neptedstavitelné mnozstvi
flory. Kdyby nebylo potopy svéta, tak by
nebylo Z&dného uhli a soucasny svét by
nemohl existovat v takovém civilizacnim
rozmachu. Q

Z knihy ing. Blahoslava Balcara
» Tajemstvi potopy“. Vydalo nakla-
datelstvi Novy Zivot.

VYNUCENE
VYDAJE

Kupujeme-li si v celych bedndch
k piti dobrou vodu, stavime-li
nové, chlorované plovdrny a ba-
zény, jsou-li nase obydli obesta-
véna stdle vyssimi, dokonalejsimi
a esteticky lépe fFeSenymi pro-
tihlukovymi bariérami, nemusi
to byt nutné znameni rostouci
prosperity.

Podobné jezdime-li na dovolenou do sta-
le odlehlejsich a vzdalengjsich mist, po-
tkdvame-li na ulicich stéle vice stéle lépe
vyzbrojenych pfislusnika nejriznéjsich
druhti ochrany a policie, je-li nase potrava
podrobovana stale vétsimu poctu zdravot-
nich test(1, nemusi to byt vibec zndmkou
stéle vyssiho blahobytu.

Toto véechno a mnoho dalsich vymo-
Zenosti moderni doby pfedstavuje jen Cast
vynucenych vydaju, jen ¢ast toho, co bylo
nutno vymyslet a zpravidla s velkymi na-
klady zfidit a udrZzovat, nema-li se nas Zivot
stat pfilis ochuzenym, pfili§ nebezpeénym,
pfilis kiehkym. Investujeme-li obrovské su-
my do odsitfovacich zafizeni, odkalovacich

Vvdaje na ekologii
nejsou proto, abychom
prirodé nezistné
pomohli, ale abychom
ji uplné nedorazili.

néadrZi a isticich stanic, nedélame to proto,
aby byla pfiroda Cist$i, voda pruzracnéjsi
a puda méné jedovatd, nez byla puvodné.
To v3e délame jen proto, aby pfi koupeli
v fekach ¢i v rybnicich nebylo vice plavct
ohroZeno otravou neZ utopenim.

Vynucené vydaje jsou viechny vjdaje,
které je nutno investovat ne snad proto,
aby kvalita naseho Zivota vzrostla, ale pravé
jen proto, aby v disledku naseho nesetrné-
ho vztahu ke svétu déle neklesala. Velkou
ironii a nepochopenim je, kdyZ vynucené
vydaje v oblasti ekologie jsou vydavany za
projev chvélyhodné péce o pfirodu. Tyto
wdaje nevydavame proto, abychom pfiro-
dé nezistné pomohli, ale jednoduse proto,
abychom ji Uplné nedorazili. A proto néas
tyto vydaje $lechti asi jen tolik, jako fidice,
ktery pfivoldva sanitku pro chodce, jehoz
v pfili§ rychlé jizdé srazil na chrdanéném
pfechodu.

TYPEM VYNUCENYCH VYDAJU JE
I RADA DAVEK VYPLACENYCH SO-
CIALNIM STATEM. POMOCI NICH
MA BYT ZAPLATOVANO ASPON NE-
CO Z PRIROZENE SOCIALNI SITE,
JEZ BYLA ZPRETRHANA POD NAPO-
REM POZADAVKU MODERNI EKO-
NOMIKY A JEJI SPOLECNOSTI.

Jingm typem vynucenych wjdajl, jenZ
je opét zcela mylné ztotoznovan s prospe-
ritou, je fada davek vyplacenych socialnim
statem. Tyto davky nejsou, podobné jako
CistiCky na kominech nasich elektraren, né-
¢im luxusnim, né¢im navic, nééim, co by
nevidané vylepsovalo kvalitu naseho Zivota.
Jsou vynucenym wydajem, pomoci néhoz
ma byt zaplatovano aspori néco z pfiro-
zené socidlni sité, jez byla zpfetrhana pod
naporem poZadavkii moderni ekonomiky
a jeji spolec¢nosti.

Dynamicka ekonomika vyZaduje nasaze-
ni na trhu prace, nikoli na poli sousedskych
¢i pfibuzenskych vztahu, vyZaduje clovéka
ochotného ménit bydlisté podle pracov-
nich pfileZitosti, nikoli nostalgicky
oddaného své rodné visce ¢i kraji.
Dynamicky trh vsak tvofi nejen bo-
hatstvi, produkuje také trzné slabé
a neuspésné. Po zpfetrhani pfilis
nemodernich pfibuzenskych, sou-
sedskych a jingch podpurnygch sitf,
zbyva jiZz jen misto ve fronté prede
dvefmi socidlniho referatu.

Jakkoli rizné mohou byt divody
neuspéchu, tfedni davky, jez ho ma-
ji kompenzovat a uéinit snesitelnym,
jsou vydajem vynucenym. Nebyl
vynucen zdaleka jen neschopnosti
trZné neuspésného. Byl zaroven vy-
nucen naivni namyslenosti moderni
spoleénosti, kterd se domniva, Ze je
dost bohata na to, aby vzorné 1écila
pfirodu, kterou druhou rukou neu-
stéle mrzadi, a aby vzorné zaplato-
vala diry v sociélnich vztazich, které
druhou rukou neustale zpfetrhava. Q
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Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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SEKULARNI
CLOVEK

Co je pricinou toho, ze nendbo-
zensky zalozeni byvaji spiSe muzi
nez zeny? Co zpusobuje, Zze nend-
bozensky zalozeny je spise ¢lovek
z mésta nez z vesnice? Proc lidé,
ktefi se verejné angazuji, se cas-
téji stdvaji nendbozenskymi nez
ti, kdo ziji v ustrani?

Je to proto, Ze takovi jedinci jsou mno-
hem vice vystaveni vlivu sekularizace.
A jaké spolecenské vlivy zpusobuiji, Ze se
lidé stdvaji nendbozenskymi? Je mozné
uvazovani, pluralismus a privatizaci.

VEDA

Jako pruni a patrné i nejvaznéjsi vliv lze
uvést védecké uvazovani. V dnesnim svété
vétsina lidi déla svoje rozhodnuti a fesi pro-
blémy na zékladé védy a védeckych metod.
Zkoumaiji situaci a shromazduji informace
o této situaci. Hovof s jingmi lidmi, kte-
f prozili néco podobného. Ke zjisténym
poznatkim se snazi formulovat vysvétleni
a zvaZuji rtizna feSeni. Nakonec shroméazdi
vSechny informace a udélaji rozhodnuti. At
uZ si to uvédomuji nebo ne, proces, ktery
absolvovali béhem svého rozhodovéni, je
znam jako védeckad metoda. Védecky zpu-
sob uvazovani ovlivriuje viechno, co déla-
me a ¢emu véfime.

V biblickych dobach ovsem lidé fe-
sili problémy jingm zpusobem. Kdyz se
Danielovi a jeho tfem pfatelim nedosta-
valo informaci, nejprve je napadlo, Ze by
se méli modlit, nikoliv, Ze by méli néco
zkoumat. Misto aby dali hlavy dohromady
nebo se zeptali dalsich moudrych muz, jak
nejlépe vwhovét poZzadavkum kréle, okamzi-
té si klekli a zacali se modlit.

Timto nijak nesnizuji uzitek, ktery nam
pfindsi védecky pfistup k problé-
mutm. ProtoZe vSak véda nepocita
s nadpfirozenym - funguje pouze
v ramci toho, co lze poznat naimi
pfirozenymi smysly —, pfistupuje
k dgjum, které se kolem néas odehra-
vaji, jako by Blih neexistoval nebo
se 0 nas svét vibec nezajimal. Véda
kromé toho prokézala, Ze mnohé je-
wy, které byly kdysi povazovany za
Bozi jednani, lze vysvétlit pfiroze-
nym zpusobem. Proto pokazdé,
kdyz dojde k posileni vérohodnosti
védy, se zéroven snizi davéryhod-
nost ndboZenstvi.

Z&kladni rozdil mezi ndboZenstvim a vé-
dou je rozdilem mezi pravdou a skute¢nos-
ti. Sekularni ¢lovék byl vychovan ve svété
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védy a proto mezi tim Zadny rozdil nevidi.
Pravda a realita jsou jedna a tatéz véc. A co
je realita? Pro sekularniho ¢lovéka je realita
to, co muZe zachytit svymi péti smysly: co
muZe vidét a slySet, ochutnat, citit, ceho se
muze dotknout. To je realita. Ale kiestané
Ve, Ze pravda je néco vice nez realita, kte-
rou vnimame svymi smysly. V&H, Ze existuji
dalsi skuteGnosti, které téchto pét smyslt
presahuji. PrestoZe vsichni kaZdodenné
uZivame vydobytky védy, mezi védeckym
a kiestanskym pohledem na svét existuje
zakladni rozpor. KdyZz kosmonaut leti ko-
lem zemé a fekne: ,Nevidél jsem, Ze by tam
nahote byl Buh a andélé,” popird pravdu
na zakladé smyslového vnimani.

PLURALISMUS

K procesu sekularizace déle vyznamné
pfispiva pluralismus. Pluralismus znamen3,
Ze jsou tolerovany Cetné ndbozZenské prou-
dy, aniz by néktery z nich prevladal. Véficim
se nabizi Siroké mnoZstvi moznosti pro to,
jak si vétsinu véci v Zivoté vysvetlit.

Nejbéznéjsi odpovédi
na napor sekularizace
je, ze se zacneme
zabyvat jen vécmi
tohoto svéta.

Pokud tento svét
je vse, co existuje,
pak jeho problémy

jsou dostacujici na to,
aby pohltily vsechnu
nasi pozornost.

spravny. To vysvétluje, pro¢ je urcita vrstva
lidi vice nendbozenska nez jina. Lidé pohy-
bujici se na vefejnosti jsou trvale vystaveni
vlivu ostatnich lidi a jejich ndzorim. Lidé,
ktefi cestuji, se neustale setkavaji s novymi
zpusoby mysleni, s tim, jak je mozné délat
véci jinak. Lidé Zijici ve méstech se neusta-

KDYZ KOSMONAUT LETI KOLEM ZEME A REKNE: ,NEVIDEL JSEM, ZE BY
TAM NAHORE BYL BUH A ANDELE, “ POPIRA PRAVDU NA ZAKLADE SMYS-

LOVEHO VNIMANI.

Pluralismus znamena, Ze spole¢nost ja-
ko celek poskytuje naboZenstvi jen malou
nebo Zaddnou oporu. Tato nedostatecna
opora vede k nabozenské nejistots. Cim
vice nézorq, které k ¢lovéku proniknou, tim
obtiZnéjsi je ziskat jistotu, Ze jeho nazor je

le setkavaji s nejriznéjsimi myslenkovymi
a nazorovymi proudy. Mladi lidé jsou po-
chopitelné vice otevieni novym myslenkdm
nez lidé star3i. Cim vice jsme ve své Zivotni
zkuSenosti vystaveni riiznym nézorum, tim
obtiZzngjsi je zachovat si viru.



PRIVATIZACE

Clovek se déle stava nenabozenskym
pod vlivem privatizace. Privatizace zname-
na, Ze se povazuje za nepfijatelné hovofit
o ndbozenstvi na vefejnosti. Nabozenstvi je
stale vice omezeno jen na sféru soukromé-
ho Zivota. Dostavé se do centra pozornosti
nenéboZenskych lidi jen tehdy, kdyZ se ka-
zatel vyspi s néjakou cizi Zenou nebo kdyz
odcizi urcity finan¢ni obnos, ktery cirkve
nashromaézdila v rdmci sbirky uskute¢néné
mezi véficimi. Vira se vSak povaZuje za
soukromou zéleZitost.

Cirkev dnes jiZz neni hlavnim ¢ldankem
spole¢nosti. Na vefejnosti uz nehraje hlav-
ni roli. Politika, vzdélani a ekonomika
slouzi spiSe sekularnim neZ naboZenskym
z4imim. A tato privatizace, tento pfesun
viry do soukromé sféry, je faktorem, ktery
jako by déléa z viry cosi, co je pro Zivot ¢im
déal méné dulezité.

Zijeme v dobé rozmachu sekularizace.
Nikdo nema v planu, Ze se stane sekular-
nim ¢lovékem. Obwykle se takovym stane
béhem urcité doby. Védecké poznani, plu-
ralismus a privatizace si nenédpadné vybiraji
svoiji daii. Clovek si sice i nadéle uchovava
urcité ,védomi smyslu“, jeho presvédceni
v3ak neni nikterak silné a chybi mu moz-
nost duchovné se sdilet v organizované sku-
ping, jakou pfedstavuje kiestansky sbor.

Jednou z odpovédi na sekularizaci — od-
povedi, kterd nici dileZitost minulosti a nadé-
je pro budoucnost — je ttek do pfitomnosti.
Zivot ve stylu , jez, pij a uzivej si*, ve kterém
se sport a zdbava stavaji jakymsi osobnim
néboZenstvim, se odbyva mimo cirkev.

Jinou odpovédi na sekularizaci je uték
ke skuping, kterd sama sebe chrani tim, Ze
se vycleniuje ze svéta. Sem patfi jak ultra-
ortodoxni kfestanska spolecenstvi, tak ne-
bezpecné sekty, z jejichZ stfedu se rekrutuji
asocidlni jedinci a ndboZensky nezataditelni
podivini. Takova komunita, at uZ je jakého-
koliv typu, se v této chaotické dobé stava
pro clovéka bezpeinym utodistém.

Nejbéznejsi odpovédi na napor sekula-
rizace je, Ze se zaCneme zabyvat jen véc-
mi tohoto svéta. Pokud tento svét je vse,
co existuje, pak jeho bfemena a problémy
jsou dostacujici na to, aby pohltily veske-
rou nasi pozornost. Modlitba a chozeni do
kostela jako by predstavovaly unik — jako
by to bylo mrhani Casem, ktery by v méni-
ci se spole¢nosti bylo mozné wyuzit lépe.
Poznani ¢lovek ziskava spiSe rozumem nez
prostfednictvim zjeveni. Sekularni ¢lovék
usiluje o vybudovani svého vlastniho hod-
notového Zebticku a stanoveni svyjch vlast-
nich cili a Boha nevnimaé ani jako pomoc-
nika ani jako soudce. O

Z knihy Jona Pauliena ,,Evangelium
v proméndch éasu®“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.

NEPRIROZENE
SLOZKY

Veskerd strava, kterou lidé po
mnohd predchozi tisicileti priji-
mali, pochdzela pouze z pFiroze-
nych zdroju a pokud tedy nebyla
zkazend, tak nikoho neotrdvila.
Vvjimky mohly tvofit pripady,
kdy nékdo druhému umysiné
nasypal do jidla jed.

Tézko by vsak nékoho v minulosti napadlo,
Ze ,moderni ¢loveék" si bude dobrovolné do
potravin pfidavat chemické syntetické lat-
ky, o jejichz toxickém ucinku lze Fict pouze
to, Ze konetny dopad jejich uzivani nebyl
prozatim jednozna¢né stanoven.

Je tfeba se studem uznat, Ze tyto nepti-
rozené slozky jsme si v podstaté my che-
mici vymysleli svwym prebujelym rozumem.
Takto nové ,objevené” slouceniny zacali
mnozi nasledné vyrabét a aby méli omluvy,
Ze s nimi pfece nikoho neotravi, zkouseli
jejich dopad na zvitatech. Kdyz ta urcitou
davku vydrZela a neuhynula, tak novou lat-
ku s jasotem nabidli trhu.

Podivejme se na vyuZivané testy, na je-
jichz zékladé je schvalovéno vziti téchto no-
vé pfipravovanych latek. Vétinou jsou pro-
véddény na béznych pokusnych zvitatech,
napfiklad na potkanech. Zfejmé kazdému
myslicimu ¢lovéku je jasné, Ze tito hlodav-
ci budou mit zcela jiné poZadavky na svou
stravu nez on sam, vzdyt volné Zijici jedin-
ci se spokoji napt. i s odpadky z kanélu.
Mezidruhové (biologické) rozdily zpuisobuji
to, Ze interpretace wysledkl je velmi slo-
Zitd a v nékterych prokéazanych pfipadech
muZe zcela selhat — kupfikladu po metyl-
alkoholu oslepne ¢loveék, avsak hlodavci
nikoliv. Nejtragi¢téjsi obecné znamy byl
dopad farmakologického pfipravku thali-
domid, u néhoz testovanim na hlodavcich
nebyl zjistén jeho hrlizny ucinek na vjvoj
plodu u téhotnych Zen.

Jak je téZ toxikologlim obecné zndmé,
tak vylu€ovani cizorodych latek je u pokus-
nych zvitat daleko rychlejsi, nez je tomu
u lidi. Kromé toho je laboratorni pokus pro-
vadén pouze uréitou omezenou dobu, kte-
rd je mnohem kratsi, nez muZe byt bézny
prijem wyse diskutovanych ptidatnych latek
béhem lidského Zivota. Predstavime-li si, Ze
soucasné malé déti by pfed sebou teoretic-
ky mohly mit mnoho desetileti pravidelné-
ho pfijmu rozliénych chemickych uméljch
slou¢enin, béhd nam z toho aZz mraz po
zadech. Kdo muzZe Fict, jaké bude jejich vy-
sledné pusobeni na lidsky organismus?

Jestlize vsak takové substance, které ku-
piikladu pochézeji z dehtu, ropnych pro-

duktt apod. pfidame do béznych potravi-
nafskych surovin, tak na rozdil od ostatnich
pfirozenych Zivin budou zcela zjevné vel-
mi téZKko stravitelné. Nejsou vsak vétsinou
ani rychle wylouceny, ba dokonce mohou
nékteré z toxickych latek setrvavat v orga-
nismu roky, pfipadné i po cely zbyvajici
Zivot, ¢imz ho wjrazné oslabuji. Z toho téz
mohou vyplyvat i mnohé nepfijemné sta-
vy, psychické rozladéni, nervozita a dalsi
problémy. To samozfejmé nikdy neni moz-
né prokazat pokusy na zvifatech, nebot ta
se logicky od ¢clovéka zasadné odliduji!
A zfejmé se jich ani Zadny z vyzkumniku,
jenZ jim zkouSené latky aplikoval, nezeptal
sjak se nasledné citi“.

Ani b&Zny statisticky pfistup typu ,ko-
lik pokusnych zvifat onemocnélo rakovi-

Pokusnych zvirat

se nikdo z vvkumniku
nemohl zeptat

»jak se nasledné citi®.

nou apod.“ nema pfili§ velkou vypovidaci
schopnost. Lze timto samozfejmé vytadit
wyrazné karcinogenni ¢i vysoce toxické lat-
ky, ale nedava nam to Zadnou smérodatnou
odpoveéd na otazku, zda u ¢lovéka nebudou
vykazovat jiné problémy. Vétsinu lidi civili-
zovaného svéta pfece obcas suzuje néktery
z téch tzv. ,drobngjsich® problému, jako je
$patné traveni, tnava, bolesti hlavy, péle-
ni o¢i, svédéni pokozky a dalsi nepfijemné
,mali¢kosti“. S nimi postiZeni nejastéji ani
nejdou Kk 1ékafi, ale spiSe si zabéhnou né-
co koupit do 1ékarny apod. Je vsak aZ do
odi bijici, jak se mnohé z téchto problému
napadné podobaji nasledkum, jez dle se-
riéznich léka¥skych vyzkumt doprovazeji
u citlivgjsich jedincu pfijem nékte-
rych pidatnych latek.

Tato zjisténi vsak pro védouciho
nejsou naprosto Zadnym prekvape-
nim. Jak lze zjistit nejen z farma-
ceutickych publikaci, ale i z pfiba-
lovych informaci u léku, tak kazdy
synteticky pfipraveny lé¢ebny pro-
stfedek md urcité nezadouci vedlej-
8 UCinky. Bylo by tedy naivni véfit,
ze dodédme-li do naseho organismu
kupf. synteticky pfipravené barvi-
vo, tak to bude zcela bez nasledku.
Naopak Ize zcela zékonité predpo-
kladat, Ze kazda nepfirozena slouce-
nina, kterou pfijiméme spolecné se
stravou, bude také vykazovat uréité
nezadouci Uc¢inky, ¢imZ s jistotou narusuje
chod organismu. Q

myty a omyly

Z knihy Vita Syrového
,,» Tajemstvi vyrobct potravin®.
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BOZi VVIOJLI:Z
A VASE VULE

Moznd jej nejlépe zndme kuuli
jeho oslovi. I kdyz byl Biledm po
urcitou dobu Bozim prorokem,
nakonec se projevil jako falesny
prorok. Nepochopil a neprijal
Bozi vuli ve svém zivoté, protoze
se nechtél vzddt svych vlastnich
pldnu. A jeho zivot skoncil tra-
gicky.

Ten ptibéh znate. Déti Izraele pfisli na
hranice zaslibené zemé. Baldkovi, kralovi
Moébcu, to okamzité zacalo délat staros-
ti. Izraelité, ktefi se utdboftili na planinach
Moébu za fekou Jordan, pfedstavovali vel-
kou silu a Baldk si nebyl jist, zda se jeho
armada vyrovna jejich armadé. Proto se
rozhodl vyjednévat.

Poslal posly k Biledmovi s nasledujicimi
slovy: ,Hle, z Egypta vy3el lid a pokryl po-
vrch zemé; usazuje se naproti mné. Pojd
nyni prosim a proklej mi tento lid, nebot
je zdatngjsi neZli j&. Snad ho pak porazim
avyZenu ze zemé. Vim, Ze komu ty poZeh-
nas, je pozehnan, a koho ty proklejes, je
proklet.“ (4. Kniha Mojzisova 22,5.6)

Zdalo by se na prvni pohled, Ze Bileam
by mél na prvni pohled rozpoznat, Ze se
nejednd o BoZi plan! Odména, kterou krél
za jeho sluzby nabidl, na ngj vsak tak zapu-
sobila, Ze fekl posluim: , Tuto noc pfeno-
cujte zde; ddm vadm odpoved, az ke mné
promluvi Hospodin.“ Vers 8. A tak tam
poslové té noci zustali.

Biledm pozadal o vedeni a Bozi od-
povéd zaznéla jasné a nahlas: ,Buh viak
Biledmovi porudil: Nepujde$ s nimi a ne-
proklejes ten lid, nebot je poZehna-
ny!*“ Vers 12.

Biledm neochotné odeslal posly
piistiho jitra zpét a oni se vratili
k Baldkovi s touto odpovédi. Balak
se viak nenechal tak snadno odradit.
Vyslal druhou skupinu poslu, ktefd sli-
bovali jesté vétsi odménu nez v prv-
nim pfipadé - za pfedpokladu, Ze
Biledm se jednoduSe snaZi vysrou-
bovat cenu nahoru. Krél Biledmovi
slibil pocty a povyseni, pokud bude
spolupracovat.

BileAm odpovédél nélezité, nebot
v 18. versi fika: ,I kdyby mi Baldk
dal dum plny stfibra a zlata, nemohl
bych prestoupit rozkaz Hospodina,
svého Boha, a ucinit cokoli, af malého ne-
bo velkého.“ Jeho srdce v3ak fikalo néco
jiného. Podle své vlastni vile touzil dopro-
vodit posly, proklit Izrael podle kralovych

k zamysleni

18/ PRAMENY ZDRAVI

pozadavku a ziskat nabizenou odménu.
MozZna se domnival, Ze slova stejné nic
neznamenaji, Ze BozZi lid nemuize byt jeho
zaklinadly poskozen — a jemu osobné by
mohlo byt pomoZeno. Je jisté, Ze o tom
ve své mysli uvaZoval, protoZe jesté jednou
predstoupil pfed Hospodina, aby se zeptal
na Jeho wuli.

Buh mél s timto bloudicim prorokem
velkou trpélivost a sestoupil a odpovédél
mu jesté jednou. Rekl: ,Kdyby ti muzi t&
prisli pozvat, jdi s nimi.“ Vers$ 20.

Biledm nezadal, pokud je nédm znamo,
o znameni, Hospodin mu je v8ak pfesto
poskytnul. ,Jestli pro tebe pfijdou, jsi s ni-
mi. KdyZ nepfijdou, zustar doma.* Poslové
v3ak pro Biledma nepfisli. Nechtéli ztracet
Cas, protoZe ocekavali, Ze odpovéd by byla
stejnd jako pfedtim, a nepfedpokladali, ze
by otélenim mohli néco ziskat. Brzy zrdna
vyrazili svou cestou a kdyZ je Biledm zacal
shé&nét, uz se vraceli do paléce.

V této chvili se nechal Biledm jiz zcela
Fidit svoji vlastni vuli. Ignoroval ptimy Bozi
pfikaz, nasedl na svého osla a vyrazil za
posly. Dffve neZ se mu podafilo je dostih-
nout, byl zastaven andélem — kterého on
sam zpoc¢atku nemohl vidét, ale jeho osel
ano. BiledAmovi se nehonily hlavou Zadné
pochybnosti. V&dél, co chce. Dokonce ani
mluvici osel & andél s vytasenym mecem
jej nedokazali pfimét ke zméné postoje.
Nezastavil se, protoZe by se chtél zasta-
vit. Zastavil se, protoZe k tomu byl pfinu-
cen. Rekl andélovi: ,Avsak jestlize se ti to
nelibi, vratim se zpéatky.“ Zdalo by se, Ze
se Biledmovi uz dostalo jednoho ¢&i dvou
naznaku o tom, zda se Bohu nelibi, jak
si po¢ing, ze? Biledm byl viak rozhodnut
pokracovat, pokud se najde néjaka cesta,
kterd by to umoznila. A Btih ve své neko-
necném ohledu na lidskou mozZnost volby
dovolil Biledmovi, aby bylo po jeho, ale
fekl mu, Ze bude moci mluvit pouze slova,
kterda mu On sam vlozi do Ust.

Neni to tézké ptipojit se k BileAmovi,
7e? Je snadné rozumét Bozi wuli, kdyz je
ve shodé s nasimi vlastnimi sklony. Kdyz
vSak vidime, Ze by nds Hospodinova vile
vedla nékam jinam, neZ bychom si sami
wybrali, jak je pro nas tézké slyset Jeho
hlas! MuZzeme se dlouho a naléhavé modlit
a zadat Boha, aby nam ukézal, co bychom
méli udélat. Bih vsak zna nase srdce. Vi,
zda jsme ve svém hledani Jeho vile uptim-
ni anebo zda jen usilujeme o to, aby se
nasi volbé dostalo Jeho schvéleni. Nékdy
s ndmi muZe jednat stejnym zplisobem ja-
ko s Biledmem. Dovoli nam jit po cesté,
kterou jsme si vybrali tak dlouho, dokud si
neuvédomime, Ze jsme se v oné zéleZitos-
ti nevzdali vlastni wile. Pouze tehdy, kdy
rezignujeme na prosazeni vlastni vile, se
totiz nachdzime v pozici, kdy mizeme zacit
hledat vili Hospodina.

L _

ASI NEJVETSIM HANDICAPEM PRI
HLEDANI BOZI VULE V ZIVOTE
BYVA SKUTECNOST, ZE NASE
VLASTNI VULE SE NAM DO TOHO
NEUSTALE MICHA.

Biledm a Baldk se pokusili t¥ikrat pro-
Kklit Izrael. Biledm vSak dokazal proslovit
jenom poZehnani. Baldk nakonec ztratil tr-
pélivost a osopil se na Biledma: ,,Povolal
jsem t&, abys mé nepftatele zatratil, a ty
jim jen Zehnas, dokonce jiz potfeti.” (4.
Kniha Mojzisova 24,10) Biledm zamifil
k domovu, pfes rameno vsak pfitom jes-
té vykfikoval poZehnani pro Izrael. V jeho
srdci se pfitom nachézel hnév. Byl pfece
osizen o bohatstvi a pocty, které mu mély
patfit, kdyby byl schopen vyslovit prokleti
namisto poZehnani.

Poté, co dorazil domu, pfiSel s novym
plénem, jak proklit Izrael. Tentokrat se
dokonce s Hospodinem jiZz vibec neradil
— dobfe védél, Zze se proti nému boufi —
a vrétil se do palace s chytrou myslenkou.
Na rozdil od Baléka totiZ znal, v éem spo-
¢iva sila Izraele. A také védel, Ze kdyz bude
BoZi lid oddélen od zdroje své sily, prokleti
bude automatické.

Baldk byl Biledmowym planem nad-
Sen a okamzité jej zaCal uskutecriovat.
Biledmovi se dostalo kyZenych poct a bo-
hatstvi, dlouho si je nicméné neuzil, proto-
Ze byl zabit v bitvé, kterd nésledovala.

Biledm je klasickym pfikladem pravdi-
vosti pruniho z osmi krokl pfi hledani BoZi
vlle ve svém Zivoté — vzddt se své vlastni
vule v dané zéleZitosti. Pokud se nechava-
te fidit svoji vlastni wili, pak nema Zzadny
smysl, abyste poznali Bozi wli, protoZe se
jl stejné nebudete schopni podridit. Pokud
jste v moci sebe sama, pak dokonce ani
BozZi hlas uprostfed noci ¢ mluvici osel
nebo andél, ktery stoji v cesté vam, vase-
mu vlastnimu soudu, rozumu a svédomi,
nepostaci k tomu, aby vas od nabraného
kurzu odvrétili. Dffve neZ budete schopni
pfijmout a ocenit Bozi vtili, musi byt vase
vlastni vile zcela pod BoZi kontrolou.



Co to znamena nemit Zadnou vlastni
vuli? Pfedpoklédejme, Ze se rozhodujete,
koho si vezmete, kam se prestéhujete ne-
bo jakou préci si zvolite. Nemate-li Zddnou
vlastni vili v dané zéleZitosti, znamena to,
Ze neexistuje néco, ¢emu byste dali pred-
nost? Nemate-li Zddnou vlastni vili, ¢ini to
z vés jakousi amorfni hmotu, kterd nema
Zadné touhy ¢i myslenky?

Nemit vlastni vili neznamena nedéavat
nékterému feSeni prednost. JezZi§ v zahra-
dé Getsemane jisté vyjadril, Cemu by dal
prednost, kdyz se modlil: ,Ne ma, nybrz
tva vile se stani.” (Lukas 22,42) Dal by
pfednost tomu, kdyby se mohl vyhnout utr-
peni v zahradé, poniZeni vetejného soud-
niho sténi, biCovani a hraze kfize. Dal by
pfednost tomu, kdyby nebyl oddélen od
svého Otce. Jisté by néemu dal pfednost.

nést spaseni svétu, spolupracovat s Otcem

Ze nase vlastni wille se ndm do toho neusta-
le micha. Pokud se fidime sami, pokazdé
spolu s Biledmem fekneme Bohu: ,,Uz jsem
se rozhodl, tak mne neplet.“ A z tohoto du-
vodu nemdme Z&dnou nadéji, Ze bychom se
vzdali své wile, pokud nepfichdzime kazdy
den ke Kristu a zcela se Mu neodevzdame
a nepodfidime — prostfednictvim stalého
péstovéni svého vztahu s Nim. Pokud se
Mu denné podfizujeme a pokud denné pfi-
jiméme, Ze v naSem Zivoté je panem On,
pak ve chvili, kdy pfijde ¢as se rozhodovat,
se budeme nalézat v pozici, kdy nebudeme
mit v dané zéleZitosti vlastni vli a dokaze-
me pro sebe pfijmout BoZi vili.

Kristus si ve svém pozemském Zivoté ne-
deélal sém pro sebe zadné plany. Kazdy den
pfijimal Otcav plan a timto zptsobem byl
jeho Zivot v soustavné harmonii s Otcovou
vili. To samé vedeni, kterého se dostalo
Jemu, je dostupné i nam.

POKUD JSTE V MOCI SEBE SAMA, PAK DOKONCE ANI BOZI HLAS UPRO-
STRED NOCI CI MLUVICI OSEL NEBO ANDEL, KTERY STOJI V CESTE VAM,
VASEMU VLASTNIMU SOUDU, ROZUMU A SVEDOMI, NEPOSTACI K TOMU,
ABY VAS OD NABRANEHO KURZU ODVRATILI

v dile vwkoupeni. A proto mohl — navzdory
tomu, ¢emu by osobné dal pfednost — Fict:
»Sestoupil jsem z nebe, ne abych Einil vuli
svou, ale abych ¢inil vili toho, ktery mé
poslal.“ (Jan 6,38)

Jedna véc je tedy davat néCemu pred-
nost; zcela jinou zéleZitosti je vsak byt tak
zcela odevzdan BoZi wuli pro sebe, at uz je
jakakoliv, Ze jakmile se projevi, jste ochoten
se podfidit. Nemit Zadnou vlastni wuli zna-
mena dat si za nejvétsi prioritu pfijeti Bozi
vlle. Jakmile se tato vile projevi, pfijmete
ji a radujete se z ni — a to, ¢emu byste sami
dali pfednost, ustupuje do pozadi.

Asi nejvétsim handicapem pfi hledani
Bozi vile ve svém Zivoté byva skutecnost,

Znamené to, Ze nic neplanujeme, Ze
prosté sedime v houpacim kiesle a Ce-
kame, az nas Buh rozhoupe? Anebo to
znamena, Ze nedélame Zadné plany bez
Boha - Z&dné plany pro sebe samotné,
ve kterych bychom Jej nebrali v uvahu?
MuiZeme plénovat, a to nejlépe, jak do-
kdZeme, méme vsak byt vZdy pfipraveni
téchto planu se vzdét, anebo je naopak
vykonat, podle toho, jak ukaze Bozi pro-
zfetelnost.

Chcete se vzdat své vlastni vile? Toho
je mozné dosdhnout pouze jednim jedi-
nym zpusobem. Pokud budete udrZovat
kazdodenni vztah s Bohem, a bude to va-
Se nejveétsi kazdodenni priorita, Buih véas

dovede do takového stavu, kdy pfestanete
prosazovat svoji vlastni vali. A pokazdé,
kdyZz rozpoznéte Jeho nasmérovani, ale
pfitom ze vztahu s Nim slevite, abyste si
mohli jit svoji vlastni cestou, pak se ocitate
v nebezpedi.

NaSe rodina zZila po nékolik let v se-
verni Kalifornii, na misté, které vice nez
cokoliv jiného pfipominalo letovisko pro
turisty. Bylo to vysoko v horach, tiché,
klidné a nddherné misto. A pak jsem do-
stal pozvéni, abych se pfestéhoval za praci
do Nebrasky.

Neméli jsme vibec chut stéhovat se do
Nebrasky. S Nebraskou jsme nechtéli mit
nic spolec¢ného. Z Nebrasky jsme si délali
jen legraci.

Chuvili to trvalo, neZ jsme byli aspori
ochotni zacit se modlit za to, jestli se mame
do Nebrasky stéhovat ¢i nikoliv. V nasem
vztahu s Kristem v8ak nadesel ¢as, kdy bylo
nutné se rozhodnout, zda hledat ohledné
Nebrasky BoZ{ vuli anebo se tohoto vztahu
vzdat. A tak jsme se za rozhodnuti, zda jit
do Nebrasky ¢i nikoliv, modlili.

A i navzdory dlouhé dobé, kterou to
trvalo, neZ nas Buh pfivedl do bodu, kdy
jsme v dané zéleZitosti neméli vlastni vli,
jakmile jsme jednou byli ochotni vzdéat se
swych predstav, BoZi wile se stala zcela
zfejmou v pfekvapivé kratké dobé.

Kdyz jsme se pfestéhovali do Nebrasky,
zjistili jsme, Ze zpravy o nasem ptedcho-
zim postoji dorazily jesté pted nami! Moje
pracovni kancelaf byla vyzdobena transpa-
renty oslavujicimi Nebrasku a fadou dalsich
privatnich Zertik(. Jak jsme se stydéli! Ale
soucasné jsme byli vdécni za to, Ze lidé Zi-
jici v Nebrasce disponuji takovym smyslem
pro humor.

Nakonec jsme nejen byli radi, Ze se na-
chézime v Nebrasce, ale velmi jsme se té&sili
na moznosti, které nas zde oCekavaji a stézi
jsme se mohli doc¢kat uskute¢tiovani Bozich
plant pro néas a skrze nas. Tim spiSe, Ze
Blih ndm dal tak jednoznacné najevo, Ze
se tam mame presunout.

Ma Buih pro kazdého z vas zvlastni plén,
ktery pro Né&j mate uskutecnit? Ano, ma,
pravé tak jisté jako ma pro vas pfipraveno
zvlastni misto v nebi. A nezavisle na tom,
¢emu byste osobné dali pfednost, pokud
pfijmete Jeho vili ve svém Zivoté, ve svém
domove i ve své sluzbé Jemu, naleznete to
nejvétsi §tésti. A prunim bodem, ktery je
nezbytné na cesté k nalézani Jeho vile ve
svém Zivoté uskutecnit, je dovolit Mu, aby
vas pfivedl do takového postaveni, kdy se
v dané zéleZitosti zcela vzddte své vlastni
vule. O

Z knihy Morrise Vendena ,How
to Know God’s Will in Your Life“.
K vydani pfipravuje Spoleénost
Prameny zdravi.
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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
gl. za¥i (vjjimecné Cturtek)
Zivotni styl a dlouhovékost

Bert C. Connell, PhD, RD

feditel programu wzivy a dietetiky
Universita Loma Linda, Kalifornie
26. zari

Jak si nekopat hrob

vidlickou a nozem .

ing. Robert Zizka

Séfredaktor Gasopisu Prameny zdravi
3. fijna

Prevence nebo 1é¢ba

Jana Konecnéa
lektorka Institutu Zivotniho stylu

10. fijna

Imunita a j4, j& a imunita
Romam Uhrin
koordinator Klubt zdravi

17. fijna
Jak si nekopat hrob
vidlickou a noZem II.

ing. Robert Zizka

24. fijna

Esence zdravi

aneb VyuZiti aromaterapie

Jana Kone¢na

31. fijna

Laska znamend naplfiovani potfeb

Romam Uhrin

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

LUBY

( _
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

BROKOLICOVA POLEVKA

S CUKETOU

400 g brokolice, 600g cukety, 1-2 kost-
ky wiirzlu, séjova smetana (nemusi byt)

Ruzicky a oloupané stonky brokoli-
ce spolu s nakrdjenou cuketou uvafime
v malém mnozZstvi vody spolu s wiirzlem.
Rozmixujeme na hustou krémovou po-
lévku, kterou muZeme ozdobit spiradlkou
séjové smetany. Podavéme s Eesnekovy-
mi tousty (viz Prameny zdravi 1/2006).

BRAMBORY S TESTOVINAMI

1kg syrowych brambor, 1 balicek ce-
lozrmnych flek, 3 pol. lZice panenského
olivového oleje, 2 pol. lZice sladké pap-
riky, sul

Na rozehtatém oleji chvilku michdme
papriku, pfiddme brambory nakrajené na
kosti¢ky, 3 pol. Izice vody, osolime a du-
sime do zmé&knuti. Pak pfimichdme zvlast
uvatené téstoviny. Poddvédme se zelenino-
wm saldtem.

PAPRIKAS

1 1/2kg brambor, 3 zelené papriky, 3
rajcata, 2 velké cibule, 2 pol. lZice panen-
ského olivového oleje, 3 ivice strouzkl Ces-
neku, 1 pol. IZice drceného kminu, 1 pol.
IZice sladké papriky, sul, séjova smetana
Provamel (nemusi byjt)

Na oleji s 2 1Zicemi vody osmahneme
cibuli nakrajenou nadrobno. P¥iddme kmin,
sladkou papriku, stl,brambory nakrajené
na vetsi kostky, nakrajenou papriku, pro-
lisovany ¢esnek a asi 300 ml vody. Dusime
do polomékka a pak pfidame nakrajena
rajcata a dovafime. Podavame s celozrn-
nym chlebem.

Pro zménu muzeme jidlo vylepsit vmi-
chanim nékolika lZic séjové smetany.

PAPRIKOVY GULAS

12 vetsich zelenych paprik, 2 velké ci-
bule, 2-3 strouzky Cesneku, 2 pol. lZice
panenského olivového oleje, 100 g rajéato-
vého protlaku, 1 pol. IZice sladké papriky,
sul, 2 pol. lZice celozrnné mouky

Na oleji s 2 1Zicemi vody osmazime na-
krajenou cibuli, ptiddme sladkou papriku,
sul, protlak a mouku a jesté chvilku za sta-
lého michani smazime. Pak pfidame asi
pul litru vody a nakrajené papriky a dusime
domékka. Dochutime prolisovangm ¢esne-
kem. Poddvame s knedlikem.

OMACKA PESTO
NA TESTOVINY

1 hrnek Cerstvé bazalky, 2-3 strouzky
prolisovaného Eesneku, 4 pol. lZice vlas-
skych ofechu (nebo piniovych ofigkn), 1dl
panenského olivového oleje

V mixéru rozmixujeme ofechy, pak pfi-
dame ostatni suroviny a mixujeme az ziska-
me hladkou omacku. PouZivdme ji na celo-
zrnné téstoviny, nejlépe vrtulky. Poddvame
se zeleninovym saldtem. Nespotfebovanou
omacku uchovavéame v lednic¢ce v uzavfené
skleni¢ce pomérné dlouhou dobu.

CHLUPATE BRAMBOROVE
KNEDLIKY

stejny pocet celozrnych rohliki jako
stfedné velkych brambor, sul

Rohliky nakrdjime na kosticky, sy-
rové brambory nastrouhdme najemno.
Smichame, trodku osolime a nechdme od-
pocinout. Mokrou rukou tvarujeme knedli-
ky (stejny pocet jako bylo rohlikt) a klade-
me je na velky talif. Mirné podlijeme vodou
a v mikrovlnné troubé pod poklopem vafi-
me 10 minut. (Obvykle nedoporuuji toto
zafizeni pouzivat, ale tento zptsob vafeni
je nejjistjsi. Knedliky lze vafit i klasicky ve
vodé a pak je obalit v celozrnné mouce,
ale nékdy se i tak mirné rozvafi. ZaleZi na
obsahu $krobu v bramborach.) Podavéame
s uzenym tofu na cibulce a $pendtem ne-
bo zelim.

Knedliky mlzZeme wylepsit pfidanim
Cesneku nebo nastrouhaného uzeného to-
fu a pak poddvéme jen samotné se zeleni-
novym saldtem nebo se zelim z kedluben,
cuket ¢i dusenym zelim klasickym nebo se
Spenatem.



UZENE TOFU NA CIBULCE

2 velké cibule, 2 pol. 1Zice panenského
olivového oleje, 1 balicek uzeného tofu

Cibule nakrajené nadrobno usmazime
na olivovém oleji s 2 IZicemi vody a na
tomto zé&kladu jiZ jen prohfejeme nahrubo
nastrouhané tofu. Podavame s bramboro-
wymi ¢i chlupatymi knedliky a se zelim ne-
bo $penatem.

HOUBOVY TATARAK

500g cerstvych hub, 1 velka cibule, 3
pol. lZice rajéatového protlaku nebo dle
chuti, 3 strouzky prolisovaného Cesneku
nebo dle chuti, 1 pol. IZice panenského oli-
vového oleje, sladka paprika, stl, hotcice

Houby nasekédme najemno a dusime
do zméknuti. Po vychladnuti pfiddme na-
jemno nakrajenou cibuli, esnek a ostatni
suroviny a promichédme. Podédvame nama-
zané na celozrnnych topinkach potfenych
Cesnekem.

DROZDOVA POMAZANKA

4 kostky drozdi, 2 pol. lzice panen-
ského olivového oleje, 2 velké cibule, stil,
sypky wiirzl

Na olivovém oleji s 2 polévkovymi [Zice-
mi vody osmazime nakrajenou cibuli. Na
ni rozdrobime drozdi a smazime az droz-
di zhoustne a ptijemné voni. Dochutime
$petkou soli nebo wiirzlem. Pomazéanku
maZeme teplou na celozrnny chléb, ale
i studend je velmi chutnd. Podavame se
zeleninovym saldtem.

SALAT Z CERVENE REPY

300g oloupané syrové Cervené fepy, 2
pomerance, hrst rozinek, med

Z pomerancu vymackame Stavu a na-
mocime do ni rozinky alespori na hodi-
nu. Cervenou fepu nastrouhdme najemno
a smichame s rozinkami v pomerancové
tave. Salat muzeme podle chuti jesté pri-

sladit medem a nechame ho chvili v chla-
du rozlezet.

ZAVIN S KAPUSTOU
A HOUBAMI

1 listkové tésto, celozrnnd mouka , pSe-
ni¢né klicky, 300 g kapusty, 1 velika cibule,
150g cerstvych hub, 1 pol. lZice panen-
ského olivového oleje, 3 i vice strouzku
Cesneku, sypky wiirzl

Na olivovém oleji s 1 Izici vody osmazi-
me nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame na
platky nakrjené houby a osmahneme. Pak
pfidame kapustu nakrajenou na nudlicky,
ochutime prolisovanym ¢esnekem a wiirz-
lem a podusime. V pfipadé potfeby napli
zahustime hladkou séjovou moukou.

Kupované listkové tésto vylepsime roz-
vélenim v celozrnné mouce a posypanim
vrstvou klicku, tésto pfehneme a miZeme
zopakovat.

Pfipravime dva zaviny, které potfeme
vodou ¢&i séjovym mlékem s troskou kur-
kumy a posypeme sezamem. Peceme asi
30 minut.

JABLECNY KOLAC

350g celozrnné pseni¢né mouky, 50g
séjové mouky plnotuéné, 4 pol. IZice pa-
nenského olivového oleje, 1 pol. lZice medu
(pfirodniho cukru), 250 ml vody (séjového
mléka), 20g drozdi, velka hrst rozinek, asi
1kg jablek

Ptipravime kvések a pak hladké tésto
¥id$i neZ na buchty (pfi peceni z celozrnné
mouky vZdy délame tésto trosku ¥idsi nezZ
z bilé, mouka vypije vice tekutin). Nechame
vykynout a rozprostfeme na dobfe vyma-
zany plech, posypeme husté rozinkami
a nastrouhanymi jablky. Povrch mutzZeme
poprasit troskou skofice. (Rozinky vzdy
davame pod jablka, jinak se pdli.) PeCeme
asi ptl hodiny. O

jipo

Ochutnejte
ﬂg polévky,

omadcky a kostky
Spickové kvality

QD

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

Vyhradni dovozce a distributor v CR

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

-
3

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

Program je urCen viem:

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

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

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

Zivotnim stylem a zdravim
ﬁ

! —

- N
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DOVOLENA
SE ZDRAVIM

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

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

Komentare spokojenych hostu

,Probrali jsme se $éfkuchafem recepty
na jidla, ktera jsme méli moznost v pru-
béhu pobytu okusit a kterd ném, jako
zacinajicim vegetariantim, moc chutnala.
— Neméla jsem Zadné abstinen¢ni pfizna-
ky na maso apod. Citim se skvéle, snad se
nau¢im tuto stravu i sama pripravovat. —
Kuchyneé byla skvéla, rozsifila moji predsta-
vu o tom, co lze jist. Zménil jsem nézor, Ze
vegetariani cely Zivot trpi. — Nejsem zvykla
na tak velké porce, az zavérecné prevazeni
mé presvédCilo, Ze jsem na spravné ces-
té. Dosud jsem bojovala s vdhou a nikdy

nebyla pfi jidle syta. Zde syta, spokojena,
v pohodé!

Spoleéné zpivani s kytarou bylo obla-
zujici. Clovek si uvédomil, jak je to vlastné
pfirozené a jak mu to v anonymité velko-
mésta schézi. — Tuto ¢ast programu hod-
notili asi vSichni s nad$enim — dokazuje to
i kaZdodenni ucast prakticky viech na spo-
leenskych akcich. — Pfipadalo mi to jako
zazrak. Nic tak pfHjemného jsem uz dlouho
nezazila. Vibec jsem si nevzpomnéla na
televizi, radio, denni tisk.“

Co konkrétné nabizime?

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

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacéatku a na konci pobytu vam

NEWSTART 06

zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje ve vyse zminéné): 4 250 Kc.
Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce T# Studné (Ceskomoravska vr-
chovina) se pohybuji od 3 950Kc.
Déti do dvanacti let wrazné slevy, do tfi
(resp. Ctyf) let zdarma. (Absolventi pfed-
chozich pobytti se mohou té&sit na 10%
slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 06

Hotel Hornik, TFi Studné (Ceskomoravskd vrchovina): 10.-17. 9. 2006 Q
Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 1.-8. 10. 2006 (ZMENA TERMINU) Q

Datum narozeni:

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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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HROZNOVE VINO

Plody vinné révy jsou naplnény sluncem: v lété a na podzim
Cerpaji z pudy Ziviny a vytvdreji vitaminy. Neni divu, Ze ptactvo
vyuzivd vinné hrozny jako posledni nabidku roku. Také lidem
poskytuji vinné hrozny hodnotné bioldtky.

Vinna réva pochézi pravdépodobné ze zapadni Asie a je jednou z nejdéle pés-
tovanych plodin.

Slupky vinnych hroznti bohaté na vldkninu odstrariuji ochablost stfev a zécpu,
soucasné organismus odvodriuji, zbavuji jedovatych latek a vaZzou latky tukové.
Hrozny jsou idealni podzimni dietou. Urychluji prichod moéi ledvinami, mo-
¢ovym méchyfem a mocovymi cestami, vyplavuji bakterie a mirni tak zanéty
ledvin a moc¢ového méchyre.

Vinné hrozny obsahuji véechny vitaminy B komplexu s vjjimkou vitaminu
B12. Vitaminy skupiny B jsou duleZité pro metabolismus sacharidt, pro dobré
nervy a mozek. Fruktéza, ovocny cukr, mirné zveda hladinu cukru v krvi. PFilis
nizka hladina cukru je hlavni pfi¢inou Unavy, nervozity a nedostatecné soustte-
dénosti. Hrozny jsou bohaté na kyselinu listovou (pro krvetvorbu) a vitamin C
(pro imunitni systém). Maji rovnéZ mnoho manganu (pro kosti a $titnou Zlazu,
vyzZivu nervtl) a hotéiku (pro funkci srdce a svalt). Obsah drasliku vyrovnava vliv
piilis slané, popf. na sodik bohaté stravy.

Hlavni sklizei probiha od srpna do konce #ijna. Cim vétsi jsou hrozny, tim
jsou $favnatéjsi a aromatictéjsi. Doporucenim k ndkupu se stéavé zelené stopka
(tfapina), ktera svédci o erstvém a nepfezralém zbozi, jeZ doma i néjakou dobu
vydrzi. Hrozny se nejlépe uchovavaji ve spodni ¢asti chladnic¢ky, a to az tyden,
pokud oviem nejsou prezralé.

Péstitelé hroznového vina v Itdlii a dalsich jiznich producentskych zemich maji
ctizddost doséhnout velkych, pevnych, i na pohled krasngch plodt. K tomu je
jim dobry kazdy prostfedek (tydny aZ meésice chemickych posttiki). Obdobna
snaha se projevuje pfi dopravé a ve velkoobchodu (pouzivani zdravi Skodlivijch
voskul a pryskytic). Proto hrozny peclivé omyvéame. Osoby se sklonem k alergi-
im by mély konzumovat pouze rozinky nesitené.

Na rozdil od jingch odtu¢tiovacich kur je jednotydenni hroznova kura ideél-
ni pro vSechny osoby s nadvéhou. Idealni recept je nésledujici: Denné 500 g
hroznového vina plus 1 000 kcal z jiné potravy. Tim zajistime, Ze v téle nedojde
k zadnému deficitu Zivin.

Pozitivnim vedlej$im ti¢éinkem hroznové diety je odstranéni jedovatych, odpa-
dowych a kyselych latek ze stfev. Do zimnich mésict vchazime posilnéni. Q

Z knihy Klause Oberbeila a dr. Christiane Lentové
,Ovoce a zelenina jako Iék*.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

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

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

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

PRIRODNI
KOSMETIKA

JASON EARTH'S BEST
KOSMETIKA PRO DETI

Jedna se o produkty jemného a hy-
poalergenniho sloZeni, které oSetfuji
détskou pokozku témi nejcistsimi pfi-
rodnimi ingrediencemi, navic v kvali-
té BIO. Praktické a jednoduché baleni
umoZzriuje snadné pouzivani.

JASON détska kosmetika zKlidriu-
je pokozku — diky obsahu betagluka-
nu, ktery posiluje pfirozenou obrany-
schopnost organismu, a ovesného ole-
je. Neobsahuje parabely, lanolin ani
7adné jiné petrochemické produkty,
je hypoalergenni, 100% rostlinného
puvodu (tzn. neobsahuje Zadné Zivo-
¢idné produkty) a 70% ingredienci je
v kvalité BIO (tedy vyrobeno dle zésad
ekologického zemédélstvi).

Krém mésickovy

Hydratuje suchou a citlivou pokoz-
ku. S obsahem mésicku, pupalkového
oleje a vitaminu E. Vyjime¢né vhodny
pro suchou détskou pokozku vyZadugjici
zvlastni péci.

éampon na vlasy a télo

Jemné myje a nedrézdi oci ani ek-
zematickou pokozku.

Télové mléko

ZKlidiiuje a hydratuje. Lehce se
vsttebava. Obsahuje wjtazek z mésic-
ku a levandule.

Vyrobky JASON distribuuje
v CR Country Life s.r.o.

J/A/S/O/N

PURE, NATURAL & ORGANIC

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311-712-464
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Ostavte s nami
Wmmlef leté
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na trhut BIO!

10.9.

R ckofarma
Zveme vas na

BIODOZINKY 2006 Country Life

do Nenacovic! > :
Tradi¢ni BIODOZINKY N”e;: n?;%\;;;e

jsou tentokrat soucasti oslav
patnactiletého vyroci
spole¢nosti Country Life na
trhu BIO a v oblasti propagace
zdravého Zivotniho stylu.

(Y) COUNTRY LIFE

K pramenim zdravi ...

Vice na www.countryiife;czlbiodozinky

[_
prameny Zelrawvl
Casopis zdravé vyzZivy a harmonického Zivotniho stylu

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

266 01 Beroun 1
tel. 311-712-464

Nenacovice 87

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/puilroéni predplatné (€. 4-6/2006) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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