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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

ALERGIE NA
POTRAVINY

Slovo ,alergie“ pochdzi ze dvou
reckych slov ,allos®, coz zname-
nd ,jing“ a ,ergon*, coz znamend
,prdace”. Z duvodu, kterym jesté
Iékari pFilis nerozumi, nékdy imu-
nitni systém reaguje na neskodné
latky; vysledkem je onemocnéni,
kterému fikdme ,alergie”. Nékdy
se uzivd terminu ,precitlivélost”.
Alergie se dédi. Jsou-li oba rodice alergi-
ci, jejich potomek mé skoro 75 procentni
riziko, Ze bude trpét potravinovou alergii.
Je-li alergicky pouze jeden rodi¢, pak je ri-
ziko u ditéte asi 50 procent. Riziko rozvo-
je alergie je vétsi, pokud je dité vystaveno
cigaretovému koufi.
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U clovéka, ktery trpi potravinovou aler-
gii, je pravdépodobné, Ze je alergicky i na
dalsi latky, jako je pliseri, rtizné chemiké-
lie, prach apod. Potravinova alergie neni
izolovanym onemocnénim a pfi testovani
je tfeba vzit v Gvahu i dalsi latky.

BEZNEJSI NEZ SI MYSLIME

Zatimco nékteré jiné druhy alergii mo-
hou asem vymizet, potravinové alergie
Casto pretrvavaji cely Zivot. Starsi alergie
se hordl a nové pribyvaji. Cim Castéji je
uréitd potravina konzumovéana, tim prav-
dépodobnéjsi je vznik alergické reakce.
Jedinym feSenim je naprosté vystiihani se
inkriminované potraviny.

Pfiznaky potravinové alergie se ruzni
— od pouhych obéasnych mirnych obtizi
az po anafylakticky 3ok, ktery ohrozuje na
Zivoté. P¥iznaky Casto pFipominaji projevy
jinych onemocnéni. Néktefi alergici doka-
Zi tolerovat urcité potraviny, pokud je jedi
pouze jednou za Cty¥i az ¢trnact dni.

Neékteré potraviny vyvolavaji pfiznaky,
kdyzZ jsou konzumovény syrové, ale ne ve
vafeném stavu. Vafeni méni strukturu po-
travin, takZe jsou nékdy méné alergizujici.
To plati napt. o jablcich, mrkvi, rajéatech,
melounu ¢&i bananu.

Lidé nékdy odmitaji potravinu, na kterou
jsou alergi¢ti. Mnohem Castgjsi viak jsou
pfipady, kdy alergici potravinu, na kterou
jsou alergiéti, vyhledavaji. Z tohoto divodu
mluvi néktefi alergologové o zavislosti. PFi
wvynechani potraviny se dostavuji abstinenc-
ni pfiznaky; alergik tvrdi, Ze mu potravina
dela dobre.

HNED ANEBO POZDEJI

Alergicka reakce se projevuje bud:

1. Prakticky okam?zité (béhem vtefin ne-
bo minut po poziti potraviny). Napt¥. anafy-
lakticky $ok, kopfivka, opuchla kuze
¢ astma. Typické u vajec, ofechu,
ryb a koryst.

2. Se zpozdénim (hodiny i dny po
pozit]). Napf. Gnava, podrazdénost,
bledost, bolesti nohou, pomocovani,
bolesti hlavy, kolika, $patna koncen-
trace, prijem, ryma, poruchy trave-
ni, plynatost, deprese, hyperaktivi-
ta, nespavost a dermatitidy. Typické
u mléka, ¢okolady, lusténin, citrusti
a potravinovych aditiv.

Vzhledem k tomu, Ze alergické
pfiznaky jsou velmi ruznorodé (az
bizarni), neni rozpoznani alergie jed-
noduché a alergici jsou Casto Iékafi
povazovani za neurotiky. Pacient pfi-
tom neni schopen se vyporadavat se
Zivotnimi problémy pouze v disledku zati-
Zeni alergickymi symptomy.

CO ZVYSUJE NACHYLNOST

Hlavni roli hraje dédi¢nost. DuleZité je,
kdy se alergie poprvé projevi; ¢im dfive

myty a omyly
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v Zivoté to je, tim byvaji ptiznaky zavaz-
neéjsi.

Alkohol a aspirin zhor3uji projevy aler-
gie. Infekce (napf. kasel, infekéni mono-
nukledza, spalnicky, chfipka, zanét prudu-
ek, zépal plic) mohou vyvolat potravino-
vou alergii nebo zhorsit jeji projevy. Vysoka
vlhkost, tinava, studené pocasi, podchlaze-
ni sniZuji toleranci alergenti.

Rychlost konzumace ovliviiuje intenzitu
alergické reakce. Ztejmé to souvisi s tim,
jak dobfe je potrava rozzvykana a rozmél-
néna. Pfi dukladném zpracovani v tstech
se 98 procent bilkovin vstfebava v podobé
malych peptidi a aminokyselin. Potravina
konzumovana v tekuté podobé vyvola mé-
né pfiznaku neZ stejnd potravina konzumo-
vanéa v tuhém stavu.

lékatu je az 95 procent bolesti hlavy aler-
gického puvodu.

Ekzémy, otoky cév a kopfivka jsou dal-
$imi béznymi pfiznaky alergie. S pfijmem
problematickych potravin souvisi i boles-
ti kloubtl a artritida, asté moceni, krev
v modéi a bronchidlni astma. Ne&ktefi lékafi
se domnivaji, Ze vibec nejcastéj$imi pfizna-
ky alergie jsou travici problémy.

Miléko

Mléko je nejcastéj$im potravinovym
alergenem, zfejmé ma na svédomi vice
alergii nez vsechny ostatni potraviny do-
hromady. Castym projevem je zacpa, mlé-
ko vsak dokéZe wyvolat jakykoliv alergicky
projev. Casté jsou bolesti bficha a nadyma-
ni. Problém se dédi, projevy jsou rizné: je-

NEKTERE POTRAVINY VYVOLAVAJI PRIZNAKY, KDYZ JSOU KONZUMO-
VANY SYROVE, ALE NE VE VARENEM STAVU. VARENI MENI STRUKTURU
POTRAVIN, TAKZE JSOU NEKDY MENE ALERGIZUJICI. TO PLATI NAPR.
O JABLCICH, MRKVI, RAJCATECH, MELOUNU CI BANANU.

NEJCASTEJSI PRIZNAKY

Z4dné jiné onemocnéni nevyvolava
raznorodéjsi a Sirsi Skalu pfiznakt. Mezi
nejCastéjsi patfi: chronickd unava a sla-
bost — Casto rano & pozdéji odpoledne.
Déti, které se rano nedaji dostat z postele,
mohou trpét potravinovou alergii. Boleni
a ztuhlost svalii zad, ramen a krku, nékdy
spojeno i s bolesti hlavy, muzZe pfetrvavat
dny i tydny. Po poZiti problematickych po-
travin mohou bolet i konéetiny.

Neékdy se objevuje zvétieni lymfatickych
Zlaz v oblasti krku a t¥isel ¢i zvétSeni nos-
nich mandli.

Mezi psychické pfiznaky patfi napft.
nervozita, podrédzdénost, hadavost, tvrdo-
hlavost, neklid, koktani, tréma, letargie,
pocity jako na drogéach. Podle nékterych

den ¢len rodiny trpi bolestmi Zaludku, dalsi
bolestmi hlavy, tfeti astmatem atd. Mléko
muZe vyvolavat ucpavani nosu a prudusek,
coz vede ke zdani, Ze mléko zahleriuje.
Dr. Speer uvédi, Ze mléko prakticky vzdy
hraje roli v zanétu stfedniho ucha. Mezi
dalsi projevy alergie na mléko patfi napft.
pomocovani, astma, bolesti hlavy, prujem,
zkazZeny dech, napéti, inava a nadmérné
poceni.

Lidé alergicti na kravské mléko byvaji
Casto alergicti i na mléko kozi. Nékteti lé-
kafi jsou pfesvédceni, Ze déti, kterym bylo
brzy v Zivoté podavano kravské mléko, by-
vaji nachylnéjsi i k dalsim alergiim, zvlasté
k alergii na psenici (lepek). Asi 15-20 pro-
cent déti alergickych na kravské mléko trpi
soucasné alergii i na mléko séjové.



Testy byvaji casto nepfesné. Kozni tes-
ty mohou byt pozitivni, pokud ma pacient
kozni projewy alergie, ale negativni u paci-
enta, u néjZ se alergie projevuje travicimi,
dychacimi ¢i systémovymi ptiznaky. Alergie
na mléko se Casto projevuje se zpoZdénim,
coz ¢ini jeji diagnostikovani obtizné.

Kukurice

Kukufice dokaze vyvolat ty nejbizarnéj-
i alergické symptomy, jaké si dokdzZeme
predstavit. Kukufice se nachazi v rtiznych
podobach v Siroké skale prumyslové vyra-
bénych potravin. Typické pro tuto alergii
je sté€Zovani si na ,neurotické” ptiznaky,
jako jsou migrény, slabost, rizné neurcité
bolesti, ospalost, nespavost, podrazdénost,
neklid a precitlivélost.

Vejce

Vzhledem k vysokému obsahu bilkovin
jsou vejce silngm alergenem. Citlivé oso-
by mohou mit pfiznaky i poté, co vejce
jenom uciti! Pfedpoklada se, Ze proble-
matickou latkou je albumin, ktery se na-
chazi v bilku, potize vsak muize zptisobovat
i Zloutek. Vejce se nachézeji (pod rliznymi
nazvy) v Siroké 3kéle prumyslové vyrabé-
nych potravin.

Konzumace vajec je jednou z nejcastéj-
ich pficin détského ekzému. Mezi proje-
wy alergie na vejce patfi typicky kopfivka,
otoky kuZe, astma, bolesti hlavy a travici
potizZe.

Lusténiny

Vyskytuji se alergie na arasidy, séjové
boby, ¢ocku, cizrnu, vojtésku i fazole...
U suchych bobu je veétsi riziko alergické
reakce nez u zelenych fazoli nebo zeleného
hrasku. Lidé, ktefi jsou alergicti na lusténi-
ny, mohou byt také alergi¢ti na med. Mezi
pfiznaky alergie patfi bolesti hlavy, astma,
kopfivka a napuchly horni ret.

Citrusy a rajcata

Mezi bézné pfiznaky alergie na citru-
sové plody pat#i astma, ekzémy, kopfivka
a vyskyt afttl (u rajcat i popraskané koutky).
Castym vysledkem precitlivélosti na citru-
sy (nékdy i na rajcata) jsou i migrénovité
bolesti hlavy.

Obiloviny

Z¥ejmé vzhledem k velké spottebé pse-
ni¢ného chleba pat#i pSenice mezi obilovi-
nami k nejcastéj$im alergenim. Nejméné
alergenni obilovinou je asi Zito, je ale tfeba
dat pozor, protoZe bézné vyradbény ,zitny*
chléb obsahuje vice p$eni¢né mouky nez
mouky zitné. Hlavnim vinikem je bilkovina,
kterd se nachazi zejména v p3enici a které
se fika lepek.

Castymi piznaky alergie na psenici (le-
pek) jsou dychaci potiZe, problémy s mo-
Covym méchyfem, bézné jsou kozni, nos-
ni, nervové a travici pfiznaky. Alergie na

lepek muiZze vést ke ztraté vapniku, jejimz
vysledkem je osteopordza (a zlomeniny
kosti). U pacienti s Crohnovou chorobou
muze dojit k prudkému zlepSeni stavu pfi
vynechdni lepku ze stravy.

Alergie na kravské mléko muizZe poz-
déji v Zivoté zplsobit nesnasenlivost lep-
ku, coZz muZe vést k onemocnéni celiakii.
Vysledkem jsou prujem, ztrata vahy a nedo-
statek celé fady Zivin. Pokud neni celiakie
vCas rozpoznana, muZe vést az k ohroZeni
Zivota.

Kofeni a ochucovadla

Skofice je pravdépodobné nejsilnéjsim
alergenem z této skupiny. Lidé, ktefi jsou
alergicti na skofici, byvaji soucasné alergicti
i na bobkowy list. Mezi projevy této alergie
patfi koptivka, bolesti hlavy a astma (nékdy
i poruchy srde¢niho rytmu).

Ocet dokéZe vyvolat akutni travici ob-
tize. Pepf, kmin, S$alvgj, mata, tymidn
a dobromysl dokézi u nékterych lidi také
vyvolat potiZe.

Cukr

Konzumace cukru muzZe zhorSovat ce-
lou fadu alergickych pfiznaki. Vzhledem
k tomu, Ze cukr se dnes konzumuje denné
ve velkych mnozZstvich, nepatfi ¢asto me-
zi podeziivané potraviny — i kdyZ alergie
na cukr (resp. zavislost na cukru) je velmi
bézna. Cukr rovnéz napomaha rustu kva-
sinek, které pfispivajl k dlouhé fadé one-
mocnéni.

Kava, c¢aj, ¢okolada, napoje ty-
pu kola

Lidé alergi¢ti na ¢okoladu jsou alergicti
i na kolu. Typickymi alergickymi ptiznaky
jsou v tomto pfipadé bolesti hlavy, kopfiv-
ka, astma, travici problémy, ekzémy a ne-
ustalé problémy s nosem.

Nekteti védci zabyvajici se alergiemi
jsou presvédCeni, Ze ma-li pacient oceka-
vat dlevu od pfiznakli potravinové alergie,
musi se nejprve zcela vzdat kofeinu. Mezi
nejcastéjsi pfiznaky alergie na kofein patfi
bolesti hlavy.

Umeéla barviva a aditiva

Astma a kopfivka jsou b&Znymi pfizna-
ky alergie na potravinova barviva. (Jeden
nds$ pacient trpél i vaZnymi bolestmi klou-
bu.) Potravinafska barviva neobsahuji jen
potraviny, ale také rtizné limonady, siru-
py proti kasli a mnohé dalsi léky, Zvykac-
ky a Zelatinové dezerty. Nejlépe bychom
udélali, kdybychom nekonzumovali Zddné
rafinované potraviny.

Ttesné, broskve a jablka byvaji postfi-
kovéna insekticidy. Tyto chemikdlie né-
kdy pronikaji slupkou, takZe nestaci ani
jeji oloupani. Jablka, okurky ¢i zelené pa-
priky byvaji nékdy pokryty vrstvou oleje,
aby se leskly.

CASTO JEDINYM RESENIM JE NA-
PROSTE VYSTRIHANI SE INKRIMI-
NOVANE POTRAVINY.

Komeréni suSené ovoce byva sifeno.
Datle byvaji dezinfikovany methylbromi-
dem a banany oSetfeny etylénem, aby se
uspiSilo jejich dozravani. Hrusky, jablka,
pomerance a rajCata mohou byt rovnéz
oSetfeny etylénem. Vejce byvaji nékdy
namacena do roztoku penicilinu, aby se
predeslo jejich zkaZeni.

Kufatim jsou podavana antibiotika
a dalsi chemikdlie, které zlstavaji v mase.
Zabitd kufata byvaji nékdy namacena do
roztoku antibiotik, aby se zpomalilo mno-
Zeni baktérii. Podobné se zachézi i s rybami
pred jejich zmraZenim.

Neéktefi lidé nejsou schopni tolerovat
potraviny z plechovek, stejny vyrobek ba-
leny ve skle jim nevadi. Dalsi jsou citlivi na
plastikové obaly.

Voda

Rostouci pocet lidi mé problémy s vo-
dou, zfejmé v dusledku chemikalii, které se
pouzivaji pfi jejim ¢isténi. Chléru se mu-
Zeme zbavit pfevarenim vody (30 minut)
anebo kdyz ji nechame stat v nezakryté
nadobé po dobu 12 hodin. Odpoveédi pro
mnohé se miiZe stat pouzivani filtrti z ak-
tivniho uhli.

CO SI POCIT?

Clovek, ktery se domnivd, Ze je alergic-
ky na urcité potraviny, by je mél vyfadit ze
svého jidelni¢ku na dobu t¥i ¢i vice tydnu.
Pokud po tfech tydnech viechny pfiznaky
vymizely, miZe postupné (jednu potravinu
kazdych t¥i az sedm dnt) po jedné vracet
jednotlivé potraviny a pozorovat, zda se
znovu neobjevi alergické projevy.

Vyfazeni urcité jedné potraviny muize
byt efektivnim opatfenim u ¢lovéka, kte-
1y je alergicky pouze na jednu potravinu,
pokud je vsak alergicky na fadu potravin,
pfiznaky budou pfetrvéavat a on se bude
domnivat, Ze jeho potiZe nesouvisi s po-
travinovou alergii. O

Podle knihy ,,Food Alergies Made
Simple“, jejimiz autory jsou Phylis
Austin, Agatha & Calvin Thrash,
M.D.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Pohyb snizuje riziko
dusevniho upadku

Pétiletd kanadskd studie 4 600 star-
Sich dospélych lidi ukdzala, ze ti jed-
notlivci, kteri méli dostatek télesného
pohybu, zakouseli nizsi riziko rozvoje
Alzheimerovy choroby a dalsich forem
demence, dal se predpoklddat i mensi
upadek dusevnich schopnosti s priby-
vajicimi lety.

Nejlepsi vysledky se ukdzaly u téch
ucastnikt studie, ktefi se minimdlné
tFikrdt tydné vénouvali intenzivni fyzické
aktivite, ale i lidé, jejichz fyzické vypéti
bylo mirnéjsi, zakouseli pomérné uvy-
znamny zdravotni prospéch. Prospésny
vliv télesného pohybu byl podstatné vy-
raznéjsi u zen — pro¢ je tomu tak, nenf
zatim zndmo.

Fyzicky aktivni lidé méli oproti li-
dem neaktivnim asi poloviéni riziko
onemocnéni Alzheimerovou chorobou
a asi o 40% nizsi riziko demence nebo
snizenfi intelektudlnich kapacit.

Archives of Neurology 2001;
58:498-504

Mnoho tuku souvisi
s horsi funkci mozku

Vizkum na zuifatech ukazuje, Zze
tukem obtézkany jidelnicek si vybird
svoji dan i na mozku, ktery strddd ne-
dostatecnym pfisunem energie.

Védci z Torontské univerzity pfi po-
kusech na zvitatech zijistili, Ze strava
s vysokym obsahem tuku zpomalovala
jejich schopnost ucit se novym tko-
Ium. Tyto krysy mély i horsi vysledky
v testech zkoumajicich kuvalitu jejich
paméti.

Tyto poznatky poturdila i mald stu-
die na starsich spoluobéanech, kdy se
ukdzalo, ze snidané sestduajici z roz-
mackanych brambor anebo je¢mene
pomdhala ucastnikium dosahovat lep-
Sich vysledkt pfi ndslednych testech
jejich paméti.

Podle vedouci studie, dr. Greenwo-
odové, strava s vysokym obsahem tuku
a tedy nizkym obsahem uhlohydrdtu
(sacharidu) brdni v dobrém zdsobo-
vdni mozku glukézou, nebo cukrem.
Nestaci pfiddvat ke stdle tuéné stravé
vice uhlohydrdti. Jedingm fesenim je
nahrazovat tuky uhlohydrdty.
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VITAMINY
RADY B

Vitamin B je komplexem ve vodé
rozpustnych vitamint a pribuz-
nych ldtek, mezi které patri thi-
amin (B1), riboflavin (B2), niacin
(B3), pyridoxin (B6), kyselina
pantotenovd, biotin, kyselina

listovd, cholin, inositol, PABA
a vitamin B12.

Tyto latky jsou odpovédné zejména za
zdravi a funkénost nervi, odi, traveni
a pokozZky, ale také za zpracovani uhlo-
hydraty, tuka a bilkovin, za chut k jidlu,
rist, tvorbu hormonu a travicich $tav, za
prevenci anemie (chudokrevnosti), udr-
Zovani pohlavnich Zl&z, kostni dfené a za
mnoho dal$ich komplexnich funkei lidskeé-
ho téla.

Vitaminy fady B jsou pomérné bezpec-
né i ve vétsich mnozstvich, protoZe jsou
rozpustné ve vodé. V téle se neukladaiji, je-
jich ptipadny nadbytek se tedy rychle vy-
lucuje. M& viak mezi nimi existovat urcita
rovnovaha. Nejlépe je pfijimat je ve stravé,
kde se vzajemné dopliuji.

U alkoholikt1 a osob zavislych na drogach
pomaha tzv. ortomolekularni terapie, tedy
dodéavéni téch chemikalii, které jsou v téle
normalné pfitomné. PouzZivaji se napt. vel-
ké davky niacinu pro eliminaci bouflivych
reakci na LSD.

Vitaminy a strava se nyni pouZivaji i pfi
léeébeé autistickych ¢i hyperaktivnich déti,
pfi minimalnim poskozeni mozku a pro-
blémech s ufenim. Natekly jazyk muze
byt pfiznakem nedostatku jednoho nebo
nékolika B vitaminii (pyridoxin, thiamin,
riboflavin).

Vitaminy fady B se ni¢i pfi pfipravé
jidla, svétlem, péarou, dlouhym vafenim,
vysokymi teplotami a dlouhym skladovéa-
nim, ale také za pfitomnosti riznych drog
a jinych chemikalii ¢i zasaditosti v Zaludku,
kterd je zptsobena antacidy (prostfedky na
sniZeni kyselosti).

ZDROJE VITAMINU B

KOMPLEXU

Biochemici fikaji témto vitaminum B
komplex, protoZe je nenalézame ve stravé
anebo v Zivych tkanich jednotlivé, bez toho,
Ze by dalsi vitaminy této fady byly nablizku.
Vyskytuji se souasné a vzajemné si poma-
haji. Pokud je jednoho mirny nedostatek,
Casto se stava, Ze jej zastoupi dalsi vitamin
z této fady. Pivovarské kvasnice, které
sestavaji z nepatrnych rostlinek, obsahuji
v8echny sloZky vitaminti B komplexu.

V soudasné dobé se u nas vyskytuje
rozsahly nedostatek vitamint fady B, coz
je Castecné vysledkem nadi pfili§ rafino-
vané stravy a Caste¢né i tim, Ze rafino-
vany cukr dokdzZe velmi rychle ,krast® B
vitaminy z téla. V pfirodé se uZivaji véci
v celku. Odstranéni viech B vitaminu z ce-
lého zrna pfi vymilani bilé mouky, s tim,
Ze do findlniho vyrobku vratime pouze
tfi z nich synteticky vyrobené, je zfejmé
jednou z nejhorsich véci, ke kterym moh-
lo dojit. Nerovnovéhy, ke kterym takto

dochazi, jsou velmi komplexni, pro-
toZe vSechny B vitaminy Gcinkuji
spole¢né.
i B vitaminy se nachéaze-
_ ; . jl nejhojngji v celém zrnu,

v semenech, ofechéch,
vajeném Zloutku, otru-
bach, pseni¢nych Kklic-
cich, pivovarskych kvas-
nicich, v ¢occe, fazolich,
sojovych bobech a ze-

lené listové zeleniné.
Vitaminy fady B jsou
odpovédné za traveni
uhlohydrata. Tim, Ze
je z obilovin ¢&i z cukru
odstranime, otvirdme
dvefe potizim s vyzivou.
Nejméné polovina potravin,
které se u nas bézné zkonzu-
muji, sestava z takto ochuzenych
zdroju. Napf. viidky (afty) v istech
mohou byt pfiznakem pokrocilé avita-
mindzy (nedostatku vitaminu fady B).

KDYZ VARITE ZELENINU VE VODE, MELI BYSTE VYVAR POUZIT NA POLEV-
KU. OBSAHUJE TOTIZ CENNA MNOZSTVI VITAMINU B1 1 DALSICH VITAMINU.



VITAMIN B1 - THIAMIN

Jednim z hlavnich davoda toho, proé
je dnes B1 avitaminéza tak bézna, je, Ze
Ppfi procesu mleti penice jsou z mouky od-
stranény Klicky. V soucasné dobé je vétsina
pekarenskych vyrobka ,,obohacena®, coz
znamend, Ze je do nich pfidavan thiamin
a dalsi vitaminy fady B. Rada vjzkumniku
v3ak ukazala, Ze jakmile je jednou z po-
traviny odstranéna jeji pfirozend soucast,
neni mozné ji chemicky nahradit v pfesné
stejnych pomérech a kombinacich, aby byl
wysledny vyzivovy Ucinek stejny jako u pfi-
rozené stravy. Navic se ukazalo, Ze uméle
vyrobené vitaminy nedokazi — v porovna-
ni s pfirozenymi zdroji — Gcinné 1é¢it avi-
tamindzy.

Vitamin B1 je zndm svymi u¢inky proti
nemoci beri-beri, proti stresu i proti star-
nuti. Je nezbytny pro u¢inny metabolismus
bilkovin, poméhé télu vyuZivat uhlohydréa-
ty (interakci s enzymy), napoméhd rustu,
chrani srde¢ni sval, stimuluje mozkovou
aktivitu, pfispiva k normdlnimu krevnimu
obrazu. V nékolika vijzkumech se zjistilo,
Ze zasobeni vitaminem B1 zlepSuje inte-
ligenci a schopnost se ucit. Onemocnéni
beri-beri se v minulosti Casto vyskytovalo na
Vychodé, tam, kde se obyvatelé Zivili hlav-
né rafinovanou ryzi. P¥ipadny nadbytek se
z téla kazdy den wylucuje moci. Konzumace
cukru télo o vitamin B1 okrada.

Chcete-li dosdhnout co nejlepsich vy-
sledktl, doddvejte vsechny vitaminy fady B
najednou. Dlouhodobé uZivani nékterého
z B vitamini miZe mit za nasledek velké
ztraty dalSich vitaminii B komplexu moci
— a tak vést k jejich nedostatku.

Kdyz jsou potraviny tepelné upravova-
ny, dochdzi ke ztratam vitaminu B1 — vice
vSak pfi vafeni ve vodé nez pfi jejich za-
hfivani bez pfitomnosti vody. Toastovani
chleba za vysoké teploty niéi urcité mnoz-
stvi vitaminu B1. KdyzZ vafite zeleninu ve
vodé, méli byste vyvar pouZit na polévku
atp. Obsahuje totiZ cennd mnoZstvi vitami-
nu B1 i dalsich vitamint.

Dr. Weiss z Harvard Medical School
prokazal, Ze infarkt myokardu urcitym
zpusobem souvisi s nedostatkem vitaminu
B1 - dokazal totiz i znané zvétsené srdce
zmensit béhem 48 hodin velkymi davkami
vitaminu B1. Dr. Brauer uvadi, Ze injekce
vitaminu B1 pfinaSeji dlevu pfi ischias.
Podle japonské studie pfindsi soucasna
konzumace Cesneku s vitaminem B1 stejné
ucinky jako injekce.

Jeden muz si sam wylécil pasovy opar
tim, Ze konzumoval znaénd mnoZstvi vita-
minu fady B spoleéné s vitaminem E v te-
kuté formé. Aplikoval je na rudé skvrny
na swych prsou a zédech. Po dvou tydnech
skvrny zmizely.

Nedostatek vitaminu B1 zpuisobuje ztra-
tu chuti k jidlu, duSevni deprese, ztratu na

véze, nervové vylerpani, pichéani a mraven-
¢eni v chodidlech a v rukou a zmény DNA,
které se uvadéji v souvislosti s rakovinou.
K z&vaZznému nedostatku muZe dojit v du-
sledku nadmérné konzumace rafinovanych
potravin a bilého cukru.

VITAMIN B2 — RIBOFLAVIN

Je nezbytny pro rust, celkové zdravi,
dobry zrak, zdravou pokozku, nehty i vla-
sy. Brani rozvoji rakoviny jater. Nachazi se
v ofechach, mléku a mlé¢nych vyrobcich,
mandlich, slune¢nicovém seminku, pivo-
varskych kvasnicich, pSeni¢nych Kli¢cich,
v celozrmném chlebu a v celozrnnyjch obilo-
vindch. Poméaha pfi pfeméné bilkovin, tuku
a uhlohydratd na energii. Nesnasi vystaveni
svétlu. Terapie vitaminem B2 pfindsi jistou
dlevu pfi nékterych koznich onemocnénich
a pfi Sedém zakalu.

Ve studii, kterd byla vypracovana na
Sloan-Kettering Institute, byla skupiné
krys podavana strava zaloZend na ryzi
s ptidavkem chemikdlie, o které je znéa-
mo, Ze zpusobuje rakovinu. Dalsi skupina
krys dostavala je$té navic znaénd mnoz-
stui pivovarskych kvasnic. Nechranéné
krysy onemocnély do 150 dni rakovinou
jater, zatimco krysy, které dostavaly hoj-
nost vitamint skupiny B, rakovinu vibec
nedostaly. Pozdéji bylo zjisténo, Ze za timto
ochrannym uc¢inkem stél pravé riboflavin.
[ kdyZ velkd mnoZstvi pivovarskych kvasnic
nedokazi vylécit rakovinu, bylo zjisténo, Ze
dokazi zabranit vzniku rakoviny jater.

Dva védci z Baylor University podavali
osmi dobrovolnikiim stravu, kterd neobsa-
hovala wibec zadny vitamin B2. Poté jim
byly podavéany dopliky vitamint a minera-
14, aby bylo zajidténo, Ze netrpéli nedostat-
kem Zadné jiné mikroZiviny. Doslo u nich
rychle k anémii, kterd méla za nasledek
onemocnéni krvinek a kostni dfené, kde
se nékteré krvinky tvofi. Po pfidavku vi-
taminu B2 do stravy byla anémie vyléce-
na. Existuji néktef{ jedinci, ktefi nedokazi
vstfebavat vitamin B2, protoZe se jim dobte
newylucuje v Zaludku kyselina solna anebo
se v jejich stravé nedostava fosforu.

Nedostatek riboflavinu zptisobuje ané-
mii, paleni ruku, chodidel nohou a odi,
ztratu vlast a vahy, praskani koutki st
a problémy s tvorbou inzulinu. Vitamin B2
pomdhad pfi vstfebavani Zeleza, chrani proti
rozvoji rakoviny. Nedostatek riboflavinu méa
za nasledek pokles lymfocytii a nasledné
zvy$enou nachylnost k infekénim onemoc-
nénim, podobné jako citlivost jazyka, rtu
a ust. PouzZivani kyseliny borité jako ustni
vody muZe stat v pozadi jeho Caste¢ného
nedostatku. O

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

Slozka hroznového vina
pomaha proti rakoviné

Studie na laboratornich mysich ukdzala,
Ze hroznouvé vino obsahuje Idtku, kterd
pomdhd proti rakoviné, a to pFi ruznych
jejich stadiich, od zmény bunék na rako-
vinné az po rust nddoru.

Touto slozkou je resveratrol, ktery se
nachdzi v 72 ruznych rostlindch a potra-
vindch, mezi nimi v morusich, arasidech
a slupkdch ¢erveného hroznového vina.

Dr. Pezzuto s kolegy z University of
Illinois v Chicagu zjistil, ze koncentro-
vané ddvky resveratrolu dokdzi zabrdnit
genetickim mutacim v kultivovanych
burikdch vystavenych karcinogennim
Idtkdm. Resveratrol soucasné zpomalo-
val rust rakovinnych bunék.

Védci testouvali asi Sest set rostlin z ce-
Iého svéta ve snaze naleznout ldtky, kte-
ré by brdnily vzniku a rozvoji rakoviny.

Science, 1997;275:218-220

Mit véci pod kontrolou
prodluzuje zivot

Starsi lidé, ktefi citi, Ze maji svuij Zivot —
at uz je to vytvdfeni domouva &i pecovdni
o druhé, pripadné o sebe — pod kont-
rolou, se tési lepsimu zdravi a dozivaji
vysstho véku, nez lidé, ktefi tyto pocity
nesdileji. Soucasné jsou castéji fyzicky
aktivni a nekoufi.

Kdyz se jejich pribuzni ¢&i blizci pre-
hnané angazuji ve snaze jim ve vyse
zminénych rolich pomdhat, mize to byt
paradoxné kontraproduktivni — a pfFi-
nést naruseni jejich pocitu nezdvislosti
a zvldddni vlastniho Zzivota.

Studie vypracovand pod vedenim
dr. Neala Krause z University of Mi-
chigan zahrnovala 884 Americ¢anu star-
Sich pétasedesdti let.

Psychology & Aging 2000;15:617-626

Lusténiny dobré na srdce

Pravidelnd konzumace lusténin snizuje
podle studie vypracované na Tulane
University v New Orleans vyznamné rizi-
ko korondrniho srde¢niho onemocneéni.

Dr. Jiang He spole¢né s kolegy vy-
hodnocoval data 9 632 ucastnikts de-
vatendct let trvajici populaéni studie.
Ukdzalo se, ze ti, ktefi jedli ¢tyFikrdt Ci
vicekrdt tydné lusténiny, méli relativni
riziko korondrniho srdeéntho onemoc-
néni 0,78 (tedy o 22% nizsi) — v porouv-
ndni s témi ucastniky studie, kteri jedli
lusténiny méné casto nez jednou tydne.

Z vysledku vyplyvd, zZe vedle tradic-
nich doporuceni, muze byt dulezitou
souddsti dietnich intervenci v zdjmu sni-
Zenfi rizika korondrniho srde¢niho one-
mocneéni i zvySeni konzumace lusténin.

Arch Intern Med 2001;161:2573-2578
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Obezita zvysuje riziko
rakoviny slinivky

,Lidé, ktefi maji nadvdhu a zvldsté
ti, ktefi trpi obezitou, maji zvysené
riziko onemocnéni rakovinou slinivky
a mélo by se jim dostat doporucent,
aby zhubnuli,” uvedla dr. Dominique
S. Michaudovd, autorka studie vypra-
cované na National Cancer Institute
v Rockville v Marylandu.

Védecky tym dr. Michaudové analy-
zoval vysledky dvou velkych probiha-
jicich studii — jedna zahrnuje vice nez
46 000 muzu ve véku 40 az 75 let
pracujicich ve zdravotnictvi, druhd asi
117 000 zdravotnich sester ve veku 30
az 55 let.

Védci zjistili, Ze obézni lidé nebo lidé
s nadvdhou, ktefi strdvili kazdy tyden
aspori ptildruhé hodiny chtizi anebo pra-
videlné vyrdzeli na vylety, méli o 50%
nizs$i riziko onemocnéni rakovinou sli-
nivky nez lidé, ktefi byli mdlo fyzicky
aktivni.

Odhaduje se, ze asi 25% pfipadi
rakoviny slinivky bfisni md na svédomi
koufeni cigaret; obezita a nedostatek
télesné aktivity by mohly stdt v pozadi
dalsich asi 15% pfipadu.

The Journal of the American Medical

Association 2001;286:921-929

Kuraci maji vyssi riziko
bolesti zad

Poznatky nové studie svédéi o tom, ze
co je $patné pro srdce, muze byt $patné
i pro zdda. Ve studii, kterd trvala vice
nez polovinu stoleti, zjistili védci, zZe
koureni, vysoky cholesterol a vysoky
kreuvni tlak zfejmé mohou i jednotlivé
zuySovat riziko problému ve spodni
Cdsti zad.

Podle védeckého tymu z Johns Hop-
kins University v Baltimoru tyto zdvéry
poturzuji teorii, podle které dochdzi
v pripadé ucpdni cév jednotlivce ke sni-
Zeni zdsobeni kruvi v dolni &dsti pdtere,
coz md za ndsledek degeneraci pdter-
nich plotének.

Védci zkoumali data shromazdovand
od vice nez 1 300 absolventu Iékarské
fakulty Hopkinsovy univerzity po dobu
az 52 let.

Napt. kurdci méli o 25% vy$si riziko
chronickych bolesti v dolni &dsti zad
nez nekufdci. A jejich riziko degenera-
tivntho onemocnéni plotének v bederni
oblasti bylo o 84% vyssi. Souvislost
mezi nezdravou hladinou cholesterolu
a prili§ vysokym krevnim tlakem
a postizenim zad byla méné vyraznd.
Hypertonici méli o 50% vyssi riziko
problému se zddy, lidé s vysokou hla-
dinou cholesterolu o 17% vys$si riziko
bolesti zad.
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BYLINKY
A DEPRESE

Neni tomu tak dlouho, kdy by
pouhd zminka o lécbé prostred-
nictvim bylinek vyvolala pred-
stavu babky kofendrky, kterd
michd néjaky specidlni lektvar,
anebo domorodého samana,
ktery poskakuje okolo ndlevu
pripraveného z listu a korent
nalezenych v okolni dzungli.
Dokonce i dnes vidi jesté nékteri
lidé bylinnou lécbu jako néco,
co patfi jednoznacné do sféry
lécitelu.

V uplynulém pulstoleti totiz moderni far-
maceutika do zna¢né miry vytlacila pouzi-
vani bylinek jako 1éku. Za poslednich de-
set let vsak zazily bylinky skute¢né strmy
vzestup popularity. Asi 40% obyvatel se
k nim bézné uchyluje a jejich uzivani se za
poslednich sedm let zvysilo skoro Ctyfna-
sobné.

Pti lécbé deprese se dostalo mnoha
bylinkdm renomé, Ze ,zlepSuji naladu®.
Neékteré z téchto bylin pfindSeji dlevu od
pricin depresi anebo od privodnich kompli-

kaci, jako je uzkost, nespavost a problémy
s paméti. Problémem v3ak je, Ze existuje je-
nom velmi malo védeckého vyzkumu, ktery
by potvrzoval prospésné ucinky dlouhych
fad bylinnych preparéatu, se kterymi se mu-
Zeme setkat v regalech dnesnich 1ékéaren (&i
specializovanych obchodt). Vétsina dopo-
ruceni je zaloZena pouze na lidové zkuse-
nosti — nikoliv na provéfenych statistickych
datech.

TREZALKA — BYLINKA PROTI
DEPRESIM

Nicméné existuje aspon jedna bylinka,
u které muzZeme na zékladé dostate¢ného
védeckého vyzkumu turdit, Ze opravdu
poméhd pfi depresich. Touto bylinou je
trezalka (kterd byla mimochodem po celd
predchozi staleti béZné pouZivana pfi ne-
spavosti a nervozité).

Pocetné studie ukazaly, Ze pfi mirné aZ
stfedni Klinické depresi dochéazi pfi poda-
vani tfezalky k Ustupu pfiznaka o 40-55
procent — v porovnani s 15procentnim
zlepSenim u placeba. Jiné studie ukazaly,
Ze tfezalka byla v mnoha pfipadech stejné
u¢inna jako syntetickd chemicka farma-
ceutika, napf. Prozac nebo Imipramine.
UZivani tfezalky navic pfinasi jenom velmi
vzécné nezadouci vedlejsi tcinky.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o bylin-
ku, kterou lze samoziejmé bé&zné zakoupit
bez ptedpisu, mél by si uzivatel nicméné
byt védom toho, Ze jeji soubéiné uziva-
ni s nékterymi 1éky oslabuje jejich ucinek,
Ze by tfezalku nemél brét soucasné s léky
proti depresim (riziko pfili§ silného Gcin-
ku) i Ze tfezalka muZe pusobit jako mirné
sedativum.

Obvyklou davkou, kterd se doporuéuje
pfi depresich, je 900mg tfezalky dvakrat
¢i tikrat denné.

5-HTP ZVYSUJE HLADINU

SEROTONINU

Dalsi bylinkou, kterd mtiZze mit vyznam-
né antidepresivni G¢inky, je 5-HTP, které je
vytazkem ze semene jedné africké rostliny
(griffonia simplicofolia) a v tenkém stfevé
se metabolizuje na serotonin, ¢imZ nésled-
né zvysuje hladinu serotoninu v mozku.
Studie ukazaly prospé&sné ucinky této by-
linky — nebylo jich v8ak dosud vypracovano
dostate¢né mnozZstvi.

Z vysledku testovani vyplynulo, Ze ta-
to bylinka je stejné u¢innd jako nékolik
farmaceutickych 1ékii podavanych proti
depresim. Vedlejsi G¢inky jsou minimalni;
nejbéznéjsi stiznosti jsou mirné travici pro-
blémy. Pacienti s vfedovou chorobou, po-
ruchami sréZeni krve anebo onemocnénim
ledvin by vsak 5-HTP neméli vibec uZivat.
Otazkou je rovnéz Cistota substance (riziko
kontaminace). Z tohoto diivodu nemtiZzeme
v soucasné dobé doporucit plosné uzivani
této byliny — dokud nebude vypracovano



vice studii, které by prokazaly jeji u¢innost
a bezpecnost.

DALSI MOZNOSTI

BYLINNE LECBY

Existuje jesté nékolik dalsich bylin,
u kterych se v omezeném mnozZstvi studii
ukéazaly urcité prospésné ucinky, a to pro
pacienty s mirnou az stfedni depresi.

Hefmdnek se doporucuje pfi depresiv-
nich naladach a ztraté chuti k jidlu. Nejsou
znamé zadné negativni vedlejsi Gcinky.
Déavkovéani je 4,5 gramu denné.

Kopretina Fimbaba poméhé pfi migré-
néch. Pozor na jeji uzivani spole¢né s aspi-
rinem anebo léky proti artritidé. Obvykle se
podava od 50mg do 1,2 gramu denné.

Gingko biloba ma pfinaset zlepSeni sta-
vu pfi organické dysfunkci mozku, pti sni-
Zené koncentraci a problémim s paméti.
(Vsimnul jsem si, Ze moji pacienti s depresi,
ktefi méli soucasné potize se rozhodovat,
se na této bylince skutecné zlepsovali.)
Gingko by se nemélo uZivat spolu s aspiri-
nem a léky proti sraZeni krve. Bézna davka
je 120mg denné.

Kava-kava pomahé pti nervozité, stresu
a uzkostnych stavech. Neméli by ji uzivat
lidé, ktefi jsou nachylni k uvaZzovéni o se-
bevrazdé — ukdzalo se totiz, Ze jeji brani
zvySovalo riziko sebevrazdy. Nemély by
ji uZivat ani tehotné & kojici maminky.
(Osobné doporuduji kava-kava pouze v ta-
kowych pfipadech, pokud je pfi¢inou depre-
se jednoznacné pouze stres a tuzkost, tedy
velmi zfidka. Hodi se tedy pro pacienty,
ktefi trpi témito stavy, ale netrpi depresi.)
Déavkovani: 60-100mg denné.

Levandule se podava pti ztraté chuti
k jidlu, nervozité a nespavosti. Doporucené
davkovéni je 3-5 grami denné. (Nékteré
mé pacientky uvadéji, Ze jiz samotnéa viiné
levandule jim znaéné zlepSuje naladu.)

Kozlik Iékarsky pomaha pfi nervozité,
nespavosti, stresu a uzkostnych stavech.
Jen velmi zfidka se vyskytuji pfi jeho uzi-
vani problémy s travenim anebo alergicka
reakce. Dlouhodobé uzivani vsak mlizZe pfi-
nést bolesti hlavy, neklid a nespavost.

Uvazujete-li o uzivani bylin jako prostfed-
ku, jak si zjednat tlevu od pfiznakt mimé az
stfedni deprese, vezméte prosim v tvahu,
Ze opatfeni v oblasti Zivotniho stylu by méla
byt vzdy tim prvnim, ¢im zaénete. Vasemu
télu nejlépe pomuiZete v boji proti depresim,
kdyz si bude samo vyrabét latky, které zlep-
uji ndladu. Toho doséhnete optimalni vyzi-
vou, pohybem, pobytem na slunicku, sniZo-
vanim hladiny stresu a dal$imi privodnimi
opatfenimi, jejichZ pouZiti s sebou nenese
Zadné zdravotni rizika. Vedlej$im u¢inkem,
na ktery se muliZete t&sit, je pak i celkové
zlepSeni vaSeho zdravi. O

Z knihy dr. Neila Nedleyho
»Depression - the Way Out.“

ZANET
ZALUDKU

Akutni zdnétové onemocnéni
zaludku (gastritida) se projevuje
nucenim na zvraceni, zvracenim,
ztrdtou chuti k jidlu. Tento stav
trvd obvykle 1-2 dny a odezni bez
vétsich ndsledku.

P¥i¢inou vzniku muZe byt poziti nespravné
uskladnéné vatené stravy, ve které se mno-
Zi bakterie (salmonely, stafylokoky), nad-
mérné poziti alkoholu, kouteni, rtizné aler-
gie, nékteré léky, poziti chemickych a draz-
divyjch latek, nadmérmé prejidani se stravou
nevhodného sloZeni, stres, virus ap.

P1i vdZnéjsim postiZeni se pridruzuje ta-
ké teplota a podrézdéni Zalude¢ni sliznice
se pfendsi na tenké stfevo. Podrazdéni se
projevuje prijmy, bolestmi bficha a pfi pfi-
padném postiZeni tlustého stfeva bolestivym
nucenim na stolici a pfimési hlenu ve stolici.
Pfi hor$im prubéhu a velkygch prijmech do-
chazi ke ztratdm vody a nékterych mineré-
Ii, coz hrozi — hlavné u déti — dehydrataci
— odvodnénim organismu. Virova gastriti-
da je pfenosna. Dodrzujte zasady hygieny.
Casto a dukladné si umyvejte ruce.

LECBA

1. Pfestarite jist.

2. Utinné je uhli, které se uziva v tab-
letkach, prasku nebo kapslich. Rozpousti se
ve sklenici vody a pije se po kazdém zvrace-
ni nebo prijmové stolici. Uhli, které doporu-
¢ujeme, neni oviem to, které je u nas bézné
k dostani, tedy tzv. Zivocisné uhli. Jedna se
o aktivované uhli rostlinného ptvodu (na
rozdil od Zivoéidného, které se vyrabi spa-
lovanim zviteci krve). Uhli rostlinného ptvo-
du muZete u nas koupit pod nazvem Carkll.
(Zivocigné uhli ma sice podobné vlastnosti,
ale zejména pro nékteré kiestany, zZidy a ve-
getariany neni akceptovatelné.)

3. Podobny efekt vak ma i sliz Inéného
semene. Ziskdme ho macenim 2 polévko-
wch 1Zic Inéného semene ve 2dl vlazné
vody po dobu 2-4 hodin. Pfecezenim
(semena muzZete zalit vodou znowvu) ziska-
te ¥idky pruhledny sliz. UzZiva se kavova
1Zicka v 15-30minutovych intervalech. Ze
své praxe znam rychly a vynikajici u¢inek
Inéného semene. P¥i béZném prubéhu one-
mocnéni se v kratké dobé (nékolika hodin)
upravi stolice a zvraceni ustane.

4. Pijte mnoho tekutin. Pijte vodu, ale
také bylinné Caje. Zvlast vyborna je Santa
koCi¢i (nepeta cataria) nebo méta. Pokud
¢aj zvrétite, musite vypit dalsi davku ihned
Po zvraceni.

5. KdyZ pomine prvni faze onemocnéni
(zvraceni a prijem), muZete pfejit na jedno-

VIROVA GASTRITIDA JE PRENOSNA.
DODRZUJTE ZASADY HYGIENY.

duchou neslazenou, nemastnou a neslanou
stravu. Vhodnaé je vatena ryZe, bramborova
kaSe, banédny, pyré z vafenych jablek, vafe-
né& mrkev nebo hrasek. Vyhybeijte se kote-
nénému a masténému, tézko stravitelnému
jidlu (celozrnné pokrmy, neloupané ovoce
s jadérky, syrova listova zelenina, ofechy,
kukufice) a véem potravindm Zivocisného
plvodu (mléko, méslo, maso ap.).

6. V prvni fazi doporucuiji klid na ltizku.

7. Malym détem hrozi dehydratace (od-
vodnéni organismu), proto pfi prv-
nich pfiznacich onemocnéni (sucha
pokozka, vyschlé rty, sliznice, rychlé
dychéni) vyhledejte 1ékate.

8. KdyZ organismus nemuiZe pfi-
jmout tekutiny, je vhodny retenéni
Klystyr, ktery pfipravime vmichéa-
nim jedné zarovnané lZicky soli do
500ml vlazné vody. Malé mnoZstvi
tohoto roztoku (asi 1dl) zavedeme
do konec¢niku a snaZime se nékolik
minut udrZet. Doporucuji opakovat
po 1 az 2 hodinéch.

Zéanéty Zzaludecni sliznice muze
vyvoldvat nadmérné solené jidlo.
Dlouhodobé puisobici gastritida mu-
Ze zapficinit rakovinu Zaludku.

9. Détem ve véku do 3 let, kte-
ré jsou krmené nebo pfikrmované
kravskym mlékem, hrozi po pteko-
néani infekce stfevni sliznice (enteri-
tidy) alergizace bilkovinou kravského
mléka a nésledné komplikace (ekzé-
my, alergické astma ap.)

10. Prevence gastroenteritidy
znamena omezeni nebo uplné vy-
lou€eni majonézy, majonézovych sa-
laty, vajec, zmrzliny, vajeénych jidel
(kvali moznosti infekce salmonelou),
driibeZe a driibeZich vnitfnosti (kvili
moznosti infekce salmonelou nebo
Campylobacter pylori). Ani zpracovani infi-
kovanych potravin neochréni ¢lovéka pred
moznou infekci. Q
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Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Miniencyklopedie pfirodni 1é¢by*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Ultrazvuk muze ukazat
poskozeni mozku u plodu

Je zndmo, zZe piti béhem téhotenstui md
negativni dopad na rozvijejici se plod.

Ve studii na 167 téhotnych zendch ve
druhém a tretim trimestru se ukdzalo,
ze u skoro Cturtiny plodu vystavenych
tézkému piti matky — Sest nebo vice
drinkt denné — byla podstatné mensi
¢dst mozku zvand éelni mozkouvy lalok.
Podobny stav se projevil pouze u 4 %
déti, které nebyly alkoholu vystaveny,
pripadné maximdlné dvéma drinkum
denné.

Podle dr. Wassové, vedouci autorky
studie vypracované na University of
Tennessee v Knoxuille, je tfeba zendm,
které jsou téhotné anebo pldnuji pfijit
do jiného stavu, doporudit, aby se piti
alkoholickych ndpoju radéji zcela vy-
st¥ihaly.

Zmenseni ¢elniho mozkového laloku
je spojouvdno s problémy s paméti, udr-
Zenim pozornosti a dal$imi negativnimi
projevy pozorovanymi u déti, které byly
pfed narozenim vystaveny alkoholu.

American Journal of Obstetrics and

Guynecology 2001;185:737-742

Celozrnné obiloviny
snizuji i hladinu inzulinu
Ve studii na skoro 3 000 dospélych
lidech stredniho véku se ukdzalo, ze
¢astd konzumace celozrnného chleba
i ceredlii s otrubami snizovala hladinu
celkového cholesterolu a LDL (,$patné-
ho“) cholesterolu i zvySovala citlivost na
inzulin.

Lidé, ktefi konzumovali nejvice celo-
zrnnych obilovin, méli i nizsi BMI (index
télesné hmotnosti), ktery je méritkem
nadvdhy, resp. obezity. Soucasné konzu-
mouvali méné alkoholu, méné masa, mé-
né koufili, castéji uzivali multivitamino-
vé tablety a jedli vice ovoce a zeleniny.

Studie vypracovand pod vedenim
dr. Paula Jacquesa ukdzala, Ze vliv
konzumace celozrnnych obilovin muze
byt nejsilnéjsi u lidi s nadvdhou a s nej-
vyssim rizikem inzulinové rezistence.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;76:390-398
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JE TO V JEJI
HLAVE

Skoro jsem tomu nemohla véFit,
kdyz se posledni IékaF, u které-
ho jsem byla, zeptal, zda mne
nesvédi zuby. Jsem si jista, Ze to
byla jen hloupd otdzka, kterou
mi polozil, aby dokdzal, ze jsem
hypochondr.

Méla jsem odpovédét ,ano“. MozZzna Ze
by zbystfil a vénoval mi vic pozornosti!
Nemuizu za to, Ze mém tak mnoho pro-
blému. Ja si ty potize nevymyslim. Kazdy
den mne boli hlava. O vikendech, kdyz
jsem doma z préace, je to jesté horsi. Po
vySetfenich, které stéla tisic dolaru, to nej-
lepsi, co mi mohl ¥ict neurolog, bylo, Ze
nemam nador na mozku, a souc¢asné mi
doporucil, abych si vzala aspirin, kdyby ty
bolesti byly nesnesitelné.

Kazdého réna po snidani mi pfesné jako
hodiny zaéne kapat z nosu a tak to pokra-
Cuje, pokud se mi nos na cely zbytek dne
neucpe. Zkusila jsem antihistaminika, ale
jsem po nich tak ospald, Ze nemutizu pra-
covat. Byla jsem u alergologa a nechala si
udélat koZni testy. Podle wysledku téchto
testu jsem alergicka prakticky na viechno.
Nemam tuSeni, kde bych méla zaéit, abych
se udrZela z dosahu viech téch trav, plisni,
pyll a stromti — a to ani nemluvim o doma-
cich roztocich.

Nejvétsi problém mam se svymi vnitf-
nostmi. KaZdé rdno zatne pélenim Zahy,
které se zhorsuje po ¢emkoliv, co snim.
Vsadim se, Ze za cely den vyuzZivdm cely
bali¢ek tabletek s antacidy. Pokud toto ne-
stadi, pfipomenou se mi moje stfeva. Nikdy
nevim, jestli budu mit druhého dne zacpu
nebo prujem, na co se viak miiZzu spoleh-
nout, je, Ze se jisté dostavi bolestivé strev-
ni kieCe. Tento rok jsem si nechala udélat
rentgen Zaludku a horni ¢asti stfev, Zlu¢niku
a spodni ¢asti stfev. Moje stolice byla zkou-
ména na pfitomnost jakékoliv ptredstavi-
telné bakterie a parazita. Po tom vSem se
na mne usmali a sdélili mi, Ze vSechno je
v poradku. Posledni kapkou bylo, Ze jsem
byla odkédzana na psychiatra, ktery stravil
hodiny vrtanim se v tom, jak mne uéili cho-
dit na no¢nik, jaké jsou mé pocity k matce,
zda se mnou muj pfitel zachazi O.K. a jak
jsem spokojena se svou praci. Po nékolika
takowych névstévach mi podal predpis na
sedativa a j& jsem se s nim rozloudila.

Nejsem jedinou osobou s problémy,
které lékati nedokazi vytesit. Jedna moje
ptitelkyné, Gloria, trpiva vyrazkou, jez se
$ifi po celém téle, a vsechno, co ji dokto-
i dok&Zou nabidnout, jsou krémy, které ji
skoro nepomaéhaji. Tom je jednim z lidi,

ktergych je mi opravdu lito. Jeho astma je
tak tézké, Ze slysite jeho hvizdavé dychani
i z vedlejsiho pokoje. Po lécich, které uziva,
pfibyva na vaze a tva¥ ma celou oteklou.

Vim, Ze Zivot je jeden velky stres, pfesto
nedokazu uvéfit, Ze viechny moje problémy
jsou dusledkem toho, Ze jsem neuroticka.
Myslim, Ze se dokazu vyrovnavat se Zivo-
tem stejné dobte jako kdokoliv jiny. Musi
existovat néco, co nedéléam dobfe — a ja
pfijdu na to, co to je, at si kdo chce mys-
li, co chce.

Mam v tmyslu vytvofit si néjakd pra-
vidla, kterd mi pomohou. Konec koncu,
pokud néco funguje, mélo by to byt zfej-
mé a nezabirat pulku Zivota. Kdyz jsem se
dokazala zotavit po velké operaci za Etyfi
tydny, pak by par mésicti mélo stacit na to,
aby se ukazaly vysledky i v této oblasti, po-
kud né&jaké budou. Nap#isté budu posuzovat
kazdy ozdravny plan zaprvé z hlediska, zda
je bezpelny, a teprve na poslednim misté,
jestli se zda byt rozumny. Nez jej viak zku-
sim, chci si byt dostatecné jista, Ze nestoji
vice penéz, UGsili i €asu, nez je efekt, ktery
dokaze pfinést. Mozna zkusim vitaminy ne-
bo bylinky. Mam pfitelkyni, ktera neda do-
pustit na chiropraktiky; mozna ji pozadam,
aby mi o tom néco fekla. Kolonoterapii se
myslim vyhnu — 50 dolarti se mi zda byt
trochu moc pro tento zplsob nézné mi-
lujici péce.

Kdyz ted o tom tak uvazuii, to, co pro-
chdzi mym Zaludkem, by mélo byt dulezi-
té. Kam se vSak mam obratit, mam-li za-
jem o pomoc v této oblasti? Jednou jsem
navstivila jednu odbornici na diety a ta mi
fekla, at dél jim ta sama jidla jako pfed-
tim. Vyzkousela jsem pér zmén, které mi
doporucila, a neznamenala Zadné zlep-
Seni. Na trhu je spousta knih o dietach.
Nejsem v3ak tlustd; potfebuji néco, co mi
pomiiZe, abych se dobfe citila, nejenom
ztracela vahu. PreCetla jsem toho dost,
abych si byla védoma toho, Ze tuk, chole-
sterol, stl, aditiva a rafinované potraviny
nejsou pro mne vhodné a Ze pro dobré
zdravi jsou dulezité vldknina a uhlohydraty
(sacharidy). Podivdm se po knizce, ktera
mi néco fekne o tomhle druhu potravy,
protoZe strava uréité spada do vymezeni,
které jsem si urcila: je bezpecnd, dava to
smysl a nezatéZuje penézenku. Je to jasné.
Zaméfim se na svou stravu, abych vyfesila
své ,,psychické” problémy.

KOMENTAR K JEAN JONESOVE

Pfipad Jean neni nikterak vyjimecny,
naopak, je spiSe bézny. Jean trpi pro-
blémy, které s pouzitim diagnostickych
nastrojii a 1éku, o jakych se bézné lékati
na lékatskych fakultdch uci, neodchézeji.
Vysledkem tohoto selhavani lékafské pro-
fese je dodate¢na nélepka neuroticky a po-
silani k psychiatrovi. Pokud by méli 1ékafi,
ktef{ se jejim pfipadem zabyvali, to tésti,



Ze by se jim dostalo vice neZ pouhych tfi
hodin vénovanych na lékatskych fakultach
wjZivé, mozna by jejich rady pfinesly Jean
lepsi vysledky.

Problém Jean mé ve skutenosti své
kofeny v jidlech, které se naucila jist.
Kazdodenni bolesti hlavy jsou dusledkem
potravinové alergie. Silnéjsi bolesti hlavy
o vikendu jsou zpusobeny tim, Ze tehdy
wypije pouze polovinu bé&Zného mnoZstvi
kavy a trpi abstinenénimi p¥iznaky.

Jeji ucpany ¢i tekouci nos je dalsim vy-
sledkem alergie na potraviny, kterou viak
testy nedokazi odhalit. Pouze wvylouceni
konkrétnich potravin ji poskytne Zadanou
informaci. Kapéani z nosu ma na svédomi
zfejmé mléko, kterym si kazdé réno zaléva
svou obilninovou smés.

dostatek vlakniny a nadbytek tukt, kromé
toho jsou zdrojem potravinovych alergii,
coz déla neplechu i ve sttevech. Jeji pa-
leni Zahy je zplisobeno zénétem Zaludelni
wystelky, kterému se ¥ikd gastritida, a je
dusledkem podrézdéni kdvou a nékterymi
potravinami. Kdyz k zanétu jednou dojde,
i to nejjemnéjsi jidlo dokaze vyprovokovat
bolest.

Jean i jeji pratelé nejsou izolovany-
mi pfipady lidi, ktefi trpi problémy, pfi
nichZ navétéva lékate nepomdha, a to
dokonce ani navstéva lékafe specialisty.
Frustrace, kterou Zivot s takovymi poti-
Zemi zpusobuje, pfivadi nakonec tyto lidi
k tomu, Ze se poohliZeji po jinych zpu-
sobech lécby. Kromé 1ékafti a odbornikti
na vyZivu existuje vsak jenom velmi malo
profesi, pokud viibec
néjakeé, které se za-

KAPANI Z NOSU MA NA SVEDOMI ZREJME MLEKO,
KTERYM SI KAZDE RANO ZALEVA SVOU OBILNINO-
VOU SMES.

[ kdyz se to zda byt ocividné, lékat jen
vzacné povaZzuje za zdroj stfevnich problé-
mu jidlo, které pacient snédl. Je to hlavné
z toho divodu, Ze se bohaté a tuénéa zapad-
ni strava béZné povaZuje za vyrovnanou
a plné vyhowujici. Jakmile se tento mylny
koncept dostate¢né uhnizdi v hlavé 1éka-
fe, stava se dotycny neschopnym pomoci
nékomu, jehoZ problémy jsou pusobeny
béZnymi potravinami. V tomto pfipa-
dé Jean trpi spastickgm traénikem (Cast
tlustého stfeva). dJidla, ktera ji, maji ne-

byvaji zdravim a na
védeckém zéakladé
dokumentuji ~ své
uspéchy i prohry.
Zéakaznik musi tedy
nakonec posuzovat
kterykoliv takovyto
pfistup k problému
podle svych vlast-
nich standardt. Jean
dukladné pfemyslela
o tom, co océekava
a co je ochotna zku-
sit. Pokud se bude
svych pravidel drzZet,
mélo by se ji podafit
Uspésné své problé-
my vytesit.

Potraviny jsou pro
ni logickym mistem,
kde za¢it ve svém Usi-
li o wyfeseni zdravot-
nich problému. Jean
uz slySela a pfecetla
o potravinach tolik,
Ze si wytvorila uréitou
predstavu o tom, co
ji asi muZe pomoci.
S témi problémy,
kterymi trpi, mu-
Ze ocCekavat, Ze se
jl béhem nékolika
mélo dni bude dafit
dobfe — predpoklada
to ovSem, aby pfesla na vyZivovy program,
ktery bude nejlépe vyhovovat jejimu vylé-
¢eni a napomahat zdravi. Az pfili§ Casto
zapomindme na potekadlo ,jsi tim, co
jis. 0

Z pripravované knihy ,,McDougalltv
plan®. Vyddava Spoleénost Prameny
zdravi spolu s o. s. Maranatha. (Ob-
jednavky v redakci. Knihu vam radi
zasleme na dobirku.)

Oves a vitamin E -

po tucéném jidle?

Visledky studie vypracované na Yale
University pod vedenim dr. Davida
Katze svédéi o tom, ze miska kase
z ovesnych vloéek nebo 800 IU (mezind-
rodnich jednotek) vitaminu E pomdhaji
udrzet proudeéni krve v cévdch jedincu,
ktefi prdvé pozreli velké mnozZstui tu-
ku. Souéasné bylo potvrzeno, zZe tuk
zpusobuje stahovdni cév a tim i snizeni
toku krve, coz zuvysuje riziko srdeéniho
onemocnént.

Padesdt dospélych nekurdkt  bez
zndmky srdeéniho onemocnéni vypilo
pfi tfech ruznych pfilezitostech mlécny
koktejl pfipraveny ze zmrzliny a krému
z vajec a kokosového tuku. Ucastnici
studie soucasné zkonzumovali misku
ovesné kase, misku pseniénych ceredlii
nebo doplnék vitaminu E. Ukdzalo se, ze
v pfipadé pSeniénych ceredlii se prutok
krve v cévdch snizil o vice nez 13%, pfi
poddvdni ovesné kase ¢i vitaminu E sou-
casné s tuénym koktejlem vsak k zddné-
mu snizeni prutoku krve nedoslo.

Dr. Katz uvedl, ze lidé v ohrozeni
srdeé¢nim onemocnénim by méli samo-
zfejmé snizit mnozstui tuku ve své stra-
vé, soucasné by ale také méli do svého
jidelni¢ku na pravidelné bdzi zafadit
ovesné vlocky.

American Journal of Preventive
Medicine 2001;20:124-129

Optimisticky postoj
snizuje riziko mrtvice

Dr. Glenn V. Ostir z University of Texas
Medical Branch v Galvestonu sledoval
s kolegy, do jaké miry ovlivriovaly de-
prese a stav emociondini pohody riziko
mozkové mrtvice u témér 2 500 dospé-
[ych lidi ve véku minimdiné 65 let.

Védci zjistili, ze riziko mrtvice by-
lo vyssi mezi témi pacienty, zvldsté
muzi, ktefi zaskrtdvali odpovéd ,ano*
u otdzek, zda se citi osaméli ¢i zda jim
je casto do pld¢e. Naopak ¢&im opti-
misti¢téjsi byl pacient, tim bylo riziko
mrtvice nizsi. U téch, kteri uvddéli, ze
se citi $tastni a Ze si Zivota dobie uzili,
riziko klesalo —0 41% u muzi a o 18%
u zen.

Podle dr. Ostira existuje urcité spoje-
ni mezi telem a mysli, lepsi ndlada zrej-
mé napomdhd lepsi funkci imunitniho
systému. Lékafi by vedle pacientovy Zi-
votosprdvy méli vénovat vétsi pozornost
i jeho dusevnimu stavu.

Mozkovd mrtvice je (v USA) treti
nejcastejsi pricinou umrti a nejbéznéjsi
pFicinou trvalé invalidity.

Psychosomatic Medicine,
March 23, 2001
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CITIT SE
SKVELE

Skoro po dvacet let koordinuji
programy tvkajici se zdravi. Po
celé té dobé za¢indm mit dojem,
Ze néktefi z nds jsou moznd poné-
kud presyceni informacemi.

Také se mi zdd, Ze ¢im vice toho vime
o tom, co bychom meéli délat, tim obtiz-
ngjsi je uvést to do praxe. A aby to nebylo
malo, kdyz nedélame véci, o nichz vime,
Ze bychom je délat méli, zjistime, Ze se
dostavame na cestu, ktera vede k pocitim
viny a k depresim. Nékdy jsou tyto pocity
tak silné, Ze si naordinujeme jako kuru vel-
kou jahodovou zmrzlinu. A tak, namisto,
abychom se citili [épe, nas pocit viny stéle
nartsta, podobné jako nas obvod v pase.

Méam jeden navrh, o ném?Z si myslim, Ze
by se vdm mohl libit. Pamatujete si jesté na
to informaéni pfedavkovani, o kterém jsem
se zminil dfive? Vsadim se, Ze vite o deseti
vécech, které byste méli délat, a o dalsich
deseti, které byste naopak v zdjmu svého
zdravi délat neméli. Z tohoto osobniho
seznamu si vyberte pouze jednu jedinou
véc. Ano, pouze jednu. A pak, po
nasledujici t¥i mésice, se ji drzte.

Zacnéte délat néco, o em vite, Ze

byste to méli délat, anebo prestarite

délat néco, o Cem vite, Ze byste to
neméli délat. A pamatuite si, Ze vasim
cilem neni usilovat o lepsi zdravi, ale prosté
se citit dobfe. At uZ si vyberete ze svého
seznamu cokoliv, jednéd se o zplsob, jak
toho dosdhnout.

Navrhuji tfi mésice, protoZe vétsina lidi
nema rada zavazky s otevienym koncem.
Po skonceni této doby si zhodnotte,
co jste délali, a rozhodnéte se, zda
v tom chcete pokracovat. Domnivam
se, Ze se budete citit o tolik lépe, Ze
se rozhodnete zafadit tuto slozku na-
stalo do svého Zivota.

Je to zakladni psychologicky po-
znatek, Ze kdykoliv mame pocit, Ze
nédm kazdy #ka, co bychom méli
a neméli délat, méme sklon jit do
téchto zmeén Zivotniho stylu se skii-
pajicimi zuby. Kdyz se nikdo nediva,
potichu se vratime ke svym puivod-
nim navykam.

U nekterych lidi nedojde k Zad-
nym trvalym Zivotnim zméndm,
dokud si ,nesdhnou na dno“.
Pokousim se nas této bolestné zku-
Senosti usetrit.

Mozna si myslite: ,, To viechno zni pék-
né, ale uZ jsem se o néco podobného po-
kousel a k ni¢emu to nebylo, protoZe pros-
t& nemam dost sil, abych to dokézal.“ Mam
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pro vas dobrou zpravu. Pokud se rozhod-
neme, Ze opravdu chceme jit spravnou ces-
tou, ale zda se ndm, Ze naSe schopnosti ¢i
sila na to nestaci, miZzeme pouZit predpis,
ktery se ndm nabizi v BoZim slové. Apostol
Pavel, ¢lovek, ktery védél velmi dobfe, jak
je obtizné dostat do svého Zivota dobré
navyky a jak snadné je padnout, prohla-
sil v listé Filipskym (4,13): ,Viecko mohu
v Kristu, ktery mi déva silu.“ Nenechejte se
zaplavit vdemi t€mi vécmi, o nichz vite, Ze
byste je méli délat. Sousttedte se pouze na
jednu. A pozédejte Boha o pomoc.
Zamyslete se jesté nad timhle. Kdyz uz
jste se jednou pro néco rozhodli, feknéte
kazdému, o co se pokousite. Reknéte to

\

MA-LI SE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU
STYLU DOSTAT V TOMTO SVETE
POZORNOSTI, MUSI SE SIRIT PRO-
STREDNICTVIM SPOKOJENYCH LlI-
DI, KTERI JiM ZIJI, RADUJI SE Z NEJ
A SDILI S DALSIMI, JAKE JE TO DOB-
RE CITIT SE DOBRE.

svému manZelskému partnerovi, détem,
sousedce, spolupracovnikum. To vés bude
motivovat, abyste vytrvali. A vase odhodla-
ni muZe pomoci nékomu dalsimu, ktery je
na stejné cesté sebeobviriovani anebo ktery
pravé dopadl na ono pomysiné dno.

A kdyz se vas nékdo zepta, proc to déla-
te, nevyjmenovavejte mu viechny prospés-
né Gcinky, jako napt. dileZitost rozpumpo-
véani srdce ¢i nejedeni nasycenych tuku atd.
atp. Namisto toho mu jen feknéte: ,Délam
to, protoze se chci citit dobte.*

Ma-li se zdravému Zivotnimu stylu do-
stat v tomto svété pozornosti, musi se Sifit
prostfednictvim spokojenych lidi, ktefi jim
Ziji, raduji se z ngj a sdili s dalsimi, jaké je
to dobré citit se dobfe. O

Richard O’Ffill,
Vibrant Life Jan/Feb 2006

PRAVE JIDLO
PRO MUZE?

Eva se rozhodla, zZe k snidani
uvari své rodiné néco zdravého.
,Oves, ty ses snad zbldznila,
copak jsem kun?“ ohodnotil jeji
usili manzel. ,Jd chci maso — to
je prece opravdouvé jidlo!“

Pro mnoho lidi je jedingm ,opravdovym*
jidlem maso. A pokud moZno vepfové ne-
bo hoveézi. Pfitom tohle ,opravdové® jidlo
je doslova zasobéarnou Zivocisného tuku
a cholesterolu. 200gramowvy hovézi fizek
— podle toho, zda pochazi z libového nebo
tuéného masa — zatiZi va$ metabolismus
11 az 50 gramy tuku (pfedevsim nasyce-
ného) a navic 140mg cholesterolu. Nebo
je libo vepfowy sendvic od McDonalda —
ten vam zase doda 50g Zivocisného tuku
a kolem 100mg cholesterolu.

Neni ale maso dulezitym zdro-
jem bilkovin?

To ano, maso je dobrym zdrojem bil-
kovin, ale jeho konzumace ptindsi hned
nékolik problému:

Vétsina lidi napf. konzumuje vice bil-
kovin, nez kolik ve skute¢nosti pottebuje.
Doporucenéd denni davka bilkovin pro do-
spélé ¢ini 45 az 60 gramu, kdeZto prumér-
ny Cesky obcan sni mnohdy dvojnasobné
nebo i trojndsobné mnozstvi. Naprosta vét-
$ina bilkovin pfitom pochézi pravé z po-
travin Zivoc¢isného puvodu — masa, vajec
a mléénych vyrobku.

Béhem nékolika poslednich desetileti
u nas doslo k dramatické zméné skladby
jidelni¢ku. Dnes jime tfikrdt vice masa
a tukl nez na zacatku stoleti. Doslo tak
ke kuridzni situaci, kdy moderni ¢lovék
zapadni kultury Zije hlavné na potravinach
Zivo€isného plvodu, s nizkym podilem ze-
leniny, ovoce, obilovin a lusténin.
bilkovin je pfemira tuk (hlavné nasyce-
nych) a cholesterolu, dand konzumaci ma-
sa a masnych vyrokt. Véda dnes naprosto
jednoznacné prokéazala, Ze na tuky bohata
strava je hlavnim vinikem dnes nejcastéji se
vyskytujicich civilizacnich chorob.

N&$§ organismus postradd ochranny
mechanismus proti velkému mnoZstvi tu-
kit a cholesterolu, jaky maji masoZrava
zvifata. U lidi se pfemira tuku zacne hro-
madit v tepnéch, a to vede k chorobnému
procesu oznacovanému jako ateroskleré-
za nebo nékdy také arterioskleréza. Ve
sténach tepen pfitom dochéazi k celé fadé
zmén, jejichZ vysledkem je wytvoteni tzv.
aterosklerotického platu neboli ateromu.
Ten zpusobuje, Ze mnozstvi krve protéka-



jici postiZzenou tepnou se snizuje. Doséhne-
li sniZeni kritickych hodnot, anebo pokud
ziZeny Usek uzavie nahle vytvofena krev-
ni sraZenina (trombus) nebo vmetek krevni
sraZeniny (embolus), dojde k ndhlému po-
stizeni — napf. srde¢nimu infarktu, mrtvici
nebo i ndhlé smrti.

Takze bezmasa strava je zdra-
véjsi?

Miliony lidi na celém svété zcela vystaci
pouze s potravinami rostlinného puvodu.
Zde je nékolik vyhod bezmasé stravy:

Nizsi riziko onemocnéni: U vegetariant
byl zaznamendan podstatné nizsi vyskyt ci-
vilizaénich chorob.

Dlouhoveékost: Statistiky potvrzuji, Ze ve-
getariani jsou Stihlejsi, zdravéjsi a Ziji déle
neZ béZna populace.

Menisi riziko nékazy:

Jakmile je zvife zabito, enzymy pfitom-
né v jeho téle nastartuji hnilobny proces.
Proto je dulezité, aby bylo maso co nejrych-
leji ur¢itym zpusobem zakonzervovano.

Zvifata zkonzumuji a pak i koncentruji
ve svém organismu nejruznéjsi chemické
latky jako pesticidy a uméla hnojiva, kterd
se pouzivaji na produkci krmiv.

Maso muzZe obsahovat zbytky antibio-
tik a rustovgch hormonu. 1 kdyz existuji
zdkony, podle kterjch by méla byt tato
rezidua kontrolovana, je velice obtiZzné je
prosazovat.

Vétsina zvifat dnes pochézi z velko-
chowvt, kde jsou zaviena v malych klecich
bez mozZnosti pohybu. Maso téchto zvifat
obsahuje 7-10krét vice skrytého tuku nez
maso divokych zvifat. Dobfe vykrmenou
domaci kachnu jiz nelze oznacit jako zdroj
Zivocisnych bilkovin, ale spise jako obrov-
skou zasobarnu tuku.

Na jatkdch veterinafi vétsinou nemaji
dostatek Casu k dukladnému prohlédnuti
Cerstvého masa.

Ochrana Zivotniho prostfedi: Na pro-
dukci jednoho kilogramu pSenice je zapo-
t¥ebi pfiblizné 190 litri vody, zatimco pro-
dukce jednoho kilogramu hovéziho vyZzadu-
je pfiblizné 19 000 litrt vody.

VyfeSeni otdzky hladu:
V rozvinutych zemich je
priblizné 80 az 90 pro-
cent produkce obili po-
uzito na krmeni zvitat.
Kolik bychom moh-

li uSettit vody, obili

a séji, kdybychom
se vice orientovali na
rostlinné potraviny.
Navic bychom mohli

MERUNKY

Staré narody Orientu a Asi, napt. v tomto stoleti objeveny dlouhovéky
narod Hunzt, povaZovali meruriky za pramen zdravi a dlouhovékosti.
Meruriky jsou vynikajici lék pfi regeneraci hemoglobinu. Konzumace
merunék zlepsuje krvetvorbu a kvalitu krve. Obsahuji vysoké mnoZstvi
beta karotenu. Tento fakt je pfeduréuje k lécebné preventivni funkci

u rakoviny plic, sliznic, kiize a slinivky bfisni.

MELOUN

Konzumace melounti pisobi pfiznivé na ¢innost ledvin a mocového
méchyte. Obsahuji mnoho enzyml a karotent, coZ pfiznivé pusobi
na traveni a ¢innost sliznic. Vybornou sluzbu poskytuji melouny vsem
nemocnym dnou, nékterymi formami revmatismu, osteopordzy a ptre-
kyselenim. Jsou velmi osvézujici a posilujici, vhodné pro déti, téhotné
a kojici matky, nemocné a rekonvalescenty.

MRKEV

Pektin obsaZeny v mrkvi, zeli a bramborach na sebe vaze 80% tézkych
kovt1 v téle a vyluCuje je z organismu ven. V lidové mediciné se karotka
pouZziva proti nervozité, astmatu, koznim onemocnénim a pfi strevnich
zanétech. Karotka je také vyborny prostfedek pro prevenci rakoviny
plic a slinivky bfiéni. Pfi stfevnich katarech a prujmech se podava vare-

né mrkvové pyré. O
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

zachranit mnoho hladovéjicich v zemich
tretiho svéta.

Jak je to tedy s tim opravdovym
jidlem?

Dukazti o Skodlivosti masa a masnych
vyrobku pfibyva. Véda o wjzivé zaroveri
potvrzuje, Ze strava zaloZend pouze na
potravinach rostlinného puvodu je nejen

plnohodnot- na, ale
také zdra-
VS8

LIDE SE NERODI S PUDEM ZABIJET. JE TEDY POUZE PRIROZENE, ZE SE
NAM SBIHAJI SLINY SPISE NAD CERVENYMI HROZNY NEZ NAD KUSEM

SYROVEHO MASA.

Kdybychom pfipustili postupnou zménu
wyZivowch ndvyku smérem k vegetaridnstvi,
mélo by to wznamny dopad na zemédél-
sko-potravinérsky komplex, ktery je zdrojem
wydélku pro ¢ast populace. ProtoZe z pro-
dukce nezdrawjch potravin plynou do statni
kasy nezanedbatelné prostfedky, samotny
stat se vétsim zménam brani. A tak budeme
i nadéle bombardovéani reklamou na pro-
dukty, u kterych jsou védomé zamlCovany
dusledky jejich konzumace. Koneé¢nym vy-
sledkem této kratkozraké politiky jsou stale
wyssi vydaje na zdravotnictvi.

Lidé se nerodi s pudem zabijet. Je te-
dy pouze ptirozené, Ze se ndm sbihaji sli-
ny spiSe nad Cervenymi hrozny neZ nad
kusem syrového masa. Strava sestavajici
z ovoce, zeleniny, lusténin a obilovin per-
fektné odpovida nasim anatomickym i fyzi-
ologickym potfebam. Ti moudfi mezi ndmi
nebudou hledat opravdové jidlo na jatkach.
Opravdové jidlo 1ze najit spiSe v zahradach
a farméch nasi krasné zemé. Q

Z knihy Dr. Hanse Diehla, Dr. A.
Ludingtonové a Dr. Petra Pribise
,Dynamicky zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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Krevni tlak dospivajicich
vs. riziko nemoci srdce

Vusledky studie vypracované v nizozem-
ském Utrechtu na 750 muzich a Zendch
ve veku od sedmadvaceti do tficeti let
naznaduji, Ze vysoky krevni tlak a nad-
vdha v obdobi dospivdni jsou dvéma nej-
dulezitéjsimi rizikovymi faktory rozvoje
aterosklerézy v dospélosti.

Cim wvyssi byl u uéastnikt studie
krevni tlak ve tfindcti letech, tim vétsi
ndnosy na sténdch cév, resp. tloustka
stén krénich tepen, byly zaznamendny
v jejich ticeti letech. Tento vztah byl tés-
n&jsi u Zen nez u muzu. Vedouci studie,
dr. Lydia E. Vosoud, se domnivd, Ze je to
vysledkem skutecnosti, Ze Zeny dosahuji
télesné zralosti rychleji nez muzi.

Jiz teenagefi by si podle dr. Vosové
meli hlidat nejen svoji vdhu, ale i krevni
tlak.

Vynechavani snidané

pri hubnuti nepomaha

I kdyz to na pruni pohled vypadd, ze
vynechdni snidané je snadnou cestou
ke snizeni mnozstvi zkonzumovanych
kalorii, vysledky studie vypracované
pod vedenim dr. Jamese O. Hilla, fe-
ditele Strediska pro lidskou vyzivu na
University of Colarado v Denveru, na
skoro 3 000 lidech, prevdzné Zendch,
ukdzaly, ze pravdou je pravy opak — li-
dé, ktefi uspésné shazuji nadvdhu, jsou
prdvé ti, ktefi pravidelné snidaji.

Védci neshromdzdili detailni infor-
mace o tom, z ¢eho snidané sestduvala,
u vétsiny snidajicich uéastniku studie
ji vsak tvofily prevdzné uhlohydrdty
(sacharidy), pricemz denni pfijem tukt
predstavoval asi 20-25 procent zkonzu-
movanych kalorii.

Nabozenska vira udrzuje
krevni tlak v normé

U ¢ernych Americ¢ant hraje cirkev velmi
dulezitou roli v zivoté i ve spolecnosti.

Dr. Patrick R. Steffen z Duke Uni-
versity Medical Center v Durhamu
provddél s kolegy vyzkum na 155 mu-
zich a zendch (z nich 78 bylo éernych
Ameri¢anu a 78 bilych Americanu).
Lékari zjistili, Ze ¢erni Americané, kte-
Fi byli silné vérici, méli o 6 az 7 bodu
niz§i hodnoty krevntho tlaku béhem
dne i spdnku nez jejich méné zbozni
vrstevnici.

U bilgch Americant, ucastniku stu-
die, nebylo nic podobného zaznamend-
no — védci se domnivaji, Ze v pozadi stdl
fakt, ze jejich ndbozenské nasazeni bylo
mnohem mensi.

Psychosomatic Medicine 2001;63:
523-530

12 / PRAMENY ZDRAVI

LASKA BEZ
PODMINEK

Prijeti, nezdvisle na tom, jak se
¢lovék choud, jak vypadd, jaky je
a jaky md postoj. Ldska, kterd ne-
md zddny divod — kromé toho, zZe
ten druhy existuje. Nepodminénd
laska.

Je to otevfeni ndruce tomu, kdo od vés ute-
Kkl, ¢loveku, ktery vam svoji stalou revoltou
pfinesl jen bezesné noci, potiZze a bolavé
srdce. Nenf to fict: ,J& jsem ti to fikal,*
kdyZ vaSe varovna slova zapadla bez po-
vSimnuti. Je to matka Teda Bundyho, ktera
mu vold té noci, kdy mél byt popraven za
strasné zloc¢iny, kdy mudéil a brutdlné vrazdil
své obéti, a fikd mu: ,Miluju t&. Vzdycky
bude$ mit synem.“ Je to Jezis, ktery pfi-
chazi na tento svét, aby zemfel za lidi, kte-
fi jej hiebiky pfibili na kifZz. Nepodminéna
laska. Iracionédlni a nadlidska!

Neni-li vsak ve vztahu pfitomno pfijeti,
nepodminéna laska, iracionélni laska anebo
jakkoli to nazvete, budou se v ném proje-
vovat prvky kontroly ¢ manipulace, které
zpusobuji nefunkénost a vyprazdnéni poha-
ru lasky, ktery si kazdy nosime v sobé.

Podminéné pfijeti je mocnym manipulu-
jicim néstrojem. Neéktefti lidé touZi po pfijet
tolik, Ze udélaji doslova cokoliv, aby je zis-
kali; dokonce jsou schopni snéset télesnou
bolest ¢i se nechaji psychicky zneuzivat.

Jedna sekretatka, kterd byla jiz dvanact
let vdand, vypravéla, Ze se v sedmndcti pro-
vdala za bohatého muze, kterého ve sku-
tenosti neméla réda. Mél urcité nezadouci
rysy povahy. Byla si ale jista, Ze jeji $arm
a duvtip jej zméni k lepsimu.

Pochézela z chudé rodiny a touzZila po
hezkych vécech, dobrém jidle, ,pfijemném
Zivoté“ a zabezpeceni. To vSechno o sva-
tebnim dni ziskala. Jeji muz vsak zustal
odmeéfeny. Bral ji na vecirky, aby se s ni
predvédél; kdyz vsak hovofil se svymi pra-
teli, nechaval ji stat opodél. KdyZ se vsak
bez jeho povoleni vzddlila, snesla se na ni
boufe jeho hnévu.

Rikal ji, co si ma oblékat a co ma jist.
Kdy?z si $la pridat, nesouhlasné se zamradil.
Kdyz se pfizpusobila jeho ocekavani, t&sila
se jeho pfizni. Kdyz ne, kréila se pfed jeho
pohledem.

Stala se jeho loutkou, kterad se Kklatila
tak, aby vyhovéla kazdému jeho vrtochu.
Byl vsak jen zfidkakdy spokojen. Vzdycky
tu byl jesté néjaky dalsi pozadavek. Rikal ji,
Ze to déla jen pro jeji dobro. Plan, jak na
sobé pracovat. Jedingm problémem bylo,
Ze to byl jeho plan, nikoliv jeji! Moderni
»My Fair Lady“, s vlastni Zenou jako figur-
kou, kterd mu pfina3ela uznani.

Kdyz byla vystavena otazce ,Proc jej ne-
opustite?”, odpovédéla, ,.Je tézké Zit sama,
je obtizné vychovavat sama déti — a diky
nému se mam dost dobte!*

,Milujete ho?*

,Ne,“ odpovédéla bez zavdhani. ,Ne-
miluji. Jak bych mohla milovat nékoho,
kdo neni schopen mne pfijmout takovou,
jaka jsem?*

Ohromujici skutecnosti je, Ze byla schop-
na vidét jen jeho chyby, i kdyZ ona sama
nebyla ani zdaleka bez viny. Zatimco on ji
vyuzival, aby uspokojila jeho potfebu mani-
pulace a uznani, ona jej vyuzivala k tomu,
aby uspokoijila své potteby pohodli a spo-
le¢nosti. Ani jeden z nich nepfijimal ani
opravdu nemiloval toho druhého. ,Sobecka
laska“, tak to miZeme nazvat — ve skute¢-
nosti vdak nema takovy vztah s laskou nic
spole¢ného. ,Sobecké spojeni® by mohl byt
pfesnéjsi termin. Oba setrvavali ve vztahu
pouze proto, aby od toho druhého dostali,
co chtéli. Jejich odevzdani nebylo ,dokud
nas smrt nerozdéli“, ale ,,dokud mi nepfe-
stane$ davat, co potfebuji“.

Mnozi lidé Ziji ve vztazich plnych pod-
minek, kdy jeden vyuZivd a manipuluje
druhym, aby naplnil své vlastni potteby.
Kazdy pochoduje podle pisni¢ky toho dru-
hého — nikdy nemuze byt skutecné sdm se-
bou. Kazdy z nich je otrokem pfijeti, které
vyzaduje na druhém.

Nezneuzivejte silu pfijeti. Kdyz milujete
nepodminéné, mohou vasi milf zakusit svo-
bodu plného pfijeti a vlastni seberealizace.

NEKTERI LIDE TOUZI PO PRIJETI
TOLIK, ZE UDELAJI DOSLOVA CO-
KOLIV, ABY JE ZISKALI: DOKONCE
JSOU SCHOPNI SNASET TELESNOU
BOLEST CI SE NECHAJI PSYCHICKY
ZNEUZIVAT.



Nikdy se nebudou citit manipulovani nebo
zneuzivani.

BYT OTEVRENY A POCTIVY

Potfeba pfijeti je Casto tak silnd, Ze je
obtizné byt k lidem, které milujete, otevieni
a poctivi. Co tfeba vase pokarikana minu-
lost? Jesté by vas milovali? Co vase po-
chybnosti a sny? Vysmali by se vam? Pro
mnohé lidi nestoji uplné odhaleni sama
sebe za riziko, které s sebou nese. Je lepsi
nevynaset temné stranky nasich Zivotu na
denni svétlo — nez riskovat odmitnuti mi-
lované bytosti. Musime ale za to zaplatit.
Nikdy nemutiZzeme byt skute¢né sami sebou.
Nikdy se nemlZzeme citit zcela v pohodé.
Nikdy nepocitime naprosté pfijeti, pokud
musime Cast sebe sama skryvat. A to déle
vede k izolaci, ke konfliktim — a k vyprazd-
nénym pohéarkum lasky.

Zena jednoho zubafe mi vypravéla, jak
se ji jeji muZ zacal vzdalovat, kdyz si otevrel
soukromou praxi. Védéla, Ze ho néco trapi.
Pokazdé, kdyZ se na to vsak zeptala, setkala
se s chladem a nepfatelstvim. Ze zacatku
byl jen tichy a doma moc nemluvil. Pozdgji
se zacal uchylovat do své pracovny. Zacal
ignorovat déti i ji samu. Po nékolika tyd-
nech byla jejich komunikace prakticky na
nule. Nakonec zacal odmitat s ni spat. Po
celou dobu neméla ona Zena nejmensi tu-
Seni, co se dgje. Nevédéla, jestli se jej néjak
nedotkla, jestli ma finan¢ni problémy, jest-
li ma négjaké potize se zdkonem, jestli ma
néjakou jinou anebo jestli neni nemocen.
Mozna pfichézel o rozum. Mozné pficha-
zela o rozum ona sama.

Nakonec uz to nemohla déle vydrzZet.
Ptekonala zébrany dané jeji jemnou pova-
hou a pfinutila se ke konfrontaci. Zakficela:
,UZ to déle nevydrZim. Rekni mi, co se
déje, nebo té opustim!*“

Jeji vysoky a silny muZ se posadil, sloZil
hlavu do dlani a zacal vzlykat. ,\V préci se
mi nedafi,” pfiznal se. ,Bojim se, Ze ne-
budeme moci jet na tu dovolenou, kterou
jsme si naplénovali.

To bylo viechno, o nic vic neslo.
Trividlni zaleZitost, at uz na ni pohlizime
z jakéhokoliv hlediska. Nedokazal ji vsak
Fict, co se déje, protoZe se obaval, Ze mu
odmitne dat své pfijeti, kdyZz nemuze spl-
nit, co slibil.

Zena wydechla dlevou a fekla, Ze ve
skute¢nosti by dala pfednost v lété zustat
doma a vénovat se zahradé. Béla se mu to
ale Fict, protoZe se obavala, Ze by jej to mr-
zelo, kdyZ se na spole¢nou dovolenou tak
tesil. Celé mésice mizérie si mohli usetfit
— kdyby kazdy z nich citil dostate¢né pfijet
druhym, aby se mu dokazal svéfit.

Jak to udélat, aby ¢lenové vasi rodiny
védéli, Ze je nepodminéné milujete?

Rikejte jim ,miluji t8“ jak slovy, tak -
ny. Nepfedpokladejte, Ze vasi blizci vedi
i jsou presvédCeni o tom, Ze je miluje-

te. Ugirite nasledujici pfislovi svwym mot-
tem: ,Neodpirej tvé dobrodini tém, ktefi
je potfebuji, je-li v tvé moci je prokazat.*
(Prislovi 3,27) A k tomu se fidte nasledu-
jicimi radami:

1. Méjte své emoce pod kontrolou.
Naucte se, jak se vypofadat se vztekem, tak
aby se ¢lenové vasi rodiny nemuseli obavat
vasich vybuchu. Neuchylujte se k hnévu,
abyste donutili nékoho néco udélat — i kdyz
to miiZe fungovat. Jedna se o manipulace —
a manipulace pfedstavuje zneuziti! Naucte
se rozpozndvat prvni pfiznaky, Ze se ve
vaSem srdci za¢ind hromadit vztek a fikej-
te véci na rovinu. Reknéte ,mam vztek.
A kdyz se opravdu neovlddnete, omluvte
se a vyjasnéte si se svymi blizkymi, Ze vase
chovéni nema nic co do ¢inéni s vasi laskou
k nim. Milujete je, prosté proto, Ze existuji
— a nikdy to nebude jinak!

2. Prestarite kritizovat. Nenamlouvejte
si, Ze se jednd o ,konstruktivni kritiku®.
O tu se jednéa jen wyjimeéné! Kritizovani
je ponizujici. Zpusobuje ztratu motiva-
ce a nizké sebevédomi. A casem se diky
nému miZe ladska pfeménit v nendvist.
Namisto toho chvalte. Snazte se lidi pfi-
stihnout, kdyz délaji dobré véci. Ujistéte
se, Ze Clenlim své rodiny i swym pfatelum
poskytnete potadnou porci komplimentu,
pHjemnych pohledu, ismévi, vyznamnych
dotekt a slov povzbuzeni.

3. Prestante druhé omezovat. Nemu-
site byt feditelem zemékoule — a nemu-
site fidit ani své rodinné pfislusniky ci
pratele. Nemusite jim fikat, co maji délat.
VyzZadovani, rozkazovani, diktovani a $é-
fovani lidi, ktefi jsou okolo vas, vyprazd-
fuje jejich pohdarky lasky. Naucte se fikat
»ano“ namisto ,ne“, kdykoliv je to mozZné.
Namisto toho, abyste jim dali znét svij na-

zor, se naucte fikat: ,Co si o tom myslis?
Jak ti to pfipada?“ MnoZstvi svjch rad dél-
te dvéma, nebo radgji ¢tyfmi — misto toho
dvakrat vice naslouchejte. Naucte se byt
presvédcivi, nikoliv nesmlouvavi. A kdyz
uz to nemuZete vydrZet a prosté jim mu-
site Fict, co si myslite, pozadejte o dovole-
ni: ,,Zajimalo by té, co si o tom myslim?*
Nakonec budete méné radit a lidé budou
mit tak vice pfileZitosti poucit se z vlastnich
chyb, kdyZ se vsak pfi tomto procesu bu-
dou citit pfijiméani, nepodminéné a iracio-
nalné milovéni, a to tak, jak jsou, nestoji
to za to?

4. Ddvejte si pozor na to, jak vyjadfu-
jete svou nespokojenost. Presvédcete se,
Ze to, co ofekavate od druhych, je redlné.
Vyjasnéte, Ze vase pfijeti neni podminé-
no vykonem, ktery podaji. Jejich cilem by
mélo byt jejich vlastni uspokojeni, nikoliv
vaSe. Lidé, zvlasté déti, touzZi po pochvale,
a pro nékoho muZe nespokojeny pohled,
hluboké vzdechnuti anebo potfeseni hla-
vou znamenat bolestivou ranu. Je to signal
neuspéchu, selhani. Nenechte své vlastni
naroky vstoupit na cestu vztahu zaloZené-
ho na lasce.

Zvlasté u perfekcionistli se musite na-
udit registrovat jejich pocity selhani nebo
zahanbeni, spiSe neZ abyste vyjadfovali ty
své. Svij komentaf muizZete doprovodit ja-
kymsi dementi. Nap¥. ,Mas pocit, Ze jsi
mne zklamal... Ale chtél bych, abys védé-
la, Ze t& miluji, prosté proto, Ze jsi to ty,
ne proto, co délas nebo nedélas. V mych
ocich budes vzdycky jednicka.” QO

Z knihy Kay Kuzmy ,,Creating Love“.
K vydadni pripravuje Spoleénost
Prameny zdravi.
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MATE RADI
BANANY?

Byl jsem jeste docela maly Spunt,
kdyz mé rodice vzali na vylet:
Turnov, Jablonec, Liberec, Novy
Bor. Nds rod pochdzi z Turnova.
Pamatuiji se, ze v Liberci byla hus-
td mlha. Nekdo v autobuse rekl:
tady jsou ¢asto mlhy. Kdyz jsme
jeli zpdtky, byla tam zas mlha.

Moc rad jsem pozoroval fidi¢e autobusu,
jak fadi rychlosti a toéi volantem. Snazil
jsem se to pochopit a zapamatovat si:
lewy peddl sesldpnout, ruéni pakou dat
rychlost, pak pedal poustét a pomalu se-
lapévat pravy. Moc jsem to nechépal, ale
zacinal tusit.

Véci maji svuj pevny rad

Opakuji se — je na né spolehnuti.
Slapani pedalti, mlhy, véci p¥jemné i ne-
pfijemné. Den a noc. KdyZ vyhodime kéa-
poskodi. Jednou, dvakrat. A dost. Nepoleti
vys a ws, nebude na zemi skakat dvé sté
let. Nezméni se na diim tim, Ze ¢asem pfi-
bere dalsi skakajici kameny. S tim nelze
pocitat. Také priroda ma swij fad. Ridi se
urCitymi zdkonitostmi. Ze seminka hrachu
nevyroste mék a klisna neporodi kuzlatka.
Ma to swij pevny tad. Ryby nelezou po
stranich a to, co nema kfidla, neléta. Uvnit¥
tohoto fadu pozorujeme zmény, variace,
skdkani, moznosti — volbu. Uwnitf fadu!
Ridi¢ obcas zatodi volantem dopra-
va, doleva a nékdy jim netoéi viibec.
Byl jsem nedévno v Liberci a Zadna
mlha tam nebyla. Aha, zména. Mj
tata mél o¢i modré jako ja. Byl ale
vyssi nez ja a mél jiny tvar nosu. Ale
jen jeden nos, dvé o¢i a Ctyti konce-
tiny, jako j&. Nemél kfidla, ani Zabry,
ani kloaku ¢i télo pokryté Supinami.
Ani jeho tata, mij dédecek. Ani je-
ho tata, muyj pradédecek. Ani jeho
tata, mij prapradédecek, ani, ani...
moment, neudi se to jinak?

A pak jsem prisel do skoly

Zase mé ucili fad. Dvé a dvé jsou
&tyfi. Liberec lezi na severu Cech
a také se mu fikalo Reichenberg.
Aha - zména, uvnitf f&du. To pék-
né mésto je tam potad, zména jména
nezménila jeho polohu. Je stdle na
severu Cech a uZ je to zas Liberec.
Obcas tu jsou mlhy, ale i ty patfi
k adu. Je dobré s nim pocitat. KdyZ jsem
fad nékdy porusil, tdta mi nasekal na za-
dek. Pochopil jsem, Ze nejvic fad porusuji
lidé, pfiroda to tolik neumi. Ve skole mé
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ucili znat ¥ad, rozumét mu, umét ho pou-
Zivat a vazit si ho. Ale také mé ucili pra-
podivné véci.

Divné to véci se kdysi dély se
na Zemi

KdyZ se mluvilo o pfitomnosti, tak se
zduraziioval pevny fad. Zékonitosti, cyk-
licky se opakujici déje, na které je mozno
matematicky pfesné spoléhat, vyuzivat je,
kombinovat. Jakmile ale pfila fe¢ na minu-
lost — tu v pfirodé — ¥&d byl hned pryc. A Ze
pry kdysi ten Uplné pruni tdta mého dav-
ného taty nebyl tata — ale jakysi chlupaty,
pfihrbeny a tupé zirajici samec opoclovék.
Lidi pry pochéazi z nelidi. A také pry kdysi
ten prvni méak nevyrostl z méku. Jo a pta-
ci nejsou z ptaka, pokud to nevite, a Zivot
vznikl jen tak sdm od sebe z neZivé hmoty
— tedy jinak neZ vznikd dnes. Ryby kdysi
lezly na sou$ tak dlouho, az zacaly cho-
dit — dnes uz to nezkousi. Pro¢ taky, kdyz
uz chodi. A ty co plavou chodit nechtgji.
Alesponi tak néjak se to udi.

RAD TU BYL VZDY A TO, CO JE
DNES, VYSLO TAKE A JEN Z RADU.
PRVNI TATA MEHO TATY BYL VZDY
A PORAD JEN TATA. PLAZI BYLI
VZDY JEN PLAZY, PTACI PTAKY
A MAK VZDYCKY ROSTL Z MAKU.

Dnes znadme fad pfirody a vime, Ze
Zivot vznika jen ze Zivota. Ale kdysi dav-
no — uéi skola v hodinach biologie — dvé
a dvé nebyly Ctyti. Jen tfi celé devét. Do
Ctyfech se teprve vyvinuly za miliony let.
Chemik a mikrobiolog profesor Pasteur by

se divil. Ten po mnohaletych pokusech do-
spél k zavéru, Ze Zivot v neZivém prostie-
di nemiiZe vzniknout. Tehdy za svtij objev
sklidil obrovsky potlesk pfitomnych aka-
demikt a vyhral vypsanou odménu. Bylo
to roku 1864 v nabitém séle univerzity na
Sorbonné v Pafizi.

Darwin, Marx, Hitler a Stalin

Jen pét let poté, co kousek odtud pres
kanal vychézi kniha, kterd& ma tragicky
zménit lidské dgjiny. Tato kniha mé popfit
fad, vyvratit profesora Pasteura, Mendela,
Barranda, Einsteina. Je plna fantazii, omy-
It a nesmysli. Jmenuje se: On the Origin
of Species, autorem je amatér, nedouk
a jesitny Elovek Charles Darwin. Kniha
O vzniku druht zaujala lidi vic nez sdm
autor oCekdval. Stala se hitem, lidé si ji
zamilovali. Marx psal o ni nad$ené dopisy
a Hitler z ni ¢erpal inspiraci pro svtjj boj
s ,nedovyvinutymi lidskymi rasami“. Stalin
po jejim preiteni zavrhl viru v Boha. Cerpal
z ni silu k likvidaci $patnych spolecenskych
t¥id, Cernokabatnik(, reakcionafské inteli-
gence a k budovani nového, spravedlivé-
ho spoleenského fadu. Tento lepsi ¥ad je
dnes uz dobudovéan, 3patné rasy se rychle
dovyvinuly, darwinista Mao zkosil v Ciné
miliony lidi za kulturni revoluce — co tedy
zbylo z Darwina? To nejlepsi:

Méné nez nic

A pevnd vira ve vyvoj, se kterou jsou
problémy. Véda postupem Casu zjistila, Ze
dvé a dvé byly vidycky Ctyi. Ze se to vy-
vijet nemuselo. Pfisla na to, Ze se Darwin
spletl ve véem, co tvrdil. Opravdu, v pfirodé
preZivaji silni i slabi, bacil pfepere tygra a je
tu furt, mrcha jedna. Vyvoj nevyvoj — kdy-
by se aspori v néco lepsiho vyvinul a dal
tak uz pokoj. V téle se nehromadi kladné
znaky ziskané béhem Zivota a nevytvoti za
¢as novy organ, jak fantaziroval Darwin.
To uz véda vi — Darwin neznal genetiku,
jak by také, vzdyt Mendel v té dobé teprve
délal své pokusy na hrachu. Embryo jisté
neopakuje ptredchozi etapy svého vyvoje
a neprochézi zadnymi stadii ryby &i plaza,
jak zjistila embryologie, ale bohuZel to jesté
obcas udi ve skolach.

Zkamenégliny fakt ani trochu nepotvrzuji
evoluci, jak se obaval uz sdm Darwin, a jak
potvrdila paleontologie. Spis potvrdily, Ze
fad tu byl vZdy a to, co je dnes, vyslo také
a jen z tadu. Ze pruni tdta mého taty byl
vzdy a pofad jen tata. Ze plazi byli vzdy
jen plazy, ptaci ptaky a mak vzdycky rostl
z maku. Zména nazvu neposunula Liberec
ani o metr, stejné jako to nedokézi obasné
mlhy. Rybadm placajicim se po sousi ne-
narostou noZiCky ani za bilién let a opice
netouZ{ zahrét si na klaviru Mozarta. Dvé
a dvé byly ¢tyti i pfed milionem let. Také
matematici prokézali Darwinovi, Ze jeho
napad je jen tragickou fantazii odporujici



poctu pravdépodobnosti. To jsme ale uz
v druhé poloviné dvacatého stoleti.

A co védci, co 3kola, jak na to reagu-
ji lide?

Spatné hypotézy prece zanikaji!

Laska je laska, nezna mezi. Rika se, Ze je
slepd, jako nékterd vira. Chce vidét i to, co
neni. Casto neuznava ani #ad, Casto nenavidi
fakta. Jedna ucitelka mi po pfednasce o ne-
udrzitelnosti darwinismu fekla: a co bychom
tedy méli déti ucit, tak u¢ime alespori tohle...
Kdo si zamiloval Darwina, t&€Zko méni swij
nézor. VSechny argumenty pro vjvoj, evolu-
ci, padly, co zlstalo, je slepa vira v evoluci.
Slepa laska k evoluci. Nadgje, Ze pfece jen
ta evoluce tak néjak snad to, no, pockejme
jeste... Zustala zoufald snaha dokézat, Ze ne-
mozné se stalo moznym. Ze dvé a dvé sice
byly, feknéme, vic neZ tfi celé devét, ale
prece jen o chloupek min jak Ctyti. Prece
se tolik chytrych lidi nemtZze mylit. Mozna
tfi celé, devét devét devét devét. Pak uz ta
jedna desetitisicina se snad néjak dovyvinu-
la. A pro snazsi uvéfeni do toho zamichame
moZnost, Ze ten vijvoj nékdo trochu postréil.
Snad nékdo z vesmiru...

Astronomové Hoyle a Wickramashinge
prestali pod tihou dikazli véfit v Darwina.
Znadmym se stal jejich wjrok, Ze spis tornado
udeéla na smetisti novy Boeing neZ by vznikl
z nezivé hmoty Zivot. Rikaji, Ze Zemi musel
nékdo bombardovat geny. Destém gent.
Aby to neznélo moc naivné, ma to krasny
védecky nazev: fizend panspermie. A co
fikate Vy? Taky zeleni muziéci nebo dést
genut? Nebude lepsi schovat se pod dest-
nik rozumu? Co takhle pfestat vymyslet ne-
smysly a pfijmout pokorné tu nejpragmatic-
t&j8i moznost, kterd se nabizi, a kterou dnes
piijimaii tisice védet po celém svéts? Ze ten
pruni tata byl ten nejlepsi tata, stoprocentni
tata. Ne t¥i celé devat taty. Ze mak rostl vzdy
z méku a ryby jsou nejradsji ve vods. Ze
kazdy zdkon mé svého zékonodéarce. Dim
sam od sebe spadne, ale sam se nepostavi
— ne, cihly to neumi. Ale potfadni zednici,
to je uZ o nécem jiném. A v chemii ¢i biolo-
gii je to jinak? Jime bandny ne proto, Ze tu
byly pfed miliony let bandnové mutace, ale
proto, Ze nas méa nékdo hodné rad.

Jak dlouho asi budeme ¢ekat, neZ na to
pfijdeme? Mozna nékdo i za¢ina tusit. Jako
j&, kdyz jsem byl jesté maly Spunt a jel do
Liberce a pozoroval fidice, jak toéi volan-
tem. Dnes vim, Ze zmény nevytvori fad.
Vyjimka sice miize potvrzovat pravidlo, ale
bez pravidla a fadu by neexistovala! Z ¢eho
by asi byla wjjimkou, kdyby nepfedchazel
rad? Q0

Autorem prispévku je Pavel Kabrt.
Zajemci o hlubsi ponor do proble-
matiky evoluce vs. stvofeni mohou
nahlédnout nap¥. na webové strdan-
ky http://kabrt.hewer.cz.

PROSPERITA
A STRACH

Obycejny lidsky strach patfi k nej-
vvkonnéjsim motorum prosperi-
ty. Strachy a uzkosti, které jsou
maskouvdny neustdle optimistictej-
$f grimasou politikt a voldnim po
stdle vyssi spotrebé, jsou v zdsadé
dvojiho druhu.

Prvy zdroj strachu a obav ma Siroky an-
tropologicky zabér a souvisi s nejistotami
lidské existence a s védomim omezenosti
lidského Zivota. Strach tohoto typu daval
vzdy vzniknout bohum a neni divu, Ze stoji
t62 u kolébky boha konzumu. Clovak, kte-
ry se stava panem koupenych vé-
ci, jeZ jsou mu vydany na milost
a o jejichz Zivotnosti on sam
rozhoduje, na chvili zapomi-
na, Zze nad svwym vlastnim
osudem uZ zdaleka takovou
kontrolu nemé. Tusi, Ze je-

ho Zivot neni neomezeny,
utéduje se tedy alespori tim,
Ze jeho Zivotnost je wyssi ve
srovnani se zboZim kratkodo-
bé, stfednédobé a nékdy dokon-

ce i dlouhodobé spotteby. Hluboce
zakofenény antropologicky strach
z konecnosti, omezenosti, limitova-
nosti v nas jako protireakci vzbuzuje
viru v konzumni neomezenost a v rist
vétny. Ekonomika i politika na této svou
podstatou ndboZenské vife parazituji vZdy,
kdyz se tvafi, Ze jsou schopny donekonec-
na rust garantovat.

V tomto smyslu jsou vsechny poli-
tické strany stranami tvrdé Klerikalnimi.
Podobné vira v neomezeny pokrok védy
a v nové technologie je mnohem méné
védeckd a mnohem vice mé spole¢ného
s magii a nadboZenstvim, nezZ si zejména
védci pfipoustsii.

Druhy zdroj strachu je historicky ome-
zeny a civilizaéné podminény a mé& podo-
bu moderni industridlni spole¢nosti. Tato
spoleCnost budi obavy a nejistotu svou
prilisnou komplexnosti a drti své ¢leny va-
hou swych rozmér. Moderni spole¢nost jiz
davno prekrocila Clovééi méfitka, a dokon-
ce i v podobs zbytku stati typu Ceské re-
publiky pfekracuje mnohonasobné béznou
kapacitu orientace. V realité, kterd davno
prestala respektovat lidské rozméry, exis-
tuji vdak ostrivky svéta, jenz je presné usit
na lidskou miru. Jedna se o svét konzumu,
jenz ve svych ptesné cilenych reklamnich
Sotech ukazuje ¢lovéku povédomou tvar,
v niZ rychle a zcela bezpecné poznava sam
sebe. Ve je zde tak diwérné znamé. Co je
malé, to je milé, a konzumni azyl je pres-

né tak maly, aby byl dokonale pfehledny,
a navic také (to je v cené) bezkonkurenéné
pohodIny a utulny.

Strachy a obavy, které pronésleduiji
Clovéka, a moderniho Clovéka zvlast, jsou
tedy zvladany podle dvou zcela odlidnych
receptt. Na jedné strané mame viru v ne-
ohrani¢eny pokrok a rust, jehoz velkole-
post dava ¢lovéku moznost pfekonat svou
vlastni nepatrnost pocitem tcasti na nécem
obrovském. Na druhé strané zde mame na-
opak utulny prosturek soukromého konzu-
mu, ve kterém je viechno nejenom zéafivé
bilé a neskuteéné jemné na dotek, ale taky
bezprostfedni, blizké a snadno pochopitel-
né. Vira v moZnosti neomezeného pokro-
ku dalsiho konzumu pfedsta-
vuje tedy dvoji jisténi pred
tradiénimi uz-
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CLOVEK, KTERY SE STAVA PANEM
KOUPENYCH VECI JEZ JSOU MU
VYDANY NA MILOST A O JEJICHZ
ZIVOTNOSTI ON SAM ROZHODUJE,
ZAPOMINA, ZE NAD SVYM VLAST-
NIM OSUDEM UZ ZDALEKA TAKO-
VOU KONTROLU NEMA.

kostmi a strachy. Pro ty pak, kdo
z ekologickych divodu propaguiji
umirnénost a skromnost, predsta-
vuje naopak dvojnasobné obtiznou
prekazku v jejich snaze o hodnoto-
vou orientaci.

Ekologlim se ¢asto pfedhazuje,
Ze pry lidi strasi. Ale to pfece viibec
neni tfeba. Lidé maji nahnano uz tak
dost. Jinak by necitili potfebu kofit
se bohtim neomezeného rustu a ne-
snazili by se zabarikéddovat ve svjch
soukromych utocistich pro vsechny
pfipady proménénych v nepfistupné
sklady konzumni hojnosti. O
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Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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VIRA
A SVOBODA

Klade-li na nds Jezis néjaké poza-
davky, jako napriklad v horském
kdzdni, mdme pocit, Ze je to nad
naSe sily. Vira se ndm prestdvd
zddt osvobozenim a prestupem
na novou zivotni rovinu, ale je
to bfemeno, které musime vléct
— napfiklad prikdzdni, k jejichz
plnéni musime vynalozit vSech-
ny své sily. Jenze i pro Jezisovy
pozadavky plati model viry jako
presazeni.

Kdyz Jezi§ zdlvodiiuje swij poZadavek
milovat neptétele, uvadi, Ze pravé tim se
méame prokézat jako BoZi synové. , Milujte
své nepratele a modlete se za ty, kdo véas
pronasleduji. Tak budete syny svého ne-
beského Otce” (Mat 5,44-45). Protoze
jsme BoZi déti, nepotfebujeme potfad
viude zdUraziiovat svd préva. ProtoZe
jsme nalezli svou pravou totoZnost v Bo-
hu, nepottebujeme si ji v kontaktu s dru-
hymi neustdle potvrzovat. ProtoZze nés
Hospodin chrani a peéuje o nas, nepo-
tfebujeme si vSemi prostfedky zajistovat
vlastni bezpecnost. Chépeme-li JeZisovy
poZadavky z tohoto zorného uhlu, jsme
na cesté ke svobodé. Svoboda a bezpedi,
které vnimame u Boha, nam davaji silu
jednat v oéich druhych naprosto nepo-
chopitelné, takZe v naSem jednani vitézi
dobro nad zlem.

Podivejme se na nejznaméjsi JeZistw
pozadavek z horského kazani:

,Slyseli jste, Ze bylo feceno: ,0ko
za oko a zub za zub.‘ Ale j& vam fi-
kam: Neodporujte zZlému. Spise nao-
pak: Kdyz té nékdo udefi na pravou
tvar, nastav mu i druhou; a tomu, kdo
se chce s tebou soudit a vzit tvé Saty,
tomu nech i plast; a kdyz t& nékdo
nuti, abys ho doprovéazel jednu mili,
jdi s nim dvé. Tomu, kdo prosi, dej
a od toho, kdo si chce od tebe vyptij-
¢it, se neodvracej” (Mat 5,38-42).

Neodporovat zfejmé znamena,
Ze se nemame spolu se zlem stavét
pfed soud a tam s nim zépasit o sva
prava. Ve srovnani se spravedlnos-
ti, kterou nam Buh daroval v Jezisi
Kristu, ustupuje lidské pravo natolik
do pozadi, Ze je s klidem muiZeme , nechat
plavat®. O nic tim nepfijdeme. Na vyzvu zla
neodpovidame nasilim, ale vnimame v sobé
BoZiho Ducha, a ten je mocnéjsi nez bez-
préavi. Dokonce neztratime nic ani tehdy,
kdyz nas druhy udeti do tvate. Zneucténi ze
strany jiného ¢lovéka nemuiZe nijak umensit

k zamysleni
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nasi Cest, kterou nam daroval Butih. Proto
se nemusime snazit branit svou éest proti
druhym lidem za kazdou cenu.

U Zidti se mohl zastavit spodni at,
avsak plast nesmél nikdo pfijmout do zésta-
vy ani od toho nejchudsiho, protoZe v noci
slouzil jako ptikryvka. Jezis ale v tuto chvili
prohladuje, Ze mame upustit i od tohoto
Z4akonem zaruceného préava. Buh sdm mé
prikryje, postard se o mé. O co by mé mohl
pripravit ¢lovek? Vzdyt to vSechno jsou jen
vnejsi zdlezitosti. Nemél bych se kvuli nim
rozéilovat, vzdyt jsem v BoZich rukou. Je
to UiZasna véc: nemusim se prat o svuj plast
a nemusim se drat o sva prava.

Rimské okupaéni moc meéla pravo
pfinutit kteréhokoliv Zida k doprovodu
na mili daleko: mél bud nést zavazadla,
nebo ukazovat cestu. Tomuto zdkonu se
Zidé museli podfidit. Délali to samoziejmé

¢indme jednat s bliznimi z jiné pozice, a tak
dochdzi k uzdraveni rozdéleni mezi lidmi.
Jezis ndm navrhuje typicka feSeni druhého
fadu. Pravé chovanim, které druhého pfe-
kvapi, muZe byt pteklenuta propast mezi
lidmi a laska otevte ztvrdla srdce.

Jezi§ zvéstuje ve svém postaveni novy
zpusob jednani a sam podle ngj Zije, ¢imz
dochdzi v naSem svété napfic staletimi k né-
¢emu naprosto novému. JeZis vrazil klin do
zaCarovaného kruhu nenévisti. A ten klin
mame zardzet ve svém okoli i my. Pravé
ve véku teroristickych ttoku je Zivotné du-
lezité, abychom prevadéli slova horského
kazani v ¢iny, a pfispivali tak svymi slovy
i jedndnim k usmifeni ve svéte.

Podivejme se jesté na nékolik dalsich
JeziSovych pozZadavku, které ndm na prvni
pohled nahangji strach. U LukaSe narazime
na t¥i vgzvy k nasledovani:

PROTOZE JSME NALEZLI SVOU PRAVOU TOTOZNOST V BOHU, NEPO-
TREBUJEME SI JI V KONTAKTU S DRUHYMI NEUSTALE POTVRZOVAT.
PROTOZE NAS HOSPODIN CHRANI A PECUJE O NAS, NEPOTREBUJEME SI
VSEMI PROSTREDKY ZAJISTOVAT VLASTNI BEZPECNOST.

se sk¥ipénim zubut. Zatimco se Zid vlacel
s fimskym kufrem, kli¢ila v jeho srdci nena-
vist. Neptételstvi se jen jesté vic prohloubi-
lo. A do toho Jezis poZaduje, abychom sli
misto jedné mile hned dvé. A méli bychom
na spoledné cesté ziskat Rimana na svou
stranu. Méli bychom se ochotné nabidnout
a zapfist s nim rozhovor. Po dvou milich se
pak rozejdeme jako pfatelé. Méli bychom
pfekonavat nenavist laskou a zlo dobrem.
Pouze tak lze uzdravit trhlinu v lidském
spoleenstvi. Jedingé takovym prekvapi-
wym jednanim prekracujicim duvérné zna-
mé prostredi vitézstvi a porazek, prava
a touhy prosadit svou vlastni pravdu, za-

LA jak 8li, cestou mu nékdo fekl: ,Pujdu
za tebou vSude, kam putjdes. Jezis mu viak
odpovédel: ,Lisky maji doupata a nebesti
ptéaci hnizda, ale Syn ¢lovéka nemé, kam
by hlavu poloZil. Jiného zase vybidl: ,Pojd
za mnou!‘ On v3ak fekl: ,Pane, dovol mi,
abych napfed Sel pochovat svého otce.
Odpovédél mu: ,Nech, at mrtvi pocho-
vavaji své mrtvé. Ale ty jdi a zvéstuj Bozi
kralovstvil* A jesté jiny fekl: ,Pujdu za te-
bou, Pane, jen mi dovol, abych se napfed
rozloucil doma s rodinou.‘ Jezi§ mu vsak
odpovédél: ,Zédny', kdo polozil ruku na
pluh a ohliZi se zpét, neni zplsobily pro
Bozi kralovstvi‘“ (Luk 9,57-62).



Na vyzvu zla
neodpovidame nasilim,
ale vnimame v sobé
Boziho Ducha, a ten je
mocnéjsi nez bezpravi.
Zneucténi ze strany
jiného clovéka nemuze
nijak umensit nasi cest,
kterou mame od Boha.

Ani timto poZadavkem od nés JeZis
nezada néco nelidského, ale snaZi se néas
orientovat na tajemstvi naSeho Zivota a spa-
sy. P¥irovnanim o liskach a ptacich se nam
snaZi fict, Ze naSe prava vlast je v nebi.
Lukd$ ho li¢i jako nebeského poutnika,
kterg wysel z nebe k ndm do ciziny, aby
nam pfipomnél, Ze v sobé méme bozské
jadro, a aby nas doprovézel cestou k do-
movu. Nepatfime zemi, ale jsme déti svétla,
jsme déti nebe. Toto tajemstvi svého byti
konkrétné zakousime pravé v nasledovani
JeZise, pokud se nesnazime uhnizdit se ve
vezdejsich jeskynich.

Na cesté k nebeskému Otci maiji lidské
starosti druhotny charakter. Uz se nepo-
trebujeme starat o dédické zéleZitosti a ne-
potfebujeme vSechno pfesné zafidit. Pro
JeZiSe jsou to mrtvé véci. A mrtvi maji po-
hibivat své mrtvé. Vsechno, co je v naSem
Zivoté mrtvé, jako napfiklad ispéch nebo
zajisténost, mame opustit. V tom okamziku
zakusime svobodu BozZich déti.

Nasledovat JeZise znamend vydat se na
cestu, kterou poznavame ve svém srdci pred
Bohem jako spravnou. Mame nésledovat
svou intuici, nikoli poZadavky zvenéi a mé-
fitka kladend naSim okolim. Skute¢né by-
chom rédi nésledovali svtjj vnitini hlas a vy-
dali se na cestu, ale hned ji za¢indme pfede
vSemi ospravedlriovat. Radi bychom, aby ji
nasi pratelé a pfibuzni pochopili a schvali-
li, ale pro JeZiSe je toto vSechno vedlejsi.
Nepotiebujeme louceni, pfi némz bychom
svou cestu pfibliZili svym piibuznym. Mame
prosté jit a divéfovat svému vnitfnimu hla-
su, jimZ k ndm promlouva sém Buh. Jezi§
si takové pozadavky muze dovolit, protoze
Bozi skuteénost pro ného prekracuje co-
koli jiného. Pfekraujeme-li virou uroveri
vlastniho ega a okusime-li tak v sobé Bozi
tajemstvi, zaéneme jeho poZadavky chépat.
Prestévaji se zdat byt prilis narocné, a na-
opak se stavaji ukazateli cesty ke svobodé
a konkrétnimi cestami, jimiz se dokaze pro-
jevovat nase nova existence. O

Z nové knihy Anselma Griina ,,Di-
menze viry“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.

DOBRY, LEPSI
A NEJLEPSI...

Chester se domnival, Ze smuysl
Zivota spocivd v tom néco vlast-

o &

nit. Vyrustal v ,,pevnosti Apacu®,
v drogami prosdklych ulicich jiz-
niho Bronxu ve mésté New York.
Mnoho mladych lidi ze sousedstuvi
obdivovalo pasdky a prostitutky,
protoze si mohli dovolit atraktiv-
ni auta a exkluzivni oblecent.

Kdyz jsem se Chestera zeptal, co je podle
jeho nazoru tésti, fekl: ,Stésti, to je velky
cerny Cadillac!* Byl pfesvédéen, Ze kvalitu
Zivota urluje mnozstvi véci, které clovek
vlastni a se kterymi se miiZze predvadét.

Mné osobné hrozi spise past vlastni vy-
konnosti. Kdyz se mi dafi a ostatni mne
proto chvéli, citim, Ze mam jako ¢lovék
vétsi hodnotu. Uvédomil jsem si to onoho
dne, kdy jsemn udélal pfi softballu étyti chy-
by na t¥eti zdkladné. Jesté t¥i dny poté jsem
na to musel myslet. Jak hloupé! Ale jak
skute¢né! Mnozi lidé by dali skoro cokoliv,
aby se stali sportovnim hrdinou ¢i filmovou
hvézdou — a byli tak ve svété povazovani za
nejlepsi diky tomu, co dokazali.

Dalsi lidé hodnoti Zivot na zékladé toho
,jaké mate znamosti“. Maji-li Uzké vztahy
k nékomu, kdo patii mezi nejbohatsi, nej-
chytfejsi, nejslavnéjsi anebo nejmocné;si lidi
ve spoleénosti, ve které se pohybuii, citi, Ze
maji jako lidska bytost vétsi hodnotu. Lidé
Casto pachaji cizoloZstvi nikoliv z toho duvo-
du, Ze nékdo je hez¢i nebo milejsi nez jejich
manzelsky partner, ale proto, Ze chtéji, aby
si jich vézil a jejich hodnotu poturdil nékdo,
koho si oni vaZi vice nez svého partnera.

Na majetku, vykonnosti i lidech neni nic
$patného, nejsou viak vsim, o€ v Zivoté jde.
Pokud bychom mohli naleznout skute¢ny Zi-
vot v majetku, vykonnosti ¢i lidech, byli by
profesiondlni hra¢i amerického basketbalu
jisté nejstastnéjsimi lidmi na svété. Vydélavaji
miliény dolarti ro¢né, jejich vgkonnost je na
nejuyssi predstavitelné trovni a co se tyka
romantickych vztahti, maji nejvétsi wbér, ja-
ky by si kdo mohl pfat. Proc je vsak uZivani
drog jednim z nejvétsich problému v NBA
(Narodni basketbalova liga)? Pro¢ jsou né-
ktefi hraci tak vztekli a neschopni fungovat
v redlném Zivoté? ProtoZe Zivot — skutecny
Zivot — nemuiZeme naleznout pouze v ma-
jetku, wgkonnosti ¢i lidech.

NezéleZi na tom, kolik véci nahromadi-
te, nikdy nebudete mit dost. A to, co mate,
Casem zrezivi, shnije, poldme se, rozbije se
anebo poskrabe. Sportovci zestarnou a ze-
slabnou, kralovny krasy zestarnou a jejich
tvate pokryji vrasky, brilantni mozky zestéar-

nou a jejich mysl zemdli. Lidé, které milu-
jete, vas mohou opustit, pfestanou si vas
vazit, mohou se s vami rozejit anebo i ze-
mfit — kdyZ na to nejste vibec pfipraveni.
Zivot je stradlivé nejista zaleZitost, pokud
jej zaklddame na pomijivych vécech, jako
je na$ majetek, nase pracovni vykonnost
¢i nase vztahy s druhymi lidmi.

Kde tedy muZete naleznout Zivot?
V jediném a nejvétsim priteli. Potfebujeme
pfitele, ktery o ndas vi viechno, a pfitom
néas miluje takové, jaci jsme — takZe vime,
Ze nazor tohoto pfitele na nas se nikdy
nezméni. Potfebujeme pfitele, ktery ma
skute¢nou hodnotu (superstar) a ktery Zije
navéky — takZe nas smrt neodloudi. Kdyby
se nam podafilo nalézt takového pfitele,
pak bychom méli silny pocit vlastni hodno-
ty a smyslu Zivota. A tento pocit sebehod-
noty by nebyl zavisly na wykyvech burzy,
ani na vzestupech ¢&i propadech nasi vy-
konnosti, ani na naladovosti ¢i rozmarech
nasich ptétel a ptibuznych.

Mém pro vas dobrou zpravu. Takowy
pritel existuje. Jeho jméno je JeZis. Jeho
hodnota pfesahuje hodnotu celého vesmi-
ru, pfitom vsak o néas vi véechno a miluje
nés takové, jaci jsme. A nikdy nezemfe,
takZe si miiZeme byt jisti, Ze v Ném na-
Se hodnota pfetrva po celou véénost. Mit
JeZise znamené mit Zivot, a to i v chudobé,
nemoci ¢i pfi odlouceni od milované oso-
by. Pozndme-li JeZiSe, tak jak jej poznal
napfiklad apostol Jan, pochopime, proc¢
mucednici volili radgji smrt, nez aby Jej
odmitli — zjistili totiZ, Ze Zivot bez JeZise
nema zadny smysl.

Tim bych nechtél vyvolat dojem, Ze
majetek, vykonnost a lidé okolo néas ne-
hraji v Zivoté Zadnou roli. Potfebujeme mit
z Ceho Zit. A méa-li nds Zivot v tomto svété
néco znamenat, je to jisté diky tomu, co
vykondame. A vztahy s dal$imi lidmi nam
samoziejmé mohou pfinést mnoho rado-
sti. Kdyz vsak swj Zivot stavime na téchto
vécech — a ne na Bohu —, pfijdeme na to,
Ze nam nikdy neposkytnou dostateéné pev-
nou pudu pod nohama, abychom si mohli
sebe plné vazit a aby nas zZivot mél skutecny
smysl. Pokud vsak svtjj Zivot zacilime k Bo-
hu, pak se dostanou tyto hodnoty v nasem
Zivoté na spravné misto.

Satan nas pokousi, abychom hledali Zi-
vot nékde jinde nez ve vztahu s Bohem.
Pokousi nés, abychom hledali Zivot ve vé-
cech, které nas nemohou trvale uspokoiit,
v naich vykonech, které jsou casto nevy-
zpytatelné, a ve vztazich, které jsou pomi-
jivé a problematické. Skutecny Zivot vsak
nalezneme jediné v Bohu prostfednictvim
JeziSe Krista. O

Z knihy Jona Pauliena ,,John, the
Beloved Gospel“. K vydani pfipra-
vuje Spolec¢nost Prameny zdravi.
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Jednoho roku béhem mych vyso-
koskolskych studii jsem se musel
rozhodnout, kde budu pracovat
o prdzdnindch. Toho léta jsem
mél jit proddvat knihy. Poté,
co jsem napsal nékolik dopisu
na ruznd mista, kterd pripadala
v tUvahu, jsem dostal tfi pozvdni:
do Washingtonu, do Texasu a do
Wyomingu.

Zdalo se mi, Ze nékteré z téchto mist by
meélo byt lepsi (anebo dokonce nejlepsi)
a tak jsem touzil po tom, aby mne Buh
vedl pfi mém rozhodovéni. Poté, co jsem
zvazil, jak bych to mohl udélat, jsem se
rozhodl pro pomérné sofistikovany zpu-
sob. Vzal jsem kus papiru, roztrhal jej na
malé kousky a pak utrzky rozdélil na Ctyti
hromédky. Na jednu hroméadku papirku
jsem psal Washington, na druhou Texas
a na tfeti Wyoming. Cturtou hromad-
ku papirku jsem nepopisoval, abych byl
k Bohu férovy a dal mu 3anci vybrat moz-
nost ,ani jedno z vjse zminénych“. Musite
uznat, Ze se jednalo o peclivé pfipravenou
zdleZitost!

Pak jsem vlozil vSechny kousky papirku
do klobouku a pofadné jsem jim zattasl,
aby se dobfe promichaly. Poté jsem si klek-
nul a prosil jsem Boha, aby mne ved! pfi
mém rozhodovéani a aby mi dal védét svoji
wuli prostfednictvim toho, Ze bych z klobou-
ku vytahl t¥ikrat to samé misto.

Vytahl jsem prvni kousek papirku.
Bylo na ném ,Wyoming*“. Dal jsem
jej nazpatek, kloboukem znovu zatta-
sl a vwytdhl dalsi dtrzek. ,Wyoming®.
ZaCalo se mi to libit. Vratil jsem
i tento papirek, zatfasl kloboukem
a vytahl tfeti prouzek. , Wyoming*!
Trikrat po sobé!

Byl jsem radosti bez sebe! Byl
jsem pfipraven okam?zité wvyrazit
a koupit si kovbojské boty a pofad-
ny klobouk! Vzhledem k tomu, Ze
v8ak uZ bylo pozdé a obchody byly
zavfené, udélal jsem druhou nejlepsi
véc a hnal se univerzitnim méstec-
kem k domovu mého oblibeného
biblického ucitele — abych mu Fekl,
co se mi pfihodilo.

K mému uZasu se zachmufil
a dal mi pofadnou studenou sprchu!
Skute¢né mne viibec nesetfil. Vysvétlil mi,
Ze se jedna o velmi nezraly zputsob, jak po-
znat Bozi vili. Kdyz skonéil, uz jsem se vui-
bec nevznasel. Celist mi poklesla a té noci
jsem usinal jako velmi nestastny student.
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Stéle jesté jsem se vSak musel rozhod-
nout. Pfisttho dne jsem zacal uvaZovat
0 Gedeonovi (viz kniha Soudcu). To je dob-
ry biblicky pfiklad — stary dobry Gedeon!
Z4dal Boha o znameni, ne jednou, ale
dvakrat. A Buh mu odpovédél, kdyz bylo
rouno nejprve vihké, a potom suché. Cim
vice jsem uvazoval o Gedeonovi, tim vice
jsem si byl jist, Ze muj biblicky ucitel pfece
jenom nevédél tplné vsechno!

Toho velera jsem tedy pfipomenul
Hospodinu Gedeona a wytdhl jsem swij
klobouk na druhé kolo. Pofadné jsem jim
zatfasl a znovu jsem postupné vytahl tfi
utrzky papiru. ,Wyoming“, ,Wyoming*
a ,Wyoming® — t¥ikrat za sebou stejné ja-
ko predchoziho vecera!

Vzrugenim jsem se znowvu Uplné t¥asl.
Vybéhl jsem napfi¢ univerzitnim méstec-
kem — tentokrat uz ale ne k mému obli-
benému biblickému ugiteli! Bylo mi zcela
jasné, Ze by nebyl schopen docenit zazrak,
ktery se udal, a tak jsem se rozhodl, Ze zku-
sim nékoho jiného. Tentokrat jsem si vybral
jiného biblického ucitele a ekl jsem mu, co
se stalo — po dva vecery v fadé za sebou!

Nepovzbudil mne o nic vice nez prvni
ucitel. Také mi pofadné vy¢inil za nezralou
metodu, kterou jsem pouZil, a navic zminil,
7e neexistuje zadna zaruka, Ze Buh by se

mnou chtél komunikovat prostfednictvim
systému, ktery jsem si vytvofil.

Tak jsem kousky papirkt vyhodil a ono
16to jsem nakonec stravil v Nebrasce! Casto
jsem se ale zamyslel nad tim, co by se asi
stalo, kdybych opravdu jel do Wyomingu.

Nechtél bych tuto svoji zkusenost Upl-
né zavrhnout. Buh se Casto setkava s lidmi
tam, kde oni jsou a vlidné tak odpovida na
jejich hledani, i kdyZ o Ném mnoho nevédi.
Asi ta nejvétsi lekce, kterou jsem b&hem
této své zkuSenosti udélal, bylo vsak lepsi
porozuméni tomu, jak hledat BoZi vedent,
a to podle toho, co uvadi Pismo!

Jestli jste nékdy cetli néco o Georgu
Muellerovi, tak vite, Ze jeho zkuSenosti
s rozpoznavanim BoZiho vedeni byly vel-
mi pusobivé. Prvnich dvacet let svého Zi-
vota prozil Mueller jako naprosty zpustlik.
Poté, co uvéfil, zacalo jeho misijni puso-
beni, které obsahlo dobu delsi padesiti let,
kdy vedl sirotéince pro opusténé déti z ulic
Bristolu. Nikdy nezaméstnaval nikoho, kdo
by se mu staral o styk s vefejnosti. Nikdy
nezvefejiioval své potieby. Kdyz potfeboval
penize, jidlo nebo obleceni pro své sirot-
ky, nikomu nic nefekl, zavtel se v komo-
fe a modlil se. Béhem svého Zivota ziskal
George Mueller miliony dolarti — pouze jako
odpovéd na modlitbu.

MUELLER ODPOVEDEL: ,MOJE OCI NEHLEDI NA MLHU, ALE NA ZIVEHO
BOHA. KAPITANE, PUJDETE SE MNOU DO PODPALUBI POMODLIT SE, ABY
BUH TU MLHU ROZPTYLIL?



Jednou cestoval Mueller na lodi pfes
Atlantik, smérem do Bristolu. Padla mlha
a kapitan (ktery pozdéji tento ptibéh vy-
pravél) stravil posledni t¥i dny na lodnim
mustku, odkud vedl lod, kterd postupovala
vpfed doslova hlemyZdim tempem. P¥iSel
k nému Mueller a fekl mu: ,Kapiténe, po-
tfebuji byt v sobotu v Bristolu.“

,Neni mozné, abyste byl v sobotu v Bris-
tolu,“ odpovédél kapitén. ,CoZpak nevidite
tu mlhu?*

Mueller odpovédél: ,Moje o¢i nehledi
na mlhu, ale na Zivého Boha. Kapitane,
pujdete se mnou do podpalubi pomodlit
se, aby Buh tu mlhu rozptylil?“

Kapitan Muellera nésledoval. Spole¢né
poklekli a Mueller vyslovil jednoduchou
modlitbu, kterou by dokazal ¥ict kazdy zak
nedélni 3koly. ,Drahy Jezisi, ty vi§ o té
schtizce, kterou jsi mi pfipravil na sobotu
v Bristolu, tak t& prosim, abys tu mlhu od-
stranil. Amen.*

Kapitan se pokusil pfijit také s néjakou
modlitbou, ale Mueller ho zarazil. ,,Zaprvé,
wy nevéfite, Ze to Bilh muze udélat,“ fekl
mu. ,A za druhé, myslim, Ze uz to udélal.
Kdyz vyjdete na mustek, zjistite, Ze mlha
je pryc.”

Kapitan vysel na palubu a zjistil, Ze ml-
ha skute¢né zmizela, praveé tak, jak Mueller
pfedpovédél. V sobotu byli v Bristolu.

Jak je mozZné byt si tak jist Bozi wuli?
Jak mohl Mueller mit takovou jistotu? Kdyz
se nékdo, kdo je tak naladén na Bozi vu-
li, zatne s timto poznanim sdilet, je dobré
mu naslouchat.

Ke konci Zivota zformuloval Mueller
sedm krokt k poznani BoZi vile. Porovnal
jsem tyto kroky s inspirovanym materia-
lem, ktery se timto tématem také zabyva,
a pfidal k témto kroktim jesté jeden. Chtél
bych vas pozvat, abyste téchto osm kro-
ku prostudovali a uvedli v praxi i ve svém
vlastnim Zivoté.

1. V dané zdlezitosti nemdte Zddnou
vlastni vuli. Vase vlastni vile je zcela ne-
utrélni. To neznamend, Ze byste néemu
nedali pfednost, ale Ze jste ochotni jit smé-
rem, ktery vam Buh ukéze. To je ovSem
mozné pouze u Clovéka, ktery denné pés-
tuje spoleCenstvi s Bohem, protoZe sami
se sebe vzdat nedokadZeme. Buh to musi
udélat pro nas a za nas. Viz Matous 26,39
adan 4,34.

2. Neridte se jen svymi pocity. Plati,
Ze nepostupujeme podle Zddného jednot-
livého kroku. Dulezita je kombinace viech
osmi kroku. Casto jsme viak v pokuseni
rozhodovat se na zakladé pocitt, proto to-
to varovani. Nedélejte to! I kdyZ nas Duch
svaty Casto vede pusobenim na nase srdce
(viz Izajas 30,21), nikdy bychom se neméli
rozhodovat pouze na zakladé pocitu.

3. Studujte Bozi slovo, abyste zjisti-
li, co v ném se tykd vaseho aktudiniho

rozhodovdni. Bh nas vidy vede v sou-
ladu s vlastnim Slovem, nikdy proti nému
(viz Zalm 119,105). Mozné nenaleznete
zadnou specifickou informaci tykajici se
vaSeho rozhodovéni, ale Casto narazite na
principy, které se daji aplikovat. Vzdy se
v8ak mlZete obratit k Pismu kvili komuni-
kaci s Bohem.

4. Zvazte prihodné okolnosti.
~Pripominej si celou tu cestu, kterou té
Hospodin, tvtjj Buh, vodil...“ (5. MojzZiSova
8,2). Zamyslete se nad BoZim vedenim ve
svém dosavadnim Zivoté a zvazte, jak by
zapadlo va$e aktudlni rozhodnuti do vzorku,
ktery se v ném dosud vytvérel.

5. Konzultujte zdlezitost s véFicimi prd-
teli. Toto je krok, ktery jsem pfidal k Muel-
lerovu ptivodnimu seznamu. Naleznete jej
v Pislovi 11,14 nebo v Zalmu 1,1. Neradte
se s nevéficimi prateli! A opét, necitite své
rozhodnuti pouze na zékladé toho, co ¥i-
kaji vasi ptatelé. Vezméte vsak jejich néa-
zor v Wwahu, kdyZ se budete snazit dospét
k rozhodnuti.

6. Pozddejte Boha na modlitbé, aby
vdm ukdzal svoji viili ohledné rozhodnuti,
které chcete ucinit. Viz Jakub 1,5.

7. Rozhodnéte se! Na zékladé toho,
co jste se dozvédéli béhem prvnich Sesti
kroku, ucinte rozhodnuti. Necekejte na
néjaké znameni, na to, Ze se z nebe snese
blesk. Na modlitbé zvazte viechny okolnosti
a rozhodnéte se. A feknéte Bohu, pro co
jste se rozhodli.

8. Rozhodnuti realizujte, pfiCemz wy-
zvéte Boha, aby vas zastavil, pokud jste
snad neporozuméli tomu, co vam chtél
sdelit. A pak budte citlivi na litaci dvefe.
Buih vi, jak otevirat a zavirat dvete. MuzZe se
vam pfihodit, Ze vas dvete udefi ptimo do
tvafe. Mné se to péarkrat stalo! Obvykle to
bylo z toho divodu, Ze jsem selhal v kroku
Cislo jedna. Dokonce i apostol Pavel zazil
stejnou zkudenost. MliZete si o tom precist
ve Skutcich 16,6-9.

To jsou tedy ony kroky. A muzu vém
fict, Ze my, ktefi jsme je pfi naSem rozho-
dovéni a hledani BoZi vile béhem dlouhych
let pouzivali, jsme zjistili, Ze jsou maximal-
né uzitecné.

Blih mé zajem vés vést pti vaSem rozho-
dovéni. Mé& pro véas svljj plan a vy zjistite,
Ze nejvétsi Stésti zaZijete, kdyZ budete ten-
to plan naplriovat. Je-li Jeho vuli, abyste
3li do Ninive, nenajdete $tésti v tom, kdyz
zamifite do Tar$iSe (viz pfibéh Jonéase).
Buih vi, co je nejlepsi pro vas i co pfinese
nejvétsi poZzehnani druhym — a je ochoten
dat svou vili poznat tém, ktefi jsou ochotni
naslouchat. Q4

Z knihy Morrise L. Vendena ,,How
to Know God’s Will in Your Life“.
K vydani pripravuje Spolecnost
Prameny zdravi.

Déti i mladez se boji

¢im dal tim vice

Vzpomindni na ,staré dobré casy“ s na-
sazenymi ruzovymi brylemi se muze
zddt byt pouze oblibenou zdbavou dFive
narozenych. Vysledky studie vypracova-
né na Case Western Reserve University
v Clevelandu vsak naznacuji, ze na ném
muze néco but.

Védci totiz zjistili, Ze déti a dospivaji-
ci mlddez zazivaji dnes podstatné Castéji
pocity uzkosti nez jejich vrstevnici v pa-
desdtych letech. Ve skutec¢nosti uvddély
jinak zdravé déti v osmdesdtych letech
dokonce vétsi hladinu tzkostnych stavtl
neZ pacienti na détské psychiatrii o tFi-
cet let dfive.

Podle vedouci studie, dr. Jean M.
Twengeové, je dnesni svét nebezpec-
né&j$im mistem nez dfive a pocit sound-
lezitosti se spolecnosti se ¢im ddl vice
ztrdci. Lidé stdle méné véfi druhym.
V pozadi muze byt i zvySujici se pocet
rozvodu, rostouci zlo¢innost & strach
z nakazlivgch nemoci (nap¥. AIDS).

Tyto analyzy jsou zaloZeny na dvou
studiich, které se béhem ¢ty dekdd
zabyuvaly vice nez 60 000 détmi a vyso-
koskoldky.

Journal of Personality and Social
Psychology 2000;79:1007-1021

Jablka a selen

snizuji riziko astmatu
Védecky tym dr. Seifa O. Shaheena
z King’s College v Londyné a u Univer-
sity of Southampton zkoumal u témér
1 500 dospélych Britu stravovaci ndvy-
ky. Soustredili se zejména na spotiebu
ovoce a zeleniny, komodit s vysokym
obsahem flavonoidu, jako jsou jablka,
cibule, ¢aj a &ervené hroznové vino,
a na mnozstui pfijatych vitamint a sto-
pouvych pruku, které pusobi jako antio-
xidaéni enzymy — jako je selen, zinek
a méd.

Vizkumnici zjistili, Ze lidé, kteri snéd-
li za tyden minimdiné dvé jablka, méli
0 22-32% nizsi riziko astmatu nez lidé,
ktefi jedli jablek méné.

Se zvysujicim se pfijmem selenu se ri-
ziko astmatu rovnéz snizovalo. Uéastnici
studie s prijmem 54-90 mikrogramt
selenu denné méli oproti tém, ktefi kon-
zumouvali selenu méné, mezi 23 a 30
mikrogramy, pouze asi poloviéni riziko
tohoto onemocnéni.

Selen se nachdzi zejména v potravi-
ndch, jako jsou obohacené obiloviny,
téstoviny, para ofechy ¢i vlasské ofe-
chy.

Am J of Respiratory and Critical Care
Medicine 2001;164:1823-1828
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Ranni koncert

Posloucham ranni
koncert ptaci
Je brzo,
ale to nevadi...
Slys, k zivotu
tak malo staci!
Pisnicka, zpév,
ktery pohladi

Teésim se na néj
od vecera

Kdy usinam
jako maly kluk

Na nevinna
hrdélka stera

Ktera uvitaji
dne rozpuk

Pohledte na né,
ptactvo milé
Neseji, neznou,
nesklizeji...
Nebesky Otec
ve své sile
Zivi je.
Tebe ma radeéji!

A tobé
svoje zaslibeni
Na kazdy den
znovu vvdava
S jitrenkou
Bozi polibeni...
Laska se
s milosti oddava

Dékujme,

jak ti ptacci mali...
Jen zpivejme

z plnych hrdel svych!
A Buh kazdy

kamen odvali
Ktery nas zalehl

na dusich...

Robert Zizka
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

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

ZAPECENE BRAMBORY

SE SPENATEM

300g brambor, 500 g $penétovych listt
(fedkvickowych, mangoldovych), 1/2 balic-
ku tofu natural, 1 polévkova lZice naseka-
nych listku libecku (1 1zicka suseného), 1
vrchovaté 1Zicka majoranky, 1 vrchovata
1Zicka sypkého wiirzlu, 100 ml séjové sme-
tany nebo mléka

Uvatené brambory nakrajime na platky.
Spenét povatime v troice vody, nechame
okapat a pokrajime na mensi kousky. Do
zapékaci misky slabé vytfené olivovym ole-
jem (neni nutné) vloZime $penét a na ngj
navrstvime platky brambor. Do smetany
(mléka) nastrouhdme tofu, ochutime ko-
fenim a wiirzlem a nalijeme na brambo-
ry. PeCeme v troubé do wytvoreni zlatavé
kurky.

SPENATOVE NOKY
S CESNEKOVOU OMACKOU

500g listového $penatu, 1 balicek tofu
natural (cca 220g), 100-200g celozrmné
mouky, sypky wiirzl, stl, 250 m1 séjové
smetany nebo mléka, 1 polévkova lZice
kukutfi¢ného Skrobu, 3 a vice strouzku
Cesneku

Spenét jednu minutu povatime v osole-
né vodé. Nechame vykapat a po vychlad-
nuti vytlaéime vodu a jemné nasekame.
Tofu nastrouhdme na jemném struhadle
a spolu se $pendtem a moukou vypracuje-
me tésto. MnoZstvi mouky se fidi podle to-
ho, kolik vody se nam podafilo ze $penatu
vymackat. Tésto ochutime wiirzlem a mok-
ryma rukama tvarujeme ovalné noky, které
obalime v celozrnné mouce. Noky vafime
ve $penatovém vyvaru asi 6 minut.

Podavame polité ¢esnekovou omac-
kou: v séjové smetané (mléce), rozmicha-

me Skrobovou moucku a uvafime jemnou
omécku, kterou ochutime prolisovanym
Cesnekem a soli.

CUKETOVY NAKYP S RAJCATY

3 malé neoloupané cukety nakrajené
na kolecka, 1 velkd cibule na kosticky,
1 polévkova lzice olivového oleje, 1/2kg
rajcat, 2 strouzky Cesneku, wiirzl, proven-
sélské koteni

Cibuli podusime na oleji s vodou, ptida-
me cukety a chvilku opékdme. Nakrajena
rajéata rozmixujeme a ochutime kote-
nim, wiirzlem,a prolisovangm c¢esnekem.
Rajéata mulzZeme nahradit protlakem.
Smichédme s cuketami a kratce zapeceme
v troubé. Ke konci peceni miizeme posypat
nastrouhanym tofu natural.

CUKETOVY NAKYP
S BRAMBOROVOU KASI

400g malych cuket na kolecka, 500¢g
brambor, 100ml séjového mléka, muska-
towy ofisek, Cerstvy kopr

Z uvatfenych brambor pfipravime bram-
borovou kasi, kterou okofenime muskato-
wvym ofiskem.

V zapékaci misce stfidéme po vrstvach
mirné posolena kolecka cuket, sekany ko-
pr a bramborovou kasi, vrchni vrstvu tvofi
kase. Zapeceme v troubé.

DUSENE CUKETY

4 malé cukety nakrdjené na kolecka,
1 lilek nakrajeny na kostky (Ize bez Gjmy
vynechat), 2 papriky nakrajené na prouz-
ky, 400g rajéat nakrdjenych na osminky,
1 velka cibule na kosticky, 3 prolisované
strouzky Cesneku, 1 polévkova lZice olivo-
vého oleje, 1 Izicka wiirzlu, 1 1ziéka tymi-
anu, 1 bobkovy list, hrst sluneénicovyjch
seminek

Na pénvi smazime v olivovém oleji s 1
IZici vody cibulku. Po nékolika minutach
pfidame cGesnek, lilek, papriky a cukety.
Po deseti minutach ptidéme rajéata a ko-
feni a dusime do zméknuti. Pfidame slu-
necnicova seminka a podévéme nejlépe
s celozrnnym chlebem nebo kuskusem ¢i
celozrnnymi $pagetami.

SPizy

1 tofu natural, 4 stfedni cibule na siln&
kolecka, 1 mala cuketa na kole¢ka nebo



lilek na vétsi kousky, 16 malych Zampiénu
nebo 4 veliké na ¢tvrtky, 2 polévkové 1Zice
séjové omacky

Tofu rozkrajime na kostky asi 2 x 2cm
a marinujeme v séjové omacce. Na rozpui-
lené dievéné Spejle stfidavé napichujeme
zeleninu a tofu. MuZeme pouzit i mala
cherry rajéatka nebo kousky barevnych
paprik. Spizy vyrovndme na hlubsi plech,
zbylou séjovou omacku nafedime vodou
a $pizy podlijeme. Pefeme v troubé do
zméknuti zeleniny. P¥i pefeni dbédme na
to, aby tofu nevyschlo a opakované po-
tirdme $pizy zfedénou sdjovou oméackou.
Podavéme s kuskusem nebo pecenymi
bramborami.

POLENTA PODLE
SEFREDAKTORA

2 koupené knedliky polenty nakrajené
na drobné kosticky, 1 uzené tofu na kos-
ticky, 1 sacek mraZeného hrasku, 2 velké
cibule na kosticky, 2 polévkové lZice olivo-
vého oleje, sypky wiirzl na dochuceni

Hrasek podusime s malym mnozZstvim
vody a slijeme. Polentu na zahfété nepfi-
Inavé panvi opékame, az se utvori kurcicka.
Musime opatrné michat, aby se polenta
dobte opekla, ale aby kosticky zistaly v cel-
ku. Soucasné v druhé panvi na 2 lzicich
olivového oleje se stejnym mnoZstvim vody
osmazime cibulku, pak pfidéme tofu a po
usmazeni ochutime wiirzlem. Ve opatrné
smichdme dohromady. Poddvame s hlav-
kovym saldtem nebo kyselou okurkou.

STUDENA REDKVICKOVA
POLEVKA

4 svazky tedkvicek, 2 strouzky Cesne-
ku, 1 séjova smetana Provamel, citrénova
$tava, sul, pepf na dochuceni, kopr (ne-
musi byjt)

Redkvitky rozmixujeme v mixéru, pfi-
dame prolisovany esnek, sdjovou sme-

tanu a dochutime soli, pfipadné troskou
peptfe. Ozdobime nasekanym koprem.
Podavame vychlazené k vecefi s celozrn-
nym chlebem.

PAPRIKOVY GULAS

Asi 10 zelenych paprik nakrajenych na
kostky, 2 cibule na kosticky, 2 polévko-
vé IZice olivového oleje, 1 polévkova lZice
sladké papriky, 1 IZicka sypkého wiirzlu,
100g rajcatového protlaku, 2 polévkové
IZice celozrnné mouky, 3 strouzky Cesne-
ku, wiirzl

Na olivovém oleji se stejnym mnoz-
stvim vody osmahneme cibulku, ptida-
me mletou papriku a mouku a jesté chvili
smazime. Pak pfiddme rajcatovy protlak,
wiirzl a pfilijeme asi pul litru vody, dobfe
rozmichédme a nakonec vloZime dusit pa-
priky. Po zméknuti dochutime prolisova-
nym Cesnekem. Podavame s knedlikem
jako Klasicky gulas.

JAHLOVA BUBLANINA
(PODLE P. MOMCILOVE)

150g syrowych jahel, 350g celozrnné
mouky, 50g séjové mouky hladké, 150g
pfirodniho cukru (medu), 80g (olivového)
za studena lisovaného oleje, 1 prasek do
peciva, 400g ovoce (jahody, meruriky,
tfedné, visné, rebarbora)

Syrové jahly pomeleme v mixéru, pfi-
déame 2dl vody a nechdme 20 minut na-
bobtnat. Pfidame ostatni suroviny, ptipad-
né jesté trochu vody a zamichdme na #idsi
tésto (hustota jako na babovku).

Rozetfeme do vymazaného a moukou
vysypaného hlubsiho plechu a poklademe
husté ovocem. Poprasime 1-2 polévkovy-
mi lZicemi pfirodni cukru a pe¢eme v trou-
bé za teploty 150 stuprit dozlatova.

Neni-li k dispozici Cerstvé ovoce, muZe-
me pouzit i ovoce kompotované. 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 vSe wySe zminéné): 4 250 Kc.
Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce T# Studne (Ceskomoravska vr-
chovina) od 3 950K¢&, v horské chaté
Dsd na Gruni (Beskydy) od 3 650 K.
Déti do dvanacti let wrazné slevy, do tfi
(resp. ¢tyf) let zdarma. (Absolventi pfedcho-
zich pobytii se mohou tésit na 10% slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 06

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 9.-16. 7. 2006* Q

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 16.-23. 7. 2006* QO

Hotel Hornik, T¥i Studné (Ceskomoravskd vrchovina): 10.-17. 9. 2006 Q
Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 8.-15. 10. 2006 Q

Q

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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MERUNKY - OCI A KRASA

Merunka je jednim z nejrozsirenéjsich stromu na svéte. Pochdzi
ze severni Ciny, kde stdle plané roste.

Na zpétecni cesté z vale¢nych vyprav po Indii ji do Recka pfivezl Alexandr
Veliky. Pozdgji se dostala do Rima a odtud se jeji péstovani rozsitilo do celé-
ho Stfedomofti. V 18. stoleti byla pfevezena do Severni Ameriky, kde se ujala
v Kalifornii a ve statech podél Mississippi. Jeji dlouha pout vsak timto neskongéi-
la. Americti astronauti ji na jedné ze svych vyprav do vesmiru vzali na Mésic.

ProtoZe meruriky maji nizky obsah kalorii (asi 48 kcal/100 g), daji se konzu-
movat pfi redukénich dietéch. Déle jsou bohaté na alkalické mineralni soli, diky
CemuZ vyvolavaji v téle zasaditou reakci. Vyznamné jsou i proto, Ze obsahuji ma-
1é mnozstvi sodiku a hodné drasliku a jsou bohaté na stopové pruky, jako jsou
mangan, fluor, kobalt a bor. Také obsahuiji velké mnozstvi sacharidu (fruktdzy
a glukdzy). Susené meruriky jsou dobrym zdrojem Zeleza.
takarotén (provitamin A), diky kterému jsou prospésné predevsim pfi nasledu-
jicich onemocnénich.

O¢ni choroby: Konzumace merunék pomaha udrZovat dobry stav zraku
a dava o¢im jiskru a krasu, které jsou projevem dobrého zdravi. Tento Gcinek
ale neni dén jen obsahem provitaminu A, nybrZ i pfitomnosti dalSich vitaminu
a mineraly, jeZ zvysuji jeho plisobeni.

Meruniky se doporuduji v pfipadé suchych spojivek, pfi jejich chronickém
podrazdéni nebo svédéni, ztraté ostrosti vidéni v dusledku atrofie éocek a pfi
Serosleposti. Nejlepsich vysledktl se dosahuje béhem merurikové kiry — po
dobu 15 dni se konzumuje pul kilogramu suSenych merunék denné, nejlépe
misto vecere.

PrestoZe je mnoZstvi provitaminu A a Zeleza v merurikach daleko mensi nez
ve farmaceutickych pfipravcich, vysledky pfi pravidelné konzumaci tohoto ovo-
ce jsou lepsi, neZ by se dalo vzhledem k nevyraznému mnoZstvi téchto dvou
latek pfedpokladat.

Kozni choroby a choroby sliznice: Diky obsahu provitaminu A meruriky zvySuji
odolnost proti infekcim. Doporucuji se pfi chronickém zanétu sliznice hltanu,
zanétu vedlejsich dutin nosnich a ekzémech.

Nervové poruchy: Dr. Valnet poukazuje na to, Ze meruriky udrZuji rovnovahu
v nervové soustavé, a doporuduje je v ptipadech malédtnosti, deprese, nervozi-
ty a snizené chuti k jidlu. Tyto U¢inky se pFipisuji vysokému obsahu stopovych
prvka v merunikach. Q

Z knihy George D. Pamplona-Rogera ,,Encyklopedie
lééivych potravin®“. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

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

BYLINKY
JAKO LEK

ZENSEN PRAVY

Jde o velmi starou tonizujici rostlinu
znamou v oblasti vychodni Asie témér
5000 let. Studiem chemického slozeni
ZenSenu bylo zjisténo, Ze koteny téch-
to rostlin obsahuji vedle uhlohydratu,
tukt a bilkovin i velké mnoZstvi dal-
sich latek, mj. napf. vitaminy, mine-
raly, oleje, daukosterin, ale pfedevsim
pocetnou skupinu glykosidi nazvangch
ginsenosidy a panaxosidy.

Zen3en je bylina s vytrvalym mr-
kvovitym, duznatym kotenem, ktery
swm rozvétvenim nékdy pfipomina
tvar lidského téla. V ¢inské mediciné
se ZenSen pouziva k prevenci a tera-
pii fady chorob. Preparéty z Zensenu
pusobi povzbudivé na centralni nervo-
vou soustavu a mohou mit blahodéarny
vliv na cely organismus, kde upravuji
narusené funkce jednotlivych organu
a zvysuji imunitu. Maji tedy neobycej-
né Siroky zabér terapeutického puso-
beni a mohou se pouZivat i dlouho-
dobéji.

Zensen se obvykle ordinuje v po-
dobé jednoduchych specialit, jako
jsou sirupy, lécivé medy, porcované
Caje, tablety, extrakty, tinktury, ale
i kosmetické krémy a masti. PouzZivaji
se predevsim pti fyzické a duSevni
Unave, vycerpanosti, pfi snizené pra-
covni aktivité, pfi oslabeni organismu
dlouhou a téZkou nemoci, pfi naruseni
funkce srde¢né cévniho systému, pti
diabetu, pfi $patné funkci pohlavnich
Zlaz i pfi nékterych potizich psychic-
kého razu. QO

Z knihy ,,Herbainfo -
bylinarsky pruvodce*.

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311-712-464

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
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Nenacovice 87

266 01 Beroun 1
tel. 311-712-464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Keneendjetoltadyll

Dvé nové prodejny s biopotravinami
a vegetarianskym obcerstvenim
Country Life na Praze 6!

=> Cs.armady 30, Dejvice

jen 333 kroku od vychodu z metra Dejvicka
(byvala prodejna Ovoce a zelenina), 233 931 020

= Bélohorska 80, Brevnov

naproti stanici tramvaje Drinopol smér centrum
(byvald prodejna Ovoce a zelenina), tel.: 233 311 722

« Zdrava strava a biopotraviny

= Bioovoce a biozelenina
Castecné z vlastni farmy na Berounsku

» Denné Cerstvé biopecivo
z vlastni pekarny

» Pfirodni kosmetika
a ekologické cistici prostiedky
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» Pfednasky a kurzy

Country Lifes.r.0. - 224213373 « 311712411 - www.countrylife.cz

Prijdte si do Country Life nakoupit, prohlédnout literaturu o zdravi, ochutnat zdravé jidlo
v obcerstveni, poslechnout prednasku anebo si jen tak odpocinout od spéchu velkomésta.

Objednavam zavazné predplatné casopisu 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




