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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

LASKA
A KRASA

Vsechny zeny chteji byt krdsné
— a vsichni muzi chtéji byt silni.
Pro¢ zeny tak touzi po krdse?
Domnivdm se, ze odpoved lezi
v pravé touze zeny: chce byt
krdsnd, aby byla milovdna.

Laska se rodi ze vzéjemné pfitazlivosti me-
zi muZem a Zenou. A &im jasnéji je kazdy
z nich definovan, tim je jeden pro druhé-
ho neodolatelnéjsi. Je zajimavé, Ze studie
ukazuji, Ze sexudlni touha se nerodi v prvni
fadé na zékladé zrakového viemu, af uZ je
pokradmy nebo neskrgvany, tedy na zakla-
dé primérnich sexudlnich charakteristik,
ale spiSe na zakladé nejzfejmé;jsi sekundar-
ni sexudlni charakteristiky ¢lovéka, ktera je
popisovana jako harmonicky celek.
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jejich vlast a promysleny zpusob, kterym
se oblékd, mu poskytne predstavu o jejich
mekkych kfivkach.

Zena shledava, Ze muZ je pfitazlivy,
protoZe pulsobi dojmem pfirozené sily.
V jeho nizko posazeném hlase slysi silu,
vidi vaznost v jeho tvafi, vsimne si nepod-
dajnosti jeho vlasti a dobfe sttizeny oblek ji
poskytne predstavu o ¢istych linii jeho téla
a silnych svalech.

Co se tyka pravé touhy zZeny, je krasa Ze-
ny definovéna jeji schopnosti vyvolat v muzi
hluboky zajem o jeji Zenskost. Je to Zena,
kterd je v ni, kdo vyvolava jeho lasku, kterou
on zakousi jako pocity néhy, obdivu a cel-
kového pocitu rozkoSe a dusevni pohody.
Kdyz Zena vyvold v muzi potfebu milovat,
wybrusuje ji a sméfuje ji k touze svého srdce,
kterou je byt milovana. Krasa Zeny spoci-
Va Vv jejim Zenstvi, v jeji Zenskosti. (Krasa
muZe spociva v jeho muznosti.) Zenskost
nikdy nezestarne. S pfibyvajicim asem je
stéle krasnéjsi, vice fascinujici, ptivabngjsi
a intenzivnéjsi. Jedna se o nepopiratelny
imperativ Zenské bytosti. Touha Zeny po
lasce se nedéa udusit.

Tésit a wwhovét, tzn. ucinit sama sebe
kompatibilni a vstfic vychézejici osobnos-
ti, pfedstavuje dynamicky ramec Zenského
chovani. Zeny chtsji druhé tésit. Jedna se
o pravoplatnou, zdravou a normalni touhu,
kterd je nezbytnd pro zajisténi harmonie
v paru. Je vak naprostou tragédii, pokud
se Zena domnivd, Ze jedinym zpusobem,
jak muiZe muzZe poté&sit, je byt krasna pod-
le souasnych médnich méfitek. Neni sa-
moziejmé téZké nechat se chytit do této
pasti, kdyZ se v podstaté kazda a kdekoliv,
at uz védomeé ¢i podvédomé, domniva, Ze
jedinou cestou, jak byt milovana, je
podfidit se tyranii posledniho méd-
niho vystielku.

V nasi spole¢nosti se ocitly si-
la charakteru a mravni odvaha na
okraji zajmu z pohledu ustfednich
hodnot a indikatorti krasy. Jejich
misto takfka bezvyhradné zaujaly
stale se promériujici pfedstavy o té-
lesné krase. V pohadkéach i v my-
tologii pro dospélé je fyzicka kra-
sa magickou ingredienci, kterd
zajistuje ispéch, bohatstvi, slavu
alasku... tak dlouho, pokud si ji
ti, ktefi ji maji, dokazi udrzet.

Je to zcela absurdni situace,
protoZe fyzické krasy se ani zda-
leka nedostane kazdé Zené — a sa-
moziejmé, Ze siji Zzadna nemuze udr-
Zet napotad! A navic, nic neni tak
relativni &i tak nepostizZitelné, jako
je télesnd krésa. Ale pfitom plati, Ze
nic neni pro Zenu naléhavéjsi nez jeji
potfeba byt milovéna.

D4 se to wyjadfit takto: neni mozné,
aby Zena naplnila svoji touhu po tom byt
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milovana tim, Ze se bude fintit a paradit.
Pokouset se pfivolat lasku prostfednictvim
liceni je jako zkouSet chytat do ruky slunec-
ni paprsky. Od chvile, kdy Zena porozumi
wySce, $ifce a hloubce své touhy po tom
byt milovéna, zacne si také uvédomovat,
Ze k naplnéni této potieby nepostaci pouha
fyzicka krasa. Bude to vyzadovat inteligenci
— inteligenci jejiho srdce.

Takowy druh inteligence Zena potfebuje,
aby si pfiznala, jaka je jeji pravé a nejdule-
ktery ji umozZni, aby hréla svoji viastni tlohu
v lasce, aby si ustavila ty spravné priority
v lasce, aby porozuméla svému milované-
mu a pomohla mu stét se lep$§im muZem.
VyZaduje to inteligenci srdce, mé-li Zena se-
brat odvahu a prohlésit, Ze skute¢na krasa
pochazi z Zenskosti a Ze tato Zenskost se
neprojevuje v pomijivém uméni svadeéni,
ale v integrité, dustojnosti, zdrZenlivosti,
sluSnosti, skromnosti a dobrém vychovéa-
ni, podobné jako ve zpusobu, jakym se
Zena chova, obléka, mluvi, pracuje, hraje
si, premysli a sni. V kratkosti, byt krdsna
znamena byt Zena.

NENI TEZKE NECHAT SE CHYTIT
DO PASTI, KDYZ SE ZENA, AT UZ
VEDOME CI PODVEDOME, DOMNI-
VA, ZE JEDINOU CESTOU, JAK
BYT MILOVANA, JE PODRIDIT SE
TYRANII POSLEDNIHO MODNIHO
VYSTRELKU.

Zena, kterd muze
opravdu miluje,
nemuze pripustit, aby
sam sebe snizoval

v jejich océich.

Musi proto klast odpor
jeho spatnym navvkum
a sklonium a nesmi

je podporovat tim,

Ze by je zivila.

MYSLET JAKO ZENA

Pamatujete si jesté na ty dny, kdy viech-
ny malé divky snily o tom, Ze se jednoho
dne vdaji a budou mit déti? Povidaly si
o tom, Septaly se a chichotaly. Jejich oci
zéfily a jejich srdce busila — touZily po tom
tolik, Ze se uZ nemohly dockat, aZ to nasta-
ne. Védély, Ze v jejich Zivoté budou i jiné
véci, jako je studium nebo prace, ale jejich
hlavnim cilem (ktery se nesnazily zakryvat)
bylo, aby se dostaly pod ochranu manzela
a prevzaly svoji roli matky. Nic se ve sku-
teCnosti od t&ch ¢ast nezménilo, jen si dnes
uZ netroufame o tom mluvit. Ve skute¢nosti
se to ani zménit nemlZe, protoZe Zenska
sexualita méa hluboky vliv na to, kym Zena
je. A pravé jeji sexualita dava podobu tou-
ze jejiho srdce.

Kdyz Zena naslouché svému srdci, vyza-
fuje takovy druh sponténni radosti, ktery
se odradzi na jeji tvafi a v jejich veselych,
dokonce i vyzgvavych zptisobech. Postupné
si uvédomuje sviij plivab a matefsky poten-
cidl, a to je to, co pfitdhne muze, protozZe
muzi vzdycky vyhleddvaji energii, odvahu,
silu a vitalitu, kterou maji Zeny.

Pocity zralé a plné rozvinuté Zeny se
vzdy toli okolo jeji schopnosti pfijimat
a okolo matefského instinktu. Dokaze pak
odpovidat na muzské pocity, které se toci
okolo instinktu po proniknuti a majetnic-
kych pudu. Z takovych pocitt se rodi obdiv
V& Zend a tcta k muzi. Zena si je védoma
toho, Ze jeji potfeba muze je dvojnasobna,
nebot aby dokazala rozptylit pocit neipl-

nosti, ktery ji pronésleduje, musi néko-

mu patfit a potfebuje dat Zivot.

Kazdy vyraz Zenskosti korespondu-

je s vwyrazem muzskosti, oba na oplatku
koresponduji s projevy vajicka a spermie,
které jsou zacileny k tomu, aby se spojily
v perfekinim sjednoceni. Hluboka psycho-
logicka potfeba Zeny byt milovana tak je
wyjadfovana touhou po tplném a pasivnim
blahu, které je vysledkem ptimé, ale pfesto
zdrzZenlivé iniciativy muZe (spermie sméfuje
pfimo Kk vajicku, pronikne do négj ale pou-
ze tehdy, kdyZ k tomu vajicko svoli). To
znamena, Ze se Zena musi naucit takovym



zpusoblim mluveni, chovani a reagovani,
které nepfimo pfitahuji a vlastné oklikou
znamenaji souhlas.

Na rozdil od muze, jehoZ myslenky jsou
naplnény vyZadovéanim, jsou myslenky Ze-
ny namoceny ve vzdorovani. Muzi wtrvale
Zadaji a Zeny vytrvale odmitaji — a ¢im vi-
ce odmitaji, tim vice muzi trvaji na svém.
Zena se nevzda dfive, nez na Uplném konci,
protoZe se nemtiZe Uplné odevzdat, dokud
nemé absolutni diikaz, Ze je skuteéné mi-
lovdna muzem, ktery ji dokdze od hlawvy
az k paté zahrnout néhou. Tim, Ze odmit-
ne se vzdat pfili§ rychle anebo zaslepené,
Zena spolupracuje s muzem a napoméhéa
tomu, aby mohla vzkvétat jeho muZnost.
Cim vice se ona chova jako Zena, tim vice
se on bude chovat jako muz. Neni pfekva-
pivé, Ze brzy zjisti, Ze bez sebe uz prosté
nedokazi zit.

Pfemyslet jako Zena tedy znamena sou-
hlasit s tim, Ze budu hréat tlohu pomocnika
svého muze. Zena musi samu sebe vidst
vzpfimenou vedle svého muZe, na stejné
roviné, jak mu nabizi podporu, pomoc,
spolupraci a ucast. Je jeho partnerkou,
nikoliv jeho podfizenou, a pracuje spolu
s nim na dosaZeni spole¢ného cile: usta-
vit, vyZivovat a udrZet jejich lasku. Odpor,
ktery Zena projevi, kdyZ je muZem proné-
sledovana, v ni vytvofi silné a neottesitelné
odhodlani, které ji zabrani, aby se vzdala
své pozice v manzelstvi a opustila svoji tlo-
hu upfimné, poctivé a oddané pomocnice,
a to nezavisle na tom, co to bude stét.

Hrét roli pomocnice v paru vzdycky ne-
znamend muset ,délat” uréité véci. Docela
Casto to ve skutecnosti znamena zajistit, Ze
nékteré véci se nebudou dit. Zena napti-
klad nesmi pfipustit, aby s ni muZ jednal
hrubé anebo ji uhodil, nesmi jej nechat se
opit, nesmi jej nechat zabyvat se porno-
grafii, nesmi pfipustit, aby byl ling nebo
necinny, nesmi pfipustit, aby ji byl nevérny
a aby opustil ji i jeji déti.

KdyZ Zena nech& muze, aby délal, co
chce, je to jakoby ho nenéavidéla. CoZpak
chce, aby se znicil? KdyZ Zena necha mu-
Ze délat, co se mu zlibi, ma ho ve skute¢-
nosti rdda? Neni mozZné, Ze k nému ve
skute¢nosti chova hlubokou nechut a Ze
jejl poslusna poddajnost je ve skute¢nosti
zradou, kterd ukrgva touhu, jiZz ovsem ne-
pfipusti, muZe rozdrtit? Mohlo by to byt
tak, Ze jeji svatost nebo muéednictvi jsou
ve skuteCnosti zastérkou pro otfesnou
pychu anebo zbabélost — protoZe se ve
skrytu duse domniva, Ze je lepsi nez on?
Anebo si mozZné jen udrZuje odstup a vé-
fi, Ze do toho, co dél4, ji nic neni a nijak
se ji to netyka?

MILOVAT ZNAMENA

NENECHAT NAPOSPAS

Nékoho milovat znamena vazit si jej,
chtit jej respektovat a délat viechno pro

V NASI SPOLECNOSTI SE OCITLY
SILA CHARAKTERU A MRAVNI OD-
VAHA NA OKRAJI ZAJMU Z POHLE-
DU USTREDNICH HODNOT A IN-
DIKATORU KRASY. JEJICH MISTO
TAKRKA BEZVYHRADNE ZAUJALY
STALE SE PROMENUJICI PREDSTA-
VY O TELESNE KRASE.

to, abych jej mohl respektovat. Zena, kte-
rd muZe opravdu miluje, nemiiZe pfipustit,
aby sdm sebe sniZzoval v jejich oc¢ich. Musi
proto klast odpor jeho $patnym navykiim
a sklontim a nesmf je podporovat tim, Ze by
je zivila. Je vsak nanestésti az pfilis mnoho
Zen, které davaji pfednost nezajmu pfed bo-
jem o spéasu svého manZela i svych déti!

Mnohé Zeny takovéto pozndmky urdZeji.
Trvaji na tom, Ze stravily cely Zivot odsu-
zovanim chovani svého manzela. Dovolte,
abych byla upfimna: stéZovat si neni to-
té7 jako klast odpor. Stékat neni toté? ja-
ko kousat. Zeny musi maximélné vyuzit
vSechny moZnosti pasivniho odporu. Musi
dokazat fict jasné NE. Ne, ve jménu svého
poslani matky a vychovatelky, ne ve jmé-
nu své mise Zeny a lidské bytosti stvofené
k Bozimu obrazu. Ne, ve jménu dustojnosti
muZe, ktery byl také stvofen k BoZimu ob-
razu. Ne zlu. Ne $piné. Ne ubohosti.

Mysleni Zeny je zaloZeno na konceptu
,ne“, kterym vlastné fika ,ano“. MuZovo
mysleni je vystaveno okolo ,ano® a jesté
jednou ,,ano”. Jeho iniciativa je jak ptHima,
tak soucasné zdrZenliva, pozvani Zeny je
nepfimé, ale podmanivé. Muz a Zena byli
stvofeni k tomu, aby se vzdjemné oslovo-
vali, aby si naslouchali, aby si odpovidali,
aby se jeden v druhém rozpoustéli, aby se
mnozili a — aZ se jejich srdce i mysl prople-
tou — aby poznali zazrak lasky, kterd dava
a kterd dostava.

Maé-li byt Zena krasnou, musi myslet jako
Zena. Musi védét, jak fict ne... a pak ano
— pokud a kdyz je viechno v potadku. QO

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. Vydavd o.s. Maranatha spolec-
né se Spolec¢nosti Prameny zdravi.

Davejte krev -

méné je nékdy vice...

Podle vysledku studie, kterou vypraco-
vali védci z Tufts University v Bostonu
spolecné s kolegy z Bostonské univerzi-
ty, kdyz prostudovali data o 1 016 pa-
cientech ve véku 67 az 96 let, ktefi se
ucastnili dlouhodobé Framinghamské
studie, maji mnozi starsi lidé spise pro-
blém s nadbytkem Zeleza v organismu,
nez s jeho nedostatkem.

Lékafri jsou nauceni zkoumat, zda pa-
cient netrpi anémii; skoro 13 % ucast-
niku této studie vsak mélo v krvi pFilis
mnoho zeleza, zatimco pouhd 3 % méla
nizké zdsoby Zeleza v krvi, které z nich
¢inily potencidlni obéti anémie.

Pr¥i nadbytku zeleza v krvi se zvysu-
je riziko rakoviny, cukrovky a srdeéni
choroby. Nékolik studii z hospoddrsky
vyspéluch zemi ukdzalo, ze lidé, ktefi
pravidelné dduvaji krev, a tak prichdzeji
o Cdst zdsob zeleza, maji niz$i riziko
srdeéniho infarktu.

Védci soucasné varovali pred potra-
vinovymi doplriky obsahujicimi Zzelezo,
které mohou byt pro zdravi nebezpecné.

Vecere pri svickach

a posmrkavani

AzZ se pristé posadite se svym blizkym
vecefi pfi svickdch a zjistite, ze mdte
uslzené oci, nemusi to byt vysledkem
romantické chvile. Vétsina svicek se vy-
rdbi z parafinu, coz je vedlejsi produkt
pfi vgrobé nafty. Parafiny mohou obsa-
hovat jedendct ruznych toxickych ldtek
— dvé z nich jsou zndmymi karcinogeny.
Vdechouvdni téchto pdlenych toxint mu-
Ze vyvolat alergickou reakci.

Chcete-li si takovou chvilku oprav-
du uzit, pouzivejte svicky vyrdbéné ze
séjového wvosku, s bavinénymi knoty,
které neobsahuji olovo. Séjovy vosk ne-
obsahuje zddné toxiny ani karcinogeny
a hoti déle a ¢istéji nez jeho parafinovy
pfibuzny.

Co nepouzivame,
to ztracime

Demence je béznym onemocnénim,
které postihuje starsi dospélé. Neddund
studie zjistila, Ze ti starsi lidé, kteri
hodné ¢tou, hraji stolni hry anebo se
nékolikrdt tydné vénuji hie na suuj obli-
beny hudebni ndstroj, maji riziko tohoto
onemocneéni nizsi. Projekt sledoval vice
nez 450 lidi ve véku od pétasedmdesdti
let vyse po dobu péti let.

Nejlepsi obranou proti demenci je pod-
le védcu vénovat se takovym aktivitdm,
pfi nichZ je aktivni jak duse, tak télo.

New England Journal of Medicine
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Uzeniny zvysuji
u muzu riziko cukrovky

Védci jiz delsi dobu varuji pfed zdravot-
nimi riziky stravy s vysokym obsahem
zivocis$nych tuku a malym mnozstvim
ovoce a zeleniny. Tum dr. Hu z Har-
vard School of Public Health v Bostonu
se vSak jako pruni zabyval ve velkém
méritku vztahem mezi konzumaci uze-
nin a cukrovkou.

Ve studii na 42 504 muzich pracu-
jicich ve zdravotnictvi, kterd probihala
mezi lety 1986 a 1998, védci zjistili, Ze
konzumace uzenin (v podobé hot dogti,
slaniny, saldmu nebo pdrkt) pétkrat ¢i
vicekrdt tydné zuvysovala riziko vzniku
cukrovky skoro o 50 %. Ti, kteri jedli
tyto potraviny 2—4krdt tydné, méli rizi-
ko zvysené o 35% oproti muzium, ktefi
uzeniny nekonzumouvali.

Anne Daly z Americké diabetické
spolecnosti (kterd doporucuje vsem li-
dem trpicim cukrovkou stravu s nizkym
obsahem tuku vseho druhu) prohldsila:
, Vusledky této studie naznacuji, ze kon-
zumace uzenin by se méla omezit na
maximdlné jednou mési¢né.“

Diabetes Care 2002;25:417-424

Hladina triglyceridu
a riziko mozkové mrtvice

Dr. David Tanne ze Sheba Medical
Center v Tel Hashomer v Izraeli sledo-
val vice nez 11 000 pacientti po dobu
Sesti az osmi let. Vsichni trpéli one-
mocnénim korondrnich cév, ale nikdo
z nich neprodélal pred zahdjenim studie
mozkovou mrtvici ani pfechodnou moz-
kovou pfihodu (TIA). Vétsina ucastnikt
studie byli muzi.

Béhem doby truvdni studie utrpélo
487 jednotlivcth mozkovou mrtvici nebo
TIA. Ukdzalo se, zZe tito pacienti méli
v pruméru vyssi hladiny triglyceridu
a niz§i hladiny HDL (,hodného”) cho-
lesterolu.

Jednd se o pruni studii, kterd pou-
kdzala na tuto souvislost. Podle izrael-
skych védcu by se méla napfisté hladina
triglyceridu v krvi pouzivat jako pfedpo-
védni faktor rizika mozkové pfihody.

Hladina triglyceridu Ize 4c¢inné snizit
konzumaci nizkotucéné stravy, ztrdtou
nadvdhy a pravidelnym télesnym po-
hybem.

Circulation 2001;104:2892-2897
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VITAMIN E

Kdyz byly zavedeny nové metody
vymildni bilé mouky, které umoz-
nily Uplné odstranéni p$eni¢né-
ho klicku, ktery podléhd snadné
zkdze, prisla strava zdpadniho
Clovéka o posledni vyznamny
zdroj vitaminu E.

Vitamin E se vyskytuje v hojnosti v pfiro-
zenych potravinach, je vsak tézké zajistit
si jeho dostatek, pokud konzumujeme ra-
finované potraviny.

ZDROJE A POTREBA VITAMINU E

Pfirozenymi zdroji vitaminu E jsou pSe-
ni¢né Klicky, olivy, séjovy olej, semena,
ofechy, zrna, zelend listova zelenina, va-
jecné Zloutky a celozrnné obiloviny (ovesné
vlocky, ryze natural apod.).

Nat celeru obsahuje 2,6 mg vitaminu E/
100 gramu. Arasidy obsahuji 30mg/100
g. Olej z pSeni¢nych klicki miize obsahovat
az 420mg/100 gramu.

Denni potfeba vitaminu E je 50 IU (me-
zindrodnich jednotek), kdyz je vak poda-
vén ve velkych davkach (600 az 1 000 IU),
zvySuje se okysliceni tkani az 0 60 %. (1 IU
= 1 mg vitaminu E.)

VITAMIN E A SRDCE

MnoZstvi vitamini E a C v krvi a v krev-
nich cévach muze byt faktorem, ktery uréu-
je, jak rychle dojde k rozvoji aterosklerdzy.
Mnozi 1ékafi pouzivaji tyto vitaminy pfi 1é-
¢eni nemoci srdce a cév. Dr. H. Schmidt
z Anglie uvadi, Ze ¢lovék, ktery ji stravu
s nizkym obsahem kaloril a uziva velka
mnozstvi vitaminu E je prakticky imunni
proti srdeénimu onemocnéni.

Dr. O Connor a dr. Hodges z Anglie po
ticeti letech zkuSenosti na poli mediciny
i chirurgie dospéli k zavéru, Ze pouzivani
alfatokoferolu pfi kardiovaskularnich (a led-
vinovych) onemocnénich je jednim z nej-
vétsich lékafskych objevu sto-
leti. (Rovnéz uvedli, Ze

pfi 1é¢eni rané gangrény, zvlasté u pacien-
ti s cukrovkou, lze podavanim vitaminu E
zachranit prsty na nohou, které by jinak
musely byt amputovéany.)

V nékolika pokusech provadénych
Houchinem a Mattillem dokazal vitamin E
snizit potfebu kysliku v srde¢nim svalu o 50
az 250 %. Tim, Ze brani pfedcasné oxi-
daci lipidt (tukd) v krevnim fecisti, dokaze
zprostfedkovat tkadnim vétsi mnozstvi kysli-
ku z krve. Vitamin E je zndm i svoji schop-
nosti rozpoustét krevni sraZeniny a brénit
jejich tvorbé. Jako vasodilatétor zvysuje
rozsifovanim cév zésobeni srdce krvi.

Dr. Knut Haeger ze Svédska dokazal
roz§ifit akéni radius (vzdalenost, kterou
dokdzali ujit) u pacientt s intermitentni
klaudikaci podavéanim 300 az 400 IU vita-
minu E. U skupiny 95 pacienttl, ktefi byli
fyzicky aktivni a uzivali vitamin E, se nevy-
skytl pfipad amputace, zatimco mezi 104
pacienty, ktefi tento vitamin neuZivali, bylo
nutné provést jedenact amputaci.

Vitamin E roztahuje céwy a zlepSuje
krevni obéh. Zpomaluje proces starnuti.
Pomaha pfedchéazet vfedim na nohach
i anginé pectoris.

P¥i prunich vesmirnych letech ztraceli
kosmonauti 20 az 30 % Cervenych krvinek
a byli proto anemicti a unaveni. Ukazalo
se, Zze divodem byl nedostatek vitaminu
E v jejich umélé potravé. P¥i pozdéjsich
letech si s sebou zacali brat vitamin E
a k rozpadu &ervenych krvinek ptestalo
dochézet.

Jeden pacient se zénétem cév, neboli
Buergerovou chorobou, uzival denné 600
[U vitaminu E. Doslo k ur¢itému zlepse-
ni stavu. Poté zvysil davkovéani na 2 000
IU denné. V tomto okamZiku se projevila
dramatickd odezva u vfedu a barva jeho
nohou se zacala vracet k normalu. Doslo
k zastaveni nemoci i anginy pectoris, kte-
rou rovnéz trpél. (Jako dalsi bonus zjistil,
Ze muZe snizit davkovani 1éki na cukrov-
ku, posléze je mohl dokonce zcela vysadit.)
International Record of Medicine uvadi,
Ze 17 z 18 pacientt s Buergerovou choro-
bou bylo vylé¢eno vitaminem E.

MNOHO SPORTOVCU I TRENERU ZJISTILO, ZE DOBRE ZASOBENI VITAMI
NEM E VEDE KE ZVYSENI ENERGIE, VYTRVALOSTI I VYKONNOSTI.



Vyzkum ukézal, Ze potteba vitaminu E
se muZe zvysit aZ Sestkrat, pokud ¢lovek
konzumuje velkd mnoZstvi nenasycenych
tuku.

VITAMIN E A RUST VLASU

Japonsti védci uvedli, Ze podavani vi-
taminu E dokézalo zrychlit rust vlasu na
2,4nésobek normdlni hodnoty. Tajemstvi
spociva v tom, Ze vitamin E zvySuje prou-
déni krve pokozkou a tak stimuluje krevni
obéh okysli¢enim krve.

VITAMIN E A ZENY (A DETI)

Vitamin E je nezbytny pro poceti, tého-
tenstvi i laktaci, rovnéz pro dobré vstfeba-
vani Zeleza. SniZuje potfebu pfijmu kysliku
— je jednim z antioxidant.

Vitamin E ma silny vliv na rozmnoZova-
ci organy. Chrani pfed potratem, zvy3uje
plodnost u muzl i u Zen a pomah& muzim
znovu ziskat potenci.

Existuje ptiblizné padesat dokumentova-
nych studii, které demonstruji hodnotu vita-
minu E poddvaného dfive neplodnym pé-
rim, které poté pocaly zdravého potomka.
Tuto skutec¢nost dokumentuiji i stovky studi
na zvifatech, a to prakticky u vSech druhti
savcu. Tato schopnost piisobit na plodnost
pfinesla vitaminu E pfizvisko antisterilni vi-
tamin — a podle fady léka¥skych kapacit je
to stéle jesté jeho hlavni funkce.

U dvanécti menstruujicich Zen zlepsilo
fibrocystidu podavéani 600 IU vitaminu E,
doslo ke sniZeni citlivosti prsou a zmen-
Seni bulek, a to bez vedlejsich skodlivych
ucinku.

Lékafti ptipisuji fadu potratii nedostatku
vitaminu E. Dr. Shute uvadi, Ze pfedpisova-
nim vitaminu E vSem svym pacientkdm do-
cilil snizeni hroziciho rizika potratu z 10%
na 5% a s naslednou léébou vitaminem E
se mu podafilo zachrénit vice nez 80%
zbyvajicich pfipadi.

Dr. Beckmann z Freiburgské univerzity
v Némecku zjistil, Ze vitamin E je zvlasté
prospésny pro jatra. Zjistil také, Ze poda-
vani 300 mg vitaminu E Zendm na zacatku
porodu sniZovalo riziko krvaceni do mozku
u ditéte. Doporucuje podévat velké davky
vitaminu E u déti se zpomalenym rastem.

Dr. Del Guidice z Buenos Aires podéaval
po mnoho let dva gramy vitaminu E den-
né retardovanym détem, dokonce i mon-
goloidnim, a podafilo se mu dosahnout
pfekvapivych zlepseni v jejich stavu, a to
jak po strance télesného, tak duSevniho
zdravi. Uvadi, Ze nizké davky neuicinkuiji;
k wysledktim, které zaznamenal, dochazi
pouze, pokud je télo pacienta zcela nasy-
ceno vitaminem E.

VITAMIN E A RAKOVINA

Studie na 21 172 muzZich ve Finsku
zjistila, Ze ti z nich, ktefi méli vysoké hla-
diny vitaminu E v krvi, méli niZs§i riziko

onemocnéni rakovinou nezZ ti, ktefi méli
nizké hladiny vitaminu E v krvi. Podobna
studie na 15 093 Zenach pfinesla stejné
vysledky.

VITAMIN E A SVALY

Vitamin E umoziiuje svalim vykonavat
praci s mensim mnoZstvim kysliku a néasled-
né i s mensim poskozenim. Za nedostat-
ku vitaminu E dochazi, podle dr. Follise,
k poskozeni svall, v€etné srde¢niho svalu.
[ proto se stal vitamin E pfedmétem zajmu
mnoha sportovci. Mnoho sportovct i tre-
néru zjistilo, Ze dobré zasobeni vitaminem
E vede ke zvySeni energie, vytrvalosti i v§-
konnosti. Schopnost vitaminu E zvySovat
fyzickou vykonnost byla prokézéna i u fady
zvifat, jako napf. u koni a chrtt.

Jeden védec zjistil, Ze injekce vitaminu
E branily atrofii svalli pfi malomocenstvi,
uspokojivé vysledky se pfitom dostavily ve
vSech pfipadech. U vSech pacientt se svaly
zveétsily, zlepsil se jejich tonus i mira pohy-
bu rukou a bylo dosazeno Casteéné nebo
i celkové obnowy jejich funkce. Obecné se
da fict, Ze vitamin E je nezbytny pro dobry
stav muskulatury. Podle nékterych védct je
proto muskulérni dystrofie nemoci z nedo-
statku vitaminu E.

VITAMIN E A SEDY ZAKAL

Védci zjistili, Ze lidé, kteti uZivaji vitamin
E, maji polovi¢ni riziko vzniku $edého zaka-
lu oproti lidem, ktefi jej neuzivaji. Vystaveni
ultrafialovému zafeni se povazuje za hlavni
pricinu Sedého zékalu. Bylo zjisténo, Ze lidé
bez Sedého zakalli obvykle uZivali mnohem
vice vitaminu E a C neZ lidé se Sedym zéka-
lem. Ti, ktefi uzivali pouze vitamin E, méli
riziko onemocnéni poloviéni. Ti, ktefi uzi-
vali vitaminy E i C, méli riziko onemocnéni
Sedym zdkalem pouze tfetinové — oproti
tém, ktefi ani jeden z téchto vitaminu ne-
uZivali. Sedym zakalem trpi asi polovina
lidé starSich pétasedmdeséti let.

VITAMIN E A VARIKOZNI ZILY

Vitamin E chrani pfed varikdznimi Zila-
mi. Jeden muzZ s timto onemocnénim uZi-
val denné 2 000 IU vitaminu E, poté zvysil
déavkovani na 3 000 IU. Zvysil i davky vita-
minu C z 1 000mg na 2 000 mg. Béhem
dvou tydnti se Zily vratily k normalu.

V jedné studii na 44 pacientech s vari-
kéznimi Zilami bylo podavano 300-500 U
vitaminu E denné po dobu dvou mésicu aZ
tf let. U sedmi pfipadii doslo k tplnému
vyléCeni, u dalsich deviti k vyraznému zlep-
Seni stavu a u vSech zbyvajicich k ur¢itému
zlepSeni a udlevé pfi ucpavani, bolestivosti
a otocich.

VITAMIN E A POPALENINY

Vitamin E je wynikajici prostfedek na
popéleniny, a to od malych domacich po-
palenin horkou Zehlickou nebo parou az

PO nejvaznéjsi popaleniny tfetiho stupné.
Jizvy jsou tak jemné, Ze neni obvykle tfe-
ba pouzivat kozni transplantaty. Vitamin
E je velmi prakticky i v ptipadé spéalenin
od slunce.

VITAMIN E A STARNUTI

Vitamin E chréni proti starnuti tim, Ze
brani kysliku, aby se spojoval s esencidlni-
mi mastnymi kyselinami a vytvarel peroxi-
dy anebo radikdly. Vzhledem k tomu, Ze
starnuti je vysledkem oxidace, vitamin E
jako pfirozeny antioxidant tomuto proce-
su v téle brani.

VITAMIN E A ARTRITIDA

Pacientim s artritidou bylo podéva-
no denné 300-600mg vitaminu E. Po
asi osmi dnech zaCaly bolesti odchazet
a béhem tfi nebo &yt tydnu se prestaly
tvofit usazeniny vépniku. Vitamin E byl
pouzit i pfi artritidé kycelniho kloubu, ja-
ko posledni pokus pfed kycelni ndhradou.
U nékterych pacientti s vdZznym zénétem
byla reakce tak pozitivni, Ze se jim vrétila
plna pohyblivost kloubu a Zadné dalsi 16¢eni
nebylo nutné.

DALSI UCINKY VITAMINU E

Chréni pfed skodlivymi t¢inky mnoha
toxini nalézajicich se ve vzduchu, vodé
i potravé. PFi popéleninéch, ranach a po
operacich brani vytvafeni zjizvené tkané.
Kdyz je vitamin E ptidan k jingm latkédm,
brani jejich Zluknuti. Vitamin E pomaha pfi
metabolismu cukru a sniZuje potte-
bu inzulinu. Jak vitamin E, tak vi-
tamin C vykazuji ochranné u¢inky
proti kodlivym vedlej$im u¢inkim
aspirinu.

PRIZNAKY NEDOSTATKU

A UZIVANI VITAMINU E

Pfiznaky nedostatku vitaminu
E jsou pigmentace, anémie, sva-
lova dystrofie a cévni problémy.
Neni zndmo, Ze by byl vitamin E
toxicky.

Lidé, ktefi maji pfehnané citlivou
§titnou Zl&zu, cukrovku, vysoky krev-
ni tlak nebo srdeéni revmatismus by
méli vitamin E zacit uzivat opatrné,
pruni mésic 30 IU denné a pak kaz-
dy dalsi mésic pfidavat 30 IU, az
dosdhnou prahu tolerance.

Vitamin E se nejlépe vstfebava
s jidlem. Ptitomnost volného Zele-
za (napt. v tabletach) i¢innost vita-
minu E ni¢i. Zelezo nachdazejici se
v potravé je obvykle v organické
podobé, ve které vstfebavani vitaminu E
nebrani. O
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Z knihy Gunthera B. Paulina, Ph.D.
,»,The Divine Philosophy and Science
of Health and Healing“.
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Vusoké IQ spojeno

s dlouhovékosti

Britskd studie naznacuje, ze bystrd mysl
muze znamenat delsi zivot. Ve studii na
2 200 jedincich, ktefi se v roce 1932,
tehdy jako jedendctileti, podrobili ve
skotském Aberdeenu IQ testum, védci
zjistili, Ze duseuvni pfedpoklady v détstvi
mohou byt dobrym predpovédnim fak-
torem délky Zivota.

Cim lepsiho vysledku v testech inteli-
gence dosdhl ucastnik studie v jedendcti
letech, tim nizsi bylo riziko, Ze zemfe
pred dosazenim 76 let. Napf. Zena,
kterd ziskala v IQ testu 115 bodt, méla
dvojndsobnou $anci, Ze se dozije vyhod-
nocovdni studie, nez Zena, kterd ziska-
la 85 bodi. U muzu byl pFi stejnych
vysledcich v testu prospéch ve sméru
inteligentnéjsich o 32 %.

V pozadi muze stdt celd fada fakto-
ru. Inteligentnéjsi déti se mohou spise
prichylit ke zdravé Zivotosprdvé, méné
koufit, méné pit alkoholické ndpoje ci
se méné vystavovat dalsim zbytecnym
zdravotnim rizikium. Je dobfe zndmo,
ze lidé pochdzejici z nizsich socidlnich
tFid mivaji chatrnéjsi zdravi a dozivaji
se nizstho véku. Spolecenské postavent,
pfijmy, vzdéldni a duSevni schopnosti
jsou v tzkém vztahu.

British Medical Journal 2001;322:

819-822

Mnozi stiredoskolaci trpi
poruchou prijmu potravy
Védecky tym z Children’s Hospital
v Bostonu vyhodnocoval 5 740 z cel-
kem 35 000 dotaznikti obdrzenych od
studenttt 152 strednich $kol z celych
Spojenych stdtu. Pruzkum byl zame-
fen na zkoumdni stravovacich ndvykt
studentti a obav, které si délali o svoji
vdhu. Otdzky byly mj. zaméreny na
prejiddni se, nucené zuraceni, sportovni
aktivity ¢ koufeni.

Vedouci studie dr. Austin zjistil
s kolegy, ze témeér tretina divek
stredoskolacek a asi 16 % chlapcti
vvkazovalo priznaky poruchy pfijmu
potravy. Casto se u nich vyskytovalo
nekontrolované prejiddni ndsledova-
né nucenym zuvracenim — za ucelem
kontroly télesné vdhy.

Divky s touto poruchou mivaji vel-
mi casto nepravidelny menstruaéni
cyklus, pripadné se menstruace vubec
nedostavuje.

Dr. Austin uvedl, Ze i kdyz zcela
rozvinuté poruchy pfijmu potravy
byly relativné méné CEasté, nezdravé
stravovaci ndvyky jsou u stfedoskold-
kt zcela bézné.
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MLECNY
KOKTEJL

Kdyz se védci snazili prijit na to,
co zpusobuje srdeéni onemocné-
ni, rakovinu, artritidu, migrény
a trdvici problémy, posledni po-
travinou, u které by mohli néco
takového predpoklddat, bylo mlé-
ko. Polévali jsme si jim obiloviny,
snazili se je dostat do nasich déti
a nedokdzali si predstavit, Ze by
nemélo byt jen a jen zdravé.

Stéle vétsi mnoZstvi védcu se nyni diva na
mléko se skepsi tykajici se jeho udajnych
prospésnych u¢inka a se znepokojenim
v souvislosti s moznymi riziky. Védci dnes
davaji do souvislosti epidemicky vyskyt ra-
koviny prostaty, travicich problému a dal-
gich onemocnéni s béZnou konzumaci

nékterych konkrétnich potravin véetné —
a zvlasté — mléka a mlé¢nych vyrobku.

NEBEZPECNE SOUVISLOSTI

Konzumovani kravského mléka kojenci
a batolaty je spojeno s rizikem onemocnéni
(juvenilni) cukrovkou I. typu a s anémii, ktera
je Castecné wysledkem naruseni vstfebavani
Zeleza v travicim traktu. Jak déti vyrustaji,
mléko je pro né hlavnim zdrojem nasyce-
ného tuku — tedy ,Spatného“ tuku, ktery
zvySuje hladinu cholesterolu a riziko srdec-
niho onemocnéni a rakoviny prsu. Kdyz dé-
ti dospivaji, mnohé trpi kieCemi a prijmy,
které jsou dusledkem laktézové intolerance.
Zvlasté to plati pro déti afrického, asijského,
hispanského, indidnského a sttedozemniho
plvodu. Védci v posledni dobé cituji studie
uvadejici souvislost mezi konzumaci mléka
a akné, artritidou a migrénami.

Byla to vsak souvislost s rakovinou pro-
staty, kterd zpusobila, Ze védecka komunita
opravdu zpozornéla. MnoZstvi dat z celého
svéta a dvé velké studie z Harvardu totiz
ukézaly, Ze muZi, ktefi pili mléko, meli
vyznamné wyssi riziko rakoviny prostaty
v porovnani s muzi, ktefi se mléku vyhy-
bali. Zd4 se, Ze pfi¢inou je schopnost mlé-
ka naruSovat muzské hormonalni funkce.

JESTLIZE MLECNE VYROBKY DETEM K SILNYM KOSTEM NEPOMOHOU, CO
JIM TEDY POMUZE? VEDECKE STUDIE UKAZUJI, ZE NEJVETSI POZITIVNI
UCINEK NA SILU KOSTI ADOLESCENTU MA FYZICKA AKTIVITA.

Je jasné, Ze kazdé miminko potfebuje
matetské mléko. Kdyz vsak ¢lovek prenesl
do své stravy kravské mléko, bylo to po-
prvé v déjinach, co néjaky Zivocisny druh
konzumoval mléko jiného Zivoc¢isného dru-
hu. A bylo to také poprvé, kdy se nékdo
vzeptel procesu odstavovani, ktery brani
dospélym, aby pfijimali smés Zivin, kterd
je urend pro nemluvné.

Soucasné se dostaly do poptedi i souvislosti
s rakovinou vajeéniku u Zen.

ZLOMENE KOSTI

Poslednim hfebickem do rakve mlé-
karenského prumyslu muzZe byt jeho ne-
schopnost prokézat pravdivost hlavniho
argumentu ve prospéch mléka — kterou
je ,vystavba silnych kosti“. Dr. Tom Lloyd



JE JASNE, ZE KAZDE MIMINKO PO-
TREBUJE MATERSKE MLEKO. KDYZ
VSAK CLOVEK PRENESL DO SVE
STRAVY KRAVSKE MLEKO, BYLO
TO POPRVE V DEJINACH, CO NE-
JAKY ZIVOCISNY DRUH KONZUMO-
VAL MLEKO JINEHO ZIVOCISNEHO
DRUHU.

z Penn State University sledoval skupinu
divek od jejich dvanécti az do dvaadvaceti
let a zjistil, Ze p¥ispévek mléka k vystavbé
jejich kosti byl nulovy. Dr. Amy J. Lanou
z Physicians Committee for Responsible
Medicine shrnuje poznatky dr. Lloyda
amnoha dalich védcu, ktefi mléko a mléc¢-
né wyrobky podrobili zkouméani, v novém
Cisle Casopisu Pediatrics.

Na druhém konci vékového spektra sle-
dovala harvardskd Nurse’s Health Study
(studie na zdravotnich sestrach) velkou sku-
pinu Zen po dobu osmnécti let. Védci zjis-
tili, Ze ty z nich, které pily mléko, nemély
v porovnani s Zenami, které mléko vibec
nepily (anebo je pily jen v malém mnoz-
stvi), Zddnou wyhodu z hlediska ochrany
pred zlomeninami.

Podobné jako ,,hormonalni restituéni te-
rapie”, u které se ukazalo, Ze zplsobuje pra-
vé ty srdeéni problémy, pted kterymi méla
chrénit, mléko dopada velmi bledé z hledis-
ka slibd, Ze je ,dobré pro zdravi“. Ukazuje
se, Ze skute¢nost je pravé opacna.

SILNE KOSTI

Jestlize mlééné wyrobky détem k silngym
kostem nepomohou, co jim tedy pomuze?
Védecké studie ukazuji, Ze nejvétsi pozitivni
ucinek na silu kosti adolescenti méa fyzicka
aktivita. Kromé toho patfi mezi vijborné
strategie, jak si zajistit dobry wyvin kosti
(a jejich stdlou pevnost), traveni néjakého
¢asu na slunci, nekoufeni, vyhybani se pte-
solenym jidlim a kofeinu, hojna konzuma-
ce ovoce a zeleniny. Déti i dospéli by méli
soucasné pfijmout aspon 400 az 500mg
vapniku denné z rostlinnych zdroju, jako
jsou fazole, zelena listova zelenina, celozrn-
ny chléb, ovocné stavy, ceredlie ¢i rostlinna
mléka obohacené o vapnik. O

Neal D. Barnard, M.D., Amy Joy
Lanou, Ph. D., z Physicians Commit-

tee for Responsible Medicine, z ¢a-
sopisu Vibrant Life Jan/Feb 2006.

KRECOVE
ZILY

Krecové zily jsou vakovité rozsire-
né, vinuté, elongované povrchové
zily. Nejcasteji se objevuji na dol-
nich konéetindch, zfidka na bfi-
chu, hrudniku ¢i na hornich kon-
Cetindch. Dalsim mistem vyskytu
je konecnik (hemoroidy — zlatd
zila) a jicen (u cirhdzy jater).

Jde o velmi ¢asté onemocnéni, které v na-
i populaci ve véku 30-60 let postihuje
asi 15% muzii a 20% Zen. Primarné je
onemocnéni vyvolano ochabnutim stény
Zly, kterd se v mistech oslabeni rozsituje.
Nasledkem je pak nedoviravost chlopni
v Zildch, které za normdlnich okolnos-
ti maji pomdhat udrZovat protigravitacni
tok krve Kk srdci, hlavné v dolnich konce-
tindch. Z nespravné funkce chlopni déle
vyplyvad hromadéni krve v Zlach a ruzné
toky mezi povrchovym a hlubokym Zlnim
systémem. Sekundarni varixy vznikaji na
zakladé zanétu, po urazu ap. Krecové Zily
casto komplikuje bércovy vred, pfedevsim
u starsich lidi.

Pfiznaky onemocnéni jsou tupé bo-
lesti v Iytkach, kiece, které pfichazeji bé-
hem spéanku v noci, nebo otoky koncetin.
Nakonec se mliZze vyvinout zanét s bolesti-
wym zdufenim Zil. Nebezpecim je trombdza,
kterd muize ohrozit i Zivot pacienta.

Krecové Zily se Casto objevuji béhem
téhotenstvi. Pokud se nezanedbéa preven-
tivni 1é€ba, mohou kfecové Zily (varixy) po
skonéeni téhotenstvi vymizet.

Dr. Denis Burkitt zjistil, Ze kfecové Zily,
hemoroidy, kyla brani¢ni a stfevni diverti-
kuléza (vychlipeniny stfevni sliznice ven ze
stfeva) jsou vysledkem nitrobfisniho tlaku,
ktery musi ,,vyvijet” lidé s malou a tuhou,
nepravidelnou stolici (tj. p¥i nedostatku
vlakniny ve stravé).

Lééba

1. 15 minut rychlé chuize étyfikrat denné
poméhé v ¢innosti Zil, které mohou lépe
odvadeét krev k srdci.

2. Nejlepsi prevenci je dostatek vldkniny
ve stravé. PIné, nafouknuté stfevo tla¢i na
Zily v dutin bfisni a pfes né se zvyseny tlak
prendsi i na Zily dolnich koncetin.

3. Dbejte na spravnou stolici. Namahava
stolice zvysuje tlak v Zilnim systému dolnich
konéetin a dlouhodobé ovlivriuje rozvoj kie-
cowych zil.

4. Nepouzivejte podkolenky, puncochy
¢i cokoli jiného, co stahuje dolni koncetiny,
zanechdvé vyrazné stopy na kuzi a ome-
zuje v&$ normalni krevni obéh v dolnich
koncetinach.

Plavani je idealni
sport; hydrostaticky
tlak vody pomaha
svalum ,,vytlacit® krev
k srdci, koncéetiny
jsou odlehceny.

5. Vyvarujte se horkych koupeli a nad-
mérného opalovani. Vyvoléva to ochablost
Zilnich stén a hromadéni krve.

6. Nebrarite pfirozenému proudéni
krve (napf. dlouhym sezenim bez pohy-
bu se zahnutymi koleny). Kazdou hodinu
vstarite, béhem 4-7 minut procvicte nohy,
projdéte se.

7. Plavani je idedlni sport. Hydrostaticky
tlak vody pomaha svalum ,vytladit® krev
k srdci, konéetiny jsou odleh¢eny. P¥i pla-
vani se zapoji do préace plice, srdce i velké
skupiny svalt.

8. Chozeni naboso zlepSuje proudéni
krve a zéroveii poméhéa procvicovat sva-
ly nohou.

9. Sedét s nohama ptektizenyma v ko-
lenou je nevhodné, protoZe to omezuje
cirkulaci krve.

10. Pfi delsim sezeni nezapomen-
te obcas procvicit prsty nohou.

11. Odpocinek s nohama ve
zvySené poloze usnadiiuje ndvrat
krve k srdci.

12. Podobné pusobi 5-6 hlubo-
kych nadecht a vwydechti nékolikréat
denné.

13. V téhotenstvi (kdy plod tlaci
na dolni dutou Zilu v dutiné bfisni)
je vhodné travit denné néjaky Cas
(napf. pfi ¢teni) na kolenou a lok-
tech (nebo dlanich) s nahrbenymi
zady. Tak je mozné odlehcit Zilni-
mu systému.

14. Jsou-li kieCové Zly akutné
bolestivé, lehnéte si a nohy podloz-
te tak, aby byly 15cm nad trovni
srdce. Potom pfiloZte na nohy tep-
1y obklad.

15. Doporuuji dietu s nizkgm
obsahem tukd. Spravnou stravou
zabranite nepfiznivym krevnim
zménam (napf. zhusténi).

16. Doporuduji dvakrat denné
teplou sprchu, kterou zakondcite
osprchovanim nohou studenou vo-
dou a masézi ru¢nikem.

17. Lehké& masdaZ (prsty) od kot-
niki aZ po stehna smérem k srdci
pomiiZe rozproudit krev. O
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Z knihy MUDr. Igora Bukovského
,Miniencvklopedie prirodni lééby*.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Sladké nebo slané?
Svétlo do nasich chuti...

Védci zkoumajici chutové preference
¢lovéka prisli na to, Ze touha po coko-
lddé muze byt signdlem tnavy a chut
na slanou svacinu anebo néjaky mléény
vyrobek muze naopak znamenat, Ze télo
jiz opravdu potrebuje doplnit kalorie.

Mezi dalsi poznatky studie vypra-
cované ve Villejuif patfi zjisténi, ze
zeny spiSe nez muzi (asi dvakrdt tak
Castéji) zakouseji neodolatelnou touhu
po urcité potraviné a ze k témto jejich
,zdchvatum® dochdzi, kdyz se citi byt
v depresich anebo v tzkostech. Muzi si
oproti tomu dopfdvaji ¢astéji, kdyz jsou
naopak Stastni.

Védci shromazdovali data o stravova-
cich ndvycich a ndvalech neodolatelnych
chutf na urcitou potravinu od 538 muzu
a 506 zen. Uéastnici studie si vedli zd-
znamy o zkonzumovanych potravindch
a snazili se soucasné postihovat i svij
aktudIni emociondlni a fyzicky stav.

International Journal of Eating

Disorders 2001;29:195-204

Hypertonikum

pomahaji ovesné vlocky
Pravidelnd  kazdodenni konzumace
ovesnych vlocek dokdzala u vétsiny
ucastnikt studie (vypracované na Ilé-
karské fakulté University of Minnesota)
s vysokum krevnim tlakem tento tlak
snizit. U 73% pacientu, ktefi jiz uzivali
léky na vysoky kreuvni tlak, bylo mozno
snizit jejich ddvkouvdni.

Soucasné doslo béhem dvandcti tyd-
nu trvdni studie k primérnému snizeni
hladiny celkového cholesterolu o 15%
a hladiny LDL (,$patného*) cholestero-
lu o 16%, snizily se i hladiny glukdézy
v krui.

Po skonéeni studie, se béhem S3esti
tydnu musely dvé tretiny pacientt vrdtit
k ptvodnimu ddvkovdni Iéku.

Journal of Family Practice
2002;51:353-359,369

Na kolik nas prijde,

kdvz druzi kouri

Pokazdé, kdyz si v USA nékdo koupi
balicek cigaret, predstavuje to prida-
vek dalsich 7,18 dolaru k dariovému
zatizeni na pokryti lékarskych ndkladu
a uslého zisku. V USA (kde se kouri
podstatné méné nez u nds) se kazdy
rok prodd 22 miliard balicku cigaret,
coz predstavuje celkovy ndrust ndkladu
na zdravotni péci o 157 milionu dolar.
Dalsi moznosti, jak pocitat ndklady na
koufeni z hlediska ndkladt na léceni:
3 391 dolart na kufdka roéné.
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POTRAVINOVE
ALERGIE

Odbornici odhaduji, ze az 60
procent lidi zijicich v nasi bohaté
spole¢nosti trpi néjakou alergii
na potraviny. Potravinové alergie
maji mnoho priznaku a zpusobuji
nebo zhorsuji celou fadu nemoci.
Mezi nejbéznéjsi patri artritida,
kolitida, gastritida, prujem, po-
mocouvdni, napéti, unava, vyrdzky
na kuzi a bolesti hlavy.

Onemocnéni dychaciho traktu, jako je
ucpany nos, sinusitida (zanét dutin) ¢i ast-
ma mohou byt rovnéz zptisobovany alergii
na potraviny.

Mezi potraviny, které zpusobuji alergii
nejastéji, patfl mléko, vejce, Cokolada,
korysi, ryby, pSenice, kukufice, citrusové
ovoce, raj¢ata, jahody a ofechy.

Latky zptisobujici alergické reakce nazy-
vame alergeny. Jejich souéasti jsou bilko-
viny, které se nachézeji v mnoha riznych
druzich potravin a v ¢asteckach, jez vde-
chujeme ze vzduchu: v prachu, pylech, spo-
rach plisni a ¢astech hmyzu. Chemikalie,
které se nachdzeji jak v pfirodnich, tak ve
vyrobenych produktech, mohou u citlivyich
lidi pfi fyzickém kontaktu rovnéz zplsobit
alergickou reakci.

Vétsina lidi nachylnych k alergiim re-
aguje na nékolik riznych typ alergenu.
Imunitni systém lidského téla mé omezenou
schopnost vypotadat se s alergeny, a kdyz
dojde k jeho pfetiZeni, objevi se pfiznaky
alergie. Podafi-li se vam snizit pfijem aler-
genu z jednoho zdroje, napfiklad z potra-
vin, odlehéite tak celému imunitnimu sys-
tému. Timto zplisobem muiZete napomoci
svému télu lépe se vyporadavat s dalsimi
zdroji alergie, napfiklad s ¢asticemi ve vzdu-
chu. Proto napf. dochdzi u osoby trpici
sezénnim vyskytem astmatu, jez zpusobuji
nékteré druhy pyll, k vjraznému zlepseni,
kdyz vylouci mléko ze svého jidelnicku.

Imunitni systém muZe rovnéz reagovat
na cizi latky tim, Ze vytvafi komplexy aler-
genu (ktery se rovnéZ da oznacit jako an-
tigen) s jeho specifickou protilatkou. Tyto
komplexy se poté mohou ukladat v tkanich
tela a zplisobovat zanéty, jez se projevuiji ce-
lou fadou zdravotnich problémui. Souhrmné
jim fikdme autoimunitni onemocnéni (one-
mocnéni imunitniho komplexu). Mezi tato
onemocnéni patfi revmatoidni artritida,
lupus erythematosus, periarteritis nodosa,
polymyositis, sklerodermie (onemocnéni
zpusobuijici sklerézu kuze), vaskulitida (zanét
krevnich nebo lymfatickych cév), Henoch-
Schonleinova purpura (te¢kovité krvaceni

do kuze), arteritida (zanét tepen), stfevni
krvaceni vyvolavané konzumaci kravského
mléka u nemluviiat, skryté stfevni krvaceni,
gastroenteropatie, plicni hemosideréza, or-
tostaticka albuminurie, nefréza (onemocné-
ni ledvin) a glomerulonefritida. 1 kdyz exis-
tuji mnohé zndmé i neznamé zdroje antige-
nu, které vyvolavaji tvorbu téchto komplexu
antigenu a protilatek, méli bychom pfi po-
kusech o diagnostiku a lé¢bu onemocnéni
imunitniho komplexu vénovat prvofadou
pozornost potravindm. Potraviny jsou to-
tiZz nejsnaze identifikovatelnou a nejsnaze
wyluéitelnou pfi¢inou ze vsech moznych
latek, které alergie zpusobuiji.

K ur€eni zdroje alergickych pfiznak
zpusobovanych potravinami se ¢asto pou-
Zivaji rizné testovaci zpusoby. Mezi né patti
cytotoxické testovani potravin (leukocytoto-
xicky test), testovani kuiZze (intrakutanni tit-
race), intrakutanni a podjazykové provoka-
tivni testovani, podjazykové sniZeni citlivos-
ti, test pulzu a leukopenicky index (test na
sniZeni po¢tu bilych krvinek). Viechny tyto
pfistupy byly diikladné studovany — z fady
dtvodt se vsak nepodafilo kontrolovangm
klinickym vyzkumem potvrdit jejich uZitec-
nost. Bylo zjisténo, Ze interpretovani téchto
testl je vysoce subjektivni zaleZitosti: kdyZz
jeden test posuzovali dva 1ékafi, zjistilo se,
Ze shoda byla velmi nizka, a mnoho vysled-
ku testt se nepodafilo ispésné zopakovat
pfi nasledujicich testovénich.

Potraviny jsou nejsndze
identifikovatelnou

a nejsnaze vylucitelnou
pricinou ze vsech
moznych latek, které
alergie zpusobuiji.

Mate-li podezfeni, Ze trpite potravino-
vou alergii, nejpfesnéjdim a nejlevnéjsim
zpusobem, jak zjistit pfi¢inu, je eliminac-
ni dieta. Takovéa dieta sestava z potravin,
u ktergych je nejnizZsi riziko, Ze by mohly
zpusobovat alergickou reakci. K tomu, aby
se stfeva zcela vycistila od potravin, které
byly konzumovany pfed zahajenim diety,
je tfeba asi jednoho tydne. Po tomto tyd-
nu se vétsiné lidi ulevi od problému zpu-
sobovanych potravinovou alergii. Centrem
elimina¢ni diety by méla byt rjZe natural ¢i
tykev (zimni), coZ jsou Skroboviny, u kte-
rych je riziko alergie nejnizsi. Povolena je
rovnéZ ryzova mouka a ryzové burizony.
Bez omezeni je mozno pouzivat varené
broskve, brusinky, merutiky, papéju, Svest-
ky, suSené Svestky a tfesné. Nejsou vsak
dovoleny zadné citrusové plody. Ovoce



LIDE, KTERI MAJI ALERGICKE CI JA-
KEKOLIV STREVNI PROBLEMY, BY
SE MELI VZDY PTAT, JESTLI JEJICH
MOZNOU PRICINOU NENI PSENICE,
JECMEN NEBO ZITO.

se podavéa varené,
protoZe vareni méni
v ovoci bilkoviny a ty tak

se stavaji méné schopnymi
pusobit jako alergen. Povoleno

je rovnéz konzumovat vafenou fepu, nat
fepy, mangold, zahradni tykev, mrkev, ar-
tyCoky, celer, fazolové lusky, chest, Spenat
a hldvkowy saldt. K ochucovani je mozné
pouzivat sul, pokud to neni kontraindiko-
véno z jingch divodl. Veskerd jind koteni
a viechna dal§i ochucovadla je tfeba vy-
loucit. Jedingm povolenym napojem je
voda. MuZe se vsak stat, Ze néktefi citlivi
jedinci budou alergiéti i na jednu nebo dvé
potraviny, které jsou soucasti eliminac¢ni
diety. Takovi lidé by v prvnim tydnu diety
méli jist velmi prostou stravu, napf. pou-
ze néjakou uréitou $krobovinu a zeleninu,
u nichz je riziko, Ze budou pusobit potiZe,
nejmensi.

Po tydnu by méla naprostd vétsina
problému pisobenych alergii na potravi-
ny vymizet. Poté zacnete do svého jidel-
nicku pfiddvat dalsi potraviny, a to po
jedné a na prazdny Zaludek, abyste urdili,
kterd z nich vdm zplsobuje alergickou re-
akci. Kazda ,,nova“ potravina by méla byt
konzumovéna ve znacném mnozZstvi t¥ikrat
denné po dobu dvou dni. Pokud potravina
nevyvold alergickou reakci, miiZete ji pova-
Zovat za nealergenni. K vétsiné reakci do-
chazi béhem nékolika hodin, nékteré se
vSak neprojevi dfive nez za péar dni. Je tfeba
testovat kazdou potravinu zvlast: nepoda-
vejte dvé nové potraviny najednou. Pokud
k alergické reakci na uréitou potravinu sku-
teCné dojde, musite vyckat Ctyti aZz sedm
dni, neZ zaénete testovat dalsi potravinu na
seznamu. Tento Casowy interval poskytne
vasemu télu prileZitost vycistit se od potra-
viny, ktera alergickou reakci vyvolala.

Pokud neméte zajem testovat Zivocisné
potraviny, zalnéte testovani nowych po-
travin bud pSenici nebo kukufici, coZ jsou
nejbéznéjsi rostlinné potraviny zpusobujici
alergii. Poté vyzkouSejte Cerstvé citrusové
plody, jako jsou pomerance nebo grepy.
Pak pfidejte oves, fazole (boby), hrach
a Cocku. Varend zelenina, jako jsou bram-
bory, cibule nebo zelena paprika, muZe byt
testovana aZ nakonec. U ni je riziko, Ze
zpusobi alergii, nejnizsi.

Pokud se vam zda

eliminacni dieta pro vés

prilis drastickd, muZete nej-

prve zkusit jednodussi postup.

Vyluéte prosté zcela ze svého jidel-

ni¢ku vSechny vyse zminéné potravi-

ny. Veétding lidi se tim ulevi od mnohych

z jejich alergickych ptiznaku. U mnoha lidi

pfinese dramatické zlepSeni stavu pouhé
wylou€eni mléénych wjrobku a vajec.

Bylo zjisténo, Ze lepek, bilkovina, kte-
rd se nachazi ve vysokych koncentracich
v pSenici, jeCmeni a Zité, pfispiva k vyvo-
lavani nékolika zavaznych onemocnéni.
Jedna se o schizofrenii (dusevni onemoc-
néni), celiakii (stfevni onemocnéni) a der-
matitis herpetiformis (koZzni onemocnéni).
Vylouceni lepku ze stravy zpsobuje rychlé
zlepSeni zdravi u vétsiny lidi s celiakii a der-
matitis herpetiformis i u néktergych pacientu
se schizofrenii. Na seznamu potravin, kte-
rym by se lidé citlivi na lepek méli vyhnout,
se Casto nachéazi i oves. Kdyz byl viak oves
podéavan pacientim s celiakii, k alergické
reakci nedochézelo.

Pulkilovy bochnik chleba obsahuje asi
40 gramu lepku. Takové mnoZstvi lepku,
je-li zZkonzumovéano v prabéhu jednoho je-
diného dne, dokéze vyvolat potize dokonce
i u zdravych lidi. Lepek zplsobuje zmény
ve vystelce stfev, které brzdi vstfebavani
Zivin. Z tohoto dtivodu by bylo vhodné urci-
tym zpusobem omezit konzumaci pSenice,
jeCmene a Zita prakticky u kazdého ¢lové-
ka. Lidé, ktefi maji alergické ¢i jakékoliv
sttevni problémy, by se méli vidy ptat,
jestli jejich moZnou pti¢inou neni pSenice,
je¢men nebo Zito.

Podle nékteryjch odbornikti jsou potravi-
nové alergie jednou z nejbézngjsich pricin
onemocnéni. Elimina¢ni dieta poskytuje
velmi efektivni wysledky bez jakychkoliv
vaznych vedlejsich pfiznaku a s minimalni-
mi, pokud viibec néjakymi, néklady — Zad-
né médni testovani, Zadné magické injekce
nebo pilulky. Tento pfistup soucasné bere
zodpovédnost za vaSe zdravi z rukou lékate
a Kklade ji do rukou vasich, kam patfi. QO

Z p¥ipravované knihy ,,McDougalluv
plan“. Vydava o. s. Maranatha spo-
lu se Spolec¢nosti Prameny zdravi.

Byt fit a zdrav

Nenfi zddnym tajemstvim, Ze pohyb déld
télu dobfe. Vysledky finské studie svéd-
& o tom, Ze fyzickd aktivita zpomaluje
i postup aterosklerézy u muzui stfedni-
ho véku.

Tym dr. Tima A. Lakka z University
of Kuopio sledoval po ¢tyfi roky 854
muzu stfedniho véku. U téch muzu,
kteri byli na zacdtku studie v nejlepsi
fuzické kondici, byl zaznamendn nej-
pomalejsi postup aterosklerézy v kréni
tepné. Je zndmo, zZe lidé s aterosklero-
tickvmi plaky v kréni tepné mivaji po-
dobny problém i se srdeénimi tepnami
— cozZ je rizikovy faktor infarktu.

Podle finskych lékafu byla nejsilnéj-
$§im rizikovym faktorem pro postup ate-
rosklerézy v kréni tepné nizkd aerobni
kapacita.

Annals of Internal Medicine

2001;134:12-20

Obratte kazdy kamen

Ve studii na 96 000 zendch ve veéku 27
az 44 let se ukdzalo, Ze ty z nich, které
vypily nejvice tekutin (v pruméru 13
a pul sdlku denné), mély o 32 procent
niz$i riziko vyskytu ledvinovych kame-
nu nez zeny, které pily nejméné (5 sdlku
denné).

Soucasné platilo, Ze zeny, které zis-
kdvaly vétsinu vdpniku z potravy, mély
o 27 procent nizsi riziko. Vdpnikové
doplriky nehrdly zddnou roli.

Veédci zjistili, zZe fytdty — které se
nachdzeji zejména ve fazolich, celozrn-
nych obilovindch a celozrnném pecivu
— zfejmé ledviny chrdni. Konzumace
vétstho mnozstvi cukru naopak riziko
ledvinovych kament zvysovala.

Zadveér je tedy takouvy: pijte hodné teku-
tin, vyhybejte se nadbytku cukru a jezte
pravidelné fazole a celozrnné obiloviny.

Archives of Internal Medicine

Orechy pro srdce

Nouvy vedecky vyzkum ukazuje, Ze lidé,
ktefi pravidelné (dvakrdt ¢i vicekrdt tyd-
né) konzumuji orfechy (véetné arasidu),
maji o 47 procent nizs$i riziko ndhlého
umrti na infarkt a o 30 procent nizsi
riziko dmrti na onemocnéni korondr-
nich tepen. Védci soucasné zijistili, ze
ochranny ucinek konzumace ofechu je
linedrni, tedy ¢im vice ofechu jite, tim
je ochranny ucinek vyraznéjsi.

Visledky této nové studie poturzuji
poznatky z predchozich studii, jako
napf. Adventist Health Study, Ilowa
Womens Health Study a Harvard Nurses
Health Study — které vsechny prokdzaly
prospésné ucinky konzumace ofecht.

Archives of Internal Medicine
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POHYB PROTI
OBEZITE

Podle priuzkumt spolecnosti
DEMA uskutecnéném mezi Pra-
zany pravidelné cvici pouze 7 pro-
cent a systematicky se domdcimu
télocviku vénuje pouhych 6 pro-
cent obyvatel hlavniho mésta.

Na druhé strané si vétSina dospélych
PraZanu stéZuje na bolesti v zédech, nad-
vahu, Unavu a nedostatek Zivotniho elanu.

Kdyz ¢tu, Ze na to, abych spad-
lila energii z jedné velké zmrzliny,
bych musela bézet 16km, zmoc-
nuje se mé dojem, Ze to vsechno
stejné nema cenu.

Existuji ale pfece i jiné moZnosti. Stejné
mnoZstvi energie muZete spélit tak, Ze bu-
dete 15 hodin spéat nebo 12 hodin sledovat
televizi. Samozfejmé, problém je v tom, Ze
den neni zase tak dlouhy, abyste mohla
,odspat“ nebo ,odsledovat” energii obsa-
Zenou ve velké zmrzliné. Proto je pohyb tak
duleZity. Pomahé nasemu organismu spo-
tfebovavat energii rychleji. Organismus je
jako motor auta, ktery neustéle bézi. Pokud
bézi na volnobéh, pak se spotfeba ener-
gie motoru nazgva bazélni metabolismus
(BM; energeticka spotfeba za 24 hodin).
A ¢im rychleji motor bézi, tim vice paliva
spotfebovava.

V pfipadé nedostatku paliva (strava ob-
sahujici mélo energie) dochéazi k tomu, Ze
se zpomali volnobéh. Palivo se pak spo-
tfebovava pomaleji. To je mechanismus
vhodny pro podminky hladovéni,
nicméné pracuje proti snahdm clo-
véka, ktery chce zhubnout.

Jak lze bojovat proti této
reakci?

Pohyb zrychluje metabolismus. To
znamena, Ze béhem pohybové aktivi-
ty je spaleno vice energie a tyto ucin-
ky navic pretrvavaji jesté nékolik ho-
din po ukonceni cviceni. To je divod,
proc lidé, ktefi cvici, maji vice Zivot-
niho elanu. Dochazi ke zvy3eni jejich
BM a spottebovani vétsiho mnozstvi
energie, coZ v konecném dusledku
prispiva k redukci hmotnosti.

Kolik energie potrebuji
denné k zivotu?
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Vynasobte svoji nyngjsi hmotnost
dvaadvaceti a dostanete Cislo, které pfibliz-
né odpovida vasi denni potfebé energie,
ato v ptipadé, Ze byste nedélali nic jiného,
neZ leZeli v posteli. Tato hodnota je pfi-
blizné vas BM v kaloriich. Pro kaZzdodenni
aktivitu obvykle potfebujeme zhruba dalsich
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30 procent z hodnoty BM. Kdyz obé tyto
hodnoty seétete, dostanete mnoZstvi ener-
gie, které musite kazdy den snist, abyste si
udrZeli stejnou hmotnost.

Pokud vedete sedavy zpusob Zivota
a vézite napt. 70kg, vas BM je 70x22
=1 540 kcal (6 453 kJ) a navic potfebu-
jete 513 kcal (2 150 kJ) pro kazdodenni
aktivitu. VaSe kazdodenni potfeba energie
je tedy pfiblizné 1 540 + 513 = 2 053
kcal (8 602 kJ).

Pokud chcete hubnout, musite sniZit p#i-
jem energie (jist ménég), nebo zvysit vydej
energie (vice se pohybovat). Dosédhnete-li
negativni energetické bilance, vase télo
bude nuceno zacit spalovat svoji rezervni
palivovou zasobu — a tou je tuk.

Nepromériuje se svalovd tkan
na tuk, jak lidé starnou?

Svalova tkéar se nikdy nemuze zménit na
tuk. Fyziologicky to prosté neni mozné.

Nizka fyzicka aktivita vede k atrofii (uby-
vani) svalstva a poklesu BM. Pokud stravo-
vaci zvyklosti nepfizpusobime této mensi
aktivité, nadbytecna energie se v téle zatne
ukladat v podobé tuku. Ten se ukléda na
mnoha mistech — a také kolem svalovjch
vldken.

Je dulezité si uvédomit, Ze svaly potte-
buji hodné energie. Cim vice mame svalové
tkané, tim vice energie a také tuku spotte-
bujeme. Budete-li hubnout nespravné, te-
dy rychle a bez zvysené pohybové aktivity,
ztratite nejen tuk, ale také svalovou tkan.

Je dostatecéné cviéit tfikrat tyd-
né 30 minut?

Pokud jste jiz dosahli poZzadované hmot-
nosti, pak je tato uroveri télesné aktivity
dostacujici. Lidé s malou kondici a také ti,
kdo chtéji zhubnout, rozhodné potfebuiji
pohybu vice — minimalné hodinu denné.

Jaka forma pohybové aktivity je
nejlepsi?
lesnou aktivitou je chiize; na druhém misté
je plavani. Lidé s lepsi kondici si mohou
vybrat pfipadné i namahavé;jsi sport.

Zatnéte pomalu, rychlost neni duleZi-
ta. Spise jde o vzdalenost, kterou ujdete,
a o Cas, ktery tim stravite. Jsou lidé, ktefi
musi zacit s pouhymi péti minutami pomalé
chtize nékolikrat denné. Ten, kdo s sebou
nosi 25kg navic, spdli vice energie nez ten,
kdo ma pouze 10kg nadvéhy — tfebaZe oba
ujdou stejnou vzdalenost.

Pokud chcete byt stihli, zacnéte cvicit.
Kde je pohyb, tam neni obezita! QO

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

OVOCE
A ZELENINA

Vice nez 200 epidemiologickych
studii se zabyvalo vztahem mezi
spotfebou ovoce a zeleniny a ri-
zikem rakoviny. Kdyz zkoumdme
vSechny studie tykajici se vsech
druht rakoviny, ukazuje se u vi-
ce nez tii Cturtin téchto studii vy-
znamné snizeni rizika pfi vys$im
prijmu pfFinejmensim jednoho
druhu ovoce nebo zeleniny.

Lidé, ktefi jedi vétsi mnoZstvi ovoce a zele-
niny, maji asi polovi¢ni riziko onemocné-
ni rakovinou a nizsi tmrtnost na rakovinu.
Nakladanou zeleninu nelze zahrnout do
seznamu doporucenych potravin, protozZe
se u ni prokézala souvislost se zvySenym
rizikem rakoviny jicnu.

Ovoce a zelenina nejudinnéji pusobi
v pfipadé téch druhu rakoviny, které se
tykaji bunék epitelu, jako je rakovina plic,
délozniho &ipku, jicnu, zaludku, tlustého
stfeva a slinivky bfisni. Vysledky z jedné
velké italské studie odhalily, Ze relativni ri-
ziko béznych rakovin epitelu se pohybovalo
v porovnani s nejniz$im tertilem spotteby
zeleniny u nejvyssiho tertilu mezi 0,2 az
0,5. Vysoky pfijem ovoce také sniZoval
riziko fady druhti rakovin epitelu, i kdyz
ochranny uc¢inek byl obecné nizsi nez pfi
wysoké spotiebé zeleniny.

Ochranny Gc¢inek zeleniny byl zazname-
nan i u rakovin, které souviseji s hormo-
nalnim statutem, jako je napf. rakovina
prsu. Nedavno publikovana studie zjistila
silny vztah nepfimé iméry mezi celkovou
spotfebou zeleniny a rizikem rakoviny pr-
su u Zen pfed menopauzou. U Zen s nej-
wyssi spotfebou zeleniny bylo v porovnani
s Zenami s nejnizZsi spotfebou zeleniny za-
znamenano sniZeni rizika o 54 %. Tento
ochranny uGcinek je zfejmé dusledkem
synergického pusobeni fady latek, které
se v zeleniné nachézeji.

Jind, feckd studie rovnéZ zaznamena-
la, Ze spotfeba zeleniny a ovoce byla (na
sobé nezavisle) spojena se znaénym sni-
Zenim vyskytu rakoviny prsu. Zeny, které
konzumovaly denné Ctyfi az pét porci ze-
leniny, mély v porovnani se Zenami, které
denné konzumovaly méné nez dvé porce
zeleniny, o 46 % niZsi riziko rakoviny pr-
su. Zeny, které denné konzumovaly Sest
porci ovoce, mély v porovnani s Zenami,
které konzumovaly méné neZ pét porci
ovoce denné, navic o 35% nizsi riziko
rakoviny prsu.

Predmétem védeckého zkouméni se
staly i rizné jednotlivé druhy ovoce ¢i ze-



leniny. Uk&zalo se, Ze poskytuji ochranu
proti uréitym typtim rakoviny. Nap¥. uziva-
ni mrkve a zelené listové zeleniny ptinasi
vyznamny ochranny U¢inek proti rakoviné
plic a Zaludku, zatimco konzumace brukvo-
vité zeleniny (zeli, brokolice, kvétak atd.)
poskytuje ucinnou ochranu proti rakoviné
tlustého stfeva, konecniku a &titné Zlazy.
Pravidelné uzivani cibule nebo ¢esneku na-
vic sniZuje riziko rakoviny Zaludku a tlusté-
ho stfeva o 50-60%, zatimco pravidelna
konzumace rajcat a jahod poskytuje pod-
le poslednich poznatkt zna¢nou ochranu
pred rakovinou prostaty.

Pravidelna konzumace ovoce a zeleniny
sniZuje také riziko ischemické nemoci sr-
deéni. Studie na 11 000 zdravotné uvédo-
meélych Britech zjistila, Ze kazdodenni kon-
zumace Cerstvého ovoce je, v porovnani
s méné Castou konzumaci ovoce, spojena
se sniZzenim Umrtnosti na srdeni onemoc-
néni o 24 % a se sniZenim tmrtnosti na ce-
rebrovaskularni (tykajici se mozkowyjch cév)
onemocnéni o 32 %. Kazdodenni konzu-
mace syrovych zeleninovych saldtti byla
spojena se snizenim umrtnosti na srdec¢ni
onemocnéni o 26 %.

Mozkova mrtvice zabiji kaZzdym rokem
150 000 Ameri¢ant. Védci na Harvardské
univerzité zjistili, Ze lidé z nejuyssiho kvin-
tilu spotfeby ovoce a zeleniny (muzi, ktefi
konzumovali denné v praméru 5,1 por-
ce, a Zeny, které konzumovaly primérné
denné 5,8 porce) méli o 31% nizsi riziko
mozkové mrtvice nez lidé z nejnizsiho kvin-
tilu (muzi a Zeny, ktef{ konzumovali méné
nez tfi porce denné). K ochrannému ucin-
ku nejvice pfispivaly brukvovita zelenina,
zelend listova zelenina, citrusové ovoce
a Stavy z citrusovych plodl, nikoliv viak
brambory nebo lusténiny.

Svétovéa zdravotnické organizace dopo-
ruCuje, abychom pro zachovéani dobrého
zdravi denné konzumovali nejméné 400
gramu ovoce a zeleniny. Narodni kampari
probihajici v USA (5-A-Day for Better
Health) doporucuje zvysit spotfebu ovoce
a zeleniny na nejméné pét porci denné. PH

r

MAK

Mak obsahuje velké mnozstvi vapniku (1 400mg na 100 gramu) — dvandct-
krat vice nez mléko a ttikrat vice nez syry. Podle védeckych vjzkumu za
poslednich pét let je vyuzitelnost vapniku z rostlinngch zdroju (nap¥. séjové
mléko, tofu, sezam, slunecnice, mak, ofechy, listova zelenina) mnohem vy3si
neZ u mléka a mléénych wyrobku, kde je vapnik vazén na kasein. Mk pfi-
davéame do kasi, celozrnnych buchet a mouénikii a do sladkych pomazanek,
sypeme jim celozrnné housky a celozrnné nudle.

MALINY

Malinova kura (1-1,5kg malin denné po dobu 3-5 dnu) je velmi tcinna pfi
zacpé, jaternich a ledvinovych onemocnénich, hemeroidech a hypertenzi.
Konzumace malin pfispiva ke zlepSeni peristaltiky a odstrariuje pfekyselent.
Maliny podporuji chut k jidlu, zlep3uji traveni a snizuji zvjsenou teplotu.

MANDLE

Mandle obsahuji velké mnoZstvi hof¢iku. Pomahaji zlepSovat ¢innost srdce
a je znamy jejich léebny ucinek pfi srdecnich chorobach. Mandlovy olej se
pouziva ke zvlaénéni a vyzivé pokozky.

Velky vyznam maji mandle v pediatrii. Bylo zji$téno, Ze pfeména pl-
nohodnotnych bilkovin, které mandle obsahuji, je velmi rychla a snadna
a nezatéZuje détsky organismus. Mandlové (¢i séjové) mléko je pro kojence
mnohem vhodnéjsi neZ mléko kravské, které zapficifiuje hnilobné procesy
ve stfevech. Pfednosti mandlového mléka lze vyuzit i u déti trpicich ekzémy,
které se zhor3uji po poziti kravského mléka.

Mandlové mléko se pfipravuje takto: 100 gramut mandli, 1 litr vody,
1Zicka medu. Mandle najemno nastrouhéme i jesté 1épe rozmixujeme na
prasek a zalijeme vlaznou vodou. Nechame dvé hodiny louhovat a poté
rozmixujeme v mixéru. Pfecedime, osladime medem a podédvame mirné
teplé. Nevarit! O

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life
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wyzkumu se ukézalo, Ze pouze jeden z kaz-
dych jedenécti Americ¢anti toto doporuceni
napliivje. V pozadi je zfejmé nedostatec-

né povédomi o vyznamu ovoce a zeleniny.
Dva ze tf{ Ameri¢anu v prizkumu odpo-
védeéli, Ze se domnivaji, Ze pro zachovani
dobrého zdravi neni potteba vice neZ dvou
porci ovoce a zeleniny denné.

Vysoka spotfeba ovoce a zeleniny je
Casto spojena s niZ8i spotfebou masa
a tak i snizenym pfijmem nasycenych tu-
ku. Vime, Ze ovoce a zelenina jsou boha-
té na vlékninu, kyselinu listovou, draslik,
hot¢ik, vitamin C a dalsi mikroZiviny, které
poskytuji ochranu proti kardiovaskularnimu
onemocnéni a rakoviné. Za viemi témito
faktory vsak stoji jeste dalsi latky, kterym
se souhrnné fika fytolatky. Q

Autorem ukdzky z knihy ,,Vegetarian
Nutrition“ je dr. Winston Craig, pro-
fesor vyzivy na Andrews University
v Michiganu, USA.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Pracovuni stres si vybira

u muzu svoji darn

Muzi stredniho véku, ktefi jsou v prdci
vystaveni silnému stresu, mohou byt
ndchylnéjsi k rozvoji aterosklerézy,
kterd je rizikovym faktorem infarktu
a mrtvice.

Dr. James H. Dwyer z University of
Southern California porovndval s kole-
gy hladinu stresu a vyskyt aterosklero-
tickych plakt u 573 zaméstnancu jedné
kalifornské firmy. Muzi byli ve véku 40
az 60 let. Ukdzalo se, ze 36 % muzti vy-
stavenych velkému pracovnimu stresu
mélo vyskyt aterosklerdzy v krkavicich,
coz jsou kréni tepny, které zdsobuji krui
hlavu. Oproti tomu pouze 21% muzu
vystavenych mensimu pracovnimu stre-
su mélo stejny ndlez.

Zajimavé je, Ze souvislost mezi pra-
covnim stresem a aterosklerézou se
neprojevila u Zen. Autofi se domniuvaji,
ze roli zde zrejmé hraji zenské hormo-
ny. Je vSak také mozné, Ze mira stresu
u Zen nebyla polozenymi otdzkami do-
state¢né dobFe zmapouvdna.

Epidemiology 2001;12180-185

Mily lékari, pacient stoji
o tvou pozornost!

Pacienti by radéji strdvili drahocenny ¢as
v ordinaci lékare poviddnim si o svém
zdravotnim stavu a o tom, jak ziskat
zpét ¢i udrzet si zdravi, nez lékarskou
prohlidkou doprovdzenou vypisovdnim
receptu, takové jsou vysledky Setfeni
u 824 pacientu, které zkoumalo, co tito
pacienti o¢ekduaji od svého lékare.

Velkd vétsina respondentu (vice nez
tFi ¢turtiny) kladla diraz na komunika-
ci s lékafem, otevfenou diskusi o tom,
jaké jsou klady a zdpory ruznych
zpusobu [é¢by véetné spolec¢ného roz-
hodovdni o dalsim postupu, a ziskdni
informaci z oblasti prevence.

Méné pacientt (63 %) stdlo o vyset-
feni a pouze jedna cturtina dotazova-
nych vyzadovala predepsdni léku.

Tato studie je zatim jednou z nej-
vétsich ze studii, které se zabyuvaly
o¢ekdvdnim pacientu pri ndvstéve
lékare.

British Medical Journal
2001;322:468-472
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POSLEDNE
NAROZENI...

Studie ukazuji, ze rodinni benja-
minci jsou pritahovdni k profesim
orientovanym na lidi, zatimco
prvorozeni a jedindcci si vybiraji
zaméstndni, k némuz patii prd-
ce s daty, materidly nebo jinymi
vécmi”.

Vstoupili jste uZz nékdy do prodejny oje-
tych vozi a byli jste pfivitani chlapikem
s Sirokym tsmévem, v bilych botach, s bi-
Iym péskem (aby ladil k botam), v tmavo-
modrych Kkalhotach, svétle modré kosili
a tmavomodré vazance s bilymi punti-
ky? MozZnad nebyl obleCen pfesné takhle,
ale pravdépodobné vas uvital slovy: ,Co
mohu udélat pro to, abyste odjeli jednim
z téchto aut?“

Pokud jste se s nékym takovym setkali,
je téméf jisté, Ze jste narazili na rodinné-
ho benjaminka. Musite si na podobné chla-
piky dévat pozor, prodaji vam va$ vlastni
dum véetné vymalovani na uicet pivodniho
majitele.

To byl pochopitelné vtip, ale néco na
tom je. Dob#{ obchodnici jsou vétsinou
z nejmladsich déti. Podnikatelé pfichézeji
Casto ke mné do poradny a k mym nej-
oblibeng;jsim klientim patfi pravé prodejci
aut. Jednou jsem navstivil mistni prodejnu
a dal jsem se do Feci na téma sourozenecké
konstelace s jednim z prodejcti. Ukazalo se,
Ze je rodinnym benjaminkem, stejné jako
vSichni ostatni jeho kolegové v prodejné!
A co jejich vedouci? Tipoval jsem, Ze bu-
de prvorozeny. A taky Ze ano. Prvorozeni
jsou €asto ve vedoucich funkcich. Tento
vedouci byl zéroven skvély obchodnik, ale
jako prvorozeny powysil do funkce, kterad
mu nejlépe sedla: skrtat té, doplriovat tecky
nad i a zapisovat ty krasné Cerné &islice na
posledni fadek.

Neni divu, Ze mél tento prvorozeny
vedouci konflikty s nékterymi svymi pro-
dejci. Nevénovali totiZz dostate¢nou pozor-
nost takovym zanedbatelnym detailtim jako
véasnému vypliiovani vijkazi a podobné.
vétsi rozpory s vedoucim. Sedl jsem si s ve-
doucim na $éalek kdvy a polozil jsem mu
otézku: ,Co chcete, aby ten ¢lovék délal
— prodaval, nebo vypliioval papiry?*

Vedouci odpoveédél struéné: ,, Oboji.

Doporucil jsem mu, aby se ptestal snazit
deélat z benjaminka perfekcionistu. Pro¢ by
to nemohl vyfesit tak, Ze necha délat pa-
pirovou praci nékterou ze sekretarek nebo
uredniku a uvolni tak své prodejce k tomu,
co umgji nejlépe — prodavat!

Vedouci mou radu pfijal a povéfil jedno-
ho Ufednika, aby on vyplrioval formulafe.
Pfirozené Ze pocet prodanych aut se ne-
byvalé zvysil a to znamenalo i vice penéz
pro firmu.

K BENJAMINKUM PATRI
ROZPOLCENOST

P¥i wyzkumu sourozeneckych konstelaci
Casto narazim na myslenku, Ze vyrusta-li
clovek jako nejmladsi dité, miize ho to zmé-
nit v uzlicek nejisté rozpolcenosti. Posledné
narozeni jsou na houpacce emoci a zku-
Senosti, které si tézko vysvétluji a tézko
chapou. Mj vlastni Zivot to potvrzuje. My
benjaminci miizeme byt chvili okouzlujici
a roztomili a hned nato vzdoroviti a nepfi-
jemni. MtiZeme se zménit z dynama nabité-
ho energii v bezmocné ubozéky. V pondéli
muZeme citit, Ze ndm patii svét, a v utery
muZeme byt Uplné na dné.

Nejsem si jisty, co jsou pravé divody
tohoto sklonu k rozpolcenosti, ktery si my
benjaminci neseme Zivotem, ale nabizim
né&kolik moznych vysvétleni. S nejmladsimi
détmi se zachazi rozporuplné — chvili se s ni-
mi doma mazli a rozmazluiji je, a hned nato
je podceriuji a sméji se jim. V sebeobrané
si my benjaminci postupné vypéstujeme
jistou aroganci, kterd nam pomaha zakryt
v8echny pochybnosti o nds samych a vnitt-
ni zmatek. Rikéme si: ,Odepsali mé, uz
kdyZ jsem byl maly. Nenechali mé, abych
ukazal, co umim. Pofad jsem byl posledni.
Nebrali mé vazné. Ja jim ukazu!“

Pod timto nezavislym povrchem se skry-
va vnitfni rebel, kterému vSechno projde.
My benjaminci jsme impulsivni a ztfeste-
ni. Jdeme za né¢im a udélame to, a tepr-
ve pozdéji pfemyslime o dusledcich svého
jednéni. Médme predsevzeti, Ze si nés budou
lidé vsimat, Ze po sobé zanechame stopu.
Chceme ukézat nasim star$im sourozen-
cum, nasim rodi¢im a svétu, Ze s nami
musi pocitat.

Jsem si jisty, Ze pravé toto ze mé udé-
lalo takového déblika, kdyZ jsem wyrustal.
Nemohl jsem soutéZit se stoprocentni se-
strou a devadesatidevitiprocentnim brat-
rem, ale mohl jsem ziskat jejich pozornost
tim, Ze je doZenu Kk Silenstvi. Nejradéji jsem
trapil Sally, prvorozenou perfekcionistku,
ktera si poskladala viechny své kacenky do
fady a pochodovala s nimi Zivotem v bez-
chybném zékrytu. Kdyz mé plécla, nebolelo
to od ni tak jako od Jacka!

Své nejlepsi Cislo jsem predved] v dobé,
kdy se Sally vdavala. Bylo ji néco pfes dva-
cet a j& jsem byl v puberté. Sally nevédéla,
¢im by mé na své svatbé zaméstnala. Jako
pofadateli mi nemohla divéfovat — kdowi,
co bych provedl zrovna uprostfed obfadu?
Tak mi dala na starost knihu hostu.

Vecer pted svatbou jsme se vsichni zu-
Castnili tradi¢ni spole¢né vecefe v luxusnim
hotelu ve mésté. Dokonce i j& jsem tam



S nejmladsimi détmi

se zachazi rozporuplné:
chvili se s nimi doma
mazli a rozmazluji je,

a hned nato je podcenuji
a sméji se jim.

prisel slusné oblecen v obleku a s vazan-
kou. Podle zvyku podélila Sally vsechny,
kdo se podileli na jeji svatbé, malymi dar-
ky. Kdyz jsem rozbalil ten svtjj, objevil jsem
zativé kostkované bermudy. V hlavé mi
zajiskfilo a démon Leman nemohl odolat.
Nendapadné jsem vyklouzl z mistnosti a na
zachodé jsem se rychle previékl. O chvili
pozdéji jsem se objevil v elegantni hote-
lové restauraci v saku, vazance — a ber-
mudéch!

Sally zrudla zlosti, protoze jeji dokonaly
veler se razem rozplynul v chechtotu hos-
ti a zdéSenych pohledech vrchniho. Ale j&
jsem byl na vrcholu blaha. Opét jsem byl
sttedem pozornosti. Zaplatil jsem za to az
pozdéji, kdyz si mé doma podali rodice,
ale stilo to za to. Opét jsem se pomstil
za vSechny benjaminky, ktef{ si pfisahali:
»V38ak ja jim ukézu!“

RADY PROTY,

JICHZ SE TO TYKA

Pokud jste benjaminek, mozné vam né-
které z nasledujicich rad pomohou vyrovnat
se s vasimi souc¢asnymi Zivotnimi situacemi
v zaméstnani i doma, partnerskymi a rodi-
Covskymi, i mezi prateli.

1. Pfijméte za sebe odpovédnost.
MUiZete zacit tfeba tim, Ze se pfestanete
predvédeét. Uz nejste malé dité, tak proc se
tak chovate? Jak vam to fikaly ty holky na
stfedni 3kole: ,,Snad jednou dospéjes!*

2. Benjaminci vétsinou nemaji smysl pro
poradek. Naucte se po sobé uklizet. Vase
manZelka vdm bude Zehnat a vaSe matka
mozna fekne: ,UZ jsem nedoufala, Ze se
toho nékdy dozjju.

3. Zamyslete se nad svym soucasnym
zaméstnanim. Pracujete s lidmi? Nejspis
jste Clovek, ktery mé rad lidi a v praci s nimi
najdete pro sebe patrné nejvic ptileZitosti
a uspokojeni. Mozné byste méli zménit za-
méstnéni, i kdyby to mélo znamenat docas-
nou ztratu penéz. Obchod je pro vas velmi
vhodny, ale to je i jakékoli jiné zaméstnani,
k némuz pat#{ kontakt s lidmi. Také byste
mohli zvaZit vedouci funkci, pokud umite
véci zorganizovat a naplénovat.

4. [ kdyz jsou posledni narozeni ob-
vykle spolecensti, paradoxné Casto zapasi
s vlastnim egocentrismem. Nabidnéte dru-
hym pomoc a pak to udélejte klidné a tise
bez velké reklamy. Pomoc druhym - roz-
délit se s nimi o penize, Cas a energii — to
je velky 1ék na egocentrismus.

OSAMELOST

Osamélost je povazovdna za nahodily osobni udél, jenz tu
a tam dokonce i v té nejdokonalejsi spole¢nosti postihuje
ty, kteri prosté neméli v Zivoté to Stésti, aby byli obklopeni
svymi blizkymi. Ve skutecnosti existuje jen mdlo socidlnich
jevu, které jsou v tak rozhodné mire vyvoldvdny bezpro-
stfednim fungovdnim moderni spolecnosti, jako je tomu
u socidlni izolace a osameélosti.

Osamélost je udélem stoupajiciho poctu osob ve spolenosti, jejiz veskera
reprodukce je zaloZena na ptetrhavani vazeb mezi lidmi. TrZni zpusob vjro-
by, ktery je osou moderni spole¢nosti, potfebuje izolované a nesobéstacné
jedince. Cim vy3si nesobéstaénost, &im vyssi neschopnost uspokojit uréitou
potfebu, tim vyssi poptdvka je zaruCena. Také v oblasti spotfeby ovsem
moderni spolecnost dusledné izoluje, a jeji spotfebice jsou peclivé $ity na
miru individualizovaného uzivani.

Tradi¢ni kultury podporovaly pospolitostni zptisoby zhotovovani statkti
i jejich spotfebovavani. Nebylo to pfilis vjkonné, a z naseho hlediska ¢as-
to ani pohodlné, ale udrZovalo to a posilovalo vztahy mezi lidmi. Moderni
spole¢nost pohodlnost znésobila, kdyZz namisto vetejné kasny vynalezla sou-
kromy vodovodni kohoutek a namisto sousedské vypomoci dodala telefonni
Cislo na cizi odbornou firmu.

Lidé se malokdy druZi ze sentimentality, ¢asto v3ak z nutnosti. Kdyz nut-
nost prestala hréat svoiji roli, pocitil to individualizovany konzument nejprve
jako velkou ulevu. VZdyt dani za pospolitost byl vzdy vétsi ¢i mensi nedosta-
tek soukromi. Moderni spole¢nost dnes velkoryse vraci lidem pteplatek této
dané — méa podobu osaméni. Osaméni je dokonalé, absolutné ¢isté soukromi,
v némz nas nerusi jiz ani ti, od kterych bychom si to byli z celé duse prali.

Osamélost je jen zdanlivé vysledkem osobni smuly. Neni to nahodny
uraz, v moderni dobé mé podobu epidemie. Postihuje spole¢nost, ktera
ucinila z bohatstvi v podobé vyrdbénych véci a poskytovanych sluzeb svoji
zésadni prioritu. Osaméni je to, co ndm zbude, kdyZ obétujeme socidlni
kapital potfebam reprodukce kapitdlu ekonomického. Vysledné minus na
strané socialniho kapitalu lze v absolutnich ¢islech exaktné vyjadfit prave
v jednotkach osaméni.

Prosperujici spole¢nost poznéme bezpecné podle toho, Ze produkce osa-
meéni v ni rok od roku bez vétsich otfest stoupa. Jeji mira ¢istého soukromi
se v tom pfipadé bliZi jednomu ¢i jedné. QO

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity*.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.
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5. Dejte si pozor, abyste nebyli prilis
zavisli. Pracujte na tom, abyste dokéazali
uznat svou chybu. Neobvinujte druhé ze
svwych problému, kdyzZ vite, Ze jste si je
zpusobili sami.

6. Ovladeijte swij dar byt legracni, okouz-
lujici a presvédcivi. UZivejte ho spravné
a budete zdrojem pohody v kazdé situaci.
Dévejte si vsak pozor, abyste to nedélali
jen pro odménu, pro poklepani na rame-
no a s tim, Ze se vzdycky budete ptat: ,,Co
z toho budu mit j&?*

7. Pokud mate radi svétla ramp, uvé-
domte si, Ze druzi lidé je tu a tam maiji také

rédi. KdyZz mluvite s druhymi, vZdycky se
soustfedte na to, abyste se zeptali na jejich
plany, jejich pocity a co oni si mysli.

8. Nez vstoupite do manzelstvi, zkuste si
najit partnera mezi prvorozenymi. Mozna
Zjistite, Ze se k vdm hodi nejlépe. QO

Chcete-li se dozvédét vice o tom, kte-
rda poradi narozeni se k sobé v man-
zelstvi nejlépe hodi, prectéte si kni-
hu Kevina Lemana ,,.Sourozenecké
konstelace“, z niZ pochazi nase
ukdzka. Knihu vydalo nakladatelstvi
Portal.
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GLOBALNI
KRIZE

Odpurci existence strategickych
ekologickych hrozeb casto pou-
kazuji na to, Ze nase informace
jesté nejsou kompletni a ledasce-
mu jesté nerozumime. Je treba
pfiznat, Ze nase informace nikdy
uplné kompletni nebudou. Presto
se rozhodovat musime; ¢inime to
ostatné pordd. A jednou z metod,
jak délame zdvéry z nedplnych in-
formaci, je rozezndvdni tendence
vyvoje.

Z nasich informaci o globalni ekologic-
ké krizi Ize jiz nyni tuto tendenci vydist.
Mnohym z nés se zd4, Ze je aZ bolestné
Zjevnd; jini ji vSak stéle nevidi. Pro¢? Podle
mého nazoru je pficinou strach: pfilis cas-
to ji prosté vidét odmitdme, protoZe se
obavame jejich dusledka. Nékdy z ni totiz
skute¢né vyplyva nutnost drasticky zménit
né$ zpusob Zivota. A ovSem ti, kdo maji
nejvétsi zdjem na udrzZeni statu quo — at uz
do néj investovali hospodatsky, politicky,
intelektudlné nebo citové — se Casto sikuji
k zufivému odporu proti zméné tendence
bez ohledu na dukazy a fakta.

Jak se dostat do prisvihu

Kdyz Galileo popsal, co vidél na oblo-
ze, byl obvinén z jistého druhu podvratné
¢innosti. Kromé jingch zneklidriujicich ve-
ci totiZ naznacoval, Ze Zemé neni sttedem
Boziho viehomira. Galileovy soudce
v8ak nejvice znepokoijilo, Ze se Zemé
pohybuje. Jako by nestacilo, Ze je tak
nepfijemné kulatd! V prabéhu pro-
cesu astronom pfiznal podvratnost
svych myslenek a héjil se tvrzenim,
Ze sém nevéti tomu, co z jeho objevi
plyne. Naopak, pry se jenom pokusil
chytfe napomoci existujicimu fadu,
aby byl po svém triumfu nad jeho
zamérné provokativni ideou pfijiman
jesté jednoznacnéji a s vétsim uspo-
kojenim. I Galileo se musel sklonit
pfed konvencemi své doby.

Predstava neménnosti a nepohyb-
livosti véech duleZitych véci je Castym
zdrojem odporu k novym, zneklid-
fujicim myslenkdm. Vzpomindm si,
jak jeden z mych spoluzaka v Sesté
t¥idé pfistoupil k mapé svéta a pro-
jel prstem po wychodnim pobtezi
Jizni Ameriky, zakusujicim se do jizniho
Atlantiku. Potom ukéazal na Afriku a ob-
kreslil prstem jeji zapadni pobtezi po zate-
zu, ktery vypadal jako opakovani linie mezi
Brazilii a motem.
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,Patfily nékdy k sob&?* zeptal se.

,Ne,“ odpovédeél uéitel. , To je nesmysl.

Dnes samoziejmé vime, Ze k sobé patfi-
ly, a kontinentélni drift je uz dlouho uznavan
jako védecky prokézana skutecnost, ale stoji
za to pfipomenout, Ze jesté v roce 1970 né-
ktefi z nejvazenéjSich geologli na svété tuto
teorii odmitali stejné sebejisté a posmésné
jako muj uditel Sesté t¥idy v roce 1959.
Pro¢? ProtoZe vychézeli z jistych predstav
o svété — svétadily se nepohybuji — které
vypadaly rozumné, ale ve skute¢nosti ne-
byly spravné. A odmitli o nich pochybovat.
Pfipomerime si nesmrtelnd slova Yogiho
Berry: ,Do prasvihu nas nikdy nedostane
to, co nevime. Dostane nés tam to, co vime
jisté, a ono to tak prosté neni.*

Védci, ktefi nebrali véazné teorii kon-
tinentdlniho driftu, nevéfili v moZnost
tak velkych zmén na zemském povrchu.
Podobné i fada dnesnich skeptiku, ktefi se
zamysleji nad hodnocenim strategickych
ohroZeni Zivotniho prostfedi planety, vy-

je tyden, mésic, rok nebo nanejvys stole-
ti, pokud mame zvlast rozpinavou naladu.
Proto se ndm zména, kter4 je z hlediska ge-
ologického ¢€asu dosti rychla, muzZe v kon-
textu lidského Zivota zdat velmi pomala.
Je tfeba urcité predstavivosti, abychom si
proces zmén probihajici v nasem okoli bud
zrychlili, nebo zpomalili, a mohli ho vnimat
v méfitku, na které jsme zvyKkli; jen tak po-
chopime jeho smysl.

V televiznich reklaméach se nékdy ob-
jevuji zpomalené zadbéry automobilt naré-
Zejicich ve velké rychlosti do cihlové zdi.
Naraz je tak prudky, Ze se nam v redlném
Case jevi jako bleskova pfeména automo-
bilu na hromadu zkrouceného plechu. Ve
zpomaleném zabéru vsak vidime postup-
ny proces, v némz se jednotlivé Casti auta
postupné borti, jedna po druhé, a zdan-
livé logickym a pfedvidatelngm zptisobem
se srazeji mezi sebou i s pasazéry sedicimi
uvnitf. Jedna figurina je naptiklad naraZzena
na volant vytlaCeny motorem, zatimco dru-

NARAZ AUTOMOBILU SE NAM V REALNEM CASE JEVI JAKO BLESKOVA
PREMENA NA HROMADU ZKROUCENEHO PLECHU. VE ZPOMALENEM ZA-
BERU VSAK VIDIME POSTUPNY PROCES, V NEMZ SE JEDNOTLIVE CASTI
AUTA POSTUPNE BORTI, A ZDANLIVE LOGICKYM A PREDVIDATELNYM
ZPUSOBEM SE SRAZEJI MEZI SEBOU I S PASAZERY SEDICIMI UVNITR.

chézi ve své neochoté jednat z mylné pred-
stavy o rozsahu moznych zmén. Zistavaji
presvédceni, Ze Zemé je piilis velka a pfi-
roda pfili§ mocna, neZ abychom na ni
mohli mit néjaky zdsadni nebo trvaly vliv.
Jinymi slovy: pfedpokladaji, Ze pfirozena
rovnovaha globélniho ekosystému je pev-
na a nehybna. BohuZel, ono to tak prosté
neni. Byvavalo, ale uz neni.

Srazka s tvrdym povrchem

Jak se lze této nespravné a stile ne-
si musime uvédomit, jak velice omezena
— z hlediska ¢asu i prostoru — je asto na-
$e perspektiva. Jsme totiZ zvykli posuzovat
zmény v kréatkych ¢asowych usecich, jako

hé svou dfevénou hlavou pomalu prochéazi
pfednim sklem.

To, co se dnes v globalnim méfitku
déje s Zivotnim prostfedim, Ize vidét po-
dobné. Nas ekosystém se hrouti v rychlé
a nekontrolované srdzce s tvrdym povr-
chem civilizace. V kontextu pfedchoziho
dlouhého obdobi ekologické stability se
tato destrukce jevi jako neobycejné prud-
k& a rozsadhla, ale my ji vniméme jako ve
zpomaleném filmu.

Kdyz vyschne Aralské jezero a jeho ryby
vymiou, vidime, jak se tento kfehky eko-
systém pomalu borti pod néporem civili-
zaCnich sil. Kdyz jsou vykaceny obrovské
plochy destnych pralest a taméjsi druhy



Co zustava stejné

nebo se méni jenom
pomalu, mnohdy
uspava nase smysly

a brani nam rozpoznat
nebezpecdi, protoze nasi
ostrazitost upoutaji jen
dramatické kontrasty.

Pokud hodnotime
budoucnost rok po roce
a minulost v kontextu
jednoho lidského
Zivota, rada tendenci
zustane skryta

vyhynou, je to stejné, jako kdyby byl les
ve zpomaleném zabéru drcen nérazem na
civilizaéni sténu. A kdyz lidé v oblasti s pfilis
vysokou hustotou populace Uplné vyéerpaji
své pastviny, takzZe se v dal$im roce nemo-
hou uzivit, lze to pfirovnat ke srazce s pfi-
rodou, kterd je vrhla turdé zpét, jako kdyz
dité narazi ¢elem na palubni desku.

Jsme jako laboratorni zZaby

VétSina z nas vsak jedna tak, jako by-
chom Z&dnou srazku nevidéli. Jednim z du-
vodu je skute¢nost, Ze toto borceni, hrou-
ceni a drceni probihd z naseho hlediska
v delsim ¢asovém useku, nez by odpovidalo
prudkému néarazu. V tomto ohledu se po-
dobdme laboratornim Zabam, které rychle
wyskodi, jestlize je hodime do hrnce s vrouci
vodou; kdyz je vsak ddme do vlazné vody
a pomalu ji ohfivdme, zlistanou tam, dokud
je nevytdhneme.

Smysl mnoha tendenci Ize vyéist z toho,
co se méni — ne z toho, co zGstava stejné.
Co zlistava stejné nebo se méni jenom po-
malu, mnohdy uspava nase smysly a bra-
ni ndm rozpoznat nebezpedi, protoZe nasi
ostrazitost upoutaji jen dramatické kontras-
ty. Pokud jedinec nebo narod hodnoti bu-
doucnost rok po roce a minulost v kontex-
tu jednoho lidského Zivota, fada tendenci
zustane skryta. Kdyz se zabyvame vztahem
lidstva a Zemé, stéZi nalezneme wyrazné
zmény v jediném roce Zivota jednoho sta-
tu. Jestlize se vsak podivame na cely vjvoj
tohoto vztahu, od pocéatku naseho druhu aZ
po dnesek, spatfime ostry a vyrazny obrat,
ktery zacind ve velmi neddvné minulosti
a zjevné signalizuje dramatickou zménu,
na niZ dnes musime reagovat. Q

Z knihy ,,Zemé na misce vah“. Na-
psal Al Gore, prelozil Petr Jarab,
vydalo nakladatelstvi Argo

NEHODICI SE
SKRTNETE...

Mnozi dnes véfi, ze muz a Zena
si jsou rouni a maji stejné ulohy,
povinnosti a postaveni. Ve sku-
tecnosti muzeme katastrofdini
dusledky tohoto nesmyslu vidét
vSude, kde je uvddén do praxe.
Muz a zZena si jsou rovni v lecCem,
ne vsak v ulohdch ¢i postaveni.

Spole¢nost pokrytecky tuto rovnost nerov-
nych wyhlasuje, v praxi vsak sklizi tragické
a trpké ovoce, zvlasté v rodinach. Protoze
ignoruje pfirozené a od samého pocatku
definované uspotadani, ve kterém Zena by-
la wtvotena k pomoci muZi, ne naopak.

Proc se nezavede emancipace tfeba na
pracovistich? Pro¢ tam nefekne sekretarka
3éfovi: , Ty tu poroucet nebudes, my dva
jsme si rovni. Jdi umyt nédobi, dneska mi
neni dobfe. Stejné ti ten dopis psét nebu-
du, protoZe s jeho obsahem nesouhlasim?*
Mnoho Zen skace cely den kolem nadfi-
zeného nebo zdkazniku bez mrknuti oka
a s usmévem na rtech, poslechnout vsak
doma muZe je ,velmi ponizujici“, ,pfece
nejsem robot“. Mnoho muzu se cely den
klani bohu penéz, modlam uspéchu, Zené,
roding, praci ¢i konickiim, ale poslechnout
Stvofitele a pokofit se pred nim, podéko-
vat mu a konat jeho vli — aby tak byli po-
fadnymi muzi, kterych si jejich Zena mtze
vazit a bez obav je poslouchat, na to uz jim
rozum a energie nezbyva.

MA-LI NECO FUNGOVAT, MUSI BYT
RAD, TEDY AUTORITA A PODRIZE-
NOST. KAZDY NORMALNI PODNIK
NEKDO RIDI, NEKDO MA HLAVNI
SLOVO A VYZADUJE POSLUSNOST.

Muz, ktefi si potfad jen na Zeny stézuiji
a deélaji z nich legraci, se ptam, pro¢ nezi-
ji bez nich. Kdo je nuti Zenit se a poustét
si Zenu k t8lu? Zendm nenavidicim muze
radim, aby si doma v3e opravovaly samy,
nebo si na opravy nasly pfislusné party
instalatérek, elektrikatek ¢i zednicek. Jde
totiz o poradek, sebekriticnost, soudnost

a fair-play. Chaos v hlavé a neznalost pra-
videl se lehce svadi na druhého.

Ma-li néco fungovat, musi byt fad, te-
dy autorita a podfizenost. KaZzdy normalni
podnik nékdo fidi, nékdo méa hlavni slovo
a vyZaduje posludnost. Existuje tam zcela
jasné definovana hierarchie pravomoci
a nikdo netvrdi, Ze je to nemoderni a po-
svété, roding, prosazuji hlupéci bezbfehou
rovnost. Tam jsou si vSichni rovni — muz,
Zena, déti, pes s kockou i kytky v truhliku
za oknem. Kdyz ale vyprcha prvotni sexudl-
ni nadSeni, mylné nazyvané laskou, tak jim
ta rovnost zane ,lézt na mozek“. Chaosu
v hlavach se pak zac¢ne fikat ,,nehodime se
k sob&“. Potom nésleduje uZ jen ,nehodici
se Skrtnéte”.

Muz a zena si jsou
rovni v lecéem, ne vsak
v ulohach éi postaveni.

Nejprve mluvili vsichni do vieho a vytru-
bovali, jak se dva rozumni lidé domluvi, jak
takovi lidé nepotfebuji Zadny zakon, Zad-
nou ,hlavu rodiny“ a ,sluzku“, poslusnost
a podfizenost. Ale po Case by se ti dva
yrozumni a tolerantni lidé“ malem poza-
bijeli i pro mali¢kost, a uz nemluvi spolu
vlibec. ProtoZe podfizenost a poslusnost,
autorita a ,,posledni slovo®, to jsou zcela
nepostradatelné mantinely kazdého nor-
malné a zdravé fungujiciho spolecenstvi,
at ma ¢leny dva nebo dva miliony.

At je tam laska a tolerance, ne-
bo jen lhostejnost a hloupost. Vse,
co funguje, ma svijj jasné dany
poradek, kde kazda soucast a kaz-
dy ¢lovek ma svoje misto, funkci,
pravomoci, Uctu a bazeri — na tom
neni nic $patného. A pravé upro-
stted fadu a kazné je misto pro
lasku, toleranci a odpusténi. Prave
uprostfed Zivotaschopného tadu je
pravé misto pro vyslechnuti druhé-
ho, ustoupeni z vlastniho néazoru,
postoupeni pravomoci jinému, atd.
Tak je dnes organizovano viechno,
co ma mit néjaké trvani — Zel kro-
mé rodin. MoZna nesouhlasite, ale
nejprve se zamyslete, kolik znéte
harmonickych a stastnych part jes-
té dlouho po svatbé. Asi ne moc,
vy vSak muzZete i nadéle tvrdit, Ze
pficina je jinde, tfeba v nedostatku
penéz &i bytd. J& mam pro tuto Krizi
jiné zdivodnéni. O
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Z knihy Pavla Kabrta ,,Jak se nezbldz-
nit“. Zdjemci mohou nahlédnout na
webové stranky http://kabrt.hewer.cz
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ZASADTE
SEMENO...

Neddvno jsem byl pozvdn jako
hostujici fe¢nik na jednu mistni
konferenci pro obchodni vedouci.
Sedél jsem jako pozorovatel pri
posledni predndsce, behem niz
jeden z dalsich re¢niku cely pro-
gram konference, kterd byla pro
vSechny pritomné neuvéritelné
prinosnd, uzaviral.

Rekl: ,Bshem uplynulych &tyfiadvaceti
hodin jsme naslouchali nadanym muzim
a Zenam. Podnitilo nas to k tomu, aby-
chom v nasich firméach i v osobnim Zivoté
usilovali 0 zménu. Nyni viak mame pouze
hrstku seminek. Pokud je nezasadime, ni-
kdy nevzejdou.

Problémem mnohyich z nas je, Ze mlze-
me odejit s pozndmkovym blokem plnym
népadu, ale ve svém srdci vime, Ze se ty na-
pady nikdy neuskutecni, protozZe jakmile se-
mindf skonci a my se vratime k tlaku vsed-
niho Zivota, uZ se k nim nedostaneme.

Reénik potom vytéhl stolek, na némz
byly vyrovnany desitky hlinénych kvétinac-
ku. Vedle stolku stél pytel s hlinou a feénik
drzel v ruce hrst semen. Potom pozadal
vdechny delegéaty, aby pfisli k nému do-
predu a vzali si kvétina¢, trochu hliny a jed-
no seminko. Vysvétloval, Ze pokud chceme
vidét, jak naSe vize roste, musime splnit tfi
podminky. Nejprve je tfeba mit semeno,
pak je musime skuteéné zasadit a za
treti pomuze, kdyZ si vzpomeneme
a obcas je také zalijeme!

UDELAM TO POTOM

Delegéti pfichéazeli jeden za dru-
hym a zasazovali semeno. Jeden
muz se vSak drZel zpétky. Je pravda,
Ze si vyzved| kvétinacek, a také jsem
vidél, Ze si do ngj nabral trochu hliny.
Byl jsem svédkem toho, Ze mu fe¢nik
podal seminko. On ho ale str¢il do
kapsy. MoZnéa si nechtél uspinit ru-
ce, mozZna Ze ta procedura byla pod
jeho dustojnost. Ale spise si asi fekl:
,Udélam to potom.“ Z mistnosti vy-
Slo ¢tyficet lidi, ktefi zrovna zasadi-
li svj sen — a jeden, ktery svijj sen
nechal v kapse.

Béhem uplynuljch pétadvaceti
let jsem se setkal s bezpoctem mu-
70 a Zen, ktefi méli ngjakou vizi. Tito
lidé snili o skvélé kariéte, o uplatnéni v da-
ném oboru, o vlastni firmé. Je vzrudujici byt
ve spolecnosti téchto lidi. VZzdyt oni zméni
svét! A ptesto tak malo vizi viibec dostane
ptileZitost selhat, natoZ uspét.
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MILIARDOVE ZNACKY

Nekterd slova jsou ve vsech jazycich
okamZité pochopitelné. Slovo ,taxi‘ mizZe-
te zavolat v New Yorku na Kennedyho le-
tisti, na ulici Entebbe v Ugandé i na Rudém
namésti v Moskvé. Nemusite umét $panél-
sky, ¢insky ani italsky, ale vyslovte | hotel’,
a nékdo v Madridu, Pekingu nebo v Rimé
uz vdm ukaze spravny smér. K tomuto se-
znamu ted pfibyla néktera nova slova. Rika
se jim ,miliardové znacky‘. Jednou z nich
je ,McDonald".

Jak ale vlastné McDonaldiwv piibéh za-
¢al? Oficialni verze mluvi o tom, Ze viech-
no zacalo u muze jménem Ray Kroc, ktery
stal u stanku s hamburgery ve mésto Fresno
v Kalifornii a snil o tom, Ze jednoho dne
bude tento wjrobek prodavat po celych
Spojenych statech. To v8ak neni pravda
— sny vdm newvystavi licenci, jinak by tu pro
samé licence uz dadvno nebylo k hnuti. Ne,
vSechno zacalo az ve chvili, kdy Kroc nékam
zatelefonoval. Doslova zved! sluchéatko a ze-
ptal se, kolik by stélo, kdyby si koupil né&ja-
ké housky a hovézi maso. Zacalo to tehdy,
kdyz... zacal. Cinské prislovi pravi: ,I pout
dlouha tisic mil za¢ina jedingm krokem.*

Neplati to jen o svété obchodu. Témeér
kazdy ¢lovek, s nimz se setkate, ma néjaky
sen. Casto si povidam s lidmi a ti mi fikaji,
Ze jednoho dne napisi knihu, naudi se cizi
jazyk, zacnou sportovat nebo budou travit
vice Casu se svou rodinou. Vsechny ty sny
jsou redlné a upfimné. A presto jen maélo
z téch snu bude nékdy ,,chyceno” — malo-
ktery se uskute¢ni. Jestlize sny jsou nasi
nadéji a zacatek je klicem, co nam tedy
brani zadit, pfivést své vize na svét?

JAK JSEM TO MOHL
ZVLADNOUT?

Vétsinou udavame jako hlavni dtwvod
cas“. Rikdme: ,Kdybych tak mél vice ¢a-
su...“, nebo ,az budu v dichodu, nau¢im se
malovat®, anebo ,,az mé povysi, budu mit
vic asu na tebe a na déti“. Fascinujici na
tom je, Ze kdyZ mame najednou ,vice Ca-
su“, rychle jej néco zabere. Celé roky nam
slibovali asistenta — muzZe nebo Zenu, ktefi
z nasich beder sejmou veskeré papirovani,
takZe se budeme moci vratit k tomu, co na-
$i firmu kdysi na pocatku dovedlo k tspé-
chu. A najednou se takovy ¢lovék objevi.
Méame ted ¢as na to, abychom uskute¢nili
své vize? Sotva. ,Novy Cas”, ktery jste ted
ziskali, jako by cosi pohltilo. Je té7ké najit
presnou pficinu - Zivot je prosté n&jak moc
uspéchany. V duchu si fikdme, jak jen jsme
to pfedtim mohli zvladnout.

MECHANICKY ZAMETAC

A tak se za¢neme pidit po pfistrojich
»na usporu Casu“. Méla vase prababicka
mycku nédobi, mrazak velikosti mensi mar-
nice, e-mail nebo né&jaké dalsi z nes¢islngch
zafizeni ,na Usporu Casu“, které vlastnite

wy? A funguji vdm? Méte vice Casu nez mé-
la ona? U nés doma travime vétsinu ¢asu
tim, Ze vozime naSe pfistroje ,na Usporu
¢asu“ do opraven nebo pracujeme, aby-
chom mohli platit pojistné a ony si mohly
v klidu huéet. Onehdy se ndm nékdo sna-
Zil prodat mechanicky zametac kobercu,

Cinské prislovi pravi:
,,I pout dlouha
tisic mil zacina

jedinvm krokem.“

abychom nemuseli kazdy den vytahovat
vysavac. Uz jsme si ho témé¥ koupili, kdyz
vtom jsme si uvedomili, Ze jsme si vysavac
kupovali proto, abychom nemuseli kazdy
den wytahovat mechanicky zametac.

Maélokdy se setkdm s lidmi, ktefi mi
feknou, Ze maji spoustu Casu. At uz jde
o feditele firmy, rodice samozivitele, pe-
kafe, studenta nebo zdravotni sestticku,
lidé pouZivaji slovni obraty jako: ,Jsem
uStvand“ nebo ,den prosté nemé dost
hodin®“. Zastavme se na chvilku u téchto
slov. Kazdy den méa pfesné stejny pocet
minut — 1 440. Kolik minut byste chtéli
mit k dispozici? Predstavte si, Ze bych mohl
mavnout kouzelnym proutkem a dat vam
tficet — nebo Sedesat — minut navic. Kolik
minut byste potfebovali, abyste se necitili
byt pod tlakem?

CAS NELZE USPORIT -
JEN STRAVIT

Obcas mé nékdo pozada, zda bych mo-
hl vést kurzy o nakladani s ¢asem — o ca-
sovém managementu. J& ale odmitadm
vést takowy tradini kurz, protoZe vim, Ze
i kdybych umél ,stvofit* pro tyto vytizené
podnikatele jednu hodinu denné navic, na-
konec by jim to stejné nepomohlo. Jenom
by ho vyplnili vétsim mnozstvim staré zna-
mé hore¢né aktivity. A odmitdm také ho-
vofit o ,uspore Casu®, protoze Cas se neda
uspofit. Cas muzZete jen stravit. Kdyz lidé
feknou ,uSetfil jsem hodinu ¢asu®, feknu
jim, at ji vytdhnou a ukdZou mi ji. Ne, méa-
me-li zachytit své sny, musime se né&jakym
zpUsobem naucit délat to v omezeném ca-
sovém prostoru, ktery ndm byl dan. Pravda
je takova, Ze vSichni chtéji vice Casu, ale
vSichni maji veskery cas, ktery je k dispo-
zici. Je to néco, ¢eho ma nejchudsi Zebrak
svété presné stejné mnoZstvi. Kazdy muz,
Zena i dité zacinaji kaZzdy novy den s pytlem
naplnénym 1 440 minutami.

AZ NEKDY JINDY ...

Brzy poté, co jsme se s Dianne vzali, se
nam nékdo vloupal do bytu. At uz k ndm



domu té Cervnové noci vnikl kdokoli, cho-
val se, mirné feceno, ohleduplné. Nic nam
tam neznicil, moc toho nepobral a dokonce
nas ani neprobudil. Vlastné nam to chvili
trvalo, neZ nam doslo, Ze ndm kdosi z na-
Seho skrovného majetku néco ukradl. Pt
snidani jsem se Dianne zeptal: ,Kolik je
hodin?“ Odpovédéla: ,Na skfirice jsou ho-
diny.“ JenomzZe nebyly. Zrovna tak nebylo
na stole u dveti radio a na pfiborniku dva
mosazné svicny. Zlodéj nés o ty véci v ti-
chosti pfipravil — bez naseho védomi nam
je doslova vyfoukl pod nosem.

Uderem ptilnoci, jakmile se pytel na-
plnény minutami nového dne ocitne ved-
le nasi postele, zacne zlodéj Casu jednat.
Toto Skodolibé stvofeni nas okrade o Cas,
kterg bychom mohli strvit s rodinou, obe-
re nas o pfileZitost postoupit v praci nebo
sloZit zkousku.

Jmenuje se ,Jindy" a svij Zivot zasvé-
til tomu, aby lidem kradl jejich ¢as a vize.
Vzdycky, kdyZ potkd nékoho, kdo mé né-
jakou nadéji, cil, napad nebo sen, utrousi:
,Vyborné. Ale ne dneska. Dnes bys mél
umyt auto, dojit si na kont-
rolu k zubafi nebo kone¢né  ___

wyridit tu cedulku s napi- % ,_ e

sem ,volat Cliva‘, kterd ti
uz pul roku lezi na psacim 1‘
stole.”

A kdyZ se réno probudite, uz bude stét
vedle postele a klast vam na srdce, abyste
se uchdzeli o nové zaméstnani, udélali né-
co s dluhy, které vas nici, vyridili telefonat,
ktery by mohl dat novy smér vasemu podni-
kani, nebo zacit napravovat pokazZeny vztah
v pfibuzenstvu, ale kaZzdopadné na vés bude
naléhat, abyste se nejprve chopili néjakého
jiného Ukolu. Povede vas sice, abyste na
svém snu pracovali — ale az nékdy jindy.

KAZDODENNI SOUBOJ

Nikdo z nas nemé nadéji spatfit, jak se
naSe sny stavaji skute¢nosti, dokud s timto
stvofenim potadné nezato¢ime. Jeho moc
spociva v jeho tajném konéani. Porazite ho
v okamzZiku, kdy ho odhalite. Chcete-li la-
pit svjj sen a uskuteénit ho, zaénéte dnes.

Bez ohledu na to, jak maly krok smérem
k svému cili udélate - zacnéte. Pokud se
vam ukol zd4 prilis velky, pak si ho rozdélte
a zaCnéte pracovat na néjaké mensi Casti.

Vzpominém si na dobu, kdy jsem se po-
kouSel napsat svoji prvni knihu. Vydavatel
mi sdélil, Ze ma obsahovat 65 000 slov.
,Myslim, Ze ani 65 000 slov nezndm!* za-
reagoval jsem tehdy. Nékolik tydnt jsem
vZdy jen civél na smlouvu o napséni kni-
hy a pak jsem se hbité pustil do né¢eho
jiného. Najednou jsem zjistil, Ze se zaby-
vam vécmi, ktergm jsem se s uspéchem
po léta vyhybal. Znicehonic se mi zdaly
né&jak naléhavé. Rovnal jsem si knihy na
policich a délal jsem si pofadek v psacim
stole. A pak jsem si jednoho dne uvédomiil,
Ze to byl pravé zlodéj Casu, ktery na mé
naléhal, abych odkladal tkol napsat prv-
ni strdnku. V tom okamziku, kdy jsem ho
odhalil, nade mnou ztratil moc a ja jsem
se rozhodl, Ze zaénu. Sedl jsem si ke sto-
lu, nedbal jsem na telefon, ktery zrovna
zaCal vyzvanét, a napsal jsem deset nazvti
kapitol. Jenom to — deset fadku na papife
formatu A4. A pristiho dne jsem napsal

dvé strany prvni kapitoly.

~, A pak mi vydava-
telstvi poslalo wytisk
knihy Milovat proti
viem predpokladiim

a ja jej najednou drZel v ruce. Napsal jsem
knihu. Byl to sen a z BoZi milosti jsem ho
uskuteénil. Od té doby byly mé knihy pte-
loZeny do vice neZ deseti jazyki a proda-
vaji se po celém svété. Témér kazdy tyden
mi nékdo napiSe, Ze nékteréa z téch knizek
zménila jeho Zivot. A vSechno to zacalo
knihou Milovat proti viem pfedpokladim.
Napsat tu knihu viak pro mé znamenalo
poustét se kazdy den do boje s ,Jindy“.
Stacilo mélo, a pfipravil mé o ni. Vlastné
meé témé¥ donutil, abych ji vymeénil za ukli-
zenou kancelaf. O

Z knihy Roba Parsonse ,K jadru
uspéchu“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domu.

Vitamin C

snizuje riziko umrti

Ty druhy ovoce a zeleniny, které jsou
bohaté na vitamin C, souviseji podle
britskych védcu se snizenym rizikem
umrti ze vSech p¥icin, véetné srdecniho
onemocneni a mrtuice.

Dokonce i mald zuvyseni hladiny
vitaminu C v krvi pfindSeji zmenseni
rizika srde¢ni choroby a umrti u zdra-
vuch dospélych lidi. Nap¥. pouhd jed-
na porce ovoce nebo zeleniny pfinesla
snizeni celkové umrtnosti o 20%, a to
nezdvisle na véku, krevnim tlaku,
cholesterolu, cukrouvce a uzivdni vyzi-
vovych doplriku.

Umrtnost byla poloviéni u téch
jedincu, ktefi méli nejuyssi hladiny vi-
taminu C v krvi — v porovndni s lidmi,
ktefi meli nejnizsi hladiny vitaminu C
v krui.

Novd studie vypracovand na
University of Cambridge School
of Clinical Medicine pod vedenim
dr. Kay-Tee Khaw poturdila souvis-
lost mezi zdsobenim vitaminem C
a dobrym zdravim, soucasné znovu
ukdzala, ze jiz malé zmény jidelnicku
mohou mit za ndsledek znacné celko-
vé zlepseni zdravotniho stavu.

The Lancet 2001;357:657-663

Menstruacni cyklus
a riziko cukrovky

Podle vysledkti studie vypracované
tymem dr. Caren G. Solomonové z ne-
mocnice Brigham v Bostonu, mély mla-
dé Zeny s menstruaénim cyklem, jehoz
délka presahovala étyficet dni, dvojnd-
sobné riziko onemocnéni cukrovkou ve
stfednim véku v porouvndni s Zenami,
jejichz menstruacni cyklus trval 26 az
31 dni.

U obéznich zZen bylo zuvyseni rizika
jesté vyraznéjsi. Dvojndsobné zuvyseni
rizika bylo zaznamendno i u Zen s ne-
pravidelnou periodou.

Dr. Solomonoud uvedla, Ze v pozadf
prodlouzeni ¢&i nepravidelnosti cyklu
muze zfejmé stdt inzulinoud resistence.
Soucasné predpoklddd, ze u fady Zen
s nepravidelnym menstruaénim cyklem
je nediagnostikovany ,polycysticky
syndrom vajeénika“ (PCOS), coz je
porucha projevujici se zvysenou hladi-
nou muzskych hormont. Mnohé zeny
s PCOS jsou totiz soucasné rezistentni
na inzulin, uvedla dr. Solomonouvd.

Studie zahrnovala vice nez 101 tisic
zen ve véku 18 az 22 let, které byly sle-
douvdny po dobu osmndcti let.

The Journal of the American Medical
Association 2001;286:2421-2426
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OKUPOVANE
UZEMI

Kdyz jsem poprué Cetl vdzné Novy
zdkon, prekvapilo mne kromé ji-
ného, jak mnoho se tam mluvi
o temné mocnosti vSehomira
— 0 mocném zlém duchu, ktery
byl povazovdn za silu stojici za
smrti a nemoci, ba i za hiichem.

Krestanstvi soudi, Ze tato temnd moc-
nost byla stvofena Bohem jako dobra
a pokazila se aZ potom. Krestanstvi je
zajedno, Ze tento vesmir je mistem val-
ky. Nedomniva se nicméné, Ze je to valka
mezi dvéma nezdvislymi silami. Domniva
se, Ze je to valka obcanska, povstéani a my
Ze nyni pfebyvadme v Casti svéta obsazené
vzboufencem.

Uzemi obsazené nepfitelem — to je ten-
to svét. Krestanstvi je pfibéhem o vysadku
spravedlivého kréle, dalo by se fici krale
v prestrojeni, ktery nas vyzgva k ucasti na
velké sabotazni kampani. KdyZ jdete do
kostela, ve skuteCnosti naslouchéte taj-
nému rozhlasovému vysilani svjch ptatel:
proto se nepfitel tolik snazi, aby ndm v tom
zabranil, a hraje na nasi jesitnost a lenivost
a intelektudlni snobstvi.

Vim, Ze se mé nékdo dotdze: ,To se
chcete vézné v dnedni dobé zase oha-
nét déblem, tim starym brachem s ko-
pyty a rohy a vim, co k nému patfi?*.
Co s tim ma do &inéni dnesni doba, mi
neni jasné. A na téch kopytech a rozich
nikterak zvlast netrvam. Jinak ale zni méa
odpovéd ,,ano”. Netvrdim, Ze je mi zndmo
cokoli o jeho skute¢ném vzhledu. Pokud
ho nékdo touzi lépe poznat, poradil
bych mu, ,Nestrachujte se. Pokud
vam o to skute¢né jde, poznate ho.
Bude-li se vdm to pak ovSem libit,
to je jind.“

PRECE VAM TADY

NEBUDU UKLIZET...

Krestané tedy véfi, ze se zla sila
pro tuto chvili uéinila vlddcem toho-
to svéta. To samozfejmé vyvolava
otazky. Je tento stav véci v souladu
s BoZi wili, nebo ne? Je-li, feknete
si, co Ze je to za divného Boha; ne-
ni-li, jak se mizZe cokoli dit proti vali
bytosti s absolutni moci?

Nicméné kazdy, kdo nékdy za-
staval vedouci misto, dobfe zna, jak muze
byt néco svym zplisobem v souladu s va-
§i vili a svwym zpusobem nikoli. Je tfeba
docela rozumné, fekne-li matka détem:
~Pfece vam nebudu kazdy vecer v po-
kojicku uklizet. Musite se pofadek naucit
udrZovat sami.“ Pak se tam jednou veler

k zamvysleni
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objevi a shleda na jedné kupé vsechno od
plySového medvéda az po kalaméaf a mluv-
nici francouzstiny. Néco takového je pro-
ti jeji vali. Kdyby byly déti pofadné, byla
by radéji. Na druhé strané jim ale prostor
k nepotadku z vlastni vile poskytla. Tentyz
problém vznika u jakéhokoli dtvaru, v od-
borech ¢i ve Skole. Vyhlasite néco za ne-
povinné a polovic lidi to neudéla. Tak jste
to nechtéli, ale vase wile to umoznila.

SVOBODNA VULE

S vesmirem se to pravdépodobné ma
stejné. Buh stvofil bytosti vybavené svo-
bodnou wili. To jest tvory schopné jit
3patnou i spravnou cestou. Néktefi lidé se
domnivaji, Ze si dokdzZou predstavit tvora,
ktery by byl svobodny, ale nemohl sejit na
scesti; ja nikoli. Je-li co obdafeno svobodou
k dobrému, je obdafeno i svobodou k zlé-
mu. A zlo umoznila pravé svobodna wile.
Pro¢ je tedy Buh svobodnou vuli vybavo-
val? JelikoZ jediné svobodna vile, tfebaze
umoziiuje zlo, umoZriuje i veskerou lasku
¢i dobrotu ¢&i radost, které stoji za to. Svét
automatt — tvorl, ktefi by si poéinali ja-
ko stroje — by sotva stal za tvofeni. Stésti,
které Buh zamysli pro sva vyssi stvofeni,
je Stéstim bytosti, které jsou s nim i spolu
navzajem svobodné a dobrovolné spjaty
v extazi lasky a radosti, ve srovnani s niz
bledne i ta nejichvatngjsi laska mezi mu-
Zem a Zenou na této zemi. A proto museji

byt svobodni.

OMRACUJICI MOZNOST

Samoziejmé Ze Buh védél, k ¢emu do-
jde, uZiji-li své svobody nespravné: zjevné

soudil, Ze se to riziko vyplati. MoZzna ma-
me sklon mu odporovat. JenZe odporovat
Bohu naraZi na jednu potiz. Véechna nase
rozumova sila pochazi od ného: nemuiZete
mit proti nému pravdu o nic vic, nez mize
proud vody vystoupit nad svtjj vlastni zdroj.
Poustite-li se s nim do pfe, pfete se pravé
s tou silou, jez vam p¥eni umoZiiuje: podfe-
zavéte si vétev, na niZ sedite. Soudi-li Btih,
Ze tento stav vesmirné vélky je dani, kterou
za svobodnou wuli stoji za to zaplatit — kte-
ré stoji za stvofeni Zivého svéta, v némz
mohou bytosti konat skute¢né dobro a zlo
a v némzZ se mohou dit udalosti skute¢né
duleZité, namisto svéta hracek, uvadéného
v pohyb pouhym zatdhnutim za provazky,
muZeme vzit za bernou minci, Ze to za ta-
kovou cenu stoj.

PakliZe jsme porozuméli, jak je tomu se
svobodnou vli, uvidime, jak hloupoucké je
tazat se, jak se kdosi jednou zeptal mne:
,Pro¢ stvotil Buh lidi z takovygho dreku, Ze
se zkazil?* Z ¢im lep$iho materidlu je bytost
utvotfena — ¢im je chytfejsi a silngjsi a svo-
bodngjsi — tim se stane lepsi, pajde-li sprav-
nou cestou, ale zaroveri i horsi, sejde-li na
scesti. Kradva nemuZe byt ani tuze dobra,
ani tuze zl&; pes muze byt lepsi i horsi; dité
¢lovék jesté o néco vic; génius pak jesté vic;
a nadlidsky duch muzZe byt nejlepsi — nebo
nejhorsi — ze viech.

Jak sesla temnd mocnost na scesti?
MuiZeme si tu bezpochyby poloZit otdzku,
na niz lidské bytosti nemohou ani s nejmen-
81 jistotou odpoveédét. Lze vsak nabidnout
rozumnou (a tradi¢ni) domnénku, kterd se

JEZIS RIKAL LIDEM, ZE JEJICH HRICHY JSOU ODPUSTENY A NIKDY S TIM
NECEKAL, AZ SI VYSLECHNE VSECHNY, KTERE TY HRICHY BEZ POCHYBY
POSKODILY. BEZ VAHANI SE CHOVAL, JAKO BY SAM BYL TOU NEJZU-
CASTNENEJSI STRANOU, OSOBOU VE VSECH PRESTOUPENICH NEJPO-
SKOZENEJSI.



Buh jednou ve zbroji
prijde; kdy, to nevime.

Muzeme ale uhodnout,
proc otali.

Chce nam dat
prilezitost se na jeho
stranu dobrovolné
pridat.

Myslim, Ze ani vy
ani ja nebudeme

mit prilis vysoké
minéni o Francouzi
vvckavajicim, az budou
Spojenci pochodovat
na Némecko, aby
vvhlasil, ze je na nasi
strané. Buh zautodi.

zakldda na nasi vlastni zkusenosti s poka-
Zenosti. Ve chvili, kdy mate jakékoli ,,ja“,
existuje moZnost stavét na prvni misto se-
be sama, chtit byt stfedobodem, ba vlast-
né Bohem. To byl hfich satantv: a to byl
hfich, jemuz naudil lidské pokoleni.

NA VLASTNI PEST

Satan vstipil naSim vzdalenym pted-
kium myslenku, Ze mohou ,byt jako bo-
hové“ — Ze mohou Zit na vlastni pést, jako
by sami sebe stvofili, byt vlastnimi pany,
mimo néj. A z tohoto beznadéjného poku-
su vzeslo takika vse, co zveme lidskymi dé-
jinami — penize, bida, ctizadostivost, valka,
prostituce, spolecenské ttidy, svétové fise,
otroctvi — celé to dlouhé, hrtizné vypravé-
ni o Clovéku, ktery se pokousel najit $tésti
v néfem jiném nez v Bohu.

Nic takového se nikdy nemulZe zdafit,
ponévadz Buh nés stvofil: vynalezl nas, ja-
ko ¢lovék vynaléza stroj. Auto je sestrojeno
na benzinovy pohon a na nic jiného vam
potfadné nepojede. A Buih vymuyslel lidsky
motor pohénény jim samym. On sam je
palivemn, které méa nas duch spalovat, & po-
travou, jiz se ma sytit. Jind moznost neni.
Pravé proto postrada smyslu po ném zadat,
aby nas ucinil $tastné po nasem, a neob-
téZoval s ndboZenstvim. Neni mozné, aby
ném Butih poskytl §tésti a pokoj vné sebe
sama, nebot se tam nenachazeji. Nic tako-
vého neni. Takowy je kli¢ k déjinam.

Vynakladé se nesmirna energie, budu-
ji se civilizace, jsou navrhovany vynikajici
instituce; pokazdé to vsak z néjaké pficiny
selZze. Na vrcholek se néjakou osudovou
chybou pokazdé dostanou sobecti a kru-

ti lidé a cely podnik sklouzne k ubohosti
a zkéze. Motor vlastné vyplivne. Nejprve
to sice vypadé na dobry wjjezd, po néko-
lika metrech nicméné zhasne. Lidé se jej
pokouseji provozovat na nespravny pohon.
Tohle ndm lidem pfivodil satan.

SVEDOMI, SNY
A JEDEN NAROD

A co na to Buh? Za prvé ndm pone-
chal svédomi, smysl pro to, co je sprav-
né a co ne: a po celé déjiny se nasli lidé,
ktefi se snazili (a néktefi z nich uporné) je
poslouchat. Beze zbytku se to nepodaftilo
Zadnému z nich. Za druhé seslal lidskému
pokoleni to, ¢emu fikdme sny: myslim tim
vSechny ty prapodivné pfibéhy o bohu, kte-
ry zemfe a znovu oZije, aby svou smrti tak
¢i onak pfinesl lidem nowy Zivot, jimiZ se to
hem?Zi ve vSech pohanskych ndboZenstvich.
Za tfeti vyvolil jeden zvlastni nérod a né-
kolik set let stravil tim, Ze mu vtloukal do
hlavy, co Ze je vlastné za Boha - Ze je jen
jeden a Ze mu zélezi na spravném jednani.
Tim narodem byli Zidé a o prubshu onoho
vtloukéni nés zpravuje Stary zédkon.

OSLOVSKA PROSTOMYSLNOST

Pak nastava opravdovy $ok. Mezi témi-
to Zidy se znenadani objevi €lovek, ktery
rozmlouvd, jako by byl Bth. Rika, Ze tu byl
odjakziva. Rika, Ze na konci veku pfijde
soudit svét. Turdi, Ze odpousti hfichy, a to
vSechny htichy.

V tomhle je treba udélat si jasno. Pokud
neni mluvéim Buh, je to turzeni absurdni az
k smichu. MuiiZeme docela dobfe chépat, Ze
¢lovek odpusti, co je namifeno proti nému
samému. Slépnete mi na nohu, prominu
vam to, ukradnete mi penize, prominu vam
to. Jak si ale mame vykladat vyhlaseni ¢lo-
véka, kterého nikdo ani neokradl, ani mu
nohy neposlapal, o tom, Ze vdm odpous-
ti, Ze Slapete na cizi nohy a kradete cizi
penize. Nejlaskavéjsi oznaceni, jakym lze
takové chovani popsat, je oslovskd pros-
tomyslnost.

A presto si Jezi§ pravé takhle pocinal.
Rikal lidem, Ze jejich h¥ichy jsou odpusté-
ny a nikdy s tim necéekal, aZ si vyslechne
vechny, které ty htichy bez pochyby po-
3kodily. Bez vahani se choval, jako by sam
vSech prestoupenich nejposkozenéjsi. To
dava smysl jeding, byl-li skute¢né Bohem,
jehoz zékony jsou poruSovany a jehoz las-
ka je kazdym h¥ichem zrariovéna. V ustech
jakéhokoli mluvciho, kterg neni Buh, by
tato slova podle mého soudu znamenala
hlupactvi a nadutost, s jakou nemuze Zadna
jind postava v déjindch soupefit.

NA SPRAVNOU STRANU

Pro¢ pfistdva Blh na uzemi obsaze-
ném nepfitelem maskovany a pro¢ uvadi
do chodu jakousi tajnou spole¢nost, kte-

rd ma podryvat zlo? Pro¢ nepfislané ve
zbroji a neprovede invazi? Coz na to ne-
ma dost sily?

Nu, kfestané se domnivaji, Ze jednou
ve zbroji pfijde; kdy, to nevime. MtiZzeme
ale uhodnout, pro¢ otali. Chce nam dat
pfileZitost se na jeho stranu dobrovolné
pfidat. Myslim, Ze ani vy ani ja nebudeme
mit pfili§ vysoké minéni o Francouzi vycka-
vajicim, aZ budou Spojenci pochodovat na
Némecko, aby vyhlésil, Ze je na nasi strané.
Buih zautodi.

Kladu si nicméné otazku, zda lidé, ktefi
Boha zadaji o otevieny a pfimy zakrok do
naSeho svéta tak docela védi, jak to bude
vypadat, aZ k tomu dojde. AZ se to stane,
bude konec svéta. KdyZ autor vyjde na je-
viste, je hra dohrana. Buh tedy zautoci: ale
k ¢emu bude dobré, prohlasite-li, Ze jste na
jeho strané, az spatfite, jak cely pfirozeny
svét uplyva jako sen a néco jiného — néco,
nac jste nikdy ani nepomyslili — se vlamuje
dovnit¥; néco pro nékteré z nas tak nadher-

X

KRESTANSTVI JE ZAJEDNO, ZE TEN-
TO VESMIR JE MISTEM VALKY.

né a pro jiné tak hrtizné, Ze nikdo z nés uz
nebude mit na vybranou?

Tentokrat to bude Buh bez masek; néco
tak ohromujiciho, Ze bude v kazdém tvo-
ru zdrojem neodolatelné lasky, nebo neo-
dolatelné hruizy. Pak bude pfili§ pozdé na
to, abyste se pfidavali na nékterou stranu.
Kdyz uz vas nohy neunesou, je nesmysl
fikat, Ze jste se rozhodli zustat v posteli.
To neni pravy Cas k volbé: je to Cas, kdy
objevujeme, na ¢ stranu jsme se ve sku-
te€nosti pfidali, at uZ jsme si to dfive uvé-
domouvali ¢i nikoli. Nyni, dnes, v tuto chvili
mame prileZitost si vybrat spravnou stranu.
Buih vyckava, aby nam tuhle pfileZitost dal.
Nepotrvé to navzdy. Musime ji vyuZit nebo
ji nechat ladem. QO

Z knihy C. S. Lewise ,,K jadru kres-

tanstvi“. Vydalo nakladatelstvi Na-
vrat domu.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srdeCné vés zveme na dalsi setkévani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime niZe. Bliz&i informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti

Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro

CYKLUS HLEDANI

Prednasi Josef Bajusz

2. kvétna

Hledéni nadgje

9. kvétna

Hledani nového svéta

16. kvétna

Hledéni Zivota ve vesmiru
23. kvétna

Hledéni moci

30. kvétna

Hledéani hrdiny

6. Cervna

Hledéni pokoje

13. Cervna

Zdravi s humorem: Spolecensky ve-
Cer s lektory Klubu zdravi)

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

KURZ VARENI

4. kvétna

Narodni kuchyné — Rumunsko,
Moldavie

(Galina a Roman Uhrinovi)

18. kvétna

To nejlepsi z kuchyné Country Life
(Zdenek Zidek)

1. Cervna

Prazdninové recepty

(Zdenek Zidek)

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VE CTVRTEK V 18 HODIN

LUBY
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se vSak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Siroka 3kala receptu bez choleste-
rolu (mnohé z nich s pouZitim fady pro-
duktt v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni
a presvédéi vas o tom, Ze zdravé a chutné
jidlo muZe byt jedno a totéz.

CIBULOVA KREMOVA POLEVKA

1kg cibule, 2 polévkové IZice olivového
oleje, 2 kostky wiirzlu

Cibuli nasekdme na wvétsi kousky
a osmahneme na 2 lZicich oleje a 2 17-
cich vody. Zalijeme 1 litrem vody, pfida-
me kostky wiirzlu a vatime do zméknuti
cibule. Polévku rozmixujeme. Podavéme
s kostiCkami CZ rohliku opefenymi na
suché panvi.

KNEDLIKY S JAHODAMI

450g tofu natural, 3-4 polévkové IZice
odvaru z Inéného semene, cca 140g CZ
mouky pSeni¢né, CZ mouka na prkénko,
1/2kg jahod (merunék, boruvek)

Tofu nastrouhdme na jemném struha-
dle, zvlhéime Inénym odvarem a s mou-
kou vypracujeme tésto. Na pomouceném
prkénku tvotime kulaté knedlicky, které
vafime ve vodé asi 5 minut. Thned po-
ddvédme posypané nakrdjenymi jahodami
(jingm ovocem).

Muizeme vylepsit politim séjovym jogur-
tem nebo vanilkovwym dezertem Provamel.
Chladnouci knedlicky tuhnou obdobné jako
tvarohové.

ZAPECENY KVETAK

1 kvétdk, 1 balicek mrazené kukufice, 2
malé cukety (nemusi byt), 50 g kesu ofisku
(mandli), 1 polévkova lZice olivového ole-
je, 1 vrchovaté polévkova IZice CZ mouky,
300ml séjového mléka, 1 polévkova lzice
francouzské hoft¢ice, Spetka muskatového
ofisku

Drobenka: 50g CZ mouky, 50g jemnych
ovesnych vlocek, 50g mletych vlasskych
ofechu, 2 polévkové lzZice olivového oleje

Z oleje a mouky pfipravime jisku, do
které postupné pfiddvdme sdjové mlé-
ko. Povafenou omécku ochutime hoféici
a muskatovym ofiskem.

Kvétdk rozebrany na ruziéky dusime 5
minut, pak pfiddme kukufici a pfipadné na

kolecka nakréjenou cuketu a dusime dalsich
5 minut. Zelenina musi zGstat kiehka!

Do omécky vloZime zeleninu a ofechy
nebo mandle v celku, ddme do zapékaci
misky a posypeme drobenkou. Peceme
v troubé aZ povrch zezlatne.

PIZZA

1/2 kosticky drozdi (1/2 sacku suSené-
ho), 300 ml vody, 500 g CZ mouky psenic-
né, 2 polévkové IZice olivového oleje nebo
2 Zice s6jové mouky

Zpracujeme tésto a nechame kynout
asi pul hodiny. Sta¢i na dvé velké kulaté
pizzy.

SPENATOVA NAPLN NA PIZZU

750g 3pendtu, 1 polévkova IZice olivo-
vého oleje, 2 prolisované strouzky ¢esneku,
$petka muskatového ofisku, 1 Zlutd nebo
Cervend paprika, 1 velka cibule

Na olivovém oleji usmazime cesnek,
pfidame oprané listy $penatu a dusime
5 minut.

Ochutime muskatovym ofiSkem, pfi-
padné soli. Néplii rozloZime na pfipra-
vené tésto a povrch ozdobime prouzky
barevné papriky a kolecky cibule. Peceme
asi 25 minut.

CIBULOVA NAPLN NA PIzZU

1 polévkova IZice olivového oleje, 500g
cibule, 1 prolisovany strouzek ¢esneku, 2
polévkové lZice rajcatového protlaku, 2
1Zicky majoranky, 250g brambor, 1 IZice
olivového oleje a 1 IZice citronové stavy na
potfeni povrchu pizzy

Na lZici oleje se lZici vody smaZime po-
malu cibuli s Cesnekem do zméknuti. Pak
pfidame rajcatovy protlak a majoranku.

Pfipraveny kruh tésta na vymazaném
plechu poklademe cibuli a na tu rozloZime
na jemné pléatky nakrajené syrové brambo-
ry. Potfeme smési oleje a citrénové stavy
a peceme asi 20 minut. Pak miZeme po-
sypat povrch platky mandli a dopéci. Pizza
je chutna i bez mandli.

POHANKOVE PALACINKY

100g CZ mouky p3eni¢né, 100g po-
hankové mouky, 600ml séjového mléka,
$petka soli

V mixéru umixujeme palacinkové tésto
a nechame ho odstéat alespori 20 minut.



Na nepfilnavé panvi smazime mensi
palacinky. Staéi potfit pénev olivovym
olejem jen na prvni paladinku a dalsi sma-
Zit na sucho.

Podévame na sladko s marmeladou ne-
bo pfipravime $penatovou naplri.

SPENATOVA NAPLN

DO PALACINEK

750 g $penétu (mangoldu, fedkvickové-
ho listi), 30 g rozinek, 30 g slune¢nicovych
seminek nebo piniovych ofisku, 50 ml séjo-
vé smetany nebo miléka, Spetka muskéto-
vého ofisku

Spenatové listy podusime a jemné
pokrajime. P¥iddme oprané rozinky, se-
minka, smetanu a okofenime. Plnime
palacinky a svineme je. Ihned podavame
nebo miZeme naplnéné paladinky zapéci
v pekacku posypané trochou strouhaného
tofu natural.

TESTOVINY .
S BYLINKOVOU OMACKOU

500g CZ téstovin (Spaget), 220g vlas-
skych ofechu, 5 prolisovanych strouzku
Cesneku, 450ml séjového mléka, 4 po-
lévkové lZice jemné sekané naté petrzelky
nebo celeru (muiZze byt i suSend)

V péanvi smichame jemné mleté ofe-
chy, lisovany Cesnek a mléko a vafime
asi 10 minut do zhoustnuti. P¥idame se-
kané bylinky a dochutime soli. Téstoviny
uvafime v osolené vodé a promichame
s omackou.

REBARBOROVY ZAVIN

Tésto: a) kupované listkové tésto vylep-
$ime rozvalenim v CZ mouce a posypanim
vrstvou p3eni¢nych klicka, pfehneme a zo-
pakujeme.

b) z tofu — bali¢ek tofu nastrouhdme na
jemném struhadle a zpracujeme v tésto s 1
hrnkem jemné CZ mouky, 4 polévkovymi
1Zicemi olivového oleje, 1 polévkovou IZici

citrénové §tavy a postupné asi 4 polévko-
vymi [Zicemi horké vody

Rebarborové fapiky omyjeme, oloupe-
me a nechame v délce budouciho zavinu.
Tésto rozvélime na obdélnik, jeho stfed
poklademe rebarborou, posypeme hus-
té rozinkami, troskou vanilkového cukru
a obé krajni ¢asti platu pfetdhneme a za-
vin uzavfeme. Peeme asi pul hodiny.

JAHLOVY NAKYP
SE ZELENINOU

150g jahel, 300ml vody, 1 kostka
wirzlu, 500g chiestu nebo fapiki man-
goldu, 500g 3penatu nebo mangoldovych
lista, 150g séjové smetany, 2 prolisované
strouzky Cesneku, sul, olivovy olej na vy-
mazani babovkové formy

Jahly uvatime ve vodé s wiirzlem.
Oloupany chtest nebo fapiky mangoldu
povafime v osolené vodé 15 minut. Spenat
nebo listy mangoldu nakrdjené na mensi
kousky podusime ve vodé a nechame oka-
pat. Smetanu ochutime prolisovanym ces-
nekem a smichdme s vafenymi jahly.

Do vymazané formy vkladame ochuce-
né jahly stfidavé s pfipravenou zeleninou
a nechame ztuhnout. Nakyp po vyklopeni
podavame studeny i teply.

OVOCNY SALAT

4 pomerance, 4 jablka, 1 polévkova
1Zice kokosu

Oloupané pomerance nakrajime na
platky, jablka neloupame, jen vykrojime
jadfince a nakrajime rovnéz na tenké plat-
ky. Ochutime zalivkou z 1 polévkové lZice
medu a §tawy z jednoho citrénu. Salat po-
sypeme kokosem.

Varianta: zkuste platky ovoce ochu-
tit zalivkou ze 2 polévkovych IZic tahini
(pasta ze sezamowych seminek), 2 polév-
kowych IZic medu a 100 ml pomeranéové
stavy. 0O

jipo

za Zeleninovy bujén WURZL BIO kostky PRIMAVITA a trikrat

specialni ocenéni

Zivotni styl k vyrobkdm:

e Zeleninovy bujon WURZL BIO kostky PRIMAVITA

oty

se zamerenim na zdravy

e Ovocna stava jablko-mango BIO VOELKEL

e SOojovy nhapoj bananovy BIO PROVAMEL

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

o
r."..ll -'].-

NEWSTARI
2006

masdze / predndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilitacni cviceni
vegetarianskd strava

Program je urCen viem:

= ktefi necht&ji péci o své zdravi pone-
chévat v rukou lékafu (citi se byt za
né sami zodpovédni); chtéji chorobam
pfedchazet a ne je s velkymi naklady
lecit

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

= ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pfijemném prosttedi i spole¢nosti
— a pritom si jesté rozsifit své znalosti
receptu zdravé vyzivy, pfirodnich
léeebnych prostiedku ¢&i si doplnit
své informace o souvislostech mezi
Zivotnim stylem a zdravim
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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

Jméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 06

Dum SdJ, Grun, (Beskydy): 14.-21. 5. 2006

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 9.-16. 7. 2006*
Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 16.-23. 7. 2006*
Hotel Hornik, TFi Studné (Ceskomoravskd vrchovina): 10.-17. 9. 2006
Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 8.-15. 10. 2006

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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JAHODY DO POHODY

Za svoji barvu jahody vdéci antokyaninum, barvivum, které se
vlastnostmi podobaji bioflavonoidim. Antokyaniny snizuji syn-
tézu cholesterolu v jdtrech a pusobi jako silné antioxidanty.

Vyzkum na Tufts University v Bostonu (USA) ukazal, Ze jahody maji nejvétsi an-
tioxidaéni u¢inek z veskerého ovoce, po nich nésleduii slivy, pomerance a hroz-
nové vino. Antioxida¢ni U€inek tohoto ovoce se ur¢oval podle jeho schopnosti
neutralizovat oxidujici volné radikdly. Antioxida¢ni ucinky jahod vyplyvaji hlav-
né z obsahu vitaminu C, bioflavonoidt a antokyaninu.

Diky svym schopnostem neutralizovat i¢inky volnych radikalt jsou jahody
efektivnim prostfedkem v prevenci arteriosklerézy (ukladani cholesterolu ve sté-
néch artérii, jejich postupné zturdnuti a zuZovani). Stav artérii zlepsuji i nizkgm
obsahem tuku a sodiku, jakoZ i bohatstvim drasliku a mineral(, tedy kombinaci,
kterd snizuje riziko rozvoje hypertenze.

Pravidelna konzumace jahod na jafe a v prvnich letnich mésicich tedy poma-
h& pfedchézet arterioskleréze a brzdit jeji dalsi postup. Do svého jidelnicku by
je méli zatadit lidé, ktefi prodélali infarkt myokardu nebo maji anginu pectoris,
poruchy prokrveni mozku ¢&i ischemickou chorobu dolnich konéetin.

Jahody patfi mezi ovoce s nejnizsim obsahem kalorii (30 kcal/100g), maji
jich dokonce méné neZ meloun (35 kcal/100g) nebo dyné (32 kcal/100g).

Jahody pusobi diureticky (zvysuji produkei moci) a diky svému alkalizujici-
mu Ucinku podporuji vylu¢ovani kyseliny mocové. Proto se doporucuji pfi dné
a dnové artritidé. Jsou bohaté na rozpustnou rostlinnou vlakninu a ulehéuji po-
hyb stolice stfevy. Snizuji i pfekrveni Zil v portalnim systému (Zily odvadéjici krev
z vnit¥nosti), a tim jsou uZitené pti hemeroidech, bfisni vodnatelnosti (tekutiné
v bfiSe) a chorobéch jater, jako chronické hepatitida a cirhéza.

PRIPRAVA A POUZITI

Cerstvé jahody by se mély pred jidlem umyt. Spolu s nimi miZeme konzu-
movat jablka, obilniny a (séjowy) jogurt a pit pomerancovou $tavu.

Rozmixovanim jahod s pomerancovou $tavou ¢&i séjovym népojem pfipravi-
me lahodny jahodovy koktejl.

Jahody v podobé dZzemu & kompott si zachovavaji témét vsechny Ziviny
a ucinné latky; ztraceji pouze vitamin C. Mnohé dZzemy a kompoty vSak obsa-
huji velkd mnoZstvi cukru (az 50 %).

MraZené jahody jsou velmi oblibené, protoZe umoZziiuji mit toto ovo-
ce k dispozici po cely rok. Pfed mraZenim se obvykle doslazuji jen mirné.
Uchovavaiji si takto vétsinu Zivin a uéinnych latek, véetné vitaminu C. 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 1

Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-17
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P& 10-17

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

BYLINKY
JAKO LEK

TREZALKA

Ttezalka je kefovitou trvalkou
s pocetnymi Zlutymi kvéty. Vyskytuje
se v mnoha Castech svéta, vcetné
Evropy a USA, divoce roste v severni
Kalifornii, jiznim Oregonu a v Colora-
du. Pouzivaji se kvéty.

Trezalka je v Némecku oficial-
né pouzivana jako lék proti poci-
tim Uzkosti, depresim a nespavosti.
Obsahuje nejméné deset slozek, kte-
ré mohou stat v pozadi téchto Gcin-
ki, zdd se vsak, Ze to nejucinng;jsi
z nich je hypericum. Tato slozka mé-
ni neurotransmitery (latky prenéaseji-
ci nervové impulsy) v mozku tak, Ze
wysledkem je emociondlni prospéch.
Bylo vypracovéno 23 studii na cel-
kem 1 757 ndhodnych ambulantnich
pacientech (randomized), ktefi trpéli
mirnou az stfedni depresi. Po dvou
az Ctytrech tydnech uZivani se ukézalo,
Ze vytazky z hypericum jsou G¢inné;si
nezZ placebo a pfiblizné stejné efektivni
jako standardné pfedepisovana anti-
depresiva (Med Lettr 39:107, 1997).
K tomu, aby doslo k ti¢inku na zménu
nélady, je tfeba dvou az ¢tyf tydnu.

Nektefi pacienti hlési jako vedlejsi
ucinek sucho v ustech, motani hlavy,
zacpu, problémy s travenim a pocity
zmatku. V pokusech pterusilo uzivani
byliny kvuli vedlej$im d¢inkim méné
nez 2 % pacientt. Jeden pacient hla-
sil fotosensitivitu (reakci na sluneéni
svétlo). Deprese je vaznym onemoc-
nénim, které si zaslouzi pozornost
lékate. Nepokousejte se kombinovat
uzivani této byliny s dalsimi léky proti
depresim. O

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Nenacovice 87

266 01 Beroun 1
tel. 311-712-464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

ECOVER

FOR PEOPLE WHO CARE

Ekologické cistici, myci
a praci prostredky ECOVER®

Vyrobky firmy Ecover jsou zcela ojedinélé svymi protialergickymi vlastnostmi,
snadnou biologickou rozloZitelnosti a nevidané nizkou toxicitou viici Zivotnimu
prostredi. Produkty ECOVER jsou vyrabény na bazi mineralnich latek a rostlin-
nych slozek s nejvyssi biologickou rozlozZitelnosti. Jsou vyvijeny a produkovany
v prvni ekologické tovarné na svété, v provozu, ktery bere maximalni ohled na
Zivotni prostredi a produkuje vysoce kvalitni vyrobky.

Vyzkousejte _’)edir\,eér\é vlastnosti
vyrobkd Ecover!

@ Vyhradni dovozce a distributor v CR:
COUNTRY LIFE s. r. 0., www.countrylife.cz

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

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

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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




