CISLO 2 / BREZEN - DUBEN 2006 ROCNIK XII / 28 K¢

D prameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

ZIVOTNI STYL
A DEPRESE

Jakkoli dulezitd je vyziva pri lécbé
deprese, moje zkuSenost hovori
o tom, ze u vétsiny lidi trpicich
depresi (ale nejenom u nich,
prakticky u kazdého) hraji dalsi
faktory zivotniho stylu dokonce
jeste stezejnéjsi roli.

FYZICKA AKTIVITA

Nemélo by néas pfekvapit, Ze pohyb
pomaha i pti depresich — vZdyt jsou velmi
dobfe zndmy jeho pozitivni i¢inky na celou
fadu télesnych funkei.

Rozsahla studie National Institutes
of Health zkoumala 1 900 zdravych lidi.
Ukézalo se, Ze u Zen, které mély nedosta-
tek pohybu (nebo prakticky vibec Zadny)
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

v porovnani s Zenami, které se vénovaly

piinejmensim nékolikrét tydne néjaké fy-  zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky
zické aktivité, bylo dvojnasobné zvysené ve , [ o ekol ie o doti dié

riziko vzniku klinické deprese, a to v pru- zivotni Sty ekologie eti a rodice
béhu osmi let trvani studie. vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

Pohyb neni pouze dobrou prevenci de- . o R
prese, je také t&innym lékem pro ty, ktei produkty a recepty ® prednasky a seminare



depresi trpi. Je uzitecny i pfi 1é¢bé dalsich
duSevnich poruch, jako jsou tizkostné sta-
vy &i tzkostna porucha. Posledni poznatky
svéddi o tom, Ze pravidelné fyzické zatize-
ni pomaha pfi pocitech hlubokého smutku
stejné ucinné jako 1éky proti depresi.

Védci z Duke University testovali je-
dince s klinickou depresi a zjistili, Ze jiz
program lehké fyzické aktivity (30 minut
t¥ikréat tydné) zlepSoval jejich stav — a to stej-
né wznamneé jako léky. Pfinejmensim ¢és-
te¢nym vysvétlenim je, Ze pohyb zplisobu-
je wylucovani vétsiho mnoZstvi serotoninu
a noradrenalinu, coZ jsou neurotransmitery
v mozku, které zlepsuji depresi.

Po zpracovani vSech studii publiko-
vanych od roku 1981, které se zabyvaly
pohybem a duSevnim zdravim, dospéli
kanadsti védci k zavéru, Ze pohyb — at se
jedna o posilovani, béhani, chizi ¢&i dalsi
druhy aerobniho zatiZeni — pfinasi dlevu
pfi mirnych aZ sttedné tézkych depresich.
Poméha i pfi 1é¢bé uzkostnych poruch, po-
ruch z naduZivani 1éku (pfip. drog) bez lé-
kafského predpisu, poruch pfijmu potravy,
a dokonce i pfi syndromu sniZzené pozor-
nosti a hyperaktivity (ADHD syndrom).

Vysledky dalsi studie ukazaly, Ze do-
konce uz osm minut denné inten-
zivniho zatiZeni na na-
klonéném béhatku
(@z do wycerpani)
snizovalo vyskyt pfi-
znaku deprese, napé-
ti, hnévu a tnavy.

Je dulezité, aby pa-
cienti s Klinickou depresi
neocekavali (na rozdil od
pacientll s pocity napéti,
hnévu a unawy), Ze se budou
citit Iépe hned po prvnich
par trénincich“. Podle
mych zkuSenosti trva nej-
méné jeden tyden, nez
se stav téchto pacientu
zalne pf pravidelném
fyzickém zatiZzeni postupné zlepSovat.
ZlepSovéani pokraCuje Ctyfi aZ Sest mési-
ct, kdy je obvykle dosaZzeno maximalniho
ucinku.

Doporucuje se vypracovat si ,tréninko-
w pldn® a stfidat typy zatiZeni — aby se
program nestal monoténnim. Jeden muj
pacient tak napfiklad v utery, ve cturtek
a v sobotu wyrdzi na rychlé prochazky,
v pondéli a v patek béha, ve stfedu plave
a v nedéli posiluje.

HLUBOKE DYCHANI

Vétsina lidi si neuvédomuje, Ze hluboké
dychéani silné prospiva dusevni vjkonnosti
a dusevnimu stavu.

Kdyz ¢lovek sedi ve skole, v kancelafi
nebo doma v kfesle u televize, saturace
(nasyceni) krve kyslikem casto klesa pod
95 procent. Je to dusledek povrchniho
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dychani, které byva obwykle spojeno se
$patnym drZenim téla.

Jedna studie ukazala, Ze sniZené zaso-
beni kyslikem nepfiznivé ovliviiuje néladu,
narusuje ¢innost svaltl a metabolické funk-
ce, vede Kk atrofii svalli a k intoleranci fy-
zického zatiZeni.

Dalsi studie zkoumala hladinu kysliku
v krvi u kardiaku a vzorku normalni po-
pulace v zavislosti na zpisobu dychani.
Idedlnich hladin kysliku bylo dosaZeno pfi
tfech aZ Sesti hlubokych nadechnutich za
minutu.

Je dulezité, aby zvlasté lidé, ktefi ma-
ji deprese anebo potize vyporadavat se
se stresem, dbali na spravné drZeni téla.
Svym pacientim doporucuji, aby se nauci-
li dychat v rytmu Sesti hlubokych nadechu
za minutu. Hluboké dychéni je vhodnym
doplrikem i pfi nasledujicim opatfeni proti

depresim.

H TERAPIE KLASICKOU
’ HUDBOU

Psychoterapie hudbou, pfi které si maji
lidé spojovat duSevni ptedstavy s klasickou
hudbou, zlepsuje naladu a sniZuje hladinu
stresu. Po Sesti fizenych aplikacich této
terapie v prubéhu dvanécti tydnt se u 14
zdravych dobrovolniku ve véku 23 az 45
let ukdzalo méfitelné zlepseni celkového
pocitu duSevni pohody doprovazené sni-
Zenim Unavy a men3im vyskytem depresi.
Neslo jenom o subjektivni pocity. Hladina
steroidniho hormonu kortizolu, kterd be-
hem stresu stoupéd, vykazala u téchto lidi
znatelny pokles.

Dobrovolnici naslouchali vybranym pasé-
Zim z Respighiho, Ravela, Bacha a Brahm-
se. Pozitivni zmény pfetrvavaly jesté po na-
sledujicich Sest tydnt. V této studii si lidé
nemohli vybirat hudbu podle svych prefe-
renci. Asi by si klasickou hudbu sami nevy-
brali. Tradi¢ni klasickd hudba je vsak jedi-
nym hudebnim stylem, u kterého byl dosud

prokazan subjektivni i objektivné méfitelny
prospésny ucinek na dusevni zdravi.

Swym pacientim doporucuji, aby po-
slouchali Klasickou hudbu nejméné jednu
hodinu kazdé dva tydny. Prostfedi neni
rozhodujici. Jedinou podminkou je, aby
soucasné premysleli o téch Zivotnich ob-
lastech, které jim délaji starosti a aby udr-
Zeli svoji predstavivost Zivou po celou dobu
poslechu.

DOSTATEK SPANKU

Dalsim terapeutickym prostfedkem pfi
1é¢bé depresi je zajisténi dostatku pra-
videlného spéanku. JiZz sém nedostatek
osvézujiciho spanku muze vést k depresi.
A naopak deprese sama o sob&é muiZze vést
k nespavosti.

Bezesné noci a pocity zoufalstvi jdou
ruku v ruce, takové jsou poznatky studie
provedené National Institute of Mental
Health. Védci porovnavali vyskyt po-
ruch spanku a ptiznaka deprese

asi u 8 000 jedinct. Asi 10%
zkoumanych osob trpélo ne-
dostatkem spéanku (asi u 40 %

z nich se rozvinula néjakéa du-
Sevni porucha). Riziko Kklinické
deprese bylo u lidi trpicich ne-
spavosti EtyFicetkrat vyssi nez

u lidi, ktefi neméli se span-

kem problémy!

Ti, ktefi trpéli docas-

nymi problémy se span-

kem, méli o 60% vyssi

riziko, Ze upadnou do

(byt kratkodobé) de-

prese. V této studii

se za nespavost po-

vazoval takovy problém se spankem,

ktery trval déle nez jeden rok. Bylo rovnéz

zjidténo, Ze u Zen je riziko nespavosti asi

o 30 procent vyssi neZ u muzu a Ze riziko

problémt se spankem se zvySuje s rostou-

cim vékem. U starSich lidi pfispiva nespa-

vost nejenom k depresim, ale i k porucham
pameéti.

Podle dr. Petera Hauri a jeho kolegu
z Mayo Sleep Disorders Center lidé,
ktefi se pravidelné vénuji néjaké fyzické
aktivité, usinaji snadnéji, béhem noci se
méné Casto budi a jejich spanek je hlubsi
nez u lidi, ktefi Ziji vyhradné sedavym zpu-
sobem Zivota.

Jak starneme, dochézi k prudkému sni-
Zeni produkce melatoninu, hormonu, ktery
navozuje spanek. Tento pokles je Castetné
dusledkem takowych zdravotnich navyku,
které naruduji jeho normalni vyluc¢ovani.
Nektefi lidé chodi pozdé spat, protoze si
mysli, Ze kdyZ budou hodné unaveni, snad-
ngji usnou — vystaveni umélému svétlu pfi
ponocovani viak ve skuteCnosti narusuje
produkci melatoninu. Nedostate¢né vysta-
veni pfirozenému dennimu svétlu puisobi
podobné.



Nepravidelné doby ukladani ke spanku
a vstavani u nékterych lidi mohou zptiso-
bit nespavost. Jini pouZivaji béhem dne
stimulanty, jako je kdva anebo jiné napoje
s obsahem kofeinu, pfipadné alkohol, aby
usnuli, bylo vsak zjisténo, Ze tyto praktiky
problém jenom zhorsuji.

Celd tada lékli vyvolava nespavost.
Prakticky jakykoliv 16k, ktery plsobi na
mozek, miZe vyvolat anebo zhorsit u né-
ktergch lidi nespavost.Jedeni tésné pred
uklddanim se ke spéanku anebo vecerni
konzumace tézkych jidel Casto pfispivaji
k péleni Zahy, jejimZ vysledkem je nespa-
vost. JiZ to, kdyZ jdeme spét s plnym Zalud-
kem, zpusobi, Ze si pofadné neodpocine-
me. Problém s nespavosti se muze upravit,
kdyz tézisté za den zkonzumovanych kalorii
presuneme do pruni asti dne.

Nedoporuéuje se fesit pfed spanim
zavazné osobni ¢i pracovni problémy.
Naopak se doporucuje odevzdat své sta-
rosti pfed usnutim na modlitbé Bohu.

Je zajimavé, Ze problémy se spankem
mivaji jak workholici, tak lidé, ktefi naopak
nejsou vibec aktivni. To muzZe byt ptipad
napf. nékterych duchodct, kterym lze jen
doporucit, aby naplnili své dny zajimavymi
a uziteCnymi aktivitami.

Nékdy mlzZe pomoci i tak jednoduché
opatfeni, jakym je dikladné zatemnéni
a odhluénéni loZnice. Poméhda také od-
stranit hodiny. Nékterym lidem pomadha,
kdyZ pfed spanim naslouchaji uklidriujici
hudbé.

Poruchy spanku mohou byt jak pficinou,
tak dtisledkem deprese. V obou pfipadech
je léeba poruchy spéanku klicovym opatfe-
nim pro prevenci deprese.

TERAPIE SVETLEM

Sezénni afektivni porucha (SAD) je dnes
jiz béznym jevem nejen ve skandindvskych
zemich ¢&i na Aljasce. Tento stav se proje-
vuje obdobné jako deprese. Ulevu pfinasi
vystaveni jasnému svétlu (2 000 az 10 000
luxt1) po nejméné t¥icet minut denné. Toho
mutiZeme dosdhnout v uzavienych prosto-
rach vystavenim specidlnim zaficum (jako
je napf. Hap-E light) anebo pobytem venku
— tficet minut po vychodu slunce a t¥icet mi-
nut pfed zapadem slunce. Je nezbytné vy-
stavit svétlu oci. Za jasného slune¢ného dne
muZe dosdhnout intenzita zateni 3 000 luxt.
Naproti tomu svétly prostor uvnitt budovy
poskytuje jenom 400 luxt, tedy méné nez
patnéct procent denniho svitu. Jasné svétlo,
jako je slune¢ni svétlo, zvySuje produkci se-
rotoninu, coZ ma za nésledek ustup depresi
a unavy. ZvySena produkce melatoninu pfi-
spiva k lepsimu a hlubsimu spéanku.

U ¢loveéka, ktery se brzy rano budi (me-
zi tfeti a patou hodinou) a potfebuje vice
spanku, dokédZe podvecerni pulhodinové
vystaveni jasnému svétlu vratit spéanek

nanim kombinovanych s pozdnim rannim
probouzenim, se doporucuje vystaveni ran-
nimu jasnému svétlu (mezi $estou a osmou
hodinou). Pfi 1é€bé depresi je ranni tera-
pie jasnym svétlem U¢innégjsi nez vecerni
terapie.

Obvykle doporuduji svym pacientlim,
aby si 8li za ranniho slunce ven trochu pro-
tdhnout télo. V zimnim obdobi muzZe byt
vhodnéjsi rychla poledni pulhodinové pro-
chézka. Vyhodou je, jsou-li okna vasi kan-
celéfe obracena na jih. A nezapominejme,
Ze svéZi venkovsky vzduch obsahuje nega-
tivn{ ionty, u kterych byl prokézén pozitivni
ucinek pfi lécbé i prevenci deprese.

VYHYBEJTE SE )
NEGATIVNIM MYSLENKAM

Neni mozné dostateéné zduraznit toto
opatteni. Rada mych pacientti oznacila ten-
to krok za nejdulezitéjsi v jejich uspésném
boji za Zivot bez depresi a bez léku.

Tento krok oviem vyZaduje pfemaza-
ni navyklych mechanismi mysleni. Zjistil
jsem, Ze mnozi pacienti s depresemi maj
sklon hledét na odvracené strénky Zivota.
Vsichni jisté vime, Ze na tomto nedokona-
lém svété budou vzdycky véci, se kterymi
nebudeme spokojeni. Osobné jsme v fadé
takowych pfipadt zcela bezmocni. KdyZz
vSak soustfedime svoji mysl na uzivani si
nadhernych poZehnani, které Zivot p¥inasi,
neptinési to pouze zlepseni nélady, ale méa
to i terapeutické ucinky.

Jakmile se vynofti néjaké nekonstruktiv-
ni negativni myslenka, je tfeba ji okamzité
nahradit myslenkou pozitivni. To zname-
nd, Ze by ale ¢lovék mél byt dopfedu pfi-
praven, jakou pozitivni myslenkou se bude
zabyvat — aby nedoslo k Zddnému zpozdéni.
Lidsky mozek je jak dostate¢né pruzny, tak
schopny vycviceni — a jakmile se pozitivni
myslenky stanou zvykem, deprese se velmi
pravdépodobné stane véci minulosti.

Jista autorka prohlasila: ,,Je nasi povin-
nosti odolavat melancholii, nespokojenym
myslenkdm a pocittim — stejné tak jako je
nasi povinnosti se modlit. *

Mimochodem, muiZe to byt jednim z du-
vodl, pro¢ neni ,,country music“ (ktera je
v soucasné dobé nejposlouchanégjsim hu-
debnim stylem v USA) na Cele Zebficku ve
zlepSovani ndlady. Melancholickd kytara
se obuvykle spojuje s texty, které bédu-
il nad rozbitym autem, ztracenym psem
anebo nenaplnénou laskou. A tak, i kdyz
snad muZeme rytmus hudby vnimat jako
radostny, v koneéném vysledku se mys-
lenky a pocity posluchace zrovna nepo-
vznadeji. QO

Pokracovdni pristé
(Bylinky a deprese)

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

Proti obezité
chirurgickym zakrokem?
Béhem poslednich nékolika let se dra-
maticky zvysil pocet operaci (bariatric)
za UcCelem odstranéni tézké obezity.
Nové zverejnénd data o vysoké umrt-
nosti vSak pfed timto pFistupem varuji.

Ve velké studii na 16 155 pacien-
tech o prumérném véku 47,7 roku
byla umrtnost behem jednoho roku po
operaci 3,7% u zen a 7,5% u muzu.
To znamend, Ze asi jeden ze dvaceti
pacientt zemrel béhem pruniho roku
po operaci. U pacientti star§ich 65 let
byla umrtnost 11%, tzn. Ze asi jeden
z deviti zemrel béhem pruniho roku po
operaci.

Pokud snad uvazujete o této operaci,
zkuste radéji nejprve intervenci zménou
stravy. Pokud se neddte odradit, vyberte
si takovou nemocnici, kde téchto zdkro-
ku provddéji nejvice, a takového chirur-
ga, ktery md s nimi nejvétsi zkusenosti.
Ty nemocnice, kde provddély nadstan-
dardni mnozstui téchto zdkrokt, uvddé-

ly podstatné niz$i miru dmrtnosti.

JAMA 2005;294:1903-1908,
October 19,2005

Sodik v potravé

Vysokd hladina sodiku ptispivd k vy-
sokému krevnimu tlaku. Asi 80% so-
diku v nasi prumérné stravé pochdzi
z polotovart. Mdme-li snizit svuj prijem
sodiku, je potreba, aby potravindrsky
prumysl snizil mnozstui sodiku v potra-
vindch, které vyrdbi.

Podle vysledkti nové studie je vsak
nanestésti realitou pravy opak — mnoz-
stui sodiku v hotovych potravindch se za
poslednich deset let zuvysilo o 6 %.
Lékarsky institut doporucuje denni pfi-
jem sodiku pouze 1 500mg denné (u li-
di ve véku 50-70 let 1 300mg/den
a u lidi starsich 70 let 1 200mg/den)
a jako maximdIni horni hranici pfijmu
uvddi 2 300 mg/den. Priimérny spot¥ebi-
tel konzumuje dnes v USA asi 3 400 mg
sodiku denné. Neni divu, ze je zde vy-
skyt hypertenze tak vysoky.

Am J Clin Nutr 2005;81:941-942,
April 2005

Cukrovka, vysoky krevni
tlak a selhani ledvin

Cukrovka a vysoky kreuvnfi tlak zustdvaji
vedoucimi pfi¢inami selhdni ledvin, pFi-
&emz maji na svédomi 44 % vsech, resp.
28% veskerych novych pripadu. Tyto
nemoci, kterym se dd do znacné miry
predchdzet, tak zpusobuji dohromady
takfka neuvéritelnych 72 % pripadu sel-
hdni ledvin.

National Institutes of Health 2005
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Dusevni onemocnéni
jsou bézina

Podle neddvné zprdvy amerického mi-
nistra zdravotnictuf:

U kazdého druhého Americ¢ana je
béhem kalenddiniho roku diagnostiko-
vdno néjaké dusevni onemocnéni.

Dusevni onemocnéni pusobi stejné
Skody z hlediska predéasnych dmrti
a ztrdty produktivity jako rakovina nebo
srdecni onemocnéni.

Az 80-90% dusevnich onemocnéni
se dd léc¢it — nasazenim léku a psycho-
loga.

Méné nez poloviné dospélych s mentdl-
nim onemocnénim se dostdvd pomaoci.

Kazdy den spdchd sebevrazdu v pru-
méru 81 Ameriéanu. Z velké &dsti (90%)
je to v dusledku lécitelného dusevniho
onecmonénti.

Mental Health Fact Sheet, October
2005-12-08

Echinacea a nachlazeni

Peclivé vypracovand studie zkoumajici
lécebné ucinky trapatky pri bézném
nachlazeni zahrnovala 400 zdravych
dobrovolniku. Poloviné z nich bylo po-
ddvdno placebo, druhé poloviné jeden
ze tFi vytazkt z echinacea - sedm dnf
predtim anebo krdtce poté, co byl do
jejich nosu vstfiknut virus zputsobujici
nachlazeni. Echinacea neméla zddny
vliv na to, kdo onemocnél rymou, jak
bylo onemocnéni vdzné ani jak dlouho
trvaly jeho priznaky.

Pokud jste nachlazeni, zustante tedy
u starych osvédcenych prostredki — po-
fddné si odpocirite, hojné pijte a pfipad-
né uzivejte aspirin.

NEJM 2005;353:337-341

Astma u dospivajicich

V celondrodnim pruzkumu na studen-
tech americkych stfednich $kol uvedlo
18,9% z nich, ze jim lékar nékdy fekl,
ze maji astma. 16,1 % uvedlo, Ze astma-
tem trpi prdvé ted. Tento vysoky vyskyt
jen zduraznuje potfebu vychovdvat stu-
denty stfednich $kol v prevenci astma-
tu, aby se zabrdnilo pozdéjsim vdznym
komplikacim.
JAMA 2005;294:1891-1892,
October 19, 2005

4 / PRAMENY ZDRAVI

VITAMIN C

Vitamin C hraje roli v zivotné du-
lezitych funkcich vsech zldz a or-
gdnu. Posiluje pojivovou tkdn a je
nutny pro fddnou funkci nadled-
vinek a $titné zldzy. Je nezbytny
pro dobry stav kolagenu, coz je
pojivo, i pro vyvin a uchovdni
zdravych zubti, ddsni a kosti.

Vitamin C je vynikajicim prostfedkem pro
uchovani dobrého zdravi a prodlouzeni
Zivota. Pomaha pfi hojeni ran, posiluje
imunitni systém a chrani télo proti infek-
cim. Zvlast duleZitou roli hraje v ochrané
nervovych bunék pted poskozenim volny-
mi radikaly.

Vitamin C chrani proti viem formam
stresu, jak fyzického, tak duevniho.
Pusobi jako vseobecné pfirozené antibio-
tikum. Specificky pomaha pfi horeckach
a vSech druzich infekci a travicich problé-
mu. Stimuluje tvorbu interferonu, co? je lat-
ka narusujici proces tvorby virti. Interferon
rovnéz napomaha destrukci nadort.

Fagocytické aktivita (schopnost pohlco-
vat) bilych krvinek zavisi na mnoZstvi vita-
minu C, které se naléza v krvi a ve tkanich.
Pti boji s infekei se vitamin C nici. Pokud
je hladina kyseliny askorbové pfili§ nizka,
bilé krvinky nenapadnou baktérie ttocici na
organismus a nedokéZi je zneskodnit.

Vitamin C je nezbytny pro dobré vstie-
bavani Zeleza do téla. Mineraly, jako je véap-
nik a fosfor, jsou skladovéany v téle. Pokud
neni pfitomen vita-
min C, Kkostni
tkani nedo-
kaze ty-
to mi-
ne-

raly pouzit a jsou tak ztraceny. Lidé, ktefi
pravidelné piji pomerancovou $tavu, dokazi
zvysit vstiebavani Zeleza az o 400%, pro-
toZe v ni obsaZeny vitamin C zvy3uje do-
stupnost Zeleza.

Vsechna zvifata kromé opic, guinej-
skych prasat, nékterych druht netopyru
a ptaku si dokazi vytvofit vlastni vitamin C
v jatrech nebo nadledvinkéch z glukézy. To
&lovek nedokaze. Clovek je také jedingm
Zivo€isnym druhem (spolu s opicemi), ktery
trpi nachlazenim. Ty Zivoc¢isné druhy, které
si nedokazi vitamin C vytvaret, jej museji
ziskavat z potravy.

NEJLEPSI ZDROJE

Vitamin C se vyradbi i uméle, ale nej-
lepsi je pfijimat jej z pfirozenych zdroju,
protoZe se zde naléza i s dalsimi latkami,
jako jsou napt. bioflavonoidy rutin, citrin
a hesperidin. Tyto latky se nachézeji nej-
vice v pohance, hroznovém vinu, Sipkach,
merurikach, erném rybizu, obecné v ovoci
a v zelening, ktera obsahuje vitamin C.

Nejlepsimi zdroji vitaminu C jsou citru-
sové plody, paprika, zeli, zelena zelenina,
jahody a Sipky (viibec nejbohatsi zdroj vita-
minu C). Cervena paprika obsahuje jedena-
pulndsobek mnozstvi vitaminu C nez zelena
paprika, soucasné jedenactkrat vice karote-
noidu, které télo pfevadi na vitamin A.

Kyselina askorbové je jednou z prunich
latek, které se wytvateji v klicicim semeni.
Klicky fazoli obsahuji vitamin C, zatimco
nenaklicené fazole nikoliv.

SETRNA KUCHYNSKA
PRIPRAVA

Vitamin C ni¢i svétlo, vystaveni vzdu-
chu a vysokym teplotdm. Chcete-li ziskat
co nejvetsi prospéch z potravin bohatych
na vitamin C, jezte je syrové. Vafeni v pa-

fe i ve vodé, smazZeni i peceni, to vech-
no jsou kuchyriské pfipravy, které nici
obsah vitaminu C v potravinach. Kdyz
vatite polévku, ptidavejte ze-

leninu s vysokym obsa-

hem vitaminu C aZ

péar minut pred

podavanim.

Kvetdk ob-



sahuje vétsi mnozstvi vitaminu C neZ po-
merance. Ovoce a zelenina, které nejsou
uchovavény v chladni¢ce, mohou po néko-
lika dnech ztratit vétsinu svého puivodniho
obsahu vitaminu C.

Vitamin C se velmi snadno vylucuje do
vody. KdyZz namocite hlavku saldtu nebo
zeli do vody, abyste ji uchovali éerstvou,
vétina vitaminu C se wyloudi do vody.
Ovoce a zeleninu bychom viibec obecné
méli krajet nebo strouhat tésné pred jejich
konzumaci. V mraZenych potravinach se
obvykle uchova vétsi mnozstvi vitaminu C
nez v konzervovanych.

POTREBA VITAMINU C
PRO DOBRE ZDRAVI

Pro zachovéni dobrého zdravi a normal-
nich funkci bychom méli denné pfijmout
75 az 150 mg vitaminu C. Stres a vystaveni
jedovatym latkam pottebu vitaminu C zvy-
Suji. Tento vitamin musi byt pfijiméan v do-
statecném mnoZstvi kazdy den; télo jej totiz
nedokaze uchovavat do zasoby.

Pfiznakem nedostatku vitaminu C mutize
byt krvaceni dasni, snadny vznik pohmozdé-
nin, uvolnéné zuby, éerné & modré skvrny
na kiizi. Davka potfebnéa na zabranéni vzniku
kurdgji (coz je onemocnéni z nedostatku vita-
minu C) pfedstavuje o trochu vice nez jednu
polévkovou lZici citrénové stavy denné.

Cim jsme star8i, tim vice vitaminu C po-
tfebujeme. A to je pravé obdobi, kdy pro-
blémy se zuby mnohym brani konzumovat
potraviny v syrovém stavu. Starsi lidé v do-
movech diichodcti obwykle konzumuji velmi
malo Cerstvého ovoce.

NEDOSTATEK VITAMINU C

JiZz celd desetileti vime, Ze nedostatek
vitaminu C zptsobuje Skody v fadé oblas-
ti — ztrata véhy, svalova slabost, kfehkost
kosti, uvolnéné zuby, tendence ke krvaceni
atd. Uginky nedostatku jsou tak rtiznorodé,
Ze prakticky kazdy organ lidského téla mu-
Ze byt jimi postiZzen. KaZzdd pohmoZdénina
muiZe naznacovat nedostatek vitaminu C.

Dr. Pauling uvadi studii vypracovanou
v San Mateo v Kalifornii, ktera ukézala,
Ze lidé s nizkym pfijmem vitaminu C méli
celkovou umrtnost dvaapulkrat vyssi nez
lidé, ktefi méli dostate¢ny pfijem vitaminu
C. Studie se zucastnilo 577 lidi starSich
padeséti let.

Nedostatek vitaminu C narusuje zubni
sklovinu a pfispiva tak ke vzniku zubniho
kazu. Dr. Frederick Reiss je presvédcen,
Ze horké pocasi zvySuje ztraty vitaminu
C pocenim.

POTREBA VITAMINU C
V NEMOCI

Vitamin C je jedovaty pro celou fadu ra-
kovinngch bunék, jmenovité pro melanom.
Lidé, kteti maji ve stravé nejvétsi mnozstvi
vitaminu C, maji nejniZsi riziko onemocnéni

rakovinou. UZivani ptl gramu vitaminu C
t¥ikrat denné dokazalo snizit hladinu cho-
lesterolu o 35-40 %.

Francouzsti védci zjistili, Ze Sedivéni vla-
st zpusobovanému nedostatkem kyseliny
pantotenové lze po pomérné dlouhé ob-
dobi pfedchézet podavanim velkych davek
vitaminu C.

Uzivani vitaminu C pfi $edém zékalu pfi-
nasi pozoruhodné vysledky. Laboratornim
zvifatim byly podavany latky, které zputiso-
buji vznik Sedého zékalu. KdyzZ jim souc¢asné
byl podavan vitamin C, k tvorbé Sedého
zakalu nedoslo. Krysy jsou vysoce nachylné
na Sedy zakal, kdyZ se jim podavaji velké
davky cukru zvaného galaktéza, ktery se
vytvafi z mlééného cukru laktézy. Pokud je
s timto cukrem podavén vitamin C, zakal
se newytvofi. Existuji pfedpoklady, Ze k po-
dobnému jevu dochdzi i u ¢lovéka. Vitamin
C se nachdzi v o¢ich v koncentraci, ktera
je t¥icetkrat vyssi nez v krvi.

Jeden lékaf podaval 3 gramy vitaminu
C spolecné s velkymi davkami vitaminti fa-
dy B pacientim, ktefi trpéli §patnym pro-
krvenim konéetin. V kazdém jednotlivém
pfipadé bylo dosazeno ulevy.

PROSPESNE UCINKY

VITAMINU C

Vystaveni rentgenovému zéfeni sniZuje
hladinu kyseliny askorbové v téle. Tento po-
znatek by mohl byt duleZity pro radiology,
protoZe bylo ukéazéno, Ze se doZivaji v pru-
méru o Sest let méné nez bézna populace.

Na univerzité v Los Angeles (UCLA)
probéhla jednadvacet let trvajici studie,
ktera sledovala u 11 348 dospélych jejich
ptijem vitaminu C. Ukézalo se, Ze uzivani
vitaminu C v doplricich mélo vliv na délku
Zivota. Muzi, ktefi uzivali 500 mg vitaminu
C denné, se dozivali o Sest let vice. U Zen
vSak uzivani stejnych davek pfinaselo pro-
dlouZeni Zivota jen o jeden rok.

Dr. Linus Pauling zjistil, Ze p¥i dostate¢-
ném ptijmu vitaminu C se sniZuje riziko
vzniku rakoviny o 80 %. Tento poznatek
potvrzuji i daldi studie pocetnych druhti
rakoviny.

VITAMIN C PUSOBI

PROTI JEDUM

Vitamin C chréni proti G¢inkum toxic-
kych chemikalii, nalézajicich se v Zivotnim
prosttedi, v potravinach, ve vodé i ve vzdu-
chu (tyto latky zptsobuiji, Ze se jeho zasoby
rychle vycerpavaji). Vitamin C byl uspésné
pouzit i pfi kousnuti chfestysem, kdy doka-
zal neutralizovat jed.

Studie na 63 Zenach uZivajicich antikon-
cepCni pilulky ukdzala, Ze ty z nich, které je
uzivaly rok ¢i déle, mély nizsi koncentraci
vitaminu C v téle nez Zeny, které antikon-
ceplni pilulky neuzivaly.

Vykoufeni jedné cigarety neutralizuje
pfiblizné 25mg vitaminu C, coZ je davka,

kterou muiZete ziskat asi z jednoho pome-
rance pramérné velikosti. Mnozi védci zjis-
tili, Ze kouteni vyvolava hromadéni urcitych
rakovinotvornych latek v mo¢ovém méchy-
fi. Soucasné ukazali, Ze tvorbé téchto latek
Ize zabranit podavanim pul gramu vitaminu
C denné.

VZTAHY MEZI VITAMINEM C

A DALSIMI ZIVINAMI

Dr. King zjistil, Ze hojnd mnoZzstvi vi-
taminu C ve stfevech zfejmé povzbuzuiji
stfevni baktérie k vytvateni dostatku vita-
mint fady B, ktery dokaZe pokryt jejich
pfipadny nedostatek ve stravé. Indic¢ti védci
zjistili, Ze dostateéna mnozstvi zinku, chro-
mu a médi pomahala pokusnym zvifatim
optimélné vyuzivat vitamin C. Pt jejich
nadbytku ¢i nedostatku byla aktivita vita-
minu C utlumena.

VITAMIN C PRO STARNUTI

Kdyz stdrneme, méni se nase vyZivové
potfeby. Dr. McCormick pfisel s teorii, Ze
degenerativni zmény, ke kterym s priby-
vajicimi léty dochazi, jsou vysledkem se-
trvalych nizkych hladin vitaminu C v téle.
Studie ukazuji, Ze vétSina starSich lidi tr-
pi chronickym nedostatkem vitaminu C.
Védci se domnivaji, Ze ke vzniku rakoviny
dochézi jen vzacné pfi dostatetném zéso-
beni organti vitaminem C.

Dr. Wilson z Anglie zkoumal zésobeni
vitaminem C u starich hospitalizovanych
pacientt. Povsiml si, Ze muzi a Zeny s vys-
§imi hladinami tohoto vitaminu Zili
déle nez ti, ktefi jej méli méné. Nizka
hladina vitaminu C nezptisobovala
zadnou Kkonkrétni chorobu nebo
chorobny stav, tito lidé umirali dfi-
ve na nejriznéjsi pri¢iny umrti.

VITAMIN C A DUSEVNI

ONEMOCNENI

Dr. Milner zjistil u vSech swjch
Ctyficeti duSevné nemocnych pa-
cienttl vazny nedostatek v zasobeni
vitaminem C. Podavani 1000mg
vitaminu C tfikrat denné po dobu
tH tydna dokazalo jejich celkowy stav
Zlepsit. Tyto davky byly potfebné,
aby télesné tkané pacientu byly vita-
minem C dostateéné saturovany.

Studie ukézaly, Ze k saturovani
tkani schizofrenikul je tfeba 20 az
40 gram vitaminu C. Ke zlep$eni
jejich stavu dochazi vsak i pfi niz-
Sich davkach. Jeden lékaf podaval
Ctyficeti schizofrenikam, ktefi jiz by-
li nemocni dlouhd léta, jeden gram
vitaminu C denné. U mnoha z nich doslo
k vyraznému zlepSeni stavu. O
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Z knihy Gunthera B. Pauliena, Ph.D.
,»,The Divine Philosophy and Science
of Health and Healing“.
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Hubnéte ve dvou,
budete mit uspéch

Populdrni webovd strdnka zabyvajici se
bojem s nadvdhou zjistila, Ze 14 procent
z téch, ktefi odpovédéli na jejich dotaz-
nik, se udcastnilo programu ve dvojici.
, Veétsina lidi se dési toho, ze by méli dr-
zet néjako dietu spole¢né se svym man-
zelskym druhem,” uvddi Holly Little,
kterd je poradkyni v oblasti zdravého Zzi-
votniho stylu. ,Pfichdzeji vSak na to, ze
hubnuti muze byt pozitivni zkuSenosti,
kterd je muze i pfivést blize k partnero-
vi. SniZuje se tak tlak a frustrace, které
jsou souddsti toho, kdyz clovék nese
celou tihu tkolu, ktery si dal.“

Cituje pfitom studii vypracovanou na
Indiana University, ve které pdry, které
prochdzely rekondiénim programem,
mély pétkrdt vétsi pravdépodobnost, Ze
u pozitivnich zmén vydrzi, nez lidé, kte-
Fi se snazili zhubnout sami. Podle védct
to neplati pouze pro manzelské duojice,
ale i pro dvojice pfdtel.

www.sparkpeople.com

Je to rodinna zalezitost...

Studie vypracovand na Baylor College
of Medicine v Houstonu uvddi, ze pri
uréovdni rizika onemocnéni rakovinou
prsu Ci prostaty jsou duleziti pribuzni
z obou stran rodicouvské linie.

,Geny, které zpusobuji tyto nemo-
ci, jsou geny, které dedite po obou
rodic¢ich,“ uvddi dr. Sharon Plonouvd,
profesorka molekuldrni a lidské gene-
tiky a détského lékarstui. ,,Pro zZenu to
znamend, zZe i kdyz se v rodiné matky
rakovina prsu nevyskytla, pokud md
otec tri sestry s touto nemoci, je prdve
tak éeho se obdvat.“ To samé plati pro
rakovinu prostaty a dalsi typy rakoviny,
které jsou ovlivriovdny genetikou.

Dr. Plonoud vsak doddud, zZe i kdyz se
v rodiné vyskytla rakovina, neznamend
to automaticky, Ze ji musime onemoc-
nét i my. ,Je vSak dulezité urcit miru ri-
zika a vénovat vétsi pozornost prevenci,

o«

véetné screeningouvych vysetfent.
Baylor College of Medicine

dJe-li vase hladina
homocysteinu vysoka...

Nouvy vyzkum ukdzal, ze pokud je vase
hladina homocysteinu (ktery je kladen
do souvislosti s velkym rizikem kardio-
vaskuldrniho onemocnéni) vysokd, kaz-
dodenni ddvka 0,8mg kyseliny listové
je nejlepsi k dosazeni dobrych vysledku.
P¥i podduvdni nizsich ddvek tohoto vi-
taminu nebylo dosazeno dostatecného

zlepseni.
Am J Clin Nutr 2005;82:806-812,
October 2005
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STREDOZEMNI
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U pokusnych zvirat, u kterych
byl wvyvoldn nddor poddvdnim
chemickych Idtek, zvysovala
tuénd strava v porouvndni s niz-
kotu¢nou stravou vyskyt nddort
prsnich zldz i tlustého streva. To
vSak neplati pfi pouzivdni olivo-
vého oleje. Tuénd strava, ve které

je hojnost olivového oleje, nepod-
poruje rust nddoru, Ize naopak
pozorovat podobnou situaci
jako u nizkotucéné stravy.

Mezinarodni srovnavaci studie pod-
poruji poznatky z pokusii na zvi-
fatech v tom smyslu, Ze ty ji-
delni¢ky, ve kterych je hlavnim
tukem olivovy olej, jsou spojeny
s nizkym wyskytem rakoviny. Ve
Stfedomofi, v zemich, jako je
Spanélsko & Recko, je v porov-
néni se Skotskem a Dénskem
mnohem niZs{ wvyskyt rakoviny
prsu a rakoviny tlustého stfeva.

JESTE VICE OCHRANY

Jsou v olivovém oleji jesté
dalsi zajimavé slozky, které by
mohly hrét roli ve sniZovani
rizika civilizanich onemoc- l‘;‘l
néni? Vzhledem k neagre-
sivnim metodédm lisovani
zUstdva v olivovém oleji
uchovano zna¢né mnoz-
stvi aktivnich latek, jako
je tokoferol (vitamin E),
steroly, polyfenoly a vi-
ce nez 100 chufowych
slozZek.

Olivowy olej obsahuje
az 150 ppm vitaminu E.
Tento pfirozeny antio-
xidant brani shlukovani
krevnich desti¢ek a sniZuje
tak riziko wytvéfreni krevnich
sraZenin. Pomér vitaminu E
ku polynenasycenym mast-
nym kyselindm (PUFA) je
v olivovém oleji mnohem p#izni-
v&jsi (1,8) neZ v dalsich rostlinnyc
(0,3 az 0,5), vzhledem k tomu, Ze o
olej méa podstatné nizsi obsah PUFA a
rostlinné oleje vyrdbéné ze semen ztraceji
v procesu komercni vyroby zna¢né mnozstvi
svého obsahu vitaminu E. Pfedpoklada se,
Ze beta-sitosterol, coZ je hlavni sterol obsa-
Zeny v olivovém oleji, blokuje vstfebavani
cholesterolu. Olivovy olej miiZze obsahovat
az 2 500 ppm tohoto sterolu. Dalsi sterol,

ktery se nachéazi v olivovém oleji, cykloarte-
nol, poméha pfi vylucovani cholesterolu diky
zvySené tvorbé Zlucowvych kyselin.

Ve slupce oliv se nachézi celé fada roz-
pustnych polyfenold, které jsou odpovédné
za hotkou chut oliv. MnoZstvi téchto latek se
dostévaji do wylisovaného oleje. Tyrosol a 3-
-hydroxytyrosol, coz jsou hlavni polyfenoly
v olivovém oleji, se zde nalézaji v mnoz-
stvich 120 az 150 ppm. Tyto silné anti-
oxidanty dokéZi znicit peroxidy v burikach
a tak napomahat syntéze prostaglandinu
PGI-2 a chranit buriku pfed latkami, které
prispivaji ke vzniku rakoviny. Polyfenoly
rovnéz snizuji hladinu krevniho cukru.

Podle Evropant pfindsi uZivani olivo-
vého oleje prospésné ucinky i travicimu
systému, napft. povzbuzovani funkce
Zluéniku. Nedochézi zde k tvorbé
Zluénikovgch kamenu, ktera byla

sledovédna pfi uzivani polynena-

sycenych oleju. Sorentino uvadi,
Ze olivovy olej vykazuje mistni
ochranny a hojivy ucinek na
sliznici Zaludku a stfev.

FYZIKALNI VLASTNOSTI

P¥i teploté vafeni a smazeni do-
chézi olivovy olej pouze minimalni
Ujmy. Jeho stabilita je vysledkem

obsahu PUFA, wysokého obsahu
danti a vysokeé teploty, pti které se
acina prepalovat (99 stupnu Celsia).
Barva olivového oleje se méni od svétlé
Zluté ptes zelenozlutou po zelenou v za-
vislosti na zralosti oliv a Setrnosti lisova-
ni. Olivovy olej je klasifikovan a prodavan
podle toho, jakym zpusobem byl ziskavan.
Panenské oleje jsou lisovany ze zdravych
oliv mechanickym zpusobem, pfi kterém



Vyssi vek a nizsi
vuskyt civilizacnich
onemocnénti,

se kterym se setkame
u obyvatel jizni Evropy,
je minimalné zcéasti
vusledkem jejich
prostého zivotniho
stylu a stredozemni
stravy s velmi nizkou
spotrebu zZivodéisnych
produktu.

nedochézi k Zadnym zménam kvality
oleje. Termin ,extra virgin“ se pouZiva
v pfipadé, Ze v oleji je obsaZeno velmi
malé mnozstvi kyseliny olejové (ta je
méfitkem jeho néachylnosti ke Zzluknuti)
a vlastni vynikajici olivovou chutf a vini.
Jihoevropané povazuji panensky olivovy
olej za ¢istou ovocnou $tavu — mnozi far-
méfi v Recku konzumuiji pfi snidani skle-
ni¢ku olivového oleje.

Olivovy olej muize byt rafinovan na od-
stranéni nadbytecné kyselosti, pfili§ silné
barvy, chuté & viiné. Rafinovany olej je pak
obwykle michén s panenskym olivovym ole-
jem a nabizen na trhu jako ,,pure olive oil“,
jedna se o olej s nevyraznou chuti.

ZAVER

Z dat zvefejnénych vyse jsme se mohli
dozvédét, Ze umirnéné uzivani olivového
oleje je spojeno s urcitym zdravotnim pro-
spéchem. Vyssi vék a nizsi vyskyt civilizac-
nich onemocnéni, jako jsou srde¢ni one-
mocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovka a ra-
kovina, se kterym se setkdme u obyvatel
jizni Evropy, je minimalné z&asti vysledkem
jejich prostého Zivotniho stylu a stfedozem-
ni stravy, kterd zahrnuje uzivani olivového
oleje, obilovin, ¢esneku, lusténin, Cerstvého
ovoce a zeleniny a velmi nizkou spotfebu
zivodisnych produktt. Typicka strava, kte-
rou dnes konzumuji obyvatelé zemédélské-
ho Recka a jizni Itdlie, by se dala vystizné
popsat jako prozirava strava.

[ kdyZ olivovy olej pfinasi znacny zdra-
votni prospéch, nemélo by se na néj hle-
dét jako na vselék. Ani olivovy olej by se
nemél uzivat v nadbytku, jedna se o tuk,
a tedy o koncentrovany zdroj kalorii. PFi
rozumném uzZivani je olivovy olej, podob-
né jako dalsi rostlinné oleje s vysokym ob-
sahem mononenasycenych tuku, zdravou
néhrazkou Zivocisnych tuku nebo dalSich
oleju ve stravé. QO

Dr. Winston Craig,
z knihy Nutrition for the Nineties

SEDY ZAKAL
Jednd se o takové fyzikdini a che-
mické zmény ve strukture ¢ocky,
pri kterych vznikaji neprihlednd
loziska v jinak pruhledné ¢occe.
Neprtihlednd loziska mohou mit
ruznou velikost —od malych, kte-
ré nemusi pusobit zddné potize,
az po velké, kdy postizeny clo-
vek md velké zastineéni zorného
pole.

Ptiznaky, jako zhor$ené vidéni, vidéni ,v
mlze“, neostrost, zmény barvy, nutnost
Castych zmén velikosti dioptrii nebo kruhy
kolem zdroje svétla, se mohou postupné
zhorSovat.

Mezi nejcastéjsi druhy Sedého zékalu pa-
tfi katarakta senilni — ve vy$§im véku. Stav
se léty zhor3uje a postizeny ¢lovek muize
Uplné ztratit zrak.

PREVENCE

1. Cukrovka je velmi Casto spojend s Se-
dym zékalem. Cim déle cukrovka trva, tim
je riziko vzniku katarakty vyssi.

2. Galaktéza — mléény cukr zvysuje hla-
dinu cukru v krvi a podporuje vznik Sedého
zékalu. Galaktoza je asi Ctytikrat nebezpec-
néjsi nez glukdza.

3. Ordlni antidiabetika ovlivriuji vznik ka-
tarakty. Jsou to: dirastan, chlorpropamid,
oranil, maninil, buformin, dibotin.

4. Anorexia nervosa (psychicky podmi-
néné nechutenstvi) ma souvislost se vzni-
kem Kkatarakty.

5. Vyhybejte se cukru, sladkym jid-
lum i umélym sladidlim. Vysoka hladina
glukdzy a xylézy podporuje vznik Sedého
zakalu.

6. Kortikosteroidy jsou dalsim faktorem
ohroZeni Sedym zékalem. Riziko se zvy3uje
s délkou terapie a vy3$imi davkami.

7. Podle jedné australské studie existuje
vztah mezi dlouhodobé pusobicim silngm
UV-zéfenim a vznikem katarakty.

8. Riziko katarakty zvySuje vysoky obsah
tuktl (hlavné fosfolipidtl) ve strave.

9. Mnoho léku zvysuje riziko Sedého za-
kalu. Jsou to: barbituraty, antihypertenziva,
antidepresiva, fenotiaziny, inhibitory mono-
aminoxidazy, Kkortikosteroidy, tetracyklin,
sulfonamidy a nékterd jina antibiotika, an-
tihistaminika, pilokarpin, anticholinestera-
zové pripravky, antikoncepéni tabletky, lé-
ky morfinové skupiny, paradichlorbenzol
(uzivany v mnohych deodorantech, repe-
lentech a insekticidnich prostfedcich).

10. U zlatniku, ktefi léta prosedi nad
ohném jen nékolik centimetrd od obli-
Ceje, je wysokd pravdépodobnost vzniku
katarakty.

11. Senilni katarakta je spojena s vy-
sokym krevnim tlakem. Proto je vhodny
antihypertenzni rezim. Léky proti vysoké-
mu krevnimu tlaku vsak mohou kataraktu
vyvolat.

12. Dr. Barton L. Hodges z Chicaga tvr-
di, Ze cigaretovy kout vede k pfedCasnému
starnuti ¢ocky. Negativni vliv méa také barva
na vlasy. U 89 % lidi barvicich si vlasy jsou
prokazany kataraktalni zmény, zatimco u li-
di, ktefi si vlasy nebarvi, jsou tyto zmény
prokézéany jen z 23 %.

13. Laboratorné i epidemiologicky bylo
prokazéano, Ze laktéza — mléény cukr - je
jednim z faktorti ohroZeni kataraktou. Tak
u lidi, ktef{ uzivali v mladi mléko, muze byt
toto ve star$im véku hlavni p¥icinou vzniku
Sedého zékalu.

14. Nedoporucuji spanek nebo odpo-
¢inek na Itzku po jidle. Podporuje
uklddéni tuku ve vsech tkénich
v organismu a sniZuje prutok krve
drobnymi cévami, coZ jsou pfiznivé
podminky pro kataraktdlni zmény
na cocce.

15. Po jidle doporucuji spise
lehké cviceni, rychlou prochazku
a dobré okysliceni téla. Pficinou
onemocnéni muiZe byt také stres
¢i alergie.

16. Metylrtut v rybach a mot-
skych Zivocisich mlzZe wvyvolat za-
mlZeni Cocky a nasledné zékalové
zmény. Rtuf v organismu muze eli-
minovat Cesnek nebo pektin (vldk-
nina obsaZend napf. v jablcich).
Vyhybejte se viak nadmérnym dav-
kdm umélého vitaminu A, C a E.

17. Na druhé strané pfirozené
vitaminy — zvlasté vitamin E — brani
vzniku katarakty. Potraviny bohaté
na vitamin E: pSeni¢né klicky, obilni-
ny, rostlinné oleje lisované za stude-
na, ofechy ap. Jako ochrana puisobi
i karotenoidy a vitamin C.

18. Aspirin a jemu podobné Ié-
ky nesniZuje riziko katarakty, jak se
pfed nedavnem tvrdilo.

19. Dr. Vader doporuduje chra-
nit o¢i pfed sluneénim svétlem slu-
nec¢nimi brylemi, a to zvlasté u déti a star-
sich lidi. Q
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Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,»,Miniencyklopedie pfirodni lé¢by.“
Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion.
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NE NEZDRAVE
STRAVE!

Konzumace urcitych potravin
vede k vyskytu specifickych zdra-

votnich problému, kterym dnesni

¢lovék v prubéhu zivota cell.
Dovolte mi, abych velmi kratce shrnul de-
set zpusobu, kterymi $kodlivé potraviny
poskozuji kazdy den zdravi lidi.

1. VYZIVOVE NEDOSTATKY

Kdyz slysite termin vyZivovy nedosta-
tek, asi si pfedstavite onemocnéni beri-beri
(z nedostatku vitaminu B-1 - thiaminu) nebo
pellagru (z nedostateéného pfijmu niacinu),
pfipadné kurdgje (z nedostatku vitaminu C)
—vSechna tato onemocnéni jsou disledkem
nedostate¢ného pfijmu nerafinovanych
rostlinnych potravin. Zajimavé ale je, Ze
dnes ¢elime zaplavé dalsich onemocnéni
z nedostatku, které rovnéz maji sviij koten
v nizké konzumaci nerafinovanych rostlin-
nych potravin.

Rostlinné potraviny obsahuji doslova ti-
sice fytolatek a antioxidantti, coZ jsou moc-
né chemikdlie, které jsou nepostradatelné
pro dobrou imunitni odezvu lidského téla
i pro jeho schopnost opravit poskozené ge-
ny a buiiky. Neméme-li dostatecny pifjem
rostlinnych potravin, jsme pfipraveni o ty-
to chemické latky, které jsou nezbytné pro
prevenci nemoci a pro dobré zdravi.

Rostlinné potraviny jsou také jedinym
zdrojem vlakniny, kterd, i kdyZz se nejedna
0 Zivinu, je pro dobré zdravi rovnéz nezbyt-
na. Podobné jako se standardni zapadni
stravé nedostava dalsich latek, které pod-
poruji zdravi, nedostava se ji i vlakniny.

2. NUTRICNI NADBYTKY

Rika se, ze my, lidé Zjici v z&-
padnich zemich, si kopeme hrob
vlastnimi zuby. Neexistuje zadny
jiny vyzivovy problém, ktery by néas
zakopaval hloubéji, neZ nase spolé-
héni se na Zivo¢isné potraviny, jako
je tmavé maso, drubeZ, mlécné vy-
robky a vejce, které viechny dodévaiji
pilis mnoho tuku, cholesterolu, Zi-
vocisnych bilkovin a kalorii. K tomu
se jeSté poji nadbytecnd spotifeba
soli, rostlinnych oleju a rafinova-
nych potravin.

Nemuizete ziskat zpét své zdra-
vi, pokud jite nadbyte¢na mnoZstvi
tuku a cholesterolu. A zcela otevte-
né, pokud konzumujete Zivocisné potravi-
ny, nemuZete se jejich nadbytku vyhnout.
Nejrychlejsi cestou k dosaZeni optimalniho
zdravi je wylou€eni veskerych Zivocisnych
produkty, rostlinnych oleju a rafinovanych
potravin z vasi stravy, a spolehnuti se pou-

myty a omyly
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ze na stravu zaloZenou na Skrobovinach,
kterd je bohatd na chemické latky, které
podporuji imunitu a schopnost téla bojovat
proti rakoving.

3. HORMONALN{
NEROVNOVAHA

Strava méni hladiny hormonti — bud
smérem ke zdravi nebo k nemoci — a to
nékolika ruznymi zpusoby. Strava s vy-
sokym obsahem tuku a nizkym obsahem
vlakniny zvy3uje hladinu estrogenu a pro-
laktinu a umoZriuje, Ze estrogen cirkuluje
v téle, coZ zpusobuje nadmérnou stimulaci
rozmnoZovacich organu a vede k nepravi-
delné menstruaéni periodé, premenstruac-
nimu syndromu, fibrocystickému onemoc-
néni prsou, cystdm na vajecnicich, endo-
metridze, déloznim fibroidim, rakoviné
prsu a rakoviné délohy.

Naopak strava s nizkgm obsahem tuku
a vysokym obsahem vlékniny je spojovana
se stfednimi a nizkymi hladinami estrogenu
a prolaktinu, podobné jako s nizkgm vyjsky-
tem vySe zminénych zdravotnich problému.
Strava, kterou doporuéuiji, je jednim z nej-
mocngjsich prostfedku, kterym muiZete na-
stolit hormonalni rovnovéahu a vratit zdravi
rozmnozovacim organum i prsum.

4. IMUNITNI REAKCE

Bilkoviny nalézajici se v mléce a dalsich
Zivocisnych potravindch mohou vyvolat
imunitni reakce a zpusobit, Ze imunitni buri-
ky napadnou vase vlastni tkdné. U miliénu
lidi takové reakce zplisobuji mirné bolesti
a ztuhlost kloubu, wtok z nosu, hromadéni
tekutin ve stfednim uchu, chrapot, astma,
ekzémy a pomocovani se. Pro dalsi milié-
ny vsak plati, ie pf'iznaky jsou daleko z&-
pojivové tkane a zpusobit zadnétlivou (revma-
toidni) artritidu a lupus. Mohou také napad-
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nout cévy a zpusobit aterosklerdzu a srde¢ni
onemocnéni, anebo ledviny a zpusobit vaz-
né onemocnéni ledvin (glomerulonefritidu).
Mnozi védci se dnes domnivaji, Ze takové
jsou imunitni reakce na Zivocisné bilkoviny,
jako jsou bilkoviny masa a mlééné bilkoviny.
Védci se rovnéz domnivaji, Ze cizi bilkovi-
ny z kravského mléka vstupuii ze stfev do
krevniho fecisté a stimuluji imunitni buriky
k tomu, Ze napadaji a ni¢i buriky slinivky
bfisni, které produkuji inzulin. Tato reakce
na potravu je hlavni pfi¢inou juvenilni cuk-
rovky, neboli cukrovky I. typu.

5. NEBEZPECNE MIKROBY

Rostouci mnozstvi nasich potravin je
dnes kontaminovano 3kodlivymi mikroor-
ganismy, véetné E. coli, trichinely a salmo-
nely. Stadda hovéziho dobytka v Evropé jsou
nositeli organismu, které zptisobuji ,,nemoc
Silenych krav“, neboli Creutzfeldt-Jakobovu
chorobu.

Jednim z potencidlné nejnebezpeéné;-
gich zdroju onemocnéni, kterému se ale
v médiich nedostavé pfilis velké pozornosti,
je infikovani hovéziho dobytka bovinnim
imunodeficitnim virem (BIV) — zndmym rov-
néz jako bovinni AIDS virus — a bovinnim
leukemickym virem (BLV). Je znamo, Ze
asi 40 procent stad hovéziho dobytka a 64
procent dojnic v USA je infikovano virem
BIV. Nikdo nevi rozsah, v jakém tyto viry
ovliviiuji lidské zdravi, selsky rozum vsak
veli, Ze neni moudrym rozhodnutim konzu-
movat je ¢i je davat Kk jidlu svym détem.

Chemicky se rostliny zna¢né lisi od Zi-
vocichtl, a proto nemoci, které napadaji
rostliny — napf. msice — neptedstavuji ni-
kdy ohroZeni ¢lovéka.

6. CHEMICKE KONTAMINANTY

Je dobfe zndmo, Ze chemické skodlivi-
ny z celé fady zdroju, véetné primyslové-
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RIKA SE, ZE MY, LIDE ZIJiCI V ZAPADNICH ZEMICH, SI KOPEME HROB
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ho odpadu a zemédélstvi (jako pesticidy,
herbicidy a primyslové hnojiva), zptisobuji
nemoci. Mnoz{ védci jsou ptesvédceni, Ze
takové toxické chemické latky hraji dulezi-
tou roli pfi vzniku rakoviny prsu. Rovnéz
se predpokladé, Ze tyto chemické latky
hraji dulezitou roli pfi vzniku nékterych
alergii a autoimunitnich onemocnéni.
A protoZe tyto chemikdlie se ukladaji
v tuku, jejich nejvyssi koncentrace se ob-
vykle nalézaji v potravinach Zivocisného
puvodu.

7. FYZICKE POSKOZENI

Mnohé sloZky bohaté zépadni stravy po-
Skozuji télo pfimym fyzickym kontaktem.
Kava véetné kavy bez kofeinu, ¢aj a kou-
feni zpusobuiji, jak bylo ukdzano, gastritidu
(z&nét Zaludku) a vytvéreji predpoklady pro
vznik viedu. Strava s vysokym obsahem so-
li zptisobuje chronicky zénét Zaludecni vy-
stelky a spaluje zaZivaci trakt od jednoho
konce k druhému.

Kromé toho mnohé bézné uzivané po-
traviny obsahuji baktérie, které mohou zpt-
sobit fyzické poskozeni stfeva a prispivat
tak ke vfedum, rakoviné tlustého stfeva
a dal$im onemocnénim.

8. OXIDACE VOLNYCH
RADIKALU

Oxidace, nebo produkce volnych radi-
kalu, zpusobuje rozklédéni bunék, organu
a tkani uvnit¥ lidského téla. Ptispiva k vice
nez Sedesati zavaznym onemocnénim, véet-
né srdeniho onemocnéni, béznych druhu
rakoviny, $edého zékalu, nemoci mozku
a nervového systému, dokonce i k prosté-
mu starnuti. Jednou z hlavnich pficin tvor-
by volnych radikalt je tuk ve stravé. Mezi
dalsi pficiny patfi kouf z cigaret a chemické
latky znecdistujici prosttedi.

Protijedem proti oxidaci a tvorbé vol-
nych radikal jsou antioxidanty, které se
hojné nachéazeji v rostlinngch potravinach.
Tyto prospésné chemické latky vraceji
zdravi bunikdm a opravuji poskozeni DNA
zpusobené volnymi radikaly. Béhem tohoto
procesu nas chrani pfed hlavnimi pfi¢inami
starnuti, invalidity a smrti.

9. ACIDO-BAZICKA
ROVNOVAHA

Vase krev (i velké ¢ast biochemickych
pochodu ve vaSem téle) je v acidobazic-
kém rozpéti (pH) mirné zédsadita, coz je
stav, ktery se télo snazi udrZet. Rostlinné
potraviny jsou pfirozené alkalické a napo-
mahaji tak pH rovnovéze v téle, zatimco
vétsina Zivocisnych potravin je kyselych
a vyvadeéji tak télo z jeho pfirozené pH
rovnovahy. Ve snaze neutralizovat kyse-
liny, které se hromadi v krvi a v tkdnich
v dusledku kyselinotvorné stravy, vypla-
vuje télo své vlastni alkalizujici tlumice,
vapnik a fosfaty nalézajici se v kostech,

NEEXISTUJE ZADNY JINY VYZIVO-
VY PROBLEM, KTERY BY NAS ZA-
KOPAVAL HLOUBEJI, NEZ NASE
SPOLEHANI SE NA ZIVOCISNE PO-
TRAVINY, KTERE VSECHNY DODA-
VAJI PRILIS MNOHO TUKU, CHOLE-
STEROLU, ZIVOCISNYCH BILKOVIN
A KALORII

do krevniho tecisté. Vysledkem jsou slab-
§i, poréznéjsi kosti a pruni krok k osteo-
pordze.

Toto wyluhovéni vépniku a fosfatu do
krevniho fecisté, které je nasledovano vy-
lou¢enim tohoto kostniho materidlu ledvi-
nami do moce, stoji rovnéz v pozadi tvorby
véapenatych ledvinovych kamenu.

10. FYZICKE VYPETI
V DUSLEDKU ABSENCE
VLAKNINY

Vldknina, kterou z rostlin konzumu-
jete, do sebe natahuje vlhkost a ¢ini tak
vymeéSovani pravidelnym, a stolici mékkou
a snadno pruchodnou. Spoléhani na ma-
so, driibeZ a mlééné vyrobky, které vlakni-
nu neobsahuji, a rafinované zrno, které ji
obsahuje mélo, ma za nésledek drobnou,
turdou stolici, kterd prochéazi jen obtizné.
V dusledku toho mnoho lidi musi vynakla-
dat znacéné Usili, aby se jejich stfeva dala do
pohybu, coz vyvolava hemeroidy, varikézni
(kfecové) Zily a hidtovou hernii (kylu), které
jsou Casto doprovédzené piiznaky poruch
traveni a bolestmi na prsou.

Pokud v souasné dobé konzumujete
standardni zapadni stravu zaloZenou na
Zivocisnych potravinach, pak své télo zra-
nujete ne jednou, ale tfikrat nebo i vicekrat
denné. KdyZ se nad tim zamyslite, musite
uznat, Ze je to zédzrak, Ze vy i kazda dalsi
osoba na takovéto stravé dokaze tak dob-
fe a tak dlouho fungovat. Nemusime vsak
prili§ prepinat svoji mysl, abychom pocho-
pili, pro¢ dnes trpime takovym mnoZstvim
zdravotnich problému. Nejsme nemocni,
protoZe se pfiroda zmylila pfi nasem stvo-
feni, ale proto, Ze na nasich talifich se na-
lézaji jedy. O

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Program for Women*.

Spanek jako sance
prodlouzit si Zivot

Muyslite si, Ze kdyz se pofddné nevyspite,
prindsi to s sebou zivdni v odpolednich
hodindch?

Kuvalita a kvantita vaseho spdnku ve
skutecnosti pusobi ve vasem téle na hla-
dinu urcitych hormont, které mohou
vykazovat protirakovinné ucinky.

Melatonin, cozZ je antioxidant, ktery
likviduje $kodlivé volné radikdly, se vy-
tvdfi v mozku béhem spdnku. Pokud se
jej nevytvdfi dostatecné mnozstvi, DNA
vasich bunék muze byt ndchyind k rako-
vinnym mutacim.

Kortizol, hormon, ktery reguluje ak-
tivitu imunitniho systému, normdiné
dosahuje nejuyssich hodnot za usvitu
a poté béhem dne jeho hladina klesd.
Kdyz si zahrdvdme se suvymi cirkadidnni-
mi rytmy, vymykd se produkce kortizolu
kontrole. To md za ndsledek oslabeni
kapacity imunitniho systému bojovat
proti infekcim a... proti rakoviné.

Sladké sny!

Brain, Behavior, and Imunity

Rekni rajce

Chcete chrdnit své srdce? Lidé s cuk-
rovkou II. typu anebo zhorsenou
glukézovou toleranci (stav, ktery pred-
chdzi cukrovce), ktefi denné po dobu
tFi tydna pili sklenici rajcatové $tdvy,
zakouseli o 30 az 40 procent nizsi srdz-
livost kreuvnich desticek, kterd je jinak
klicovym faktorem pti tvorbé vméstku,
ktery muze vést k srdecnimu infarktu.
Predpoklddd se, Ze prospésny ucinek
plati i pro zdravé lidi.

A rajcatovd Stdva navic snizZuje i ri-
ziko trombdzy hlubokych zil — coz jsou
nebezpecné srazeniny, které se mohou
vytvofit po mnohahodinovém sezeni.
Mélo by se vsak jednat o rajcéatovou
$tdvu s nizkym obsahem sodiku.

BottomLine Health

Zmény oleje
Vystaveni vzduchu, sluneénimu svitu
a teploté muze zpusobit, ze jidelni oleje
zluknou. Abychom tomu zabrdnili, méli
bychom je skladovat ve vzduchotésnych,
neprtihlednych nddobdch anebo v origi-
ndlnich lahvich na temném misté.
Vétsina oleju se dobfe uchovduvd
v chladniéce, nékteré se vsak zde mo-
hou zakalovat a mirné tuhnout. Tento
problém vyresite, kdyz pred pouzitim
olej vystavite pokojové teploté.
Nepouzivejte vickrdt jeden olej — jako
nap¥. pri smazeni. Kdyz je olej opako-
vané zahfivdn, jeho kuvalita se zhorSuje
a muze negativné pusobit na zdravi.

Mayo Clinic Women’s Health Service
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SLADKE
TAJEMSTVI

Kazdy obéan CR roéné zkonzu-
muje v pruméru 39kg cukru — to
predstavuje 21 kdvovych Izicek
cukru denneé.

To neni mozné. Vidyt prece
vim, kolik u ndas doma kupujeme
cukru?

V tom je pravé ten problém. Cukr, ktery
konzumujeme, je vétsinou tzv. skryty cukr.
Zde je nékolik prikladii potravin s vysokym
obsahem cukru:

Limonady. Ro¢ni spotfeba na obyvatele
Ceské republiky &ni v praméru 39 litra li-
monéd. Jedna 0, 3litrova slazena limonada
muZe obsahovat az 12 kostek cukru.

Zékusky. Jedna porce Cokolddového
dortu obsahuje 15 kavowych 1Zicek cukru;
jeden kopeéek zmrzliny obsahuje 6-8 ka-
vovych 1Zi¢ek cukru.

Ceredlni smési. Samozfejme, Ze oblibe-
né Corn Flakes ¢i nékteré druhy msli jsou
zdravé. Ovsem urcité druhy musli obsahuji
pfekvapivé hodné cukru. To pak jiz nejsou
ceredlie, ale bonbony.

Velké mnoZstvi skrytého cukru mohou
obsahovat polévkové konzervy, mrazené
dorty, rizné polotovary a hotové mraze-
né pokrmy.

Takze je potreba dCist etikety...

Jedinou moZnosti, jak se vyvarovat
potravin, které obsahuji hodné cukru,
je Cist etikety. [ to mé ovSem své Uska-
li, protoZe néktefi vyrobci ,Sikovné*
obchézeji slovo cukr ve sloZeni vjrob-
ku a misto toho pouZivaji pojmy jako
sachardza, dextrdza, laktéza, fruktéza
¢i maltéza. To vse jsou ale pouze ji-
né nézvy pro ruzné cukry. TotéZ plati
o medu a melase. Pokud je na etiketé
udavajici sloZzeni vyrobku cukr uveden
na prvnim nebo druhém misté, roz-
hodné jde o vyrobek obsahujici hodné
skrytého cukru.

Cukry jsou ale dobrvm
zdrojem okamzité energie.

Kdyz snite rafinovany fepny, titi-
novy nebo jing cukr, za kratkou dobu
se vam dostane do krve. Hladina glu-
kézy v krvi prudce stoupne a to vede
k ndhlému navalu energie.

Kratce nato zacne organismus
wluCovat ze slinivky bfisni inzulin,
ktery je potfebny k tomu, aby glu-
kéza mohla vstoupit do bunék a byt
zuzitkovéana. To vede k naslednému poklesu
glukdzy v krvi. Za nepfitomnosti tlumiciho
efektu vldkniny miiZe inzulin asto zpusobit
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az pfilis velky pokles hladiny glukdzy v krvi
a vyvolat tak symptomy hypoglykémie — sni-
Zené koncentrace glukézy v krvi. Projevuje
se to pocity slabosti, hladu a dnavy. Clovek
obwykle reaguje tak, Ze rychle sni dalsi slad-
kost. Pak ale dostane chut na dalsi a mlséni
tak pokracuje tfeba cely den.

Zkuste misto sladkosti nebo sladké li-
monady snist banédn nebo hrst rozinek.
Vldknina v téchto potravindch zpomali
vstfebavani cukri do krve. To stabilizuje
hladinu glukézy v krvi, ktera pak nebude to-
lik stoupat a klesat do extrémnich hodnot,
a budete mit vic energie po delsi dobu.

dJda bych si ale rada obcéas dala
néjakou sladkost.

Zde je tajemstvi ukryto ve dvou slovech
— vychova a st¥idmost.

Kazdy zvwyk i zlozvwyk lze Casem zmé-
nit. Pokud jste na sladké, zkuste postupné
nahrazovat bonbony, susenky a ¢okoladu
napf. ovocem. To je také sladké — plné
pfirozenych ovocnych cukru. Méte-li pra-
vé chut na néco sladkého, zkuste si misto
koblihy dét hroznové vino, pomeran¢ nebo
kiwi. K oslazeni cerealii muZete misto cukru
pouzit nakrajeny banan nebo nastrouhané
jablko. Postupné zjistite, Ze zaCnete davat
pfednost méné koncentrované sladké chu-
ti. Neturdim, Ze se musite Uplné vzdat vsech
zakusku a kolacu. Kli¢ovym slovem je zde
ovem znovu sttidmost.

Jedinou moznosti, jak
se vyvarovat potravin,
které obsahuji hodné
cukru, je cist etikety.

Zkuste systematicky sniZovat konzumaci
sladkého peciva. Misto jednou (u nékoho
mozna i nékolikrat) denné zvolte frekvenci
t¥ikrat nebo dvakrat tydné. Budete-li zakus-
ky podavat méné Casto, zjistite, Ze vy a vase
rodina se na né budete vice t&sit.

Dalsim aspektem stfidmosti je naudit se
jist mengi porce. Clovek miZe mit stejné
velkou radost ze dvou ¢okoladowjch bonbo-
nu jako z celé krabicky. Jeden kousek kola-
¢e nebo dortu, ktery si pomalu vychutnate,
vas uspokoji vice neZ dva kousky snédené
rychle a hltave.

Omezite-li rafinovany cukr a zvysite-li
konzumaci potravin obsahujicich hodné
vlakniny, jako je zelenina, ovoce, obilovi-
ny a lusténiny, brzy zjistite, Ze se citite lépe
a maéte dost energie po cely den. QO

Z knihy Dr. H. Diehla, MUDr. A.
Ludingtonové a MUDr. P. Pribise
,Dynamicky zZivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

NA SKRABANI
V KRKU

Béhem chladnych zimnich mésicu
mnohy z nds rdd sdhne po néja-
kém pfirodnim léku, ktery by mu
pFinesl ulevu pri skrdbdni v krku
anebo pretrvdvajicim suchém
kasli. Pripravky, které obsahuji
vitazek z kofene anebo listu
proskurniku Ilékarského mohou
byt v tomto ohledu prinosné.
Vzhledem ke svym uklidriujicim
vlastnostem byvd proskurnik ¢as-
to priddvdn do bylinnych pastilek
proti kasli a na boleni v krku ci
do extraktu, které se nachdzeji
v lécivych cajich ¢i sirupech.

Proskurnik lékafsky — nepletme si jej
s cukernatym ibiskem, ktery se pfidava
do horké ¢éokolady — je trvalou rostlinou,
kterd dortsta vyse 90 az 180 centimetru
a kvete nadhernymi bledé fialovo-rizovy-
mi kvéty. Rostlina pochézi ze zapadni Asie
a z Evropy, dnes vsak roste hojné i v Se-
verni Americe. V Evropé se péstuje jak
pro okrasné, tak pro lékarské ucely.

Tato bylinka se pouziva v tradi¢ni evrop-
ské mediciné jiz déle nez 2 000 let. Jeji jmé-
no v latiné pochézi z feckého ,altha®, coz
znamena , lé¢it". Proskurnik lékatsky je bliz-
kym pfibuzngm proskurniku topolovky, kte-
ry zdobi mnohou zahradu. Pestrobarevné
kvéty proskurniku topolovky (rizové, fia-
lové, Zluté nebo bilé) se diive pouZivaly na
pfipravu sirupt proti kasli, jejich 1ékafské

CAJ PRIPRAVENY Z LISTU PROS-
KURNIKU DOKAZE UTISIT BOLESTI
V KRKU A POMAHA 1 PRI ZALUDEC-
NICH POTIZICH. POMAHA VYKAS-
LAVAT PRI ZANETU PRUDUSEK,
UCPANI HORNICH CEST DYCHA-
CICH 1 PRI HVIZDAVEM KASLI.



Rimané pouzivali
koren proskurniku
jako zeleninu.

V nedavné dobé

se zacal vyuzivat

i v kosmetice a pri
vurobé cukrovinek.

vyuziti je vSéak mnohem mensi nez vyuziti
méné napadného proskurniku lékatského.
Plati vsak, Ze wtazky z proskurniku lékaf-
ského mohou byt nékdy kontaminovény vy-
tazky z kofene proskurniku topolovky.

MNOHE POUZITI

Rimané pouzivali kofen proskurniku ja-
ko zeleninu. V mnoha &astech Evropy a na
Stfednim Vychodé se jednalo o rezervni
zdroj potravy pro pfipad neirody dalsich
plodin. V neddvné dobé se kotene zacalo
wyuzivat v kosmetice a pfi vijrobé cukrovi-
nek. Proskurnik je i zdrojem vldkniny pfi
wyrobé hrubych tkaniv a provazu.

Tradiéné se oloupany koten proskurni-
ku podaval détem ke Zvygkani jako pomoc
pfi proklubdvani prvnich zubt. Z vjtazku
kofene této byliny se kdysi vyrédbély znamé
sladkosti. Z nedédvné doby znédme pfidavéni
k¥ehkych listt a mladych listk®, sklizenych
na jafe, do zeleninovych salatt. Listy mu-
Zeme rovnéZ osmahnout na cibulce.

ZKLIDNUJICI VLASTNOSTI

V tradiéni mediciné byl proskurnik
s Uspéchem aplikovan zevné ve formé ob-
kladu pfi 1é€eni feznych ran, viedd, popéa-
lenin, svalovych bolesti, vyronud, kousnuti
hmyzem a dalSich mistnich koZnich zané-
tech. P¥i podavani v pastilkach pfinasel tle-
vu od bolesti v krku, pfi zanicenych dasnich
i pfi suchém, drazdivém kasli.

Caj pfipraveny z listtt proskurniku do-
kazZe utisit bolesti v krku a pomdaha i pfi
Zaludeénich potizich. Poméaha vykaslavat
pfi zadnétu prudusek, ucpani hornich cest
dychacich i pti hvizdavém kasli. Spolu s Ié-
kofici a jable¢nikem se proskurnik casto
pouzival pti onemocnéni prudusek.

V soucasné dobé se vytazky z proskurni-
ku bézné uzivaji a doporucuji v Némecku ja-
ko prostfedek pfinasejici tlevu pfi mensich
zanétech slizniéni membrany st a hrtanu.
Pouzivaji se pfi kloktani anebo k vyplacho-
vani Ust pfi téchto zénétech. Proskurnik
nepfinasi ulevu jen od suchého kasle, po-
uziva se také pfi 16€bé mensich zanétl za-
ludegné-stievniho traktu.

Vytazek ze susenych listti anebo kote-
ne obsahuje sladky sliz, ktery ma na tkané
uklidriujici u¢inek. Tento sliz vwtvafi ochran-
ny povlak na zanicenych a podrazdénych
slizniénich membrénach. Listy a kvéty pros-

KELP

Je morska fasa, bohatd na obsah jodu, hotéiku, vapniku, siry, drasliku, Zele-
za, zinku, manganu a médi. P¥ipravuji se z ni alginaty, pouzivané jako aditiva
v potravinarstvi.

KOMBU

Je fasa, rostouci ve studenych vodéach severnich mofi. Sto gramut obsahuje
800 mg vapniku, 430 IU (mezindrodnich jednotek) vitaminu A, vitamin B1,
j6d a mnoho dal$ich latek. Kombu plisobi pfiznivé na metabolismus, sniZu-
je hladinu cholesterolu a chrani pfed vstfebavanim tézkgych kowti — kadmia
a stroncia. Jeji pourziti je vSestranné — do polévek, salatu, téstovin, jako ko-
feni.

KUZU

Kuzu je skrob, ziskany z kofene japonského stromu. Po rozmichani ve vodé
a zahfati z ngj ptipravime zahustujici prostfedek do oméacek a polévek.

KVETAK
Kveték je vybornym zdrojem vitaminu, enzymt, minerdlnich latek a stopo-

wych prvki. Vysoky obsah siry posiluje stfevnt sliznici. Pravidelna konzuma-
ce kvétaku snizuje riziko vyskytu rakoviny tlustého stfeva a zaludku. Kvétak

stoji vysoko na seznamu zeleniny bojujici proti rakoviné.

LNENA SEMINKA

Jsou bohatym zdrojem vitaminu E a jédu. Pro mirné projimavy ucinek jsou
doporucovana v ptipadé ,zlenivéni® stfev. O
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

kurniku obsahuiji asi 10 procent slizu, zatim-
co kofeny mohou obsahovat az 25 procent
této aktivni vldknité slozky. I kdyz se v me-
diciné pouzivaji jak listy, tak kofeny, hlavni
prospéch pfinasi kofen proskurniku.

Na dobfe zavlazovanych ptidach rostou
rostliny, jejichZ obsah slizu je vyssi nez na
prilis vlhkgch pudach. Koteny, které se
sklizeji na podzim, maji vyssi obsah sli-
zu neZ koteny, které se sklizeji na jafe
¢i v 1été. Proskurnik by mél byt nejméné
dva roky stary, nez dojde k prvni sklizni
kofenu. Listy je tfeba sklizet dfive, nezZ se
objevi kvéty.

SPRAVNE DAVKOVANI

Bézné se doporucuje davkovani asi 5
gramu kofene ¢i listtt proskurniku denné.
Kofen se wyluhuje do studené &i vlazné
(nikdy ne horké) vody. Anebo je mozné
denné podavat étyfi az Sest 500miligra-
movych kapsli proskurniku. Jedna navr-

Sena Cajova lZicka susenych a natezanych
listka proskurniku louhovand deset minut
v horké vodé poslouzi k pfipravé jednoho
galku Caje. P¥i zevnim pouZiti se michaji
listy proskurniku v prasku s masti.

Zda se, Ze uzivani proskurniku je zcela
bezpecné. Nebyly hlaSeny zddné negativ-
n{ vedlejsi Ucinky, nicméné plati, Ze obsah
slizu v proskurniku mtiZze mit za nésledek
vany s nim soucasne.

Studie na zvifatech vypracované v po-
sledni dobé naznacuji, Ze proskurnik ma
zfejmé i antimikrobidlni vlastnosti a doka-
Ze také sniZovat hladinu krevniho cukru.
K potvrzeni téchto tvrzeni je tfeba dalsiho
védeckého vyzkumu. O

Winston J. Craig, profesor vyzivy,
Andrews University, Vibrant Life
Jan/Feb 2006
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FYZICKY
KONTAKT

Kdyz jsme byli nemluvriaty a jesté
jsme neuméli ani lézt ani pFijimat
tuhou stravu, uz jsme se radovali
z ldsky. Cetné vizkumné projekty
v oblasti vyvoje ditéte dospély ke
stejnym zdvérum. U nemluvndtek,
které nékdo chovd v ndruci, obji-
md je a nézné se jich dotykd, se
rozvine zdravéjsi citovy zivot nez
u téch, kterd zustdvaji dlouhou
dobu bez télesného kontaktu.

Totéz plati o starsich lidech. Navstivte kte-
rykoli domov duchodcu v této zemi a zjis-
tite, Ze jeho obyvatelé, kterym se dostava
ujitujicich doteku, jsou pozitivnéji naladé-
ni a veobecné se jim dafi l1épe nez tém,
kterych se nikdo nedotyka. Nézny, ujistuiji-
ci dotyk je zdkladnim jazykem lasky.

Co plati pro malé déti a starsi lidi, pla-
manzelsky svazek. Jedna mladé svobodna
Zena prohlasila: ,Je legracni, Ze vSichni
se bez vahani dotykaji miminek a popla-
céavaji nebo objimaji ciziho psa a ja tady
sedim a strasné stojim o to, aby se mé
nékdo dotkl, a nikdo to neudéla.” Pak se
omlouvala, Ze dala takovy pruchod svym
potfebam. Uzavtela to slovy: ,Myslim, Ze
nam chybi divéra k tomu, abychom davali
druhym lidem najevo skuteénost, Ze nés
vSechny t&si, kdyZ se nas nékdo dotyka,
protoZe se bojime, Ze by si to lidé $patné
vykladali. A tak se drzime zpéatky a Zijeme
ve fyzické izolaci.“ Pozoroval jsem,
Ze tisice osamélych dospélych lidi by
se mohlo s pocity této mladé Zeny
ztotoZnit.

TELO JE STVORENO
K DOTYKANI

Ze vSech péti smysli neni hmat
na rozdil od ostatnich &ty¥ smysli
soustfedén do jedné konkrétni Casti
téla. Malickd hmatova cidla mame
rozmisténa po celém téle. Kdyz se
téch ¢idel nékdo dotkne nebo je
stiskne, pfenesou nervy impulsy do
mozku, mozek tyto impulsy vyhod-
noti, a my vnimame, Ze se nas dotklo
néco teplého ¢&i studeného, tvrdého
nebo mékkého. Plsobi ndm to bolest nebo
potéSeni. MiiZeme si to také wyloZit jako
milujici nebo neptételsky dotyk.

Neékteré ¢asti téla jsou citlivéjsi nez jiné.
Velice citlivé jsou kone€ky prstu a $picka
nosu. Stejné je tomu se $pi¢kou jazyka.
Zadni ¢ast ramen je naproti tomu nejmé-
né citlivou oblasti. Tento rozdil spociva

komunikace

12/ PRAMENY ZDRAVI

ve skute¢nosti, Ze nepatrna hmatova Cidla
nejsou po téle roztrousena stejnomérne,
ale ve shlucich. Nasim cilem vSak neni
pochopit neurologickou podstatu doteko-
vého viemu, ale spiSe jeho psychologicky
vyznam.

Fyzicky kontakt muzZe vztah budovat,
nebo bofit. MuZe druhému sdélovat ne-
navist, nebo lasku. Pokud je primarnim
jazykem lasky néjakého c&loveka fyzicky
kontakt, budou vaSe dotyky hlasitéji neZ
slova sdélovat , nenavidim t&“, nebo ,miluji
té.“ KdyZ se nékoho prestanete dotykat,
bude se citit izolovany a bude pochybovat
o vasi lasce. Néznym objetim sdélite lasku
kterémukoliv ditéti, ale na dité, jehoZ pri-
marnim jazykem lasky je fyzicky kontakt,
lasku timto zpusobem pfimo ,zakficite®.
Totéz plati i 0 osamélych dospélych lidech.
Kdyz naslouchéte pfiteli nebo kamaradce,
ktera se citi zdeptana, a stisknete ji béhem
odpovédi rameno, hlasité tim prohlasuje-
te: ,Mam té réada. ZaleZi mi na tobé. Nejsi
v tom sama.“

V3echno, co jste, spociva ve vasem téle.
Dotknout se vaseho téla znamend dotknout
se vas. Kdyz se nékdo odtahuje od vase-
ho téla, citové se od vés oddaluje. Kdyz si
v nasi spolec¢nosti lidé podaji ruce, sdéluji
si tak otevienost a spoleCenskou blizkost.
Kdyz néjaky ¢lovek ve vzécnych pfileZitos-
tech odmitd podat jinému ¢élovéku ruku,
dava tim najevo, Ze v jejich vztahu neni
cosi v pofadku.

VSECHNO, CO JSTE, SPOCIVA VE
VASEM TELE. DOTKNOUT SE VA-
SEHO TELA ZNAMENA DOTKNOUT
SE VAS.

Laskyplny dotyk mtiZze mit mnoho po-
dob. Hmatové receptory jsou rozmistény
po celém téle, a proto kdyz se jiného jed-
notlivce laskavé dotknete téméf kdekoliv,
muiZe to byt projevem lasky. Méjte na mys-
li, Ze ne viechny doteky pusobi stejné. Od

V krizovych chvilich
se téemér instinktivné
objimame.

Proc?

Protoze fyzickym
kontaktem mocné
projevujeme lasku.

Ve chvilich krize vice
nez cokoli jiného
potrebujeme citit,

Ze nas ma nékdo rad.

¢lovéka, jehoZ se dotykate, se ucte, ktery
dotyk vnimad jako piijemny.

VHODNE
A NEVHODNE DOTEKY

V kazdé spoleCnosti existuji vhodné
a nevhodné zpuisoby, jak se dotykat pfislus-
niku opaéného pohlavi. Pozornost, kterou
v zapad ni kultufe nedavno vzbudilo sexu-
alni obtéZovani, upozornilo na nebezpedi
toho, kdyZ se nékdo dotyka ¢lovéka opac-
ného pohlavi zptisobem, ktery je ze sexu-
alniho hlediska povaZzovan za nevhodny.
Takowgto druh dotyku nejenze nesdéluje
lasku, ale muZe vést také k zatceni.

Samoziejmé Ze kdyz nékdo druhému
fyzicky ublizuje — kdyZ mu putsobi fyzickou
Gjmu — je to rovnéZ povaZovano za nevhod-
né. U dospélych svobodnych jednotlivcu je
celkowy pocet piipadt vazného nasili u dvo-
jic, které spolu jen Zji, pétkrat vyssi nez
u dvojic Zijicich v manZelstvi.

NENAPADNE

A ZJEVNE DOTEKY

Laskyplné doteky mohou byt nenapad-
né a jemné a mohou trvat jen okamzik.
Kdyz Jenny nalévd do $alku ¢&aj, nékdy
poloZi matce ruku na rameno. Kdyz se
chysta k odchodu, nékdy ji poklepe po za-
dech. Naproti tomu jasné viditelné doteky,
jako tfeba masaz zad nebo nohou, vyZaduji
nasi plnou pozornost. Takové dotyky vét-
Sinou trvaji déle, a to nejenom samotné do-
tykéni, ale také doba, nez pochopite, jak
druhému ¢lovéku projevovat lasku. Pokud
masaz zad k nékomu, na kom vam zélezi,
hlasité promlouva a vy vynaloZite Cas, pe-
nize a energii na to, abyste se naucili byt
dobrym masérem ¢i masérkou, je to dobra
investice.

Nenapadné doteky vyzaduji sice méné
Casu, ale vice pfemysleni, zvlast pokud fy-
zicky kontakt neni vasim primarnim jazy-
kem a pokud jste nevyrustali v ,,dotekové*
rodiné. V dospélosti mliZete sdélovat lasku
rodi¢i nebo sourozenci prostym, a ptece



mocnym zpusobem. KdyZz budete béhem
sledovani oblibeného televizniho pofadu
sedét na pohovce blizko maminky nebo
taty, miZete jim tak silné sdélovat, Ze je
méte radi. A kdyZ se nékoho z ¢lenti rodi-
ny dotknete, kdyZ prochézite mistnosti, kde
sedi, také to trva jen chvilicku.

CITLIVE DOTEKY

V krizowych chvilich se téméf instink-
tivné objimame. Pro¢? ProtozZe fyzickym
kontaktem mocné projevujeme lasku. Ve
chvilich krize vice nez cokoli jiného potte-
bujeme citit, Ze néds ma nékdo rad. Udélosti
vzdycky zménit nemuzeme, ale kdyz se ci-
time milovani, muZzeme ptrezit.

Lidem, ktef{ Ziji sami, se bézné Zivotni
krize nevyhybaji. Smrt rodict je nevyhnu-
telnd. Tisice lidi ptijde kaZdoroéné o Zivot
pfi autohavarii nebo zistanou zmrzaceni.
Ani nemoc si newybird. | zklaméni patfi
k zivotu. To nejdulezitéjsi, co muZete pro
ptitele nebo pfitelkyni ve chvilich krize
udélat, je milovat je. Pokud kamaradka
pléce a fyzicky kontakt je jejim primarnim
v tu chvili obejmout. Vase slova budou mit
mozna malou vahu, ale fyzicky kontakt ji
sdéli mnohé. Krize poskytuiji jedine¢né pii-
lezZitosti k vyjadfovani lasky. Vase pfitelky-
né si vase nézné dotyky bude pamatovat
jesté dlouho poté, co krize pomine. Kdyz
ji ale dotyk odepfete, moZznda na to neza-
pomene nikdy.
dalo kralovstvi za opravdové, nézné objeti
od svého taty? Poplacani po zédech, po-
libek na tva¥, néZzny dotek paze, drZeni se
za ruce a objeti jsou viechno dialekty jed-
noho jazyka lasky, fyzického kontaktu. Swij
priméarni jazyk lasky odhalila Julia tehdy,
kdyz fekla: ,Jedna z véci, které se mi na
naSem sboru libi nejvic, je, Ze se lidé obji-
maji. KdyZ odchazim ze shromézdéni, mam
plnou citovou nadrZ. KdyZz vim, Ze mé lidé
ve sboru maji radi, lépe zvladam narony
tyden, ktery mam pred sebou.

Neéktefi osaméli lidé naproti tomu na
fyzicky kontakt nereaguiji pozitivné. Kdyz
poplécéte spolupracovnika po zédech a on
ztuhne a odtédhne se od vas, sdéluje vam
tim, Ze fyzicky kontakt neni jeho primér-
nim jazykem. Kdybyste vsak poplacal po
zadech jiného ¢Elovéka ve stejné kancelafi,
mozZné by ho to povzbudilo. Cilem lasky je
prispét k dobrému Zivotnimu pocitu dru-
hého c¢lovéka, ne uspokojit vlastni pfani.
Kdyz se tedy nau¢ime promlouvat primar-
nim jazykem lasky druhého ¢lovéka, nej-
srozumitelngji mu tak sdélujeme, Ze ho
méme radi. 0

Z knihy Gary Chapmana ,Pét ja-
zyku lasky“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domu.

NEPRISTUPNY
KRAL

V Africe jsme zili na uzemi, kde
vldd! krdl Rey Bouba, vysoky Sest
stop a Sest palcti. Mdlokdy opous-
tel paldc a vétsina poddanych ho
nikdy nespatfila. Dostat se pres
vSechny strdze a setkat se s nim
bylo velmi obtizné a ti, kterym
se to podarilo, se k nému sméli
priblizit jen se sklopenou hlavou
a s o¢ima uprenvma na zem.

ram. Jen si pfectéte Johanin dopis otci
v desété kapitole mé knihy Zivot s nena-
plnénymi touhami (tato kniha u nés ne-
vysla — pozn. vydavatele). Kniha vypravi
o divce, zcela odfiznuté od svého otce,
kterému chce dét najevo lasku. Otec viak
néco takového nedokézal pfijmout, ani vy-
jadfit svou lasku k ni. Zena ¢asto podobné
projevy nepfistupnosti nachazi u manzela
napodobujiciho oviem pouze piiklad vlast-
niho otce.

Kréli se nechce mluvit, stéZuji si mnohé
Zeny. Nejdfiv se vdavaji, protoZe nechté-
ji byt samy, a pak se ze stejného divodu
chtéji rozvadét. Jak fekl francouzsky knéz
Lousi Evely ,nékteré Zeny se v den své
svatby stavaji vdovami*.

Nedotknutelnost

neni nic jiného nez
jeden z obrannych
prostredku, ktery
clovéku v okamziku
jeho nedostatecnosti
umoznuje se cti zmizet.

Pfi nasi navstévé jsme museli projit ote-
vienym dvorem pokrytym Stérkem, takze
nas oslnilo prudké odrazené svétlo. Kral
byl od hlavy k paté zahalen do bilych Satt
mohli spatfit, byly Stérbiny pro ofi v kra-
lovském rouchu.

Muz je rad nepfistupny, nedotknutelny.

Jednou krdl Rey Bouba onemocnél
a myslel si, Ze umird. Poslal pro mne
a prosil, abych mu dal penicilinovou in-
jekci. Jesté dnes ho pted sebou vidim, jak
friukd, kdyz propichuji mydlovou bublinu
jeho nepfistupnosti.

Nedotknutelnost neni nic jiného nez
jeden z obrannych prostfedku, ktery krali
v okam?Ziku jeho nedostate¢nosti umozriuje
se cti zmizet.

S touto nedotknutelnosti jsem se v Af-
rice setkaval zvlasté ve vztahu otct k dce-

Manzelé mi namitnou: ,Moje Zena chce,
abychom stdle dokola omilali totéz.“ My
ale Gasto dostdvame dopisy nestastnych
manzelek, které pisi podobné jako kdysi
jedna pani: ,Jsem osmym rokem
vdana. Nemohu fici, Ze bych byla
jako manzelka a hospodyné nestast-
na, ale néco mé prece trapi. Casto
bych si chtéla jen trochu pohovofit
se svym muZem a podélit se s nim
o to, co prozivam. Mivam ale pocit,
Ze uZ si nebudu umét popovidat ani
sama se sebou, tak jsem si odvyk-
la. ManzZel mé obcas vezme s sebou
na prednasku nebo konferenci, kde
slysime mnoho dobrjch myslenek,
ale pak uZz o nich nediskutujeme,
nepromyslime je, ani se je nepo-
kousime praktikovat v Zivoté. On
muiZe hovofit a diskutovat s jinymi
lidmi. Nékdy si myslim, Ze se z to-
ho zblaznim, ale rad$i nic nedam
najevo, aby nevybuchl. Nakonec
se rozpladCu a jeho nelibost piejde
v kamenné mléeni.

Nepfistupny kral se stava tichgm
Buddhou. O

partnerské vztahy

Z knihy Waltera Trobische ,,Jaky je
muz (a co by o tom méla védét zena).
Vvdalo nakladatelstvi Velehrad.
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STARI ZEME
Nejstarsi historické zdznamy na
Zemi se datuji do doby ne pozdéj-
$i nez dva az t¥i tisice let pfF. n. I.
Studie pocetnych biblickych ca-
sovych posloupnosti datuje stdri
Zemé na maximdiné 10 000 let,
pficemz vétsina chronologii se
zastdvd 6 000 let.

[ kdybychom pfijali biblické stari 10 000
let, rozdil mezi nim a védecky pfijimanym
stafim okolo 4 560 000 000 let je obrov-
sky. Jak vlastné védci pocitaji staff Zeme?
Staf{ geologické vrstvy lze odvodit pomoci
aplikace principu uniformity. Pfedpoklada
se, Ze procesy, ke kterym dnes na Zemi
dochézi, probihaly i v minulosti, a studium
soucasnych udalosti tak lze vyuzit k vytvo-
feni modelu pro udalosti ddvno minulé.

Naptiklad je mozné pozorovat, jakou
rychlosti se usazuji sedimenty v mélkém
jezete. Predpoklédejme, Ze béhem studo-
vaného obdobi zjistime, Ze rychlosti usa-
zovani je 0,1cm/rok, pak bychom mohli
toto &islo pouzit k vypocitani pfiblizného
stafi takové geologické usazeniny, o které
se domnivédme, Ze se vytvatela za podob-
nych okolnosti. Vrstva usazenin o mocnosti
desiti metrt1 by se tak vytvarela 10 000 let.
Vezmeme-li v tvahu obdobi eroze, ktera by
mohla usazeniny odstrariovat, snadno po-
chopime, pro¢ muze dosahovat stati geo-
logickych vrstev tak ohromnych &isel.

Zaveér, ke kterému jsme dospéli ve vyse
zminéném scénéfi, je viak platny,
pouze pokud plati princip uniformi-
ty. Co kdyz dodlo ke katastrofalnim
zaplavam, které splachly obrovska
mnozstvi usazenin do naseho mél-
kého jezera béhem jednoho dne?
Ze zprav médii vime dnes az pfili§
dobfte, Ze celé vesnice mohou byt po-
hibeny pod sedimenty v dtsledku ka-
tastrofalnich zaplav behem nékolika
maéla okamzZikti. N&$ pfedpoklad, Ze
trvalo 10 000 let, nezZ se wytvotela
vrstva usazenin, muZe byt zaloZen
na logické tvaze, nemusi ale nutné
byt pravdivy. Tato vrstva se mohla
wytvofit rychle.

Ve skutecnosti trpi vSechny mo-
dely urcovéni stéfi, které jsou zalo-
Zeny na pouZivani principu unifor-
mity, stejngmi omezenimi a lze jich
v nejlepsim pfipadé pouzit jen jako
voditek. Mezi dalsi modely vedle se-
dimentologie patf{ rychlost oroge-
neze (vyzdvihovani horstev), eroze
kontinentti, akumulace sopeénych
vyvielin, biologickd Kkritéria, jako je mira
mutace a akumulované zmény v prubéhu
Casu, rychlost ochlazovani Zemé, rychlost
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narustu slanosti mofi a mnohé dalsi. Je za-
jimavé, Ze ¢im vice dat se shromazduje, tim
vice se dostavaji odhady stafi do rozporu.
Neddavno ptredloZené argumenty o rychlosti
evoluce wvyvolaly boufi ¢lanku v nejzndméj-
sich svétovych védeckych Casopisech, ve
kterych védci odsekavali miliony, & do-
konce sta miliony let geologického ¢aso-
vého ramce, aby dokazali pfizpusobit své
predstavy. Je-li toto ve védecké komunité
moZné, pak se jisté jedné o pfiznéni toho,
Ze Casové ramce nejsou tak nepohnutelné,
jak se nam pokouseli predkladat.

GEOLOGICKY SLOUPEC

VE SVETLE GENESIS

Po staleti pfijimal kfestansky svét bibic-
ky ptibéh o potopé. Ke zméné této zapla-
vové interpretace doslo az v devatenactém
stoleti v dusledku myslenek ptedloZenych
Lyellem, Darwinem a dal$imi. Zejména
prace Charlese Lyella ovlivnily soudobé
mysleni ohledné puvodu geologickych
vrstev a koncept katastrofalni zéplavy byl
nahrazen uklédanim nénosti podle principu
uniformity. V nedavné dobé se objevil no-
wy védecky obor pojednavajici o zaplavach,
ktery rychle postupuje dopfedu. Mnohé ge-
ologické skutecnosti se daji lépe vysvétlit
katastrofickym modelem nez pomalou tvor-
bou v prabéhu miliont let. To s sebou nese
samoziejmé i dusledky v Case.

Usazené horniny byvaji datovény po-
moci fosilii, které obsahuji, a ne podle

GEOLOGICKY SLOUPEC
A CASOVE DUSLEDKY

V soucasné dobé pfijimany model tvor-
by geologického sloupce je modelem vy-
kladanym v evoluénim paradigmatu. Podle
tohoto paradigmatu kazda vrstva sloupce
predstavuje jedno obdobi v historii Zemé,
které zahrnuje miliony let. Predpoklada se,
Ze prvni mikroorganismy se vyvinuly pred
2 az 3 miliardami let a Ze zaznamy o je-
jich existenci lze nalézt v horninéch pre-
kambria. Nejstarsi vrstvou geologického
sloupce, ktera obsahuje makrofosilie, je
vSak kambrium, jehoZ staii se odhaduje
na 600 miliont let.

Prekryvajici vrstvy tohoto sloupce jsou
mladsi a obsahuji rtizné fosilie, ale o kazdé
vrstvé se predpokladalo, Ze pfedstavovala
povrch Zemé, na které byl podobné roz-
vinuty Zivot jako dnes. Princip uniformi-
ty navic implikuje, Ze procesy, ke ktergm
dochézi dnes, se dély i v minulosti, véetné
normalni eroze vodou, vétrem a zvétrava-
nim. Dukazy pro vystaveni riznych vrstev
geologického sloupce vzduchu vsak chybi
a rovné sty¢né plochy mezi vrstvami odpo-
ruji domnénce, Ze se kdysi jednalo o zem-
sky povrch.

Je vyznamné, Ze v moftich nachazime
pouze mladé usazeniny. Dno ocednu ne-
svéddi o velkém stafi, starsi vrstuy, jako jsou
tretihory, zde chybi. Model potopy pfed-
stavuje vody, které zpusobily potopu, jako

USAZENE HORNINY BYVAJI DATOVANY POMOCI FOSILI[, KTERE OBSAHU-
JI. A NE PODLE RADIOMETRICKEHO DATOVANI. TAKOVY SYSTEM DATO-
VANI JE V NEJLEPSIM PRIPADE NEPRESNY A ZAKLADA SE NA KRUHOVEM
UVAZOVANI

radiometrického datovani. Takovy systém
datovani je v nejlepsim ptipadé neptes-
ny a zakldda se na kruhovém uvaZovani.
Je zfejmé, Ze materidl uloZeny ve vrstvé
muZe byt mnohem starsi nez fosilie, kte-
rd je v ném vtisknuta, podobné jako zvite
pohtbené do zemé neni stejné staré jako
ptda, ve které je pohibeno.

»propastnou tini®. Plivodni hebrejské slovo
(tehom) muiZe byt prelozeno i jako ,,mote”.
Mohla to byt tedy voda z mof#i, kterd se
wylila na pevninu, protoZe dno mofi bylo
néhle vyzdvizeno. Na vSech kontinentech
muiZeme nalézt velkd mnoZstvi motského
materidlu. Jakoby se obsah oceanti jedno-
duse vyklopil na zemi a pruvodni turbulen-



ce pohtbily fosilie do geologické vrstvy. Pak
nasledovala série velkych zemétteseni, kdyz
se nové utvarela topografie zemského po-
vrchu. Koneénym vysledkem bylo, Ze po-
vrchovy material byl splachnut nazpatek do
mofte v podobé mladych usazenin. Dnes
nalézdme masivni geologické sloupce na
zemském povrchu, ale velmi malé mnoZstvi
usazenin pod mofem. Nezapominejme, Ze
t¥i Cturting povrchu této planety jsou po-
kryty vodou.

Existuje nézor, Ze usazeniny jsou pohl-
covény pod tektonické desky, jak se kon-
tinenty od sebe vzdaluji. Klasicka geologie
pocitd s velmi pomalym pohybem konti-
nentt, rychlosti asi dva centimetry za rok.
P¥i rychlosti, jakou jsou usazeniny splacho-
vany do mofi, by nemohlo dojit k otevieni
trhliny, protoZe by se zaplfiovala dvaapuil-
krét rychleji, nez by se vytvafela. Je proto
mozné si predstavit, Ze kontinenty se od
sebe vzdalily velmi rychle jako jev nasledu-
jici po potopé.

Geologie udi, Ze je potfeba miliont let,
aby se vytvofily takové geologické jevy, ja-
kou jsou plaze a dalsi erozni jevy. Objeveni
novych ostrovii v nedavnych letech, jako
byl ostrov Surtsey v severnim Atlantiku, to-
muto stanovisku odporuje — vzhledem k to-
mu, Ze se na tomto ostrové vytvotily plaZze
bé&hem pouhych nékolika mésicti. Dokonce
i velkd mnoZstvi stalagmitového materialu
se mohou wytvofit za par mésicu, jak se
Zjistilo béhem ¢Eerpacich praci v USA.

KATASTROFICKE VYTVOREN{
GEOLOGICKEHO SLOUPCE

Jednou z nejlepsich oblasti k pozorovéa-
ni t¥etihorni ¢asti geologického sloupce na
celém svété je Grand Canyon. Zde muze-
me vidét, Ze rtizné vrstvy leZi jako obrov-
ské ploché tabule jedna na druhé a kaz-
dd plocha tabule pokrgva plochu tisict
CtvereCnich kilometrti. Pokud tyto vrstwy
predstavuji obdobi v zemské historii, pak
bychom mohli pfedpokladat, Ze mezi nimi
nalezneme zndmky v podobé fi¢nich ko-
ryt, idoli a eroznich jevi — na nic takového
vSak nenarazime.

Publikace Klasické geologie ptedpokla-
daji rychlost eroze mezi 6 a 1900cm za
tisic let. VétSina erodovaného materidlu je
odnesena fekami a konéi jako usazeniny
na dné oceant. I pfi nizsi hodnoté eroze
na drovni Sesti centimetr za 1000 let by
trvalo pouhych 10,2 milionu let, nez by
byly kontinenty erodovany na uroveri hla-
diny mofte. (To znamen4, Ze by kontinen-
ty mély erodovat za dobu, po kterou maji
Udajné existovat, tfi sta Ctyficetkrat.) Jak
napsal Lindale ve svém ¢lanku o prezivani
paleoforem:

Znakem geologického sloupce, je-
hoZ predstavitelem jsou wvrstvy v Grand
Canyonu, je, Ze je odstupriovan od hrubsiho
materiélu po jemnéjsi — nizsi vrstvy sestavaji

SKROMNOST
A PROSPERITA

Z hlediska spolecnosti, kterd nutné potrebuje prosperouat,
patii skromnost bezesporu ke zdaleka nejnebezpecnéjsim
lidskym nerestem.

Cim je spotiebitel skromngjs, tim vice vlastné okrada celou fadu vgrob-
cu nejroztodivnéjsiho zbozi a jesté delsi fadu poskytovatelli vséemoznych
sluzeb. Spole¢nost prosperity se nebuduje pro askety, a uz viibec ne pro
lidi s trzné nezajimavou duchovni orientaci. Bible, kterd se kupuje jednou
za Zivot, ¢i dokonce vydrzi rodiné po
celé generace, je odstradujicim pfi-
kladem toho, jak spotfeba nemé vy-
padat. Lidé, ktefi jsou skromni a vy-
jdou spokojené i s malem, plisobi na
neviditelnou ruku trhu jako tetanus.
Jsou mnohem hor$i neZ lupici, ne-
bot se pfed nimi nelze pojistit, a ne-
Ize je ani zaZalovat. Skromni sabo-
téfi prosperity jsou vrcholné cynicti,
nebot okradaji své blizni o zisk, a po
trestnépravni strance pfitom wibec
nic neriskuiji.

Prosperita je zaloZena na rychlé
obméné ¢ehokoliv, ze své podstaty
musi podnécovat nespokojenost s dosazenou trovni a rozviji se presné v ryt-
mu stfidajicich se médnich vin. Prosperita nemtize, i kdyby snad chtéla, sta-
rosvétsky zvolnit krok, protoZe véci, které nabizi, nebyvaji konstruovany na
delsi Zivotnost. Jsou vZdy jen provizorni, a pokud bychom se s nimi chtéli
v navalu skromnosti snad spokojit, pod rukama by se ném rozpadly a neby-
lo by je moZno zavcas nahradit né¢im jesté provizornéjsim. Skromny voli¢,
jenz by zlistaval hluchy viéi slibim blahobytu, by byl stejnou pohromou pro
politické strany jako skromny spotfebitel pro vsechny vyrobce a dealery.
Nastésti skromnost neni mezi lidmi pfili§ rozsifena. Nasi spottebitelé a nasi
voliéi jsou v tomto ohledu chvalabohu vysoce néro¢ni.Q

Z knihy dr. Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.

aktualné

prevazné ze zbytkového §térku, ktery nasle-
duji vapencové a bfidlicové usazeniny. To
nelze dat snadno do souladu s uniformnim
modelem, ale je to pfesné to, co lze oce-
kévat, pokud rtzné vrstvy zacaly existovat
v dusledku katastrofické udalosti. Jednim
moZnym mechanismem tvorby téchto na-
nosu je turbidimetrické naplavovani.
Turbidity jsou podvodni proudy bahna
usazené v dusledku katastrofickych udalos-
ti, jako jsou zemétteseni, které muiuzZeme
oCekavat pfi potopé popisované v knize
Genesis. Ruzné vrstvy maji ploché kon-
taktni zény a chybéjici zény se daji snadno
vysvétlit bez toho, Ze bychom potfebovali
obdobi eroze. MnoZstvi zdrojového mate-
ridlu urcuje silu vrstvy a pokrytou plochu.
Nepfitomnost vrstvy prosté znamend, Ze

nebyl dostatek zdrojového materidlu, kte-
ry by pokryl stejnou plochu jako ve vrstvé
predchézejici a nasledujici.

Tento jev byl plné zdokumentovan,
kdyz bylo v roce 1929 wyvoldno zemétte-
senim turbiditni proudéni. Rychlost prou-
déni mohla byt zaznamenana, kdyz doslo
k pferuseni fady podmofskych kabelu.
Toto proudéni zaséhlo do vzdalenosti asi
200 mil za prvnich 59 minut a do vzdale-
nosti 500 mil za 13 hodin a 17 minut.

Je zfejmé, Ze krétka Gasova obdobi tvor-
by geologického sloupce by zniéila pravé ty
pilife, na nichZ spoéiva evolu¢ni paradig-
ma. Je potfeba dobte vazit fakta. O

Clanek je ukdzkou z knihy Waltera
Veitha ,,The Genesis Conflict“.
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PODSTATA
SEKULARITY

Co to znamend, ze je ¢lovek seku-
ldarni? Jak takovy ¢lovék premys-
[i? Muzeme se zastavit u nékolika
pojmu, kterymi se odbornici snazi
s védeckou presnosti popsat, ja-
kvm zpusobem sekuldrni ¢lovék
pristupuje ke svétu a jeho zdklad-
nim problémum.

Pruni slovo, které ukazuje, jakym zptso-
bem sekularni ¢lovék pfemysli, je naho-
dilost. To znamend, Ze vSechno, co se
v tomto svété odehrava, se déje v ramci
opakujici se historie. Jingmi slovy, Zad-
nou udélost neni nutné vysvétlovat jako
zélezitost nadpfirozeného zasahu. Vse,
co se déje, je vysledkem néjaké jiné uda-
losti, ktera se odehrala v historii a v lidské
zkuSenosti. Jsem-li napfiklad jako &lovék
zatrpkly, je to proto, Ze mé tak moji
rodiGe vychovali. Jsem-li bohaty, je

to proto, Ze i moji rodice byli bohati,
anebo proto, Ze jsem tvrdé praco-
val. Neni nutné cokoli pfipisovat
bozskému zasahu. Da se fict, Ze
v3e, co délame, uvadi jiné véci

do chodu, a to bez pusobeni
nadpfirozené moci. Jingm ter-
minem charakterizujicim tento
zpusob mysleni je naturalismus.

Sam sobé zakonem

To tedy znamena, Ze sekularni
¢lovék Zije v prostoru, jehoZ hranice
je vymezena tim, co vnima svymi pé-
ti smysly. Takto omezend realita vsak
nedéava Zivotu zékladni smysl ¢i vyznam.
Jestlize zde neni Buh, ktery by ¢lovéka
vedl, musi vladu nad svym Zivotem vzit
do vlastnich rukou. A z toho vyplyva
dalsi dulezity aspekt sekularni-
ho mysleni, ktery se nazgva au-
tonomie. Slovo autonomie po-
chdz z fectiny a znamend ,,sém
sobé zdkonem*. Lidé, ktefi jsou
autonomni, nemaji potfebu ne-
chat se vést Bohem. PFivlastiiuji
si vdechna prava a wysady, kte-
ré lidé dfive pfipisovali Bohu.
Smysl Zivota, odpovédi na je-
jich otdzky ¢i fesent jejich pro-
blémt nespadne z nebe. Zalezi
pouze na ¢lovéku samém, jaky
smysl d& svému Zivotu.

Nektef{ lidé se napftiklad
mohou rozhodnout, Ze smysl Zivota
tkvi v tom, jak na né lidé budou vzpo-
minat po jejich smrti. To je mozna
také davod, proc¢ se dnes tolik lidi
zajimé o ochranu Zivotniho prostfe-
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di. Jestlize diky mému jednani se svét stal
lep$im mistem pro mé déti a vnoucata,
nezil jsem zbyteéné. (V Zaddném piipadé
nejsem proti ekologii, chci jen Fict, Ze

pédi o Zivotni prostfedi mohou byt lidé
vedeni jak sekuldrnimi, tak kfestanskymi
divody.) Druzi mohou uvazovat tak, Ze
jejich Zivot dostane smysl, pokud najdou
dobrou praci nebo vstoupi do manzelstvi
s tim spravnym c&lovékem, anebo pokud
budou mit krasné a dobfe vychované dé-
ti. Jini zase hledaji smysl v uméni, hudbé,
cestovani nebo literatute. V impozantnim
prozitku, ktery jim pfinese vyznamné umé-
lecké dilo nebo hudebni skladba, se citi
byt pfeneseni do vyssi roviny byti. Pokud
se naproti tomu nékdo v Zivoté orientuje
pfedevsim na drogy, na péachani trestné
Cinnosti nebo se vénuje uspokojovani
svych sobeckych pfani na dkor druhych
lidi, povaZuje se takovy Zivot za prazdny
a promarnény.

V sekularnim mysleni plati, Ze kazdy ¢lo-
vék se sam musi rozhodnout, jaky da svému
Zivotu smysl. Pro sekularniho élovéka neni

Buih ani kdokoli jiny tim, kdo uréuje

jeho Zivot. Proto se stava au-

tonomnim, tedy sam sobé
je zékonem.

JELIKOZ TENTO ZIVOT JE VSE, CIM SI SEKU-
LARNI CLOVEK MUZE BYT JISTY, POVAZUJE
ZA ROZUMNE DAT PRUCHOD VSEM SVYM
PRANIM. TENTO PRISTUP K ZIVOTU PRESNE
VYSTIHUJE SLOGAN JEDNE NEDAVNO VYSI-
LANE TELEVIZNI REKLAMY NA SPORTOVNI
OBUV: ,ZIVOT JE KRATKY! UZIJ SI HO!*

Nic neni absolutni

Autonomii je velice blizky koncept re-
lativity, nas tfeti zakladni koncept. Pokud
neexistuje nadpfirozeno a jestlize lidské by-
tosti urcuji svdj osud, pak smysl Zivota, jeho
hodnoty a pravda jsou zavislé na situaci. Co
je v jedné situaci spravné, mutize byt jindy
$patné. Co je spravné pro jednoho ¢Elove-
ka, muze byt pro nékoho jiného $patné.
Mordélka se stava zaleZitosti celospolecen-
ské smlouvy. Ve, na ¢em se urcita skupina
lidi dohodne, se stava méfitkem, na jehoz
zékladé se posuzuje jednani jedinci uvnit¥
této skupiny.

Homosexualita mtiZze byt 3patnd pro
jednu generaci, ale pro dalsi uz muze byt
pfijatelna. Sex mezi dospélymi, ktefi s po-
hlavnim stykem souhlasi, je v potadku
potud, pokud nékdo neni zahlcen pocity
viny pramenicimi ze zastaralych moralnich
pravidel. Spoleénost si tvoti svoji morélku,
principy a ,pravdu”, a to na zakladé svjch
socidlnich a ekonomickych potteb. Pokud
néco funguje nebo to praktikuje dostatecny
pocet lidi, 1ze to povolit, ¢ dokonce k to-
mu lidi vybizet. Relativita popira existenci
objektivni morélky a principu, jimiz by se
spole¢nost méla fidit. Nic neni absolutni.
Vsechny hodnoty jsou relativni, a urcité
moralni principy jsou zdvazné pro skupi-
nu, kterd je vytvoftila. SpiSe nez o ,pravdé*

nebo o tom, Ze je néco spravné &i Spat-
né, mluvi sekularni ¢lovék o tom, co je
»Spravné pro néj“.
Zivot je kratky - uzij si ho!

Cturty a posledni princip se
nazyvd docasnost. DocCasnost, to

je predstava, Ze tento Zivot je vse,

co existuje. Pro sekularniho ¢lové-

ka je posmrtny Zivot — jakkoli jde

o lakavy koncept — pouze ptanim,

které jako zaklinadlo pouZivaji ti,

kdo nejsou schopni se vyrovnat

se strachem a uzkosti, které jsou

spojeny se smrti a umiranim. Bylo

by pfijemné skute¢né véfit v Zivot po

smrti, fikaji tito lidé, seridzni védecky

dukaz pro to vsak neexistuje. JelikoZ

tento Zivot je vSe, &im si takowy

Clovek mlZe byt jisty, povaZuje

za rozumné dat pruchod vsem

svwym pranim. Tento pfistup k Zi-

votu pfesné vystihuje slogan jedné

nedavno vysilané televizni rekla-

my na sportovni obuv: ,,Zivot je
kratky! UZj si ho!“

Docasnost znamend, Ze pfi-
jdeme na tuto zem, kratky cas
zde pobudeme a potom zemfe-
me. Nic z toho, co délame, ne-
mé trvalou hodnotu; poté, co
skonéi naSe pozemska pout, nds
necekd zadnd odména ani trest.
Jestlize tedy pfijmeme docasnost
jako zaklad veskeré skutenosti,



SEKULARNI CLOVEK NENI ATEISTA,
JE TO PROSTE CLOVEK, PRO KTERE-
HO SE NABOZENSTVI V PRAKTICKE
ROVINE KAZDODENNIHO ZIVOTA
STALO NEDULEZITYM.

pak z toho vyplyva, Ze vse, co déldme, po-
kud pfi tom neublizujeme druhym lidem,
je spravné.

Zatimco toto jsou Ctyfi zakladni postu-
laty, jez sekularnimu ¢lovéku pomahaiji vy-
rovnat se s duleZitymi otédzkami, prumérny
¢lovek z ulice o téchto vécech premysli jen
wjimeéné a k tomu, aby je popsal, urcité
nepouziva tyto pojmy, stejné jako je nepo-
uziva nikdo z nas.

Sekuldrni ¢lovék jisté neni ateista,
ten, kdo by védomé a v nejhorsim slo-
va smyslu odmital naboZenstvi. Muze
véfit v Boha, v praktickych zéleZitostech
kazdodenniho Zivota si vsak BoZi puso-
beni trvale neuvédomuje. Devadesat Ctyfi
procent Ameri¢ani idajné véti v Boha,
sedmdesét procent vsak nenavstévuje zad-
nou cirkev. V Austrdlii, kde osmdesat pét
procent lid{ tvrdi, Ze véfi v Boha, jich do
kostela nechodi devadesat Sest procent.
Sekularni ¢lovék neni ateista, je to pro-
sté Clovék, pro kterého se naboZzenstvi
v praktické roviné kazdodenniho Zivota
stalo nedtlezitym.

Nechtél bych vyvolat dojem, Ze vSichni
sekuldrné orientovani lidé premysleji stej-
né. Sekularné orientovani lidé se od sebe
li8i — stejné jako snéhové vlocky, jakkoli se
ve zpusobu jejich mysleni projevuji nékteré
shodné vzorce. Tato odli$nost je pochopi-
telné nevyhnutelnym dusledkem autonomie
arelativity. Snazi-li se kazdy ¢lovék sém pro
sebe najit smysl a stanovit si urc¢ité hodno-
ty, pak také musi byt mezi sekularné ori-
entovanymi lidmi zna¢né odli$nost, pokud
jde o viru a Zivotni styl. QO

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

NIC NENI
JEDNODUSSI

Muyslim, zZe to byl Mark Twain, kdo
prohldsil: ,Novd Anglie, to je de-
vét mésicu zimy a tri mésice, kdy
se dd Spatné sdnikovat. “ Trefil jsi
to, bratie! V tom roénim obdobi,
kdy na nds zacinaji i stény padat,
se my, obyvatelé Nové Anglie, ba-
vime sebeobranou. Ulevu, jakou
prindsi moznost pozvat nékoho
na veceri, zastinuji pouze hroma-
dy $pinavého nddobi, které takové
vecere produkuji.

MozZnost mit mycku nadobi se mi vidy
zdala byt vrcholem luxusu. Az donedav-
na, kdyz se mne nékdo zeptal, jestli mém
mycku, odpovidala jsem, Ze mam dokon-
ce dvé. Jmenuji se Joshua a Rachel. (Mym
détem se tento druh humoru ale vibec ne-
libi.) Nemtizu fict, Ze by jim vadilo, kdyz
jsme se koneéné hnuli z temného stte-
doveéku a zaplnili prostor ve tvaru mycky
nadobi pod kredenci, ktery jsem dosud
vyuZivala jako domov pro mou sbirku roz-
todivnych talitkt a alku.

Prévé kdyz jsem jiz hore¢né pléanovala
obrovskeé vecerni seslosti a radovala se nad
predstavou veskerého nadobi, které se ma-
gicky a samo umyje, byla jsem Sokovéna
Cetbou ¢lanku, ktery vyjmenovéaval vsechny
toxické latky, které se nalézaji ve vétsiné
Cisticich prostfedku... mezi jingm i v table-
tach do mycky na nadobi. A tak, kdyz si
mé nova mycka vesele uzivala svého mis-
ta v kuchyriské lince, pfemyslela jsem nad
tim, jestli pomalu neotravuji svoji rodinu.

Priizkum kredence pfinesl k mé hrtize
dalsi sadu toxickych produktti — a to na-
vzdory mému dlouholetému usili o ohle-
duplny pfistup k Zivotnimu prostiedi.
Dokonce i téch par ,pfirozenych® pro-
stredku, které jsem objevila, bylo pfilis sil-
nych na mé citlivé plice — kdyz odhlédnu
od Zivotniho prosttedi.

Zdé se, Ze problémem je nase tvrda voda.
Je tak obtizné néco vycistit. Zbytky Eisticich
prostfedkd turdohlavé Ipi na dfezu a na umy-
vadle, usazeniny z tvrdé vody lemuji okraj
nasi zachodové misy. Abych se toho vieho
zbavila, chtélo to silné paze a silné Cistici
prostfedky. To jsem si aspori myslela.

Nevim, pro¢ mne uZ nékdy dfive nena-
padlo, Ze prosty ocet, ktery jsem uzivala na
¢isténi vnitfku mé oblibené cajové konvi-
ce od vapenatych usazenin, by mohl fun-
govat i jinde. Ale opravdu to uc¢inkovalo!
Vyzbrojena velkou lahvi octa a velkou kra-
bici jedlé sody jsem vyrazila uvést koupelnu

do lesku a blesku. Jedingym nedostatkem
bylo, Ze po skonéeni akce byla cela koupel-
na nékolik hodin citit trochu jako sklenice
od nakladanych sladkokyselych okurek. Ale
byla to zafici sklenice od okurek.

Pak mi pfisla do ruky publikace
,Pfirozené Cisty domov* od Karyn Siegel-
Maierové, ttla kniZecka s recepty na vice
nez 100 bylinkovych pfipravka k vyrobé
netoxickych Cisticich prostfedkt. Védéli
jste, Ze kdyz ptidate par kapek uréitého
esencialniho oleje do ldhve naplnéné oc-
tem (pfed upotfebenim protfepat), dokaze-
te dosdhnout v podstaté takové viing, jaké
se vam zachce? Do lédhve, kterou pouzivam
na ¢isténi koupelny, jsem ptidala skoficovy
olej, esencidlni olej z citrénové travy pouZi-
vam pfi ¢idténi kuchyné a levandulovy olej
pfidavam do tfeti lahve — prosté proto, Ze
mi pfijemné voni.

Vedéli jste, ze kdyz
pridate par kapek
urcéitého esencialniho
oleje do lahve s octem,
dosahnete v podstaté
takové vune, jakeé se
vam zachce?

Stejny trik se vyplati pouZit i pti pouziva-
ni jedlé sody — coz je dal3i icinny pfirozeny
Cistici prostfedek. Stacéi par kapek esenci-
alniho oleje, dobfe promichat a jedla soda
voni jedna radost. Jednéa se o velmi silny,
ale pfitom jemny (vycisti, ale neposkrabe)
prostfedek na Cisténi dfezu, van, umyvadel
i desek kuchyriskych linek. Kdyz rozprasite
péar kapek na koberec, ktery potom
wluxujete, vysledkem budete nad-
Seni. MoZnd sice nedokazZe wylécit
ponorkovou nemoc, zapach vlhkych
psich chlupti nebude mit nicméné
nejmensi Sanci.

Jedinou nepfijemnou véci, na
kterou jsem pfisla, bylo, Ze je prak-
ticky nemoZné wyrobit si své vlast-
ni ekologické tablety do mycky na
nadobi. Dobrou zpravou vsak je, Ze
nékteré firmy vyrabéji netoxické tab-
lety do myc¢ky na nadobi (mezi nimi
i Ecover, jehoZ wyrobky lze u nés za-
koupit — pozn. prekladatele). Moje
deti tak moznd nakonec neskonci
v pfedcasném dichodu.

A tak, i kdyby na mne zase zaca-
ly i stény padat, pfinejmensim vim,
Ze ted uZ budou Cisté — a pratelské
k Zivotnimu prostfedi. O
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PROC
ODPOUSTET?

Se skanddlem odpusténi je kon-

frontovdn kazdy, kdo souhlasi

s mordInim pFfimérim jen proto,

Ze nékdo fekne ,je mi to lito".

Kdyz se citim poskozeny, mohu

si vymyslet stovky duvodu proti

odpusténi.

,Musi se z toho poucit. Nechci ho po-

vzbuzovat v nezodpovédném jednani. Jen

at se chvili Skvafi ve vlastni §tavé — to mu
urcité prospéje. Musi se naucit, Ze kazdy
¢in ma své nasledky. Mné bylo ubliZzeno;
pro¢ bych mél udélat pruni krok! Jak mu
mohu odpustit, kdyz mu to ani neni lito?*

Argumentuji tak dlouho, dokud se nestane

néco, co zlomi mtj odpor. Kdyz nakonec

zméknu natolik, Ze odpustim, vypada to
jako kapitulace, jako skok od pfisné logiky

k rozbfedlému sentimentu.

Proc se viibec nékdy k takovému skoku
odhodlam? Pro¢ se viibec kterykoli ¢lovek
rozhodne pro tak nepfirozeny &in? Na-
padaji mé pfinejmensim dva pragmatické
davody, a ¢im vic o nich pfemyslim, tim
vic v nich rozpoznavam ,tvrdou”, dokonce
naprosto kliGovou logiku.

Vézném jsme my sami...

Zaprvé, jediné odpusténi muzZe zastavit
koloto¢ obvifiovani a bolesti a zlomit fetéz
nemilosti. Nejcastéji pouzivané fecké no-
vozakonni slovo pfekladané jako odpusténi
doslova znamena ,,uvolnit, odmrstit, osvo-
bodit sebe sama“.

V roménu Ldska v dobé cholery Gabriel
Garcia Méarquez popisuje manzelstvi,
které se rozpadne kvuli kousku myd-
la. ManZelka méla na starosti péci
o domdacnost, vcetné obstaravani
ruéniku, toaletniho papiru a mydla
do koupelny. Jednou zapomnéla dat
do koupelny mydlo. Manzel to oko-
mentoval pfemriténym vyrokem (,uz
skoro tyden se koupu bez mydla!“),
a ona své opomenuti rezolutné po-
prela. Pozdégji se sice ukazalo, Ze
mydlo do koupelny opravdu neda-
la, ale v z&palu boje ted byla v sazce
jeji hrdost a ona nehodlala ustoupit.
Nasledujicich sedm mésicu spali kaz-
dy zvlast a u jidla spolu nepromluvili
ani slovo.

~Dokonce i ve stafi, kdy uz byli oba vel-

mi mirni,“ piSe Marquez, ,se tomuto té-

matu velmi peclivé vyhybali, protoZe sotva

zhojené rany mohly kdykoli zacit znovu kr-
vécet, jako kdyby byly Cerstvé ze véerejska.

Jak vibec muZe obycéejny kousek mydla

zni¢it manZelstvi? Ani jeden z nich se to-

k zamysleni
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tiZz nedokéazal zastavit. Nikdo netekl: , Tak
dost. V tom uZ nebudu pokracovat. Je mi
to lito. Odpust mi, prosim.*

Roméan Klubko zmiji od Francoise
Mauriace popisuje podobny pfibéh staré-
ho péna, ktery nékolik poslednich desetileti
svého manzelstvi nespal spolecné se svou
manzelkou, ale vZdy dole v hale. Pted tficeti
lety se pohadali o to, zda manzel projevil
dostatek zajmu o svoji pétiletou dceru, kdyz
byla nemocnd. Dodnes ani jeden z nich ne-
ni ochoten ucinit pruni krok. ManZel kaz-
dy veler €eka, Ze za nim manzelka pfijde,
ale ona to neudéla. I ona kazdy vecer lezi
a Geka, Ze za ni pfijde, ale jeho to ani nena-
padne. Nikdo z nich nechce prolomit kruh,
ktery se roztoéil pfed mnoha lety. Nikdo
z nich nechce odpustit.

Mary Karrova v knize The Liar’s Club
(Klub 1haft) vzpomina na svou nefunkeni
rodinu a vypravi o stryci z Texasu. Kdysi
se s manzelkou pohédal o to, kolik utratila
za cukr. Sice se s ni nerozvedl, ale étyficet
let s ni nepromluvil jediné slovo. Jednoho
krasného dne vzal motorovou pilu a rozfi-
2l jejich dim na dva dily. Otevfené strany
obou polovin zatloukl prkny a svoji polo-
vinu odstéhoval za nizké borové mlézi na
jejich pozemku. Zbytek Zivota pak prozi-
li na tomto pozemku kazdy ve své puilce
domu.

Odpusténi nabizi unikovou cestu.
Nevyfesi se tim viechny otazky viny a spra-
vedlnosti — Casto se jesté vic zvyrazni — ale
umozni novy zacatek vztahu. V tom se li-
$ime od zvifat, fika SolZenicyn. Ne svou
schopnosti myslet, ale svou schopnosti ¢init
pokéni a odpoustét. Jediné ¢clovek muize
provést ten nepfirozeny ¢in, ktery prevy-
Suje neustupny zdkon pfirody.

Pokud tento zdkon nepfekoname, zu-
staneme pfipoutdni k lidem, jimZ nedo-
kdZeme odpustit, zistaneme sevfeni ve
svérdku vlastni nendvisti. Toto pravidlo
plati i v ptipadé, kdy je jedna strana zce-
la nevinna a veskera vina pada na hlavu
druhé strany, protoZe ten nevinny ponese
zranéni tak dlouho, dokud nenajde cestu
k osvobozeni — a jina cesta nez odpusténi
neexistuje.

Neodpusténim se uvéznim v minulos-
ti a zablokuji veskeré mozZnosti budouci
promény. Tim nad sebou predavam vla-
du svému nepfiteli a odsuzuiji se k utrpeni
zpUsobenému nésledky jim spachaného zla.
Kdysi jsem od jednoho rabina sly$el ohro-
mujici vyrok: ,NeZ jsem pfiSel do Ameriky,
musel jsem odpustit Adolfu Hitlerovi,* fe-
kl. ,Nechtél jsem si Hitlera pfivést do své
nové zeme."“

Neodpoustime jen proto, abychom na-
phnili jakysi vyssi moralni zdkon; odpous-
time kvuli sobé. Jak upozorriuje Lewis
Smedes: , Ten pruni a Casto jediny ¢lovek,
kterému odpusténi pfinese uzdraveni, je

ten, kdo odpustil... KdyZz upfimné odpus-
time, osvobodime vézné, a dodatecné zjis-
time, Ze tim vézném jsme byli my sami. "
Jedina véc, ktera je turdsi neZ odpusténi,
je jeho opak.

Osvobozeni pachatele z pout viny

Druhou silnou strankou odpusténi je to,
Ze pachatele osvobodi z pout viny. Védomi
viny kond svou ni¢ivou préci i navzdory vsi
snaze tuto vinu potlaéit. V roce 1993 se
jeden ¢len Kukluxklanu jménem Henry
Alexander pfiznal své manZelce ke zloci-
nu. V roce 1957 spolu s dal$imi muZi vy-
tahli Cernosského fidice nakladaku z vozu,
eskortovali ho na opustény most vysoko
nad prudkou fekou a pfinutili ho skoéit do-
lti. Ten muZ se zabil. Alexandr byl obvinén
vroce 1976 — trvalo témér dvacet let, nez
ho dostali k soudu — héjil svou nevinu a byl
bélosskym soudcem osvobozen. Tticet Sest
let trval na své neving, aZ do onoho dne
v roce 1993, kdy své manzelce pfiznal
pravdu. O nékolik dni pozdéji zemfel.

Jeho manZelka napsala omluvny dopis
vdové po zavrazdéném Eernochovi, ktery
byl poté otistén v The New York Times.
LHenry Zil cely swj Zivot ve IZi a strhl mé
do ni s sebou,“ napsala. Vechny ty roky
véfila turzenim svého manZela o jeho nevi-
né. A prece si toto hrozné tajemstvi o své
viné nemohl vzit do hrobu. Po Sestatficeti
letech tvrdého zapirédni mu stale schaze-
lo néco, co mu mohlo poskytnout pouze
odpusténi.

V roce 1992 rozvifil titulni stranky no-
vin pfibéh jiného ¢lena Kukluxklanu. Velky
drak Larry Trapp z Lincolnu v Nebrasce se
zfekl nenavisti, roztrhal své nacistické vlajky
a znicil desitky publikaci plnych nenavisti.
Kathryn Wattersonova v knize Not by the
Sword (Ne mecem) wypravi, Ze Trapp byl
pfemozZen odpoustéjici laskou Zidovského
kantora a jeho rodiny. Ackoli jim Trapp
posilal divoké pamflety, v nichZ se vysmival
Zidum s velkymi nosy a popiral holocaust,
ackoli je obtézoval telefonaty, v nichz jim
vyhroZoval nasilim, ackoli jejich synagogu
ucinil terem bombovych utoku, kantoro-
va rodina soustavné reagovala se soucitem
a zdjmem. Trapp byl jiz od détstvi posti-
Zen cukrovkou, byl upoutédn na invalidni
vozik a rychle ztracel zrak. Pozdéji kan-
torova rodina Trappovi nabidla, Ze muze
bydlet u nich a Ze se o ného budou starat.
»Milovali mé tolik, Ze jsem nemohl reago-
vat jinak neZ si je zamilovat rovnéz,“ fekl
pozdéji Trapp. Poslednich nékolik mésicu
svého Zivota usilovné hledal odpusténi u zi-
dovskych skupin a mnoha jednotlivcu, kte-
ré do té doby nenavideél.

dJean Valjean a inspektor Javert

V poslednich letech mohlo publikum
na celém svété sledovat drama odpusté-
ni ztvarnéné v muzikalu Bidnici. Muzikal



je zpracovan podle puvodniho roma-
nu Victora Huga. Vypravi ptibéh Jeana
Valjeana, francouzského vézné, jehoz
pronasledovalo, a nakonec proménilo od-
pusténi.

Jean Valjean byl odsouzen k devatenéc-
ti rokiim nucenych praci za kradez chleba.
Zatvrdil se a stal se z ného drsndk. Nikdo
ho neporazil v bitce. Nikdo si nedovolil vze-
pfit se jeho vuli. Nakonec byl propustén
na svobodu. V téch dobéch ale trestanci
museli nosit identifika¢ni karticku a Zad-
ny hostinsky by takovému nebezpeénému
individuu neposkytl nocleh. Cty#i dny se
Valjean toulal po krajiné a hledal tkryt pfed
nepfizni pocasi, aZ se nakonec nad nim
slitoval laskavy biskup.

Té noci Jean Valjean tise leZel ve své
pohodiné posteli, dokud biskup a jeho se-
stra neusnuli. Potom se vykradl z pokoje,
nasel ve skfini rodinné stfibro a vykradl se
do tmy. Druhy den rano zaklepali na dve-
fe biskupova domu t#i policisté se spouta-
nym Valjeanem. Chytili ho na utéku s od-
cizenym st¥ibrem a chystali se uvéznit ho
na doZivoti. Biskup reagoval zpusobem,
ktery nikdo, obzvlasté pak Jean Valjean,
necekal.

»To jste wy?“ zvolal, kdyz spatfil Jeana
Valjeana. ,, To jsem rad, Ze véas vidim. Ale
co to? Dal jsem vam ptece i svicny, které
jsou tak stfibrné jako ostatek, mohl jste za
né dostat dobrych dvé sté franku. Pro¢ jste
si je neodnes| s pfibory?“ Jean Valjean vy-
tFestil o¢i a dival se na ctihodného bisku-
pa tak, Ze to lidsky jazyk ani vypovédét
nemuze.

Valjean nenf zlodgj, ujistil biskup policis-
ty. , To stfibro jsem mu dal jako dar.“ Kdyz
strdZe odesly, biskup vzal svicny a dal je
svému onémélému a rozechvélému hostu.
~Nezapometite, nikdy nezapomerite, Ze jste
mi slibil, Ze téch penéz pouzijete k tomu,
abyste se stal Cestngm muzem.

Sila biskupova ¢inu, jenz poptel veskeré
lidské instinkty a touhu po pomsté, zcela
zménila Valjeanwv Zivot. Takové oteviené
stfetnuti s odpusténim — obzvlaste, kdyz vu-
bec necinil pokéni — roztavilo sebeobranné
mechanismy jeho duse. Ponechal si svic-
ny jako drahocennou pamétku na milost
arozhodl se, Ze od nynéjSka bude poméahat
druhym, ktefi se ocitli v nouzi.

Roméan Victora Huga je v podstaté
dvojstrannym podobenstvim o odpusténi.
Detektiv Javert, ktery neznd jing zdkon
nez zakon spravedlnosti, nemilosrdné
dalsich dvacet let Jeana Valjeana proné-
sleduje. Za timco Valjean je promériovan
moci odpusténi, detektiva stravuje Zizeri po
odplaté. Kdyz Valjean zachrani Javertovi
Zivot — kofist prokdZe milost pronéasledo-
vateli — detektiviiv Cernobily svét se zacina
rozpadat na kousky. Neschopen vyrovnat
se s milosti, kterd se pfi¢i viem zdravym

instinktim, neschopen nalézt v sobé od-
povidajici odpusténi, Javert sko¢i z mostu
do feky Seiny.

Prostor k proméné

Velkomysiné odpusténi, jaké biskup
nabidl Jeanu Valjeanovi, wytvafi prostor
k proméné provinilce. Lewis Smedes po-
drobné popisuje tento proces ,,duchovni
operace”:

Tento muz se denné setkava s dusledky zla
zpusobeného zneuzivanim déti, drog, na-
silim a prostituci. ,Pokud vim, Ze je néco
v nepotfadku, a odpustim, aniZ bych toto
zlo vytesil, co to vlastné délam?*“ pta se.
»V podstaté spiSe umozniuji pokraovani
tohoto zla, misto abych pfinasel osvobo-
zeni.”

Muj pfitel mi vypravél o lidech, s nimiz
pracuje, a ja souhlasim, Ze nékterym z nich

r

PRVNI A CASTO JEDINY CLOVEK, KTEREMU ODPUSTENI PRINESE UZDRA-
VENI, JE TEN, KDO ODPUSTIL... KDYZ UPRIMNE ODPUSTIME, OSVOBODIME
VEZNE, A DODATECNE ZJISTIME, ZE TIM VEZNEM JSME BYLI MY SAMI.

»KdyZ nékomu odpustite, odkrojite od
ného zlo, jehoz se dopustil. Oddélite dotye-
ného od jeho zrariujiciho ¢inu. Poskytnete
mu obnoveni. V jednom okamziku ho
nesmazatelné oznacite za Clovéka, kte-
ry vdm ubliZil, a v p¥istim okamzZiku tuto
identitu zménite. Ve vaSich vzpominkach
je pretvoten. UZ se na ného nedivéte jako
na Clovéka, ktery vam ublizil, ale jako na
nékoho, kdo vés potfebuje. Neni pro vas
uz tim, kdo se odcizil, ale ¢lovékem, ktery
vam patti. Kdysi jste ho oznadili za ¢lové-
ka zkuSeného ve zlu, ale nyni ho vnimate
jako slabého a potfebného. Pretvoiili jste
svou minulost pfetvofenim ¢lovéka, ktery
vasi minulost u¢inil bolestnou. “

Smedes pfiddvd mnoho varovani.
Odpusténi podle jeho nézoru neni totéz co
prominuti: miZete odpustit ¢lovéku, ktery
vam ubliZil, a pfesto trvat na spravedlivém
potrestani. Pokud ale dokaZzete odpustit,
uvolnite uzdravujici moc do svého Zivota
i do Zivota provinilce.

Jeden muj pfitel, ktery pracuje v cen-
tru mésta, si klade otézku, zda ma smy-
sl odpoustét lidem, ktefi necinili pokani.

uz odpusténi nepomuize. A pfece nemohu
zapomenout na tu vzrudujici scénu, kdy
biskup odpustil Jeanu Valjeanovi, pfestoze
Zadnou chybu neuznal. Odpusténi ma viast-
ni jedine¢nou moc, kterd saha daleko za
hranice zdkona a spravedInosti.

NeZ jsem shlédl muzikdl Bidnici, Ce-
tl jsem romén Hrabé Monte Christo od
Hugova soucasnika Alexandra Dumase.
Romaén popisuje pfibéh uprchlého vézné
a jeho velmi dobfe promyslené pomsty
viéi Etyfem byvalym pratelim, ktefi ho
falesnym obvinénim dostali do vézeni.
Dumasiiv romén byl potravou pro muj
smysl pro spravedlnost. Hugo ve mné
probudil smysl pro milost.

Odpusténi — nezaslouzené — muze zpte-
trhat provazy a odvalit tiZivé bfemeno vi-
ny. Diky odpusténi si uvédomime, Ze se
od provinilce nelisime tolik, jak bychom si
rédi mysleli. QO

Z knihy Philipa Yanceyho ,,Nekon-
éici milost“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domu.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srdeCné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichz pte-
hled pfindsime niZe. Bliz&i informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné
telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro

PREDNASKY

7. bfezna

Spokojeny spanek — 3
aneb Jak se nezblaznit (Robert Zizka)

14. bfezna
Cvieni pro kazdého — ptednéska
s ukazkami (Marta Hoferovd)

21. bfezna
Den, ktery jsem prozil pro druhé
(Jozef Bajusz)

28. bfezna

O vétném hledani lidstva
(Jozef Bajusz)

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

KURZ VARENI

9. bfezna
Vase zdravi, vaSe volba...
(Jana Kone¢nd)

23. btezna
Ukrajinska néarodni kuchyné
(Galina Uhrin)

6. dubna
Madarska narodni kuchyné
(Roman Uhrin)

20. dubna
To nejlepsi z kuchyné Country Life
(Zdenék Zidek)

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

LLUBY
ZDRAVI
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

KUKURICNA POLEVKA

1,5 sacku mraZené kukutice, 200g
rajcatového protlaku, 3 nakrajend rajcata
(Ize vynechat), 1 velka cibule nakrajena na
kostiCky, 1 lZice olivového oleje, 500 ml
zeleninového vyvaru (nebo 1 kostka wiirz-
lu nebo 1 IZice wiirzlu v prasku), 4 lZice
séjové smetany Provamel pro zjemnéni
a ozdobeni

Na 1 lZici oleje a lZici vody orestujeme
cibuli, ptiddme kukufici, rajCata, protlak
a vyvar (vodu s wiirzlem). Kratce povafi-
me a asi dvé tfetiny polévky rozmixujeme
a vratime zpét ke zbytku. Na talifich zdo-
bime IZici séjové smetany.

BROKOLICOVA POLEVKA

400g oloupanych brokolicovjch ston-
ku nakrajenych na kousky, 200g brambor
nakrdjenych na kousky, 500ml zelenino-
vého vyvaru (1 kostka wiirzlu), 50 g séjové
smetany Provamel

V zeleninovém wyvaru vafime asi 10
minut brokolici s brambory. Rozmixujeme
a pfidédme asi 50g séjové smetany nebo
smetanou ozdobime polévku aZ na talifi.
Podavame s ¢esnekovymi tousty.

BRAMBOROVA PIZZA (2 KUSY)

Tésto:

200g celozrnné mouky, 500g stude-
nych nastrouhanych uvafenych brambor,
3 lZice olivového oleje, Spetka soli, 2 Zice
rajcatového protlaku

Ndplri:

2 lZice olivového oleje, 2 velké cibule
nakrajené na pulkolecka, 2 velké papriky
(nejlépe Cervené) nakrdjené na kolecka,
2-4 prolisované strouzky Cesneku, 200g
nakrdjenych Zampionu, oregano (dobro-
mysl), wiirzl

Na oleji s 2 IZicemi vody smazime viech-
ny suroviny a pak smés ochutime kotenim.
Nechame zchladit.

Mouku, sul a olej rozemneme mezi prs-
ty jako kdyZ délame drobenku na kolace,
pfiddme brambory a zpracujeme. Z tésta
wytvofime dva kruhy o pruméru cca 30 cm.
Povrch kazdé pizzy potfeme lZici rajcatové-
ho protlaku a poklademe naplni. Pe¢eme
asi 30 minut. Podavame teplé, ale studené
jsou také velmi chutné.

LIVANECKY

S CERVENOU REPOU

Livanecky:

400g celozrnné mouky, 5g susené-
ho aktivniho drozdi, asi 700ml séjového
mléka, 1 IZicka mleté kurkumy, 1/2 1zicky
mletého zézvoru, 1/2 IZicky mletého kori-
andru, 1/2 IZicky soli

Ndplri:

800g ¢ervené fepy, 2 lZice celozrnné
mouky, 1 lZice olivového oleje, 500 ml
zeleninového vyvaru (z 1 kostky wiirzlu),
1/2-1 séjovéa smetana Provamel, 1 IZice
citrénové $tavy, zelend petrZelka, muska-
tovy ofisek

Nejprve umichame tésto na livanecky
a nechame ho v teple kynout.

Uvafime Eervenou fepu, oloupeme
ji a nakrdjime na kosticky. Na olivovém
oleji pfipravime z mouky svétlou jisku,
zalijeme vyvarem a 10 minut povafime.
Ptiddme Cervenou fepu, séjovou smetanu
a ochutime citrénovou $tavou, soli a mus-
katovym ofiskem.

Z vykynutého tésta smaZime na suché
nepfilnavé panvi malé livanecky (tésto nabi-
réame polévkovou IZici). Naplii na livanecky
je nejlepsi podavat v malé misce a livanec-
ky ptikusovat.

DUSENE ZELI S TESTOVINAMI

Jedna se o stary, jednoduchy, skoro za-
pomenuty, ale vynikajici pokrm.

1 hlavka zeli nakrjend na nudlicky, 2
velké cibule nakrajené na kosticky, 1 1Zice
olivového oleje, drceny kmin, sul, 1 balicek
celozrnnych kolinek

Na oleje se lZici vody usmazime cibuli,
pfidame zeli, okofenime, malinko pod-
lijeme vodou a dusime. K mékkému zeli
pfimichdme téstoviny uvafené v osolené
vodé. O

jipo



OVES - NA NERVY ATP.

V nékterych stredoevropskych zemich ddvaji lidem trpicim ner-
vozitou nebo nespavosti do posteli matrace plnéné senem z ovsa.
Je pravdépodobné, Ze tato tradice md raciondini zdklad, protoze
oves obsahuje alkaloid, ktery uklidriuje nervovou soustavu.

Oves je obili nejbohatsi na Ziviny. Obsahuje pfiblizné dvakrét vice tuki nez pse-
nice, vice bilkovin i sacharidu. Je velmi bohaty Zelezo (kterého obsahuje 4,7 mg/
100g, tedy vice neZ maso, které obsahuje maximalné 3mg/100g). V ovsu se
nachdzi v malém mnoZstvi fruktéza, jejiz prednosti je, Ze k vniknuti do bunék
nepottebuje inzulin. To je divod, pro¢ se oves doporucuje diabetikiim.

Oves dodava nejdulezitéjsi ziviny pro spravnou funkci neuronu — glukézu
(uvolrivje se ze $krobu), mastné kyseliny, fosfor, lecitin a vitamin B-1. VSechny
tyto latky maji posiliiujici ucinek a zlepsuji dusevni vykonnost.

Oves obsahuje rozpustnou vldkninu, druh sacharidu s rosolovitou konzistenci
a schopnosti zadrZovat vodu. Proto lze oves vyuZit jako doplnék 1é¢by gastritidy
nebo kolitidy. Oves obsahuje i nerozpustnou vldkninu, ktera se nachazi ptredevsim
na povrchu zrna (obsahuiji ji i celozrnné vlocky) a ktera snizuje hladinu chole-
sterolu, a to tim zpusobem, Ze vstiebava a odstrariyje ze stfev zlu¢ové kyseliny,
které spolupracuji na produkci cholesterolu v téle.

Celiakii (porucha stfevniho vstfebavani) zpusobuje alergie na gliadin, bilko-
vinu, kterd se nachézi v glutenu pSenice a jinych obilnin. Jejimi pfiznaky jsou
silng prijem a podvyZivenost. Védecké studie prokazaly, Ze oves obsahuje jen
malé mnoZstvi gliadinu — v nékterych ptipadech jej proto lidé trpici celiakii mo-
hou konzumovat bez problému.

PRIPRAVA A POUZITI

Ovesny vyvar: Vyvar ziskate tak, Ze v jednom litru vody 5 minut povaftite
dvé polévkové lZice ovsa. Oves precedite a vodu osladite medem. Vyvar mu-
Zete pit po cely den.

Ovesné kaSe: MuzZete si ji pfipravit tfeba tak, Ze Ctyfi 1Zice (nebo vic) oves-
nych vlo¢ek namocite na 24 hodin do vody. Poté je pfidéte do vrouci vody
a 15 minut je povafite na mirném plameni. Kasi podévejte s medem, ofisky,
ovocem atp.

Misli: Ovesné vlocky jsou spolu s jingmi obilovinami, mandlemi, liskovymi ofis-
ky, rozinkami atd. jednou z hlavnich surovin pro pfipravu muysli (¢i granoly). Q

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

..zdravé a chutné...

.. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO BCO s.r0., Sporowelh 520, Kladno el 312 261 031, fax. 312 261 020

G-

wwnw tofu.ce —

Rekondicni pobyty
zdravého Zivotniho stylu

masdze / predndasky / vodolécba

Skola vareni / rehabilitacni cviceni
vegetarianskd strava

Program je urCen viem:

= ktefi nechtéji péci o své zdravi pone-
chavat v rukou lékafu (citi se byt za
né sami zodpovédni); chtéji chorobam
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 piijemném prosttedi i spole¢nosti
— a pfitom si jesté rozsifit své znalosti
receptl zdravé vyzivy, piirodnich
léeebnych prostiedku ¢&i si doplnit
své informace o souvislostech mezi

Zivotnim stylem a zdravim
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DVACET KILO
ZA DVA ROKY

Cely zivot jsem vedla nerovny boj
s nadvdhou souvisejici predevsim
s nesprdvnymi Zivotosprdunymi
ndvyky a neochotou az nechuti
k jakémukoliv pohybu, to celé
bylo jesté umocnéno neprekona-
telnou chuti na sladké.

K nadvaze se pfipojila asem nutnost bréat
léky na srdce a dal$i neduhy souvisejici
s nadbytecnymi kilogramy, pfi delsi fy-
zické zatéZi mne bolely klouby atd., takze
jsem pfi jakémkoliv vycestovani s sebou
bravala malou lékarnic¢ku s nékolika druhy
1éku. To uZ jsem méla za sebou nejrizng;jsi
diety a ,zaruené” recepty, jak zhubnout,
v8echny pochopitelné jen s kratkodobou
ztrdtou hmotnosti, zato vidy vérné zavr-
Sované ,jojo“ efektem.

KdyzZ jsem se poprvé piihlésila na pobyt
NEWSTART, moje wjchozi vdha vykazova-
la pti mych 173cm vysky témétr 100 kg.
Nevéftila jsem pfilis, Ze by mi tyden zdravé
stravy a intenzivnéjsiho pohybu mohl radi-
kalné pomoci. Byla jsem v3ak mile pfekva-
pena, kdyz jsem po tydnu prozitém mezi
bajecnymi lidmi odjizdéla nejen o 4 kg lehdi,
ale navic doslova ,zamilovana“ do pohy-

bu i nové poznané (vegetarianské) stravy.
Kromé milych lidi ze vech koutt nasi zemé
jsem byla nadSena i tymem odborniku, kte-
fi vedli tento pobyt — a to nejen $ifi jejich
znalosti, ale i jejich neokazalosti, skromnos-
ti, osobnim pfistupem ke kazdému z nés
a neviedni ochotou vénovat ndm svij Cas
i mimo oficidlni program.

Kromé znalosti z oboru Zivotospravy
jsem si odvaZela i nové recepty, o které
se kuchaf vzdy ochotné podélil. Byla jsem
okouzlena také zajimavym programem
a tim, jak chutné lze uvafit bez masa, Zi-
vo¢isnych tuku, rafinovanych potravin, bilé
mouky a s minimem cukru. Poznala jsem
zde také nové cviky a denné méla moz-
nost podniknout tu kratsi, tu delsi prochaz-
ku v horéch.

Po dalsich dvou mésicich $la moje véha
diky nové Zivotospravé doll jesté asi o 4
kg. Za rok se mi podafilo zhubnout celkem
10 kg. V nésledujicim roce jsem se uZ na
tento pobyt t&sila s novou nadéji, Ze mi za-
se pomuUzZe posunout se kousek dél k mé
idedlni vaze. Tentokrat jsem v pribéhu
tydne zhubla sice ,jen“ 1,5kg, zato jsem
zdravé hubnuti nastartovala tou mérou, zZe
jsem v nasledujicich mésicich pti dodrzo-
vani nové poznané Zivotospravy zhubla
postupné dalich 11 kg.

Nemit tuto zkuSenost, o kterou se s va-
mi nyni rdda délim, nechtéla jsem ani vérit
tomu, Ze je mozné béhem dvou let pouhou
zménou Zivotospravy zhubnout téméf 20

kg. Kromé toho, Ze se mnohem lépe citim,
jsem mohla vysadit nejen léky na srdce, ale
i veskeré dalsi léky. S nezajmem ted prehli-
Zim regdly s odévnimi velikostmi 50 a 48
— s nadéji, Ze uz takhle velké obleeni ne-
budu potfebovat... Uplné jinak mne bavi
svét, do néhoZ jsem zafadila i pravidelny
pohyb a zdravou stravu ne jako nutnost,
ale jako Zivotni potfebu a radost.

Uz ted se nesmirné t&$im na dalsi po-
byt NEWSTART, protoZe nikde jinde se
o dovolené tolik nezotavim tak dobfe jako
pravé tam. Nebo snad méa nékdo jiny ta-
kovou zkuSenost, aby si za velmi slusnych
finan¢nich podminek béhem tydne odpo-
¢al, ziskal mnoho znalosti z oboru Zivoto-
spravy, vgborné si pochutnal a jesté shodil
pfebytecna kila — s nastartovanim dalsiho
hubnuti po navratu domu? QO

Ludmila Maskovd, Ceskd Tiebovd

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ’06

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 2.-9. 4. 2006
Duam SJ, 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, Ti 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/Spoleé¢nost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Bliz$i informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz

O OooocoOo
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DOVOLENA SE ZDRAVIM

Ne kazdy si uvedomuje, jaky prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lé¢ebnych prostredkt a podrizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého zZivotniho stylu.

Stovky ucastniktl tydennich rekondi¢nich a vgukovych pobytt NEWSTART si
to jiz vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“ vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

,Probrali jsme se 3éfkuchafem recepty na jidla, kterd jsme méli moznost
v prubéhu pobytu okusit a kterd nam, jako zaéinajicim vegetarianim, moc chut-
nala. — Neméla jsem Z&dné abstinenéni pfiznaky na maso apod. Citim se skvéle,
snad se nau¢im tuto stravu i sama pfipravovat. — Kuchyné byla naprosto skvé-
13, rozsifila moji pfedstavu o tom, co lze jist. Zménil jsem nazor, Ze vegetariani
cely Zivot trpi. — Nejsem zvykla na tak velké porce, az zavéreiné prevazeni mé
presvédcilo, Ze jsem na spravné cesté. Dosud jsem bojovala s vdhou a nikdy
nebyla pfi jidle sytd. Zde sytd, spokojend, v pohodé!

Spole¢né zpivani s kytarou bylo oblazujici. Clovek si uvédomil, jak je to vlast-
né pfirozené a jak mu to v anonymité velkomésta schazi. — Tuto ¢ast programu
hodnotili asi vSichni s nadSenim — dokazuje to i kazdodenni ticast prakticky viech
na spolecenskych akcich. — Pfipadalo mi to jako zazrak. Nic tak pfijemného jsem
uz dlouho nezazila. Vtibec jsem si nevzpomnéla na televizi, radio, denni tisk.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodiné ubytovéani (ve dvou, tii- a étyflizkowych poko-
jich; kazdy pokoj je wybaven vlastni koupelnou, WC), vybornou ¢&isté ve-
getaridnskou kuchyni, masdZe od zkuSenych masérti/masérek, rehabili-
taéni cvieni na pétef, 3kolu vateni a bohaty program ptedndsek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kovych lazni v Easti objektu specializované na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna
se seznamite s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet své zajmy a ktefi se
stanou vasimi pfateli ¢i partnery na prochazkéch po okoli. Pro déti zajistujeme
dopoledne i veCer (kdy probihaji organizované aktivity) program.

Pobyt probihé pod lékatskym dohledem. Na zac¢atku a na konci pobytu vam
zméFime krevni tlak, cholesterol, glykémii a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov (zahrnuje vie wse zminéné): 4 250
K&. Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik u obce T#i Studné (Ceskomoravska
vrchovina) od 3 950K¢, v horské chaté Dsd na Gruni (Beskydy) od 3 650 K&.
Déti do dvandcti let wrazné slevy, do tfi (resp. ¢tyf) let zdarma. (Absolventi pfed-
chozich pobyti se mohou té&sit na 10% slevu.)

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni vasi prihlasky. Tésime se na vas! Q

Robert Zizka

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-16, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-16, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-16

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-16
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-16

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

r

BYLINKY
JAKO LEK

ZAZVOR

Jako kofeni se pouZivaji oddenky,
Cerstvé nebo usuSené a rozemleté na
prasek. Zazvor ma Siroké uplatnéni
v cukrafské vyrobé (perniky, pecivo,
bonbdny, suSenky, zavafeniny, pisko-
ty, pudinky, marmelédy). V Asii se také
pouziva do lusténin, zeleniny a do Ca-
je. V evropské kuchyni nasel uplatnéni
v omackach.

Zazvor se pridava pred ukonéenim
tepelné upravy, vafenim ztraci vyraz-
né aroma.

Lze jej dobfe péstovat ve sklenicich
nebo v prostorngjsich nddobach za ok-
ny. VyZzaduje teplé stanovisté s dostat-
kem humusu a vlahy.

Zazvor podporuje traveni a krevni
obéh. Je vhodny proti rannim ne-
volnostem, k ochrané proti dycha-
cim a stfevnim problémum. Ma sil-
nou schopnost prohfivat organismus,
zvySuje krevni tlak a uvolfiuje napéti.
Kombinuje se s citrusy. Q
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PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drammeny Zelr

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87
tel. 311-712-464

{

J/A/S/O/N.

PURE, NATURAL & ORGANIC

Kompletni ustni hygiena

« bez fluoru (vhodné pro alergiky s alergii na fluor)
- ingredience v kvalité BIO

« bez konzervacnich latek

« netestovano na zviratech

Zlata medaile za nejlépe chutnajici pfirodni zubni pastu v USA

Mezinérodni institut kvality (Qll) vybral pravé JASON pred ostatnimi 10 nejvyznaméjsimi vyrobci pfirodni
kosmetiky, a tim JASON jednozna¢né potvrdil své predni misto mezi zndmymi svétovymi znac¢kami.
Ochutnejte a presvédéte se sami, pro¢ pravé JASON pfinasi do naseho domova tu nejlepsi chut, kterou
prirodni Ustni hygiena miZe nabidnout.
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- Vyhradni distributor pro CR:
(_D Country Life s.r. 0., Nenacovice 87,266 01 Beroun 1
tel.: 311712402 - e-mail: info@countrylife.cz « www.countrylife.cz

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni predplatné (€. 1-6/2006) — 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




