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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

TvAﬁio V TVAR
FAKTUM

Casto se Fikd, ze fakta o vyzivé
pochdzejici z literatury rtznych
zdroju si odporuji. To je omlu-
va, kterou uzivaji mnozi védci,
lékari i dietetici, kdyz zamlCuji
doporuceni, kterd by prospéla ke
zlepSeni zdravi populace zménou
stravy.
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Ve skute€nosti je mnoZstvi literatury pro
mysl nepfedpojatého ¢lovéka dostateéné
objemné, aby jej presvédCilo, Ze bohaté
zépadni strava je hlavni pfi¢inou nasich
zdravotnich problému. Zprava Vyboru
amerického senatu pro vyzivu a lidské po-
tfeby dospéla ostatné k podobnému zavé-
ru. Tento vybor stravil plnych devét let sbi-
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Jezte vice - pomiize

vam to jist méné!

Porddnd snidané vdm pomuze snizit
celkové mnozstvi kalorii sporddané
béhem dne. Takouvé jsou vysledky ne-
dduné studie vypracované American
Heart Association. Ti lidé, ktefi pra-
videlné konzumouvali zdravou snidani,
meli o 35 az 50 procent nizsi riziko, zZe
budou obézni nebo Ze budou mit problé-
my s inzulinovou rezistenci — coz je stav,
ktery je bézny u lidi s nadvdhou.

24% dospélych ve véku 18 az 34 let
snidani vynechdvd. U dospivajicich je
situace o néco mdlo lepsi, kdyz 19%
z nich vyrdzi rdno ze dvefi s prdzdnym
zaludkem. Devét procent déti ve véku
8 az 12 let nesnidd a snidani opomiji 6
procent déti mladsich osmi let.

American Heart Association

Jak zvysit riziko
onemocnéni rakovinou
Jste pfipraveni na trochu obrdcené
psychologie? Chcete-li si hrdt na slepou
bdbu se smrtelné nebezpec¢nym onemoc-
nénim, zde je ndvod.

1. Konzumujte alkohol. Alkohol
naru$uje pusobeni kyseliny listové, coz
prispivd k narusovdni DNA.

2. Cpéte se, co se do vds vejde.
Nadbytek kalorii pFispivd k obezité, kte-
rd je zndmym rizikovym faktorem.

3. Ddvejte si pozor na to, abyste jedli
hodné masa, nejlépe tuéného, pripadné
uzeného. Obsahuji nasycené tuky a pfi
pFipravé za vysokych teplot se vytvdreji
potenciondini karcinogeny.

4. Soustfedte se na rafinované obi-
loviny. Zajistite si tak nadbyte¢nou pro-
dukci inzulinu, kterd mtze napomdhat
rakovinnému bujent.

Environmental Nutrition

Kvétak vs. rakovina

Podle védecké pracovnice Andrey Klaus-
nerové je kvétdk mnohem vice nez, jak
jej nazval spisovatel Mark Twain, zeli
s akademickym vzdéldnim. Tento zd-
stupce rodiny krizatych (do které patii
také brokolice, zeli, riuzickovd kapusta,
éinské zeli a kapusta) obsahuje jedinec-
né protirakovinné slozky, které stimuluji
enzymy deaktivujici karcinogeny.

Lidé, ktefi zkonzumuji nejvice zele-
niny z rodu kFfizatych, maji nizsi vyskyt
rakoviny plic, Zaludku, tlustého streva,
prostaty, mocového méchyre a prsu.

Kuvétdk muzeme vafit ve vodé &i v pd-
fe, péct, lehce osmahnout ¢i pfipravovat
v mikrovinné troubé. Pro zachovdni jeho
bilé barvy, pridejte do vody, ve které se
vari, polévkovou Izici citrénové §tdvy.

Environmental Nutrition
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pokracouvdni ze str. 1

DEZERT NESMI CHYBET

Nasim hlavnim zdrojem informaci na
poli zdravi je obvykle lékaf. Vétsina lékatu
vSak Zije nezdravym Zivotnim stylem a kon-
zumuje potraviny s vysokou kalorickou
koncentraci. Na setkéni Spole¢nosti pro
srde¢ni onemocnéni se jesté dnes serviruji
steaky, syry, maslo a rolady, a to nezmiriuji
dezert, ktery po obédé nesmi chybét. Neni
nikterak neobvyklé doslechnout se o skupi-
né lékafu a zdravotnickych osvétovyjch pra-
covniku, ktefi, zatimco diskutuji o roli tuku
pFi vzniku rakoviny prsu, konzumuji kuteci
stehynko se smaZenymi pomfrity.

Je to tézké, aby lékati a dietetici dokéa-
zali objektivné zvazit informace, kdyz fakta
z védecké literatury obnaZuiji jejich vlastni
nezdravé jidelni navyky. Vétsina lidi zaujima
obranny postoj a nedokaZe se s takovou si-
tuaci vypofadat. Kdyz pred tficeti lety mno-
zi 1ékafti kouili, bylo obtizné od nich ziskat
vérohodné informace o vztahu kouteni ci-

dostane méné nez tfi hodin vjuky vyzivy bé-
hem ¢tytletého studia lékarské fakulty a Ze
wzivy se dotykd méné ne? tfi procenta oté-
zek pii zavérenych zkouskach. Vzhledem
k témto nedostatkium je jenom malo lékatu,
ktefi problematice vyZivy rozuméji a lze od
nich ocekdvat, Ze vas povzbudi v zdjmu,
ktery o tuto oblast projevite. Mnozi lékafi
se, kdyz se jich zeptite na néco z oblasti
wyZivy, citi spiSe byt ohroZeni.

DOCELA SLUSNA

SPOLECNOST

Navzdory zfejmému zdravotnimu pro-
spéchu, ktery pfindsi strava neobsahujici
maso, se mnozi lidé obavaiji stat vegetaria-
ny. Néktefi z nich jsou pod vlivem pfedsud-
ku, které spojuji vegetarianstvi s hippies,
indickymi guru a dal$imi osobami pohybu-
jicimi se na radikélnich k¥idlech spole¢nosti.
Pretrvava dojem, Ze vegetariani jsou spo-
leCensky obtizné pfijatelnou skupinou. To
v8ak neni pravda. Mnozi wjjimeéni a slavni
lidé byli vegetariani. Mezi jingmi byli ve-

NEKTERI LIDE JSOU POD VLIVEM PREDSUDKU, KTERE SPOJUJI VEGETARI-
ANSTVI S HIPPIES, INDICKYMI GURU A DALSIMI OSOBAMI POHYBUJICIMI
SE NA RADIKALNICH KRIDLECH SPOLECNOSTI. PRETRVAVA DOJEM, ZE
VEGETARIANI JSOU SPOLECENSKY OBTIZNE PRIJATELNOU SKUPINOU.

garet a plicniho onemocnéni. Dnes existuje
podobna situace v oblasti vyZivy.

OHROZENY DRUH

Dalsim divodem, pro¢ lékafi zfidka po-
Citaji s vlivem vyzivy pfi lé¢eni pacientt, je
jejich nedostateéné vzdélani v této oblasti.
Lékatfské fakulty poskytuji budoucim lé-
kafim aZ neuvéfitelné omezené vzdélani
ve vyzive. Nedavné vysetfovani provadéné
jednou podkomisi Senétu zjistilo, Ze pru-
mérnému lékati se ve Spojenych statech

getaridny napf. Charles Darwin, Albert
Einstein, Frantiek z Assisi, Mahatma
Gandhi, Dalajldma, Isaac Newton, Ovidius,
Platén, Plutarchos, Pythagoras, Jean
Jacques Rousseau, Albert Schweitzer,
Seneca, George Bernard Shaw, Socrates,
Henry David Thoreau, Lev Nikolajevi¢
Tolstoj, Leonardo da Vinci, Voltaire nebo
H. G. Wells.

Jak bychom vibec mohli oéekavat, Ze vé-
rohodné informace o zdravé wzivé dorazi az
k ndm? Pramérmy ¢lovék ma v dusledku pro-



pagandy potravinatského prumyslu a diky
statni podpofe téchto mocnych zdjmowvych
skupin pomérné jednostranny pohled na to,
co poklada za vyvadZenou stravu. Lékattm
i dietetiktim chybi vzdélani, které je potfebné
k tomu, aby mohli dezinformacim pochéaze-
jicim z wse zminénych zdroji kvalifikované
oponovat. Mnozi lidé, na které spoléhame
jako na zdroje podloZenych informaci, tak
vlastné hraji duleZitou roli jako nosic¢i myl-
nych a zdravi pokozujicich rad.

VZORNA SPOLUPRACE

Podivejme se na to, co dostane pacient
k jidlu v b&Zné nemocnici. Nemocniéni stra-
va by méla byt pro celou spolecnost pfi-
kladem wyzivového idedlu, ve skutecnosti
zde vSak pacientim serviruji ty samé po-
traviny, které je ve vétsiné ptipadt piivedly
na nemocniéni lizko. Skute¢nosti, o které
se radéji nemluvi, zustava, Zze nemocni¢ni
strava vlastné zvy3uje obrat dalSich oddéleni
tim, Ze (a to v nejlep$im pfipadé) zpomaluje
pacientovo uzdravovani.

Typické nemocni¢ni menu prekypuje tu-
ky, cholesterolem a potravinami, které ne-
obsahuji Zadnou vldkninu. Tyto potraviny,
které jsou podavéany s posvécenim nemoc-
niéniho personalu, nejenZe brani pacien-
tum v uzdraveni, asto pfispivaji i k rozvoji
dalsich nemoci. Diabetici i naddle pottebuji
inzulin a lidé s vysokym krevnim tlakem zu-
stavaji hypertoniky — a musi polykat dokon-
ce jesté vice prasku. U pacientu po chirur-
gickém zékroku, ¢astecné v disledku stravy
podéavané pted operaci, se v nohach vy-
tvareji krevni sraZeniny. Kdyz ¢lovek utrpi
infarkt, je umistén na jednotku intenzivni
péce, kde mu bézné podavaji projimadla
a zmékcovadla stolice, kterd maji kompen-
zovat podavanou stravu s nizkym obsahem
vlakniny. Pacientu se navic dostéava pfesné
té stravy, kterd v prvni fadé zptsobila jeho
nemoc. A aby to nebylo vSechno, peclivé
vypocitané (ale nadmérné) mnozstvi tuku
ve stravé pacienta na koronérni jednotce
prispiva k tomu, Ze se déle ucpavaji cévy,
které by mély vyZivovat poskozeny srde¢ni
sval. Vztah pficiny a nésledku mezi potra-
vou a nemoci je v tomto pfipadé tak tésny,
Ze nemocni¢ni kuchyné by spravné méla
mit podil na zisku nemocni¢ni 1ékarny.

BQJfME SE NEDOSTATKU

- CASU?

Vzhledem k tomu, jaké mnoZstvi dezin-
formaci koluje o vyZivové hodnoté stravy
sestavajici pouze z rostlinnych potravin, se
mnozi lidé obavaji, Ze by jim vegetaridnska
strava mohla ubliZit. Obavaji se nedostatku
bilkovin, aminokyselin, Zeleza, vapniku a vi-
tamin®. Védecky vyzkum v oblasti vjzivy za
poslednich padesét let vsak nejen potvrzu-
je vhodnost a dostate¢nost stravy zaloZzené
na konzumaci obilovin, lusténin a brambor,
doplnénych o Eerstvé ovoce a zeleninu, ale

Nase spolecnost se
orientuje na nemoc
a léébu, namisto na

zdravi a vyléceni.

Chceme-li se i za
takovych podminek
tesit dobrému zdrauvi,
vvZzaduje to urdité usili.
Existuji vsak lidé,
kterym to za to stoji.

i to, Ze tato strava jednoznacné prevysuje
stravu zaloZenou na konzumaci Zivocisnych
potravin.

Celd naSe spoletnost (mj. prakticky
vSechny supermarkety, prodejni automa-
ty i restaurace) je nastavena na podavani
a konzumaci potravin s vysokou kalorickou
koncentraci (tuéna, sladka a slana jidla).
Tento systém je atraktivni pro zaneprazd-
néné lidi, kteti nemaji ¢as ani chut vafit si
sami. Mnozi z nés vyrlstaji bez toho, Ze by
se vafit naucili — a jejich kariéra je odvadi
z domova. Podstatny dil prace, ktery dfi-
ve spocival na hospodyni, je dnes v rukou
potravinafského prumyslu.

NOVA JIDLA A NOVE CHUTE

Zvykli jsme si na chuté tu¢nych, sladkych
a slanych pokrmu. Tuk a sul jsou dvé nej-
dominuji v zdpadni stravé. Jidelnicek, ktery
napomaha zdravi a vylé€eni, se témto lat-
kam vyhyba — chuté jidel pfipravovanych
s jeho vyuzitim jsou proto zprvu neobvyk-
16. Pocateéni reakci na néco, co nezname,
byva Casto nechut. Jakmile si vSak na tato
nova jidla a nové chuti zvykneme, snadno
se stanou nasimi oblibenymi.

NaSe spolecnost se orientuje na ne-
moc a lé¢bu, namisto na zdravi a vyléce-
ni. Chceme-li se i za takovyjch podminek
t&sit dobrému zdravi, vyZaduje to uréité usi-
li. Existuji vsak lidé, kterym to za to stoji.
Maiji radi Zivot a chtéji fungovat co nejlé-
pe (a tedy byt co nejzdravéjsi). Takovi lidé
navic nestoji o to, aby jejich Zzivot zkratily
nemoci, kterym se da predejit, jako je tfeba
infarkt nebo rakovina.

Pokud patfite mezi rostouci mnozstvi
lidi, ktefi véfti, Ze existuje lepsi cesta, pak
zde naleznete mnozstvi odpovédi na otaz-
ky, které jste si kladli. Po pfecteni budete
schopni zlepsit své zdravi zménou svého ji-
delnicku a Zivotospravy. Adaptace je rychla
a neproblematicka a dojde k ni béhem né-
kolika malo tydnti, odmény si vsak miizete
uzivat po cely dlouhy zivot. Q

Z knihy dr. Johna McDougalla
,,The McDougall Plan“.

Zazrak,
jakvm je vlaknina...
Bilkoviny, tuky, sacharidy (uhlohydrd-
ty), vitaminy a minerdly, to jsou vSechno
zdkladni slozky potravy, ze kterych nase
télo tvofi svaly, opravuje tkdné a Cerpd
energii. Vidknina, pozoruhodnd slozka
stravy, o které casto slysime, hraje ve
vyzivé také velmi dulezitou roli.

Vldknina na sebe nejenom vdze tuky
ve stfevé a pomdhd snizovat hladinu
cholesterolu, pFispivd pfimo i k preven-
ci rakoviny. Fakt, Ze télo neni schopné
vldkninu zcela strdvit, znamend, :ze
se vldknina podili do znaéné miry na
vytvdreni objemné stolice, kterd rychle
prochdzi stfevy — coZ md preventivni
ucinky proti pusobeni kancerogennich
baktérii v trdvicim traktu. Vldknina sou-
¢asné pomdhd pfi tvorbé a opravovdni
stfevnich bunék.

American Running Asociation

Prospeésny lvkopen

Lykopen je karotenoid a pigment, ktery
ddvd ovoci a zeleniné ervenou barvu.
Védci pfisli na to, zZe lykopen dduvd
i zdrauvt.

Studie vypracovand neddvno na
Harvard University zjistila, Ze muzi,
ktefi jedli stravu s vysokym obsahem
lvkopenu, méli mnohem nizsi riziko
vzniku nékterych rakovin, zvldsté rako-
viny prostaty. Dalsi zprdva naznacuje,
Ze zZeny s nejuy$si hladinou lykopenu
maji pétkrdt nizsi riziko vzniku predkan-
cerdznich pfiznakt rakoviny délozniho
¢ipku nez zeny s nejnizsimi hladinami
lykopenu.

A jaké jsou nejlepsi, snadno dostup-
né zdroje této dulezité ziviny? Jsou to
rajéata a éervené melouny.

www. watermelon.cz

Ticho, prosim!

Pokud pracujete cely den v prostredi,
kde hladina zvuku presahuje 85 deci-
belu (dB), muzete ¢asem pf¥ijit o sluch.
Kolik je 85 dB?

Sepot — 20 dB

Normdlni konverzace — 60 dB

Tézkd doprava — 80 dB

Sekacka na trdvu — 95 dB

Pozdrni siréna — 120 dB

Rockovy koncert — 140 dB

Start tryskového letadla — 160 dB

Chcete-li chrdnit svuj sluch, noste
ucpdvky do usi anebo specidlni chrd-
ni¢e, kdykoliv je to mozné — zvldsté
na pracovisti. Zkuste najit néjaky cas,
kdy budete moci byt v klidu a pokoji.
Poskozeni sluchu je nanestésti kumula-
tivniho charakteru.

Family Safety and Health
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Zit zdravé ve strednich
letech se vyplati

Kdyz se snazite zit zdravé i ve stfednim
véku, nejen vdm to prodlouzi Zzivot,
zlepsi se i jeho kuvalita. Studie otisténd
v Archives of International Medicine
v listopadu 2003 sledovala detailné po
Sestadvacet let zivotni ndvyky 6 342
lidi.
Visledky? Védci ukdzali, zZe ti lidé,
v jejichz zivoté se vyskytovalo ve stfed-
nim véku méné rizikovych faktoru kar-
diovaskuldrnich onemocnéni (koufent,
vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol)
se mohli tésit lepsi kvalité zZivota ve stdri
a hlavni onemocnéni se jim dels$i dobu
vyhybala.
Archives of Internal Medicine

Chrarnite svoji prostatu

Podle c¢asopisu The dJournal of the
National Cancer Institute pomdhd
strava, kterd obsahuje denné ddvku
Cesneku, cibule, S$alotky, pazitky Cci
porku, snizit riziko rakoviny prostaty
na polovinu.

Cibule $alotka je pfitom v téchto
ochrannych ucéincich na cele celého
zebficku.

Az si tedy budete pristé pripravovat
néjakou zeleninovou misu, nezapomeri-
te na Cesnek anebo rychle osmahnéte
pdr cibulek, abyste tak dodali nejen
chut, ale i ochranny uéinek vasi jisté
nikoliv pozdni, ale lehké veceri. Vasi
prdtelé se moznd od vds budou drzet
v bezpecné vzddlenosti — ale budou
moci uzivat vasi pfitomnosti okolo sebe
o mnoho let déle!

Journal of the National
Cancer Institut

Skotaéenim ke zdravi

Chcete, aby vase déti mély silné a zdra-
vé kosti? Pak je poslete ven, at skdcou,
béhaji, lezou — a délaji, co je napadne...
Novd studie ukdzala, ze déti, které se
chouaji jako skutecné deti, tzn. pfemd-
haji zdkony gravitace pri svém skotace-
ni, maji silnéjsi kosti, nez déti, kterym
se takové prilezitosti nedostane.

Dr. Kerry J. MacKelvie, védecky
pracovnik v British Columbia Children
s Hospital, méFil hustotu kosti u divek
v pdté a Sesté tridé. Polovina studentek
se ucastnila dvakrdt tydné sportovnich
aktivit spojenych s posilovdnim (béhdni,
skdkdni atp.) plus jedné bézné hodiny
télocviku ve skole. Druhd polovina déti
méla jenom dvé hodiny télocviku.
Studie ukdzaly, ze ty divky, které by-
ly vystaveny i posilovdni, mély o 5%
silné&jsi kosti, a to zejména v kyclich
a v pdteri.
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ZAZRACNY
HORCIK

V pozadi dnes tak bézného ne-
dostatku horciku je to, ze prilis
mnoho potravin konzumujeme
ve vareném stavu. Soli horcéiku
nalézajici se v rostlindch jsou tak
snadno rozpustné, Ze i pouhé
loupdni s krdtkim namocenim
do varici vody (rajéata, mandle)
dokdze hor¢ik vyluhovat.

Hof¢ik se nachazi hojné v zelening, a to
zvlaste v zeleném chlorofylu. Je zfejmé, Ze
hot¢ik je spole¢né s dal$imi minerdly od-
strafiovan pfi procesu mleti mouky a jeji
dalsi rafinace, napt. pSenice ztraci béhem
tohoto procesu prakticky veskery horéik.

V mléku se hot¢ik skoro nenachdzi. Zda
se, Ze mléko navic obsahuje néjaké slozky,
které brani vyuZiti hotéiku. Calciferol, tedy
synteticky vitamin D, md tendenci vézat
hot¢ik. Mléko obsahuje hodné calciferolu,
tim se problém jesté zvétsuje. V této po-
dobé véze vitamin D ho#¢ik desetkréat vice
nez v ptirozené formé v oleji z rybich jater.
Krokem k lé¢eni nedostatku hot¢iku je tedy
snizit spotfebu mléka, a to zvlasté u deéti,
anebo zvysit pfijem potravin, které obsahuiji
hodné hot¢iku. Nejenom, Ze maso, vejce
a mlééné vyrobky obsahuji jen malo hot-
¢iku, ¢im vice bilkovin konzumujeme, tim
vetsi mnoZstvi hotc¢iku je potfebné, aby se
tyto bilkoviny metabolizovaly. Ho#¢ik je du-
leZitym katalyzatorem v mnoha enzymatic-
kych reakcich, zvlasté v téch, které souviseji
s produkci energie.

UMELA HNOJIVA ZPUSOBUJI

NEDOSTATEK HORCIKU

Chudobu pudy na hotéik muze zptsobit
nadmérné hnojeni umélymi hnojivy, které
¢ini ptidu tak bohatou na uhli¢itan draselny,
Ze tento prebytek pfispi-
véd k néachylnosti
na onemocne-
ni rakovinou.
Timto zpulso-
bem muiZeme
vysvétlit, pro¢
je nékdy lak-
to-vegetari-
anskd dieta
nedostatec-
nd — je to
kvali  nedo-
statku  ho¥¢i-
ku. Kukufice je
vynikajici  zdroj
hot¢iku. Dokonce
i kdyZ je péstovana
na pudach, které jsou

na hoféik chudé, vidy obsahuje relativné
velkd mnoZstvi hotéiku.

Rozsahlé pouZivani draslikovyjch hnojiv
zpusobuje nedostatek hot¢iku v rostlinach
a sniZuje i jejich obsah vapniku. Dobytek,
ktery je krmen picninami obsahujicimi
velkd mnozZstvi drasliku, ¢asto onemocni
tetanii.

RAFINACE OKRADA
POTRAVINY O HORCIK

Kdykoliv zjistil védec Schrumpf-Pierron
nadbytek uhli¢itanu draselného v pudé, za-
znamenal soucasné méné hotéiku v ptde,
ale vyssi vyskyt rakoviny u ¢lovéka. Kdyz
zjistil minima uhli¢itanu draselného, do-
provézely je maximalni hodnoty hotéiku
a méné piipadi rakoviny. Vyskyt rakovi-
ny v Egypté je asi desetkrét nizsi nez v Ev-
ropé nebo USA, rakovina se méné vysky-
tuje na venkové nez ve mésté. Pro obyva-
tele egyptského venkova je typicka strava
s vysokym obsahem soli hof¢iku. Vzhledem
k rafinaci potravy je svét okradan o hot¢ik.
Egyptsky venkovan pfijme denné potravou
asi 2,5-3mg hoft¢iku, zatimco Evropan ne-
bo Asiat jenom pll gramu. Theis a Bene-
dikt jiz prokazali vy3si obsah uhli¢itanu dra-
selného v rakovinné tkani. Nepfitomnost
hot¢iku ¢ini uhli¢itan draselny potencidlné
toxickym a karcinogennim. Cim je &lovak
starsi, tim je intoxikace uhli¢itanem drasel-
nym snazsi. Hof¢ik je i minerdlem puisobi-
cim proti senilité.

HORCIK SNIZUJE VYSOKY
KREVNI TLAK

Dr. Hans Selye vystavoval dvé skupiny
krys urcitému stresu, ktery za normaélnich
okolnosti poskodil jejich srde¢ni sval, tak-
Ze vedl k jejich smrti. Kdyz vsak krysdm
injekéné podaval hotcik a draslik, vidy se
jim podafilo pfezit. Strava s vysokym ob-
sahem hoféiku dokazala u krys zabranit
rozvoji aterosklerézy. Kdyz byly asi stovce
pacientu s koronarnim srde¢nim onemoc-

LIDE, KTERI KONZUMUJI
SYROVE A NERAFINOVANE
POTRAVINY, BY MELI MIT
HORCIKU DOSTATEK.



nénim podavany injekce siranu hoteénaté-
ho do svalu, doslo jenom k jednomu tmrti,
v porovnani s pfedchozim rokem, kdy ze
196 pacientt, kterym byly podavany béz-
né 1éky proti srdZeni krve, zemfelo plnych
Sedeséat lidi.

Dr. Mildred Deeligova uvadi, Ze existu-
je pHmy vztah mezi mnozZstvim ho#¢iku ve
stravé a schopnosti vyhnout se vysokému
krevnimu tlaku. Podle jejich vypoctu se ve
stravé primérného Ameriana nedostéva
asi 200mg hot¢iku denné oproti optimal-
nimu mnoZstvi, které by mél kazdy zkon-
zumovat pro optimalni zdravi.

Hof#¢ik je velmi citlivy na teplo a snadno
se ni¢i rafinaci potravin. Lidé, ktefi konzu-
muji syrové a nerafinované potraviny by jej
méli mit dostatek.

HORCIK BRANI TVORBE

KAMENU

Studie prokézaly, Ze hotéik chra-
ni proti kumulovani nanost vapniku.
V experimentu, ktery provedli Kohler
a Uhle, byla pfedmétem studie Zena, kte-
ré beéhem predchozich téhotenstvi vzdy vy-
loudila nejméné osm aZ dvanéct kamenu.
V aktudlnim téhotenstvi uZivala béhem Sesti
tydni 500-1 500 mg hoféiku denné. Bylo
to prvni téhotenstvi, ve kterém nevyloucila
zadny ledvinovy kdmen.

W. Cramer popsal, Ze nedostatek hot-
¢iku ve stravé laboratornich zvitat pfinasel
ukladani vapniku do ledvin. Jesté pfedtim
se podafilo jinému védci vyvolat u krys tvor-
bu mocowjch kamenii podévanim stravy
s nizkym obsahem hot¢iku. Po kratkém
obdobi uzivani jedné kapsle oxidu hotec-
natého (250 mg hot¢iku) denné, se u sku-
piny dobrovolniku s pfedchozim vyskytem
ledvinovych kament Zzadné dalsi kameny
nevyskytovaly.

U diabetickych pacient v komatu
a u pacientu, kterym jsou podéavéna diure-
tika, se Casto wyvine nedostatek hot¢iku.
Na listiné kandidéatt jsou také chronicti al-
koholici, protoZe alkohol zvysuje vylucovéani
hot¢iku modi.

Rodale zjistil, Ze konzumace vafené Cer-
vené fepy zbarvuje stolici do Cervena, to
vSak neplati, kdyZ je fepa snédena syrova.
Po podavani dolomitu, coZ je doplnék hot-
¢iku a vapniku, jiz nebyla stolice zabarvena
po konzumovani ¢ervené fepy do Cervena.
Zda se, ze hott¢ik podporuje sttevni floruy,
takZe télo dokaZe vstfebat vice Zivin.

HORCIK POSILUJE ZUBY

Po cela léta se pfedpokladalo, Ze hojny
pfijem vapniku a fosforu brani vzniku zub-
niho kazu tim, Ze posiluji zubni sklovinu.
Podle vysledku dalsich studii se vsak uka-
zalo, Ze tyto dva mineraly mnoho nepomo-
hou, pokud neni souc¢asné podéavan hotik.
Je to hotik, a ne vapnik, ktery stoji v poza-
di tvrdé zubni skloviny, kterd dokéze odolat

kazu. At uzivate jakdkoliv mnozstvi vapni-
ku, pokud se nedostava hof¢iku, vytvati se
jenom mékka zubni sklovina. Pokud je sklo-
vina prilis mékkd, nedokéze odolat plisobe-
ni kyselin. Hot¢ik plisobi jako enzym nebo
katalyzator, ktery urychluje reakce, anebo
jako lepidlo, které vaze vapnik a fluor ke
tvorbé kosti. Bez hot¢iku jsou tyto mineraly
nepouzitelné. Tak mléko, které je bohaté
na tyto dva minerdly, ale chudé na hot¢ik,
pusobi proti hot¢iku, coz vede k zubnimu
kazu. Bakterie z vyrobkl obsahujicich cukr
produkuji kyselinu mlé¢nou, ktera rozpousti
vapnik obsazeny v zubni skloviné. Mléko je
potravinou, kterd vyvolava tvorbu vétsiho
mnoZstvi kyseliny mlécné nez jakakoliv ji-
na potravina.

Dr. Baronet wypracoval studii vodnich
zdrojut v okrese Deaf Smith a v okrese
Dallas ve staté Texas, aby zjistil, jaky ma
u¢inek obsah minerdlt na kvalitu zubu.
Zjistil, Ze voda v okrese Deaf Smith obsa-
hovala dvakrét vice hot¢iku, jednu Sestinu
vapniku, vice jédu a fluéru nez voda v okre-
se Dallas. V dusledku téchto fakta méli lidé
zuby nez lidé Zijici v okrese Dallas. Zjistil
soucasné, Ze za lepsi kvalitu zubu neod-
povida vyssi obsah fluéru, ale vyssi obsah
hot¢iku. Vysoky obsah vépniku v okrese
Dallas vyzadoval vétsi pfisun hotéiku, nez
byl k dispozici. Podle jeho nazoru by bylo
mnohem lepsi pro prevenci zubniho kazu
doplriovat stravu obyvatel okresu Dallas
hot¢ikem a ne fluérem, jak se délo.

HORCIK A NEMOCI

Dr. Martin zjistil, Ze u epilepsie dochdzi
k nedostatku hot¢iku v krvi. Hot¢ik pasobi
jako analgetikum a je jedingm elektrolytem,
ktery se nachazi ve vy3si koncentraci v mis-
nf tekuting nez v krvi. Cim niz& je hladina
hot¢iku v krvi, tim nizZsi je hladina hof¢iku
v midni tekuting. Ve studii na krysach do-
kézala strava s vysokym obsahem hot¢iku
zabranit rozvoji aterosklerézy. Bylo ukaza-
no, Ze v mnoha pfipadech koronarniho
srdeéniho onemocnéni dokazaly injekce
Epsomowy soli (MgSO4) pfinést rychlé zlep-
Seni. Je zndmo, Ze Epsomova sul dokaze
sniZit i hladinu krevniho cholesterolu.

Padesatiletd pani s epilepsii slysela
o prospésnych ucincich hof¢iku v souvis-
losti s touto nemoci. Zacala uzZivat dvé
tablety dolomitu denné (spolu s obwykly-
mi léky, které brala) a vysledkem bylo, Ze
k zachvatu nedoslo. Kromé dolomitu uziva-
la i pivovarské kvasnice, suSena jatra a vi-
taminy C a E. Podle nékterych poznatkti
pomaha pfi epilepsii i vitamin B6.

Neékteré hormony, jako kortizon, ktery
poZiva reputaci, Ze sniZuje zénétlivost pfi
artritidé a alergiich, pfinasi s sebou jako
vedleji tcinek vyvolavani cukrovky a sni-
Zovéani hladiny hot¢iku v krvi. Antibiotikum
tetracyklin naruSuje metabolismus hoféiku

JE TO HORCIK, A NE VAPNIK, KTE-
RY STOJI V POZADI TVRDE ZUBNI
SKLOVINY, KTERA DOKAZE ODO-
LAT KAZU. AT UZIVATE JAKAKOLIV
MNOZSTVI VAPNIKU, POKUD SE NE-
DOSTAVA HORCIKU, VYTVARI SE
JENOM MEKKA ZUBNI SKLOVINA.

preruSovanim toku reakci, ve kterych je
v mitochondriich uvolfiovana energie.

VYQLEDK Y NEDOSTATKU

HORCIKU

Pokracujici nedostatek hotciku zpuso-
buje ztraty vapniku a drasliku, s nasledny-
mi pfiznaky nedostatku téchto mineralu.
Hof#¢ik je nezbytny pro zdravé srdce a pro
regulaci rovnovahy zésad a kyselin v téle.
Je rovnéz pfirozenym uklidiujicim pro-
sttedkem a chrani ledviny.

Kdyz klesa hladina hotéiku u ¢lo-
véka na hodnoty nizsi nez normalni,
nervy prestavaji byt schopny udrzet
pod kontrolou takové funkce jako
je pohyb svalt, dychéni, dusevni
pochody. Skubéani svali, podréz-
dénost a nervova tnava jsou Cas-
tymi ptiznaky nedostatku hot¢iku.
Nedostatek hot¢iku v téle je obvyk-
Igm vijsledkem nedostate¢né konzu-
mace potravin, které jsou jeho dob-
rymi zdroji, jako je zelenda zelenina,
s6jové boby, psenicné klicky, fiky,
jablka, citrény, broskve, celozrnné
obiloviny, sluneénicovd a sezamo-
va seminka, mandle ¢i ryZe natural.
VétSina potravin v pfirozeném sta-
vu obsahuje urcité mnozstvi hotciku,
pokud v3ak je ve stravé prilis mnoho
tuku, muze clovék potfebovat vets
mnoZstvi hot¢iku, protoZe se pfilis
mnoho tohoto minerdlu ztraci v tu-
cich. Doporucenéd denni déavka je
350mg, terapeutické davky dosahuji viak
az 700 mg. Q
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Z knihy Gunthera B. Pauliena, Ph.D.
,»,The Divine Philosophy and Science
of Health and Healing“.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Pruni uder -

a muze byt po vas...

Jaro a léto nenabizeji pouze jasnou
oblohu a prijemné teploty. Mohou rov-
néz prinést silné bourky s mohutnymi
blesky. Zamyslete se nad ndsledujicimi
opatfenimi, které vdm mohou nékdy
i zachrdnit Zivot.

Vyhledejte ukryt. Zustarite uvnit¥
budovy, vyhybejte se pritom dvefim,
okntim a ¢emukoliv, co vede elektfinu.
Opustte pristresky a vyhledejte bezpeci
v auté se zavfenymi okénky.

Vyhnéte se vodé. Nemyjte nddobi,
neperte prddlo ani si neumyvejte ruce.
Plavete-li nebo se projizdite na ¢lunu,
zamifte okamzité ke bfehu a vyhledejte
ukruyt.

Neuzivejte elektrické pfistroje anebo
telefony se s$ritirou. Blesk muze sledovat
elektrické i telefonni vedeni az do vase-
ho domu.

Respektujte pravidlo 30 na 30.
Pokud hrom udefi v dobé kratsi nez 30
vtefin po zablesknuti, vyhledejte oka-
mzité bezpecny ukryt. Poté, co boufe
presla, vyckejte jesté radéji 30 minut,
nez opustite tkryt.

Vyhybejte se vsemu, co by mohlo byt
pro blesk dobrym cilem. Vzdalte se od
stromt a vysokych, o samoté stojicich
budov. Pokud wvds boufka zastihne
v otevFeném prostoru, zbavte se kouvo-
vych véci, jako jsou napt. golfové hole
nebo tenisové rakety.

Mayo Clinic Health Letter

Jablko denné
znovu na taliri

Studie na 3 878 obyvatelich Anglie
a Skotska (jak venkouskd, tak méstskd
populace) probihajici Sedesdt let zjisti-
la, ze ty sledované osoby, které jako
deéti zkonzumovaly vice ovoce, mély
pozdéji v zivoté nizsi riziko onemocneéeni
rakovinou.

Poédtecni sledovdni probéhlo v pred-
vdleéné Velké Britdnii ve tficdtych le-
tech. Predmétem zkoumdni byl prijem
vitaminu C, vitaminu E a betakaroténu.
Ti, ktefi jedli jako déti nejvice ovoce,
méli v porovndni s témi, kteri jej jedli
nejméné, o 38 procent nizsi riziko one-
mocnéni rakovinou v dospélosti.

Good Medicine
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STREDOZEMNI
ZLATO

Za domov olivouvniku je tradi¢né
pokldddna Mald Asie. Zatimco
Rekiim se pfisuzuje pocdtek
péstovdni oliv v zdpadni Evropé,
Spanélé ziejmé v Sestndctém
stoleti prinesli olivovnik do
Amerikuy.

Olivovnik je velmi odolny strom, ktery pre-
Ziva i na suchych a netrodnych pudéach.
Za nejlepsich podminek zaéina nést ovoce
po péti letech, maximalni produkce vsak
dosahuje az po dvaceti letech. Olivovniky
se doZivaji velmi vysokého véku a dokazi
pfinaset vydatnou urodu po stovky let.

PRODUKCE OLEJE

Devadesat osm procent svétové pro-
dukce oliv pochazi z oblasti Stfedozemniho
mote a Spanélsko, Italie, Recko a Turecko
jsou hlavnimi producenty oliv a olivového
oleje. Z osmi milionu tun oliv, které se kaz-
doro¢né sklidi, je 92% pouZito na vyrobu
olivového oleje. Produkce olivového oleje
nyni Cini asi 5% celkového svétové pro-
dukee rostlinnygch oleju.

Chceme-li dosdhnout co nejlepsi kvali-
ty oleje, je dulezité, aby byly olivy sklize-
ny a zpracovany v plné zralosti. P¥i sklizni
se v naprosté vétsiné pfipadu postupuje
tradiénim zptsobem, kdy se olivy shazuji
ze stromu na zem s pomoci dlouhé tyce.
Sklizené olivy se rozmackavaji na hustou
pastu a pak lisuji, aby vydaly bohaty zele-
no-zlaty olej. Na produkci litru oleje
je potfeba asi péti kilogramu oliv.

Existuje celd fada druhu oliv,
kazdy z nich vynika vlastni je-
dine¢nou chuti, vysled-

1
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kem je fada olivo-
wych oleji s jedinec-
nymi chutémi i aroma.

Kazda zrala oliva obsahuje asi 20 kalo-
rii, z ¢ehoz 96 % je v podobé tuku. Zelené
olivy, které se sklizeji na podzim jesté pred
dosaZenim plné zralosti, obsahuji méné nez
poloviéni mnoZstvi kalorii oproti zralym Cer-
nym olivdm. Olivovy olej byva drazsi nez
jiné rostlinné oleje, protoZe pfi jeho sklizni
se vétsina praci vykonava rucné.

Al

O olivovy olej je dnes velky zajem, vzhle-
dem k tomu, Ze ma nizky obsah nasyce-
nych tuku a vysoky obsah nenasycenych tu-
ki. Na rozdil od vétsiny dalsich rostlinngych
oleju, kde prevlédaji polynenasycené tuky,
vSak u olivového oleje tvofi vétsinu nenasy-
cenych tuki mononenasycené tuky.

STUDIE SEDMI ZEMI

V padesatych letech vypracoval Ancel
Keys z University of Minnesota studii
vztahu wZivy a zdravi v péti evropskych
zemich (Finsko a Nizozemi ze severni as-
ti Evropy a Italie, Recko a Jugoslavie z jiz-
ni Casti Evropy) a porovnal data s vysled-
ky podobnych studii vypracovanych v USA
a v Japonsku.

Keys zjistil velmi tésny vztah mezi pro-
centem Kkalorii ve stravé, které pochazely
z nasycenych tuku, a wyskytem srde¢niho
onemocnéni. V zemich s velkym wysky-
tem srde¢niho onemocnéni (USA a sever-
ni Evropa) méli obyvatelé vysoky piijem
nasycenych tuku (18-20 % kalorii), vysoké
hladiny cholesterolu v krvi (5,7-6,5 mmol/
L) a takovou umrtnost na srde¢ni onemoc-
néni, kterd byla dva- az sedmkrat vyssi nez
v zemich okolo Stfedozemniho mote, kde
byl pfijem nasycenych tuku velmi nizky
(5-9% kalorii) a hladiny cholesterolu pod
5,0 mmol/L.

Studie na muzich stfedniho véku, Ziji-
cich na feckych ostrovech Krété a Korfu,
ukazaly velmi nizkou dimrtnost na srde¢ni
onemocnéni, ktera byla porovnatelna s té-
mi oblastmi Japonska, kde tradiéni strava
obsahuje velmi mélo nasycenych tuku (3%
kalorii ve stravé) a celkovy obsah tuku ¢ini
méné nez 10% zkonzumovanych kalorii.
[ kdy?Z strava ve Stredomoti obvykle obsahu-
je pomérné velké mnozstvi tuku (30-35 %),
jeji specifikum spociva v nizkém obsahu
nasycenych tuku, coZ je wysledkem hoj-

né spotfeby olivového oleje namisto

tuku Zivocisného puvodu. V jizni Italii
se pouzivd hodné olivového ole-

je, masa se konzumuje

velmi
a vyskyt
srde¢niho onemoc-
néni je velmi nizky, naproti tomu
na severu ltalie je maslo hlavnim tukem
ve stravé, ji se zde hodné masa a srdecni
onemocnéni je bézné. V Keysové studii
byla vékové standardizovand umrtnost
na vSechny pficiny nizka v téch spolecen-
stvich, kde byl hlavnim pouZivanym tukem
olivovy olej.



Olivovniky se dozivaji
velmi vysokého véku
a dokazi prinaset
vvdatnou urodu

po stovky let.

Olivovy olej

byva drazsi nez jiné
rostlinné oleje, protoze
pri jeho sklizni se
vétsina praci

vvkonava rucné.

STUDIE OLIVOVEHO OLEJE

Evropsti védci stali na pfednim misté
pfi demonstrovani prospésnych tcinku oli-
vového oleje na kardiovaskulérni systém.
[tal$ti vyzkumnici ukézali, Ze strava bohaté
na olivowy olej snizuje hladiny celkového
cholesterolu, LDL (,,3kodlivého®) choleste-
rolu i hladinu triglyceridi (krevnich tuku),
podobné jako kukufi¢ny olej, zatimco ni-
zozemsti védci poukdzali na to, Ze strava
zaloZena na olivach sniZovala krevni tlak
a hladinu krevnich tuka podobné jako
nizkotuénd strava zaloZena na konzumaci
komplexnich sacharidu.

Dalsim pfinosem stravy zaloZené na
uzivani rostlinné stravy bohaté na mono-
nenasycené tuky, jako je olivovy olej, je, Ze
1ze 1épe kontrolovat hladinu krevniho cukru
a hladina HDL (,,dobrého*) cholesterolu se
neméni. Nékteré studie na polynenasyce-
nych tucich ukazaly sniZeni jak LDL, tak
HDL cholesterolu. Nedavné studie ukazaly,
Ze strava bohatéa na polynenasycené mast-
né kyseliny nemusi nutné sniZovat HDL
cholesterol.

Hodnota olivového oleje byla dale
potvrzena italskou studii v deviti krajich,
kterad si kladla za cil uréit rizikové fakto-
ry aterosklerdzy u Italti stfedniho véku.
Konzumace olivového oleje byla spojena
s nizsi hladinou cholesterolu a krevni glu-
kdzy i niz§im krevnim tlakem. Strava bo-
haté na olivovy olej napomaha tvorbé pro-
stacyklinu PGI-2, ktery chrani pted tvorbou
krevnich sraZenin a poméha sniZzovat krev-
ni tlak. Podle nékterych nédzoru ovliviiuje
olivowy olej i vyuzit{ inzulinu na periferiich
a tak pomaha sniZzovat hladinu krevniho
cukru. Renaud si nedavno povsiml, Ze ti
Francouzi, ktefl prezili infarkt, méli nizsi
riziko opétného srde¢niho zachvatu, kdyz
jim byla podévéna strava s hojnosti olivo-
vého oleje. O

Pokracovdni pristé

Dr. Winston Craig, z knihy
Nutrition for the Nineties

CHRIPKA

Chripka je prenosné onemocnéni
dychacich cest (ale i s celkovy-
mi pfiznaky) virového ptivodu.
Vuyskvtuje se bud’ sporadicky, ne-
bo jako epidemie, kdy muze byt
postizeno az 30% populace.

Epidemie se velmi Casto objevuje v zim-
nich mésicich (prosinec, leden, tinor), kdy
jsou wytvoteny vhodné podminky pro jeji
Sifeni, tj. vlhké a znecisténé ovzdusi, ne-
dostatek vitamind, organismus oslabeny
nadmérnym mnozstvim potravy, nedosta-
tek pohybu ap. Jsou znamy t#i typy chfip-
kového viru: A, B a C. Rozvoj epidemii je
nejcastéji zpusoben virem typu A.

Virus se obwykle nachézi v malych kapic-
kach mlhy a vlhkosti. Pfenasi se kychanim,
kaslanim, libanim, infikovanymi predméty
(ruénik, kapesnik, sklenice ap.), rukama
(do odi, ust).

Symptomy (pfiznaky) se projevuji asi
48-60 hodin po infikovani. Jsou to: zim-
nice, maldtnost, hore¢ka (39-40 " C), bo-
lesti hlavy, svalstva, zad i koncetin, dréZdi-
wy kaSel, nechutenstvi, péleni o¢i. Vsechny
pfiznaky nepusobi zpravidla soucasné.

Po dvou az tfech dnech nejzévaznég;jsi
projevy nemoci (horecka, bolesti) vétsinou
ustoupi. Vy€erpanost, kaSel a malad odol-
nost vsak mohou ptetrvavat dny i tydny.

Lécba

1. Pokud nedoslo k pfidruzené bakteri-
alni infekci se zhnisanim, neuZivejte antibi-
otika; nepftinaseji zadny efekt. Nesmysiné
uzivdni antibiotik je nebezpecné. Vede
k ziskavani odolnosti bakterii. Jak napsal
tydenik Newsweek, v roce 1993 zemfe-
lo v USA vice nez 13 000 lidi na infekci
mocovych ¢i dychacich cest nebo traviciho
traktu, a to proto, Ze u nich neudéinkovalo
7adné znamé antibiotikum. Infekce byla
zpusobena bakteriemi, které byly odolné
viéi nejsilngj§im lékum. Je tfeba chréanit
antibiotika pro vazné ptipady.

2. Je tfeba zvysit pfijem tekutin.
Doporucuji minimélné 10 sklenic denné.
Tekuting pomdhaji udrZet vhodnou se-
kreci (vyluGovani), aby dochazelo k &isténi
organismu.

3. Neékdy byvaji s chfipkou spojeny
i bolesti v krku. Kloktejte 10 minut teplou
vodou kazdé 2-4 hodiny.

4. Doporuéuji zwsit vihkost vzduchu od-
pafovanim vafici se slané vody. Dobfe pu-
sobi ohfivani obliceje pod lampou se 60W
zarovkou (5-7 cm od obliceje).

5. Nékteré autority doporucuji pro pre-
venci proti chfipce vyplachovéni nosnich
dutin. Tito odbornici zduraznuji také vy-
znam vhodného obleceni. Nedostate¢né

obleCeni muZe vést k prochladnuti.
Nadmérné oblékdni zpusobuje naopak
poceni a zapateni. (Nejlep$im prostfedim
pro viry je teplo a vlhko.)

6. Horkéa koupel nohou pomaha odstra-
nit bolesti hlavy a zdufeni nosni sliznice.

7. Predchézejte vyCerpani a prochlad-
nuti. Béhem akutni faze nemoci pouzivej-
te teplé, pfiléhavé nocni pradlo, které po
vypoceni vzdy vyperete.

8. Masaze zad celkové povzbuzuji a ak-
tivizuji imunitni systém.

9. Mistnost, kde pfebyvate, dobfe vét-
rejte, ale vyvarujte se pravanu.

10. Velmi vhodny je pfi prvnich pt¥izna-
cich klystyr. Dbame na pravidelnou stoli-
ci, protoze respira¢ni virus muize prochazet
travicim uUstrojim.

11. Vylucte cigarety a tabak.
U lidi kouficich 20 a vice cigaret
denné se chiipka vyskytuje o 20%
Castéji nez u nekuraku.

12. Vyluéte ze stravy jednodu-
ché cukry (rafinovany cukr, med,
zédkusky, kolace, cokoladu, zmrzli-
nu, bonbény atd.). Vysoky piijem
cukrli zabrafiuje imunitnimu systé-
mu pracovat naplno. Omezte také
pijem tuku.

13. Dychejte zhluboka.
Pravidelné cviCeni spréavného dy-
chani podporuje prokrveni sliznic
a wyplaveni skodlivin. Cvicit muzZe-
te takto: zhluboka se nadechnéte,
zadrzte na 20 sekund dech, nosem
vydechnéte a zadrzZte dech znovu na
10 sekund. Opakujte 30-50Kkréat.

14. Pt prvnich pfiznacich je nej-
lépe ihned pfestat jist a ulehnout na
luzko v tmavé a tiché mistnosti. Déle
doporucuii pit bylinkové Caje, které
podporuji poceni, a pravidelné pte-
vlékat propocené prédlo. Pozdéji je
dobré ptidat Cerstvé citrusové stavy.
Kdyz dodrzite den nebo dva tento
pfisny rezim s pravidelnou stolici
a vyprazdnénim stfev pomoci Klys-
tyru, muZete za tuto kratkou dobu
oCekavat Casto i Uplné wyléceni. O
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Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
,Miniencyklopedie pfirodni 1é¢by*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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STRAVA
A DEPRESE

Misty Lambertonovd, vynikajici
zdravotni sestra, méla na starosti
odpoledni sménu na jednotce in-
tenzivni péce v nemocnici v Mer-
cy. Byla jednou z téch sestricek,
které md rdd kazdy — Iékari, spo-
lupracovnice i pacienti. Pak vsak
doslo k tragédii. Jeji manzel
ndhle zahynul p¥i automobilové
nehodé.

V reakci na tuto uddlost ucinila Misty Spat-
né rozhodnuti — nasla si pfitele, ktery ji za
par tydni nechal. Jeji kolegyné si vsim-
ly, Ze jesté rok po smrti manZela Misty
mnoho neji, stdle hubne a stéZuje si na
nadvéhu, i kdyZ uZ je jako tfiska. Délalo
jim to takové starosti, Ze trvaly na tom,
aby navstivila dr. Baxtera, renomovaného
psychiatra.

Nebylo velkym pfekvapenim, kdyz byla
u Misty diagnostikovana Klinicka deprese
spolu s mentélni anorexii, coZ muzZe byt
smrtelnd kombinace. KdyzZ 1éky ani poho-
vory nepomohly, musel dr. Baxter nechat
Misty hospitalizovat — a dokonce ji i zavést
trubicku nosem do Zzaludku, aby pfijimala
potravu. Po deseti dnech v nemocnici se
jeji stav natolik zlepsil, Ze mohla jit domu.
Brzy poté zacala opét hubnout a soucas-
né citit velmi silné depresivni pfiznaky.
V té chvili se dr. Baxter obrétil na mne,
jednoduse z toho duvodu, Ze internista
a psychiatr mohou pacientovi 1épe pomo-
ci, postupuji-li spole¢né nez kazdy zvlast.
Domluvili jsme se, Ze dr. Baxter bude mit
na starosti pfedepisovani a podavani léku,
zatimco jé se budu zabyvat zménou wzivy
a Zivotospravy.

Stav Misty se zacal béhem nékolika dnti
zlepSovat, nejprve pomalu a pak velmi
rychle. Zacala se lépe citit a na budoucnost
nahliZela s radostnym ocekavanim. Vrétila
se ji chut k jidlu a zacala p¥ibyvat na vaze.
Co zpusobilo zménu? Misty pfisuzuje ob-
rat vZivovym zméndm, které na moji ra-
du ucinila. Po jednom mésici, kdy se citila
dobfe, se nicméné vrétila ke svym stargm
stravovacim navykium — a béhem tydne se
deprese vratily.

Misty se nasledné vrétila k pfedepsa-
nému stravovacimu programu, u kterého
ztstala. Nyni je tomu pul roku. Misty jiz
Ctyfi mésice opét pracuje a vrétila se ji
dobrd ndlada. Sama si vyzkousela, Ze
klicem k dobrému duSevnimu zdravi je
zdrava strava. Vypada dobfe a je z ni
opét ta skvéla zdravotni sestra, jakou by-
vala dfive.
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Zména nalady v diusledku zmé-
ny stravy

Mél jsem mnoho pacientt, u kterych
doslo ke zlep$eni nélady a stavu pouhou
zménou stravovacich navykt. Musim vam
ovéem fict, Ze wyuZivani terapeutickych
Ucinkll zdravé Zivotospravy neni dosud
béznou praxi pfi lécbé klinické deprese
nebo uzkostnych poruch. Nicméné vibec
nevahdm tento program u svych pacientu
vyuzit, a to ze t¥i duvodu — (1) je zaloZen
na solidni védecké bazi, (2) opakované
jsem si vyzkouSel, Ze ptinasi vysledky a (3)
nenese s sebou zadné potenciélni vedle;jsi
$kodlivé ucinky.

Musim ovsem dodat, Ze se nejedna
v Zaddném pfipadé o jedinou lécbu, kte-
ré by se pacient v depresi mél vystavit.
Deprese je prakticky vzdy multifaktorial-
nim problémem, coZ znamena, Ze v poza-
di stoji mnoho potencialnich pfi¢in. Oblast
wZivy je obvykle jenom jednou z nékolika
sfér pficin, které spoleéné zpusobuji du-
Sevni onemocnéni. Chceme-li dosdhnout
uplného a trvalého wyléceni, méli bychom
se pokusit identifikovat a eliminovat tolik
priéin, Kkolik je jen mozné. Vyzivové po-
radenstvi pro pacienty s depresemi zatim
nanestésti prakticky neexistuje. Domnivam
se, Ze je to zejici dira pfi lécbé dusevnich
onemocneéni.

Dulezitost serotoninu

Serotonin je neurotransmiterem, ktery
hraje v mozku duleZitou tlohu, a to zvlasté
v Celnim mozkovém laloku. A to je oblast,
kterd u pacientt s depresi vyZzaduje pofad-

né povzbuzeni. Mozek nedokaze vytvofit
zadny serotonin, neni-li nejprve pfitomen
tryptofan. Vétsina depresivnich pacientt
ma sniZenou chut k jidlu (ke zvgseni chuti
k jidlu dochézi jenom u malého procenta
nemocnych). Potraviny, které konzumui,
by tedy mély obsahovat dostatek aminoky-
seliny tryptofanu (viz tabulku).

Plnotu¢né mléko 46
Vlasské ofechy 267
Mandle 322
Sezamové seminko 358
Lepkové mouka 510
Dyiiové seminko 578
Tofu 747
v mg/100g

Povsimnéte si, Ze mléko ma na seznamu
nejméné tryptofanu, i kdyZ si mnoho lidi
muysli, Ze je jednim z jeho nejlepsich zdro-
ji. Nekteti lidé s depresi jsou velmi citlivi
na byt jen mald a docasnéa sniZeni pfijmu
tryptofanu a pouhy den s jeho omezenym
pfijmem dokdaZe u nich zpusobit depresivni
propad. Misty je jednim z takowych paci-
entu. Vsimla si, Ze zasobeni tryptofanem
je pro ni Kklicové — aby si udrzela dusevni
zdravi.

Dilezitost omega-3 mastnych
kyselin

Pfi zkouméani mozku se ukéazalo, jak
dulezité je jeho dobré zasobeni omega-3

DEPRESE JE VZDY MULTIFAKTORIALNIM PROBLEMEM, COZ ZNAMENA,

ZE V POZADI STOJI MNOHO POTENCIALNICH PRICIN. CHCEME-LI DOSAH-
NOUT UPLNEHO A TRVALEHO VYLECENI, MELI BYCHOM SE_POKUSIT

IDENTIFIKOVAT A ELIMINOVAT TOLIK PRICIN, KOLIK JE JEN MOZNE.



,Mél jsem mnoho
pacientu, u kterych
doslo ke zlepseni
nalady a stavu
pouhou zménou
stravovacich navyku. “

mastnymi kyselinami. Jednd se o jeden
ze dvou tuku, jejichZ pfijem stravou je pro
¢lovéka naprosto nepostradatelny (druhym
jsou omega-6 mastné kyseliny, téch je vsak
v bézné stravé obvykle dostatek).

Dokonce i strava s vysokym obsahem
tuku nemusi obsahovat dostatek omega-3
mastnych kyselin, a to zvlasté, je-li pomér
omega-3 ku omega-6 nizky. Je zajimavé,
Ze hladiny obou téchto tuka v krvi pfimo
souviseji s vjskytem depresi. Cim je jejich
pomér nizs, tim wyssi wyskyt deprese.
Neddvny wyzkum ukézal, Ze vedle klinic-
ké deprese Ize i maniodepresivni poruchu
1é¢it podavanim stravy obsahujici dostatek
omega-3 mastnych kyselin.

Vétsina lidi se snazi zvySovat sviij piijem
omega-3 mastnych kyselin konzumaci rybi-
ho masa. Osobné z fady diivodu toto feSeni
nedoporucuji. Existuje totiz moznost, jak se
vyhnout rizikim konzumace rybiho masa
(cholesterol, toxiny atp.). Vétsina lidi ne-
vi, Ze nékteré rostlinné potraviny obsahuji
znané mnoZstvi omega-3 tuku v podobé
kyseliny linolenové (viz tabulku 2).

Lnény olej 1 pl 7 520
Vlasské ofechy 1/4 alku 2043
Repkowy olej 1 pl 1267
Olej z pSeni¢nych klicka 1 pl 938
Spenat 1 salek 353
Avokado 1/2 salku 132
Mandle 1/4 salku 127
Banén 1 stfedni 39
Jablko 1 stfedni 25
Okurka 1/2 séalku 16
Celozrnny p3eni¢ny chléb

1 krajic 14

v mg

Lidem, ktefi trpi depresemi nebo ma-
niodepresivni poruchou, doporuéuji, aby
denné snédli ngjakou potravinu s vyso-
kym obsahem omega-3 mastnych kyselin.
Navic jim doporucuji nasledujici speciélni
recept, ktery pomohl fadé pacientt ziskat
zpét zdravi.

1/4 $alku mletych vlasskych ofecht
smichejte s 1/4 §alku mletého Inéného
seminka, pfidejte polévkovou 1Zici medu

a Spetku soli. (Muzete podle chuti ptidavat
i 1Zicku karobu.) Promichejte a podavejte
rozetfené na celozrnny toast, s ceredliemi
(musli, granola) atp.

Podle mého nézoru by ¢lovek trpici kli-
nickou depresi nebo bipolérni (maniodepre-
sivni) poruchou mél denné pfijmout v po-
travé aspon 9 gramli omega-3 mastnych
kyselin. Takové davkovani pfineslo slibné
wysledky napf. ve studii vypracované na
Harvard Medical School.

Mezi dalsi mikronutrienty, u ktergch se
prokéazal vliv na kvalitu funkce mozku, pa-
tf tiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6,
vitamin B12, kyselina listova, antioxida¢ni
vitaminy A, C a E a Zelezo. Stéle se rozsi-
fujici seznam Zivin duleZitych pro dobrou
funkci mozku jen zvy3uje vgznam konzu-
mace vyvazené a zdravé stravy obsahujici
Siroké spektrum téchto latek.

Nedostatek kyseliny listové zpii-
sobuje deprese

Nedostatek kyseliny listové mtize byt pfi-
mou pfi¢inou depresivniho onemocnéni.
Zjistil jsem, Ze se jednd o mnohem castéjsi
pricinu depresi u lidi, ktefi konzumuji ma-
s0, nez u vegetariant.. Doporuceny denni
pfijem kyseliny listové je 400 mikrogramu
(viz tabulku 3).

Cizrna 1 Sélek 1114
Cocka 1 salek 831
Cervena ledvina 1 sélek 725
Bila fazole 1 salek 255
Spenét 1 salek 109
Listy hot¢ice 1 salek 105
Arasidy 1/4 salku 88
Cerstva pomerancova Stava

1 Salek 75
Biftek 150 gramu 16

v g

Cloveék by musel snist ohromné mnoz-
stvi masa, aby ziskal potfebnych 400 mik-
rogramu kyseliny listové. Na druhé strané
je velmi snadné toto mnoZstvi ziskat pfi
konzumaci rostlinngch potravin, o ¢emz
svéddi i Cisla uvedené v tabulce.

U pacient, ktefi maji deprese v du-
sledku nedostatku kyseliny listové (obsazZe-
né téz hojné v listech rostlin), se obvykle
jejich stav nezlepsi podavanim béznych lékt
proti depresi. Skute¢na 1é¢ba je jednoducha
— podéavéni potravin obsahujicich hojnost
kyseliny listové.

Vitamin B12 a deprese

Dalsim vitaminem, ktery je nezbytny pro

dobrou funkci mozku, a tedy i vyhybani se
depresim, je vitamin B12. Rostlinné po-

traviny, které nejsou o tento vitamin obo-
haceny, jej neobsahuji — pokud nejsou
péstovany za pouziti organickych hnojiv,
kterd obsahuji znaénd mnozstvi vitaminu
B12. Pokud neméa Cisty vegetarian (ve-
gan) pfistup k obohacenym potravindm,
pak doporucuji pravidelné pouzivani od-
tu¢néného mléka.

Vegetarianska strava a deprese

Nekteti lidé si mysli, Ze vegetaridnska
strava je méné chutnd, pfinasi stres spoje-
ny s ,pfisngm reZimem® a znamena urcité
vydéleni se z ,,normalni“ spole¢nosti — tedy
je zdrojem stresu a muZe mit negativni vliv
i na duSevni zdravi v podobé depresi a Uz-
kostnych poruch.

Vyzkumny tym dr. Ornishe pfi vypra-
covavani zname studie, kterd prokézala
moznost zvratit postup aterosklerézy pre-
chodem na zdravou, vegetarianskou stravu,
zkoumal u svych pacientt i vliv této stravy
na duSevni zdravi.

Ucastnici studie byli pozadani, aby na
zaCatku a na konci sledovani zhod-
notili svoji hladinu tzkosti, depre-
se, nespavosti a schopnosti zakousSet
potéseni. Ukéazalo se, Ze vegetariani
méli lepsi vysledky neZ nevegetaria-
ni, a to nejen po strance fyzického
zdravi, ale i po strance duSevniho
zdravi. Hladina uzkosti se sniZila,
vyskyt depresi téZ, zaznamenali
ZlepSeni vztahi a méli mensi pro-
blémy se stresem.

Podobné jako Misty, nase paci-
entka z pocatku ¢lanku, prakticky
kdokoliv trpici depresi mutze zlepsit
svtjj stav, pokud se bude #dit vyZivo-
wymi doporu¢enimi zde zminénymi.
Pestra vegetaridnska strava posky-
tuje Ziviny, které jsou potfebné pro
zajisténi optimalni funkce lidského
mozku. O
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_ Pokracoudnf pristé
(Zivotni styl a deprese)

Z knihy dr. Neila Nedleyho
»,Depression — the Way Out*.
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OBCHOD
S HUBNUTIM

Reklamni slogany jsou témér neo-
dolatelné: ,Jak zhubnout 23 kilo
za dva mésice a pritom jist jako
obuvykle!” A od té doby jsem uz
nepfibrala!“

Jaké je vsak roz¢arovani téch, ktefi rekla-
mé podlehnou, zdzraény prosttedek na
sobé vyzkouseji a zjisti, Ze bud nezhubli,
anebo ztracené kila rychle nabrali zpatky.

Zalezi na tom, jakyvm zpiuisobem
¢lovék zhubne?

Prevlada domnénka, Ze pfi hubnuti ztra-
cime tuk. Skuteénost véak muze byt jina —
mozna ztracime spis§ vodu a svalovou tkan.
P¥ed nékolika lety byl velice popularni jisty
druh Iékti na hubnuti. Ve skuteCnosti se
vSak jednalo o diuretika (mocopudné léky).
ProtoZe lidsky organismus je ze 70 procent
tvofen z vody, je relativné snadné jeho od-
vodnénim odstranit také nékolik pfebytec-
nych kilogramu1. Cisla na véze vypadala sice
dobfte, ale jen nékolik dnti. Organismus po-
stupné ztracenou vodu nahradil a tim dby-
tek na véze znovu vyrovnal.

Konzumaci nadmérného mnozstvi bil-
kovin lze dosédhnout podobného efektu.
Prebytek bilkovin nuti jatra vyluGovat do
krve hodné dusikatych latek, které zvysuji
wluCovani vody ledvinami. K odstranéni
zplodin metabolismu bilkovin potfebuje
lidsky organismus podstatné vice vody
nez v pfipadé sacharidu a tuku.

Neékteré rychlé redukéni diety vyuZzi-
vaji pravé tohoto efektu. Vysoky pifjem
bilkovin tak dokéze v kratké dobé
zpusobit dramatickou redukci vahy.
Tento zpusob hubnuti je ovéem ne-
bezpeény. Veétsina takovych diet se
proto provadi pod dohledem lékate,
a ne déle nezZ dva tydny. Po jejich
ukonéeni je véha vétsinou piijemné
nizka, ale s tim, jak si organismus
ztracenou vodu postupné dopliuje,
vahovy tbytek mizi.

Jaké jsou vedlejsi ucinky
rychlych redukénich diet?

Ruychlé redukéni diety doporucuji
sniZit denni energeticky ptijem na ex-
trémné nizké hodnoty, kolem 2 100
az 3300 kJ (500-800 kcal). Nekteré
doporucuji dokonce pouze 1 300 az
1 700 kJ (300-400 kcal). Organismus rea-
guje na nédhlé sniZeni energetického pfijmu
stejné jako v pfipadé akutniho hladovéni.
Zalne vyuzivat vlastni svalovou hmotu ja-
ko zdroj bilkovin. Peélivgm métenim bylo
zjisténo, Ze ubytek na véaze pochaz jak ze
ztrat tukové, tak i svalové tkané.

myty a omyly
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Je tfeba byt opatrny! Ackoli mate do-
jem, Ze jste zhubli napf¥. jiz 6 kg, ve skutec-
nosti jste ztratili 2,5kg tukové tkane, 0,6 kg
svalové tkané a 2,9kg vody.

Pokud chcete opravdu drzet redukéni di-
etu, je potfebné zajistit takovy energeticky
pfijem, ktery organismu poskytne dostatek
bilkovin a sacharidui k prevenci ztrat svalo-
vé tkdné. Pro pramérnou osobu to zname-
né nejméné 840 kJ (200 kcal) pochézeji-
cich z bilkovin (to pfedstavuje 50 g bilkovin
denng) a dalsich 2 500 az 3 300 kJ (600-
800 kcal) ve formé sacharidii. Organismus
nedokéze vyuzivat pouze tuk (nebo mastné
kyseliny) jako jediny zdroj energie.

Je postupné, pomalé hubnuti
lepsi:

Ano, urcité. Ti, kdo se rozhodnou pro
pozvolnou redukci véhy, ztraceji v prameé-
ru asi pul aZ jeden kilogram tydné. Silné
obézni jedinci mohou ztracet ze zacatku
i vice. Pomalé a postupné hubnuti ma
oproti rychlym a radikdlnim dietdm fadu
whod. Za prvé, neuvéddi organismus do
stavu akutniho hladovéni; za druhé, riziko
neuspéchu diety je mensi; za tfeti, pocit
hladu je mirnéjsi; navic je i vétsi pravde-
podobnost, Ze opravdu ztracite tuk, a ne
néco jiného.

LIDE JSOU SVEDENI RUZNYMI ZA-
ZRACNYMI PROSTREDKY, JENOM
ABY ZHUBLI A V KRATKE DOBE
OPET PRIBRALI NA VAZE.

Nejdulezitéjsim aspektem pozvolného
hubnuti vsak je, Ze poskytuje ¢as k vytvo-
feni novych, zdravéjsich stravovacich na-
vyku. Pravé nové ziskané Zivotni navyky
poskytuji redlnou Sanci, Ze redukce hmot-
nosti bude trvala.

Nemadm déas ani trpélivost cekat
na zdlouhavé snizovani hmotnosti.
Neni v tomto pripadé lepsi rychla
redukéni dieta?

Tzv. jojo syndrom (opakované ubyvani
a pfibyvani na vaze) je daleko horsi, nez

Problémy, které se

u vas vytvarely léta,
opravdu nelze vyresit
za nékolik dnu.

Zakladem je zména -
ve zpusobu stravovani,
v Zivotnim stylu.

A trpeélivost.

To, co se pocita,
jsou predevsim
dlouhodobé vysledky.

kdyby hmotnost zustala konstantni, byt tfe-
ba v pasmu obezity. Opakované hubnuti
pomoci rychlych redukénich diet vede ke
ztratdm svalové tkané; kdyz ale opétovné
tloustnete, nabirate predevsim tuk, a tim se
podil tukové tkané ve vasem téle zvysuje.
Po nékolika netspésnych pokusech o sni-
Zeni véhy pak docilite pouze zmnoZzeni tu-
kové tkané v organismu.

K tomu, abyste rozhybali tukovou
tkan, potfebujete mensi mnoZstvi ener-
gie nez k rozhybani svalové hmoty. Proto
lidé s vysokym podilem tuku maji trvale
nizsi bazélni metabolismus. Vydavaji na
zékladni zivotni funkce trvale méné ener-
gie nez ti, kdo maji tuku méné. Lidové
se fik4, Ze maji pomaly metabolismus.
To muze byt divodem, pro¢ po kazdé
redukéni dieté rychleji pfiberete anebo
pro¢ mate stéle nadvahu, i kdyz jite mé-
né nez ostatni.

Dalsim negativnim aspektem opakova-
ného hubnuti je psychické stradani. Neékolik
let trvajici pocity selhani a poniZeni zane-
chaji hluboké jizvy na dusi leckoho z nés.
Lidé jsou svedeni rliznymi zédzraénymi pro-
stfedky, jenom aby zhubli a v kratké dobé
opét ptibrali na vaze.

Lidé s nadvdhou maji také spoustu zdra-
votnich problému. Ve srovnéani s témi, kdo
maji normdlni hmotnost, jsou napfiklad
Castéji postizeni srdeénim infarktem, vy-
sokym krevnim tlakem, cukrovkou, Zlu¢ni-
kovymi kameny, rakovinou. Navic i dfive
umiraji.

Nestarite se otroky své vahy. Problémy,
které se u vas vytvétely léta, opravdu nelze
vytesit za nékolik dnui. Zakladem je zména
— ve zpUsobu stravovani, v Zivotnim stylu.
A trpélivost. To, co se pocitd, jsou prede-
vsim dlouhodobé vysledky. O

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



MORSKE RASY
-ZDROJ JODU

Morské rasy obsahuji vysoké
mnozstui jodu a viznamné mnoz-
stui vdpniku, Zzeleza, drasliku
a horciku. Z vitaminu obsahuji
predevsim vitaminy A, B, D, E,
K a kyselinu listovou. Mohou
vhodné doplnit dnesni stravu, cas-
to chudou na vitaminy, minerdlni
latky, stopové pruky a vldkninu.

Vysoky obsah minerélnich latek ma alkali-
zujici efekt a neutralizuje nadbyte¢né kyse-
liny v krvi, které vznikaji pfi trdveni masité
stravy a mohou poskozovat organismus.
Moftské fasy obsahuji natriumalginat,
polysacharid schopny aktivné vychytavat
radioaktivni elementy a tézké kowy. Ty
jsou pak navazany na nestravitelnou za-
kladni sloZku alginatu a vyluc¢ovéany z téla.
Bylo prokazano i protirakovinné ptisobeni
moftskych fas.

Vice nez 90% jodu v motskych rasach
je ve formé rozpustné ve vodé, tedy dobfte
vyuzitelné lidskym organismem. Nejuyssi
mnoZstvi jodu obsahuje fasa kombu, vel-
mi vjznamny je obsah joédu také v dalsich
druzich moftskych fas:

— 0,5g mofské fasy kombu (porce v po-
lévce) obsahuje v praméru 1 500-5 500 pg
jédu

— 0,5g moftské fasy wakame (porce
v polévce) obsahuje 250 pg jodu

Jiz zatazeni 0,5 gramu mofské Fasy
dvakrat az tfikrat tydné do polévky tedy
velmi vyznamné pfispiva ke kryti potieby
jodu u déti, dospivajicich, téhotnych i koji-
cich (doporuéena denni davka — DDD — pro
kojici je 300 pg jédu).

Pouziti motskych fas je jednoduché.
Kousek moftské fasy velikosti pfiblizné pos-
tovni znamky (0,5 g) pfidame pfi vafeni na
porci polévky. Chutové se tim polévka ne-
zméni, dodame v3ak takto vice nez 100%
DDD jodu pro déti i dospivajici a téméf
100% DDD pro kojici.

Rasu miiZeme také nakrdjet na velice
malé kousky, které ptipominaji velikosti
i barvou napf. majoranku. Takto se vyu-
7iva pfedevsim moftska fasa kombu a waka-
me. Kousek fasy kombu miizeme pfidat pfi
vateni lusténin, nebot motské rostliny maji
schopnost zmékgit tvrdé pisady jako napft.
gz, fazole a ostatni lusténiny, se kterymi
se vafi, a tim zlepgit jejich stravitelnost.

Mov¥ské fasy na nasem trhu

Kombu (Laminaria japonica) obsahuje
nejvice jodu. Pfidava se do polévek, pfi
vafeni lusténin ¢i obilovin.

JAHODY

Relativné vysoky obsah kyseliny salicylové ptfeduréuje jahody k pouziti pfi
lé¢bé dny, revmatickych onemocnéni a nemoci z nachlazeni (doporucuji se
t¥i- aZ pétidenni kury). Obsahem pektint, barviv, vldkniny, kyselin, enzymu
a vitaminu pfispivaji jahody k dobré funkci traviciho systému. Konzumace
jahod pfiznivé plisobi i pii koZnich problémech, predevsim pii akné a plis-
fiovych onemocnénich. Jahody jsou u¢inné také v prevenci nékterych nado-
rovych onemocnéni, zejména rakoviny Zaludku.

JECMEN

Dodévé energii, silu a odolnost. Rimsti gladiatofi se denné krmili touto obi-
lovinou — véfili, Ze jim to zajisti mimotadnou fyzickou vykonnost. Pti pra-
videlné konzumaci je¢mene se snizuje hladina cholesterolu v krvi a tim i ri-
ziko srdec¢nich onemocnéni. Jeémen obsahuje vyznamné mnozstvi selenu
— minerdlu, ktery se osvédéil v boji proti nddoram, i nékteré dalsi latky
pusobici proti rakovinnému bujeni. (Bylo by ovsem mylné predpoklédat, Ze
wySe zminéné piiznivé Gcinky pfinasi i pravidelna konzumace piva — G¢inné
slozky totiz zustavaiji z velké Easti v je¢menu.) Ke konzumaci se doporuéuiji
zejména jecné vlocky ¢i slad.

KADERAVEK

Kaderdvek patfi mezi vyznamné zéstupce rodiny tzv. listowjch zelenin.
Vynika vysokym obsahem karotenu, coZ z néj ¢ini potravinu pouZitelnou pfi
prevenci rakoviny plic a stfev. Vzhledem k obsahu vépniku, hotéiku, fosforu

a Zeleza je kadetdvek vhodny pti osteoporéze a poruchach krvetvorby..

KAPUSTA

Kapusta patfi do skupiny brukvovitych zelenin (napf. zeli, kvétak, broko-
lice). Tyto druhy zeleniny se osvédéuji pfi prevenci rakoviny. Kapusta je
rovnéz vybornym zdrojem vitaminu C a je vhodna pfi pfekyseleni, dné, rev-

matismu a jaternich chorobach. O
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

Wakame (Undaria pumatifida) je jemnou
moftskou fasou, kterou staci v polévce né-
kolik minut povafit. P¥idava se — po namo-
Ceni a nabobtnani — i do salatu.

Iziki jsou delsi nudli¢ky, které po namo-
¢eni znacné nabobtnaji. Doba namaceni je
cca 10 minut, doba vafeni asi 20 minut.
Iziki obsahuji hodné vapniku (1 400 mg/
100g) a pouzivaji se zejména do zeleni-
nowvych jidel.

Arame (Eisinia arborea) — jedna se
o jemng&jsi nudlicky, které lze p¥idavat do
zeleninowych jidel, lusténinovych pokrmu
a polévek. Namadi se asi na 10 minut
a poté pfiblizné 15 minut vati.

Platky fasy nori se pouZivaji pfi pfipra-
vé tzv. sushi rolek. Nori vynikaji vysokgm
obsahem Zeleza (12mg/100g).

Agar-agar (neboli kanten) je wyrobek
z motskych fas, ktery se prodava v po-

dobé prasku, vlocek nebo tycinek. Agar-
agar ma silné Zelirovaci schopnost, proto
se pouZivé jako Zelatina na dezerty, pecivo,
aspiky, pfi zavafovani apod.

A kolik to vSechno stoji? Cena za jed-
nu porci (0,5 gramu) mot¥ské fasy kombu
nebo wakame je 0,60-0,80 haléfu; jedna
se tedy o poloZku zcela zanedbatelnou. Sto
gramu mofskych fas (za cca 160Kg) vy-
drzi pti kazdodennim pouziti jedné osobé
déle nez pul roku. Deset gramu fasy agar-
-agar (v prasku) stoji okolo patnacti korun
(z tohoto mnozZstvi pfipravime asi jeden
litr Zelatiny).

Moftské fasy mlZete zakoupit v prodej-
nach zdravé vyzZivy a v nékterjch obchod-
nich fetézcich. O

M. Slavikova, KHS Usteckého kraje,
uzemni pracovisté Teplice
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PROC BYT
MILOVANA?

Pozorovdni prirody i pozorovdni
lidského srdce nemohou Ihdt.
V ldsce jsou role jasné vymezeny
— muz md milovat, protoze Zena
md byt milovdna. Muz md ddvat,
protoze Zena md prijimat.

Byt milovana, pro¢? Pfijimat, z jakého du-
vodu? Sklofime se nad vajickem, lidskou

zarode¢nou burikou. Vajicko, které neni

schopné se samo od sebe pohybovat, Ce-
k4 na setkédni se sper-

matozoidem, ktery se

Zena ma tak velkou pottebu byt milo-
vana z toho dtuvodu, Ze i ona méa milovat.
A jestli méa takovou potfebu pfijimat, je to
proto, Ze ma tolik, co by chtéla dat... Jak
milovat, kdyZ ¢lovék neni milovan? Jak déa-
vat, kdyZ jsme nedostali? Pocit dité, nosit
dité, porodit dité, kojit dité, chranit dité,
vychovavat dité, to je nebezpetna mise,
Cisté Zenské privilegium, které vsak Zena
nedokaze bez problému zvladnout, pokud
neni plné milovana. O tom mluvi posvéatné
kiestanské texty, které prikazuji muzi, aby
miloval svou Zenu a choval se k ni ohledu-
plné — pficemz prohlasuji, Ze toto ptikazani
bude muz schopen zachovéavat do té miry,
do jaké si uvédomi, Ze Zena je kifehkou véa-
zou, kterou mé naplnit laskou, protoZe nosi

naopak pohybuje nejci-
leji, aby s nim splynulo.
Poté, co spermatozoid
zustane asi pul hodiny
pfilepeny k povrchu
membrany vajicka,
vitézné pronikne do-
vnitf — nechal za sebou
viechny své rivaly —
a hned se da do prace.
Nafoukne se a zcela va-
jicko opanuje, pficemz
je kompletné zméni.
Stézi tficet hodin po
prvnim kontaktu se va-
jicko probouzi k Zivotu.
V dusledku pfijeti sper-
matozoidu se vajicko
déli, pfestavuje, putuje
do délohy a po-
kud jeho postup
nic nezastavi,

umozni  vytvo-
feni nové lidské
bytosti.

Vajicko, kte-
ré se nechalo
proniknout sper-
matozoidem, je
tedy preméne-
no. Rychle se

z neéj stdvd em-
bryo, plod, dité.
Vajicko tak hraje dvé role — roli
samicitho, Zenského pfijeti, kterd
zcela rozvrati jeho identitu, a roli
matefskou, neboli vyzivnou, kterad
bude pokracovat v Case a stane se
permanentni.

Podivejte se poradné na lidské
vajicko. MuZete v ném rozpoznat
skute€nou tvaF Zeny, ktera je spo-
lupracovnici muZe na cesté pti zachovani
Zivota. A pochopite, pro¢ ona touha, kte-
ra je ve stfedu srdce kazdé Zeny, vypovida
tak silné o jeji nesmirné a naprosté potiebé
byt milovéna...
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jejich déti. MuZz nemtiZe opravdu milovat
Zenu, pokud v ni nevidi kromé spolecnice
i matku svych déti.

Muz oplodrivje, ale Zena rodi... a zi-
vot méa byt ditétem lasky, protoZe tam,
kde nepanuje laska, Zivot, i pfes veskerou
dobrou wuli, chfadne, dité se 3klebi a Zena
je brzy opanovéna nepfejici nenavisti vaci
muzi. Hrozi se té tihy, kterou méa sama
nést. Dité se stdvd bfemenem, které je
pro jeji prazdné srdce pfilis tézké. Citi, ze
je $patnou matkou, protoZe neni schopna
dévat lasku, kterou nepfijima. Tyto pocity
ji vedou k tomu, Ze muZe vytésni ze své-

ho Zivota — kdyZ nemtiZze ziskat to, o co
stoji, rozhodne se, Ze uz to nechce —, za-
¢ne oponovat jeho autorité a opovrhovat
jeho postavenim hlavy rodiny. Az pfilis
Casto v8ak Zena za toto odmitnuti, pohr-
déani, za tento odpor sama nejvice zaplati
— ztratou radosti ze Zivota, nejen svou, ale
i svych deti.

Matetska laska neztraci na autenti¢nosti
pouze, je-li soustavné sycena partnerskou
laskou. Prostfednictvim lasky k ditéti syti
Zena svoji Zenskou touhu. Kdyz — a pro-
toZe — je milovédna muZem, pak muzZe Ze-
na milovat upfimné i své dité, a ne pouze
malé dité, ale také dité, které roste, které
se vzdaluje, které se stava dospélym ¢lové-
kem a odvraci se od ni k dalsimu ¢lovéku,
kterého mulzZe vroucné
milovat. Cim vice je Ze-
na milovana a ¢im vice
se citi byt milovéana, tim
je jeji laska k ditéti hlub-
§i, stélejsi a bez naroku,
az do naprostého vzdani
se touhy po tom, mit je
cele pro sebe.

Zena, kterd vola po
tom, aby ji jeji muz mi-
loval, vold soucasné po
tom, aby mohla milovat
své déti. A je to zcela
opravnéné! Zavrseni jeji
potfeby byt milovana je
zarukou toho, Ze bude
ukojena i potfeba jejiho
ditéte po lasce.

Neni proto mozné,
aby Zena zaZivala pfe-
vraceni roli ve vztahu
k muzZi bez toho, Ze by
to mélo straslivy vliv
na jeji déti, protoZe po-
kazdé, kdyZ ma milovat
muZe, ktery to vyZaduje,
nedokaZe zabranit touze
po tom, aby byla milo-
vana svymi détmi, které
mé milovat.

To je ale také proti
pfirodé. Jak mutzZe dité
— zavislé, zranitelné, ne-
schopné vzdat se swjch
vlastnich potfeb — déavat lasku té, kteréa je
porodila? Pfevraceni roli mezi matkou a di-
tétem, které ptimym dusledkem pfevraceni
roli mezi muzem a Zenou, je pro lidskou
osobnost straslivé znicujici. Nese s sebou
nevyhnutelné hnév a deprese u toho, ktery
se stal jeho obéti, a bréni uc¢inné dosaZeni
zralosti a nezdvislosti v citovém Zivoté.

Dité ma byt milovano. Ma se mu do-
stavat lasky, protoze ma rust, ziskavat ne-
zavislost a pfedavat lasku, které se mu do-
stalo, na jinou osobu, nezZ je jeho matka.
Cilem Zivota ditéte neni Zit se svoji matkou,
ale oddélit se od ni, aby se mohlo pfipojit



k jiné osobé. Jak by mohl Zivot jinak po-
kraCovat?

V lasce, stejné jako vajicko a stejné ja-
ko je tomu u jejiho pohlavniho ustroji, ne-
mé Zena jenom jednu roli, ale dvé. Pruni
roli je byt milovédna svym manZzelem, aby
se, kdyz od négj byla zpocatku oddélena,
s nim stala jednim. Druhou roli je milovat
kazdé ze svych déti, aby, kdyz s ni byli na
pocétku jedno, se nakonec mohly viechny
od ni oddélit...

Kazda z téchto roli je zcela Zenskou ro-
li, zavisi viak na dobré wuli muzZe, aby se
mohla naplnit, a Zené, kterd ji bere vazné,
PpFindsi pocit maximalni hodnoty.

Ted muZeme jiZ vidét, Ze pfi tom, kdyz
bylo nasi spole¢nosti vnuceno naprosté vy-
mazani tradi¢nich roli muZe a Zeny, byly
pouzity dvé zbrané: pohrdani matefskou
roli Zeny — ¢im vice se dnes mluvi o rovnosti
(muZe a Zeny), tim vice je zneuznavana ma-
tefska role Zeny, kterd se micky ptrechaz,
aZ se Zena sama za ni skoro stydi a byva
pfinucena ji prozZivat pokoutné anebo se
ji vzdava, a pohrdani vyluénou roli muze
vzbuzovat lasku a byt za ni zodpovédny az
do konce.

Dnes se Zendm tvrdi, Ze mohou byt
Stastné bez déti. Avsak pouze podle toho,
do jaké miry je Zena hrda na svou matef-
skou roli, kterou zarlivé stfezi, je pozorna,
moudra a naro¢na v lasce! Zena, ktera tou-
Z po détech, které by mohla opravdu mi-
lovat, chce pro né také otce, ktery by byl
opravdovym muZem, odpovédnym Clové-
kem, ktery ji bude chrénit, kdy?Z ji jeji matef-
skd funkce udini zranitelnou a zavislou na
jeho dobroté, stédrosti a nadSeni...

Jak muZe Zena, kterd neni milovana
— chranéna, hyckéna, cenéna — muZem,
milovat dité, které ji dal... a jak mutiZe dité,
které neni milovano — chréanéno, hyckano,
cenéno — svoji matkou, mit raddo Zivot?

Muz a Zena dneska byli vrZzeni do ob-
réceni roli, které stoji v naprostém pro-
tikladu k samotnému Zivotu. Identita roli
v lasce je 1Zi. V Gzkém partnerském kruhu
ma kazdy nést s noblesou svoji roli — nebo
se bude pokouset podle hrat roli druhého.
Prevraceni roli, ke kterému nevyhnutelné
dochazi, kdyz Zena udusi svoji Zenskou tou-
hu, je pomocnikem smrti.

Zbavuje muZe povinnosti milovat a zba-
vuje dité prava byt milovano. A uprostfed
tohoto néhle zlovéstného fetézce se nacha-
zi Zena, rozbity ¢lanek, ktery je okraden
o pfednost byt milovan a milovat.

A proto dnes, na vefejnych mistech své-
ta tvarovaného zasti, za cenu neslychaného
nasili, kfi¢i nejenom Zeny, ale i déti po lasce
swych rodica. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Le désir
féminine“. Vydalo nakladatelstvi
Orion.

VSEMOHOUCI
PATRIARCHA

Kdyz se brdni slaby, obycejné pred-
stird silu. Choulostivy a bezradny
pdv, aby zahnal soupere, roztahuje
ocasni pera. Muzovo predstirdni
sily neni nic jiného, nez sebeo-
branny manévr toho, kdo si sdm
sebou nent jisty a boji se.

Brénit se je moZné dvéma zplisoby: proti-
utokem nebo uchylenim se do nedobytné
pevnosti. Muzi pouzivaji oboji. V druhém
pfipadé jsou pfimo mistry v zachovavani
své muzné stylizace, dokonce i kdyz jsou
na utéku.

Patriarcha se brani utokem

Kofeny muZova nepfiznaného strachu,
Ze by ho Zena mohla zbavit svobody, sahaiji
velmi hluboko. ProtoZe takova predstava
mu nahani strach, dava ji najevo, Ze je je-
ho vlastnictvim a Ze ma pravo ji vladnout.
SnaZi se ji redukovat na véc, kterd ho ne-
muZe ohrozit.

To zéaroveri vyhovuje i jeho potfebé
vlastnit, co uz dobyl. Nechce dal o ziskané
Uzemi bojovat, nechce nic slySet o zpo-
chybriovani dobytych hranic. MuZovu tou-
hu vlastnit néktef{ dokonce ospravedliiuji
citistem z Bible: ,Co Buh spojil, ¢lovek
nerozluéuj.” (Mat 19,6)

Meéli jsme s manzZelkou to Stésti Zit né-
kolik let v Africe v oblastech, kde jsme byli
nejen prvnimi kiestany, ale i prvnimi bélo-
chy. UmozZnilo ndm to poznat africkou spo-
le¢nost v jeji pfirozené podobé, a ja mohl
pochopit nékolik dosud neuvédomélych,
ale zakladnich skute¢nosti.

V Africe se muziv vztah k Zené Cas-
to podobal vztahu zahradnika k zahradé.
Hodnota zahrady zavisi na semenu, které
na ni zaseje, a ovoci, které na ni roste.
Kdyz zahrada nedéavé zadné ovoce, nic za-
hradnikovi nebréni zbavit se ji a pofidit si
jinou. V manzelstvi to znamena, Ze nema-li
Zena déti, miZe se s ni muz rozvést nebo
si vzit dalsi Zenu.

Rozvod, polygamie a volba partnera
jsou tedy vysadnim privilegiem muze. Ano,
muz muzZe dokonce zcizoloZit (tedy zasévat
své semeno do cizich zahrad), svou vlast-
ni zahradu tim pfece nijak neposkodil. Na
druhou stranu, kdyby jeho zahrada dovolila
zasit do sebe cizi semeno, bylo by to pro-
vinéni. Tento zplsob mysleni vytvati dvoji
moralku, kodifikujici nevéru Zeny jako vétsi
vinu neZ nevéru muze.

Groteskni vlastnik

Patriarcha je také vladnouci otec. Proto
musi byt nadfazeny a silny, pfinejmensim

silngjsi nez zena. Casto to nabyva az gro-
teskni podoby. Christa Mevesova, znama
némecka psycholozka, tyto patriarchy
v jedné ze svych knih nazvala ,témi, kdo
si hrajl na Boha®, ,otrokafi“, ,vlastniky
Zen"“, témi, kdo Zenu redukuji na chramo-
vou prostitutku. Zenské emancipa¢ni hnuti
je na pozadi takto zvraceného obrazu Zeny
mnohem pochopitelnéjsi.

Koho by napadlo, Ze tohle viechno muz
déla proto, Ze se boji a Ze je pfitladen ke

zdi? Nejde o nic neZ o obranny mechanis-
mus, kamufldZz a masku, za niZ se skryva
muZova slabost a nejistota. Nepfedstira pa-
triarcha vdemohoucnost, aby zakryl svou
nedostatecnost, neschopnost a impotenci

Smutné je, Ze tato obrana proti ima-
gindrnimu nepfiteli se déje i v mnohych
kfestanskych manzelstvich diky biblickému
versi, ktery se cituje vytrZzeny z kontextu
a bez zfetele k plnému vyznamu. ,,Zeny (at
se podfizuji) svym muzim.“ (Ef 5,22) Mam
trochu podezieni, Ze to je jeden z méla bib-
lickych versu, které zné vétsina muzl zpa-
méti. Vyvozuji z néj, Ze jednim z hlavnich
rysu kfestanského manzelstvi je podfizenost
Zeny. Takovy vyklad je nespravny.

Muz, ktery se zastifuje timto biblickym
verSem, musi byt velmi nejisty. Zije v neu-
stale uzkosti, Ze by mohl nékdo pfijit a strh-
nout mu masku. Ale muz neméa k dispozici
jen jednu zbrarfi — muiZe si také udrZovat od-
stup a nikomu nedovolit se pfiblizit. Q

Pokracovdni pristé

Z knihy Waltera Trobische ,,Jaky
je muz (a co by o tom méla vé-
dét zena)“. Vydalo nakladatelstvi
Velehrad.
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VLECENI LIDE

Pri zkoumdni wvnitfniho svéta
¢lovéka je vzdy nutno nékde za-
Cit; jd jsem se rozhodl zacit tam,
kde podle vseho zacinal i Kristus
— u rozdilu mezi vedenym a vlece-
nym c¢lovékem. Zdd se, ze rozde-
loval lidi podle jejich sklonu byt
hndn (vleceny) a jejich ochoty ne-
chat se zavolat (vedeny). Zabyval
se jejich motivy, zdkladem jejich
duchouni energie a druhy uspo-
kojeni, o nez meli zdjem. Volal
ty, ktefi byli k nému pfitahovdni,
a vyhvbal se tém, kteri byli hndni
a chtéli ho vyuzivat.

Spousta vlecenych lidi déla velice dobré
véci. VleCeni jedinci nemusi byt nutné
$patni lidé, i kdyz dusledky jejich Zivotni-
ho stylu mohou byt velice nestastné. Ve
skutec¢nosti jsou vleéeni lidé ¢asto velikym
pfinosem. Zakladaji organizace, vytvareji
pracovni mista a pfileZitosti, Casto byvaji
velice chytfi a predkladaji zpusoby a pro-
sttedky, jak prospét mnoha dal$im lidem.
Nicméné jsou vleceni a je tfeba si délat
starosti o jejich schopnost udrzet toto
tempo, aniZ by sami sobé& ubliZili.

Je mozné vlecené lidi poznat? Ano, sa-
moziejmeé. Existuje mnoho pfiznaku, které
vypovidaji o tom, Ze dany ¢lovék je vleeny.
K nejéastéjsim z nich patfi:

Vleéeného clovéka velice casto
uspokoji jen vvkon

Neékde v prubéhu dozravani tento
¢lovek objevi, Ze jedinym zpuisobem,
jak muZe mit sém ze sebe a z okol-
niho svéta dobry pocit, je hromadit
wykony. Tento jeho objev mliZe byt
wysledkem formativnich vliva v ra-
ném véku; je mozné, Ze v détstvi se
mu od rodi¢e nebo vlivného vycho-
vatele dostévalo povzbuzeni a uznani
jen tehdy, kdyZ se mu néco podafilo
dokon¢it. Dokud dany uikol nebyl ho-
towy, nikdo o jeho hodnoté nic ne-
fekl. Jeding zpusob, jak najit lasku
a ptijeti, tedy spocival v dosahovéni
wykonl.

Za téchto okolnosti se psycho-
logie wykonu nékdy zmocni srdce.
Clovek si zatne myslet, Ze kdyz jeden
vykon pfinesl dobré pocity a chvélu
od druhych, pak nékolik dalsich vy-
kon zfejmé pfinese hojnost dobrych
pocit a povzbuzeni.

Vle€eny ¢Elovek tedy zacne hledat zpu-
soby, jak nahromadit co nejvic vykonu.
Brzy bude délat dvé az tfi véci najednou,
protoZe mu to bude pfinéset jesté vic této
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zvlastni radosti. Stane se lovékem, ktery
neustéle ¢te knihy a navstévuje seminafe,
které slibuji, Ze mu pomohou jesté efek-
tivngji vyuZivat Cas, ktery md. Pro¢? Aby
mohl dosahovat vétsich vijkonu, které mu
pak poskytnou vetsi uspokojeni.

Clovek tohoto typu vnima Zivot jen
z hlediska vysledku. Jako takovy moc ne-
oceriuje proces, ktery k vysledkiim vede.
Nejradéji by z New Yorku do Los Angeles
letél nadzvukovou rychlosti, protoZe ces-
tovat nizZ8i rychlosti, pfi niZ lze pozoro-
vat pensylvanské vrcholky, zlatou p3enici
Iowy a Nebrasky, velkolepost Skalistych
hor a pousté Utahu a Nevady by pro né-
ho byla strasnd ztrata Casu. Po pfiletu do
Los Angeles po rychlé dvouhodinové cesté
by tohoto vleCeného ¢lovéka rozéililo, po-
kud by letadlo pfistavalo o nékolik minut
déle. Cil je pro tohoto jedince zaméfené-
ho na vgkony viechno, cesta k nému nic
neznamena.

Vlecenému ¢lovéku nesmirné
zdlezi na symbolech uspéchu

Obvykle si uvédomuje pojem moci
a snazi se ji ziskat, aby z ni mohl téZit.
To znamend, Ze pozorné vnimé symboly
postaveni: tituly, velikost a umisténi ura-
du, pozice na organizacnich schématech
a zvlastni vysady.

Vlecenému ¢lovéku vétsinou velice zélezi
na jeho vlastni povésti. Rika si: kdo vi, co
ted délam? Jak bych mohl navézat lepsi
spojeni s ,veli¢inami“ svého svéta? Tyto
otazky vleCeného c¢lovéka Casto znacné
zameéstnavaj.

Vleceny c¢lovék je obvykle lapen
v nezadrzitelné honbé za stale lep-
simi vysledky

VleCeni lidé radi byvaji soucasti néce-
ho, u ¢eho velikost a Uspé&snost neustale
roste. Jsou pofad v pohybu a hledaji ty
nejvétsi a nejlepsi pfilezitosti. Z¥idka maji
Cas ohlédnout se za dosaZenymi Uspéchy
a ocenit je.

Anglicky kazatel devatenactého stoleti
Charles Spurgeon kdysi fekl:

,Uspéch wystavuje cloveka tlaku ze stra-
ny lidi, ¢imZ ho 14k, aby se svych zisku
drzZel télesnymi metodami a praktikami
a nechal se cele ovladat diktatorskymi po-
7adavky neustélého rozmachu. Uspéch mi
muZe stoupnout do hlavy, pokud nebudu
pamatovat na to, Ze dilo dovadi do zdarné-
ho konce Buh, Ze on vném muize pokraco-
vat i bez mé pomoci a Ze ho bude schopen
konat i s jingmi prostfedky, kdykoli se mu
zachce vynechat mé.*

Vleceni lidé maji sklon nebrat
ohled na poctivost

Usp&snost a vykony je mohou zamést-
navat natolik, Ze nemaji moc Casu zasta-
vit se a poloZit si otdzku, zda jejich vnitfni
clovek drzi krok s tim, co se déje v jejich
vneéjsim svété. Obwykle tomu tak neni,
¢imz v jejich Zivoté vznikd narUstajici pro-
past a narusuje se integrita jejich osobnosti.
Takovito lidé se Casto stavaji stale nepo-
ctivéjsimi, pficemz neklamou pouze druhé
lidi, nybrZ také sami sebe. Tim, jak se za-
ryté snazi neustdle postupovat vpied, 1Zou
sami sobé v otazce svych motivl a slevuji
v oblasti hodnot a morélky. Jejich Zivotnim
stylem se stavaji zkratky vedouci k tispéchu.
Protoze je pro né cil tak dulezity, upadaji
do etické bidy. Vleceni lidé se stavaji désivé
pragmatickymi.

Vleéeni lidé ¢asto mivaji omeze-
nou schopnost jednat s druhymi
lidmi

Nevyznacuiji se tim, Ze by dobfe vychaze-
li s ostatnimi. Nenarodili se bez schopnosti
vychdazet s druhymi, ale plany jsou pro né
dulezitéjsi nez lidé. Oc¢i maji upfeny na ci-
le a Ukoly, a tak si zfidkakdy vsimnou lidi
okolo, pokud je pravé nepotfebuji k napl-
néni nékterého ze swyjch cilti. A jestliZe je
shledaji neuzitenymi, mohou je, kdyz je
tfeba néco udélat, vnimat jako prekazky
nebo konkurenty.

Vle€eny ¢lovék za sebou obvykle zane-
chava ,hromadu tél“. Tam, kde ho dru-
zi dfive chvdlili pro jeho zdanlivé skvélé
vidcovské schopnosti, brzy zacne narus-
tat frustrace a neptatelstvi z jejich strany,
protoZe uvidi, Ze vleGenému ¢Elovéku prilis
nezélezi na zdravi a rustu lidskych bytosti.
UkézZe se, Ze o jeho programu nikdy nelze
diskutovat a Ze je pro néj dulezitéjsi nez
vSechno ostatni. Spolupracovnici a podfize-
ni v okoli vleCeného ¢lovéka pomalu jeden
po druhém odpadnou, vylerpani, zneuZiti
a rozcarovani. Nejpravdépodobnéjsi vyja-
dfeni o takovém ¢lovéku zni asi takto: ,Je
hrozné s nim pracovat, ale urcité vzdycky
doséhne svého.*

A v tom je pravé hacek. Dosahuje vy-
bornych wysledk, ale mtiZze pfi tom nicit
lidi. To neni pfitaZlivy pohled. Ironické vsak
je — a nelze pted tim zavirat o¢i — Ze v témé¥
kazdé velké organizaci, at jiZz ndbozenské



nebo sekularni, zastavai tito lidé klicové po-
zice. | kdyz s sebou nosi zarodky vztahové
katastrofy, jsou pro fungovani organizace
Casto nezbytni.

Vleceni lidé maji sklon k velké
soutézivosti

Kazdé vynalozené usili vnimaji jako hru,
kde lIze bud vyhrat nebo prohrat. A vleceny
Clovek méa samoziejmé pocit, Ze musi vy-
hrét, aby pfed druhymi dobte wypadal. Cim
vic je vleeny, tim vyraznéji musi vitézit.
Vyhra mu poskytuje dukaz o tom, Ze je na
spradvném misté, Ze je hodnotny a dulezity,
coz jsou dukazy, které zoufale potfebuje.
Druhé lidi tedy s nejvétsi pravdépodobnosti
vnima jako konkurenty nebo jako nepfate-
le, které je nutno porazit — nebo dokonce
Ppokofit.

Vleéeny c¢lovék casto disponuje
vulkanickou silou hnévu

Hnév muzZe vybuchnout, kdykoli pociti
odpor nebo neloajélnost. Tento hnév muze
propuknout, kdyZ s nim druzi nesouhlast,
predloZi alternativni feSeni daného problé-
mu nebo vici nému zaujmou i jen mali¢ko
kriticky postoj.

Takovy hnév se nemusi projevit jako fy-
zické nasili. Casto viak miize mit podobu
slovni hrubosti, napfiklad kleni nebo poni-
Zujicich uradzek. Hnév vleGeného Clovéka se
Casto projevuje pomstychtivym jednanim,
napfiklad tim, Ze nékoho propusti z prace,
pomlouva druhé pted kolegy nebo jim pro-
sté upfe to, co od ného océekavali, napfi-
klad ptizen, penize nebo pratelstvi.

Jedna moje dobrd zndma mi vypravéla
o tom, jak s nékolika kolegynémi sedéla
v kancelafi, kdyz vedouci jejich oddéleni,
Zena, kterd pro firmu pracovala jiz pat-
néct let, poZadala, zda by mohla zustat
tyden doma se svym nemocnym ditétem.
Udélala chybu, Ze na $éfovo odmitnuti re-
agovala placem. Kdyz se otodil a vidél jeji
slzy, vypaélil: , Seberte si svoje véci a vypad-
néte odsud; stejné uZ vas tu nepottebuiji.
Kdyz odesla, obratil se k zdésenym pfihli-
Zejicim a fekl: ,Aby bylo jasno: vsichni tu
jste jenom kwtili jednomu — abyste vydélavali
penize. A jestli se vdm to nelibi, muZete
rovnou odejit!“

Je tragické, Ze mnozi dobfi lidé, ktefi
obklopuji vle¢eného ¢Elovéka, jsou vice nez
ochotni snaset dopad jeho hnévu, i kdyz
je straslivé zratiuje. Mysli si totiz, Ze dany
3éf nebo vedouci zajistuje prosperitu firmy,
ma BoZi poZehnani nebo Ze proti ispéchu
nelze nic namitat. Nékdy je hnév a jeho
kruté nésledky pfijimén jednoduse proto,
Ze nikdo nema odvahu nebo schopnost se
vle¢enému ¢lovéku postavit.

Nedévno mi jeden ¢lovek, ktery slouzi
v pfedsednictvu jedné velké kiestanské or-
ganizace, vypravél o stfetech s vgkonngm
feditelem, pfi nichZ dochézelo k vijbuchtim

PESTOVANI ZVYKU

Jeden stary muz jednou poznamenal: ,Kdyz jsem byl maly
chlapec, nékdo mi dal okurku v Idhvi. Hrdlo Idhve bylo
uzké a okurka byla velkd. Nemohl jsem pochopit, jak se
tam dostala. Az jednou na zahradé jsem narazil na ldhev,
kterou nékdo nasadil na malou okurku. Pak jsem pochopil.
Okurka vyrostla v Idhvi. “

Uz jste se nékdy rozhlédli okolo sebe, podivali se na viechny ty dobré, silné
védi, co by méli délat? A jak je to s vami samotnymi?

Lidé se $patnymi ndvyky jsou jako okurka v lahvi. KdyZ byli mladi, pro-
sté v nich vyrostly a ted se zd& byt nemozné se jich zbavit. Zménit $patny
navyk je prace. Mozna nejtézsi prace na svété!

Mnoho z détského chovéni je impulzivniho charakteru. Déti chtéji néja-
kou sladkost, tak si ji vezmou. Mezi snidani a obédem se citi trochu hladowi,
a kdyz uvidi na stole kus kolace, tak jej snédi. Déti se citi smutné, protoze
jim nikdo nevénuje pozornost, tak sni mnoho sladkosti, protoZe se pak citi
lépe. Na zacétku jsou jen malickosti, malé impulsy. Co kdyzZ to ale tak bude
pokracovat déle, kdyz néco budou chtit, tak si to vezmou, kdyz budou mit
hlad, sni cokoliv, kdyz se budou citit Spatné, nacpou se bonbény?

Co kdyz se nevyskytne okolo nich nikdo, kdo by jim pomohl vyporadat se
lépe se svymi touhami a pocity, pomohl jim udrZet pod kontrolou impulsivni
chovéni? Je pravdépodobné, Ze budou pokracovat v ptivodnich praktikach.
A jako u okurky, kterd roste v l&hvi, ¢im vice budou tyto ¢iny opakovat, tim
silngjsi se ndvyk stava a tim obtiZznéjsi je se jej zbavit.

Je zfejmé, Ze nejlepsi cestou, jak se vypofadat se $patnym navykem, je
nikdy s nim nezacinat, kdyz vsak mate jiz zlozvyk velikosti pofadné okur-
ky v ladhvi, mozna, Ze bude nutné okurku ufiznout — anebo prosté rozbit
lahev! O

Kay Kuzma, z knihy ,,Energized*“.
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hnévu, provazenym mimotadnou vulgar-
nosti a nadadvkami. KdyZ jsem se zeptal,
proc ¢lenové predsednictva takové chova-
ni, které u tohoto feditele bylo pomérné
Casté a neomluvitelné, toleruji, odpovédél
mi: ,Asi na nas tak zapusobilo, jak si ho
Btih v jeho vetejné sluzbé zjevné pouziva,
Ze jsme se zdrahali postavit se mu.*

Vleéeni lidé jsou obvykle abnor-
malné zaneprazdnéni

Obycejné byvaji tak zaneprazdnéni, Ze
nemaji Cas udrZovat bézné vztahy v manzel-
stvi, rodiné ¢i pratelstvi ani péstovat vztah
sami se sebou — natoZ s Bohem. ProtoZe
si zfidkakdy pomuysli, Ze uz toho dosahli
dost, zaberou kazdou minutu, kterou maji
k dispozici, aby mohli navstivit vic setkani,
prostudovat si vic materidli nebo zahéjit
vic projektu.

Ve svém jednani vychézeji z pfedpokla-
du, Ze mit povést zaneprazdnéného ¢lovéka
je zndmkou uspéchu a osobni duleZitosti.
SnaZi se tedy na druhé zapusobit tim, jak
nabity rozvrh maji. Dokonce nékdy davaji
najevo vysoky stuper sebelitosti, kdy si na-
fikaji na to, do jaké ,pasti“ zodpovédnosti

se dostali, a nahlas vyjadtuji pfani, aby si
mohli ulevit od toho vieho, v ¢em musi Zit.
Zkuste jim vSak nabidnout néjaké feseni!
Pravda je takovd, Ze tim nejhorsim, co by
se jim mohlo stét, je to, kdyby jim nékdo
poskytl vychodisko. Ve skutecnosti by ne-
védéli, co si se sebou pocit, kdyby najednou
neméli tolik prace.

Zaneprazdnénost se pro vle¢eného ¢lo-
véka stava navykem, stylem Zivota a mys-
leni. Radi si stéZuji a vzbuzuii litost, a prav-
dépodobné by nechtéli Zit jinak. Zkuste ale
vleCenému ¢lovéku néco takového nazna-
¢it, a pofadné se rozéili.

Tak tedy vypada vleceny ¢lovék — neni
to moc pfitazlivy obrazek. P¥i pohledu na
néj mé vsak casto znepokojuje, Ze nas svét
z velké Casti fidi prave vleceni lidé. Vytvofili
jsme systém, ktery se opira o jejich bedra.
A kde tomu tak je v praci, v cirkvi ¢&i v rodi-
né, rust lidi je Casto obétovan ve prospéch
vysledktl a hromadéni. Q

Z knihy Gordona MacDonalda
,Usporadej svuj svét“. Vydalo na-
kladatelstvi Navrat.
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PUSTINA PLNA
ODPADKU

Neni mozné, abychom ddle vy-
tvdreli vetsi a vétsi mnozstui od-
padu, vypoustéli je do zZivotniho
prostredi a predstirali, Ze na tom
nezdlezi. Stejné jako ostatni nej-
zdvaznéjsi ekologické problémy
prameni tato krize s odpady ze
skutecnosti, Ze uz jsme zapomné-
li, kde je nase misto v prirodé.

Vsechny druhy v pfirodé produkuji odpad,
ale ten je téméf bezezbytku ,recyklovan®
- ne timto druhem samotnym, ale jinymi
formami Zivota, s nimiZ Zije v symbiotic-
kém vztahu. Nejtoxi¢téjsi prvky v odpad-
nim Fetézci jsou pfirozenou cestou odstra-
nény a izolovany, aby je mohly pomalej-
§i procesy postupné zbavit toxicity. To
ovSem predpokléda udrZeni vyrovnaného
a vzdjemné vghodného vztahu mezi dany-
mi druhy; jestlize jeden z nich prekroci
hranice, jeZ jsou mu v systému vymezeny,
hrozi mu, Ze se nebude schopen vyrovnat
s nasledky tvorby odpadu.

V jistém smyslu vlastné u této ptirozené
metody Z&dny ,,odpad” nevznikd, nebot co
je pro jeden druh odpadem, stévé se pro
druhy uZite¢nou surovinou. My lidé jsme
ovSem doséhli takového poétu a takové
schopnosti ménit okolni svét, Ze nas od-
pad svym mnoZstvim i toxicitou wvyrazné
prevyduje schopnost pfirodniho prostredi
jej absorbovat a znovu vyuzit tempem, kte-
ré by se alespon vzdalené podobalo tem-
pu jeho tvorby. Z toho plyne, Ze musime
najit ic¢inny zpusob recyklace nasich
vlastnich odpadu a nespoléhat na to,
Ze to za nés udélaji jiné organismy.
Ukazuje se to jako sisyfovsky tkol.
Jesté lepsim feSenim by ovsem bylo
drastické sniZeni mnoZstvi vytvare-
nych odpadu.

Véci - a lidé - na jedno pouziti

Musime zalit Gplné jinak uva-
Zovat o spotfebnich pfedmétech;
meéli bychom se branit obvyklym
pfedstavam, Ze se vSechno musi
nevyhnutelné opotfebovat nebo
pokazit a nahradit novym, lepsim
modelem, ktery ceka stejny osud.
Nebude to oviem snadné, protoZe
nase civilizace dnes vychdzi ze struk-
tury vzdjemné se prolinajicich eko-
nomickych a spolecenskych ¢innos-
ti, které kladou duraz na neustalou
spotfebu nowych ,véci“. Hromadna
wyroba umoznila miliéntm lidi, aby vlastnili
vysoce zadané produkty primyslové civi-
lizace. Tento vyvoj byl téméf vieobecné
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povazovan za velky krok vpted a skutec¢né
také umoznil stovkdm miliénu lidi obrov-
ské zvySeni Zivotni irovné a kvality Zivota.
Pfitom se vsak tyto produkty samy staly
nejen dostupnymi, ale i ,lacingmi“ v obou
smyslech tohoto slova. ProtozZe je lze tak
snadno nahradit jingmi, identickymi, ne-
ni tfeba si jich vazit, chranit je a starat se
0 né tak, jako jsme se o své véci starali
v minulosti. ProtoZe je kazdy z nich pouze
jednim z miliénd, nemusi uz byt oceriovan
pro svou jedine¢nost, a protoZe jsou vy-
rabény stroji odstrariujicimi vechny znaky
individualni femeslné zdatnosti a tvofivosti,
mohou byt snadno odepséany. Proto mu-
Ze byt néco, co zafi novotou, v nasi mys-
li rychle transformovano na néco, co lze
klidné vyhodit.

Je-li zjevné, Ze musime prehodnotit nas
pristup k vécem ,na jedno pouziti“, mélo
by byt rovnéz jasné, Ze nestaci jen hledat
mechanicka feseni. Dospél jsem k nézoru,
Ze odpadové krize — praveé tak jako celd kri-
ze zivotniho prostfedi — je zrcadlem, v némz
se mUzZeme vidét jasnéji, budeme-li oviem
ochotni hloubéji se zamyslet nad tim, kym
jsme a kym chceme byt (jako jednotlivci
i jako civilizace). Pravé odpadové krize by
dokonce mohla byt tou nejlepsi prileZitos-
ti, abychom si poloZili par nepfijemnych
otazek o nas samych.

Napfiklad: Jestlize povazujeme pouZzi-
vané véci za néco odlozitelného, nezme-
nili jsme soucasné zplisob naseho uvazo-
véani o nasich bliznich? Civilizace vedla ke
vzniku neosobnich, téméf primyslovych
metod vzdélavani, zaméstnani, ubytovani,

nasyceni a zaopatfeni miliard lidi. Neztratili
jsme pfitom schopnost ocenit jedine¢nost
kazdého z nich? Neusnadnilo ném to moz-
nost rezignovat na nékoho, kdo potfebuje
zvlastni pozornost a péci?

Tradiéni spoleCnosti cti své nejstarsi
Cleny jako ztélesnéni moudrosti a ryziho
charakteru. My je vsak az pfilis ochotné
odkladadme jako ,,pouzité” osoby, neschop-
né vytvofit néco nového, co by se dalo spo-
tfebovat. Hromadnou produkci informaci
povazujeme za celoZivotni moudrost, o niz
soudime, Ze ji Ize snadno nahradit pénou
sebranou z pfilivu informaci valicich se nasi
kulturou. Z podobnych duvodu jsme zredu-
kovali hodnotu vzdélani (pfestoZe o ném
tim Casté&ji mluvime). Vzdélani je recyklace
znalosti, a protoZe zduraziiujeme tvorbu
a trvalou spotfebu ohromnych kvant in-
formaci, necitime potfebu si vazit nahro-
madénych znalosti, které nasi pfedchiidci
s takovou uctou zachovéavali.

Nékdy jsme dosud okouzleni tim, jak ti
druzi proZivaji svjj Zivot, ale tento pocit
jako by se dnes udrZoval jen s obtizemi —
snad proto, Ze jsme znevazili ideu zdvazku
k tém druhym, at uz jde o déti ponechané
pracujicimi rodi¢i bez dozoru, o nemocné
rodiCe, byvalé manZelské partnery, zane-
dbavané pratele a sousedy nebo vlastné
o kohokoliv z nasich spoluobZanti.

Jednim z nejotfesnéjsich pfikladl ztraty
ceny individua je vznik nové kategorie bez-
domovct, takzvanych odvrZzenych déti, kte-
ré byly wwhozeny ze svych domowtl, protoZe
se ,nedaly zvladnout® nebo proto, Ze jejich
rodi¢e uz neméli Cas na jejich zvlastni po-

VZDELANI JE RECYKLACE ZNALOSTI, A PROTOZE ZDURAZNUJEME TVOR-
BU A TRVALOU SPOTREBU OHROMNYCH KVANT INFORMACI, NECITIME
POTREBU SI VAZIT NAHROMADENYCH ZNALOSTI, KTERE NASI PRED-
CHUDCI S TAKOVOU UCTOU ZACHOVAVALLI.



treby. Stéle castgji slysime o novorozenych
détech doslova vyhozenych do popelnice,
kdyz jejich matky z né&jakého dtwvodu neu-
nesly pfedstavu, Ze by se mély starat o di-
té bez 3ance na pochopeni a podporu ze
strany nasi spole¢nosti. OdvrZené déti: nic
nemuze byt lepsi ilustraci mého pevného
presvédceni, Ze nejhorsi formou ekologické
devastace jsou zmafené Zivoty.

Jedinvm pevnym bodem jsme
my sami...

Zmateny je vlastné kazdy Zivot, ktery
lidskd spolecnost povaZuje za bezcenny.
Podobné snadno muZzeme znevazit i hod-
notu pfirody, jestlize se domnivame, Ze s ni
nemame nic spole¢ného. Oba tyto problé-
my, zmafené Zivoty i pfiroda, jsou bytostné
spojeny; dokud totiZz neuzndvéame viechen
Zivot jako drahocenny, budeme trvale de-
vastovat lidskou spoleénost i pfirodu.

Ilustraci mohou byt slova opusténého
osmiletého chlapce z New Yorku (1990):
,KdyZz naSe malicky umtelo, sedli jsme si
k voknu. Jenom tam tie sedéli v téch sta-
rejch hadrech a koukali na holuby. Ten ho-
lub letél désné rychle. Pékné kmital. Fakt
umél litat. Otevrel pusu a nabiral vzduch. J&
a myj (Ctyflety) bréacha jsme akorat rozhodili
drobky. A ¢ekali jsme. Sedéli jsme a ¢ekali
pod parapetem. Von néas ani nevidél, dokud
jsme tim voknem nepréskli. Prerazili jsme
ho. Koukal na nés jednim vokem. Neumfel
hned. Tak jsme ho nékolikrat stréili do ty
vody, co jsme vafili na sporaku. Chtéli jsme
vidét, jaky to je, kdyZ nékdo umira takhle
pomalu, jako umfelo nase malic¢ky.

Kdo jsme, jestlize necitime Zadny vztah
k tém, jejichZz Zivoty jsou v nasi vlastni
spole¢nosti promarnény? KdyZ ztracime
své misto v $irSim kontextu, v némz jsme
kdysi definovali smysl svého byti, rozplyva
se i pocit, Ze nékam patfime, a unikd nam
mezi prsty vjznam Zivota samotného.

Pokud jsme ptesvédCeni, Ze nemame nic
spoleéného s pfirodou, nemame Zadnou
predstavu o své uloze v pfirozeném kolo-
béhu Zivota a nechapeme pfirozené proce-
sy zmén, které nas ovliviuji stejné jako my
je. Znamena to, Ze se pokousime nacértnout
smér nasi civilizace podle jediného pevného
bodu, jimZ jsme my sami. Potom neni divu,
Ze si pfipaddme ztraceni a zmateni. Neni
divu, Ze ma tolik lidi pocit promarnéného
Zivota. N&$§ druh se dfive zdarné rozvijel
ve spletité a vzajemné provazané pavuciné
Zivota, ale dobrovolné svou zahradu opus-
til. Pokud nenajdeme zpuisob, jak zasadné
promeénit svou civilizaci a své pojeti vztahu
mezi lidstvem a Zemi, zdédi nase déti pus-
tinu plnou odpadki. QO

Z knihy ,,Zemé na misce vah“, jejimz
autorem je Al Gore. Vydalo naklada-
telstvi Argo.

ZLOBA
A HNEV

Martin Luther tekl: ,Kdyz jsem
rozzlobeny, dafi se mi psdt, modlit
se i kdzat, protoze tehdy je celd
moje osobnost vzhuru, lépe uni-
mdm realitu a vSechna souzeni
i svody svéta ustupuji do pozadi.

Meéli bychom délat rozdil mezi hnévivou
reakci jako emoci a zpusoby, které po-
uzivdme, abychom tuto emoci vyjadfili.
Mozna bude dobré, kdyZz se zamyslime
nad pozitivnimi strdnkami schopnosti se
rozzlobit, tohoto daru od Boha.

Jisté je dtilezité mit o sobé dobré minéni.
Vsichni méme potfebu dostatku dusevniho
i emocionalniho prostoru, abychom mohli
wyjadfit, kym jsme a co dokazeme. Vsichni
mame pottebu urcité autonomie pfisluseji-
cf naSemu véku a nasim zodpovédnostem.
Vsichni méme pottebu citit, Ze jsme milova-
ni nékym, koho si vazime. Pokud jsou tyto
zakladni potteby zpochybnény, miizeme citit
zlobu — coz ale nemusi byt nutné 3patné!

Déti se pokouseii zjistit, kym jsou, kdyZz
soucasné zkoumaji svét, ve kterém Ziji. Bylo
by pfekvapivé, kdyby neexistovaly chvile,
kdy si rodice a déti nutné musi Slapat po
kufich okach.

Pro tato téZko snesitelnd obdobi, kdy
naSe déti chtéji vyjadtit svoji individualitu,
jsme si vymysleli urcité terminy. Mluvime
o puberté ¢i o dospivani. V téchto obtiz-
nych momentech Zivota nasich déti dochazi
k rGistu smérem k nezavislosti a individua-
lismu. A tento rust byva obvykle doprova-
zen jistou davkou hnévu, protoZe se déti
pokouseji vybojovat si vice, nez my, jako
rodice, pokladdme v té chvili za moudré.
Chtgji nam ale vlastné Fict: ,Zabyvejte se
mnou. Nelibi se mi, co délate. Vratte mi
moji hrdost. Stojite mi v cesté. Bacha na
mé! Budte ke mné spravedlivi.

Dévéme sobé i svym détem Sanci, kdyz
si pfipomeneme, Ze tento boj o piijeti vlast-
ni osobnosti je naprosto normalni a nezbyt-
ny. Kdyz nase déti pochopi, Ze rozumime
jejich potfebé po vétsim prostoru, svobodé
a vlivu, pfestanou jit proti ndm a zacnou
s ndmi naopak spolupracovat.

Hnév, pokud se nam jej podati ovlad-
nout, méa spoustu pozitivnich vyuziti. Jen
pomyslete na védecké objewy, u jejichz zro-
du stala skute¢nost, Ze nékdo se nehodlal
s smifit s myslenkou na nemoc & smrt.
Pomyslete na prospéch v socidlni oblasti
— tykajici se prace v dolech — protoZe né-
kdo uz nedokazal snédset zneuzivani levné
détské pracovni sily.

Hnév mobilizuje naSe rezervy, je vsak
treba védét, jak s nim zachdazet. Negativné

nebo pozitivné? Abychom se mohli dobfe
rozhodovat, méli bychom nejprve védeét,
kdo jsme, co chceme a kdo je v ohroZeni.
Teprve poté muZeme sdélit ostatnim, co
citime, a to jako jednotlivci ¢i jako ¢lenové
né&jaké skupiny.

Pfipomina mi to jednu pfihodu, ktera se
odehréla na Klinice, kde pracuji. Na chod-
bé jsem potkal Marilyn, jednu z naSich
nejlepsich socialnich pracovnic. Nemohl
jsem si nevSimnout, Ze na jeji tvaf byl Si-
roky, spokojeny usmév. Zeptal jsem se i,
co se pfihodilo.

Vypravéla mi pfbéh jedné mladé ma-
minky tf{ déti, kterou jeji manzel jiz po né-

Hneév, pokud se nam
jej podari ovladnout,
ma spoustu
pozitivnich vyuZziti.

kolik mésicti nelitostné mléatil. Maminka hle-
dala radu u jednoho poradce popularniho
v urcitych kfestanskych kruzich, ktery ji vsak
fekl, aby ,se poddala“ svému manzelovi —
viceméné nezavisle na jeho chovani. Prételé
Dot, jak se maminka jmenovala, se na to jiz
nemohli divat, a pfivedli ji na Kliniku.

Nase socidlni pracovnice zjistila béhem
pohovort, Ze Dot je wjjimeéné zavislou Ze-
nou, ktera prakticky neni schopna podnik-
nout Zadné opatfeni na svoji ochranu. Az
ve chvili, kdy jeji muZ zacal vyhroZovat bitim
i détem, probudil se v ni hnév — hnév, ktery
necitila, kdyZ vghrizky a rany dopadaly na
ni. A tento hnév se stal motivaci pro Dot,
aby zacala sebe a svoje déti chranit.

Tento pfibéh ilustruje jednu ze zéklad-
nich hodnot hnévu: jednd se o zédchranny
pés, instinkt nezbytny k preziti. Vétsina
z nds se v ohroZeni rozhodne prezit. Hnév,
ktery vyostti nase védomi nebezpedi,
je cennym pomocnikem pro napla-
novéani toho, jak preziti dosdhnout.

PreZit, to znamené také pfijit na
to, jaké je naSe posléni, povolani,
misto v Zivoté. Casto jsou to pravé
ty nejnadanéjsi osoby, které maji nej-
vétsi problém naleznout prosttedky,
jak wyjadtit, kym jsou a co by mohli
délat. Nedostatetna opora anebo
dokonce zmalomysltiovani ze strany
téch, ktefi jsou jim nejblizéi, mohou
uvést tyto tviréi osobnosti do varu.
Tento jejich hnév muze byt nicméné
pravé tou motivaci, tim impulsem,
kterého je jim tfeba, aby mohli ve
svém patrani pokracovat. O
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Z knihy Dr. Rosse Campbella ,Les
enfant en colere“. Vydalo naklada-
telstvi Orion.
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STAV SRDCE

Stdle jesté vzpomindm, jak jsem
ji poprvé spatril. Jel jsem s ta-
tinkem do prdce, coz byla velkd
uddlost pro desetiletého kluka,
jehoz otec pracoval v ropnych
polich. V auté jsem se posadil,
jak nejuys bylo mozné, jen abych
dobre vidél tu bezmeznou pldn
zdpadniho Texasu. Krajina byla
fddni. Jen tu a tam se nad ne-
konec¢nou rovinou tycily pumpy
a vétrné mlyny. Moznd proto se
mi ta véc zddla tak ohromnd.
Stdla na horizontu — jako mésto
ze sci-fi filmu.

,Co je to?*

,To je rafinerie,” odpovédél mi tati-
nek.

DZungle trubek, nadrzi, tubust a genera-
tort, ohfivacu, pump, potrubi, valcu, hadic,
vodi¢l, prepinacu a obvodu. Vypadalo to
jako ohromna stavebnice Lego.

Tato gigantickd soustava, kterd vytvafi
nepfedstavitelné bludisté, sama definuje
své poslani: rafinuje, Cisti. Rafinerie pfi-
jme Spinavou ropu, a vypusti ¢istou a uzi-
teénou tekutinu.

Pro benzin a nékteré dalsi produkty déla
rafinerie totéZ, co by pro tebe mélo vyko-
nat tvé srdce: vie $patné odstrani a co je
dobré, vylepsi.

,Clovak je schopen konat skute¢né dob-
ro jen tehdy, je-li jeho srdce plné dobra.
Kdyz je vsak jeho srdce naplnéno zlem,
§¥i jenom zlo. Cim je srdce naplnéno, tim
Usta pretékaji.

Tyto verSe zdUraznuji stejnou
pravdu: Srdce je centrum duchovni-
ho Zivota. Pokud plodi strom $pat-
né ovoce, nesnaz se wylepsit ovoce.
Podivej se na kofeny. A pokud ¢lo-
vék jedna zle, nestadi pouze zménit
zwyky; je tfeba jit daleko hloubgii.
Musi$ zasdhnout jadro problému,
coz je problém srdce. Proto je stav
srdce tak dulezity.

Jak je na tom tvé srdce?

KdyZ na tebe nékdo vyjede, od-
povi§ mu stejnym zplisobem, nebo
se kousne$ do jazyka? To zalezi na
stavu tvého srdce.

Kdyz je tvdij rozvrh pfilis nabity,
nebo seznam véci, které mas udélat,
prilis dlouhy, ztrati§ rozvahu, nebo jednas
v klidu? To zéleZi na stavu tvého srdce.

Kdyz ti nékdo v omdaéce pomluv na-
bidne chutné sousto klevety, odmitnes
to, nebo ji predas dal? I to zaleZi na stavu
tvého srdce.

k zamvysleni
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Kdyz jsem Zil s rodinou v Rio de Janeiru,
vlastnil jsem vysilacku. Mél jsem ji v komote
nad mrazdkem. Pokazdé, kdyz jsme odjiz-
deéli pry¢, odpoijil jsem ji ze zasuvky a vypnul
jsem i anténu.

Jednou, kdyZ jsme odjizdéli asi na ty-
denni cestu, vzpomnél jsem si na posledni
chvili, Ze mam odpojit vysilacku. Vratil jsem
se zpét do domu, rychle vytahl zastrcku
a vybéhl jsem ven.

Vytdhl jsem ovSem nespravnou zastrc-
ku. Odpoijil jsem mrazak. Bylo léto — a lé-
to v Rio de Janeiru d&vé slovu horko zce-
la novy wyznam. N&$ byt byl v nejvyssim
patfe ¢trnactipatrového domu, coZ slovu
horko pfidavé jesté dalsi stuperi intenzity.
N&s§ mrazék, naplnény jidlem, byl v pafi-
cim se byté bez elekttiny. (Pro¢ se tak div-
né tvérite?)

(Jestli se divis, Ze jen hlupak by tak mohl
postupovat, pak ¢ti dal a uvidis.)

Zadny problém, muyslel jsem si. Vedel
jsem, co musim udélat. ,Tenhle mrazak
potfebuje néjaké pratele,” tekl jsem si.
»Taky bych pachnul, kdybych mél Zit osa-
mocen v néjaké uzaviené komote.“ A tak
jsem uspotadal velirek. Pozval jsem vSech-
ny spotfebice z celého sousedstvi. Nebylo
to jednoduché, ale naplnili jsme cely nas
byt lednicemi, troubami, mikrovinkami
a prackami. Veéirek to byl jedine¢ny. Dva
toastery se poznaly z obchodu se spottebi-
¢i. VSechny ty pfistroje si spolecné zahraly
hru, kdo prvni zasune zastréku do zasuvky.
Taky se hodné mluvilo o zaru¢nich dobéch.
Mixéry byly hitem vecera; jedine¢né se za-
michaly.

PRO BENZIN A NEKTERE DALSI PRODUKTY DELA RAFINERIE TOTEZ, CO
BY PRO TEBE MELO VYKONAT TVE SRDCE: VSE SPATNE ODSTRANI A CO

JE DOBRE, VYLEPSI.

Kdyz jsme pfijeli domui, Denalyn se roz-
hodla, Ze néco vynda z mrazéku. Oteviela
jeho dvefe — ne, nemohu jit do detail.
Mohu jen fict, Ze to byl pro ni udésny za-
Zitek.

Zkuste odhadnout, kdo dostal svuj dil za
to, Ze odpojil mrazak. A hadejte, kdo dostal
za Ukol vydistit ho?

Dal jsem se tedy do prace.

Nebyl to pro mne problém. Védél jsem
pfesné, jak na to. Vzal jsem kbelik, naplnil
ho vodou, pfidal Sampoén a nejprve jsem
zacal Cistit mrazék na povrchu. Byl jsem
si jist, Ze zapach zmizi, kdyz vyéistim ze-
vnéjsek, a tak jsem mrazak dikladné umyl
a nalestil. Kdyz jsem s tim skonéil, mrazak
by proSel nejpfisnéjsi vojenskou prohlid-
kou. Cely jen zafil!

Kdyz jsem ale po tom viem otevtel jeho
dvefe, bylo to strasné.

Byl jsem pfesvédcen, Ze spoleCenské
kontakty vylééi vnitfek mého mrazéku, ale
mylil jsem se. Otevtel jsem ho a zapach byl
snad jesté horsi!

Co tedy délat?

Dostal jsem népad. KdyZz nepomohlo,
Ze jsem ho nalestil a ani spolecensky Zivot
nebyl k ni¢emu, mohl bych se mu postarat
o lepsi postaveni.

Koupil jsem nalepku Mercedes a nalepil
jsem mu ji na dvefe. Dozadu jsem nalepil
§titek s textem ,Zachrarite velryby“ a na
stranu jsem mu nainstaloval mobilni tele-
fon. Mrazék byl tfida. Byl ve stylu. Byl...
super. Nastfikal jsem na néj kolinskou a po-
skytnul jsem mu kreditni kartu.

Odstoupil jsem, abych ten vysoce posta-
veny mrazak mohl lépe obdivovat. ,MoZna
by ses dostal na pfedni stranu néjakého
prestizniho odborného Easopisu, “ Fekl jsem



Jen posetilec a blazen
by se soustredil

na vnéjsek, kdyz
problém je uvnitr.

mu. ZacCervenal se. Pak jsem otevfel dvefe
s oekavanim, Ze nyni jiZ jeho vnitfek bude
urcité ¢isty. Ovsem to, co jsem uvidél, bylo
stradné: zevnitf se linul hnusny zapach.

Vim, co si nyni 0 mné myslis: , Ten Max
se snazi o humor, ale chybi mu zdravy ro-
zum."“ Jen posSetilec a blazen by se soustte-
dil na vnéjsek, kdyz problém je uvnitf.

Chces opravdu védét, jak to je?

Zena v domacnosti bojuje s depresi. Co
ji poradi jedna z jejich dobrosrde¢nych pfi-
telkyni? Jdi a kup si nové 3aty.

Manzel se zaplete do milostné aféry,
kterd mu pfinese nejenom dobrodruZstui,
ale i pocit viny. Jaké mu navrhnou fese-
ni? Stykej se s lidmi, mezi kterymi se ne-
citi§ vinen.

Mladého odborného védeckého pracov-
nika trapi samota. Posedlost po tspéchu ho
ptipravila o pfétele. Jeho nadfizeny mu da
radu: ,,Zmér svdjj zevnéjsek, chod vice mezi
lidi a uZij si néco za své penize.*

Jeden pfipad jako druhy: léceni vnéjs-
ku a ignorovani vnitfku. Lesténi toho, co
je vidét — a ignorovani toho uvnitt. A jaky
je vysledek?

Zena v domécnosti si koupi nové Saty
adeprese pomine... mozZna na den. Potom
se vak stin znovu vrati.

ManzZel si najde nékolik novych pfa-
tel, ktefi dokonce jeho wvztah obdivuji.
A vysledek? Klid... dokud ho novi pfatelé
neopusti. Potom se vina znovu vrati.

Mlady védecky pracovnik si necha na-
rust knirek, zméni tces, lidé si toho vsim-
nou a oslovi ho. Na jak dlouho je vsak stfe-
dem jejich z&jmu?

Nablyskany zevnéjsek, korodujici vnit-
fek. Upraveny zevnégjsek, vnitfek pachne
dél. Jedno je jisté: kosmetické zmény jdou
jen mélko pod kuzi.

Uz nyni bys mohl napsat poselstvi bla-
hoslavenstvi. Je zcela jasné: Zivot zméni§
jen tehdy, kdyZ zménis své srdce.

Jak zmeéni§ své srdce? Jezi§ nam to
fekl na hote (MatouSovo evangelium, 5.
kapitola). Podivej se na blahoslavenstvi
s patfiénym odstupem a sleduj, jak jdou
za sebou.

Pruni krok je pfiznani vlastni nedosta-
te€nosti a bidy: ,,Blaze chudym v duchu...*
Bozi milost a pfizeri neziskaji ti, kdo se o ni
né&jak pficini, ale pouze ti, kdo pfiznaji, Ze
si ji nezaslouzi. Sara, Petr a Pavel zaca-
li prozivat radost, az kdyz se vzdali, kdyz
prosili o zdchranny pas, a ne o lekci plava-
ni. Ziskali radost, kdyZ hledali zachrance,
a ne systém.

ZMRZACENA LISKA

Muz se prochdzel lesem a spatf¥il lisku, kterd prisla o nohy.
I pojala ho zvédavost, jak asi zije. Pak zahlédl, jak prichdzi
tugr s kusem zvériny v tlamé. Tygr se nasytil a zbytek masa

nechal lisce.

Dalsiho dne nasytil Buh lisku s pomoci téhoZ tygra. Muz se zamyslel nad
Bozi velkomyslnosti a ekl si: , Taky jen tak budu odpodéivat stranou v plné
dawvére v Pana a on mi poskytne vse, co potfebuii.

A tak to také udélal a vydrzel to mnoho dni, ale nic se nedélo. Uz mél <
doslova smrt na jazyku, kdyZ tu nahle uslysel hlas: , Ty, ktery jsi na chybné Q)
cesté, otevii oci a viz pravdu. Rid se pfikladem toho tygra a pfestari si hrat 9

na zmrzacenou lisku. “

Na ulici jsem vidél nahé, hladové dité tfesouci se zimou. Rozzlobil jsem 2 9

se: ,BoZe, jak to mtiZzes dovolit? Pro¢ nic neudélas?*

A Buh milcel. Po jistou dobu. Toho vecera viak najednou odpovédél:
,Rozhodné jsem néco udélal. Udélal jsem tebe.“ QO

Z knihy Anthony de Mella ,,Ptaci zpév“.

Druhy krok je litost: ,Blaze tém, kdo
plécou...“ Radost pfichazi k tém, kdo
upfimneé lituji svych hfichti. Potéseni obje-
vime teprve tehdy, kdyZ opustime vézeni
pychy a hrdosti a litujeme své vzpoury.

Za litosti nasleduje poddajnost. Poddajni
a poslusni jsou ti, kdo jsou ochotni nechat
se pouzit Bohem. To, Ze je Buih zachranil,
je ptrekvapilo pravé tak, jako skutenost,
Ze je Buh chce pouzit. Jsou to Zaci hudeb-
ni Skoly hrajici s filharmonickym orchest-
rem. Neradi dirigentovi, jak méa dirigovat;
jsou celi bez sebe, Ze mohou byt soucasti
orchestru.

POKUD CLOVEK JEDNA ZLE, NE-
STACI POUZE ZMENIT ZVYKY: JE
TREBA JIT DALEKO HLOUBEJI
MUSIS ZASAHNOUT JADRO PRO-
BLEMU, COZ JE PROBLEM SRDCE.

Vuslo v nakladatelstvi Cesta.

Jaky je vysledek téchto t¥i kroku? Hlad.
Nikdy jsi nic takového neprozil!

Poznas hfich — a jsi zachranén.

Vyzna$ slabost — dostanes silu.

Reknes, Ze litujes — a najdes odpusteni.

Je to néco, co bys nikdy necekal.
Najednou se ocitd$ na cesté plné nepted-
vidatelnych a potésujicich setkani. Poprvé
v Zivoté jsi zavisly na nétem pozitivnim — na
nécem, co ti dava Zivot, misto aby ti ho
odebiralo. A ty chces najednou vic.

Potom pfichazi milost. Cim vic piji-
mas, tim vic davas. A zjistujes, jak snadné
je milost rozdavat, protoZe si nyni uvédo-
muje$, jak mnoho jsi ji sam pfijal. Co nyni
délds, neni nic ve srovnani s tim, co pro
tebe udélal Buh. Poprvé v Zivoté jsi nasel
stalou radost, radost, kterd neni zavisla na
twich pocitech nebo ¢inech. Je to radost
od Boha, radost, kterou ti nikdo na svété
nemuze vzit.

Svaté potéseni je ve tvém srdci.

Je svaté, protoZze ho muzZe darovat jen
Buh.

Je to skuteéné potéseni, protoZe bys je
nikdy necekal.

A tfebaze tvoje srdce neni dokonalé,
pfece neni ztracené. | kdyZ nejsi nepfe-
moZitelny, pfece se s tebou néco pro-
spésného dé&je. Jsi zapojen do uziteného
procesu. A muzZes se vsadit, Ze ten, ktery
té stvofil, vi, jak t& odistit — zevnitt smé-
rem ven. U

Z knihy Maxe Lucada ,Potlesk
nebes“. Vvdalo nakladatelstvi Lux-
press.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

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

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

giro

SEMINAR ,HODNOTY,
KTERE TRVAJi*

10. ledna

O tom nejvétsim (J. Bajusz)

17. ledna

O tom nejvétsim (J. Bajusz)

24. ledna

O tom nejhledanéjsim (J. Bajusz)
31. ledna

DALSiI PREDNASKY

7. Unora

Ze svéta: Cestovani po Bolivii

(J. Bajusz)

14. nora

Ze svéta: Po stopéch starych Inku
(J. Bajusz)

21. tnora

Ptirodni léky: Osvédcené recepty
nasich babiéek (R. Zahradkova)
28. Unora

Pythagorova véta — o zdravi
(J. Koneénd)

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

KURZ VARENI

12. ledna
Po Vénocich? Nizkoenergeticky!
(R. Uhrin)

26. ledna

Exotika v kuchyni (R. Uhrin)

9. Unora

Tradi¢né Gesky — a zdravé (R. Uhrin)
23. Unora 5
Snidané - jak je neznate (R. Zizka)
CL, Melantrichova 15, Praha 1
VE CTVRTEK V 18 HODIN
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

TOPINAMBUROVA POLEVKA

500g hliz (omytych kartdckem a na-
hrubo nakrajenych), 1 pol. IZice olivového
oleje, 2 velké cibule (nakrajené na kostic-
ky), 2 velké (prolisované) strouzky Ces-
neku, 500ml zeleninového vyvaru (nebo
voda) a 1 kostka wiirzlu, trocha smetany
Provamel na ozdobu (neni nutné)

Na jedné IZici oleje a jedné IZici vody ne-
chame zesklovatét cibuli, pfiddme Cesnek
a po malé chvili topinambury. Dukladné
promichéme a zalijeme vyvarem. Vafime
asi 20 minut. Polévku rozmixujeme a pfi-
padné dokofenime.

Servirujeme ozdobené spirdlou séjové
smetany (neni nutné) a posypané sekany-
mi bylinkami.

Varianta: K topinamburum pfidame
200g brambor nakrdjenych na kostky.
Déle postupujeme stejné.

BORSC

300g oloupané Eervené fepy nakraje-
né na mensi kousky, 150g kofenové ze-
leniny (mrkev, pastindk, celer, petrzel...)
nakrajené na kousky, 200g nakrajeného
bilého zeli, 150g brambor (nakrajenych
na kostky), 1-2 velké cibule (na kosticky),
100g rajéatového protlaku, 1 IZice olivo-
vého oleje, 2 lZice celozrnné mouky, vel-
ky bobkowy list, 2 kulicky nového kofeni,
citrénova $tava, wiirzl, 1 bali¢ek séjového
masa — drobné kostky (Ize vynechat), séjova
smetana Provamel (lze vynechat)

LLUBY
ZDRAVI

Na oleji s vodou zpénime cibuli, pfidame
mouku, protlak a séjové maso. Orestujeme
a zalijeme 1,751 vody. Jakmile zaéne vafit,
postupné pfidavame zeleninu podle turdosti
(nejprve fepa, pak kotfenova, zeli, nakonec
pastindk a brambory) a koteni. Vafime do
zméknuti zeleniny. Ochutime citrénovou
§tavou a wirzlem. Na talifich doplnime
séjovou smetanou.

CESNEKOVE TOUSTY

Prolisujeme alespori 1,5dl ¢Eesneku.
Suchy plech poklademe krajicky celo-
zrmmného toastového chleba a noZem je
potfeme pfipravenou Cesnekovou pastou
(Gesnekem neSettime). Pak kazdy krajicek
rozkrojime uUhlop#iéné na Cétyfi trojihel-
nicky. ZapeCeme v troubé a podavame
k polévkam.

SLADKOKYSELE CIBULKY

500 g malych cibulek, 2 IZice olivového
oleje, 3 lZice rajcatového protlaku, 3 lZice
medu, $tava z jednoho vétsiho citrénu, bob-
kowy list, 100g rozinek, 300 ml vody

Vsechny suroviny vafime asi 40 minut
— az do zméknuti cibulek. Podavéme s ry-
Zi natural.

KOLAC SE ZELIM

1 balicek listkového tésta, 2 velké cibule
nadrobno nakrajené, pul hlavky zeli nakra-
jeného na nudli¢ky, 1 IZice olivového ole-
je, 2-3 lzice hladké séjové mouky, drceny
kmin, wiirzl

Na olivovém oleji se lZici vody osmazi-
me cibuli, pfidame zeli a kmin a podusime
do zméknuti. Ochutime wiirzlem a pfidame
s6jovou mouku na zahusténi.

Listkové tésto rozpulime a kazdou ptilku
rozvalime v celozrnné mouce na obdélnik
velikosti mensiho hlubokého plechu.

Plech mirmné vymastime olivovym ole-
jem a pfeneseme na néj spodni obdélnik
tésta. Poklademe wvychladnutou zelnou
naplni a pokryjeme druhou pulkou tésta.
Obé tésta peclivé spojime. Potfeme séjo-
vym mlékem obarvenym kurkumou a po-
vrch kola€e propichdme vidlickou. Pe¢eme
do zrtizovéni. Kola¢ podavame horky nebo

studeny. QO "
Jipo



Rekondicni pobyty

£ L. 4 4 zdravého Zivotniho stylu
CHUTNA 1 LECIVA,
HLIVA USTRICNA
Od 70. let minulého stoleti je predmétem intenzivniho vyzku-
mu. Védci postupné objevili jeji mimorddnou tcinnost pri 1é¢bé
i prevenci kornaténi cév, rakoviny, cukrovky, obezity, degene-

race jater a dalsich civilizacnich chorob. Podivuhodnd je houba
hliva ustfi¢nd (Pleurotus ostreatus), posilujici imunitu!

Hliva si z hub péstovanych uméle ve velkém a celoroéné dodavanych do ob-
chodni sité zaslouZi mnohem vétsi pozornost, nez jaké se ji zatim dostava.
Jeji bild, koZové masitd, aviak $tavnatad duZina vybizi k Sirokému vyuZiti v tep-
1é i studené kuchyni nejen pro delikatni houbovou vini a chut, ale pfedeviim
pro obsah latek vyznamné prospivajicich naSemu zdravi. NejduleZitéjsi z nich
je polysacharid pleuran, ktery ma schopnost stimulovat buriky imunitniho sys-
tému zvané makrofagy. Tato téliska putuji krevnim obéhem a pribézné v ném
likviduji vechny cizorodé organismy, odumfelé a poskozené télni buriky vcetné
rakovinnygch i odpadni produkty nasi latkové vymény. Jakdkoli sebemensi po-
rucha makrofadgi ma za nésledek onemocnéni. Mnohym mutiZzeme s uspéchem
pfedchézet — napt. pravé Castym zafazovanim hlivy Ustfiéné do jidelnicku.
Z botanického hlediska je hliva houba lupenotvara, dfevokazna a ¢aste¢né i
— masozrava! Ve volné pfirodé — u nds zejména v jiznich Cechach — rostou jeji
plodnice od podzimu do jara na kmenech a pafezech listnatych stromu (buku,
lip, topolt aj.) v trsech s charakteristickym stfechovitym uspofaddénim. Péstirny
wyuzivaji k produkei plodnic obvykle pSeni¢nou nebo Zitnou slamu. Péstované
hlivy obsahuiji stejné mnozstvi zdravi prospésnych latek jako druhy sbirané v lese;
jejich G¢inek zuistava zachovén i po ususeni plodnic (mimochodem suSené hliva
Usttiéna je hlavni slozkou vyborné kofenici smési HOUBY VEGQI). Skola vareni / rehabilitacni cviceni
Pfedchézet nemocem je — co svét svétem stoji — o mnoho snazsi nez je 16¢it. vegetarianska strava
To dobfe védeél uz staroveky lékai Hippokrates, jehoz myslen-

kam dava soucasna véda plné zapravdu. Mocnym
nastrojem prevence je jidlo. Na tom, které Program je ur¢en viem:
£y

masdze / predndsky / vodolécba

si pfipravime z hlivy nebo s hlivou (fanta-

zii se meze nekladou) si urcité pochutna- » e ,
= ktefi necht&ji péci o své zdravi pone-

me a navic vyznamné prospéjeme svému chavativ rikoullekart(Citilse bytiza
zdravil QO né sami zodpovédni); chtéji chorobam
Marcela Serd predchazet a ne je s velkymi néklady
lécit

=  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
e stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde
dogist
d e - = ktefi si chtéji prosté odpocinout,
pp— .'E." rﬂ FE' ﬂ E k Hm ... v pﬁjtva.mnén} px:ogtiediV ’iwspolclaénosti .
— a pfitom si jesté rozsifit své znalosti
receptu zdravé vyzivy, pfirodnich
léeebnych prostiedku ¢&i si doplnit
své informace o souvislostech mezi
Zivotnim stylem a zdravim

. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO ECO & ro,, Spotoiol 520, Kiagns bl 312 281 031, fax: 312 281 029
whww tofu.cez—
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DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

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

Stovky Ucastnikti tydennich rekondi¢nich
a vyukowych pobytt NEWSTART si to
jiz wyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hostu

,Probrali jsme se $éfkuchafem vsechny
recepty na jidla, kterd jsme méli mozZnost
v prubéhu pobytu okusit a kterd nam, jako
zalinajicim vegetaridnim, moc chutnala.
— Jidlo nemélo chybu. Neméla jsem zadné
abstinen¢ni pfiznaky na maso apod. Citim
se skvéle, snad se nau¢im tuto stravu i sa-
ma pfipravovat. — Kuchyné byla naprosto
skvela, rozsifila moji predstavu o tom, co
Ize jist. Zmeénil jsem nézor, Ze vegetariani
cely Zivot trpi. V tomto sméru to bylo pro
mne nejvétsi pfekvapeni a jsem moc rad,
Ze jsem si to mohl uvédomit, urcité vyuziji
i ve svém bézném Zzivoté. — Nejsem zvykla
na tak velké porce, az zavérecné prevazeni

mé presvédCilo, Ze jsem na spravné ces-
t&. Dosud jsem bojovala s vahou a nikdy
nebyla pfi jidle sytéd. Zde syté, spokojend,
v pohodé!

Spoleéné zpivani s kytarou bylo obla-
zujict. Clovek si uvédomil, jak je to vlastné
pfirozené a jak mu to v anonymité velko-
mésta schazi. — Tuto ¢ast programu hod-
notili asi vSichni s nad$enim — dokazuje to
i kazdodenni ucast prakticky viech na spo-
le¢enskych akcich. — Pfipadalo mi to jako
zazrak. Nic tak pfijemného jsem uz dlouho
nezazila. Vubec jsem si nevzpomnéla na
televizi, rédio, denni tisk.“

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodlné ubytovani (ve
dvou, tfi- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
masaze od zkuSenych masérti/masérek,
rehabilitacni cviéeni na pate¥, skolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé vyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuZivat perlic-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zidjmy a ktefi se stanou
vasimi ptételi ¢i partnery na prochazkach
po okoli. Pro déti zajistujeme po celou
dobu pobytu dopoledne a veler (kdy
probihd vétsina organizovanych aktivit)
program.

NEWSTART 06

Pobyt probiha pod Iékafskym dohle-
dem. Na zacéatku a na konci pobytu vam
zmé¥ime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje ve wySe zminéné): 4 250 Kc.
Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce Ti Studné (Ceskomoravska wvr-
chovina) od 3 950K¢&, v horské chaté
Dsd na Gruni (Beskydy) od 3 650 K.
Déti do dvanécti let vyrazné slevy, do tii
(resp. ¢tyf) let zdarma. (Absolventi ptedcho-
zich pobytii se mohou tésit na 10% slevu.)

Dalsi informace zasleme po obdrZeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART '06

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 2.-9. 4. 2006
Dum 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, TFi Studné (Ceskomoravskd vrchovina): 10.-17. 9. 2006
Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 8.-15. 10. 2006

* Mdm zdjem o slouceni do ¢étrndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

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

O O0o0000
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REPKOVY OLEJ A MANDLE

Zdjem o mononenasycené tuky, jako je olivovy olej, vysel z po-
znatku, Ze nadmérnd konzumace polynenasycenych tuku muze
narusovat imunitni funkce a zvySovat riziko rakoviny.

Existuje fada potravin, které maji podobné jako olivovy olej vysoky obsah mo-
nonenasycenych tukl a nizky obsah nasycenych tuku (viz tabulku). Rada klinic-
kych studii prokazala, Ze nékteré z téchto potravin jsou pravé tak ucinné jako
olivowy olej ve sniZzovani hladiny cho-

lesterolu v krvi, a to i kdyZ se pfiiem  Mnozstyi tuki (v %) u potravin boha-

tuku blizi 40% celkovych kalorii. tych na mononenasycené tuky a chu-
Seznam obsahuje potraviny a ole-  dych na nasycené tuky

je, které obsahuji méné nez 12 % ka-

lorii v podobé nasyceného tuku a vice Potravina Nasyceng Mono Poly
nez 50% Kkalorii v podobé& monone- Mandle 9 71 20
nasyceného tuku. Avokado 11 80 9
Mladi a zdravi muzi, kterym byla Repkovy olej 6 60 34
podavéna strava zaloZena na konzu- Liskové ofechy 8 81 11
maci fepkového oleje, zakusili pokles ~ Olivovy olej 11 77 12

hladiny celkového i LDL cholestero- ~ Pistéciové offsky 10 68 20
lu asi o 10%, zatimco u HDL cho- Pekanovy ofech 9 63 24
lesterolu a triglyceridi nedoslo k vy- Sezamové seminko 10 50 40
znamné zméné. Dalsi studie zjistila,

Ze Ucinek stravy s mnoZstvim fepkového oleje byl podobny jako uéinek stravy
s mnozstvim slune¢nicového oleje. Ani jeden z téchto oleju opét vyznamné ne-
sniZil hladinu HDL cholesterolu a triglyceridii. P¥i podavani fepkového oleje se
prodlouzila doba sraZlivosti krve. Toto pozorovani lze zfejmé vysvétlit faktem, Ze
fepkowy olej obsahuje docela znaéné mnozstvi polynenasycenych tuku, véetné
10 % kyseliny linolenové. Renaud pozoroval u evropskych farmat, Ze srazlivost
krve byla nepfimo umérna k pfijmu kyseliny linolenové.

Zatazeni mandli do stravy s nizkym obsahem tuku mélo za nasledek sniZe-
ni hladiny LDL cholesterolu, a to i kdyZ se celkovy obsah tuku ve stravé zvysil
z 28% na 37 % celkowvych kalorii. UZivani mandli a mandlového oleje pfines-
lo setrvalé sniZeni hladiny cholesterolu, a to asi o 10%, pfi¢emZ hladina HDL
cholesterolu ani triglyceridi se nezménila. Mononenasycené tuky jsou uziteénou
néahradou nasycenych tukl ve stravé a zda se, Ze jsou dobfe tolerovany, i kdyz
je prekrocena doporucenad hodnota 30% kalorii ve formé tuku ve strave, a to
bez nezadoucich vedlejsich u¢inkt. Neni pochyb o tom, Ze jejich uZivani pfinasi
sniZeni rizika srde¢niho onemocnéni. O

Dr. Winston Craig, z knihy Nutrition for the Nineties.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-15
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-15

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Ct 8-15, P4 8-13

BYLINKY
JAKO LEK

CAJ ROOIBOS

Z jemnych, jehlovitych listku rostliny
Aspalathus linearis se pfipravuje chut-
ny, aromaticky napoj, ktery zndme pod
nazvem rooibos.

Rooibos roste pouze v Jizni Africe.
Péstuje se jen v cedarbergské oblasti
v nejvzdalenéjsi casti Kapské provin-
cie, protoZe pravé tam je idedlni klima
pro jeho péstovani. Ma wyrazné cerve-
nohnédou barvu a jemné aroma, pro
které si jej oblibili lidé na celém své-
té. Dnes je vyvéZen do Cetnych zemi,
napt. do Némecka, Swycarska, Anglie,
ba i Japonska, zemé znamé svym té-
méf posvatnym pfistupem k uméni
pfipravy Caje.

Rozsahlé zahraniéni studie zdtirazriu-
ji prospésnost Caje rooibos. Ukazalo se,
Ze pomaha proti nespavosti a Zalude¢-
nim kie¢im a (zejména malym détem)
proti kolikdm. Pfispiva i ke zvladnuti
alergii a nervového napéti. Rooibos méa
zKlidriujici Gc¢inek na kuzi, je-li pfimo
aplikovan pfi vyrazkach z plenek nebo
pfi jingch formach podrazdéni kiize.

Caj rooibos je idealnim népojem pro
lidi s rusnym Zivotnim stylem, nebot
muzZe byt pouzivan po cely den v ne-
omezeném mnozstvi. Je vyborny proti
Zizni pro sportovce, a to jako ledovy
¢aj nebo ve smési s ovocnou Stavou.
Pro osoby, které mysli na svoji posta-
vu a podléhaji stresu z omezujici diety,
predstavuje rooibos uklidriujici napoj,
ktery neptidava Zadné kalorie.

Caj rooibos neobsahuje zadna adi-
tiva, konzervacni pfisady ani barviva.
Neobsahuje kofein. Vzhledem k niz-
$imu obsahu taninu neni rooibos tak
hotky jako Cerny ¢aj a da se tedy pit
bez cukru. O

PRAMENY ZDRAVI
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i PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Nabidnéte svym zakaznikim . 4
nebo zadejte ve své prodejné ﬂ f ;;;

biopotravin! - :

|
vysoka kvalita « zajimavé ceny é‘:.‘

.
'

= Propagujeme biopotraviny od r. 1991

BIO ovoce a zelenina pochazi Vyhradni dodavatel:
z ekofarmy Country Life Country Life,s.ro. ——
v Nenacovicich Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1
a od dodavatell z ekofarem v CR tel.: 311 712 408, 739 081 233
nebo v zahranici. info@countrylife.cz

ilustraéni foto

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




