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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

NEVIDITELNA
NEMOC

Malomysinost nebyla pro A. L. ni-
¢im novym. V jednom obdobi své-
ho zivota byl tak pohlcen dusevni
depresi, Ze nebyl vibec schopen
fungovat. P¥i jiné pfFilezitosti pro-
hldsil: ,Jsem nejubozejsim ¢love-
kem, ktery kdy zil. Kdyby se to,
co citim, rovnomérné rozdélilo
mezi vSechny lidi, nezustala by
na zemi jedind radostnd tvdr.“

A. L. mél diwod pro svtij chmurny nahled
na zivot. Narodil se do zbidacené rodiny,
ztroskotal v podnikani a pak si nechal ujit
préaci, o kterou skutecné stal. Jeho jedina

opravdova laska pfedCasné zemfela. Kdyz
se uchdzel o jinou mladou ddmu, ta jeho
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

béh A. L. a jeho sklon k melancholii jsou zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
jistou zarukou toho, Ze se mu nikdy nepo- ve , - vy e oy
dati vybfednout z podprimérnosti a néco zivotni Sty I ekolog ie *» déti a rodice

se svym Zivotem udélat. vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni
O desetileti pozdgiji a v jiném koutu své-

ta se odehrél podobny pfibéh. Tentokrat pl’OdUkty a recepty ° pfedndéky a seminadre

nabidku odmitla. Zdalo se, Ze Zivotni pfi-



se ale jednalo o ¢lovéka z jiné spolecenské
t¥idy. W. C. se narodil v prominentni rodi-
né, od raného détstvi vsak fyzicky, dusev-
né i emociondlné stradal. Kdyz mu byly tfi
roky, shodil ho osel a utrpél otfes mozku.
V jedenacti visel jeho Zivot na vlasku, kdyz
se jej lékaf snazil zachranit z t&Zkého zapalu
plic. V osmndcti letech upadl z vysky skoro
deviti metra, praskla mu ledvina a dlouhé
tydny bojoval o ndvrat do Zivota na nemoc-
ni¢nim lazku.

Dusevni a emociondlni problémy W. C.
Casto prerustaly pres hlavu. Dvakrat neudé-
lal zkousky na st¥edni kolu. Jeho otec mu
byl slabou utschou. Rekl synovi, Ze vede
»zahdlCivy, neuZitetny a nesmyslny Zivot*
a ptredpovidal — pokud nedojde ke zméné
—, ze W. C. se stane ,dalsim budizknice-
mu, jednim ze stovek zkrachovalych stu-
dent“ a Ze ,zdegeneruje do opovrZeni-
hodné, nestastné a zcela zbytecné lidské
existence“. Problémy, se kterymi se W.
C. potykal v mladi, davaji nahlédnout ke
kofenum deprese, kterd jej suzovala poz-
déji v Zivots. Obrazek, ktery dostavame,
predznamenava Zivotni pfibéh, u kterého
muZeme predpokladat temné zakonceni.
Deprese skute¢né dokéze ukréast samotnou
podstatu nasi bytosti a vymazat z mozku
veskerou kreativitu, spontannost, doved-
nost a radost.

Deprese vsak nemusi znamenat konec.
A. L., jehoZ plné jméno bylo Abraham
Lincoln, mohl podlehnout svému one-
mocnéni a nikdy nic dobrého nevykonat.
Nevzdal se v3ak a stal se jednim z neju-
znavangjsich americkych preziden-
ta vsech dob. Jeho Zivot svédci
o uUzasnych moznostech lidského
mozku. Lincolniv mozek byl v jed-
nom obdobi jeho Zivota v takovém
stavu, Ze prakticky nebyl schopen
fungovat, pozdgji mu v3ak umoznil
sepsat a pfednést slavnou fe¢ v Get-
tysburgu.

Deprese W. C. mohla byt za-
véreénou Kkapitolou dal$i ponuré
biografie v proudu &asu. Winston
Churchill (coz bylo jeho plné jméno)
se vSak také dokazal povznést nad
okolnosti a vyburcovat celou Velkou
Britanii v jedné z jejich nejcerngjsich
hodinek. Muz, ktery se velmi snadno
mohl stat obéti svych depresivnich
pocitti, byl pozdéji nazgvan velkym
statnikem, izasnym fecnikem a mo-
tivadtorem, narodnim viadcem.

NADEJE PRO OBETI DEPRESE

Zivotni pibshy Abrahama Lincolna
a Winstona Churchilla davaji nadéji viem
tém, ktefi trpi depresi. Oba se zucastnili
mnoha téZkych konfliktti na bojovém po-
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vSak doslo na trovni jejich mysli. Je to tak,
at jiz bojujete s depresi (nebo néjakym ji-
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nym duSevnim problémem) ¢&i nikoliv, vas
Zivot zavisi na tom, jak dokazete ovladnout
a vyuzit kapacitu svého mozku.

Nejedna se vsak o jednoduchy ukol.
Mozek je GZasny a jeho mozZnosti obrov-
ské; jednda se viak o organ lidského téla,
o kterém zfejmé vime wiibec nejméné. P¥i
uvazovani nad silami, které utvateji nas svét
a nas Zivot, je velmi zdvazné, kdyz si uvédo-
mime, Ze mozek, tento maly organ vazici
pouze néco pres pul kilogramu , vytvaii
nas osud. Mozek je centrem nasi osobnosti
a nasi schopnosti formulovat a dosahovat
Zivotni cile. Mozek stoji v pozadi toho, jak
se chovédme a jak jedndme. NaSe vzpo-
minky, naSe touhy, schopnost spréavné se
rozhodovat, mit radost, smét se, hluboky
smutek i Zalostné vzlyky — to viechno jsou
funkce naseho mozku.

DUSEVNI PORUCHY

Vime-li, jak sloZitou stavbu lidsky mo-
zek ma a jak komplexni jsou jeho funk-
ce, nemélo by nas prekvapit, Ze nékdy se
néco pokazi. Zavislosti a dusevni poruchy
si v na$i moderni dobé wybiraji krutou
dan. Skoro 82 procent obyvatel
Manhattanu v New Yorku vykazuje
projevy a pfiznaky duSevnich poti-

Zi. U vétsiny z nich neni vsak trvani Qﬁp

téchto potizZi a jejich projevy tak za- \
vazné, aby je bylo mozno Klasifikovat
jako diagnostikovanou duSevni nemoc.
Podle poslednich odhadu trpi kazdy

rok asi 28 % populace

(v USA) néjakou zavislosti nebo dusevni po-
ruchou. U deviti procent populace je du-
Sevni onemocnéni tak vazné, Ze dochdzi
k vyznamnému naruseni jejich schopnosti
normalné Zit.
STIGMA DUSEVNIHO
ONEMOCNENI

Pro¢ se tolik lidi tak obavéd diagnézy
»duSevni onemocnéni“? Vyvolava snad
samotny tento termin pfedstavu instituci-
onalizovanych postav bloudicich bezcilné
za zamfiZovanymi dvefmi a okny? Nevime
o tom, Ze vétsina duSevnich poruch se da
dnes Uspésné lécit na zakladé ambulantnich
navstév odbornika?

DEPRESE — NEJBEZNEJSI
DUSEVNI ONEMOCNENT

Vsichni zazivame chvile, kdy se citime
$patné anebo v depresich. Vykyvy nélady
jsou normalni soucasti lidského Zivota.
U nékterych lidi vsak mohou pfetrvavat
a Casem prertst v deprese, které mohou
mit velmi vazné dusledky. Takovy stav

jiz normélni neni a €Elovéku by se
mélo dostat pozornosti lékate.
Postizeny clovék si nemusi byt
védom toho, Ze je potfeba od-
bornd pomoc — anebo to ne-
musi chtit pfipustit. Oboji byva
jednou z nejvétsich pfekazek na
cesté k vyléCeni.
= E i Klinicka

deprese

ZIVOTNI PRIBEHY ABRAHAMA LINCOLNA A WINSTONA CHURCHILLA DA-
VAJI NADEJI VSEM TEM, KTERI TRPI DEPRESI.



DEPRESE DOKAZE UKRAST SAMOT-
NOU PODSTATU NASI BYTOSTI
A VYMAZAT Z MOZKU VESKEROU
KREATIVITU, SPONTANNOST, DO-
VEDNOST A RADOST.

je zdaleka nejbéznéjsi dusevni poruchou.
AZ deset procent populace zaziva v pru-
béhu roku pfinejmensim jednu depresivni
ataku. Podle ¢lanku v jednom odborném
lékafském Casopise trpi asi kazdy tfeti pa-
cient na interné depresi. Je nestéstim, Ze
tak maélo lidi v depresich vyhledavéa lékat-
skou pomoc. Vyskyt deprese se celosvéto-
vé zvySuje a zasahuje stale mladsi skupiny
obyvatelstva. K p¥ipadtim Klinické deprese
dnes Casto dochazi i ve véku niZsim nez je
dvacet pét let.

Je pfekvapivé, Zze k nejvétsimu vzris-
tu rizika depresi dochdazi v zemich, jejichz
obyvatelé netrpi Zaddnym nedostatkem.
Neni Z&dnych pochyb o tom, Ze Zijeme
ve spolenosti, ve které si lidé mohou
doptét vice zdbavy neZ kdykoliv pfedtim
v dgjinach. Nabidka jde od zébavnich par-
ku pfes multikina a sportovni akce aZ po
nespocet dalsich mozZnosti traveni volného
Casu — a to kdyz nepocitame televizi, ktera
je v fadé dnesnich domdcnosti nepfetrzité
zapnutd. Mohla by existovat souvislost mezi
wyhleddvanim zabavy a neschopnosti najit
trvalé stésti?

DEVET PRIZNAKU DEPRESE

Jaké jsou pfiznaky onemocnéni klinic-
kou depresi? Existuje devét pfiznaku, kte-
ré jsou s timto onemocnénim spojovany.
Clovek, u kterého se projevuje nejméné
pét z téchto deviti pfiznaku po dobu mini-
mélné dvou tydnu, trpi klinickou depresi.
Zfidka se stava, Ze by postizena osoba vy-
kazovala vSechny ptiznaky; mél jsem vsak
i takové pacienty.

Smutek a prazdnota

Prunim pfiznakem jsou pocity hluboké-
ho smutku — které si obvykle lidé spojuji
s tim, co se mysli depresi. Pokud se ¢lovék
citi skoro kazdy den a skoro cely den smut-
ny anebo zaZiva trvalé pocity prazdnoty,

anebo kdyz toto pozoruje spolehlivy vnéjsi
pozorovatel, pak se u néj naplruje tento
pfiznak. U déti ¢i dospivajicich muzeme
nékdy v tomto ptipadé pozorovat naopak
podraZzdénost.

Je duleZité poznamenat, Ze ke mné
Casto chodi pacienti s téZkou depresi,
ktefi nicméné nezaZivaji pocity hlubo-
kého smutku — a tak popiraji, Ze by byli
depresivni. Na druhé strané je tieba Fici,
Ze ne kazdy, kdo zakousi pocity smutku
¢i dokonce zachvaty nekontrolovatelného
place, trpi dusevnim onemocnénim. Casto
vSak spliiuje podminky tohoto priznaku po-
cit prédzdnoty.

Ti, u kterych se neprojevuje bud tento
pfiznak anebo druhy pfiznak (apatie), netr-
pi klinickou depresi, a to nezavisle na tom,
kolik dalsich pfiznaku se u nich prokéze.

Apatie a snizena motivace

Apatie predstavuje znatelné snizeny
zajem o vétsinu kaZdodennich aktivit, a to
skoro kazdy den. Dokonce i vénovani se
»zabavnym*® vécem uZ nepfinasi potéseni.
Motivace postizené osoby se Casto vyznam-
né snizZuje.

Vnitini nepokoj, snizena hladi-
na aktivit

Tfetim pfiznakem je rozruSovani se
bez konkrétni pficiny, Casto popisované
jako wnitini nepokoj. Clovek trpi timto
pfiznakem deprese také, kdyzZ je vyznam-
né snizend celkova hladina jeho aktivit.
Napfiklad si neuvédomuje, jak chodi po-
malu, dokud se sédm nevidi na domacim vi-
deu. [ vykonavani dalich béznych ¢innosti
byva zpomaleno.

Poruchy spanku

Cturtym pfiznakem jsou poruchy spén-
ku — ty se mohou ¢lovék od ¢lovéka lisit.
Neéktefi jedinci trpi skoro kaZzdou noc ne-
spavosti, zatimco jini jsou ospali anebo do-
konce spi po vétsinu dne. Je pro né charak-
teristické, Ze se jim rano nechce vstavat.

Zmény vahy nebo chuti k jidlu

Paty pfiznak, jimZ jsou zmény télesné
véhy nebo chuti k jidlu, se mizZe také pro-
jevovat rizné. Pokud dochéazi béhem jed-
noho mésice ke kolisani vahy o vice nez
pét procent bez toho, Ze by ¢lovek drzel
dietu, lze tento ptiznak potvrdit. Podobné
kdyZ dochazi ke zna¢nygm zménam v chuti
k jidlu, a to prakticky kazdodenné. U déti
se muZe tento pfiznak projevovat pomalej-
§im pfibyvanim na vaze.

Neschopnost se soustredit

Sesty piiznak, neschopnost se soustfe-
dit, se da nejlépe pozorovat u studentt ¢i
duSevnich pracovniku. Ti, ktef{ se obtizné
rozhoduji anebo #kaji, Ze maiji skoro denné
problém pfemyslet s jasnou hlavou, si mo-
hou tento ptiznak také zapocitat.

Pocity bezcennosti

Sedmym pfiznakem jsou pocity bezcen-
nosti, které zpusobuji, Ze postizena osoba
ma skoro kazdy den dojem, Ze je k ni¢emu
a neni nikomu nic platnd. Patfi sem i po-
city pfehnané a neptiméfené viny. Pouhé
sebevycitky, ptipadné pocit provinéni kvtili
tomu, Ze jsem nemocny, nejsou timto pfi-
znakem deprese.

Morbidni myslenky

Osmym ptiznakem Kklinické deprese jsou
morbidni myslenky, mezi které patfi vrace-
jici se myslenky na smrt ¢i sebevrazdu, at
uz si Clovek vytvoril ngjaky specificky plan
pro jeji provedeni ¢i nikoliv. Pokud se ¢lo-
vek jiz o sebevrazdu pokusil, samozfejmé
tento bod pro diagndzu spliuje.

Unava nebo nedostatek energie

Devatym a poslednim pfiznakem je

projev, se kterym se ve své ordinaci se-
tkdvam nejcastéji — pocity tnavy anebo

Dobrou zpravou pro
lidi trpici depresi je,
Ze posledni objevy

v diagnostikovani

a lécéeni depresi
podstatné zvysily
nadéji na vyléceni.

nedostatku energie, a to prakticky kazdy
den. Mnozi lidé pfichdzeji s timto pro-
blémem. I kdyZ vétsina mych chronicky
unavenych pacientu netrpi depresi, mnozi
ano. Casto musim pacienty pfesvédcovat
o tom, Ze maji depresi, kdyZ se u nich pro-
jevuje Unava, ale netrpi pocity hlubokého
smutku &i prazdnoty. Pokud viak ma byt
pacient vyléCen, musi si uvédomit, kde je
jeho problém. Je to dulezity pruni krok na
cesté k dlouhodobé 1é¢bé, jejimz vysledkem
je trvalé vyléceni.

Dobrou zpravou pro lidi trpici depresi
je, Ze posledni objevy v diagnostikovani
a léceni depresi podstatné zvysily nadéji
na wyléceni. Jednd se o nové metody, kte-
ré predstavuji odklon od tradi¢nich metod,
které se dnes pouzivaji. U mych pacientu
pfinesl tento pfistup velky prospéch. To
by mélo byt povzbuzenim pro viechny ty,
ktefi trpi depresi anebo znaji nékoho, kdo
ji trpi. Q

Pokracouvdni pristé (Strava a deprese)

Z knihy Dr. Neila Nedleyho
,»,Depression - the Way Out*“.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Rust v détstvi klicem
k obezité v dospélosti

Casto se pfedpoklddd, e hmotnost di-
téte pFi narozeni souvisi s jeho rizikem
obezity v dospélosti. Podle vysledkt
studie vypracované na Institute of Child
Health v Londyné se vSak zdd, ze dile-
zitéjsimi predpovédnimi faktory rizika
obezity v dospélosti je télesnd hmotnost
matky a rychlost rustu ditéte béhem
prunich sedmi let jeho Zivota.

Ve studii vypracované na vice nez 10
tisicich détech, které se narodily v Ang-
lii, Skotsku a ve Walesu béhem jednoho
tydne roku 1958, bylo zjisténo, Ze ty dé-
ti, které byly v sedmi letech nejblize své
dospélé vysce, mély vyssi riziko obezity
nez jejich mensi vrstevnici.

Silnéjsim matkdm se obuvykle rodfi
tézsi déti, ze kterych castéji vyrustaji
obézni dospéli. Vdha otce neméla na
riziko obezity Zddny vliv.

Vedouci studie, Dr. Tessa J. Par-
konsovd uvedla, ze by se proto mély
intervenéni programy pro boj s obezitou
soustredit zejména na Zeny ve fertilnim
véku a na malé déti.

British Medical Journal 2001;323:
1320-1321, 1331-1335

Mama v depresich,
ditée v problémech

Zendm, které v téhotenstuf trpi deprese-
mi, se Castéji rodi déti se zvysenou drdz-
divosti, nevyzpytatelnym spdnkovym
modelem a snizenou vnimavosti.

Podle vysledkti nové studie, vypraco-
vané pod vedenim Dr. Ilony Luomaové
z univerzity ve finském Tampere, se
zdd, Ze problémy zputisobené prenatdl-
ni depresi matky mohou pretrvduat
i v prunich letech ditéte na zdkladni
Skole. Matky, které uvedly vyskyt de-
prese v téhotenstuvi, mély déti, u nichz
bylo trojndsobné riziko vysoké hladiny
agresivity nebo détské kriminality.

Celkouvy vyskyt delikvence, agresivity
a priznaku deprese a tzkostnych stavt
byl u téchto déti dokonce osmapulkrdt
vYSSi nez u déti matek, které depresemi
v téhotenstui netrpély.

,Pokud je deprese matky uvdznd,
opakujici se nebo dlouhého trvdni, pak
muze byt skodlivd nejen pro ni, ale i pro
jejtho potomka,“ uvedla Dr. Luomaoud.

Journal of the American Academy
of Child and Adolescent Psychiatry
2001;40:1367-1374
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SLUNECNI
VITAMIN

Vitamin D se vytuvdfi, kdyz ultra-
fialové slunecéni zdreni dopadd
na pokozku a méni ergosterol
na vitamin D. Je potfebny pro
vstrebdvdni vdpniku a fosforu.
Existuji dvé formy vitaminu D,
jednou z nich je ergokalciferol
(D2) a druhou cholekalciferol
(D3) — ten je uzivdn k obohaco-
vdni mléka.

Mezi potraviny, které se obwvykle uvadéji
jako dobré zdroje vitaminu D, pat¥i mlé-
ko, maslo, ryby a vajecné Zloutky. Olej
z rybich jater je nejbohatsim zdrojem vi-
taminu D.

Jsou lidé, kteti celé mésice tyto potravi-
ny nekonzumuji. Ve velkych méstech jsou
slune¢ni paprsky absorbovany skly budov
— lidé, ktefi travi vétsinu ¢asu uvnitf, mo-
hou ¢asem trpét nedostatkem tohoto vi-
taminu.

VITAMIN D A ZVIRATA

Zda se, Ze v srsti a v pefi je urcita latka,
kterd se pod pusobenim slunecnich paprs-
kit méni na vitamin D. Védci se domnivaj,
Ze zvifata s hustym koZichem ziskavaiji vi-
tamin D tim, Ze se lizou. Krysy, které maji
kfivici v disledku nedostatku vitaminu D,
mohou byt vyléceny vystavenim sluneénim
paprskiim, kdyZ jim vSak neni dovoleno,
aby si lizaly srst, slune¢ni paprsky neucin-
kuji. Pokud se zvifatum, kterd travi zim-
ni obdobi zimnim spankem, kdy slune¢ni
svétlo nepfinasi zadny velky prospéch, po-
déavaji denné davky vitaminu D, k zimnimu
spanku se neulozi.

Lidé s tmavou pokozkou vstiebaji méné
ultrafialovych paprski nez lidé se svétlou
pokozkou, potfebuii tak delsi dobu vystave-
ni sluneénimu zafeni, aby dokézali vypro-
dukovat stejné mnoZstvi vitaminu D.

POTREBNE DAVKY VITAMINU D

Pramérna potfebna davka vitaminu D je
mezi 400 a 1 000 IU (mezinarodnich jed-

notek) denné. Kdyz NIH (Narodni institut
zdravi) vypracoval studii na lidech pfecitlive-
lych na vitamin D, zjistil, Ze davky 10 000
IU byly toxické. Mercxuv index uvadi, Ze
riskantni hladina toxickych reakci se dosta-
vuje pfi dlouhodobém uzivéani 50 000 IU
vitaminu D (anebo vice).

Vétsinu vitamin® vytvéreji rostliny, vita-
min D je vjjimkou. Vytvafi se v lidské tkani.
Z tohoto dlvodu nékteti odbornici v oblasti
wzivy pozaduji, aby tento vitamin byl kla-
sifikovén spise jako hormon.

P¥i nadbyte¢ném pfijmu vitaminu D se
uklada v jatrech do zasoby. Vitamin D je
zcela nepostradatelny pro metabolismus
vapniku. Pokud je z néjakého duvodu z&-
sobeni vapnikem nizké, muiiZe vaSe srdce
zacit fibrilovat anebo busit nepravidelné,
coZ je vlastné signél pro dodani vapniku.
Vitamin D musi byt tedy pfitomen, aby
mohl vapnik z kosti pfijit na pomoc va-
Semu srdci.

Bez dostatku vitaminu D je nase télo
vystaveno celé fadé problémui — od kfivice
u déti pres osteomalacii (méknuti kosti)
v dospélosti az po osteopordzu ve stafi.

Clovek se muZe predavkovat vitaminem
D, zvlasté kdyz jej uziva v syntetické po-
dobe, kterd neni vyrobena z oleje z rybich
jater. Za takowych podminek neni schopno
télo fadné wyuzivat vapnik. Odtud pochdzeji
poznatky o $kodlivych ucincich a jedovatos-
ti vitaminu D.

Nekteré déti se rodi se znetvofenimi,
které jsou vysledkem nadmérnych davek
syntetického vitaminu D2 podavaného
béhem téhotenstvi. V pfirodé je vitamin
D vzdy doprovézen vitaminem A. Vitamin
D bez vitaminu A vede k nadbytku vapni-
ku v krvi — dochézi k vyplavovani vapniku
z kosti. Synteticky vitamin D2 tak muze vy-
volat toxické reakce, které jsou dusledkem
toho, Ze neni v pfirozeném vztahu s dalsimi
potfebnymi vitaminy. Synteticky vitamin D
rovnéz vaze hofcik v mléku a tak jej ¢ini
nevyuzitelngm.

VITAMIN D A KRIVICE

Ke kfivici dochazi bud v dusledku nedo-
statku vépniku ve stravé anebo v dusledku
nedostatku vitaminu D potfebného k vyuziti
zkonzumovaného vépniku z potravy. Dalsi
pficinou této choroby je nedostatek fosforu




a hot¢iku ve stravé, které brani fadnému
ukladéni vapniku do kosti a zubu.

V Aténéch testovali 327 déti na latku,
o které je zndmo, Ze je dobrym indikato-
rem kfivice. Patnact procent déti kfivici
skutecné mélo a u jedné tretiny se pro-
jevovaly Klinické pfiznaky tohoto one-
mocnéni, tedy vylééend anebo neaktivni
kfivice. Kojené déti mély vyskyt kfivice
asi tfetinovy oproti détem, které dostéva-
ly umélou wyzivu. Lékati podavali détem
s kfivici dopliky vitaminu D a vSechny
pfiznaky zmizely.

Recké Zeny se domnivaji, Ze jejich mi-
minka by méla byt stale zahalena, s vyjim-
kou hlavicky. Takowy pfijem slune¢niho
zéteni nestaci. Podobné ptipady se vysky-
tuji i v jizni Casti Izraele, kde je v nékterych
oblastech oblékani miminek také pficinou
ktivice. Na druhé strané pfirozené plati, Ze
pokud by miminka byla az pfili§ odkryta,
mohla by snadno prochladnout a mohlo by
dojit k 4jmé na zdravi.

VITAMIN D A OSTEOPOROZA

Studie na 3edeséati starSich Zendach (pres
sedmdesatku) ukazala, Ze ty z nich, které
mély nejnizsi pfjem vitaminu D, mély
nejvétsi fidnuti kosti (osteoporézu) a tedy
nejvetsi riziko zlomeniny. I kdyZ se témto
Zeném dostavalo dostatku vapniku a fos-
foru, nedostatek vitaminu D neumoziioval
tyto minerdly vstfebat.

VITAMIN D PRO ZDRAVE OCI

Dr. Knapp z New Yorku se domniv4,
Ze kratkozrakost je projevem nedostatku
vitaminu D. Podéval skupiné pacientt vi-
tamin D a doplrky vapniku po dobu péti
aZ osmadvaceti mésicu a zjistil snizeni kréat-
kozrakosti u vice nez jedné tfetiny z nich
a uplné zastaveni procesu u dalSich 17 %.
Dr. Knapp se soucasné domniva, Ze nedo-
statek vitaminu D a vapniku je ve vztahu
k tvorbé 3edého zakalu. U pokusnych zvitat
na stravé s nizkjm obsahem vitaminu D
a vapniku dochdzi nevyhnutelné k sedému
zdkalu. Podobné naznaky existuji i u lidi.
Napt. diabetici ¢asto trpi narusenim hla-
diny vapniku a Castéji nez u lidi, kteti cuk-
rovkou netrpi, u nich dochazi ke vzniku
Sedého zékalu.

NEDOSTATEK VITAMINU D

Jakakoliv nemoc zpusobena nedostat-
kem vapniku muZe byt zpusobena stejné
snadno i nedostatkem vitaminu D. Anglické
déti nemaji dostatecny pfijem vitaminu D
vhledem Kk jejich omezenému vystavent slu-
ne¢nim paprskim. KaZe cernosskych déti
odolava pronikéani ultrafialovym zafenim
— a nedostava se jim dostatku vitaminu D.
To je duvod, pro¢ se u Cernosskych déti
(v USA) vyskytuje Castéji kfivice.

Podle dr. Lewise Lightera lidé se svétlou
barvou pleti migrovali z tropickych oblasti

na sever, aby se chranili pfed nadbytkem
sluneéniho zéfeni. Lidé s tmavou barvou
pleti na severu dostali snadno kfivici. Prezili
tedy pouze lidé se svétlejsi barvou pleti.
Dnes jsou jejich potomky populace Zijici
v severni Evropé a Skandinavii.

Existuje jedna wyjimka z pravidla, Ze
vSichni lidé potfebuiji sluneéni svit, a tou
jsou Eskymaci. Eskyméci musi nosit tlus-
té a t&Zké obleceni, které brani slunci, aby
proniklo K jejich kuZi. Kfivice je vsak mezi

VITAMIN D SE VYTVARI KDYZ UL-
TRAFIALOVE SLUNECNI ZARENI
DOPADA NA POKOZKU A MENI ER-
GOSTEROL NA VITAMIN D. OKENNI
SKLA BRANI PRUCHODU ULTRAFIA-
LOVEHO ZARENI.

nimi nezndmym onemocnénim. Divodem
je, Ze jedi rybi jatra i jatra dalsich zvitat, kte-
ra jsou dobrym zdrojem vitaminu D.

Bez vapniku se krev $patné srazi. Jeho
nedostatek tedy vede k plosnému krvaceni
do traviciho traktu, zvysené nervové i svalo-
vé drézdivosti a ke kfe¢im. Skutecnou pfi-
¢inou vSech téchto zdravotnich problému
muZe byt nedostatek vitaminu D. Obleceni
i okenni skla brani priichodu ultrafialového
zafeni. | zimni slunce obsahuje velmi maélo
ultrafialového zéfeni a vzhledem k tlustym
vrstvdm obleceni se vytvafi velmi malo vi-
taminu D. ReSenim je uZivat olej z rybich
jater (rybi tuk).

VITAMIN D A STARNUTI

KdyZ stdrneme, pokozka prestava vy-
tvéafet vitamin D tak efektivné jako dfive.
Stari lidé navic htfe vyuzivaji vitamin D
nalézajici se ve stravé ¢i v doplncich. Lidé
star$i 65 let by proto méli travit kazdy den
né&jaky Cas na slunicku anebo denné uzivat
vitaminovy doplnék, ktery obsahuje 200
az 400 IU vitaminu D. Q

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

Obezita zvysuje riziko
rakoviny ledvin

Védci z Karolinska Institute ve svédském
Stockholmu zjistili, Ze nadmérnd télesnd
hmotnost souvisi se zvySenvym rizikem
rakoviny ledvinovych bunék, a to stejné
u muzi i u zen. Obézni jedinci méli sko-
ro dvojndsobné riziko onemocnéni timto
druhem rakoviny, u lidi s nadvdhou bylo
riziko zvysené o 35 %.

Dr. Bergstrom s kolegy zkoumal data
z 28 studii, které se zabyvaly vztahem
mezi télesnou hmotnosti a rakovinou
ledvin po dobu dvaadvaceti let. Vétsina
lidi, kteri se studii zucastnili, byla star-
Sich padesdti let.

Nadvdha byla definovdna jako index
télesné hmotnosti (BMI) vyssi nez 25,
zatimco obezita jako BMI vyssi nez 30.
BMI je pomér télesné hmotnosti ku vys-
ce (v metrech) na druhou.

Napf. v USA md v soucasné dobé
vice nez polovina populace nadvdhu
a skoro C¢turtina je obézni. Rakovina
ledvin se vyskytuje mnohem castéji v zd-
padni Evropé a v USA nez napt. v Asii
(kde jsou lidé mnohem §tihlejsi).

British Journal of Cancer
2001;85:984-990

Maji néktera zaméstnani
za nasledek neplodnost?

Pri¢ina neplodnosti je zjisténa pouze
u jednoho z péti neplodnych muzu.
Vysledky malé studie naznaduji, Ze s pri-
padnou neplodnosti mize souviset mu-
Zovo zamestndni.

Dr. Sin-Eng Chia a dr. Sun-Kuie Tay
z National University of Singapore vy-
Setfili 640 muzu, jejichz zeny kvuli pro-
blémum s pocetim vyhledaly Iékarskou
pomoc. Bylo identifikovdno 218 z nich,
u nichz nebylo mozno zjistit pFi¢inu
neplodnosti. Tito muzi byli poté porouv-
ndvdni s 227 muzi, jejichz manzelky ve
stejném obdobi ¢ekaly miminko.

Ukdzalo se, Ze u financ¢nich analyti-
ku bylo riziko neplodnosti skoro pét-
krdt vyssi a u ucitelt dokonce osmkrdt
vy$si nez u jinych muzd. Technici ve
strojirenstui, vedouci podnikt a vedouct
programdtori méli témér trikrdt vyssi
riziko neplodnosti. Nejmensi riziko ne-
plodnosti méli muzi zaméstnani ve sluz-
bdch a urednici. Muzi, ktefi koufili, méli
trojndsobné riziko neplodnosti.

Autofi studie se domnivaji, Zze v po-
zadi neplodnosti mohou stdt takové
faktory, jako je psychicky stres, vysoké
ndroky v zaméstndni &i vystaveni elek-
tromagnetickym polim.

Journal of Occupational and
Environmental Medicine
2001;43:9465-951
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Kofein zvysuje
riziko potratu

V protikladu k predpokladum ukdzaly
vusledky studie vypracované pod vede-
nim Dr. Lisy B. Signorellové, epidemi-
olozky na International Epidemiology
Institute a na Vanderbilt University
v Nashville, ze zeny, které dokdzou
rychleji metabolizovat kofein, jsou vy-
staveny vy$Simu riziku potratu, nez Ze-
ny, u kterych trvd déle, nez télo dokdze
kofein vyloucdit.

Studie zahrnovala 101 zen, u kterych
doslo behem pruniho trimestru z neznd-
mych duvodt k potratu, a kontrolni sku-
pinu 953 Zen nachdzejicich se v prunim
trimestru téhotenstvi. Riziko potratu
bylo nejuyssi u zen, které denné zkonzu-
mouvaly vice nez 300mg kofeinu.

Jedna kola obsahuje v pruméru
35mg kofeinu, v $dlku kdvy se nachdzi
115mg kofeinu a v $dlku caje okolo
40mg kofeinu.

Obstetrics & Gynecology
2001;98:1059-1066

Optimismus chrani pred
srdeénim onemocnénim

Lidé, ktefi si kladou vinu za nestastné
uddlosti a nevéri, ze se véci nékdy zmé-
ni, maji vy$si pravdépodobnost rozvoje
srdeéniho onemocnéni nez jejich opti-
mistictéjsi vrstevnici.

Vysledky studie vypracované na Har-
vard School of Public Health v Bostonu
poturzuji poznatky predeslého vyzku-
mu, ktery ddval do souvislosti pesi-
mismus a vy$si hladinu hnévu, tzkosti
a depresi — tedy emoci, které mohou
byt rizikovymi faktory srdeéniho one-
mocnénti.

Mezi 1 300 zdravymi muzi ve véku
od 21 do 80 let, ktefi byli sledovdni
v pruméru deset let, nebyly jinak pfili§
velké rozdily, co se tykd jejich Zivotniho
stylu. Pouze muzi pesimisti jevili ten-
denci konzumovat vice nez dva alko-
holické ndpoje denné a méli v pruméru
niz$i vzdéldni.

,Nase vysledky naznaéuji, ze sklon
stavét se k Zivotu optimisticky zrejmé
chrdni pred rizikem korondrniho one-
mocnéni srdeéniho u starsich muzu,
uved| vedouci studie, dr. L. Kubzansky.

Psychosomatic Medicine 2001;63:
910-916
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KOUZELNIK
ODSTAVOVAC

Urcité jste se uz setkali s rekla-
mou na odstavovaé. Vypadd to
bdjecné. Treba i nékolik kilo-
gramu ruznobarevné zeleniny
nebo ovoce se nechd projit ma-
[vm pristrojem a v okamziku
mdte chutnou $tdvu. A tak muy,
lidé dvacdtého stoleti, zvykli na
nejruznéjsi technické zdzrakuy,
s uzasem a obdivem prijimdme
dalsi ,bleskovy® zpusob, jak do-
sdhnout dokonalého zdrauvi.

TO TEDY REKLAMA
NA ODSTAVOVACE PREHANI?

Do jisté miry ano. Je pravdou, Ze po-
moci odstavovace ziskate velice wyzivné
a zdravé népoje — to vSechno ale
za cenu ztraty dulezité latky
zvané vlaknina. e

Zpracovanim péti ki-
logramui Cerstvé zeleniny
nebo ovoce sice zis-
kéate ptiblizné dva
litry lahodné 3ta-
vy, ovsem témér
viechna vldknina,
kterou organismus
tolik potfebuje, je
ve tfech kilogra-
mech drté, kte-
rou nakonec vy-
hodite.

Trochu to pfi-
pominad proces
vymiléni zrna,
se kterym se za-
calo pred sto lety.
Odstranénim klickt
a otrub vznikd bila
mouka, potravina, kterd ob-
sahuje jiz mélo Zivin a jesté mé-
né vlékniny. Tato znehodnocena
mouka pak tvofi zaklad nasi stravy.

CO JE TO VLAKNINA?

Pojmem vldknina jsou oznacovany
Casti rostlin a jejich plodl, které nejsou
Stépeny Zldzami traviciho traktu élovéka.
Chemicky se jedna o nejriznéjsi komplex-
ni sacharidy jako je celuléza, pektin, lignin
apod. Protoze vldknina jenom prochézi
nasim organismem, aniZ by byla travena
a vstfebavana, dlouho se jeji vyznam hlu-
boce podcerioval. Odstranénim vlakniny
totiZ roste energetickd hodnota potravin
a také rychlost, s niZ se jednotlivé Ziviny
vstfebavaji.

Vlakninu Ize rozdélit do dvou zékladnich
skupin — na vladkninu ve vodé rozpustnou
(napf. pektin) a ve vodé nerozpustnou
(napt. celuléza, hemiceluléza).

JAKA JE FUNKCE VLAKNINY
V ORGANISMU?

Vldkninu lze pfirovnat ke generdlovi,
ktery kontroluje mnoho duleZitych téles-
nych pochodu.

Nerozpustna vlaknina je schopna ab-
sorbovat velké mnozstvi vody — pfibliz-
né ¢tytr- az Sestindsobek svého vlastniho
objemu. Tim vytvofi v Zaludku a stfevech
mékkou houbovitou hmotu. Vysledkem
je pocit sytosti, ktery se dostavi pod-
statné dfive neZ pfi konzumaci potravin
s nizkym obsahem vldkniny. Vlaknina
tak pfedstavuje pfirozenou obranu proti
prejidani.

Vlaknina se ve stfevé chova jako vodou
nasakla myci houba. Zvysuje objem stfev-
niho obsahu a stimuluje stfeva k vétsi ak-
tivité. Misto aby zbytky potravy zustavaly
v tlustém stfevé tieba i nékolik dnu, a to
ve formé tvrdych bouli, jak se tomu déje
u potravin s nizkym obsa-

S
.
-

hem vldkni-
ny, mékka houbovita
hmota projde celou délkou
tlustého stteva za 24 aZz 36 ho-
din. Timto zpusobem je vldknina
schopna wylécit vétsinu ptipadu za-
cpy a pfispét k vgraznému zlepSeni

u hemoroidt a divertikuldzy.

o Protoze dochézi ke zrychle-
ni stfevni pasaze, je také ome-
zen hnilobny proces ve stfevech.

0 Nejrtizneéjsi karcinogeny a jiné
Skodlivé latky nemaji Cas drazdit
stfevni sténu. To vysvétluje, proé

© g«



lidé konzumujici hodné vlakniny jsou daleko
méné ohroZeni rakovinou tlustého streva.

Vldknina prodluZuje vstfebavani nej-
rizngjsich Zivin. Pusobi jako stabilizacni
faktor pfi vstfebavani glukézy, zabratiuje
né&hlym vzestupim a naslednym poklestim
hladiny glukdzy v krvi, zarucuje staly zdroj
energie v pribéhu celého dne. Pomaha pfi
1é¢bé hypoglykémie (nizkd hladina gluké-
zy v krvi), ale také hyperglykémie (vysoka
hladina glukézy v krvi), kterd vznikd pfi
cukrovce.

Ve vodé rozpustna vldknina ma schop-
nost sniZzovat hladinu cholesterolu v krvi.

VE KTERYCH POTRAVINACH SE
NACHAZI HODNE VLAKNINY?

Velké mnoZstvi vldkniny se nachazi ve
vdech potravinach rostlinného puavodu.
Kdyz budete jist razné ovoce, zeleninu,
celozrmné produkty, luténiny (fazole, oc-
ku a hrach), mutzZete si byt jisti, Ze konzu-
mujete dostatek vlakniny.

Pro lidi, ktefi nemohou kousat, existuji
odstavovace, které Cerstvou zeleninu ne-
bo ovoce pouze rozdrti. Tim nedochézi ke
ztraté vldkniny. Vznikne tak hustéd Stava,
kterou si lze roztedit vodou. Nevijhodou je
vysoka pofizovaci cena téchto pfistroj.

A CO MASO A MLECNE
VYROBKY?

Vétsina lidi je velice pfekvapena tim,
Ze potraviny Zivocisného puvodu neobsa-
huji Zadnou vldkninu. ProtoZe maso, ryby,
vejce a mlécné produkty tvofi vice nez 30
procent energie ziskané ze stravy a zbytek
pak pochéazi z cukru a dalsich rafinovangch
potravin, neni divu, Ze lidé u nés konzumuji
pouze jednu tfetinu doporu¢eného mnoz-
stvi vldkniny.

POMOHLO BY PRIDAVAT SI

DO JIDLA OTRUBY?

Ptidavat si do jidla otruby je feSenim pro
$patné se stravujici lidi. Vétsina z nas viak
nepotiebuje doplriovat jidelnicek o susenou
vldkninu, vldkninové tablety nebo jing drahy
wzivovwy doplnék. Museli byste snist celé
baleni vldkninovych tablet, kdybyste chté-
li zkonzumovat stejné mnozstvi vldkniny,
jaké obsahuje miska celozrnnych ceredlii
s jahodami. Vlaknina neni néco, &im si mui-
Zete posypat fizek nebo volské oko a tim
je prohlasit za zdravé.

Jidla s nizkym obsahem vlékniny jsou
zdravi nebezpecénd. Soustfedte se proto na
celozrnné ceredlie a pecdivo, Cerstvé ovoce,
zeleninu a dostatek lusténin. To je ten nej-

vldkniny. Q

Z knihy Dr. H. Diehla, Dr. A. Lu-
dingtonové a dr. Petra Pribise , Dy-
namicky Zivot“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.

ALKOHOL
A TUK

Lékarsky tym vypracoval studii,
jejimz cilem bylo ovérit u sku-
piny dospélych lidi, jaky ucinek
md na hladinu krevnich tuku
konzumace tfi béznych stolnich
oleju, a to jako soudcdst jidelnic-
ku se snizenym obsahem tuku

(22-26 % kalorii).

Béhem sedmi po sobé jdou-
cich obdobich, kterad trvala
vZdy pét tydnu, se ucastnici
studie (26 muzi a 35 Zen ve
véku od dvaceti do ¢tyfiaSe-
desati let) zZivili stfidavé stra-
vou poskytovanou vyzkumnym
centrem a naésledné stravou
podle vlastni chuti a osobnich
preferenci. Kazdému ucastni-
ku studie bylo doporuceno, aby
se vystithal alkoholu anebo jej
konzumoval pouze v omezeném
mnoZstvi, a to po celou dobu tr-
vani studie.

Vysledky studie potvrdily sniZeni hladi-
ny krevniho cholesterolu u viech tcastniku
studie — v obdobi omezeni tuku ve stravé.
Necéekanym a pfekvapivym poznatkem vsak
bylo, Ze se v téchto obdobich u véech za-
Castnénych vyznamné snizZila i konzumace
alkoholu! Rozdil byl opravdu znaény — bé-
hem obdobi podavéni stravy se snizenym
obsahem tuku vypili iCastnici studie pouze
8 gramu alkoholu denné, zatimco v obdo-
bich volného vjbéru stravy vypili 51 gra-
mu alkoholu denné. Tento jev se zopakoval
a byl ovéfen sedmkrat ve vyse zminénych
pétitydennich obdobich.

Védecky ¢lanek, ktery pfinesl vysled-
ky této studie, podal i pfehled jidelnicku
v obou sledovanych obdobich. To umoz-
nilo dojit k nékterym velmi zajimavym za-
vériim. Pfedepsana jidla obsahovala méné
kalorii, méné bilkovin, vice komplexnich
uhlohydrati (sacharidt) a méné tuku nez
jidla, ktera si Gcastnici volné vybirali, a vy-
volavala velmi slabou konzumaci alkoholu
(2,8 procent celkovych Kkalorii), zatimco
svobodné vybirana strava, bohatsi na ka-
lorie, bohatsi na bilkoviny, mnohem chudsi
na komplexni uhlohydréty a bohatsi na tuk,
pfinaSela silnou konzumaci alkoholu (15
procent celkovych kalorii).

PHi wyzkumu pficin alkoholismu si vice
autort véimlo pfekvapivého faktu, Ze tato
metla se zcela vyhyba obyvateltim Vijchodu.
To naznacuje, Ze zemé, kde je problém s al-
koholem, jsou soucasné zemémi, kde tuk
tvofi aZ 45 procent denné zkonzumovanych

kalorii. Severni Amerika s obrovskou spo-
tfebou tmavého masa, Francie jako velky
spotfebitel syrii, severské zemé, kde se
konzumuje hodné mésla, a Rusko, kde se
jl velkd mnozstvi veptového sadla. Ve wy-
chodnich zemich, i kdyZ se zde za nékolik
poslednich desetileti pfijem tukua zvysil, jesté
stéle nedosahuje alarmujicich hodnot. Napf.
v Japonsku byla spotfeba tuku na osobu
v roce 1965 14,8 procent celkovych ka-
lorii, zatimco v roce 1988 to bylo 25,5
procent celkowych kalorii. Nedédvné studie
ukazaly, Ze kdyz ¢ini obsah tukt ve stravé
19-21 procent celkowjch kalorii, pak tako-
wy jidelniek pfinasi ochranu pred rakovinou
prsu a tlustého stfeva — a miZeme
se domnivat, Ze takova hladina
tuku chrani i pfed uzivanim al-
koholu.

Tyto poznatky jen potvrzuji pra-
ce pionyrt v oblasti zdravé Zivoto-
sprawy. JiZz na zacatku dvacatého
stoleti byl Dr. J. H. Kellogg pfe-
svédéen o univerzalnich prospés-
nych t¢incich vegetarianské stravy.

Dokézal zpaméti citovat pfipady vi-
ce neZ dvaceti pacientu, ktefi se zcela
zbavili swych problému s alkoholem

jednoduse tim, Ze wyloudili konzumaci
masa a drazdivého koteni. Tésné pred
druhou svétovou vélkou tvrdili Dr. Hans
Eppinger z Vidné a Dr. Ch. Nejcev z Bulhar-
ska, Ze zavislost na alkoholu dokazZe wylécit
pouze a jen vegetarianska strava.

VyvéZend vegetaridnska strava, kteréd je
zaloZena na konzumaci celozrnnych
obilovin, ovoce a zeleniny, neobsa-
huje wibec Zadné maso a Casto, jak
je tomu v Orientu, ani Zadné mlécné
vyrobky. Jejl vysoky obsah vldkniny je
zérukou brzkého pocitu sytosti a tak
omezeni pfjmu Kkalorii. Je tedy vzdy
velmi chudé na tuky. Pokud opravdu
existuje vztah pficiny a nasledku mezi
tukem a alkoholem, pak je vegetari-
anstvi nepochybné G¢innym lékem
alkoholismu.

Je zndmo, Ze tuk prostfednic-
tvim hypoxie a aterosklerézy brani
dostatecnému zasobeni mozku kys-
likem a uvadi jej do stavu strnulosti,
kterd brani nalézat v Zivoté smysl.
Mozn4a, Ze u nékterych lidi se pravé
zde naléza kofen potfeby alkoholu
— aby utopili préazdnotu duse, kterd
jiz neni schopna pochopit, pro¢ vlastné
existuje. Alkohol pomaha zapomenout na
duSevni utrpeni vyvolané konzumaci tuku,
které ochromuji svédomi a pfindseji lidské
bytosti ztratu duchovniho rozméru ziti. To
je uz ale jenom hypotéza... O
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Z knihy ,,Le mal du gras“ kanadské
autorky Daniele Starenkyj. Vydalo
nakladatelstvi Orion v Quebecu.
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RADIKALNI
NEBEZPECI

Ve skolce jsme kdysi hrdvali hru
s zidlickami. Na zacdtku jsme
sedeli v kruhu. Kazdy na své
zidlicce. Jen co pani ucitelka
zapiskala na pistalku, vyskodcili
jsme a zacali béhat dokola. Kdyz
se ozvala pistalka podruhé, méli
jsme si rychle sednout. Jenze
v prubéhu naseho béhdni jedna
zidle ,zmizela ze scény”, a tak na
jedno z déti zidlicka nezbyla. Ten,
kdo nebyl dost rychly, zustal stdt
a ze hry vypadl. Piskdni a behdni
se opakovalo az do té doby, nez
zustal jen jeden hrdc — vitéz.

Méli jsme tu hru docela radi a nejradé-
ji jsme ji hravali, kdyZz ve 3kolce nebyl
Radek. Byl to velice agresivni kluk, kte-
ry chtél vzdycky a za kazdou cenu vyhrat.
Kdyz se stalo, Ze zstal stat bez Zidle, zufi-
vé se snazil shodit ze Zidlicky nékoho jiné-
ho a ziskat tak pravo pokracovat ve hfe.
Nedokézal se vyrovnat s tim, Ze pfisel
o svou zidlicku. Chtél vyhrat stij co stuj.
Problém byl ale v tom, Ze nékdo slabsi zu-
stal bez Zidle misto ného.

Volné radikaly na scéné

Sly3eli jste uz o volnych radikalech?
Dnes jsou v médé. Pochopili jsme, Ze jsou
zodpovédné za mnohé chorobné procesy
v Zivgch organismech, za nicivé dusled-
ky fetézovych reakci, ve kterych stoji na
samém zacatku. Co to vlastné jsou volné
radikély? Jsou to atomy anebo skupiny
atomt (molekuly), které maji aspon jeden
neparovy elektron. Volné radikaly jsou
v organismu neustdle pfitomny — Gcastni
se mnohych chemickych reakci a jsou pro
organismus dokonce potfebné. Problém
nastane, kdyz se jejich tvorba vymkne pfi-
rozené kontrole.

Puvod volnych radikdld v nasem téle
muZe byt rizny. K nejvyznamnéj$im zdro-
jim patfi zéfeni. V podstaté kazdé zafe-
ni, kterému jsme vystaveni — ultrafialové
ze slunce, radioaktivni gama zateni viude
okolo nas, rentgenové zafeni pfi lékafském
vySetfeni, kosmické zafeni dopadajici na
nadi planetu, & — v zanedbatelné mife
— elektromagnetické zateni televizniho,
rozhlasového a telekomunikaéniho signéa-
lu. Atomy a molekuly se pod silnym ,tla-
kem® zafeni nestandardné rozkladaji za
vzniku volnych radikalu.

Zdrojem energie potfebné k rozstépeni
chemickych vazeb za vzniku radikalt muze
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byt i teplo, svétlo, chemické reakce apod.
Volné radikaly vznikaji také v prabéhu cho-
roby, po poziti drog a nékterych léka, to-
xickych latek, téZkych kovt. Volné radikaly
pfijimame ze znecisténého ovzdusi. Aktivni
a pasivni kutaci také vdechovanim koute ze
spaleného tabdkového listi. Volné radikaly
vznikaji pfi nedostatku kysliku, stejné jako
pfi samotném dychani bunék. V tomto pfi-
padé vsak tvorba volnych radikalt podléha
kontrole a neohroZuje nas. Ovsem koufe-
ni, smog, alkohol, léky, drogy..., to je jina!
Tady hrozi uréité nebezpeci. Nikdo z néas
nevi, kdy se to ,,prekuli“ a nadbytek volnych
radikalt rozstfili miliony nasich bunék.

Elektronova smrst

Agresivita a zakefnost volnych radikalt
spociva v reaktivité, kterou se vyznaluji.
Chovaji se jako Radek ve chvili, kdy ztstal
stat. Rychle nékoho wyhodil ze Zidle, jen
aby si mohl sednout. Podobné se chovaiji
radikaly. Elektrony nesnaseji samotu. Jsou
nanejvys ,spolecenské” — vyzaduji spolec-
nost jiného elektronu a ten si vezmou, kde
se jim zachce. Zpravidla to byva nejblizsi
molekula — at je to cokoli. Dulezita bilkovi-
na v krvi, mastna kyselina v bunééné mem-
brané, deoxyribonukleova kyselina v jadru
buriky nebo tukové Castice (lipoproteiny)
v krvi. Volny radikél si absolutné bez ptani
privlastni z nic netusici sousedky - molekuly
jeden elektron. Tim puvodni volny radikal
zanikne. Co se stane s ,okradenou“ mo-
lekulou? Stane se volnym radikalem, pro-

Nikdo z nas nevi,

kdy se to ,,prekuli*

a nadbytek volnych
radikalu rozstrili
miliony nasich bunék.

toZe pfisla o jeden elektron a ten druhy
v poskozeném orbitalu zistal neparovy.
Okradend molekula se — jako novy volny
radikdl — v prabéhu stejné kratkého Casu
postaré o chybgjici elektron od dalsi mole-
kuly, ta potom od dalsi, ta od dalsi... atd...
Ve zlomku vtefiny se krevnimi ¢asticemi,
burikami, tkdnémi proZene skutecna elek-
tronova smrst, kterd po sobé zaneché po-
fadnou spoust. Poskodi molekuly, poskodi
membrany, poskodi geny...

Popularné se dnes tomuto ttoku vol-
nych radikalu #ika také oxidaéni stres.

Skodi cévam, skodi srdci

Od samého zacatku procesu ateroskle-
rézy volné radikdly poskozuji endotel v cé-
véach (to je pficina selhani jeho funkci). Jsou
rovnéZ zodpovédné za pfeménu krevnich
tuku (zejména lipoproteint o nizké hustoté

— LDL), ktera z nich déla aterogenni (ate-
rosklerdzu vyvolavajici) Castice (oxidované
LDL).

Volné radikdly napadnou membréany
endotelovych bunék, ¢imZ se endotel po-
stupné stava nefunkénim. To kromé jiného
znamena, Ze endotel neni schopen branit
pruniku nezadoucich latek z krve do cévni
stény. Mezi takové nezadouci latky ve sténé
cévni patii cholesterol. Cholesterol se pohy-
buje v krvi vdzany na molekuly lipoprotein.
Bilkoviny, cholesterol a mastné kyseliny li-
poproteint jsou zdrojem chybéjicich elektro-
nu pro volné radikaly. Kdyz se volné radikaly
dostfel”, proZene se lipoproteinovymi ¢asti-
cemi hrozna elektronova smrst a puivodné
neskodné lipoproteiny se stavaji hlavnim
faktorem rozvoje aterosklerézy.

Volné radikdly tedy pfispivaji k ucpé-
vani cév.

Volné radikaly a rakovina

Volné radikdly hraji roli i pfi vzniku ra-
koviny. Proniknou do jédra buriky, napad-
nou DNA a zpusobi jeji poskozeni anebo
dokonce rozpad. Poskozend DNA neni
schopna tadné kontrolovat dulezité bu-
nécné procesy a burika se muze zménit
na rakovinnou. UZ vime, Ze na zacatku je
to jen jedna jedina burika.

Radikaly proti mladi

V laboratornich podminkéch se zdravé
(nerakovinné) lidské buiiky dokazou rozdé-
lit asi padesatkrat. (Déleni je zékladem re-
generace, protoze kazdé déleni znamena
prirustek novych wwkonnych bunék nahra-
zujicich bunky staré.) MtiZeme se tedy do-
mnivat, Ze poéet moznych déleni zdravyjch
bunék je omezeny. Nevhodnym zpusobem
Zivota pfispivame k tomu, Ze se nase buriky
musi obmériovat rychleji. To znamend, Ze
limitovany pocet déleni se uskute¢ni dfive
u ¢lovéka, ktery se o svoje buriky nestard,
neZ u toho, komu tyto véci nejsou lhostej-
né. Jinak feceno: kdo si dfive vystfili stfelny
prach, bude dfive bezbranny.

Negativni vliv volnych radikalt se pro-
jevuje postupnym , ochabovanim® schop-
nosti patfi regenerace — obnovovéni bunék.
Podle nékterych teorii snazicich se o vy-
svétleni starnuti jsou prévé volné radikdly
zodpovédné za vycCerpani podstatné as-
ti bunééného regeneracniho potencidlu.
Molekuly a buriky napadené nadbytkem
volnych radikalt jsou poskozeny a musi
byt nahrazeny novymi burikami. Vysledek
je jasny. Zasoby ,stfelného prachu”, pu-
vodné urcené na cely Zivot, jsou vystfilené
ve Ctyficitce, padesatce.

Co si s tim pocit?

Uz vime, Ze se méme chrénit pfede-
v8im pfed pfijmem volnych radikalt zven-



PUVOD VOLNYCH RADIKALU MUZE BYT RUZNY. K NEJVYZNAMNEJSIM
ZDROJUM PATRI VELKE MNOZSTVI ZARENI, KTEREMU JSME VYSTAVENL

¢&i. Takze: pfestaneme koufit, pfestaneme
Jtolerantné® dychat zakoufeny wvzduch,
svoje télo pfiméfené okyslicime. MuZeme
si vSak zajistit dobrou ochranu také pred
vnitfnimi radikaly.

Za prvé: méme vrozeny systém kontroly
pusobeni volnych radikalu. Ten pfedstavu-
ji nékteré enzymy. Tyto enzymy dokazZou
udrZet mnoZstvi vznikajicich volngch radi-
kélt na bezpené urovni. Ridi reakce, ve
kterych se nadbytek vzniklych volnych ra-
dikalt chemicky odstrani.

MnoZstvi a aktivita naSich ochrannych
enzymu jsou dany geneticky, ale miizeme
je sami pfiznivé nebo nepfiznivé ovlivnit.
Muzeme napiiklad pfijimat ochranné enzy-
my v tepelné neupravenych rostlinnych po-
travinéch a doplnit tak (i pfes urcité ztraty
Ppfi trédveni) svoje vlastni enzymatické zdro-
je. U aktivnich i pasivnich kuraku je zjisténa
sniZzena aktivita enzymt v dusledku jejiho
nadmérného vycerpavéani. Méné ochran-
nych enzymu maji zpravidla i lidé pobyvajici
v silné znecisténém prostredi, lidé s nizkou
télesnou aktivitou a lidé obézni.

Za druhé: protektivné v nasi krvi plisobi
i latky, o jejichZ schopnosti ochrany pred
volnymi radikély se dosud védélo jen maélo.
dJsou to rlizné molekuly — ,vazaGe a nosice*
(albumin, haptoglobin, hemopexin, transfe-
rin, ceruloplazmin), nebo produkty latkové
vymeény (bilirubin, kyselina mocova).

Za tfeti: na poskozené molekuly DNA
se hned ,vrhnou“ ety enzymu - opravéa-
0, které se snazi poskozena mista opravit.
Také aktivita téchto enzymu je dédna gene-
ticky, ale sami muiZzeme vyznamné pfispét
k jejich vyCerpéni anebo povzbuzeni.

Za Ctvrté: samoziejmé nesmime zapo-
menout na antioxidanty, které jsou dnes tak
popularni. Uréité jste slyseli o vitaminech

E, C, beta-karotenu, selenu. K u¢innym
ochréncim vsak patfi i stovky a tisice
rostlinnych latek, které zatim pouze ob-
jevujeme a zjistujeme, jak jsou dulezité.
Nachézeji se vSude — v rajéatech, tfesnich,
rybizu, angrestu, jahodéch, citrusech, ja-
blkach, hruskach, bananech, zeli, mrkvi,
obilnych kli¢cich, rostlinnych olejich lisova-
nych za studena, hrasku, cibuli, brokolici,
merurikach, hroznovém viné... Nachdazeji
se v listech, kotenech, plodech, kvétech,
bulvéch, jadrech, stoncich. Nachézeji se
nejen v Gerstvém, ale i v suSeném a mra-
Zeném stavu (méné po tepelné uprave).
Cim vice takového druhu potravy pfijima-
me, tim [épe ndm poslouZi. At si vak nikdo
nemysli, Ze kdyZ bude mit dost vitaminu E,
A a C vkrvi, miZe se dél bez rizika ptejidat,
koufit a jen sedét. Ani nahodou!

Je mozné se néjak chranit?

Kromé jiz zminénych srdecné-cévnich
a nadorovych onemocnéni se volné ra-
dikaly p¥imo ¢&i nepfimo ucastni chorob-
nych procest u vice nez sta onemocnéni.
Kdybychom to vzali ,od hlavy k paté®:
Downliv syndrom, schizofrenie, mani-
odepresivni psychéza, katarakta, atero-
sklerdza, infarkt myokardu, ischemicka
choroba srdeéni, syndrom dechové tis-
né dospélych, cysticka fibréza plic, hep-
atitida, revmatoidni artritida, cukrovka,
nedostatecna funkce a nasledné selhani
ledvin, Crohnova choroba, muzskd ne-
plodnost, imunitni nedostate¢nost, poru-
chy struktury hemoglobinu, AIDS a mno-
hé jiné. Vypada to tak, Ze se potfebujeme
pfed nepfiznivym vlivem volnych radikalu
opravdu diikladné chrénit.

Existuje uz dostatek védeckych praci
a studii, které mluvi o tom, Ze ti, kdo se

pfiméfené chrani, jsou vystaveni nesrov-
natelné mensimu riziku poskozeni volnymi
radikaly. Za vSechny — pravé v souvislosti
s aterosklerézou — uvedu aspon zjisténi,
Ze muzi, ktef{ konzumuji Cerstvou zeleninu
méné neZ dvakréat tydné, maji ve srovnani
s témi, ktefi ji konzumuji vice nez tfikrat
tydné, cévy vyrazné poskozenéjsi.

Strucéné shrnuti aneb Co si z to-
ho mizeme vzit

1. Z normélnich neskodnych molekul se
mohou stat plisobenim chemické nebo fyzi-
kélni energie agresivni volné radikaly.

2. Volné radikaly jsou pro naSe zdravi
potiebné - obranny systém jimi napfiklad
likviduje zaSkodniky v téle.

3. Volné radikély se do organismu do-
stavaji také z vnéjsiho prostiedi (zneciste-
né ovzdusi, koufeni, pobyt v zakoufeném
prostiedi).

4. Pokud mame volnych radikalt , pfe-
bytek, mohou vyvolat nebezpecné feté-
zové reakce, poskozujici molekuly, geny,
buriky.

5. Potfebujeme se diisledné chranit pted
zbyteCnym prisunem volnych radikalt do
organismu, protoZe nevime, kdy se jejich
mnoZstvi stava pro nas nebezpeéné - pre-
stanime koutit, pfestaiime se zdrZzovat v za-
koufenych mistnostech, omezme spotfebu
alkoholu a léku.

6. Pfed nadbytkem volnych radikala
chrani nas organismus jeho vnitfni systém
enzymu, nékteré bilkoviny a latky v krvi
(ceruloplazmin, ubichinon, haptoglobin,
transferin, albumin, kyselina mocova
apod.) a rlizné antioxidanty (vitamin E, C,
beta-karoten a jiné karotenoidy, rostlinna
barviva, rostlinnd aromata a mnoho dalsich
tzv. fytochemikalii).

7. Cerstva, tepelné a chemicky
neupravend strava (zelenina, ovoce,
ofechy, semena, obilniny) obsahuje
mnozZstvi fytochemikalii s antioxi-
daénimi vlastnostmi a jejich tcinek
v naem téle je zavisly na jejich do-
stateCném prijmu.

8. UZivani tablet s néjakym ,,z4-
zratnym* antioxidantem je spojeno
se zbyteCnymi finanénimi vydaji
a okrddanim se o ostatni antioxi-
dacni latky (nap¥. uzivani pouze be-
ta-karotenu v tabletkéch nés okrade
o dalsich vice nez 300 karotenoidu,
wyskytujicich se v zeleniné a ovoci),
které maji rovnéz ochranny ucinek.

9. Nedostatek antioxidantti v or-
ganismu je spojen se zvySenym ri-
zikem aterosklerézy, infarktu, né-
ktergch druhti rakoviny, cukrovky,
revmatickych onemocnéni aj. O
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Z knihy Dr. Igora Bukovského ,,Hle-
da se zdravy ¢lovék“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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TVARI V TVAR
FAKTUM

Pojeti zdravi a vyzivy jsou dnes
tak vzddleny od pravdy, Ze nds
Zivot je doslova v ohrozeni od
pruniho dne naseho Zzivota.

Miminka saji z lahvi, ve kterych je uméla
smés bilkovin a chemikalii, které je okréa-
daji o pfirozenou ochranu proti virum
a baktériim a vystavyji takovym reakcim,
které zdvojnasobuiji riziko nahlého umrti
ve spanku. Tyto nebezpecné smési do-
porucuji détsti lékafi, porodnici, rodinni
lékafi i zdravotni sestry, bez toho, Ze by
tusili néco zlého.

ROZSUDEK SMRTI

Odbornici na poli zdravi nebyli koupeni
za levny peniz. Pramysl vyroby kojenecké
wZivy utréci roéné miliony, aby propago-
val svoje wyrobky prostfednictvim lékaft
a stfedniho zdravotnického personalu.
Pouziva pfi tom vysoce Ucinné reklamni
kampané, obchodni zastupce i nabizeni vy-
robku zdarma novopecenym maminkam.
1é wzivy miZzeme vidét v zemich tfetiho
svéta, kde prevladaji ubohé hygienické
podminky. Pro miminka, kterd se naro-
di v téchto zemich a kterym se nedostane
vyhod matetského mléka, to miiZze zname-
nat rozsudek smrti. Pokusy WHO (Svétové
zdravotnické organizace) potlacovat umé-
lou kojeneckou vyzZivu se dostavaji do pfi-
mého konfliktu se zajmy mocnych primys-
lovgch skupin. Vysledek tohoto stfetu je
véci budoucnosti.

PROPAGANDA

POTRAVINARSKEHO

PRUMYSLU

Pokud se podafi ditéti vyrustajici-
mu na umélé vyzivy pfekonat rana
léta podvyzivy, coz se podafi veétsi-
né déti vyrustajicich v zapadnich ze-
mich, stane se terem propagandy
masného pramyslu, mlékarenské-
ho priumyslu, pramyslu vyroby va-
jec a konzervarenského prumyslu.
Miliony dolart teCou do nespocet
hodin televiznich komerénich re-
klam, jejichZz poselstvi je jediné:
prodat wyrobek bez ohledu na to,
jaké jsou zdravotni dusledky.

Potravinarskému prumyslu se po-
dafilo infiltrovat i do Skolstvi. Jiz na zéklad-
ni 8kole se vétsina z nas seznamila s tim,
co je to ,zdravé strava“ a ,dobrad vyZiva“.
Vzhledem k tomu, Ze to bylo ve 3kolni tfi-
de, kde se samoziejmé udi jenom pravda,
do nasich mozecku se Casto téméf nesma-
zatelne vtiskly tyto rané informace. Pokud

myty a omyly
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bychom si pfecetli mala pismena na spodku
nékterych plakatu, dozvédeéli bychom se,
Ze se jedna vlastné o mocny reklamni pro-
sttedek, ktery dodaly firmy jako McDonald
s &i Del Monte, pfipadné Narodni rada pro
mlééné vyrobky. Rodice, ktefi z téchto
plakatt vychéazeli, se domnivali, Ze svym
potomkum poskytuji vyvdzZenou wyZivu.
Podivejme se na vysledky: obezita, zacpa,
akné, vysoky krevni tlak a kazici se chrup,
které se dnes mezi nasimi détmi vyskytuji
v epidemickych rozmérech.

Potravindfsky prumysl je tak mocny,
Ze si mizZe pod rouskou prospésnych rad
z oblasti wZivy koupit dokonce i reklam-
ni prostor v téch nejétendjSich 1ékafskych
Casopisech.

BAGATELIZACE
ZDRAVOTNICH RIZIK

Dalsi obrovskou reklamni kampari orga-
nizuje farmaceuticky pramysl, ktery utréci
miliony ro¢né na ,vzdélavani“ doktorti me-
diciny i vefejnosti, aby uzivali jejich vyrob-
ky. Je zfejmé, Ze prevence a léeni nemoci
tak jednoduchymi prosttredky, jako je zdra-
vé strava a Zivotospréava, nikterak nezvysuji
zisky téchto pramyslovych gigantt. Castka,
kterd byla v pribéhu poslednich osmdesati
let investovana do vyzkumu vénovanému
zkoumani vztahu mezi stravou a srdeénim
onemocnénim — které je zabijakem Cislo
jedna v hospodéfsky rozvinutych zemich
— bledne, kdyz ji porovname s miliony,
které se utrati na uvedeni jediného no-
vého léku na trh. Finanéni prostfedky na
projekty, které nepfindseji okamzity zisk
investoriim, se neshangji lehce.

Védecky vyzkum dnes pfesto ukazuje
jednoznacné, soustavné a presvédCivé na
potraviny, jako je maso, mléko a mlécné
wgrobky, vejce, cukr, rafinované obiloviny
a konzervované potraviny, a na takové fak-
tory Zivotniho stylu, jako je kouteni, konzu-
mace alkoholu a napoju s obsahem kofeinu
¢i nedostatek fyzické aktivity, jako na hlavni
pficiny umrti a zdravotnich problému.

Potravinarsky prumysl
je tak mocny, zZe si
muze pod rouskou

prospésnych rad

z oblasti vvzZivy

koupit dokonce

i reklamni prostor

v téch nejctenejsich
lékarskych casopisech.

Ve finanénim zijmu potravinatského
prumyslu jisté neni hromadit dalsi védecka
fakta, kterd by exponovala rizika spojena
s konzumaci vy3e zminénych vyrobku. Neni
prekvapivé, Ze velké Castky dnes plynou
do takowych wyzkumnych projektu, jejichz
cilem je pokusit se bagatelizovat zdravotni
rizika a dokonce trvat na tom, Ze tyto vy-
robky (af jsou to cigarety, kdva, smetana
nebo cukr) jsou pro vas jen a jen dobré.

UCEL SVETI PROSTREDKY

Védecky vyzkum za poslednich osm-
desat let nejen svédci o tom, Ze strava
a zivotni styl hraji klicovou roli pro vznik
i prevenci nemoci, jasné také ukazuje, Ze
vétsinu téchto nemoci lze l&cit efektivnéiji
tim, Ze se odstrani jejich pfi¢ina, spide nez
pouzivanim lékt nebo chirurgickymi zakro-
Ky, coZ jsou praktiky, které se dnes Siroce
vyuzivaji. Je to smutné, ale vybér 1écby je
Casto vysledkem zisku, ktery je s touto 1é¢-
bou spojen. Porovnejte si ndkup zeleniny za
100 dolaru a ndkup péaru sportovni obuvi
za 25 dolarta s cenou 20 000 dolart, na
kterou pfijde operace srdeéniho bypassu.




Progndéza pozitivniho vysledku za jeden
mésic a pokracujicich dobrgych wyhlidek
0 pét let pozdéji je lepsi u pfistupu za 125
dolaru, kolik obéti srdeéniho onemocnéni
se vSak vibec o tomto alternativnim pii-
stupu dozvi?

Pretrvavajici mylné predstavy o zdravi
a vyzZivé nejenom zpusobuji nemoci, ve
Stéle se s nimi setkdvame v dusledku jed-
nostranného informovani, které je zamé-
fené na zisk a které potvrzuje vyhody urci-
tého vyrobku bez ohledu na mozna rizika.
Prospésné ucinky urcitého 1éku se objevuji
v propaganim materidlu velkym pismem.
Vedlejsi ucinky jsou vynechény anebo vy-
tistény pismem, které je tak drobné, Ze je
stéZi Citelné.

POZOR - BILKOVINY SKODI

ZDRAVI

Kazdy vi, Ze potiebujeme bilkoviny a Ze
maso, mléko a mlééné vyrobky a vejce jsou
jejich koncentrovanymi zdroji. Jen mélo lidi
vi, Ze doporuéeni konzumovat tyto zdroje
nadmérnych dévek bilkovin jsou zaloZena
na vyzkumu, ktery se zabyval pfevazné vy-
Zivovwymi potfebami krys. Krysa pfi naro-
zeni potfebuje asi desetindsobek mnozstvi
bilkovin neZ pravé narozené dité. Kolik lidi
slySelo pravdu o bilkovinach, kterd odkryva,
Ze prumérnad osoba Zjici v moderni spo-
le¢nosti konzumuje takovy nadbytek bil-
kovin, a to kazdy den, Ze to staci k rozvra-
ceni rovnovéhy mineralu v téle? Bilkovina
ve skuteCnosti vyplavuje vapnik z téla do
systému ledvin; vysledkem je nedostatek
vapniku v kostech a zvySeni rizika ledvino-
wych kament. Etickéd ,reklama“, uvadéna
na mnoha potravinach, jejichz konzumaci
dnes povaZujeme za pfinosnou, by méla
znit asi takto: ,Varovéani. Tento vyrobek
obsahuje nadmérné mnoZstvi bilkovin
a muZe byt nebezpelny pro vase zdravi.
Pouzivejte s mirou.“

,PRIROZENA* VYZIVA

A CHABE ZDRAVI

Mlékarensky prumysl pouziva jednu
z nejuicinnéjsich reklamnich kampani, se
kterymi se muZeme setkat. Jeho predsta-
vitelum se podafilo presvédéit dietetiky,
lékate i rodice, Ze kravské mléko je pfi-
rozenou wyzivou a Ze nevyhnutelnym du-
sledkem stravy, kterd nebude obsahovat
dostate¢né mnozstvi mléka a mlécnych
vyrobku, bude chabé zdravi. Tato pfedsta-
va, Ze dojde k rozvoji jakéhosi blize neur-
¢eného onemocnéni klasifikovaného jako
,nemoc z nedostatku vapniku ve stravé“
pronasleduje i ty, ktefi mléko a mlé¢né vy-
robky nekonzumuji.

Nedostatek vapniku v téle jako vysledek
jeho nedostateéného dodavéni stravou je
vak ¢irym mytem a u Clovéka se s nim
nemuzZeme setkat, a to i kdyz vétsina oby-

HUMMUS

Je Zlutd pasta, vyrabénd z vafené rozmixované cizrny. Daldimi ingredience-
mi jsou tahini (sezamova pasta), citronova $tava a esnek. Hummus, ktery je
chufové velmi zajimawvy, se tradiéné podava s pita plackami.

HRUSKY

Vysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem sodiku jsou vhodné pti one-
mocnénich obéhového systému a ledvin. Doporucuji se i pfi redukénich die-
tach. Velmi odvodriuji, ¢ehoz lze s ispéchem wyuZit pfi otocich.

JABLKA

Snizuji hladinu cholesterolu, obsahuji mnoho travicich enzymu, jez poma-
haji traveni a Setfi slinivku. Jsou vhodna pro diabetiky. Jablecné pyré se
uzivd pfi ZaludeCnich a stfevnich katarech, zvlasté u malych déti. Jablka
snizuji krevni tlak. Pomérné vysoky obsah drasliku ¢ini z jablek dobry 18k pfi
odvodriovani organismu. Vhodna je tfidenni az tydenni jablecna kura, kte-
ra dokaze vytesit i velmi vazné ledvinové problémy. Pravidelnd konzumace
jablek zptisobuje, Ze aromatické latky, jez jsou v nich obsazeny, pfechazeji
do organismu — ktiZe a vlasy po nich jemné voni.

JAHLY

Pokrmy z jéhel jsou velmi vyZivné a syté — vhodné zejména pro déti, studu-
jici a sportovce, tézce pracuijici, ¢i rekonvalescenty. Diky vysokému obsa-
hu Zeleza jsou jahly vjbornou potravinou pro chudokrevné déti i dospélé.
Bohatosti mineradli pomahaji pfi stavech vycerpani, po nemocech a tra-
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zech, pfi snaze ztloustnout ¢i zlepsit latkovou preménu. O

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

vatel tohoto svéta uz po odstaveni Zadné
mléko nekonzumuje. Holou pravdou je, Ze
klasické mlééné wyrobky patti k tém nej-
jidelnicku. Obsahuji nadbytek tuku, bilko-
vin znedistujicich latek z okolniho prosttedi,
a nedostava se jim vlakniny a uhlohydratu.
Ty uhlohydraty, které obsahuji, nedokaze
vétsina dospélych lidi dobfe stravit, coz méa
za nasledek prajem, plynatost a Zaludeéni
kieCe, to vse, kdyZz pramérny oblan po-
zitivné odpovi na volani, tfeba v podobé
sloganu ,,mléko, zéklad zdravi“. Mlééné vy-
robky jsou soucasné hlavni pfi¢inou potra-
vinovych alergii, kdy vyvolavaji celou fadu
problému od pomocovani pfes ucpany nos
aZ po obCasné umrti.

PENIZE AZ NA PRVNIM MISTE

Priimysl zabyvajici se vijrobou zdravych
potravin také reaguje podle principu ,,peni-

ze az na prvnim misté“. Propaguiji se rost-
linné oleje, vzhledem Kk jejich schopnosti

sniZzovat hladinu cholesterolu a tak riziko
srde¢niho infarktu. V reklamé na kukufi¢ny
nebo svétlicovy olej se vsak jiz neuvadi, ze
pravé tyto oleje nejvice podporovaly vznik
rakoviny pfi testovani béZzné uzivanych po-
travin na pokusnych zvifatech.

Velci potravindfsti pramyslovi giganti
maji své zastupce i na téch nejvyssich mis-
tech. Kdyz jejich zisk poklesne pod urcitou
hladinu, dostava se jim statnich dotaci, a to
dokonce i v pfipadé, kdyz by si lidé presta-
li jejich wyrobky kupovat kvuli zdravotnim
rizikim, které jejich konzumace pfedsta-
vuje. Prikladem muzZe byt tabakowy prui-
mysl, ktery je dotovén statem, a to i kdyz
je wysoce ziskowy a i kdyZ hlavni hygienik
USA formalné varuje pfed uzivanim cigaret
prohldSenim, které je wytisténo na kazdé
krabi¢ce cigaret. O

Pokracovdni pristé

Z knihy Dr. Johna McDougalla
,,The McDougall Plan“.
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Stravou a snizenim stresu
proti nadorum prostaty

Nizkotuénd strava s vysokym obsahem
vldkniny spoleéné s omezenim stresu
dokdzi zpomalit a nékdy i zurdtit rust
nddoru prostaty — takové jsou vysledky
malé studie vypracované Dr. Gordonem
A. Saxem z University of California
v San Diegu na deseti dobrovolnicich,
u kterych se opakované objevil nddor
prostaty.

Uéastnikum studie se dostalo vyzi-
vového poradenstvi, na jehoz zdkladé
zacali konzumouvat stravu bohatou na
celozrnné obiloviny, lusténiny, ders-
tvou zeleninu, séjové vyrobky a ovoce.
Kofein, zivocisné potraviny, konzer-
vované a rafinované potraviny byly
prisné omezeny. Pacienti se zucastnili
dvandcti kazdotydennich tfi- az Etyr-
hodinouvych setkdni zamérenych na re-
dukci stresu. Na téchto setkdnich byli
doprovdzeni nékym blizkym, nejcastéji
manzelkou.

Po ¢étyfech mésicich bylo zjisténo, ze
u osmi z deseti pacientu se rust nddoru
zpomalil, ve trech pripadech zfejmé do-
konce doslo k jeho ustupu (podle hladin
PSA). Vsichni muzi ztratili na vdze.

The Journal of Urology 2001;166:
2202-2207

Bézci, pozor - prilis
mnoho vody miuze skodit

Maratdénsti bézci, kteri konzumuji velkd
mnozstuvi vody, aby pfedesli béhem zd-
vodu na 42 kilometrt dehydrataci, by

méli védét, ze vseho moc — i dobrého
— muze nékdy skodit.
Jedenadvacet bézci z celkového

poctu 5 082 zdvodniku, ktefi dokondéili
houstonsky maratén, trpélo po dobéh-
nuti snizenim obsahu sodiku v krui,
které bylo vyvoldno nadmérnym mnoz-
stvim vody v jejich krevnim obéhu a jejim
nedostatecnym vylucovdnim do moce.
Ctrndct z nich muselo byt dokonce hos-
pitalizovdno.

Lékafi zjistili, ze k témto problémum
dochdzelo zejména u pomalejsich vy-
trvalcu, ktefi trdvili na trati delsi ¢as
nez 4 hodiny a 20 minut. Nadmérné
piti vody spojené se znacnym fyzickym
zatizenim muze vést k prudkému pokle-
su hladiny elektrolytu (soli) v téle. Mezi
pfiznaky patfi dnava, motdni hlavy,
ztrdta jasného védomi a v krajnim pfi-
padé i koma.

Podle Dr. Lewise Maharamy, vedou-
ciho lékare New York City Marathon,
by neméli bézci vypit vice nez 800ml
vody na kazdou hodinu, kterou strdvi
na trati.

12/ PRAMENY ZDRAVI

BYLINKY VS.
RAKOVINA

Potraviny, které bézné nakupuje-
me, jako napr. fazole, brokolice,
tofu, rajéata, mrkeuv ¢i zeli, mohou
byt pFi boji s rakovinou mocnymi
spojenci. Riziko vsak muzeme
ovlivnit i ochucovdnim pokrmu
bylinkami nebo korenim.

Podle National Cancer Institute obsa-
huji nékteré bézné uzivané byliny a ko-
feni slozky, které chrani pfed rakovinou.
Mezi takové byliny patfi napf. cibule, za-
zvor, mata, petrZel nebo Inéné seminko.
Pouzivejte je pravidelné k ochucovéni po-
lévek, omécek, dresinkli na salat, zeleni-
nowych i dalich jidel.

CESNEK A CIBULE

Nedévna studie zjistila, Ze riziko rakovi-
ny prostaty bylo o 44 procent nizZsi u téch,
ktefi vicekrat nez jednou tydné uzivali Ces-
nek. V Ciné maiji lidé, ktefi nejvice konzu-
muji éesnek, cibuli a pérek, o 40 procent
niz§i riziko rakoviny Zaludku nez lidé, ktefi
jich konzumuji nejméné. Ve studii lowa
Woman’s Health Study byla nejvyssi spo-
tfeba Cesneku spojena se sniZzenim rizika
rakoviny tlustého stfeva o 32 procent.

Protinddorové vlastnosti ¢esneku jsou
wysledkem jeho obsahu organickych sulfidu
a dalsich zdravi podporujicich sloZek, jako
jsou flavonoidy, kyselina phenolic, fytoste-
rolt a saponint. Schopnost esneku branit
ristu nadort je zfejmé omezena pouze na
nadory malé velikosti. K tomu, abychom
mohli uréit pfesné davkovani ¢esneku po-
tfrebné k minimalizaci rizika rakoviny je,
pottebny jesté dalsi vyzkum.

TERPENOIDY, COZ JSOU SLOZKY ODPOVEDNE ZA VUNI MATOVITYCH
(BAZALKA, DOBROMYSL, TYMIAN, ROZMARYN, SALVEJ, MATA PEPRNA)
A DALSICH BEZNYCH BYLINEK, POTLACUJI RUST NADORU A SNIZUJI PO-
CET NADORU.



Studie v Recku ukazaly, Ze wvysoka
spotfeba cibule, ¢esneku a dalsich pribuz-
nych druht chrani proti rakoviné Zaludku.
Nizozemsky védecky vyzkum rovnéZz uka-
zal, Ze ti lidé, ktefi denné zkonzumovali
aspori pul cibule, méli riziko rakoviny Za-
ludku asi poloviéni oproti tém, ktefi cibuli
vibec nejedli.

KURKUMA A ZAZVOR

Kurkuma doddva pokrmum, napf. ryzi
nebo tofu, jasné Zlutou barvu. Pouziva se
i k ochucovani polévek. Krasné zabarveni
je zpusobeno kurkuminem, coZ je feno-
licky pigment, ktery je jesté silngj-
$im antioxidantem neZ vitamin
E. Kurkumin se mutiZze poch-
lubit schopnosti potlacovat
rust nékterych nadoru v Za-
ludku, v prsou, v tlustém
stfevé, plicich a v kuzi.

SuSeny kofen zazvoru
obsahuje hojné mnozstvi gin-
gerol — fenolickych antioxidan-
tu, které jsou nositeli protizanétli-
vych vlastnosti, které brani bujeni
riznych druha nadort. Zazvor téz
obsahuje kurkumin, ktery asistuje pfi vylu-
Eovani kancerogennich latek z téla. Cajova
1zicka mletého zazvoru jako kazdodenni
pridavek do jidla je uZiteénym a bezpec-
nym dopliikem jakéhokoliv jidelnic¢ku.
Kousky zézvoru muZeme servirovat spo-
le¢né s ovocnym saladtem anebo pouZit pfi
peceni kolacku ¢i buchet.

LNENE SEMINKO

Mouka ze Inéného seminka naléza cestu
do stéle vétsiho mnozstvi receptli na pfipra-
vu chleba a peéiva, jemuz dodava nejenom
pfijemnou ofechovitou pfichut, ale soucas-
né i zvySuje vyZivové hodnoty a zdravotni
prospéch, ktery pfinasi koneény produkt.
Nektefi lidé pfidavaji 1zicku nebo dvé ro-
zemletého Inéného seminka do swych ran-
nich cerealii.

Studie na zvitatech ukézaly, Ze ptidavek
Inéného seminka do stravy muize snizit vy-
skyt nddor prsu o 40 procent a velikost
nédoru u rakovin vyvolanych chemikaliemi
o 50 procent. Pfedpoklada se, Ze protira-
kovinné ucinky Inéného seminka jsou vy-
sledkem jeho vysokého obsahu lignanti.

Metabolity lignant se vaZi na receptory
estrogenu a tak brani ristu nadort, které
jsou estrogenem stimulovany.

PETRZEL APOD.

Nat koriandru je vynikajicim kofenim na
rajéatovy salat ¢i hlavkowy salét, zatimco
mlety kmin dodé chuti pfi pfipravé humusu
(pomazénka z cizrny). Snitka petrzele doda
barvu i chut polévkdm nebo zeleninovym
misém. Fenykl mé svoji hodnotu pfi pfi-
pravé zeleniny, zatimco kopr se uZivad na
ochuceni sladkokyselych okurek ¢i bram-

borového salatu. Seminka kminu daji fiz
pecivu, zatimco seminko koriandru doda
plnost jidlim s kofenim kari.

Tyto bylinky z rodiny petrZele jsou dob-
rym zdrojem ftalidti, kumarinu, terpenoidt,
polyacetylenu a dalsich fytolatek — mnohé
z nich maji protirakovinné vlastnosti. Tyto
prospésné latky blokuji metabolické po-
chody spojené s rozvojem rakoviny anebo

Nékteré bézné uzivané
bvliny a koreni
obsahuji slozky,
které chrani
pred rakovinou.

povzbuzuji en-
zymy, které
pomahaji
karcinogeny
metabolizovat
a wyloucit.

MATA A ZENSEN

Terpenoidy, coz jsou slozky odpovéd-
né za vini matovitych (bazalka, dobro-
mysl, tymian, rozmaryn, $alvéj, méata pe-
prnd) a dalsich béznych bylinek, potladuji
rast nadoru a sniZuji pocet nadort. Napf.
rozmaryn a $alvéj jsou bohaté na kyselinu
ursolic a fadu diterpenoidu, které brani ruis-
tu rakovinnych nadort.

Ve velké korejské studii se soustavné sni-
Zoval vyskyt rakoviny u lidi s prodluZujici se
dobou, po jakou uzivali asijsky Zensen. Ti
lidé, kteti Zensen uzivali po dobu jednoho
roku, méli o 36 procent nizsi vyskyt rako-
viny nez lidé, ktefi jej neuzivali, zatimco
ti, ktefi uzivali Zen3en pét i vice let, méli
wyskyt rakoviny nizsi o 69 procent. Navic
ti, ktefi jedli Zensen méné neZ padesatkrat
za Zivot, méli o 45 procent niZsi riziko ra-
koviny, zatimco ti, ktefi jedli za Zivot Zen-
Sen vice neZ pétsetkrat, méli riziko rako-
viny nizsi o 72 procent! Bylo zjisténo, ze
wytazek z ZenSenu nebo prasek z ZenSenu
jsou UCINnE&jsi pii sniZovani rizika rakovi-
ny nez Cerstvé nakrajeny Zensen nebo &aj
z ZenSenu.

Je zfejmé, Ze to, jakym zpuisobem ochu-
cujeme sva jidla, méa vliv na nase zdravi.
Nadbytek tuku a soli mozna pusobi lakavé
na nase chufové buriky, soucasné ale zvy-
uje riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Bylinky uzivané v kuchyni pfinaseji stejné
chutové uspokojeni, ale soucasné jsou i $i-
rokou obrannou linii proti naSemu nejne-

Dr. Winston Craig, profesor vyzivy
na Andrews University, Michigan

Pomalé pribyvani

na vaze u déti

Malé déti, jejichz porodni vdha je nizkd
(nizsi nez 2,5kg) a které béhem pruniho
roku Zivota nepribyuvaji dostatec¢né na
vdze, maji vy$si riziko pozdéjsiho rozvo-
je srde¢niho onemocnéni.

Po dosazeni jednoho roku véku je
vSak pravdou pravy opak. Déti s nizkou
porodni vdhou, které po dosazeni jedno-
ho roku rychle pfibyuvaji, maji vyssi riziko
srde¢ntho onemocnéni pozdéji v zivoté.

Vedouci studie, Dr. Eriksson z In-
stitutu ndrodniho zdravi v Helsinkdch,
zkoumal se svym tymem skupinu vice
nez 4 000 muzu, véetné 357 z nich,
ktefi byli hospitalizovdni anebo zemfreli
na srdeéni onemocnéni. U vSech byla
v jejich détstvi zaznamendvdna vdha
a vyska od narozeni az do dvandcti let.

British Medical Journal 2001;322:
949-953

Sezamovy olej pomaha
na suchou sliznici nosu
Svédsti vedci Fikaji, Ze lékdrensky se-
zamouy olej je pFi potizich s vysuSenou
nosni sliznici podstatné uc¢innéjsim pro-
stfedkem nez solny roztok.

Dr. Petruson ze Sahlgrenska Uni-
versity Hospital v Goteborgu porouvnd-
val ucinnost solného roztoku a seza-
mového oleje u 79 pacientu se suchou
nosni sliznici. Vysledky studie ukdzaly,
Ze bézné uzivany solny roztok nemél
prakticky Zddny terapeuticky ucinek,
zatimco lékdrensky sezamouvy olej pfi-
nesl pacientum znacnou ulevu.

K témto problémum dochdzi typicky
v oblastech, kde je velmi suché klima.
Postizeni lidé citi v nose pdleni ¢i svédé-
ni, nékdy i Stipavou bolest.

Archives of Otolaryngology-Head and

Neck Surgery 2001;127:1353-1356

Libani riskantni, mate-li
alergii na orechy

Lidé, kteri jsou alergicti na arasidy, vlas-
ské a jiné ofechy, by se méli, podle vy-
sledkti nové studie, pfedtim, nez nékoho
polibi, zeptat: ,,Co jsi jedl(a) v poslednich
Sesti hodindch?“

Dr. Rosemary Hallettovd z oddéleni
alergologie na University of California
v Davisu, totiz na zdkladé dotaznikové
akce u 440 alergikt zjistila, Zze u asi 5%
z nich doslo k alergické reakci poté, co
polibili nékoho, kdo predtim jedl druh
orechu, na ktery je alergicky. Prekvapivd
byla dlouhd doba, kterd mohla uplynout
mezi polibenim a alergickou reakci, v né-
kterych pfipadech az Sest hodin.

Neni tedy jedno nejen koho libdte,
ale také kdy ho libdte.
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Pohyb pomadha
nemocnym osteoartritidou

Osteoartritida se projevuje postupnou
ztrdtou funkce chrupavky v nékterych
kloubech, véetné kolene a obratlu. Byvd
vedlejsim produktem nadmérného fyzic-
kého zatizeni, obezity &i stdrnuti.

Dr. Brenda Penninxovd z Wake For-
rest University School of Medicine sle-
dovala s kolegy 250 muzi a Zen starsich
Sedesdti let, u kterych byla diagnostiko-
vdna osteoartritida kolene v nepfili§ po-
krocilém stadiu. Pacienti byli rozdéleni
do t¥i skupin — jedna skupina chodila
trikrdt tydné na hodinovou prochdzku,
druhd skupina se vénovala lehkému
posilovdni a tfeti skupina navstévovala
setkdni, kde se jim dostdvalo informaci
o jejich onemocnéni, ale netcastnila se
zddného pohybového programu.

Ukdzalo se, Ze pravidelny pohybouvy
program (tedy jak aerobni pohyb, tak
posilovdni) dokdzal asi o 50% snizit ri-
ziko invalidity. Nejlepsi vysledky méli ti,
ktefi se programu drzeli nejuérnéji.

Archives of Internal Medicine

2001;161:2309-2316

Zdravé télo, zdravy duch

Jidelni¢ek obsahujici hojnd mnozstul
ovoce a zeleniny a mald mnozstui tuku
neni dobry pouze pro zachouvdni $tihlé
linie, ale také na zlepseni celkové kvali-
ty lidského zivota.

Podle studie vypracované tymem
Dr. Donalda Corleho z National Cancer
Institute v Bethesdé na 194 lidech, kter{
se rozhodli pfejit na zdravou stravu, a na
200 lidech, kteri se zivili béznou stra-
vou, méli ti ucastnici ¢tyrletého sledovd-
ni, ktefi si vybrali zménu — vedle snizeni
rizika srde¢niho onemocnéni, cukrouvky,
nékterych druhu rakoviny a dalsich hlav-
nich pricin umrti — vétsi sebeduvéru, zZe
se o sebe dokdzi postarat, lepsi prehled
o tom, co je zdravé a co nikoliv, a byli
celkové spokojenéjsi s Zivotem.

Annals of Behavioral Medicine 2001

Kojené déti jsou chytrejsi
Védci z Christchurch School of Medicine
na Novém Zélandu sledovali pfes 1 000
déti, které se narodily mezi dubnem
a srpnem 1977. Béhem pruniho roku
jejich zivota shromazdovali informace
o tom, jaké se témto détem dostdvalo
stravy. Tyto déti byly pak sledovdny az
do dosazeni 18 let.

Vysledky studie ukdzaly, Ze kojeni
(zvldsté, trvalo-li déle nez 8 mésicu) pfi-
spivalo k vétsimu rozvinuti intelektudlIni
kapacity a k podstatné lepsim $kolnim
vusledkum déti. Prospéch pretrvdval az
do obdobi dospivdni a rané dospélosti.
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EXIB?OZ:A

Problém tepelné izolace nedd
spdt mnohym lidem. Ukdzala
se jako velmi prospésnd nejen
v bytovych jednotkdch, chlé-
vech, ledni¢kdch & mrazirndch,
ale také pfi ruznych chemickych
procesech a vyrobdch.

Zajimavy pokus, ktery demonstruje Spat-
nou tepelnou vodivost vzduchu, proved!

fyzik Rumford. Z naslehaného bilku vajec
vyro- bil pénivou hmotu,

vlozil \/
do ni zmrz- P> =g

Iy syr a cely sou-
bor stréil do wyhta-
té trouby. Z vajeéného
snéhu se upekla omeleta,

ale syr uvnitt
zustal zmrzly. Vzduch uza-
vieny v bublinkdch vajecné pény
zadrZel Zar pece, takze teplo se ke zmrzlé-
mu syru vibec nedostalo.

Na zékladé tohoto zji§téni se po obje-
vu umélych hmot zacaly vyrdbét vynikajici
izolaéni hmoty, jako napf. pénovy poly-
styrén, pénovy polyuretan, pénovy polye-
tylén atd.

Je zajimavé, Ze kudlanky ndboZzné
délaji tentyZ experiment celé véky pred
Rumfordem.

Kudlanky jsou teplomilngm hmyzem,
ktery muiZe zahubit i docela slaby mraz.
PrestozZe v tropickych a subtropickych ob-
lastech Zije asi 2000 druhti kudlanky, v CR
Zije jen jediny druh — kudlanka nabozna,
a to pouze na jizni Moravé. Vajicka kudla-
nek viak snesou mraz do —-20 °C, a to di-
ky tomu, Ze samicky nejprve stlu¢ou pénu
podobnou uslehanému bilku, do niZ potom
nakladou své vajicka v poctu sto az tfi sta
kusti. Pénovou hmotu zavési na vétvicku
nebo kamen a ta za kratkou dobu ztuhne,
takZe vajicka jsou v naprostém bezpedi.
Tato pouzdra jsou tak turda, Ze by se az
zdélo, Ze v nich wylihlé larvicky ztstanou

navzdycky uvéznény. Vajicka preckaiji celou
zimu. Na jaFe se z nich vylihnou larvy, které
hned zaénou vylucovat zvlastni tekutinu a ta
natolik zméké&i pouzdro, Ze ze svého vézeni
potom snadno vylezou na svobodu.

Larvy jsou drobné a slabé, podobné
dospélym kudlankdm, ale nemaji k#idla.
Jsou dravé jako jejich rodie. Zpocatku
se Zivi jen msSicemi, pozd&ji vétsim hmy-
zem. V poloviné léta larva dospivd, ale to
uZ ma na svém konté tisice zahubenych
musek a msic.

Je snadné uhodnout, pro¢ ji dal Linné
védecké druhové jméno religiosa, neboli
nabozna. Kudlanka vydrzi sedét dlouhou
dobu bez jediného pohybu s pozdviZzeny-
mi pfednimi nohami, jako by se modlila.
Takto ¢ekad na vhodnou pfileZitost.
Jakmile se do jejiho dosahu dostane
moucha nebo jing hmyz, jeji nohy se
bleskové vymrsti, s tlovkem si rychle pora-
di a ¢eka dal. Jeji spolehliva lovecké zbrari
je stéle pfipravena: predni stehna s velkymi
ostrymi ostny maji na spodni strané pro-
hlubné, do kterych zapadaji holené jako ¢e-
pel do stfenky zaviraciho noze. Z takového
stisku se nedostane ani silngjsi hmyz,

natoz
moucha.

Télo kudlanek od-
povida tvarem i zbarvenim mistu,
kde Ziji a Cekaji na kofist. Najdeme
u nich pfevazneé zelené a hnédé tény
a tvary pfipominajici listy ¢i vétvié-
ky. Prosté typicky mimetizmus, tj.
ochranné zbarveni, kterym splyva
se swym okolim. To ji ma chranit
nejen pfed mnohymi neptateli, ale
pfedevsim pred pozornosti hmyzu,
jimZ se Zivi. Nékteré tropické kud-
lanky jsou velmi podobné kvétlim
rozliénych rostlin.

O kolik véku predstihla kudlan-
ka lidskou fyziku v problému tepla?
Jakym fyzikem byl jeji Stvoritel, je-
hoz myslenky ¢lovek kopiruje a saém
sebe nazyva vynalezcem? QO

Z knihy ing. Blahoslava Balcara
,, Tajemstvi Zivota“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.



SILNICNI DAN

Odvddi se v zabitych a zmrzace-
nych lidech, a to prubézné po
cely rok. Je vybirdna bez vyjimky
od ridicu i chodcu, je vyzadovdna
od opilych i strizlivych, hazardu-
jicich i opatrnych. Plati ji muzi
i Zeny, stejné tak malé déti jako
dospeéli.

Samotné udaje o stavu a perspektivach
wybéru této dané lehce mrazi. Studie he-
idelbergského prognostického ustavu zve-
fejnénad v breznu 1995 predpoklada, zZe
pfi dosavadnich trendech si automobilova
doprava v prubéhu pfistich 35 let vyzada
na celém svété zhruba 50 miliont lidskych
obéti. To je podstatné vice mrtvych, nez
kolik si vyzadala na viech bojistich dru-
h& svétova valka (odhady historikii hovofi
0 30 milionech obéti).

Snad jesté otfesngj$i neZ tato surova
Cisla je banalizace smrti, k niZ v nasi kultu-
fe dochazi mimo jiné pravé ve spojeni se
smrti na cestach. Zatimco desitky miliont
mrtvgch z druhé svétové vélky nds stéle
jesté opravnéné strasi a pro celé generace
predstavuji osudové memento, na desitky
miliontt mrtvych, ktefi zcela jisté pfijdou
v pfistich letech, pohlizime jako na holou
nutnost. DokaZeme byt zcela soudni, hod-
notime-li valku, a povaZujeme ji za naprosté
barbarstvi. Rozvoj prosperity, i kdyZ v tom-
to bodé prokazatelné piinasi vétsi lidské
obéti, nez dokazala pfinést i ta zatim nej-
krutéjsi valka, zistava pro nas symbolem
néceho blahodéarného.

Obrézky mrtvych a zranénych na ces-
tach se prostfednictvim televize nepozo-
rované proménily v naprosto rutinni kaz-
dodenni podivanou, v bézny, byt‘ ne pravé
nejatraktivnéjsi doprovod naseho mirového
podvecerniho odpoéivani. Mrtvy na silnici,
nejedna-li se o ¢lovéka nam blizkého, neni
vnimdn tak tragicky jako jini mrtvi. Nikdo
na néj pfece neCekal v zdloze s noZem

SPOKOJENA MYSL

Kdyz jsem pracoval v armddé jako Iékar, vsiml jsem si, ze
ke konci roku mnohé zeny, a to zvldste manzelky vojdku,
ktefi byli odveleni daleko mimo domouv, navstévovaly Ié-
kdrnu a chtéli sedativa.

Jedna Zena, zdravotni sestra, méla vSak na tvafi vzdy ismév a doslova
kypéla spokojenosti. Vzhledem k tomu, Ze to bylo dost neobvyklé, zeptal
jsem se ji, jak si dokazZe udrzovat tak dobrou naladu, kdyz vsichni lidé okolo
jsou nervdzni a v depresich. Tady je jeji odpoveéd:

,Lidé casto pomlouvaji druhé a vykladaji si negativni historky o tom,
co se dgje na zakladné. Kdyz nékdo pfijde ke mné domt, pozvu ho, aby
se posadil, a pokracuji v praci, pficemz nasloucham jeho povidani. Kdyz
v8ak lidé zatnou mluvit o tom, kdo mé jaky problém, ¢i déti se dostaly do
téZkosti anebo koho Zena & muz jsou nevérni, zastavim je a feknu: ,Mam
dost swych vlastnich problému, nechci jesté slyset o problémech druhych
lidi. Chcete-li mluvit o pozitivnich vécech, muzete zlstat, chcete-li mluvit
o negativnich vécech, budete muset odejit.‘*

,Jak byste asi ocekaval,“ usmala se, ,nemédm mnoho dobryjch pfatel,
ale ti pratelé, které mam, jsou opravdu pozitivni.

,Druha véc, kterou délam, je, Ze se snazim udrzZet si mysl svézi a Cilou.
Kdyz ¢tu v novinach nebo v asopise néco, ¢emu nerozumim, hned bézim
do knihovny a pozddam knihowvnici, jestli by mi nepomohla najit knihu, které
bych mohla rozumét a kterd by mi pomohla problém pochopit, tak mam
neustale mysl naplnénou novymi informacemi a pozitivnimi myslenkami.
Proto nepottebuiji uzivat 1éky, abych se citila spokojené.

Dvé véci, které vam pomohou byt dobrého ducha:

1. Vyhybejte se negativnim vlivim — a to od kohokoliv.

2. Nenechejte svoji mysl zahdlet.

Apostol Pavel tika totéz. Tajemstvi uspésného Zivota nelezi ani tak
v tom, co délame, ale v tom, co nechdme vstoupit do své mysli. (Filipskym
4,8) O
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portu smrti zafazen. Silni¢ni dan funguje
dnes v lectems podobné jako v minulosti

v ruce, nikdo ho nezabil ze Zarlivosti &i ze
ziStnosti, tedy z motivii nekalych a odsouze-

nihodnych. Stal se jen viceméné ndhodnym
doprovodem technického selhani a lidské
nedokonalosti. Je mrtvy ne proto, Ze by
mu nékdo chtél ublizit, ale vlastné jen pro-
to, Ze mél smulu. Stacilo, aby vyjel o par
vtefin dtive ¢i pozdéji, ¢i jel kousek jinudy.
Nemuselo se mu vibec nic stat, a mohl
se veler spokojené divat spolu s ndmi na
zprawy z nasich stéle delsich a stale rychlej-
osobné zaujata viéi nikomu. Svoji
Zen mrtvych ji silnice kaz-
doro¢né odevzdat mu-
si, téZ procento rustu
této dané odevzdava-
né pokroku ne-
Ize pfilis ovliv-
nit. Je ji vSak

naprosto

lhostejné,

kdo kon-

krétné bu-

de do letos-

niho trans-

morové rany. Neni na ni zndm Zadny lék,
vybira si své obéti s Zeleznou pravidelnosti,
bezpetny se pred ni nemuiZe citit prakticky
nikdo, kazdy si vsak muze az do posledni
chvile namlouvat, Ze jeho a jemu blizké
snad také tentokrdt mine. Morové rany
v8ak kosily lidi v dtsledku nevédomosti
a bidy. Silniéni dan platime jako dar ros-
toucimu bohatstvi a pfi jejim vybéru asis-
tuje ta nejmoderné;si technika. Jiz to samo
o sobé je neklamnym diikazem toho, Ze
pokrok pfece jen existuje. Je ovsem zvl&stni
kracet k prosperité rytmem kaZdoroc¢nich
malych morovych ran.

A nedoporucuje se pohlédnout zpét na
cestu, kterou jsme jiz na svém pochodu za
prosperitou urazili. Je pokryta hromédka-
mi zkrouceného plechu a lemovana fadami
k¥{zu ve Ctyfech, v nejuyvinutéjsich zemich
pak jiz dokonce v osmi pruzich. Q

Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Kari koreni zabranuje
Alzheimerové chorobé

Strava bohatd na kurkumin, coz je
slozka nachdzejici se v kofeni kurkuma,
které je zdkladem kari, stoji ziejmé
v pozadi té skutecnosti, Ze mezi starsi-
mi lidmi zZijicimi v Indii (kde je vysokd
spotreba kari) je mnohem nizsi vyskyt
Alzheimerovy choroby nez mezi jejich
vrstevniky Zijicimi na Zdpade.

Takouvd je alespori hypotéza Dr. Sally
Frautschyové z University of California
v Los Angeles. Predchozi studie totiz
ukdzaly, Ze u venkouvského obyuvatelstva
Indie je velmi nizky vyskyt Alzheime-
rovy choroby — timto degenerativnim
onemocnénim mozku zde trpi pouze
1% lidi starsich 65 let.

Dr. Frautschyovd poddvala laborator-
nim krysdm stredniho (9 mésicu) a vys-
stho (22 mésicu) véku stravu bohatou
na kurkumin. Takto krmenym krysdm
se dafilo mnohem lépe v pamétouvych
testech (orientace v bludisti), nez jejich
vrstevnicim, kterym nebyl kurkumin
poddvdn.

Annual Meeting of the Society for

Neuroscience, San Diego, California

Vztek, deprese
a nemoci srdce u Zen

Zeny, které chovaji v srdci pocity vzteku
¢i trpi depresemi, jsou ndchylnéjsi na
rizikové faktory srde¢niho onemocnéni
— jako je nap¥. vysokd hladina choleste-
rolu ¢&i nepfimérend télesnd hmotnost.

Takové jsou zdvéry studie védcu
z University of Pittsburgh v Pensyludnii,
kterd se zabyvala témér 700 ZzZenami
s bolestmi na prsou.

Visledky podporuji predchozi ndlezy,
ze kombinace neptiznivich télesnych
a psychologickych faktoru zvySuje rizi-
ko, ze propukne srde¢ni onemocnéni.

Psychosomatic Medicine

2001;63:282-288

Opilost a unava -
smrtelna kombinace

Podle analyzy skoro 70 tisic automobi-
lovych nehod je nejhorsi kombinaci pro
fidice uzivdni alkoholu a unava. Opili
a soucasné unaveni Fidi¢i méli skoro
sedmindsobné riziko umrti za volantem

nez jejich strizlivi a odpocati kolegouvé.
Byl zjistén i velmi tésny vztah me-
zi denni dobou a pfFi¢inou nehody.
K mnoha nehoddm pod vlivem alkoho-
lu dochdzelo v noénich hodindch — kdy
se ovsem i mnohem Castéji projevuje

unava.

British Medical Journal
2001;322:829-830
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NA CEM

4 I N P
NEJVIC ZALEZI
V celém zivoté jde o ldsku. To
nejdulezitéjsi, co se mds zde na
zemi naucit, je milovat — protoze
Buh je Idska. Nejvice se mu podo-
bdme tehdy, kdyz milujeme.

Neni nijak snadné nauéit se nesobec-
ky milovat. Nasi sobéstfedné povaze to
jde proti srsti. Proto na to mame cely
Zivot. A milovat se nenauci§ o samoté.
Potfebuje$ mit kolem sebe lidi — nedoko-
nalé, frustrujici, ktefi ti jdou na nervy.

LASKA JAKO PRIORITA

Laska by méla byt tvou nejvyssi priori-
tou, hlavnim cilem, nejvétsi ambici. Laska
neni dobrou soucasti tvého Zivota — je jeho
nejdulezitéjsi soucasti. Bible tika, Ze o las-
ku méme usilovat na prvnim misté (srv. 1.
Kor. 13,1.13).

Nestadi fici: ,Jedna z véci, kterych bych
chtél v Zivoté dosdhnout, je stat se miluji-
cim ¢lovékem.“ Laska nemuze byt ,jednou
z deseti nejdulezitéjsich véci“. Ne, vztahy
mus{ mit v tvém Zivoté naprosto pfednostni
postaveni. Pro¢?

Zivot bez lasky je ve skutenosti bez-
cenny. Apostol Pavel to wyjadfuje takto:
LA kdybych rozdal viecko, co mam, ano
kdybych vydal sdm sebe k upéleni, ale las-
ku bych nemél, nic mi to neprospéje.
(1. Kor. 13,3)

Casto jedname,
jako by vztahy byly
nécim, co musime
néjak natladit do
naseho bohatého
denniho programu.

Casto jedname, jako by vztahy byly né-
¢im, co musime néjak natlacit do naseho
bohatého denniho programu. Rikéme, Ze si
musime najit ¢as na déti nebo si na nékoho
udélat ¢as. Pusobi to dojmem, Ze vztahy
jsou jen jednou z mnoha véci, které zaplriuji
nas$ Zivot. Bah ale k&, Ze v Zivoté nejde
o nic vic nez o vztahy.

Ctyfi z desatera pfikazani se tykaji nase-
ho vztahu k Bohu, zatimco 3est zbyvajicich
na$eho vztahu k lidem. Ale vSech deset se
tyka vztaht! Pozdéji JezZis shrnul to, na cem
Bohu nejvic zélezZi, do dvou vgroku — miluj
Boha a miluj lidi. Rekl: ,‘Miluj Hospodina,
Boha svého, celym svym srdcem, celou
svou dusi a celou svou mysli.* To je nejvétsi

a pruni pfikazani. Druhé je mu podobné:
‘Milyj blizniho svého jako sam sebe.’ Na
téch dvou pfikazanich spociva cely Zakon
i Proroci.“ (Mat 22,37-40)

ZANEPRAZDNENOST -
UHLAVNI NEPRITEL VZTAHU

V Zivoté nezélezi na tom, éeho jsi dosa-
hl nebo jaké véci jsi ziskal — v Zivoté zalezi
na vztazich. Pro¢ bychom tedy méli brat
vztahy na lehkou védhu? Kdyz jsme pfilis za-
méstnéani, vztahové zakrnime — vynaklada-
me stale méné Casu, energie a pozornosti,
které vztahy vyZaduji. To, co je duleZité pro
Boha, nahradime tim, co je momentalné
naléhavé pro nés.

Zaneprazdnénost je uhlavnim nepfite-
lem vztahu. Stardme se o to, z ¢eho bude-
me Zit, chodime do prace, platime tcty, do-
sahujeme rliznych cilti — jako kdyby v Zivoté
Slo pfedevsim o toto. Ale v Zivoté jde o to,
abychom se naucili milovat — Boha i lidi.
Zivot minus laska rovna se nula.

NA PRAHU VECNOSTI

Buh ndm sdéluje jesté dalsi dtvod, pro¢
ma byt laska nasi nejvétsi prioritou. Laska
je vééna: ,A tak zustava vira, nadgje, las-
ka — ale nejvetsi z té trojice je laska.” (1.
Kor 13,13)

Laska po sobé zanechava dédictui.
Pokud chces, aby po tobé na zemi zby-
lo néco trvalého, pak to nebude bohatstvi
nebo néjaké vykony, nybrz to, jak jsi jed-
nal s jingmi lidmi. Jak fekla Matka Tereza:
,Nejde ani tak o to, co délas, jako o to,
kolik lasky do toho vkladas.

Byl jsem pfitomen umirani mnoha li-
di; byl jsem u toho, kdyz stali na prahu
vécnosti. Nikdy jsem nikoho neslysel Fici:
,Pfineste mi mé ceny, mé medaile a zla-
té hodinky, které jsem dostal.” Kdyz nas
pozemsky Zivot kondi, lidé se neobklopuji
pfedméty. TouZime, aby kolem nas byli
lidé — lidé, které milujeme a s nimiZ nas
poji vztah.

V poslednich chvilich Zivota si vSichni
uvédomujeme, Ze v Zivoté jde o vztahy. Je
moudré tuto pravdu pochopit radéji dfive
neZli pozdéji. Necekej na smrtelnou postel,
abys pfiSel na to, Ze na nicem nezaleZi tolik
jako na vztazich.

POVEZ MI, CO JSI DOKAZAL?

Tteti duvod, pro¢ bychom si méli vy-
tknout za Zivotni cil naucit se milovat, je,
Ze podle toho budeme hodnoceni na vé¢-
nosti. Jednim z méfitek, podle kterych Buih
posuzuje tvou duchovni zralost, je kvalita
twych vztaht. Buh ti v nebi nefekne: ,Povéz
mi o své kariéfe, o svém bankovnim konté,
o svych koniccich.“ Ne — bude hledét na to,
jak jsi zachézel s jingmi lidmi, zvl&sté s po-
tfebnymi (viz Mat. 25,34-46). JeZis fekl, Ze
chceme-li milovat jej, mame milovat jeho
rodinu a pecovat o praktické potteby je-



jich ¢lenu: ,Amen, pravim vam, cokoliv jste
ucinili jednomu z té&chto mych nepatrnych
bratti, mné jste ucinili.“ (Mat. 25,40)

Az budes pfemistén na vé¢nosti, nechas
zde viechno. S sebou si vezmes pouze svij
charakter. Proto Bible fika: ,Rozhodujici je
vira, kterd se uplatriuje laskou.“ (Gal 5,6)

MERITKO DULEZITOSTI

Dulezitost véci miizeme poméfit mnoz-
stvim ¢asu, které jsme ochotni do nich in-
vestovat. Cim vice ¢asu néemu vénujes,

Ze se pro nékoho néceho vzdavas, to-
ho, co mas radd — svého pohodli, svych
cilt, svych penéz, sebejistoty, energie
nebo Casu.

ZITREK TI NIKDO NEZARUCI

Mas-li pfed sebou néjaky nedulezity
ukol, mtiZze byt na misté ho odlozZit. Laska

tvou prioritou. ,A tak dokud je ¢as, Cifime
dobfe viem...“ (Gal 6,10) , Vykupuijte Cas,
protoze dny jsou zlé.“ (Ef 5,16) ,Neodpirej
dobrodini tém, ktefi je pottebuii, je-li v tvé

ZANEPRAZDNENOST JE UHLAVNIM NEPRITELEM VZTAHU. STARAME SE
O TO, Z CEHO BUDEME ZIT, CHODIME DO PRACE, PLATIME UCTY, DOSAHU-
JEME RUZNYCH CILU - JAKO KDYBY V ZIVOTE SLO PREDEVSIM O TOTO.

Chces-li poznat, co je pro nékoho dulezité,
stadi, aby ses podival, ¢emu vénuje Cas.

Podstatou lasky neni, co si myslime o ji-
nych lidech anebo co k nim citime. Ani to,
co pro né délame. Podstatou je to, co dame
sami ze sebe. Zvlasté muzi to Casto nechéa-
pou. Mnozi mi fekli: ,,Nerozumim své Zené
ani svym détem. Davéam jim vSechno, co
potfebuji. Co po mné jesté chtéji?“ Chtsji
tebe! Tvé odi, tvé usi, tvou pfitomnost, tvou
soustfedénou pozornost — tvlij ¢as. Ten ne-
muZe$ ni¢im nahradit.

Laska se tolik soustfedi na druhého, Ze
zapomind sama na sebe. Kdykoli davas svuj
Cas, prindsis obét — a obét je podstatou las-
ky. Jezis to wyjadfil takto: ,,... Zijte v lasce,
tak jako Kristus miloval nas a sam sebe dal
za nas jako dar a obét, jejiz viné je Bohu
mild.“ (Ef 5,2)

Muizes davat bez lasky, ale nemuZes
milovat bez davani. ,Buh tak miloval svét,
Ze dal...“ (Jan 3,16a) Laska znamena,

moci je prokézat. Nefikej svému bliznimu:
‘Jdi a pfijd zase a dadm ti to zitra‘, kdyZ to
mas s sebou.” (PH 3,27)

Zitfek ti nikdo nezarudi. Chees-li vyjadrit
lasku, udélej to radéji hned.

Protoze vi§, Ze jednou stane$ pred
Bohem, mél by ses zamyslet nad nasledu-
jicimi otdzkami:

Jak wysvétlim, Ze pro mne byly nékdy
dé? S kym bych mél zacit travit vice Gasu?
Co bych mél ze svého programu vypustit,
abych ziskal ¢as na péstovani vztahu? Co
mam obétovat?

Zivot je nejlépe wyuzit k milovani.
Nejlepsim projevem lasky je vénovany Cas.
A nejlepsi ¢as k milovani je pravé ted! Q

Z knihy Ricka Warrena ,,Proé jsme
vitbec tady?“ Vydalo nakladatelstvi
Navrat domii.

Staci si predstavovat,
Ze se hybete...

Predchozi studie ukdzaly, ze trénink
urcitého svalu ¢i svalové skupiny na
jedné strané lidského téla dokdze pri-
nést vysledky i na druhé strané téla,
coz naznaluje, ze signdly z mozku se
zintenzivnuji i zde, byt k zddnému sku-
te¢nému pohybu nedojde.

Skupina lékaru se rozhodla zjistit,
zda je to pravda. Védci z Ohia rozdélili
tficet dobrovolnikt do tFi skupin. Jedna
skupina si méla predstavovat, ze hybe
malickem, druhd skupina, Ze napind
ohybac lokte — a tfeti skupina si neméla
predstavovat nic. Cviceni trvalo patndct
minut denné, pét dni v tydnu, po dobu
celkem dvandcti tydnu.

U téch, ktefi imagindrné cvicili ma-
lickem, doslo ke zvyseni jeho sily o 35
%. Sila ohybace loktu se zvysila u dru-
hé skupiny o 13 %. U téch, ktefi se
Zddnym imagindrnim cvi¢enim nevéno-
vali, se zddny, ani imagindrni, vysledek
nedostauvil.

Vedouci studie, Dr. Ranganathan
z Cleveland Clinic Foundation, se do-
mnivd, Ze tato metoda muze pfinést
znaény prospéch napf. pacientim po
mozkouvé mrtvici ¢ s poranénim michy
— ktefi nemohou svaly skute¢né pohy-
bouat.

Selen v brokolici
pomaha proti rakoviné

Podle vysledkti studie na laborator-
nich krysdch dokdze strava obsahujici
specidlné vyslechténou brokolici, kterd
obsahuje vyssi obsah selenu, nez je béz-
ny u normdlni brokolice, chrdnit pfed
vyskytem rakoviny prsu a prostaty.

,Selen jako takouy je ve vyssich ddv-
kdch toxickou ldtkou, pokud se ale pfiji-
md v brokolici, jeho toxicita se snizuje, “
uvedl vedouci studie Dr. John W. Finley
z vyzkumného centra Ministerstva ze-
médélstvi USA v Severni Dakoté.

Krysy krmené obohacenou brokolici
mély nizsi vyskyt nddoru prsnich zldz
i nizst celkovy vyskyt nddort nez krysy
krmené brokolici s niz§im obsahem se-
lenu anebo krysy, jimz byly podduvdny
doplriky selenu.

Vysledky této studie poturzuji podle
Dr. Finleyho ptedpoklad, zZe i lidé by
se méli snazit prijimat Ziviny prostfed-
nictvim potravy, a ne prostfednictvim
potravinovych doplriku. A i kdyz zrniny
(a také maso) jsou nejbohatsimi zdroji
selenu ve stravé, podle soucasnych po-
znatkt se zdd, Ze prdvé brokolice jej
obsahuje v nejlépe vyuzitelné formé.

Journal of Agricultural and Food
Chemistry 2001;49:2679-2683
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JA TE TAKE
NEODSUZUJI

Rebeka Thompsonovd duvakrdt
spadla z mostu Freemont Canon.
V obou pfipadech zemvela. Pruni
pdd ji zlomil srdce, pfi druhém si
zlomila vaz.

Bylo ji pouhych osmnéct, kdyz ji spolu
s jejl jedenactiletou sestfickou unesli dva
niCemové. Stalo se to nedaleko obcho-
du ve mésté Casper ve Wyomingu. Divky
odvezli étyficet mil na jihozapad az k fre-
emontskému mostu, jehoZ ocelova kon-
strukce se tyci asi Ctyficet metr nad fe-
kou North Plate River.

Tam Rebeku brutdlné zbili a znasilnili.
Kdyz se Rebece podafilo presvédcit je, aby
totéz neudeélali s jeji sestrou Amy, shodili je
z mostu do uzké rokle. Amy pad nepfezila.
Rebeka se stacila odrazit od skalniho vy-
bézku a spadla do vody.

S rozt¥isténou kycli se doplazila na bieh.
Aby se ochrénila pfed chladem, nasoukala
se mezi dva kameny, kde ¢ekala na usvit.
Ten v3ak pro ni uz nikdy nepfisel. Slunce
sice vyslo; kdosi ji naSel, lékat ji o3etfil ra-
ny a soud poslal oba utoéniky do vézeni.
Zivot Sel dal, ale dsvit v jejim Zivoté se ne-
dostavil.

Tma hrtizné noci se vlekla dal. Nikdy
nesebrala sily, aby se z té strze dostala ven.
A tak se v zaf 1992, o devatenéct let poz-
déji, na most opét vratila.

Ptes naléhéani pfitele, aby to nedélala,
uhéanéla k fece North Plate River. Tam se
s nim a dvouletou dcerkou posadila na
kraj freemontského mostu a rozplakala

se. V slzach vypravéla cely svij pfi-

béh. Nechtél, aby dité vidélo matku
plakat, tak je vzal a nesl do auta.

V tu chvili usly3el rénu, to jeji télo
dopadlo do vody.

A tehdy Rebeka zemftela podru-
hé. Jeji temnou noc nikdy neproza-
filo slunce. Pro¢? Co bylo pfi¢inou,
Ze do jejiho svéta nikdy neproniklo
svétlo?

Strach? Mozna. Svédéila proti
obéma zlo¢inclim a v soudni sini je
poznala. Jeden se ji posmival a pfi-
tom si se zlomyslngm usklebkem
prejel prstem pfes hrdlo. MoZna se
prilis désila mozZnosti, Ze by se s nim
setkala podruhé.

Nebo to byl hnév? Hnév proti nasil-
nikim? Nebo proti tém, ktefi oba viniky
propustili na podminku? Byla to zlost sama
na sebe, protoZe tisickrat podlehla hrtizam
no¢nich mur, které ji pronésledovaly? Nebo
to byl hnév na Boha? Hnévala se na ného
za propast, ktera byla stale hlubsi, za noc,

k zamysleni

18/ PRAMENY ZDRAVI

ktera byla stale temnéjsi, za usvit, ktery ni-
kdy nepftisel?

Byl to snad pocit viny? Néktef si to mys-
li. Navzdory tomu, Ze druhé vZdy upouta-
a svym puavabnym usmévem a pfitaZlivou
osobnosti, pfece o ni ptatelé fikali, Ze se
nikdy nevyrovnala s hroznou skute¢nosti,
Ze ona prezila, a jeji sestra ne.

Byla to hanba? Vsichni, které znala,
a navic tisice téch, které neznala, byli obe-
znameni se véemi poniZujicimi podrobnost-
mi jeji tragédie. Kazdy dalsi novinowy titulek
ji tiskafskou Cerni hluboko do srdce vteto-
vaval nesmazatelné stigma. Byla znasilné-
na, zhanobena, zostuzena. A ptestoZe se
ze vsech sil snazila utéct pred vzpominkami
a Zit, nikdy se ji to nepovedlo.

A proto se po devatenacti letech k mos-
tu znovu vréatila.

Propast hanby je pfili§ hluboka. Ma
hloubku nikdy nekong¢ici viny. Jeji stény
jsou lemované zelenou a Sedou barvou
smrti. Ozyvaji se v ni nekoneéné ozvény
vykiiku. Zacpi si ui. Dej si ledovou sprchu.
Ptestari se ohliZzet. Snaz se, jak jen muizes,
utéct pred véerejsi tragédii je pfesto nad-
lidské. Jeji chapadla jsou silnéjsi nez tvo-
je nadgje. Pfitdhnou si t& zpatky k mostu
utrpeni, abys znovu a znovu proZival svou

hanbu.

Kdyby sis pad do této propasti sam zpui-
sobil, bylo by to néco jiného. Obvinili by
té, a ty by ses mohl omluvit. Mohl bys na
to néjak reagovat. Ale tys tam pfece nebyl
dobrovolné. Tys byl obéti.

Nékdy je tvoje hanba jen osobni za-
leZitosti. Twj hruby partner té zahnal aZ
za hranice lidské dustojnosti. ObtéZoval té
perverzni ¢lovék. Svedl té bezcharakterni
nadfizeny. Nikdo o tom nevi. Vi§ to jen
ty. A to stadi.

Jindy je to vefejna zéleZitost. Jsi pozna-
menan rozvodem, ktery jsi nechtél, posti-
Zen nemoci, kterou jsi necekal, handicapo-
van bez vlastniho pficinéni. A bez ohledu
na to, jestli je to hanba v o¢ich druhych lidi
nebo jenom ve tvé predstavivosti, musi$
se s tim né&jak vypotéadat. Jsi poznamena-
ny, rozvedeny, télesné postizeny, sirotek,
pacient s newylééitelnou nemoci, tfeba
s AIDS...

At jde o hanbu soukromou nebo vefej-
nou, vzdycky boli. A pfetrvava tak dlouho,
dokud se s ni néjak nevyrovnas. Pokud ti
nékdo neposkytne pomoc — usvit nikdy
nenastane.

Asi vas nepfekvapi, kdyz feknu, Ze v kaz-
dém mésté jsou Rebeky Thompsonové
a kazdé mésto ma i svijj freemontsky most.
Mnoho takovych ,,Rebek Thompsonowych*

CEKALA NA USVIT. TEN VSAK PRO NI UZ NIKDY NEPRISEL. SLUNCE SICE
VYSLO; KDOSI JI NASEL, LEKAR Ji OSETRIL RANY A SOUD POSLAL OBA
UTOCNIKY DO VEZENI. ZIVOT SEL DAL, ALE USVIT V JEJIM ZIVOTE SE NE-
DOSTAVIL.



Moralni selhani si lidé
moc dobre pamatuji.

Paradoxem ovsem

je, Ze néco mnohem
horsiho casto prochazi
bez povsimnuti.

existuje i v Pismu. Ve skuteCnosti je jich
tolik, Ze to skoro vypadad, jako kdyby jejich
pfibéhy drzely stranky Bible pohromadé.
Opravdu jich tam potkdme dost a dost.
A kazda z nich divérné poznala tvrdé dno
propasti hanby.

Je tam v3ak jeden ptibéh, ktery ztéles-
fiuje vSechny ostatni. Je to p¥ibéh selhani,
zneuZiti a hanby.

Ale je to i pfibeh milosti.

To je ona, Zena, kterd stoji v kruhu
muzi. Jsou to naboZensti pfedstavitelé.
Nazyvaji je farizeové. Samozvani dozorci
morélky. A je tam jesté jeden muz, v pro-
stych Satech, sedi na zemi a diva se Zené
do tvéfe. Jezis.

Prévé vyucoval, kdyZ se Zena dopoustéla
hfichu. A farizeové se vypravili, aby to obé-
ma zarazili. ,Mistfe, tuto Zenu jsme pfistihli
Ppfi cizolozstvi.“ (J 8,4) Obvinéni se ozvénou
odrazi od zdi chrdmového nadvofi.

,Pristihli jsme ji pfi cizolozstvi.“ Uz jen
tato slova stali, abyste se zacali stydét.
Dvete se hlu¢né otevtely. Prikrgvky padaji
na zem.

PfistiZena pfi cizoloZstvi. V objeti. Pravé
pfi ¢inu. P¥i milovani.

Pristizena! ,Tak uZ t8 mame! Tenhle
muZ neni tvj manZel. Honem si pfes se-
be néco prehod! Vime, co délat s takovymi
Zenskymi, jako jsi ty!“

V okamZiku je vytrZena ze soukromé
vadné a stava se stfedem vefejné pozor-
nosti. Z oken vykukuji hlavy a ti, co se ji
zmocnili, ji postrkuji ulici. Psi stékaji, sou-
sedé se ohliZeji a celé mésto to vidi. Zena
si kolem ramen pridrZuje tenky plast, aby
zakryla svou nahotu.

Ovsem ni¢im nemuzZe pfikryt svou han-
bu. Od téhle chvile ji budou brét jako ci-
zoloZnici. AZ pujde na trh, Zenské si o ni
budou Septat. Az ptijde méstem, kazdy se
za ni ohlédne. Kdyz se ozve jeji jméno, lidé
si vzpomenou, co ucinila.

Morélni selhéni si lidé moc dobfe pama-
tuji. Paradoxem ovSem je, Ze néco mno-
hem horsiho zde prochdzi bez povsimnuti.
Cin té Zeny je ostudny, ale co udglali farize-
ové, to je opovrZzenihodné a ohavné. Podle
zdkona se cizoloZstvi trestalo smrti, ale je-
nom tehdy, kdyz dva lidé ten ¢in dosvédcili.
Museli u toho byt dva oéiti svédkové.

Nabizi se otazka: Jaka je pravdépodob-
nost, Ze by cizolozstvi mélo dva svédky?

Jaka je sance, Ze by dva svédkové nahodou
padli na dva milence v uspéchaném zapo-
vézeném obijeti? Moc velka ne. Ale jestli se
to stalo, je jisté, Ze to nebyla nédhoda.

Takze si muZeme polozit dalsi otazku:
Jak dlouho pfedtim ti muZi nakukovali ok-
nem dovnitf, neZ tam vtrhli? Jak dlouho
¢ihali za zdvésem, neZ se za nim prestali
schovavat a vylezli ven?

A kde je ten muz? CizoloZstvi neni
mozné bez dvou zticastnénych stran. Kam
se podél on? Je mozné, Ze by z toho vy-
klouzl?

Neni o ¢em pochybovat: byla to past,
do které se chytila. Ale brzy se pfesvéddi,
Ze ona sama neni tou Kkofisti, ale jen néa-
vnadou.

,MojZistv zékon je pfisny. Odsuzuje
ji k smrti ukamenovénim. Co ty tomu -
kas?“ (v. b)

To je ale vykutdleny mravnostni vyjbor!
Pé&kné pysni a hrdi sami na sebe jsou tihle
agenti spravedinosti. Nastava chvile, na kte-
rou budou dlouho vzpominat. TéZko zapo-
menou na rano, kdy se pokusili zneskodnit
a znemoznit toho vlivného Nazarejce.

A ta Zena? Ta je v jejich hfe nepodstat-
né. Jen obycejna zéstava. Jeji budoucnost?
Neni dulezita. Jeji povést? Komu na tom
zéleZi, jestli ji to znici? Je pouze nezbyt-
nym, ale zaménitelnym c¢ldnkem jejich
planu.

Zena se pohledem zavrtava do zemé.
Zpocené vlasy ji zplihle visi, z o¢i ji kanou
horké slzy bolesti. Rty ma sevfené a zu-
by zataté. Citi Ze jeji obvinéni je soucasti
spiknuti. Nepottebuje se rozhliZet, vi, Ze by
nenasla ani stopu laskavosti. Divé se na ka-
meny, které spiklenci drZi v rukou. Tisknou
je tak, aZ jim $piCky prstu zbélely.

Pomysli na uték. Ale kam? Mohla by si
stéZovat, Ale komu? Mohla by ten skutek
popfit, ale vidéli ji. Mohla by prosit o mi-
lost, ale tihle lidé Zadnou nenabizeji.

Nemé se kam obratit.

Mohli byste Cekat, Ze se JeZi§ postavi
a pokrytce odsoudi. Nedéla to. Doufali
byste, Ze popadne tu Zenu a vyda se s ni
do Galileje. Ani to se nestane. Nebo byste
si moZna pfedstavovali, Ze se k zemi snese
andél, nebo Ze promluvi nebe, nebo Ze se
zemé zattese. Nic takového.

Jezi§ jednd nenapadné.

Ale jeho poselstvi je znovu naprosto
jasné. Co deéla? (Jestli to vite, tak délej-
te, jako Ze to nevite, a znovu si proZijte to
prekvapeni.)

Jezi§ néco pise do pisku.

Sklani se a maluje do prachu. TymZ
prstem, kterym wyryl do kamene ptika-
zani na hofe Sinaj a kterym vypdlil ortel
na zed BelSasarova palace, ted kresli na
zem nédvori. A pfitom #ika: ,Kdo z vas
je bez hfichu, at po ni hodi prvni kame-
nem!“ (v. 7)

Mladi se ohliZeji na starsi, stafi nahliZeji
do vlastniho srdce — a jako pruni poustéji
z rukou kameny. A jak se pomalu obrace-
ji a odchézeji, tak mladi, ktefi byli stejné
naduti ve svém wyptjéeném piesvédceni
bezthonnosti, délaji totéz. Jediné co je
slySet, je zvuk padajicich kament a vzda-
lujici se kroky.

JeZi$ a Zena zustavaji sami. Kdyz je po-
rota pry¢, soudni sin se stava komorou sa-

——————

JAK DLOUHO PREDTIM TI MUZI NA-
KUKOVALI OKNEM DOVNITR, NEZ
TAM VTRHLI? JAK DLOUHO CIHALI
ZA ZAVESEM, NEZ SE ZA NIM PRE-
STALI SCHOVAVAT A VYLEZLI VEN?

motného soudce — a Zena ¢eké na rozsu-
dek. Ur¢ité si chystd kdzéni. Bezpochyby
po mné bude chtit, abych se omluvila. Ale
soudce mi¢i. Hlavu ma sklonénou a pokra-
¢uje ve psani do pisku. Kdyz zjisti, Ze ona
tam stéle stoji, je prekvapeny.

,Kam se podsli tvoji Zalobci? Zadny
z nich t& neodsoudil?*

,Ne, Pane,” odpovédéla Zena.

,Ja té také neodsuzuji, fekl Jezs. ,Jdi,
ale uz nehres!” (v. 10 a 11)

Jestli jste si neékdy Kkladli otdzku, jak
Bth reaguje, kdyZ selZete, dejte si tato
slova do rdmecku a povéste si je na zed.
Ctéte je. Uvazujte o nich. Cerpeijte z nich
silu. Postavte se pod né a nechte jimi omy-
vat svou dusi.

A pak naslouchejte. Budte tisi a pozor-
ni. On mluvi.

,Neodsuzuji t&!“

A divejte se. Sledujte pozorné. On zno-
vu piSe. Nechava nam vzkaz. Ne v pisku,
ale na k¥izi.

Ne svou rukou, ale svou krvi.

deho vzkaz obsahuje jediné slovo:
Nevinen. O

Z knihy Maxe Lucado ,,On i dnes
odvaluje kameny“. Vydalo naklada-
telstvi Luxpress.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdetné vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime niZe. Bliz8i informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti
Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro

SEMINAR , BYT SAM SEBOU*

1. listopadu

To jsem ja (o sebepoznéani)

8. listopadu

Uz vim, pro¢ jsi takowy (o dédi¢nosti)
15. listopadu

Vsechno se miize zménit

(o pozitivnim mysleni)

22. listopadu

Byt sam sebou (o asertivnim jednani)
29. listopadu

Mluvim, i kdyz ml¢im

(o nonverbdlni komunikaci)

6. prosince

Umeéni mluvit a naslouchat

(o komunikaci)

13. prosince

Nebezpedi prazdnoty (o smyslu Zivota)

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

Od 2. do 6. ledna 2006 se uskuteéni
seminéf ,Za pét dni nekufdkem* a od
10. ledna bude vzdy v utery probihat
semin&f ,Nejsi v tom sdm* (aneb Jak
zdravé hubnout).

VARTE ZDRAVE A BEZ
STRESU (KURZ VARENI)
3. listopadu

Nejuniverzalnéjsi potravina,

kterou znam

17. listopadu

Zlepsilo se zdravi po 17. listopadu?
1. prosince

Nespéchejte domt na vecefi

14. prosince
Vyrobte si kapra

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

20/ PRAMENY ZDRAVI

ZDRAVA
KUCHARKA

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

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

PSENICNA POMAZANKA

Pomazéanka, pokud je pSenice najemno
umletd nebo umixovana, ma syrovou kon-
zistenci a pfekvapivé dobrou chut.

1,5 salku p3enice uvatené do rozpuku (1
§ = 2dl), 2 pl dusené cibule, tfetina kostky
uzeného tofu, 2 pl suSeného francouzske-
ho drozdi, 1,5 ¢&l wirzlu, 3-4 pl slunec-
nicového oleje, asi 1/5 salku vody, 1 &l
séjové omacky

P3enici umixujeme (v kvalitnim mixéru)
na krém nebo pomeleme v masovém mlyn-
ku na jemné hasé.

Spolu s pomletou psenici vloZzime do
mixéru ostatni suroviny a umixujeme na
hladko. Podle vlastniho uvaZeni muzeme
pfidat vic oleje, vody nebo pochutin.

Natirdme na celozrnny chléb a zdobime
zeleninou.

ARASIDOVE MASLO

Je vhodnou nédhradou klasického més-
la a margarind. MuzZeme je pfipravit na
slano ¢&i na sladko. V chladni¢ce vydrzi
i delsi dobu.

Arasidové maslo Ize pted podavanim fe-
dit vodou nebo séjovym mlékem a ochu-
tit medem. Mnozi jej vSak konzumuji bez
dalsi upravy.

1,5 salku arasidu (pfipadné jingych ofe-
chu), Spetka soli, 2 pl medu

Arasidy kratce nasucho na plechu
v troubé zahtejeme (az zavoni), vlozime
do kvalitniho mixéru a mixujeme.

Smés se postupné zacne odspodu
uvolfiovat a dostavat pastovitou konzis-
tenci. Béhem mixovani muZeme ze stén
nadobky stirat pfilepenou hmotu smérem
k noziim.

Mixujeme na hladko, pfidéme med a je3-
té chvili pokracujeme v mixovani. Hotové
ara$idové maslo uloZime v lednici.

Natirdme je na chléb, pfipadné z néj
vyrabime chutné krémy (napf. smichanim
s karobem atp.).

VYVAR Z CIZRNY

Jeho wyhodou oproti vgvaru z kosti
nebo masovému vyvaru je jeho zdravotni
nezévadnost.

1 3élek cizrny (1 § = 1,8dl), 12 salku
vody, 5ks mrkve, 1ks kedlubny, 2ks pe-
trZele (i s natf), 1/2ks zelené papriky, 1-2
listy kapusty, 1Kks cibule, 3 strouzky ¢esne-
ku, 3 ¢l wirzlu, sul (podle chuti), 2 pl oleje,
petrzelova nat (na ozdobu)

Cizrnu nejprve asi osm hodin méacime
ve vodeé, kterou nésledné slijeme. V Cisté
vodé na slabém plamenu vafime poté ci-
zru do polomeékka.

Pfidame zeleninu, a to vcelku nebo kra-
jenou na velké kusy, a vafime tak dlouho, az
je cizrma Uplné mékka. Hotowy vgvar dochu-
time, nechédme projit varem a scedime.

P¥i podavéani do horkého vyvaru vkla-
dédme na kosticky nakrdjenou uvafenou
zeleninu a uvafenou cizrnu. Sypeme na-
sekanou petrzelovou nati.

SEZAMOVO-KAROBOVE
KULICKY

Sezamovo-karobové kuli¢ky jsou chut-
nym cukrovim, které muZeme skladovat
o delsi dobu. Svymi zdravotnimi pfednost-
mi a sloZenim daleko ptedéi podobné, ne-
zdravé druhy (vano¢niho) cukrovi.

2 8alky pfirodnich sezamovych semi-
nek (1 8§ = 1,4dl), 2 sélky rozinek, 1 3alek
slune¢nicovych seminek, 1 Sélek karobo-
vého prasku, 1 Sdlek ananasové stavy, 3
pl karobového pradku na obalovani, 1Kks
vanilkového cukru

Sezamovéa seminka oprazime na sucho
na panvi a potom je pomeleme na kavo-
vém mlynku na jemny prasek.

Rozinky ¢aste¢né umixujeme s medem
a ptidame do misky k pomletému sezamo-
vému seminku. Pfidame celé nebo Castecné
umixované slunecnicové seminko a karo-
bowy prasek. Ve vypracujeme za ptidani
ananasové $tavy na lepkavou hmotu.

Z této hmoty pomoci dvou malych 1Zi-
¢ek vykrajujeme kousky, ze kterych tvaru-
jeme rukama kulicky. Smichame karobovy
prasek s vanilkovym cukrem a v této sypké
smési kulicky obalujeme.

Hotové kuliky uchovavame v ledni-
ci. Q

Dobrou chut preje Roman Uhrin,
autor ,,Biokucharky Country Life“.



Rekondicni pobyty

D ATLE - N A KAéEL ATP. zdravého zivotniho stylu

Poustni Arabové povazuji datlovou palmu za zdroj zivota.
Poskytuje vyzivné plody a po nariznuti kmene ddvd sladky
ndpoj. Je také zdrojem textilniho vildkna, z néjz se vyrdbéji
ldtky a lana, a jeji koruna (datlovnik dorustd vysky az dvacet
metri) poskytuje osvézujici stin.

Datle patfi mezi plodiny nejbohatsi na energii, protoze 100g (asi deset datli)
dodévéa az 275 kcal. To predstavuje 11% denni energetické potfeby dospélého
muze, ktery je primérné fyzicky aktivni.

Vitaminy skupiny B, hlavné B1, B2, niacin a B6, kterych je v datlich velké
mnoZstvi, pomahaji burikdm zpracovavat cukry, ¢imz zvy3uji posilriujici tcinek to-
hoto ovoce. Datle jsou velmi bohaté na minerély, hlavné na draslik, Zelezo, hot¢ik,

Sto gramu datli dodavé takika tfetinu doporuc¢ené denni davky vldkniny. Tu
predevsim tvofi rozpustna vldknina ve formé pektinu a gumy, ale i malé mnoz-
stvi nerozpustné celul6zové vlakniny. Oba tyto druhy vlakniny maji pfiznivy
ucinek na stfeva.

Datle se tradicné pouZivaji pfi silném suchém kasli a pfi zanétu pradusek.
dJejich zklidriujici Uc¢inek pfi drazdivém kasli je pravdépodobné zpuisoben vyso-
kym obsahem sacharidd, ale i jingch, dosud neidentifikovanych latek. V téchto
pfipadech jsou nejicinnéjsi, uvafi-li se v séjovém mléku.

Diky tomu, Ze datle obsahuji velmi maélo bilkovin, daji se vyuZit v pfipade, Zze
Clovék potfebuje sniZit jejich ptisun, napf. pti ledvinovém selhani. Datle maji
posilrujici uéinek a jsou uZite¢né pfi inavé nebo slabosti pro lidi vSech vékovych
kategorii. Diky vysokému obsahu cukrti, vitamint a mineralt (véetné Zeleza) pro-
spivaji hlavné adolescentum, sportovcum, téhotnym a kojicim Zenam. masdze / prednasky / vodolécba

Cerstvé datle jsou mékéi a lahodnéjsi nez susené, ale kwili snazsi prepravé se skola vafeni / rehabilitacni cviceni
datle po sklizni zmrazuji. PfestoZe timto procesem nedochazi k znehodnoceni
jejich vyZivové hodnoty, je lepsi konzumovat je Cerstvé.

Susent je tradi¢ni zplisob konzervovéni datli. ProtoZe susené datle maji tuhou

konzistenci, je dobré je pfed jidlem namocit. _ . .
Kdyz 100 gramu datli nékolik minut povafime v pul litru séjového mléka, Program je urCen vsem:

do néhoz muZzeme pfidat 1Zici medu, ziskdme smés, kterd méa blahodarny vliv
na respiraéni Systém. a =  ktefi nechtéji péci o své zdravi pone-
chavat v rukou lékaru (citi se byt za

. _ né sami zodpovédni); chtéji chorobam
Z knihy George D. Pamplona-Rogera predchazet a ne je s velkymi naklady

»,Encyklopedie 1ééivvch potravin®. Vydal Advent-Orion. l6cit
= kdo trpi néjakou civiliza¢ni nemoci

(nejvdécnéjsimi pacienty byvaji v tom-

vegetarianskd strava

to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacienti

s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu

opravdu pfinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde
docist
Z d ra v é-‘ ;z o = ktefi si chtéji prosté odpocinout,

i v pfijemném prosttedi i spole¢nosti
- a c ume' b — a piitom 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 sro., Sportoved 520, Kladno el 312 261 031, fax: 312 261 029

www. tofu.cz—
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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
zaCinajicim 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 ndzor, 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 zavéretné prevazeni

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

Spoleéné zpivani s kytarou bylo obla-
zujici. Clovek si uvédomil, jak je to vlastné
pfirozené a jak mu to v anonymité velko-
mésta schazi. — Tuto ¢ast programu hod-
notili asi vSichni s nad$enim — dokazuje to
i kazdodenni ucast prakticky viech na spo-
leéenskych 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, t#i- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
masaZze 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 zdjmy 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 Tii 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. ¢ty¥) let zdarma. (Absolventi pfedcho-
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 domti/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 SdJ, Grun, (Beskydy): 14.-21. 5. 2006

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

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

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

O O0o000 0

22/ PRAMENY ZDRAVI



SUL PRO ZDRAVI

Réeni ,dobrého pomdlu® plati o nejbéznéjsi pochutiné — soli
kuchyrniské (neboli chloridu sodném) vic nez o kterékoli jiné
sloZce nasi stravy. Podle Iékaru bychom méli dodat nasemu
organismu denné maximdlné 3 az 5 gramu soli, tj. pfiblizné
jednu cajovou Izicku, abychom nahradili jeji prirozeny meta-
bolicky ubytek.

Tuto doporucenou déavku vsak ceskd populace prekracuje v soucasnosti aZ troj-
nasobné! Solime pfi vafeni a na talifi jesté dosolujeme, ,skrytou” sul konzumu-
jeme v masnych wyrobcich a uzeninach, v lahtidkach, syrech, pecivu, instant-
nich pokrmech, kofenicich smésich, solenych arasidech atd.

Nadmérna konzumace soli se spolu s dalsimi faktory podili na naruseni sodiko-
-draslikové rovnovahy v nasem téle. Prvek draslik, ktery na normalnich okolnosti
pusobi se sodikem v jemné vyvdZzeném pomeéru 2:1, je pfi jejich soucinnosti vy-
tésfiovan sodikem z bunék a ptes ledviny opousti télo. Sodik, jenz ovladl pole,
na sebe vaze vodu a zadrZuje ji v tkénich. Nasledkem toho vznikaji otoky, stoupa
krevni tlak, ustaluje se na vysokych hodnotéch a trvale zvyseny tlak — hyperten-
ze — signalizuje vazné ohroZeni srdce, mozku a ledvin. Jinymi slovy — hrozi ndm
infarkt myokardu, mozkové piihody (,mrtvice®) a selhani ledvin.

Radikalné omezit soleni & dodrZovat ,,neslanou dietu” predepsanou lékafem
pfi vysokém krevnim tlaku a dalich zévaznych zdravotnich potizich vdak pro
mnohé pacienty pfedstavuje nadlidské odfikani. Pokrmy pfipravené bez pouziti
soli jim pfipadaji mdlé, fadni a nechutnaji jim — jak to ostatné zname z pohadky
Sul nad zlato. Na slanou chut, resp. na sl totiz vznikd ndvyk, a zbavit se ndvyku
ze dne na den je obtiZzné, ne-li nemozné.

Schiidnym feSenim je v této situaci pouZivani solicich smési, které si pfi sni-
Zeném obsahu chloridu sodného zachovévaiji ptirozenou slanou chut. V zahranici
je produkuje fada firem a jsou bézné k dostani. U néas pfichazi v soucasné dobé
na trh jako pfisloveéna pruni vlastovka sul Salka, vyvinuta ve spolupraci s 1ékafi
a odborniky na vyzivu. Obsahuje vedle pouhych 60% chloridu sodného také
draslik ve formé chloridu draselného. Kvalitou Salka pfed¢i srovnatelné zahra-
ni¢ni wyrobky a jeji cena je pfitom velmi pfizniva. Salka je totiZ uréena nejen pro
lécebné diety, ale pfedevsim pro Siroké vyuziti ve stravovani zdravé populace:
prechéazet nemocem je pfece mnohem snazsi nez je lécit!

Odborné posudky na Salku se shoduji v zavéru, Ze jeji pouzivani misto bézné
100% kuchyriské soli muZe mit vyrazné pozitivni vliv na zdravotni stav ¢eské
populace, zejména co se tyce sniZeni vyskytu vysokého krevniho tlaku a tim
i fady tzv. civilizaénich nemoci s nim souvisejicich. O

Marcela Serd

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 KORENI

VANILKA

Vanilka se péstuje ve Stredni a Jizni
Americe, na ostrovech Tichého a Indic-
kého oceanu (nejvétsimi producenty va-
nilky jsou Réunion a Madagaskar).

Vanilka je vzhledem k ndroénosti
péstovani a zpracovéani jednim z nej-
drazsich kofeni na svété. Prodava se
v luscich anebo ve formé prasku, se kte-
rym se da lépe pracovat pfi vateni.

Pouziti vanilky je omezeno na slad-
ka jidla do krému, jahodovych poha-
0, zmrzlin, ¢okolad, susenek, pudinku.
Vanilka se pridava tésné pred dokonce-
nim jidla. Piskoty a dorty se potiraji va-
nilkovym vyluhem (vgluh vanilky v miri-
nu). Do tésta se pouziva 1/4 lusku na
1kg vyrobku. Do suseného soéjového
mléka dame lusk pro lepsi vini.

Vanilka pusobi proti depresi, tizkosti,
nervozité, nespavosti a nechutenstvi.

YZOP

Yzop ma kofenitou kafrovou vini
a je mirné nahotkly. Pouzivaji se mladé
listky z vrcholku stonku. Cerstuy yzop
se pridava do bylinkového masla, sa-
lata, jidel studené kuchyné. Susenym
se kofeni polévky, zeleninova a lusté-
ninova jidla.

Yzop povzbuzuje chut k jidlu, ptisobi
proti poceni a kasli. Lze jej kombinovat
se Salvéji, levanduli, fenyklem, rozma-
rynem a citrénem. Ve velkém mnoZstvi
neni vhodny pro epileptiky.

kuko

LLUBY
ZDRAVI

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

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

orameny Zalr

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87
tel. 311-712-464

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K¢&/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




