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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

MUZE

Predstavte si, ze je 6. cervna
1944, asi sedm hodin deset mi-
nut. Patrite k vojdkum ve treti
viIné na Omaha Beach. Tisice
muzu $ly pfed vdmi a ted je rada
na vds.

Kdyz opustite Higginsovu lod a kdyz se
brodite na plaz, vidite viude kolem se-
be téla padlych vojaku — unésend vodou,
zmitana pfibojem, rozesetd po plazi. Jak
jdete vzhtiru pis¢itym svahem, narazite na
stovky ranénych. Néktefi se spolu s vami
belhaji k utestim a hledaji itocisté. Jini se
sotva plazi. A ostfelovadi na utesech se
je dal snazi zlikvidovat. Kam se podiva-

te, vSude sama bolest a zkaza. Naprosta
spoust. Kdyz se konecné dostanete Kk tte-
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

sum, jedinému bezpednému mistu, potka-

te tam,skmiivnky muif{bbei velitele. Trpf zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
nervovym otfesem z vybuchu, jsou omré- ve , . v, .y

Ceni a vydésSeni. Mnozi ztratili zbrang; vét- zivotni Sty I ekologle * déti a rodice
$ina se odmita hnout z mista. Jsou ochro- vztahy a komunikace ®* duchovni zamyéleni

meni strachem. A kdyZ vam to vechno

dojde, jaky zaver si udslate? Jak zhodno- pl”Odukty a recepty ® pfednd§ky a seminare



zZivo

tite situaci? At uz se vam vedle toho honi
hlavou cokoliv jiného, jedno si musite pfi-
znat: Tohle je surova vélka. A nenasel by
se nikdo, kdo by vam odporoval nebo kdo
by kvtli tomu, Ze to fikdte, pochyboval
o vaSem zdravém rozumu.

Ale kdyz dojde na Zivot jako takovy, tak
nadm to, nevim pfesné proc¢, takhle jasné
nemysli. Co vidime, kdyZ se rozhlédneme
kolem sebe? Co pozorujeme v Zivotech
muzl, které potkédvédme v zaméstnanich,
v sousedstvi? Maji v sob& spoustu vasnivé

Narodili jsme se

do svéta, kde se valci.
Déjistém naseho Zivota
neni zadna komedie,
ale krvava bitva.

svobody? Bojuji dobtfe? Jsou jejich Zeny
hluboce vdééné za to, jak je manZzel mi-
luje? Zafi jejich déti radosti z otcova oce-
néni? Kdyby to nebylo tak tragické, byla
by ta pfedstava téméf k smichu. Muzi to
schytavaji zprava i zleva. V3ude kolem nés
se véleji pozustatky zni¢enych Zivotti muzt
(i Zen), jejichZ duse jsou mrtvé, ubité rana-
mi, které utrZili. Znéte to, jak se fika, Ze je
nékdo ,jak télo bez duse“? Ztratili srdce.
Mnoho jinych jesté Zije, ale jsou téZce zra-
néni. Pokouseji se plazit dal, ale dava jim
pfiSerné zabrat snaha déat svij Zivot néjak
dohromady. Vypadé to, Ze dostavaji dalsi
a daldf rany. Urcité znéte i mnohé jiné,
ktefi uZ jsou v zajeti, chfadnou ve véze-
nich zoufalstvi, zavislosti, ne¢innosti a nu-
dy. Celé misto vypada jako bojisté, takova
Omaha Beach v #isi duse.

A pfesné tak to je. Nachézime se
v pokrocilé fazi dlouhé a nelitostné
valky proti lidskému srdci. Ja vim,
Ze to zni snad az pfilis dramaticky.
Maélem jsem se wyrazu ,vélka“ upl-
né vyhnul — z obavy, abyste nade
mnou okamZité nemavnuli rukou,
jako bych byl jenom dalsi z panikéa-
U, ktefi béhaji po svété a snazi se
kdekoho vyburcovat kvtli néjakému
hroznému nebezpedi, které existuje
jen v jejich pFedstavivosti, a ziskat
je tak pro své politické, ekonomic-
ké nebo teologické zéleZitosti. Ja
se ale vibec nesnazim S§ifit strach.
Pokousim se poctivé popsat pova-
hu toho, co se odehrava kolem nés — a co
je namifeno proti ndm. A dokud situaci
nenazveme pravym jménem, nebudeme
védeét, co s ni udélat. To je vlastné pficina
toho, pro¢ maji mnozi lidé pocit, Ze je Buih
opustil nebo zradil. Pfedpokladali, Ze kdyz
se stanou kfestany, jejich problémy se tim
né&jak vytesi nebo Ze jich alespori znatelné
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ubude. Nikdo jim nikdy nefekl, Ze stat se
kfestanem znamena pfesun do pruni linie,
a z toho, Ze se po nich stfili, jsou, jak se
zda, v nefalSovaném 3oku.

KdyZ Spojenci dobyli pfedmosti Nor-
mandie, valka zdaleka neskoncila. V urcitém
smyslu teprve zacala. Poslechnéte si jeden
piibéh, ktery se odehral vzapéti po ,,dni D“.
Lze jej také chapat bezmdla jako podoben-
stvi. PiSe se 7. Cerven 1944.

Brigédni generdl Norman ,Holandan®
Cota, asistent velitele 29. divize, narazil na
skupinu péchoty, kterou drZelo v Sachu par
Némct zabarikddovanych v jednom statku.
Cota se dotazal kapiténa, ktery celé sku-
piné velel, pro¢ nepodnikli Zadné kroky
k obsazeni budowy. ,Uvnitf jsou Némci,
pane, a stfileji po nas,“ odpovédél kapi-
tan. ,Dobra, kapitane. Vite co?* ekl Cota
a odepnul si od bundy dva granéaty. ,Vy
a vas$i muZi na né zaénete strilet. Vezmu si
oddil muzi a vy s vasimi lidmi budete déavat
dobry pozor. Uk&zu vam, jak obsadit dtim,
kdyZ v ném jsou Némci.

Cota vedl svtij oddil kolem plotu tak,
aby se dostal co nejblize k domu. Najednou
spustil vale¢ny pokiik a padil kupfedu se
svwym oddilem v patéch a vSichni fvali ja-
ko divosi.

jak se dobyva dum,“ fekl, jesté popadaje
dech. ,Rozumite tomu? Vite ted, jak se to
dela?” ,Ano, pane.”

Co nés toto podobenstvi muiize naucit?
Proc ti chlapi zustali tréet na misté? V pruni
fadé to vypada, jako by je ptekvapilo, Ze
po nich nékdo stfili. ,Stfileji po nas, pa-
ne.” Prosim? To je pfece ve vélce nor-
malni, Ze se po vas stfili. Copak jste zapo-
mnéli? Narodili jsme se do svéta, kde se
komedie, ale krvava bitva. Nevsimli jste si
té vrazedné presnosti, s niz vdm byly ra-
ny zasazeny? Ta zranéni, ktera jste utrzili
— to nejsou zadné ndhodné nehody. Jsou
to trefy do Cerného. J& mém dar a povo-
lani promlouvat k srdcim muz( a Zen, ale
moje zranéni mé pokouselo, abych Zil jako
samotéf daleko od svého vlastniho srdce
i srdci ostatnich. Reggieho jeho téta zra-
nil, kdyZ se snazil byt ve 3kole nejlepsi.
»Se$ tak hloupej! Vysokou nikdy neudé-
145.“ Reggie chtél byt lékatem, ale nikdy
za svym snem nesel.

A tak bych mohl pokracovat. Rany jsou
pfilis dobfe mifené a je v nich pfilis vel-
ka logika, nez aby to mohla byt ndhoda.
Jsou to pokusy vas sejmout, znicit nebo
zmrzacit vasi silu, vyfadit vas z ¢innosti.

MUZI TO SCHYTAVAJI ZPRAVA [ ZLEVA. VSUDE KOLEM NAS SE VALEJI PO-
ZUSTATKY ZNICENYCH ZIVOTU MUZU (I ZEN), JEJICHZ DUSE JSOU MRTVE,
UBITE RANAMI, KTERE UTRZILI. ZTRATILI SRDCE. MNOHO JINYCH JESTE
ZIJE, ALE JSOU TEZCE ZRANENI. POKOUSEJI SE PLAZIT DAL, ALE DAVA JIM
PRISERNE ZABRAT SNAHA DAT SVUJ ZIVOT NEJAK DOHROMADY.

Nahdzeli do oken granaty a Cota s dals$im
muzem zatim vykopli dvefe, hodili dovnit¥
par dalsich granatu, pockali, az vybuchnou,
a pak vrazili dovnitf. Némci, ktefi to prezZili,
se wyfitili ze zadnich dvef{ a béZeli o Zivot.
Cota se vratil ke kapitanovi. ,Vidél jste,

Rény, které jsme schytali, byly zaméfeny
s udivujici pfesnosti. Doufam, Ze uZ se
dostdvate do obrazu. A vite, pro¢ cely
ten utok? ProtoZe Nepfitel se vas bo-
ji. ProtoZe jste nebezpelni. Nebezpeéni
ve velkém. Kdybyste opravdu ziskali své



VETSINA MUZU NENI ZASVECENA
DO MUZNOSTI. NIKDY JIM NIKDO
NEUKAZAL, JAK NA TO, A UZ
VUBEC NE, JAK BOJOVAT O SVE
SRDCE.

srdce zpéatky a s odvahou z néj Zili, mél
by s vami ohromné problémy. Napachali
byste stradnou spoust... ve sluzbach dob-
ra. Vzpominate si, jak u¢inné zaséhl Buh
v déjinach svéta? A vy jste vétev toho vi-
tézného kmene.

Vratme se k dal$imu pouceni z naSeho
podobenstvi o dni D plus 1. Druhy duvod,
pro¢ tam ti muzi bezradné leZeli na misté
a nemohli se pohnout, spocival v tom, Ze
jim zatim nikdo neukazal, jak se dtim doby-
va. Byli sice vycviceni, ale ne pro takovou-
hle situaci. A véts§ina muz neni zasvécena
do muznosti. Nikdy jim nikdo neukdzal, jak
na to, a uz viibec ne, jak bojovat o své srd-
ce. Vinou selhani otcl, spolecnosti, ktera
zbavuje muZnosti, a pasivni cirkve ztstali
muzi bez vedeni.

Jdsem tu od toho, abych vam tekl, Ze
muzZete ziskat zpét své srdce. Ale musim
vas varovat — jestli chcete dostat své srdce
zpatky, jestli chcete, aby se vam réany za-
hojily, jestli chcete, aby se vase sila vratila,
a jestli chcete najit své pravé jméno, budete
za to muset bojovat. Vimnéte si své reakce
na ma slova. Nepohnulo se ve vas néco,
tfeba jen trochu, jakoby touha po Zzivoté?
A nevmisil se do toho okamzité dalsi hlas,
ktery nabdadal k opatrnosti a mozna k to-
mu, abyste to celé pustili z hlavy? Moc to
dramatizuje. Takovd namyslenost. Nebo:
dJini to snad dokaZou. Ja ne. Nebo: Tak ne-
vim, ... stoji to viibec za to? [ to je soucast
té bitvy, odehrava se pravé ted. Vidite, Ze
si nevymyslim. 4

Z knihy dJohna Eldredge ,Pozor,
srdce muze®“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domi.

PORADNOU
MU UBAL!

Pred pdr lety se zivot naseho pro-
stredniho syna Blaina od zdkla-
du zménit: zacal chodit do pruni
tridy. Opustit pohodli a bezpeci
u maminky a zacit trdvit dny ve
Skole, mezi ,velkymi détmi“ — to
je obrousky krok pro kazdé dité.
Ale Blaine je velice spole¢ensky
a sympaticky kluk, rozeny vudce,
a tak jsme si byli jisti, Ze to hrave
zvlddne.

Kazdy den nés pfi velefi zahrnoval povi-
dénim o dobrodruzstvich, kterad zazil. Bylo
piijemné proZivat s nim ty radosti prvnich
dnti ve Skole: zafivé nova krabice na svaci-
nu, zbrusu nové tuzky cislo dve, krabicka
pastelek, ve které bylo dokonce zabudové-
no orfezavatko, nova lavice a novi kamaréa-
di. Dozveédéli jsme se vSechno o jeho no-

A MY VAZNE NAVRHUJEME, ABY
SE CHLAPEC, KTERY SE STAL
TERCEM VYSMECHU, KTERY BYL
PONIZEN PRED VSEMI KAMARADY
A PRIPRAVEN O VSECHNU SVOU
MOC A DUSTOJNOST, NECHAL
BIT.

vém uciteli, o hodinach télocviku, o tom,
co si hréli o pfestdvce a jak se pfi viech
hrach projevovaly jeho vidcovské vlastnos-
ti. Ale jednou vecer sedél uplné zticha. ,,Co
se stalo, Tygte?“ zeptal jsem se. Netekl nic,
dokonce ani nezved! hlavu. Nakonec jsem
to z ného prece jen dostal — Sikana. Né&jaky
pozér z fad prvnaka ho na hfisti pfed vse-
mi jeho kamarady porazil na zemi. Kdyz to
Blaine vypravél, tekly mu po tvéfich slzy.

Nemuzete nastavit
druhou tvar,

kdvz zadnou tvar
nemadte.

v o«

,Blaine, podivej se na mé.“ Pomalu
a vahaveé zved! uslzené odi, tvar celou zali-
tou studem. , Ted davej pozor, co ti feknu.
Az do tebe ten nafuka pfisté stréi, chci,
abys udélal tohle — poslouchas mé, Blaine?*
Ptikyvl a upiral na mé své oci. ,,Chci, abys
vstal... a abys mu jednu ubalil. Co nejvétsi
silou.“ Po Blainové tvafi se rozlila rozpacita
radost. A pak se usmal.

Pane na nebi — jak mu mzu radit néco
takového? A jak to, Ze z toho mé takovou
radost? Proc to nékteré z vas potésilo, za-
timco jini se zhrozili?

Ja vim, Ze JeZi§ nadm fikd, abychom
nastavili druhou tva¥. Ale my ten vers
opravdu az zneuzivame. To, jak mé chla-
pec se svou silou zachdazet, ho pfece ne-
naucime tak, Ze mu ji vezmeme. Muzete
mi véfit, Ze Jezis by dokdzal odplatit. On
se jenom rozhodl, Ze to neudéld. A my
vazné navrhujeme, aby se chlapec, kte-
ry se stal teréem vysméchu, ktery
byl poniZzen pfed viemi kamarady
a pfipraven o vSechnu svou moc
a dustojnost, nechal bit, protozZe
JeZis by si to tak pral? Vzdyt ho
tim zbavime muZnosti na cely Zi-
vot! Od té chvile nebude znat nic
jiného neZ pasivitu a bazlivost.
Dospéje, aniZ by se dozvédél, jak
si stat na svém, a nezjisti, jestli je
vibec muzem. Ano, bude zdvofi-
1y, dokonce roztomily, uctivy, bude
si davat pozor, aby se neprohfe-
§il proti pravidlim spolecenského
chovani. MoZnd to bude vypadat
mravné, mozna to bude vypadat
jako nastavovéni druhé tvéate, ale
bude to pouha slabost. NemuZete
nastavit druhou tvaf, kdyz Zadnou tvar
nemate. O
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Z knihy Johna Eldredge ,Pozor,
srdce muze®“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domaii.
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Biopotraviny
pozitivne ovlivnuji
zdravi ¢lovéka

Konzumace biopotravin podie lé-
karti pozitivné ovlivriuje .zdrave
clovéka, ovsem jejich vlivna lidsky
organismus je nesnadno prokaza-
telny. Velké védecké studie v tom-
to sméru zatim chybéji, rekla novi-
ndrum internistka a endokrinoloz-
ka Hana Sarapatkovd.

Duvodem je podle ni ndklad-
nost Setrenti, které by mohly finan-
covat jen velké firmy. Nékteré do-
savadni studie vSak prokdzaly po-
zitivni vliv biopotravin. Napriklad
v Ddnsku odbornici zjistili, Ze far-
mdri, ktefi se prevdzné zivili po-
travinami z biofarem, maji dvojnd-
sobné mnozstui zivych spermii.

Naopak $panélské studie pro-
kdzaly, ze v oblastech, kde se
v zemédélstvi pouzivalo vice pest-
icidu, se castéji rodi chlapci s var-
laty zadrzenymi “mimo Sourek.
Vadu Ize chirurgicky ‘napravit,
ale funként problémy se zcela ne-
odstrani, vysvétlila Sarapatkovd.
Podle jejich informaci se v roce
2002 v Ceské republice nasly zbyi-
ky pesticidi v 35 procentech vzor:
kt potravin. Delsi dobu se vi take
o tom, Ze polychlorované bifenuly,
které se mohou dostat do potravin
(napf. mlékala mléénych vyrobku),
pusobi v téle obdobné jako hormo-
ny §titné zldzy a poskozuji zdravi.

Vyzkumy tak podle Iékarky pou-
kdzaly na negativni pusobenti Idtek
pouzivanych pri péstovahi plodin
na velkych plochdch a?}elkocho—
vech. Zatim ale Ize jen' tézko fict,
co se stane s imunitnim systémem
lidstva, kdyz nékolik generaci bude
konzumovat minimdlni mnozstui
skodlivin, podotkla Sarapatkoud.
Konstatovala, ze lidé se vseobecné
mdlo zajimaji o kvalitu potravin, od
biopotravin je nékdy odrazuje vysst
cena a navic se vétSinou prejidajt.
Polkud budou jist méne, nemuseji za
jidlo utratit vice penéz a budou zdra-
véjsi i Stihlejsi, zduraznila lékarka.

Jitka Klejnovd, UZPI

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVT
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VITAMIN A

Vitamin A se nachdzi pouze
v potravindch Zzivocisného ptivo-
du, jako jsou napf. jdtra nebo
mlécné vyrobky. Nenajdeme jej
tedy v ovoci ¢i v zeleniné.

Zelenina a ovoce vsak obsahuji betakaro-
tén, ktery musi byt v jatrech pfeménén na
vitamin A. Vitamin A nachazejici se v Zi-
vocisnych produktech je vysledkem toho,
Ze zvitata konzumuiji rostliny a pfeménila
v nich se nachézejici betakarotén pro svoji
vlastni potfebu na vitamin A. Betakarotén
je znédm i jako provitamin A.

Zdroje vitaminu A

Mezi potraviny, které obsahuji nejvice
betakaroténu, pat#i (v nasich podminkéach)
mrkev, $penét, meruriky a tykev. RuZové
nebo Cervené grepy obsahuji asi pétadva-
cetkrat vice karotenoidtl (véetné betakaro-
ténu) nez bilé grepy. Rostlinné potraviny,
které dnes konzumujeme, obsahuji mno-
hem méné provitaminu A — vzhledem k po-
uzivani primyslovych hnojiv a dusi¢nant,
které niéi jeho obsah v rostlinach, v pudé
i v naSem téle. Péstovani plodin pfi uziva-
ni pfirozenych hnojiv (biopotraviny) obsah
provitaminu A nenaruduje. Vitaminu A se
nékdy také tika ,rustovy faktor”, podle
dr. McColluma, ktery si vsiml, Ze napo-
mahal rustu laboratornich zvifat. Mnohéa
zelena listova zelenina (listy rostlin) obsahu-
je betakarotén, i kdyZz tomu nenasvédcuje
typické Zluté (oranzové) zabarveni karote-
noidti. Je to zplsobeno tim, Ze je zde tato
barva prekryta zelenym barvivem chloro-

fylem, ktery zprosttedkuje ochranu rostlin
pred Skodlivou oxidaci.

Poté, co je v jatrech betakarotén pfte-
veden na vitamin A, mlZe zde byt jeho
prebytek uskladriovan po dlouhé obdobi
a vyuzivan podle potteby. Lidé, ktefi piji
hodné mrkvové stavy a dostavaji tak do
tela vétsi mnozZstvi betakaroténu, nez je
pottebné, zjisti, Ze jejich pokozka se zbar-
vi doZluta. Nejedna se vsak o hypervitami-
ndzu vitaminu A, protoZe jeho nadbytek se
uklada, a to i v tkanich. Kdyz jeho potfeba
vzroste, pfeméni se betakarotén na vitamin
A a barva kuZe se vrati k normélu. Jeden
cloveék s takto Zlutou pokozkou byl kvuli
nehodé hospitalizovan a dfive neZ nemoc-
ni¢ni personal zjistil, co stoji v pozadi, byl
jeho stav interpretovan jako Zloutenka.

Potfeba vitaminu A u zdravych
lidi

Vzhledem k tomu, Ze se vitamin
A uklada v téle, neni nezbytné nutné, aby-
chom jej konzumovali kazdy den. Jeho do-
porucend denni davka je asi 5000 [U (me-
zinarodnich jednotek) pro stfedné aktivniho
dospélého ¢Elovéka. Vitamin A ma vyrazné
Uc¢inky na kvalitu pleti. P¥i jeho nedostatku
kozni buriky odumiraji. Vysledkem je vras-
¢ita, hruba a sucha pokozka.

Dr. Roels z Columbia University pro-
kazal, Ze vitamin A ve stravé je dulezity
pro dobré vsttebavani bilkovin. Ve studii
na 500 indonéskych détech trpicich kwa-
shiorkorem (podvyZivou s nizkym pfijmem
bilkovin) ukazal, Ze stejné mnozstvi bilkovin
ve stravé mélo za nasledek daleko vétsi pii-
ristek na vaze i vysce, kdyz byl do stravy
pfidavan palmowy olej, ktery je bohatym
zdrojem vitaminu A.

VITAMIN A NACHAZEJICI SE V ZIVOCISNYCH PRODUKTECH JE VYSLEDKEM
TOHO, ZE ZVIRATA KONZUMUJI ROSTLINY A PREMENUJI V NICH SE NA-
CHAZEJICI BETAKAROTEN PRO SVOJI VLASTNI POTREBU NA VITAMIN A.



Vitamin A udrZuje plet zdravou a rovnéz
pomdha udrZovat v pofadku sliznice ust,
travici trubice, Zaludku a stfev. Aktivuje
tzv. T-buriky, které bojuji proti nemoci.
Betakarotén je v tomto ohledu dokonce
U¢inngjsi nez vitamin A. Stimuluje makro-
fagy, coz jsou velké buiiky, které vyhleda-
vaji a ni¢i rakovinné nadory.

Pti testovani bylo zjisténo, Ze fidici,
kteti méli problémy s noc¢nim vidénim,
trpéli onemocnénim jater — a v jatrech se
uskladriuje vitamin A. Nedostatek vitami-
nu A mlZe rovnéZ zpusobit problémy se
Ctenim za Sera a s uskladiiovanim tuku
v téle.

Prospésné ucinky vitaminu A

Vitamin A zvy3uje odolnost viéi infek-
cim. UdrZuyje sliznice a membrany lidského
téla v dobrém stavu. Hraje duleZitou roli ve
wzivé pokozky a vlast. Napomaha rustu
a vitalité. Pomaha pfi vylu¢ovani zaludec-
nich $tav a pfi traveni bilkovin. Poméha
predchdzet pfedcasnému starnuti a senili-
té. ProdluZuje Zivot i mladi. Chrani proti
$kodlivym Gcinkiim znecisténého vzduchu.
Zvysuje propustnost krevnich kapilér a pfi-
spiva k lepsimu okyslicovani tkani.

Studie vypracovana v Minnesoté ukaza-
la, Ze lidé, ktef{ konzumovali vice potravin
s vysokym obsahem betakaroténu, méli niz-
§i riziko rakoviny. Studie na krysach uka-
zaly, Ze ta pokusna zvifata, ktera dostavala
dvojnasobné mnoZstvi vitaminu A, se do-
Zivala 0 10% wvyssiho veku. Ctyfndsobné
zwySeni davky prodlouzilo Zivot o 20 %.

Synteticky vitamin A nema stejné pro-
spésné ucinky jako pfirozeny vitamin A.
Kdyz podavali pokusngm kralikim umeéle
vyrobeny vitamin A, na povrchu jejich bu-
nék se objevovaly vruby, buriky ztracely he-
moglobin a ménily tvar. P¥idavek vitaminu
E tyto Skody napravil.

Vitamin A a nemoci

Jakdkoliv infekce naruSuje metabolismus
a zvySuje nasi spotfebu Zivin. Lékafi pozo-
rovali, Ze podvyzivené déti trpi infekénimi
onemocnénimi vice nez déti fadné Zivené.
Vitamin A se podili na boji proti infekci
ne zabijenim bacilt, ale zajistovanim zdravi
slizniénich membréan, které choroboplodné
zarodky napadaji. Vzhledem k tomuto faktu
pusobi velmi silné proti nachlazeni, pro-
blémim s dutinami a zapalu plic. Pfispiva
velmi vyznamné k ristu a zdravym zubum
u déti. Nase babicky dobte védély, jak pro-
spésné muze byt uzivani rybiho tuku (kte-
ry obsahuje jak vitamin A, tak vitamin D)
— i kdyz asi nevédély proc.

Dva védci z New Yorku zjistili, Ze kry-
sy s cukrovkou nejsou schopny prevadét
karoteny na vitamin A. Diabetické krysy
mély v téle pouze Etvrtinové mnozstvi vi-
taminu A oproti krysam, které cukrovkou
netrpély.

KRATKOZRAKOST A PROBLEMY SE
CTENIM ZA SERA MOHOU BYT VY-
SLEDKEM NEDOSTATKU VITAMINU A.

Bélavé zmény, ke kterym nékdy dochdzi
na sliznici Ust, jsou znémé jako leukopla-
kie a jsou znadmkou nedostatku vitaminu
A. Toto onemocnéni nelze brat na lehkou
véhu, protoZe je zndmo, Ze leukoplakie Cas-
to ptedchdzeji rakoviné kuze. U opic s leu-
koplakii dokédzalo 10 000 IU vitaminu A
podavanych po dobu tficeti dnui vratit stav
jejich dasni k normalu.

Dr. Saffioti pumpoval v jednom poku-
su do plic pokusnych kfeckt znecistény
méstsky vzduch a cigaretovy kout. Zjistil,
Ze zmény, ke kterym dochézelo v plicnich
burikdch kfecku, byly zménami, které ob-
vykle pfedchazeji rakoviné. Podavani vita-
minu A branilo témto zménam - a tedy
i vzniku rakoviny. Je velmi pravdépodob-
né, Ze u lidi, ktefi maji dostatek vitaminu
A, budou vysledky stejné.

Tvofeni mocovych kamenu je béz-
nym nasledkem nedostatku vitaminu A.
S avitamindzou vitaminu A byla dana do
souvislosti i struma (vole).

Krétkozrakost mize byt vysledkem ne-
dostatku vitaminu A a vapniku ve stravé.
Bohatymi zdroji provitaminu A jsou listy
mangoldu, fepy a pampelisky, které sou-
Casné obsahuji hodné vapniku. DalSimi
vhodnymi zdroji mohou byt feficha, ka-
pusta, listy vodnice a hot¢ice a nat pe-
trZele.

Vzdjemné vztahy u vitaminu A

Vitamin A rozhodné souvisi s vitaminem
D. Ani jeden z nich neni samostatné stej-
né uéinny jako spoleéné. A kazdy z téchto
vitamini muize byt toxicky. [ z tohoto du-
vodu obsahuje napf. rybi tuk jak vitamin
A, tak vitamin D. Nelze proto doporucit,
aby kdokoliv uZival doplnék pouze vitami-
nu A nebo pouze vitaminu D. Védci zjistili
vztah mezi uzivanim antikoncep¢nich pilu-
lek a rakovinou jater. Antikoncepéni pilulky
obsahuji steroidni hormony, které souviseji
se vznikem rakoviny. Je zndmo, Ze tyto pi-
lulky snizuji mnoZstvi vitaminu A v jatrech
a hormony, které obsahuiji, ovlivriuji zpu-

sob, jakym télo vitamin A vyuziva. Je rov-
néz znamo, Ze vitamin A se podili na déleni
bunék v nékterych tkanich. Vzhledem k to-
mu, Ze rakovina je onemocnéni charakteri-
zované zménami v déleni bunék, je mozné,
Ze v pozadi nékterych druhu rakoviny stoji
nedostatek vitaminu A.

Latky nicici uc¢inky vitaminu A

Aktivni §titna Zlaza hraje v pfeméné ka-
rotenu na vitamin A nezastupitelnou roli.
Vysokéd hladina dusitani v téle narusSuje
jeji aktivitu a ¢ini tuto pfeménu nemoznou.
Dusi¢nany nalézajici se v umeélyjch hnojivech
se v zaludku méni na dusitany, které zpoma-
luji aktivitu $titné Zlazy. Dusitany soucasné
nic{ vlastni zasoby vitaminu A v téle.

Onemocnéni travicitho traktu nebo ja-
ter, pfipadné infekce, narusuji nasi schop-
nost vyuzivat vitamin A. Hodnota vitaminu
A obsaZeného v potravé se ztraci, jestlize
tuk, ve kterém je obsaZen, je ZIlukly. Proto je
napf. nutné skladovat rybi tuk vzdy v chlad-
nicce. Rostliny, které obsahuji provitamin
A, jej v procesu vafeni neztraceji, protoze
vitamin A neni rozpustny ve vodé.

Nedostatek vitaminu A

V jedné norské studii bylo zjisténo, Ze
muzi kufaci, ktefi méli nizky pfijem vitami-
nu A, méli ¢tytikrat vy3si riziko onemoc-
néni rakovinou plic neZ stejné silni kufaci,
ktef] méli normalni pfijem vitaminu A. Bez
dostatku vitaminu A hrozi ¢astd nachlaze-
ni, pfedCasné Sedivéni vlast, predCasna
tvorba vrasek a tvrdnuti slizni¢nich
membrén. U Zen s nizkym pfijmem
vitaminu A bylo pozorovano trojna-
sobné zwySeni rizika rakoviny déloz-
niho &ipku. Vyzkum na University of
Washington, ktery se zabyval stravo-
vacimi ndwyky 416 Zen, zjistil, Ze ty
z nich, které konzumovaly nejvice
tmavé zelené listové zeleniny a Zlu-
té (oranzové) zeleniny, mély o 60%
niZ§i riziko rakoviny délozniho ¢ipku
(zatimco hojné konzumace ovocnych
$tév souvisela se sniZenim rizika toho-
to druhu rakoviny o 70 %).

Dlouhodoby nedostatek vitami-
nu A muZe mit za nasledek zvyse-
nou nachylnost k infekcim, zvlasté
dychaciho traktu, zpomaleni rustu
u déti, ztratu chuti k jidlu a Cilosti,
problémy s dasnémi a zuby, pso-
ridzu (lupenku), lupy, suché vlasy,
vypadavani vlast, problémy s chuti
a Cichem, a nehty, které se loupou
nebo jsou ryhaté. Studie vypracovand v In-
dii ukézala, Ze umrtnost déti na spalnicky
se snizila o vice nez 50 %, kdyz jim byl po-
davén vitamin A. Q4
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Z knihy Gunthera B. Pauliena, Ph.D.
,»,The Divine Philosophy and Science
of Health and Healing“.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Vitamin D muze snizit
riziko cukrovky I. typu
Miminka, kterd dostdvala denné nejmé-
né 2000 IU (mezindrodnich jednotek)
vitaminu D, méla skoro o 80% nizsi
riziko vyskytu cukrovky I. typu nez mi-
minka, kterd méla nizsi pfijem tohoto
vitaminu.

Neni jasné, jakym zpusobem muze
vitamin D sniZovat riziko cukrovky I
typu, pri které dochdzi k destrukci bu-
nék slinivky, které produkuji inzulin,
vlastnim imunitnim systémem. Ukdzalo
se vSak, Ze vitamin D potlacuje nékteré
buriky imunitniho systému, které mo-
hou v rozvoji tohoto onemocnéni hrdt
roli.

dJiz v pfedchozim vyzkumu na labora-
tornich zvifatech se ukdzal vztah mezi
zdsobenim vitaminem D a sniZzenim rizi-
ka cukrovky I. typu. Jak je tomu u lidi,
zkoumali védci u vice nez 10 000 zen ze
severniho Finska, které porodily v roce
1966. Maminky zaznamendvaly, zda
a v jakém mnozstui ddvaly svym détem
doplriky vitaminu D.

The Lancet 2001;358:1476-1478,
1500-1503

Znecisténi vzduchu

a plicni problémy u déti
Soustavné vystaveni vzduchu znecisté-
nému produkty spalovdni motort auto-
mobilu ¢i letadel anebo prumyslovymi
provozy zpusobuje zmény na plicich
i u jinak zdravych déti.

Dr. Fordhamouvd z University of
North Carolina porovndvala rentgenové
snimky déti zijicich v Mexico City se
snimky déti zijicich pfi mofi v malém
mésté s mnohem prFiznivéjsimi rozpty-
lovymi podminkami. U 241 déti zijicich
v Mexico City zjistila alarmujici zmény
na plicich.

K vysokému stupni znecisténi vzdu-
chu v mexické metropoli pFispivd vyso-
kd hustota osidleni a automobilového
provozu, vysokd nadmorskd poloha
a teplé sluneéni zdreni.

Podle ndzoru autorky studie by mély
matky déti Zijicich ve méstech, kde je
znedisténi vzduchu extrémni, zuvdzit,
zda déti nedrzet doma zejména pozdéji
odpoledne, kdy se znecisténi obuykle
zhorsuje.

6/ PRAMENY ZDRAVI

CIBULE - PRO
CELE TELO!

Cibule se objevuje v nasich za-
hrddkdch anebo na pultech ob-
chodu v fadé barev — Cervend,
zlutd, bild i zelend. Kazdou z nich
doprouvdzi jedinecnd chut, od vel-
mi vyrazné az po velmi jemnou.

Cibuli miZzeme konzumovat v syrové po-
dobe, ale také vafenou, smaZenou, suSe-
nou &i duSenou. Bézné se pouziva k ochu-
cenfi salatli, polévek, pomazének, jako za-
klad pfi vafeni celé fady pokrmu.

Cibule patfi spole¢né s Cesnekem, Salot-
kou, pérkem a cibuli do jedné botanické ro-
diny. P¥es tizemi Evropy, Severni Ameriky,
Severni Afriky a Asie se miiZete setkat s asi
Sestisty druhy téchto trvalych rostlin, které
maji obwykle ztlustélé oddenky anebo cibul-
ky a nalezly své pouviti i jako kofeni, k o-
zdobeni prostor ¢&i jako pfirodni lék. Védci
eviduji vice nez 120 zdokumentovanych
poutziti této izasné rostliny.

OBSAH SIRY

Cibule i daldi druhy zeleniny z rodu
Allium se vyznacuji vysokym obsahem riz-
nych aromatickych slozek siry. Cysteinové
sulfoxidy jsou zodpovédné za vuni cibule
a maji na svédomi, Ze pfi krdjeni cibule
mnozi z nas slzi. Thiosulfinaty vykazuji anti-
mikrobialni vlastnosti. Cibule se ukazala byt
ucinnou proti Bacillus subtilis, salmonele
i E. coli. Cibule vsak neni v tomto ohledu
tak Ucinné jako Cesnek, vzhledem k tomu,
Ze obsah siry v cibuli je asi jenom ¢tvrtinovy
oproti jejimu blizkému pfibuznému.

Cibule nabizi celou fadu pouziti v medi-
cing. Prvni osadnici Ameriky uzivali cibuli
k 1é¢eni nachlazeni, kasle i astmatu, ale
také jako repelent. V ¢inské mediciné
se cibule pouZivala pfi anging, kas-
li, bakteridlnich infekcich a problé-
mech s dychanim.

Svétova zdravotnicka organiza-
ce (WHO) podporuje uzivani cibu-
le jako prostfedku na povzbuze-
ni chuti k jidlu a k pfedchéazeni
aterosklerdze. Vijtazky z této
Uc¢inné byliny navic pfina-
$eji tlevu pfi boji s ry-
mou, astmatem
i bronchitidou
(zdnétem
pru-

dusek). Bylo zjisténo, Ze wytazek z cibule
dokdze omezit stahovani prudusek, které
je dusledkem alergické reakce u astmatic-
kych pacientu.

Cibule je velmi dobrym zdrojem frukto-
-oligosacharidti. Tyto latky napomahaj ris-
tu zdravych bifidobaktérii a potlacuji Siteni
potencialné skodlivjch baktérii i nadorti ve
stfevé. Ve studiich na zvitatech se ukéazalo,
Ze cibule dokéZe sniZovat i hladinu krevniho
cukru. V Asii se pouZiva v tradiéni mediciné
cibule jako lék pfi cukrovce.

ZDRAVE SRDCE

Cibule obsahuje celou fadu sulfidu — po-
dobnych tém, které se nachézeji v esneku
—, které dokaZi snizit hladinu krevnich tu-
ku (lipid®) i krevni tlak. Studie vypracovana
v Indii ukézala, Ze v téch spolecenstvich,
kde lidé nikdy nejedli cibuli ani ¢esnek, byly
hladiny cholesterolu a triglyceridu vyrazné
vyssi — a srézlivost krve rychlejsi — nez v ko-
munitach, kde lidé jedli znacna mnoZstvi
cibule i ¢esneku. Cibule je bohatym zdro-
jem flavonoidu a saponint, coZ jsou latky,
o kterych je zndmo, Ze poskytuji ochranu
pred kardiovaskuldrnimi onemocnénimi.

Cibule obsahuje latky, které pfirozené
brani srazeni krve, dokaze potlacit lepeni
krevnich desti¢ek na sebe. Tento protisraz-
livy ucinek cibule je tzce spjat s obsahem
siry. Lidé, ktefl uzivaji léky proti sraZeni
krve, by si méli pfi konzumaci cibule dat
pozor.

BOJOVNIK PROTI RAKOVINE

VytaZzky z cibule, bohaté na celou fa-
du sulfidt, poskytuji uréitou ochranu pfed
nadorovym bujenim. Ve stfedni Georgii,
kde se péstuje jeden oblibeny americky
druh cibule, je imrtnost na rakovinu Za-
ludku asi poloviéni oproti pruméru v USA.
Studie vypracované v Recku poturzuii ty-
to statistické poznatky, protoZe i tam se

ukazalo, Ze hojna konzumace cibule,
Cesneku a dalsich pfibuznych bylin
poskytuje ochranu proti rakoviné

Zaludku.

Ciriané s nejuyssim pjmem ci-
bule, éesneku a pfibuznych bylin
maji o 40 procent niZsi riziko ra-

koviny Zaludku oproti tém, ktefi

jich konzumuji nejméné. Starsi
Holandané, jak muzi, tak Ze-

ny s nejuyssi spotfebou ci-
bule (pfinejmensim pul
cibule denné)

maji
po-



loviéni riziko rakoviny Zaludku oproti tém,
ktefi cibuli vibec nejedi.

Tendence, ktera se projevuje u nakupu-
jicich, totiZ kupovat spiSe ,méné stiplavé®
odrtidy cibule, nemusi byt nejmoudre;jsi — je
totiZ zndmo, Ze pravé ty nejsilngjsi a nej-
ostfejsi druhy se silngm aroma pfina3eji
nejvétsi zdravotni prospéch.

BEZPECNOST UZIVANI CIBULE

Cibule je vesmés oblibena a vétdina
lidi ji muZe bez problémt konzumovat.
Jednorazové snézeni velkého mnoZstvi ci-
bule muZe vsak vést k Zaludeénim problé-
muUim a podraZdéni travicich organu, jehoz
vysledkem muiZe byt v nékterych ptipadech
i zvedéni Zaludku a prdjem.

CIBULE, PODOBNE JAKO DALSI PRI-
BUZNE BYLINY, JE VYSOCE CENE-
NA JAK PRO SVE KULINARNI TAK
PRO SVE LECIVE VLASTNOSTI

Nejsou zndmé Zadné interakce s uziva-
nim 1éku, s vyjimkou zabrafiovani uéinku
koagulantt (srazidel krve). Jako bézna te-
rapeuticka dévka pro lékatské uziti se uvadi
50 gramu cibule denné.

SHRNUTI

Cibule, podobné jako dalsi piibuzné byli-
ny, je vysoce cenéna jak pro své kulinarni,
tak pro své lé¢ivé vlastnosti. Nékteré z pro-
spésnych Ucinkt se mohou projevit az pfi
dlouhodobém uzivéani cibule. Cibule muze
byt velmi uzite¢nou pfi prevenci kardiovas-
kuldrnich onemocnéni a nékterych druhti
rakoviny, stejné tak jako pfi prevenci nékte-
rych infekénich onemocnéni. Poméha fedit
krev a zlepsuje funkci plic u astmatiku. Jeji
chemické sloZeni se podoba slozeni ¢esne-
ku, ovem s omezenou ucinnosti.

Ostiejsi odrudy cibule obsahuji vétsi kon-
centrace Ucinnych fytolatek. Nechte tedy
slzy téct a radujte se z prospésnych tcinku
této uzasné byliny. O

Dr. Winston J. Craig, profesor
vyzivy, Andrews University,
Berrien Springs, Michigan

GENERATION
NEXT?

Patrite také k Generation Next?
Pokud nevite, o co se jednd, pak
zfejmé nepatrite mezi ty, ktefi
— jak se to alesporni snazi ddt
najevo atraktivni reklama — bez
Pepsi-Coly neudélaji ani rdnu!

Primérny obcan této zemé vypije za rok
vic limonéd ¢i jinych slazenych napoji nez
vody — celych 38 litrt. Mnoho odbornikt
je vazné znepokojeno ptipadnymi zdravot-
nimi dasledky tohoto negativniho trendu.

Cozpak limonddy nejsou vhod-
nym zdrojem tekutin?

Limonéda je zhruba totéZ co sklenice
vody, do které jsme ptidali 12 kostek cukru
a navic jesté spoustu chemickych latek.

Nadmérny pfijem cukru z limonad muze
mit pfinejmensim tyto neZzadouci ucinky:

NEDOSTATECNA VYZIVA

Limonédda obsahuje obvykle 500 aZ
750 kJ (120-180 kcal) energie ve formé
cukru. Primérnd Zena se sedavym zamést-
nanim pottebuje pouze 5000 az 6700 kJ
(1200-1600 kcal) energie k udrZeni op-
timdalni vdhy a dobrého zdravi. Dvé nebo
tfi limonady denné tak mohou wyznamné
omezit jeji pfijem potravy a tim také pfisun
vitaminu, Zivin a dalSich dulezitych latek.
Pokud tento stav trva delsi dobu, muiZze vést
az k podvyzivé. V podstaté totéz plati i pro
muZe se sedavym zaméstnanim, ktery po-
trebuje denné kolem 6700 az 10 000 kJ
(1600-2400 kcal) energie.

NADVAHA

Energie z limonad se pfipocitava k ener-
gii pfijaté béZnou potravou; kazdy nespo-
tfebovany nadbytek energie se pfitom ukla-
da ve formé tuku.

KOLISAVA HLADINA GLUKOZY
V KRVI

Cukr neobsahuje Zadnou vlakninu.
Proto po wypiti limonady dochézi k jeho
rychlému vstfebani a naslednému zvyseni
hladiny glukézy v krvi, které puisobi doslova
jako energeticka (kaloricka) ,bomba“. Po
vzestupu hladiny glukézy v krvi za¢ne orga-
nismus vylucovat inzulin, aby mohla byt glu-
kéza vyuzitd burikami. S rychlym poklesem
jeji hladiny v krvi se mtiZze dostavit pocit sla-
bosti. Tak se konzument ocita v zaCarova-
ném kruhu; jako feSeni voli znovu a znovu
limonadu, pfipadné jiné sladkosti.

PORUCHY TRAVENI

Pokud se limonady napijete ve chvi-
li, kdy organismus zpracovava potravu,

zpomali se traveni, protoze télo se musi
vypofadat s touto nové dodanou energi
z cukru. V ojedinélém pfipadé nejde o nic
zdvazného, pokud se vam vsak celodenni
popijeni stane pravidlem, vysledkem mo-
hou byt poruchy trédveni.

PREKYSELENI ZALUDKU

Vétsina limonad a slazenych napoju
zvySuje wyluCovani kyseliny chlorovodiko-
vé v Zaludku a ma svij podil i na péleni
Zahy.

A co limonady light - je to lepsi
volba?

Limonddy light (neobsahuji cukr, ale
umelé sladidlo aspartam, které pozna-
te podle Eerveného vétrnicku a znacky
NutraSweet) mozna wvyresily problém
s cukrem, jenomzZe to zdaleka neni vSech-
no. Vétsina limondd, at uZ s cukrem nebo
bez cukru, obsahuje ruzné konzervaéni
latky, ptichuté, barviva a dalsi che-
mické latky.

To v3e predstavuje pro organis-
mus zbytecnou zatéz, které se musi
zbavovat. Nékteré piisady mohou
dokonce drazdit sliznici Zaludku.

Vétsina limondd — s cukrem
i light — obsahuje rovnéz kyselinu
fosfore¢nou. Lidé u nés i tak kon-
zumuji zbyteéné moc fosforu, kte-
1§ se pak wlucuje ledvinami spolu
s vapnikem. Pfedevsim Zeny, u kte-
rych je zvySené riziko osteopordzy,
by si mély uvédomit, Ze kazda skle-
nice limonady je muzZe pfipravit
o urdité, byt malé mnozstvi draho-
cenného véapniku, ktery jim pozdéji
muzZe chybét.

Které tekutiny jsou tedy
nejzdravéjsi?

Zcela idedlnim napojem je voda.
Neobsahuje Zadnou energii, nevyza-
duje traveni a nedrazdi zaludek.

Voda je pfesné to, co nase télo
pottebuje. Kolik bychom ji méli vy-
pit? Tolik, aby nase mo¢ byla pruhledna
— asi Sest aZ osm sklenic denné. O

Z knihy dr. H. Diehla, dr. A. Lu-
dingtonové a dr. P. Pribise ,Dyna-
micky Zivot“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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NA STARA
KOLENA...

Hulda Crooksovd popruvé vy-
stoupila na Mt. Whitney, nej-
vyssi horu Severni Ameriky,
v roce 1962, kdyz ji bylo 66
let — a od té doby na ni vy-
stoupila skoro kazdy rok az
do svych jedenadevadesdti let.

Kdyz ji bylo jednadevadesét, wvy-
stoupila na horu Fuji v Japonsku.
Doséhla vrcholu 24. ¢ervence 1987
a stala se nejstarsi Zenou, které se
to kdy podafilo. O Sest tydnu poz-
deji opét wylezla na Mt. Whitney.
Mozna to zni neuvéfitelné, ale mezi
jednaosmdesati a devadesiti lety se
dostala na vrcholy 97 vysokych hor.
Kdyz ji nékdo vyzval, aby vystoupa-
la po schodech na vrchol Capitolu
ve Washingtonu (schody mohou byt
nékdy horsi nez horska stezka), tuto
vyzvu pfijala — a vyhréla. Kdyz ji by-
lo 94 let, jeji lékat prohlasil, Ze ma
srdce a plice osmnactileté divky.

Hulda se fidi filozofii, Ze ,svaly,
které neuzivdame, odumiraji. Kosti,
které nejsou zatéZovéany, ztraceji
mineraly a slabnou. Klouby, které
se dostate¢né nepohybuiji, jako pfi
chuzi, praci a dalsich druzich pohy-
bu, tuhnou od nepouzivéani. Je to tak,
Ze télo pottebuje, abychom se o néj
neustdle inteligentné starali.

Hulda dokazala, Ze ke zméné Zivot-
niho stylu muZe dojit v jakémkoliv veé-
ku. Podle vlastnich slov byla v obdobi
dospivani nervézni, anemickou a vée-
né unavenou osobou. V jednatficeti
letech, kdy trpéla nadvéhou a jeji fy-
zickd vykonnost nebyla dobra, ji jeji
manzel, léka¥, poradil, aby byla vice
fyzicky aktivni. Uposlechla jeho radu
a zménilo to jeji Zivot. Od té doby ka4,
Ze nemliZeme oddélovat vliv stravy od
vlivu pohybu. ,Strava poskytuje mate-
ridl pro télesné funkce. Pohyb je ab-
solutné nezbytny, chceme-li zachovat
dobry télesny obéh. Kdyz necvic¢ime,
je krevni obéh pomaly a to postihuje
celé télo, trpi jak dusevni, tak télesné
zdravi.

Zivot Huldy Crooksové je inspirac
pro viechny, nezavisle na véku, aby
se sebrali a dali se do pohybu!

Jan W. a Kay Kuzma,
z knihy ,,Energized*.
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ZALUDECNI
VREDY

Pepticky vied je vysledkem situ-
ace, kdy je sliznicni membrdna
zaludku a/mebo dvandcterniku
doslova wvyleptdna zaludec¢nimi
Stdvami. K tomu dochdzi, kdyz se
zaludecéni $tdvy stdvaji extrémné
kyselymi.
Za souCasné situace, kdy jsou Zaludeéni
viedy tak béZnym a tak bolestivym one-
mocnénim, bylo pfirozené vykonéno hod-
né prace, aby se zjistilo, jaky ucinek maji
rizné vyzivové rezimy na viedy. K Siroké
vefejnosti se vsak vysledky téchto studii ni-
kdy nedostaly. Existuji mocné ekonomické
zdjmy, které davaji prednost tomu, aby-
chom se nedozvédéli, Zze k viedové choro-
bé dochéazi nejcastéji a s nejvaznéjsimi di-
sledky u lidi, ktefi konzumuiji stravu, kterd
je kyselinotvornd, obsahuje mélo vldkniny
a hodné tuku. Maso, ryby a vejce jsou na
Cele ZebtiCku potravin, které jsou nejvice
kyselinotvorné. Maso, ryby, mlécné wvy-
robky a vejce neobsahuji Zadnou vlakninu.
S nékolika malo vyjimkami jsou viechny ty-
to potraviny velmi bohaté na obsah tuku.
Ortodoxni zdpadni medicina tradi¢né
predepisovala pfi ZaludeCnich vfedech
mlécné wrobky a podavéni antacid — tomu-

to zpusobu lécby se Fikalo ,, popijeci dieta“.
Puvod tohoto pfistupu pochazi z toho, Ze si
lékafi vdimli, Ze pacienti s viedy zakouseli
okamZitou dlevu, kdyZ pili mléko a brali an-
tacida. KdyzZ se vsak védci pokouseli zjistit,
zda tento zplsob lécby skutecéné funguje
a nepfinasi pouze docasnou ulevu od bo-
lesti, zjistili, Ze mlécné vyrobky nepfinaseji
pfi léCeni viedové choroby Zadny pro-
spéch — ve skute¢nosti dokonce ¢asto stav
zhorduji. Mléko skute¢né obsahuje vapnik,
ktery jevi tendenci neutralizovat Zalude¢ni
kyseliny a poskytnout tak do¢asnou tlevu.
Zjistili vsak, Ze mléko zvySuje produkci pfi-
rozenych kyselin, coZ pfinasi dalsi niceni
wystelky dvanéacterniku a Zaludku.

Existuji mocné
ekonomické zajmy,
které davaji prednost
tomu, abychom

se nedozvédeéli,

ze k vredové chorobé
dochazi nejéastéji

a s nejvaznéjsimi
dusledky u lidi
konzumujicich stravu,
ktera obsahuje malo
vlakniny a hodné tuku.

CLENOVE RODINY ZELI - ZELI, BROKOLICE, KVETAK, VYHONKY HORCICE,
RUZNE DRUHY KAPUSTY — OBSAHUJI LATKU, KTERA JE TAK UCINNA PRI
LECENI VREDU, ZE SE JI NEKDY RIKA ,VITAMIN U*“ (Z ANGL. ,ULCERY).



HOKKAIDO

Je druh dyné tmave Zluté az oranzové barvy. Pouziva se pfi poruchéach funk-
ce zaludku, onemocnénich sleziny a slinivky. DtleZity je obsahu provitaminu
A - beta karotenu. Cisti organismus. M sytou, sladkou chut. V kuchyni méa
Siroké uplatnéni — od dyriového pyré aZ po dezerty. Doporucujeme vyzkou-
et pfipravu falesné svickové, ¢i zapékat s esnekem a sdjovou omackou.

HOUBY

Obsahuji mnoho vody, mnoho mineralnich latek a stopovjch prvkua. Snizuji
hladinu cholesterolu, stimuluji imunitni systém, zneskodriuji viry. Nékteré do-
konce puisobi proti rakoviné. Za zvlastni zminku stoji hliva ustficna (k dostani
v prodejnéch zdravé vyZivy), u niZ byly prokézany Gcinky proti rakoviné.

HRACH

Je cenna potravina, dodavajici mnoho Zivin. Je cenna hlavné pro ty, kte-
i nejedi maso a masné wyrobky. V kombinaci se zeleninou a obilovinami
dodavéa plnohodnotné bilkoviny. Je velmi syty a vydatny. Hrach poskytuje
télu mnozstvi vitaminti skupiny B, minerdlt a stopowych prvku. Je vhodny
pro viechny zdravé i nemocné, snad s vyjimkou ,Zlu¢nikaft“, jimz nedéla
dobte. Rovnéz patfi mezi lusténiny, které pusobi proti rakoviné. Nadymani
zpusobuji tzv. oligosacharidy a je mozné je odstranit pfidanim bazalky a sa-
turejky pfi vateni.

HROZNOVE VINO

Stava z hroznového vina usmrcuje baktérie in vitro (ve zkumavce). Hroznové
vino obsahuje druh taninu - latku, kterd vynikd schopnosti napadat viry.
Bylo prokazéano, Ze ¢ervené kvasené vino usmrcuje zarodky tyfu a cholery.
Hrozny obsahuji mnoZstvi kyseliny kofeinové. P¥i pokusech na zvifatech se
ukdzalo, Ze tato latka pluisobi proti rakoviné. Konzumace hroznového vina

MASOZRAVCI
UZPUSOBENI K TOMU, ABY DO-
KAZALI POTRAVU HLTAT. JEJICH
ZUBY JSOU DLOUHE A SPICATE,
VHODNE NA SEVRENI KORISTI
A TRHANI KUSU MASA.

PRIROZENI JSOU

Vyzkumnici rovnéz pfisli jesté na jeden
velmi dobry divod, proc je lépe drzet se
od mléka déle. Zjistilo se, Ze pacienti s vie-
dy, kterym byly podavany mlé¢né vyrobky,
méli dva- az Sestkrat vy3si vyskyt infarktu
neZ pacienti s viedy, ktefi byli lé¢eni bez
podavéani mlé¢nych vyrobku.

Nastésti pro ty, ktefi viedy trpi, existu-
ji takové potraviny, které maji schopnost
neutralizovat nadbytek Zalude¢nich kyselin
a které pfitom nestimuluji télo, aby jich
produkovalo vice — a nezvysuji ani riziko
srde¢niho zachvatu. Clenové rodiny zeli —
zeli, brokolice, kvétak, a jesté vice vghonky
hoféice a vodnice a ruzné druhy kapusty
— obsahuji latku, kterd je tak G¢inné pfi lé-
Ceni viedu, Ze se ji nékdy dostava prizviska
,vitamin U“. Tato latka se nicméné v téle
neuklada, pacienti s viedy by proto méli jist
tyto druhy zeleniny pravidelné.

Dobré rozzvgkani potravy je pro preven-
ci i léCeni viedll také velice dulezité, lidské
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sliny jsou totiz silné zésadité. Pusobi tak
jako ochranné ¢inidlo v Zaludku a ve dvana-
cterniku, chranici vystylku travicich organt
pred tim, aby se dostala do pfilis kyselého
prostfedi. Lidé, ktefi potravu dostateéné
nerozzwykaji, ktefi ji hltaji, tak bezdéky na-
pomahaji vzniku vredu.

Vlci a dalsi pfirozeni masozravci jsou
mimochodem schopni hltat potravu
bez toho, Ze by dostali vfedy, z toho
diwodu, Ze jejich travici systém (na
rozdil od naseho) je anatomicky pfi-
zpusoben vysoce zasaditému prostte-

di. Jejich sliny jsou silné kyselé, za-

timco nase jsou silné zasadité. Jejich
travici $tavy jsou mnohem vice kyselé

nezZ nase, ve skutecnosti tak kyselé, Ze
jsou schopny rozpustit kosti jejich kofisti.
Pfirozeni masoZravci jsou uzpusobeni k to-
mu, aby dokdazali potravu hltat. Jejich zuby
jsou dlouhé a 3picaté, vhodné na sevfeni
Kkofisti a trhani kusti masa. NaSe zuby jsou
naopak uzplisobeny rozmélfiovani zrni, ze-
leniny a ovoce. Bez pomoci noZt a vafeni
bychom méli skute¢né problém se s ma-
sem vypofadat.

napomdhad i proti srde¢nim nemocem. Hrozny sniZuji hladinu cholesterolu
v krvi. Nezapomerite je pfed konzumaci dukladné omyt a jezte optimdlné

pouze na laény Zaludek, jinak by mohly vyvolat travici potize. O

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

Nase zuby jsou
uzpusobeny
rozmélnovani zrni,
zeleniny a ovoce.

Bez pomoci nozu

a vareni bychom méli
problém se s masem
vyporadat.

Fakt, Ze kdyZ hltdme potravu, méme
tendenci dostavat vredy, je ptikladem toho,
jak stravovaci zvyklosti, které jsou nasemu

druhu anatomicky zcela nepfirozené, vy-
tvéfeji nemoc. Srde¢ni zachvaty a mozkové
mrtvice jsou dalsimi pfiklady — jak vime,
pFirozeni masoZravci jsou schopni tolerovat
jakékoliv mnozstvi cholesterolu bez toho, ze
by tim jejich cévy trpély. Nastésti se utrpeni
plusobenému viedy, podobné jako utrpeni
zpUsobovanému aterosklerézou, dé uplné
predejit — a v mnoha pfipadech jiz vypuk-
lou viedovou chorobu wylédit nasazenim
pfirozené vegetaridnské stravy s nizkym
obsahem tuku. O

Z knihy Johna Robbinse
,Diet for a New America“.
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HYGIENA
V KANCELARI

Delle Jacobsovd rozpoznala pro-
blém, kdyz na néj narazila. Ve své
manazerské pozici v jedné firmé
ve Vancouveru si pouvsimla, ze jed-
na z jejich podrizenych si nemyje
ruce po pouZziti toalety.

A jako by to nestacilo, tato Zena se opa-
kované objevovala v préci, i kdyz ji teklo
z nosu anebo kaslala a — vzhledem k to-
mu, Ze neméla vlastni telefon ani pocita¢
— pouzivala telefony i pocitace druhych li-
di. Kdyz to zacalo nékterym z jejich kolegti
vadit a poZadali ji, aby s tim pfestala, po-
Ckala si jednoduse, aZ odesli z kancelére.

Ve snaze o sebeobranu nakoupili za-
méstnanci rizné dezinfekéni prostredky
a utérky a zacali pravidelné otirat své kla-
vesnice, sluchatka telefont atp. ,,Vzdycky
mne udivovala bezohlednost, se kterou
néktefi lidé chodi do prace nemocni a do-
tukaji se vseho, éeho se dotykaji i jejich
kolegové,” #ika Delle Jacobsova. ,Kdyz
jsem se zamyslela nad tim, ¢eho se doty-
kaji a zaCala jsem si davat pozor, abych se
témto mistum vyhnula, zacala se mi vyhy-
bat nachlazeni i ch¥ipky, kterymi jsem do
té doby trpéla.”

Proces je to jednoduchy. Lidé, ktefi se
dostanou do kontaktu s nakazenymi pfed-
méty, snadno pfispivaji k §ifeni infekce tim,
kdyZ se poté dotykaji svymi prsty svého
nosu, odi, tvaf. Ve velmi kratké dobé se
z pasivni obéti stanou aktivnim bacilono-
sicem.

Studie o pracovistich

Dr. Charles P. Gerba, profesor
environmentalni mikrobiologie na
University of Arizona, vypracoval
v roce 2001 studii o vyskytu mik-
robll na pracovistich. Spole¢né se
Cleny svého tymu sesbirali celkem
7 000 vzorkl bakteridlniho zneéis-
téni v typickych kancelatich v New
Yorku, San Franciscu, Tampé
a v Tusconu.

Zjistili, Ze nékteré z nejbéznéjsich
kancelafskych predmétt hosti vice
mikrobt1 a baktérii nez priumérné to-
aletni sedétko. Podle dr. Gerby mezi
pét nejfrekventovanéjsich mist patti
telefony, plochy stolt, vodovodni
kohoutky, dvitka mikrovinnych trub
a pocitacové klavesnice.

Vyzkumnici ukézali, Ze duvtipni pra-
covnici, ktefi se chrani nékterymi bez-
pecnostnimi opatfenimi, jsou méné Cas-
to nemocni. Dobrym piikladem je tfeba
Clarissa Silva. Na svém pracovnim stole
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v kancelafi novin Bayton Sun v texaském
Baytonu ma ladhev s dezinfekénim pro-
stfedkem a roli papirovych ru¢niku. Kdyz
réno pfijde do préce, jako prvni otfe svij
telefon, klavesnici svého pocitate, mys
a desku svého stolu. ,Je to ten nejlepsi
zpusob, na jaky jsem mohla pfijit, abych
sniZila riziko toho, Ze onemocnim,” fika
pani Silva. Uz se ji nestava, Ze by musela
kazdych par mésict ztstat kvtli onemoc-
néni doma — jak tomu byvalo, nez zacala
se svou kazdodenni , istkou®.

Dr. Philip Tierno, mikrobiolog z New
York University Medical Center a autor
knihy The Secret Life of Germs (Tajny Zivot
baciltl), se domnivé, Ze by pracovnici méli
dezinfikovat vybaveni kanceléfe aspori jed-
nou za tyden. ,Pokud se pokusime spocitat
mnoZstvi potencialnich pfenost bacilt, ke
kterym muZe dojit v primérné kancelafi,
dosdhneme rychle ohromujicich hodnot,
pise. ,Jen pomyslete, kolikrat denné pou-
Zije behem jediného dne néjaky vas kolega
nebo navitéunik vas telefon anebo vase pe-
ro, aby napsal néjaky vzkaz nebo si néco
poznamenal.

Mista, kterd podléhaji kazdodennimu
Uklidu, obsahuji obvykle méné bacili nez
vas pracovni stil. Je to viak vase zodpo-
védnost, zvlasté pokud nechavéate na stole
hromady papirt, coz vétdina z nas déla.

Obédvani na stole

[ kdyZ se vdm mozné zda, Ze tim, kdyz si
obéd snite v kancelafi, Setfite ¢as, ve sku-
te€nosti tak zvySujete riziko, Ze onemocni-

te. Jidlo, které jite, nebo vase ruce se mo-
hou dostat snadno do styku s plochou, na
které se vyskytuji choroboplodné zarodky,
a wy si je tak instalujete rovnou cestou pfi-
mo do Ust. Studie dr. Gerby zjistila, Ze na
pracovnim stole se nachazi na péti ¢tve-
renich centimetrech v pruméru 20 961
mikrobl, pfiCemz na stejné plose toaletni-
ho sedétka se nalézalo pouze 49 mikrobu.
[ kdyZ se tomu tézko déa uvéfit, bylo by tedy

I kdyz se tomu

tézko da uvérit,

bvlo by nékdy lepsi,
kdybyste svou svacinu
zkonzumouvali

radéji na zachodeé.

lepsi, kdybyste sviij sendvi¢ zkonzumovali
rad&ji na zéchodé!

To ale neni jediny problém, ktery pfi-
nasi jedeni v kancelafi. Maria Cilley, ktera
je odbornici v zéleZitostech tiklidu a ¢isténi,
nedoporucuje jist u pracovniho stolu vabec.
Jednou se ji totiZ podafilo ukédpnout hustou
hrachovou polévku mezi dvé tla¢itka klaves-
nice jejiho notebooku, kdyz si pochutnavala
na doma pfipraveném gabliku. Polévka se
v kontaktu s umélou hmotou zménila na
zcela novou, dosud nevynalezenou formu
cementu. Maria musela problém fesit vy-

"

,VZDYCKY MNE UDIVOVALA BEZOHLEDNOST, SE KTEROU NEKTERI LIDE
CHODI DO PRACE NEMOCNI A DOTYKAJI SE VSEHO, CEHO SE DOTYKAJI

I JEJICH KOLEGOVE. “
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NEKTERE Z NEJBEZNEJSICH KAN-
CELARSKYCH PREDMETU HOSTI
VICE MIKROBU A BAKTERII NEZ
PRUMERNE TOALETNI SEDATKO.

ménou klavesnice (na takovéto nehody se
samoziejmé zaruka nevztahuje), Skoda vsak
mohla byt snadno daleko vétsi.

Pozor na baktérie i jinde

Podle zékoniku préce je zaméstnavatel
povinen poskytnout zaméstnancim vhod-
né prostory, kde mohou konzumovat sva
jidla. I kdyZ vsak nehltdte obéd na svém
pracovnim stole, méli byste byt stale jesté
na pozoru.

Primérnd kanceléfskd chladnicka se
Cisti jenom jednou za Sest tydnu, pod-

Opatreni, ktera muzete

ucinit, aby bylo vase

pracovisteé cisté

¢ Kazdy tyden uklidte kuchyiisky
kout, v€etné chladnicky.

¢ Denné otirejte elektrické ¢i mikro-
vlnné trouby.

¢ Desky kuchyriské linky otirejte rov-
néz denné.

¢ Dopliiujte denné zasoby papiru na
toaletach. Toalety umyvejte denné.
Nezapomerite na to, aby byl na to-
aleté ko$ na pouzité papirové ruéni-
ky. Denné tento odpad vynasejte.

¢ Pravidelné ocistujte telefonni pfi-
stroje a desky pracovniho stolu dez-
infekénimi hadfiky (na vlhky hadiik
muiZete kdpnout par kapek levandu-
lového oleje pro pfirodni dezinfekei).

e Vysavejte podlahy, koberce a ¢alou-
nény nabytek kazdy tyden.

¢ Umyvejte kachlicky, kamennou
podlahu anebo linoleum kazdy ty-
den.

o Cistota a udrzovani pofadku dokazi
sniZit alergické reakce na prach
a plisné a minimalizovat vyskyt
infekénich nemoci.

DVOJNASOBNA

ZACHRANA

Setkdni prdtel na jistém anglickém panstui se skoro zménilo
na tragédii, kdyz jedno z déti spadlo do hluboké vody. Syn
zahradnika uslysel voldni o pomoc, skocil do vody, ponofil se
a zachrdnil topici se dité. Jméno toho chlapce bylo Winston

Churchill.

Vdééni rodice se ptali zahradnika, jak by se mu mohli odménit. Chvili roz-
myslel a potom fekl: ,Pral bych si, aby muj syn mohl studovat a jednoho

v o«

dne z ngj byl lékaft.

,Radi vam to splnime,* slibili Winstonovi rodice. <
Ubéhlo hodné roku a Sir Winston Churchill se stal ministerskym pted- )
sedou Anglie. Jednou na jafe dostal zapal plic. Zavolali k nému nejlepsiho Q0
lékate z celé zemé. Jmenoval se Alexandr Fleming. Byl to muz, ktery objevil =
penicilin — pruni skute¢né ucinny 1ék na zapal plic. >3,

AZ potom zjistili, Ze pravé on byl synem zahradnika, ktery zachranil

malého Winstona, kdyz se topil. Winston Churchill pozdéji poznamenal:
»Nestava se tak Casto, aby jeden Clovék dvakrat vdééil za zachranu svého

Zivota té samé osobé!“ QO

Z knihy ,,Nikdy sa nevzdavaj“.

Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orién.

le pruzkumu, ktery provedla organizace
Impulse Research v srpnu roku 2003.
Mnozi se hororové historky, zaloZzené na
nalezech zkvaSenych a plesnivych potravin
v zadnich pfihradkach kanceléfskych chlad-
nicek. Vétsina zaméstnancli se s né¢im po-
dobnym aspori nékdy v minulosti jisté se-
tkala. MtiZete si jenom predstavovat, jaké
baktérie se vesele mnoZi o dva centimetry
vedle vasi svaciny.

Pokud vyuzivéte chladni¢ku v kancelafi,
mozna véas budou zajimat tato jednoducha
bezpecénostni opatfeni:

UdrZujte v chladniéce teplotu okolo 0.

Vyhazujte nedojedené potraviny nejpoz-
déji po tfech az péti dnech.

Podléhaji-li potraviny, které jste si pfi-
nesli, rychle zkédze, dejte je do lednicky
hned po pfichodu do préace.

Iniciujte pravidelny uklid chladni¢ky, mi-
nimalné jednou tydneé.

KdyZ po sobé po skonceni jidla uklizi-
te, vyhybejte se kuchyriskym houbickam.
Dr. Tierno uvadi, Ze houbicky jsou schopny
poskytnout utocisté vétsimu mnoZstvi mi-
krobti nezZ jakykoliv jing pfedmét. Namisto
toho pouzivejte papirové ubrousky na jed-
no pouziti.

Ptineste si do prace vlastni 3alek nebo
sklenicku, abyste si zajistili dostatek tekutin
v pribshu celého pracovniho dne. Spatny
napad neni mit par sklenicek pfipravenych
pro pfipadné navstévy. Po kazdém pouZziti

sklenicku nebo $alek duikladné oplachnéte
horkou mydlovou vodou. Nepouzivejte k je-
jich otirani pouzité ru¢niky na ruce.

A kdyz jsme u rukou...

,Méné nez 50 procent lidi si pofadné
umyje ruce poté, co pouzili toaletu,“ uvadi
dr. Tierno. Pfitom umyvéni rukou je jedno-
zachovéani hygieny. Selsky rozum ndm na-
povi, Ze je tfeba si umyt ruce predtim, nez
zaneme cokoliv jist nebo pit, a samoztej-
meé po kazdé navstévé toalety.

Dukladné umyti rukou by mélo trvat
aspon patnéct aZ dvacet vtetin. PouZivejte
teplou vodu, mydlo a dukladné ruce vydrh-
néte po celé jejich plose. Poté je poradné
oplédchnéte, neZ sdhnete po papirovém
ru¢niku. Ti nejchytfejsi pouzivaji papirové
ruéniky i k otevirani dvefi na toaletu, tak
aby se nedotkli Cerstvé umytyma rukama
Za&dné potencidlné znecisténé plochy. ,,Viry
jsou schopné pfezit na klice od dvefi aZ je-
den den,” tika dr. Tierno.

,NemulzZeme Zit ve sterilni bubling,*
pfiznava mikrobiolog. , Trocha zdravého
rozumu a jednoduché hygienické navyky
v8ak dokaZi znalné zredukovat nasi ne-
mocnost.“ O

Heather Larson
Vibrant Life, May/June 2005
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Optimisté mohou byt
nachylni k onemocnénim

Dr.Segerstromoud, profesorka psycholo-
gie na University of Kentucky, sledovala
48 studentt pruntho roéniku prdvnické
fakulty a zjistovala, zda to, jakou méli
povahu (optimisté nebo pesimisté), ovliv-
riovalo hladinu stresu, kterou zakouseli,
i jejich zdraui.

Zjistila, Ze i kdyz optimisté jsou obec-
né odolnéjsi vici stresu, mohou byt ve
skutecnosti ndchylnéjsi k onemocné-
nim, kdyz jsou vystaveni silnému tlaku.
Jednim z divoditi muze byt, Ze u optimis-
tu je nizsi pravdépodobnost, Ze se vzdayji,
kdyz jsou vystaveni tézkému ukolu, at
uz na akademické pudé nebo v roviné
vztaht. Pesimisté se prosté vzdaji — a tak
zakouseji nékdy méné stresu.

Journal of Behavioral Medicine

2001;24:441-467

Podavani vitaminu C
slibnym opatrenim
Ve studii, zkoumajici ucinky poddvdni
vitaminu C u 34 pacientt s méstnavym
selhdnim srdce, zjistili némecti a fran-
couzsti védci, ze vitamin C pomdhal
burikdm cévni stény udrzet se pfi zivoté
— a tedy zlepSoval funkci krevnich cév.
K méstnavému selhdni srdce dochd-
zi, kdyz srdce nedokdze dostatecné
ucinné precerpdvat krev, aby vyhovélo
pozadavkium lidského téla — vysledkem
je unava a lapdni po dechu. V pozadi
selhdudni srdce je obuvykle onemocnéni
korondrnich cév zdsobujicich srdce.
Vusledky této studie poturzuji pred-
chozi poznatky, které rovnéz svédcily
o pfinosu terapie vitaminem C, jehoz
antioxidacni ucinky jsou dobfe zndmy,
pro pacienty s nemocemi srdce a cév.

Circulation 2001;104

Mirné zvyseny krevni tlak
a ohrozeni srdce

Poté, co deset let sledovali 6859 muzu
a zen s mirné zvysenym krevnim tlakem
(systolicky kreuvni tlak mezi 130 a 139
mmHg a diastolicky kreuni tlak mezi
85 a 89 mmHg), zjistili védci z Boston
University School of Medicine, Ze zeny
s témito hodnotami mély 2,5ndsobné
riziko srdeéniho onemocnéni nez Zeny
s optimdInim krevnim tlakem, u muzu
bylo zvyseni rizika 1,6ndsobné.
Vysledky svédéi o tom, ze jiz tyto
hodnoty krevniho tlaku (povazované
obuykle za normdini) jsou zndmkou zvy-
Seného rizika srdecniho onemocnénti.

The New England Journal of Medicine
2001;345:1291-1297
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SLADKY
ZOUBEK

Jestlize jste takouvi, jako vétsina
lidi ve vyspélych zemich, potom
konzumujete velké mnozstvi
cukru, aniz byste o tom védéli.
Primérny americky obcan zkon-
zumuje okolo 70kg cukru ro¢né!
A spotreba cukru neustdle stou-
pd. V porouvndni s rokem 1909
konzumuje dnes Amerika o 70%
vice cukru, nez na zacdtku minu-
lého stoleti. A Ceskd republika na
tom neni lépe!

V pfepoltu to znamend, Ze z celkového
mnoZstvi sacharidu, které clovék konzu-
muje, je 38% z rafinovanych zdroju, 1j.
z bilého cukru obsaZeného ve sladkostech,
zavateninach, procesovanych potravinach
a pokrmech, pecivu a v popularnich slaze-
nych napojich. Jeden karbonovany (syce-
ny) ndpoj muzZe obsahovat 10 az 12 IZicek
cukru!

Hlavnimi zdroji nasi energie jsou sacha-
ridy, tuky a bilkoviny. Pro télo jsou sacha-
ridy nejlehceji pfeménény na energii, kte-
rou potfebuje k nasim dennim aktivitdm.
Sladké pokrmy s ,prézdnymi“ kaloriemi
(nemaji nutriéni hodnotu) rychle zvednou
hladinu krevniho cukru, ale tento stav nema
dlouhé trvéani. Pravé naopak. Diky efektivni
préaci insulinu nasleduje ostry pokles, tzv.
hypoglygemicka episoda.

Proto je nutné, aby zdrojem nasich sa-
charidu nebyly sladkosti ¢i slazené népoje
sycené oxidem uhli¢itym, ale potraviny,
které obsahuji komplexni sacharidy, jako
napf. celozrnné obiloviny, zelenina a ovo-
ce. Tyto zdroje nemaji pouze spravny druh
sacharidd, ale navic obsahuji nezbytnou
vlakninu, mineraly a vitaminy. Clovék, kte-
ry chce Zit zdravé by mél konzumovat 60
az 65% swych kalorii pravé z téchto zdrojt
(10 az 15% bilkovin a 25% tuku).

K jakym problémum muzZe vysoké kon-
zumace cukru pfispét?

Je dulezité si uvédomit, Ze konzumace
sacharidu bez pfitomnosti vlakniny a v je-
jich jednoduché formé pfispiva k problé-
muUm se zubnim kazem, obezitou, vysokou
hladinou triglyceridd, malnutrici. Zaroven
potlacuje obranyschopnost imunitniho sys-
tému. Toto je pravdou, at jde o bily cukr,
hnédy cukr, med, melasu, kukutiény sirup,
mléko nebo ovocné dzusy. Navic existuje
obava, Ze vyssi mnoZstvi cukru v krvi se
slucuje s LDL cholesterolem (lipoproteiny
o nizké hustoté) v latku, kterad je Skodliva
pro stény cév, éimz dochazi k aterosklero-

tickému procesu. Jestlize dojde k oxidaci
tohoto LDL cholesterolu, potom se zvy3uje
riziko srdeéni choroby.

Rafinované cukry ovliviiuji kvalitu na-
Seho Zivota. Vysoky pfijem cukra muze
obzvlast u déti snizit jejich kognitivni a in-
telektudlni schopnosti. Védci se domnivai,
Ze duvodem tohoto mentalniho zhorseni je
reakce téla na vysoky pfijem rafinovanych
cukrti. Vysoka hladina cukru v krvi stimu-
luje slinivku k ¢innosti. Ta reaguje tim, Ze
wyloudi pfebytecné mnozstvi insulinu, ktery
,odstrani“ vdechen cukr z krve (pod hladinu
normalu), ¢imz dojde pfiblizné za hodinu
k hypoglygemické episodé. Béhem této
episody (cca 30 minut) i po ni — po dobu
50 az 70 minut — je naruSena optimalni
funkce frontalniho laloku, ktery je sidlem
mentalnich schopnosti. Proto se nejsou déti
schopny efektivné sousttedit nebo spravné
odpovidat na Ustni nebo pisemné testy, a to
i pfesto, Ze jsou dobfe pfipraveny. Proto
je duleZité nabidnout détem misto sladkos-
ti ovoce, které je plné mineralt, vitamina
avlakniny, kterd zpomaluje vstfebavani jed-
noduchych cukrii, coZ ma za néasledek po-
malejsi, rovnomérnéjsi vyuziti energie, a to
tak, jak ji télo potfebuje.

CUKR A IMUNITNI SYSTEM

Veédci zjistili v celé fadé studii, Ze zvyse-
né konzumace cukru ovlivriuje schopnosti
naseho imunitniho systému. Cim vice jed-
noduchého cukru (bilého, rafinovaného),
tim niz8i schopnost bilych krvinek nicit
bakterie. Jestlize nedoslo u ¢lovéka k pfi-
jmu bilého cukru po dobu 12 hodin, kazda
bila krvinka je schopna zniéit v praméru 14
bakterii. JestliZe ale snédl ¢lovek ekvivalent
Sesti 1Zicek cukru (2 az 3 kopecky zmrzliny,
5 dkg bonbonti nebo 1/2 hrnku pudinku),
potom je kazda bila krvinka schopna znicit

Kdvyz si uvédomime,
jak casto vétsina z nas
konzumuje sladkosti,
potom neni divu,

Ze nds imunitni systém
je oslaben.

pouze 10 bakterii, tj. 25% sniZeni obran-
né schopnosti. K progresivnimu sniZeni
schopnosti doslo, zvysil-li se pfijem cukru
na 12 Iziéek — pouze 5,5 bakterii zni¢eno,
pfi 18 lzickach pouze 2 bakterie, a pfi 24
1Zickéach (velky mléény zmrzlinovy koktejl)
byla obranyschopnost bilych krvinek tak
kompromitovana, Ze doslo v pruméru
k destrukci pouze jedné bakterie, coZ re-
prezentuje 92% redukci!
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VYSOKY PRIJEM CUKRU ZPUSOBU-
JE, ZE SE DETI NEJSOU SCHOPNY
SOUSTREDIT NEBO SPRAVNE OD-
POVIDAT NA USTNI NEBO PISEMNE
TESTY, A TO I PRESTO, ZE JSOU
DOBRE PRIPRAVENY.

Kdyz si uvédomime, jak Casto vétdina
z nas konzumuje sladkosti, potom neni
divu, Ze na$ imunitni systém je oslaben.
Proto je vhodné pfi onemocnéni jist pou-
ze v malém mnozZstvi a rozhodné ne z&dné
sladkosti. Jesté lepsi by zfejmé bylo nejist
taktka viibec. Stejny tym védcu totiz zjistil,
Ze Sestatficetihodinovy plst do zna¢né miry
zvySuje obranyschopnost bilych krvinek.

RAKOVINA
A KONZUMACE CUKRU

Dalsi problém, ktery muzZe vysoka kon-
zumace cukru podpofit, je vjskyt rakoviny.
Ve védeckych studiich je nékolik druhti ra-
koviny statisticky spojovano s touto vyso-
kou konzumaci cukru. Jde o rakovinu stfev,
kone¢niku, prsu, vaje¢niku, délohy, prosta-
ty, ledvin a rakovinu nervového systému.
Existuje celd fada hypotéz, pro¢ k tomuto
spojeni dochazi, ale jasné vysvétleni zatim
jesté neexistuje.

Ve svétle téchto vyzkumu a faktt si mua-
Zeme precist vyrok E. G. Whiteové, ktera
jiz pred vice nez 100 lety napsala:

»--.Cukr, konzumovany ve vétsim mnoz-
stvi, je vice 8kodlivy, neZ poZivani masa."

Déavno predtim, neZ ona napsala tato
slova, ovlivnil Duch svaty pisatele Bible,
aby zaznamenal jind moudra slova:

»Neni dobré jist mnoho medu.“ (Pfislovi
25,27)

Cukr je problémem pro vétsinu lidi Zi-
jicich ve wyspélych zemich. Hromadici se
dukazy o konzumaci cukru nas nabadaji
k tomu, abychom nebrali na lehkou vahu
rady moderni védy, které se slucuji s biblic-
kou radou i s tim, co napsala o nebezpedi
poZivani vysokého mnoZstvi cukru E. G.
Whiteova. Q

Neil Nedley, M.D.,
z knihy Proof Positive

KRYSI
REKLAMA

Nedostizny manipuldtor lidskych
vztahu Dale Carnegie pise v jedné
ze svych knih: ,Dnesek je dobou
dramatizace. Pouhé konstatovdni
pravdy nestaci. Pravda musi byt
poddudna zivé, zajimave a drama-
ticky. Délaji to tak ve filmu a v te-
levizi, a budete se muset chovat
stejné, pokud chcete prFitdhnout
pozornost.

Odbornici na aranzovéani vykladnich skii-
ni znaji silu dramatizace pravdy. Tak
napfiklad vyrobci jedi na krysy nechali
v jednom vykladu béhat dvé Zivé krysy.
V tydnu, kdy byly krysy vystaveny, se pét-
krat zvysil prodej jedu.

Tolik Dale Carnegie, klasik prodejnosti.
Pravda, kterou nam zjevil, bohuzel neode-
$la zéroveri s jeho véhlasem. Stala se néa-
vodem, jehoZ zcela rutinné vyuZivaji tvlirci
reklamnich $otd. Dne$ni neocarnegiani
nechévaji radi pfirodu pézovat v podobé
proslunénych strani, kordlovych ttest a pa-
lem, ¢i oslnivé bilych ledovcti na vrcholcich
velehor. Podobny postup patfi k vrcholum
reklamniho umeéni a reklamniho cynismu.

TatéZ ptiroda, kterd je smrtelné ohroZo-
védna wyrobou stale novych automobily,
stdle novych klimatiza¢nich zatizeni a no-
wch lednicek, se na naSich obrazovkach
méni v obratného dohazovace pravé téch
wyrobku, jejichZ provozovani ji prokazatel-
né poskozuje.

A tak kazdy vecer, kdyz useddme pred
televizor a v blahobytné pohodé jiz posté
sledujeme tytéz oblibené Soty, v nichZ zurci
kfistalové horské potoky a vodopédy, vini
se mohutné koruny staletych stromt a nej-
noveéjsi automobily se stovkou koni pod ka-
potou a jednim oslem za volantem uhanéji

atraktivni tropickou krajinou, kazdy z téch-
to ptijemnych vecert sledujeme stale znovu
ony nestastné dvé malé krysy. Chudéry bé-
haji cely tyden za sklem, aby se lépe pro-
déval jed, ktery je nakonec zahubi.

Moudry a rozsafny Carnegie se muylil
pouze v jednom. To, co vidime za sklem
svych obrazovek, rozhodné neni dramatiza-
ce pravdy. Je to pouze obycejna dramatiza-
ce té nejnestydatéjsi odrudy cynismu, které
je pén tvorstva — reklamni agent — vtibec
schopen. Reklama, kterd bez jakychkoli
skrupuli zapfahuje do swych sluzeb veleb-
né kulisy pfirody, klame a podvadi i tehdy,
kdyZ cenovky na nabizeném zbozi jsou vcel-
ku spravné. Pokud by méla byt jen trochu
upfimnd, musela by zboZi nabizet v tiplné
jiném obrazovém kontextu. Musela by je
nabizet na pozadi ropou zanefadénych pla-
Zi, nekone¢nych zaolejovanych doku, dlou-
hych fad nevlidnych budov pfedméstskych
skladu a neutulnych, zakoufenych kancelafi
reklamnich agentur.

Pouze v tomto ptipadé by spotfebitel
ziskal skute¢né pravo na zasvéceny vybér,
0 némz agenti reklamy tak Casto a tak pfe-
svédéivé hovofi. Jen tehdy by znal alespori
néco ze skute¢nych okolnosti a skuteéngch
dusledku své volby. Mizeme oviem vzit jed
na to, Ze tento krok reklama nikdy neudi-
ni. Udélala by ho pouze v jediném ptipadé
— pokud by se spotfeba jedu zvysila aspori
pétkrat. O

Z knihy Jana Kellera ,Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Infekce méchovcem
jako prevence astmatu

Lidé, kteri jsou nakazeni méchovcem,
maji poloviéni riziko, Ze budou trpét
astmatem, oproti lidem, ktefi nejsou
timto hlistem infikovdni — takové jsou
poznatky britskych védcu.

Vysledky jejich studie podporuji , hy-
gienickou hypotézu®, podle které lidé,
zijici v moderni ére, jsou tim, Ze méné
trpi infekénimi nemocemi, vystaveni
vyssimu riziku alergickych onemocnéni,
jako je napriklad astma.

Méchovec se vyskytuje nejbéznéji
v tropickych a subtropickych oblastech.
Do téla se dostdvd z pudy, po které se
chodi bosyma nohama, anebo ndhod-
nym polknutim pudy znecisténé lidsky-
mi vykaly. Infekce muze zptsobit mirny
prujem nebo kfele, tézky pribéh muze
mit za ndsledek anémii, ztrdtu vdhy
a pozastaveni rustu.

Ve studii sledoval dr. Britton z Uni-
versity of Nottingham se svymi kolegy
lidi zijici v méstskych i venkovskych
oblastech Etiopie, coz bylo 205 lidi,
ktefi sipali, coz je pfiznakem astmatu,
a skoro 400 lidi, ktefi nevykazouali ten-
to priznak astmatu.

Védci zjistili, ze 24 % lidi bylo infiko-
vdno méchouvcem a Ze tato infekce byla
Castejsi u lidi zijicich ve venkouvskych
oblastech.

Vusledky této studie mj. naznacuji,
Ze vyvinuti vakciny, kterd by dostala
infekci méchovcem pod kontrolu, by
mohlo mit za nechtény ndsledek zvyseni
vUskytu astmatu.

The Lancet 2001;358:1493-1499

Tiché blokady

po angioplastice bézné
Srdeéni pacienti, ktefi se podrobi angio-
plastice na vycisteni korondrnich cév,
jsou casto svédky toho, jak se jejich
cévy znovu zuzi.

Mezi skoro 2700 pacienty, ktefi byli
sledovdni $est mésicu poté, co se pod-
robili angioplastice, se u 607 vyvinulo
opét vyznamné zuzZeni srdecénich cév.
U 55% z téchto pacientu se vSak ne-
projevily Zddné bolesti na prsou ani jiné
pfiznaky onemocnéni. Toto riziko bylo
vYsSSt u muzu nez u zZen.

Podle vedouciho studie dr. Ruygroka
z Green Lane Hospital v Aucklandu na
Novém Zélandu jsou tito pacienti vysta-
veni tichému riziku korondrni p¥ihody,
jako je infarkt myokardu. Jedinym zpu-
sobem, jak opétné zuzeni cév odhalit, je
provedeni angiografie — ta se vSak bézné
po angioplastice neprovddi.

Circulation 2001;104
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MANZELKA
ZA OSM KRAV

Kdyz jsem se plavila na Kiniwatu,
ostrov pobliz japonského pobre-
Zi, vzala jsem si s sebou zdpisnik.
Kdyz jsem se vrdtila, byl zaplnén
popisy mistni fléry a fauny, do-
morodych obyceju a kroju. Ale
jedind pozndmka, kterd mé dosud
zajimd, je ta, kterd pravi: ,Johnny
Lingo dal otci Sarity osm krav.
A neni tfeba, abych tam méla
napsdno vice.

Pfijde mi na mysl pokazdé, kdyz vidim, jak
manzelka znevaZuje svého manzela, nebo
kdyZ vidim Zenu, ktera chfadne nésledkem
manzelova opovrzeni. Mam chut jim fici:
,Meli byste védét, pro¢ Johnny Lingo za-
platil za svou Zenu osm krav.

Vlastné se nejmenoval Johnny Lingo,
ale fikal mu tak Shenkin, feditel penzionu
na Kiniwaté. Shenkin pochézel z Chicaga
a mél ve zvyku jména ostrovani poame-
rictovat. O Johnnym se vsak zmitiovalo
mnoho lidi v mnoha spojitostech.

Pokud bych chtéla stravit par dni na
sousednim ostrové Nurabandi, mohl by
mé Johnny Lingo ubytovat. Kdybych si
chtéla zarybafit, mohl by mi ukézat, kde
nejlépe berou. Kdybych snad méla zdjem
o perly, pfinesl by mi ty nejlepsi kousky.
Vsichni lidé z Kiniwaty mluvili o Johnnym
Lingo s uznénim. A pfesto, kdyz o ném ho-

vorili, vloudil se jim do tvafe usmév, ktery
byl nepatrné posmésny.

,Vezméte si s sebou Johnnyho Linga;
pomulZe vadm sehnat, co potfebujete,
a smluveni ceny nechte na ném,” radil mi
Shenkin. ,Johnny umi sjednat obchod.*

,Johnny Lingo!* Chlapec sedici neda-
leko zahuldkal Johnnyho jméno a vélel se
smichy.

,O co jde?” chtéla jsem védét. ,,Vsichni
mi fkaji, abych se spojila s Johnnym
Lingo, a pak se sviji smichy. Zasvétte mé
také do té legrace.”

LAle, lidé se radi sméji,” fekl Shenkin
a pokréil rameny. , Johnny je nejchytiejsi,
nejsilngjsi mladik na ostrovech. A na svij
vek také nejbohatsi.

,Ale pokud je viechno tak, jak fikéate,
co je na ném k smichu?*

»Jen jedina véc. Pred péti mésici, o svat-
cich, pfijel Johnny na Kiniwatu a nasel si
tady manzelku. Zaplatil za ni jejimu otci
osm krav!“

Ostrovni zvyklosti jsem uZ znala natolik,
Ze to na mé ucinilo ohromny dojem. Za dvé
nebo za tfi kravy byste si pofidili slusnou az
pramérnou manzelku, za ¢tyfi az pét krav
velice pfijatelnou.

,Panecku!* pronesla jsem. ,,Osm krav!
Ta musi byt krasna, az to bere dech.”

,O8klivd neni,” pfipustil a trosku se
usmal. ,Ale i ti nejlaskavéjsi by o Sarité
fekli, Ze na ni nic neni. Sam Karoo, jeji
otec, se uz bdl, Ze mu zlstane na ocet.“

LA pak za ni dostal osm krav? Neni to
zvlastni?*

,Tolik za dceru nikdo pfedtim nedo-
stal.”

ZENU MUZE ZMENIT MNOHO VECI. VECI, KTERE SE STANOU UVNITR, VECI,
KTERE SE STANOU VENKU. ALE NA CEM ZALEZI NEJVICE, JE TO, CO SI
ZENA MYSLI SAMA O SOBE.



LA presto fikate, Ze na Johnnyho man-
Zelce nic zvlastniho neni?*

_Rikal jsem, Ze by bylo laskavé fici o ni,
Ze je obycejnd. Byla kost a kuze. Chodila
shrbena a se svésenou hlavou. Lekala se
svého vlastniho stinu.

»,No,“ fekla jsem, ,je vidét, Ze v lasce
plati, proti gustu Zadny disputéat.

,PFesné tak,“ souhlasil muz. ,A proto se
také vesniCané tak zubi, kdyZ o Johnnym
mluvi. Skute¢nost, Ze nejchytiejsiho ob-
chodnika na ostrovech vypekl starg hloupy
Sam Karoo, je neobycejné uspokojuje.

»Ale jak se to mohlo stat?*

»To nikdo nevi a kazdy se tomu divi.
Vsichni bratranci na Sama naléhali, aby
Zadal t¥i kravy a trval na dvou, dokud ne-
bude mit jistotu, Ze Johnny zaplati aspori
jednu. Pak pfiSel Johnny za Samem Karoo
a fekl: ,Otée Sarity, nabizim vam za vasi
dceru osm krav.“"

,Osm krav,“ fikala jsem si, ,toho
Johnnyho Lingo bych rada poznala.”

Chtéla jsem ryby a chtéla jsem perly.
Nasledujiciho odpoledne jsem vytahla lod
na mél¢inu na ostrové Nurabandi. Vimla
jsem si, Ze kdyZ jsem se ptala na cestu
k Johnnyho domu, jeho jméno nevylou-
dilo na rtech jeho nurabandskych sousedu
Zadny zlomyslny usmév. A kdyZz jsem pak
setkala se Stihlym, vaznym mladym mu-
Zem a on mé laskavé uvital ve svém do-
mé, byla jsem réda, Ze se u svych vlastnich
lidi t&si ucté, jeZ se nemisi s vysméchem.
Posadili jsme se u ného v domé a zapted-
li rozhovor. Potom se zeptal: ,Ptichéazite
z Kiniwaty?*

LAno.“

,Mluvi se 0 mné na ostrové?*

,Rikaji, Ze neexistuje nic, co bych moh-
la chtit a co byste mi nemohl pomoci se-
hnat. *

Jemné se usmdl. ,Moje Zena je z Ki-
niwaty.

LAno, vim.*“

,Mluvi o ni?*

»Trochu.”

,Co tikaji?“

JAle, Ze...“ Ta otdzka mé wvyvedla
z rovnovahy. ,Vypravéli mi, Ze jste se vza-
li o svétcich.“

,Nic vic?* Kfivka jeho obo¢i mi napove-
déla, Ze vi, Ze se toho musi fikat vice.

,Rikaji také, Ze svatebni smlouva
znéla na osm krav.“ OdmlCela jsem se.
»Nechapou pro¢.*

»Na to se ptaji?“ V ocich mu zableskla
radost. ,,Vsichni na Kiniwaté vi o téch os-
mi kravach?*

Prikgvla jsem.

,Na Nurabandi to také vsichni védi.“
Hrud se mu dmula uspokojenim. ,,Pokazdé,
kdyZz se bude mluvit 0 manzelské smlouvé,
lidé si ptfipomenou, Ze Johnny Lingo za-
platil za Saritu osm krav.*

ODJEZDY

STRIDAJI NAVRATY

Odjezdy se stridaji s navraty

Podobné jako priliv s odlivem...

Zmrzla eskymackymi obraty

Chranit své srdce novvm prelivem?

Cesta je slepa, nikam nevede

Jak hlemyzid zaléza do skorapky

Opustené kotatko neprede

Marnost vystrkuje dlouhé drapky

Byt sama v sobé a sama sebou

To véru nejsou véci totozné

A zkrehlé prsty tolik nezebou

Vstavani ve dvou méné matozné...

Tak to tedy je, pomyslela jsem si: je-
Sitnost.

A pak jsem ji uvidéla. Sledovala jsem
jl, jak wvstoupila do mistnosti a dala na
stul kvétiny. Chvilku postéla a usmala se
na mladého muze vedle mé. Potom zase
kou jsem kdy vidéla. DrZzeni ramen, kfivka
jeji brady, t¥pyt v jejich ocich — to viechno
vypovidalo o hrdosti, na niZ ji nikdo nemo-
hl upfit pravo.

Obritila jsem se k Johnnymu Lingo
a zjistila jsem, Ze se na mé diva.

,Obdivujete ji?* zeptal se s potlacova-
nou radosti.

»Je... je nddherna. Ale neni to Sarita
z Kiniwaty,“ dodala jsem.

»Je jen jedna Sarita. Moznd, Ze nevypa-
da tak, jak se na Kiniwaté #ika."

»To tedy nevypada. Sly3ela jsem, Ze na
ni nic neni. Vsichni si z vas délaji legra-
ci, protoZe jste se nechal Samem Karoo
napalit.

»Vy muyslite, Zze osm krav bylo moc?*
Na rtech mu pfelétl ismév.

,To ne. Ale jak to, Ze je uplné jina?*

~Premygslela jste nékdy o tom,* zeptal se
mé, ,jaké to pro Zenu musi byt, kdyz vi, se
jeji manZel dohodl na nejniZsi cené, za kte-
rou bylo moZno ji koupit? A potom pozdaji,

Robert Zizka

kdyz si Zeny spolu povidaji, chlubi se, kolik
za né jejich manzelé zaplatili. Jedna fekne
¢ty krdwy, jind mozZna Sest. Jak se citi Zena,
kterou prodali za jednu nebo dveé kra-
w? To se mé Sarité nemohlo stét. *

, TakZe vy jste to udélal jen proto,
abyste udélal své Zené radost?*

,Ano, chtél jsem, aby Sarita byla
Stastnd. Ale chtél jsem jesté néco vic.
Rikéte, Ze je jina. To je pravda. Zenu
muiZe zménit mnoho véci. Véci, které
se stanou uvnit¥, véci, které se sta-
nou venku. Ale na éem zaleZi nejvice,
je to, co si Zena mysli sama o sobé.
Na Kiniwaté veéfila Sarita tomu, Ze
nemé zadnou cenu. Ted vi, Ze ma
vétsi hodnotu nez kterdkoli jina Zena
na celych ostrovech.”

,Vy jste tedy chtel...”

,Chtél jsem si Saritu vzit. Miloval
jsem ji a Zddnou jinou.*

JAle...“ Uz jsem to téméF cha-
pala.

LAle,“ dodal klidné, ,chtél jsem
Zenu za osm krav.“ Q4
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Z knihy Roba Parsonse , Milovat
proti vsem predpokladum®. Vydalo
nakladatelstvi Navrat domu.
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Manzelska vvména nazor
muze zuvysit krevni tlak
Podle vysledku studie z neddvné doby
se zdd, ze diskutovdni manzelskych pro-
blému s partnerem, tedy béznd souddst
vztahu dvou lidi, muze byt v nékterych
pFipadech pro jednoho z dvojice stresuji-
ci zkusenosti, jejimz dusledkem mohou
byt fyziologické zmény a je proto lepsi
se ji radéji vyhnout.

Tyto fyziologické zmény mohou &ds-
tecné vysvétlit, pro¢ nékdy jedna osoba
chce o vécech hovofit, zatimco druhd se
snazi takovym hovoriim vyhnout.

Dr. Denton s kolegy provedli sérii
testt na 58 manzelskych pdrech, kte-
rom méfili krevni tlak a srdeéni puls.
Ukdzalo se, Ze ti, ktefi se chtéli diskusi
vyhnout, zakouseli v jejim prubéhu vyssi
ndrust krevniho tlaku (a to zejména sy-
ktefi byli jejimi inicidtory.

Celkem se diskusim o manzelskych
problémech pokouselo vyhybat 46
jednotlivcu, z toho asi dvé tretiny byli
muzi, a naopak 70 jedinct, z toho asi
60% byly zZeny, patfilo do skupiny téch,
kteri chtéli hovor zadit.

Journal of Behavioral Medicine
2001;24:401-421

Stresory povzbuzuji
imunitni systém

Nikdo nemd rdd, kdyz je stresovdn,
vusledky nové studie vsak ukdzaly, ze
nékteré typy stresu mohou byt pro nds
ve skutec¢nosti dobré.

Ve studii dr. Bosche z Ohio State
University se rozliSuje mezi pasivnim
a aktivnim stresem. Lidé zakousSeji
pasivni stres, kdyz se divaji na horor,
zatimco aktivni stres je néco, k cemu
zpravidla dochdzi, kdyz se ¢lovék napft.
snazi dodélat néjaky tkol véas, podle
pldnu.

Podle vysledku studie na 30 mu-
zich, dobrovolnicich ve véku 18 az 34
let, kteri byli vystaveni dvéma typtim
stresujici situace, se ukdzalo, Ze pfFi
aktivnim stresu dochdzelo ke zlepseni
funkce imunitniho systému, ¢&imz se
zvySovala schopnost organismu bojovat
s infekci. PFi pasivnim stresu dochdze-
lo naopak k poklesu funkci imunitniho
systému.

Stresujici situace tedy nemuseji byt
nécim, co by nutné muselo byt pro
¢lovéka zlé. Pouze pokud se jednd o pa-
sivni stresory anebo je doba jejich trvdni
neumérné dlouhd ¢i se stdle opakuiji,
mohou se stdt potencidlni hrozbou pro
zdrauvt.

Psychophysiology 2001;38:836-846
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POTOPA
UZ NEBUDE

(pokracovdni z PZ 4/2005)

Dalsi vyraznd zména ekosystému
nastala po potopé. Potopa, tak
jak ji popisuje Gn 6-9, byla obrov-
skd celosvétouvd katastrofa se zni-
Cujicimi dusledky, kterd prinesla
dramatickou zménu klimatickych
podminek.

Blih uvedl potopu, protoZe zemé byla zka-
Zend a plna nasili. ,I vidél Hospodin, jak
se na zemi rozmnozila zlovlle ¢lovéka a Ze
kazdy vytvor jeho mysli i srdce je v kazdé
chvili jen zly. I ekl Buh Noemu: ,Rozhodl
jsem se skoncovat se vSim tvorstvem, ne-
bot zemé je plné lidského nésili. Zahladim
je i se zemi.* (Gn 6,5.13)

Z Boziho rozhodnuti se ,provalily
vSechny prameny obrovské propastné tu-
né a nebeské propusti se oteviely. Nad ze-
mi se strhl lijavec...“ (Gn 6,11.12) Mnozi
vykladadi ztotoZiiuji tyto nebeské propusti
s vodami nad klenbou, tj. vodnim obalem,
ktery Buh uéinil pfi druhém dnu stvoteni

ZANIKEM VODNIHO OBALU ZACA-
LO NA ZEMSKY POVRCH PRONIKAT
NEBEZPECNE KOSMICKE ZARENI.
NASLEDKEM TOHO SE ZACALA
ZKRACOVAT DELKA ZIVOTA CLO-
VEKA. VSE ZIVE DEGENEROVALO.
ZACALO TAKE STRIDANI ROCNICH
OBDOBI, TZN. STRIDANI ZIMY
A HORKA. TO PRINESLO PROBLE-
MY SE SETIM, PESTOVANIM ATD.
(DO TE DOBY BYL DOSTATEK PO-
TRAVY PO CELY ROK).

(Gn 1,6-8). Pravé tento vodni obal pu-
sobil jako sklenik — chranil zemi pfed ne-
bezpednym zéfenim z kosmu a udrZoval
na celém zemském povrchu mirné teplé

podnebi. Z toho diivodu neexistovaly na
zemi vjkyvy pocasi ani tzv. ,kolobéh vo-
dy“, tzn., Ze Buh ,nezavlazoval zemi des-
tém..." (Gn 2,5). Kli¢em k tomuto vykladu
je duha — znameni BoZi smlouvy s veske-
rym Zivym tvorem na zemi, Ze uZ nikdy
k potopé nedojde — kterou v klimatickych
podminkéch pod ,,vodnim obalem* nebylo
mozno pozorovat.

Fosilni nélezy jsou trvalym svédectvim
o tom, Ze pfedpotopni svét vypadal odlis-

Po vvhnani prunich

lidi z raje Buh postavil
cheruby, aby chranili
vchod do zahrady Eden.

Clovék sam se nikdy
nemuze vrdtit zpét.

né od dnesniho. Po celé zemi se nachéazeji
zkamenégliny rostlin a Zivocicht Zijicich jen
v teplém podnebi. Mirné klima pted poto-
pou prevladalo po celém nebo po napros-
té vétsiné zemského povrchu. Fosilie také
svédci o vétsi rozmanitosti rostlin a Zivodi-
chu dorustajicich zpravidla mnohem vétsich
rozmérti neZ dnesni.

Zéanikem vodniho obalu zacalo na zem-
sky povrch pronikat nebezpeiné kosmické
zéfeni. Nasledkem toho se zacala zkracovat
délka Zivota ¢lovéka. Vse zivé degenerova-
lo. Zacalo také stfidani ro¢nich obdobi, tzn.
st¥idani zimy a horka. To pfineslo problé-
my se setim, péstovanim atd. (do té doby
byl dostatek potravy po cely rok). Zacaly se
objevovat bourky, tornada, zéplavy, pfirod-
ni (ekologickeé) katastrofy, ale také extrémni
podnebi, jako je zalednéni na strané jedné
a pousté na strané druhé.

Souhrnné muiiZeme ¥ici, Ze potopa pfi-
nesla vyrazné zhor3eni podminek pro Zivot
na zemi.

STRAVA

[ stravovaci ¥&ad doznal po potopé zmé-
ny. Clovék dostal od Boha svolent jist zvi-
fata (Gn 9,3). Byl to dalsi ustupek od pu-
vodniho BozZiho zdméru, podobné jako po
padu, kdy ¢lovek zacal jist zelenou bylinu
(Gn 9,3), kterd byla vyhradné uréena pro
zvitata (Gn 1,30). Vliv na kvalitu a dosta-
tek stravy mély jisté i zhorsené klimatické
podminky na zemi.

ZASLIBENI

Ackoli Buh dopustil na zemi katastro-
fu globalniho rozméru a vyhubil téméf vse
z jejho povrchu, jeho zdmérem nebylo
zni¢it Zivot Uplné. Po potopé Buh zasli-
buje, Ze:



— jiz nebude potopa (Gn 9,15)

— nebude zlofecit zemi (8,21-2), tzn.,
Ze dalsi zménu ekosystému nelze
ocekavat

— Zivot pljde dél (podobné jako po
pédu)

Je pozoruhodné, Ze mutiZzeme stale ob-
divovat krasy pfirody, i kdyZz zemé ma za
sebou katastrofu takového rozsahu. Jisté
to svédéi o dokonalosti Boziho stvoreni.
~Jeho vé&nou moc a boZstvi, které jsou

Prorok Izaja$ déle popsal tento obno-
veny stvofitelsky fad: ,VIk bude pobyvat
s berankem, levhart s kiizletem odpocivat.
Tele a lvice i Zirny dobytek budou spolu
a maly hoch je bude vodit. Krava se bude
popésat s medvédici, jejich mladata budou
odpocivat spolu, lev jako dobytce bude Zrat
slamu. Kojenec si bude hrat nad dérou zmi-
je, bazilisku do doupéte sdhne ruc¢kou od-
stavené dité. Nikdo uz nebude péachat zlo
a Sifit zkazu na celé mé svaté hotre, nebot

MIRNE KLIMA PRED POTOPOU PREVLADALO PO CELEM, NEBO PO NAPRO-
STE VETSINE ZEMSKEHO POVRCHU. FOSILIE TAKE SVEDCI O VETSI ROZ-
MANITOSTI ROSTLIN A ZIVOCICHU DORUSTAJICICH ZPRAVIDLA MNOHEM

VETSICH ROZMERU NEZ DNESNI.

neviditelné, lze totiZz od stvofeni svéta vi-
det, kdyz lidé premysleji o jeho dile, takze
nemaji vymluvu.“ (R 1,20) I v poruenosti
vidime soulad, ktery nids ma vést k uznani
a chvéleni Stvofitele.

NOVA ZEME

Po wyhnani prvnich lidi z radje Buh
postavil cheruby, aby chranili vchod do
zahrady Eden (Gn 3,24). Clovék sam se
nikdy nemuzZe vréatit zpét. Jediné Buh ho
opét uvede ke stromu Zivota. O tom jsou
déjiny spasy.

,Celé tvorstvo touzebné vyhlizi a ceka,
kdy se zjevi slava Bozich synt. Nebot tvor-
stvo bylo vyddno marnosti — ne vlastni vi-
nou, nybrZ tim, kdo je marnosti vydal. Trva
v8ak nadéje, Ze i samo tvorstvo bude vysvo-
bozeno z otroctvi zéniku a uvedeno do svo-
body a slavy déti Bozich.“ (R 8,19-21)

Buh ve svém Slovu zaslibil, Ze nakonec
obnovi to, co bylo poruseno: ,Hle, ja stvo-
#im nova nebesa a novou zemi. Vé&ci mi-
nulé nebudou pfipomindny, nevstoupi na

mysl.“ (Iz 65,17)

Je pozoruhodné,

Ze muzeme stale
obdivovat krasy
prirody, i kdyz zemé
ma za sebou katastrofu
takového rozsahu.

zemi naplni poznani Hospodina, jako vody
pokryvaji mote.” (Iz 11,6-9)

Na této nové zemi nebude uZ nic pro-
klatého (Zj 22,3). Zachranéni budou opét
jist ze stromu Zivota, ktery — podobné ja-
ko puivodni strom Zivota uprostfed zahrady
— bude stat uprostfed nového Jeruzaléma
(Zj 2,7, 22,2). ,,...on sam, jejich Buh, bude
s nimi, a setfe jim kaZdou slzu s o¢i. A smrti
jiz nebude, ani Zalu ani narku ani bolesti
uz nebude — nebot co bylo, pominulo.” (Zj
21,34) Q

Robert Prokopec,
Country Life

Znecisténi - horké téma
ve velkych metropolich

Co to je, je to Sedohnédé, vzndsi se to
nad méstskou oblasti a muze vdm to
pFivodit mozkovou mrtuici?

Védci sbirali po C¢tyFi roky data
tvkajici se kvality ovzdusi a porovndvali
je s daty od vice nez 23 000 pacientt,
ktefi byli kvali mozkové mrtvici v té
dobé hospitalizovdni v Kaohsiugu, coz je
druhé nejvétsi mésto ostrova Tchaj-
wanu. Zjistili, Ze v téch dnech, kdy se
v ovzdus$i nachdzelo nejvice prachu
a oxidu dusic¢itého (z vyfukovych plynt
motorovych vozidel), wvzrustalo dra-
maticky mnozstvi obéti mozkové mrt-
vice, ato zvldsté pokud venkouvni te-
plota stoupla vyrazné nad dvacet stupriti
Celsia.

»,Doporucujeme, aby v horkych dnech
lidé radéji nevychdzeli a pouzivali kli-
matizaci, pokud je to mozné,“ radi
dr. Chun-Yuh Yang, autor studie.

Na Tchaj-wanu doporucuje Agentura
pro Zivotni prostredi snizit znecisténi
uzavfenych prostor oxidem dusiéitym
vyvhybdnim se cigaretovému koufi, od-
vétrdvdnim plynovych kamen, &isténim
a peclivym nastavenim ustredniho tope-
ni a omezenim chodu motoru aut v uza-
vfenych gardzich.

The Cleveland Clinic Heart Advisory

Pri vyssim krevnim tlaku
je lépe byt pod kontrolou

Podle dr. Vasana z National Heart,
Lung, and Blood Institute’s ukazuji
vysledky Framingham Heart Study, ze
muzi a Zeny s mirné zuvySenym krev-
nim tlakem (130-139 mmHg na 85-89
mmHg) jsou ohrozeni tim, Ze se u nich
béhem ¢tyr let vyvine vysoky krevni tlak,
a méli by se proto kazdy rok minimdIné
jednou podrobit Iékarské kontrole.

Vysoky krevni tlak (nad 140/90
mmHg) muze vést k mozkové mrtvici,
infarktu, méstnavému selhdni srdce
a selhdnfi ledvin.

Ve studii monitorovali védci krevni
tlak 9845 muzu a zZen, ktefi navsté-
vovali kliniku v letech 1978 az 1994.
Béhem ¢tyr let se vyvinul vysoky krev-
ni tlak u 5% lidi s optimdInim krevnim
tlakem (pod 120/80), 18% lidi s nor-
mdinim krevnim tlakem (do 129/84)
a 37% lidi s mirné zvysenym krevnim
tlakem.

Ukdzalo se rovnéz, Ze pacienti, ktefi
pfibrali 5% na vdze, méli o 20-30%
vYSsi riziko hypertenze.

The Lancet 2001;358:1682-1686
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Aktivované uhli nejlepsim
lékem proti otravam

Védci Fikaji, ze soucdsti domdci Iékdr-
nicky by mélo byt aktivované uhli, jehoz
véasné pouziti pomdhd pfi ndhodném
polknuti jedovatych ldtek, ke kterému
muze (zejména u déti) dojit.

V nové studii zjistili, ze aktivované uhli,
které adsorbuje jed v Zaludku, je ucinnéj-
$im a snadnéji pouzitelnym prostredkem
nez sirup, ktery vyvoldvd zuvracent.

Podle zprdvy o 115 détech, kterym
bylo poddno doma aktivované uhli po
poziti néjaké jedovaté ldtky, neméli ro-
dic¢e vétsi problém s jeho poddnim. Navic
se détem dostalo rychlejsi pomoci nez pfi
nduvstévé zdravotnického zarizeni.

Studie ukazuji,
(u nds proddvané nyni pod ndzvem
Carbofit) je nejucinnéjsi, kdyz se podd
do jedné hodiny po poziti jedu.

Pediatrics online 2001;108:e100

Strava v dospivani
a rakovina vajecniku
Podle vysledkti velké americké studie

maji dospivajici divky, které konzumuiji

stravu bohatou na ovoce a zeleninu,
nizs$i riziko rakoviny vaje¢nik.

Védci vyzpovidali vice nez 80 tisic
zdravotnich sester ve véku 30-55 let
ohledné jejich stravy, sexudiniho Zivota,
kufdckych ndvyktu a uzivdni vgzZivovych
doplrikt. Ani jedna z Zen neméla na po-

&atku studie rakovinu. Zeny konzumujici

v dobé dospivdni nejméné 2,5 porce ovo-
ce a zeleniny denné, mély riziko onemoc-
néni rakovinou vajecnikt nizsi o 46 %.
Rakovina vajecniku je pdtou nejbéz-
néjsi rakovinou u Zen (v USA). Zeny,

které maji vice déti a které koji, maji

riziko tohoto onemocnéni nizsi.
Cancer 2001;92:2318-2326

Rychlé pribirani na vaze
a obezita déti

Déti, které béhem prunich ¢tyF mésict
svého zivota pfibyvaji na vdze rychleji
nez jejich vrstevnici, maji o 38% vyssi ri-
ziko obezity oproti détem, které na vdze
pfibyvaly pomaleji. Vdha matky pfitom
nehrdla roli. — Takouvé jsou poznatky stu-

die vypracované dr. Stettlerem s kolegy
z Children’s Hospital of Philadelphia

na zdkladé analyzy dat od 27 899 déti

narozenych mezi lety 1959 az 1965 ve
dvandcti americkych méstech. Prunich
nékolik mésict Zivota je pro rozvoj obe-
zity velmi dulezitych.

Mezi détmi s nadvdhou bylo velmi
mdlo takouvych, které byly jako miminka
kojeny. Kojeni je mj. i dobrou ochranou
pfed pozdéjsimi problémy s otylosti.
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Ze aktivované uhli

TVORI ZLO
HOSPODIN?

,Jd jsem Hospodin a jiného uz
neni. Jd vytvdrim svétlo, a tvofim
tmu, pusobim pokoj a tvorim zlo,
jd@ Hospodin kondm vsechny tyto
véci.“ (Iz 45,6-7)

Tvofi ¢éi pusobi Hospodin zlo? Mnozi lidé
jsou patrné toho minéni. Pficitaji Bohu
vSecko zlé, které se ve svété déje, a proto
s nim nechté&ji nic mit.

Kolem nés se vlastné neustéle kond ja-
kysi soudni proces, v némz lidé soudi Boha.
Rikaji: Nevéfime v néj a neuvétime, protoze
— je-li vibec — odpovida za viecko na svéte,
a svét je zly. Buh za to muZe. A s takovgm
zlym Bohem nechceme mit nic spole¢né-
ho. Bud je vSemohouci, a pak je kruty a ne-
spravedlivy. Nebo neni viemohouci, ale pak
nam nepomuiZe a neni tfeba ho ctit, ba ani
se o néj zajimat. Ti sectélejsi dokonce fek-
nou, Ze je to i v Bibli. U IzajaSe pfece ¢teme
wslovné, Ze Hospodin tvofi zlo.

Pravé jsme ten oddil slyseli. Ale co to
znamena? Je to opravdu zaklad pro obving-
ni Boha na zpusob téch, kdo ho odmitaji?
Anebo tu jde o néco jiného?

Pohledme nejdfive na souvislost, v niZ se
wyrok vyskytuje. Kdybychom ji pominuli, do-
8li bychom jisté k nespravnym zavérum.

Pfedné: Je to slovo k Izraeli, Bozimu li-
du, v babylénském zajeti. Jejich pfemozitelé
jim tenkrét fikali: ,Nechte Hospodina byt,
nevéfte na ného, nectéte ho, vzdyt byl po-
raZen. Pad Jeruzaléma to dokazuje. Kdyby
vé$ Blh za néco stdl, nemohl dopustit,
abychom mu zni¢ili chram!“ Podle baby-
lénskych pfedstav mohl totiz kterykoli btih

na svété pusobit jenom tehdy, mél-li svij
chrém. Prostfednictvim chrdmu vstupovala
do svéta jeho moc a vlada. Nemél-li chram,
byl necinny a nemohouci. ,Vy izraelsti blaz-

— adnes bychom mohli tfeba fici: vy blaz-
nivi kfestané, vzdyt uctivate nékoho, kdo uz
je wytizen! Urcité, nestaci na to, aby vam né-
jak pomohl, pddem Jeruzaléma a upadkem
cirkve to bylo prece uz dokdzano!*“

Na to odpovidd Hospodin sty svého
proroka Izajase: ,Pad Jeruzaléma a vibec
vechno to zlé, které pfislo a pfichazl na
BozZi lid, na cirkev, nebyl a neni doklad
Hospodinovy bezmoci, slabosti nebo do-
konce jeho neexistence. Naopak, ty zlé véci
jsou jeho soud, jimz svtjj lid navstévuje, t¥ibi
a vede k sobé. To, co na nés pfislo, ne-
znamena, Ze se véci Bohu vymkly z rukou,
nybrz naopak, Ze tu Buh stoji jako jediny
vladce nad vSim jsoucnem.

A také s tim chrdmem je to docela jinak.
Bozi chrém je cely svét, vsecko stvofeni.
A Buh v ném vladne stéle zcela svrchova-
né, i kdyz lidé, oslepeni h¥ichem, zahledéni
do sebe a svych ¢inu, jeho vladu nevidi.

Ale podivejme se, co se fika v Iz 45 od
pocatku kapitoly. Je to slovo uréené perské-
mu krdli Kyrovi, ktery v roce 539 pt. Kr.
dobyl Babylon a tak nad nim vlastné vyko-
nal BoZi soud. Hospodin si ho k tomu vyvo-
lil a pomazal — dokonce je tu tak nazgvan:
Pomazany —, aby se zasadil o spravedlnost
a zjednal pravo utlatenym. Proto mu dé vi-
tézstvi nad nepfateli. Nikdo pfed nim neob-
stoji (Iz 45, 2-5). Kyrovo taZeni bylo opravdu
triumfalni, sdm Babylon pted nim otevrel své
brany. Pro¢? Dlvody nebyly jen vojenské,
strategické. Byly také duchovni, naboZen-
ské. Kyros byl ctitelem proroka Zarathustry
a boha Ahury Mazdy. Zarathustra pojimal
vSecko déni, celé lidské dgjiny jako zapas
dobra se zlem, dobrého boha Ahury Mazdy

KYROS BYL CTITELEM DOBREHO BOHA AHURY MAZDY. PROTO BYL VE
SROVNANI S DRIVEJSIMI VLADCI, AT ASYRSKYMI NEBO BABYLONSKYMI,

MNOHEM SPRAVEDLIVEJSI A TOLERANTNEJSI.



se zljm bohem Angra Mainu. A hlasal, Ze
kazdy ¢lovek a vladat se ma zvlasté zasazo-
vat o pravdu, pravo a spravedlnost a tak na-
pomdhat dobrému Ahurovi Mazdovi v jeho
boji proti zlu. Proto byl Kyros ve srovnani

vexs

16nskymi, mnohem spravedlivéj&i a tolerant-
né&jsi. Zasadil se o prava zajatych a porobe-
nych nérodu, propustil ostatek Izraele zpét
do vlasti a zaslouZi si titul Pomazany.

A to vse pfesto, Ze Kyros sdm o tom
nevi. Hospodin tika: ,Ptepésal jsem té,
ac jsi mé neznal® (Iz 45, 5). Zdali zna ne-
bo neznd, neni rozhodujici. DuleZité je, Ze
kona Bozi soud nad babylonskou krutosti
a svévoli. I dnes jsou kolem néas a mezi na-
mi lidé, ktefi o Bohu nevédi nebo se k né-
mu nehldsi, a pfece si jich Bth uziva jako
svych nastroju. Dulezité neni to, co si lidé
mysli, ani to, co si myslime my, dulezité
je, Ze vSe je v posledku BoZi dilo, konané
za zcela ur¢itym cilem: abys poznal, ,zZe
ja jsem Hospodin® (Iz 45, 3) nebo ,aby
poznali od slunce vychodu aZ na zapad,
Ze kromé& mé nic neni. Ja jsem Hospodin
a jiného uz neni® (Iz 45, 6).

Poznani Boha je dulezité. Kdyz schaz,
pak se i sebehorlivéjsi zapas o pravdu a spra-
vedlnost ¢asem zvrhne do nowych k¥ivd. Ale
jak se mé& poznani Boha rozsifit? K tomu
je tu Izrael, Bozi lid, nebo, chcete-li, cirkev.
Ta o ném ma vydavat svédectvi. A Buh si
ji opatruje pravé k této sluzbé. Proto je tak
velice duleZité, aby BoZi lid svwym svédectvim
konfrontoval viecky, od vladait aZ po toho
nejposlednéjsiho a nejnepatrnéjsiho, s Bozi
vili a jedine¢nosti. Jen Hospodin a Zadny
jiny, to se ozyva jako refrén celym zavérem
[zajaSova proroctvi. Proc?

K tomu byl tehdy dobry divod. Mnohé
narody starovéku si myslely, Ze jsou bo-
hové pusobici dobro a pusobici zlo.
V Zarathustrové ¢ili staroperském naboZen-
stvi to bylo dokonce promysleno a dovede-
no az do konce. Jsou jen dva bozi — dobry
Ahura Mazda a zljy Angra Mainu. To je po-
vézlivé uéeni. Je-li zlo samostatny princip,
mé-li svého boha, pro¢ ho také neuctivat?
Cim? Konénim zla! Mnozi se o to pokusili
a vZdycky to dopadlo $patné.

Proti tomu stoji [zajaSovo svédectvi, Ze
Hospodin ¢ini oboji: ,,uytvati svétlo a tvofi
tmu, pusobi pokoj a tvofi zlo.“ Hebrejské
znéni tohoto verSe je zvlastni. Vyrazivo tu
velice pfipomina prvni kapitolu Pruni knihy
MojziSovy (Gn 1). Tam ¢teme, Ze Buh stvofil
svétlo a oddélil je od tmy. Tma vznikla vy-
délenim svétla. A tak bychom i Izajasuav vy-
rok mohli pfelozit: ,,Formuijici svétlo (a tim)
i tvofici tmu, ¢inici pokoj a (tim i) tvofici z1é.
Kdyz se svétlo oddéli od chaosu, vznika tma.
A kdyz sém Hospodin puisobi pokoj, ukazuje
se také, kde jeho pokoj jesté neni. Pokud
nékam BoZi pokoj jesté nepfisel, vlddne tam
nepokoj a valka, zavist a nenavist, sobectvi

KOLEM NAS SE VLASTNE NEUSTA-
LE KONA JAKYSI SOUDNI PROCES,
V NEMZ LIDE SOUDI BOHA.

alez. A to vse jako ovoce lidského htichu.
Jisté, Buh to dopustil, ale proto, Ze nechtél
Clovéka—-loutku, ale ¢lovéka—partnera. Dal
mu svobodu rozhodnout se pro dobro, nebo
pro zlo. Clovék se rozhod! a rozhoduje pro
zlo a viecko jim zaplavuje. Méme Boha vinit
za to, Ze dal ¢lovéku svobodu k zlému? To
bychom jej museli vinit i za to, Ze dal clovéku
svobodu Kk lasce a pravdé. A hlavné — Buh
to vSe mohl dovolit, protoZe viecko to zlo,
které jsme my lidé za celé véky dokazali zpu-
sobit, neni nenapravitelné. Hospodin na né
staci. A jednou se to ukéZe.

Ano, Buh dopousti zlo. Ale mtzZe si to
dovolit, protoZe ma moc obrétit je k dob-
rému. NaznaCuje to i pokraovani izaja-
Sovského textu: ,Nebesa, vydejte krupéje
shiiry, at kane z oblakui spravedlnost; necht
se otevie zemé a urodi se spasa a spraved!-
nost wyrasi s ni. J& Hospodin to stvofim.*
To je vyghled k budoucnosti, v niZ Hospodin
vSe obrati k dobrému.

Tvofti tedy Buih zlo? Ano, ale docela ji-
nak, nez si predstavuji lidé, ktefi ho za to
chtéji soudit. Tvofi, pfesnéji: dopousti zlo,
aby je obrétil v dobro. I ndm chce zlo ob-
ratit v dobro, a také je opravdu obraci. Jen
abychom to rozpoznali, pfijali a radovali se
jako ti, kdo se pravé proto uz ni¢eho zlého
nemusi bat. Apostol Pavel napsal: ,,Vime,
Ze vSecko napomaha k dobrému tém, kdo
miluji Boha* (Rim 8, 28). A to i ty véci,
které se zpocatku zdély velice zlé, nena-
pravitelné a k dobrému neobratitelné. Buh
staéi na to, na¢ my nesta¢ime. Kdybychom
my sami méli ty zlé véci obrétit k dobrému,
bylo by to velice zlé. Ale on to dokona za
nds. A my se na to miZeme spolehnout.
Zlo, které tu svym dopusténim vytvofil, ne-
bude mit nad nami ani nad svétem posledni
slovo. ,Kde je, smrti, tvé vitézstvi? Kde je,
smrti, tva zbran? Chvédla bud Bohu, kte-
1y ndm déava vitézstvi skrze naseho Péna
Jezige Krista!“ (1. Kor 15, 55.57). Q4

Z knihy Jana Hellera ,Jak orat
s ¢ertem“. Vydalo nakladatelstvi
Kalich.

Utecte s nami
pred rakovinou prsu

Uéastnici nedduné mezindrodni védecké
konference vénované potravindm, vyzi-
vé a rakoviné, kterd se odehrdvala ve
Washingtonu, zuvéstovali dobré zprduvy
tvkajici se boje proti rakoviné.

Fyzickd aktivita muze byt pro snizeni
rizika rakoviny prsu dulezitéjsi nez té-
lesnd vdha anebo mnozstui tuku v téle.
Dr. L. Bernstein, profesor preventivni
mediciny a vyzkumnik v oboru rakoviny
z University of Southern California,
uvedl, ze ve studii na Zendch po me-
nopauze se ukdzalo, Ze ty z nich, které
byly fyzicky aktivni asi Ctyfi hodiny
tydné, meély riziko rakoviny prsu nizsi
o 50 procent. Fyzickd aktivita je tedy
prospésnd i po menopauze, a to tim, Ze
sniZuje mnozstvi estrogenu i mnozstui
télesného tuku.

Pribyvdni na vdze v dospélosti md
zfejmé na svédomi az tfetinu uvSech
rakovin prsu. Dr. Henry J. Thompson,
feditel Cancer Prevention Laboratory
na Colorado State University, zjistil, ze
pfirtstek na vdze v dospélosti prevysujici
pét kilogramu spolu s nedostatkem fyzic-
ké aktivity (méné nez 30 minut denné)
souvisi se zvySenim rizika rakoviny prsu.

Dr. John W. Erdman, profesor
vvzivy z University of Illinois, zjistil,
Ze strava sestdvajici z pestré nabidky
ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin
a lusténin nejlépe chrdnila proti ra-
koviné. ,Vyzivové doplriky,“ dodal,
,neposkytuji vsechny ochranné Idtky
najednou tak, jako je tomu u potravin
v pfirozeném stavu. “

Enviromental Nutrition

Vegani by si méli dat
pozor na nedostatek jodu

Nevegetaridni ziskdvaji veskery jéd, kte-
ry pottebuji, z jodizované soli, z daru
mofe a dalsich produktu Zzivocisného
puvodu. V jedné studii na 84 lidech
se ukdzalo, ze 9% téch, ktefi jedli smi-
Senou stravu, mélo snizenou hladinu
jédu, ale tohoto dtlezitého minerdlu se
nedostdvalo 25 procentum vegetaridnu
a dokonce 80% veganti.

Jéd pomdhd metabolizovat sacharidy
a tuky, pFispivd k dobrému stavu pokoz-
ky, nervu i trdviciho traktu, a sniZuje
kreuvni cholesterol tim, Ze zajistuje dob-
rou funkci §titné zldzy.

Dobrymi zdroji jédu jsou jodizovand
sul, morské Fasy a mlécné vyrobky.
Pokud zddnou z téchto potravin pra-
videlné nekonzumujete, méli byste vy-
hledat lékafe a nechat si pfedepsat jéd
v podobé vyzivového doplriku.

www. nutritionnewsfocus.com
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,
srdetné vés zveme na podzimni akce
Klubu zdravi Country Life. Pro zdjem-
ce o duSevni zdravi jsme pfipravili sé-
rii pohodovych veéeri pod nazvem
,Uméni zvladnout stres“. Seminaf bu-
de zahdjen v restauraci Country Life
v utery 27. zafi v 18.00 hod. a bude
pokraCovat kazdé utery aZ do konce
fijna. Kazdy Gcastnik obdrzi pracovni
materidl. Pfednasi Jozef Bajusz, lektor
Spoleénosti Prameny zdravi (SPZ).

Na pfiznivce zdravé wZivy se po le-
tech v tématickém cyklu ,Vatte zdra-
vé (a bez stresu) t&3i Roman Ubhrin,
byvaly séfkuchat Country Life, autor
nékolika kuchafek (v soucasné dobé
zdravotné-osvétovy koordinator SPZ).
Setkani budou probihat jednou za ¢tr-
nact dni, vidy ve Cturtek od 18.00
hod., opét v restauraci Country Life.
Soucasti programu budou ukazky, re-
cepty a ochutnavka.

Tyto veCery mohou patfit k tém

vaSem Zivoté. Ptidejte se k tém, ktefi
se se stresem, a to jakymkoli, dokazi
vypotadat! Vstup na vSechna setkani
je volny. giro

UMENI ZVLADNOUT STRES
27. zafi Stres ve tvém Zivoté
(o osobnosti a stresu)
4. fiina Zmény v Zivoté
(o pticinach stresu)
11. fijna UzZ vim, co jsi tim chtél fict
(o komunikaci a stresu)

18. fijna Nevim, jak to zvladnu
(o pracovnim stresu)

25. fijna Kdy?z ti Zivot hézi klacky pod
nohy (o moZnostech zmény)

CL, Melantrichova 15, Praha 1

VZDY V UTERY V 18 HODIN

VARTE ZDRAVE
A BEZ STRESU

22. z&f Nové produkty k snidani

6. fiina Podzimni zelenina

20. fijna U pfilezitosti 513. vyroci
objeveni. ..

Nejuniverzalngjsi potravina,
jakou znam

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

3. list.
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se v8ak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duevni zdravi,
cil muzZe byt nadosah.

Sirokéa kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouZitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svéd¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

POLEVKA Z CUKETY

V polévkové IZici oleje osmahneme dvé
cibule, 500 g na kolec¢ka nakréjenych cuket
(plus 2 Izicky soli). Pfiddame 2 1/2 $alku
vody, Eajovou lZicku zeleninového bujénu
(wirzl) a jesté 20 minut povatime.

Rozmixujeme 1 kostku tofu s ¢tvrtinou
§alku vody, polévkovou IZici umeocta a 1/2
Cajové 1zicky muskatového ofisku.

Rozmixované tofu vlijeme do polév-
ky, vafime je$té 5 minut. Zdobime petr-
Zelkou.

ITALSKE MINESTRONE

Marinujeme dvé kostky tofu nakraje-
ného na kostky ve 3 polévkowych IZicich
séjové oméacky s 1/2 Eajové IZicky Cesne-
kového prasku.

Osmahneme 2 pl olivového oleje, 1ks
cibule, 2 stonky fapikatého celeru, 2ks
mrkve, 1Kks stfedni cukety. Zeleninu zali-
jeme ¢tyfmi Salky vody a pfidame:

2 3§l rajcatové §tavy, 1 ¢l oregéna, 2 ¢l
bazalky, 1/2 ¢l soli.

Vatime 10 minut. Zavatime celozrn-
né vlasové nudle. Tofu osmazime na oleji
a pfidéme do hotové polévky.

MISO POLEVKA

Do vafici vody vlozime na jemné prouz-
ky nakréjenou zeleninu — cibule, bilé zeli,
mrkev, petrZel. Ochutime polévkovym ko-
fenim bez soli (napf. Horalka). 10 minut
povaiime.

Pfiddme nakrajené tofu, ryzové nud-
le a polévkovou lZici séjové pasty miso.
Nechame projit varem.

Miso obsahuje fadu dulezitych fytohor-
monu. Je proto vhodné zejména pro Ze-
ny. (Neni dobré jej dlouho vafit, varem se
vyzivné latky znehodnocuji.)

CITRONOVA POLEVKA

Ptipravime si pul $alku uvafené ryze na-
tural. V péti Salcich vody vatime tofu na-
krdjené na kostky, pfiddme dvé kosticky
zeleninového bujénu (wiirzl).

Deset minut povafime. Ptiddme dva
salky séjového mléka natural, pét lZic ci-
trénové §tavy a uvafenou ryzi. Zahustime
kukufiénym $krobem.

CELEROVA KREMOVA POLEVKA

Nakrajime 1ks celeru, 1ks porku, 2ks
mrkve, kostku tofu.

Odlozime si $alek nakréjené zeleniny.
Zbylé mnozZstvi zeleniny vafime asi dvacet
minut v osmi $alcich vody s polévkovou 17-
ci zeleninového bujénu (wiirzl). Az zelenina
zmékne, pfidame tofu a vie rozmixujeme.

Na oleji osmazime zbylou zeleninu, kte-
rou poté pfidédme do polévky. Podle potte-
by zahustime celozrnnou moukou.

OKURKOVY DRESINK

Rozmixujeme 2504 tofu, 2 pl oleje, 1
pl jable¢ného octa a 1/2 &l soli. Priddme
jemné nastrouhanou okurku.

ZLATY DRESINK

Rozmixujeme 250g tofu, 5 pl oleje, 2
pl vinného octa, 1 ¢l suSené cibule, 1/2 ¢l
soli. Pfidédme jemné nakrajenou pazitku.

V San Francisku se podavé se zelenym
salatem a avokadem.

ITALSKY DRESNIK

Rozmixujeme 2504 tofu, 5 pl oleje, 2 pl
umeocta. Pfiddme ¢tyti strouzky Cesneku,
fedkvicky, zelenou papriku, oregano.

VANILKOVY DRESINK

Rozmixujeme 250g tofu, 5 pl kuku-
ficného oleje, 5 pl citrénové stavy, 5 pl
sladénky, 1/4 ¢l skofice, 1/4 ¢l vanilky
a $petku soli.

AVOKADOVY DRESINK

Rozmixujeme 1ks tofu, avokado, 2 pl
olivového oleje, 1 pl citrénové stavy a 1
¢l soli.

TOFU DRESINK

Rozmixujeme 2504 tofu, 5 pl oleje, 1 pl
citréonové §tavy, 1 ¢l sladénky, 1 ¢l hotcice,
1 ¢l vinného octa, 1/2 ¢l soli

Dobrou chuft preje
Katerina Kukosova



HRUéKY: NA KREVNi TLAK Sjrkoovr;ilz;vpci:?gg stylu

Hrusky jsou zndmé svym vysokym obsahem sacharidii (12,7 %)
a zdroven nizkym obsahem bilkovin (0,4 %) a tuku (0,4 %). Ze
sacharidu prevlddd fruktéza.

V hruskach se nachazi malé mnozstvi vitamini C, E a B, jakoz i dulezZité mi-
neraly: draslik, hot¢ik a Zelezo. TaktéZ jsou hrusky dobrym zdrojem stopovych
prvkd: médi, manganu a v mensi mife i zinku.

Hrusky obsahuji vétsi mnoZstvi nerozpustné vldkniny bohaté na lignin.
(Rozpustna vléknina pomaha sniZovat hladinu cholesterolu v krvi a nerozpust-
na ma laxativni ucinky.)

Déle hrusky obsahuji organické kyseliny a vjrazné mnozstvi taninu. Diky
témto dvéma latkdm maji hrusky absorpéni a protizanétlivé ucinky. Navic maji
hrusky remineraliza¢ni a adstringentni (stahujici) Gcinky.

To, Ze hrusky maji schopnost sniZovat krevni tlak, se vi jiz od stfedovéku. Za
tuto vlastnost vdéci hrusky svym diuretickym (mocopudnym) Géinkium a tomu,
Ze neobsahuji Zadny sodik, ktery v téle zadrZuje vodu a tak zpusobuje hyperten-
zi. Kromé toho jsou hrusky velmi bohaté na draslik, minerdl, ktery ma opacny
ucinek nez sodik. Vyzkumy ukazuji, Ze ¢im vyssi je pfijem drasliku, tim nizZsi je
riziko hypertenze.

Hrusky podporuji fungovéni ledvin a proto se doporucuji pfi ledvinovém se-
lhani zpusobeném zanétem nebo nefrézou. Konzumace velkého mnozstvi hrusek masdZe &
se doporucuje také pfi kardidlnim a ledvinovém edému. predndsky f" :E

G

Konzumace hrusek napomahé vylucovani kyseliny mocové a jingch dusikatych
latek. Diky alkalizujicimu uéinku je konzumace hrusek vhodna béhem detoxi- N o
R o . ¢ g N . < Skola vareni
kacnich diet, pfi kterych ma dojit k neutralizovani zbytku kyselin, jez se v téle e
hromadi vlivem nadmérné konzumace masa a masnych vyrobku. rehabilifacni cviceni
Hrusky jsou vhodnym dopltikem odtuctiovacich diet. vegetaridnskd strava
Zralé a mékké hrusky jsou dobfe stravitelné. Je prokézéno, Zze uz po 90 mi-
nutdch od snédeni se hruska dostane do tlustého stfeva. Hrusky plisobi proti

hnilobnym procesum ve stfevech, proti plynatosti stfev pfi kolitidé (zanét tlus- Program je ur&en viem:
tého stfeva) a stfevni dyspepsii (porucha traveni v oblasti stfev). O

Z knihy George D. Pamplona-Rogera ,,Zdravie a sila
v potrave“. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orién.

vodolécba

-

...zdravé a chuiné

.. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO BCO s.r0., Sporowelh 520, Kladno el 312 261 031, fax. 312 261 020

wwnw tofu.ce —

PRAMENY ZDRAVI / 21



DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

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

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

Komentare spokojenych hostu

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

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

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

Co konkrétné nabizime?

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

NEWSTART 05

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacéatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Volna mista do hotelu Maxov!

Pro zajemce se nabizeji jesté volna mista
na posledni letodni pobyt (viz pfihlaska ni-
Ze). Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vée vyse zminéné): 3 950 Kc.
Déti do dvandcti let wyrazné slevy, do t¥i
let zdarma. (Absolventi pfedchozich pobytt
se mohou t&sit na 10% slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:

Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 05

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 9.-16. 10. 2005 Q

Datum narozeni:

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

Bliz$i informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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MILOVNICI COKOLADY
A ALKOHOLU - POZOR!

Milujete cokolddu? Podle neddvného vyzkumu jsou chemikdlie
v cokoldde obsazené diuvodem toho, pro¢ nékteri lidé nedokdzi
odolat jejimu sladkému voldni.

A navic, ty samé chemické latky, nazgyvané tetrahydro-beta-carboliny (THBC),
se staly jiz dfive pfedmétem vyjzkumu ohledné své mozné role pfi alkoholismu.
Dr. Tomas Herraiz ze Spanish National Research Council v Madridu pou-
kézal na to, Ze ,Cokoldda byva Casto fazena mezi potraviny, na které vznika
zavislost... mozna obsahuje farmakologicky aktivni latky, které jsou za to zod-
povédné.” Zajimavé je, Ze jiz pted nékolika lety bylo v jedné studii zjisténo, Ze
pokusné krysy konzumovaly méné alkoholu, kdyZ jim byly nabizeny c¢okolado-
vé ,drinky“. (Journal of Agriculture and Food Chemistry 2000;48:4900-
4904)

,Cokoholici* trpi silngjsimi pocity tzkosti, viny, neklidu, frustrace a deprese,
kdyzZ jsou vystaveni ¢okoladé, nez lidé, ktefi nejsou na ¢okoladé zavisli — z to-
ho vyplyva, Ze navyk na Cokoladu je v mnohém podobny drogové ¢i alkoholo-
vé zavislosti. Takové jsou vysledky malé studie vyzkumnikii z finské univerzity
v Tampere.

Védci porovnavali dusledky konzumace &okolddy u Sestnéacti lidi, kte-
H se oznadili za zavislé na cokolddé, s projevy u patnécti dobrovolniku,
ktefi sice prohlasili, Ze maji ¢okolddu radi, ale necitili se byt na ni zavisli.
Lidé zavisli na cokoladé projevovali ve svém stravovani i chovéani extrém-
ngjsi postoje, Castéji se u nich objevoval sklon k bulimii a rovnéz vyznam-
né Castéji trpéli depresemi. (International Journal of Eating Disorders
1999;25:169-175) Q

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P4 8:30-18
Obcerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-18

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

BYLINKY
JAKO KORENi

SAFRAN

Péstuje se ve Stredomofi a v Asii.
Jako kofeni se pouZivaji susené blizny
z rozvitych kvétu. Je jednim z nejdraz-
Sich druhti kofeni. Kvalitni 3afrén je
tmavohnédocerveny a na omak mast-
ny. Vuné je silnd, aromaticka, chut sla-
bé nahotkla.

Pouziva se prevazné v cukrafstvi
jako kofeni a barvivo do peéiva, Zelé,
ovocnych krémt a ryZovych nakypu.
Na Vychodé se Safran ptidava pfi du-
Seni ryb, Kk ryZi a zeleniné.

Roéni spotfeba Safranu nema
u jednoho clovéka pfeséhnout jeden
gram. Veétsi mnoZstvi pusobi narko-
ticky a zptisobuje prekrveni. Safran je
teplomilna rostlina, kteréd se kdysi pés-
tovala i u nés.

Safrédn zmirfiuje menstruacéni bo-
lesti a obtize pfi prechodu, deprese
a chronické prajmy.

TYMIAN

Vytrvaly polokef z ¢eledi hluchavko-
vitych. Jako kofeni se pouZiva Cerstva
nebo ususena nat. Hodi se k uzenému
tofu, do bramborowych a rajéatovych
salatu, zeleninovych jidel, rizot, na piz-
zu, do polévek, téstovinovgm omackam
a marinadam. Ma vyraznou chut, proto
jej pouzivame jen malé mnoZstvi.

Tymidn pusobi desinfekéné proti
stfevnim parazittim, uvoltiuje hleny,
posiluje unavené nervy.

Kombinujeme s rozmarynem, me-
durikou, bazalkou, jalovcem, Salvé-
ji a citrénem. Tymidn péstujeme na
chranénych slunnych stanovistich.
Neni vhodny v téhotenstvi a pfi vyso-
kém krevnim tlaku.

kuko

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.countrylife.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drammeny Zelr

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87
tel. 311-712-464

W Vezméte rodinu a Z)mteie
‘\\':j‘ na fz/)ilef!
W BIO.
) ZINKY 11.9.
10-17 hod.
ekofarma

Country Life

Tésit se mazete

. . Nenacovice
na bohaty program:

(15 km od Prahy)

Tradi¢ni dozinkové aktivity
Prohlidka ekofarmy
Slavnostni otevieni biopekarny s ochutndvkou biopeciva

Nejvétsi ochutnavka biopotravin (Cerstvé bioovoce a zelenina,
biosladkosti, biondpoje, bio kozi syry...)

Moznost nédkupu za velkoobchodni ceny (vcetné biokosmetiky

a ekologickych Cisticich prostredku)

Tradi¢ni femesla (s mozZnosti ndkupu vyrobkd za nizké ceny)
Prezentace unikatni umélecké ekokeramiky M. Lipusové

(taktéz s moznosti ndkupu)

Ibra Ibrahimovic¢ Czech Press Foto: j @

vystava Krajina a jeji lidé (Cesky kras) /b o

K poslechu hraje skupina Sedmy den

Folklorni vystoupeni Baracnik(, hasi¢sky atok, historicky Serm
Soutéze a hry pro déti

i dospélé, bohatd tombola

Prezentace rekondiényl’ho NenaZovice Praha-Zli¢in
programu NEWSTART"

a Klubt zdravi

Predstaveni solarni kuchyné
Setkéni s organizétory
WWOOF cz

Berou
a mnoho dalsiho...

EXIT10

Lodénice

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 94 Ké/puilroéni predplatné (€. 4-6/2005) — 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




