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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

DITE o
V PRECHODU

, Teenager je dité v pfechodu®, Fi-
kd doktor Ross Campbell. ,,Neni
to mlady dospély. Jeho potreby,
véetné emociondlnich potreb,
jsou potfebami ditéte. “

Jednou z chyb, kterych se rodice, ucitelé
a ostatni dospéli asto dopoustéji ve vzta-
hu k dospivajicimu, je to, Ze ho povazuji
za mladého dospélého ¢lovéka. To mé za
nésledek skute¢nost, Ze jeho potfeba citit
se milovan a pfijiman takovy, jaky je, po-
tfeba, aby o n&j nékdo pecoval a dal mu
opravdu najevo, Ze o néj stoji, neni casto
uspokojena.

Ptili§ mnoho teenagerdt mé dnes po-
cit, Ze o né nikdo nestoji. Vysledkem je
nizké sebehodnoceni, pocit beznadgje
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z pocitu, Ze je nikdo nemiluje, nikdo o né
opravdu nestoji. Nejhroznéj$im vysledkem
této apatie je deprese a boj proti autorité.
Apaticky dospivajici lehce podléhd nétla-
ku tech, ktef{ ho zneuZivaji pro své vlastni
zajmy. Je lehce ovlivnitelny autoritativnimi
skupinami, které nabizeji jednoduché od-
povédi a naslibuji nesplnitelné.

LASKA, KTERA NENI NICIM

PODMINENA

Kazdy mlady ¢clovek by mél védeét, Ze je
ojedinély a bez jeho existence by byl svét
ochuzen o jedince s potencidlem, kterg méa
pouze on. Narodil se nejen s chybami, ale
také s moznostmi, které nikdo jiny v té sa-
mé kombinaci jako on nemé. Narodil se
jako nékdo, kdo muze doséhnout néceho
neobycejného a ojedinélého.

Pouze tehdy, kdyz je va$ vztah s vasim
teenagerem zaloZen na nepodminéné las-
ce, muUZete si byt jisti, Ze budete dobrymi
rodi¢i. Bez této zékladny je takfka nemoz-
né opravdové chapat dospivajici dité nebo
védét, jak ho vést nebo jak se vyporadat
s jeho chovanim.

Bez ni¢im nepodminéné lasky je rodi-
Covstvi frustrujicim a matoucim bfemenem.
Ni¢im nepodminéné laska je majakem, kte-
ry ukazuje cestu kam jit a co udélat. Kdyz
stavite na tomto zakladé, budete védét, jest-

li se vém vyjchova dafi nebo jestli jako rodi¢
ve svém pfistupu k ditéti pokulhavate.

Milovat nepodminéné znamend milovat
svého teenagera, af dojde k ¢emukoliv:

— af vypada teenager jakkoliv

— at ma jakékoliv dary, nesvary nebo je

ngjak hendikepovan

— at se chova jakkoliv.

Pochopitelné to neznamend, Ze bude-
te vzdycky milovat jeho wzhled. Ptijde-li
s krouzkem v nose, s ndusnicemi v obo¢i
&i jinych &astech téla a s fialové zbarveny-
mi vlasy, muiZe to byt pro vas znaény $ok.
Zrovna tak rodi¢, ktery si vzdycky ptal at-
leticky zaméfeného syna, ktery by na fot-
balovém hfisti pfebral mi¢ od kteréhokoliv
protihréce, miZe byt velice zklamén, kdyz
se jeho syn misto prohanéni po louce pro-
héni po Kklaveséch pocitace. A rozhodné
to neznamena, Ze budete vzdycky milovat
teenagerovo chovani. Matka, ktera se jiz
1éta t&si, jak bude houpat vnoucatka na ko-
lenou, a které se pfizna syn, Ze Zije v ho-
mosexudlnim vztahu, muZe byt Sokovana,
zklamana, frustrovana, nebo dokonce v ni
muze byt hnév.

Nemusime nebo nemuZeme milovat
vzhled, sklony nebo chovéani, které se ne-
sluéuji s naSimi pfedstavami, hodnotami
nebo mordlnimi principy, které jsou pro
nas dulezité. Ale i v téchto p¥ipadech mu-
sime stale milovat svého teenagera, i kdyz

JEDNOU Z CHYB, KTERYCH SE RODICE, UCITELE A OSTATNI DOSPEL[ CAS-
TO DOPOUSTEJI VE VZTAHU K DOSPIVAJICIMU, JE TO, ZE HO POVAZUJI ZA
MLADEHO DOSPELEHO CLOVEKA. TO MA ZA NASLEDEK SKUTECNOST, ZE
JEHO POTREBA CITIT SE MILOVAN A PRIJIMAN TAKOVY, JAKY JE, POTRE-
BA, ABY O NEJ NEKDO PECOVAL A DAL MU OPRAVDU NAJEVO, ZE O NEJ
STOJI, NENI CASTO USPOKOJENA.
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Pro vaseho teenagera
je dulezité, aby vasi
lasku nejen slysel, ale
také vidél a citil.
Proto mu musite svoji
lasku dokazat svym
chovanim - protoze on
je takto orientovan.

Jdeho ovlivnuje daleko
vic vase chovani, nez
vase slova.

jeho chovani, vzhled a touhy kompletné
odsuzujeme.

Doktor Campbell si pomaha tim, Ze si

neustéle pfipominé nasledujici:

— teenager je dite,

— teenager ma sklon k tomu chovat se
jako teenager — tj. problematicky,

— teenager se vétsinou chova nepfi-
jemné,

— jestlize ukazi, Ze ho mam jako rodi¢
rad i pfes jeho nepfijemné chovani,
potom mu pomohu vyspét a vzdat se
nedospélych zpusobti chovani,

— jestlize ho miluji jen tehdy, kdyZ uspo-
kojuje mé predstavy (coZ je podming-
néa laska) a ukazuji svoji lasku béhem
téchto chvil, potom se nebude citit
opravdu milovan; to bude mit za na-
sledek, Ze se bude citit nejisty, Ze jeho
sebehodnoceni bude naruseno a jeho
schopnosti vyvinout se ve zdravého
jedince mutiZe byt zabranéno; proto
je jeho behaviordlni vyvoj zrovna tak
moji povinnosti jako jeho,

— jestlize ho budu milovat ni¢im nepod-
minénou laskou, potom se bude muj
teenager citit dobfe (ale nemusi to
Zadnym zptsobem vyjadiovat), bude
si jist sdm sebou, bude schopen kon-
trolovat svoje pocity tizkosti a strachu
a tim své chovéani a vyvine se ve zdra-
vou osobnost,

— jestlize ho miluji jen tehdy, kdyz splni
mé pozadavky nebo ptedstavy, bude
se citit neschopnym, bude ptesvéd-
Cen, Ze je zbyteCné se snazit byt nej-
lepsi, protoZe to nikdy nestaci; jeho
nejistota, pocit tizkosti a strachu a niz-
ka sebediivéra budou vjsledkem mého
jednéani; jsem to j&, kdo mu postavi do
cesty jeho emocionélniho a behavio-
rélniho rstu pfekéazku,

— pro zachranu svych déti se jako rodi¢
neustdle modlim o to, abych mél do-
statek sil milovat ni¢im nepodminénou
laskou; budoucnost mych teenageru
spociva na tomto podkladu.



MAS ME RAD?

Vite, kterd otadzka je pro vaSeho tee-
nagera nejduleZitéjsi? Aniz by si to dospi-
vajici uveédomoval, ptd se neustdle sam
sebe: ,Maji mé radi?"“ Toto je pro kaz-
A Kklade vam tuto otézku ne slovy, ale
svym chovanim.

»,Mas mé rad?" Odpovéd, kterou na tu-
to otazku teenager dostane, je nesmirné
dulezité. Jestlize dostane negativni odpo-
véd, potom nebude moci plné rozvinout
svij potencidl. Potfebujete odpovéedét
kladne!! Nanestésti neni mnoho rodi-
¢u, kteti odpovi ,ano“. Problémem ne-
ni to, Ze by svého teenagera nemilovali.
Problém spociva v tom, Ze nevi, jak svoji
lasku vyjadrit.

Jednim z hlavnich davodu, pro¢ vétsina
rodict nevi, jak lasku svému teenagerovi vy-
jadfit, je ten, Ze teenager je, jako vSechny
deéti, orientovan behavioralné. Dospéli jsou
naproti tomu orientovani verbalné.

Priklad doktora Campbella:

»,Sedim na jednani nékde daleko od
své zeny. Kdyz zvednu telefon, zavolam
a feknu ji: ,Drahousku, chtél jsem ti jen
Fict, Ze mi tu chybi§ a Ze t&€ mém rad"“,
uéinim ji v tom okamziku nejstastnéjsi
Zenou na svété. Kdyz ale to samé feknu
svému dvanéctiletému synovi, asi mi od-
povi takto: ,To, jsem rad, tati, ale proc¢
vlastné volas?*

Chéapete ten rozdil? Moje Zena je orien-
tovéna verbdlné, proto je pro ni verbalni vy-
znani lasky dulezité. MUj syn je orientovan
behaviorélné — proto je pro né&j muj vyrok
nedostacujici k tomu, aby se citil opravdové
nepodminéné milovan. Pro moji dvacetile-
tou dceru ma tento vyrok jiz hlubsi smysl,
ale stéle jesté ne do takové hloubky, jako
pro moji Zenu.*

Mit teply pocit v srdci viici svému teena-
gerovi je krasné, ale nestaci! Rict teenage-
rovi, ,mam té opravdu réd“, je ohromné
— a méli bychom to as od Casu udélat.
Ale nestaci to! Pro vaSeho teenagera je
dulezité, aby vasi lasku nejen slysel, ale
také vidél a citil. Proto ho musite milovat
behaviordlné — musite mu svoji lasku doka-
zat svym chovanim — protoZe on je takto
orientovan. Jeho ovliviiuje daleko vic vase
chovéni, nez vase slova.

V43 teenager vidi vasi lasku pfedevsim
v tom, co délate. Vase skutky maji pro néj
vétsi vahu, neZ vase slova. Jak reagujete na
to, Ze vas neuspokoji jeho vzhled, vlohy,
navyky, chovani? Kdyby vas nejlepsi pfi-
tel pfiSel na navstévu a zaslapal vam Ccisté
umytou podlahu v pfedsini, jak byste rea-
govali? Nebo kdyby vam omylem vymazal
néco z pocitace, ktery si pujcil? Chovame
se k nasim détem s respektem a laskou,
kterou ukazujeme tém, ktefi by méli byt
pro nas méné duleZiti nez naSe déti? To

PRILIS MNOHO TEENAGERU MA
DNES POCIT, ZE O NE NIKDO NE-
STOJI. VYSLEDKEM JE NIZKE SE-
BEHODNOCENI, POCIT BEZNADEJE
A NESCHOPNOSTI I SKLON K ZE-
SMESNOVANI SAMA SEBE.

oviem neznamend, Ze budete sladce od-
poustét a tolerovat takové chovéni nebo
chyby. Je ale tfeba zamé¥it se na chovani
a ne napadnout celou osobnost teenage-
ra: ,, Ty jsi Uplné nemoznej a bezohlednej,
podivej se, cos zase vyvedl. Kam $lapnes,
tam jsou jenom problémy...*

Vsichni psychologové se shoduji v tom,
7e efektivni komunikace je ptedpokla-
dem zdravého, uspokojujiciho vztahu.
A zadkladem takovéto komunikace je sou-
stfedéna pozornost.

SOUSTREDENA POZORNOST

Soustfedénd pozornost vyZaduje Cas.
O¢ni nebo fyzicky kontakt, jakkoli jsou
dulezité, velmi ziidka vyZaduji opravdo-
vou obét. Soustfedénd pozornost ano.
Soustfedéna pozornost znamena, Ze své-
mu teenagerovi vénujete pozornost i tehdy,
kdyz byste radgji délal néco jiného.

Doktor Campbell #ika: ,,Jsem pFesvéd-
¢en, Ze soustfedéna pozornost je jednou
ma. Mnozi rodice si nejsou této skutec-
nosti takika vibec védomi — proto ji ani
nemohou uspokojit. Maji za to, Ze to,
co pro teenagera délaji — uspokojovani
fyzickych potteb, dévani darkd, plnéni
slibt, péce o jeho dalsi potfeby —, mlze
nahradit jejich ni¢im nerozptylovanou
pozornost.

To, co délaji, je jisté dobré, ale je velice
chybné se domnivat, Ze sousttedénou po-
zornost je mozné nahradit né¢im jinym.
Pokud nemd teenager nesmirné cennou
pozornost svych rodi¢l, nemizZe se citit
Stastngm a nemuZe v sobé rozvinout to
nejlepsi, co v ném je.*

CIM STARSI, TIM DELSI

S piibyvajicimi roky je nutné ¢as traveny
s détmi prodluZovat. Teenager potfebuje

¢as k tomu, aby se rozpovidal, uvolnil a od-
vazil se svéfit vdm své nejniternéjsi pocity,
a to zejména ty, které mu neddavaji spat.

Kdyz déti doséhnou dospivéni, potfe-
buji travit vice ¢asu s rodinou, ne méné!
Kdyz teenager vystupuje, jakoby chtél tra-
vit s rodinou co nejméné ¢asu, je snadné
domnivat se, Ze jeho naroky na spole¢né
tréavené chvile se snizuji. To je ale kardinalni
chyba! Mnoho rodi¢u vyuziva situace, kdy
se zd4, Ze teenager chce vétsi nezavislost,
k uspokojovani svych potfeb — a zapomi-
naji uspokojovat potfeby svého potomka.
Kazdy dospivajici chlapec nebo divka, ktefi
prochézeji poradenskou konzultaci, si vy-
svétluji toto chovani jako odmitavé — a maji
pocit, Ze jejich rodi¢im na nich ¢im déle
méné zéleZi.

Jde-li o teenagera, ktery je naladovy,
jicich dlouho trva, nez dovoli, aby jejich
»obranna slupka“ praskla a zabrany pad-
ly. Teenager, ktery obvykle komunikuje
pouze slivky ,hm, hm*“, se miZe po-
tykat s téZkym problémem ve své mysli.
Misto toho, abyste na né&j vyvijeli ngjaky
psychicky nétlak, aby se svéfil, snazte se
najit aktivitu, které vdm obéma zplsobuje
radost a neklade na vés Zadné psychické
poZadavky. Po dvaceti, tficeti minutach
takové aktivity a ,,povidani o ni¢em® se
obyéejné zacnou zabrany teenagera po-
malu rozplyvat — potom je mozné zacit
komunikovat o jeho hlubsich pocitech
a myslenkach. Tajemstvi spociva v tom
byt se svym teenagerem a nevyvijet pfi-
tom na ngj zadny natlak.

Kdy?z je citliva informace konec-
né venku, vezméte svého teenagera
vézné! Pro rodice je velkym poku-
Senim zaujmout k celé véci zlehcu-
jici postoj, odpoveédét néjakou frazi
— jako by se jednalo o obycejnou,
jednoduchou zdleZitost. Pozor na
vlastni reakci! Proberte problém
s respektem a véZné a pomozte
svému ditéti najit logické, rozum-
né fedeni. Béhem tohoto procesu
je mulzZete naucit, jak fesit problé-
my, jak myslet logicky, racionalné
a postupné. Pouze tehdy, kdyz na-
uéime svého teenagera pfemyslet,
bude schopen rozlisit spravné od
nespravného a wytvofit si zdravy
a silny hodnotovy systém.

U¢me se neustale, jak Iépe milovat své-
ho teenagera, at vypada jakkoliv, at ma ja-
kékoliv vlohy — a i kdyZ se chova podivné.
Vénujme mu nasi soustfedénou pozornost
a pomozme mu vyvinout se ve zdravého,
$tastného a nezavislého jedince. QO
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Petr Skrla, s vyuzitim podkladu
z knihy dr. Rosse Campbella ,,How
to Really Love Your Teenager®.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Vysokoskolaci uzivaji
vvzivové doplnky

Dr. Beermanovd z Washington State
University zjistovala u 272 univerzitnich
student, jakd byla jejich Cetnost uzivd-
ni vyzivovych doplrikt — bez vitamino-
vich a minerdlnich doplriki — béhem
uplynulého roku.

Vusledky ukdzaly, Ze studenti uzivali
bylinné pfipravky, jako napf. echinaceu
(proti nachlazeni), i nebylinné pfipravky,
jako napf. melatonin (ke zlepseni spdn-
ku), castéji nez béznd dospéld populace.
Témér polovina studentt uzivala néjaky
vyzivovy doplnék (v porovndni s 10-20
procenty bézné dospélé populace).
Nejpopuldrnéjsimi pfipravky byly echi-
nacea, zen$en, trezalka, ginkgo biloba
a efedra — stimulant inzerovany pro ztrd-
tu nadvdhy a pfiliv energie, ktery je dd-
vdn do souvislosti s vdznymi zdravotnimi
problémy véetné srdecniho zdchvatu.

Journal of American College Health
2001;50:123-129

Cviceni béhem téhotenstvi
napomaha rozvoji plodu
Zeny, které zacnou béhem raného té-
hotenstvi mirné cvicit, tak zfejmé pro-
spivaji svému ditéti ke zdravému ristu.
Védci studovali 46 zen, které pravidel-
né necvicily a nachdzely se na pocdtku
sledovdni v osmém tydnu téhotenstui.
Byly rozdéleny na dvé skupiny, jedna
skupina lehce tfikrdt az pétkrdt tydné
posilovala, druhd skupina se po zbytek
téhotenstuvi zddnym pohybovym progra-
mem nezatézovala.

Ukdzalo se, Ze zendm, které cviily,
se rodily tézsi a vétsi déti, tyto vysledky
byly statisticky vyznamné. Toto preven-
tivni opatfeni muze byt zvldsté dulezité
u maminek & populaci, kde je zvysené
riziko narozeni ditéte s nizkou porodni
vdhou.

American Journal of Obstetrics and
Gynecology 2000;183:1484-1488

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1
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NENI CAS
NA HRDINSTVi

U muzu je vétsi riziko, Ze one-
mocni rakovinou ktze. Proc¢?
Trdvi vice ¢asu na slunci a mysli
si, Zze krémy na opalovdni jsou
jen pro citlivky. To neni moc
chytré.

Tak dobfe, muzi, poslouchejte mne velmi
pozorné. Necheijte si svoji kosili na sobé.
A kdyz jste u toho, pofidte si klobouk se
Sirokym okrajem a zamilujte si mléko na
opalovani. Vyskyt rakoviny kiiZe se stéle
zvySuje a my, muzi, mdme mnohem vétsi
pravdépodobnost nez Zeny, Ze na rakovi-
nu kiiZe onemocnime a zemfeme.

Podle American Cancer Society stou-
pa pocet diagnostikovanych rakovin kuize,
které nejsou typy melanom, kaZdorocné
v USA asi 0 5 %. U muzl je asi dvakréat vys-
§i riziko, Ze k tomuto onemocnéni dojde.
[ kdyz jsou tyto druhy rakoviny jen vzécné
smrtelné, mohou se rozsifit do dalsich or-
ganu, pokud jim nevénujeme pozornost.
Tato nestastna situace s sebou nese fakt, Zze
kazdoroéné (v USA) zemfe takto zbytedné
2 200 muzt a Zen.

Pro¢ je tedy toto onemocnéni Castéjsi
u muzi nez u Zen?  ,MuZe to byt jedno-
duSe tak, Ze muzi jsou vystaveni vétsimu
mnozZstvi ultrafialového zateni, které stoji
v pozadi téchto onemocnéni,“ #ka derma-
tolog Allan C. Halpern z Memorial Sloan-
Kettering Cancer Center v New Yorku.

MELANOM NA VZESTUPU

Vyskyt melanomu, ktery je nejnebez-

pecnéjsi formou rakoviny kiize, se rovnéz

zvySuje, a to tempem o néco mélo méné
nez o 3% roéné. Od roku 1969 se zvy-
gila umrtnost na tento druh rakoviny asi
o padeséat procent. Ve vétsing piipadu se
jednd o muze starsi pétasedesati let, v této
vékové kategorii vzrostla umrtnost o 157 %
— to znamena ttikrat vice neZ u Zen stej-
ného véku.

Védci déavaji melanom do souvislosti
s poskozenim kiiZze zpusobenym prudkym
spélenim, ke kterému doslo v mladi. Je tak
tedy mozné, Ze vysoky vyskyt melanomu
dnes odrazi stav v minulosti, kdy jsme si,
tehdy jesté jako déti, bez omezeni hréli pod
pélicim sluncem.

Ostatni druhy rakoviny kuZze jsou zfej-
meé zpUsobeny chronickym vystavenim slu-
neénim ultrafialovym paprskim. U muzu
je vyssi pravdépodobnost zaméstnani pod
irgm nebem (neZ u Zen), jako napt. prace
na farmé ¢i na stavbé.

Dr. Halpern turdi, Ze jednim z davodu,
pro¢ muzi onemocni témito druhy rakoviny
Castéji, je, Ze onemocnéni u nich probiha
agresivnéji. A pod plamen jesté pfiklada
skute¢nost, Ze muzi obecné nevénuji prilis
pozornosti pééi a ochrané své pokozky.
Lékati védi, Ze rakovina pokozky, kterou
Ize snadno 1écit, pokud je odhalena vcas,
je u muzu Casto diagnostikovana v pozd-
nim, nebezpecném stadiu. Za patnact let
bezplatného screeningového programu
organizovaného American Academy of
Dermatology se ukazalo, Ze Zeny vyuZiva-
ly této sluzby dvakréat Castéji nez muzi.

Pak jsou zde krémy na opalovani.
Zeny je poctivé pouzivaji. Vétsina muzu
viak ne.

KULTURNI AVERZE

Muzska averze vi¢i péci o pokozku
muiZe byt Castecné kulturné podminéna.




PORIDTE SI KLOBOUK SE SIROKYM
OKRAJEM A ZAMILUJTE SI MLEKO
NA OPALOVANI.

Mladym divkdm je brzy doporucovéano
pouzivat riznad pletovad mléka a hydratac-
ni krémy jako prostfedek, jak umocriovat
svtj fyzicky plvab. Vétsina dospivajicich
hochu se v8ak nikdy nedostane déal nez
jsou krémy proti akné. ,Muzi si prosté ni-
kdy nezvyknou, Ze by méli na svoji pokozku
néco nanaset,” fika Barbara Gilchrestova,
dermatolozka z Boston University.

A nejednd se jenom o kuz.
Dr. Gilchrestova s kolegy zjistila, Ze muzi
jsou méné horlivi nez Zeny i v dalsich zale-
Zitostech tykajicich se zdravi. Dokonce i ti
z nich, ktefi si nechaji kaZzdoroéné zkont-
rolovat hladinu cholesterolu ¢i hladinu PSA
(marker rizika onemocnéni prostaty), maji
sklon zanedbavat svjj nejvétsi télesny or-
gan — pokozku.

Postoje se ale mohou ménit. Sledovatelé
madnich trendu fikaji, Ze mladi Ameri¢ané
postupné ptijimaji zdravotni névyky, které
byly dfive povaZovany za typické Zenskeé,
vCetné starosti o svoji pokozku. Pokud se
nékdo nauci pouzivat pletovou vodu a hyd-
ratacni krém, je mozné, Ze bude nachylnéjsi
i k uzivani krémut na opalovéni a Ze si ne-
chd pravidelné zkontrolovat, zda se u néj
neobjevily néjaké zmény, které by mohly
znamenat rakovinu kuze.

NASLOUCHANI VAROVANI

Existuji ptiznaky toho, Ze fada lidi za¢ina
na varovani tykajici se rakoviny kuze slyset.
Za poslednich tficet let se snizil vyskyt me-
lanomu u muzi Ameri¢ant ve véku dvaceti
az Ctyficeti let. Zda se, Ze poselstvi proni-
ka i k mladym muzum. Je v3ak tfeba, aby
varovny hlas zaznél hlasitéji. Studie totiz
ukazuji, Ze pouzivani krému na opalovani
je velmi nizké u teenagerti.

Tak, muzi, pokud se domnivéte, Ze do-
hnéda opélend kuzZe z vas udéla idol Zen,
promluvte si s nékym, kdo musel bojovat
s melanomem. Pacienti, u kterych rakovina
kuze propukne, velmi rychle zméni nazor,
fika dr. Gilchrestova. O

Timothy Gower, Vibrant Life,
May/June 2004

ZVLADNETE
SVUJ STRES

Premira stresu je dnes poua-
Zovdna za spoluvinika témér
vSech nejcastéji se vyskytujicich
onemocnéni — srde¢niho infark-
tu, vysokého krevniho tlaku,
zaludecénich vfedu, bolesti hlavy,
bolesti zad, astmatu a dokonce
i rakoviny.

Na druhé strané nepfitomnost stresu mu-
Ze byt také dlivodem tnavy, nudy, nespo-
kojenosti, apatie a deprese. Je dulezité
najit vyvazenost mezi obéma extrémy.

Co je to stres?

Ke stresu dochdzi v kazdé situaci, ktera
od nés vyZaduje pfizplisobeni se zméné.
Stres spojeny s vitézstvim v soutézi, zvy-
Senim platu nebo povysenim v nas vyvola
pocit silné radosti. Jiné stresy sice mozna
nejsou tolik vzrugujici, nicméné jsou rovnéz
schopné vyvolat silny pocit uspokojeni, af
uz je to tfeba romanticky vecer, pochvala
od spolupracovnika ¢i dobré vysvédceni
u ditéte.

Dalsi stresy vyvolavaji zase spiSe tinavu,
tfebaZe samy o sobé nejsou ni¢im zapornym
(napt. svatba ¢i vétsi rodinna oslava).

A pak jsou samoziejmé stresy, které
pro nas mohou byt znaéné vyCerpavajici
— napf. vwpovéd ze zaméstnani, rozvod &i
smrt nékoho blizkého.

Zdravi, to je schopnost pfizplisobit se
stresu, ktery ndm pfinasi Zivot. Zdravi lidé
nasli ten spravny zpusob, jak se vyrovnavat
s kazdodennim stresem.

Nemuyslite, Ze je stale tézsi zvla-
dat stres, ktery na nds doléha?

Moderni zpusob Zivota nas zajisté nuti
ke stéle vétsimu tempu. Ze vech stran sly-
$ime nabidky — navstivte nas co nejdfive,
kupte si to hned ted, uZivejte si okamzité.
Reklama nés neustéle vybizi — uzivejte si,
dokud muiZete, Zijete pfece jenom jednou.
Ovsem pfejde nékolik let a vy se uz po
vdem tom shénéni, trmdceni, cestovani
i uZivani si moznéa citite trochu unaveni
nebo i podvedeni. Cenou, kterou jste za
to zaplatili, je chronickd unava, dluhy,
podlomené zdravi, deprese a celkova ztra-
ta chuti do Zivota. Mnozi z nds jsou vtaZeni
do tohoto zlomyslného soukoli moderniho
zpusobu Zivota.

Jak je tedy mozné celit stresu?

K poskozeni zdravi dochéazi teprve
pfi dlouhodobém, chronickém pusobeni
stresu. Proti Skodlivym d¢inkiim stresu se
lze bréanit nékolika jednoduchymi zptso-
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by a technikami. K t&m nejdutlezitéjsim
patti:

Pravidelny télesny pohyb alespori 30
minut denné. P¥i cviceni dochézi k vylu-
¢ovani endorfinu, které navozuji ptijemné
pocity a tim chréni télo pfed Gcinky stresu.
Zvlast prospésny je pohyb na Cerstvém
vzduchu, ktery spolu se slune¢nim zafenim
rovnéZ podporuje produkci endorfinu.

Jednoduchy, vegetaridnsky zpusob stra-
vovani. Tento zpusob stravovani pfedsta-
vuje nejmensi zatéZ pro lidsky organismus
aje pro clovéka nejptirozenéjsi. Vysledkem
je vice energie, vétsi vjkon a vydrz.

Abstinence od tabaku, alkoholu, kofeinu
¢i jinych Skodlivych drog. Za uzivani vech
téchto latek budete muset dfive nebo poz-
deéji zaplatit swym zdravim.

Dostatek odpocinku. To znamend pfe-
devsim dostateéné dlouhy spanek (v noci),
ale také Cas na rozptyleni a dovolenou.
Nezapomerite na jeden den odpocinku
koncem tydne.

Zdravi lidé nasli
ten spravny zpusob,
jak se vyrovnavat

s kazdodennim
stresem.

Voda v hojné mife — vnitfné i zevné.
Pijte tolik vody, aby vase mo¢ byla vzdy
pruhledna (to odpovida 6 az 8 hrnkum
nebo 1,8 az 2,4 litru vody denné). Den
zalinejte vZdy sprchou — stfidavé tep-
lou a studenou — nebo umytim do pul
téla.

Pevny Zivotni zaklad. Vira v Boha, smysl
Zivota, klidny a harmonicky domov, smyslu-
plna prace, dobfi pratelé — to vSechno jsou
uc¢inné prostfedky proti stresu.

Radostné mysl. Pfedstavte si roz-
mrzelého muze, jak kraci v desti do
préace a celou dobu nadéava. A pak si
predstavte trojici radujicich se déti,
které si hraji — rovnéz v desti. Kdo
z nich je wystaven vétsimu stresu?
Rozdil nespociva v okolnostech, ale
v naSem postoji k nim.

Zivot nam vétSinou dava na vy-
branou. Rozhodnéte se proto rado-
vat se z Zivotnich prozitku tak, jak
prichézeji. Zkuste se radovat z ma-
lickosti, ze slune¢ného dne, ale tfe-
ba i z desté. Usmivejte se a vracejte
usméwy. Prospéjete tak sobé i své-
mu okoli.

,Poznal jsem, Ze neni pro ¢lovéka nic
lepsiho, neZ se radovat a konat v Zivoté
dobro.* (Kazatel 3,12) Q
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Z knihy ,,Dynamicky zivot“.
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PREVENCE
RAKOVINY

Posledni dobou se védci zacinaji
zajimat o mozné spojeni rakovin-
ného bujeni s konzumaci masa
— a to jak masa tmavého, bilého
nebo ryb —a ostatnich Zivoc¢isnych
produktu, jako je mléko a jeho
produkty — a to nejen z hlediska
vysokého obsahu saturovanych
tuku.

Védci z Iowa College of Medicine dopo-
ruCuji snizit tuky, sniZit pfijem Cervené-
ho masa a zwysit pfijem zeleniny. Proc¢?
V jejich studii Zeny, které patfily do horni
tfetiny v konzumaci masa, mély dvojna-
sobny wyskyt rakoviny lymfatickych uzlin.
Harvardska universita ve studii 88 000
zdravotnich sester zjistila, Ze ty sestry,
které jedly pravidelné cervené maso, mély
znatelné wyssi procento vyskytu rakoviny
tlustého stfeva.

Veptové, hovézi a jehnéci maso
(zvgSeni rizika v %)

Méné nez 1x za mésic 0

1x za mésic aZz 1x za tyden | 39
2x az 4x tydné 50
5x az 6x tydné 84
149

Denné a vice

Narust rizika nebylo mozZno pro harvard-
ské védce vysvétlit analyzou nasycenych tu-
ki samotnych. Proto se predpoklada, Ze
ve tmavém mase jsou dalsi faktory, které
zvysuji riziko rakoviny tlustého stfeva.

Tuto studii podpofila evropska studie
v roce 1990. U Zen, které jedly pravidel-
né tmavné maso v porovnani s témi, které
malokdy nebo nikdy maso nekonzumova-
ly, bylo dvojnasobné riziko (vyskyt) tohoto
druhu rakoviny.

Australska studie zjistovala spojitost me-
zi jednotlivymi Zivocisnymi produkty a ra-
kovinou tlustého stfeva u Zen. Implikovany
byly tmavé maso a jtra, mo¥sti Zivocichové
a mlééné produkty. V této studii byly nej-
zavaznéjsim faktorem vejce — nejvétsi kon-
zumentky vajec mély Sestindsobné riziko
vyskytu! Australsti védci dospéli k nézoru,
Ze konzumaci ¢erveného masa se zvysuje
riziko rakoviny tlustého stfeva. U masa ku-
feciho a ryb je spojeni slabsi — i kdyz jejich
konzumace proti vzniku rakoviny nechrani.
Proto doporucuji vyloucit tmavé maso ze
stravy a nezvySovat konzumaci ryb nebo
kuteciho masa.
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Dalsi skupina harvardskych védcu stu-
dovala 50 000 muzii nové diagnostikova-
nych s rakovinou tlustého stteva. Ti, ktefi
jedli tmavé maso jako hlavni jidlo pétkrat
nebo vicekrat tydné, méli zvysené riziko
rakoviny — 3,5kréat vy3si v porovnani s té-
mi, ktefi jedli tmavé maso méné nez jed-
nou za mesic.

Existuje nékolik vysvétleni, pro¢ maso
samo o sobé — bez pfihlédnuti k jeho vyso-
kému obsahu saturovanych tuku — zvysuje
riziko vyskytu nékterych druhti rakovinné-
ho bujeni.

GRILOVANI MASA
NA DREVENEM UHLI

Pti grilovéni se na povrchu masa usa-
zuje substance benzopyren, ktera je silné
karcinogenni. Jeden steak o vaze 450 gra-
mu méa ekvivalentni mnoZstvi benzopyrenu,
které se nachézi ve 300 cigaretach. Timto
zpUsobem mohou byt nekufaci vystaveni
obrovskym déavkédm jedné z nejsilnéjsich
karcinogennich latek.

PRILIS VYSOKE

MNOZSTVI ZELEZA?

Moderni véda zjistila, Ze pfilis vysoké za-
soby Zeleza, na které je maso tak bohaté,
nebo porucha v utilizaci Zeleza, mohou mit
za nésledek zvyseni rizika rakoviny tlusté-
ho stfeva. Nedavna diserta¢ni prace UCLA
napovida, Ze riziko polypu v tlustém st¥evé
— a tim rakovinného bujeni — je zvyseno bud
prili§ nizkou nebo pfilis vysokou hladinou
Zeleza. Rostlinnd strava ma daleko niZsi
obsah Zeleza, ale dodavé ho télu v dosta-
te€ném mnozstvi, coz napomaha predejiti
vzniku neoplastickych onemocnéni.

TOXINY, HORMONY
A SATUROVANE TUKY

V japonské desetileté studii 140 000
Zen dr. Takeshi Hirayama zjistil, Ze riziko
rakoviny prsu bylo 8,5krat vyssi v socioe-
konomické skupiné (denni konzumace ma-
sa) neZ v nizké socioekonomické skuping
(maso pouze nékdy, malokdy, nebo viibec).
Z tohoto vysledku je vidét, Ze konzumace

masa nebyla jedingm faktorem, Ze existuji
jeste jiné faktory, které jsou dnes jiz velmi
dobfe znédmy.

Tuto studii podpofila neddvnd norska
studie 14 000 Zen. U Zen, které jedly ma-
so pétkrat nebo vicekrat tydné bylo riziko
skoro dvakrat tak vysoké, nez ve skupiné,
kterd jedla maso dvakrat nebo méné nez
dvakrét tydné.

V tkénich zvifat i v mléce jsou koncen-
trovény ruzné toxiny a tézké kowy, které
maji vliv na vznik onkologického onemoc-
néni. Pesticidy kontaminuji vodu, proto
jsou sladkovodni i mot¥ské ryby a jini mot-
§ti Zivocichové, loveni v pobteznich vodach
koncentrovanym zdrojem toxinu.

Rakovina prostaty je spojovéna nejen
s vysokym piijmem tuku, ale také s kon-

,Dokazali jsme,
ze jednotlivec muze
znacné snizit rizika

zménou svého
zivotniho stylu.“

zumaci masa, mléka, vajec a mléénych vy-
robki. Cim vice muz tyto produkty ji, tim
wyssi je riziko vzniku rakoviny prostaty. Ve
znamé studii adventistti sedmého dne bylo
prokazéano, Ze ve skupiné, ktera konzumo-
vala nejvice téchto Zivocisnych produktu,
bylo riziko umrtnosti 3,6krat vyssi nez
u vegetariant.

Harvardskéa universita sledovala 50 000
zdravotniku. U téch, ktefi jedli tmavé maso
pétkrat denné, bylo riziko rakoviny prostaty
2,5kréat vyssi, nez u téch, ktefi jedli maso
méné nez jednou tydné.

Zenami konzumujici maso. Ve studii lak-
to-ovo-vegetaridni byla mortalita 15,9
z 100 000, u mirnych konzumenti masa
(jednou az t¥ikrat tydne) 18,0 a u téch Zen,
které jedly maso Ctyfikrat nebo vicekrat tyd-




né 26,4. Maso mliZe zwysit riziko rakoviny
vajecniku a prostaty stejnym zptsobem, ja-
ko u rakoviny prsu — kazdy z téchto druhti
rakovinného bujeni je spojen s hormony,
nachazejicimi se v mase a mléénych pro-
duktech.

Nejsou to ale pouze tyto druhy rakovi-
ny — i rakovina lymfatickych Zlaz, tlustého
stfeva, slinivky, jater, ledvin a délohy byva
spojovana specificky s vysokym pfijmem
masa nebo s pfijmem Zivocéisnych produk-
ti vSeobecné.

CHOLESTEROL

Vysoky ptijem cholesterolu, ktery se
nachdzi v zivocisnych produktech — vcet-
né miléka a vajec —, je také spojovan se
zvySenym rizikem rakovinného bujeni, a to
u rakoviny vajecniky, plic a hrtanu. Zeny,
které mély ve studiich nejvyssi hladinu cho-
lesterolu, mély zvysené riziko rakoviny va-
jecniku, a to vice nez trojnasobné.

VEJCE, MLEKO

A MLECNE VYROBKY

Novodobé studie poukazuiji na zvijsené ri-
ziko rakoviny tlustého stfeva a vaje¢niku pfi
vysoké konzumaci vajec. Studie z Yale zjisti-
la, Ze na kazdych dalsich 100 mg vajecného
cholesterolu denné (nad maximalni hranici
prijmuy), se zvysuje riziko rakovinného bujeni
az 0 42 %! Konzumace vajec je také spojo-
véna se zvysenym rizikem rakoviny prostaty.
Ve svém extensivnim mezinarodnim srovna-
ni identifikuji védci Rose, Boyar a Wynder
jak maso, tak mléko jako wznamny faktor
pfi vzniku rakoviny prsu. V jejich analyze se
mléko prokazalo jako silny faktor ve spoji-
tosti s rakovinou prsu a prostaty.

NADMERNE MNOZSTVI

BILKOVINY

MutiZeme pfijimat pfili§ vysoké mnozstvi
bilkoviny? Ano. Vétsina z nés si ale ne-
uvédomuje, Ze moderni véda prokazala,
Ze ptili§ vysoké davky bilkovin maji vazné
nasledky a poskozuji nase zdravi zrovna
tak efektivné jako nedostate¢né mnozZstvi.
Osteopordza (jedna ze tfi Zen po meno-
pauze ve vyspélych zemich trpi touto cho-

robou) je jednim z problému nadmérné-
ho pfijmu bilkovin. Neoplastické bujeni
muZe byt dalsim problémem. Vysledky
studii, ve kterych doslo k porovnani pfi-
jmu zivocisnych bilkovin mezi jednotlivymi
zemémi, dokazaly, Ze v zemich, kde se
ji vice zZivocidného proteinu, je také zvy-
Seny vyskyt rakoviny lymfatickych uzlin.
Nejsilngjsi vazba je u bovinniho typu pro-
teinu (hovézim). Newyorsky védec Allan
Cunningham zjistil v téchto mezinarod-
nich studiich nejsilnéj$i propojeni mezi
mlé¢nou a kravskou bilkovinou.

Jiné studie a jini védci zjistili propojeni
mezi jingmi druhy rakoviny a Zivo¢isnym
proteinem. Jde o zwySeni rizika rakovi-
ny prsu, tlustého stfeva, prostaty, ledvin
a délohy.

Veédci si polozili otazku, je-li zvysené rizi-
ko pfimo umérné mnozstvi Zivocisnych bil-
kovin nebo jde-li o nedostatek uréité Ziviny,
kterd se naopak nachdzi v rostlinné stravé.
Zjistili, Ze maji pravdu v obou pfipadech.
Zivo¢isna bilkovina sama o sobé zvyiuje ri-
ziko rakoviny a zéroveri neobsahuje ochran-
né latky nachézejici se v rostlinnych zdrojich,
které maji potenciél prevence vzniku zhoub-
nych nadorovjych onemocnéni.

Pro¢ mé zvySeny piijem Zivocisné bilko-
viny negativni vliv? Jednim z vysvétleni je
skutecnost, Ze Zivoc¢idné proteiny podporuiji
zvySeni hladiny nékterych ristovych hormo-
nu, které stimuluji rust nadorovych bunék,
jako napt. IGF 2. Tohoto hormonu je tfeba
pro normalni rust lidského embrya, ale jeho
hladina se sniZuje s vékem. Nachéazi se Casto
ve vysokém mnozstvi v rakovinnych nado-
rech. Proto néktefi védci véfi, Ze tento faktor
podporuje rust rakovinngch bunék.

Neékteré studie nyni podporuji domnén-
ku, Ze nadmérmy ptijem Zivocisnych bilkovin
ma za nasledek sniZeni poctu urcitého typu
lymfocytu (které pfimo nici cizi buriky — jako
napf. rakovinné buriky). Pokusy s amino-
kyselinami tyrozinem a fenylanalinem uka-
zaly, Ze sniZeni téchto dvou aminokyselin
samotnych u zdravych dobrovolniki podpo-
filo jejich imunitni systém. Po sniZeni téchto
aminokyselin doslo k zdvojnésobeni poétu
tzv. NK bunék (lymfocyt) a dvou dalsich
typu T bunék.

Dalsi studie ukéazaly, Ze snizeni p#jmu
téchto dvou aminokyselin muze dokonce
zastavit metastatické bujeni. V laboratorni
studii u mysi, které mély melanom metasta-
zovany do jater a plic, doslo k zastaveni na-
dorového rustu, kdyz jejich strava obsaho-
vala nizké davky téchto dvou aminokyselin.
U téch mysi, u kterych k restrikci nedoslo,
bujeni rychle pokracovalo a mysky zemfely
na nasledky rapidniho ristu nadort .

Které zdroje maji vysoky obsah téchto
aminokyselin?

Z rostlinnych zdrojt je to pouze ¢ocka (1
hrnek = 881 mg fenylanalinu a 477 mg ty-
rozinu). Déle jsou to jiz Zivocisné zdroje:

fenylana- | tyrozin
lanin (mg) | (mg)
vejce 332 255
pln. mléko
(250 ml) 388 388
krabi maso
799 632
(759)
tuniak (75g) 970 836
hovézi steak
1012 868
(759)
kuteci prsa
(jedno) 1147 960

MuiZe sniZeni uréitych potravin i z rost-
linnych zdroju zastavit nebo dokonce zvratit
neoplastické bujeni? Tato otdzka doposud
nebyla zodpovézena.

Mluvime-li o mase je, tfeba si opét pfi-
pomenout, Ze ZivociSnd strava méa nejen
vysoké procento bilkoviny, ale také nasy-
cenych tukt a cholesterolu.

Faktory, které mohou zpusobit vznik
rakovinného bujeni v kostce:

¢ Tabak

* Vejce, mléko syry

¢ Alkohol, nasycené tuky, toxiny

¢ Nadbyteéné mnozZstvi tuku

¢ Nadmérné mnozstvi bilkovin

e Maso

o Kéva

e Saturované tuky

® Nevhodné opalovéni

¢ Nitrosaminy

o Azbest

¢ Nadbyteéné mnozstvi Zeleza

e Dfevény prach

¢ Toxiny

¢ Nadmérné mnozstvi cukru
ve stravé

¢ Benzopyren

¢ Genitélni pudry a deodoranty

e PCB, DDT, DDE

o Viry

Q
O
S
Q
S
S
3
S
-
o
N

Ukonceme tuto ¢ast slovy dok-
tora Wyndera, svétové zndmého
specialisty v prevenci rakovinnych
nador:

,Ptesto, Ze spolenost musi a mtiZze hrat
dulezitou roli v redukci faktorui v prostfedi,
které mohou pfispét k vjskytu rakoviny,
dokazali jsme, Ze jednotlivec muze znacné
snizit své vlastni riziko spravnou zménou
Zivotniho stylu.“ QO

dr. Neil Nedley,
Proof Positive
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Znacky vedou k aktivite

Mohou znacky zuysit frekvenci uzivdni
schodist? Vysledky intervenéni studie
svédéi o tom, Ze umisténi znacek vedle
vitahu skutecné dokdze zvysit uzivdni
schodu. U znacek, které propagovaly
zdravotni prospéch chozeni po scho-
dech, doslo ke zvyseni uzivdni schodisté
ze 4,8% na 6,9%, u znacek, které pro-
pagovaly, Ze je tim mozné shodit pre-
byte¢nou nadvdhu, doslo ke zvyseni na
7,2 %. Starsi lidé témér zdvojndsobili
frekvenci chozeni po schodech. Studie
zkoumala, jak reagovalo 17 901 zdkaz-
niku jednoho obchodniho domu

Annuals of Internal Medicine
129:63, 1998

Zrna pro delsi zivot

Iowa Women’s Health Study zjistila niz-
§i umrtnost u Zen, které konzumouvaly
celozrnné obilné vyrobky a naopak vyssi
umrtnost u Zen, které konzumouvaly rafi-
nované obilné vyrobky (American Journal
of Public Health 89:322, 1999). U téch
zen, které konzumouvaly vyrobky z celého
zrna, se snizovala umrtnost na rakovinu,
srdecni onemocnéni i celkovd umrtnost.
Komentdr: Celd zrna doslova preky-
puji Zivinami v pfirozeném stavu. Pokud
odstranime vnéjsi slupku zrna, abychom
ziskali bilou mouku ¢i bilou ryzi, od-
stranime tim vldkninu, esencidlni tuky,
vitaminy a minerdly — které jsou vSechny
nutné pro nase zdravi. Jejich opétné
pfiddni do vyrobkti v podobné vitamino-
vuch a minerdlovych doplrikt neni totéz,
jejich mnozstvi jsou poté nevyvdzend
a vytrzend z kontextu celé potraviny — je
daleko lepsi uzivat celek nez &dsti.

Tucna strava spousti
zmény v chemii mozku

Strava s vysokym obsahem tuku zptisobu-
je, ze mozek vylucuje peptidy, které do-
kdzi ovlivnit stravovaci ndvyky a télesnou
vdhu a vést k obezité, takové jsou vysled-
ky pokusti na laboratornich zviratech.

,Tuky, které konzumujeme, ptsobi
na mozek, a mozek potom uréuje, jak
tlustymi (obéznimi, resp. tuénymi) se sta-
neme, “ uvedla profesorka Leibowitzovd
z Rockfellerovy univerzity v New Yorku.

Je zndmo, Ze tucnd strava zuySuje
hladinu lipidd, zvanych triglyceridy,
v krvi. Tyto triglyceridy zfejmé stimuluji
geny v hypotalamu k produkci nékolika
neurochemikdlii. Tyto Idtky ndsledné
produkuji neuropeptidy, které ouvlivnuji
pocity nasyceni a uklddani tuku.

Jiz jediné tucné jidlo dokdze podle au-
torky studie vyvolat mozkovou odezuu,
jejimz dusledkem je prejiddni, zvysené
uklddanti tuku v téle a nakonec i obezita.

8/ PRAMENY ZDRAVI

N’ hd

PRIBEH BOBU
V Ciné nazyvaji séju ,ta-tou”, coz
znamend ,velky bob“. V USA po-
uzivaji pro séju vyraz ,zdzracny
bob“. Asi neexistuje na svété uzi-
tecnéjsi a vsestrannéjsi potravina
nez tato mald kulatd lusténina,
kterd je neprekonatelnym zdro-
jem lacinych a plnohodnotnych
bilkovin a md neomezené mnoz-
stui dalsich zptsobt vyuziti.

Primysl vyuziva séjové boby na mnoZstvi
wyrobku, od mydel a barev az po Zivotni-
mu prostfedi pratelsky atrament. Henry
Ford kdysi nosil obleky vyrobené ze séji.
[ ptes tyto pochvalné epitety a nekoneéné
moznosti pouZiti zistava sdja pro mnohé
z nas stéle tajemstvim.

ZACATKY - NEPRILIS SKROMNE

Bohaté historie sdji se zacala psat pred
vice nez 5 000 lety na vétrnych planich
wychodni Asie, kde rostl pradavny pred-
chudce dnes vseobecné zndmé lusténiny,
a to divoce na vinicich. Pozdéji séju objevili
a zacali pouzivat stafi ¢insti farmafi.

Vyznam séji jako potraviny je vyzdvi-
hovéan uz v nejstarsich historickych zazna-
mech. Podle ¢inské tradice patfily séjové
boby k péti posvatnym ¢inskym plodindm,
a to uZ za cisafe Seng-Nunga, ktery ji zmi-
fuje ve svém spise Ben Cao Gang Mu po-
chézejicim z r. 2838 pt. n. I. Jini historici
predpokladaji, Ze séja vstoupila na scénu
o néco pozdgji. Od r. 300 pf. n. 1. jsou jiz
séja a proso uvadény v pisemnych prame-
nech jako dvé hlavni zemédélské plodiny
severni Ciny.

Péstovani sdéji se postupné zacalo Sifit
po celé severni Cing, nasledné séja proni-
kala do jizni Ciny, Koreje, Japonska a ji-
hovychodni Asie. Jeji postup byl vsak po-
maly, takZe v Japonsku se neobjevila difve
nez koncem 8. stoleti naseho letopoctu.
A trvalo to dalsich tisic let, nezZ se séja do-
stala do Evropy.

Swym hektarovym vynosem a podilem
bilkovin pfedstihuje sdja vechny ostatni
plodiny. Soucasné je mnohem levngjsim
zdrojem bilkovin nez Zivociné potraviny.
V Cing, kde byl nedostatek pastvin a orné
zemédélské pudy, byly séjové boby — bo-
haté na wZzivné latky — idedlni potravinou.
Navic spjatost budhismu s vegetarianstvim
vedla mnichy k vytvofeni ndhrazek masa,
které byly zaloZeny na séje.

Séja revoluéné zmeénila vyzivu asijskych
zemi. Vynalézavi kuchati vymysleli obdivu-
hodné mnoZstvi nejrlizngjsich jidel na bazi
s6ji. Tekutinu vymackanou z namoce-
nych séjowych bobu pouzivali uz staroveéci
Ciriané jako alternativu ¢aje — a pouzivaly

ji také kojici matky na podporu tvorby mlé-
ka. V neddvné minulosti se séjové mléko
stalo vitangm dopliikem kravského mléka.
V nékterych Einskych méstech se roznasi
séjové mléko pfimo z vyroby donaskou
do domécnosti. Pfed neddvnem pfed-
stihlo séjové mléko v Hong Kongu prodej
Coca Coly.

Tofu, které se vyrabi ze srazeného séjo-
vého mléka, je asi nejpopularnéjsim vyrob-
kem ze s6ji. Vyvinuli jej okolo r. 164 pf. n.
l. pravdépodobné budhisti¢ti mnisi a brzy
sa stalo hlavnim jidlem ¢inské kuchyné.
Budhisti¢ti misionafi pfivezli tofu s sebou
do Japonska, kde téZ brzy zdomacnélo.
Dnes sa Japonsko pysni ticeti tisici ob-
chody s tofu a Japonec sni prumérné vic
nez 25kg tofu roéné.

Vedle toho, Ze se soja stala vyznamnou
potravinou v celé Asii, hréla téZ vyznam-
nou dlohu v mediciné. Li-Si-Cen, nejslav-
ngjsi bylinkafr v Cinské historii, napsal ve
své knize ,Na&crt 1ékafského umeéni,“ kte-
rd pochdzi z r. 1578 n. 1., Ze séjové boby
jsou u¢innym lékem na choroby ledvin,
pfi zadrZovani tekutin a otravach. Cifiané
VéH, Ze sdja 1661 i rymu, kozZni choroby,
beriberi, prijem, téhotenskou toxikdzu,
Zacpu a anémii.

SETKAN[ AMERICANU
SE SOJOU

Nikdo pfesné nevi, jak si séja doka-
zala proklestit cestu na Zapad. Jedna
povést pravi, Ze stati evropsti ndmornici
pouzivali pfi zpateenich plavbach z Ciny
na razné Ucely pytle se séjou. Evropsti
obchodnici a misionéafi s sebou tofu zfej-
mé pfivezli na zpatelni cesté z Asie uz
v 16. stoleti, na konci 18. stoleti ev-
ropsti védci délali analyzy této potravi-
ny. Cinsti pfistehovalci pfinesli tradiéni
¢inska jidla, vCetné séjovych produktu,
do americkych mést, ve kterych se usa-
zovali. Mimo téchto komunit na tzemi
USA byla vsak séja na Zapadé dlouho
prakticky neznama. Popravdé feceno,
kdyz séja poprvé zavitala na zacatku 19.
stoleti do Spojenych statl, byla spise ku-
riozitou neZ potravinou. To platilo v celé
tehdejsi Americe — s vyjimkou jednoho
muze, ktery revolucionizoval americkou
snidani a dal Ameri¢anim prvni séjové
mléko a masové nédhrazky vyrobené ze
s6ji. Byl to dr. John Harvey Kellogg, je-
den z prvnich propagéatort vegetarianstvi.
Ve svém sanatériu v Battle Creek vyvinul
granolu jako ndhrazku typické americké
snidané — slaniny s vejci. Ve stejné dobé
usilovné pracoval na pouZivani novych
zrnin — a zacCal sa zajimat i o zdravotni
vyhody s6ji. V r. 1919 napsal rozséhlou
stat o uZiteCnosti séjovych vyrobku ve vy-
Zivé diabetikt. Ve dvacatych letech na-
Seho stoleti uz obchodoval v USA s prv-
nimi séjovymi potravinami a jako arbitr



nemlééné vyzivy vyvinul a propagoval
prvni séjové mléko na Zapadeé.

Ellen Whiteova, zakladatelka Cirkve
adventistll sedmeho dne, zndmé svym sil-
nym pfiklonem k vegetaridnstvi, méla na
dr. Kellogga zejména zpocatku znacny vliv.
Stala se tak bezdéky dalsim prukopnikem
séjovych potravin. V r. 1896 totiZ napsala:
»Je tfeba vyvinout néco, co by nahradilo
masita jidla. Tyto potravingy musi byt tak
dobfe pfipraveny, aby si lidé na maso ani
nevzpoméli.“ Adventisté pozdéji na jeji vy-
zvu odpovédéli vyrobou masovych nahra-
Zek, které se skladaly z pSeni¢né bilkoviny
a séji. Potravinatské spole¢nosti zalozené
adventisty sedmého dne patfi dodnes me-
zi $pickové wyrobce téchto masovych na-
hrazek.

Na zacatku 20. stoleti, kdyz wvyvijel
dr. Kellogg své masové néhrazky, zacala
se 0 séjové potraviny zajimat i nové zalo-
Zena Spolecnost pro vyZivy, jejiz pozornost
upoutala zejména prvotfidni séjova bilko-
vina. Védci se jiz tehdy zajimali o pouZiti
s6ji pfi lécbé diabetu a anémie ¢&i v détské
wzivé — i jako suroviny na vyrobu auto-
mobilt!

VICE NEZ JEN DOBRA
POTRAVINA

Vr. 1941 pfinesl ¢asopis Time fotogra-
fii, jak Henry Ford zatina sekeru do svého
nového ,ndrazuvzdorného“ automobilu.
Plasticka hmota pouzita na jeho vyrobu by-
la ze s6ji. A ackoliv nékdo z pfitomnych po-
znamenal, Ze pan Ford udefil tupym kon-
cem sekery, navic opatfenym plastovym
krytem, vSichni pfitomni se shodli na tom,
Ze automobil pfezil bez thony.

OTEC SOJI

V r. 1931 dr. A. H. Horvath, zndmy
jako ,,otec s¢ji“, publikoval védeckou pra-
ci pod nazvem ,Séjovd mouka jako néa-
rodni pokrm.“ V této préci uvedl nékolik
presvédcivych argumentt, které ucinily ze
s6ji hlavni potravinu Americanu:

LKdyZ si uvédomime, Ze sdjové bo-
by byly a jsou po vice neZ sto generaci
hlavnim zdrojem bilkovin v ¢inské stravé,
kdyZ si dale uvédomime, jak té€Zké manu-
alni préce jsou Citiané schopni, a kdyz se
zamyslime nad jejich vynikajici dusevni vy-
konnosti a vysokou kulturni trovni v dobé,
kdy Evropa a Amerika byly po této strance
jesté v plenkach, pak pochopime, Ze se
vyplati studovat otazky spojené se zavede-
nim séjowych vyrobkl do wzivy obyvatel
nasi zemé.

Béhem 20. a 30. let dvacatého stoleti
dr. Horvath netinavné pracoval na tom,
aby se séja stala jednou z hlavnich plo-
din péstovanych v USA. Jeho usili bylo
do znaéné miry uspésné. V r. 1925 bylo
za Ucelem zvySeni produkce a vyuZiti soji
zaloZzeno Nérodni sdruZeni péstitelti sdii.

JE TREBA VYVINOUT NECO, CO BY
NAHRADILO MASITA JIDLA. TYTO
POTRAVINY MUSI BYT TAK DOBRE
PRIPRAVENY, ABY SI LIDE NA MA-
SO ANI NEVZPOMELL“ (EGW)

Vr. 1917 bylo v USA wyseto vice nez 50
tisic akrii (1 ha = 2,5 akru) séji, vr. 1931
byla tato plocha jiz sedmdesatkrat vetsi
a dnes se ve Spojenych statech produkuje
séja v hodnoté prevysujici 12 miliard do-
lartt roéné.

Dr. Horvath by byl zfejmé& nadSen ob-
rovskou soucasnou urodou sdji, jisté by jej
vSak nepotésil zpusob, jak téchto zdroju
wvyuzivame. I kdyz se totiz ze séjovyich bo-
bu extrahuje séjovy olej, ktery je uréen pro
konzumaci lidmi, vice nez 90% bilkovin
a Skrobové frakce se v soucasné dobé vy-
uziva vyluéné na zivocisnyg vygkrm.

Henry Ford snil o ,celorostlinném®
automobilu. Za timto uéelem wvyuZival
séjovou hmotu k vyrobé rukojeti rych-
lostnich pé&k, na okenni rémy, volanty
i jiné cGasti. Ptislibil, Ze béhem t# let
bude ,séjovy automobil® hromadné vy-
réabén, podobné planoval i vyrobu ledni-
ek, drezu a van ze sdji. Tyto jeho plany
se v8ak vzhledem k vysokym vgrobnim
ndkladum nikdy neuskutecnily. Ve 30.
letech se nicméné vSestrannému vyuZiti
s6ji vénovala urcitd pozornost. Svétova
vystava, kterd probéhla v Chicagu v r.
1933, vénovala uplatnéni séji ve vyzivé
lidi i v Zivocisné vyrobé, ve vyrobé ba-
rev, oleju a jingch pramyslovych vyrobki,
znanou pozornost.

Henry Ford by se uréité zaradoval,
kdyby videl, jak se vyuziva séja dnes. Jako
pohonna hmota vefejnych autobust v St.
Louis se testuje ze s6ji vyrabéna nafta, séjo-
va nafta se pouziva i na pohon lodi, ktera
se plavi kolem svéta. Svédectvi o wyuziti
séjového oleje se déje dokonce pfimo pod
ocima Ctenéfu — existuji totiz knihy vytiste-
né séjovou tiskarenskou ¢erni. Tato Ceril je
schopna biodegradace snadnéji nez bézna
tiskdrenska Cern, pfi jeji vyrobe se spotte-
buje méné ropy a do procesu tisku pfinasi
méné znecistujicich latek. O

Z knihy V. a M. Messinovych
»Zdravo jest, dlho zit“.

Echinacea nefunguje?
Studie zvefejnénd v casopise American
Journal of Medicine, kterd studovala 109
pacientt, zjistila, Ze po uzivdni vytazku
z trapatky (echinacea) doslo pouze k ma-
lému snizeni procent lidi trpicich nachla-
zenim (60% vs. 74%), poctu nachlazeni
(0,78 vs. 0.93) a trvdni doby onemocnéni
(4,5 vs. 6,5 dne).

Vzhledem k tomu, Ze Zddny z téchto
vusledkt nebyl statisticky vyznamny,
dospéli autofi k zdvéru, ze tato bylinka
neni o nic lepsi nez placebo (Am Journ
Med 106:138, 1999).

Komentdr: Na zaldtku dvacdtého
stoleti byla tfapatka nejproddvanéjsi
bylinou s lécebnymi ucinky v Americe,
jeji uzivdni se snizilo po objeveni an-
tibiotik. Bylo zji§téno, Ze tato bylinka
stimuluje imunitni systém, pFedpo-
klddd se proto, zZe je dobrou prevenci
i 1écbou béznych infekci, véetné rymy
a dalsich infekci horniho a dolniho
dychaciho traktu. Dvé pfedchozi kon-
trolované studie ukdzaly, Ze echinacea
snizila vdznost a zkrdtila trvdni rgmy
a respirac¢nich onemocnéni virového
a bakteridiniho puvodu. Terapie ne-
md prakticky Zddné negativni vedlejsi
ucinky.

Az prijde zase zima, budu tedy opét
uzivat trapatku jako preventivni prostre-
dek a v pfipadé, ze budu mit dojem, ze se
o mne pokousi néjakd infekce, zvysim jeji
ddvkouvdni. A co vy?

Déti s rakovinou uzivaji
alternativni medicinu

Visledky nové studie z Washingtonu
ukdzaly, ze témér tFi Cturtiny déti s ra-
kovinou pouzivaji pfinejmensim jednu
formu alternativni mediciny k léceni
nemoci anebo k eliminovdni vedlejsich
ucinkt konvencéni terapie.

Rozhovory s rodi¢i 75 déti s rako-
vinou mlads$ich osmndcti let ukdzaly,
ze 73% z nich uZivalo prostfedky
jako akupunkturu, meditaci, vyZivové
doplriky nebo bylinky. Vétsina rodict
(85%) hldsila, Ze se tim zdravi jejich
déti zlepsilo, vétsi &dst z nich rovnéz
konzultovala tuto otdzku s oSetfujicim
lékarem.

I kdyz tyto poznatky jenom podtrhuji
potfebu, aby détsti onkologové byli
informovdni o metoddch alternativni
mediciny, nemusi vysledky studie platit
v jinych stdtech. Ve stdté Washington
musi totiz zdravotni pojistovny ze zdko-
na hradit ndklady tém poskytovatelum
alternativni péce, kteri vlastni Fddnou
licenci.

Preventive Medicine 2001;
33:374-354
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Levny systém na cisténi
vody v Bangladési

V loriském roce oznacila Svétouvd zdra-
votnickd organizace (WHQO) situaci, ve
které se nachdzi Bangladés, za , nejuétsi
plosnou otravu populace v lidskych dé-
jindch®. Podle odhadu WHO v této zemi
uzivd vodu kontaminovanou arzénem
mezi 35 a 77 miliony obyvatel.

Pritom cestou, jak nebezpeénd mnoz-
stui arzénu z vody odstranit, muze byt
jednoduchy filtraéni systém sestdvajici
ze t¥i jilovych hrncu, které jsou postave-
ny jeden na druhém. Vrchni dva hrnce
obsahuji filtraéni materidl sestdvajici
z pisku, zeleznych ulomku, zrnek cihel
a aktivniho uhli. Ve spodnim hrnci se
sbird prefiltrovand voda, kterou je poté
mozno pouZzit na piti a vareni.

Timto jednoduchym a levnym zpu-
sobem je mozné, podle vysledkt stu-
die vypracované vyzkumniky z Dhaky,
odstranit z vody 95% arzénu. Ndklady
na jednu filtracni jednotku C¢inily asi
150 K¢. Materidl na vyrobu filtru neni
problémem ziskat ve vétsiné vesnic po-
stizenych otravou arzénem.

Vystaveni vysokym ddvkdm arzénu
pfindsi Ffadu vdznych zdravotnich du-
sledkt. Zvysuje se riziko rakoviny ktze,
mocového méchyre a plic. Navic ptisobi
arzén na cévni systém a byl ddn do
souvislosti i s onemocnénim cukrovkou.
Otrava arzénem se nemusi projevit dFi-
ve nez za deset let po prunim vystaveni
jeho ucinkum.

Prach v byté a riziko
ekzému u malych déti

Predchozi vizkum zjistil, Ze bézny prach
nalézajici se v byté obsahuje endotoxin,
coz je ldtka pochdzejici z bunécnych
stén nékolika ruznych druht baktérii.
Odbornici spekuluji o tom, zZe vystaveni
této ldtce muze zpusobit takové zmény
v détském imunitnim systému, které
maji za ndsledek snizeni rizika nékte-
rych alergickych onemocnénti.

Védecky tum z Institutu epidemio-
logie v némeckém Neuherbergu zkou-
mal zdravotni stav 1 884 malych déti
véetné Cistoty prostor, ve kterych zily
(vzorky prachu byly odebirdny z mat-
raci déti ve véku tfi mésicu). Béhem
prunich Sesti mésicu Zivota mély déti
zijicl v domovech s nejuyssim vyskytem
endotoxinu asi poloviéni riziko vyskytu
ekzému oproti détem Zzijicim v Cistsich
domdcnostech. Na druhé strané ty sa-
mé déti vice trpély ve véku Sesti mésicu
(dvakrdt ¢astéji) i jednoho roku (o 60%
vice) nemocemi dychacich cest.

Journal of Allergy and Clinical
Immunology 2001;108:847-854
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GINGKO
NA MYSLEN]

Studie zvefejnénd v casopise
Journal of the American Medical
Association zjistila, ze gingko
biloba ,...bylo bezpecnym pro-
stfredkem, ktery dokdzal stabili-
zovat a v Fadé pripadu i zlepsit,
a to na dobu Sesti mésicu az
jednoho roku, duSevni funkce
a socidlni fungouvdni pacientu
trpicich demenci® (JAMA 278:
1327, 1997).

Ucinky gingko biloba na chovéni pacientu
byly dostatecné vyrazné, aby je mohli je-
jich peCovatelé zaznamenat. Muzim i Ze-
nam star$im pétacétyficeti let s diagndzou
demence bylo podavano gingko biloba ne-
bo placebo. Vsech 202 ucastniku studie
bylo sledovano po cely rok, béhem které-
ho se podrobili celé fadé testli dusevnich
schopnosti. Testy ukazaly, Ze skupina,
kterd uzivala gingko biloba, si udrzela svo-
ji z&kladni troven anebo ji trochu zlepsila,
zatimco skupina, kterd dostéval placebo,
zaznamenala v Case zhorSeni dusevni wy-
konnosti i socidlnich funkci. Vyzkumnici
se domnivaji, Ze hlavnim pfinosem bylo,
Ze tato bylina uc¢inkovala diky svym anti-
oxida¢nim vlastnostem jako likvidator vol-
nych radikalu.

KOMENTAR

Demence (slabomyslnost) je pomérné
béZnym problémem, kterym trpi jen v USA
Ctyti miliény lidi. Je hlavni pficinou dlou-
hodobé invalidity u starych lidi. Postihuje
2% populace ve véku 65 az 70 let a 20%
lidi starSich osmdeséti let. Vétsina nemo-
ci, které zpusobuji demenci, je vysledkem
ztraty funkéni mozkové tkéné. Ptiznaky za-
viseji na tom, kterd ¢ast mozku byla nejvi-
ce postizena. Ztraty duSevnich schopnosti,
jako napf. ztrata schopnosti mluvit, vnimat
a pocitat, jsou dusledkem ztraty korovych
funkci (€asti blizko povrchu mozkuy), zatim-
co podkorové ztraty zplisobuiji zplosténi ci-
tového Zivota a poruchy nélady a motivace.
K poskozeni paméti dochézi u obou typti.
Onemocnéni mozkowych cév a Alzheime-
rova choroba stoji v pozadi vétsiny pfipa-
du demence. Moderni medicina nedokaze
v podstaté nabidnout vice nez slova utéchy
pacientovi i jeho rodiné.

Gingko biloba je ziskavano z listi pés-
tovaného stromu , maidenhair®. Je zmirio-
véno v tradiéni ¢inské medicing, kde bylo
uzZivano zejména jako prostfedek proti ast-
matu a bronchitidé. Velka ¢ast védeckych
praci, které se zabyvaly pozitivnimi ucin-

ky gingko biloba na duSevni schopnosti
mladsich i starSich lidi, byla publikovana
v osmdesatych letech dvacatého stoleti
v Némecku a ve Francii. V Némecku se
gingko oficidlné pouziva pfi lé¢bé mozko-
wych dysfunkci, jako je napf. ztrata paméti,
motani hlavy, zvonéni v usich, ztraty slu-
chu, bolesti hlavy, citova nestabilita s po-
city Uzkosti a pfi intermitentni klaudikacii.
Vsechny studie kromé jedné ukazaly pozi-
tivni u¢inky gingko (v porovnani s podava-
nim placeba) pfi mozkové nedostatecnosti.
Prospésné ucinky se dostavuii Sest tydnui az
tfi mésice po zahdjeni terapie.

Nedostate¢né zasobeni nohou krvi
zpusobené aterosklerézou ma za nasledek
bolesti pfi chlizi (intermitentni klaudikace).
V jednom testu se prodlouzila primérna
usla vzdalenost ze 112 metr na 222 me-
trit po Sesti mésicich terapie (v porovnani:
ze 145 metri na 176 metra pfi podavani
placeba). Ve vétsiné pfipadu se podavalo
denné celkem 120-160mg rozdéleno do
tfi dennich davek. Pruni pozitivni tcinky
Ize ocekéavat po 4-6 tydnech této 1écby.
Neexistuji Zzadné vazné vedlejsi ucinky. Ve
vzacnych pfipadech dochézelo k mirngm
Zalude¢nim problémum, boleni hlavy a aler-
gickym koZnim reakcim.

Pfesny mechanismus, kterym gingko
ZlepSuje dusevni schopnosti, neni zném,
wytazky z gingko vSak obsahuji fadu slo-
zek, které poskytuji celou fadu ucinkuy, ja-
ko je tlumeni zanétd, ochrana bunéénych
membrén a zlepSeni pfenosu informaci me-
zi nervovymi burikami. Vzhledem k tom, Ze
demence je Casto vysledkem sniZzeného z&-
sobeni mozku krvi, mnozi vyzkumnici vé,
Ze zakouSené pozitivni zmeény jsou vysled-
kem zlepseného zdsobeni mozkowych tkani
krvi a kyslikem. Kromé zlepSeni zazname-
nanych testovanim duSevnich schopnosti
dochézelo i ke zlepSovéani abnormaélnich
elektroencefalogramu (EEG), kdy se EEG
vracelo v nékterych pfipadech k normalu.

Vezmeme-li v ivahu mnozZstvi studii,
které potvrzuji, Ze uc¢inky zde skuteéné jsou,
a skute¢nost, Ze nedochazi k Zzddnym nega-
tivnim vedlej$im projeviim a cena je pfija-
telnd, mél by tuto bylinnou 1é¢bu vyzkouset
kazdy, ktery ma problémy se zasobenim
mozku (cerebralni insuficience) a nohou
(intermitentni klaudikace) krvi. O

Dr. John McDougall



SKOLNI
BIOJIDELNY?

Od roku 2000 plati v Itdlii zdkon
vyzadujici, aby veskerd jidla nabi-
zend ve skolnich jidelndch a ne-
mocnicich byla pripravovdna jen
z biopotravin. Informoval o tom
Tom Viclavik z agentury Green
Marketing. Zdkon se neodvold-
vd na bezpecnost potravin, ani
na ekologické aspekty, ale fikd
jasné: za ucelem propagace eko-
logického zemédélstvi a produktu
vysoké kuality. Jako kazdy zdkon,
i tento md diru: Mistni zastupi-
telstva jsou povinna nabidnout
BIO jidlo, ale starostové, ktefi
zdkon nedodrzi, nemohou byt
potrestdni, takze jen minimdini
pocet samosprdv nabizi ve Sko-
lach BIO jidlo a nemocnice jsou
vyjimkou.

[ pfesto ale, Ze pocet samosprav dodr-
Zujicich zékon je maly (asi 500 z 8 100
vetné vesnic), vice neZ ¢turtina italskych
deéti se stravuje bio. Je to proto, Ze vétsina
velkych mést zékon dodrzuje. Jen v Rimé
140 000 3kolaku obédva jidlo pfipravené
jen z biopotravin, zdurazriuje Véaclavik.

Skolni kuchyné jsou z mnoha divodu
nesmirné duleZité pro rozvoj ekologického
zemédélstvi. NejenZe propaguji kulturu jid-
la a jeho ekologickou produkci mezi détmi
a jejich rodici, ale jsou pfimo poZehndnim
pro farméfe; planovani osevniho postupu
je jednoduché (dlouho dopfedu je totiz
znam presny pocet stravnikl) a mnozZstvi
mulzZe byt GZasné; dité sni 100g jablek
denng, ale 140 000 déti sni 14 tun jablek
denné a 70 tun za tyden.

Kromé nérodniho zdkona vyhlésilo Sest
regionu svoje vlastni pravidla, ¢tyfi z nich
dokonce poskytuji dotace samospravam,
které pouzivaji alespori 50 nebo 60%
biopotravin. Jednim z téchto regiont je
Region Emilia Romagna. V listopadu
2002 tam zastupce Strany zelenych
Daniela Guerra prosadila zadkon, ktery
pozaduje, aby veskera jidla od jesli az po
zékladni skoly (od 3 mésicu do 10 let) byla
pripravovana 100 % z biosurovin a alespori
z 35% na stfednich $kolach, univerzitach
avnemocnicich. Zbytek do 100 % musi byt
tradi¢ni, mistni potraviny — nebo pochéazet
z certifikované integrované produkce.

Jakmile vyprsi soucasné smlouvy, $kolni
jidelny budou muset uzavfit nové a postup-
né, ptred zacatkem roku 2005, pfejit na

CAPATY
Jsou plivodné indianské nekynuté placky, pfipravované z celozrnné psenic-

né mouky, vody a soli. Obsahuji hodné vlakniny, vitaminti skupiny B a vép-
niku.

CERNE FAZOLE

Tento druh fazoli obsahuje bonanzu, rozpustnou vldkninu, ktera dokaze
az 0 24% snizovat zdravotné nevghodny LDL cholesterol. Bonanza navic
stabilizuje hladinu krevniho cukru, ¢imZ napoméhéa udrZovat dlouhodobé;jsi
pocit sytosti.

CESNEK

Cesnek se pouziva Gerstvy nebo suseny ve formé praskového kofeni.
Obsahuje alysulfaty, jez jsou dulezZité pro své antikarcinogenni ptisobeni.
Snizuje krevni tlak i hladinu krevniho cholesterolu. Radi se mezi rostlinna
antibiotika, tak zvané fytoncidy, pouziva se k posileni imunitniho systému
a v lidovém lécitelstvi je znam jako prostfedek vyhéanéjici roupy, tasemnice
a fadu dalsich parazitt.

COCKA

Cocka je podobné jako jiné lusténiny vysoce wzivna a sytici, poskytuje
velmi vysoké mnoZstvi vitamind, minerdlnich latek a stopovych prvku. Je
dulezitd pro vegetaridny, sportovce a rekonvalescenty. Vysoky obsah vita-
mint skupiny B, lecitinu, fosforu, hoféiku a vépniku ¢ini z ¢ocky vyborny
prostfedek proti neurézam, depresim, stresim apod. Vysoky obsah Zeleza
prispiva ke zlepSeni krvetvorby. Pomaha sniZovat cholesterol a plisobi pre-
ventivng proti rakoving. Cocka se obvykle upravuje vatenim, je vhodna i do
salatu jako klicky. QO

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life
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biosuroviny. V pfistim roce tedy jidla pro
viech 350 000 déti v regionu (a 35 000
ucitell a zaméstnancu) budou pfipravo-
véna jen z bioprodukti. Pfi implementaci
zdkona se u kulatého stolu sesli zastupci

ekologického hnuti, mistni zastupitelé,
mistni sdruZeni ekologickych zemédélcu,
zpracovatelské firmy a obchodnici. Byla
vypracovéna studie mistni produkce a do-
davatelskych kapacit a ke kulatému stolu
pfizvéni hlavni kateringové firmy.
Consortium-BIO  (www.consortium-
-bio.it, sdruzeni 60 nejvétsich firem z obo-
ru biopotravin) nabidlo véem mistnim zastu-
pitelstvim smluvni program, zajitujici do-
davku BIO surovin. Poté Consortium-BIO
rozeslalo informaéni materialy viem 8 103
italskym starostiim, ve spolupraci se super-
marketem Esalunga rozdalo 1 650 000 po-
hlednic s pfedepsanou adresou starostt (,,at
Zije BIO jidlo ve 8kolach*), vlozilo 120 000
letdku do Zenskych Casopist a inzerovalo
v denicich a ¢asopisech, s poZzadavkem na
starosty, aby neporusovali zékon. QO

Agris, 21.1.2005
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SLINIVKA
POD PALBOU

Cukrouvce 1. typu se casto Fikd
také juvenilni cukrovka, protoze
se jednd o nejcastéjsi druh cuk-
rovky u déti, anebo také cukrovka
zdvisld na inzulinu (IDDM), pro-
toZe pacienti musi denné uzivat
injekce inzulinu po zbytek svého
Zivota. Toto relativné bézné one-
mocnéni (v USA asi 1,6 miliont
nemocnych) vsak neni omezeno
vohradné na déti; casto propukne
az v dospélosti.

Dtkazy uvadéjici spotfebu kravského
mléka jako pficinu cukrovky I. typu jsou
dostate¢né na to, aby Americka akade-
mie pediatri vydala nésledujici varova-
ni: ,Rané vystaveni malych déti bilkovi-
né kravského mléka mizZe byt duleZitym
faktorem pro zahdjeni destruktivniho
procesu betabunék u nékterych jedincu.
A ,Vyhybéani se bilkovindm kravského
mléka po nékolik prvnich mésict Zivota
muZe zredukovat riziko pozdéjsiho one-
mocnéni juvenilni cukrovkou anebo oddéa-
lit jeji ndstup u nachylnych lidi.“ (Pracovni
skupina Americké akademie pediatrt
K problematice bilkoviny kravského mlé-
ka a cukrovce — 1994).

MLECNY UTOCNIK

Bilkoviny produkované matkou, které se
nalézaji v matefském mléce, napomahaji
zdravi kojence i dobré imunité vaci
onemocnénim. Béhem prvnich né-
kolika mésicu Zivota je sténa stfeva
malého ditéte pomérné propustna,
aby byl mozny pruchod téchto ne-
tknutych bilkovin do détského orga-
nismu. KdyzZ se vsak do propustného
stfevniho traktu dostanou cizi bilkovi-
ny, muZe dojit k vdZnym zdravotnim
problémiim.

Bilkoviny kravského mléka maiji
zvlas$tni postaveni, protoZe jsou ob-
wykle pruni cizi bilkoviny, které se
dostavaji do détského stfeva i téla
— protoZe vétsina ndhraZzek matef-
ského mléka je na béazi kravského
mléka.

Jakmile jsou bilkoviny kravské-
ho mléka vstfebany do krevniho fe-
¢isté, imunitni systém je rozpozna
jako vettelce. Imunitni systém odpovida
pfisludnym obrannym opatfenim — vy-
tvafeji se protilatky proti cizim bilkovi-
ndm a imunitni buriky, zvané T-buriky,
se §ikuji, aby nalezly a zni¢ily nepovolané
navstévniky.

myty a omyly
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Ve snaze udinit spravnou véc se viak
nanestésti imunitni systémy nékterych lidi
ponékud spletou a napadnou nejenom ci-
i bilkoviny kravského mléka, ale také be-
taburiky slinivky, které produkuji inzulin.
Duvod, pro¢ k tomu dochazi jen u nékte-
rych lidi, a ne u kazdého, neni znam.

ZIVOT V NEVYHODE

I kdyZ proces niCeni betabunék trva
v praméru t¥i az pét let, nastup nemoci je
obvykle ndhly a casto katastrofalni. Dosud
zdravé dité (nebo dospély) téZce onemocni
s pfiznaky nadmérné Zizné, moceni a Una-
wy — které jsou Casto doprovézeny komatem
a nékdy vedou az ke smrti. Léceni, které
zachrani Zivot, je velmi specifické: jsou jim
kazdodenni injekce inzulinu.

Terapie inzulinem neni ani zdaleka ideél-
ni a nefesi veskeré metabolické problémy,
které jsou v pozadi. Pacient s poskozenou
slinivkou mé zvysené riziko predcasného
rozvoje vaznych komplikaci, jako je selhani
ledvin, slepota, srdeéni zachvat, osteopo-
réza a rakovina. Jisté si vzpomenete, Ze se

jedné soucasné o problémy, které potkavaji
necukrovkare, ktefi se Zivi typickou zapadni
stravou. OhroZeni zdravi diabetika je vsak
mnohem vétsi.

Diabetici jsou lidé, ktefi jsou metabolicky
hendikepovani, jejich schopnost ochrany
a napravy vnéjsiho poranéni, jako napf.
proti infekci ¢i nezdravému, tuénému jidlu
s vysokym obsahem cholesterolu, je silné
naruSena. Maji-li byt tyto nevyhody aspori
Castecné eliminovany, museji byt lidé s tou-
to nemoci pod soustavnou a dtikladnou pé-
¢l — coZ predstavuje peclivé kontrolovani
hladiny krevniho cukru injekcemi inzulinu,
zdravy Zivotni styl, a, coZ je nejdulezitéjsi,
strava napomahajici zdravi. Jedna se o stra-
vu zaloZenou na $krobovinach se zeleninou
a ovocem — &im méné masa, mléénych vy-
robk, rafinovanych potravin a rostlinnych
oleju obsahuje, tim 1épe. Toto Usili pfina-
i nejlepsi vysledky ve snaze vyhnout se

pfedcasnému umrti a vazngm komplika-
cim. Vskutku, jedin{ lidé s dlouhotrvajici
cukrovkou, se kterymi jsem se potkal a je-
jichz téla stéle jesté fungovala i po Ctyficeti
letech onemocnéni, byli ti, kteti dodrZovali
nizkotuénou prakticky vegetarianskou dietu
— nejlepsim pfikladem je téch par stastnych
lidi, ktef{ se ¥idi Kempnerovou ryZovou die-
tou — nékdy i po plnych padesat let.

DUKAZY PROTI

KRAVSKEMU MLEKU

Populaéni studie

Maji-li populace lidi, ktefi jsou genetic-
ky podobné vybaveni, rizny vyskyt néjaké
nemoci, pak to musi byt néco v okolnim
prostfedi, co je pfi¢inou onemocnéni.
Nejsilngjsi kontakt s vnéj$im prostfedim
mame stravou. Tento vztah je déle potvr-
zen vzestupem rizika vyskytu onemocnéni
u lidi, ktefi se prestéhuji z oblasti s nizkgm
wyskytem do oblasti s vysokym vyskytem.
Tento migraéni jev byl zaznamenan napfi-
klad u déti z ostrova Samoa, které se pre-
stéhovaly na Novy Zéland, anebo u Asiat,
ktefi se pfestéhovali do Anglie.

Existuje silné korelace mezi celkovou spo-
tfebou vyrobkl z kravského miéka a vijsky-
tem cukrovky I. typu ve svété. Napfiklad
Finsko, zemé, jejiz obyvatelé konzumuji
hodné miéka, mé Sestatficetkrat vyssi vy-
skyt cukrovky . typu nez zemé s nizkou spo-
tfebou mléka, kterou je Japonsko. Podobny
vztah byl nalezen i uvnitf jedné zemé, napfi-
klad v deviti italskych regionech — ty regio-
ny, kde se konzumovalo nejvice mléénych
wyrobkul, mély nejuyssi vyskyt cukrovky.

Cukrovka I. typu patfi mezi nemoci, kte-
ré se ve svété v soucasné dobé siti nejrychle-
ji. Béhem minulych nékolika desetileti doslo
k rychlému vzestupu (vice nez desetinasob-
nému) wskytu cukrovky 1. typu v evropskych
zemich, a to zvlasté u déti mladsich péti let.
Tento vzestup jasné ukazuje spise neZ na
genetickou pfi¢inu na pfi¢inu z vngjstho
prostiedi — a byl doprovézen paralelnim
vzestupem spotfeby mléka.

Za povsimnuti stoji wijimky z této silné
pozitivni korelace mezi spotfebou miléka
a cukrovkou I. typu — pro tyto nesrovnalos-
ti v8ak existuje védecké vysvétleni. Ptiklady
mlUzZeme vidét na Islandu, na Novém
Zélandu a u Masaju v africké Tanzanii.
V téchto populacich je vysokad spotfeba
mléka a nizky vgskyt cukrovky. Vysvétlenim
je: kravské mléko se vyznamné lisi svymi
bilkovinami u riznych stad. Kravské mléko
uzivané u populaci s nizkych vyskytem cuk-
rovky . typu ma mnohem nizsi obsah Al
a B kaseinti (maji misto nich variantu A2).
Védci se domnivaji, Ze pravé Al a B kasei-
ny jsou bilkovinami, na které télo odpovida
zni¢enim bunék slinivky, které produkuji in-
zulin. KdyZ jsou tyto variace vzaty v tvahu,
pak je korelace mezi spotfebou kravského



mléka a vyskytem cukrovky I. typu zfejma.
Odhaduje se, Ze 80% dojnic mé Al a/nebo
B variantu. Jednim diivodem, pro¢ jsou tyto
varianty tak Casté, muZe byt, Ze kravy byly
lechtény tak, aby dochazelo ke zvyseni ob-
sahu bilkovin v kravském mléce (coz je kva-
lita, o kterou usiluji producenti miéka).

Prfipadové studie

Studie porovnavajici populace lidi s cuk-
rovkou I. typu se zdravymi jedinci ukazuji, Ze
riziko vzniku cukrovky 1. typu je 5,4krét vyssi
u konzumentu kravského mléka (t¥i anebo vi-
ce sklenic denné) v porovndni s témi, ktefi piji
mléka méné (méné nez tti sklenice denné).

U déti s Eerstvou diagndzou cukrovky 1.
typu byly zjistény zvysené hladiny protilatek
na nékolik riznych mlé¢nych bilkovin.

Protilétky proti inzulinu se ¢asto obje-
vuji u déti, u kterych se rozvine cukrovka
[. typu. To je zpusobeno ranym (pfed do-
sazenim t# mésict véku) vystavenim krav-
skému inzulinu, ktery se naléza v mléce,
které dité pije. Tyto protilatky na kravské
mléko rovnéZ napadaiji lidsky inzulin a mo-
hou byt spoustécem autoimunitni odezvy,
kterd zptisobi cukrovku.

Vyhybani se kravskému mléku vyluénym
kojenim brani rozvoji protilatek na bilkovi-
nu kravského mléka (betakasein). Pouze déti
krmené z ldhve vykazuji reakci na bilkoviny
kravského mléka. Zvysené hladiny protilatek
na tyto bilkoviny kravského mléka se nacha-
zeji u déti s cukrovkou 1. typu.

Poznédmka: Kojici matka, ktera konzu-
muje kravské mléko, muZe prostfednic-
tvim svého matefského mléka predavat
jeho bilkoviny svému miminku. Zda tento
zpusob konzumace kravského mléka zpu-
sobuje cukrovku I. typu, neni znémo, bylo
by vSak moudré, kdyby se kojici maminka
rad&ji mléku ve své stravé vyhnula.

Studie na zviratech

U pokusnych zvifat (mysi a krysy), kte-
rym bylo podavano kravské mléko, byl zjis-
tén rozvoj cukrovky. Je dulezité podotknout,
Ze sojova bilkovina a pSeni¢né bilkovina rov-
néz zpusobovaly u pokusnych zvifat rozvoj
cukrovky. To je dalsi divod, pro€ je jedinou
spravnou volbou whradné kojeni a pro¢ ne-
jsou nahrazky matetského mléka na béazi séji
pfijatelnou alternativou za nédhrazky na bazi
kravského mléka. Chcete-li dosahnout maxi-
malniho prospésného uginku, pouze kojte
své dité do Sesti mésicii jeho véku a poté
kojte stdle méné az do jeho dvou let.

Predstavitelé mlékarenského prumuysl se
pokouseji vystupovat proti tomu, Ze jejich
vyrobky zpuisobuiji cukrovku 1. typu. Zajemci
mohou nahlédnout na jejich skute¢né vel-
mi omezeny vybér védecké literatury, ktery
ma obhdjit bezpecnost jejich vyrobku na
www.nationaldairycouncil.org.

Tyto argumenty ovSem neoklamou
Americkou akademii pediatrt a stovky

U POKUSNYCH ZVIRAT (MYSI A KRY-
SY), KTERYM BYLO PODAVANO KRA-
VSKE MLEKO, BYL ZJISTEN ROZVOJ
CUKROVKY.

prednich védci po celém svété — a ne-
oklamou ani mne. Navrhuji vam i vasi ro-
ding, abyste si wybrali cestu, na které vas
Cekd méné rizik. Mléko od krawy je idealni
pro telatko a nebylo nikdy zamysleno, aby
se stalo vyzivou déti, chovejte se proto pfi-
rozené a vyhnéte se potenciélni tragédii.
Soucasné tak sniZite riziko zécpy, artritidy,
infekci usi, astmatu, pomocovani, ekzému,
laktézové intolerance a obezity, podobné
jako budouciho onemocnéni rakovinou,
mozkové mrtvice ¢i infarktu.

Neexistuje zadny divod, pro ktery by
mél Clovék konzumovat kravské mléko.
Mléku se nedostdva vldkniny, esencidl-
nich tuku, niacinu, vitaminu C a Zeleza,
obsahuje naopak az ptili§ mnoho kalorii,
nasycenych tuku, chemikalii z okolniho
prostfedi a patogennich zarodku (bakté-
rif a vird).

Hlavni prodejni argument, ktery pouzi-
va mlékarensky primysl, je obsah vépniku.
Dukladny pfehled vypracovany vyzkumniky
z Oddéleni vyZivy na University of Alabama
na zdkladé 57 studii o kravském miléku
a zdravi kosti v8ak dospél k tomuto zavéru:
»Ve skuteCnosti ze studii, kde se projevil tés-
ny vztah, ukazalo pouze 29 % pfiznivé Géin-
ky a 14 % ukazalo naopak nepfiznivé ucinky
na zdravi kosti. Tyto udaje sice naznacui,
Ze je jen malé riziko poskozeni kosterni-
ho systému, jsou-li sledovana doporuéeni
obyvatelstvu konzumovat mlééné wjrobky,
neposkytuji vsak solidni védecky podklad
pro to, aby toto doporuéeni nadale platilo.
Vétsina studif, ze kterych se zde vychazelo,
byla mimochodem placena mlékarenskym
prumyslem — a stejné se nepodafilo ukazat,
Ze vyrobky plni reklamni prohlageni, za kte-
ré wrobci utrdceji mnoho miliont dolaru.
Jesté nikdo neonemocnél ani nezemtel na
nedostatek kravského mléka. Neni pochyb
o tom, Ze opak vSak plati — a to pro miliar-
dy lidi. Q

Dr. John McDougall

Typicka anglicka snidané
ve vtahu k rakoviné jicnu

Dr. Sharpovd z University of Aberdeen
ve Skotsku porovndvala stravu a Zivotni
styl 159 zen trpicich rakovinou jicnu (ty-
pu squamous cell) se skupinou zdravych
zen. Tento typ rakoviny je nejbéznéjsi
formou rakoviny jicnu ve Velké Britdnii
a jeho vyskyt je mezi britskymi Zenami
asi tFikrdt vyss$i nez u Zen Zijicich ve vét-
$iné ostatnich evropskych zemi.

Zeny, které pravidelné konzumovaly
typickou anglickou teplou snidani (Sun-
ka s vejci) anebo opakované pily vrouci
¢aj (zde hrdla roli teplota tekutiny),
mély v porovndni s Anglicankami, které
jedly lehéi snidani (anebo vétsi mnozstui
ovoce a zeleninovych saldtt), dvakrdt
vysSst riziko onemocnéni timto druhem
rakoviny. Nejuyssi riziko vsak bylo
u Zen, které snidani pravidelné zcela
vynechdvaly. Ddle se ukdzalo, Ze &im
déle zena kourila, tim bylo jeji riziko
rakoviny jicnu vys$si.

British Journal of Cancer 2001

Védci identifikovali gen
roztrousené sklerozy

Védci z kalifornské Stanford University
prohleddvali genetickou ,knihovnu*
sestdvajici z tisicu vzorku mozkouvych
tkdni lidi, kteri zemveli na roztrousenou
sklerézu. Objevili, Ze se u nich opako-
vané vyskytovalo nékolik riznych verzi
genu, ktery vytvdfi bilkovinu zvanou
osteopontin.

V pokusech na zvifatech se pak
ukdzalo, Zze u mysek, které tuto bilko-
vinu nemély, byl prubéh roztrousené
sklerézy mnohem mirnéjsi a castéji také
dochdzelo k remisi onemocnéni (tUstupu
pFiznaku).

Zda se tedy, Ze blokouvdnfi aktivity to-
hoto genu by mohlo pfinést zpomaleni
postupu roztrousené sklerézy.

Science 2001;294:1731-1735

Prospésné ucinky pohybu
na artritidu nejsou trvalé

Je dobfe zndmo, ze fyzickd aktivita
prospivd pacientum s osteoartritidou
kolene nebo kycle, vysledky studie z ne-
ddvné doby vsak ukdzaly, zZe pokud tato
aktivita ustane, prospé$né ucinky se
vytrdceji, az zcela zmizi.

Devét mésicu po ukoncéeni programu
fuzické aktivity nebyly jiz Zzddné prospés-
né ucinky patrné, uvedl to vedouci stu-
die vypracované v Netherlands Institute
of Primary Health Care v nizozemském
Utrechtu, dr. van Baar.

Annals of Rheumatic Diseases

2001;60:1123-1130
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Problémy se stravou
v détstvi i v dospélosti

Védci studovali po dobu sedmndcti
let stravovaci ndvyky a zdravotni stav
asi 800 déti. Vysledky ukdzaly, ze
pfiznaky problému s prijmem potravy
casto pretrvdvaly po celou dobu trvdni
studie.

Napfiklad ty déti, u kterych se v ra-
ném dospivdni rozvinula bulimie, mély
v dospélosti dvacetkrdt vyssi riziko, ze
budou trpét touto poruchou — v po-
rovndni s témi, kteri bulimii v obdobi
dospivdni netrpély. U déti, které trpély
bulimif az v pozdéjsich letech dospivdni,
bylo riziko onemocnéni v dospélosti do-
konce pétatficetindsobné.

Ddle se ukdzalo, ze ty déti, které
v détstui ,bojovaly s jidlem*, mély sedm-
krdt vyssi riziko vzniku anorexie v obdo-
bi dospivdni nebo rané dospélosti.

Védci vsak zduraznuji, ze celkovy
vyskyt téchto poruch byl velmi nizky,
u vétsiny téch, kteri v détstui vykazuji
néjaké priznaky problému s prijimd-
nim potravy, tak nehrozi nebezpeci, Ze
k rozvoji téchto poruch v mlddi skutec-
né dojde.

Journal of the American Academy
of Child and Adolescent Psychiatry
2001;40:1434-1440

Virova infekce souvisi
s roztrousenou sklerozou

Pric¢ina roztrousené sklerézy zustduvd
nezndmd, ale nouvd velkd studie vypra-
covand na Harvardské univerzité sveéd¢éi
o tom, Ze pfi jejim vzniku muze hrdt
roli predchozi EBV (Epstein-Barr virus)
infekce.

EBV napadd vice nez 90% lidské po-
pulace a muze zpusobit u dospivajicich
i dospélych onemocnéni zvané mono-
nukleéza. Tato infekce, zndmd také
jako ,libaci choroba®, trvd asi jeden mé-
sic a zptsobuje horecku, bolesti v krku
a nabéhnuti lymfatickych zldz.

Ve studii na vice nez 62 tisicich zen
zjistil védecky tym z Bostonu pod ve-
denim dr. Ascheria, Ze Zeny, u kterych
pozdéji vypukla roztrouSend sklerdza,
meély vys$si hladiny protildtek proti
EBV v krvi — v porovndni s Zenami,
které roztrouSenou sklerézou neone-
mocnély. Skutecnosti vsak zustdvd, Ze
k onemocnéni roztrousenou sklerézou
dochdzi jenom u mdla lidi, ktefi prodé-
lali EBV infekci; roli pFi vzniku tohoto
onemocnéni tak nutné musi hrdt dalsi
faktory.

The Journal of the American Medical
Association 2001;286:3083-3088,
3127-3129
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TRETI JAZYK
LASKY
Kdyz od Sherry a jeji ctyrleté
dcerky odesel manzel, musela
nastoupit do prdce. Neuméla
pracovat s pocitacem tak, jak
by potfebouvala. Pofdd ji to jestée
tolik nejde, ale zlepsuje se. Jedna
ochotnd spolupracovnice ji totiz
ulehcuje zménu, kterou ted jako
osaméld maminka chodici do za-
meéstndni prozivd.
»Gaye je moc mild,” vyprévéla mi Sherry.
,Kdykoliv si s pocitacem nevim rady,
vZdycky je ochotnd mi pomoct. A kdyz mi
to jde pomalu, je hrozné trpéliva. Je Gzas-
na. Nevim, co bych si bez ni pocala.*
Sherry mé o Gaye velice vysoké minéni,
protoze kolegyné k ni promlouva jejim pri-
marnim jazykem lasky — skutky sluzby.
Albert Einstein, jeden z nejvétsich véd-
ci vSech dob, se nejvice proslavil svoji
teorii relativity, kterou svétu predlozil ro-
ku 1905, v pouhych Sestadvaceti letech.
Prispél k vjvoji védy jesté mnoha jingmi
vyznamnymi skute¢nostmi. Vypravi se
o ném vsak, Ze v pozdégjsich letech odstra-
nil ze stén portréty dvou védcli, Maxwella

a Newtona, a misto nich si na zed povésil
obrazy Schweitzera a Gandhiho. Kdyz se

ho na to jeho kolegové zeptali, fekl: ,Je
nacase odstranit symboly védy a nahradit
je symboly sluzby.*

Einstein si o¢ividné uvédomil, Ze laska je
mocngjsi neZ véda. Jednim ze zékladnich
jazyku lasky jsou skutky sluzby. Nejjasnéji
nam podstata krestanské viry wyvstava
tehdy, kdyz si pfedstavime Jezise Krista,
jejtho zakladatele, jak svym ucednikim
myje nohy. V prostfedi, v ném? lidé nosili
sandaly a chodili v nich $pinavymi ulicemi,
bylo zvykem, Ze kdyz pfijeli hosté, sluzebnik
slouzici vdomécnosti jim umyl nohy. JeZis,
ktery ucedniky vyucoval, aby se navzajem
milovali, jim dal pfiklad, jak takovou lasku
projevovat. Vzal umyvadlo a ru¢nik a zacal

Zivot ve sluzbé druhym
byl vzdycky povazovan
za zZivot hodny
napodobeni.

V kazdém povolani
skutecné vynikaji lideé,
kteri maji opravdovou
touhu druhym slouzit.

jim myt nohy. Po tomto prostém projevu
lasky své u€edniky povzbudil, aby nésledo-
vali jeho ptikladu.

ROHOZKA JE NEZIVY PREDMET. MUZETE SI O NI OTRIT PODRAZKY, STOUP-
NOUT SI NA NI, KOPAT DO NI NEBO S NI UDELAT NECO JINEHO, CO SE
VAM ZLIBI. NEMA VLASTNI VULI. MUZE VAM SLOUZIT, ALE NEMUZE VAS
MILOVAT. KDYZ S NEKYM ZACHAZITE JAKO S PREDMETEM, PREDEM VY-
LUCUJETE MOZNOST, ABY VAS MILOVAL.



~JE NACASE ODSTRANIT SYMBOLY
VEDY A NAHRADIT JE SYMBOLY
SLUZBY.“ (ALBERT EINSTEIN)

Uz dfive se JezZi§ béhem svého Zivota
vyjadril, Ze ti, ktefi budou v jeho krélov-
stvi velci, budou sluzebniky druhgch. Ve
vetdiné spolecnosti se ti, ktefi jsou velci,
vyvySuji nad ty malé. Jezis vsak fekl, Ze
ti, ktefi jsou velci, budou druhym slouZit.
Apostol Pavel tuto filozofii shrnul tim, Ze
fekl: ,Sluzte v lasce jedni druhym.*

V generaci, kde plati ,nejdfiv ja“, se
mozna myslenka sluzby zda anachronic-
k4, ale Zivot ve sluzbé druhym byl vzdycky
povaZovan za Zivot hodny napodobeni.
V kaZdém povoléani skute¢né vynikaji lidé,
ktefi maji opravdovou touhu druhym slou-
zit. Nejvgznamngjsi lékati vidi svoji praci
jako poslani slouzit nemocnym. Skute¢né
velci politicti vidci povazuji sami sebe za
,vefejné sluzebniky“. Nejvétsi pedagogo-
vé se divaji na studenty jako na jednotlivé
osobnosti a jejich nejvétsi odménou je, kdyz
vidi, Ze studenti vyuzivaji svého potenci-
alu a rozvijeji svoje nadani a svoje zajmy.
Sluzba druhym lidem je nejvyssim vrcho-
lem, na ktery kdy ¢lovék miiZze vystoupit.

SLUZBA VERSUS OTROCTVI

Dovolte mi, abych struéné vyjasnil rozdil
mezi sluzbou a otroctvim. Otroctvi najde-
me v jadru dysfunkénich rodin. Kdyz lidé
slouzi druhym, protoZe jsou k tomu nuce-
ni, svoboda opravdové slouzit druhym se
wytraci. Otroctvi zatvrzuje srdce. Vyvolava
hnév, hotkost a zast.

Naslouchejte chvili emocionélni bolesti
jedné rozvedené Zeny: ,SlouZila jsem mu
dvacet let. Ustaviéné jsem ho obsluhovala.
Byla jsem pro néj rohozkou u dvefi a on
mé piehliZel, $patné se mnou zachazel
a poniZoval mé pred ptételi i ¢leny rodiny.
Necitim k nému nenéavist a nepfeji mu nic
zlého, ale citim k nému odpor a uz s nim
nechci dél zit.“ Tato manzelka dvacet let

JAK DOBRE

VYCHAZET S DRUHYMI

1. Brzdi svtjj jazyk, vzdycky mluv méné nez myslis.

2. Slibuj méné a vzdy dodrz, co jsi slibil, nehledé na to, co té to bude stat.

3. Nevynechej ani jednu pfilezitost, kdy muzes o druhém fici dobra a povzbu-
diva slova. Pochval dobfe vykonanou praci, at ji udéla kdokoliv. Je-li nutna

kritika, at je konstruktivni.

4. Zajimej se o druhé, o jejich §tésti v Zivoté, o jejich snahy, o jejich trapeni,
o jejich domowy a rodiny. Raduyj se s radujicimi, projev soucit s plac¢icimi. Ukaz
kazdému, koho potkas, Ze ho povaZujes za dulezitého.

5. Bud radostny. Snaz se mit koutky svych ust vZdycky nahote. Pamatuj, ze

Usmévem muizes 1é¢it sebe i druhé.

6. Bud otevfeny vSsem diskusnim otazkam. Vyhybej se pfi diskusi hddkam.
Nesouhlasit a pfitom zUstat pratelsky je znakem vyspélosti.

7. Odmitej hadky. Odmitej hovor o pfehmatech druhych, pokud nejsou ho-
voru pfitomni. Mé&j zdsadu, Ze o druhych bude$ mluvit jen v dobrém.

8. Bud vnimavy k tomu, co druzi citi. Vtipy a smich na Gcet druhého jsou
zfidka hodny usili a tam, kde to nejméné ocekavas, druhé rani.

vykonavala skutky sluzby, které nebyly pro-
jevem lasky. Délala je ze strachu, pocitt
viny a zasti.

Rohozka je nezivy predmét. Muzete
si 0 ni otfit podrazky, stoupnout si na ni,
kopat do ni nebo s ni udélat néco jiného,
co se vam zlibi. Nema vlastni vuli. Muze
vam slouzit, ale nemuZe vés milovat. Kdyz
s nékym zachézite jako s pfedmétem, pte-
dem wyluGujete moznost, aby vas miloval.
Manipulace pomoci viny (,,kdybys mé méla
rada, tak bys to pro mé udélala“) neni ja-
zykem lasky. Nétlak prostfednictvim stra-
chu (,,udélas to, nebo toho budes litovat*)
je lasce ciz.

Z4dny &lovek by nikdy nemél byt rohoz-
kou u dvefi. Jsme tvorové s city, myslen-
kami a touhami. Mame schopnost se roz-
hodovat a jednat. Pokud dovolite, aby vés
nékdo vyuzival nebo vami manipuloval, ne-
ni to skutek lasky. Je to ve skutecnosti sku-
tek zrady. Clovéku, kterg vami manipuluje,

9. Nevényj pozornost zlomysingm
narazkém na svou osobu. Zij pro-
sté takovgm Zivotem, Ze jim nikdo
nebude véfit.

komunikace

10. Nebud pfespfilis ustarany
o svou praci. Délej ji dobfe a tr-
pélivé, snaz se byt pHjemnym, za-
pominej na svoje problémy, snaz
se zastat druhych a nenechej jim
ubliZovat.

dovolujete, aby rozvijel nehumanni zvyky.
Laska fekne: ,Na to, abych ti dovolila se ke
mné takto chovat, t& mém pfilis réda. Neni
to dobré ani pro mé ani pro tebe.“ Laska
odmita nechat sebou manipulovat.

Pravéa laska naproti tomu ¢asto nacha-
zi své vyjadieni ve skutcich sluzby. Je to
sluzba, kterou poskytujeme zadarmo, ne ze
strachu, ale proto, Ze jsme se tak rozhodli.
Vychazi z osobniho zjisténi, Ze ,blazensjsi
je davat nez brat“. Vsichni méme néjaké
schopnosti a dovednosti. MuiZzeme je vyu-
Zit k tomu, abychom druhym projevovali
lasku. Tak i Gaye pouzila své dovednosti
v oblasti prace s pocéitaci k tomu, aby vy-
jadfovala Sherry lasku. QO

Z knihy Gary Chapmana , Pét jazy-
ku lasky (pro svobodné a osamé-
1é)“. Vvdalo nakladatelstvi Navrat
domu.
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Epidemie cukrovky

Nekteré rozvijejici se zemé mohou v nd-
sledujicich pétadvaceti letech ocekdvat
explozivni ndrust poctu pfipadu one-
mocnéni cukrovkou II. typu v dusledku
pokracujici urbanizace a posunu k zd-
padnimu Zivotnimu stylu.

Nejvétsi ndrust Ize predpoklddat v In-
dii, Cing, Brazilii a Pdkistdnu, uved! pro-
fesor Green z ddnské Aarhuské univerzi-
tyv na vyroénim zaseddni Evropské spo-
le¢nosti pro studium diabetu. Mezi dalsi
postizené zemé bude patrit Indonésie,
Mexico, Bangladés, Irdn a Egypt.

V roce 2025 tak bude cukrovkou II.
typu trpét na celém svété podle prognéz
asi 280 milionu lidi. V soucasné dobeé je
zaznamendvdn nebyvaly ndrust tohoto
onemocnéni i u mladych lidi. V pozadi
této epidemie je zejména sedavy Zivotni
styl a nezdravd (zdpadni) strava.

Cinanky se citi

byt zneuzivany

Dr. Campbellovd z Johns Hopkins Uni-
versity v Baltimore se na zdkladé vysled-
kit studie domnivd, Ze domdci ndsili je
dnes zrejmé problémem Zen v mnoha
zemich celého svéta.

V Ciné studovala dr. Campbellovd
600 zen, z nichz 87 % Zzilo v manzelstui.
Vice nez polovina z nich uvedla, Ze se ve
svém rodinném zivoté setkala ze strany
partnera s psychickym zneuzivdnim,
véetné naddvek a vvhruzek ndsilim.
Skoro 40% zen uvedlo, Ze byly vystave-
ny télesnému ndsili, asi 16 % pak bylo
minimdlné jednou sexudIné zneuzito.

Tretina Zen byla psychicky tyrdna
béhem predeslého roku, béhem stejného
obdobi se setkalo s télesnou ujmou 21 %
Zen a sexudlné zneuzito bylo 12% zen.

Zneuziti v raném détstvi
a pokusy o sebevrazdu

Védci z Centers for Disease Control and
Prevention v americké Atlanté ve studii
na vice nez 17 tisicich dospélych zjistili,
Ze u téch z nich, ktefi byli v détstvi emo-
ciondIné zneuzivdni, bylo pétindsobné
riziko pokusu o sebevrazdu, zatimco ti,
ktefi uvedli, ze jejich rodice se (béhem
jejich détstvi) rozvedli anebo zili oddé-
lené, méli riziko pokusu o sebevrazdu
(v dospélosti) asi dvojndsobné.

Lidé, kteri méli v détstvi nékolik vdz-
nych traumatickych zdzitku, se pokou-
Seli o sebevrazdu pozdéji v zZivoté — at
uz v deétstui & v dospélosti — dokonce
tficetkrdt az padesdtkrdt castéji nez li-
dé, jejichz détstvi bylo bez problémui.

The Journal of the American Medical

Association 2001;286:3036-3039
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PRISPEVKY
K BIOLOGII

Evoluéni teorie dnes predstavuje
tak dalece rozsifeny smér mysle-
ni, Ze je mozno ji oznacit za vse
zahrnujici, az jednotici filozofii
nasi doby. I obory, kterym je ja-
kdkoli evoluce cizi, myslenku sa-
moorganizace od jednodussiho ke
slozitéjsimu prevzaly a bezdécné
pouzivaj.

Tak napf. jeden z velkych wjrobcu poci-
tall se zavadégjicim zpusobem wvyjadfuje
o ,evoluci pocitact®, ackoliv jsou dnesni
vykonné systémy vysledkem intenzivni
prace a genidlni napaditosti ducha. Byly
naplédnovany, zkonstruovany a vyrobeny
s jasnym védomim cile; v Zddném pfipadé
se tedy nevyvinuly.

PRVNI ZIVOT NA ZEMI

Podle evolu¢niho pojeti mohl prvni Zi-
vot vzniknout pouze ve vodé (v prapolévce);
soucasné k tomu bylo tfeba urcité hloub-
ky, protoZze ochranna vrstva vody musela
absorbovat Zivotu nebezpelné ultrafialové
paprsky. Po vzniku mnohobunéénych orga-
nismu potom doslo blize neuréenym zptiso-
bem ke ,skoku Zivota“ z vody na sous.

VEDECKE NAMITKY

Tento domnély pfechod Zivota z vody
na sous pfinasi celou fadu problému, které
musely byt vyfeSeny na témze jednotlivci —
tedy nikoliv v priibéhu fady generaci — pro-
toZe bez toho by dalsi Zivot na sousi viibec
nebyl moZzny. PoukdZeme zde alespori na
nékteré z nich.

Vyssi vlastni vdha. Ve vodé vazi kazdé
télo o tolik méné, kolik vézi voda jim vytla-
Cend (Archimédiv zdkon). Kdyz se néjaky
Zivy tvor ,rozhodne® k pfechodu na sous,
potom musi celou svou télesnou konstrukci
nést sém. To vyZaduje télo pevné konstitu-
ce a nosnou kostru. Vyssi vahou je kromé
toho dana vy3si spotfeba energie, a to asi
040 %.

Novy koncept dychdni. Kyslik potfebny
pro latkovou vyménu musi byt ziskavan ze
vzduchu misto z vody. K tomu je tfeba tpl-
né nové koncepce dychani, protoze jinak
by nastala brzka smrt.

Obtiznéjsi vymeésovdni. Odstrariovani
produktu latkové vymény se stane pod-
statné obtiznéjsim, protoZe uZz nemohou
byt ,fedény“ vodou. Na sousi je tfeba
vodou Setfit. Tento efekt nejlépe pocho-
pime na pfikladu nasich ledvin: 1 litr moci
vznikne wyfiltrovanim 150 litrit odpadnich
produktu.

Problém vyparouvdni. Voda je zékladni
slozkou vech Zivych organismu. P¥i do-
mnélém pfechodu z vody na sou$ vznika
problém vyparovani, kterému musi zabra-
fiovat vhodné pokoZka.

Velké zmény teploty. Ve vodé dochézi
v pribéhu 24 hodin jenom k nepatrnému
kolisani teploty. Na sousi jsou vSak me-
zi polednim horkem a no¢nim chladem
znacéné teplotni rozdily. Suchozemsky tvor
potfebuje odpovidajici koncepeni opatfenti,
aby se s touto skutecnosti vyrovnal.

K. Hansen formuje dtisledny pozadavek:
,K tomu, aby se organismy mohly odvazit
pfechodu na sou$, musely nejdtive dosah-
nout vyssitho vyvojového stadia ve vodé.*
Zde vsak evoluéni koncept nardZi na ne-
moznost, protoZe jak by organismy mohly
vSechny tyto zmény, potfebné k preziti pfi
pfechodu z vody na sous, pfedem wibec
ziskat? Evoluéni biolog G. Osche si je téch-
to tezkosti védom, kdyZ pFipousti: ,,Zivé or-
ganismy se pfece nemohou béhem uréité
vyvojové faze chovat jako néjaky podnika-
tel, ktery sviij podnik z divodu pfestavby
pfechodné uzavie.

Podle biblické zpravy o stvofeni nevznikl
prvni Zivot ve vodé ani evoluéni cestou, ny-
brz byl stvofen na sousi. Ttetiho dne stvofil
Buh rostliny (Genesis 1,11-12) jako mno-
hobunééné organismy. Dva zakladni pfed-
poklady evoluce - totiz Ze pruni Zivot vznikl
ve vodé a Ze vysel z jedné buriky (, prabuii-
ky“) — jsou podle biblického uéeni chybné.
Vodni organismy vznikly teprve patého dne
stvofeni (Genesis 1,20-23).

POTRAVA ZVIRAT

Za jednu z nejdtlezitgjsich hnacich sil
vyvoje je v systému evoluce povazovéan boj
o potravu. V Darwinové boji o pfeZiti — ,,the

LIDEM I ZVIRATUM BYLA PUVODNE
ZA POKRM URCENA VYHRADNE
ROSTLINNA POTRAVA. ZADNY ZIVY
TVOR SE NEMUSEL OBAVAT, ZE BU-
DE JINYM SEZRAN.



survival of the fittest” — ma selekéni vijhodu
predevdim ten, kdo v ,pfirodou dané“ hte
»Zer a bud sezran“ obstoji nejlépe.

V Bibli je napséno, Ze ke konci Sestého
dne stvofeni upravuje Buh otazku wyzivy
Clovéka a zvitat:

,Buh také fekl: Hle, dal jsem vam na celé
zemi kaZdou bylinu nesouci semena i kazdy
strom, na némz rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm. Veskeré zemské zvéfi
i vSemu nebeskému ptactvu a vSemu, co se
plazi po zemi, v ¢em je Ziva duse, dal jsem
za pokrm veskerou zelenou bylinu. A stalo
se tak.” (Genesis 1,29-30).

Lidem i zvifatum tak ptivodné byla za
pokrm uréena wyhradné rostlinnd potra-
va. Z&dny Zivy tvor se nemusel obavat, Ze
bude jingm seZran. Az do padu ¢lovéka
vladla ve vSech oblastech stvofeni napros-
t4 harmonie. P¥ichod hfichu pfi padu vsak
zpusobil katastrofu tak neptedstavitelného
rozsahu, Ze puvodni ,velmi dobré® stvo-
feni dnes nikdo neni schopen rozpoznat.
Kdo si jen dokaZe predstavit Zemi bez
smrti, bolesti, nemoci, bez hmyzi havéti,
parazitd, bez vztahu dravec — obét a bez
konkurenéniho boje? Zména v fisi zvi-
fat se netykala jenom zpusobu chovani
a vzniku Uplné jingch ekosystému, k za-
sadni proméné muselo dojit i ve fyziolo-
gii. Tak napt. puvodné neexistovala Zadna
nedistd zvifata, Zzaddna jedovata hadi kous-
nuti, zddné trhavé nastroje dravych zvifat
a zadné nicivé a smrtici ptisobeni éetnych
vird a baktérii. Celé rody zvifat se staly
vyhradnimi masozravci.

Cloveku dal Brih svoleni k poZivani ma-
sa zvifat teprve po potopé (Genesis 9,3).
Tento zédsadni vlom do stvofeni popisuje
i Novy zékon: ,, Tvorstvo bylo vydéno mar-
nosti — ne vlastni vinou... Vime pfece, Ze
veskeré tvorstvo aZ podnes spolené sténa
a pracuje ku porodu® (Rimanum 8,20.22).
Avsak ptijde ¢as, kdy Buh ,uzavie smlou-
vu s polni zvef“ (Ozeds 2,20), a ta bude
opét bezpelné zit. Teprve az budou na-
sledky hfichu ze Zemé odstranény, dojde
k obnoveni puvodniho stavu: ,VIk bude
pobyvat s berankem, levhart s kuizletem
odpodéivat... Lev jako dobyte bude Zrat
slamu. Kojenec si bude hrat nad dérou
zmije“ ([zajas 11,6-8). Vsechna zvifata
se stanou — jako tomu bylo na pocatku
— opét byloZravci.

Traveni rostlinné potravy je mimocho-
dem znaéné komplikovanéjsi proces nez
odbouravani Zivocidnych bilkovin. Protoze
nodussiho, je i zde svédectvi Bible obréa-
cené. O

Z knihy Wernera Gitta
,,Pouzil Buh evoluce?*

NAVOD
K POUZITI

Zdkladnim literdrnim utvarem
nasi doby neni romdn ani dra-
ma, a uz vtubec jim nejsou bdsné.
Zdaleka nejctenéjsi formou textu
jsou ndvody k pouziti. Téem mo-
hou v duchaplnosti konkurovat
snad jen reklamni slogany.

Pti koupi zboZi z wyspélych zemi prekvapi
kupujictho na prvni pohled obsirny navod,
ktery je ke zbozi pfiloZen. Sdéluje se v ném,
Ze hodinky je tfeba natdhnout a poté no-
sit na ruce, détskou lodi¢ku, ma-li plavat,
nutno dat do vody, hrnec, chceme-li v ném
vafit, postavit na spordk. Tyto navody jsou
svétové, nebot byvaji napsany v Sesti fe-
Cech vCetné arabstiny. Bez navodu by byl
Clovek ztracen. Nevédél by, ze kosili je tieba
zapnout u krku, boty peclivé svazat tkanic-
kou a batoh si davat nejlépe na zada.
Névody k pouziti, jimiZ jsou opatfeny
i ty nejbéznejsi predméty, tvoii vsak jen
niz§i vrstvu naSeho draze zaplaceného
know-how. Na této vrstvé zékladni je vy-
stavéna fada vrstev dalsich, takz série zaru-
¢enych receptu obepinaji nas Zivot. Stejné
jako s vécmi, uéime se zachézet podle du-
myslnych ndvodu také s druhymi lidmi, se
svymi blizkymi a nakonec i sami se sebou.
Pro vSechno existuji recepty: Chcete mit

Vrcholem know-how
jsou rady, jak chvtit
na udici sami sebe.

naprosto spokojené manzelstvi, a jesté se
zbavit lupti? Chcete, aby vase manzelka by-
la $tihl&? Chcete, aby vas pes panackoval?
Chcete, aby panackoval vas 5éf? Chcete se
stat milionafem, Kkulturistou, abstinentem,
znalcem vina, vybornym milencem a spo-
lehlivgm tcetnim? Staéi, kdyz si se slevou
koupite nase know-how. Budete umét per-
sky za t¥i tydny, naudite se vijborné vafit,
a jesté pfitom zhubnete o dvanact kilo.

Recepty vseho druhu Setfi nds Ccas,
a krok za krokem nas pfitom zbavuji své-
pravnosti. Bez pfislusného navodu je stile
méné lidi schopno upravit si svijj soukromy
Zivot, ovladat se v jednani s druhymi a vy-
chovévat své potomky. Nenajdou-li vCas
pfisludného odbornika, ktery jim ptredepi-
Se prfislusnou behavioralni medicinu, jsou
bezradni jako malé dité.

Vrcholem receptatti na Zivot jsou rady,
jak se stat zarucené Uspésnym. Kazdy expert
zde radi néco trochu jiného. Nejupfimné;jsi
je bezesporu skvély Carnegie. Doporucuje

BEZ NAVODU BY BYL CLOVEK
ZTRACEN. NEVEDEL BY, ZE KOSILI
JE TREBA ZAPNOUT U KRKU, BOTY
PECLIVE SVAZAT TKANICKOU A BA-
TOH SI DAVAT NEJLEPE NA ZADA.

byt ke druhym lidem pfivétivy a vsude,
kde to jen trochu jde, je neustdle chva-
lit. ,Nektefi lidé tak prahnou po uznani,
Ze se daji i na néco podobného nachytat,
pravé tak jako je skute¢né hladovy ¢lovék
schopen pojidat tfeba i travu a ZiZaly, “ tika
mistr vstficnosti a dodava: ,Rybam déva-
me navnadu, kterd jim chutna. Pro¢ tedy
nepouzit stejnou metodu, kdyz se snazime
chytat ne ryby, ale lidi?*

Naprosty vrchol uméni know-how pred-
stavuji ovsem zarucené rady, jak chytit na
udici sami sebe, jak odborné pouZivat sami
sebe, abychom se pfitom citili skvéle. Je
s podivemn, Ze samotny nastup pro-
sperity v této oblasti nijak nezabira.
Spousta prosperujicich lidi je ne-
$tastna a majetni pachaji sebevraz-
dy tradi¢né Castéji nezZ lidé chudi.
Soucasti prosperity se tedy museji
stat navody, jak se z ni umét upfim-
né radovat, jak uprostfed hojnosti
nepropadat zoufalstvi, jak spravné
proZivat ono velké stésti, které néas
spolu s hojnym konzumem zaplavu-
je. Bez téchto navodu i ta nejvétsi
prosperita protee kolem nés zcela
bez uzitku. S témito navody v ru-
ce naopak dokaZeme labuZnicky
vychutnat i husté proudy nasladlé
kase, které odplavuji nas domek
a borti nas krov. QO
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Z knihy Jana Kellera , Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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Vice vody, méné rakoviny
mocového méchyre

Studie zvefejnénd v casopise New
England Journal of Medicine zjistila,
Ze &im vyssi je prijem vody, tim nizsi
je riziko rakoviny mocového méchyre.
Kazdych ctort litru pfijmu tekutin den-
né snizovalo riziko o 7% (New Engl J
Med 340:1390, 1999).

Celkové plati, Ze vysoky pfijem teku-
tin muze snizit riziko o 50 %. Riziko
snizovala voda i vSechny ostatni ndpoje
dohromady. Predpoklddd se, ze pro-
spésné ucinky piti souviseji s Fedénim
rakovinotvornych chemikdlii v moco-
vém méchyri a zkrdceni doby kontaktu
s témito chemikdliemi, kterd je dusled-
kem c&astéjsitho moceni.

Komentdr: Na celém svété je rocné di-
agnostikovdno 310 000 nouvych pfipadii
rakoviny mocového méchyre. V USA se
jednd o Cturtou nejcastéjsi rakovinu u mu-
zZu. Predpoklddd se, Zze v pozadi stoji né-
kolik rakovinotvornych ldtek, jako napf.
produkty pdleni cigaret ¢i chlér nalézajict
se v pitné vodé. S vyssim vyskytem rako-
viny mocového méchyre jsou ddvdny do
souvislosti i spotfeba kdvy a alkoholu, za-
timco spotfeba ovoce a zeleniny je spoje-
na s nizsim vyskytem rakoviny mocového
méchyre. Dalsim pozitivem vétsi spotreby
tekutin je snizeni rizika ledvinovych ka-
ment. Piti vody s sebou nenese Zddné
nepfiznivé ucinky (Am J Epidemiol 143:
240, 1996). Kdyz tedy zuvysite svtij prijem
tekutin nad to, co vdm fikd vds$ pocit Ziz-
né, budete z toho mit jen prospéch.

Vusoky kreuvni tlak zvysuje
riziko mozkové mrtvice

Dr. Wolf s kolegy z Boston University
School of Medicine shromdzdili data
od 3 761 ucastniku Framingham Heart
Study.

Védci zjistili, Ze skutecnost, Zze nékdo
md vysoky kreuvni tlak, zvySuje riziko, Ze
utrpi mozkovou mrtvici v ndsledujicich
deseti letech. Riziko mrtvice se zvySouva-
lo i u lidi, ktefi neméli kreuvni tlak vyssi
nez 140/90 mmHg (coz je hranice vyso-
kého kreuvniho tlaku), ale pohybouali se
v pdsmu zvySeného krevniho tlaku (tedy
napf. 130/80 mmHg).

Zjisténé poznatky svédéi o tom, ze
hladina krevniho tlaku ve stfednim ve-
ku md vliv na riziko mozkové mrtvice
nejenom aktudliné ¢i v ndsledujicich péti
letech, ale i v daleko $irs§im horizontu —
az do ndsledujicich tFiceti let. Sledovdni
vvse krevniho tlaku a pfipadnd preven-
tivni opatfeni jsou proto dulezitymi po
celé obdobi dospélosti.

Archives of Internal Medicine
2001;161:2343-2350
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ODPUSTENI

Reckym virazem pro odpusténi je
aphesis, coz znamend osvobodit,
propustit z pout, ale také odpus-
tit dluh, vinu a trest. Je vyjddre-
nim, Ze vrata vézeni jsou otevrena
a vézen muze odejit svobodny.

My lidé jsme povoléni k tomu, abychom
se stali svobodnymi, osvobozovali druhé,
podporovali Zivot, v kaZdém hledali jeho
cenu a krasu a pretvareli svét v nadhernou
zahradu, v niz kazdy ¢lovék a spolecnost
mohou pfinaset Zefi kvétu a plodua, a tak
pripravovat seminka pokoje pro zitfek.

Pokud touha po uspéchu a obdivu
a strach z odmitnuti ovladaji nase chovani
a brani ndm v hledani spravedlnosti a svo-
body pro druhé, nejsme svobodni. Chci ny-
ni mluvit o osvobozeni od vnitfnich zranéni,
kterd vlddnou naSemu chovani a nuti nas
k nelidskému chovéni vi¢i druhym.

Nekterd z téchto zranéni nam byla
zplUsobena aktivné, napftiklad slovnim
nebo fyzickym tyranim. Jiné rany mohou
byt spiSe pasivniho charakteru — v uréitych
momentech, zejména kdyz jsme byli slabi
a v nouzi, jsme se citili zneuznani a odmit-
nuti. V jingch pfipadech mohly byt igno-
rovany nase potteby témi, kdo sice mohli
pomoci, ale pfesli nev§imavé kolem. Nase
zranéni zanechdavaji v srdci rany, které zi-
stavaji potlaceny a ukryty v zdkoutich nasi
bytosti. Pravé tato zranéni stoji na pocatku
bariér, které si budujeme.

Bariéry a rany, které jsou témito bari-
érami zakryty, brani zdravému spolubyti
s druhymi, protoZe omezuji komunikaci
a otevfenost. Abychom se stali skute¢né
svobodnymi, a tedy vice lidmi, tyto ba-

riéry musi byt odstranény. Odpusténi je
procesem odstrariovéni bariér a my pfi
ném zacindme mit radi ty, kdo nés zra-
nili. A tato laska je posledni fazi vnitfniho
osvobozeni.

Na zranéni reagujeme riznym zpuso-
bem. MtiZeme chtit na oplatku také zranit
toho, kdo ndm zranéni zpusobil, 3patné
mluvit o tom, kdo §patné mluvil o nés. Jsou
v8ak i jiné zplsoby, jak se se zranénim vy-
pofadat. Néktefi z néds ho nechaji hnisat
uvnitt a dostavaji se tak do stavu neustalé
nemocnosti a nespokojenosti vici vemu
avsem. Skryvané zranéni se muze dokonce
zvrdtit v pocity vlastniho odsuzovéni, jako
bychom si ho zaslouZili, protoZe jsme dosli
k pfesvédceni, Ze neméme Zadnou cenu.

Zranéni mohou rovnéz vzbuzovat pocity
viny. Existuji dva druhy viny: psychologicka
a moralni. Pruni z nich v nas pusobi druzi,
davaji-li ndm pocitit, Ze neméme Zadnou
hodnotu. Psychologové ji Casto nazyvaji
,hanbou®, aby ji tak odlisili od viny, kte-
rou si puisobime sami, u¢inime-li néco pod-
le svého minéni $patného. Psychologicka
vina neni néasledkem toho, Ze jsme nékoho
zranili nebo se dopustili zlo¢inu; je pocitem,
ktery nds muZe zaplavit, citime-li se jako
jednotlivei odmitnuti.

Mordlni a psychologicka vina se na-
vzdjem wyZivuji. Pokud citime, Ze nema-
me zadnou cenu, je to proto, Ze nam to
nékdo néjakym zpusobem sdélil. Mtizeme
se tedy podle toho zaéit chovat — budeme
zrafiovat druhé pravé proto, Ze vime, Ze
stejné nemame cenu a nic dobrého od nas
nemuze vzejit.

Pocity bezcennosti se v kazdém z nés
usazuji, kdykoli se jako déti citime odmité-
ni. Tak se v nas béhem détstvi rozviji stinna
stranka nasi bytosti a tyto pocity vyplyvaji
na povrch béhem momentt deprese. Byt

ODPUSTIT ZNAMENA NABIDNOUT LASKU, KTERA CLOVEKA VYSVOBO-
ZUJE Z MOCI MORALNI A PSYCHOLOGICKE VINY. JE NEJVETSIM Z DARU,
PROTOZE JE DAREM OSVOBOZENI OD VSECH ZRANENI MINULOST],



v depresi znamend utdpét se v pocitech,
které nés ochromuji a zabrariuji dél Zit.
Psychologické vina je rovnéz u kofene na-
$i nedostatedné sebediivéry. Mnohym z nas
schazi nejen diwvéra ve zpusobilost konat
véci vyzadujici zkuSenost a kompetenci,
ale i ve schopnost milovat a na oplatku
byt milovan.

P¥i svém naslouchéni lidem objevuiji, ko-
lik z nés je obtiZzeno vinou. Matky a otcové
se citi vinni, Ze jsou nedokonalymi rodici.
Manzelé a manzelky pocituji vinu, protoze
nevédi, jak mit rdd svého partnera a jak
o né&j pecovat. Obviriujeme se snad vsich-
ni, protoZe Zédny z nés neni tplné takowy,
jakym chtél byt, a nakolik jsme nespokoje-
ni sami se sebou, natolik jsme nespokojeni
i s druhymi. Ot4zka je nasnadé: Jak se tize
své viny zbavit? Jak znovu objevit duvéru
a viru, kterd ndm pomuiZze oteviit se druhym
a ucinit se svym Zivotem néco krasného?
Jak se matka a dité nebo manzel a manzelka
vzdjemné vysvobodi z pocitl, které jim brani
k plnému Zivotu? Jak se mohou spolu setkat
tak, aby se uvolnila nova energie pretvéreji-
ci jejich srdce? O této energii pise Zidovsky
filozof Martin Buber v knize Ja a Ty, kde
mluvi o dvou lidech, ktefi se skute¢né setkaji
a vzijemné odhali jeden druhému.

V pruni kapitole knihy jsem hovofil
o lasce, kterd proméniuje Clovéka a ktera
proménila rovnéZ Klaudii, mladou, velmi
téZce postizenou Zenu v komunité Archa
v Hondurasu. Tato laska odhaluje, cha-
pe, posiluje, oslavuje a napomaha lidem
wyjit z touhy po smrti k touze po Zivoté.
Vysvobozuje z chapadel psychologické vi-
ny, kterd nas ochromuje. Je laskou trys-
kajici z toho, kdo v nas duwétuje a chce,
abychom zili. Musime vSak otevrit srdce,
abychom ji mohli pfijimat. MtiZeme ji blo-
kovat, odmitat v ni uvéfit, nebo ji vibec
nechtit. Touha po smrti nds nékdy muze
zcela zahltit.

Domnivédm se, Ze pravé v tom spociva
tajemstvi vnitini svobody. Tuto pretva-
fejici lasku muzeme bud pfijmout, nebo
odmitnout. Odpustit znamena nabidnout
lasku, kterd clovéka vysvobozuje z moci
morélni a psychologické viny. Je nejvys-
$im a nejvétsim z dard, protoZe je darem
osvobozeni od viech zranéni minulosti,

ktera nam zabrariuji v plném Zivoté a las-
ce k druhym.

OSOBNI ZRANENI

Pfisla mé& navstivit mladd univerzitni
studentka. Ze zptsobu, jakym mluvila
o muzich, jsem wycitil jeji velkou wnitfni
bolest. Pozéadal jsem ji, aby mi fekla né-
co o svém vztahu k otci. Vyttestila na mé
oci: ,,Nenavidim ho!“ Chtél jsem védét vic.
Vypravéla mi, Ze jeji otec je ucitelem filozo-
fie na jedné krestanské skole, kde je velmi
oblibeny a uznavany. Kdyz vsak pfijde do-
mu, zavfe se ve svém pokoji. ,Nikdy s na-
mi neji,“ fekla. ,Nikdy se mnou nemluvi.
Nenévidim ho.*

Mlada Zena tézko snasi, je-li odmiténa
a prehlizena otcem, ktery by ji mél doda-
vat odvahu a silu. Otec ji dal najevo, Ze
je bezcenna. Posililo to v ni celkovy pocit
odmitnuti, vytvofilo hluboké napéti, hnév
avzpouru a zaséhlo rovnéz viechny jeji vzta-
hy k muzum. Tato Zena potfebovala osvo-
bozeni od nendvisti, kterd ovladala jeji Zivot.
Bylo dulezité, aby zacala svého otce chépat,
coZ nakonec mohlo wyustit v odpusténi.

Kdyz za¢ne svému otci rozumét a pocho-
pi jeho chovéani, bude na cesté k odpusténi.
Ale toto odpusténi se muZe stat skutenym
setkanim a spolecenstvim srdci pouze v pfi-
padé, kdyZ bude jeji otec ochoten o svém
chovani pfemyslet, uvédomi si, jak moc dce-
ru zranil, a o dar odpustént ji pozada. Pouze
tehdy muiZe u obou nastat smifeni, naprosté
uzdraveni a osvobozeni.
rozuméni, ale uznani, Ze clovék, ktery néas
zranil, ma v sobé bloky, jez ho vedou aZ
k odmitani pfipustit vinu. Mlada Zena stravila
mnoho let ve vézeni kwtlli €loveku, ktery proti
ni vydal kfivé svédectvi. S pomoci vézeriské-
ho kaplana zde prozila duchovni proménu.
Jednoho dne kaplan zavedl fe¢ na téma od-
pusténi ¢loveku, ktery ji zpusobil tolik stra-
dani. ,Ne," fekla, ,,nikdy bych mu nemohla
odpustit, pfili§ mi ublizil. Ale kazdy den se
modlim, aby mu jednou odpustil Buh.*

Pro tuto Zenu nebylo moZzné odpustit,
dokud onen muz neprojevil dokonalou li-
tost a nepozadal o dar odpusténi. Zaroveri
vSak ukdzala, Ze vii¢i nému nechce byt ovla-
déna nenavisti. Slo ji dokonce o to, aby
Zil v pravdeé, a proto se za né& modlila.
V nékterych ptipadech se podati dospét
k tomuto vnitfnimu osvobozeni spiSe obéti,
aniz by uto¢nik pfiznal vinu a zadal odpus-
téni. Nékdy zranéni miiZe byt tak hluboké,
Ze skutecné osvobozeni pro obéti vyZaduje
podstoupeni velmi dlouhého a bolestného
procesu. Pomysleme napfiklad na Zidy,
ktefi preZili koncentraéni tdbory, nebo na
Tutsy a Huty, ktefi ztstali naZivu po vraz-
déni ve Rwandé. O

Z knihy Jeana Vaniera
»Cesta k lidstvi“. Vydal Portal.

Vystaveni rozpoustédlum
a nizsi pocet spermii

Muzi, ktefi jsou vystaveni v prdci organic-
kym rozpoustédlim, mohou mit podle
kanadskych védcu nizsi pocet spermii.

Tym dr. Cherryho z University of
Alberta zkoumal pocet spermii u 656
muzu, ktefi navstivili kliniku v Mon-
trealu mezi lety 1972 a 1991, a dalsich
574 muzd, ktefi navstivili v letech 1984
az 1987 ruzné dalsi kanadské kliniky.
Veédci pfisli na to, Ze u ndustévniku
montrealské kliniky klesal pocet spermif
se zvySujicim se vystavenim organickym
rozpoustédlim, v pfipadé ndvstévniku
dalsich klinik pak tomu tak bylo pouze
v pfipadé velmi znaéného vystaveni or-
ganickym rozpoustédlum.

Oproti muzum, ktefi nebyli orga-
nickym rozpoustédlum vystaveni, byla
pravdépodobnost vyskytu nizkého poctu
spermii (a tedy poruch plodnosti) u mu-
ZU s vysokou expozici témto chemickym
latkdm asi ¢tyrndsobnd.

Occupational and Environmental

Medicine 2001;58:635-640

Obezita matky zvysuje
rizika téhotenstvi

Védci zkoumali zdznamy o vice nez
53 000 zendch, které mezi lety 1980
a 1999 porodnické kliniky v americkém
stdté Alabama.

Zjistili, ze béhem téchto dvou desetile-
ti se zvysil vyskyt obezity u nastdvajicich
maminek (ze 7% na 24 %), soucasné se
zvySovalo riziko vyskytu téhotenské cuk-
rovky a nadmérné porodni vdhy novoro-
zencu, coz s sebou nese i zvySovdni rizi-
ka porodniho traumatu u déti i matek.
Obézni zeny mély téz o 50-80% vyssi
riziko porodu cisafskym Fezem.

American Journal of Obstetrics and
Gynecology 2001;185:845-849

Koreni kari

pomaha lécit rany
Laboratorni pokusy provddéné v Singa-
puru svédci o tom, zZe urcitd slozka kur-
kumy, coz je kofeni typu kari, zfejmé
pusobi jako antioxidant a pomdhd tak
lepsimu hojeni ran.

Kurkuma se pouzivd po celd staleti
v Indii a dalsich asijskych zemich jako
lidovy lécebny prostfedek pri l1éCeni ran
a viedu.

Dr. Phan ze Singapore General
Hospital wuvedl, zZe dalsim krokem
k uzndni kurkumy jako védecky ovére-
ného léku by méla byt klinickd studie.

The Journal of Trauma 2001;
51:927-931
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srde¢né vés zveme na dalsi setkavani
Klubu zdravi Country Life, jejichz pfe-
hled pfindsime niZze. Bliz8i informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spoleénosti

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

giro
KLUBY ZDRAVI *05 /
KURZ ZDRAVEHO VARENI
3. kvétna Kurz vafeni XV.
17. kvétna Kurz vareni XVI.
31. kvétna Kurz vareni XVII.
14. Cervna Kurz vafeni XIII.
28. Cervna Kurz vareni XIX.

Clv,, Melatltrich’ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

4. kvétna
Nemoci zvitfat a riziko ohroZeni
lidského zdravi (J. Konecnd)

11. kvétna
Prevention of Osteoporosis*

18. kvétna

Méné znamé plodiny ve wjzivé
(ing. R. Mikulasek)

25. kvétna

Jak ovlivriuje Zivotni styl funkci
lidského mozku (ing. R. Zizka)

1. Cervna
Overview of the Health Message*

8. Cervna
Alternativni lécitelstvi — pomoc nebo
nebezpedi? (J. Koneéna)

15. Cervna
Slunce, voda, vzduch —Vmocné lé¢eb-
né prostfedky (ing. R. Zizka)

22. Cervna
Recepty mexické kuchyné
(ing. R. Mikul&sek)

*Prednéasky Prof. Dr. J. Scharffenberga
z Loma Linda University (USA) promi-
tané z videa (v anglickém jazyce)

CL,VJungmannova 1, Praha 1
STREDA v 18,30 hodin
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ZDRAVA
KUCHARKA

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

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va3 Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duevni zdravi,
cil muZe byt nadosah.

Siroka $kdla receptl bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédEi vés o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

GRANOLA

Granola je kfupava smés vlocek, susené-
ho ovoce, ofechti a medu. Po pfeliti teplym
séjovym mlékem a v kombinaci s ovocem
je mimotradné vhodné zejména ke zdravgm
snidanim.

4 3alky ovesnych vlocek (1 § = 1,8dl),
1/2 3é&lku rozinek, 2 pl nasekanych vlas-
skych ofecht, 2-3 pl strouhaného kokosu,
2 pl pomletého sezamového seminka, 1,5
pl medu, 1/2 sélku teplé vody, 1/2 sélku
jablkové stavy, 2 pl sezamového oleje

Véechny sypké ingredience smichéa-
me a zalijeme tekutymi ingrediencemi.
Dukladné promichame a hnéteme mezi
prsty, aby vlo¢ky dostateéné zvlhnuly.

VloZime na plech a pe¢eme asi 30-45
minut za obCasného promichéni pfi nizké
teploté (kolem 100°C). Po upeceni méa byt
granola zlatohnéda a kfupava. Zapecenou
a dobfe vysuSenou granolu je mozné skla-
dovat.

Granolu podédvame =zalitou teplym ¢i
vroucim séjovym mlékem. Po zaliti misku
prikryjeme a nechame asi patnact minut
stat, poté nazdobime ovocem. Granolu mu-
Zeme konzumovat i suchou, pfipadné ji po-
uzZit k posypavani obilnych kasi apod.

JAHLOVO-KOKOSOVE MASLO

Jahlové maslo je zdravou alternativou
ztuZenych rostlinnych tuku — s chutf i vani
kokosu. Lehce se roztird, pfi uskladnéni
v chladu vydrzi asi 3-4 dny.

Vzhledem ke své neutrdlni chuti se da
pouzit na sladko (v kombinaci s ovocem)
i na slano (v kombinaci se zeleninou).

3 sélky vody (1 § = 1,4dl), 2 salky séjo-
vého mléka, 1/2 &l soli, 6-7 pl jahlové
mouky, 100g strouhaného kokosu, citré-
nova Stava (podle chuti)

Vodu zavafime se séjovym mlékem, pfi-
ddme sl a postupné zaslehavame jahlovou
mouku. Vafime asi 8 minut na hustou kasi.
Po odstaveni nechdme pod poklickou dojit
asi 10 minut.

Ptiddme kokos a umixujeme na hladky
krém. Dochutime podle vlastniho uvaZeni
citrénovou $tadvou. Krém vlijeme do ke-
limk, pfikryjeme a nechdme zchladnout.
Uchovévame v lednici.

Natirdme na chléb nebo pouzivdme ja-
ko zéklad pomazanek. Jahlové méslo mu-
Zeme i promichat s medem anebo ochutit
utfenym Eesnekem, francouzskym suSenym
drozdim, séjovou omackou apod.

JAHLOVY NAKYP S MERUNKAMI

Jahlowy ndkyp je zdravou nahradou
béznych nakypu s velkym mnozstvim vaji-
¢ek. Je stavnaty a vynika ptijemnou chuti.
(Uvedend mnozstvi plati pro jeden menst,
ale vyssi plech.)

8 salktivody (1 § = 1,4dl), 4 salky jahel,
4 3alky séjového mléka, 1/2 ¢l soli, 1 pyt-
lik vanilkového cukru, 3/4 $alku rozinek,
3/4 3alku vody, 3 pl Inéného seminka, 4
pl ptirodniho cukruy, 1 ¢l rostlinného masla
(na vymasténi), strouhanka podle potfeby
(na vysypani), 7 dl merurikového kompotu,
2 pl sezamového oleje

Zalivka: zbyla kase, tmavy dZzem, nalev
z kompotu, séjové mléko

Jahly propereme v horké vodé a uva-
fime ve vodé na mékko (asi 20 minut).
Prilijeme séjové mléko, pridéme sul a va-
nilku a na mirném plameni vafime do roz-
vafeni na hustou kasi.

Rozinky namoc¢ime na 20 minut ve 3/
4 34lku vody, potom je ptiddme (i s néle-
vem) do kase, doplnime Inénym seminkem
a cukrem, nechéme projit varem a odstavi-
me. Nechame chvili chladnout.

Na vymastény a vysypany plech vlije-
me asi 40% kaSe, jejiz povrch uhladime.
Po celé plose klademe okapané meruriky,
které prelijeme dalsimi 40 % kase. Povrch
uhladime a potfeme sezamovym olejem.
Peceme v troubé asi 20 minut pti 180°C,
az je povrch Zlutohnédy.

Hotovy ndkyp podavame prelity ovoc-
nym prelivem, ktery vyrobime umixova-
nim vyse uvedenych surovin na hmotu
koktejlové konzistence. O

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



’ Rekondi¢ni pobyty
SALAT NA NERVY

Ve starém Rimé si ddvali hldukouy saldt pfed spanim, kdyz se na
veceri prejedli. Dnes by méli hldvkouy saldt konzumovat vystre-
sovani obyvatelé modernich mést radéji misto velké vecere.

Vyzivnou a lé¢ivou hodnotu dodévaji salatu nasledujici Ziviny:

100g salatu doda 260 mikrogramu ekvivalentu retinou, cozZ je asi ¢tvrtina
denni potfeby provitaminu A. Salat je bohaty na vitamin B1 a B2, zvlasté pak
na folaty, obsahuje i pomérné vysoké mnozstvi vitaminu C (asi polovinu oproti
citréonu nebo pomeranci). Ceni se i kvtli vysokému obsahu drasliku a Zeleza.
Obsahuje vyznamna mnozstvi vapniku, fosforu, hot¢iku a stopovych prvku zinku,
médi a manganu. Jeho vldknina pfinasi mirné projimavy ucinek.

Hlavkowy salat obsahuje latky, které pfivolavaji spanek a pfinaseji dusevni
klid, chemicky podobné opiu, ale bez toxicity a vyvolavéani zavislosti.

Diky vyse uvedenym vlastnostem se saldt doporuuje pfi nervozité, stresu
¢i psychickém napéti anebo uzkosti. Jeho pravidelnd konzumace pfinasi mirny
sedativni Ucinek. P¥i nespavosti se doporucuje konzumovat k vecefi pouze sa-
lat. Salat podavany pfed hlavnim jidlem ulehéuje traveni. Salat vyvolava pocit
sytosti, pficemz dodava jen malo kalorii. Nejlepsi je hlavkovy salat podavany
syrovy s ptidavkem trochy oleje (nejlépe olivového) a nékolika kapek citréonové
stavy. Zelené listy jsou mnohem vyZivnéjsi nez vnitini bilé listy.

REDKVICKA NA TVORBU ZLUCI

[ kdyz Rimané rozsftili fedkvicky po celé Evrops, nejoblibensji jsou na Dalném

masdize
Vychodé. Zatimco Némci snédi roéné v pruméru 250 gramui fedkvicek na osobu, iy Py 8
Japonci jich spotfebuiji 13 kilogramt a v Koreji je to aZz 30 kilogramu. prednfjfky ,E
Vsechny druhy fedkvicky obsahuji esence siry, které jim dodavaji ostrou, pi- vodolecba

kantni chut a pfipisuje se jim i cholereticky (na zvySovani produkce Zluéi), cho- 3kola vareni
lal(.)giclzkﬁ (uleh(::uj:e odtok ze Zluéniku), traveni podporuijici, antibioticky a muko- rehabilita&ni cviceni
lyticky (zkapaliiuje hlen) ucinek.

Konzumace fedkvicek je pfinosna pfi chorobéch jater a Zluéniku, pfi
pomalém anebo tézkém traveni, kvuli posilfiujicimu G¢inku a na povzbu-

zeni chuti k jidlu, pfi zénétu vedlej$ich nosnich dutin anebo pradusek i pfi
prevenci rakoviny (¢inské a mozna i obycejna fedkvicka brzdi chorobnou Program je ur&en viem:
pfeménu buneék, kterd vede k rakoving). Q

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

vegetaridnskd strava

-

...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 —
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DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

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

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

Komentare spokojenych hostu

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

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

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

Co konkrétné nabizime?

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

NEWSTART 05

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

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vSe vyse zminéné): 3 950 Kc.
Cena tydenniho pobytu v hotelu Javor v ob-
ci Reka (T&sinské Beskydy) ¢ini 3 550Kg,
v Dsd na Gruni (Beskydy) ceny od 3 250 Kg.
Déti do dvanécti let wjrazné slevy, do t
(resp. Ctyf) let zdarma. (Absolventi pred-
chozich pobytl 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 domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 05

Hotel Javor, Reka (Beskydy): 15.-22. 5. 2005

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 10.-17. 7. 2005*
Hotel Maxouv (Jizerské hory): 17.-24. 7. 2005*

Dum Sd, Grun, (Beskydy): 28. 8.-4. 9. 2005

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

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

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

L OCo0oO0o
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SPIRULINA

Spirulina je jednobunécnd modrozelend Fasa mikroskopické
velikosti a spirdlovitého tvaru. Odtud tedy jeji ndzev. Dafi se
ji v teplych sladkovodnich jezerech jako je Texcoco v Mexiku
nebo Cad v Africe. Velkd vitalita Aztéku byvd pFipisovdna jeji-
mu vysokému obsahu bilkovin. Spirulina méla pro né takovou
hodnotu, Ze byla pouzivdna jako platidlo. V Mexiku Ize spiru-
linu koupit susenou na trzistich. Priddvd se do placek.

Za znovuobjeveni spiruliny vdé¢ime belgickému botanikovi Jeanu Léonardovi.
Kdyz se jeho vyzkumny tym dostal v roce 1964 k jezeru Cad, Léonard zpozo-
roval, Ze ¢lenové mistniho kmene sbiraji zelenou pénu na hlading, susi ji a po-
uZivaji jako potravinu a k vyménnému obchodu. Léonard pfisel na to, Ze tato
zelend péna je velmi vyZivna a bohata na bilkoviny.

V roce 1967 se jeden japonsky védec docetl o moznostech, které tato fa-
sa nabizi a zacal se zajimat o jeji komerc¢ni vyuziti. Dnes je spirulina rozsifena
jak v Japonsku, tak i v Evropé a USA. Péstuje se v umélych néadrzich, pak se
sklizi, susi a prodava ve formé tablet. V obchodech jsou prodavany i celozrnné
téstoviny s touto fasou.

Spirulina je z 65-71% cistd bilkovina, kterd obsahuje viechny esencidlni
aminokyseliny. Tato bilkovina je pétkrat lépe stravitelna nez bilkoviny z masa ¢i
ze séji. Spirulina roste v zasaditych vodach, z nichz vstfebava chelatované mi-
neralni latky, hlavné draslik, vapnik, zinek, Zelezo, magnézium, mangan, selen
a fosfor. Spirulina obsahuje vitaminy A, E, esencialni mastné kyseliny a fadu
enzymu, které pomahaiji pfi traveni. Jeji dal$i vjznamnou slozkou je chlorofyl,
ktery odstranuje z téla jedovaté latky, Cisti jatra, zamezuje tvorbé zubniho kazu
a podporuje obnovu sliznic.

Spirulina mé pozitivni G¢inky na stabilizaci krevniho cukru. Chlorofyl i kyseli-
na listova pomahaji pfi chudokrevnosti a jaternich onemocnénich. Specidlni test
prokazal, Ze podavani dvou gramu spiruliny denné dokéze vylécit Zaludeéni viedy
(a to tim, Ze na podrézdéné Zaludeni sliznici se vytvatel chlorofylovy povlak).

Spirulinu mohou pouZivat i ti, kdo maji omezit spotfebu sodiku. Je vhodna
pro redukéni dietu. M& nizky obsah kalorii (dvé kalorie na tabletu), rychle se
vsttebd, zvysi hladinu cukru v krvi, a tim zabrani hypotalamu vysilat z mozku
signdly hladu. Bilkovina spiruliny obsahuje velké mnozstvi fenylalaninu, ktery
pusobi jako pfenased nervovych impulst v mozku. Vysledkem je regulace chu-
ti k jidlu, bdélosti, hladiny energie a nélady. NejenZe se potlacuje chut k jidlu,
zlepsuje se také celkova nélada. QO

Z knihy ,,Komplexni vvziva“, jejimz autorem je dr. Michael Sharon.

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—C:Zt 8:30-18:30, Pa 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

KARDAMON

Vytrvala bylina z ¢eledi zazvorovitych.
Péstuje se na jihu Indie a na Cejlonu.
Jako koteni se pouzivaji semena, ktera
maji pronikavou, lehce kafrovou vini.
Z&kladni vyuziti kardamonu je v cukraf-
stvi pfi peceni piskott, susenek, perniky,
naplni a krému. Lze ho také wyuzit pfi
nakladani zeleniny, ovocnych kompotu
a tofu krému. V Evropé se pouziva do
hrachové polévky, do bramborovyjch
salatu a jidel z ryze. Mlety kardamon se
davéa do jidel tésné pred ukoncenim va-
ru. Kardamon podporuje traveni, Zalu-
decni ¢innost, tisi zvraceni a péleni Zahy.
Zvgkani kardamonu osvézuje dech.

KMIN

Dvouletéd bylina z Celedi mitikovi-
tych. Jako kofeni se vyuzivaji semena,
ktera dozravaji ve druhém roce. Mladé
whonky, listy i kofeny kminu lze pou-
Zit Cerstvé do salatti. Semena kminu se
pfidavaji do jidel z brambor, zeli, cibu-
le, okurek. Také do pomazanek. Kmin
pFindsi dlevu pfi nadymani, stfevnich
kolikach, kasli a menstruaci. Zvy3uje
tvorbu mléka u kojicich matek.

KURKUMA

Vytrvald bylina z Celedi zazvorovi-
tych. Péstuje se v Indii, Cing, Japonsku.
Kofeni se z kurkumy ziskava z hlizovi-
tych kofentl. Prodava se ve formé pras-
ku. Ma oranZovou barvu a palCivou
chut. Pouziva se do smési kofeni kari,
k obarveni omacek, do cukrafskych vyj-
robkll a marinad. Kurkuma se pouziva
v malych dévkéch - jen na $picku no-
Ze. Kurkuma aktivuje jatra a zKklidriuje
zénéty. Barvi nejen jidlo, ale i latky ji
lze obarvit na zlatozZluto.
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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

...konecné je tady!

Doprejte svym
zakaznikam
novou BIQ
kvalitu!

« zemé ptivodu - Ceska rapublika
« cena za ks 26,80 K¢ bez DPH!

« trvanlivost 1 mésic

« jednotnd vaha 250 g

273 Exkluzivné jen od Country Life (Y)

Nejvy$si zarukou GMO FREE je BIO kvalita!

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K¢&/rocni predplatné (€. 1-6/2005) — 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




