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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

TRI ROZMERY
LASKY
Kdyz mluvime o Idsce, musime
hovofit o jejich trech aspektech,
které jsou casto vzdjemné promi-
$ené anebo se — nanestésti — sta-
vi proti sobé.
Tak jako rozliSujeme v kazdém clovéku
télesny, duSevni a duchovni aspekt ¢&i roz-
mér, tak je moZno v ,,0s0b& manZelstvi®,
na Zivém organismu, ktery ono tvofi, rozli-
Sovat tfi aspekty — sex, eros a agapé.
SEX — PRVNI ROZMER LASKY

Télesny aspekt oznatujeme jako sex.
Zahrnuje bezprostfedni biologické funkce
a pocity od oplodnéni po narozeni, zvlasté
s tim souvisi i reflexy jako je erekce, ejaku-
lace, orgasmus atd.

Jako vsechny biologické funkce neni
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sex zaméfeny na osobu, ale na vieobecny



o cizi Zenu, zda ji miluje anebo ne, ba
dokonce i kdyZ vibec nemysli na to, Ze
by si s ni néco zacal. To, co muzsky sex
drézdi, neni osobni sympatie, ale celkem
vSeobecné Zensky sex, jak to vyjadfujeme
slovem ,sexappeal”.

Sex vychézi od jednotlivce — ma v ném
svljj zdroj... Mifi v8ak nad jednotlivce, na
potomstvo, a potfebuje k tomu partnera
opacného pohlavi. Jeho bezprostfednim
motivem je egoistické uspokojeni touhy
po rozkosi, tedy Zadostivost. Partner je
jenom prostfedkem k cili, o to, co on pro-
Ziva, se sex nestarad. Proto je mozné sex
oklamat tim, Ze se jeho Zadostivost nasyti
na vlastnim téle. Takzvané sebeukdjeni
pFivadi neosobni mechanismus ¢irého se-
xu ad absurdum.

Bylo by nespréavné, kdybychom tim
chtéli sex znehodnotit. Je nositelem pfika-
zu rozmnoZovani, odpovida pravé tak tvo-
feni a je pravé tak ve shodé s Bozim pla-
nem jako vyZiva, dychani ¢i krevni obéh.
Patti v3ak stejné tak jako tyto funkce do
jistého celku a pusobi neptirozené, kdyz
se vyuziva jen sam pro sebe. Neosobnost
sexu mu na druhé strané propujuje sta-
bilitu. Stoji mimo duSevnich vgkyvii nélad
a je na manZelské lodi zatiZzenim, které ji
pfi velkém vinobiti propujcuje oporu.

EROS - DRUHY ROZMER LASKY

Na rozdil od télesného sexu se eros
zaméfuje jen na dusi partnera, neni to
,to Zenské®, co muze eroticky pfitahuje,
ale vjraz urcité Zeny toho ¢i onoho typu.
Zatimco sex muZe se muZe rozdrazdit po-
hledem na jisté Casti téla, eros se probouzi
usmévem, pohybem ruky anebo kadenci
hlasu, které odhaluji dusi Zeny. ProtozZe

erosu zélezi na odhaleni duse, miluje vice
skryté nez odhalené. Protiklad mezi sexem
a erosem se projevuje napfiklad v tanci
nékolika spofe odénych dévéat oproti
tanci andaluského tanecniho péaru, kde
se vyjadfuje nejvetsi vasent pohybem kas-
tanét anebo dupanim podpatku. Eros se
pokousi vyjadfit aktivnim zptisobem speci-
ficky Zensky, pfipadné specificky muzsky
svéraz osoby. Pfizen a plivab Zeny — Sarm
a graciéznost na jedné strané, rytifskost,
odvaha a postoj gentlemana, usluZnost
na strané druhé — to jsou erotické postoje
v tom nejlepsim slova smyslu.

ProtoZe md eros Ucast na dusi, pfedsta-
vuje vztah mezi partnery. Nikdy mu nejde
o uspokojeni individudlni rozkoSe, ale
vZdy jen o wytvofeni touZebného vztahu.
Sebeukajent je zéleZitosti osamélého sexu,
osamély eros neexistuje, protoZe on Zije
z partnerského vztahu.

Eros naplriuje svjj smysl v milostném
vztahu. To, co pfindsi rozko$ soucasné
obéma partnerim - vzdjemné oddavani
se, rozplynuti se jednoho ve druhém, vy-
hasnuti sebe pro druhého, to je eros.

Eros vsak nevidi nic vic neZ par. [ kdyz
dokéze rozbit skofapku jednotlivce, presto
se Casto vytvofi okolo paru o to tvrdsi
nova skotdpka. Egoismus ve dvojici je
velkym pokusenim erosu.

Velkym nedostatkem nasich Casu je,
Ze eros je zvldsté muZi vétSinou nezndmy
a zaménuje se se sexem. VétSina toho,
co se doslova jarmareéné vyhlasuje jako
Lerotické®, je pouze sexudlni.

V manzZelstvi je nevyvinutost erosu asi
nejcastéjsi chorobou. Vétsina muzu jsou
sexudlni sildci a nafoukanci, ale pfitom

PRIZEN A PUVAB ZENY - SARM A GRACIEZNOST NA JEDNE STRANE,
RYTIRSKOST, ODVAHA A POSTOJ GENTLEMANA, USLUZNOST NA
STRANE DRUHE - TO JSOU EROTICKE POSTOJE V TOM NEJLEPSIM SLOVA
SMYSLU.
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V agapé zachovavam
partnerce
bezpodminecénou
vérnost, i kdyz ona ji
uz nechce a ja sam ji
téz nechci.

Agapé vi, zZe

i v nejlepsim obdobi
mohou byt obdobi,
kdy ma laska odliv

- a tehdy musi vérnost
postavit most.

eroti¢ti omezenci. Zeny, které ziji vice
Z erosu neZ ze sexu, jsou témito muZi
duSevné zklamané a télesné zavrZené.
Takzvany pohlavni chlad (frigidita) Zeny
je zrcadlovym obrazem neerotického,
sexudlniho postoje muZe; aby se tento
pohlavni chlad odstranil, musi se nejprve
zmeénit postoj muZe.

Tlak vody v potrubi muiZze vzniknout jen
tehdy, kdyz jsou splavy ptehrady v pofad-
ku a vyska elektrického potenciélu spoci-
vé na dobré izolaci vedeni. Kdyz vznikne
zkrat, tedy kdyz proud protéka bez odpo-
ru, tehdy potenciél klesne skoro na nulu.
Ptesné tak spociva eros na ovladnuti té-
lesného sexu. KdyZz se muz neumi ovladat
a sebeukajenim nebo sexudlnim spojenim
v nevhodny ¢as zptsobi zkrat, klesne jeho
erotické napéti skoro na nulu.

Muz musi védét, Ze ovladnuti pudu ne-
n{ nevyhnutelné z toho divodu, Ze by ho
nadmérnd sexudlni aktivita mohla télesné
zniéit, ale mnohem vice z toho davodu, Ze
musi vytvorit vysoké erotické napéti, aby
se svoji partnerkou zazil nejvétsi stésti. Ve
skute¢nosti tu jde o nauceni se pravému
umeéni takové lasky, kterd je Bozim zamé-
rem. [ v této oblasti, jako viude jinde, vsak
neexistuje uméni bez discipliny.

AGAPE - TRETI ROZMER LASKY

Laska ma ovSem jesté tfeti, duchovni
rozmér, ktery oznacujeme (pro nedostatek
lepsiho wyrazu) jako agapé. Tézisté sexu
bylo v ,ja“, tézisté erosu v ,my", v paru,
tézisté agapé je mimo par. V agapé se
jednd o zodpovédnost jednoho partnera
vici druhému a obou dvou vigi nékomu
tretimu. V agapé zachovavam partnerce
bezpodmineénou vérnost, i kdyZ ona ji uz
nechce a ja sam ji téz nechci. Agapé vi, ze
i v nejlepsim obdobi mohou byt obdobi,
kdy ma laska odliv — a tehdy musi vérnost
postavit most.

Agapé miluje druhého, protoZe je tu,
ne proto, Ze je takovy, jaky je. Muz miluje



Zenu samotnou, nejen jeji péknou tvar;
Zena miluje muZe samotného, nejen jeho
inteligenci. Proto neni agapé vézana na
pohlavni rozdilnost jako sex a eros. Proto
je agapé zédkladem pratelstvi. Montaigne
fekl o svém pfiteli La Boetie: ,KdyZz mé
nutil, abych mu fekl, pro¢ jsem jej miloval,
citil jsem, Ze se to nedé jinak vyjadfit, nez
odpovédi — protoZe to byl on, protoze
jsem to byl ja.*

Bylo by vSak zdsadné nespravné,
kdybychom stavéli agapé proti erosu,
jakoby to byly dva vzdjemné se wylucujici
protiklady, anebo i jen proto, Ze by agapé
byla o hodné , kfestanstéj$i“ nez eros.
K dobrému manzelstvi patfi oboji stejné
a nevyhnutelné. Kazdé dobré manzelstvi
musi byt i pfatelstvim, muZ a Zena si musi
jeden druhého stejné tak véaZit jako jej
milovat — a musi se umét pravé tak dobte
spoletné zabavit jako dobfi pratelé. Ale
béda, je-li manzelstvi jenom pfatelstvim,
jenom agapé! V dobrém manzelstvi se
musi muZ a Zena pravé tak vasnivé milo-
vat, vZdy se vzdjemné znovu obstastriovat
a byt jeden druhému vzdy znovu ptekva-
penim. Ale béda, kdyZ manzelstvi zistane
jenom naruzivosti, jen erosem! (To, Ze
manzelstvi ma byt i sexem, a ale nejen
sexem, uZ neni tfeba bliZze rozvadét.)

Vztah mezi nimi je moZno vyjadfit asi
takto: jako rozvoj erosu vyZaduje ovlddnuti
sexu, rozvoj agapé nevyhnutelné potfebu-
je ovladnuti erosu. Erotickd harmonie mu-
Ze dlouho klamné zastirat hlubsi rozpory
mezi muZem a Zenou, ba dokonce i du-
chovni prézdnotu, kterd mezi nimi vladne.
Muze byt proto zdravé, kdyz se na kratky
Cas ponechaji stranou erotické vztahy, aby
se spravné objevila a prozila plnost agapé
mezi muZem a Zenou.

Potom je manZelstvi né¢im o mnoho
vice neZ sexem, vice nezZ erosem a vice
neZ agapé. Je vsak i vice neZ vSechny tfi
slozky dohromady, vzdyt celek je vzdy vét-
$i neZ pouhy soucet jeho ¢asti. O

Z knihy Theodora Boveta
,Manzelstvi“.

Podnebi md na nase zdravi mno-
hem silnéjsi vliv, nez se muze na
proni pohled zdadt.
V8echny meteorologické zmény - ve
vétsi ¢i mensi mife — ovliviiuji lidsky Zivot.
Studie napt. ukazaly, Ze az 88 % populace
pfiznivé reaguje na wysoky tlak vzduchu
(p€kné pocasi) a 76% byva negativné
ovlivnéno nizkym tlakem (Spatné pocasi);
téméF vSichni $patné snaseji mlhy a dlou-
hotrvajici desté.

PrestoZze pékné pocasi méa kazdy rad,
i ono miZe mit negativni u¢inky. Pokud
totiz trva pfilis dlouho beze zmén, klesa
jeho vlivem schopnost lidského organismu
pfizptsobit se zméndm teploty. Potom
kazdy teplotni vgkyv muZe zpusobit na-
chlazeni. Na druhé strané ani pfili3 casté
zmény pocasi nejsou Zadouci, protozZe
zvy3uji nervové napéti a mohou dokonce
vyvolat i psychické potiZe.

Jednim z duleZitych Klimatickych vlivt
je ionizace vzduchu.

NECHCE SE VAM PRACOVAT -
MOHOU ZA TO KLADNE IONTY!

Kladné ionty se tvofi za ndsledujicich
podminek:

Kdyz sviti slunce a je jasna obloha,
pfed boutkou a vlivem intenzivniho zéfe-
ni, které vznika béhem erupci na Slunci.

V dopravnich prostfedcich, kdy do-
chéazi vlivem rychlosti ke tfeni vzduchu,
pfi némzZ se na vngjsi strané vozu tvori
zdporné ionty, které zpusobuji, Ze se
cestujici uvnitt vozidla nabijeji kladngmi
ionty (statickou elektfinou). Proto se né-
kdy stavd, Ze kdyZ se dotkneme karosérie
nebo syntetické latky, dojde k elektrické-
mu vyboji.

Vlivem teplého a suchého jizniho ve-
tru (typu fén) nebo mistnich vétri, které
pfindSeji kladné ionty z hornich vrstev
troposféry do spodnich.

V budovéch, kde je vzduch na vytapéni
¢i vétrani veden kovowym potrubim, které
z mistnosti odvadi zaporné ionty, ¢imz do-
chézi k vyssi koncentraci kladnych iontt.

Nosenim syntetickych latek.

Na kladné ionty jsou pfedevsim citlivi
ti, kdo maji sniZenou schopnost adapta-
ce. Kladné ionty u nich mohou wyvolat
(pfi nizké koncentraci) docasnou euforii
a vzrudeni anebo (pfi vysoké koncentraci)
Unavu, nevolnost, nechut k praci, rozruse-
ni, zavraté, potiZe se soustfedit, migrénu,
bolesti hlavy, uzkost &i stres.

VZDUSNE VITAMINY

Zapornym iontlim se pro jejich blaho-
darné ucinky na télesné i dusevni zdravi
také nékdy fka ,vzdusné vitaminy®,

protoZe podporuji télesnou i psychickou
wykonnost, wyvolavaji pocit dobré télesné
kondice a optimismu a dodévaji Zivotni
energii.

Zaporné ionty se objevuji v pfi-
rodé, zejména v lese (obecné v ob-
lastech se zeleni), na bfehu mofte,
po desti &i po boutce.

Témé¥ na kazdého Clovéka pu-

sobi prochazka lesem zKklidrujicim
dojmem a navozuje pocit télesné
a duSevni pohody. ProtoZe stromy
nepronikne mnoho slune¢nich pa-
prsku, je lesni prostfedi osvéZujici,
a diky péfe, kterd se odpatuje z lis-
ta stroml a rostlin, je i pfijemné
vlhké. Lesy wytvareji i pfirozenou
ochranu proti vétru.

Les ¢&isti vzduch od prachu,
baktérii a jinych mikroorganismu,
obohacuje jej kyslikem a syti bla-
hodarnymi vinémi. Lesni Kklima
pusobi na nervovou soustavu jako
U¢inné sedativum, soucasné zlep-
uje i ¢innost dychaciho ustroji.

Pobyt v lese je velmi Ginnym,
byt téméf zapomenutym prostied-
kem pfirodni mediciny, ktery se
doporuluje zejména v pfipadé
stresu, Uzkosti, nervozity, zanétu
vedlejsich nosnich dutin, zanétu hl-
tanu, alergii, bronchitidy a dalsich
respiratnich nemoci (astmatu),
poruch krevniho obshu dolnich
koncetin, anginy pectoris &i pfi
rehabilitaci po infarktu myokardu. O
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Z knihy dr. Ernsta Schneidera
,Encyklopedie prirodni lééby I“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

OTEVRENO

denné kromé soboty
od 8.30 (ne 11) hodin

Nasili poskozuje déti
nejen emocionalné

,Déti, které byly nejvice vystaveny ndsili,
trpély vice depresemi a uzkostnymi sta-
vy nez déti, jejichz vystaveni ndsili bylo
nizsi, “ uved! dr. Hurt z Albert Einstein
Medical Center ve Philadelphii. Védci
sledovali 119 méstskych déti ve véku
sedmi let a monitorovali jejich vystaveni
ndsili i jejich chovdni, $kolni vysledky
a to, jak si sami sebe cenily.

Ty déti, které se staly svédky ndsil-
ného ¢&inu, mj. Castéji chybély a dosa-
hovaly horsich vysledkti ve $kole nez
déti, které byly takovychto zkuSenosti
uchrdnény.

Archives of Pediatric and Adolescent

Medicine 2001;155:1351-1356

Vitamin C jako kli¢
k dobrému zdravi

I kdyz je zndmo, zZe konzumace rost-
linné stravy je obecné spojena s lepsim
celkovym zdravim a specificky nizsim
rizikem srdeéniho onemocnéni a né-
kterych druht rakoviny, jak pfesné tato
strava ovlivriuje hladiny urcitych zivin
v krvi, to nenf jasné.

Nové poznatky naznacuji, ze ,,zvyseni
hladiny vitaminu C muze byt dulezitym
mechanismem, kterym prispivd spotre-
ba ovoce a zeleniny k lepsimu zdravi,“
uvedla Gladys Blockovd ve zprdvé
o studii vypracované na University of
California v Berkeley.

Védci merili hladiny vitaminu C, beta
karotenu a vitaminu E u 116 muzu ne-
kufdki ve veku 35 az 72 let. Cim vice
jedli ucastnici studie ovoce a zeleniny,
tim byly hladiny kyseliny askorbové (vi-
tamin C) a karotenoidu v jejich krvi vys-
$i. Tento vztah byl tésnéjsi u vitaminu
C, ktery tak muze byt stejné dulezitym,
ne-li dulezitéjsim faktorem nez spotieba
karotenoidu.

American Journal of Epidemiology

2001;154:1113-1118
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JAK SI UDRZET
ADI 2

MLADI 2/

Omezeni prijmu kalorii my-
$i a krys nejruznéjstho véku
o0 2040% pod hladinu, kterou
by zvifata rdda konzumouvala,
viznamné zpomalovalo proces
stdrnuti. Pokusnd zvirata zila
az o 50% déle, trpéla méné
onemocnénimi typickymi pro
stdri a jejich tkdné se nachdzely
v lepsim stavu. V pozadi tohoto
mechanismu proti stdrnuti jsou
zfejmé zmény ve zpusobu, jakym
télo metabolizuje uhlohydrdty.

ProdlouZeni Zivota v dusledku omezeni
kalorif znamena pro pfeziti zvifat adaptiv-
ni vghodu. Je-li pffjem kalorii nadmérny,
fyziologické priority jsou nastaveny smé-
rem Kk rustu téla a zajisténi reprodukce,
spiSe nez smérem k zajisténi vytrvalosti
a dlouhovékosti. K opaénému jevu do-
chazi, kdyz je nedostatek potravy — aby
se zajistilo, Ze pfezZije dostatek jedincu,
kteti budou za zlepSenych podminek
schopni celou populaci znovu obnovit.
Jingmi slovy, béhem hladomoru nebo
sucha, aby nedoslo k vyhynuti, jsou roz-
mnoZovaci schopnosti omezeny a starnuti
zpomaleno, aby dochéazelo k pozdéjsimu
konci reprodukéniho obdobi — nezZ je opét
dostatek potravy.

U lidi muzZe byt uéinek pfijmu kalorii
stejny. Koneéna wyska a véha clovéka je
uréena jeho kalorickym pfijmem. MnozZstvi
kalorif zkonzumované béhem let dospivani
hraje rozhodujici roli pro dosaZeni dospélé
vysky a soucasny ptijem kalorii u ¢lovéka
uréuje mnozstvi tuku v jeho téle (resp.
jeho vahu). Muzi, ktefi mé#H maximalné
muzi, ktefi mé¥i minimalné 183 centimet-
ri. Muzi, ktefi vazi
méné nez 64 kilo-
gramy, Ziji o 7,72
roku déle nez
muzi, ktefi vaz
vice nez 91 kilo-
gramu (Bull World
Health Organ 70:
259,1992). Vetsi
nemusi tedy nutné
znamenat lepsi.

Jsou strava
a zZivotni styl Kli-
Cem k Uspésnému
starnuti?

Hlavnim pro-
blémem s ome-

zovanim Kkalorii je, Ze hlad skute¢né boli
a dlouhodobé tak dokédZe tento pfistup
praktikovat jen maly pocet stoickych lidi.
Existuje vSak zplsob, jak omezit svij ka-
loricky pfijem a wyhnout se pfitom hladu.
Regenim je konzumovéni stravy, ktera
obsahuje maélo tuku a hodné uhlohydratu
a je zaloZena na nerafinovanych rostlin-
nych potravinach. V klasické studii publi-
kované v roce 1987 v American Journal
of Clinical Nutrition byla podavana zkou-
manym osobdm (vZdy po dva tydny) stra-
va, kterd obsahovala 15-20% tuku, 30-
35% tuku a 45-50% tuku. Jidelni¢ky byly
podobné, co se tyka chuti a vzhledu, ale
lisily se mnoZstvim ingredienci s vysokym
obsahem tuku. Spontanni pfijem energie
byl u téchto tfi diet (ve stejném potadi od
nejméné tuéné po nejvice tuénou) 2 087
kalorif, 2 353 kalorii a 2 714 kalorii. To
ukazuje, Ze bez toho, Ze byste museli
trpét hladem i bez vynaloZeni néjakého
Gsili muZete nizkotuénou stravou omezit
mnoZstvi pfijimanych kalorii.

Ta samd strava, je-li zaloZena na
Skrobovinach  (obiloviny,  brambory)
s pfidavkem cerstvého ovoce a zeleniny,
minimalizuje pfijem toxinu, jako jsou tuk,
sul, Zivocisné bilkoviny, cholesterol a vol-
né radikdly, a maximalizuje pfijem Zivin,
antioxidantti a dalsich fytolatek, které na-
pomahaji tomu, abychom vypadali mlad-
§i, citili se vyborné a nase vykonnost byla
stoprocentni. Neni nerozumné ocekavat,
Ze v pruméru lze takto prodlouzit Zivot
kazdého o 5-10 funkénich a uZite¢nych
let (Proc Natl Acad Sci USA 78:7124,
1981). Nyni je primérna doba Zivota
v USA u muza 72,5 roku a u Zen 79,3
roku. Pokud pfejdeme na stravu zaloZe-
nou na rostlinné stravé, mizZzeme tak pre-
konat i hodnoty dosahované v Japonsku,
kde se prumérny muz dozivd 79,5 roku
a primérna Zena 82,5 roku.

JAK ZVRATIT STARNUTI KUZE

V nékterych studiich se ukazalo, Ze
terapie estrogenem dokéaze zvysit tloustku
kuZe, snizit suchost kiZe (i vlast) a zabra-




nit jeji atrofii (Theropie 51:67, 1996). To
vede k hladsi kuzi, kterd ma méné vrasek.
Nezdé se, Ze by HRT terapie dokézala
mnoho udélat u vrasCité kuze kufaku
(Maturitas 29:75, 1998). HRT terapie
pusobi pozitivné tim, Ze zpomaluje proces
ztraty pruznosti kuZe, ktery se dostavuje
PO menopauze.

Krém, ktery obsahuje derivat vitaminu
A a prodava se jako Retin-A, je velmi
ucinnym prostfedkem proti starnuti kazi,
na sniZovani tvorby vrasek a odstrariovéa-
ni tmawych, nepravidelnych skvrn (J Am
Acad Dermatol 26:215, 1992). Uéinng’lm
a bezpecnym piipravkem je krém obsahu-
jici 0,05 % tretinoinu.

Alfahydroxiacids, ,krémy na vrasky“,
zlepsuji pruZznost kiZe tvafe a vyhlazuji
drobné vrésky, lze je koupit bez predpisu.
Jsou obsazeny v fadé hydratacnich krému
urCenych k péci o pokozku tvate.

Hluboky chemicky peeling muze
odstranit Skody zpusobené nadmérngm
vystavenim slune¢nimu zéfeni i zmény
zpusobené vékem.

Injekce toxinu botulismu do svali pod
vrasCitou kuzi paralyzuji nervy vedouci do
kuZe a zpusobuiji tak, Ze pokozka se uvolni
a vrasky mizi, Ucinek trva asi 3est mésicti
(Plast Reconstr Surg 94:94, 1994). Tato
technika se uzZivd zvldsté k wyhlazovani
vrasek Cela a vrasek okolo odi.

Prekancerdzni a kancerézni 1éze lze od-
stranit 1éky proti rakoviné (5-fluorouracil,
Efudex), tekutym dusikem a pomoci odo-
perovani vrchnich vrstev kiize s vyuzitim
laseru.

Plasticka chirurgie dokédze wvyhladit
zvrasnénou kuZi jejim mechanickym pfeta-
Zenim pfes lebku. Lze takto odstranit vac-
ky pod o¢ima i pod bradou a dosédhnout
mladistvgjsiho a atraktivngjsiho vzhledu.

Po cela staleti se pouZivaji proti starnuti
nejruznéjsi smési organického i anorganic-
kého puvodu. Normalni starnuti je vysled-
kem mnoha mechanism, které puisobi na
molekularni, tkariové i organové roviné.
V procesu starnuti hraje roli nékolik set
genl. Je proto velmi nepravdépodobné,
Ze jediny prostfedek by dokazal zvratit
viechny tyto procesy a podstatné pro-
dlouzit dobu Zivota.

MELATONIN

Melatonin hraje roli v ndladé, spanku,
sexudlnim chovani, p#i reprodukci, imu-
nitnich funkcich i v cirkadidlnim rytmu.
RovnéZ zpomaluje starnuti tim, Ze vychy-
tava volné radikdly (Biochem Pharmacol
56:1265,1998). Nejvyssich hodnot dosa-
hujeme za normdlniho spanku. V prubéhu
starnuti dochézi k jednoznaénému poklesu
nejvyssich hodnot melatoninu dosaho-
vanych v noci. Mysi, kterym byl v noci
podavan spolecné s vodou melatonin, Zily

podstatné déle (Proc Natl Acad Sci USA
91:787,1994).

CESNEK

Pfi pokusech na krysédch se ukazalo,
Ze Cesnek brani atrofii mozku, muze tak
pusobit proti starnuti (Exp Gerontol 32:
149,1997).

DHEA

DHEA je zkratka pro dehydroepiand-
rosteron, coZ je hormon, ktery se vytvari
ve Zlazadch nadledvinek. V pribéhu lid-
ského Zivota jeho hodnoty prudce Klesaji,
mezi 20 a 24 roky véku je jeho prumérna
hodnota u muzu asi 3 470 ng/ml, ale
u muzl stardich sedmdesati let je to jiZ jen
670 ng/ml. U Zen Klesaji hladiny z 2 470
ng/ml na 450 ng/ml (J Clin Endocrinol
Metab 59:551,1984). Tento hormon mu-
Ze mit UCinky jako testosteron (androgenni)
i jako estrogen. Jeho vysoka hladina zfej-
mé chrani proti rakoviné prsu u Zen pred
menopauzou, ale naopak zvysuje riziko té-
to rakoviny u Zen po menopauze (Cancer
Res 55:4870,1995). Bylo zjisténo, Ze sva-
lové sila vzrtsta se zvysujici se DHEA (Biol
Psychiatry 30:371,1991). V soucasné
dobé v3ak neni jesté dost poznatku, které
by potvrzovaly, Ze DHEA dokaZe né&jak
wznamné ovlivnit onemocnéni, ktera do-
provazeji starnuti. Jak opice starnou, jejich
hladina DHEA se snizuje. Omezeni kalori,
které prodluzuje Zivot hlodavci a zpoma-
luje u laboratornich zvifat proces starnuti,
zpomaluje klesani hladiny DHEA.

ANTIOXIDANTY

Jak stdrneme, jsme vystaveni oxidac¢ni-
mu poskozeni od volngch radikélu naléza-
jicich se v nasi potravé a od normdlniho
metabolismu, ktery udrZuje Zivot. Volné
radikdly jsou wysoce aktivni latky, které
poskozuiji bilkoviny a DNA. Télo disponu-
je nékolika mechanismy slouzicimi k de-
toxifikaci volnych radikalt, mezi né patii
enzymy (superoxide dysmutase, catalase,
glutathionin) a vitaminy (E, C a beta
karoten). Mnozi lidé interpretuji tyto po-
znatky tak, Ze by méli uzivat dopliiky an-
pristupem je intervence stravou. Zvysena
spotfeba ovoce a zeleniny prokazatelné
zvySuje antioxidaéni kapacitu lidského téla
(Am J Clin Nutr 68:1081,1998). 0O

John McDougall, M.D.

Odmitnuti vrstevniky muze
vést k nasilnému chovani

Po Iéta diskutuji védci o tom, zda socidl-
ni odmitnuti zptsobuje agresivitu anebo
je jejim vysledkem. Vysledky nové stu-
die dopinéné nékolika pfipady strileni
po spoluzdcich v americkych Skoldch
nasvédcuji tomu, Ze pravdou je to pruvé.

Védci zorganizovali skupinu testu, ve
kterych studenti vyplriovali osobnostni
dotazniky a psali eseje, které, jak jim
bylo feceno (ale nebyla to pravda), si
ve dvojicich vzdjemné vyhodnocouali.
Ukdzalo se, ze ti studenti, kterym bylo
feceno, Ze vysledky jejich osobnostniho
dotazniku ukazuji, Ze ,skonci v Zivo-
té sami“ a ze jejich esej ,byl jednim
z nejhorsich®, které ¢tendr kdy éetl, to
vraceli druhému ¢&lenu dvojice tim, ze
mu ddvali extrémné nizké hodnoceni
— v pruméru 26 na stupnici od 10 do
100 bodu.

,Zdd se, ze oéekdvdni samoty ¢&inf lidi
turdsimi a agresivnéj$imi vuci tém, kteri
je v neddvné dobé kritizovali,“ napsali
autofi studie.

Journal of Personality and Social

Psychology 2001;201:1058-1069

Kourfeni zvysuje riziko
lupus ervthematosus

Systémovd lupus erythematosus (SLE)
je neléciteInym onemocnénim, které se
vyznacuje zdnétem a poskozenim tkdni
a orgdnu celého téla, véetné kloubu,
kuze, srdce, ledvin a centrdlni nervo-
vé soustavy. Jednd se o autoimunitni
onemocnéni, coZ znamend, Ze k nému
dochdzi, kdyz imunitni systém omylem
napadd vlastni télesné tkdné.

Veédci v nedduné studii na 125 pa-
cientech s SLE a 125 zdravych pacien-
tech podobného véku zjistili, ze kufdci
trpéli timto onemocnénim sedmkrdt
Castéji nez nekufdci. Byvali kurdci byli
k tomuto onemocnéni skoro Ctyrikrdt
ndchylnéjsi nez ti, ktefi nikdy nekou-
Fili.

,Neni to prili§ prekvapivé, ze kou-
Feni souvisi urc¢itym zpusobem s funkcft
imunitniho systému, v cigaretovém
koufti je totiz pfinejmensim 55 riznych
chemickych ldtek, které ovlivnuji rust
bunék a jejich zivotaschopnost. Je rouv-
néz mozné, Ze negativni ucinek koufe-
ni se sklddd s dalsimi faktory, jako je
napf. infekéni onemocnéni, a vyvoldvd
autoimunitni proces, “ uvedli autofi stu-
die z University of New Mexico Health
Science Center v Albuquergque.

Journal of Rheumatology 2001;28:
2449-2453
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Studie potvrzuje,
Ze déti tloustnou

Mezi lety 1986 a 1998 vzrostl vyskyt
nadvdhy o vice nez 120% u &ernos-
skych a hispdnskych déti a o 50%
u bilych americkych déti. Takové jsou
vusledky studie vypracované na 8 000
détech ve véku Ctyr az dvandcti let.

Tyto vysledky jsou zrcadlem obdob-
ného trendu u dospélych, kde se vyskyt
nadvdhy za posledni dekddu zvysil o vi-
ce nez 50%, a jesté podtrhuji potfebu
preventivnich programt, zaméfenych
na specifické ohrozené skupiny.

Pred dvaceti tficeti lety nemély déti
na vybranou z tolika domdcich aktivit,
hrdt venku. Nyni patfi mezi hlavni zdba-
vy vétsiny déti televize a poditac.

The Journal of the American Medical

Association 2001;286:2845-2848

Filmy maiji vliv na koureni
déti a dospivajicich

Tym dr. Sargenta proved! prizkum u té-
mér 5 000 americkych studentu ve veku
deviti az patndcti let. Studentum byla
polozena otdzka, zda vidéli néktery z pa-
desdti neddvno promitanych filmu, které
védci vybrali vzhledem k poctu scén, ve
kterych se kouftilo. Studenti rovnéz od-
povidali na otdzky tykajici se rizikovych
faktoru kourent, jejich osobnostnich rysu

a toho, jak se ke koufeni stavi rodice.
Vizkumnici zjistili, Ze pocet zhlédnu-
tych filmouvych scén, ve kterych se koufilo,
koreloval s rizikem, Ze student zkusi zacit
koufit. Déti, které shlédly 51 az 100 tako-
vich scén, mély toto riziko o 70 procent
vysSi nez déti, které téchto scén shlédly
méné. U téch déti, které vidély vice nez
150 kurdckych scén, bylo riziko experi-
mentovdni s koufenim skoro tfikrdt vyssi.
British Medical Journal 2001;323:
1394-1397, 1378-1379

Pri milostném vztahu
dejte na své pratele

Tym dr. Agnew z Purdue University vy-
pracoval studii 74 pdra a jejich prdtel.
Vusledky studie ukdzaly, zZe prdtelé Zeny
a spoleéni pfdtelé obou partnert dokd-
zali velmi dobfe predvidat, jaky bude
osud milostného vztahu po Sesti mési-
cich, prdtelé muze byli v tomto ohledu
mnohem méné jasnozriui.

Dalsim poznatkem bylo, ze pdry, kte-
ré mély vice spoleénych prdtel, byly ve
vztahu spokojenéjsi, vice do néj investo-
valy a spiSe zustdvaly po uplynuti Sesti
mésict spolu.

Journal of Personality and Social

Psychology 2001;81:1042-1057
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MLEKO
A VEDA

Miléko byvd — na zdkladé vé-
deckych poznatku — casto do-
porucovdno z duvodu prevence
osteopordzy a zajisteni dostatku
zivin.

Podivejme se kriticky na tato tvrzeni pod-
porujici uzivani mléka.

PREVENCE OSTEOPOROZY

Snizuje konzumace mléka, s jeho
vysokym obsahem véapniku, riziko oste-
oporézy?

Touto otdzkou jsme se podrobné
zabyvali jiZ napf. v Pramenech zdravi €.
6/2000, kde jsme si ukazali, Ze osteopo-
réza neni nemoci z nedostatku vapniku
a Ze neexistuji diikazy toho, Ze by osoby
s vysokym pfijmem vapniku trpély touto
nemoci méné.

Ve zkratce: Védecké studie ukazuiji,
Ze wyskyt osteopordzy se zvySuje s ros-
touci konzumaci Zivoc¢isnych bilkovin, se
zvySenym uZivanim sodiku, resp. soli, se
sniZzenym piijmem vitaminu K (obsahuje
jej hojné napt. brokolice, zeli, ruzickova
kapusta, 3penat, kapusta, salat), se zvy-
Senym pfijmem vitaminu A (ale pouze
z doplnika a obohacenych potravin, mezi
nimi je mléko) a se snizenym mnozZstvim
pohybu.

Uzivani véapniku, at uz v mléku ¢&i
v tabletach, je problematické, protoZe se
tim zvy3uje riziko rakoviny prostaty a rizi-
ko tvorby ledvinovyjch kamenti.

ZAJISTENI DOSTATKU ZIVIN

U uplnych vegetaridani patf{ mezi Zzi-
viny, kterym je tfeba vénovat pozornost,
vapnik, vitamin D, vitamin A, zinek, vi-
tamin B-2 a vitamin B-12. Mléko, zvlasté
je-li obohaceno o vitaminy A a D, byva
doporucovéno, protozZe viechny tyto pro-
spésné Ziviny obsahuje.

VAPNIK

Pozitivni vapnikova bilance muzZe byt
udrZovédna pfi riznych hladindch pfijmu
vapniku. MuzZi v Peru pfijimali pouze
250mg vépniku denné a neméli osteo-
porézu. (Mimochodem, celou tfetinu pfi-
jimali z mistni tvrdé vody.) Kdyby pfijimali
vapniku pfili§ mnoho, ménili by se v bloky
cementu. Kdyby pfijimali pfili§ malo, jejich
kosti by se rozpadly — a s nimi i oni sami.
Nedochazi ani k jednomu. DtlezZitym je
proto, spiSe neZz mnoZstvi pfijatého vap-
niku, zpusob, jakym télo dodany vapnik
vyuzZiva a metabolizuje.

Existuji ,,...doklady o tom, Ze mnohé
populaéni skupiny zfejmé& udrzuji zcela

vyhowujici stav pfi mnohem nizsim pfijmu
vapniku nez uvadéji doporucené denni dav-
ky (800mg v roce 1989).“ Recommended
Dietary Allowances, 10th ed., 1989,
National Academy Press, p. 179.

VITAMIN D

U Zen po menopauze, u kterych doslo
ke zlomeniné krcku, se projevoval skryty
nedostatek vitaminu D. J Am Med Assoc
1999;281:1505-1511. To méa wvyznam
pro ty, ktefi se nedostanou dost na slunce
a pro uplné vegetariany.

VITAMIN A

S trochou betakaroténu navic se mutze
v téle snadno wytvofit dostate¢né mnoz-
stvi vitaminu A. V Ciné bylo ukézéno, ze
szelend a Zlutd zelenina zajisti dostate¢né
mnozstvi vitaminu A ve stravé déti v ma-
tetskych Skolach a chrani je tak pted ne-
dostatkem tohoto vitaminu...“ Am J Clin

Nutr 1999;70:1069-76.
ZINEK

Potfebnd mnoZstvi zinku lze ziskat
z obilovin. Obiloviny tvofi zéklad zdravé-
ho jidelnicku (zakladnu pyramidy). Pouze
fruitarian, ktery neji nic jiného nez ovoce,
by mohl mit problémy pfijmout dostatec-
né mnozstvi zinku. Diraz by mél byt na
celozrnnych obilovinach, které obsahuji
vice nez dvojnasobek zinku nez rafinova-
né obiloviny.

Spravnou cestou rozhodné neni prestat
uzivat mléko a pokracovat v chudé vyzivé
zaloZené na wyrobcich z bilé mouky. Pro¢
v8ak doporucovat uzZivani dalsiho proble-
matického produktu — spiSe nez uzivani
celého zrna?

RIBOFLAVIN (VITAMIN B-2)

Nedostatek vitaminu B-6 mtZe zvySovat
riziko homocysteinemie. Nedostatek vita-
minu B-6 se d& 1é¢it bez zvySeni jeho pfi-
jmu navy$enim pfijmu vitaminu B-2. Am
J Clin Nutr 1998;68:389-95. Pfeména
pfirozené se vyskytujictho vitaminu B-6 na
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Spravnou cestou
rozhodné neni

prestat uzivat mléko

a pokracéovat v chudé
vvzivé zalozené na
vurobcich z bilé mouky.

Proé vsak doporucovat
uzivani dalsiho
problematického
produktu - spise nez
uzivani celého zrna?

funkéni formu zéleZi na riboflavinu. Int J
Vitamin Res 1994;64:198-203. Vitamin
B-2 je tedy dulezity. Je mozné ziskat DDD
(doporucenou denni davku) vitaminu B-2
kazdodennim vybérem takovych potravin,
které jej obsahuji dostatek. Mléko k tomu
neni potfebné.

VITAMIN B-12

Potfebna jsou jenom nepatrnd mnoZzstvi
vitaminu B-12. Podle Victora Herberta
sta¢i dokonce pouhych 0,1 mcg/den. Am
J Clin Nutr 1968;21:743-52. Uvadi se,
e 10-30% dospeélych starsich padesati
let ma problém s nedostatkem vitaminu
B-12. J Am Diet Assoc 1999;99.725-
27. Nejsou schopni oddélit pfijaty B-12
od bilkoviny, ke které je pfipojen, aby
se s nim mohl zkombinovat tzv. intrinsic
(vnitini) faktor a mohl byt vyuzit.

Pro tyto lidi pfes padesatku je lepst,
neZ pfijimat vitamin B-12 mlékem, kde
je vazany na bilkovinu, pfijimat jej ve
formé wyzivového dopliiku. To je mozné
i prostfednictvim potravin, které byly
o tento vitamin obohaceny. Pro vétsinu
lidi s problémem nedostatku vitaminu B-
12 neni odpovédi mléko, ale spiSe takovy
zdroj, kde neni vitamin B-12 vézany na
bilkovinu.

Uplni vegetariani, neberou-li B-12
v doplriku anebo jej neziskavaji prostied-
nictvim o né& obohacenych potravin,
opravdu mivaji jeho nedostatek. Am J
Clin Nutr 1997;70(Suppl! 3):586S-593S.
Eur J Clin Nutr 1994;48:538-546. Stejny
problém se vyskytuje i u nékterych dlou-
hodobych vegetariant, ktefi nejsou tplny-
mi vegetaridny. Eur J Clin Nutr 1994,48:
538-546.
jak jsou postupné Ziviny, které obsahuje,
pfiddvany do jingch potravin. Do po-
merancového dZusu se pfidava vapnik.
(Vypada to, Ze brzy si déte rano na snidani
dvé misky ceredlii a ziskéate tak denni do-
poruenou dévku veskerych potfebnych
Zivin!)

BANCHA

Bancha je ¢aj pfipravovany z ¢ajovych listkt stargch tfi roky. Pomaha pfi travi-
cich problémech, obsahuje vapnik a je velmi lahodné chuti.

BORUVKA

Borlvky Ize sméle prohlasit ze jednu z nejzdravéjsich plodin. Jsou nejen chutné,
lahodné, ale i mimotfadné zdravé. Karoteny ovlivriuji regeneraci purpuru v oéni
sitnici. Bortivky jsou diky glukokiniim a glykozidum velmi prospésné diabetikiim.
Maji protizanétlivé ucinky. Odvar ze suSenych bortivek méa velmi vyrazny pro-
tiprajmovy ucinek, upravuje €innost stfev do normalu. Bortvky zlepsuji krevni
obraz a krvetvorbu. Vyrabeéji se z nich kompoty, dzemy, dZusy, mouéniky, mrazi

se, susi se, daji se vSestranné pouzit.

BROSKVE

Velmi vysoky obsah karotenu ¢ini z broskvi (a merunék) vgborny lék na cho-
roby kuze, sliznic a o¢i zavinénych nedostatkem vitaminu A. Syrové, dobte
umyté broskve se maiji jist se slupkou, protoze tak maji nejvice vitaminu A
(karotenu). Pfipravuji se z nich dZemy, marmelady, kompoty.

BROKOLICE

Brokolice je vyznamnou zeleninou pro téhotné Zeny a déti. Neni tak nachyl-
néa pfijimat dusi¢nany jako kvétak. Brokolice je vhodna pfi chorobéach jater,
Zluéniku, Zaludku a ledvin. Jak bylo zjisténo, brokolice pomaha chranit pfed
rakovinou plic a rakovinou délozniho ¢ipku. Brokolice poméha také snéaset

ionizujici zareni.

BULGHUR

Je polotovar pfipraveny z uvafené, usuSené a rozlamané psenice. Je to
tradi¢ni, lehce stravitelné jidlo Blizkého Vychodu. Doba pfipravy je 15 az
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20 minut. Bulghur se pouziva napfiklad jako soucast salatti misto ryze.
(K dostani v prodejnéch zdravé vyzivy). O

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

UPLNI VEGETARIANI (VEGANI)

Ukézalo se, Ze hladina biotinu nebyla
u Uplnych vegetaridni naruSena. Am J
Clin Nutr 1989;50:486-490.

Uplni vegetariani jsou rizikovou sku-
pinou pro nedostatek jédu (Br J Nutr
1998;80:529-35), ne vsak vice nezZ
lakto-ovo-vegetariani anebo dokonce
nevegetariani. VSichni by méli byt infor-
movéani o tom, Ze v oblastech svéta, kde
se vyskytuje struma, je tfeba uZivat jodi-
zovanou sull.

Mezi Gplnymi vegetariany a lakto-ovo-
-vegetariany neni Zadny rozdil, co se tyka
zasobeni Zelezem. Obé skupiny obecné
maji dostateény pfijem Zeleza, ale jejich

hladina Zeleza (ferritinu v séru) je nizsi
neZ u nevegetariana. Eur J Clin Nutr
1994:48:538-546 a 1999;53:189-94.

Uplni vegetariani se ,nelisi od neve-
getarianti ve funkénich imunologickych
vlastnostech, posuzovanych na zakladé
stimulace mitogenu anebo cytotoxické
aktivity NK-bunék.“ Am J Clin Nutr
1999;70(Suppl3):586S-593S.

Mezi védci existuje shoda o tom, Ze
z Cisté rostlinné stravy lze ziskat dosta-
teCnou vyzivu. Shoda je ale také o tom,
Ze mnozi Uplni vegetariani (tedy vegani)
nepfijimaji potfebnd mnoZstvi nékterych
Zivin. Q

Dr. John Scharffenberg
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KLID V DOBE
NEKLIDNE

Zivot v moderni dobé je rychly
a vzrusujici — ale i vycerpdvajici.
Chronickd unava se stdvd témer
epidemii. Bereme sedativa ¢i ji-
né léky na uklidnéni, touzime po
odpocinku, chceme znouvu ziskat
ztracenou energii.

Proé jsem porad unaveny?

Mozné vas trapi néjaka nemoc, mozna
mate chfipku nebo trpite chudokrevnos-
ti, kterd vas obird o vasi Zivotni energii.
MoZnd, Ze trpite depresi. Mnozi jinak
docela zdravi lidé dnes maji zaméstnani,
které jim pfinasi trvaly stres. Stale do-
kola se jim hromadi fada neodkladnych
problému, Eekaji je uzavérky. Kdyz rano
vstanou z postele, viibec se neciti odpo-
Cati.

Vétsinou si pfitom nedokédZou pfedsta-
vit, Ze by se obesli bez obuyklé kavy, Cer-
ného Caje nebo Coca-Coly. Kofein obsa-
Zeny v téchto napojich pusobi povzbudivé
na centralni nervovy systém a patfi mezi
Casté duvody chronické nespavosti.

A co chronicka unava?

Chronicky unaveni lidé jsou
ve zwjSené mife podrazdéni. Ziji
v emociondlnim vypéti, jsou netr-
pélivi. Na vSechno, co délaji, musi
vynalozit vetsi usili, az nakonec i ty
padaji naprosto vyerpavajici.

Chronickd uUnava potladuje
schopnost koncentrace, napaditost
i zdravy usudek. To vSe muzZe vést
az k naprostému vycerpéani a hlu-
boké depresi. V 80. letech byla
v USA poprvé popsana novd, do-
sud nezndma nemoc, kterd dostala
nazev chronicky tnavovy syndrom.
Z anglického nazvu se zkracuje jako
CFS. Tato nemoc se projevuje in-
tenzivni Unavou, kterd trva nejméné
Sest mésiclu a sniZuje aktivitu Clo-
véka pfinejmensim o 50 procent.
Lékafi pfitom nedokazou tento stav
nijak vysvétlit.
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Proé je odpodinek tak du-
lezity?

Odpocinek umoznuje télu se zregene-
rovat. Dochézi k wyluCovéni odpadnich
latek, dopliiuji se zésoby riznych enzymu,
dochézi k obnové Zivotni sily.

Odpotinek podporuje proces hojeni pfi
poranéni, infekci a mnoha jinych obtizich
vCetné stresu a emocionélnich traumat.
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Odpocinek posiluje imunitni systém,
a tak se aktivné podili na boji proti ruz-
nym nemocem.

Pfiméfeny odpocinek mutiZze prodlouZit
Zivot. Velka populacni studie prokazala, Ze
u lidi, kteti pravidelné spali 7 az 8 hodin
denng, byla nizsi pravdépodobnost umrti
neZ u téch, ktefi spali méné nez 7 nebo
vice neZ 8 hodin denné.

Kolik hodin denné bych meél
spat?

To zavisi na nasi individudlni potfebé
— ta muZe byt pfitom i znané rozdilna.
Zatimco kojenci spi 16 az 20 hodin den-
né, malé déti potfebuji 10 az 12 hodin
spanku. Dospélym vétdinou stali priumer-
né 7 az 8 hodin spanku denné.

Béhem 2. svétové valky zavedla Velka
Britdnie 74hodinovy pracovni tyden. Brzy
se vsak zjistilo, Ze takova pracovni zatéz je
pro ¢lovéka netinosna.

Po krat$im experimentovéni se dospé-
lo k 48hodinovému pracovnimu tydnu,
s pravidelnymi prfestavkami a jednim
celym volnym dnem. Takové pracovni
zatiZeni pak vedlo k nejvétsi vgkonnosti.

[ dnedni spole¢nost si uvédomuje du-
leZitost odpocinku. Proto se uZ jako sa-
moziejmost chape volnd sobota a nedéle
a nékolik tydnu dovolené.

A co léky na spani? Je vhodné
je uzivat?

Spének ani zdaleka neni stav nevé-
domi a pasivity, jak ndm to nékdy muZze
pfipadat. V pribéhu spanku organismus
nékolikrat prochézi obdobim mélkého
a poté hlubokého spanku. Béhem mélké-
ho spéanku se nam zdaji sny. Tato faze je
velice dulezitd, protoZe pfi snéni dochazi
k pfirozenému uvolnéni stresu a napéti,
které se nahromadilo béhem dne.

Léky na spani sice dokdzi vyvolat stav
klidu a nevédomi, nejsou vsak schopné
navodit fazi mélkého spanku, pti kterém
dochdzi ke snéni. MuZe se zdat, ze clovek
turdé spal, réno se vsak presto neciti Cers-
tvy a odpocaty. Léky na spani by se mély

Denni a tvdenni
odpocinek je dulezita
soucast naseho
Zivotniho rytmu.

Podobné jako tanecnik,
ktery se pohybuje

v rvtmu hudby, i vy
dosahnete souladu
sami se sebou - tak,
jak jste bvyli stvoreni,
budete-li v jednotée

s rytmem vaseho
Zivota.

pouzivat skuteéné pouze ve vyjimecénych
pfipadech. Dlouhodobé uzivani vede k za-
vislosti a chronické unaveé.

Casto uzivana latka, ktera je schopnéa
navodit stav uvolnéni a pomahd pfi usi-
nani, je také alkohol. OvSem ani spanek
vyvolany alkoholem nedokaZe nahradit
ten pfirozeny.

Jak by tedy mél vypadat sprav-
ny odpodinek?

de-li to moZné, zatadte ve své préci
kratké prestavky. Pfitom se trochu projdé-
te, napijte se vody, nékolikrat se zhluboka
nadechnéte.

Zatadte do svého denniho programu
30 az 60 minut fyzického cviceni. Cviceni
pusobi relaxacné, vede k obnoveni ener-
gie, pomaha v boji s depresi a uvoliivje
nervové napéti.

Je-li moZné, snaZte se dodrZovat
pravidelny rezim buzeni se, jidla, cviceni
a ukladéni se ke spanku. Vsichni jsme ot-
roci svych zvykll — a télu nejlépe prospiva
pravidelny denni rezim.

Alespori ¢tyfi hodiny pfed usnutim nic
nejezte. Prazdny Zaludek je nejlepsi zaru-
kou osvézujictho spanku.

Pokud nemtiZete usnout, dejte si vlaz-
nou koupel. To je velice prospé&sné pro
celkovou relaxaci.

Zkuste lécivé byliny. Je zndmo, Ze
napf. ¢aj z meduriky, matefidousky ci
levandule pomaha pfi nespavosti.

Naplrite svou mysl radosti a vdécnosti.

Denni a tydenni odpocinek je duleZita
soucast naseho Zivotniho rytmu. Podobné
jako tanecnik, ktery se pohybuje v rytmu
hudby, i vy dosdhnete souladu sami se
sebou — tak, jak jste byli stvofeni, budete-li
v jednoté s rytmem vaseho Zivota. QO

Z knihy H. Diehla, A. Ludingtonové
a P. Pribise ,Dynamicky zivot“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.



LNENE
SEMINKO

Jiz kdysi ddvno v minulosti,
v roce 650 pf. Kr., doporuco-
val Hippokrates Inéné semeno
jako lécebny prostredek. Jeste
predtim uvddi Bible ve II. knize
Mojzisové (Exodus), Ze egyptsti
faraové pouzivali Inéné semeno.
Rimsti cisafi nosili prddlo ze Inu
a v osmém stoleti zacal Karel
Veliky péstovat len ve Francii.

Dnes je len péstovan kvili svym vldknim
a semenum. VIdkno se spfada a tkaji se
z ného mnohé vyrobky — od provazl pfes
platno aZ po jemné krajky. Semena se uZi-
vaji jako zdroj Inéného oleje a pfi vyjrobé
barev, lakt, linolea a voskovaného platna.
Poté, co je olej vytlacen ze semen, pouZi-
va se zbytek jako krmivo pro hospodéfska
zvifata.

Od devadesétych let dvacatého stoleti
védi chemici, Ze Inéné semeno je bohatym
zdrojem fady sloZek, které jsou dulezité
pro zdravi. Mezi témito slozkami je alfa-
-kyselina linolenova (ALA) a ligniny, plus
fada vitamini a mineralti.

Misto ryb

Mald leskld a hnéda Inénd seminka
obsahuji 41% tuku; 73% z tohoto tuku
je vSak polynenasyceny tuk. Zvlasté jsou
bohaté na ALA, coZ je omega-3 esencialni
mastna kyselina. ALA je zakladni slozka,
ze které se v téle vytvafi kyselina ,eicosa-
pentaenoic® (EPA) a kyselina ,,docosahe-
xaenoic” (DHA). Doporuceni konzumovat
ryby Zjici v chladnych vodéach je zaloZzeno
na obsahu EPA a DHA, ktery se nachazi
v pstruzich, lososech, makrelach, herincich
a tuniacich. Rostlinna strava nabizi ALA ve
Inéném seminku, séjowch bobech, fepko-
vém oleji, pSeni¢nych Kkliécich, vlasskych
ofechéch, erveném a ¢erném rybizu a ze-
lené listové zeleniné. Vegetaridnska strava
je tak vice nez dostate¢nym zdrojem téchto
mastnych kyselin (ALA).

Omega-3 mastné kyseliny chrani pred
nemocemi srdce a cév. Zda se, ze ALA
pomahaji udrZet srdecni buriky v Klidu.
VétSina umrti na srde¢ni zachvat je du-
sledkem tepovych nepravidelnosti. ALA
pomahaji udrZet pravidelny srde¢ni rytmus,
pfitom jej trochu prodluzuji a tak snizuji
riziko arytmii. Dal$im pfinosem ALA pro
kardiovaskuldrni systém je schopnost branit
tvorbé zanétlivych latek (cytokiny, interleu-
kin-I, tumor necrosis factor a thromboxan
A2) v téle. Aterosklerdza, ucpavani cév, je
zanétlivgm procesem. Tfetim prospésnym
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NAMISTO JEDNE POLEVKOVE LZICE MARGARINU NEBO OLEJE MUZETE
V RECEPTECH POUZIT TRI POLEVKOVE LZICE MLETEHO LNENEHO SEMIN-
KA. (PECENE VYROBKY BUDOU RYCHLEJI HNEDNOUT.)

ucinkem ALA je jejich schopnost sniZovat
celkovou hladinu krevniho cholesterolu.
Snizuje se hladina LDL (neboli ,,$patného®)
cholesterolu, zatimco HDL (neboli ,dob-
ry“) cholesterol ziistava na stejné trovni.
Cturtym prospéinym ulinkem je, ze ALA
snizuje riziko mozkové mrtvice.

Povzbuzeni imunity

Imunitni systém ma z velkého obsahu
ALA ve Inéném seminku také prospéch.
ALA snizuje tvorbu zéanétlivych latek
a soucasné povzbuzuje tvorbu eicosanoidu
a prostaglandinti, které jsou méné zanétli-
vé. ALA snizuje i hladinu cytokinu, které
souviseji s revmatoidni artritidou.

Nejenom obsah omega-3 mastnych
kyselin, ale také obsah vldkniny ve Iné-
ném seminku pfinasi zdravotni prospéch.
Fytoestrogen lignin  ovliviiuje  svymi
protiestrogenovymi vlastnostmi imunitni
systém. Ligniny mohou pusobit na proce-
sy, které vedou k t€m druhtim rakoviny,
které jsou zavislé na hormonech (rakovina
prsu, délohy a prostaty). Ligniny rovnéz
pfinédSeji prospéch nemocnym lupus ery-
thematosus, coZ je autoimunitni zanétlivé
onemocnéni, a zpomaluji postup onemoc-
néni ledvin (které mutize byt dusledkem lu-
pus erythematosus).

Kolik ALA bychom méli denné stravou
pfijmout? Podle kanadskych doporuceni
by pfi stravé, kterd obsahuje 2 000 kalo-
rif, mélo 10% z nich pochazet z esencialni
mastné kyseliny ALA. To odpovida pfi-
blizné dvéma polévkovym lZicim Inéného
seminka denné.

Kolik ligninu by méla obsahovat zdrava
strava? Neexistuje zadné specifické dopo-
ruceni mnozstvi ligninu ve stravé, obecné
se v8ak doporucuje, aby strava obsahovala
aspori 25 gramu vldkniny denné. Lnéné
seminko je nejbohat$im zdrojem ligninu.
V mensich mnoZstvich se lignin nachazi
v nerafinovanych obilovinidch (je¢men,

pohanka, jahly, oves), lusténinach (séjové
boby) a nékterych druzich zeleniny (broko-
lice, mrkev, kvétak, $penét). Ligniny jsou
pfi rafinaci odstratiovény, Inény olej jej
tedy neobsahuje.

Mnoho prospésnych uéinku pro
zdravi

Lnéné seminko, tento bézny produkt,
ktery je uzivano jiz cela staleti, zacina byt
dnes cenéno pro své vlastnosti, které pfi-
spivaji ke zdravi. Jestli méte radi
elegantni Inéné 3aty, krasné Inéné
ubrusy ¢i jemnou krajku ze Inu,
mohli byste si také oblibit Inéné
seminko ve své kuchyni. Jeho
ofechova chut mutize pfispét k la-
hodnosti fady pokrmu. A pfitom
dokdze Inéné semeno posilit vas
imunitni systém a ochranit vasSe
srdce.

Namisto jedné polévkové lZice
margarinu nebo oleje muZete
v receptech pouzit t¥i polévkové
IZice mletého Inéného seminka.
(Pecené vyrobky budou rychleji
hnédnout.)

Namisto jednoho vejce muZete
v receptech (livance, vdolecky, ko-
la¢e) pouzit jednu polévkovou lZici
mletého Inéného seminka plus tfi
polévkové lzice vody. (Nechejte
vodu smichanou s namletym Iné-
nym seminkem nejprve nékolik
minut odstéat.)

Mleté Inéné seminko muZete
uchovat v ledniéce aZz devadesat
dni bez toho, Ze by se zménila
jeho chut. Nejlepsi vsak je namlet
je (v mlynku) t&sné pted pouzitim.
Lnéné seminko vcelku mize byt
uchovavéno za pokojové teploty
az jeden rok. O
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Doporuceni vitaminu D
prilis nizka pro Zeny

Studie vypracovand v Mount Sinai
Hospital v Torontu zjistila, ze béhem
zimniho obdobi maji mnohé kanadské
Zeny nizké hladiny vitaminu D v krui,
a to navzdory tomu, Ze konzumuji
v mléku (které je vitaminem D oboha-
covdno) ¢i vyzivovych doplricich dopo-
rucené denni ddvky tohoto vitaminu (5
mikrogramu neboli 200 mezindrodnich
jednotek).

Vitamin D pomdhd télu vstFebdvat
vdpnik. Vytuvdfi se na pokozce, kterd
je vystavena sluneénimu svitu. Lidé
s tmavsi pokozkou maji vyssi riziko
nedostatku vitaminu D, protoze po-
tfebuji vice sluneéniho svitu, aby
doslo k reakci, kterd vyvold tvorbu
vitaminu D.

Podle vedouciho studie dr. Vietha
je potfeba zajistit denni pfijem asporn
1 000 mezindrodnich jednotek vita-
minu D, aby v zimé (v zemich, kde je
v tomto obdobi nedostatek slunecniho
svitu) nedochdzelo k nedostatku vita-
minu D.

Nizké hladiny vitaminu D v krvi jsou,
podle autora studie, prosté vedlejsim
uc¢inkem moderniho zivotniho stylu
koncentrovaného do mést (a do budouv).

European Journal of Clinical Nutrition

2001;55:1091-1097

Hypertenze ,,bilého
plasté“ a srdce

Podle italskych védcti muze byt krevni
tlak, ktery stoupd pouze v ordinaci lé-

v

kare — tzv. hypertenze ,bilého pldsté
— vdznéjsim problémem, nez se obecné
mysli. U pacienttt s timto pfiznakem
totiz zjistili pfiznaky srdecniho posko-
zeni podobné pacientiim s chronicky
vysokym krevnim tlakem, i kdyz ne tak
vdzné.

Védci konkrétné zjistili u téchto pa-
cientu vétsi tloustku stény horni levé
srdeéni komory, v porovndni s lidmi
s normdinim krevnim tlakem. Rounéz
byl u nich vyssi vyskyt hypertrofie levé
srdeéni komory, kterd je ddvdna do
souvislosti s rizikem infarktu a mozko-
vé mrtuice.

Odbornici se v soucasné dobé deéli
podle pohledu na tento druh hyperten-
ze do dvou skupin. Jedna se domnivd,
Ze se jednd o pouhy neskodny pfiznak
stresu vyvolany ndvstévou lékare, dru-
hd, zZe se jednd o projev srde¢niho one-
mocnéni, na ktery je potfeba reagouvat
lécbou.

Archives of Internal Medicine

2001;161:2677-2681
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SMICH - LEK
PRO DUSI

Lékarskd véda v radé studii
ukdzala, ze smich a humor maji
velky vliv na télesné i duSeuvni
zdravi ¢lovéka.

Jaké jsou ucinky smichu na télesné zdravi
Clovéka?

Smich uvolfiuje svaly, zvySuje tepovou
frekvenci a zéasobeni krve kyslikem, coz
podporuje krevni obéh (¢imz se sniZuje ri-
ziko mrtvice). Smich zvy3uje préh bolesti,
posiluje svaly branice a bficha, soucasné
pali kalorie (100krat se zasmat = 10 mi-
nutdm veslovani na trenazéru anebo 15
minutdm jizdy na kole). KdyZ se sméjete,
provozujete aerobni pohyb — po kterém
citite uvolnéni. PFi smichu se procvicuji
i dychaci svaly a svaly obliGeje (nejlepsi
Hfacelift” jaky si miizeme doptat). Dochazi
k uvolnéni svali po celém téle.

Smich uvolfiuje napéti, stres a hnév
— tim je dobrou prevenci infarktu. Ulevuje
pti depresich a tim pomaha predchazet
rakoviné. U pacientu s rakovinou zlep3uje
jejich stav. Produkci bilych krvinek, které
napadaji a ni¢i buriky napadené viry,
zlepsuje smich schopnost imunitniho sys-
tému bojovat proti infekcim. Zvysuje také
aktivitu NK bunék, které bojuji proti nado-
ram. Smich disti plice. Je lékem, ktery je
mozno predepisovat stale znova. Humor
sniZuje krevni tlak.

Smich je univerzilnim vyjadfenim
radosti. KdyZ se sméjeme, wylucuje mo-
zek endorfiny, coZ jsou hormony, které
zpusobuiji, Ze se citime dobfe a v pohodé.
Endorfiny ulevuji pfi bolestech.

Byla wypracovana dvanactimésicni stu-
die na 48 pacientech po infarktu. Polovina
z nich se divala kazdy den 30 minut na
komedii podle svého wybéru. Druhé po-
loviné pacient nebylo umoznéno sledovat
zadnou komedii. Pouze dva pacienti z prv-
ni skupiny, v porovnani s deseti pacienty
z druhé skupiny, utrpéli béhem doby trvani
studie dalsi infarkt (Men’s Health Nov. 99
Vol. 14 Issue 9, p 46).

Podle nékterych studii, vypracovanych
v nemocnicich, zvySuje smich prah boles-
ti. Smich pomaha pacientiim s rakovinou
a uvoliiuje svaly, které jsou staZené, kdyZz
maé pacient bolesti.

Smich sniZuje hladinu stresového
hormonu  kortizolu, ktery je wylucovéan
nadledvinkami béhem stresu. Obnovuje
neurotransmitery, které pomahaji vyrov-
navat se se stresem.

Smich zvysuje hladinu interferonu-gam-
ma, ktery hraje aktivni roli p#i boji s viry
a rustu bunék. Predpoklada se, Ze schop-

HUMOR JE DOBRYM ZPUSOBEM,
JAK SE VYROVNAVAT S PROBLE-
MY, POMAHA NAHLEDNOUT NA
VECI Z JINEHO UHLU.

nost interferonu-gamma regulovat a ovliv-
vlastnosti. Hladina interferonu-gamma
zUstava zvysena az dvanact hodin poté, co
Clovek sledoval filmovou komedii.

Smich vyvolavd mozkové viny, které se
§ifi celou mozkovou karou. Nekteti védci
se domnivaji, Ze lidé v depresi jsou nachyl-
né&jsi k onemocnéni rakovinou.

Ve studii vypracované v dJaponsku
vystavili Sestadvacet alergiki alergentim
jako je prach a koéi¢i chlupy, zatimco se
divali na video s Charlie Chaplinem. Poté
se stejni lidé vystaveni stejnym alergentim
divali na video o pocasi. Védci zjistili,
Ze smich snizil vyskyt alergickych reakci
o 75 procent (Loma Linda’s Vegetarian
Nutrition & Health Letter, September
2001, Volume 4, Number 8).

Smich zplsobuje, Ze se v téle vytvareji
imunoglobuliny A, G a M. Ve studii vypra-
cované na Arkansas Tech University bylo
zjisténo, Ze koncentrace imunoglobulinu
A, coZ je antibiotikum, které bojuje proti
nemocem dychacitho traktu, se zwysila
poté, co se jedenadvacet studentti patého
ro¢niku zucastnilo zabavného komedidlni-
ho programu. Hladina této latky zlstala
nezménéna u téch, ktefi se divali na vy-
chovny program (The American Fitness
May/June 1997 Vol. 15 Issue 3).

Interleukin-6 je bilkovina imunitniho
systému, kterd je ve vztahu k nékterym
autoimunitnimu onemocnénim, jako je ra-
kovina a srde¢ni onemocnéni. U lidi, ktefi
chodili aspon jednou tydné do Kkostela,
byly zjistény nizsi hladiny interleukinu-6
(International Journal of Psychiatry in
Medicine, Oct. 1997 and Duke University
Medical Center in Durham, NC).

Humor je dobrym zpusobem, jak se vy-
rovnavat s problémy, pomaha nahlédnout
na véci z jiného uhlu. Jeho prostfednic-
tvim lze uvolnit pocity hnévu a frustrace
socidlné pfijatelngm zptisobem. QO

Gladys Hollingseadova



TEST PRO ZASMANI

Chcete-li se dozvedeét, jak jste na tom se smichem a humorem,
pustte se do ndsledujiciho testu, ktery vdm ukdze, do jaké mi-
ry jste ochotni se zasmdt nad zivotem a jeho peripetiemi.
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. Béhem dne se nahlas zasméji:

Jednou nebo vibec ne
Dvakrat ¢&i trikrat

. Nejméné jednou za hodinu
. Soustavné, musim na to brat 1éky

. Kdyz jsem sam a ¢tu, vidim,

slysim (nebo myslim na) néco
legracéniho, pak:

. Se usmégji sdm pro sebe
. Nahlas se zasmégji, ale rozhlédnu

se, jestli mé nikdo nevidél

. Nahlas se zasméji a podivam se

po nékom, s kym bych se mohl
o tu legraci podélit

. Dam si studenou sprchu

. Pamatuiji si, Ze vloni:
. Jsem se aspori jednou smal celou

minutu

. Jsem se nejméné dvakrét aZ pét-

krat smal v kuse celou minutu

. Jsem se vicekrat nez pétkrat smal

v jednom kuse celou minutu

. Nepamatuiji se, jak znéla otazka?

. Kdyz jsem s dalsimi lidmi,

sméji se a Zertuji:
Nikdy
Néekdy
Casto

. Nikdy se nevyskytuiji s takovymi

lidmi, ktef{ by se mi mohli smét!

. Kdyz jsem konfrontovan

s krizovou situaci (pes se vy-
cural na koberec, zase jsem

prosvihl termin, moje dcera

potrebuje okamzité kolaéek),
reaguji smichem:

Nikdy

Nekdy

Casto

. Jenom, je-li ten koberec, termin

nebo dité nékoho jiného

. Naschval délam takové véci,

abych se mohl zasmat:
Nikdy
Nekdy
Casto

. To by mohlo bolet!

. Lidé, se kterymi travim vétsi-

nu svého casu:

. Mne vycerpavaji a deprimuiji

D g o0 o
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. Nemaji Zzadny vliv na muj stav
. Mne Casto rozesméji
. Mi obvykle uzmou stravenku

. Dokdzu vyjmenovat:
. Pfinejmensim jednu véc, ktera

mne dokdZe rozesmat

. Prinejmensim dvé véci, které

mne dokdZou rozesméat

. Pfinejmensim t¥i véci, které mne

dokéZou rozesmat

. Své nejblizsi ptibuzné

. Sméji se sam sobé:

. Nikdy

. Nekdy

. Casto

. Jenom kdyZ nejsem ptitomen

10. Délém schvadlné hlouposti

[op <)
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(nosim divné knofliky, dé-
lam legracni zvuky atp.), jen
abych vidél, jak budou druzi
reagovat:

. Nikdy

Nekdy

. Casto
. Nikdo si toho jesté nevsiml

1. Kdyz slysim, jak se lidé

v prdaci sméji, pruni véc, na
kterou pomyslim, je:

. Chtél bych byt placen za flakani
. Chtél bych védét, cemu se smali
. To je skvélé, Ze se dobte bavi, asi

se k nim pfidam

. Ze je vikend a viibec bych tady

vlastné nemél byt

Za kazdé zakrouzkované pismeno si
zapoditejte ndsledujici pocet bodu:
a.0,b.1,¢c. 2,d. 3

Nyni body sectéte, abyste dostal cel-
kouvé skore.

Pokud je vds vysledek nizsi nez 5, vds
smysl pro humor je vdzné narusen,
okamzité vyhledejte pomoc!

Pokud je vds vysledek mezi 6 a 15,
obcas se sice zasméjete, ale ve vasem
Zivoté schdzi humorny aspekt.

Pokud je vds vysledek mezi 16 a 20,
jste, bez legrace, naprosto v porddku!
Pokud mdte mezi 21 a 30 body, jste
uplny bldzen!

Pohyb bystri mysl pacienti
s plicnim onemocnénim

Pohyb muze pomoci nékterym lidem
s chronickym obstrukénim pulmondrnim
onemocnénim (COPD) byt dusevné fit —to
naznacuji vysledky neddvné malé studie.

COPD zahrnuje rozedmu plic a chro-
nickou bronchitidu, které se vyznacuji
postupnym krdcenim dechu a kaslem
a obuvykle souviseji s koufenim.

Ve studie vypracované na Ohio State
University v Columbusu zjistili védci, ze
jiz jedno lécebné projeti na staciondr-
nim kole pfindselo zlep$eni reakci paci-
entu pri verbdlnich testech. U zdravych
lidf se takouvy ucinek neprojevil.

American Journal of Respiratory and
Critical Care Medicine 2001;164:1624-7

Chirurgické omyly se mnozi
Od roku 1998 se pocet operaci, které
byly provedeny na opacné strané téla
nebo na jiném pacientovi dramaticky
zvysil, takové jsou vysledky zprdvy zve-
fejnéné organizaci JCAHO.

Mezi nejcastejsi procedury, kdy dochd-
zelo k mylce, patfily ortopedické zdkroky,
na dalsim misté byly bézné operace, neu-
rochirurgické a urologické zdkroky.

JCAHO proto doporucuje pacientum:

Uijistéte se, Ze panuje naprostd sho-
da mezi vdmi a operujicim chirurgem
o tom, jak md operace probihat.

Pozddejte, aby bylo na vasem téle
vyznacdeno nesmyvatelnym markerem
misto chirurgického zdkroku, a to jesté
za vaseho plného védomi.

Kladte otdzky, nevdhejte se vyjddrit,
deéld-li vdm néco starosti.

Zimni deprese souviseji
s cvklem melatoninu

Védci porouvnduali hladiny melatoninu
u 55 pacientu se zimnimi depresemi (coz
je psychické onemocnéni ¢asté v zimnich
meésicich, kdy je krdtky den a nedostatek
slunec¢niho svitu), s kontrolni skupinou
55 zdravych dobrovolniku.

Tym dr. Wehra, psychiatra z Nati-
onal Institute of Mental Health v Be-
thesdé, zjistil, ze u zdravych jednotlivcu
zustdvaly hladiny melatoninu neménné
béhem vsech roc¢nich obdobi. U lidi trpi-
cich zimnimi depresemi se vsak ukdzalo,
Ze dochdzelo k instinktivnim posuntim
v sekreci melatoninu, podobné jako je
tomu u savct, ktefi se uklddaji k zimni-
mu spdnku (kdy jejich mozek reaguje na
zvySenou produkci melatoninu).

Melatonin, hormon produkovany
epifvzou (v reakci na noéni temnotu),
prindsi dobry spdnek a napomdhd pra-
videlnosti télesnych biorytmu.

Archives of General Psychiatry
2001;58:1108-1114
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Podle obvodu nasich past lIze
soudit, Ze jsme dobre zivenym
ndrodem. Za toto privilegium
ovSsem platime vysokou cenu
v podobé zbytecnych nemoci,
pracovni neschopnosti a pred-
¢asnych umrti.
V Cem je tedy chyba? V tom, Ze jime
vic nezZ je zdravo. Zvlast vyrazna je vyssi
spotfeba cukru, tukl, soli; nadbytedny je
i pfisun energie. Navic jime pf#ili§ Casto.
Takovy blahobyt je pak zdkladem pro
rozvoj nemoci jako ischemickd choroba
srdeéni, mrtvice, vysoky krevni tlak, ar-
tritida, cukrovka dospélych, obezita a né-
které druhy rakoviny. Tyto nemoci jsou
zodpovédné za Ctyti z péti umrti; pfitom
jsou zavislé na Zivotnim stylu a predevsim
na tom, jak se stravujeme.

NEMOCI Z JIDLA? PATRNE TIM
MYSLITE PESTICIDY A JINE
KONZERVACNI LATKY!

Mozna vas to prekvapi, ale pesticidy
a konzervaéni latky nejsou ani zdaleka
podstatné vetsi vinici:

Cukr. U nékterych lidi tvofi cu-
kr az 20 procent denniho pfijmu
energie. Rafinovany cukr je zbaven
vlakniny, a tedy nepfedstavuje nic
jiného neZ Cistou energii, kterd, je-li
v nadbytku, se uklada ve formé tuku
a zpusobuje obezitu.

Bild mouka. Dlouha léta se pted-
pokladalo, Ze vymilanim mouky se
pouze zbavujeme zbytecnych otrub.
Nyni se ale postupné dozviddme,
Ze vlaknina, kterad se nachézi pravé
v otrubéch, je dulezZitd v prevenci
nejruznéjsich druhu rakoviny, pfi
stabilizaci krevni glukézy, v preven-
ci obezity ¢i nemoci traviciho traktu,
jako jsou zluénikové kameny, hemo-
roidy, divertikuléza (mnohonasobné
stfevni wychlipky) a zacpa.

Sul. Vétsina obyvatelstva roz-
vinutych zemi konzumuje 10 az
20 gram soli denné (tedy asi 2
az 4 kéavové lzicky). To je mnoho-
nasobné vice neZ kolik potfebuje
nd$ organismus a do zna¢né miry
to pfispiva k rozvoji vysokého krevniho
tlaku, srde¢niho selhdni a onemocnéni
ledvin.

Tuk. Mnoho lidi si vibec neuvédomuije,
Ze 36 az 45 procent energie pfijaté denné
potravou je v podobé tuku. To je podstat-

>,
=
L~
Q
v
S
R
Q
(&)
N
)
Y~
Q
(™
=
N
=Y
=

12/ PRAMENY ZDRAVI

né vice, nez kolik je n&$ organismus scho-
pen zpracovat. Vysledkem jsou zkornatélé
a ucpané tepny, které jsou pfi¢inou ische-
mické choroby srde¢ni a mrtvice. Strava
bohatd na tuky pfispiva rovnéz k rozvoji
obezity, cukrovky dospélych a néktergjch
druhti rakoviny.

Bilkoviny. Strava skladajici se pfevazné
z masa a potravin Zivoéisného puvodu
obsahuje vice bilkovin, tukii a choleste-
rolu, neZ jaké jsou potfeby organismu.
Spotifeba bilkovin je v rozvinutych zemich
asi dvakrat az ttikrat vyssi, nez je doporu-
Covéno. Védci zjistili, Ze zékladem lepsiho
zdravi a dlouhovékosti je strava obsahujici
méné bilkovin a podstatné méné tuku
a cholesterolu.

Tekutiny. Dnes jiz neni pfili§ obvyklé
pit &istou vodu. To si radéji dame pivo
nebo limonadu, kavu, Cerny ¢aj &i jiny
slazeny ndpoj. ProtoZe vsak vétsina
téchto néapoju obsahuje hodné cukru
a pfitom Zadnou vldkninu, pusobi jejich
konzumace doslova jako spoust na hladi-
nu krevni glukdzy a navic mlzZe pfispivat
k rozvoji obezity. Dalsi riziko pfedstavuje
alkohol, kofein, fosfaty a dalsi chemické
latky, které jsou rovnéz obsaZeny v téch-
to napojich.

Svadinky. Potravinafsky prumysl se
pfimo pfedhéni v produkci nejriiznéjsich
,chutovych senzaci“, které si mnozi
dopfavaji misto opravdového jidla. Ve
Skolach, v nemocnicich a dalsich zafize-
nich jsou svainky Casto bé&Znou soucasti
jidelnicka. Na mnoha pracovistich je

LZE TEDY VUBEC NECO JIST?

Samoziejmé - zatnéme u ovoce; nabizi
se ndm hned nékolik druhti se svym typickym
zbarvenim, specifickou chuti i konzistenci.
Jindy nam pfijde vhod zelenina ¢&i brambory.
Zvléstni pozici zaujimaji lusténiny — s charak-
teristickymi tvary a zbarvenim i specifickymi
chutovymi vlastnostmi. Nezapomerime vsak
ani na obiloviny, které predstavuji dalsi vyraz-
nou skupinu zdravych potravin.

Konzumaci celozrmnych produktu, lusté-
nin, ovoce a zeleniny poskytujeme svému
organismu dostatek bilkovin, tuku, vliakniny
a viech ostatnich potrebnych latek. Navic
je to ekologické a moznd se vam podafi
i trochu uSetfit.

To podstatné oviem je, Ze timto zpu-
sobem stravovani muZeme zabranit rozvoji
vétsiny civilizacnich onemocnéni. Pokud
nds jidelnicek sestéva z potravin bohatych
na vldkninu, jako je ovoce, zelenina ¢i

Mozna vas to
prekvapi, ale pesticidy
a konzervacéni

latky nejsou

ani zdaleka tim
nejskodlivéjsim v nasi
straveé.

Existuji podstatné
vétsi vinici.

samoziejmosti pfestdvka na kavu, stejné
jako malé obcerstveni po vecefi u televize.
O nékterych lidech lze s nadséazkou fict, Ze
jedi pouze jedenkrat denné, od rana az do
veCera. Zdravé a wyzivné spolecné jidlo
zaCind byt v naSich rodinich wvyjimkou.
Svacinky neustéle pferusuji travici proces,
zatéZzuji Zaludek a jsou Castou pficinou na-
dymani a poruch traveni.

celozrnné wjrobky, nemusime se obéavat
obezity. Pravé naopak, touto stravou pod-
pofime své zdravi a vitalitu. Q

Z knihy H. Diehla, A. Luding-
tonové a P. Pribise ,,Dynamicky
zivot“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.



KORUNA
MOZKU

Védci, zabyuvajici se studiem
celntho  mozkového laloku,
se znovu a znouvu presvédcuji
o tom, Ze zivotni styl ¢lovéka
vyrazné ovlivnuje jeho duseuvni
schopnosti a mordini vlastnosti
— a hraje roli v rozvoji jeho osob-
nosti. Bézné kazdodenni ndvyky
a zvvklosti maji na nds tempe-
rament, emoce i chovdni neza-
nedbatelny vliv. Dobrd funkce
¢elniho mozkouvého laloku muze
byt temito ndvyky bud podporo-
vdna nebo naopak rusena.

Tento seridézni védecky zavér ma vézné
dusledky pro kazdého z nés! Pozname-li
faktory, které funkci ¢elniho mozkového
laloku ovliviiuji, miZeme se naucit na
né pusobit (anebo se téch nedobrych
vystfihat) — a zlepsit tak svoji vjkonnost
v praci (ve Skole) i rozvinout své socialni
dovednosti: stat se odpovédnéj§imi rodici,
prateli ¢i partnery...

Jakou funkci vlastné ma delni
mozkovy lalok?

Veédecké studie ukazuji, Ze Celni (fron-
talni) mozkowy lalok je sidlem intelektu,
mordalky, vile a spirituality (schopnosti du-
chovniho Zivota) ¢lovéka. Je mistem, kde
dochézi ke zvazovani a ¢inéni rozhodnuti.
Celni mozkovy lalok hraje z celého moz-
ku nejdtlezitéjsi roli pfi ur¢ovani naseho
charakteru, ne ndhodou jej proto nékteti
védci oznaduji za ,korunu mozku*.

NaruSeni optimalni ¢innosti ¢elniho
mozkového laloku nezfidka vede k pro-
blematickému chovani & jednani. Mezi
typické pfiznaky patfi nerespektovani
béznych mordlnich zasad, neschopnost
abstraktniho mysleni, ztrata lasky k part-
nerovi, détem, rodicim, ztrdta empatie
(schopnosti vciténi), ztrata sebekontroly
(vychloubac¢nost, agresivita, nepfatelstvi,
nenavist), neschopnost pfedvidat dtsledky
¢ind svych i ¢intt druhych lidi.

Sebekontrola, zodpovédnost, schop-
nost abstraktntho mysleni a udrZovani
dobrych mezilidskych vztaht, to vSe jsou
velice komplexni zéleZitosti, jejichZz op-
timalni probihani zavisi na spravné fun-
gujicim Celnim mozkovém laloku. Védci
zjistili, Ze v naSi moderni spole¢nosti
nejsou hlavni pfi¢inou poskozeni této
Casti mozku nehody (i kdyz i ony mezi né
samoziejmé patfi), ale nespravny Zivotni
styl. Rada naSich nezdravych névyka

(pfesngiji feceno zlozvyki) nam tak muize
sice poskytovat uréité okamzité uspokoje-
ni, soucasné ovSem za né platime nécim,
co ma nevycislitelnou hodnotu — ztratou
Casti nasi osobnost!!

Co v nasem kazdodennim zivoté
éinnost celniho mozkového laloku
ovliviiuje?

Za prvé jsou to nékteré 1éky (napft.
prasky na spani, analgetika) ¢i drogy,
mezi nimi i ty, které jsou tzv. spoleensky
akceptovatelné (a bézné akceptované):
alkohol, nikotin a kofein.

Dobrou ¢innost ¢elntho mozkového
laloku ovSem vyznamné ovliviivje i strava.
Optimalni vyZiva je pro optimalni ¢innost
mozku zcela nezbytna.

Novorozenatim, kterd maji to $tésti, Ze
jsou kojena, je tak do vinku davan velky
dar. Matefské miléko je totiz tou nejlepsi
potravinou pro spravny rozvoj Celniho
mozkového laloku, jaky muze dité do jed-
noho roku dostat.

Rada studii déti ve 3kolnim véku jasné
ukézala, Ze ty déti, které konzumuji mé-
lo sladkosti (nizky pfijem jednoduchych
cukrt), jsou schopny se podstatné lépe
soustfedit, vynikaji bystfejsimi reakcemi
a presngjsimi odpovédmi na poloZené
otdzky. Naméfené hodnoty IQ byly vyssi.

Vysvétleni je wvelmi jednoduché
— u téch, ktefi pfijimaji vysoké davky jed-
noduchych cukru, je inzulin vyplavovén do
krve ve vétsim mnoZstvi, nez télo potfe-
buje. V dusledku toho dojde po néjakém
case k poklesu hladiny cukru pod uréitou
bezpecnou hladinu, k tzv. hypoglykemic-
ké reakci. Poté to trvd mozku 50 az 70
minut, neZ je schopen opét normalné
fungovat. To neplati samozfejmé jen pro
deéti, ale i pro dospélé.

K tomu, aby mohl mozek efektivné
vykonavat svoji ¢innost, potfebuji dospéli
nejen neustaly pfisun energie, kterou zis-
kévaji nejlépe z komplexnich sacharidu
(uhlohydrata) — obilovin, brambor, ale
vyZaduji také dostatecny pfijem vitami-
nd a minerdld — hlavné vitamin A, C,
E, vitaminy B a Zelezo, coZ znamené
nezbytnost dostate¢ného pfisunu ovoce
a zeleniny.

Maso uhlohydréty (sacharidy) neob-
sahuje, ma zato vysoky obsah saturova-
nych tukd, které pfispivaji k rigidité tzv.
synaptickjch membran, &imzZ je ztiZena
komunikace mozkovych neurond.

Tyramin (v syrech, vinu a tuénych
jidlech) a tryptamin (v parcich, syru a ry-
bach), které se nachazeji takika vyluéné
v mase, pusobi jako falesné neurotrans-
mitery (pfenaSeCe signalt). Nanestésti
stimulace nevznikd na zadkladé nervové
komunikace, ale diky stimulaci z potravy,
coZ mozek zatéZuje a ztéZuje mu to praci.
MuZe mit také za nasledek hyperaktivitu

RADA STUDII DETI VE SKOLNIM
VEKU JASNE UKAZALA, ZE TY
DETI, KTERE KONZUMUJI MALO
SLADKOSTI, JSOU SCHOPNY SE
PODSTATNE LEPE SOUSTREDIT,
VYNIKAJI BYSTREJSIMI REAKCEMI
A PRESNEJSIMI ODPOVEDMI NA
POLOZENE OTAZKY. NAMERENE
HODNOTY IQ BYLY VYSSI.

u déti a straSidelné sny — jestlize ji tyto
potraviny pozdé vecer.

Arachinodonova kyselina a jiné velké
molekuly, které se v mase nachézeji, na-
rudyji produkci a uskladriovani acetylcholi-
nu. Cim méné acetylcholinu je k dispozici,
tim niZsi je efektivita mentdlnich funkci.
Ptijem masa navic zvySuje hladinu jedno-
ho stresového hormonu (17-HCS), ktery
se nedostane diky mozkové bariéte a veli-
kosti své molekuly do vyssich mozkovyjch
center a misto toho stimuluje niZ3i centra,
kterd podporuji animalistické, tj. pudové
impulzivni jednani. (O této skutec-
nosti informovala E.G. Whiteova
jiz sto let pfed tim, neZ byla
souvislost mezi konzumaci masa
a nekontrolovanym, iracionalnim
a impulzivnim jednanim clovéka
zminéna na védecké pudeé.)

St¥idmost v jidle ma velky vliv
na funkci mozku. To, jak jime
ve stfednim véku, ma totiz vliv
na to, jak mozek funguje o 15 let
pozdéji. Prejidéni se ve stfednim
véku zrychluje Upadek duSevnich
schopnosti, ktery je obuykle se
stédfim spojovan.

Potfebujeme bystrou muysl,
schopnou rozlisit to, co je spravné,
mysl, kterd je schopna vnimat tichy Bozi
hlas? Nebo ndm nezileZzi na tom, jestli
jsou naSe ,kontakty“ (symbolicky feceno)
zaneseny nevhodnou stravou a nevhodny-
mi Zivotnimi ndvyky? O
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K PRIRODE
Organické ldtky ve zdravé pudé
jsou jakousi prirodni tovdrnou,
zdrojem biologickych procest.
Vznikaji rozkladem rostlinnych
a zivocisnych &dstic za pomoci
prirozenych pudnich Ccinitelu
— Cervu, baktérii a jingch uzi-
tecnych mikroorganismu. Jejich
pritomnost v pudé ve sprdvném
slozeni a mnozstuvi urcuje fy-
zikdIni, chemické a biologické
vlastnosti, které tvori trodnost
pudy a umoznuji rust plodindm
vysoce odolnym vuci chorobdm.
Pro zdravi ¢lovéka pak mohou
udéelat jesté mnohem vice.

Minerdlni latky a stopové prvky nutné ke
spusténi metabolickych procesd, na nichz
zavisi nase zdravi (a $tihla linie), museji byt
v organické formé — tj. vzniklé ze Zivych
organismu, zvifat nebo rostlin. NemuzZete
napfiklad jist htebiky — anorganické Zele-
zo — a oCekavat, Ze vés to ochréani pred
chudokrevnosti. Nebo nemuzZete polykat
pisek — anorganicky kfemik — a dou-
fat, Ze tak ziskate stopové prvky nutné
pro rust silngch a péknych neht
a vlasti a chrénicich kosti pfed os-
teoporézou. Pravé organické latky
v pudé umoznuji rostlindm premé-
nit anorganické Zelezo a kfemik
do organickych forem, které pak
pozZivame a zpfistupriujeme je jako
Ziving svému télu. Zni¢ime-li or-
ganické latky v pudé zemédélskou
chemii, zni¢ime pomalu, ale jisté
i zdravi lidi a zvitat, které puda Zivi.
Organické metody farmafeni (eko-
logické farmy) napomahaji chréanit
potravu proti velkym vykyviim v mi-
neralni rovnovéaze — vyssi mnoZstvi
jednoho ¢i vice minerélnich prvku
mizZe zmensit obsah daldich, coz
také ohrozuje lidské zdravi. Takova
ochrana neexistuje, pokud jsou plo-
diny péstovany za pomoci chemie.
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Tézka cesta zpét

NaSe télo ma uZasnou schopnost
kompenzovat minerdlni latky a stopové
prvky chybgjici v potravé. Ale v disledku
mnohaletého poZivani nutricné bezcenné
potravy se nedostatecné vyzivovani velmi
rozsifilo. Podle obsahlych studii pfijiméa
dnes jen velmi malo lidi na Zapadé v jidle
vSechny minerdlni latky, které jsou nut-
né pro spravnou funkci metabolismu.
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Nedostatek, ktery takto vznika, a poruchy
latkové vymeény s nim spojené — obezita
je pouze jednou z nich — nelze tak snadno
napravit. Ani polykdni novych multimi-
nerdlnich pfipravki z vasi lékdrny nebo
obchodu se zdravou wyZivou to nezachra-
ni. Ziviny v potravé totiz existuji ve sple-
tité soucinnosti a ovlivriuji se navzajem.
Doplriuji se a spolupracuji také ve vasem
téle. VyvéZenost biopfistupnych minerala
neZ se nam vitaminovi fanatici snazi na-
mluvit. K obnoveni této déavno narusené
rovnovahy je zapotfebi wjzivna a bohata
strava — v nékterych pfipadech doplnéna
zelenymi rostlinami, jako jsou motské fasy
(kelp, spirulina, chlorela), zeleny je¢men
nebo vojtéska. Cesta zpét bude dlouh3,
muZe trvat mésice i roky.

Pstrosi syndrom

Nezfizené pouzivani chemickych pesti-
cidt, herbicidt, insekticidi a dalsich latek
doslova zamofilo celou nasi zemi a pfi-
spélo k rozsifeni obezity a dalsich chorob
jesté jingmi zpusoby. Rachel Carsonova
varovala pfed timto jevem v knize , Tiché
jaro® uz v roce 1947. Hned na pocatku
byla jeji vynikajici kniha ostfe napadena.
V zdjmu chemického pramyslu se udélalo
vSechno moZné pro jeji diskreditaci. Ale
dnes, o pul stoleti pozdéji, se jeji prorocka
slova ukdzala byt aZ hrozivé presna. Od
vydani knihy vzniklo na Zapadé jiz mnoho
zakonu a oficialnich organizaci, které maji
regulovat mnozstvi a druhy pouzivanych
chemikalii. Jejich pfistup a pravomoci
jsou v kazdé zemi jiné, ale maji jedno
spolecné: nejsou schopny zastavit nebo
vyrazné zménit viudypfitomné zamoteni
zemé, lidi i zvitat.

Jakmile se néjaka
chemikalie u nas
dostane na ¢ernou
listinu, odesleme ji

k pouziti svym bliznim
do rozvojovych zemi.

Jde v tom ale zlomysina
ironie.

Zaplaceno dostavame ve
formé cukru, kavy, caje
a ovoce, pri jejichz
péstovani byly pouzity
zavrzené chemikalie.

A tak se do vzduchu, pudy i vody
dostavaji dalsi jedy. Ve vétsiné zemi se
situace rok od roku zhorsuje. Jako pstrosi
strkdme hlavu do pisku v nadgji, Ze nam
neubliZi to, co nevidime. Mezitim se kaz-
doro¢né na trodnou pudu vystfikaji miliar-
dy tun chemikalii. P¥es miliardu kilogramu
pesticidi se pouZije jen ve Spojenych
stitech — nemluvé uz o herbicidech,
umélych hnojivech, rodenticidech a jinych
znedistujicich latkach. Podobna statistika
— z oficidlnich vladnich agentur — existuje
pro kazdou rozvinutou zemi na svété.

Otraveni tuleni

DDT bylo ve vétsiné anglicky mluvicich
zemi zakazano v sedmdeséatych nebo osm-
desétych letech. Zbyva ale jesté mnoho
oblasti, kde se jeho pouZivani nekontro-
luje. Po wydani zdkazu zacaly prebytecné
zasoby jedu putovat do rozvojovych zemi,

ZNICIME-LI ORGANICKE LATKY V PUDE ZEMEDELSKOU CHEMII, ZNICIME
POMALU, ALE JISTE 1 ZDRAVI LIDI A ZVIRAT, KTERE PUDA ZIVI. ORGANICKE
METODY FARMARENI (EKOLOGICKE FARMY) NAPOMAHAJI CHRANIT PO-
TRAVU PROTI VELKYM VYKYVUM V MINERALNI ROVNOVAZE.



kde Z&dna opatfeni proti DDT neexistova-
la. Tohle délame my z tzv. ,vyspélé“ civi-
lizace Casto. Jakmile se néjaké chemikélie
u nas dostane na ¢ernou listinu, odesleme
ji k pouziti svym bliznim do rozvojovych
zemi. Je v tom ale zlomyslnd ironie.
Zaplaceno dostadvame ve formé cukru,
kavy, Caje a ovoce, pfi jejichZ péstovani
byly pouZity nédmi zavrzené chemikalie.
V zemich, kde se DDT uZ pro zvySeni
vynosl nepouziva, trva stale jeho vliv na
zamofeni motskych zvifat a ryb. Jako
usazenina zustava v nebezpeéné vysokém
mnoZstvi v pudé, ve vodé i v matefském
mléce. Mezitim jsme ale pfijali nové,
jesté jedovatejsi pesticidy, napt. dinoseb,
lindan, captan nebo alachlor, chemikalie,
které se v kontrolnich testech prokazaly
byt nezvratné karcinogenni. My je ale
stale pouzivame.

Chemické znecisténi nejenze velkou
mérou poskozuje lidské télo, ale zéroveri
zvladtnim zpusobem umociiuje problém
nadvahy. Kdykoli je nase télo vystaveno
pusobeni jedu v jakékoliv forme (at uz jsou
to t&zké kowy jako olovo a kadmium ve
vzduchu a vodé, nebo pesticidy, herbicidy
a jiné latky v potravé), klade to velké poza-
davky na jeho schopnost detoxikace. Télo
pak potfebuje velké mnozstvi enzymu jako
peroxidaza a kataldza glutathioninu, anti-
oxida¢ni Ziviny jako selen a vitaminy A, C
a E. Zasoby téchto dulezitych enzymu a zi-
vin jsou ale potfebné také pro mnoho dal-
ich metabolickych funkci véetné ochrany
imunitniho systému. TakZe pokud je
pusobeni jedu dlouhodobé a silné, télo se
v sebeobrané snazi odklidit z cesty toxické
zbytky a uskladnit je na bezpetném misté.
Takowym bezpeénym mistem jsou pravé
nejméné metabolicky aktivni tkdné — nase
tukové buriky.

Jestlize jste tedy zdédili sklony k nad-
véze, chemické znecisténi vaseho téla jen
podpofi dalsi pfibirdani. O

Z knihy Leslie Kentonové ,Stihld
revoluce“. Vydalo nakladatelstvi
Votobia.

MLEKO
A ZIVOT

Zabrat velké mnozstvi pudy
k péstovdni picnin pro hos-
poddrskd zvirata predstavuje
ohromnou ztrdtu energie (ka-
lorii), coz neni z ekologického
hlediska rozumné. Ochrdnci zi-
votniho prostredi si velmi dobre
uvedomuiji, Ze vegetaridnstvi md
smysl i pouze a jen z ekologické-
ho pohledu.

Jeden akr (0,4 ha) pady umozni vyprodu-
kovat 800 000 kalorii ve formé p3enice,
ale kdyz jsou rostliny davany ke zkrmeni
zvitatim a Clovek pak konzumuje Zivo-
¢idné produkty, dostane se mu pouhych
200 000 Kkalorii. Pfi rychle rostouci sve-
tové populaci bude brzy nezbytné nutné
vyuZivat zemi pro péstovani potravy pro
Clovéka — spiSe neZ pro zvitata.

Potravindfsky primysl zaloZeny na
pouzivani zvifat & jejich produktt ma
za nésledek obrovské energetické ztraty
a myceni destnych pralesti (pfemériovani
pudy na pastviny a k péstovani picnin).

Z ekonomického hlediska se ukazuje, Ze
Ctyti hlavni potravinové skupiny poskytuji
vice Zivin na jednotku mény nez miléko.
Tyto hlavni skupiny zahrnuji obiloviny,
brambory, ludténiny a (zelenou a Zlutou)
zeleninu. To se podafilo zcela jednoznac-
né prokazat v USA i v nékolika dalSich,
ekonomicky velmi riznorodych zemich.
(Studie Scharffenberga a Proctora a data
z Ministerstva zemédélstvi USA.)

Pijeme-li mléko, ziskdme jenom 15%
energie (kalorii), které se dostalo krave,
aby toto mléko vyprodukovala. Clovek
ziska z mléka jenom 23% bilkovin oproti
mnoZstvi bilkovin, které musela krava
pozfit, aby mléko vyprodukovala. (Zvifata
zkratka nejsou na prevadéni kalorii a bil-
kovin dobra.)

Miléko a jeho cistota

Vsichni védci se shodnou na tom, Ze
mléko neni ani pfilis hygienickou potravi-
nou. Z tohoto duvodu kazdy védec potvr-
di, Ze méa-li byt mléko vibec pouZivano,
musi byt pfinejmensim pasterizované.

Potravina, kterd obsahuje tolik Skodli-
vého, Ze se musi zahtivat na vysokou tep-
lotu, aby se mohla uZivat, se tim ovsem
nutné nemusi z nevhodné stat vhodnou.
Zeptejte se kteréhokoliv inspektora mlé-
kéarenského prumuyslu, co si mysli o &istoté
mléka.

Escherichia coli se nalézd i v mléce
produkovaném na farmaéch, které uZivaji

vysoce kvalitni postupy wyroby. J Dairy
Res 1997;64:271-280. Uspéch pii sa-
nitdrnich opatfenich v mlé¢né produkci
se Casto wyjadfuje poétem somatickych
bunék. Tierarzil Prax 1996;24:459-66.
Vyssi pocet se wyskytoval viude tam,
kde bylo $pinavé ustdjeni bez pilinové
podestylky. J Am Vet Assoc 1997;210:
1499-1502.

E. coli je povaZovéna za marker fekal-
ntho znedisténi nebo znecisténi mrvou.
Pocet somatickych bunék se povazuje
za marker mnozZstvi hnisu. Oboje se
vyskytuje v mléku ve znaéném mnoZsti.
Pasterizace néas nastésti pred fadou nemo-
ci z pouZivani mléka chrani.

Puvodni strava neobsahovala

mléko

Na zakladé informaci z Bible se do-
zvidéme, Ze ¢lovék plivodné nejedl maso
ani nepil mléko. Biblicka fakta ukazuji,
Ze s uZivanim masa se zacal lidsky Zivot
zkracovat. O Uéincich mléka zde nejsou
Z4dné informace. Mohlo by tomu byt
tak, Ze i mléko mélo podobny ucinek?
(Pfinejmensim mame dnes védecky potvr-
zeno, Ze mléko koreluje s degenerativnim
onemocnénim srdce vice nez jakakoliv
jind potravina, véetné masa.)

Vétsina zvitat je pomérné brzy odstave-
na. Pro¢ by se mél ¢lovék pokouset tento
proces ignorovat?

,Ve velké vétsiné svétové populace se
laktazova aktivita béhem détstvi a dospiva-
ni rychle sniZuje, asi na 5 aZz 10 procent
aktivity pfi narozeni. Jenom relativné
malé procento (asi 30 %) obyvatel svéta si
udrZuje dostatek laktazy, aby bylo schop-
no U¢inné vsttebat a stravit laktézu i v do-
spélém veku.“ Understanding Normal and
Clinical Nutrition, str. 115, 1998.

Nefikd nadm tato skuteCnost néco
i o tom, Ze Buh nemél v imyslu, aby ¢lo-
vék pokracoval v pfijimdni mléka po cely
svyj Zivot? QO

Dr. John Scharffenberg
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DVACATE
STOLETI

Mnozi dnes véri, ze 20. stoleti
bylo vrcholem pokroku a vyspé-
losti lidstva. Zbyvd jen upresnit,
ze 20. stoleti patfi k nejkrvavéj-
$im ze vSech zndmych uplynu-
IVch staleti.

Rozumni a informovani lidé poukazuji na
jeho neobvykle velkou nazorovou zmate-
nost a ztratu soudnosti u celych nérodu
(viz Paul Johnson: Dgjiny 20. stoleti a In-
telektudlové). V historické studii Genocidy
20. stoleti uvadi Istvan Lovas 170 miliont
mrtvych. Gregory Treverton z Mezinarod-
ni bezpecnostni a obranné policie pozna-
menava: ,Je to zcela urcité nejkrvavéjsi
stoleti v historii.“

Toto velké krveprolévani jen v jedi-
ném ,modernim“ stoleti nelze vysvétlit
jinak nez velkou duchovni zmatenosti
a chybnym myslenim (Zivotem v omy-
lech). Pfidéme-li k tomu soucasnych asi
300 000 sebevrazd ve svété za rok a po-
dobny pocet obéti pti dopravnich neho-
déach, dale umrti spojena se zloCiny, drazy,
$patnym Zivotnim stylem (koufeni, drogy,
prejidani, alkoholismus, civilizaéni nemoci
atd.), ani snad radgji nemluvé o milionech
potratll — potom byla ve 20. stoleti ztrata
na zivotech v dusledku chybného
lidského mysleni a jednéni obrov-
ska! Mnohondsobné vyssi nez ve
staletich pfedchozich, kterd povazu-
jeme za ,nepokrokova, nedospéla
a tmafska“. Ztraty na Zivotech nelze
porovnat ani s conquistou (likvidace
Indianu pfi dobyvani Ameriky v le-
tech 1500-1600).

Jak jsem tekl, na zlu 20. stoleti
maji velky podil $patné informace
a nasledny Zivot v omylech mnoha
lidskych generaci. Uplné vsak nej-
horsi je naivné si myslet, Ze nikoho
z nas uZ se to netykd, nebot dnes
(21. stol.) uZ je vSe jinak. JenZe
zména mysli (fecké slovo ,metano-
ia“ znamena doslova ,nova mysl*
a preklada se slovem ,pokani“) je

azni

Jja

ba obnovit rozbombardovand mésta
a zniCenou zemi. Pfivést chybné
uvazujictho ¢lovéka ke zméné mysli
(vylécit hloupost) je nadlidsky akt, protozZe
takovy ¢lovek vétsinou nespolupracuje!
A navic: kdo ho m& ménit? Spolecnost,
ktera ho v jeho omylech utvrdila, nebo je-
ho rodice ¢i déti? To je svizelna véc! Slepy
slepého vede je zndmé a pravdivé réeni.

Pro¢ lidé tolik zhloupli a stali se takovy-
mi duchovnimi primitivy?
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ProtoZe stéle vice vime o tom, co je
méné (neZ my), a méné o tom, co je vice
(Peter Kreeft: Back to Virtue — Distance
2/2000). Proto vice méme a méné jsme
(viz Erich Fromm: Mit ¢&i byt). Byty méme
naplnény zbyteCnymi krdmy a mozky
zaplacany kdejakymi nedulezitymi védo-
mostmi (technické a popisné informace
o hmotg). Tim roste fyzickd tdernost lidi
(jejich mobilnost, komunikaéni moznosti,
védomosti, vyzbrojenost) pfi soucasném
rastu duSevni tuposti. Lidé Ziji v omylech
o vécech podstatnych, protoZe je povazuji
za nepodstatné, a tudiZ se jimi nezabyvaji.
O téch nepodstatnych védi vic, nez se vé-
délo dfiv — povazuiji je totiz za dulezité. Je
to wysledek materialistického typu uvaZo-
vani a stylu Zivota — Cili materialistického
néaboZenstui.

Ze 8kol vychézi mladez, ktera sice umi
mnohem vic neZ jen Cist, psat, a pocitat,
ale mnohem méné se umi chovat, ne-
znd smysl Zivota, nevi, odkud jsme, véfi
v neuvéfitelné nesmysly (evoluéni teorie,
mylny pohled na manZelstvi, mravnost,
sex, hodnotu lidského Zivota a jeho ptivod
apod.) a ma falesny pocit svobody a vlast-
niho nézoru. Miliony zdravych, dobfe
Zivenych a materidlné i technicky vybave-
nych duchovnich tupct - jak to muZe asi
dopadnout? Tak, jak to dopada — za némi
potoky krve a pfed nami velka nejistota.
Nevime dne ani hodiny!

Nechali jsme se zatdhnout do materia-
listického kolotoce Zivotniho stylu a mysle-
ni. Vysledkem je svét nékde bohatsi (zdan-
livé zdravéjsi) a pro nékoho komfortng;si,
jinde méné bohaty (a ¢asto velmi nezdra-
w), ale celkové vice nebezpeény. Jeden

Lidé ziji v omylech

o vécech podstatnych,
protoze je povazuji za
nepodstatné, a tudiz se
jimi nezabyvaji.

O téch nepodstatnych
védi vic, nez se védélo
driv - povazuji je totiz
za dulezité.

Je to vysledek
materialistického
typu uvazovani

a stylu zivota - cili
materialistického
nabozenstui.

¢lovék muze ublizit vétsimu poctu lidi nez
dfiv. Proto bylo 20. stoleti stoletim vyhla-
zovacim. Je logické, Ze Stalin, Hitler, Mao
¢i Pol Pot nemaji sami vinu na milionech
zavrazdénych lidi. Vzdyt oni vétsinu z nich
nezavrazdili!! Stalin osobné nestavél gula-
gy a Hitler nevozil koleCkem cement na
stavbu koncentrdka. Neprojektoval do
nich pece ani je neobsluhoval. TéZko by
sam zvladl zabit desitky miliént lidi. Na to
mél davy duchovné tupych pomocniki,
jejichz ,vrcholna® Zivotni filosofie byla
stejna jako dnes: ,kdyZz to nebudu délat
j&, bude to délat nékdo jiny... pfece se

COZPAK KORENY A PRICINY VALKY NEVYRUSTAJI UZ V DOBE MIRU?
COZPAK SE PODHOUBI ROZVODU NEPRIPRAVUJE V DOSUD FUNGUJICIM
MANZELSTVI? ZIVOT V OMYLECH DRIVE CI POZDEJI VYUSTI VE FYZICKE
ZLO A TO, CO JE UVNITR, SE PROJEVI NAVENEK, TAK JAKO KDYZ SE PRE-
VRHNE VUZ S VYKALY.



nenechdm zavfit nebo zastfelit... mam
rodinu®“... a tak spolupracuji na vyvrazdo-
vani jingch rodin!

Clovék bez uslechtilé viry leccos

173

,musi

Je docela paradoxni, Ze lidé, ktefi
pomdhali Hitlerovi vést vélku, jsou dnes
odskodriovani. Prihlizi se k tomu, Ze jejich
pomoc nacistickému Némecku nebyla
dobrovolnd, ale Ze museli spolupracovat.
Co ale clovék ve svém Zivoté opravdu
musi? Neni to s ndmi spiSe tak, Ze , musi-
me" jen to, co chceme nebo co nemame
silu (odvahu) odmitnout? Jak i svédéi na-
$e b&zné wyroky typu ,musim se najist®,
~musim jit spat“, ,musel jsem to udélat®...
atd. K tzv. ,museni“ nas nuti tfeba touha
néco ziskat, strach nebo prosté to, Ze
se nechceme néfeho vzdat. Velmi Casto
~-musime”, protoZe Zijeme v omylech, a to
néas nuti udélat to, co by ¢lovek, ktery zna
pravdu, neudélal.

Jdde o véci vyplyvajici ze Spatného Zi-
votniho postoje, mizerné viry nebo prosté
Zivota ve lZi — a pak jakoby ,musime®.
»,Musime... abychom...“ (dosahli toho &i
onoho). Kdybychom méli odskodriovat
viechny lidi, ktefi tfeba ze strachu ,mu-
seli“ kolaborovat s komunisty ¢i fasisty,
~museli“ jim poméhat v jejich $pinavos-
tech viéi jingm lidem, ,museli“ jim po-
klonkovat a poslouchat je, aby se prosté
jen méli dobfe nebo neméli problémy, asi
by ndm na to nestacily celé zlaté rezervy
Spojenych statu.

Jak se zdanlivé slusny cloveék zméni
snadno ve vraha — on totiz , musi®...

Malokdo si dost jasné uvédomuje, Ze
vdem Spatnym &inim pfedchazi $patné
mysleni. A Ze $patné mysleni muze byt
dlouhou dobu skryto pod fasédou ,nor-
malniho chovéni a slusnosti“. Nejsou to
prostitutky, bezdomovci, zlodgji & po-
uliéni vrazi, kdo veli armadam a bojuje
v nich. Mnoho lidi s primitivnim nazorem
na Zivot (to nema nic spole¢ného se vzdé-
lanim!) ani netusi, jak rychle se zméni ve
lhare, zlodgje, defraudanty ¢i vrahy v kri-
tické situaci — pokud jimi uz nejsou. Jejich
$patné mysleni je totiz donuti — oni pak
,musi” jednat zle v né&jaké vypijaté situaci.
Nemaji Zddnou obranu v uslechtilé vite,
ktera prameni ze Zivota v pravdé. Fekalni
viz musi smrdét, nemuze alespori nékdy
nezasmrdét, prestoze jsou vykaly zakryty
uvnitr.

Kdyz si ¢lovék véas nevypéstuje pevny
a pravdivy nazor na Zivot, je jako fekalni
viiz.Velmi snadno selze pod tlakem nepfi-
znivych ¢&i svadnych okolnosti. Nejlépe to
sice pozorujeme v dobé vselijakych Krizi,
napfiklad dobyvaénych vélek a totalitnich
rezimt, kdy mnoho lidi podporuje statni
zlo (,musi® — oni se pfece néjak ,musi*
Zivit, Ze?), nicméné v dobé demokracie

a miru jsou to stejni lidé. 1 v demokracii
jsou firmy, které pracuji pro zlo, média,
kterd rozsifuji zlo, a organizace, které
se zivi zlem. A to jen diky tomu, Ze je
mnoho hloupych lidi podporuje a spolu-
pracuje s nimi. Tito lidé si véas nevypés-
tovali pravdivy pohled na Zivot, neovéfili
a neobstarali si informace, a tak ustoupi
snadno zlu. Cozpak se mnohé hruzné
totality nepfipravovaly v demokraciich?
CozZpak kofeny a pficiny valky nevyris-
taji uz v dob& miru? CoZpak se podhoubi
rozvodu nepfipravuje v dosud fungujicim
manZelstvi? KaZzdy vrah mél obdobi, kdy
jim jesté (fyzicky) nebyl a Zil zcela normal-
né. Zivot v omylech dfive & pozdsji vyusti
ve fyzické zlo a to, co je uvnitf, se projevi
navenek, tak jako kdyZz se ptrevrhne wiz
s vjkaly. Najednou se lidé divi, kde se to
zlo vzalo!

Kdo se sméje naposledy, ten se
sméje nejlépe

Pokud jde o zlo a nebezpedi s nim
spojend, nic ndm v tom nepomuze, Ze se
tu a tam zvySuje komfort lidského Zivota
a znalosti celé fady uZiteCnych véci — tfeba
v medicing, zemédélstvi a jinde. Opravdu
nepoméhd télesnd prosperita, vzdélani,
zdravi a komfort. K €emu je vzdélany,
zdravy, spokojeny a dobfe vykrmeny bez-
charakterni clovek, ktery nasledkem své
$patné viry a Zivota v omylech nakonec
musi udélat zlou véc, navic za pomoci vel-
mi G¢inné techniky a se spoustou dalSich,
jemu podobnych pomocniku? K éemu jsou
zdravé, dobfe vykrmené le¢ nevycvalané
deéti, ze kterych vyrostou v lepsim ptipadé
nevédomi pomocnici zla, v horsim pfipa-
dé sami zlo¢inci? Budete chvélit medicinu
za to, Ze va&$ vrah byl v mladi ockovan
a nedostal obrnu? A Ze mu diky vyspélé
technice neselhala pistole a dobfe fungo-
val mobil? Budete mit hrdy pocit, Ze vas
do moderniho krematoria nepovezou na
Zebfinaku, ale modernim autem? Budete
Stastni, Ze s rakovinou leZite v moderné
zafizené nemocnici a umirate obklopeni
nejmoderngjsi technikou? Je lepsi toto,
nebo by bylo lepsi Zit bez techniky, ale
i bez rakoviny? A bez hrozby globélniho
zniCeni? A bez hrozby, Ze krvava lazeri
20. stoleti se bude opakovat i v 21. stole-
ti, mozna ale uz Uplné naposledy?

Ne, nejsem bojovnik proti technice ani
ekologicky aktivista. Mluvim jen o priori-
tach hodnot a o tom, Ze cesta, kterou jde
moderni spole€nost, je cesta do pekel.
Technika v rukach moderniho hloupého
clovéka, jehoz mozek je naplnén nejriz-
ngj$imi omyly v zakladnich Zivotnich ob-
lastech, je sebevrazdou pro lidstvo.

Ano, blazni se v tomto svété raduji
a Casto si jej chvali. Maji dobrou néladu
a na ,nepotopitelném Titanicu® si ryéné
zpivaji. Téméf vsechno, cemu ve svém

ZE SKOL VYCHAZI MLADEZ, KTE-
RA SICE UMI MNOHEM VIC NEZ
JEN CIST, PSAT, A POCITAT, ALE
MNOHEM MENE SE UMI CHOVAT,
NEZNA SMYSL ZIVOTA, NEVI, OD-
KUD JSME, VERI V NEUVERITELNE
NESMYSLY (EVOLUCNI TEORIE,
MYLNY POHLED NA MANZELSTVI,
MRAVNOST, SEX, HODNOTU LID-
SKEHO ZIVOTA A JEHO PUVOD
APOD.) A MA FALESNY POCIT SVO-
BODY A VLASTNIHO NAZORU.

Zivoté véti, je ve skuteCnosti jinak. Jejich
$patnd vira je duvodem, pro¢ tomuto
svétu Skodi a pfipravyji jej na katastrofu
globélnich rozmért. Zvolili sobé a svym
détem pohodlny Zivot v majetku, dali
pfednost zdravi, zdbaveé, penéziim a védo-
mostem o hmoté — tim jim ale uteklo to
lech. V omylech o této dobé, o puvodu
Zivota a clovéka, o néboZenstvi, smyslu
a cili véeho byti, v omylech o manzelstvi
¢ vychove déti. Nevedi ,proc“, nevedi
,odkud“ a nevédi ani ,kam“. A proto ani
nevédi ,jak“. Ano, maji své nazory, pro-
blém je, Ze mylné. A tak pfipravuji sobé
i svému okoli bidny konec.

V omylech lze néjakou dobu i kom-
fortné a spokojené Zit, podobné jako na
lodi, do nizZ teCe. NeZ se potopi, lze travit
¢as v8im moznym, pfipadné si délat leg-
raci z téch, ktefi se snaZi ostatni varovat
a ucpavat diry. ,Kdo se sméje naposledy,
ten se sméje nejlip.“ Aby se ¢lovék mohl
sméat i v té posledni chvili — a to pfeji
vdem — je tfeba, dokud je Cas, vénovat
Zivot hledani pravdy, mozna i s placem
a bolesti. Dat si praci a dohledat infor-
mace o tom, jak véci skutecné jsou, co by
mélo byt tim spravnym Zivotnim smérem
a smyslem, ¢emu vénovat Cas, co pfijmout
a co v zivoté odmitnout z nabidek, které
mi spoleCnost a okoli déva. Se kterym
proudem jit a kterému se postavit. D4 to
trochu préace, ale velmi moc se tato prace
vyplati! O

Z knihy Pavla Kabrta
»dJak se nezblaznit“.
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BSE souvisi s krmenim
mléénou ndhrazkou

Japonskym krdvdm, které byly pozitivné
testovdny na bovinni spongiformni en-
cefalopatii (BSE), zndmou jako nemoc
Silenych krav, byla poddvdna mléénd
ndhrazka vyrobend v tovdrné v sever-
nim Japonsku.

Tato mléénd ndhrazka se vyrdbi
z prdskového odtué¢néného mléka s pri-
davkem plazmatickych bilkovin ziskdva-
nych z veprového a hovéziho loje.

Neni zndmo, jak presné dochdzi
k prenosu infekce, védci se vsak domni-
vaji, ze roli hraje masokostni moucka,
coz je bilkovinny pf¥ipravek vyrdbény
z rozdrcenych vunitfnich orgdnu, kuze
a kosti krav a dalsich zvirat.

Japonské ministerstvo zemédélstui
ozndmilo, Ze nechd porazit vsech 5 129
krav krmenych masokostni mouckou.

Obezita a vyssi riziko
prekyseleni zaludku

Tym dr. Streetse z Princess Margaret
Hospital v britském Swindonu zjistil sil-
nou korelaci mezi nadvdhou a vyskytem
GERD, coz je onemocnéni, pfi kterém
se kyselé zaludeéni §tduvy dostduaji zpét
do jicnu. Védci sledovali 70 muzut a Zen
s diagnézou tohoto onemocnéni, u kte-
ruch méfili index télesné hmotnosti.
Pri¢inou problémt jsou zrejmé tu-
kové usazeniny ve svéraci jicnu anebo
okolnich tkdnich, pripadné zmény nit-
robrisniho tlaku, uved! dr. Streets.

Archives of Surgery 2001;136:1014-9

Hormon ukazatelem rizik
srdeéniho onemocnéni

Podle nového vyzkumu mohou byt hla-
diny hormonu leptinu, ktery je vyluco-
vdn tukovymi burikami, jednim z klicu
k uréeni rizika srdecniho onemocnéni
— moznd stejné dulezitym, jako jsou hla-
diny krevniho cholesterolu a tlaku.

U muzu, ktefi jiz méli problémy
se srdcem, byla hladina tohoto hor-
monu o 16% vyssi nez u zdravych
muzi. A s kazdym zvysenim hladiny
leptinu o 30% stouplo riziko infarktu
anebo jiné kardiovaskuldrni ,pfihody*
0 25%.

Vyzkum byl vypracovdn v Glasgow
Roval Infirmary ve Skotsku a ztucastnilo
se jej 377 muzu, ktefi prodélali infarkt
anebo se podrobili zdkrokiim, které mé-
ly za cil vycistit jejich ucpané korondrni
cévy behem minulych péti let. Vysledky
byly porouvndvdny s 800 zdravymi muzi
podobného véku a obdobného kufdcké-
ho profilu.

Circulation 2001;104
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TOUHAPO
SPOLECENSTV

Nase osamocenost je ve vétsine
pripadu vysledkem nasi vlastni
volby. Neradi jsme zdvisli na
nékom jiném a kdykoli je to
mozné, snazime se dokdzat si, Ze
jsme pdny situace a ze muzeme
sami ucinit svd rozhodnuti. Tato
sebedtivéra v mnohém pritahuje.
Ddvd ndm pocit sily, dovoli ndm
rychle se pohybovat, nabizi ndm
uspokojeni, Ze jsme sami sobé
$éfem, a slibuje ndm mnoho oce-
néni a odmen.

Ale na rubu této sebeduvéry je osamélost,
odlouceni a staly strach z toho, Ze to v Zi-
voté nezvlddneme.

Ja sdm jsem zaZil obé strany individu-
alismu: ocenéni a trest. Jako univerzitni
profesor jsem byl schopny a oblibeny
ucitel s mnoha akademickymi hodnost-
mi, ale na konci toho vieho jsem se citil
docela sam. I pfes vSechnu chvélu, které
se mi dostalo, kdyZ jsem mluvil o spo-
leCenstvi, nemél jsem pocit, Ze bych
nékomu doopravdy patfil. KdyZz jsem
presvédéivé dokazoval dulezitost mod-
litby, sdm jsem ztratil schopnost najit
dostatek klidu k modlitbé. Zatimco jsem
nabédal k vzdjemné pfistupnosti jako
zpusobu duchovniho rustu, sdm jsem byl
dost opatrny, a dokonce v obrané tam,
kde byla v sdzce moje vlastni povést.
Odrazovym mustkem pro akademiky je
konkurence - dokonce i pro ty, ktefi
hlasaji soucit — pokud nechtéji pfijit
o misto!

Udglat soucit odrazovym mustkem Zi-
vota, byt otevfeny a pfistupny k ostatnim,
zaméfit se na utvafeni spole¢ného Zivota
a dovolit modlitbé, aby byla dechem vase-
ho Zivota..., to vSechno vyZaduje ochotu
zbourat nescetné zdi, které jsme vystavéli
mezi sebou a ostatnimi, abychom uchovali
své vlastni bezpeéné odlouceni. To je ce-
loZivotni a narocna duchovni bitva, pro-
toZe zatimco jednou rukou zdi bourdme,
druhou stavime jiné. Poté, co jsem odesel
z univerzity a zvolil jsem Zivot v komunité,
poznal jsem, Ze, dokonce i ve spolecen-
stvi, jsou mnohé zpusoby, jak hrat hry
na ovléddani individualismu. Ve skute¢nosti
vyZaduje opravdové obraceni vic nez zmé-
nu mista. VyZaduje zménu srdce.

Po ¢em doopravdy touzime? KdyZ jsem
se pokousel naslouchat svym vlastnim nej-
hlubdim touham stejné jako touham ostat-
nich, zdalo se mi, Ze slovo, které by nejlépe
vystihlo touhu lidského srdce je ,,spolecen-
stvi“. Spoleenstvi znamena ,spojeni s“.
Buh nédm dal srdce, které ztstava neklid-
né, dokud nenajde uplné spolecenstvi.
Hleddme ho v pfételstvi, v manzZelstvi,
v komunité. Hleddme ho v sexudlnim vzta-
hu, ve chvilich nadseni, v poznani naseho
talentu. Hleddme ho skrze uspéch, obdiv
a ocenéni. Ale at hleddme kdekoli, to, co
hleddme, je spolecenstvi.

Kdyz jsem se — spolu s vice nez Sede-
sati tisici lidi, ktef{ jim tleskali, a miliony
dalsich u televiznich obrazovek — dival do
tvéfi wwhercu zlatych medaili z olympiddy,
zachytil jsem zablesk chvilkového pocitu
spoleCenstvi. Zdalo se, jakoby koneéné
dosahli lasky, pro kterou tak dlouho pra-
covali s naprostou odevzdanosti. Pfesto
se v8ak na né velmi brzy zapomene. Za
Ctyfi, osm nebo dvanact let je na jejich
poli ispéchu vysttidaji jini a jejich kratkou
chvili sldvy si bude pamatovat jen velmi
malo lidi.




Kdyz jsem se pokousel
naslouchat svym
vlastnim nejhlubsim
touham stejné jako
touham ostatnich,
zdalo se mi, Zze slovo,
které by nejlépe
vystihlo touhu lidského
srdce je ,,spolecenstvi.

Ale nase touha po spolecenstvi stile
trvd. Je to Bohem dand touha, ktera
zpusobuje nesmirnou bolest stejné jako
nesmirnou radost. Jezi§ nam pfiSel ozna-
mit, Ze naSe touha po spolecenstvi neni
marnd, ale bude naplnéna jen tim, ktery
nam ji dal. Pomijivé chvilky spolecenstvi
jsou pouze naznakem Spoleenstvi, které
nam slibil Buh.

Opravdovym nebezpedim je pro nas
neduvéra na$i touze po spolecnosti.
Ale je to Bohem dana touha, bez nizZ by
naSe zivoty ztratily smysl a nase srdce
by vychladla. Skute¢ny duchovni Zivot
je zivot, ve kterém si neodpoclineme,
dokud nenajdeme spocinuti v objeti
toho, ktery je otcem i matkou vsech
nasich tuZeb.

PREKONANI NASICH ZRANENI

My lidé velmi strdddme. Mnoho, jestli
ne vétSina, naSich strddani pochdazi ze
vztahu k tém, ktefi nas miluji. Jsem si
védom toho, Ze moje hluboka bolest
a sklicenost nemaji puvod v otfesnych
udalostech, o kterych se dozviddm z novin
nebo z televize, ale ve vztazich s lidmi, se
kterymi sdilim swij kazdodenni Zivot. Muzi
a Zeny, ktefi mé maji radi a jsou mi velmi
blizci, mé také zrariuji. Jak starneme, cas-
to zjistujeme, Ze ne vZdy jsme byli milovani
dobfte. Ti, ktefi nas milovali, nas také cas-
to vyuZivali. Ti, ktefi o néas stali, ndm cas-
to zavideli. Ti, ktefi ndm hodné davali, od
néas Zadali mnoho na oplétku. Ti, ktef{ nas
chrénili, nas v kritickych situacich chtéli
vlastnit. Casto citime potfebu rozlisit, jak
a proc jsme zrafovani, a nezfidka docha-
zime k désivému zavéru, Ze laska, které se
nam dostalo, nebyla tak Cista a prostd, jak
jsme si pfedstavovali.

Tyto véci je nutné rozliSovat, zvlasté
pokud se citime byt ochromeni strachem,
obavami a temnymi popudy, kterym ne-
rozumime.

Ale nestadi jen pochopit sva zranéni.
Nakonec musime najit svobodu k jejich
pfekonani a odvahu odpustit tém, ktefi
nam je zpusobili. Velkym nebezpedim je
uviznout v hnévu a zasti, protoZe potom

JEZIS - SVETLO

Svétlo se dotykd prapuvodni lidské touhy, touhy po zivoté

a po stesti. O milujicim cloveku fikdvdme, Ze vndsi svétlo do
naSeho zivota. Je to symbol pozndni a osviceni, po kterém
lidé touzili odnepaméti.

Na adresu této touhy po svétle a osviceni prohlasuje JeZis: ,Ja jsem svétlo své-
ta; kdo mé nésleduje, nebude chodit ve tmé, ale bude mit svétlo Zivota“ (Jan
8, 12). Snazi se tim vyjadfit, Ze do lidské temnoty vnasi svétlo. Vude, kam
prichazi, je svét jasnéjsi. Kdo sebere odvahu spolehnout se na ného, prestane
tapat v temnoté, zacne se orientovat a jeho Zivot bude svétlejsi a Stastng;si.

To, Ze je sém svétlem svéta, demonstruje na konkrétnim znameni, kdyz
uzdravi ¢lovéka slepého od narozeni: jde o symbol nasi Zivotni situace. UZ od
narozeni nedokéZeme spravné vidét a slepé tapeme svou existenci. Nechceme
vidét pravdu o sobé a radéji se ukolébavame iluzemi, které jsme si o Zivoté
Lvyrobili®.

Pan se pousti do uzdraveni slepého nejprve tim, Ze plivne na zem. Potom
wytvofi z prachu a sliny blativou kasi a potfe ji nemocnému oéi (srovnej s Jan
9, 6). Nakonec ho posle umyt se k rybniku Siloe. KdyZ se muz opét vrati,
vidi.

V tomto vypravéni o uzdraveni jsou wyjadfeny dva prvky. Prvnim je motiv
zem@. Jezi§ potie slepci oci blatem, aby mu tim sdélil: ,Pochazis ze zemé.
Proto muze$ prohlédnout jediné tehdy, pfijmes-li svou pozemskost i svou
vnitni necistotu.” Vidét znamenda poznat pravdu o sobé i s jejimi nepti-
jemnymi strankami. Zemé se latinsky fekne ,humus“. Od tohoto vyrazu je
odvozen wyraz ,humilitas“ neboli pokora. Kdo setrva v pteludech o sobé
a odmitne pohlédnout pravdé do oéi, oslepne. Pouze ten, kdo se odvazi
sestoupit do vlastniho ¢lovécenstvi, dokaze se na sebe podivat otevienyma
ocima a pfijmout pravdivy obraz o sobé.

Druhym motivem je setkani s Kristem. Siloe (Selijach) znamena ,Posel
(srovnej s Jan 9, 7). U rybnika se slepy setkdva s Bohem poslanym
MesidSem. Jan to chépe jako symbol kitu a také prvotni cirkev chépala
kest jako osviceni. Vira dava ¢lovéku schopnost vidét nové. Ten, kdo uveé-
fil, vidi hloubéji a dokdze postihnout podstatné. Pronika do podstaty véci
a skuteénost vidi takovou, jaka je. Odklada éerné bryle pesimismu, pfipadné
rlizové bryle svych pokusti potlacovat skuteénost nebo ji unikat. Oba obrazy
blata a rybnika poukazuji na nové stvotfeni ¢lovéka Jezisem. Jediné on do-
kaze Clovéku vratit podobu zamyslenou Stvotitelem. Snima mu z odi slepé
skvrny, které kalily tu nddhernou bytost, kterou ve stvoreni zamyslel Buh.

V Kristovych vyrocich o svétle je wyjddfena zkuSenost, kterou s jeho
osobnosti u¢inil Jan a okruh jeho nasledovniki. Ta znamenad, Ze se v jeho
blizkosti lidé odvazuji otevtit o¢i a vSechno jim zacind byt jasné. Prestavaji
tapat v temnoté a jsou osviceni virou. Vnimaji vnitfni svétlo, které Buih vlozZil
do kazdého z nés, a prestavaji se nofit do temnoty svjch depresi.

JeziSova slova i chovani vyzatuji svétlo, v némz se rozjasni temny obzor.
Jeho slovo vnasi svétlo do temnoty nasich myslenek a emoci. Najednou je
vdechno jasné a my vidime podstatu véci. Pozndvéame pravdu veskerého byti
a poznavéame i pravdu sami o sobé. O

Z knihy Anselma Griina ,,50x Jezis“.
Vudalo Karmelitanské nakladatelstvi Kostelni Vydri.
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bychom Zili jako jedinci, ktefi si neustale
stéZuji, Ze v Zivoté neni zadna spravedl-
nost.

Jezi§ néas pfiSel zachranit od téchto
sebeznitujicich stiznosti. Rika: ,Zbavte
se swych stiznosti, odpustte tém, ktefi vés
dost nemiluji, pfeneste se pfes své pocity,

Ze jste odmitani, a budete mit odvahu
uveéfit, nepadnete do propasti nicoty, ale
do bezpecného objeti Boha, jehoZ laska
zahoji vSechny rany.“ Q

Z knihy Henri Nouwena ,,Tady
a ted”. Vydalo nakladatelstvi Zvon.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdené vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime nize. Blizsi informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spoleénosti

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

giro

KURZ VARENI /
PROJEKT KZ ’05

11. ledna VIII. setkani
25. ledna Projekt KZ ’05 (tvod)
8. unora IX. setkani
22. tnora X. setkani, Projekt KZ 05
8. bfezna XI. setkani

Cl:, Melat,ltrich’ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

12. ledna

Novoroéni ptredsevzeti —

aneb jak formovat novy navyk
(J. Koneénd)

19. ledna
How to Lose Weight*
(J. Scharffenberg)

26. ledna 5
NaboZenské sekty v Ceské republice
(J. Hynek)

2. Unora
Lower Your Cancer Risk*
(J. Scharffenberg)

9. tnora
Smich a imunita

(R. Uhrin)

16. tnora
Pfirodni antibiotika
(J. Koneénd)

2. bfezna
Diabetes Prevention®
(J. Scharffenberg)

* Prednasky dr. J. Scharffenberga
z Loma Linda University (USA) jsou
promitané z videa (v angli¢ting).

CL,VJunngannova 1, Praha 1
STREDA (CTRVTEK) v 18,30
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla se jed-
nd o dlouhodoby proces, ktery
vyzaduje vytrvalost a motivaci.
Clovek si zpocdtku jen stézi zvy-
kd na nové chuté — a castokradt
sklouzne ke starym osvédcenym
receptum a zvyklostem.

Sirokd $kala receptu bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svéd¢i véas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

JAHLOVA POMAZANKA
S HRASKEM

2 Salky uvarenych jahel (1 § = 2dI),
1 3alek mrazeného hrasku, 2 pl dusené
cibule, 4 ¢l suSeného francouzského
drozdi, 1,5 ¢l wiirzlu, 1 &l kurkumy, 4 pl
slune¢nicového oleje, 1/2 salku vody

Vsechny suroviny v mixéru najemno
umixujeme.

Podle vlastniho uvaZeni muzeme ptidat
vice oleje, vody ¢&i ochucovadel.

Natirdme na celozrnny chléb a zdobi-
me zeleninou.

VYROBA CELOZRNNEHO

CHLEBA A PECIVA

Celozrnny chléb je hutngjsi, husté&jsi
a tmavsi, avSak jeho hlavni pfednosti
je dostatek vldkniny a o 300% wvyssi
biologickd hodnota oproti chlebu z bilé
mouky.

kvasek: 1 pl mouky, $petka soli, 1 pl
pfirodniho cukru, 75g Eerstvého drozdi
(1,5 kostky), 2 séalky vlazné vody (1 § =
1,8dl)

tésto: 6 3alku polohrubé mouky, 6 3al-
ku celozrnné pseni¢né mouky, 2 Salky
ovesnych vlocek, 3/4 salku Inéného se-
minka, 1,5 pl drceného kminu (nasucho
osmahlého), 1-2 pl pfirodniho cukru, 1/2
pl soli, 3 3alky vlazné vody

Mirngm smichanim uvedenych surovin
pfipravime kvasek, ktery nechdme na tep-
1ém misté nakynout.

Lnéné seminko na kavovém mlynku
zCasti pomeleme a smichame s ostatnimi
suchymi surovinami.

Pfidame nakynuty kvdsek a wvodu
a hnétenim vypracujeme tésto, které na-
sledné nechame nakynout.

Po nakynuti pomoucime pracovni stul
a oddélime si (podle potteby) dil na chléb
a dil na pecivo (rohliky, Zemle atp.).

Dil na chléb rozdélime podle velikosti
chlebové formy, prohnéteme, vytvaruje-
me vélec a vlozime do vymasténé chlebo-
vé formy, nechame nakynout.

Dil na pelivo prohnéteme, vytvaruje-
me vélec a délime na stejné kousky, které
ukldddme na mirné vymastény plech
(kousky muZeme tvarovat podle vlastni
fantazie), kde je nechame nakynout.
Muizeme posypat riznymi druhy seminek.

Nakynuty chléb i peéivo vkladame do
vyhiaté trouby (180°C) a peceme — peti-
vo kolem 15 minut, chléb je tfeba dopékat
asi na 160°C celkem 35-50 minut.

Po upeceni nechame pecivo vychlad-
nout (chléb vybereme z formy a vloZime
na rost).

NUDLOVE HASE S TOFU
A OLIVAMI (3-4 PORCE)

Toto netradiéni jidlo je nendro¢né na
pfipravu. Kombinaci uvedenych surovin
dosdhneme zajimavé chuti. Nudlové hasé
md hustou oméackovitou aZ kasovitou kon-
zistenci. MiZeme podavat pfi obédé jako
hlavni chod.

1 vetsi cibule, 1 pl oleje, 1,5 &l wirzlu,
1/2 ¢l rozmarynu, 1/2 ¢l bazalky, 5 salku
vrouci vody (1 Salek = 1,4dl), 1,5 3alku
celozrnnych Zitngch vlasovych nudli,
1 stfedni okurka (150g), 3/4 ¢l kurkumy,
1 pl olivového oleje, 1 kostka Cesnekové-
ho bilého tofu, 1 pl séjové omacky sho-
dou, 10ks éernych vypeckovanych oliv

Na oleji podusime nakrdjenou cibuli,
ochutime a zalijeme vodou. Do vafici
tekutiny vsypeme vlasové nudle a vatime
témé¥ do rozvarfeni (8—10 minut).

Pfiddme na malé kostky nakrajenou
okurku a kurkumu a jesté asi tfi minuty
podusime. Podle potfeby dochutime
shoyou nebo soli.

Na oleji osmahneme na kosticky na-
krajené tofu, zalijeme sdjovou oméackou
a pridame na kolecka nakrajené olivy.

Na talif servirujeme nudlové hasé, na
které vkladdme osmahnuté tofu s oliva-
mi. Celé jidlo miZeme ozdobit rajéetem
nakrdjenym na mésicky a Cerstvou petr-
Zelovou nati. O

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



FIKY
Fiky jsou bohaté na vitaminy E, B-6, B-1 a B-2. Mezi hojné

zastoupené minerdly patfi draslik, vdpnik, horcik a Zelezo.

Fiky jsou lehce stravitelné a ptisobi nejen mocopudné, ale i jako mirné proji-
madlo. Jejich konzumace se doporucuje zejména pfi nasledujicich zdravotnich
problémech:

Fiky, bez ohledu na zpusob ptipravy, ale zejména suSené (a kratce pred
pouzitim namocené ve vodé) pusobi proti infekcim v hrudniku. Zmirtiuji
kasel, usnadriuji vykaslavani a zmékéuji dychaci cesty. Jsou vhodné zejména
v pfipadé chronické bronchitidy, ale i pti akutnich stavech zpuisobenych pro-
chladnutim anebo chfipkou.

Cerstvé fiky a namogené suené fiky jsou uZite¢né zejména pfi zpomalené
stfevni peristaltice. Plisobi Gplné stejné jako suSené Svestky. Zklidiiuji travici
soustavu a pohénéji ,leniva“ stfeva, coz urychluje pohyb stolice.

Pro svljj osvézujici uéinek jsou fiky velmi vyhleddvanou potravinou pfi
anémii anebo fyzické & psychické unavé. Téhotné Zeny a kojici maminky,
dospivajici a vSichni, ktefi jsou fyzicky (sportovci) anebo psychicky (studenti)
aktivni, mohou najit ve fikdch vyZivnou, snadno stravitelnou a vysoce energe-
tickou potravinu.

Chcete-li vychutnat svéZest a lahodnost fikii, musite jist takové, které do-
zrély na stromé. Kdyz se fiky sbiraji zelené, nikdy zcela nedozraji. Cerstvé
fiky byvaji na trhu jen nékolik tydni v roce, protoZe se obtizné prepravuji
a skladuiji.

Susenim ztraceji fiky dvé tfetiny obsahu vody, ¢imz se velmi zkoncentruje
jejich obsah cukr, vitamint a minerali. Prodavaji se cely rok. Pfed jedenim je
mozno je vloZit na noc do vody, aby se obsah vody znovu doplnil.

Sest susenych fikia uvafenych v pul litru sGjového (ovesného, ryzového)
mléka je vgbornym lékem proti kasli a pro vykaslavéani, zvlasté ptidame-li
nékolik 1Zic medu.

Ze suSenych fikti, mandli a aromatickych bylin se pece fikovy kola¢, ktery
doda velké mnoZstvi energie a posilni celé télo. O

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

..zdravé a chuiné

S
E

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

NEWSTART®

Rekondic¢ni
a vyukové
pobyty 05

* zdrava strava
* Skola vafeni
* rehabilitace

* masafe

» vodolétba

* SAUNAa

* relaxace

G-

Vhodné zejména
pro lidi s:

wwnw tofu.ce —

exx s
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DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lé¢ebnych prostred-
ku, podfizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého Zivotni-
ho stylu.

Stovky (celkem jiz pfes tisic, jen v letodnim
roce asi dvé sté padesét) ucastnikt tyden-
nich rekondi¢nich a vjukowjch pobytt
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu“ vérné vraceji

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je urlen vSem tém, ktefi
nechtéji starost o své zdravi ponechévat
v rukou lékafu, tedy tém, ktefi se citi byt
za né sami zodpovédni.

Je uréen tém, kdo trpi né&jakou
civilizatni nemoci (nejvdéénéjsimi pa-
cienty byvajl v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, wvysokym krevnim
tlakem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
a stravy skuteéné pfinasi tak rychlé zlep-

Seni stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde
docist.

Pobyt je uren tém, ktefi pochopili,
Ze je lépe chorobdm ptedchézet, nez je
s velkymi naklady 1é¢it. A je samozfejmé
uréenitém, ktefisichtéji prosté odpocinout,
v pfjemném prostfedi a spolenosti
— a pfitom si tfeba jesté rozsifit své zna-
losti receptt zdravé vyZivy, pfirodnich 1é¢-
ebnych prostfedku ¢i si doplnit informace
o souvislostech mezi zivotnim stylem
a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodiné ubytovani (ve
dvou, t¥i- a étyfltzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou (Cisté vegetaridnskou kuchyni,
masdZe od zkuSenych maséri/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, Skolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perli¢-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi ptateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probiha pod lékafskym dohle-
dem. Na za¢édtku a na konci pobytu vam

NEWSTART 05

zmé¥ime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu
Maxov (zahrnuje vse wySe zminéné):
3 950 K& Cena tydenniho pobytu
v hotelu Javor v obci Reka (T&ginské
Beskydy) ¢ini 3 550KE, v Dsd na
Gruni (Beskydy) ceny od 3 250 Kc.
Déti do dvanécti let vjrazné slevy, do t
(resp. ¢tyf) let zdarma. (Absolventi pfed-
chozich pobyti se mohou t&sit na 10%
slevu.)

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART ’05

Hotel Javor, Reka (Beskydy): 27. 2.-6. 3. 2005

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 3.-10. 4. 2005
Hotel Javor, Reka (Beskydy): 15.-22. 5. 2005

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

Datum narozeni:

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

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

O OoCoo0o0o
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WEBOVE
STRANKY

Country Life ve spoluprdci se
Spole¢nosti  Prameny  zdravi
vyvinul informacéni interaktiv-
ni webové strdnky — adresa je
www. magazinzdravi.cz.

Na téchto strankéach naleznete stovky studii
o vztahu zdravi a Zivotniho stylu, recepty
zdravé wyZivy, otdzky a odpovédi lékate,
archiv Casopisu Prameny zdravi (mnoZstvi
¢lanka s moznosti fulltextového vyhleda-
vani), e-vydani knih o zdravé Zivotospravé
i seznam knih distribuovanych o.s. Zivot
a zdravi, programy Klubu zdravi po celé
CR, informace o programu a rekondicnich
pobytech NEWSTART, muZete odskoéit do
katalogu zdravé wyzivy firmy Country Life,
whledové zde bude zvefejnén korespon-
den¢ni kurz zdravi (s moznosti vyplnéni kon-
trolniho dotazniku — i s vyhodnocenim)...

KLUBY ZDRAVI

Obcanské sdruzeni Zivot a zdravi
(ve spolupraci s Oddélenim zdravotné
osvétovych aktivit spole¢nosti Country
Life) pfipravilo celoro¢ni projekt Kluby
zdravi 2005, ktery byl podan do wybe-
rového fizeni Projektu podpory zdravi
v rémci Nérodniho programu zdravi
Ministerstva zdravotnictvi CR. Projekt
bude realizovéan ve dvaceti vybranych
Klubech zdravi (z celkem asi padesti)
v celé Ceské republice.

UCastnici projektu absolvuji vstupni
a vystupni méfeni cholesterolu, krev-
niho tlaku, BMI, véhy, tuku, glukdzy,
vstupni a wystupni test na urceni stup-

né rizikovosti Zivotniho stylu, vystavku
zdravi (Health Expo), celoroéni preven-
tivni program (minimdlné jedno setkani
mésicné), prednasky a prezentace
civilizaCnich chorob, praktické kurzy
pfipravy zdravych pokrmu, konzultace,
diskuse a dalsi aktivity. Setkani Klubu
zdravi poméhaji v pfijemné a motivuji-
ci atmosféfe realizovat takové zmény
Zivotniho stylu, které podstatné zlepsi
zdravotni vyhlidky frekventantu.

LLUBY
ZDRAVI

KORESPONDENCNI KURZ
ZDRAVI

Ostravské Stfedisko korespondenc-
nich kurzii pfipravilo pro zijemce,
ktef{ davaji pfednost samostudiu anebo
nemaji moznost dochazet nékam na
pfednasky ¢i do Klubu zdravi, nowy
korespondenc¢ni kurz zdravi o dvanacti
lekcich. Tituly jednotlivgch lekci jsou:
Vezmi zdravi do swych rukou, Jak
vychutnat Zzivot, Zdravé srdce a kosti,
Pohybem ke zdravi, Jak zvladat stres,
Drogy — brét je, ¢i nebrat? To nejdule-
Zitéj$i o koufeni, Zdravé télesnd hmot-
nost, Prevence rakoviny, Rostlinna
strava, Zdravé rodiny, Sebelcta.

Blizsi informace o vSech wysSe zmi-
nénych aktivitdch ziskate na bezplatné
informacni lince Spoleénosti Prameny

zdravi 800-105-555. Q

giro

www.magazinzdravi.cz

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Po-Ct 9-20.30, P4 9-15, Ne 11-20.30
Po-Ct 9-19, P4 9-15

Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:
Jungmannova 1, Praha 1

Obchod:
Obcerstveni:

Po-Ct 8:30-18:30, P4 8:30-15
Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-15

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)

Velkoobchod:

Po-Ct 8-15, P4 8-13

BYLINKY
JAKO KORENI

ROZMARYN

Rozmaryn péstujeme v kvétinadi.
Jako kofeni pouzivame Cerstvé nebo su-
Sené listky. Hodi se do polévek, marinad,
bylinkovjch pomazanek, k pfipravé rost-
linného masa seitanu. Dlouhym vatenim
zhotkne. Rozmargynem ochucujeme kvé-
ték, hrachovou kasi a $penét. Rozmaryn
povzbuzuje nervovou soustavu a krevni
obéh. Zlepsuje zazivani a zmiriiuje
nadymani. Kombinujeme s levanduli,
majorankou, dobromyslem, jalovcem,
medurikou, matou, bazalkou a citrénem.

SATUREJKA
Pouziva se Cerstva nat a listky. Po

ji do lusténin, polévek, salétt, k nakla-
déani zeleniny a hub. Vyborné se hodi
k zeli, kvétdku a kapusté. Ma ostte;jsi
chut, proto se doporucuje pouzivat
misto pepfe. V pfipadé neslanych diet
nahrazuje sul. Putsobi proti prijmu
a nadyméni. Kombinujeme s anyzem,
méatou, levanduli, bazalkou a cibuli.

SALVEJ

Jako koreni se pouzivaji listy
a vrcholky stonku pfed rozkvétem.
Cerstvé listy maji vyraznou chut (po
usuSeni ji ztraceji). Pouzivd se do
piroht1 s naplni ze zeli, rajcat, ryze
a tofu. Pfidava se i do karbenatku.
Hodi se také do bylinkového masla,
cibulové polévky. Usnadriuje zaziva-
ni, ovliviiuje ¢innost jater a Zluéniku,
zabrafiuje poceni a dezinfikuje duti-
nu Ustni. Kombinuje se s tymidnem,
levanduli, rozmarynem, matou, me-
durikou, yzopem a citrénem.

kuko

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

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

www.countrylife.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini
sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR 7115
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P.P.
10639/02
160 00 Praha 6

OP

margarin

Omega 3

VITAQUELL

Obsahuje cisté rostlinné Omega 3
mastné kyseliny. Vhodny zdklad
pro zdravou Zivotosprdvu

s nizkym obsahem tuku.

Vyhradni dovozce a distributor:

(Y) COUNTRY LIFE

K pramenidm zdravi ...

Navstivte magazin zdravého Zivotniho stylu www.countrylife.cz

r

eVl

Casopis zdravé vyZivy a harmonického Zivotniho stylu

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

pramemny zel

~

U paté baterie 26

162 00 Praha 6
tel. 311-712-464

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




