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D prameny

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

tl]JDRgllET MLADI
Jiz od starovéku, od starych
Egyptant az do dnesni doby, se
lidé snazi dosdhnout prodlou-
Zeni zivota. I kdyz zddny elixir
mlddi neexistuje, md kazdy z nds
moznost mit svoje stdrnuti pod
kontrolou. Muzeme si prodlouZzit

Zivot, zachovat funkce svého teé-
la a udrzet si zdfivy a atraktivni

vzhled.

Jen se rozhlédnéte mezi svymi ptateli
a zndmymi — muZete vidét rozdil, jak
rizni lidé starnou? Néktefi jsou chromi,
vrasCiti a bélovlasi dlouho pred tim, nez
by bylo zdhodno. A pak jsou tady jini,
ktefi si udrzi mladistvou jiskru v tom, jak
vypadaji, jak se citi i jak jsou vykonni
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

— az do osmdesatky ¢&i devadesétky. Ten

rozdil neni obwykle vjsledkem Stésteny, zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
spiSe je dusledkem toho, jak se o sva téla ve , . vye v

v pribshu let starali. Nadtésti nen nikdy Zivotni styl ¢ ekologie ¢ déti a rodice
pfilis pozdé. Kazdy den mohu byt svéd- vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni

kem toho, jak se zlomené lidské bytosti . o R
preméniuji v zafivé, aktivni, &ilé a pozitivni pl’OdUkty a recepty ® prednaSky a seminare



osobnosti. Tajemstvi tspésného starnuti je
tak jednoduché, Ze se mu ndm ani nechce
véfit — je jim zdrava strava, dostatek pohy-
bu a zachovavéani hygieny. Vysledky vsak
nemaji daleko k zazraku.

Chronologické a biologické starnuti za-
¢iné jiz pfi poceti, pokles kvality nékterych
funkci v3ak zac¢ina byt patrny brzy po do-
sazeni pohlavni zralosti. Dava jisté smysl,
Ze optimalniho zdravi bychom méli uzZivat
v obdobi maximalni rozmnoZovaci kapaci-
ty, tak je pravdépodobnost porodu zdra-
vého potomka nejvyssi. Pozdéji se kvalita
fungovani lidského téla snizuje, zdravotni
problémy jsou stdle Castéjsi, az nakonec
dochézi k ohroZeni na Zivoté.

ZIJEME DELE, ALE NE LEPE

Maximélni délka lidského Zivota je
nékde okolo 120 let. I kdyZ néktefi li-
dé jsou s ptibyvajicim vékem zdravéjsi,
pro vétsinu plati pravy opak. Procento
populace, kterad se doziva vyssiho véku,
se od roku 1900 zvysilo ze 4% na 13
%. Prodlouzeni prumérné délky Zzivota
za posledni stoleti lze pfipsat zlepsené
hygiené, lepsi dostupnosti jidla véetné
jeho skladovéni a dalsim zdravotnickym
opatfenim, které snizily kojeneckou
a détskou umrtnost. Nastup antibiotik
snizil Umrtnost zejména mezi mladymi
lidmi. Od Sedesétych let lze pfipsat
ptipadné prodlouzeni Zivota u obcant
stfedniho véku a star$ich lidi zménam
v oblasti Zivotniho stylu a stravovacich
navyka.
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Proces starnuti se neda zastavit, pfi-
byvajici roky vSak nemuseji znamenat
invaliditu a ztratu nezavislosti. [ kdyz plati,
Ze s pFibyvajicimi lety dochéazi ke sniZovani
télesné vysky, pohyblivosti, objemu svalt
i kosti, zhorSovani sluchu, vidéni i dusev-
nich schopnosti, podobné jako k Sedivéni
¢ vzniku vrédsek, tyto ztraty lze zmirnit.
MuiZeme to Fict, protoZe je nam znamo, Ze
ve sveété existuji rozdily ve wyskytu téchto
pfiznakua starnuti, které naznacuji, Ze tyto
pfiznaky jsou disledkem nezdravé stravy,
nedostatku pohybu a zlozvyku (koufeni).
Roky, které jsem prozil na Havajskych
ostrovech, mi poskytly v tomto ohledu
cennou lekci. Ve Waikiki jsem mohl vidét
tisice japonskych turistu, ktefi vypadali
mladé a fit, méli hladké tvafe a hlavu
pokrytou hustymi tmavymi vlasy i po
osmdesétce. Japonci, ktefi se narodili
na Havajskych ostrovech a wyrustali na
vepfovém a u McDonald’s, byli na druhé
strané Casto tlusti, prosedivéli, plesati
a vrasciti jiZz po Ctyfricitce.

Strava a Zivotni styl maji nejvétsi vliv na
zdravi, kondici a délku Zivota. Napfiklad
tak prosty druh pohybu, jakym je pravi-
delna chuize, je spojen s nizsim celkovym
rizikem umrti. Studie na 707 muzZich ne-
kutacich zjistila, Ze ti z nich, ktef{ nachodi-
li denné pfes tfi kilometry, méli poloviéni
riziko umrti oproti tém, ktefi nechodili (N
Engl J Med 338:94, 1998). Lidé, ktefi
se pravidelné vénuji néjaké pohybové ak-

v

s wsSim zastoupenim ovoce a zeleniny

a méné Casto kou#l (Med Sci Sports
Exerc 26:224, 1994).
UCPAVANI CEV
Strava s vysokym obsahem tuku a vy-
sokym obsahem cholesterolu, kterd je
oblibend u vétsiny nasich spoluobéanuy,
ucpava céwy a nici jejich funkci procesem,
kterému se tika ateroskleréza. Naslednym
zdravotnim problémum se dalo pojmeno-
véni podle toho, ktery organ ¢i kterd tkan
jsou zasaZeny. Tyto problémy jsou du-
sledkem nedostate¢ného zasobovani krvi,
které se muZze rozvijet postupné, nebo ke
kterému muiiZze dojit néhle.
Makulérni degenerace (cévy sitnice)
Ztrata sluchu (cévy vnittniho ucha)
Mozkova mrtvice (mozkové cévy)
Infarkt myokardu (koronarni cévy)
Selhéani ledvin (ledvinové cévy)
Degenerativni onemocnéni plotének
(lumbalni cévy)
Intermitentni klaudikace a gangréna
(periferni cévy nohou)
Impotence (cévy penisu)
Témto nemocem ,stafi“ se da sto-
procentné predejit a do znatné miry je
zdravou stravou a zdravou Zivotospravou
i 1é¢it. Nekdy muZe pomoci rozvézné po-

,,,,, s

davani 1ékt na sniZeni cholesterolu.

MENTALNI PORUCHY

Ztrata duSevnich schopnosti je jevem,
ktery je dnes u starsich lidi zcela bézny.
Bylo prokazano, Ze strava bohatd na
tuk a cholesterol zvySuje riziko pred-
casné ztraty dudevnich schopnosti (Ann
Neurol 42:776, 1997). To muze byt
dtsledkem drobnych mrtvicek anebo
jesté subtilngjsich sniZeni zdsobeni moz-
kovych tkéani krvi. K vaznéjsi a rychlejsi
ztraté duSevnich funkci dochéazi u Al-
zheimerovy choroby. P¥i¢inou tohoto
onemocnéni je u nachylnych lidi toxicky
hlinik (Gerontology 11.16, 1997).
Vétsina hliniku se dostavéa do téla jidlem
— z hrnct, panvi, plechovek a prostted-
nictvim aditiv. Pouzivani prostfedku pro-
ti poceni bylo déno do souvislosti s cel-
kovou akumulaci hliniku a zvySenym
rizikem Alzheimerovy choroby (Mol
Med Today 4.107, 1998). K tomuto
dochézi, protoze aktivni latkou v pro-
stfedcich proti poceni je chlorid hlinity,
ktery muze byt nechténé vstfiknut do
nosu, odkud ¢ichovymi laloky pronika
do mozku. (Rostlinné deodoranty neob-
sahuji chlorid hlinity.)

Nejleps$im  zpusobem, jak predejit
a/nebo zpomalit postup demence pfi
Alzheimerové chorobé je jist zdravou
stravu a vyhybat se inhalovani & polykani
hliniku. Gingko biloba (jinan dvoulalo¢na-
ty) zlepduje duSevni vgkonnost a socidlni
funkce u lidi s Alzheimerovou chorobou
(JAMA 278:1327, 1997). Hlinik je moz-



Proces starnuti se neda
zastavit, pribyvajici
roky vsak nemuseji
znamenat invaliditu

a ztratu nezavislosti.

I kdyz plati,

Ze s pribyvajicimi
lety dochazi

ke snizovani télesné
vusky, pohyblivosti,
objemu svalt i kosti,
zhorsovani sluchu,
videéni i dusevnich
schopnosti, podobné
jako k sedivéni ci
vzniku vrasek, tyto
ztraty lze zmirnit.

no z téla odstranit pomoci chelace lat-
kami jako je desferrioxamin, ¢&imZ se
zabrani dals$imu poskozeni mozku a zpo-
mali se postup nemoci (J Toxicol Environ

Health 48:667, 1996).
RIDNUTI KOSTI

NaSe pramérna strava, kterd obsahu-
je hodné bilkovin a mélo ovoce a zele-
niny, produkuje velké mnoZstvi kyselin
(hlavné kyseliny sirové a kyseliny fosfo-
rové), které museji byt neutralizovany
aktivnim vstfebanim kosti (J Nutr 128:
1051, 1998). Rozpusténa kostni hmota
je poté vyluGovana ledvinami do moce.
Nejvétsi mnoZstvi kyselin produkuji po-
traviny obsahujici svalovinu (hovézi, dru-
bezi, rybi, vepfové maso, atd.) a vejce.
Ptidavek zasaditych potravin, coZ jsou
ovoce a zelenina, zvrati ztraty vapniku
a proces rozpousténi kosti. Kosti se po-
té mohou znovu vystavét a proces zmén
vedoucich k osteopordze tak muZe byt
zvracen.

OCHROMUJICI ARTRITIDA

Nejobuyklejsi formou artritidy je osteo-
artritida, rovnéz zndma jako degenerativni
artritida, u niz se pfedpoklada, Ze je nor-
malnim pfiznakem pfirozeného starnuti
organismu. V USA lze tuto formu ochro-
mujici artritidy diagnostikovat rentgenem
v rukou pres 70% lidi starSich 65 let. To
samé onemocnéni je vsak relativné velmi
vzacné v africkych a asijskych zemich, kde
lidé museji fyzicky téZce pracovat, chtéji-li
prezit (Br J Rheumatol 24:321,1985).
Jak je to mozné? Osteoartritida mé byt
udajné vysledkem opotfebeni kloubu, jak
tedy muZe byt méné béznd u téZce pra-

cujicich lidi v rozvojovgch zemich? Ani to
nevysvétluje, pro¢ i pfi malém zatiZeni by-
vaji Casto s pribyvajicim vékem postiZzeny
ruce fady Zen.

Osteoartritida se rozviji, kdyZz po-
skozeni kloubli ptevysi kapacitu tkéné
chrupavky k opravé; wysledkem je, Ze
povrch Kkloubu je narusen. V pozadi stoji
typicka tuéna narodni strava. Z potravy,
kterou jime, pochézeji toxiny. Studie na
zvifatech ukdzaly, Ze nezdrava strava ne-
dokdZe poskytnout dostateéné mnozZstvi
antioxidantti ke zniCeni volnych radikalu,
které poskozuji tkdné kloubu (J Orthop
Res 8:731, 1990).

Spatny krevni obéh muZe hrat ve
zhorSovani stavu kloubti hlavni roli. Bylo
zjisténo, Ze vaznost osteoartritidy koreluje
s rizikovymi faktory koronarnich onemoc-
néni (J Cardiovasc Risk 3:529, 1996).
Neni Zadnym ptekvapenim, Ze strava
a Zivotosprava, které vedou k jednomu
civilizatnimu onemocnéni, napomadhaji
i rozvoji dal$ich degenerativnich onemoc-
néni. Cholesterol pfidavany ke stravé po-
kusnych zvifat zvySoval riziko onemocnéni
osteoartritidou (Pathol Microbiol (Basel)
43:265, 1975). K narudeni krevniho
obéhu, které postihuje klouby, dochézi na
urovni malych krevnich cévek, jako jsou
vlasednice, a zplsobuje zanét a zniceni
kloubu (Sem Arthritis Rheum 12:11,
1982).

ZTRATA LEDVINY

Vysoky obsah bilkovin v nasi béZné
stravé opottebovava ledvinovou tkan.
Vysledkem je, Ze prumérny obcan ve
veku 70 let jiz ztratil asi jednu Ctvrtinu
funkce ledvin (N Engl J Med 307:652,
1982). To neni pro vétsinu lidi problém,
pokud oviem neztratili ledvinovou tkan
z n&jakych jinych duvodu - k tomu, aby
byl veskery odpad odstranén z lidského
tela, staci, kdyZ je funkéni jedna tfetina
kapacity ledvin.

VNEJSI ZNAMKY STARNUTI

NaSe plet a vlasy vypovidaji navenek
nejvice o nasem starnuti. Spatny krevni
obéh zplsobuje ztratu normalni pruznosti
kuZe a vznik vrasek. Koufeni cigaret jesté
vice komplikuje krevni obéh a dodavéa do
kuze zplodiny, které jsou pro ni jedovaté
(Ann Intern Med 114:840, 1991). Tézci
kufaci maji skoro pétkrat vétsi pravdépo-
dobnost, Ze budou mit hodné vrasek nez
nekuraci. V kombinaci s nadmérnym vy-
stavenim slune¢nimu svitu maji silni kufaci
asi dvandctkréat vyssi pravdépodobnost, Ze
budou mit hodné vrasek. Starnuti kiize vy-
volané nadmérnym vystavenim slune¢nim
paprskim se projevuje jejim hrubnutim,
vraskami, pigmentaci, vystupujicimi
krevnimi cévami, prekancerdznimi lézemi
a rakovinou.

Sediveni vlast, pleatost a vrasky jsou
spolehlivymi pfiznaky toho, Ze muz je vy-
staven zvySenému riziku Ze prodéla srdec-
ni infarkt (Am Heart J 130:1003,1995).
Sedivéni vlasi naznaluje ndchylnost
k infarktu asi stejné vyznamné jako kou-
feni ¢i pfitomnost cukrovky. U Zen mélo
Sedivéni vlasti podobny, ale slabsi ucinek.
DuleZitost pleSatosti a Sedivéni vlasu se
potvrzuje u mladych i starSich muzu.
Muzsky hormon dihydrotestosteron je
hlavni substanci, kterd je odpovédna za
plesatost, a muzZe byt i duleZitou pficinou
toho, Ze muZi trpi srde¢nimi onemoc-
nénimi vice neZ Zeny. Strava s vysokym
obsahem tuku, nizkym obsahem vlakniny
a vysokym zastoupenim masnych vyrobku
je pficinou zvysené hladiny dihydrotes-
tosteronu a plesatosti u geneticky nachyl-
nych muzu.

Sedivéni neni pouze pfiznakem rizi-
ka srde¢niho onemocnéni, ale je také
spojeno s vétsimi ztratami kostni
hmoty. Byla-li vétdina vlasi na
hlavé Sediva jesté pfed dosaZe-
nim Ctyficitky, pak se ukazalo,
Ze hustota kosti byla v krcku
stehenni kosti (femoral neck
and trochanter) nizsi o 7-8%
a v celém téle o 4% v porovnani
s lidmi, ktefi pfedcasné neSedi-
véli (J Clin Endocrinol Metab
82:3580, 1997). Béiné ndlezy
ztraty kostni hmoty, srde¢niho
onemocnéni, Sedivéni, plesatosti
a predCasného ndastupu vrasek
ukazuji ke spoleénému jmeno-
vateli, kterym je tufnd strava,
nedostatek pohybu a nezdravy
Zivotni styl (zejména poskozeni
nadmérnym sluneénim zafenim
a koufenim cigaret). Skoncete
s témito zlozvyky a podafi se vam zpo-
malit a zvratit proces starnuti po vsech
strankach. Vyskyt prekancerdznich 1ézi
u kliZze poskozené sluncem, znamych
jako aktinickd keratéza, lze sniZit o vice
nez dvé tfetiny, kdyZ je mnozstvi tuku ve
stravé zredukovéno z 40% na 21% (N
Engl J Med 330:1272, 1994). Q
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

OTEVRENO

denné kromé soboty
od 8.30 (ne 11) hodin

Apolipoproteiny pomahaji
urcovat riziko infarktu

Apolipoprotein B (ApoB) a apolipopro-
tein A (apoA-1) jsou bilkoviny, které
jsou nosici cholesterolu v krvi. ApoB
nese ,$patny“ LDL cholesterol, ApoA-1
prendsi ,dobry“ HDL cholesterol, vy-
svétluje dr. Goran Waldius z Karolinska
Institute ve Stockholmu.

Dr. Waldius s kolegy sledovali
175 000 s$védskych muzu a Zen. Na
zaddtku studie vSem zméFili hladiny
apoB, apoA-1, triglyceridu, HDL, LDL
a celkového cholesterolu.

Béhem pétiletého sledovdni zemrelo
na infarkt celkem 864 muzu a 359 zen.
Védci zjistili, ze hladina apoB a pomér
apoB ku apoA-1 byly viznamnym pre-
diktivnim (pfedpovédnim) faktorem
rizika srdecéniho infarktu, jesté pres-
néjsim nez méreni hladin HDL a LDL
cholesterolu.

Podle zdvéru téchto vyzkumnikt mu-
Ze byt méreni hladin apolipoproteinu
zvldst dulezité u lidi, ktefi maji jinak
normdlni hladinu ,$patného“ LDL cho-
lesterolu.

The Lancet 2001;358:2012-2013,
2026-2033

Vvtazek ze zazvoru
tisi bolesti kolena

247 pacientu trpicich osteoartritidou
kolena (stfedni az silné bolesti) bylo
rozdéleno do dvou skupin. Pruni sku-
pina uzivala koncentrovany zdzvorovy
extrakt, zatimco druhé skupiné bylo
poddvdno placebo.

Sedesdt tFi procent pacientt uziva-
jicich zdzvor hldsilo snizeni bolesti pfi
stdni, v porovndni s 50% téch, ktefi
uzivali placebo. Ti, ktefi uzivali zdzvor,
rovnéz zaznamenali sniZeni bolestivosti
po ujiti patndcti metru.

Arthritis and Rheumatism 2001;44:

2461-2462, 2531-2538
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DYCHAT
SE MUSI

Na konci 18. stoleti se tfi pa-
Fizsti védci rozhodli dosdhnout
nového vyskového rekordu. Za
sledovdni mnoha divdku vzlétli
v balénu, ktery k tomuto ucelu
pripravovali celé dva roky. Kdyz
dosdhli vysky 7 500 metru, za-
¢ali lapat po dechu a pocitovat
maldtnost. Presto vSak odhodili
dalsi tFi pytle s piskem, aby se
dostali jesté vyse. Ndsledné
vSichni  ztratili védomi. Po
Case se jeden z vedcu probral
— ovSem dva jeho kolegové jiz
byli mrtui.

Tento pfibéh jen dokresluje, jak Zivotné
dulezity je pro nas kyslik. Vime, Ze ¢lovék
muZe Zit tydny bez jidla, nékolik dni bez
vody, ale jen par minut bez kysliku. Pokud
zustanete déle nez 8-10 minut bez kysli-
ku, dojde k nenapravitelnému poskozeni
mozkovych bunék.

Vzduch, ktery dychame, obsahuje oko-
lo 20% kysliku, 79% dusiku, 0,3% CO,,
vodni péru, helium a jiné plyny. Kdyby
koncentrace kysliku byla jen o néco niz-
i, udusili bychom se. A naopak, kdyby

jej bylo vice nez 20%, naSe planeta by
shotela.

Zajimava je souhra, ktera existuje mezi
zvifaty a rostlinami. — zvifata produkuji
kyslicnik uhli¢ity, ktery rostliny spotfebo-
vavaji. Fotosyntézou pak rostliny vyrabéji
kyslik, ktery je pro Zivocichy nezbytny.
Tyto detaily poukazuji na dokonalou sou-
hru v pfirodé a na zdmér Inteligentniho
Tvlirce — spiSe neZ na nahodile $tastny
jev.

Je-li tedy kyslik tak nezbytny pro pte-
Zit{, bude jisté i velmi dulezitym faktorem
pro udrZeni dobrého zdravi.

KdyZ se réno probudite unaveni a po
cely den se vam nedostdva energie, mu-
Ze to byt dusledkem 3patného dychani,
nedostatecného okysliceni. Kyslik totiz
pomaha pfi spalovani glukézy v buiikach
(jeho wvysledkem je uvolfiovéni energie).
Bez pfitomnosti kysliku v kazdé burice by
nam potrava byla k ni¢emu.

Kyslik soucasné procistuje krev, tim,
Ze mirni pfekyseleni a podrazdéni vyvo-
lavané odpadnim produktem spalovani
— kysli¢nikem uhli¢itym. Zéaroven se zlep-
Suje i tonus kiZe a dochdzi k urychleni
hojeni ran.

IONTOVY ,NAPOJ*

Jiz v roce 1897 odhalil dr. John
Thompson, Ze kazdy atom obsahuje
elektricky naboj. Proto také vzduch (ktery
je sloZzeny z atomu)) obsahuje miliény elek-
trickych Castic — iontd. Béhem dychéni
zadrzi naSe télo okolo 15-40% téchto

VZDUCH, KTERY DYCHAME, OBSAHUJE OKOLO 20% KYSLIKU, 79% DUSI-
KU, 0,3% CO,, VODNI PARU, HELIUM A JINE PLYNY. KDYBY KONCENTRA-
CE KYSLIKU BYLA JEN O NECO NIZSI, UDUSILI BYCHOM SE. A NAOPAK,
KDYBY JEJ BYLO VICE NEZ 20%, NASE PLANETA BY SHORELA.



iontu, které pak doslova ,nabijeji* (elektri-
zuji) kazdou buriku naseho téla.

Existuji vSak rozdilné typy iontu.
Pozitivni ionty najdeme ve méstech
a v oblastech s prumyslovym znecisté-
nim. Vyvolavaji pocity tnavy, zavraté,
boleni hlavy, huéeni v usich ¢ nevolnost.
Naopak negativni ionty, které najdeme
v pfirodé, nejlépe nékde u vody ¢&i v lese,
podporuji &innost imunitniho systému,
ni¢i viry v ovzdusi a zaroven posiluji
¢innost neutrofili (jednoho druhu bilych
krvinek).

Casopis o vyzkumu rakoviny dokonce
uvedl, Ze negativni ionty zabrafuji rustu
malignich nadoru. Tyto ionty zarovern vi-
talizuji krev, ¢imz brani tinavé a zvy3uji nas
wykon. P¥i dobrém zdsobeni negativnimi
ionty se zvySuje duSevni Cilost a zlep3uje se
pamét — mozkové buriky totiz spotfebuji
nejvice kysliku z celého téla. V neposledni
fadé negativné nabité ionty snizuji i vyso-
ky krevni tlak.

ZHLUBOKA DYCHAT

Dr. Frederick Kahn nedéavno zvefej-
nil wysledky studie, ve které porovnaval
analgetické ucinky aspirinu s ucinky
hlubokého dychéani. Zjistil, Ze hluboké dy-
chéni dokazalo eliminovat bolest a mnohé
dalsi nepfiznivé ptiznaky stejné dobte jako
aspirin.

P¥i dobrém okysliceni dochéazi ke zvy-
Sené produkci serotoninu, ktery sniZuje
bolestivost, navozuje stav dobré pohody
a napomahd dobrému spanku. Chcete-li
se zbavit nevitaného stresu, zacnéte pros-
té zhluboka dychat.

Z vyse uvedeného wyplyva, Ze i presto,
Ze vzduch nevidime, je vlastné jednim
z nejlevnéjsich a nejdostupngijsich léku.

JAK SPRAVNE DYCHAT?

Vétsina z nas dycha pouze tak, aby se
ngjak udrZela nazivu. Ani si neuvédomuje-
me, o kolik Zivotodarné energie nezdravy-
mi dychacimi ndvyky pfichdzime. Kdyz se
chvili budete pozorovat, poznéte, zda se
vam pfi dechu zvedé pouze hrudnik anebo
zda se plni i bficho. Vzorem ndm mohou
byt mald miminka, ktera pouzivaji viech
dychacich svalti a pomoci branice dychaji
hluboce do bfiska.

My dospéli se viak vétsinou spokojime
s povrchnim dychanim hrudnikem, pfi
kterém zustava v cipech plicnich laloku
stary vzduch (a mj. roste i riziko vzniku
nadort). Pro sprdvné dychéani se snazme
zapojit vdechny t¥i skupiny svali — branic-
ni, hrudni i klickové.

Zména naSich dychacich navyka
wZaduje soustfedéni, pili a wytrvalost.
Nevzdéavejte se, kdyZ se pfistihnete, Ze
opét dychéte postaru. Dychejte radéji
nosem neZ Usty, protoZe nosni slizni-

Vétsina z nas dvycha
pouze tak, aby se néjak
udrzela nazivu.

Ani si neuvédomujeme,
o kolik zivotodarné
energie nezdravymi

dvchacimi navyvky
prichazime.

Vzorem nam mohou
byt mala miminka,
ktera pouzivaji vsech
dvchacich svalu

a pomoci branice
dvchaji hluboce

do briska.

ce vzduch ohfeje a fasinky jej procisti.
Dochézi tak i k jeho zvlhéovani.

Volite-li dychani sty a navic si vzduch
jesté otravujete kysliénikem uhli¢itym,
dehtem, nikotinem (a dalsimi 4 000 je-
dy), uvédomte si, Ze vaSe zdravi je hned
po Zivoté tim nejcennéjS$im majetkem.
Ucitite pro jeho udrZeni zésadni roz-
hodnuti a zamacknéte posledni cigaretu.
Dopftejte si pofaddny dousek Cerstvého
vzduchu - stres rychle vymizi a vase
smysly se zbysti.

Prospésna jsou dychaci cviéeni — pro-
hloubi dychéani, odstrani kulatd ramena,
rozjasni mysleni a sniZi nervozitu. Zkuste
si kaZzdé rano namichat ,kyslikovy koktejl*
— deset vtefin se nadechujte, na deset
vtefin zadrZzte dech a deset vtefin po-
stupné vydechujte. Nezapomerite, Ze i ve
vaSem domové mé byt vzduch v pohybu,
a vétrejte, a to hlavné v loznici. Rano se
probudite svéZi a osvéZeni.

Vzduchovy obal nasi planety je nejen
Zivotodarnym zézrakem pro celou fléru
a faunu, je také pfipominkou toho, Ze
,BoZl milosrdenstvi saha az do mraku"“.
(Zalm 36,6) Jednoduse je Bozi lasky do-
statek pro vSechny, stejné tak, jako onoho
neviditelného, pfesto vsak nepostradatel-
ného pfirodniho Iéku — vzduchu.

Podobné jako si kazdy z nas dopfieje
dvakrat ¢i t¥ikrat denné dobré jidlo, do-
prejme si i vzivny vzduchovy ptidél (ktery
¢ini néco pres 300 000 vdechti dennég).
S kaZzdym nédechem si miZeme uvédo-
movat, Ze je to pravé BoZi laska, kterad
do nds i timto zpusobem hojné a zdarma
vstupuje. O

Podle zahrani¢nich pramenu
zpracovala Jana Konecna

Cisté rostlinné tuky
zpomaluji postup rakoviny
Vizkum provedeny na laboratornich
mysich naznacuje, Ze rostlinné tuky zva-
né fytosteroly ziejmé dokdzi zpomalit
rozvoj rakoviny prostaty.

Fytosteroly se nachdzeji v nerafino-
vanych rostlinngch olejich, orechdch
a lusténindch. Podle dr. Atifa B.
Awada ze State University of New York
v Buffalo se rakovina prostaty vyskytu-
je méné cCasto u Asiatu v porovndni
s muzi ze zdpadnich zemi, coz svéd¢i
o tom, Ze strava hraje v této nemoci
roli. Jednim z hlavnich rozdild mezi
jidelnickem v Asii a na Zdpadé je totiz
skutecnost, zZe asijskd strava obsahuje
vy$$i mnozstui fytosterolu, zatimco mu-
Zi na Zdpadé konzumuji obvykle hodné
cholesterolu, coz je tuk zivocisného
ptivodu.

Po osmi tydnech trvdni studie byly
nddory u mysi krmenych stravou boha-
tou na fytosteroly asi o CtyFicet procent
mensi nez u mysi, kterm byla poddvd-
na strava bohatd na cholesterol.

Rakovina prostaty je jednim z nej-
se v soucasné dobé u muzu zijicich na
Zdpadeé. Jen v USA je rocné diagnosti-
kovdno 200 tisic novych pfipadu a kon-
statovdno pfiblizné 31 tisic umrti na
tuto rakovinu.

European Journal of Cancer
Prevention 2001, December

Kyselina listova prevenci
proti rakoviné zaludku

Vysoké ddvky kyseliny listové zfejmé
dokdzi snizit riziko rakoviny Zaludku,
takové jsou vysledky ¢inské studie z ne-
ddvné doby.

Je zndmo, Ze nedostatek kyseliny
listové, kterd se zejména nachdzi v po-
merandich, obilovindch a zelené listové
zeleniné, zvySuje riziko onemocnéni
rakovinou. Zda vsak poddvdni vysokych
ddvek tohoto vitaminu muze zabrdnit
vzniku rakoviny, to nenf jasné.

Cingti védci podduali skupiné Sest-
ndcti biglt po osm mésicu chemikdlii
vyvolduajici rakovinu. Osm z téchto psu
dostdvalo soucasné vysoké ddvky kyse-
liny listové — 20 miligramt denné — po
dobu patndcti mésicti.

Na konci patndctimési¢niho poku-
su doslo ke vzniku rakoviny zaludku
u vSech osmi pst ze skupiny, kterd
nedostdvala kyselinu listovou, ve druhé
skupiné onemocnéli vSak pouze tFi psi.

Védci se domnivaji, Ze tyto vysledky
se daji zfejmé aplikovat i na ¢lovéka.

Gut 2002;50:61-64
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Nejnebezpecnéjsi formou chole-
sterolu je oxidovany cholesterol.
Je tak nebezpecny, Ze dokdze
v tkdriovych kulturdch lidskych
véncitych cév tyto bunky zabit
béhem pouhych osmi hodin.
Jednd se o jeden zpusob, jakym
se na sténdch cév vytuvdreji ate-
romové (kasovité) plaky, které
mohou prasknout a wvylit svij
obsah, a ten podporuje vytvd-
feni krevnich srazenin — které
jsou hlavni pricinou srdecniho
infarktu.

Vejce, které se skryvaji v fadé pekafskych
vyrobkll veho druhu, mohou obsahovat
oxidovany cholesterol. 1 smazena vejce,
vejce na mékko ¢i vejce jako volské oko
mohou byt zdrojem oxidovaného cho-
lesterolu a pfetiZit tak kapacitu lidského
téla. Zvlastni pozornost by v tomto ohledu
méla byt vénovana starym lidem, ktefi
jiz maji diagnézu srdec¢niho onemocnéni
— vétsina z nich viibec netusi, jakému ne-
bezpedi jsou vystavovani.

Nasyceny tuk ve vejcich

Asi téZko muZeme predpokladat, Ze
slepice krmené stravou zaloZenou na
ZivoZidnych (a vlastnich) odpadech budou
produkovat zdrava vejce. A skutecné ne-
produkuji. Vejce jsou kromé toho doslova
saturovana nasycenym tukem. To je druh
tuku, ktery zptsobuje, Ze membré-
ny mozku, srdce, cév a dalsich tka-
ni se vyvijeji nezddoucim smérem.
Vejce souasné obsahuji relativné
velmi mélo cenného nenasycené-
ho tuku.

Dfive byla vajecnda bilkovina po-
vaZovéana za wjjime¢né kvalitni, uké-
zalo se totiZ, Ze laboratorni zvifata
krmena vejci rostla podstatné rych-
leji. Dnesni poznatky gerontologie
nam vsak fikaji, ze ¢im rychleji or-
ganismus roste a ¢im vétsi velikosti
dosahuje, tim dffve umira.

mvyty a omyly

Vejce a hormony
JiZ po fadu let védci védi, Ze
konzumace vajec napoméhéa rych-
lejsimu pohlavnimu dozravani. Na Kkali-
fornské Loma Linda University provedli
pokus na zvitatech, kterym prokazali, Ze
k tomu skute¢né dochdzi. (Je zajimavé, Ze
pionyrka v oblasti zdravotni prevence, E.
G. Whiteova, varovala jiz pfed vice nez sto
lety rodice, Ze vejce maji sklon nadmérné

stimulovat ,niz8i pudy” déti.)
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Moderni neuroendokrinologie vi, Ze
nékolik mozkovych oblasti, které jsou ve
vztahu k hypothalamu, je umisténo mimo
krevni mozkovou bariéru a jsou tak snad-
no zranitelné drédzdivymi latkami v krvi.
Vejce tak mohou zpusobit nerovnovéhu
v hormonech mozku, coZ je vazna zéle-
Zitost.

Neplati pouze, Ze Zivociné bilkoviny
doprovazené vysokym obsahem tuku
mohou nadmérné stimulovat sexudlni
hormondln{ vyvin, ale mohou také narusit
schopnost epifyzy produkovat normalni
mnozstvi melatoninu. Tento hormon je
nezbytny ke zpomaleni vyvoje niZsich
mozkovych center.

Studie v severni Evropé ukazaly, Ze
divky zde dfive zacinaly menstruovat ve
véku sedmnécti let. To vSak jiz neplati.
Dnes vime, Ze ¢im zafivéjsi a déle zapnuté
je osvétleni, ¢im vice je v Zivoté stresu
a vzruSeni a ¢im je strava bohatsi na tuky
a bilkoviny, tim méné melatoninu je vylu-
Covéno — a tim dfive dochézi k télesnému
rozvoji. To miZe mit za nasledek nerov-
novdhu v tom smyslu, Ze mladi lidé jsou

sice télesné dospéli, soucasné vsak zcela
nezrali po strance duSevni a duchovni.

Ze studii o rakoviné je dobfe znémo,
Ze ¢im dfive estrogen zaplavuje tkané, tim
vyssi je u Zen riziko rakoviny prsu. (U Zen
nekufacek je rakovina prsu nejcastéjsim
druhem rakoviny.) V této rovnici, jejimz
vysledkem je smrt, je konzumace vajec
jednim z duleZitych faktoru.

Vejce a mozek

Uz jsme si trochu wysvétlili, jakym zpu-
sobem Zivocisné tuky a vajeénda bilkovina
narudyji rovnovéhu hormondlni regulace
mozku a tim zpusobuji pfedasnou men-
struaci. Dochazi k tomu prostfednictvim
krve, ktera zaplavuje nizs$i mozkovéa centra
smési latek Zivoéisného pavodu. Vejci ne-
ni stimulovan pouze systém endokrinnich
Zlaz, stimulace hypothalamu vede k nad-
mérnému drézdéni nizsich charakterovych
vlastnosti ¢lovéka po strance elektronické
— rovnovéha chemickych a elektronickych
sil je posunuta smérem ke spodku mozku
namisto k jeho vrsku.

V mozku je krdlem mozkova kura.
Premyslime, fe$ime problémy, véfime,

NEPLATI POUZE, ZE ZIVOCISNE BILKOVINY DOPROVAZENE VYSOKYM OB-
SAHEM TUKU MOHOU NADMERNE STIMULOVAT SEXUALNI HORMONALNI
VYVIN, ALE MOHOU TAKE NARUSIT SCHOPNOST EPIFYZY PRODUKOVAT
NORMALNI MNOZSTVI MELATONINU. TENTO HORMON JE NEZBYTNY KE

ZPOMALENI VYVOJE NIZSICH MOZKOVYCH CENTER.



Nasim sloganem by
meélo byt: Néco lepsiho.

Tofu je lepsi nez vejce.

Vlasské orechy, mandle
a olivy jsou mnohem
lepsi nez vejce.

doufdme, nesobecky milujeme a uctiva-
me svého Stvoritele vrchni ¢asti mozku,
nikoliv spodni. Prosta, zdrava strava
a jednoduchy Zivotni styl vedou k vyni-
kajicim duSevnim schopnostem. Nicit si
vrchni ¢ast mozku alkoholem a stimulovat
spodni ¢ast mozku drazdivou potravou je
dvojnasob destruktivni. M4 to za nasledek,
Ze Cloveék zacind jednat jako zvife.

Vejce nejsou rozhodné jedingm fak-
torem tohoto paradigmatu duchovni
a morélni prumérnosti, tento faktor je
vSak zvlast dulezity u citlivjch a nezralgych
mozku déti a dospivajicich.

A na zavér - néco lepsiho

Nasim sloganem by mélo byt: Néco
lepsiho. Tofu je lepsi nez vejce. Vladské
ofechy, mandle a olivy jsou mnohem
lepsi nez vejce. SniZuji riziko srde¢niho
onemocnéni, misto aby jej zvySovaly.
Pted tim, neZ byl objeven a zpfistupnén
k pouzivani vitamin B12 (byva pfidavan
napf. do séjovych napojl, ceredlii, ¢&i je
k dostani v tabletach), bylo obtizné se bez
vajec obejit. Tézko se viak da jesté dnes
propagovat néco, co muZe byt nezbytné
nékde v sibifskych tajgach, jako model
pro zdravi moderniho zapadniho ¢lovéka.

Dnes jiz neni bezpetné konzumovat
pramyslové vyrabéna vejce. Plati ovsem,
Ze v pfipadech, kdy neni nic jiného k dis-
pozici, jsou dobfe uvafend vejce mnohem
vhodnéj§i neZ masité potraviny. Pokud
tedy musite vejce uZivat, vzdy je dobfe
uvatte, abyste zajistili, Ze budou znieny
baktérie a viry i bilkovinné antigeny.
Nezapominejte viak, Ze vejce nepati mezi
prvotfidni potraviny.

Vyuzivejte zahrady, sady a pole. Je nej-
wySSi Cas stét se vegetaridnem. Neztistavejte
mrchoZroutem, ktery se Zivi dalsimi mrcho-
Zrouty. Tisice lidi stradaji v dusledku své
neinformovanosti. KdyZ budete stolovat
s lidmi, ktefi vejce jesté konzumuji, nesifte
rozkol sndSenim argumentli na podporu
piikladem. Nehédeijte se.

Budme pfiklady zdravi, které je zamé-
feno na sluzbu ostatnim, ne zdravi, které
slouZi jenom samo sobé. O

Bernell E. Baldwin, Journal of
Health and Healing, Volume 21,
No. 3

ZPOMAL, PADIS
PRILIS RYCHLE

Moje sestra dokdze do deviti
hodin dopoledne udélat vice,
nez vétsina lidi stihne udélat za
cely den. Byla pro mne takovou
inspiraci, ze jsem se rozhodla, ze
to také dokdzu. Problém je, ze
kdyz mi v pét hodin rdno zazvo-
ni budik, probouzim se tak dlou-
ho, zZe ztrdtu jiz nedozenu.

KdyZ se porovnavam se svoji sestrou, je
to frustrujici. Co mne v3ak stresuje jesté
vice, je skutecnost, Ze tady vzdycky bude

nékdo, kdo dokaZe wykonat vice nez ja,
rychleji nez ja — a Ze se budu vedle ngj citit

davat hodiny ru¢nich praci. Kdo to kromé
vés pociti? Odpovéd vas moznd prekvapi.

Pfepinani méa odvracenou stranu, ktera
se nedostava na stranky denniho tisku.
Kdyz se soustavné prepiname, vydavame
energii a ¢erpame z emociondlnich zasob
nad naSe mozZnosti, musime si nékde
pujcit. Pfedpokléddané nejméné Kkritické
oblasti obwykle ,sponzoruji“ ty nejvice
kritické. Casto se jednd o naSe osobni
vztahy, obuykle na to nejvice doplati lidé
nam nejblizsi, protoze pfedpokladame, Ze
oni to nejspise pochopi.

Paradoxni rysy pfepinéni se ukéZou,
kdyZ se zastavime, abychom se nad nimi
zamysleli. Okraddédme lidi, které mame
nejvice radi, o sebe samotné — abychom
pravé pro né mohli vice udélat. A holou
pravdou zustéva, Ze nikdo z nés neni tak
nepostradatelny, aby musel viechno udé-
lat jen on sam.

provinila. Je to klasicky souboj s nadbyt-
kem povinnosti — snaha viechno zvlad-
nout, Zonglovani s prioritami i s vlastnim
zdravim.

Co je ndm tfeba, je zména postoje
— kterou bychom méli zaZivat pravidel-
né, podobné jako napravovéani patete.
Zpomalte. Nejde o to, kdo udéla nejvice,
jde o to, jaky je vysledek. Jsme fascino-
vani lidmi, ktefi pfekondvaji sami sebe.
Vim to, protoZe jsem taky takova. ,dJak
to doké&zou?“ fikdme si v némém tZasu.
Obvykle nas ale nenapadne poloZit si
otazku: ,Pro¢ to vlastné délaji?“

Vim, Ze dny, kdy mém nejvic préace,
nepatti k tém dnum, kdy jsem se svym Zzi-
votem nejvice spokojena. Nékdy ano, ale
vétsinou, kdyZ se snazim nacpat do svého
denniho programu je$té néco, nejsem
skute¢né Stastnd. V redlném Zivoté dojde
dfive nebo pozdéji k tomu, Ze nékde néco
povoli. Neni prosté mozné, abyste dokéa-
zali udélat vSechno a nemuseli za to né¢im
zaplatit. MiiZe to byt na misté, které neni
prili§ vidét. Moznd jste se vzdali svého
osobniho volna a vzali jste si vice préace,
aby si vaSe déti mohly dovolit lekce hrani
na Klavir, anebo jste svolila, Ze budete

Zkuste jeden jednoduchy experiment.
Vyberte si jeden den. Ne den, kdy hodite
nohy na postel a ruce nad hlavu a prosté
vSechno vzdate, ale dobfe naplé-
novany den. Vyberte si zkratka
jeden den, kdy se svét nezblazni,
kdyZ se bude muset obejit bez
vés. Den, kdy se zkratka budete
yulejvat®.

Zahrajte si néjakou hru. Kou-
kejte do stropu. Jdéte na dlouhou
prochézku. Prectéte si dobrou kni-
hu. Délejte zkratka to, co uZ jste
dlouho chteéli udélat. A na konci to-
ho dne, jak doufam, uvidite, Ze to,
Ze se postardme o sebe, je prvnim
krokem k tomu, abychom dokazali
dobfe se postarat o kohokoliv jiné-
ho, kdo je na nés zavisly. Neméla
by to byt vade posledni priorita, ale
vaSe prvni priorita. Zbytek zapadne na své
misto a dalsi lidé vam budou brzy zavidét,
ne proto, Ze délate praci za deset lidi, ale
proto, Ze se radujete z vysledku usili jedné
velmi spokojené osoby. O
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Céleste Perrino Walker,
Vibrant Life, July/August 2003
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ZLUCOVE
KAMENY

Zlucové kameny, odborné nazy-
vané cholelitidza, znamenaji pri-
tomnost kaménkt ve ZzZluéniku
nebo v jeho vyvodu. Kaménky
vznikaji srdzenim soucdsti zluci
okolo drobného jadérka, které
muze vzniknout krystalizovdnim
nékterych zlucovych komponent
(nejcastéji cholesterolu).

V dobé, kdy Zlu¢ tvofena burikami jater
neni potfebnd pfi trvicich procesech,
hromadi se ve Zluéniku. ZIu¢ sestavé ze
tfi hlavnich soucasti: cholesterolu, fosfo-
lipidtt (hlavné lecitinu) a Zlu¢ovych kyselin.
Obsahuje déle také vodu a bilirubin (Zlu-
Eové barvivo). ZIu¢ je wlucovana po jidle
do tenkého stfeva a ucastni se pochodu
traveni a vstfebavani tuku, a tim i vitami-
nu rozpustnych v tucich.

Je znamo, Ze hlavni roli pfi vzniku
ZluGovych kamenti hraji zmény ve sloZeni
7luci. ZIug se miize tak zahustit, aZ se cho-
lesterol vysrdzi do krystalku, které
jsou zékladem pro vznik kaménku.
Tyto krystalky drazdi sliznici zZluéni-
ku a zpUsobuiji jeji vétsi nachylnost
k bakteridlni infekci, protoze bakte-
rie se (hlavné u Zen) ve Zludi ¢asto
nachézeji. Potom vzniké zanét Zlu¢-
niku — cholecystitida.

Podle statistiky 15-20% popu-
lace trpi ZluGovymi kameny (chole-
litidzou), pfiCemzZ u Zen je 3-4krat
Castéj$i nez u muzu. Typickym
projevem tohoto onemocnéni je
Zlu¢nikovy zachvat, charakteristicky
prudkou kolikovitou bolesti v pra-
vém podzZebii. Bolest wystfeluje
do pravé lopatky az pravé dlané
a muZe byt doprovazena zvracenim.
Méné typickymi pfiznaky jsou po-
ruchy tréveni, ¥ihani, nechutenstvi,
nadymani, bolesti v oblasti bficha.

Kdyz se béhem zachvatu néktery
kamének uvolni ze Zlu¢niku a ucpe
wytok Zluci do tenkého streva, mize
se bolest vystupriovat. Nésledné
vzniké ikterus — Zluté zbarveni kuiize,
sliznic, o¢niho bélma ap. Odhaduje
se, ze velkd Cast pacienti nemusi
mit cely Zivot se Zlucovymi kaménky
Zadné potize. Ani tito pacienti viak
nejsou uchranéni Zivotu nebezpec-
nych komplikaci.1%°

Jako pficiny vzniku cholelitidzy se nej-
Castéji uvadeji oberzita, Casté prejidani se
stravou nespravného sloZeni, nedostatek
vldkniny v potravé a nedostatek pohybu.
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Obézni lidé maji vyssi koncentraci Zludi,
coZ zpusobuje vznik krystalkli popsanym
mechanismem.!®! Nedostatek vldkniny ve
stravé je jednoznac¢né dévan do souvislosti
s nartstem wyskytu tohoto onemocné-
ni. 102103104 Sougast vldkniny, pektin, se
vyznamné uplatiivje pfi 16¢bé rozpouste-
nim jiZ existujicich kamenu. 10

Lécba

1. Dr. Math ze Singapuru tvrdi, Ze
piti vody poméhad pfedchédzet vzniku
ZluGovych kamenti.106 Uvadi, Ze pacienti
se zluCovymi kameny piji obvykle maélo
vody. Dr. Math doporucuje pit hodné vo-
dy v pravidelnych intervalech mezi jidlem
a tésné pred spanim. Pomaha to udrZovat
Zlu¢ ve Zluéniku dostatecné ziedénou.

2. Doporucuji 15minutové nahfivani
v oblasti Zluéniku a nésledné ledovy ob-
klad. Postup zopakujte 3—4Kkrat; zmirtiuje,
nékdy i odstrariuje bolesti, zénét i otok.

3. Za wznamny faktor pfi rozvoji Zluco-
wich kament oznadil dr. Vlado Simko na
6. svétovém gastroenterologickém kongre-
su nedostatek cviceni. Cvicte pravidelné,
tfeba jen 30 minut kazdy den. Ve dnech
bez télesné zéitéZe nejsou pozorovany priz-
nivé zmény v ¢innosti Zluéniku. 107

4. Vyhybejte se lékam, které zvysuji
riziko tvorby ZluCovych kamenu (napt.
antikoncepéni tablety, Klofibrat). Riziko
mohou zvysit i nadmérné davky vitaminu
B.108,109

5. Pfi pokusech se zvifaty bylo dokaza-
no, Ze nedostatek vitaminu C vede pravi-
delné ke vzniku Zlu¢owych kament. Tato
skute¢nost byla neddvno potvrzena také
u ¢loveka.'®! Je ziejmé, Ze strava s dostat-
kem vitaminu C (napfiklad vegetaridnska
strava) zabrariuje vzniku kament.

6. Riziko zvysuje také strava s vysokym
obsahem tuku a bilkovin. Vyhybejte se
hlavné témto potravindm: maso, vnit#-
nosti, uzeniny, mlééné wvyrobky, vejce,
¢okolada ap.

7. Pti¢inou ZluCovych kamentt miiZe byt
také alergie na potraviny. V jedné studii se
u pacientt s kameny zjistila v 83 % nepfi-
znivd reakce na podani vajicka. Alergii
vak muze vyvolat i mléko, ofechy, cibule,
maso, kava, pomerance, kukutice, fazole,
jablka, rajéata, hrach, zeli, kofeni, houby,
drtibez. Dr. Breneman uzavird, Ze Zlucové
kameny a alergie na urcité potraviny jsou
dédiéné a Ze ZluCové kameny jsou Casto
spojeny s migrénovymi zachvaty. Muysli
si, Ze alergie na vajicka je pti¢inou obou
problému. 110

8. Pro clovéka postizeného ZluCovymi
kameny je nezbytné zvysit pfijem vldkni-
ny. Vldknina vyvold mimo jiné i efekt,
ktery je mozno vyuzivat pfi léceni, proto-
Ze poméahd pfi rozpousténi uz existujicich
kament. Vldknina ma také schopnost
vazat ZluCové kyseliny. Tak je odstrariuje
z organismu a zabrafiuje jejich nadmérné
koncentraci ve Zlu¢niku.

9. Dalsimi faktory pfi rozvoji chole-
litidzy jsou rafinované uhlovodiky (sa-
charidy) a pfejidéni. Dr. Burkitt tvrdi, Ze
zmeéna ve sloZeni nasi potravy, odklon od
rostlinné stravy, ktera obsahuje dostatek
vldkniny, smérem ke koncentrované
a rafinované potravé, ma za nasledek
narust vyskytu kament ve Zlucovych
cestach a dal$i onemocnéni. Vsechny
civilizované spoleénosti zaznamenaly za
poslednich nékolik desitek let zvysenou
spotfebu cukrl a tuku.

10. Dr. Levenson turdi, Ze tuky je
potfebné omezit velmi wvyrazné. Zjistil,




Ze konzumace pouhych 10g tuku za den
(tedy podstatné méné nez kolik obvykle
konzumujeme) pomuZe uplné predejit
tvorbé Zlu¢ovych kamenu. 152

11. Pacienti s nadvdhou by se maéli
zaméfit na postupné a trvalé sniZeni
hmotnosti na pfiméfenou hodnotu. Nizsi
hmotnosti musi byt dosazeno pomalu.
Rychlé zhubnuti pti kazdé dieté zvySuje
riziko tvorby Zlu¢owych kamenu.153

12. Bilkoviny rostlinného puvodu se
mohou uplatnit pfi rozpousténi néktergych
typu Zluc¢ovych kamenti. 111

13. Odstranéni Zluéniku se dava do
souvislosti se zvysenym (aZ dvojndsobnym)
rizikem rakoviny stfeva. Vysoké, dlouho-
dobé koncentrace nékterych Zlucovych
kyselin ve stfevu, kam je Zlu¢ neustdle
uvolriovana (nemuZe se ukladat ve Zlu¢ni-
ku), mohou vyvolat zhoubny ruist bunék ve
sliznici stfeva.!12113

14. V soucasnosti pouzivany 1ék na
rozpousténi Zluovych kamenti — cheno-
deoxycholové kyselina — zvySuje u mno-
hych pacientti hladinu krevniho choleste-
rolu, a tim riziko vzniku srde¢né cévnich
onemocnéni. 14

15. Dbejte na kvalitni snidani a pra-
videlnost v jidle. Po nocnim hladovéni
je Zlu¢ zahu$téna a pfi kvalitni snidani
se Zluénik vyprazdni. To zabrani vzniku
koncentrované zluci a krystalku.

16. Japonsti odbornici vyvinuli novou
latku s ndzvem GS-100, kterd mé podle
jejich prizkumt lepsi wisledky neZ chirur-
gické i nechirurgické metody odstrariovani
kament. Podle téchto odborniki je tato
GS-100 rozpousti cholesterolové kame-
ny.’® Na to, az GS-100 bude dostupné
i naSim pacientum, si vsak budeme muset
chvili pockat.

17. Chirurgické rozsifeni svaloviny pfi
wystupu Zlu¢ovodu (sfinkterotomie) zvysuje
riziko infekce Zluéniku 5krat a riziko vzni-
ku tzv. hnédych kamenu az 7kréat oproti
Kklasickému chirurgickému odstranéni ka-
ment (choledocholitotomie).15

Zbyva slovo na zavér. Zluénikové ope-
race jsou u nas na dennim poradku — patfi
mezi nejCastéjsi chirurgické zakroky v bfis-
ni chirurgii. Dr. Denis Burkitt, zndmy
anglicky chirurg, fika: ,Za celych dvacet
let piisobeni v Africe jsem Afrianum od-
strafioval zluénik jen ve dvou pfipadech:
jednim z nich byla krdlovna. Padesét
procent africkych Zluéniki jsem tedy vy-
operoval krdlovndm.“ Pouze dva pacienti
za dvacet let, z toho jedna kralovna Zijici
v blahobytu, u niZ nelze ocekéavat st¥id-
most v jidle! O

Igor Bukouvsky: ,,Miniencyklopedie
prirodni 1ééby“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.

FENYKL
NA TRAVENI

Fenykl je rostlina, jejiz zluté
kvéty dorustaji az do vyse dvou
a pul metru. Tato velkd rostlina
vyddvd sladkou, teple Iékotico-
vou vuni. Fenykl ptvodné po-
chdzi z jizni Evropy, fenykl pés-
tovany pro potreby trhu obuvykle
pochdzi z Rumunska, Bulharska,
Madarska, Egypta nebo Ciny.
Jedld je kazdd &dst rostliny — se-
mena, listy, stonek i cibule.

Fenykl je soucasné zeleninou a kofenim.
Sladce chutnajici stonky, které pfipomina-
ji celer, maji pfijemnou pfichut anyzu. Je
moZné je nakrajet do polévky ¢&i do salatu
anebo uZivat na ochuceni dusenych pokr-
mu nebo smazené zeleniny. Véjifovité listy
Ize pouzit na ochuceni zeleninovych jidel.

MNOHONASOBNE POUZITI

Plody, nebo semena, jsou Zlutohnédé se
zelenkavym nddechem a dosahuji velikosti
az jednoho centimetru. Semena jsou oval-
ného tvaru, mirné zakfivena a se hiebeny.
Ryhovand semena muiZeme pouZit jak
k ochuceni jidel, tak pro lécebné ucely.
Semena lze pouZit do chleba, do jable¢né-
ho koléce, rostlinnych jidel a omacek, je-
jichz zékladem jsou rajcata. Spanélé fenykl
hojné pouZivaji pfi pe€eni i vafeni.

Ze semen fenyklu lze rovnéz pfipra-
vovat Caj. Je potfeba nechat dvé az tfi
Cajové 1Zicky rozdrcenych semen louhovat
deset aZ patnact minut v $alku horké vody.
Tento osvéZujici ¢aj je zndmy i svymi Ucin-
ky na osvéZeni dechu. Fenyklovd semena
jsou celkem bohata na draslik a vapnik.

VLASTNOSTI PRO ZDRAVI

Fenykl patfi spole¢né s anyzem, kmi-
nem, celerem, Kkerblikem, koriandrem,
koprem a petrZell k rodu Apiceae. Tento
popularni rod kulindrnich bylin je znam
zvldStnimi vanémi, které proptjcuje fadé
jidel. Tyto bylinky jsou jedine¢né svym ob-
sahem ftalidu, polyacetylenti a kuraminu.
Tyto fytolatky chréni konzumenta pted
rakovinou.

Fenykl je velmi popularni bylinou, ktera
se uziva jiz velmi dlouho. V lidové mediciné
se pouZiva na vyvolani menstruace a pod-
poru laktace. Stafi Rimané péstovali fenykl
pro jeho aromaticka semena. Dnes se pfi-
jemna viné fenyklu uZiva na zamaskovani
chuti nékterych potravin, Iék a bylinngch
Caju. Vytazky z fenyklu vykazuji antimik-
robidlni aktivitu proti fadé baktérii (jako
stafylokok & Escherichia coli), houbam

a kvasinkdm (jako e
je candida). ".m{ﬁr ¥
Po celd staleti e L

byla uZivana seme-
na na povzbuzeni
chuti k jidlu a jako

huti k jidlu a jako Sy 77 J
16k proti nadymani 'i',.-’ . i 4
pfi plynatosti, tra- .."-. I; =
vicich problémech e Y, o

a kolice u deti. 2 E}
DokéZe také ucin- ]
né omezit strevni '
kiece. Pripravek ze semen fenyklu je uzitec-
ny jako prostfedek usnadriujici vykaslavani.
Semena fenyklu ucinkuji pfi zanétlivgch
procesech sliznic hornich cest dychacich.
Jsou i uspésné pouzivana pfi kasli a kataru
hornich cest dychacich u déti.

SLADKY A HORKY

Dvéma hlavnimi sloZkami oleje ze
semen fenyklu jsou trans-anetol (chutna-
jici sladce) a fenchon (chutnd neptijemné
hotce), spolu s nékolika pfijemné vonici-
mi terpenoidy. Relativni mnoZstvi téchto
hlavnich slozek uréuji celkovou sladkost
nebo hotkost. Dva hlavni druhy fenyklu
— hotky fenykl a sladky fenykl — se tedy
lisi sloZzenim svého oleje. Sladky fenykl
obsahuje podstatné vice anetolu a méné
fenchonu. Je znamo, Ze anetol a fenchon
maji vlastnosti, které pfispivaji k vykasla-
vani, fenykl je tak uzivan k odstrafiovani
tekutych hlent z dychaciho traktu.

V Némecku je fenyklové semeno ofi-
cidlné uzivano jako 1ék na travici
problémy, jako je plynatost a slabsi
kfeCe gastrointestindlniho traktu.
Fenykl povzbuzuje peristaltiku gast-
rointestinalniho traktu a ve vy3sich
koncentracich ptisobi proti kfecim.
Fenykl byva rovnéz pfidavan do si-
rupu proti kasli a pfi 1é¢bé Zaludec-
nich potiZi, dodéva i vani mydlim
a kosmetickym vyrobkum.

BEZPECNOST POUZIT{

Nejsou zndmy Z&dné kontrain-
dikace pouziti fenyklu, i kdyz lidé,
ktefl védi, Ze jsou citlivi na dalsi
rostliny z tohoto rodu Apiaceae,
by jej neméli uzivat. Nedoporucuje
se uzivat jej béhem téhotenstui.
Alergické reakce jsou velmi vzéc-
né. Tu a tam miZe mit nékterd
osoba uZivajici fenykl problémy
s citlivosti na sluneéni svétlo.

Fenykl se povazuje za bezpecny
prostfedek, kdyZ se uzivd po kratkou do-
bu. Nemél by se pouzivat jako lék po dobu
delsi nez dva tydny. Pfi pretrvavajicich tra-
vicich problémech ¢&i potizich dychaciho
traktu je tfeba vyhledat lékafe. O
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CO NA MNE
CIVITE?

Astigmatismus je stav, pfi kte-
rém jsou o¢ni bulbus a/nebo ro-
hovka zakfiveny tak, Ze je obraz
na sitnici zkreslen a rozmazdn.
V nékterych pfipadech se zkres-
leni projevuje tim, ze vSe vypadd,
jako kdyz se divdme do karneva-
lového zrcdtka, ve kterém lidé
vypadaji nezvykle vysoci a hube-
ni ¢i mali a tlusti.

Astigmatismus vétSinou sniZuje ostrost
vidéni na viechny vzdélenosti a vyskytuje
se samotny ¢i v kombinaci s ostatnimi
o¢nimi vadami.

Trpite-li astigmatismem, pak maji vase
bryle cylindricka skla. Pro ovéfeni je drzte
nékolik centimetrii nad potidténou stran-
kou a otécejte jimi. Pismenka by se méla
jevit vyssi a uzsi, pak nizsi a $irsi. Smér, ve
kterém jsou pismenka vyssi a uzsi se na-
zyva osa. Mate-li odstupriovana bifokalni
skla, pak se divejte skrz horni ¢ast Cocky.

Stejné jako u kratkozrakosti, i zde
teorie dédiénosti selhava pfi objastiovani
pozorovanych jevi. Je-li astigmatismus
zpusoben deformovanym oc¢nim dtlkem,
pak by se mira astigmatismu neménila,
protoZe se neméni ani velikost a tvar o¢-
niho dutlku. Pravdou v3ak je, Ze jak mira
astigmatismu, tak i jeho osa se mohou
rychle ménit, zejména po poranéni krku.
Vskutku, chiropraktici se Casto setkavaji
s astigmatismem u pacientu nékolik
hodin po prudkém nérazu pti auto-
mobilové havarii!

[ kdyz astigmatismus neni vétsi-
nou dédicného plavodu, muze se
vyskytnout nasledkem tézkého po-
rodu, pfi kterém se lebka i o¢ni dul-
ky novorozence natrvalo prodlouzi
pfi wytladovani ditéte. Tito lidé pak
maji vétdinou dlouhé uzké tvare
a osa astigmatismu je svislda. Ve
vétdiné piipadu je vSak astigmatis-
mus jednoduSe zpusoben Spatnym
drZenim téla, kdy je hlava ze zvyku
naklanéna Kk jedné strané.

Jaké je wysvétleni? Jednou
z funkci naseho zrakového systému
je udrZovat n&$ cit pro rovnovahu.
Bez ohledu na to, zda zrovna sedi-
me, stojime ¢i se pohybujeme, nase
oci stale hledaji znaky pro uréeni vodorov-
né polohy, kterou musime neustéle drzet
v patrnosti, abychom nepfepadli. Zptsob
pfipojeni vnégjsich oénich svalil k oku na-
poméhd tomuto uréovéni vodorovné po-
lohy. Nakléni-li se hlava ze zvyku k jedné
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strané, coZ je vétsinou nasledek $patného
drZeni téla, vngjsi o¢ni svaly se pfizplisobi
nerovnomeérnym nataZenim, coz ma za
nésledek ohnuti a zakfiveni ocniho bulbu
a/nebo rohovky.

Astigmatismus je pravdépodobné nej-
bézngjsi olni vada, protoZe pouze malo
lidi ma dokonalé drZeni téla. Ve vétsiné
pfipadt je mira astigmatismu mala a ne-
zpusobuje pfiliSnou ztratu zrakové ostrosti.
Na druhé strané velci ¢tenéfi, ktefi maji ve
zvyku naklanét hlavu do strany, trpi asto
silngm astigmatismem doprovazenym
kratkozrakosti. Astigmatismus zpusobeny
drZzenim téla neni vétsinou trvaly a éasto
muzZe byt zmensen ¢i odstranén jednoduse
spravnym drZenim téla, zejména ve spoje-
ni s oéni terapii.

DALEKOZRAKOST, ] ]

VETCHOZRAKOST A STARNUTI

Hlavnim pravodnim znakem dalekozra-
kosti je, Ze se blizké pfedméty jevi rozma-
zané, ackoli vzdélené predméty jsou vidét
jasné. Jste-li dalekozraci, pak méte kladné
dioptrie. Lze to ovéfit tak, Ze podrzime
bryle nékolik centimetrid nad potisténou
strankou. Pismenka pod skly by se méla
jevit vetsi neZ pismenka na strance.

Mnoho lidi zamériuje dalekozrakost
s vetchozrakosti. Dalekozrakost je vét-
Sinou dédi¢na, zatimco vetchozrakost
je ztrata schopnosti zaostfovat spojena
se starnutim. VétSina lidi pres Ctyficet
s jinak normélnim zrakem musi drZet
Ctené stranky dal od sebe. Stejné jako
u dalekozrakosti je tradiéni pomoci pfi
vetchozrakosti korekce pfiznakli pomoci
plusovych Cocéek. Ty wvétsinou zpusobuji
zavislost a oci pak ztraci jesté vice ze své
schopnosti zaostfovat. Pak je zapotfebi
jesté silngjsich bryli a pacient se dostava
do podobného zacarovaného kruhu jako
u progresivni kratkozrakosti.

Také lidé s jiz pfitomnou oéni vadou,
jako je astigmatismus nebo kratkozra-
kost, trpi vetchozrakosti ve star$im vé-
ku. V téchto pfipadech se tradicni péce
soustfedi na odstranéni pfiznakii pomoci
bifokalnich ¢&i trifokalnich skel, kterd také
snizuji pfirozenou schopnost oka zaost-
fovat.

Jak Cocka ztraci pruznost a o¢ni svaly
silu, zaostfovani se stavd pomalym, koor-
dinace od¢i se zhorsuje a blizké pfedméty
se jevi rozmazané. Zraddna stranka vet-
chozrakosti je, Ze cirkulace krve a Zivin
pfimo v ocich a okolo odi se také sniZuje,
¢imzZ roste riziko 3edého o¢niho zékalu,
makularni degenerace, zeleného zékalu
a syndromu suchého oka.

NEREZIGNUJTE NA SVUJ ZRAK

Vetchozrakost je soucasti starnuti
a postihne kazdého. Neni uniku. Dfive
¢ pozdéji se zaCnou objevovat projevy
starnuti. Dulezitd véc vsak je: 1épe poz-
déji nez dfive. Existuji dva typy lidi. Pruni
zatnou lomit rukama, jakmile je jim pres
Ctyficet a stéZuji si, Ze kromé rezignace na
postupné zhorSovani zdravi a duevnich
schopnosti se neda nic délat. Za¢nou byt
lini a zanedbéavaji své zdravi. Nakonec je-
jich zaporny pfistup zpusobi, Ze dojde na
jejich slova.

Druhy typ lidi se brani starnuti. Ve
Ctyficeti si uvédomi, Ze zustanou-li fy-
zicky aktivni, mohou byt zdravi a udrZet
si své schopnosti o mnoho déle, nez se
v minulosti poklddalo za moZné. Pokud
jiz nedodrzuji zdravy Zivotni styl, pak se
rozhodnou pro néjaky druh umirnéného
cviceni, jako je napfiklad chuze, plavani
¢i aerobik.

Predchozi generace byly odsouzeny
k utrpnému ocekavani svého osudu, k tr-
pélivému snaSeni rozmarll a ran casu,
k tzkostlivému Cekani na posledni uder.
Nyni mame znalosti a schopnosti, které
mohou zpomalit G¢inky ¢asu. Jeden z nej-
vétsich objevu tohoto stoleti je, Ze pomoci
nékolika mélo nenarocnych zmén muize-
me starnout dustojné, aniZ bychom se stali
senilnimi a opotfebovanymi.

Situace se podoba wyladéni motoru
v auté. Nové auto bude v potadku néja-
kgch 60 000 kilometrt, nez se projevi
prvni znaky starnuti. Motor nepobézi
tak hladce a vtz bude spottebovévat vice
benzinu. Méate na wybranou. MuZete Fici:
LK Certu s tim. Vyménim wyfuk a budu
tankovat castéji“. Pokud to je veskera
péce, kterou svému autu vénujete, pak
se brzy objevi vazna porucha, jako napfi-




Existuji dva typy lidi.

Pruni zacnou lomit
rukama, jakmile

je jim pres Ctyricet

a stézuji si, zZe

krome rezignace na
postupné zhorsovani
zdravi a dusevnich
schopnosti se neda nic
déelat.

Druhy typ lidi se brani
starnuti.

klad prasklé tésnici krouzky nebo prasklé
lozZisko.

Daldi mozZnosti je nechat si udélat
malou generélku. Sefizeny motor pobézi
opét hladce a bude vdm spolehlivé slouzit
po mnoho let. TotéZ plati o vasich ocich.
MuiZeme provést ,,generdlku® oéi pomoci
o¢ni terapie a pomoci jim pracovat lépe.
[ kdyZz pravdépodobné neuvidime tak
dobfe jako pted dvaceti léty, muzeme
presto zmensit nasi zavislost na dioptric-
kych brylich a pozdrZet pottebu silnéjsich
skel.

SILHANI A TUPOZRAKOST

Tyto vyvojové ocni vady obvykle vzni-
kaji béhem nékolika prvnich mésict Zivo-
ta. Kdyz se uéime pouzivat nds zrakowy
systém, mozek vytvai neuronova spojent,
diky ktergm oéi spolupracuji, takZe mifi
na stejny predmét ve stejny ¢as. Pokud se
jednomu oku nedostane dostatecné zrako-
vé stimulace béhem této kritické faze, pak
mozek nevytvofi spravna spojeni a muze
potladovat obraz z tohoto oka, které je
pak slabé.

Tato vada si nazgva amblyopie neboli
tupozrakost a muZe byt zptisobena umis-
ténim kolébky u zdi nebo dlouhodobym
zakrgvanim jednoho oka dekou. V tomto
prostfedi vidi jedno oko jasny novy svét
pohybujicich se tvart a barev, zatimco
druhé vidi pouze sténu ¢i deku. Vysledkem
je wysoce dominantni oko, pomoci které-
ho mozek ziskava vétsinu zrakovych viemu
a slabé oko, kterého si mozek nevdima.
Ve vétsiné pfipadu neni ve skutecnosti nic
$patného na slabém oku.

O¢ni systém amblyopika je ve vyrazné
nerovnovéze, podobné jako motor se
Ctyfmi valci, kde dva vélce vynechavaii.
Vétsina hnaci sily je vyrobena dvéma fun-
gujicimi vélci. Takové auto nepojede pfilis
rychle a bude mit velkou spotfebu, proto-
Ze motor nepracuje efektivné. Stejné tak
lidé s amblyopii Casto trpi jingmi vyvojo-
vymi o¢nimi vadami, jako je $patny pohyb

o, $patnd o¢ni koordinace a zhorSena
schopnost ¢teni.

V lehkych pfipadech amblyopie se
mozek naudi koordinovat oci, ale ¢astecné
potlacuje slabé oko, takZe je vnimany obraz
rozostfeny nebo slabsi neZ obraz z domi-
nantniho oka. V téZkych pfipadech, kdy je
zrakovy systém ve velké nerovnovaze, se
mozek nenaudi koordinovat odi, které pak
sméfuji riznymi smeéry. Tento stav se nazy-
vé strabismus, béZné zndmy jako Silhani.

TEORIE DEDICNOSTI

JE OPET ODHALENA

Mnoho tradiénich oc¢nich lékatt, ze-
jména oftalmology, povazuje Silhani za
dédi¢nou vadu. Utili se, Ze jeden z vnéjsich
ocnich svalt je pfipojen k oénimu bulbu na
$patném misté a tim zplsobuje, Ze je oko
namifeno $patnym smérem. A tak 1é¢f ilha-
ni chirurgicky uchycenim ,$patného” svalu
do nové pozice. BohuZel je tato operace
nep#ili$ Gi¢inna a mira Uspésnosti je pouhych
20 %. Ve vétsing piipadu ziistanou oci rov-
né nékolik mésici a pak zaénou opét &ilhat,
coZ wZaduje nékolik dalsich operaci. Jesté
hors{ je, Ze béhem této operace se muize
skiipnout bloudivy nerv, coz méa za néasledek
zéstavu srdce s naslednou smrti.

Podle teorie dédiénosti by méla jedina
operace srovnat ofi provzdy. Je proto
tézké pochopit, jak mohou oftalmologo-
vé podporovat tuto teorii, kdyZ védi, Ze
je obwykle zapotiebi nékolika operaci.
Pokud oviem nechtéji vydélat na téchto
opakovanych operacich. Dalsi dukaz
nespravnosti genetické teorie poskytuje
wvyzkum na opicich, kdy védci umyslné
vyvolali $ilhdni operaénim uchycenim
vnéjsiho o¢niho svalu na nespravné misto.
K jejich udivu zjistili, Ze bylo nemozné zpu-
sobit staly strabismus a Ze se viem opicim
béhem nékolika tydnu oi opét srovnaly.

Lehké pfipady tupozrakosti a Silhani
mohou byt Casto wyléeny péaskou pres
ofi a ofni terapii a pozdéji si fekneme
jak. Tézsi ptipady vyZaduji pouziti Cocek
s hranoly a jinych specialnich zafizeni pod
dozorem behaviordlniho optometristy.

PRAVDA OSVOBOZUJE

V tomto ¢&lanku jsme Kkritizovali teorii
dédi¢nosti $patného zraku. Ne proto, Ze
jsme proti tradiénim ofnim lékatum, ktef{
vétSinou pouze opakuji to, co se naudili
v optometrické Skole nebo na lékatské fa-
kulté, ale protoZe existuje spousta dobrych
védeckych dukazu, které presvédcivé urluji
vlivy prosttedi za hlavni pficinu béZnyjch oc-
nich vad. Toto je Zivotné duleZité, protoze
pokud nejsou oéni vady dédi¢né predurce-
ny, mohou byt obvykle lé¢eny. O

Beresford, Muris, Allen, Young: ,,Jak
Iépe vidét bez bryli a kontaktnich
cocek*“.

Obezita vs. agresivni
forma rakoviny prostaty

Visledky studie z neddvné doby nazna-
Cuji, ze vyssi vuskyt obezity muze byt
duvodem, pro¢ americti cernos$i trpi
pokrocilou rakovinou prostaty castéji
nez muzi z jinych etnik.

Védci zkoumali béhem Sesti let data
od 860 pacientt s pokrocilou rakovinu
prostaty, ktefi se podrobili chirurgic-
kému odstranéni prostaty. U obéznich
pacientt bylo wvyssi riziko operace
v mlads$im véku i vétsi riziko toho, Ze se
rakovina rozsitila do dalsich orgdnt.

Zda se, ze télesny tuk slouzi jako
rezervodr pro muzské hormony a bil-
koviny, které napomdhaji ristu nddort.
Nadmérny télesny tuk muze rovnéz
brdnit nékterym burikdm imunitniho
systému, aby brzdily postup nddoru.

Urology 2001;58:723-728

Kyselina listova snizuje
riziko détské leukémie

Podle studie vypracované na 83 détech,
u ktergch byla diagnostikovdna akutni
lymfoblastovd leukémie (ALL), a na
166 zdravych détech ty déti, jejichz
matky uzivaly v prubéhu téhotenstui jak
kyselinu listovou tak Zelezo (ve formé
doplrikt), mély asi o 60% nizsi riziko
onemocnéni leukémii.

Akutni lymfoblastovd leukémie je
agresivni a casto fatdini onemocnéni
bilych krvinek.

Podle vedouci studie, dr. Judith
Thompsonové z Cancer Foundation
v Zdpadni Austrdlii, je vSak predcéasné
na zdkladé pouze téchto vysledku (do-
kud nebudou poturzeny rozsdhlejsim
vyzkumem) formulovat néjakd zdvaznd
doporuceni.

The Lancet 2001;358:1935-1940

Geny i strava ovlivnuji
,dobrv“ HDL cholesterol

Védci v nové studii zjistili, ze Zeny (ale
ne muzi) s urcitym genem (APOAI),
které konzumouvaly vétsi mnozstui poly-
nenasycenych tuku, mély vyssi hladiny
HDL cholesterolu, ,dobrého“ chole-
sterolu, ktery snizuje riziko srdecnich
onemocneént.

Podle téchto vysledku se zdd, Ze u asi
20 % populace prindsi strava bohatd na
rostlinné oleje, ryby a ofechy zvldst zfe-
telny prospéch ve sméru prevence kardi-
ovaskuldrnich onemocnéni. Predmétem
studie vypracované na Tufts University
v Bostonu bylo 755 muzi a 822 Zen.

American Journal of Clinical Nutrition

2001;75:38-46
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CISTE CEVY
Mnozi se vyhybaji jidlim s vyso-
kym obsahem skrobu, jako napf.
brambordm, téstovindm, ryZi,
lusténindm ¢i chlebu, protoze
se pry po nich tloustne. To je
ovsem mylnd predstava — nao-
pak Skroby patfi mezi nejuétsi
hity raciondIni vyZivy.

A co bilkoviny? Nepotfebuje ¢lo-
vék i dostatek bilkovin?

Ano, ale nepotfebuje jich tolik. Dlouho
se mylné tradovalo, Ze kvili tomu, aby-
chom méli silné svaly, potfebujeme jist
hodné bilkovin.

Na$ organismus se v tomto ohledu
v mnohém podobd automobilu. Kdyz uz
jednou automobil sjede z wyrobni linky,
potfebuje pouze tu a tam ndhradni dily
pro pravidelnou udrzbu. Podobné i do-
spély ¢lovek; pro denni potfebu mu staci
relativné malo — asi 45 az 60 gramu Cis-
tych bilkovin denné.

Kazdy vi, Ze auto potfebuje pfedevsim
kvalitni benzin. A pro na$ organismus jsou
takovym ,benzinem* pravé sacharidy, kte-

ré nam dodaji dostatek ,vysoce oktanové-
ho paliva“.

Nejsou ale tuky jesté lep-
s$im ,palivem“ pro organis-
mus?

Vseobecné lze fici, Ze tuk je
néco jako ,kanystr s palivem®,
ktery méame vSude s sebou. Je to
naSe rezerva. Kdyz télo spotfebuje
sacharidy jako zdroj energie, pak
zaCne vyuZivat své rezervy. Ovsem
tuk neni ani zdaleka tak cisté spalo-
van jako sacharidy a také neni pfili§
energeticky efektivni.

Co to jsou ty sacharidy?

Sacharidy jsou vSechny cukry
a Skroby, které pfijimame v po-
travé. Mnoho lidi ma ale zmatek
v terminologii. Neni jim jasny na-
piiklad rozdil mezi cukry a $kroby
a uZ vlibec nechépou takové poj-
my jako jednoduché a komplexni
sacharidy.

Podle wvelikosti molekuly lze
sacharidy rozdélit na jednoduché
(monosacharidy, disacharidy a oli-
gosacharidy) a komplexni (polysacharidy).
Mezi jednoduché sacharidy pat#i glukéza,
fruktéza (ovocny cukr), sachardza (fepny
nebo tftinovy cukr), laktéza (mléény cukr)
a dalsi. Ke komplexnim sacharidum se
fadi skroby a glykogen (Zivocisny $krob).
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Vsechny sacharidy, cukry i Skroby, se
v travicim traktu nakonec rozloZ na glu-
kézu. Krev pak glukézu ze stfev vstfeba
a pouZije ji jako zdroj energie pro orga-
nismus. Sacharidy se témét vjhradné na-
chézeji v potravinach rostlinného ptivodu
— obilovinach, ovoci, zeleniné a potravi-
néch z nich pfipravovanych, jako je chléb,
pecivo, téstoviny a ceredlie.

Pokud jednoduché sacharidy (cukry)
nejsou konzumovény spolu s vldkninou,
jsou velice rychle vstfebany a straveny,
takZze se ve formé glukézy dostanou do
krve béhem nékolika minut. Tak dojde
k rychlému zvySeni hladiny glukdzy v kr-
vi a ndhlému pfivalu energie. Prudky
vzestup krevni glukézy Casto zpusobi,
Ze slinivka bfisni, kterd vylucuje do krve
inzulin, to trochu ,pfeZene“, a tak se
muzZe objevit dokonce stav hypoglykémie
— sniZené hladiny glukdzy v krvi. To se
projevi ndhlou slabosti, nékdy az pocitem
na omdleni. Vétsinou to lidé vytesi tak, Ze
rychle snédi néco sladkého nebo se napiji
sladké limonady.

A ono jim to pomuze?

Lepsim feSenim by bylo snist jablko.
Ve své pfirozené formé témeéf vsechna
sacharidova jidla obsahuji hodné vldkniny.
[ kdyZ vldknina neni organismem stravena,
ma schopnost absorbovat vodu a vytvofit
ve stfevech mékkou hmotu, kterd brani
rychlému vstiebani cukru.

Jingm feSenim je jist vice komplexnich
sacharidi — 8krobu. Skroby jsou velké
a komplexni molekuly, které musi orga-
nismus travit deldi dobu, takZe to nevede
k tak rychlému vzestupu hladiny glukézy
v krvi. Navic vétdina potravin pfirozené
obsahujicich hodné 3krobu mé také znac-
né mnozstvi vldkniny.

iNi Au :FM iy ' i

SACHARIDY SE TEMER VYHRAD-
NE NACHAZEJI V POTRAVINACH
ROSTLINNEHO PUVODU - OBILOVI-
NACH, OVOCI, ZELENINE A POTRA-
VINACH Z NICH PRIPRAVOVANYCH,
JAKO JE CHLEB, PECIVO, TESTOVI-
NY A CEREALIE.

Sacharidy jsou
vsechny cukry

a skrobvy, které
prijimame v potravé.
Mnoho lidi ma ale
zmatek v terminologii.
Neni jim jasny
napriklad rozdil mezi
cukry a skroby a uz
vubec nechapou
takové pojmy

jako jednoduché

a komplexni sacharidy.

Neni to ale tak, Ze po potravi-
nadch obsahujicich skrob se tloust-
ne?

To, po ¢em se nejvice tloustne, je tuk.
Jeden gram tuku obsahuje 38 kdJ (9 kcal),
zatimco jeden gram sacharidu pouze 17
kJ (4 kcal). Vétsina tuku, které snime, se
pfimo ukladda do nasich tukowych zasob.

Problémem sacharidu je jejich rafinace
a koncentrace. Objemové se jidlo zmen-
Suje, ale energeticky obsah se zvy3uje
(napf. vyroba cukru z cukrové fepy). To
pak vede k nadbyteénému pfijmu energie.
Nejlepsi je jist sacharidy v pfirozené formé
spolu s vldkninou. Ta zplsobi, Ze ukojite
hlad a pfitom va&$ pfijem energie bude
celkové nizsi.

Co mam tedy jist?

Jezte brambory, téstoviny, lusténiny,
proso ¢i ryzi. To jsou potraviny, po
kterych budete nasyceni, aniz by byl vas
organismus pfili§ zatiZen kaloriemi. Kdyz
k tomu pfidate jesté zeleninu ¢&i ovoce,
zZjistite, Ze je téméf nemozZné jist tolik,
abyste pfibrali na vaze.

Jakmile si ale na tato zdrava jidla za-
¢nete pfiddvat maslo, omacky, nejrizné;jsi
zélivky, dresinky, kysanou smetanu anebo
syr, tato zdravd, nizkokalorickd jidla se
stanou energetickymi bombami.

Pokud vas jidelni¢ek budou tvofit jidla
obsahujici hodné skrobu v co nejpfiro-
zengjsi forme, bez nejrizngjsich tucénych
pridavkud, pak zjistite, Ze jich muZete jist
vice a pfesto jesté zhubnout.

Takto svému organismu zabezpecite
kvalitni zdroj energie. Tento zplisob stra-
vovani zajisti, Ze vaSe cévy zustanou Cisté
a pruchodné a mozna, Ze se snizi i vaSe
wdaje za jidlo. O

Diehl, Ludington, Pribis: , Dyna-
micky zivot“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.



DAM TI
PRES PUSU!

Pred nékolika lety, kdyz jsem
v jedné své tridé predndsel na
téma ldska, zadal jsem svym stu-
dentum ukol. Dohodli jsme se,
Ze se obrdtime na lidi, kterych si
vdzime a které milujeme, a slovy
vyjddrime, ze je ,opravdu mdme
rddi a mdme k nim tuctu®.

Zjistili jsme, Ze tento tkol, ktery navenek
vypadal jako jednoduchd a pfirozena
neZ jsme si dovedli ptedstavit. Vétsina
studentl méla svdzany jazyk, kdyz Slo
o lasku. Necitili se ve své kuZi, pripadali si
nemotorni a byli na rozpacich, kdyz méli
svou lasku vyjadrit. Nékolik studentt tento
tkol nikdy nesplnilo.

Kdyz jsme o ném diskutovali a sdélovali
si své zkuSenosti, vsichni souhlasili s tim,
Ze je opravdu zvlastni, Ze tolika studen-
tum pfipada takové sdéleni hrozné tézké.
Pochopili jsme, pro¢ tak malokdy slysime
hlas lasky, a i kdyz jej slysime, pro¢ zni tak
tiSe, s tak velikgm ostychem. Je tomu tak,
prestoZe jiz vime, Ze nevyslovena laska je
hlavnim zdrojem naSeho souZeni a nasich
smutktl. Obwykle ¢ekdme, aZ lidé umfou,
abychom wyjadfili, jakou cenu méli v na-
Sem Zivoté, vefejné jim vzdali hold a vyja-
dfili svoji lasku k nim.

Mél jsem to Stésti, Ze jsem byl vychovan
v roding, v niZ jsem slySel mnohokrat mlu-
vit s laskou a o lasce. Nebyla to vzdycky
fe jedna, sladkd a néZnd, jak bychom
oCekavali. Maminka mluvila hlasité, ¢asto
dokonce KkfiCela. Neletla tuto radu psy-
chologického mudrce: ,Nekfi¢te nikdy na

své déti a nebijte je. Slovni a fyzické rany
mohou zanechat navzdy jizvy.“ Slychal
jsem vyhrizky jako ,te spacco la faccia“,
coz volng prelozeno znamena ,dam ti
pfes pusu®“. A ona to obcas udélala. Jako
dukaz muze poslouzit muj pFerazeny
pfedni zub. Jeji oblibeny americky vyjrok
(nikdy jsem nepochopil, kde ho sebrala)
znél: ,Drz hubu!“

Ani tatinek nemél strach, Ze pofad-
ny pohlavek trvale zrani nasi psychiku.
Neznal nasi psychu a ani za méak se o ni
nestaral. On a maminka uznavali uréité
hodnoty a chtéli, abychom je s nimi sdile-
li. A my jsme nikdy nepochybovali o tom,
Ze nés uci ,pro nase dobro®.

V tomto wvybudném prosttedi vsak
nikdy nechybély jemngjsi projevy lasky.
Maminka se nikdy nevrétila z nakupu, aniz
by nam donesla kousek ¢okolady, oblibeny
kolag nebo ovoce. Tatinek a maminka nas
Casto objimali, kdyZ jsme si fikali ,,ahoj“,
,dobrou noc* a ,dobré rano“. Casto nas
libali béhem dne i pfed spanim. Rény se
rychle hoji, kdyz ¢lovék nema pochybnosti
o tom, Ze je milovan.

S laskou se s nédmi délili o poznani
Boha, ktery je dobrodinim pro nasi du-
gi. Sdileli se s ndmi o své $kolni vzdélani
i o své rozhovory a nadélovali ndm véci
dobré pro naSe télo. Maminka také tr-
vala na laskyplném kazdoro¢nim jarnim
gruntovéni, které se odehravalo v postni
dobé a bylo provazeno vuni Eisticich pro-
sttedkl. Nasi odménou bylo jednak to,
Ze jsme méli veler prednost v koupelné
(kterad byla vzdycky neuvéftitelné preplné-
na, protoZze to byla jedind koupelna pro
celou nasi pocetnou rodinu), a jednak to,
Ze nam maminka slibila na pfisti den nase
oblibené jidlo.

Bez ohledu na to, kolik ndm bylo let,
hréli jsme vSichni svoji Zivotné dulezZitou
roli U€astnika déni v rodiné. Dostavalo se

nam povzbuzeni, abychom mluvili o svjch
radostech, strastech, obavach, zklama-
nich a laskach. KdyZz jsme méli néjaky
problém, byl to rodinny problém, a rodice
ocekavali, Ze se k nému vsichni vyjadiime
a pomuzZeme jej fesit. Kdyz jsme promlu-
vili, byla ndm vénovéna pozornost, a to,
co jsme FeKli, bylo respektovano. V tomto
prostfedi bylo snadné snaset lekce, které
nam ustédroval Zivot, at jiz byly zaslouZe-
né, nebo nezaslouzené.

Mladi lidé si dnes kromé jiného nejvice
stéZuji na to, Ze se jim sice dostavé mnoha
véci, penéz a fyzického pohodli, Ze vsak
téZce postradaji duvérnou komunikaci.
Schéazi jim druh hovoru, ktery by jim
pomohl slySet swj vlastni hlas, objevovat
své vlastni zdroje, délat své vlastni chyby
a hledat svéa vlastni feSeni v prosttedi, kte-
ré je podporuje. Casto citi, ze komunikace
mezi nimi a témi, které maji opravdu radi,
nema patficnou hodnotu — pokud wibec
existuje.

Jedna moje studentka, ktera je velice
citliva, se prisla se mnou poradit s velice
osobnim problémem. KdyZz jsem
ji navrhl, aby si 0 ném promluvila
se swymi rodi¢i, fekla mi, Ze to
nejde, Ze by ji rodice nerozuméli.
Presvédcil jsem ji, aby to zkusila,
protoZe jeji problém vyZadoval
podporu celé rodiny. Za nékolik
dni se vratila a sdélila mi, Ze udéla-
la vSechno, co bylo v jejich silach.
Kdyz se pfiznala ke svému zmatku
a skliGenosti, rodiCe to zlehdili,
predli na jiné téma a ujistili ji, Ze
dela ,z komara velblouda“, Ze
,Z toho vyroste* atd. Odmitli s ni
na toto téma mluvit, jako kdyby
ignorovani problému bylo totéz
co jeho odstranéni. Teprve kdyZ
spachala pokus o sebevrazdu, jeji rodice
zareagovali: ,Pro¢ jsi ndm nefekla, Ze
mas problémy?* ptali se ji. ,Pro¢ jste mne
neposlouchali, kdyz jsem vam o nich povi-
dala?* znéla jeji prostéd odpoveéd. O
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Leo Buscaglia ,,Milujte se”.
Vvdalo nakladatelstvi Pragma.
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Epilepsie muze ovlivnit
zacatek menopauzy

Vysledky studie na 31 Zendch stredniho
véku trpicich epilepsii ukdzaly, zZe ty
Zeny, u kterych se dostavila menopauza
brzy — mezi sedmatficeti a pétactyriceti
lety —, mély v porovndni s zenami, které
prochdzely prechodem az po padesdtce,
béhem zivota podstatné vice zdchuvatu.

Epilepsie je onemocnéni mozku, pfi
kterém se urcité nervové buriky chouvaji
nenormdlné, coz muze mit za ndsledek
zdchvat. Je zndmo, Ze toto onemocnéni
souvisi s hormony, protoze u nékterych
Zen se zdchvaty dostavuji v souvislosti
s jejich menstruaénim cyklem.

Nezalezi na tom,
co madte na sobé

Studie na osmi muzich, ktefi byli vysta-
veni v télocvicné riznému télesnému
zatizeni, ukdzala, ze klicové fyziolo-
gické hodnoty, jako je télesnd teplota
¢i tepoud frekvence, zustdvaly stejné,
at méli muzi na sobé bézné bavinéné
tricko a trenyrky, syntetické tkaniny
umozniujici lepsi ,odpafovdni® &i tfeba
pouze plavky. Neménily se jejich pocity
béhem cviéeni, ani se nezménila ztrdta
tekutin potem.

Vizkumnici se domnivaji, Ze speci-
dIni syntetickd tkaniva mohou pfinést
vétsi prospéch p¥i pouzivdni v chlad-
ném prostiedi, kdy muze mit poceni
vétsi ucinek na télesnou teplotu. A pro
ty, ktefi cvi¢i jen spore odéni: neprokd-
zal se zddny rozdil v télesné teploté ani
pocitu pohody oproti tém, ktefi cvici
,tepleji“ oblecenti.

Medicine and Science in Sports
and Exercise 2001;33:2124-2130

Uzivani marihuany
zvysuje riziko depresi
Vusledky nouvé studie ukdzaly, Ze do-
spéli lidé, ktefi na zacdtku sledovdni
netrpéli depresemi, ale zacali uZivat
marihuanu, méli o patndct let pozdéji
v porovndni se svymi vrstevniky, ktefi
marihuanu nekoufili, asi ¢&tyFndsobné
vysSst vyskyt deprest.

Tito lidé soucasné uvddéli podstatné
vyssi vyskyt sebevrazednych myslenek
a ztrdtu zdjmu o véci, které je drive
zajimaly.

Studie se zucastnilo celkem asi 2 650
lidi. Podle jejiho vedouciho, dr. Bovas-
sa, neni koufeni marihuany zdaleka tak
neskodnym zuvykem, jak se mnozi lidé
domnivaji.

American Journal of Psychiatry

2001;158:2033-2037
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PREDPLATTE
SI NAS!

Zndmy védecky casopis uvedl, ze
jeden jeho ctendr ziskal ve Cte-
ndrské soutézi Mercedes.

Tato informace podnitila mnoho lidi, aby
si Casopis také predplatili a prihlasili se do
dalsiho kola. Kdo by nechtél tak drahé au-
to, Ze? Jen jeden pfemyslivy étendf zavolal
do redakce a zeptal se: ,,Opravdu jste to-
mu Clovéku dali auto za nékolik miliont?
A pro¢ potom tvrdite, Ze je va$ Casopis
v dluzich a hrozi mu finan¢ni krach?*

Séfredaktor toho &asopisu, dr. Franz
Shrewed, mu odpovédél: ,Neni duvod,
abyste ndm nevéfil. PiSeme jen seridzni
informace, jsme pfece védci. Ale jak
tomu ve védé byva, informace se stile
znovu a znovu uptesnuji. Pro wyherce
jsme skuteéné méli velmi hodnotny do-
pravni prostfedek. Nasi specialisté mu
dali soutézni ndzev Mercedes, protoze méa
fadu shodnych vlastnosti s onim zndmym
némeckym automobilem. Bylo to bytelné
jizdni kolo Ukrajina, které dobte provéri
vasi kondici. Jisté znate pochvalné réeni:
»Chces-li poznat, co je dfina, kup si kolo
Ukrajina.“ A jak jsme pfesné uvedli, u nas
jste ho nemusel kupovat, dalo se vyhrét.
Takze to souhlasi.

Musim ovSem upfesnit jesté jednu in-
formaci: zminény ¢lovek to kolo pfimo ne-
wyhrdl, ale ukradl ndam ho z redakce, kdyz
jsme byli na svaciné. Jinak vSechny ostatni
udaje zUstavaji beze zmény, jak jsem tekl,
jsme prece védci.

Pokud si pfedplatite na3 Casopis, mu-
Zete také vyhrat, tentokrat Fiat-turbo de
Luxe, velmi péknou kolobézku. Nebojte
se, tu si ale uz dobfe hlidame...“

JAK SE NEZBLAZNIT

Jak se nezblaznit, kdyz jesté horsi infor-
mace neZ v pfedchozim vtipu dostavame
uz odmala i ve velmi zavaznych oblastech
Zivota — zcela bez legrace! Napfiklad se na
fadé $kol vyuluje Uplné vazné neuvéfitel-
na bajka, jak nezivd hmota kdysi dadvno
ozila a pak, jen tak naslepo, pomalu a po-
stupné za dlouhy ¢as vznikl ¢lovék. Jsme
tu pry diky obrovské sérii vielijakych shod
okolnosti.

Turdi se, Ze energie (chudd na in-
formaci) jakousi shodou okolnosti (bez
informace), vytvofila z mrtvé hmoty Zivou
buriku (bohatou na informaci), a to vie za
existence entropie (poskozujici informaci).
To ale nestacilo, energie jesté zkonstruo-
vala ¢lovéka (ta ale umi!). Védciim se to
zatim nepodafilo, ale shoda okolnosti to
pry kdysi ddvno dokézala sama i bez nich
(proto ji to tak dlouho trvalo) — turdi fada
seridznich védeckych periodik a fundova-
nych védatoru, stejné jako média ¢i skolni
ucéebnice. Trochu informovany ¢lovék ne-
vi, jestli se ma smat, plakat ¢i zufit. A kam
volat? To se dozvite.

Pokud se to nékomu pfemyslivému
a trochu vic informovanému nezda, od-
bornici upfesni, Ze dnes se sice takové véci
nedgji (aby nezZivd hmota oZivala a tvoftila
Zivé bytosti), ale da se (pry) veéfit, Ze kdysi
davno se to stalo. A to i pfesto, Ze zdko-
nitosti pfirody i mnohé nélezy cely ten
kuridzni pfibéh o wyvoji (evoluci) vyvraceji.
Je to prosté néco na zpusob ,Mercedes*
a pak ,,musime to trochu uptesnit*!

Zmatek pusobi v naSem Zivoté i jiné
mylné informace: o manZelstvi, vjchové
déti, smyslu Zivota i o ndboZenstvi; také
o véde, sexu, zdravi a fadé jinych véci.
Shrnul jsem to vSechno do 33 omylt.
ProtoZe ndm jsou nepravdivé informace
podévané jiz od détstvi (,po kapkéach*)
¢asto vydavany za neomylnou védu a mi-




A pak to prijde - lidé
c¢ekaji Mercedes, ale
nedostanou ani kolo.

Informace si neovérili,
prednost dali jinym

vécem, pravdu méli za
nepotrebnou berlicku,
ted kulhaji s protézou.

Véri v uzasny vyvoj
lidstva, jen se nevi, zda
ten ,,uyvoj“ prezijeme.

chany se véeobecnymi znalostmi, malokdo
si je jeSté ovétuje — prosté se jim véri.
A PAK TO PRIJDE

A pak to pfijde — lidé ¢ekaji Mercedes,
ale nedostanou ani kolo. Informace si ne-
ovérili, pfednost dali jingm vécem, pravdu
méli za nepotiebnou berlicku, ted kulhaji
s protézou. Vé&fi v iZasny vyvoj lidstva, jen
se nevi, zda ten ,wyvoj“ ptezijeme. Chuvili
se miluji jako blazni, za chvilku by se po-
zabijeli. A tak dal! Hodné to pfipomina
psychiatrickou 1é¢ebnu bez psychiatrua,
kde si pacienti vladnou sami. Povrchni
Zivot v omylech, jehoZ touhou je 3tésti
a koncem nestésti. Zména je jisté mozna,
pokud ¢lovek uzna véas, Ze naletél, proto-
Ze se nevénoval tomu, ¢emu mél.

JSTE IDIOT

Omyly v Zivoté Clovéka pusobi bolest,
zmatek a bldznéni. Spolecnost takowych
jedincti se podobé psychiatrické 1écebné se
v8im v8udy: musi tam byt neustély dozor,
zamky, mfiZe, tresty, odmény, psycholo-
gové a prasky. Také chléb a hry. Obcas
dojde ke krveproliti, mezi tim jsou hadky
a usmitovani, lasku stfidd nendvist, bujaré
veseli smutek, zoufalstvi a deprese. Je tam
jen péar rozumnych lidi a jinak celkem sami
blazni, jejichz pocet asem narusté. Clovek,
kterg mluvi pravdu, dodrzi slovo a ma tro-
chu soudnosti v hlavé, je v této spolecnosti
Sokujici vyjimkou — je za bladzna. Naopak,
mysleni skute¢nych bléznu je tu normou.

A ted si k této spolecnosti pfimyslete
jesté jedno navic: mnozi z nich jsou po-
tadné ozbrojeni!

Obavam se, Ze svét se stale vice podo-
ba tomu pochmurnému obrazu nemocné
a nebezpelné spolecnosti. Pocet lidi, ktefi
smysleji a jednaji jako bldzni ¢&i hlupéci,
hrozivé roste. ,TFiatficet nebetyénych
omylt“ tento moderni chaos mysli popi-
suje, a to jak pficiny této pomatenosti, tak
i vychodiska z ni.

Nedélam si Zadné iluze, Ze by se mnou
mnoho lidi souhlasilo. Jiz prvni reakce

e-mailem byla stru¢na: ,Jste idiot.“ Kdyz
jsem slusné pozadal o vysvétleni, v ¢em
se mylim, odpovéd uZ nepfisla. A to je
moje mnoholetd zkuSenost: lidé s nécim
nesouhlasi, ale vysvétlit to neumi a vét-
§inou je to ani uZ vic nezajima. Pfijali
povrchni nazory (Mercedes), ale obhdjit je
neumi a ani se o to nepokousi — ,,je pfece
svate”. Casem viak sklizi bolestné ovoce.
Svij podil viny na bidném stavu vlast-
niho Zivota, svych déti a svéta kolem si
nepfipousti a pochopitelné jej ani nejsou
schopni dohlédnout. Spokoji se s tim, Ze
nadavaji nebo tim v8im néjak proplouvaji
- lépe ¢i htire.

DULEZITE UPOZORNENI

Pfi Cetbé jednotlivych omyla by si nékdo
mohl myslet, Ze jsem si jen tak sed| a napsal
to. To by byl vsak 34. omyl! Nésledujici (bu-
deme pfetiskovat na pokraovani — pozn.
redakce), zdanlivé jednoduché popisovani
raznych témat, je wysledkem stovek (!)
hodin pedlivého zvazovani kazdé wvéty,
mnohaletého ziskavani informaci z literatu-
ry, internetu, diskuzi, z vlastnich pfednasek
a fady rozhovort s lidmi na ulicich i celozi-
votniho osobniho studia. Proto nedoporu-
¢uji, nema-li to byt jen ztrata Casu, Cist tyto
véci tfeba s walkmanem na uSich v hlu¢né
zdvodni jidelné. SnaZil jsem se o wystizné
i vtipné wyjadfovani bez obalu. Nazgvam
omyl omylem, leZ 17 a hloupost hlouposti.
JelikoZ jde o hodné (o Zivot), busim do to-
ho, jak se da.

To je asi duvod, pro¢ mnozi lidé na
jedné strané sice souhlasi s obsahem
jednotlivgch omylu, ale na druhé strané
mi wytykaji, Ze moje forma podani mnohé
spiSe popudi, neZ aby jim pomohla. Myj
styl je hodné kontroverzni a uto¢ny a wy-
pada to, jako bych byl ja chytry a vSichni
ostatni hloupi. Ale j& nechtél lidi rozdélit
na chytré a hloupé, ale na informované
a neinformované, poucitelné a nepouci-
telné, zodpovédné a lhostejné.

Cil, ktery sleduji, neni nékoho nastvat,
ale varovat: ukdzat, Ze zivot v omylech
vede k velkym nestéstim jak jednotlivcy,
tak i celych néarodu, a Ze je mozné se
tomu wyhnout. Pokud nékoho roztrpci
piikra forma, tak se omlouvam, ne vsak
za pravdivé informace a fakta popisujici
realitu, ne za popisovani méalo znadmych
skute¢nosti. Sama fakta pfece nezasluhuiji
hnév, ale vécnou diskuzi. Jde pfece o jed-
nu velmi podstatnou véc: Zit podle pravdy,
neztrplovat nikomu Zivot a neblaznit se.
Nepfipravovat budoucim generacim kata-
strofu. Q

Pristé 1. omyl: Mnozi lidé dnes véri,
ze 20. stoleti bylo vrcholem pokroku
a vyspélosti lidstva.

Pavel Kabrt

Ryby, zanéty
a srdecni onemocnéni
Védci zjistili, Ze jedinci s nejuyssi hla-
dinou dodecosahexaenové kyseliny
(DHA), coz je typ omega-3 mastné kyse-
liny, kterd se nachdzi v tuénych rybdch,
jako je losos ¢i makrela, méli nizsi hla-
diny C-reaktivni bilkoviny v krvi. Tato
bilkovina je markerem zdnétu krevnich
cév. Z tohoto duvodu se ddvaji jeji hod-
noty do souvislosti s rizikem srde¢niho
onemocneni.

Studie vypracovand na Aalborg
University v Ddnsku zahrnovala 269
pacientu ve véku 39 az 77 let.

American Journal of Cardiology

2001;88:1139-1142

Britsti kuraci si mysli,

ze koureni jim neuskodi
Prizkum zorganizovany organizaci ASH
(Action on Smoking and Health) ukdzal,
Ze 46% britskych kufdkt se domniud,
Ze koufeni nemuze byt nebezpecné
— jinak by prece vidda nemohla povolit
reklamu na cigarety.

Je Sokujicim zjisténim, ze CtyfFicet let
poté, co byla védecky poturzena rizika
koureni, neni takovému mnozstuvi lidi
jasné, jak je koufeni nebezpecné.

Podle ndzoru vétsiny dotdzanych ne-
lezi vlddnim drednikum pocet lidi, ktefi
koufi, nijak zvldst na srdci. Pruzkumu
se zucastnilo celkem 1 004 responden-
tt. V Britdnii umird kazdoroéné na du-
sledky koureni asi 120 000 lidi.

Mnohé zeny nevi o tom,
Ze jim hrozi zlomenina

Védci zjistili ve studii sponzorované
farmaceutickou firmou Merck and Co.,
Ze skoro polovina z vice nez 200 000
Ucastnic studie, Zen po menopauze,
méla dfive nediagnostikované Fidnuti
kosti. U 7% z nich byla ztrdta kostni
hmoty tak velkd, Ze mohla byt uc¢inéna
diagnéza osteopordzy.

Ty zeny, které byly diagnostikované
s osteopenii, coz je snizend hustota
kostni tkdné (predstuperi osteopordzy),
mély v ndsledném jednoroénim sledo-
vdni o 80% vyssi riziko zlomeniny nez
Zeny s normdlini hustotou kostni tkdné
(BMD).

Riziko osteoporézy se podle autort
studie zuySuje s pribyvajicim vékem
a s faktory zivotniho stylu, jako je kou-
feni, nedostatek pohybu, nizky pfijem
vitaminu D a vdpniku.

The Journal of the American Medical

Association 2001;286:2815-2822,
2865-2866
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REKLAMY
PRICHAZEJ]...

Jde o stary zndmy uvyvoj: Do-
morodec zije na ostrové v Pacifi-
ku, hovi si v domku na pldzi, trhd
ovoce ze stromu a lovi ryby. Na
ostrov prijede obchodnik a skou-
pi veskerou pudu, pokdci stromy
a postavi tovdrnu. Pak domo-
rodce zaméstnd, a ten pracuje,
vydeldvd penize a jednoho dne si
nasetri tolik, aby si mohl dovolit
kupovat konzervované ovoce,
poridit hezky panelovy domek na
pldzi s vyhledem na more a mit
prepych volnych vikendu.

K procesu pfetvateni pfirodniho v umélé,
jenZ je zékladem naSeho ekonomického
systému, dochazi ovsem (v prubéhu néko-
lika poslednich generaci) nejen v krajing,
ale i v lidskych pocitech a zkusenostech.

Lidé, které bavi vice posedét s prateli
neZ shromazdovat pfedméty nebo se
nechat okouzlovat velkolepou podivanou,
predstavuji pro tento systém nebezpedi.
Lidé, ktefi se domluvi se svymi sousedy
na spoleném uzivani domu, aut nebo
spotfebicy, jsou ,méné produktivni“ nez
ti, kdo Ziji oddélené jeden od druhého
— a kazdy z nich méa swj vlastni dim, své
auto a veskeré ostatni spotfebice. Izolace
maximalizuje vyrobu.

Lidé, kterym staci pfirozené zku-
Senosti — od sexuality pfes kojeni az
po cyklické zmény nélady — nejsou
tak ,produktivni (z hlediska moz-
nosti komer¢niho vyuzit) jako ne-
spokojenci, ktefi shanéji vaginalni
spreje, chemizované umélé miléko,
1éky k vyrovnani nélady a dalsi zbo-
Zi, jehoz wyuzivaji jako nahrazky za
pHmy prozZitek.

Dokud se dafi udrZet v chodu
proces izolace lidi od pfirozené ne-
konzumni zkusenosti, velké kolo se
muZe tocit dal a my vsichni v ném.

V systému, pro ktery je Zivotné
nezbytné udrZet v neruseném chodu
proces vyroby a spotteby, hraje samoziej-
mé velmi duleZitou roli reklama.

Lidé od reklamy budou ovSsem pro-
testovat proti predstavé, Ze by ucelem
a vysledkem jejich Cinnosti byla unifikace
a homogenizace lidi a kultury. Neustéale
hovo#i o tom, jaké tZasné mnoZstvi ruz-
nych variant ndm nabizi trzni systém a jak
nam reklama poskytuje informace, které
potfebujeme, abychom mohli udinit tu
spravnou volbu.

tyl
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Je ptiznacné, kolik lidi dokazZe pfijmout
tento argument, ktery zaméiiuje rozmani-
tost volby vyrobku s rtiznorodosti Zivotni-
ho stylu a mysleni. Mélo by byt nad slunce
jasné, Ze pokud ja si zvolim auto znacky
Ford a vy Volvo, pak nevyjadfujeme riiz-
norodost, ale jednotu (oba chceme auto).
Navic, pokud mé i vas neustdle zamést-
navaji duSevni obrazy a pocity souvisejici
s wyrobky — jakymikoli vyrobky — misto
toho, abychom proZivali néco, co neni
spojeno s nakupovanim, pak z pohledu
zbozniho systému, hrubého doméciho
produktu a svéta reklamy jsme od sebe
navzajem nerozligitelni. Splynuli jsme
v jedno a stali se ,trhem®.

Vysledkem je podivuhodné usmérnéna
mentalita, snadno pfistupnd p¥ijimani
informaci o zboZ a obchodu, pfipravena
plést si rozmanitost znacek se skuteénou
rozmanitosti a zamériovat lidské potfeby
za potfebu vyrobce prodat zbozi.

Reklama existuje jen proto, aby do-
davala, co lidé nepottebuji. Ve, co lidé
pottebuiji, si najdou i bez reklamy, pokud
je to k méni. Je to tak jasné a jednoduché,
Ze mi neustéle zustava rozum stét, jak se
reklamnimu prumyslu podafilo tuto sku-
te€nost zatemnit.

Pokud chapeme slovo ,,potfeba” jako né-
co podstatného pro lidské preZiti — potrava,
domov, obleCeni — nebo néco nezbytného
pro lidskou spokojenost — Kklid a mir, laska,
bezpedi, pocit soundleZitosti a intimity, po-
cit naplnéni — pak jde o véci, které budou
lidé hledat a nalézat bez ohledu na to, zdali
reklama existuje nebo ne. Ve skuteCnosti
reklama vztah mezi lidmi a jejich potfebami
naruduje, ,oddéluje” je od pfimého napl-
fiovani takowych potfeb a podsouva jim
presvédéeni, Ze spokojenosti Ize dosdhnout
pouze prostfednictvim zboZ.

Vezméme si seznam nejvétsich inze-
rentd. Prodavaji nésledujici zbozi: mydla,
Cistici prostfedky, kosmetiku, 1éky, che-
mikalie, polotovary, tabédk, alkohol, auta
a bublinkovou vodu, coZ jsou vsechno
véci, které lezi mimo rémec skuteénych
potfeb. Kdyby jich bylo zapottebi, nemu-
sely by se propagovat.

Lidé potfebuji jist, ale potraviny z re-
klam jsou uméle vyrobené: chemicky
zpracované maso, bublinkové vody,
oslazené ceredlni wyrobky, sladkosti.
Potraviny ve svém pfirozeném stavu, tedy
nezpracované, zadnou reklamu nepotfe-
buji. Hladovi lidé si je najdou, pokud jsou
samoziejmé k mani. Jina véc je presvédcit
lidi, aby kupovali zpracované potravinaf-
ské wyrobky, protoZe jsou drazsi, méné
pfitazlivé a méné vyzivné, nékdy dokonce
zdravi 8kodlivé. Proto je nutné tuto potte-
bu vytvofit.

Dejme tomu, Ze existuje potfeba Cisto-
ty. Ta vSak neni tim, co inzerenti prodava-

ji. Cistoty lze dosahnout vodou, kartaéem
a trochou ztuZeného pfirodniho tuku.
Vsechny velké civilizace udrZovaly Cistotu
timto zpusobem po cela tisicileti. Reklamy
vSak nabizeji bélostnost — hodnotu jdouci
daleko za C¢istotu, sterilnost — likvidaci
v8ech mikroorganismti, pénivost — tedy
kosmeticky faktor, a znacku — jakousi na-
hraZku za pocit soundleZitosti ke skupiné.

Existuje potfeba Kklidu a pocitu spoko-
jenosti. Propagétofi 1é¢iv oviem viibec
netouzi, aby se vam ji podafilo doséhnout.
Alesporn ne samostatné, vlastnimi silami.

Reklama na léky popira vasi schopnost
zvladat vnitini pochody: pocity, nalady,
uzkosti. Naopak podporuje nézor, Ze
osobni nebo tradicni zplsoby zvladani
téchto zéleZitosti — ptatelé, rodina, spole-
Censtvi nebo trpélivé ¢ekani, aZz se kfivka
Zivotniho cyklu otodi — nemaji ve vasem
pfipadé nadéji na uspéch.

Reklama vam podsouvd, Ze chemické
feSeni je lepsi a Ze si mate radéji vybrat
jeden z lékli nez se spoléhat na vlastni
zdroje. Nasledkem toho se dostavate do
stavu ¢im dal vétsiho odcizeni od sebe sa-
mych a jste ¢im dal méné schopni situaci
zvlédat. Vase schopnost se ztraci, protoZe
ji nerozvijite a nevéfite v jeji ucinnost.

Reklama na deodorant nikdy nehovofti
o vnitini hodnoté faktu, Ze si natirate télo
imitaci citrénové vané. To totiz Zadnou
vnitini hodnotu nema. Reklama se pfede-
v8im snazi zménit vasi pfipadnou pfedstavu
o tom, Ze by na vasi lidské viini mohlo byt
néco pfijemného a pozitivniho. Jakmile
ke zméné ve vaSem mysleni dojde a ve
vas to wyvold pochybnost a tzkost, mu-
site situaci fesit s pomoci vini umélych.
Pouze v samotném procesu zmény mys-
leni a nésledného uvaZzovéni o ndhrazkdch
spocivd mozZnost vzniku pfidané hodnoty
a obchodniho zisku.

Cilem veskeré reklamy je wyvolat ne-
spokojenost nebo, jinymi slovy, wvnitfni
nedostatek spokojenosti. Na tom musi
reklama prubézné pracovat, a to i v mo-
menté, kdy si ¢lovék koneéné néco koupi.
V tom ptipadé mé reklama za ukol vy-
volat nespokojenost s tim, co bylo nové
zakoupeno, nebot jakmile je tento akt
dokoncen, prestava mit pro trZni systém
dalsi smysl. Co nejdfive je zapottebi zbavit
se pravé zakoupeného zboZi a nahradit je
,potfebou” zbozi dalsiho.

Idedlni svét pro reklamu by byl takovy,
kde cokoli by se koupilo, pouzilo by se
pouze jednou a pak se zahodilo. Mnoho
novych wyrobkll je zhotoveno pravé tak,
aby takovému svétu vychézelo wstfic.
Veselé Véanoce! 0O

Z knihy Jerryvho Mandera ,,Ctyii du-
vody pro zruseni televize“. Vydalo
nakladatelstvi Doplnék.



KESU

Kesu jsou olejnaté orechy se
sladkou, jemnou chuti. Jsou
zndmé zejména svym obsahem
horc¢iku, jednim z nejvyssich
v rostlinné Fisi (prevysuji je jen
sluneénicovd seminka) — 260 mg/
100 gramu.

Maso, mléko a vejce jsou na hot¢ik chudé,
ani v jednom pfipadé jej neobsahuji vice
neZ 24mg/100 gramu.

Hof¢ik se v téle zapojuje do mnoZstvi
metabolickych funkci, zvlasté do pfenosu
nervovych impulsu. Vzhledem k tomu, Ze
jsou kesu soucasné velmi bohaté na vita-
miny B1 a B2 (v jejich obsahu pfedstihuji
mandle i vlasské ofechy), jejich konzumace
se doporucuje zvlasté v pfipadech nervozi-
ty, podrdzdénosti, depresi, slabosti, abnor-
malni Unavy, pfi podrézdéni stfev, bolesti-
vé menstruaci ¢i pfi anginé pectoris.

Kesu vynikaji i svym vysokym obsahem
mononenasycenych mastnych kyselin.

LISKOVE ORISKY

Vyzivnd hodnota liskovgych  ofiska
a mandli je pfiblizné stejnd, ale liskové
ofi8ky jsou bohatsi na kalorie, tuky, vita-
min B1 a folaty, mandle obsahuji naproti
tomu vice bilkovin, vapniku, fosforu, Zele-
za a niacinu. Podobné jako ostatni ofechy
ani liskové ofisky neobsahuji prakticky
Zadny provitamin A (betakarotén) a vita-
min C.

Dr. Valnet, vyznamny francouzsky fy-
toterapeut, zduraziiuje prospésné ucinky
liskovych ofiskil nejen pfi prevenci pred
tvorbou ledvinovych kamenu, ale i k jejich
1é¢be, a to zvlste, jedna-li se o uratové
kameny. Pravidelna konzumace liskovych
offi8ku, nejlépe kazdé réno, ma pozitivni
vliv na prabéh a vysledek lécby.

SLUNECNICOVA SEMINKA

Slunecnicovéd seminka patfi k nejvy-
Zivngjsim  koncentrovanym  pfirodnim
potravindm. [ kdyZ obsahuji velké mnoz-
stvi Zivin, daji se snadno stravit, pokud je
dobte rozzvykame.

Sluneénicova seminka jsou jednim
z nejbohatsich zdroju vitaminu E (vice jej
maji jenom mandle) a vitaminu B1 (vice
ho je jenom v pivovarskych kvasnicich).
Jsou velmi bohaté na hot¢ik, Zelezo, vap-
nik a fosfor.

Jedeni slune¢nicovych seminek se dopo-
ruuje pii ekzémech, popraskané a suché
kizi a koznich zénétech obecné. Posiluji
nehty a vlasy a redukuji mnoZstvi Sedin.

Nejlepsi jsou v syrovém stavu; velmi
chutné jsou i prazené, pokud se vsak
prazi piili§ dlouho, sniZi se jejich nutri¢éni

AMARANT

Amarant je semeno rostliny, které se pfipravuje jako obiloviny a z néj se zpraco-
vava mouka. Je bohaty na bilkoviny, Zelezo a vapnik a pro posileni imunitniho
systému je dulezity obsah zinku, hotféiku a médi. Je vhodnym doplnénim ryze,

jéhel a kukufice pfi bezlepkové dieté.

V CR jej miZzeme koupit v prodejnach s racionélni vzivou ve formé obilovi-
ny, mouky, ¢i riznych vyrobku. Amarantova mouka ma Siroké uplatnéni jakou

soucast pekarenskych vgrobku i téstovin.

ARAME

Arame je morska fasa, rostouci v Pacifiku. Listky jsou hnédé, suSenim ptechazi
do Eerné barvy. Z mineralnich latek v této fase najdeme predevsim jod, vapnik
a Zelezo. Arame je vhodnou fasou pfi pruvnich pokusech s fasami v kuchyni, pro-
toZe méa nevyraznou chut bez charakteristického mo¥ského zapachu. Arame

je vhodnym doplrikem obilovinovych a lusténinovych pokrmi, po uvafeni
se mlize vmichat i do salatt. (Cenové relace okolo 70-100K¢, pfi bézném
pouzivani vydrzi déle nez mésic a doda celé spektrum vitamint, minerali
— celkem okolo 120 prvki — stejné jako ostatni motské fasy.) Navod k upravé

je uveden na obalu.

AZUKI

Jsou malé tmavocerné aZz hnédé fazole s jemnou ofiskovou chuti. Pochazi
z Ciny a v soucasnosti se péstuji po celé jihovychodni Asii. V Japonsku se
nazyvaji ,kralovna fazoli“ a jsou vhodné pfi ledvinovych onemocnénich.
Azuki obsahuji dostatek bilkovin, fosforu a vapniku. P¥i jejich ptipravé nedo-
porucujeme pfili§ aromaticka a silnd ochucovadla, kterd by pfekrgvala chut
samotnych fazoli. Jsou vhodnou ptilohou pokrmt z obilnin nebo zakladem

hustych lusténinovych polévek. QO

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

hodnota. Seminka mlZeme i pomlet na
homogenni pastu, kterd je vgbornd pro
deéti a starsi lidi s poskozenym chrupem.

ARASIDY

Ani v pestrém svété rostlin se bé&zné
nesetkdvame s tim, aby se plod wyvijel
pod zemi. Burské ofisky (neboli arasidy)
patii mezi vyjimky.

Neéktefi historici urcuji za zemi jejich
puvodu Brazilii ¢i dokonce vychodni Asii,
ale domorodci v Karibské oblasti péstovali
burské ofisky uz v ddvné minulosti.

Arasidy obsahuji nejvice bilkovin mezi
vSemi olejnatymi ofechy a svoji vyzivnou
koncentraci pfevysuji jakoukoliv potra-
vinu Zivoéisného ptvodu — i proto by se
nemély konzumovat jako laskomina mezi
hlavnimi jidly.

Jdsou wyjimeéné bohaté na draslik.
Skuteéného rekordu dosahuji viak arasidy
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obsahem niacinu (vitaminu B3), ktery pu-
sobi v organismu jako koenzym a usnad-
fiuje mnohé chemické reakce, které jsou
potfebné pfi metabolismu uhlohydratu
a tuku, ¢imZ umoziiuje Zivindm, aby doda-
valy burikdm energii.

Vzhledem k tomu, Ze obsahuji relativné
malo rostlinné vldkniny, muZe se vam stét,
pokud jich zkonzumujete velké mnoZstvi
bez ovoce nebo celozrmnych potravin, Ze
vam zpusobi zacpu.

Pravidelnd konzumace burskych ofisku
vzhledem k wysokému obsahu nenasyce-
nych mastnych kyselin a vitaminu E upev-
fuje zdravi pokozky a sliznice, obé tyto lat-
ky totiZz napomahaji regeneraci bunék. O

George D. Pamplona Roger: ,Zdra-
vie a sila v potrave“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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STASTNE
SVATKY

Jsou svdtky skutecné tak radost-
né? Dnes jsou pro mne svdtky
tim nejradostnéjsim obdobim
celého roku, ale vzdycky tomu
tak nebyvalo.

Kdyz jsem byla mald, nesndsela jsem
Dikivzdani - znamenalo pro mne je-
nom pfejidani — den, kdy jsem se citila
tak provinile a nepfijemné s pfecpanym
Zaludkem. Véanoce byly pro mne obvykle
velkym zklaménim, protoZe jsem nikdy
nedostala déarek, po kterém mém srdce
touzilo, a aby to nebylo méalo — moje
narozeniny jsou 28. prosince. Po cely
muj Zivot vétdina lidi, kteti mi davali
darek k Vanocum, nezapomnéli dodat:
,To je k vanoctim i k narozenindm do-

hromady.
Ve skuteCnosti nejsou
svatky  Stastngm  obdobim

pro velké mnozZstvi lidi. Pro
nékteré se ,svatky® stavaji
dokonce nejobavangj§im ob-
dobim celého roku. Nejlépe
by se to dalo popsat jako
obdobi extrémniho osamo-
ceni. Setkavani rodinnych
pfisludniki je vénovano tolik
pozornosti, Ze ti, ktefi rodinu
(kde se laska vyjadfuje slovem
i ¢inem) nemaji, o to tiZivéji
pocituji svij handicap.
Posledni kapka, kdy jsem
zaCala svatky skute¢né nenéa-
vidét, dopadla onoho
roku, kdy jsem vénoce
soslavila®  dukladnym
uklidem celého domu.
(Aspori jsem dokazala
timto zptsobem ven-
tilovat veskery wvztek
nahromadény uvnitf.)
Moje narozeniny to-

zménily muj Zivot. Jemné mi naznadil,
e kdyz jsem se jen pfizpusobovala
zvykim a praktikdm okolniho svéta,
nechala jsem se pfitom Uplné stravit so-
beckosti. Skute¢né stésti prichazi jenom
ze Zivota vénovaného sluzbé druhym.
Buh mi ukazal, Ze neméam délat povyk
kvali svym narozenindm, Ze bych se
méla naopak snazit, aby se ten den stal
poZehnanim pro druhé, abych dokazala
zrcadlit vSechno, co On pro mne udélal
v prubéhu celého roku. A Ze bych méla
toho dne udélat néco specidlniho pro
nékoho druhého.

Dnes tedy misto toho, Ze bych oceka-
vala, Ze nékdo da néco mné, davam darek
nékomu jinému — nékomu, kdo to vibec
necekd a u koho se nedd predpokladat,
7e se bude domnivat, Ze mi to ma/musi
oplatit.

Pfigla jsem také na to, jak to délat
o Vénocich! Se svymi détmi napeteme
v pekdrné extra vérku chlebl (obwykle
pfes 25 bochniku), které poté osobné

Ve skutecénosti nejsou
svatky stastnym
obdobim pro velké
mnozstuvi lidi.

Pro nékteré se
,svdtky* stavaji
dokonce
nejobavanéjsim
obdobim celého roku.
Nejlépe by se to dalo
popsat jako obdobi
extrémniho osamoceni.

Zkuste to také! ZazZijete Uplné neuvéfi-
telnou radost ze ,,svatku“ — anebo z jaké-
koli jiné doby, kdy se rozhodnete chodit
v JeziSowych stopach. (Ga 2,20: , Neziji uz

ho roku dopadly tak
bidné, Ze jsem vétsinu
onoho dne proplakala,
nikdo si na mne totiz
nevzpomnél — kdyzZ ja
sama jsem onoho roku
poslala pfani i s darkem vice nez
tficeti ptibuznym — k jejich naro-
zenindm!

Tato zkuSenost byla tak znicujici,
Ze jsem si nedovedla predstavit, Ze by
se mohla zopakovat. Slibila jsem si, Ze
tohle uz nikdy ne. Pak jsem se obrétila
na Boha, abych se Ho zeptala, jestli
On nemé pro mne néjaky plan. Buh
mi ukdazal UzZasné véci, které od zakladu

k zamvysleni
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doruéime véem sousedtim, ktefi Ziji v na$
blizkosti. Rozdavame chleba viem tém,
se kterymi se naSe Zivoty v prubéhu roku
néjak protaly — napfiklad listonosce, pra-
covnikim servisu, kde mi opravili auto,
pokladnim v obchodé, kde nakupujeme.
Réda bych se podélila o mnoho nadher-
nych zkuSenosti, které jsme b&hem uply-
nulych péti let s touto praxi udélali, ale
neni na to zde dostatek mista.

BUH MI UKAZAL UZASNE VECI, KTERE OD ZAKLADU ZMENILY MUJ ZIVOT. JEMNE MI
NAZNACIL, ZE KDYZ JSEM SE JEN PRIZPUSOBOVALA ZVYKUM A PRAKTIKAM OKOL-
NIHO SVETA, NECHALA JSEM SE PRITOM UPLNE STRAVIT SOBECKOSTI. SKUTECNE
STESTI PRICHAZI JENOM ZE ZIVOTA VENOVANEHO SLUZBE DRUHYM.

ja, ale Zije ve mné Kristus. A Zivot, ktery
zde nyni Ziji, Ziji ve vite v Syna Boziho,
ktery si mne zamiloval a vydal sebe samé-
ho za mne.")

Kdyz budete sledovat BoZi plan, bude-
te moci brzy vypravét vlastni neuvéfitelné

pfibehy. O

Noreen Strout,
Journal of Health and Healing



BOZI MUZ
A POUTNIK

Bylo nebylo, Bozi muz a poutnik
vyrazili na spole¢nou cestu. Kdyz
se pruniho dne jejich putovdni
zacinalo stmivat, vzal Bozi muz
poutnika k jednomu skromnému
domu a zaklepal na dvere. Jeden
laskavy muz je pozval dovnitf
a pripravil jim krdlovské uvitd-
ni. Kdyz spole¢né strdvili velmi
prijemny vecer, ukdzal jim jejich
hostitel pohdr z ryziho zlata.

JEZIS - PUVODCE ZIVOTA

Nebo md-li néjakd zena deset stfibrnych minci a ztrati jednu
z nich, coz nerozsviti lampu, nevymete dum a nehledd pecli-
vé, dokud ji nenajde? A kdyz ji nalezne, svold své pritelkyné
a sousedky a rekne: ,Radujte se se mnou, ponévadz jsem
nalezla peniz, ktery jsem ztratila.“ (Lukds 15,8n)

Desitka je ¢islem uplnosti. Kdyz Zena ztrati jednu minci, ztraci sama sebe
a svou rovnovahu. ,Funguje“ sice néjak déle, ale bez vztahu k podstaté své
bytosti. Na jejim pfikladu li¢i Kristus stav mnoha lidi, ktefi ztratili ze zorného
pole sami sebe. Navenek jde vSecko docela dobte dél, ale chybi kontakt se
sebou.

Jezis pfipodobriuje své jednani k jednani Zeny: zacala hledat ztracenou
drachmu. Také on se nas vydava hledat: zazehava lampu své lasky, abychom

,Ten pohdr pro mne hodné zna-
mend, protoze muj soused, ktery
byval mym nepritelem, mi jej da-
roval na znameni prdtelstui. “

Pristiho jitra podékovali BozZi muz a pout-
nik hostiteli a vyrazili na dalsi cestu. Usli
pouze kratkou vzdélenost, kdyZz BoZi muz
fekl: ,Pockej chvili, na néco jsem zapo-
mnél.“ Vrétil se k domu a tajné vesel do
dvefi. Kdyz se wvrétil, nesl krasny Zzlaty
pohér.

Poutnik byl Sokovan. Pro¢ vzal BoZi
muZ ten pohar?

Té noci se dvojice zastavila ve velkém
domé mistniho statkafe. , Bim, bim, bim,*
znélo velké mosazna klepadlo. Koneéné
se dvete oteviely a vysoky opily muzZ se
rozktiknul: ,Co chcete?*

Kdyz tyransky majitel pudy wvyslechl
prosbu o nocleh, zabrucel: ,Co si myslite,
Ze tady provozuiji, hotel?* Kdyz se otaceli
k odchodu, vykfikl: ,MuZete spat ve sto-
dole, jestli chcete.

Uprostfed noci se majitel pfiplizil k va-
ku, ktery patfil BoZzimu muzi, prohledal
jej a tiSe vynal zlaty pohar. Poutnik chtél
zlodgje zastavit, ale BoZ muz zaSeptal:
,Pockej, vSechno bude v pofadku.
Poutnik byl opét prekvapen podivnym
chovanim Boziho muze.

P¥isti noci se nachézeli v hustém lese,
o kterém bylo zndmo, Ze slouzi za domov
bandé lupicu. Zaklepali na dvefe malé
chaty. Otec zavéhal, kdyZ si vyslechl Za-
dost o nocleh, ale syn trval na tom, aby
zustali.

Po vecefi se syn posadil k nohdm
Boziho muZe a pozorné naslouchal
pfibéhim, které wvypravél. Zdalo se,
Ze je k Bozimu muzZi pfitahovan. Réano
pozadal otce, zda by mohl poutniky do-
provodit na k¥izovatku lesnich cest, aby
jim ukézal cestu. Kdyz pfekracovali izky
most, chlapec uklouzl a spadnul do bés-
nici feky. Poutnik se ponofil do ledové
vody, aby hocha zachrénil, ale bylo jiz

se v jejim svétle odvaZili na sebe podivat. Vymetd nas dum, ve kterém se
nahromadila kupa smeti. Netinavné nas hleda, jak se piSe v podobenstvi,
dokud nds nenajde. Pak s némi oslavuje a slavi svatek uplnosti, svatek na-
vraceni plného lidstvi, svatek Zivota.

V Lukdasové evangeliu se Jezi§ ukazuje jako vidce a pavodce Zivota
z nejriiznéjsich stran. Vede nas k Zivotu tim, Ze se vydava hledat v nasem
nitru to, co se ztratilo, a pfivadi nas znovu k plnosti. Zapaluje v nas Zivot.
V némciné vychazi slovo ,podnitit*, ,zapalit* (,anstiften”) z kotene (,,stif-
ten®), ktery puvodné znamené ,darovat®, ,zaloZit“, ,uvést do provozu®,
,wybudovat*.

Pan nas vede svym slovem i jednanim k Zivotu. Pravé slovy, ktera puisobi
na prvni poslech cize, se nam Jezi§ snazi otevfit oéi pro skutecny Zivot.
Provokuje néas, abychom se konec¢né pohnuli a zacali zit. Otvird ndm oci,
abychom objevili ve svém nitru mista, ke ktergm Zivot dosud nedosahl.

Casto jsme Ziti, misto abychom Zili. JeZi§ nas znovu ponouka — k vlastni-
mu zivotu. Povzbuzuje nds, abychom vykro¢ili vlastni cestou. Jenom tak se
staneme Zivoucimi bytostmi svédéicimi o Zivoté.

Mnozi kfestané JeziSe nanestésti nechapou jako vidce skute¢ného by-
ti, nybrZ spiSe jako utocisté pred Zivotem. ProtoZe maiji ze Zivota a jeho
zapasu strach, utikaji se k JeZiSovi, jenZe tim zkresluji jeho obraz i jeho
zdmér. Pan je vSude tam, kde je Zivot, nikoli tam, kde se nékdo snazi
uniknout ze strachu pfed nim do zboZnych pravidel. Jezi§ nas pfeduréuje
k tomu, abychom se odvazili Zit vlastni Zivot a nedbat stale jen na minéni
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druhych. O

Z knihy Anselma Griina ,,50x Jezis“.
Vvdalo Karmelitanské nakladatelstvi Kostelni Vydri.

pfili§ pozdé. Po celou tu dobu BoZzi muz
nic neudélal.

To uzZ bylo na poutnika moc. V utrpeni
vzktiknul na BoZiho muZe: ,Co ty jsi vlast-
né za ¢lovéka? Okrades dobrého ¢loveka,
dovoli§ tyranovi, aby okradl tebe a pak
jenom stojis opodal, kdyz se topi chlapec!
Pro&? Rekni mi pro¢!*

Koneéné BoZi muz promluvil:
,Vétsiné poutnik nepfislusi, aby poro-
zuméli BoZim zamérum, ja vsak ted na
chvili otevfu tvé oéi. Ten pohar, ktery
nepftitel dal tomu laskavému muzi, byl
otrdveny a j& jsem nechtél, aby se mu
néco pfihodilo. Dovolil jsem statkafi,
aby si jej vzal, protoZe je mozné, Ze
se z né&j napije a rolnici se tak zbavi

jeho nadvlddy. A ten chlapec,” slzy
mu vstoupily do oci, ,ten chlapec mne
miloval. Jeho otec byl vsak nécéelnikem
bandy lupic¢u a kdyby chlapec Zil, tak by
kvtili lasce, kterou choval ke svému otci,
nasledoval jeho pfikladu. Dovolil jsem,
aby zemfel — abych jej zachranil pro
vélnost.*

Poutnik pomalu pokyvnul
,Rozumim,“ fekl.

Uz si nepamatuji, kdo mi tento p¥ibéh
poprvé vypravél, ale sdilim jej s vami v na-
déji, Ze vinite-li Boha za $patné véci, které
se vam staly, uvédomite si, Ze BoZi cesty
nemusi byt nutné nasimi cestami. QO

hlavou.

Kay Kuzma: Creating Love
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pf¥inadsime nize. Blizsi informace
o programu, jakoZ i o dal$ich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro

KURZ ZDRAVEHO VARENI

2. listopadu IV. setkani
16. listopadu V. setkani
30. listopadu VI. setkéni
14. prosince VII. setkani

CL, Melatntrich’ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIiHO STYLU

3. listopadu
Zivotni styl pro chrabré srdce
(MUDr. H. Kahleovd)

11. listopadu (Gtvrtek)
Vitaminové bomby
— aneb Jak Kli¢i zdravi (J. Koneénd)

18. listopadu (Ctvrtek)
Medialni manipulace
v moderni dobé (J. Hynek)

24. listopadu
Pohyb a odpocdinek —
dvé zaslibeni rdje (Ing. R. Zizka)

1. prosince
Potravinové alergie
(MUDr. H. Kahleovd)

9. prosince (Etvrtek)
Pro¢ Galileovi nevérili — aneb
Vice o osteopordze (J. Koneéna)

15. prosince
Rozhodnuti na kazdy den,
nejen na Novy rok (R. Uhrin)

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

LUBY

( _
ZDRAVI
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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 zpoédtku jen stézi zvy-
kd na nové chuté — a Castokradt
sklouzne ke starym osvédcenvm
receptim a zvyklostem.

Vy se vSak niGeho podobného obavat
nemusite. Jste-li odhodlani ke zménam,
touzite-li po tom, aby va$ Zivotni styl
harmonicky rozvijel vase télesné i duSevni
zdravi, cil miiZe byt nadosah.

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

DZEM ZE SUSENEHO OVOCE

Je to zdravd nahrada béznych dze-
mu, které obsahuji velké mnoZstvi bilého
cukru. A navic — tento dZem neprochéazi
tepelnou upravou. Jeho nevghodou opro-
ti béZnym dZemUm je nizkd trvanlivost,
whodou pak naopak rychld pfiprava,
kdykoli ho potfebujeme.

1 3élek rozinek, 1 Salek susenych
Svestek, 1 Salek suSené papdjy, 1 Salek
vrouci vody

Susené ovoce zalijeme vodou a necha-
me stét asi 15-20 minut. Ovoce scedime
(ale vodu zachovame), vloZime do mixéru
a umixujeme pokud moZno na hladko.
Podle potteby a hustoty béhem mixovani
prilévame nélev z ovoce.

DZem ze suSeného ovoce nechame
zchladnout a natirdme na celozrnny chléb
nebo pecivo.

VYVAR Z CIZRNY (4 PORCE)

Nahradi masovy vyvar &i vgvar z kosti.
Znalec oceni nejen zdravotni nezévadnost,
ale i vybornou chut.

1 8alek cizrny (1 8§ = 1,8dl), 12 salku
vody, 5ks mrkve, 1ks kedluben, 2ks petr-
Zele (i s nati), 1ks zelené papriky, 1-2 listy
kapusty, 1ks cibule, 3 strouzky Cesneku,
3 &l wiirzlu, sul dle potfeby, 2 PL oleje,
petrZelové nat na ozdobu

Cizrnu mécime asi 8 hodin ve vodé,
potom ji slijeme a v Cisté vodé na slabém
plamenu vafime do polomékka. Néasledné
pfidédme veskerou zeleninu vcelku (nebo
krajenou na velké kusy) a vatfime déle tak
dlouho, aZ je cizrna mékka. Polévku do-
chutime, nechdme projit varem a scedime.

P¥i podéavéani do horkého vyvaru vkla-
ddme na kostiC¢ky nakrajenou uvafenou
zeleninu a uvafenou cizrnu. Sypeme na-
sekanou petrZelovou nati.

SLUNECNICOVY KREM
S BANANEM

Krém je hladky a dostate¢né nadycha-
ny, lehce roztiratelny.

1 sélek slune¢nicového seminka, 5 pl
vrouci vody, 1ks bananu, 1-2 pl medu,
1-2 ¢l vanilkového cukru

Slunecénici zalijeme vrouci vodou a mixu-
jeme na hladko. Pfidéme ostatni suroviny
a mixujeme do hladké nadychané hmoty.

Pomazénku nechame zchladnout, znovu
promichdme a miizeme natirat na celozrnné
pecivo nebo pridavat do kasi ¢ do musli.

CELOZRNNA KOLECKA
SE SEZAMEM

Tésto na kolecka je podobné linecké-
mu téstu, aviak s tim rozdilem, Ze to nase
obsahuje celozrnnou mouku, méné tuku,
je bez bilého cukru a neobsahuje vajicka.
Tyto zdravotni vghody snad i ndm dodaji
dostatek motivace k tomu, abychom
celozrnna kolecka se sezamem zkusili.
MuiZzeme je také délat jako obdobu linec-
kych kolecek s dZzemem.

500g celozrnné pseni¢né mouky, 1 ¢l
soli, 3 pl medu, 125 gram margarinu
Provamel (pfipadné Hera), 3 34lku séjové-
ho dezertu Provamel, mouka na pomou-
¢eni (podle potteby), sezam na posyp

Suroviny smichdme a wvypracujeme
kompaktni tésto (podobné lineckému)
a nechdme 10 minut stat. Pracovni plo-
chu vysypeme moukou a tésto rozvalime
na tenky plat (okolo 2—-3mm tloustky).

Tésto na stole posypeme sezamem
a véaleCkem ho jemné zavélime do tésta.
Potom wykrajujeme malé kolecka, kterad
ukladéme na plech.

Peeme je pfi 170 °C 12-18 minut
(az jsou kole€ka zespodu i svrchu vype-
Cend dosucha a do svétlehnéda aZ hnéda.
Celozrnnéa kolecka skladujeme na suchém
miste. Q4

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



MANDLE

V zimé, kdyz listnaté stromy
odhaluji holé vétve, je mandle
obsypand nddhernymi bilo-ruzo-
vumi kvéty, které oznamuji brzky
pfichod jara.

Mandle tvoti soucast lidské vyzivy jiz od-
nepaméti. Svoji vyzivnou hodnotou a ku-
lindfskymi vlastnostmi se staly jedine¢nou
potravinou se Sirokym uplatnénim.

Mandle jsou bohaté na vsechny zklad-
ni Ziviny. Obsahuji snadno stravitelné bil-
koviny, dodavaii cely komplex esencialnich
aminokyselin a v kvalité je pfedéi jen séjo-
vé bilkoviny. Jsou jednim z nejbohat$ich
rostlinngch zdroji vapniku (247 mg/100
gramu) a fosforu. Obsahuji téZ vjznamna
mnozstvi hotéiku, drasliku a Zeleza.

[ kdyZ jsou mandle velmi bohaté na tuk
(tvofi vice neZ polovinu jejich hmotnosti),
cholesterol nezvysuji, ale snizuji. (To samé
plati o vlagském ofechu.) To je vysledkem
vyvdZeného poméru mastnych kyselin
a vysokého obsahu vitaminu E.

Mandle se mohou konzumovat hned,
Cerstvé vyloupané. Po vyloupéni se obsah
vody v mandlich sniZuje a tvrdnou. Mohou
se jist syrové anebo mirné oprazené (tim
ztraceji Cast vitamind).

MuiZzeme si pfipravovat mandlové mlé-
ko, coZ je smés rozmixovanych mandli
s vodou a sladidlem (nejlépe medem), kte-
rou muzZeme pit misto kravského mléka.

Mandlové mléko se doporucuje zejmé-
na v pfipadé alergie na kravské miléko.
Tato alergie se u déti projevuje ekzémy
a vyrazkami. Dr. Bircher-Benner, Klasik
Syycarské 3koly pfirodni mediciny, popu-
larizoval 1é¢bu kojencii a déti s koznimi
a atopickymi alergiemi zaloZenou na

mandlovém mléce — a to s velmi dobrymi
vysledky.

Mandlové mléko je vhodnym a posiluji-
cim ndpojem i pro star$f lidi (ktefi mohou
mit problém mandle rozkousat), kojici ma-
minky (podporuje tvorbu matefského mléka)
a vSechny lidi, kteH{ potfebuji posilit nervo-
vou soustavu a vyporadat se se stresem.

Mandle obsahuji velké mnoZstvi mine-
ralli, ze kterych se sklada kostra (vapnik,
fosfor a hot¢ik) a zéroven alkalizuji, coz
podporuje zadrZovani véapniku, zatimco
kyselé potraviny (pfedevsim maso) zvysuji
jeho vyplavovéani modi. Toto viechno déla
z mandli idedlni potravinu pro ty, ktef trpi
osteoporézou anebo demineralizaci kosti.

Smisime-li pomleté mandle s cukrem,
ziskdvame marcipan. Z mandli a medu
pak muZeme pfipravovat nugat.

PARA ORECHY

Strom, ktery dava para ofechy, vynika
svoji majestatnosti a krasou. ProtoZe se
jej dosud nepodafilo wvyslechtit, vétsina
ofechli prodavanych na trhu pochazi z di-
vokych stromu povodi Amazonky.

Para ofechy obsahuji vice nez 66 % tu-
ku. Spole¢né s plody palmy a kokosovym
ofechem patfi para ofechy mezi plody
obsahujici nejvétsi procento nasycenych

Jejich duleZitou vlastnosti je vysoky ob-
sah vitaminu B1. Vice tohoto vitaminu ob-
sahuji jen pSeni¢né Klicky, pivni kvasnice,
slune¢nicova seminka a piniové ofisky.

[ vzhledem Kk pfiznivému tcinku toho-
to vitaminu na nervovou soustavu jsou
para ofechy vhodné pro ty, ktefi trpi po-
drazdénosti, depresemi, ztratou paméti,
$patnou koncentraci a nizkou psychickou
odolnost{. O

George D. Pamplona Roger

..zdravé a chuiné

.. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO BCO s.r0., Sporovel 520, Kladno
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Rel; 312 269 031, fax: 312 261 020
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NEWSTART®

Rekondicni
a vyukové
pobyty 05

* zdrava strava
* Skola vafeni
* rehabilitace

* masafe

» vodolétha

* SAUNa

* relaxace

Vhodné zejména
pro lidi s:

* nadvanou

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

Datum narozeni:

*Mozno sloucit do ¢trndctidenniho pobytu.

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

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

(I I Iy Ny Iy Iy
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VLASSKE
ORECHY

Predpoklddd se, ze vlassky
ofech md ptvod ve Stredni
Asii, ale dobre se prizpusobil
i podminkdm v zemich lemuji-
cich Stfedozemni more. Mohli
bychom Fici, ze vlassky orech
tvofi soucdst stfedomorské stra-
vy jiz po tisicileti a md vybornou
pouést pro svuj prospésny vliv na
zdravi, zvldsté pro zdravé srdce.

Vlassky ofech je spolecné s dalsimi olej-
natymi ofechy jednim z nejkoncentrova-
ngjich zdroju Zivin nachéazejicich se v pfi-
rodé. Spoleéné s para ofechy mé nejvyssi
obsah kalorif (642 kcal/100 gramti), coz
je déno vysokym podilem tuku (oleje).

Z mastnych kyselin (tuku), které se
ve vlasském ofechu nachézeji, vynika
zejména obsah kyseliny linolové, coZ je
esencidlni mastna kyselina, kterou si télo
neumi vytvofit. Snizuje hladinu choleste-
rolu a stard se o vytvafeni nervovych tkani
a potfebného mnoZstvi protilatek.

Vyznamny je také obsah kyseliny
linolenové, mastné kyseliny série ome-
ga-3, kterd se nachazi i v rybach (jejichz
konzumace byva z tohoto divodu dopo-
ruCovéna). Tato mastnd kyselina sniZuje
hladinu cholesterolu a triglyceridu v krvi,
zabrariuje vzniku krevnich sraZenin v cé-
véch a brzdi zanétlivé procesy.

(Vlasské ofechy, pseni¢né klicky, prvo-
senka a semena fepky jsou nejvydatng;jsi-
mi rostlinnymi zdroji kyseliny linolenové.)

Donedévna se lidem se zvySenou
hladinou cholesterolu p¥imo zakazovalo
konzumovat olejnaté ofechy (a z nich pte-
devsim vlasské). Vyzkumy vedené dr. Sa-

baté na Loma Linda University (Kalifornie)
ukazuji, Ze denni davka 80 gramu ofechti
po dobu dvou mésict snizi hladinu LDL
(8kodlivého) cholesterolu o 16 %.

Vlasské ofechy jsou jednim z nejlepsich
zdrojli vitaminu B6, zndmého téz jako py-
ridoxin, ktery se stard o spravné fungova-
ni mozku a tvorbu €ervenych krvinek.

Vlasské ofechy jsou bohaté na fosfor
a draslik a zéroveri chudé na sodik, coz
pomaha zdravi kardiovaskularni soustavy.
Obsahuiji i hodné Zeleza (2,5mg/100 gra-
mu), hofiku a vapniku, zatimco mandle
a liskové ofisky jsou bohatsi na vapnik.

Obsahuiji téZ hodné zinku (2,7 mg/100
gramu), coZ je o hodné vice nez ryby nebo
jakékoliv maso kromé jater. Nedostatek
zinku oslabuje imunitni systém a zpoma-
luje hojeni ran.

Vlasské ofechy obsahuji 2,9mg/100
gramu manganu, obsahem tohoto sto-
pového prvku je prevysuji jen liskové
ofigky, soja, fazole a obili. (Maso, ryby,
vejce a mléko jsou na mangan chudé.)
Nedostatek manganu je jednou z pficin
neplodnosti u obou pohlavi.

Konzumace vlasskych ofechi ma po-
zitivni U¢inek na sexuélni vyjkon, protoze
zvySuje muzskou potenci i sexudlni odezvu
u Zen. Ofechy nejsou afrodiziakem v pra-
vém smyslu slova, protoZe ve skute€nosti
nezvySuji sexudlni touhu, ale podporuji
a zvyduji fyziologickou reakci v dobé sexu-
alni aktivity u muZze i u Zeny.

Swym obsahem esencidlnich mastnych
kyselin, lecitinu, fosforu a vitaminu B6
zlepsuji dusevni vgkonnost a vraceji silu
a rovnovéhu nervové soustavé, proto by
nemély chybét ve stravé studentu a dusev-
né pracujicich. Lidé, ktefi trpi podrazde-
nosti, depresemi, stresem anebo nervo-
wym vyCerpanim by méli denné snist hrst
vladskych ofechu, nejlépe k snidani. O

George D. Pamplona Roger

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:
Obcerstvent:

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

MEDUNKA

Celd rostlina ma pred rozkvétem
silnou citrénovou wini, kterd poté
ztéZkne — proto se medurika sbira jen
do rozkvétu. Nejchutngjsi jsou Cerstvé
listky bez tepelné tpravy, které se pfi-
davaji zejména do salatu, borsélu a ze-
leninowych polévek, marinad, k aro-
matizaci octa, pfi nakladani okurek
a do cukrafskych vyrobku. Meduriku
péstujeme na chranéném stanovisti
s dostatkem slunce. V zimé ji chra-
nime pfed mrazem nahrnutim listi.
Medurika pusobi jako antidepresivum,
sedativum, pfi nespavosti a bolestech
hlavy. Podporuje traveni, zklidiuje
k¥ece, snizuje krevni tlak.

PAZITKA

Péstujeme ji na zahradkach jako
trvalku nebo doma v kvétinaci. Roste
plané v Asii, Severni Americe a Evro-
pé. Obsahuje velké mnoZstvi vitaminu
C a B2. Pouzivd se Cerstva, jemné
nafezana. Chuti pfipomina cibuli.
Ptidava se do hotovych polévek, oma-
¢ek, na omelety, do tofu pomazanek.
SusSenim ztraci aroma.

PETRZEL

Péstujeme ji pro kofen a nat.
Zelené listky lze vypéstovat i v kvétina-
¢i. Pouziva se Cerstva, tepelné neupra-
vena. Pridava se do polévek, salatu,
nadivek, téstovin, k ozdobé chlebicku
a dalsich vyrobku studené kuchyné.
Vhodné je kombinace s brutndkem.
PetrZel obsahuje vitamin C a Zelezo.
Zvykénim zelenych listkti se osvéZuje
dech.

kuko

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl
vydava Country Life s.r.o.

Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1

email:
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel. 311-712-464
www.countrylife.cz
éfredaktor: ing. Robert Zizka

ilustrace: Olga Pazerini
registra¢ni ¢islo MK CR 7115

PRAMENY ZDRAVI/ 23



P.P.

10639/02
160 00 Praha 6

OP

Ddrance

@ in Provenaeca
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Tento legenddrni strom byl po staleti pokldddn proces hydratace pleti. U(‘,‘inek jezesilen vzdcnou
za symbol miru a dlouhoveékosti. Jeho prednosti  substanci,,squaléne’; kterd ptisobi v dokonalém
byly zndmy uz ve faraénském Egypté. Olivovnik  souladu s pokoZkou. OIiLovy olej je bohaty na
(Olea Europea) se postupné stal i symbolem vitamin A (podporuje bunécnou regeneraci

Provence a zivotniho stylu Stredomori. suché a namdhané pleti) a na vitamin E a poly-
Olivovy olej je jediny rostlinny olej ziskdvany  fenoly (plsobi proti stdrnuti pleti)
z plodd a nikoliv ze semen. Jeho ucinky jsou Tato kosmetickd fada je vhodnd pro vsechny

vyuzivdny také v kosmetice. Jeho esencidlni  typy pleti, ale obzvldsté pro plet dehydratova-
mastné kyseliny umoZnuji regulovat pfirozeny ~ nou a citlivou.

Vyhradni dovozce a distributor:

(Y) COUNTRY LIFE

K pramendm zdravi ...

Vyrobky francouzské firmy Durance en Provence muzete zako
Melantrichova ulice 15, Praha 1, tel.: 224 213 366,‘ww

tniho stylu

2V

~

harmonického

7~

7

€ VJZivy a

U paté baterie 26

162 00 Praha 6

tel. 311-712-464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni predplatné (€. 1-6/2005) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

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




