CISLO 5 / ZARI - RIJEN 2004 ROCNIK X / 22 K&

D prameny

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

VIRA A ZDRAVI

Jsou wvérici lidé zdravejsi nez
jejich nevérici sousedi? Podle
vizkumu  vypracovaného na
National Institute for Health
Care Research (NIHR) to vypa-
dd, ze ano.

Tato neziskova organizace, v jejimZ Cele
stoji Dr. David Larson, sponzorovala fadu
studii, které zkoumaly roli, jakou hraje
duchovnost ve zdravi a v procesu léceni.
Tento vyzkum potvrdil, Ze jak po strance
duSevni, tak télesné, se véfici lidé t&si lep-
$imu zdravi neZ jejich neveéfici pratelé.

Po staleti existovala peclivé nargsovana
deélici ¢ara mezi virou a védou. Studium
piirodnich a vysvétlitelngch jevii bylo do-
ménou védy. To, co se nedalo vysvétlit,
zustavalo ve sféfe viry. Pro spole¢nost bylo
naprostym tabu misit tyto dvé véci dohro-
mady, a to zvlasté v medicinské praxi.
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Muzi vystaveni
nelehké volbé

Muzi, absolvovali byste radéji screening
na rakovinu tlustého streva, ¢i na rako-
vinu prostaty?

Nejednd se o moznost volby, kterou
by mohlo byt néjak zuldst zduvidét, ale
novy vyzkum ukazuje, ze muzi si sku-
te¢né vybiraji spiSe jednu z téchto proce-
dur. Ale zifejmé ne tu dulezitéjsi.

Data z Centers for Disease Control
v Atlanté ukazuji, ze 75% z 49 000
muzl starSich padesdti let se podro-
bilo vysetfeni na pfitomnost rakoviny
prostaty aspori jednou v Zivoté, zatimco
vySetfeni na rakovinu tlustého stfeva se
podrobilo jenom 63 % z nich.

Odbornici na rakovinu nejsou timto
trendem nad$eni, protoZe rakovina
tlustého stfeva (a konecniku) je druhou
nejéastéjsi pficinou umrti na rakovinu
(v USA). Tato rakovina se dd velmi
dobre Iécit, pokud se ji podafi zachytit
v raném stadiu. Prospésné ucinky vy-
Setfeni na rakovinu prostaty nejsou tak
jednoznacné.

Journal of the American Medical
Asssociation

Muydlete se...

Chcete byt zdravi? Pak uzivejte cas-
to mydlo. Vyzkum wvypracovany na
Ryerson Polytechnic University v ka-
nadském Torontu prozradil, ze lidé,
ktefi si myli ruce vodou a mydlem vice
nez sedmkrdt denné, méli ¢tyfikrdt niz-
$i vyskyt nachlazeni &i chfipky nez lidé,
ktefi si ruce myli méné Easto.

Rada pro zdravou rodinu proto
doporucuje vSem, ktefi chtéji uspésné
bojovat s nestydatymi bacily:

Muyjte si celé ruce, nejenom dlané.
Mikroby se mohou skryvat pod vasimi
nehty, v ktziéce nehtu & ve vrdskdch
vasich rukou.

Muyjte si ruce minimdiné 15 vtefin.

Pouzivejte teplou, tekouci vodu,
abyste odstranili bacily z kuze a spldchli
je pryé. Voda musi byt dostatecné tepld,
aby dokdzala projit olejovym povlakem,
ktery se na vasich rukou vytvdri.

Vzdy pouzivejte mydlo, pouhé opla-
chovdni vodou nestaéi. I kdyz kostka
mydla nepfendsi bacily, tekuté mydlo
muze byt pro nékoho nejlepsim fese-
nim, zvldsté pro malé déti, jejichz prs-
ticky nedokdzi obejmout celou kostku
mudla.

Canadian Journal of Infection Control
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ritualitu. Dr. Christina M. Puchalski, pro-
fesorka na George Washington University
School of Medicine and Health Science,
uéi hodiny spirituality a mediciny na
George Washington University i George-
town University. Vnimd tento trend v lé-
katském vzdélavani jako navrat k celostni
mediciné a trvd na tom, Ze spiritualita by
meéla byt povaZovéna za $iroce vymezeny
pojem, ktery se zabyvd mnoha oblastmi
lidského Zivota a nemél by byt vztahovan
na organizované nabozZenstvi.

ZKOUMANI VZTAHU

Dr. Jeff Levin, socidlni epidemiolog
a dfive profesor na lékarské fakulte, se
jiz od poloviny osmdeséatych let zabyva
vztahem mezi spiritualitou a zdravim.
Kdyz vypracovaval svoji diplomovou praci
na University of North Carolina v Chapel
Hill, objevil jeden neznédmy védecky ¢la-
nek, ktery ukazoval, Ze stovky dospélych
muzu, ktef{ Casto navitévovali bohosluzby,
mély nizsi krevni tlak neZ muzi, ktefi boho-
sluzby nenavstévovali, a to i poté, co byly
do zkouméni zahrnuty faktory jako ek,
koutfeni a socioekonomicky status. Byl
touto zdlezitosti tak zaujat, Ze stravil pét
let véetné noci a vikendl tim, Ze se snazil
shromazdit vice poznatkli o vztahu mezi
virou a zdravim.

Ve své nedavno vydané knize ,God,
Faith, and Health® (Buh, vira a zdravi)
dr. Levin wysvétluje, jak lze zdravotné
prosp&snym Ucinkum naboZenské praxe
rozumét z pohledu fyzické perspektivy
(tj. zdravotni ndvyky, jako je napft. strava,

sexudlni zdrzenlivost, vyhybani se tabaku
a alkoholu). Dalsi prospésné ucinky, které
davaji smysl z pohledu psychologického,
zahrnuji pozitivni pohled na sebe samé-
ho, pocit smysluplnosti v Zivoté a ¢lenstvi
v socidlnich skupinadch, které nabizeji
oporu. Dr. Levin prozkoumévad pfe-
svédCujici dikazy o vztahu mezi zdravim
a fadou duchovnich praktik, jako je napf.
modlitba, navstéva bohosluzeb, meditace
a vira v Boha. Cituje ptiklady z kultur,
které jsou velmi odlisné — z kiestanstui,
judaismu a jogy — a pohliZi na fadu zplso-
bu, kterymi muze duchovni Zivot zabranit
vzniku nemoci a napomoci dobrému zdra-
vi a pocitu pohody.

SPECIFICKE CESTY

dJednou z prunich studii, které zkou-
maly specifické cesty, kterymi vira muze
pusobit na zdravi, byla studie vypracova-
né dr. Haroldem Koenigem, védeckym
pracovnikem Duke University Medical
Center. Ve studii na 1 718 starsich lidech
v Severni Karoling, ktefi navstévovali as-
pon jednou tydné kostel, zjistil, Ze méli
pouze poloviéni pravdépodobnost oproti
lidem, kteti do kostela nechodili, Ze budou
mit zvySenou hladinu interleukinu 6 (IL-6),
coZ je zanétlivy mediator imunitniho sys-
tému, ktery hraje roli v fadé nemoci. Byla
zformulovana hypotéza, Ze pokud nébo-
Zenska vira dokdZe zredukovat stres, méla
by dokézat udrZet pod kontrolou i tvorbu
latek, které narusuji schopnost téla bojo-
vat proti nemoci. Bylo zjiténo, Ze jednou
takovou latkou je IL-6. Poznatky dr. Koe-

KDYZ DR. JEFF LEVIN VYPRACOVAVAL SVOJI DIPLOMOVOU PRACI, OBJE-
VIL JEDEN NEZNAMY VEDECKY CLANEK, KTERY UKAZOVAL, ZE STOVKY
DOSPELYCH MUZU, KTERI CASTO NAVSTEVOVALI BOHOSLUZBY, MELY
NIZSI KREVNI TLAK NEZ MUZI, KTERI BOHOSLUZBY NENAVSTEVOVALL
BYL TIM TAK ZAUJAT, ZE STRAVIL NASLEDUJICICH PET LET TIM, ZE SE
SNAZIL SHROMAZDIT VICE POZNATKU O VZTAHU MEZI VIROU A ZDRAVIM.



niga byly publikovany v &lanku, ktery se
v roce 1997 objevil v Casopise Journal of
Psychiatry in Medicine.

Koenig tika, Ze prochézel zéznamy
a zjistil, Ze véfici lidé travi v nemocnici mé-
né Casu, jsou zdravgjsi, zotavuji se rychleji,
maji méné srdeénich zachvatli a obecné
se jim dafi vyrovnavat se s Zivotnimi vyky-
vy pozitivngji. Dalsi studie hlasi, Ze véfici
lidé maji tendenci Zit o tficet procent déle
a tésit se lepsimu télesnému i dusevnimu
zdravi. RovnéZ mivaji lepsi manZelstvi,
méné uzivaji ndvykové latky a maji silngjsi
podpurné systémy. Dokonce i skeptici,
fikd dr. Koenig, by méli vénovat pozor-
nost témto poslednim poznatkim, a to
z duvodu praktickgch uspor zdravotnich
pojistoven a nemocnic. Radi, aby lékafi
brali v Gvahu viru pacientd a snaZili se
ji vyuzit pfi snaze pomoci jim zotavit se
Z nemoci.

LEPSI CELKOVA POHODA

Véfici lidé soustavné vykazuji vyssi hla-
dinu télesného a dusevniho zdravi a funké-
néjsi vztahy, to jsou vysledky studie vypra-
cované psychiatrem Danielem Larsonem,
kterd byla rovnéz sponzorovéana NIHR.
V oblasti psychiatrie se ukézalo, Ze ve
92% ptipadi mélo nabozZenské vyznani
pozitivni u¢inek a Ze véFici lidé Zili déle nez
lidé nevéfici. Tento autor rovnéz zjistil, Ze
kufaci, ktefi nebyli véfici, méli ,sedmkrat
vyssi riziko, Ze budou mit zvySeny krevni
tlak nez ti, ktefi uvedli, Ze vira je pro né
dulezita.

Studie na starSich Zenéach, které byly
hospitalizovany se zlomeninou kréku,
zvefejnéné v roce 1990 v Casopise The
American Journal of Psychiatry, Zzjistila,
Ze ty Zeny, které byly nabozensky zaloze-
né, méné trpély depresemi, jejich pobyt
v nemocnici byval krat$i a dokazaly pfi
propusténi z nemocnice ujit delsi vzdale-
nost nez Zeny, které nebyly naboZensky
zaloZené.

KON TROVERZNf NAVZDORY
STUDIIM

Koncept vztahu viry a zdravi zistava
kontroverzni navzdory fadé védeckych
studii, které o tomto vztahu svédéi. Nékteri
lékafi a védci jej prosté zcela odmitaji.

Jednou z nejCastéjSich namitek je,
Ze dochézi k pocitu selhani u veéficich
lidi, ktefi onemocni. Mohou déavat do
souvislosti své onemocnéni s duchovnim
selhéanim. Dr. Levin se stavi k této kritice
Celem. Vysvétluje, Ze duchovni Zivot ne-
garantuje dobré zdravi nebo prodlouzeni
Zivota. ,Epidemiologie (védecky obor za-
byvajici se rozsitenim nemoci v populaci
a zpusoby, jak je udrZet pod kontrolou)
se zabyva pruméry a zprimérovana data
maji tendenci zakrjvat nebo zatemiiovat

Verici lidé

soustavné vvkazuji
vyssi hladinu télesného
a dusevniho zdravi

a funkénéjsi vztahy,

to jsou vysledky

studie vypracované
psychiatrem

Danielem Larsonem.

V oblasti psychiatrie
se ukazalo,

ze ve 92 % pripadu
mélo nabozenské
vvznani

pozitivni ucinek

a ze vérici lidé zili déle
nez lidé nevérici.

wjimky. Epidemiologie neni schopna se
témito otdzkami zabyvat.“

Dr. Levin vysvétluje, Ze vdha publikova-
nych poznatkt jednoznaéné potvrzuje, Ze
duchovni Zivot zdravi ovliviiuje. Vysvétluje,
Ze koncept propojeni téla, duse a ducha
jiz méni lékatfskou praxi, lékafské vzdéla-
véani a védecky vyzkum. Tyto zmény jsou
zaloZeny na védecké epidemiologii a velmi
pravdépodobné samy od sebe nezmizi.

Vésnivym kritikem souvislosti mezi virou
a zdravim je Richard P. Sloan, profesor na
katedfe psychiatrie v Columbia University.
Svym ¢ldnkem v Casopise New England
Journal of Medicine zpochybriuje platnost
studii, které podporuji tento model. Rovnéz
protestuje proti kurzim probihajicim na lékaf-
skych fakultach, jejichZ jedingm pfedmétem
jsou zalezitosti okolo spirituality. Rozhodnuti
v oblasti viry jsou osobni a soukromou zéle-
Zitosti kazdého clovéka, fikd, a nemaji Zadné
misto ve vztahu lékafe s pacientem.

Stoupenci souvislosti mezi virou a zdra-
vim naopak argumentuji tim, Ze lékafi by
neméli zneuzivat své autoritativni pozice
tim, Ze prosazuji své vlastni pfedstavy. Je
zfejmé, Ze na prvnim misté by mélo vzdy
byt blaho pacienta.

D4 se predpovédét, Ze nékteti nabo-
Zendti fanatici budou interpretovat vyse
zminéné poznatky jako pfiklady BoZ in-
tervence. Dr. Levin takovy vijklad odmita.
Jednotlivi pacienti v§ak budou nepochyb-
né interpretovat své zdravotni vysledky,
jak si budou pfat — i ve svétle své viry
a duchovnich zkugenosti. O

Nellie Jones, Vibrant Life,
January/February 2004

Cistici prostredky

jako zabijaci

Podle studie vypracované v roce 1997
Svétovou  zdravotnickou organizaci
(WHQO) bude osmdesdt procent vsech
pFipadu  rakoviny v jedenadvacdtém
stoleti pFipadat na vrub Zivotniho stylu
a okolniho prostiedi. A kde se nalézaji
mnohé z faktoru, které zpusobuji rako-
vinu? Pfimo u nds domal!

Agentura pro ochranu Zivotniho
prostredi (EPA) uvedla, Ze toxické
chemikdlie nachdzejici se v dnesnich do-
mdcnostech mohou zpusobit rakovinu
tFikrdt spiSe nez poletujici ¢dstice venku
na ulici. A jaky je nejuétsi vinik? Cistici
prostiedky.

Namisto toho, abychom se prosté
vzdali a nechali vyhrdt $pinu a mast-
notu, zamysleme se nad ndsledujicimi
doporucenimi:

Vyhybejte se Ccisticim prostfedkum
na bdzi petroleje a prostfedkum obsa-
hujicim chlér, épavek a fosfdty.

Nezapominejte, ze tradiéni Cdistici
prostfedky na toaletu, spordk a ndbytek
obsahuji nejuétsi mnozstui toxinu.

Vubirejte si Cistici prostfedky, které
se aplikuji rukou, spiSe nezZ ve spreji.
Nikdy nemichejte dva Cistici prostfedky
dohromady.

Pri prdci nepouzivejte horkou vodu,
kterd se rychle vyparuje a toxiny z Cis-
ticich prostfedkt se tak dostdvaji do
vzduchu.

Pozddejte déti, a to zejména ty malé,
aby si hrdly nékde jinde, kdyz uklizite.

Nikdy nepouzivejte chemické Cistici
prostfedky v détskych loznicich nebo
pokojich, kde si hraji.

Household Toxins Institute,
Burlington, Vermont

Miéko jako vinik
nemoci u Britu

Duvouclenny  britsky manzelsky vé-
decky tym poukazuje na mléko jako
na pric¢inu chronické unavy, artritidy
a stfevnich problému u milionu svych
spoluobéanti.

Dr. Stephanie Matthewsovd a profe-
sor Anthony Campbell jsou presvédce-
ni, ze lidé postizeni témito problémy,
trpi intoleranci laktézy, cukru, ktery se
v mléku prirozené nachdzi.

Dr. Matthewsoud, kterd vede specidl-
ni kliniku v Llandough Hospital v Car-
diffu ve Walesu, zabyuajici se pacienty,
ktefi nedokdzi strdvit laktézu, uvedla,
Ze u vice nez 250 pacientu se projevilo
znatelné zlepSeni a cCasto uplné vymi-
zeni vSech priznaku poté, co ze stravy
vyloucili mléko a mlécné vyrobky.

News.independent.co.uk
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DYCHATI_
NEBEZPECNO

Pokojouvé rostliny umi podstatné
vice nez pouze vylepsit vzhled
naSich bytu nebo kanceldri.
Obohacuji vzduch o kyslik, po-
hlcuji oxid uhli¢ity a nékteré
vynikaji dokonce schopnosti
odstrariovat ze vzduchu urcité
toxické ldtky.

Chcete rict, Zze vzduch v nasich do-
movech a na pracovistich je také
znecistén?

Ve stéle vétsi mife. Mnohé moderni
domy a kancelafe jsou velice u¢inné
izolovany z diwvodu Setfeni energii. Tato
whoda se vsak nékdy obraci proti nam
v podobé nedostatecné ventilace a mozné
akumulace nejruznéjsich toxickych latek
ve vzduchu.

Nejskodlivejsi je samoziejmé tabéko-
vy kout. K jedovatym latkam vsak patii
napfiklad i formaldehyd, ktery se muze
vypafovat z dfeveného ndbytku; dalsi
chemické latky se uvolnuji z kobercu,
kopirek, tiskéren, calounéni, nejriznéj-
gich &isticich prostfedku, Satu, které jsme
pravé pfinesli z cistirny. Oxid uhelnaty
a oxid dusi¢ity, dva jedovaté plyny, se
nachézeji ve zplodinach unikajicich
z topnych téles (topidel) na plyn,
olej nebo uhli, z krba & malych
benzinovych kaminek.

Dalsi problémy mohou vznikat
z prachu, raznych drobnych ne-
Cistot, plisni a hub, ozonu, olova,
azbestu, zbytku pesticidi a v nékte-
rych oblastech i z radonu. Radon je
pfirodni radioaktivni plyn, ktery je
pfitomny na celém zemském povr-
chu. V budovéch se muze hromadit
a dosahovat vysokych koncentraci.

Jak tyto latky pusobi na
lidi?

K pfiznakim patfi péleni odi,
bolesti v krku, bolesti hlavy, kasel,
slaby vgkon, zvedani Zaludku, zavra-
t&, pocit vyCerpani nebo i deprese.
Nékdy se skupiné téchto pfiznaki
#ika ,,syndrom nemocné budovy*.
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Jak se proti tomu miuzeme bra-
nit?

Zpusoby ochrany lze rozdélit do dvou
zakladnich skupin. Dokonala, stoprocent-
ni ochrana samozfejmé& neexistuje, ale
rozhodné muZeme rizné vlivy vjrazné
omezit.

V pruni fadé je to kontrola expozice:
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Ptisné dodrzujte zékaz koufeni v uza-
vfenych mistnostech. Tabdkovy kouf
obsahuje stovky 3kodlivych latek.

Presvédéte se, zda vsechna topidla na
plynna, kapalna i tuha paliva maji dokona-
le tésnici odvod zplodin. Totéz plati i pro
krby. Je-li to mozné, dejte si k plynovému
spordku namontovat digestof (odsavaci
zafizeni v kuchyni).

Dbejte na dobrou udrzbu vsech topidel
i klimatiza¢nich zafizeni. Pravidelné vymé-
fujte vzduchové filtry.

Dbejte na to, aby komin pro odvod
zplodin byl vZdy ve vyhovujicim stavu.

Je-li to mozné, omezte uzZivani osvézo-
vacu vzduchu.

Nenechéavejte bézet dlouho motor
auta v garaZi nebo v blizkosti otevieného
okna.

Za druhé - lepsi vétrani:

Nejjednodussi feSeni problému zne-
Cisténého vzduchu v byté je oteviit okna
a zajistit dostate¢né vetrani. Cerstvy
vzduch nejenom zfedi koncentraci nej-
rizngjSich Skodlivych latek pfitomnych
v mistnosti, ale pfivane také vice kysliku.
Mnohdy si neuvédomujeme, Ze v uza-
vfenych prostorech je tentyZz vzduch
mnohokrat opakované vydychavan. Tim
samoziejmé klesd podil kysliku a naopak
se zvySuje podil oxidu uhli¢itého a dalsich
odpadnich latek, coZ muZe vést ke zvy-
$ené Unavé, malé vykonnosti a dokonce
i bolestem hlawy.

Zde je nékolik napadu:

Pokud méte napt. v kancelati centralni
klimatizaci nebo topeni, nastavte si ven-
tilaci o néco vic, abyste méli dostatecny
pfivod Cerstvého vzduchu. Bude vés to
sice stat vic penéz, ale pocit zdravi a vétsi
vykonnost vam to vynahradi.

Alespori jednou denné potadné wvy-
vétrejte. Pokud Zijete v oblasti s vétsim
znedisténim ovzdusi, pak vétrejte radéji
v noci nebo brzo rano. Studie potvrzuii,
Ze hladina smogu se prudce sniZzuje po
zapadu slunce.

Spéte u otevfeného okna. Je-li to moz-
né, zajistéte, aby vasi loZnici volné proudil
vzduch. Réno se probudite svéZejsi.

Co si myslite o éisti¢kdach vzdu-
chu?

Problémem téchto pfistroju je, Ze jsou
drahé a nékteré maji pouze omezenou
ucinnost. U osob s alergiemi a astmatem
nicméné pouzivani CistiCek sniZzuje nemoc-
nost. Lze je také doporudit kazdému, kdo
je nucen vdechovat tabdkovy kout, at uZ
doma nebo na pracovisti.

Jak ovliviiuje nase
vzduch, ktery dychame?

zdravi

Vzduch obsahuje asi 21 procent kysli-
ku, zbytek tvofi dusik a nékolik dalsich ply-
nu. ProtoZe lidsky organismus je na kysliku
zavisly, kazda z nasich 100 trilioni bunék
ho musi dostat v dostate¢ném mnozstvi,

VZDUCH OBSAHUJE ASI 21 PROCENT KYSLIKU, ZBYTEK TVORI DUSIK
A NEKOLIK DALSICH PLYNU. PROTOZE LIDSKY ORGANISMUS JE NA KYS-
LIKU ZAVISLY, KAZDA Z NASICH 100 TRILIONU BUNEK HO MUSI DOSTAT
V DOSTATECNEM MNOZSTVI, JINAK ODUMRE. KYSLIK ZE VZDUCHU JE
VYCHYTAVAN (ABSORBOVAN) V PLICICH A DOPRAVOVAN PROSTREDNIC-
TVIM CERVENYCH KRVINEK AZ K BUNKAM.



Alespon jednou
denné si doma

(i v kancelari)
poradné vyvétrejte.

Pokud zijete

v oblasti s vétsim
znecisténim ovzdusi,
pak vétrejte radéji

v noci nebo brzo rano.

Studie potvrzuji,
ze hladina smogu
se prudce sniZuje

po zapadu slunce.

jinak odumfe. Kyslik ze vzduchu je vychy-
tavan (absorbovan) v plicich a dopravovan
prostfednictvim Eervenych krvinek az
k burikdm. Buriky dostateéné zasobené
kyslikem jsou zdravé buriky, které budou
prispivat k celkovému zdravi a pohodé.
Skodlivé je naopak vie, co omezuje vstup
kysliku do plic anebo schopnost organis-
mu dopravit jej k burikam.

Molekuly vzduchu mohou byt nabité po-
zitivné nebo negativné. Znecistény vzduch
obsahuje obvykle vice pozitivné nabitych
iontl. Takowy je napfiklad vzduch kolem
délnic a letist nebo v uzavfenych, Spatné
ventilovanych mistnostech.

Vzduch s pfevahou negativné nabitych
iont miZeme dychat v oblastech, kde
jsou vodni ¢&i zalesnéné plochy — kolem
jezer, pobliz fek a vodopéadu, na mot-
ské plazi, v lese, ale také po boutce.
Vdechovani takového vzduchu pfinasi
organismu velké osvézeni.

Dalsi zpusob, jak se mulZete citit lépe,
je Cas od Casu si udélat prestavku v praci
a nékolikrat se zhluboka nadechnout. To
doda vasemu organismu ,.extra davku kys-
liku“ a lépe se zbavite oxidu uhli¢itého.

Dalsi zpusob, jak obcerstvit organis-
mus kyslikem, je pohyb. Télesné cviceni
rozproudi krev a tim se okysli¢i cely vas
organismus.

A nezapomerite na domaci rostliny.
Doporuduje se pfiblizné na kazdych 10 m?
umistit jednu rostlinu. Zivé rostliny neje-
nom odisti vzduch od nékterych toxickych
latek a obohati ho kyslikem, ale jako bo-
nus vdm mozné pfidaji i nékolik negativné
nabitych ionta! QO

Z knihy dr. Diehla, Ludingtonové,
Pribise ,,Dynamicky zZivot“. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemct o zdravy Zi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti
vvZivy a prevence chorob, ktery
se pravidelné zucastriuje mezi-
ndrodnich veédeckych kongresu
a ¢asto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickgm pfinosem pro zdravi i kuchyni
nejedné Ctendfky (i nejednoho Ctenére)
Casopisu Prameny zdravi.

Co je to homocystein a kde se
tvori? Cetl jsem, Ze prispiva ke
vzniku ischemické choroby srdec-
ni.

Homocystein se dnes skuteéné povazu-
je za samostatny rizikovy faktor ateroskle-
rézy, ischemické choroby srde¢ni, mozko-
vé mrtvice i nékterych dalsich nemoci. Je
to aminokyselina, kterd se v téle vytvari
z esencidlni aminokyseliny obsahujici si-
ru — metioninu. Porucha enzymu, které
proméiiuji homocystein zpét na metionin
anebo tvofi cystein, pfipadné nedostatek
vitamint skupiny B (hlavné kyselina listo-
va, pyridoxin a vitamin B 12) potfebnych
na tyto reakce, vede k nadbytku homocy-
steinu v krvi. Tento nadbytek je pro buriky
toxicky. Podle vyzkumu z poslednich roku
trpi  zvySenou hladinou homocysteinu
v krvi v disledku nespravné wyzivy (nad-
bytek metioninu ze ZivociSnych potravin,
nedostatek kyseliny listové ze zeleniny
a ludténin) a konzumace alkoholu velmi
mnoho lidi. Patfite k nim? Mimochodem,
neddvnéd studie ukdzala, Ze veganskéa
strava je schopnd za jediny tyden sniZit
hladinu homocysteinu o 13 %.

Mohou bolesti hlavy souviset
s potravou?

Ano a pomérné casto. Porucha re-
gulace cév zasobujicich mozek muze byt
zpusobend nékterymi latkami (napf. ty-
ramin, oktopamin, fenyletylamin apod.).
Nejvic téchto latek se nachézi v Cerve-
ném ving, Cokoladé, tvrdych a zrajicich
syrech, uzeninach, masovych konzervach
a kysaném zeli. Pokud véas hlava boliva
soustavne, zkuste wyloucit tyto potraviny
na 3-4 tydny z vaseho jidelnicku a pozo-
rujte reakci organismu. Pokud se bolesti
zmirni, nebo Uplné ztrati, znamena to, Ze
migréna souvisi s reakci na nékterou po-
travinu. Potom zkuste tyto potraviny opét
vyzkouset s intervalem 3-7 dni. JestliZe se

bolesti objevi po nékteré potraviné znovu,
vyfadte ji a snaZte se ji disledné vyhybat.

de pravda, zZe zeleny c¢aj chrani
pred rakovinou?

Podle vieho ano, i kdyz dukazy zatim
pochézeji ze studii na zvitatech. Zeleny
¢aj obsahuje mnoho silnych antioxidantu
— katechini, které nejen chrani buriky
pred rakovinou, ale chrani také cévy pred
aterosklerézou, maji protisraZlivy, protiza-
nétlivy, antibioticky a antivirovy ucinek,
pomahaji pfi prajmu, chrani pfed vzni-
kem zubniho kazu a dasné pred zapalem
a paradentézou.

Proé turdite, Ze se nema béhem
jidla a po jidle mnoho pit?

ProtoZe jestlize zapijite jidlo tekuti-
nou, nepozvykate je dukladné, tak to
nejen ohroZuje zdravi sliznice, ale také
zhorSuje traveni sacharidi a mutZe vést
k nadymani. Jestlize pijete béhem
jidla, v Zaludku a tenkém stfevé se
fedi travici $tavy, coZ také traveni
zhorSuje a navic &ast potravy je ze
Zaludku ,splachnutd® tekutinou do
stfev dfive, nez ji stihly Zaludecni
enzymy natravit — dalsi potencialni
duvod pro poruchy traveni a ply-
natost.

dna

Ma sauna néjaky vliv na
hubnuti?

Ne, pokud v ni nestravite néko-
lik dni bez jidla, coZ samoziejmé
nedoporucuji. Clovek po dobrém
saunovani muiZe vazZit i o nékolik
kilogrami méné, ale uvédomte
si, Ze podkoZni tuk se teplem ani
nerozpousti, ani nespaluje — to se
jen pocenim ztraci voda. VSechnu
vypocenou vodu je nutné po saunovani
doplnit - a hned je po ,,zhubnuti“. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védec-
ky pracovnik ve FU LF UK v Bra-
-tislavé. Otdzky i odpovédi pochdze-
ji z kucharky ,,Recepty na fajn éa-
sy“, kterou napsal spoleéné se
svoji Zenou. Vvdalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

OTEVRENO

denné kromé soboty
od 8.30 (ne 11) hodin

Stalé odkaslavani muze
byt znamkou potizi

Pokud si vaSe dité stdle odkasldud,
i kdyz pro to neni zddny zfejmy duvod,
moznd byste mu méli nechat udélat tes-
ty na astma — i kdyz se neprojevuji Zdd-
né jiné priznaky tohoto onemocnénti.

Védci na Krété studovali v neddvné
dobé vice nez stovku déti, jejichz rodice
uvedli, Ze déti si pravidelné odkasldvaji.
Polovina z 61 déti, u kterych nebylo
v minulosti diagnostikovdno astma,
ve skutecnosti trpéla mirnou formou
tohoto onemocnéni. Poté, co se témto
détem dostalo 1é¢by, odkaslduvdni i funk-
ce jejich plic se zlepsily.

Sipdni a kasldni jsou povazovdny
za bézné priznaky astmatu, ktery je
hlavnim chronickym détskym onemoc-
nénim, postihujicim pouze v USA 7,7
milionu déti mladsich osmndcti let.

New England Journal of Medicin

Uctivani slunce

Vétsina lidi se svétlou pokozkou potre-
buje denné vystavit svoji kuzi na 10-15
minut sluneénim paprskiim. Lidé s tma-
vou pokozkou potrebuji jesté delsi do-
bu. Pro¢? Kvuli vitaminu D.

Slunce, vedle toho, ze poskytuje
teplo a svétlo, je Zivotné dulezitym
zdrojem vitaminu D pro ¢lovéka. Vase
kuze reaguje na vystaveni sluneé¢nimu
svitu tvorbou tohoto dulezitého vitami-
nu (presnéji feCeno hormonu).

Odbornici jsou toho ndzoru, Ze po-
tfebujeme minimdlné 200 az 600 IU
(mezindrodnich jednotek) tohoto vita-
minu denné.

Kdyz tedy jesté foukaji zimni vétry,
snazte se aspori vystavit svoji tvdr, krk
a paze slunci, kdykoliv je to mozné.
Nenechte se vSak unést. Pokud si chcete
sluni¢ka uzivat vice, aniz byste si usko-
dili, uzivejte radeéji krémy na opalovdni.

National Institutes of Health
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BUNKA MUSI
BYT ZDRAVA

Ucebnice fyziologie uvddéji,
Ze pokud by burika nemohla
odstranovat svoje zplodiny — to-
xické ldtky, odumfela by do 24
hodin! Znamend to tedy, ze md-
-li se bunka ocistovat a zbavovat
odpadu, potrebuje pohyb!

Ach jo, uz se hrozite, s &im to zase na vas
jdu? Snad abyste zacali cvicit? Brr! Prosim
vas, pockejte jesté chvili, nehazejte Caso-
pis do kose! Vzdyt jde o vase zdravi.

Predstavte si sacek z vysavace. (Ze to
nemé s cvi€enim nic spole¢ného?) No tak,
zkuste si predstavit ten sacek. Je uloZeny
na jednom misté a plni se a plni - $pinou.
Najednou pfijde chvile, kdy musite sacek
vytdhnout a pofadné s nim zatfepat a vy-
préasit ho. Nikdo vés sice nemUzZe donutit,
abyste néco takového délali, ale wy to radi
udélate, protoZe vite, Ze preplnény sacek
zpusobi ucpéni vysavale a ten nebude
schopny ,spolknout® ani jediné zrnko
prachu. Pfitom staéi trochu protfepani
(vlastné télocviku) — a vysavaé znovu pra-
cuje vyborné.

Jak vypadd ,cviceni“ bunék? Burky
téméF vsech tkani omyva tekutina. Tato
tekutina podléhd neustdlému kolobéhu.
Ptechazi z cév do tkani, musi se filtrovat
a znovu je odvadéna pry¢. Tak se zabrani
tomu, aby vam do gigantickych rozméru
nenatekly nohy, vicka anebo jiné tkané.
Vsechny tkéané tuto tekutinu drénuji (odva-

deéji) do lymfatického systému. Lymfaticky
systém je tvofen lymfatickymi cévami (ka-
nalizaéni potrubi) a lymfatickgmi uzlinami
(filtracni stanice). Je to perfekiné promys-
leny systém ocistovani bunék od toxickych
zplodin!

Tekutina  protékajici  lymfatickym
systémem se nazyva lymfa a obsahuje
bilkoviny a velké latkové Castice, které ne-
mohou byt odstranény krvi. Vechny jedy,
bakterie, viry a cizorodé latky jsou z bunék
,splachnuty* jakoby zataZenim ,dimyslné
packy®. Tou dlimyslnou packou je ¢innost
svali pfi pohybu. Cinnost svalti pusobi
— jako pumpa — na posun lymfy v lymfatic-
kych cévach. A jsme u toho — zdravi buni-
ky wyZaduje pohyb! Nelekejte se! Nikdo
nechce, aby se z vas stali olympionici. Je
prokazéano, Ze stadi ttikrat tydné t¥icet mi-
nut intenzivniho cvi¢eni. Tim dostate¢né
pomtiZeme svému télu. Staéi rychld chu-
ze, tenis, fotbal, plavani. Ze nemate as?
Tyden ma sto Sedesat osm hodin a buriky
po vas chtéji jen hodinu a pul! Pokud pat-
fite k tém, kdo jsou neustéle unaveni a ne-
citi skuteénou radost ze Zivota, ,zacviéte®
svymi burikami tfikrét tydné. A véftte, toto
zpestieni vam brzy moc ,,zachutna*”.

KYSLIK

Zkuste si ted ucpat pusu a nos a zadrzte
dech tak dlouho, jak jen vydrzite. Tak co?
Kolik sekund? Minuta? Jedna a pul? Bez
dychéni bychom dlouho Zit nemohli, vid-
te? Ted si ucpéte nos, do Ust stréte bréko
a zkuste dychat pfes né. Jde to? Co Ze jste
tak zrudli? ProtoZe se dusite. Kdo? My.
Nezapomeiite. My — to jsou nase buriky!
To se dusi nase buriky, kdyz nedychame
tak, jak mame. NaSe buriky pfi nedostatku

VODA, CISTA VODA - TO JE HLAVNI TEKUTE MEDIUM KAZDE BUNKY.
VODA UMOZNUJE ROZPOUSTENI A POHYB DULEZITYCH LATEK V BUNCE.
VODA SE PODILI NA TVORBE STRUKTURY TKANI. BEZ VODY BY BYLO NA-
SE TELO POUHOU TRICETIKILOGRAMOVOU HROMADOU SUCHE HMOTY.



Mnohé latky,
které jsou casto
predepisovany
jako léky, maji
vedlejsi ucinky;
negativné pusobi
na bunky a jejich
funkce.

Mohou sice priznivé
ovlivnit jednu funkci,
zaroven vsak poskodi
jinou.

kysliku méni barvu. Byt, auto, pracovisté,
byt, obchod, méstské centrum, pracovisté,
byt, autobus, byt, kino... Potéd nutime na-
e buriky dychat jenom pfes tenoucké brc-
ko. Dejme jim trochu vic kysliku! Jestlize
se rozhodneme svymi burikami zahybat,
udélejme to — aspon dvakrat tydné — né-
kde v pfirode, na ¢erstvém vzduchu. Ze to
tam u vds moc nevoni? Najdéte si lepsi
misto. Potfebujeme uz konecéné vytahnout
bréko z ust naSich bunék a rozdychat se
plnymi dousky. Bez pfisunu kysliku nemaji
buriky mnoho 3anci na pfeziti.

POTRAVA

Tato kapitolka by méla byt nejdelsi.
Jisté sami uznate, Ze zrovna cCeskd ku-
chyné nemlzZe byt vzorem racionalniho
stravovani. V naSem jidelnicku je stéle
jesté co ménit. Zakladni doporuceni pro
spravné stravovani, kterym se da wyrazné
snizit riziko rakoviny, infarktu, ateroskle-
rézy, cukrovky apod., najdete v pfiloze na
konci knihy. Vylouéit z naseho jidelnicku
$kodlivé potraviny, jako jsou uzeniny,
vnitfnosti zvifat, ¢ervené maso, sladkosti,
¢okolada, vyrobky z bilé mouky, rafino-
vany cukr a tuk, slazené nealkoholické
napoje ¢i kdva, se zdd mozna naroc¢né,
ale Casto je to nezbytna cesta, kterou mu-
sime v zajmu svého zdravi a $tésti rodiny
nastoupit. ,Kdyz se podivate na dostupné
informace a data, zjistite, Ze optimalni
mnoZstvi Cerveného masa v naSem jidel-
nicku je — NULA,“ fika dr. Walter Willett,
ktery byl vedoucim nejvétsiho vijzkumu ra-
koviny tlustého stfeva, jaky kdy probéhl.
Zda se — vlastné je to jisté — Ze rostlinna
strava je pro Clovéka optimélni. Je proto
na misté se ptat spolu s prof. T. Colinem
Campbellem, jednim z vedoucich vjzkum-
nych pracovnikii projektu Oxfordské
a Cornellowy univerzity a Cinské aka-
demie véd, ktery se tykd vztahu wyZivy
k riaznym nemocem: ,Pro¢ — jako lékafi
— nedoporuéujeme stravu, kterd je pro

nas nejvhodnéj§i? Zbavme se predstavy,
Ze vetejnost neni pfipravena vyuzit nové
informace. Ja osobné lidem duvétuji. Je
na Case jim fict, Ze strava z koten(, bylin,
semen, kvéty, listh a plodl je nejzdravéj-
§i a je jedinou wyZivou, kterou muiZeme
schvalovat a doporucovat.“

STRES

Mnohé latky, které jsou Casto ptede-
pisovany jako léky, maji vedlejsi ucinky;
negativné plsobi na buriky a jejich funkce.
Mohou sice pfiznivé ovlivnit jednu funkci,
zaroven vsak poskodi jinou. Pfitomnost
latek, které jsou pro buriku nepfirozené,
zpusobuje burice stres. UkaZzme si fyzikal-
ni dusledky pfitomnosti jedné cizorodé
latky v organismu. Tak napfiklad alkohol.
S alkoholem méa u nés zkusenosti skoro
kazdy. Vyjmenujme si nékteré z jeho
uéinku:

— odvodriuje (dehydratuje) buriky sliznice
dutiny Ustni a hrdla a vyvolava jejich
znecitlivéni,

— zpusobuje podrézdéni, otok a zanétlivé
zmény tkané hltanu, Zaludku, dvana-
cterniku, plicni tkané a samoziejmé
jater,

— zabiji bunky tkani uvedenych organut
a zpusobuje tak viedy, krvaceni nebo
perforaci (prodéravéni jejich stény),

— naruSuyje normdlni funkci nervowych
bunék,

— wyvolava otravu bunék dychaciho systé-
mu a jater,

— pusobi toxicky na buriky mozku (ze-
jména na centrum volntho kondni,
rozhodovéni a posuzovani) a poskozuje
jejich funkci, zpusobuje jejich atrofii
(zmenseni) a odumfeni.

Az budete opét drzet sklenku alkoholu
a citit jeho lakavou vini, vzpomerite si na
jeho tcinky.

VODA

Voda, &istd voda — to je hlavni tekuté
médium kazdé bunky. Voda umoZriuje
rozpousténi a pohyb dulezitych latek
v burice. Voda se podili na tvorbé struk-
tury tkani. Bez vody by bylo naSe télo
pouhou tficetikilogramovou hromadou
suché hmoty. Je znadmym faktem, Zze
jen malokdo pfijima dostatené mnozstvi
vody. NaSe buriky tak trpi chronickou
Zizni. Kolikrat za den mate Zizefi? Zizeni
je projevem nefyziologického, nenormal-
ntho stavu v organismu, kdy mnoZstvi
vody klesne pod normu a ,malé labora-
tofe®, které neustédle provadgji chemicky
rozbor vnitfniho prostfedi, hlasi mozku, Ze
je potfeba pit. Zizni je nutné predchdzet
pravidelnym reZimem piti pfiméfeného
mnoZstvi vhodnych tekutin. Pokud by vés
zajimalo, co tato formulace znamena, pak
Ctéte pozorné nésledujici fadky:

Pravidelné znamena pfedevsim zohled-
nit pfi piti zaZivani. Proto je nejlépe pit
réno nalaéno a potom vzdycky jednu az
dvé hodiny po jidle, naposledy t¥icet minut
pred dalsim jidlem.

Pfiméfené mnozstvi tekutin znamena
asi Sest az osm sklenicek (jedna sklenicka
pfedstavuje objem dva az tfi dl) denné.
V horkych dnech a pfi zvgeném poceni
je potfebné zvysit ptivod tekutin. Na kaz-
dy ,ztraceny® kilogram télesné hmotnosti
o Ctyfi sklenicky vice. Dobrym indikato-
rem je barva moci. Méla by byt svétla az
bezbarva.

Vhodna tekutina je voda, mineralni vo-
dy s nizkym obsahem sodiku (Na+) anebo
zfedéné bylinkové Caje. Ani zde vsak
neplati, Ze ,pit dva a pul litru tekutin je
dobré, ale vypit pét litrii bude jeste
lepsi®. Dlouhodoby nadbytek teku-
tin mzZe také Skodit. Nenechte se
zldkat Sirokou nabidkou nealko-
holickych népoju. Obsahuji prilis
mnoho cukru, barviv, sladidel
a aromatickych pfisad. Burika
potfebuje cistou vodu. Vsechno
ostatni si uz namichd sama.

ROZHODNETE SE SPRAVNE

Myslim, Ze uz mate dost infor-
maci na to, abyste se spravné roz-
hodli. Buriky na vaSe rozhodnuti
¢ekaji. Jsou na ném zavislé. Patrné
pro né bude malo, budete-li se ¥i-
dit v Zivoté pouze tim, co je vam
sympatické nebo co vam chutna.
Ovsem jak vime, buriky nemaji na
wybranou. ZélezZi jen na vés, zda jim wy-
tvofite vhodné prosttedi pro jejich funkce,
a viechno bude O. K., anebo nade vsim
jen mavnete rukou, coZ téméf pokazdé
znamena, Ze dostavate K. O. 0O
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Z knihy Igora Bukouvského ,,Hleda
se zdravy ¢lovék“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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DEPRESE
A UZKOSTI

Dobfe zndmymi pfiklady dra-
matickych zmén chouvdni, které
jsou vysledkem nasich pitnych
ndvvku, jsou ucinky alkoholu
a kofeinu. Alkohol pusobi jako
sedativum, a to i kdyz prunimi
priznaky intoxikace muze byt
zlepseni ndlady. Kofein u vétsiny
lidi zlepSuje ndladu; jeho uzivdni
vSak muze rychle vést k zazivdni
neprijemnych tzkostnych stavu.
Odvykani kofeinu mutiZze byt problémem,
lidé, ktefi se pokouseji s jeho uzivanim
prestat, mohou zaZivat bolesti hlavy
a upadat do depresi. I kdyz tyto nepfijem-
né ptiznaky trvaji jen nékolik dni,
jejich obéti se pokladaji za tézce

,branou“ mezi krvi obihajici v krevnim
feCisti a relativné uzavfenou mozkovou
tekutinou. Strava s vysokym obsahem
bilkovin (hodné masa, mléénych vyrobku
a vajec) poskytuje celou fadu aminokyse-
lin, které s tryptofanem o vstup do mozku
soutézi; konecnym vysledkem je, Ze se do
mozku dostane méné tryptofanu a dojde
ke sniZzeni syntézy serotoninu. Naopak
strava s nizkym obsahem bilkovin a vy-
sokym obsahem uhlohydrati (hodné
gkrobu, zeleniny a ovoce) uUsti v nejuyssi
hladiny serotoninu v mozku — s trypto-
fanem soupefi o vstup do mozku méné
aminokyselin o velkych molekulach. Pro
vas — konzumujete-li tuto zdravéjsi stravu
— to znamend niz8i hyperaktivitu, méné
uzkostnych stavii a depresi, nizsi vyskyt
nespavosti.

U nekterych lidi jsou uzkostné stavy,
deprese a tnava pusobeny alergickou re-
akei na nékterou potravinu. Nejobuyklejsi
pfic¢inou potravinovych alergii jsou mlééné

zkousené (a Zel, ne vzdy se jim
podafi zvitézit).

N&s sklon k pocitim tzkosti
¢&i depresim vsak ovliviiuji i mno-
hé dalsi latky, vCetné potravin,

které konzumujeme. Ziejmé
nejlépe studovanym ptikladem
latky  zpusobujici  specifické

zmény nalady a nalézajici se
v na$i potravé je esencialni
aminokyselina tryptofan. Tato
aminokyselina se v mozku
pfeménuje na serotonin,
ktery hraje velmi vyznam-
nou roli v celé fadé reakci
v mozku. Serotonin regu-
luje nadmérnou drazdivost
riznymi Cichovymi, chu-
tovymi, vizudlnimi i soci-
alnimi podnéty. Nésledné
je ovliviiovan spanek, se-
xudlni chovani, agresivita,
télesna aktivita, vnimavost
(vCetné wvniméani bolesti)
i ndlada. Tabletky s tryp-
tofanem byvaji uZzivany
proti nespavosti, svalovym
kfecim a v nékterych pfi-
padech proti depresim.
MnoZstvi  tryptofanu
pfijaté z konzumované
potravy mé jenom maly vliv na
mnozstvi tryptofanu, které vstu-
puje do mozku. Nejdulezitéjsim faktorem,
ktery rozhoduje o tom, kolik tryptofanu
skute¢né vstoupi do mozku, je koncen-
trace dalsich aminokyselin o velkych
molekulach, které jsou soucasné pii-
tomny v krvi. Aminokyseliny o velkych
molekulach, mezi nimi i tryptofan, mezi
sebou soutéZi o to, které se podafi projit
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vyrobky, nasledované vejci. Dalsimi bézny-
mi viniky jsou pSenice, kukufice a citruso-
vé plody; da se vsak Fict, Ze prakticky kte-
rékoliv potravina mutiZze zplsobit u nékoho
alergickou reakci. Alergické reakce jsou
Casto velmi nendpadné a daji se obtizné
diagnostikovat, pokud neni inkriminovana
potravina bud ndhodou nebo schvalné

ze stravy vyfazena a pfi jejim pozdéj$im
opétném zafazeni nejsou zaznamenany
napadné projevy alergické reakce.

Véaznym psychickym onemocnénim, v je-
hoZ pozadi jsou u nékterych lidi konzumo-
vané potraviny, je schizofrenie. V klinickyjch
studiich byli identifikovani nékteti pacienti,
ktefi reagovali dramatickou zménou chovéni
na mlé¢né wrobky a na produkty obsahujici
hodné lepku (jako je napt. pSenice, jemen
¢i Zito). Nektefi lidé trpici schizofrenii byli
dokonce wyléCeni z tohoto onemocnéni
zménou stravy, kterd znamenala vylouceni
inkriminované potraviny.

KdyZ se setkdm s pacientem, ktery si
stéZuje, Ze trpi depresemi, obvykle zacindm
léCeni tim, Ze se dikladné zabyvdm nékte-
rymi vSeobecnymi zdravotnimi principy.
Nejprve jej samoziejmé wySetfim, abych
zjistil, zda netrpi néjakym vaznym celko-
wm onemocnénim, nikdy nezapomenu
zkontrolovat funkei §titné Zlazy. Zabyvam
se tim, jaké vypije mnoZstvi kévy a alkoho-
lu, i kolik konzumuje té které
potraviny. Rovnéz zkontroluji,
zda nebere léky, které by moh-
ly zpusobovat zmény v jeho
chovéni. Mezi tyto 1éky patii
v prvni fadé 1éky na sniZovani
krevniho tlaku (beta-blokatory),
antikoncepéni pilulky, sedativa;
v podstaté se vsak da fict, Ze se
muZe jednat o jakékoliv lé¢ivo.

Pokud jsou wysledky cel-
kového wySetfeni negativni,
pak pacientovi navrhnu, aby
pfesel na stravu zaloZenou
na Skrobovinidch (brambory,
obiloviny) a pfipomenu mu,
Ze néco tak prostého, jako je
chuze, pomdhd odstranovat
mirngjsi pfiznaky deprese i iz-
kostnych stavt.

Moje doporuceni: Prestarite
brat jakékoliv 1éky (pod dohle-
dem lékare), které by mohly
zpusobovat pocity uzkosti ¢i
deprese. Pfestaiite pit alkoho-
lické napoje (i toto muze byt
nutné vykonat pod lékafskym
dohledem) a népoje s obsa-
hem kofeinu. P¥ejdéte na stra-
vu zaloZenou na komplexnich
uhlohydratech (sacharidech).
Denné vénujte pozornost fy-
zickému pohybu. Poohlédnéte
se po néjakém profesionalovi
(duchovni, poradce, psycho-
log, psychiatr), ktery je dobrgm poslucha-
¢em a se kterym byste mohli prohovofit
své problémy. Uzivani psychoaktivnich
léku predpisovanych lékatem je az tplné
posledni moznosti. Q

John McDougall
,»The McDougall Newsletter*



SEMINKA 0
Z HROZNU

Lidé na celém svété maji jiz po
dlouhd staleti rdadi hroznové vino
a vyrobky z néj. Hroznouvé vino
se péstuje v mnoha oblastech
celého svéta a hrozny jsou po-
puldrnim ovocem v rfadé kultur.
Nefermentovand $tdva z hroznu
je také velmi oblibend jako osve-
Zujici ndpoj, zatimco v mnoha
spole¢nostech se poddud pfFi jid-
le a spolecenskych prilezitostech
také fermentovand Stdva (vino).

V souCasné dobé se péstuje vice nez pa-
desat druhti hroznového vina. S Cerstvymi
hrozny se péstuje ve tfech zakladnich
barvach: Gervené, zelené a tmavé mod-
ré. Kazdy druh ma svoji vlastni barvu,
chut a strukturu. Hroznové vino dozréva
v pozdnim lété a na podzim.

HROZNOVE VINO V DEJINACH

V devatenactém stoleti pouzival John
Harvey Kellogg hroznové vino k léceni
pacientt s vysokym Kkrevnim tlakem.
Vzhledem k tomu, Ze listy hroznového
vina maji stahujici vlastnosti, pouZivaly se
v minulosti na lé€eni kfecowych Zil, prijmu
a dalsich nemoci. SuSené hroznové vino,
zndmé pod ndzvem rozinky, je oblibenym
doplikem, slouZicim na oslazeni obilnych
smési a pekatskych vjrobkud, pouzZivd se
rovnéZ jako zdroj rychlych kalorii.

V nedévné dobé bylo zjisténo, Ze Stava
z Cerveného vina obsahuje slozky, které
brani vytvafeni krevnich sraZenin. Kvuli te-
to své vlastnosti zaCala byt hroznové stava
doporucovéna lidem s rizikem srde¢niho
onemocnéni. Farmakologické vlastnosti
hroznové S§tavy jsou wysledkem obsahu
resveratrolu a dalsich flavonoidd, jako je
quercetin a katechin. Zdravi napomahajici
vlastnosti hroznové §tavy pochazeji hlavné
ze slupky hroznu, a to zvlasté z Cervenych
hroznti. Tyto slozky rovnéZ napomdhaji
v boji proti rakoviné a maji protizdnétlivé
vlastnosti.

SEMINKA HROZNU
JSOU TAKE AKTIVNI

V neddvné dobé se stala popularnimi
také seminka hroznt, podavana jako vy-
Zivovy doplnék. Seminka obsahuji znana
mnoZstvi proanthocyanidini, coZ jsou
hlavni polyfenolika obsaZena v hroznech.
Tyto flavonoidni slozky se dokazi navézat
jedna na druhou a vytvafet malé polyme-
ry, kterym se fika oligomery.

L0

VYTAZKY ZE SEMINEK HROZNU SNIZUJI KAPILARNI PROPUSTNOST
A KREHKOST A POUZIVAJI SE PRI LECBE A PREVENCI CEVNICH A OBEHO-
VYCH PROBLEMU, JAKO JE ZILNI NEDOSTATECNOST, PERIFERNI ONEMOC-

NENI CEV A KRECOVE ZILY.

Komeréni vyrobky z wtazku z hrozno-
wych seminek jsou obvykle standardizovéa-
ny na zéakladé jejich obsahu proanthocya-
nidint. Ty jsou silnymi antioxidanty, které
ni¢i volné radikdly a brani oxidaci lipidu.
Bylo zji§téno, Ze vjtazek ze seminek hroz-
ni ma silngjsi antioxidaéni Ucinky nez
vitaminy C a E i neZ beta karoten.

Vytazky ze seminek hroznt sniZuji ka-
pilérni propustnost a kiehkost a pouZivaji
se pfi léébé a prevenci cévnich a obého-
wych problému, jako je Zilni nedostatec-
nost, periferni onemocnéni cév a kieové
Zly. Prospéchu se rovnéz dostava lidem,
ktefi jsou ohroZeni srde¢nim infarktem
nebo mozkovou mrtvici. Hrozny a wy-
robky z hroznt obsahuji vysokou hladinu
antioxidantli, které zabraiiuji oxidaci LDL
cholesterolu a chrani tak vnitfni wjstelku
cév. Kdyz byl vygtazek z hroznovych semi-
nek podavan pokusngm kralikim nebo
mysim, dokézal vyznamné zlepsit jejich
kardiovaskularni funkce, zmirnit rozvoj
ateroklerotickych 1ézi a snizit poskozeni
srde¢ni tkéané. Ve studiich na lidech doka-
zaly tyto doplitky wyznamné sniZit oxidaci
LDL cholesterolu u lidi se zvysenou hladi-
nou cholesterolu. Zda se tedy, Ze wjtazek
z hroznovych semen je dobrym terape-
utickgm prostfedkem, ktery napomdhéa
kardiovaskulédrnimu zdravi.

DALSI UCINKY

Rada evropskych studii ukdzala, Ze
witazek z hroznovjch seminek dokaze
U¢inné pomoci pfi problémech s krevnim
obéhem a zlepsit tonus Zil. Jedna studie
rovnéz zjistila, Ze wjtazek z hroznowyjch se-
minek miiZe pomoci zlepsit vidéni v noci.
Dalsi studie zjistila, Ze mtiZe pomoci zabra-
nit tvorbé Sedého zdkalu. Podle nékterych
autorti poméha vytazek z hroznovych se-
minek i pfi 1é€bé diabetické neuropatie.

Zvitata, kterym byly podavany pro-
anthocyanidiny, méla sniZeny vyskyt
koznich nadorti. Dalsi testy ukazaly,
Ze vytazek z hroznovych seminek brani
mnoZeni bunék rakoviny prsu u ¢love-
ka, podobné jako bunék rakoviny plic
a Zaludku. Narusuje totiz angiogenezi,
kterd je hlavnim faktorem pusobicim
na rychlost rustu nadoru. Byla pro-
aktivita.

Proanthocyanidiny obsahuji také bru-
sinky, bortvky, mandle, arasidy,
kakao a nékteré daldi ofechy
a bobule.

BEZPECNOST POUZITI

[ kdyz dosud neni dostatek
hodnovérnych informaci, zda se,
Ze wytazek z hroznowych semi-
nek lze uZivat bez obav. Nebyly
hldSeny Zadné nezadouci vedlejsi
UCinky a jeho toxicita je velmi
nizka. Nedoporuduje se uZivat jej
v téhotenstvi a v obdobi kojent (ale
to je pouze pro ochranu vyrobce,
téhotnym ani kojicim jisté neu-
8kodi). V soucasné dobé nejsou
zndmé Zadné interakce s jinymi
bylinnymi pfipravky nebo potra-
vinami. Terapeutickd u¢innost vy-
tazku z hroznovych seminek muze
byt riznd, vzhledem k tomu, Ze
vstfebatelnost proanthocyanidinu
se u jednotlivct znacné lisi.

Pro celkové zdravotni posileni se do-
porucuje typické davkovani 50-200mg
witazku z hroznovwych seminek denné.
Produkt je k dostani ve formé kapsli nebo
tabletek. QO

bvlinkova lékarna

Winston J. Craig, Vibrant Life,
July/August 2003

PRAMENY ZDRAVI/ 9



Béziné léky mohou

byt nebezpecné

Jste-li téhotnd, dejte si pozor! I bézné
léky, které zakoupite v Iékdrné bez pred-
pisu, jako napf. aspirin, mohou poskodit
vase dité. Lékari fikaji, ze stdlé uzivdni
aspirinu je spojeno s vy$sim rizikem kr-
vdceni pfed porodem i po porodu, pro-
dlouzenim doby téhotenstuvi, prodlouze-
nim doby porodu a plicni hypertenzi.

o1 kdyz je aspirin béznym lékem,
jednd se o wvelmi silné lécivo,“ Fikd
dr. Norman Gant, profesor gynekologie
a porodnictvi na University of Texas
Southwestern Medical Center v Dalla-
su. Mezi dalsi podobné Iéky, které mo-
hou Zeny poklddat za neskodné, patfi
antihistaminika a diuretika. Neni tomu
ale tak, fikd dr. Gant. ,I kdyz je nékdy
nezbytné, aby zeny, které jsou téhotné,
uzily néjaky lék, mélo by se tak stdt pou-
ze pod lékarskym dohledem.

University of Texas Southwestern
Medical Center

TV ¢i ne TV

Zeny, které se hodné divaji na televizi,
budou zrfejmé také muset sledovat,
jak se zvétSuje obvod jejich pasu.
A u nékterych z nich se dokonce rozvi-
ne cukrovka.

Nouvy vyzkum vychdzejici z Nurses
Health Study na Harvard University
ukdzal, ze kazdé dalsi dvé hodiny sledo-
vdni televize denné zvysuji riziko obezity
u zen o 23% a riziko diabetu o 14 %.
Tento vztah zustal platny, i kdyz vzali
védci v uvahu dalsi faktory, jako pohy-
bové nduvyky, stravu, koufeni a vék.

Journal of the American Medical
Association

Dobré vzpominky
vvmazZou casem Spatné

Béhem chuil, kdy se v myslenkdch obra-
cime do minulosti, si spiSe vzpomeneme
na dobré nez na $patné zkusenosti.

Neékolik studii, mezi nimi i laborator-
ni vyzkum, ovéfilo, Ze vnimdni minu-
[ych uddlosti je u lidi vétsinou pFijemné.
Lidé, ktefi trpi depresi, vSak tento rys
nesdileji. ,Jejich negativni emoce vy-
bledly méné a pozitivni emoce naopak
vybledly vice,“ Fikd vedouci studie W.
Richard Walker, ktery je profesorem
psychologie na Winston-Salem State
University v Severni Karoliné.

Lze dojit k zdvéru, ze kdyz lidé sdileji
své vzpominky s pfdteli a rodinou, tato
socidlnf interakce zfejmé ovlivriuje jejich
emociondlini zkuSenost s témito zdZitky.
, V- mnoha pfipadech mluveni pomdhd, “
fikd profesor Walker.

Winston-Salem State University
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ORECHY
PRO SRDCE

Analyza poznatkt z Adventist
Health Study ukdzala pozoru-
hodny vztah mezi konzumaci
ofechti a celozrnného psenic-
ného chleba a snizenim rizika
kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Tyto poznatky byly publikouvd-
ny v ¢ldnku, ktery pro casopis
Archives of Internal Medicine
vypracoval dr. Fraser s kolegy.

Nejvwyznamnéj$im poznatkem je skutec-
nost, Ze se ukazalo, Ze spotfeba ofechti
sniZuje riziko srdeCnich onemocnéni.
Védci se pokusili tento poznatek zpochyb-
nit, vyloucit vliv rozdilného véku, pohlavi,
koufeni, pohybu, hmotnosti a vysokého
krevniho tlaku. Ochranny
ucinek ofechu vsak ve vsech
pfipadech zustal statisticky
vyznamny a jeho vyznam se
v podstaté nezménil.

Ti lidé, kteti jedli ofechy
jednou az Cctyrikrat tydne,
méli riziko infarktu myokar-
du 74% oproti lidem, ktef
jedli ofechy méné nez jednou
tydné. Avsak ti lidé, ktefi jed-
li ofechy pétkrat ¢&i vicekrat
tydné, méli riziko nefatdl-
niho infarktu (infarktu, na
ktery ¢loveék nezemte) pouze
52% a fatalniho infarktu (na
ktery clovék zemie) 62%
— v porovnani se skupinou,
kterd jedla ofechy méné nez
jednou tydné.

Pro ruzné podskupiny
Ucastniku  Adventist Health
Study, podle véku i podle
pohlavi, byly vypracovéany
analyzy vztahu mezi kon-
zumaci ofechu a wyskytem
kardiovaskularnich onemoc-
néni. Vysledky byly bedlivé
zkoumany, aby se zjistilo, zda
plati v raznych skupinach
populace. Jejich konzisten-
ce byla zcela pozoruhodna
a prispéla tak k divéfe védcti
v dulezitost zformulovanych
poznatku.

V  nasledujicich  statis-
tikdch jsou v procentech
porovnavany skupiny kon-
zumujici ofechy pétkrat ¢&i
vicekrat tydné s lidmi, ktef
konzumovali ofechy méné
nez jednou tydné. V prunim

pfipadé bylo porovnavéani provedeno
u jednotlivych pohlavi. Muzi, ktefi jedli
ofechy pétkrat tydné, méli riziko kardio-
vaskularnich onemocnéni 40%, Zeny pak
52%, v porovnani s témi, ktefi jedli ofe-
chy méné nez jednou tydné. Lidé mladsi
osmdeséti let, ktefi jedli ofechy vicekrat
nez pétkrét tydné, méli riziko kardiovasku-
larnich onemocnéni 47 %, lidé starsi osm-
deséti let méli riziko kardiovaskularnich
onemocnéni 45% v porovnani s témi,
ktefi jedli ofechy nepravidelné.

Jak stali kufaci, tak celozZivotni neku-
faci méli riziko koronérni nemoci srde¢ni
54%, pokud jedli ofechy pétkrat tydné
& Castéji. Uastnici studie s normalnim
krevnim tlakem, ktef{ jedli ofechy pét-
krat ¢i vicekrat tydné, méli v porovnéni
s podobnymi jedinci, ktefi je jedli méné
Casto, riziko koronarniho onemocnéni
srdeéniho 40%, hypertonici pak relativni
riziko 70 %.

Vegetariani, ktefi jedli ofechy pétkréat ¢i
vicekrat tydné, méli v porovnani s vegeta-

TI LIDE, KTERI JEDLI ORECHY JEDNOU AZ
CTYRIKRAT TYDNE, MELI RIZIKO INFARKTU
MYOKARDU 74% OPROTI LIDEM, KTERI JEDLI
ORECHY MENE NEZ JEDNOU TYDNE. AVSAK
TI LIDE, KTERI JEDLI ORECHY PETKRAT CI
VICEKRAT TYDNE, MELI RIZIKO NEFATAL-
NIHO INFARKTU POUZE 52% A FATALNIHO
INFARKTU (NA KTERY CLOVEK ZEMRE) 62%
— V POROVNANI SE SKUPINOU, KTERA JEDLA
ORECHY MENE NEZ JEDNOU TYDNE.



,»Hle, dal jsem vam

na celé zemi kazdou
bylinu nesouci semena
i kazdy strom,

na némz rostou plody
se semeny. To budete
mit za pokrm.“

Genesis 1,29

ridny, ktefi je jedli mélo, riziko koronérni
nemoci srde¢ni 44 %, zatimco u nevege-
tarianu bylo toto riziko 51% v porovnani
s nevegetariany malo konzumujicimi
ofechy. Ti lidé, kteti patfili do skupiny
s nizkou hladinou fyzické aktivity a jedli
ofechy pétkrat ¢&i vicekrat tydné, méli
relativni riziko koronarni nemoci srde¢ni
62 %:; lidé, ktefi byli hodné fyzicky aktivni,
méli relativni riziko 39 %.

Pfi pouziti BMI, neboli indexu télesné
hmotnosti jako méfitka stupné obezity, se
ukézalo, Ze lidé, ktefi jedli ofechy vice nez
pétkrat tydné a méli BMI vyssi nez 23,9,
méli riziko koronédrniho onemocnéni
srdeéniho 46 %, naproti tomu lidé s BMI
niz§im nez 24 méli riziko 53% - opét
v porovnéani s lidmi, kteti konzumovali
ofechy mélo a méli podobny index téles-
né hmotnosti.

V pozadi téchto zjisténi stoji nékolik
moznych mechanismu, véetné vztahu me-
zi vysokym obsahem polynenasycenych
a mononenasycenych tuka v ofechach
a snizenim krevniho cholesterolu, antio-
xidaénich vlastnosti danych vysokym ob-
sahem vitaminu E v ofechach & vysokym
obsahem argininu v ofechach, aminoky-
seliny, kterd uvoliiuje stény cév. Vsechny
tyto mechanismy vedou ke sniZeni rizika
aterosklerézy.

Sila této studie lezi ve velikosti kohort-
ni skupiny, Uplnosti dat shromézdénych
o kazdém jedinci, zahrnuti jak muzu, tak
Zen v Sirokém vékovém rozpéti a, cozZ je
konzumace ofecht mezi adventisty.

Zda se, ze wvysledky ruznych studii
vypracovanych na adventistech sedmého
dne podporuji BoZi napomenuti k pra-
rodi¢um lidského rodu. V Genesis 1,29
mtZeme Cist: ,Hle, dal jsem vém na
celé zemi kazdou bylinu nesouci semena
i kazdy strom, na némz rostou plody se
semeny. To budete mit za pokrm.*

Neni tak Zddnou nahodou, Ze vysledky
Adventist Health Study nezavisle zduraz-
nuji ochranné Gcinky semen, jako jsou
ofechy, fazole ¢i cela obilné zrna — a také
prospésné ucinky konzumace ovoce. QO

Adventist Health Study

MUZSKA PLESATOST

Asi si prdvé ted myslite, ze jestli chci vinit nuz a vidlicku ze ztrd-
ty vasich vlasu, zasel jsem skutecné prilis daleko. Neriskoval
bych ztrdtu wvasi duvéry, kdybych nebyl podporen recenzi
jedné japonské knihy, kterd se objevila v casopise Journal of
Dermatology, Surgery, and Oncology a kterd byla nadepsdna,
svéte, div se, ,Mohou vlasy znovu narust?*

Japonsky autor této knihy pfichazi s myslenkou, Ze ztrata vlasu je vysledkem
zvysené aktivity tukovych Zldz v pokozce hlavy, kterd je zpusobena nadmérnou
stimulaci téchto Zldz muZskym hormonem testosteronem. Poukazuje na neod-
diskutovatelny fakt: pfimou korelaci mezi zvysenou spotfebou Zivocisnych tukii
(nasycenych tukti konzumovanych japonskymi muzi), zvgSenou hladinou aktivity
tukovych Zlaz v pokoZce hlavy téchto muzi a zvgsenym vyskytem muzské plesa-
tosti u Japoncti béhem poslednich ¢tyficeti let.

Pfed druhou svétovou valkou mél prak-
ticky kazdy obyvatel Japonska hlavu plnou
vlast. KdyZ se v8ak Japonci zacali stéhovat
na Havajské ostrovy (soucast USA) nebo do
Kalifornie anebo zménili svj jidelnicek pfimo
v Japonsku, jak se v mnoha ptipadech dgje,
velky pocet japonskych muzi zacal trpét plesa-
tosti — podobné, jak se tomu déje u bilych ¢i
Cernych Americant ¢i Zapadoevropantl.

Dr. Masumi Inaba, autor této knihy, dopo-
rucuje léceni muzské plesatosti stravou chudou
na zivocidné zdroje tuku a kalorii, spolu
s Castym mytim hlavy a aplikovanim pleto-
vé vody obsahujici oxida¢ni ¢inidlo, které
dokéZe inaktivovat testosteron nachézejici
se v povrchowych burikéch vlasové pokozky. Dr. Inaba uvadi mirny az stfedni
opétny narust vlast u 30-50% jeho pacientt.

ZvétSeni prostaty, podobné jako rakovina prostaty, je ve vztahu k hladiné
pohlavnich hormont, které se v prubéhu Zivota nalézaji v muzském téle.
Tyto hladiny jsou v pfimém vztahu k potravinam, které si muz vybira k jidlu.
Presnéji, strava s vysokym obsahem tuku Usti ve zvySené hladiny téchto hor-
monu a je primarnim faktorem v pozadi obou téchto onemocnéni.

V3eobecné plati, ze faktory, které zpusobuji onemocnéni, rovnéz zaptici-
nuji dalsi rozvoj tohoto onemocnéni. Kazdy muz s rakovinou prostaty nebo
prostym zvétSenim této Zzlazy by mél proto zménit svijj jidelnicek smérem
k potravinam, které obsahuji velmi malo tuku a doufat, Ze sniZeni hladiny hor-
monll mu pfinese néjaky prospéch. Je jisté, Ze sledovani téchto doporuéeni
nemuZe v zadném pfipadé uskodit.

V nedavné dobé bylo zjisténo, Ze latky, které plsobi proti produkci tes-
tosteronu, jsou Ucinné pfi rakoving prostaty a jejim zvétseni.

Ptiznaky vedouci k ¢astému moceni lze omezit snizenim pfijmu tekutin,
a to zvlasté po vecefi. Rovnéz se doporucuje prestat pit ndpoje s obsahem
kofeinu, které drazdi mocovy méchyt a zvysuji nuceni k moceni. O

John McDougall:
The McDougall Newsletter

Country Life BIO doZinky (YY)

Ekologicka farma Nenacovice, nedéle 26. 9. 2004

Srde¢né zveme viechny piiznivce ekologického zemédélstvi. Tésit se mlizete na bohaty program
pro déti i dospélé - prohlidka ekofarmy, ochutnavky, moznost nakupu ve VO Country Life, hry, aj.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Jednoducha
ekologicka abeceda

Rostouci pocet lidi se nechdud presvédcit:
kupuji ekologicky péstované potraviny.
Oblast biopotravin se stdvd jednou z nej-
rychleji rostoucich na trhu s potravinami.

Zdkaznici, ktefi kupuji tyto potraviny,
maji zdjem o to, aby ¢lenové jejich rodiny
byli méné vystaveni antibiotiktim, rusto-
vym hormonum a pesticidum. V USA
jiz Ministerstvo zemédélstvi pristupuje
k opatfenim, kterymi chce zajistit, Ze
kupujici bude pfesné informoudn, za co
vlastné plati. TFi zde navrhované urovné
oznacouvdni ekologickych produktt jsou:

100% Bio, to znamend, ze 100%
vSech slozek vyrobkt pochdzi z ekolo-
gického zemédélstui.

Bio, to znamend, Ze vyrobek obsa-
huje aspori 95% slozek pochdzejicich
z ekologického zemédélstul.

Vyrobeno s Bio, to znamend, ze
nejméné 70% vyrobku je vyrobeno ze
slozek pochdzejicich z ekologického
zemedeélstui.

Pouze pruni dvé kategorie vyrobkt
budou moci uzivat oficidlné schudlené
oznaceni BIO.

University of Michigan

Budte v lété v chladu

Starsi lidé jsou skupinou obyuvatelstva,
kterd je zvldsté zranitelnd nemocemi,
které souvisi s vedry panujicimi v lété.
Roli hraji mnozstvi a druhy Iéku, které
tito lidé uzivaji. A vzhledem k tomu, Ze
se pocit zizné md tendenci s pFibyvajici-
mi léty vytrdcet, mnozi stari lidé nepiji
dostatek tekutin.

Pokud nemdte doma klimatizaci,
muzZete proti letnim vedrim bojovat na
nékolika frontdch.

Otevrete okna na dvou protilehlych
strandch pokoje (bytu), abyste umoznili
proudéni vzduchu napfi¢ mistnosti.

Pouzijte vétrdk, abyste iniciovali cir-
kulaci vzduchu.

Pijte velkd mnozstvi tekutiny, a to
i tehdy, kdyZz nemdte pocit zZizné. Jezte
hodné ovoce a zeleninovych saldtu.

Ddvejte si studené sprchy nebo vlazné
koupele, anebo se jdéte ochladit do verej-
nych prostor, jako jsou knihouvny, stfedis-
ka pro seniory ¢i ndkupni strediska.

University of Texas Southwestern
Medical Center
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SEXUALNI
MRAVNOST

Se sexem je to pry v nepordd-
ku, ponévadz je ututldvdn.
Poslednich dvacet let ale ututld-
vdn nebyl. Je o ném rec¢ od rdna
do vecera. V neporddku je vsak
i naddle. Kdyby problém vézel
v ututldvdni, otevrenost by vse
napravila. To se vsak nestalo.
Muyslim, Ze je tomu prdvé nao-
pak. Ze ho lidské pokoleni zaca-
lo tutlat, ponévadz zacal byt tak
v neporddku.

Moderni lidé v jednom kuse fikaji: ,Za sex
se neni tfeba stydét.“ Mohou tim myslet
dvé véci. Mohou tim myslet, Ze neni tfeba
se stydét, Ze se lidstvo mnoZi uréitym zput-
sobem, ani za to, Ze v tom nachézi rozkos.
Pokud maji na mysli tohle, je to v pofad-
ku. (...) PotiZ neni ani v té véci samé, ani
v rozkosi, kterou skytd. Kdyz ale lidé tikaji,
Ze ,za sex se neni tfeba stydét“, mohou
tim muyslet také, Ze ,,se neni tfeba stydét za
stav, do né&jz se dnes pohlavni pud dostal®.
Pokud tim mysli tohle, myslim, Ze se velmi
myli. Myslim, Ze za ten se stydét tfeba je.

Striptyz — tedy pohled na divku, kterad
se na pédiu svléka — pfivabi pocetné obe-
censtvo. A predstavte si, Ze byste pfisli do
zemé, kde se divadlo zaplni pro podiva-
nou, pfi niZ se na pddiu pfedvede pfikryty
tali¥, ktery je posléze odhalovén, aby kaz-
dy — dfive neZ zhasnou svétla — spatfil, Ze
je na ném skopova kotleta nebo kousek
slaniny. Nedomnivali byste se snad, Ze se
v té zemi stalo s chuti k jidlu néco divné-
ho? A nemuyslil by si snad kazdy, kdo by

vyrostl v jiném svété, Ze na nasem pohlav-
nim pudu je néco divného zrovna tak?

Neni tfeba se stydét za potéchu, jiz na-
chéazime v jidle: pokud by polovina svéta jidlo
ucinila stfedem své pozornosti a travila ¢as
hledénim na obrézky jidla, slintdnim a po-
mlaskavanim, stydét by se za ni tfeba bylo.

Nedomnivam se, Ze vy a ja neseme za
souCasny stav zodpovédnost. Nasi pred-
kové ndm odkazali organismus, ktery je
v tomto smyslu pokroucen: a ma vyrusta-
me obklopeni propagandou ve prospéch
necudnosti. Jsou lidé, ktefi si pfeji, aby
néa$ pohlavni pud byl stéle roznicen a oni
aby tak na nas mohli vydélat. Protoze
posedly ¢lovek je velmi mélo odolny vuci
zbozi, které se mu nabizi.

Buh nasi situaci zna: nebude nés sou-
dit, jako bychom se s Z&dnymi obtiZemi
nesetkavali. ZaleZi jen na upfimnosti a vy-
trvalosti, s jakou je usilujeme pfekonat.
Dfive neZ muzeme byt wyléCeni, musime
se wylécit chtit. (...)

V prvni fadé se naSe pokroucena pfi-
rozenost, dablové, ktefi nas pokouseji,
a v8echna souCasné propagace chtivosti
davaji dohromady, aby nas presvédiily, ze
vSechny touhy, kterym se vzpirdme, jsou
tak ,pfirozené”, tak ,zdravé” a tak rozum-
né, Ze vzpirat se jim je takika rovno zvrh-

Podvolit se vsem
nasim choutkam vede
zjevné k impotenci,
chorobam, zZarlivosti,
I1zim, zatajovani

a vSsemu mozZnému,
co je protipolem
zdravi, dobré pohody
a otevrenosti.




losti a nenormalnosti. Plakat za plakatem,
film za filmem, roméan za romanem spojuji
predstavu bezuzdného sexu s predstavou
zdravi, normadlnosti, mladi, otevfenosti
a dobré pohody.

Toto spojeni je ale Zivé. Jako viechny
mocné 17 je i ono zaloZeno na pravdé
— na shora potvrzené pravdé, Ze sex
jako takovy (odhlédneme-li od wvystielk
a posedlosti, které z néj wyrostly) je ,nor-
malni“, ,zdravy* atd. LZivé je naznacovat,
Ze zdravy je i jakykoliv sexudlni akt, k né-
muz jste v ten ktery okamzik puzeni. To
je oviem z jakéhokoliv pfedstavitelného
hlediska nutné nesmysl. Podvolit se viem
nasim choutkdm vede zjevné k impoten-
ci, chorobdm, Zarlivosti, 1Z2im, zatajovani
a véemu moznému, co je protipdlem
zdravi, dobré pohody a otevienosti.

Jakékoli tésti, tfeba i v tomto svéte, se
zaklddd nutné na spousté omezeni; takze
turzeni, Ze kaZda silnd touha je zdravé
a rozumnda, nemlZe byt argumentem.
Kazdy soudny a civilizovany ¢lovek musi
mit néjaky soubor zasad, podle kterjch se
rozhoduje nékteré touhy potlacit a jingm
dét volny pruchod. Nékdo tak ¢ini na za-
kladé zasad kfestanskych, jing na zékladé
zasad hygienickych ¢&i sociologickych.

Skuteény konflikt neni mezi kfestan-
stvim a ,pfirodou”, ale mezi principem
kiestanskym a néjakym principem jinym,
z nichZ oba ,pfirodu” néjaké kontrole
podrobuji. Nebot ,pfiroda“ (ve smyslu
pfirozené touhy) musi byt kontrole podro-
bena tak jako tak, nechcete-li si znicit cely
Zivot. (...)

Lidé Casto mylné chapou, ¢emu nas
psychologie uéi o ,potlacovani®. Ug¢i
nas, Ze ,potlateny” sex je nebezpecny.
,Potlaeni” je tu vSak uZito jako tech-
nicky termin: neznamena to ,potlaceni®
ve smyslu ,odepfeni“ nebo ,odolani“.
Potlatend touha nebo myslenka je ta-
kova, ktera byla odsunuta do podvédomi
(obwykle ve velmi raném veéku) a do mysli
muzZe vstoupit jen v maskované podobé.
Potlatenad sexualita se tak pacientovi
jako sexualita vibec nejevi. Usiluje-li
dospivajici nebo dospély clovék vzepfit
se védomé touze, nejde o Zadné potlaco-
vani, a neni ani v nejmensim nebezpedi
noveé vznikajiciho ,potlaceni®. Ti, kdo se
vazné pokousi o cudnost, jsou mnohem
uvédomélejsi a brzy o své vlastni sexua-
lite védi vice nez kdo jiny. Poznaji své
touhy, jako znal Wellington Napoleona
¢i Sherlock Holmes Moriartyho; jako zna
krysaf krysy ¢i instalatér vadné potrubi.
Ctnost — tfeba jen ta, o niZ usilujeme
— pFindsi svétlo; uvolnéné mravy prinase;ji
mlhu. (...) Q

C. S. Lewis. ,,K jadru krestanstvi“.
Vvdalo nakladatelstvi Navrat.

VERNOST

Duiverouvat si navzdjem, spoléhat
jeden na druhého, byt ujistén
o charakteru a spolehlivosti
jeden druhého, byt presvédcen
o své schopnosti duvérouvat si na-
vzdjem, byt si jist vérnosti jeden
druhého, fikat si navzdjem prav-
du, byt si jist jeden druhym, byt
jeden vuci druhému stdly, spoci-
nout v sobé navzdjem — vsechna
tato slova poukazuji na to, co
znamend vérnost.

NaSe chapani vérnosti v manzelstvi je
Casto velice mélké. Vétsinou si myslime,
Ze se tykd pouze télesné oblasti. Avsak
mnozi manzelé si jsou vérni fyzicky, ale
emociondlné nikoli. Jsou si vérni télem,
ale ne svym srdcem. Takovi partnefi se
nemohou jeden na druhého spolehnout
tak, jak jsme si to popsali vse. Je mezi
nimi malo diwveéry, jistoty a bezpedi.

Vérnost vSak znamend, Ze nam lze
duvétovat ve vsech oblastech, nejen v té
sexudlni. Znamend to, Ze si va$ partner
mulZe byt jist, Ze splnite, co jste slibili.
MuZe to znamenat dodrZovat mési¢ni roz-
pocet a pfichazet domu tak, jak feknete.
MuzZe to znamenat mluvit o swjch poci-
tech a postojich, bez strachu z odplaty
nebo odsouzeni.

Jedno ze slov, jimZz Bible oznacuje
davéru (hebrejské batach), znamena byt
si tak jist, Ze mulZete byt ,bez starosti®.
Jingmi slovy, nemusite se obavat. Je o vas
tak ,postarano®, Ze si sami nemusite dé-
lat starosti. MuZete se spolehnout, Ze to,
co bylo slibeno, se skute¢né stane. Déti
budou vyzvednuty ze Skolky. Mléko bude
koupeno. Uget bude zaplacen. Schiizka
bude domluvena. MuizZete spocinout ve
védomi, Ze bude udéléno, co je tfeba.

Co od sebe lidi odhéni

Vérnost samoziejmé také znamena,
7e neodejdete od toho, koho milujete.
Fyzickd nevéra znamenéa dét se sexudlné
nékomu jinému. MuzZete se vsak dopoustét
i emociondlni nevéry; mimomanzelsky po-
mér muZe mit i vaSe srdce. Nevéra srdce
znamena, Ze urité stranky své osobnosti
zadmeérné izolujete od manzelstvi.

To neznamend, Ze nemuzZete mit hlu-
boké, posilujici, uzdravujici a podptrné
emociondlni vztahy s jingmi lidmi. Pevné
véfime, Ze pratelé maji mozZnost a schop-
nost uzdravovat, posilovat a podpirat.
Nékdy ve skutelnosti potfebujete druhé
k tomu, aby vdm pomohli odbourat to, co
vam brani lépe se pribliZit k vaSemu man-
Zelskému partnerovi. Pitel, poradce nebo
podpuirna skupina vdm mohou pomoci citit

se bezpecnéji a uit se vic duvéfovat, coz se
kladné projevi i ve vasem manZelstvi.

Zde mluvime o tom, kdy vztahy nebo
néco jiného pouzivdme k tomu, abychom
se mohli vyhnout svému partnerovi.
Napfiklad kdyz vaSe pracovni vytizeni od-
déluje urcitou East vasi bytosti od vaseho
partnera. Nebo kdyZ koni¢ek pohlcuje vic
vaSeho Casu a energie neZ vaSe manzel-
stvi. Pfipadné kdyz se néjaky vas sklon
kterému jste slibili vérnost.

Predméti nevérnosti je bezpocet.
Nekdy jsou to lidé, jindy ne. Jejich spolec-
nym jmenovatelem je viak to, Ze pronikaji
mezi vas a vaseho partnera. UrCita Cast va-
$i osobnosti se vyhyba vztahu s nim. Bézné
k tomu dochéazi v manzZelstvich, kde vyvstal
konflikt a jeden z partneru pfed nim uhyba.
S cilem wyhnout se konfliktu a svému man-
Zelskému protéjsku tento partner vyuZiva
né&jaky ,vngjsi“ vztah. (...)

Jeden z partnertt mnohdy ospravedlfiu-
je svou nevérnost tim, Ze mu ten
druhy neposkytuje dost bezpedi.
»Kdyby nebyla tak kritickd, ne-
musel bych hledat lasku u nékoho
jiného.* Jindy Zena, kterd& ma
mimomanzelsky pomér, Fekne:
,Kdyby uspokojoval moje potteby,
nestalo by se to.*

Nic neni dél od pravdy.
Nevérnost je néco, ¢eho se do-
pousti jeden ¢lovek, a nikoli dva.
Jak to Bible tika o Bohu: ,Jsme-li
nevérni, on zistava vérny, nebot
nemuZe zapfit sdm sebe“ (2 Tm
2,13). Buh se nestava nevérnym,
kdyz ho sprédvné nemilujeme. Bez
ohledu na to, co délame, zustava
vérny. Totéz vyZzaduje manZelsti.
Nedovolte, aby se vdm partnerova
selhani v lasce stala vymluvou pro
nevérnost. (...)

Nevérnost znamend vyjimat své
srdce z manZelstvi a pfenaset ho
nékam jinam. To je nevérnost — v lasce
a ve skutcich. Jak to fika Buh: ,,Bud vérny
az na smrt.“ QO

partnerské vztahy

Dr. Henry Cloud, Dr. John Town-
send: ,,Hranice v manzelstvi“. Vydalo
nakladatelstvi Navrat domii.
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Kdyz byly mé nejstarsi dcerce tFi
roky, pozorouala jsem ji jednou,
jak béhd pres pokoj, prerovndvd
véci, kFi¢i na panenky, aby byly
potichu, aby mohla dodélat svoji
prdci a pak padd do kresla, ze
kterého za okamzik zase vysko-
Cila. Zeptala jsem se ji, co to
vlastné deld.

»,No, mami, hraji si na tebe. Pofad spé-
cham!*

Ouvej! To mne opravdu zasahlo, tim
spise, Ze to byla smutna pravda. Se dvéma
malymi détmi, zaméstnanim a domem,
ktery jsem musela udrZovat v potadku,
jsem se opravdu citila na pokraji svjch sil,
stale ve spéchu, abych udélala dalsi véc na
seznamu véci, které je potfeba vykonat.
Cas byl vzacnou komoditou a nehodlala
jsem ztratit ani minutu tim, Ze se posa-
dim, abych se zamyslela anebo jej utracela
néjakym jingm zpusobem. Odpodinout si
zkrétka nepfichézelo v ivahu.

To, jak mne ma dcerka napodobila,
mne vak pfimélo zamyslet se nad mymi
rozhodnutimi. Zila jsem opravdu Zivot ve
spéchu? A jaky vliv ma ta uspéchanost
na moje déti, na mé manzelstvi, na muyj
duchovni Zivot? Uz uplynuly celé roky od
chvile, kdy jsem si nasla ¢as, abych
se zastavila a dovolila si deli nez
minutovou prestavku na modlitbu.
Nedokézala jsem si vzpomenout,
kdy jsme si s manZelem naposledy
wysli na rande. A to nejhorsi bylo,
Ze v Case, ktery jsem travila se svy-
mi détmi, jsem neustale myslela jen
na to, co mém délat dal. Byla jsem
tak pohlcena neutuchajici vlastni
aktivitou, Ze jsem se nedokazala
radovat z Casu straveného s vlastni
rodinou ani s Bohem.

Spéchéme opravdu pfili§ mno-
ho? Zijeme skutetnd jak na bézi-
cim pasu? Pro¢ vlastné pofad tak
spéchame? Prol se nedokédZeme
ztigit a vnimat Boha, jeden druhého, sami
sebe? KdyZ jsem analyzovala vlastni situ-
aci, pfisla jsem na nékolik faktoru, které
prispély k nadzvukové rychlosti mého
Zivota. MozZna nékteré z nich budou i vam
povédomé.
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Méla jsem velké naroky

Byla jsem uspésnym clovékem. Rada
jsem délala hodné véci a délala je dobfe.
Odmitala jsem se smifit s domovem, ktery
by byl uklizen jen napul & s pracovnim
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tkolem, dokud nebyl dotaZen az do
konce. Pracovala jsem tvrdé a vynakla-
dala jsem vSechny sily. Nic by se nestalo,
kdybych nechala smeti cekat, vafila jed-
noduchd jidla a nepracovala soustavné
presCas. Velké naroky mohou byt pozi-
tivni, ale kdyZ je jich pfili§ mnoho, takZe
naruduji i samotny niterny Zivotni rytmus,
je potteba se zastavit a spocitat si, co vés
va$ uspéchany Zivot stoji. Co je pro vés
vlastné dulezité? To je néco, na co byste
si méli udélat Cas.

Citila jsem se provinile, kdyz
jsem rekla ne

Myslela jsem, Ze muzu udélat vSechno
pro kohokoliv. Ale mylila jsem se. Musela
jsem nechat nékteré véci byt, i takové,
které mne té&sily a které jsem délala dobfe!
Neni nic §patného na tom, fict ne. Radgji
délejte par véci potfaddné nez fadu véci
s nechuti. Pocit viny muZe byt pfitelem
i nepfitelem, nechte jej, at vas vede k to-
mu, co po vas chce Blih, a zapometite na
to, co neni pro vas dobré.

Neméla jsem zadny systém

Kolikrat zpusobil muaj spéch, Ze jsem
néco zapomnéla? Kolikrat jsem se dostala
do takového stresu, Ze jsem se zapomnéla
otoCit doprava a nechala jsem dulezité
papiry doma, anebo jsem zapomnéla,
7e mam koupit dZzus? Moje uspéchanost
mi branila byt dobfe organizovana. Kdyz
jsem si zacala vypracovavat plany a mapo-
vat, co vlastné cely den délam, pomohlo
mi to vykonavat tkoly efektivnéji.

Nezadala jsem o pomoc

Muj drahy manzel byl hned vedle, pfi-
praveny, ochotny a schopny mi pomoci
s domacimi pracemi, s détmi i dal$imi
vécmi. Ja jsem ale byla hrda, konec koncti
je to moje préce, nebo ne? Z&dna mama
neni viak osamélym ostrovem. Hledejte
oporu ve swych pféatelich, v manZelském
partnerovi, v cirkevnim nebo jiném spo-
leCenstvi.

Nechtéla jsem, aby si nékdo
myslel, Ze jsem lina

Pochézim z rodiny tvrdé pracujicich
Zen, ve které predstava sednout si a pre-
Cist si knizku byla jasnou ztratou Casu.
Byla jsem hrdd na to, Ze dokédzu tvrdé
pracovat. Musela jsem si tedy pfedefino-
vat, co to znamena byt dobrou matkou,
manzelkou a kfestankou. Musela jsem si
dovolit, Ze nemusim pracovat tak moc.
To bylo tézké! Je tak obtizné vymanit
se z rodinnych $ablon. Musela jsem se
pfinutit si sednout a uZivat si Zivota.
Musela jsem si naplanovat, Ze nebudu to-
lik zaméstnand! Naplanujte si, Ze zbytek
dnesniho dne prozijete v klidu. Budete
prekvapeni, jak to osvéZi va$ pohled na
Zivot.

Byla jsem mucednice

Muyslela jsem si, Ze moji roli v Zivoté je
obétovat se pro druhé — na tkor sebe sa-
mé. Myslela jsem si, Ze musim prochézet
Zivotem bez odpocinku, abych potésila
lidi kolem mne. Jak jsem se mylila! Jak
malo jsem si byla védoma toho, Ze muj
mucednicky postoj mne vzdaloval od
téch, které jsem milovala. Je tézké mit
vztah s nékym, kdo stdle néco déla. Je
mnohem lepsi byt manZelkou, matkou
a Bozim ditétem, neZ neustdle béhat
okolo, aby vsichni lidé vidéli, kolik toho
délate. Nekdy se jednd prosté o pokus
dokdazat sdm sobé svoji hodnotu, i kdyz
to ve skute¢nosti neni nutné.

Boha jsem odstavila na vedlejsi
kolej

Buh byl pro mne duleZity, vZdyt moje
nadbytend zaméstnanost mj. souvisela
i s mymi funkcemi v kfestanském sboru.
Opomijela jsem v3ak traveni osobniho
Casu s Bohem. Neméla jsem cas na to
napsat do duchovniho casopisu, Ccas
pfemyslet, naslouchat BoZimu Duchu.
Neméla jsem vsak vnittni klid. Zufivé jsem
kracela vpfed — ale bez pastyfe. Biih musi
byt na prunim misté, nezavisle na tom, ja-
ké je vaSe pracovni vytiZeni, jinak se vam
vSechno rozpadne na kousky.

Uplynulo uZ deset let od toho dne,
kdy jsem pozorovala svoji malou dcerku.
Hodné se toho od toho dne stalo, jedna
véc viak zUstava: snaZim se najit si kazdy
den tichou chvilku, posadit se a rozmlou-
vat s Bohem. Kdyz to neudélam, ¢as mne
polapi do dalsiho svého viru — a ja se je-
nom divim, kam se podél.

Udélejte si ¢as na rodinu, ptétele a na
Boha. KaZzdad véc mé swij cas, zvlast
¢as k odpocinku a k obnoveni vnitfniho
klidu. Q

Malinda Fillingim, Vibrant Life,
September/October 2003



HEZKA
I UVNITR

Jednoho rdna jsme se s mou
triletou dceruskou Lisou vracely
domu a v nasi ulici jsme potka-
ly dvé starsi ddmy. Zastavily se
u nds, prohlizely si s usmévem
Lisu a pak jedna z nich fekla:
, Vis ty, Ze jsi opravdu moc hezkd
hol¢i¢ka?“

Lisa si povzdechla, dala si rucku v bok
a unudéné odpovédéla: ,Jo, ja vim.*

Ten projev jesitnosti mé trochu ptived]
do rozpaku, tak jsem se damém omluvila
a pokracovaly jsme v cesté domu. Po ce-
lou cestu jsme se snazila pfipravit na to,
jak budu tu situaci fesit.

Kdyz jsme pfisSly domu, posadila jsem
se a Lisu a jsem si postavila pfed sebe.
Pravila jsem ji mirné: ,Liso, ty dvé pani,
se kterymi jsme venku mluvily, t& chtély
pochvdlit, jak pékné vypadas zvendi. Je to
tak, ty jsi zvenci opravdu hezké. Vis, to té
tak udeélal Panbuh. Ale ¢lovek by mél byt
hezky i zevnitf.“ Koukala na mé nechépa-
vé, tak jsem pokracovala:

»Ty chces védeét, jak to je, kdyz je né-
kdo hezky i uvnit¥, vid?“ Vazné ptikyvla.

»Tak dobra. To, jak jsi hezkad uvnitt,
zdleZi na tobé, mildcku, na tom, jak jsi
hodnd k nam rodi¢tim, k bratfickovi a ta-
ky k détem, se kterymi si hrajes. Musi ti
zéleZet i na ostatnich, vi§, milacku? Kdyz
si hrajete, musi§ své hracky pujcovat
i druhym détem. Je tfeba, abys byla
pozorna a vlidna k tomu, kdo ma néjaké
trapeni, néco ho boli a potfebuje kama-
réda. A kdyZz bude$ viechno tohle délat,
bude$ krdsnd i uvnitf. Rozumi$ tomu, co
ti Hlkam?*“

,Ano, mami, mrzi mé, Ze jsem t nevé-
déla,“ odpovédéla. Pritiskla jsem ji k sobé,
povédéla jsem ji, Ze ji madm rada a Ze

bych chtéla, aby nezapomnéla na to, co
jsem ji povidala. Vic uZ jsme o tom nikdy
nemluvily.

Neuplynuly ani dva roky, pfestéhovali
jsme se z mésta na venkov a Lisu jsme
tam pfihlasili do 3kolky. Byla v oddéleni
s hol¢ickou, kterd se jmenovala Jeanna
a které umfela maminka. Po Case se jeji
tatinek znovu oZenil a vzal si energickou,
srdecnou a spontanni Zenu. Kazdému by-
lo jasné, Ze se mezi ni a Jeannou vytvoftil
krasny a laskyplny vztah.

Jednou mé Lisa poZéadala, jestli mize
na odpoledne pozvat Jeannu k nédm, Ze
by si spolu hraly. Domluvila jsem se tedy
s Jeanninou nevlastni matkou, Ze nazi-
t po dopolednim programu vezmeme
Jeannu ze $kolky k ndm.

Kdyz jsme druhy den wyjizdély z par-
kovisté, Jeanna se mé najednou zeptala:
»,Nemohly bychom zajet za maminkou?*

Veédéla jsem, Ze jeji nevlastni matka
je v praci, a tak jsem ochotné souhlasila.
,Doufdm, Ze mi poradi3, jak se tam do-
staneme.“ Jeanna fekla, Ze ano, a ja jsem
jela podle jejich pokynu tak dlouho, az
jsme skonéily na térkové pfijezdové cesté
k hibitovu.

Nejdfiv jsem se trochu vydésila, proto-
Ze jsem si uvédomila, Ze Jeanniny rodice
nebudou tfeba tenhle wvylet schvalovat.
Ale na druhé strané bylo zfejmé, Ze pro
Jeannu mda navitéva mamincéina hrobu
nesmirny vyznam, Ze je to néco, co nutné
potfebuje udélat; a mné davéfovala, Ze ji
to umoznim. Kdybych to odmitla, byla by
to pro ni znamka, Ze neni spravné, kdyz
tam chce jit.

Navenek jsem zachovala klid, jako
kdybych od zacatku védéla, kam jedeme,
a zeptala jsem se ji: ,Jeanno, vi§ vibec,
kde m& maminka hrob?*

,Vim to tak pfiblizné,“ odpovédéla.

Zastavila jsem auto na cesté v oblasti,
kterou mi ukdzala, a tam jsme tak dlou-
ho hledaly, dokud jsem nenasla hrob,
oznaceny malou destickou se jménem jeji
maminky.

Holticky se usadily na jedné strané
hrobu, j& na druhé, a Jeanna ndm zacala
vypravét, jak to u nich doma vypadalo
v t&ch poslednich mésicich, nez maminka
zemfela, a taky jak vlastné zemfela. Jeji
vypravéni trvalo delsi ¢as a po celou dobu
ji Lisa, které po tvafi proudem tekly slzy,
drZela v objeti, lehce ji poplacévala po
zadech a stédle a stdle opakovala: ,Ach,
Jeanno, mné je to tak lito, moc lito, Ze ti
maminka umfela.“

Nakonec se na mé Jeanna podivala
a fekla: ,Vite, j& médm svou maminku
pofad stradné rada, ale ted mém rada i tu
svou novou maminku.

V hloubi srdce jsem uhodla, Ze tohle
je ten pravy duvod, pro¢ mé poprosila,
abychom sem jely. Usmaéla jsem se na ni
a uklidnila jsem ji: ,Vi§, Jeanno, Ze tohle
je na lasce to nejpodivuhodnéjsi? Nikomu
ji nemusi$ brat, abys ji mohla dat nékomu
jinému. Pofad ji méme kolem sebe plno.
Je jako obrovsky pruzny pas, ktery muzes
napinat donekonecna, aby se ti do néj
vesli vsichni lidé, na kterych ti zdlezi.”
A pokracovala jsem: ,A od tebe je na-
prosto spravné a hezké, Ze mas rada obé
svoje maminky. Vim bezpeéné, Ze tvoje
vlastni maminka by byly ohromné $tastna,
kdyby védéla, Ze mas ted novou maminku,
kterd t& ma rada a kterd se o tebe a sest-
ficky hezky stara.*

Jeanna se na mé taky usmadla a zdélo
se, Ze ji moje odpovéd potésila. Jesté jsme
chvili jen tak tiSe sedély a pak jsme vsech-
ny vstaly, oprasily si 3aty a jely domt. Po
obédé si holéicky spokojené hrély az do
pfjezdu Jeanniny matky, ktera si
ji pfisla vyzvednout.

Krétce, aniZ bych zachézela do
detailt, jsme ji informovala o tom,
co se odpoledne délo, a o divo-
dech, pro¢ jsem se zachovala tak,
jak jsem se zachovala. Ohromné
se mi ulevilo, kdyZ reagovala s vel-
kym pochopenim a vdé¢nosti. ~

Kdyz odesly, vzala jsem Lisu
do néruce, sedly jsme si v kuchyni
na zidli, polibila jsem ji na tvar
a pevné k sobé pritiskla: ,Liso,
jsem na tebe tak py3na,” fekla
jsem. ,Chovala ses dnes odpo-
ledne k Jeanné jako opravdovéa
kamarddka. Vim jisté, Ze to pro
ni moc znamend, kdyz jsi ji dala najevo,
Ze ji rozumi$, Ze ti na ni zélezi a Ze citi3
jeji smutek.“

Lisa na mé uptela své krasné hnédé
oli a zeptala se: ,Mami, takZe dneska
jsem byla hezka i uvnit¥?*“ Q
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Pamela de Royovd, z knihy ,,Slepiéi
polévka pro dusi (4. dil)“. Vydalo
nakladatelstvi Columbus.
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PRUMYSLOVY
SPORT

Podobné jako zemédélstvi, také
sportovdni bylo v moderni spo-
lecnosti zpriamyslnéno. Ze spor-
tovce se stal chouny expondt,
jenz je odborné krmen a osetfo-
vdn ve své zdvodni stdji.

DruZstvo trenéri, masért, manaZeru,
lékatli, odborniklli na styk s vefejnostt,
organizatorti a reklamnich agentt spolud-
¢inkuje pfi inscenaci sportovniho vykonu.

Tymy téch, kdo organizuji, zajistuji
a nakonec prodavaji celé sportovni show,
mnohondsobné pfevysuji pocet samot-
nych sportovct. Sport se
stal formou podnikani a jeho
produkt — sportovni vykon
— z4ddanym objektermn masové
spotieby. Tytéz sily, konsta-
tuje Christopher Lasch, které
organizovaly tovarnu a Ufad,
organizovaly také volny cas
a uCinily z néj pfivések pru-
myslu. Peclivé vedené regis-
try dosaZenych svétowych,
evropskych ¢&i olympijskych
vgkonu slouZi stejné jako
tovarni norma k ohrani¢eni
pfijatelného vykonu, za néjz
Ize jesté vyplacet mzdu.

Na prvy pohled se muze
zdat zcela pfirozené, kdyz
také sportovni odvétvi je
podfizeno stejnym racionali-
zanim proceduram, jako je
wjroba automobili & chov
uzitkového skotu. Prosperita
wyZaduje U¢innost na vSech
frontach. Aby se provozovani
sportu rentovalo, je zapotiebi
prildkat maximum divakuy,
a tém je potfeba nabidnout
vrcholny zazitek srovnatel-
ny s kouzelnickou kreaci ¢i
s ukézkou dvouhlavého te-
lete. Pokud sportovec takto
naro¢ny vykon nepodd, ne-
budou lidé chodit ve vétsim
poctu na stadiony. Pujdou
radgji do cirkusu.

Prosperita neznamené pouze dostatek
zboZi, musi umoznovat konzumaci zazitku
v celé jejich &ifi, vCetné zazZitku napéti,
identifikace a triumfu. Stadiony se stavaji
tovarnami, v nichZ se tyto zazitky vyrabeéji
a jesté za tepla prodavaji desetitisicim
platicich klienti. Rozvoj masového divéc-
tvi tak koreluje s rozvojem masové vyroby
v ostatnich oblastech uspokojovéni lid-
skych potieb.

16 / PRAMENY ZDRAVI

Idea sportu je vsak pfece jen poné-
kud specifickd ve srovnéani s potfebou
zajistit lidem dostatek aut &i dostatek
hovéziho. Jakmile je sport komercio-
nalizovan, ztraci prakticky vie ze svého
puvodniho smyslu, a to jak sportovce,
tak pro divaky. Zprimyslnéni zménilo
sportovani v obyéejnou, i kdyZ zpravidla
docela solidné placenou préaci. Neni jiz
dulezité wyhrat, je dulezité zpenézit se.
Rivalita mezi tymy se redukuje na boj
o udrZeni na trhu divdcké podivané.

néno exhibovat pfed publikem nejen ve
swych rolich sportovnich, ale v mnohem
lépe placenych rolich dohazovact ty¢inky
Mars ¢i automobilu znacky Opel.

Je-li v podobé sportovniho pramyslu
provozovani sportu zbaveno své ptvodni

JAKMILE JE SPORT KOMERCIONALIZOVAN, ZTRACI PRAK-
TICKY VSE ZE SVEHO PUVODNIHO SMYSLU, A TO JAK
SPORTOVCE, TAK PRO DIVAKY. ZPRUMYSLNENI ZME-
NILO SPORTOVANI V OBYCEJNOU, 1 KDYZ ZPRAVIDLA
DOCELA SOLIDNE PLACENOU PRACI. NENI JIZ DULEZITE
VYHRAT, JE DULEZITE ZPENEZIT SE.

autonomie a podfizeno jingm ucelum,
tedy predevsim ziskavani penéz, méni
se cely ritudl dodrZovéni pravidel v pou-
hy néstroj, v jeden z dalSich typl dobte
prodejného zboZz. Samotny obsah spor-
tovniho Kklani se stava za téchto okolnosti
bezvyznamnym, a neni Zadny rozumny
ekonomicky duvod, pro¢ by sportovni
podnikatel nevyménil svou stéj za jakou-
koliv jinou, pokud jeji osazenstvo bude

Prosperita neznamena
pouze dostatek zbozi,
musi umoznovat
konzumaci zazitku

v celé jejich siri,
véetné zazitku napéti,
identifikace a triumfu.

Stadiony se stavaji
tovarnami, v nichz se
tyto zazitky vyrabéji

a jesteé za tepla
prodavaji desetitisicum
platicich klientu.

mit vy dojivost. Zdravé
syry prece nemusi nabizet
v televizi pravé oblibeny
olympijsky sportovec, mu-
Ze je docela dobfe nabizet
osobné sméjici se krava.

Sportovni klani se méni
v mnoha pfipadech v pou-
hou kulisu dulezitgjsich
Cinnosti. Ve sportovnich
utkénich typu kopané ¢&i
kosikové dochézi k narustu
prestavek, které drobi hru
a matou ptihlizejici divaky.
Vsunuji se do zapasu proto,
aby televizni divaci mohli
byt Castéji obtéZovani rekla-
mou. Kvalita hry sice trpi,
dulezité vsak je, Ze majitelé
tymu inkasuji nemaly podil
ze zaplacené reklamy.

Sport a hry mély kdysi
lidem pfipominat v dra-
matizované podobé samu
podstatu jejich spole¢nosti.
Byly dramatizaci smlouvy,
podle niz se lidé dobrovol-
né zavézali dodrZovat jisté
normy a pravidla. Jakmile
je tato ochota nabizena
jen jako jeden z mnoha
poutavych a wvynosnych
artikla, méni se sport z té-
méf posvatné Cinnosti jen
v dalsi formu tniku z pfilis
nudné a prekvapivé tizivé
reality spole¢nosti blahobytu. Na rozdil
od drog je tato forma uniku vefejnymi
autoritami vfele doporucovéna, nebot
sportovni disciplina je wvniména jako
predobraz vojenskych ctnosti a sportovni
fanouskovstvi jako nejcistsi forma patri-
otismu. O

Jan Keller ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.



ROPACI

Kmenouvd spolecenstui ve stadiu
totemismu odvozovala svuj pu-
vod od urcitého zvifete Ci rostli-
ny. Dnes povazujeme tato spole-
Censtui za archaickd, prekonand
a primitioni.

V jejich naboZenstvi vsak byla obsaZe-
na velkd moudrost. Tyto spolecnosti
dokazaly, stejné jako zvifata &i rostliny,
které mély v erbu, vystacit ve svém Zivo-
té s energii pfichdzejici ze Slunce. Tato
takzvané primitivni spolecenstvi neZila na
ukor budoucnosti.

Pokud by si také nase moderni spo-
le¢nost chtéla pofidit svij vlastni totem,
mél by nejspiSe podobu husté a pach-
nouci smési rozloZenych a zkapalnénych
organismu. Pravé ropé vdécime za zvlast
velky dil své prosperity, odvozujeme od
ni mnohé z uspotfadani nasi spolecnosti
a spojujeme s ni velkou ¢ast svych snu.
RozloZené a zkondenzované mrsiny stoji
u kofene na$eho dnesniho civilizatniho
zazraku, pohénéji motor pokroku, stoji
v pozadi procesu ekonomické globalizace,
a do zna¢né miry modeluji podobu global-
nich mezindrodnich vztahu.

Neni tfeba délat si pfilis iluzi o rov-
novaze spole¢nosti, kterd spocivd na
néCem tak kluzkém, jako je pravé ropa.
Ropa je vymluvngm symbolem vérohod-
nosti pfislibu trvalé prosperity, nebot jeji
skuteéné zasoby jsou i ve stfednédobém
Casovém horizontu wvyrazné omezené.
Optimistické odhady veskerych, tedy
i dosud nezndmych zdsob ropy na ze-
mékouli se pfi soucasném tempu Cerpani
pohybuji v horizontu pod padesét let. To
za pfedpokladu, 7e Cina, Indie a dalsi
rozvojové zemé neprovedou industriali-
zaci zépadniho typu a nerozvinou auto-
mobilismus.

Ropa je symbolem prosperity ptede-
vSim proto, Ze pfi dnes$nim uzivani pfinasi
obrovské zisky pfi minimalnich nakladech.
V tomto ohledu funguje témér jako ja-
kési perpetuum mobile, coz je mozné
jen diky tomu, Ze plnymi barely Cer-
pame jeji zasoby mnohonésobné
rychlej$im tempem, neZ jakym se
v geologické minulosti Zemé tvo-
fily. Prosperujici spole¢nost po-
znédme bezpelné podle toho, Ze
dokéZe béhem nékolika desitek
let spottebovat to, co se tvofilo
celé veéky. Takto velkoryse si
Zije spole¢nost jiz od pocatku
pramyslové revoluce, pravé diky
ropé a jejim produktim vsak bylo
teprve mozno tuto nezodpovédnost di-
sledné privatizovat. Néstrojem privatizace

AGAR-AGAR

Agar je bezbarvy az bily Zelatinovy ptipravek, ziskdvany z motskych fas. Diky své-
mu pavodu je velice dulezZity pro vysoky obsah jédu. Agar se pouziva v potravi-
néfstvi k ptipravé dezertu a jinych Zelatin. Uchovdvéame jej na suchém, chladném
misté. Je vijbornou a mimotéadné zdravou nahradou k Zelating, kteréa je vyrdbéna
ze zvitecich chrupavek a kuzi. Pokrmy s agarem jsou vhodné pro pacienty s nad-
vahou, protoZe agar méa nulovou energetickou hodnotu. V kombinaci se Inéngm
seminkem je vhodny pfi zacpé. Agar miizeme rozpoustét ve vodé, zeleninovych
vyvarech i ovocnych §tavach. Jednu Eajovou IZicku agaru rozpoustime asi 10
minut v 300 ml tekutiny a poté agar s tekutinou a $petkou soli vafime 10 az 22
minut. S agarem mutiZeme soucasné vafit vybranou zeleninu, ovoce a jiné potra-
viny. Nechame ztuhnout v lednici.

(Da se bézné zakoupit v prodejnach zdravé vyzivy — cena okolo 100 K¢, ovsem
vydrzi velmi dlouhou dobu a v porovnani s Zelatinou je velmi zdravy i eticky).

ALFALFA

Alfalfa je seminko euroasijské rostlinky, ze kterého klicenim ve vodé ziskame
kiehké, vysoce wzivné klicky. Vyhonky vojtésky obsahuji az 40 % bilkovin,
mezi kterymi najdeme vsechny pro ¢lovéka nepostradatelné aminokyseliny.
Klicky vojtésky jsou stejné jako kazdé jiné klicky, erstva zelenina a ovoce tim
nejidedlnéjsim zdrojem vitamind, mineralti a enzymu. Vojtéska se doporucuje
pro déti, jimZ se tato forma zeleniny, ,travicka“, vétsinou libi, a pro Zeny,
kterym doddava idedlni kombinaci vitaminu C a Zeleza. Jeji pouZiti je vhodné
i pfi Zaludeénich vredech, Zaludeénich potiZich, nadymani, protoZe vojtéska
obsahuje takzvany vitamin U - protiviedovy vitamin. Vojtéska je také dobré
laxativum (projimadlo) a mirné diuretikum (podporuje vylu¢ovani modi), pu-
sobi karminativné (zlep3uje traveni) a podporuje tvorbu matefského mléka.
Posledni védecké vyzkumy hovoti o vysokém preventivnim tcinku Kklicenych
semen proti nddorovym onemocnénim. Seminka nasypeme na mélky talif
s rozprostfenou vatou a nékolikrat denné je kropime vodou tak, aby vata i se-
minka byly neustéle ve vlhku. Za 3 az 4 dny narostou klicky, které postupné
stiihame. Hotové klicky muzeme uchovavat v lednici. Nejvhodngjsi pouziti
klickt je do hotovych pokrmti - teplem se sniZuje obsah enzymu. QO
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Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

nezodpovédnosti se stal osobni automobil,
jenz svobodu kazdého majitele vozu rozsi-
fil o pravo pfivlastnit si prospéch ze
spalovéni neobnovitelného zdroje,
a pfitom platit pouze zlomek na-
kladu, jez jsou dusledkem tohoto
hazardniho pocinani.

Kmenové spolecnosti, které
dnes oznacujeme za primitiv-
ni, pfindSely na pocest swjch

posvéatnych totemt lidské

obéti. Takovou praxi dnes

s odporem  odsuzujeme

jako necivilizované jednani.
Civilizované je to jednani,

které pfinasi lidské obéti na oltaf
ropy. Lidské obéti se konaji bud pfi-
mo u jejiho zdroje, jako tomu bylo napfi-

klad v ptipadé Kena Sano-Wivy, anebo,
coz byva prozatim béznéjsi, jsou lidské
Zivoty po stovkéach a tisicich obétovany az
pfi jejim obfadném spalovani v motorech
nasich automobilt.

Kultura uctivajici ropu nebude trvat tak
dlouho, jako vydrZely kultury obycejnych
primitivi. Oblaka dymu, stoupajici ve dne
v noci k nebi z kadidelnic automobilovych
vyfuku ani magické formule, vepsané do
billboardi podél délnic vedoucich k pro-
sperité nedokézi pfivolat Zddnou milost
pro spoleCnost, kterd si svou vyspélost
dokazuje tim, Ze se jiz dnes zalyka sousty
pozitfejsiho obéda. O

Jan Keller ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.
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DAR MILOSTI

Premyslel jsem o nejvétsim da-
ru, ktery jsme dostali z neviditel-
ného svéta, o daru milosti.

Milost znamend, Ze Zadna chyba, jiz se
v Zivoté dopustime, nas nemuZe pfipravit
o Bozi lasku. Znamena to, Ze zadny ¢lo-
vek neni beznadéjny pfipad, Ze neexistuje
skvrna, kterou by nebylo mozno vycistit.
Zijeme ve svéts, ktery soudi lidi podle
jejich chovéni a vyZaduje, aby zlodinci,
dluznici a lidé, ktefi moralné selhali, nesli
dusledky svého chovani. Dokonce i cirkvi
pfipada zatéZko odpustit tém, ktefi se-
1Zou.

Milost je absurdni, je nefér a nespra-
vedlivd, a davd smysl jediné tehdy, kdyz
véfim v jiny svét, jemuZ vlddne milosrdny
Buh, ktery vidycky nabizi daldi 3anci.
V pisni ,Amazing Grace* (UzZasna milost),
jediné duchovni pisni, kterd
se v neddvné dobé dostala na
Zebticky populdrni hudby, se
zpivd o tom, Ze Blh neposu-
zuje lidi podle toho, jaci buyli,
ale podle toho, jaci by mohli
byt, ne podle jejich minulosti,
ale podle jejich budoucnosti.
John Newton, sprosty obchod-
nik s otroky, napsal tuto piseri
poté, co byl moci tizasné milosti
proménén.

Kdyz svét vidi milost v akci,
umlkd. Nelson Mandela udélil
svétu lekci o milosti, kdyZz po-
té, co wySel po sedma-
dvaceti letech z vézeni
a byl zvolen prezidentem
Jihoafrické  republiky,
pozédal svého vézeriské-
ho dozorce, aby pfisel
pfi jeho slavnostnim uve-
deni do ufadu za nim na
pédium. Poté jmenoval
arcibiskupa Desmonda
Tutu predsedou vladni
poroty nesouci nazev
Komise pro pravdu
a smir. Mandela se snazil
odstranit pfirozeny mo-
del pomsty, ktery pred-
tim vidél v tolika zemich,
kde jedna utlacovana rasa nebo
kmen odebrala druhé rase nebo

k zamysleni

byt za svij zlo¢in souzeni ani trestani.
Zastanci tvrdé linie reptali proti zjevné
nespravedlnosti, podle niz méli byt zlo-
¢inci pusténi na svobodu, ale Mandela
trval na tom, Ze vice nez spravedlnosti je
tfeba uzdraveni.

Pti jednom wyslechu popisoval policista
jménem van de Broek pfipad, pfi némZ
on a jesté dalsi policisté zasttelili osmnéac-
tiletého chlapce a spdlili jeho télo. Otaceli
jej nad ohném, jako by to bylo sele na
rozni, aby znicili dikazy. O osm let poz-
déji se van de Broek vrétil do téhoZ domu
a zatkl chlapcova otce. ManZelku donutili,
aby se divala, jak policisté jejiho manzela
pfivazali na hromadu d¥ivi, polili benzinem
a zapalili.

Kdyz star$i Zena, kterd pfisla nejdiive
o syna a potom i o manZela, dostala slo-
vo, soudni sifi ztichla. ,Co od pana van
de Broeka chcete? otdzal se soudce.

Zena fekla, Ze chce, aby van de Broek el

Milost znamena,

ze zadna chyba, jiz se
v zivoté dopustime,
ndas nemuze pripravit
o Bozi lasku.

Milost je absurdni,
nefér a nespravedliva,
a dava smysl jedinée
tehdy, kdyz vérim v jiny
svét, jemuz vladne
milosrdny Buh,

ktery vzdycky nabizi
dalsi sanci.

dost lasky na rozdavani. Chtéla bych,
aby za mnou dvakrat za mésic pfisel do
ghetta a stravil se mnou den,
abych mu mohla délat matku.

kmeni moc.
Po dobu nasledujicich dvou

a pul let slychali Jihoafricané zpravy
o ukrutnostech, které béhem wyslechut
komise vychdazely najevo. Pravidla byla
prostd. Pokud se biljy policista nebo
arméadni dustojnik dobrovolné setkali
tvafi v tvaf se svymi Zalobci, pfiznali swij
zloCin, a plné uznali svoji vinu, nemohli

18/ PRAMENY ZDRAVI

na misto, kde spdlil télo jejiho manzela,
a sebral tam prach, aby mohla svého
muze dustojné pohibit. Policista s hlavou
sklopenou kyvl na souhlas.

Potom Zena pfipojila jesté jedno pta-
ni. ,Pan van de Broek mé pfipravil o ce-
lou moji rodinu, ale ja mam potad jesté

A pféla bych si, aby pan van
de Broek védél, Ze mu Buh od-
pustil, a Ze i j& mu odpoustim.
Chtéla bych ho obejmout, aby
poznal, Ze moje odpusténi je
opravdové.

KdyZz postarsi Zena kracela
smérem k svédecké lavici, né-
kteti lidé v soudni sini zacali
spontdnné zpivat ,Amazing
Grace®, ale van de Broek uz pi-
seni neslysel. To, co pravé zazil,
jej tak pfemohlo, Ze omdlel.

Toho dne nebylo v Jizni
Africe ué¢inéno spravedlnosti
zadost, a stejné tomu bylo
v celé zemi po fadu mésicu,
béhem nichz probihala bolest-
na fizeni Komise pro pravdu
a smir. Odehravalo se néco
hlubstho nez spravedlnost.
,Nedej se pfemoci zlem, ale
pfemahej zlo dobrem,” napsal
apostol Pavel. Nelson Mandela
a Desmond Tutu pochopili, Ze
kdyz lidé ¢ini zlo, muZe nad
nim zvitézit jen jedind reakce.
Pomsta rozdmychava stale no-
vé zlo. Spravedlnost zlo tresta.
Zlo je mozno pfemoci dobrem
pouze tehdy, jestlize je posko-
zena strana vstfebd a odmitne
mu dovolit, aby pokracovala
dal. A to je model milosti po-
chézejici z jiného svéta, milosti, kterou
Jezi§ ukazal na svém Zivoté i smrti. QO

Z knihy Philipa Yanceyho ,,Ohlasy
z jiného svéta“. Vydalo nakladatel-
stvi Navrat domui.



ODPUSTENI

Smrt je soucdsti zivota. Je ji vSak
daleko snazsi prijmout, kdyz pri-
chdzi ve stdri, nez kdyz udefi na
dité, tim spiSe, kdyz citite, ze
jste za jeho smrt do urcité miry
zodpovédni.

Jeden otec, budu mu fikat Steve, fidil
jednou v noci auto po dlouhém, opusté-
ném useku délnice a usnul za volantem.
MuzZete hédat, co nasledovalo. Dodavka
se prevratila a rodina zistala uvéznéna
pod ni. Steve a jeho Zena byli vazné zra-
néni, podobné jako jejich mala holcicka,
byli ale naZivu. dJejich chlapec byl vsak
vymrstén ven z auta a neZ jej nalezli,
stéZi dychal. Podatilo se jim dostat ho na
okraj vozovky, ale déalnice byla opusténa.
Uplynula celd hodina, neZ nékdo zastavil
— a to uz bylo pozdé.

Kdyz jsem sly3el vypravét tento ptibéh,
Steve i jeho Zena pravé prochéazeli vyjcvi-
kem u Armédy spésy. Usmév prosvécoval
jejich tvéare a z celych jejich bytosti vyzafo-
val pocit nadégje.

Védél jsem, Ze existuje tolik rodin,
které byly postizeny podobnou ztratou.
Co mi muiZe fict tato dvojice, co by mohlo
pomoci ostatnim? Odvazné jsem se zepta-
la: ,Musel jste citit po té nehodé vinu. Jak
jste se s tim byl schopen vyrovnat?*“

»Ano,* odpovédél Steve, ,vim, Ze jsem
na ving, protoZe kdybych nebyl byval
usnul, tak by se to nestalo. Byla to vsak
nehoda. Nemél jsem v umyslu usnout, tak
je dulezité, abych sém sebe neodsuzoval.
Budu muset porad Zit s dusledky toho,
Ze nemam svého chlapce, ale véfim, Ze
moji zodpovédnosti je snaZit se nalézt
pozitivni strdnku kazdé situace, véetné
této. Napftiklad: moje Zena a ja pravé
konéime vycvik v Armadé spasy. Nevim,
jestli bychom to podnikli, kdyby se ta
nehoda nestala. Chceme néjak nalozit se
svymi Zivoty a pomahat druhym. Chci se
stat lepSim Clovékem — ne zahotklejsim
Clovékem.

Pokud nedokézete odpustit sami sobé,
skoncite tak, Ze s sebou po cely zbytek
svého Zivota povleCete vak plny viny,
vzteku a hotkosti, pfes ktery budete klo-
pytat ve vsech vasich vztazich. KdyZ se
stane v rodiné tragédie, bud to pfivede
jejl €leny blize k sobé, jak spoléhaji, Ze
naleznou silu a nadgji jeden v druhém
— anebo je to rozdéli. K tomu druhému
dochézi ve vice neZ poloviné ptipadu!
Duvodem je, Ze padaji pfes ranec ne-
vyfeSenych negativnich emoci. Pokud
zapasite s pocitem viny, vyhledejte pro-
fesiondlni pomoc. Buh vam odpustil.
Odpustte sami sobé. Chcete-li Zit Zivotem

POKUD NEDOKAZETE ODPUSTIT
SAMI SOBE, SKONCITE TAK, ZE
S SEBOU PO CELY ZBYTEK SVEHO
ZIVOTA POVLECETE VAK PLNY
VINY, VZTEKU A HORKOSTI, PRES
KTERY BUDETE KLOPYTAT VE
VSECH VASICH VZTAZICH. - CHCE-
TE-LI ZIT ZIVOTEM PLNYM ODPUS-
TENI, ZNAMENA TO, ZE DO NEJ
MUSITE ZAHRNOUT I SAMI SEBE.

plnym odpusténi, znamena to, Ze do néj
musite zahrnout i sami sebe.

KdyZ Russ odjel do Vietnamu, namocil
se do véci, které jeho rodie jednoznac-
né odsuzovali — drogy, sex, cigarety. Neni
divu, Ze rodice byli velmi rozmrzeli, kdyz
se vratil domt jako notoricky kufak. Russ
védél, jak jeho otec koufeni nesnési,
a tak, kdyZ poprvé vstoupil do domu
s cigaretou v ruce, ofekaval, Ze ho asi
wyhodi na ulici. Namisto toho mu polozil
tata ruku na rameno a fekl mu: ,Russi,
ty vi§, jak nemdm rad koureni, je-li to ale
jedinyg zpusob, jak t& mohu mit doma, tak
myslim, Ze se s tim budu muset vyrovnat,
protoZze ty jsi pro mne duleZitéjsi nez
koufent.

Russ byl tak Sokovan odpovédi své-
ho otce, Ze jiz nikdy v jeho pfitomnosti
nekoufil. Na to si svého téaty prilis vazil.
Tento pfibéh mé $tastny konec. Russ se
nakonec vzdal swch zlozvyku a stal se
pastorem.

Ovsem, jedna se pouze o jeden priklad
a na kazdy pozitivni se jisté najde mozna
tucet negativnich. Nezévisle na statisti-
kach vsak vitézny princip zustava stéle tyz:
odpusténi je lékem na vinu a opusténost,
zatimco hotkost ¢ini rany jesté rozjitrend;-
§imi. QO

Kay Kuzma ,,Creating Love*“

Chrapanim
k bolestem hlavy
Lidé trpici chronickymi bolestmi hlavy ma-
ji skoro trikrdt vétsi riziko, Ze budou dasto
chrdpat, nez lidé, které boli hlava pouze
obdas. Asi 4% dospélych trpi chronickymi
bolestmi hlavy, coz predstavuje boleni hla-
vy nejméné patndctkrdt za mésic.
Vyzkumnici v National Institute of
Aging zjistili, Ze 24% lidi s chronickymi bo-
lestmi hlavy uvddi, ze ,vzdycky® chrdpaji,
v porovndni se 14% zdravéjsich ucastniku
studie. Ddle asi polovina dospélych, kteri
trpi chronickymi bolestmi hlavy, uvedla,
Ze tyto bolesti se dostavuji minimdiné ve
260 dnech v roce, v porovndni s 24 dny
(¢i méné) u zdravéjsich ucastnikt studie.
Tyto bolesti souvisi se stavem zvanym
spdnkoud apnoe, coz je porucha spdnku,
pFi které se horni dychaci cesty Cdstecné
uzavfou a docasné tak zabrdni proudénit
vzduchu do plic, coz chrdpajiciho ¢lovéka
pfinuti zalapat po dechu.

Neurology

Natahnes ruku
a nékdo chytne

Zaméstnanec na vrtné plosiné na volném
mof¥i utrpél popdleniny druhého stupné
v okamziku, kdy pouzil svtij mobilni
telefon. Dalsi muz utrpél zranéni, kdyz
chytly plameny, ve chvili, kdy s nékym
hovofil mobilnim telefonem a pfitom
tankoval u benzinouvé stanice své auto.

V mobilnim telefonu se ukrgyvd do-
statecné mnozstui energie, aby dokdzal
vyvolat vybuch, nalézdte-li se v tésné
blizkosti prchavych plynti. Vyrobci mo-
bilnich telefonti pred timto nebezpecim
varuji ve svych provoznich priruckdch.

Chcete-li se chrdnit, vypnéte svuj mo-
bilni telefon vzdy, kdyz vstupujete do
oblasti, ve které jsou potencidlné vznét-
livé plyny, jako jsou benzinové stanice,
uhelné sklady a lodni podpalubi.

U.S. Department of Labor, Mine
Safety and Health Administration

Citite smutek? Zacvidéte si!

Neddvnd studie vypracovand na Uni-
versity of Florida ukdzala, ze ti lidé,
ktefi maji tendenci byt negativni, bojdc-
ni a osaméli, maji mnohem vétsi emo-
ciondIni prospéch z fyzické aktivity nez
lidé, ktefi takovymi stavy tolik netrpi.

Studie rovnéz jistila, Ze pouto mezi fyzic-
kou aktivitou a ndladou nezdviselo na tom,
zda den probihal dobre ¢&i $patné, tedy co
se tykd pracouvnich zdlezitosti ¢i osobnich
vztahu. Vysledky naznacuji, Ze fyzickd ak-
tivita muze prindSet vyznamny prospesny
ucinek lidem, ktefi maji sklon k psychic-
kym a emociondInim problémum.

University of Florida
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdené vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime niZe. BliZ§i informace
o programu, jakoZ i o dalSich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
KURZ ZDRAVEHO VARENI
21. zafi I. setkani
5. fijna II. setkani
19. fijna II. setkéni
2. listopadu IV. setkani

16. listopadu V. setkani

Clv,, Melm’mtrichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU
15. zafi

Zdravi neni nadhoda, prevence

je lepsi nez 1écba (Ing. R. Zizka)
22. 74t

Také méte problémy

rozumét svwym détem? (J. Krejzova)
29. zati

Psychickd manipulace

v kazdodennim Zivoté (J. Hynek)
6. fijna

Jak efektivné (a trvale) zhubnout
(MUDr. H. Kahleovd)

13. fijna

Budeme jist zeli, dokud

nas smrt nerozdéli... (R. Uhrin)
20. fijna

Jak spravné kombinovat potraviny
(J. Koneénd)

27. tijna

Ctyfi divody pro zrudeni televize
(Ing. R. Zizka)

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

11. listopadu (Ctvrtek)
Vitaminové bomby
— aneb Jak kli¢i zdravi (J. Konecnd)

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

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

Vy se vSak niceho podobného obéavat
nemusite. Jste-li odhodlani ke zménam,
touZite-li po tom, aby va$ Zivotni styl
harmonicky rozvijel vase télesné i dusevni
zdravi, cil mtiZe byt nadosah.

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

KREM Z DYNOVYCH SEMINEK

Krém svoji chuti trochu pfipomina
chut ochuceného tvarohu. MuZeme jej
pouZivat na p¥imou konzumaci, na pfeliti
kasi, musli apod., nebo jako zdlivku do
ovocnych salatu.

1,5 8alku horkého séjového mléka (1 3
= 1,4dl), 1 salek dyriovych seminek, 2 ¢l
medu, 2 ¢l vanilkového cukru, Spetka sol,
$tava z jednoho mensiho citrénu

Horké séjové mléko umixujeme
s dyniovymi seminky na hladky krém.
Pfiddme ostatni suroviny a umixujeme
na hladko.

Nakonec do krému zamichame citré-
novou $tadvu a hotovy wyrobek nechdme
v lednici zchladnout.

BURGRY Z OVESNYCH VLOCEK
(5-6 PORCI)

Jsou zdravou alternativou klasickych
karbenatkda. Obsahuji mélo tuku, hodné
vldkniny a nejsou smazené. V pfipadé, ze
je pfipravime pouze z jemnych ovesnych
vlocek, je jejich pfiprava rychlejsi a burgry
jsou navic Stavnatéjsi.

3 8alky vody (1 § = 2dI), 1,5 pl séjové
omacky shodou, 1 ¢l cesnekového pras-
ku, 1 mensi nakrdjena cibule, 1 ¢l soli, 1
¢l suSené petrZelové nati, 1 ¢l bazalky, 1

LLUBY
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galek ovesnych vlocek (hrubych), 1, 5 pl
Inéného seminka, 5 pl ovesnych vlocek
jemnych, 2 pl olivového oleje, 1 ¢l ma-
joranky, séjova smetana, mletd paprika
(na posyp)

Do vrouci vody vloZime vechny suro-
viny aZ po ovesné vlocky hrubé (véetné).
Tuto smés vafime na mirném plameni asi
10-15 minut (za ob&asného michéni). Po
této dobé ptiddme Inéné seminko a jemné
ovesné vlocky a dovafime na hustou hmo-
tu (3-5 minut).

Po odstaveni zamichame olej a majo-
ranku, pfipadné ochutime utfenym esne-
kem a soli.

Na vymastény plech vytvatime pomoci
dévkovace na zmrzlinu kopecky, které vy-
puklym koncem dévkovace (nebo polév-
kové IZice) zplostime tak, aby se uprostfed
vytvofil maly duilek.

Dulky pfelijeme séjovou smetanou
a jemné posypeme mletou paprikou (pfes
sitko). Asi 20 minut v troubé peceme.

Podévédme s bramborovou kasi a zele-
ninovym saldtem nebo s hrachovou kasi,
pfip. se zadélavanou zeleninou.

RYCHLA POLEVKA Z CERVENE
COCKY S UZENYM TOFU (3 PORCE)

Polévka je zahusténa rozvarenou Coc-
kou, je sytd a jeji pfednosti je zejména
rychld pfiprava diky zpracovatelskym
vlastnostem Cervené ¢ocky.

1 PL olej, 1ks cibule, 1/2 ¢l mleté pap-
rika, 7 $voda (1 § = 1,4dl), 1,5 § Cervené
¢oCky, 1 &l wirzlu, 1 ¢l polévkova smés
BIO, 4 strouZky utfeného Cesneku, 1 pl
miso pasty ryZzové, 3/4 &l majoranky, 1/5
kostky uzeného tofu

Na oleji podusime nakrdjenou cibuli,
zasypeme paprikou a ihned =zalijeme
vodou.

Ptidame ¢Eervenou €ocku a vafime té-
mé¥ do rozvafeni asi 12-15 minut.

Ochutime, pfiddme nastrouhané uzené
tofu, nechame projit varem a odstavime.

Pti podavani ozdobime nasekanou pe-
trZelovou nati a prelijeme olejem. QO

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



HROZNY - NA KREVNI OBEH

Hroznové vino je po pomerancich druhym nejSlechténéjsim
ovocem na svété. Nanestésti se vétsina urody spotrebuje na vy-
robu alkoholickych ndpoju, hlavné vina, a na pfimou spotrebu
jde relativné malé mnozstui.

Hrozny jsou zdkladem nejen stravy, ale i kultury v celém Stfedomofi, kde se
Uspésné péstuji jiz celé tisicileti. Neddvné védecké objevy pfipisuji dobré zdravi
lidi Zijicich v této oblasti i nékterym specifickym latkam, které se v hroznech na-
chézeji. Ve sloZeni hroznu vynikaji dva druhy Zivin: cukry a komplex vitaminu B.
Bilkovin a tukli obsahuji hrozny jen velmi malé mnozZstvi (zastoupeny jsou vsak
vSechny esenciélni aminokyseliny). Podobné nevyrazny je i obsah mineralt.

Hrozny péstované v chladnéjsich oblastech obsahuji niZsi obsah cukru (15 %),
zatimco uroda z oblasti s teplym a suchym podnebim byva o hodné sladsi (az do
30 %). Nejvice jsou zastoupeny glukéza a fruktéza. Z chemického hlediska se
jednd o monosacharidy, neboli jednoduché cukry, které se rychle dostavaji do
krevniho obéhu. Hrozny patfi mezi ovoce s nejvyssim obsahem vitaminu B 6, vi-
ce jej maji jen tropické plody, jako je avokado, banany ¢i mango. I vitaminy B 1,
B 2 a B 3 jsou pfitomné ve vyssich mnoZstvich nez u vétsiny ostatnich druhu
ovoce. Kromé toho obsahuji hrozny i velké mnoZstvi provitaminu A a vitaminu
C (11mg/100g) a E (0,7mg/100g).

Hrozny obsahuiji pfiblizné 1% rozpustné vldkniny (pektinu). Vyskytuji se v nich
pocetné chemické latky, které nepatti do zadné klasické skupiny Zivin, ale pfes-
to vykonavaji v téle celou fadu funkci. Tyto latky, které zname pod souhrnnym
nazvem fytolatky, jsou v soucasné dobé pfedmétem intenzivniho védeckého vy-
zkumu. Organické kyseliny davaji hroznim nakyslou chut a v krvi maji paradoxni
Ucinek, protoze ji alkalizuji. Alkalizace krvi a moce ulehéuje likvidaci kyselého
metabolického odpadu jako kyseling mocové. Flavonoidy plsobi jako silné an-
tioxydanty, které brani okysliGovani cholesterolu zputsobujiciho arteriosklerdzu.
Zabranuji téZ tvorbé krevnich sraZenin v cévach.

Rosveratrol brani postupu arteriosklerézy a je prokézané, Ze ma i silné protirako-
vinné Uc¢inky. Antokyaniny jsou rostlinnd barviva, kterd se nachézeji ve slupce bilé-
ho, ale zejména modrého hroznového vina. Uginkuji jako silné antioxydanty, které
jsou schopné zabranit koronarni chorobé srde¢ni. V podstaté se da fict, Ze hrozny
dodavaji energii buiikdm a zlepsuji zdravi cév, pfedevsim téch, které vyZzivuiji srdce.
Pusobi proti zacpé, podporuji vyplavovéani jedovatého odpadu z organismu, ¢innost
ledvin a tvorbu €ervenych krvinek. Poturdily se i jeho protirakovinné t¢inky. . O

George D. Pamplona-Roger ,, Zdravie a sila v potrave*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

..zdravé a chuiné...
B4

. tofu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO ECO s.ro., Sporovel 520, Kladno el 312 261 031, fax. 312 261 020

NEWSTART®

Rekondi¢ni
a vyukoveé
pobyty 04

» zdrava strava
* Skola vareni
* rehabilitace

* masaze

» vodolécba

* sauna

* relaxace

Vhodné zejména
pro lidi s:

* nadvahou

* hypertenzi

* cukrovkou

» chorobami srdce

» chorobami cév

* vys$Si hladinou
cholesterolu

www lofu.ce

PRAMENY ZDRAVI / 21




DOVOLENA
SE ZDRAVIM

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

Stovky (uZ skoro tisic) ucastniku tyden-
nich rekondi¢nich a vjukowjch pobytt
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu“ vérné vraceji

Jak mi program NEWSTART
pomohl zpét ke zdrauvi...

Z dopisu Ucastnice: ,Ve fficeti letech
jsem jiz méla velké zdravotni problémy
(prvni  potize zacaly, kdyz mi bylo
sedmndct), které se déle zhorsovaly — pétef,
ledviny, klouby. Lékati prohlasovali, Ze se
myj stav nemtZe zlepsit, pouze se muze
jeho zhor$ovéani zastavit. Denné jsem brala
deset ruznych léka a méla velké bolesti,
nemohla jsem spét, leZet, dlouho stét,
sedét, nic jsem nezvedla, nic jsem neunesla.
Lékafi konstatovali chronicky zanét ledvin,
chronicky ischias, artrozu patetnich obratlt
a dalsi poruchy pétefe. Zacala jsem vice
cvicit, posilovat svaly (tady pomohla nahoda
— denné zahrada, hospodéfstvi, krmeni pro
rybicky), prestala pit mléko, omezila jsem
spotfebu masa. Mohla jsem prestat brat
1éky a snazila se snaset bolest.

Pred Sesti lety jsem zacala poznavat
program NEWSTART. Po pfednaskach
Jany Konecné jsem se rozhodla uplatriovat

zésady zdravého Zivotniho stylu v plném
rozsahu. Dnes mé jiz klouby viibec neboli.
Zanét ledvin jsem méla naposledy pfed
dvéma lety (dfive tfikrat roéng). Mohu
délat viechno: nosit vnoucata, leZet, spat
— je to skvélé. Je mi jedenaSedeséat. Za
zlepSeni zdravi stoji za to vynaloZit trochu
vice Usili a néco udélat — pro sebe i pro
druhé. Moje zkuSenost potvrzuje, Ze nikdy
neni pozdé. Zkuste to i vy!“

L. Jobovd, Svoboda nad Upou

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uren vSem tém, ktefi nech-
t&ji starost o své zdravi ponechévat v rukou
lékar(, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni Je uréen tém kdo trpi
pacienty byvaji 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 stra-
wy skutené pfinasi tak rychlé zlepseni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

Pobyt je urlen tém, ktefi pochopili,
Ze je lépe chorobam predchézet, nez je
s velkymi néklady 1é¢it. A je samozfejmé
uréen itém, ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pfijemném prostiedi i spolenosti — a pt-
itom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
ceptu zdravé wzivy, piirodnich lé¢ebnych
prostredk ¢i si doplnit informace o souvis-
lostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodiné ubytovani (ve
dvou, tH- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetaridnskou kuchyni,

NEWSTART 04

maséZe od zkuSenych masérii/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, Skolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuZivat perlic-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
§imi ptateli i partnery na prochazkéch po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veer (kdy probiha
vétdina organizovanych aktivit) program.

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

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse wySe zminéné): 3 550 K.
Déti vjrazné slevy, do tfi let zdarma.

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

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 04

Hotel Maxov (Jizerské hory): 10.-17.10.2004 Q

Datum narozeni:

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

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

22/ PRAMENY ZDRAVI



ZELI - LECI VREDY

Uz v antickém obdobi bylo zeli dulezitou potravinou, Hip-
pokrates, Galén a Dioskorides se jimi dokonce zabyuvali ve
svych spisech. Cato, fimsky filozof ze druhého stoleti pred

Kristem, prohldsil, ze ,pokud Rimané za poslednich Sest set let
nepotiebouvali lIékare, vdéci za to konzumaci zeli®.

V prubéhu historie bylo zeli povaZovéno za potravu pro chudé lidi. Tento nazor
se dramaticky zménil pfed nékolika desetiletimi, kdy byl objeven obrovsky proti-
rakovinny potencial zeli — obsah latek schopnych branit tvorbé zhoubnych nadort
anebo zastavit jejich rust.

Zeli (i jeho prfibuzni, jako kvétak, brokolice atp.) je dobrym zdrojem vapniku,
a to nejen jeho mnoZstvim (35-77mg/100g), ale i snadnosti jeho vstfebavani.
Studie ukdzaly, Ze télo dokaze vépnik ze zeli vstfebat mnohem snadnéji nez
vapnik z mléka. Z toho vyplyva, Ze o zeli v potravé lze uvazovat pfi osteopordze
a odvapneéni, ale i v dalsich situacich se zvysenou potifebou tohoto mineralu.

Protoze je zeli bohaté na celulézu (druh vlakniny), pisobi jako silné projimadlo
a zaroven reguluje prachodnost stfev.

Fytolatky, které jsou v zeli obsaZeny, maji kromé protirakovinnych u¢inku
i dalsi pozitiva: nap¥. preventivni a 1é¢ivy vliv na viedy a pti cukrovce, nechybi
ani antibiotické vlastnosti. Dr. Schneider popsal pokusy, které byly ¢inény na
Stanfordské univerzité a které prokazaly pfiznivé ucinky zeli pfi viedech Zaludku
a dvanacterniku. Cas léceni u pacienttl, ktefi pili sklenici Gerstvé §tavy ze zeli cty-
Fikrat az pétkrat denné, se zkratil na dva tydny a v prabéhu nékolika dni zmizely
i vSechny bolesti Zaludku.

Sirné latky ve zeli pusobi jako antibiotika a pfi infekcich pomahaji udrzZet rov-
novahu bakterialni flory ve stievech. Cerstvé Stava ze zeli (ptil sklenice ttikrét az
Ctytikrat denné) se muze vyuzit jako doplnék pfi lé¢eni podrazdéného tlustého
stfeva, bakterialniho kvageni & jiné nerovnovéhy v celém travicim traktu. Stava ze
zeli se da pouzit také jako prostfedek na odstranéni stfevnich parazitli. Nemocny
pije kazdé rano pét dni po sobé pul sklenice stavy nalacno.

Zeli je bohaté na draslik, ale chudé na sodik, coZ je vghodné jako prevence
a lék pfi léceni hypertenze (vysokého krevniho tlaku).

Obsah vitaminu C v zeli je pfiblizné stejny jako v pomerancich (53 mg/100g)
a dal této zeleniné povést léku proti kfivici. V zemich sttedni a vijchodni Evropy
je v zimnich mésicich nedostatek cerstvého ovoce a zeleniny (bohatych na vitamin
C) a pravé zeli patfi mezi jeho nejlepsi zdroje. Pokusy na zvifatech prokazaly, Ze
pravidelna konzumace zeli dokdZe zabranit vzniku rakoviny. O

George D. Pamplona-Roger ,,Zdravie a sila v potrave“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-16, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4: 9-16, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-16

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po—(?t 8:30-18:30, P4 8:30-16
Obcerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, Pa 10-16
Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Ct 8-15, P4 8-13

BYLINKY
JAKO KORENI

MAJORANKA

Lze ji péstovat doma v truhliku i venku
na zahradce. Jako kofeni se pouZivaji usu-
Sené listy a kvétni poupata. M4 kotenitou,
hotkou chut. Pfidavame ji do hrachové po-
lévky, kasi, bramborowych jidel, karbenatku
¢i sekané. Je vhodnd i do zimnich salat,
ludténin, $pendtu a hub. Kombinujeme ji
s Cesnekem, métou, bazalkou. Majoranka
uklidriuje, plisobi mocopudné, pouziva se
pfi prajmech a nadymani.

MATA

dJako kofeni se pouZivaji Cerstvé mladé
listky, které wyrazné voni mentolem — da-
vaji se do salatu, jidel z lusténin, mlécnych
polévek, k pudinkiim a ovocnym salattm.
Susend méta se pouZivd do polévek,
k marinovani tofu, sojového masa, do
mrkve, bramborové kase, rizota, kompo-
t a zavarenin. Kombinuje se se 3alvgji,
meduiikou, majorankou, estragonem,
libeckem a saturejkou. Esence z maty
s wysokym obsahem mentolu se davaji
do pernicku, krému a dalSich cukrétskych
vgrobkil. Méata pfiznivé pusobi pfi zazi-
vacich a dychacich potiZich. Povzbuzuje
mozkovou ¢éinnost pfi slabosti a tinave.
Snizuje horecku a vyvolava pocent.

MATERIDOUSKA

Najdeme ji na slunnych stranich. Jako
kofeni se wyuziva suSend nat a to hlavné
jeji vrchol s poupaty. Pouziva se ve formé
prasku do zeleninowych jidel, lusténin,
k vafeni seitanu, ¢i nadivek. P¥i smaZeni
se dava do tésticka na obalovani, nebo
se micha se strouhankou v poméru 1:2.
Pridava se do tuénych, tézko stravitelnych
jidel. Matetidouska pusobi proti unavé,
depresim, zvySuje imunitu. Kombinuje se
s medurikou, rozmarynem a citrénem.

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
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tel. 311-712-464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

margarin

Omega 3

VITAQUELL

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

s nizkym obsahem tuku.

Vyhradni dovozce a distributor:

(Y) COUNTRY LIFE

K pramenidm zdravi ...

Navstivte magazin zdravého Zivotniho stylu www.countrylife.cz

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/puilroéni predplatné (€. 4-6/2004) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life, Nenacovice 87, 266 01 p. Beroun 1, tel. 311-712-464

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Jasovska 27, 851 01 Bratislava, tel/fax: 02-6381-4872




