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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

VEDCI UTOCI
NA MESTA

Nekteri studenti ddvaji suvym uci-
telum jablka. Studenti Tatdny
Tvanovy ji nadeélili nékolik tun
brambor.

A to neni vse, jak sleéna Tvanova, feditel-
ka gymndzia v Raimale, ukdzala pfi rychlé
prochédzce 3kolnimi sklepy. Spoleéné
s brambory jsou uskladnény pfimo pod jej
kanceléti zavafovaci sklenice se zeleninou,
kterd byla sklizena a zpracovéna v areélu
skoly. Blizky sklenik, ktery je nyni pokryty
snéhem, je v lété uzivan k péstovani zeli,
okurek a rajéat.

»,Nema smysl déti ucit pouze ve skolnich
lavicich,“ fika sle¢na Tvanova. ,Chceme
jim rovnéz ukazat, jak jist zdravéji.”

Hodiny péstovani zeleniny, které dava
slena Tvanovd, jsou soucasti ambicidzni
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pfistup, ktery nema v déjinach zdravotnic-
tvi obdoby.

Zakladni myslenkou je zaangaZovat
v tomto usili celou komunitu. To za-
hrnuje zdravotnické pracovniky, ktefi
navstivi mésto a pfesvédei mistni pred-
stavitele, od zastupcu statu, pfes ucitele
a pracovniky nemocnic o vyhodach
zdravého Zzivota a pozvou je, aby se
o tuto dobrou zpravu podélili s mistnim
obyvatelstvem. Zdravotnici dokonce na-
vtévuji mistni farmare, které presvéd-
Cuji o nutnosti péstovat zdravéjsi plo-
diny. Nékdy organizuji soutéZe, které
davaji méstu za kol dosazeni néjakého
cile, jako napft. vymytit koufeni ¢i sniZit
hladinu cholesterolu.

Dramatické vysledky

Tento agresivni pfistup uZ pfinesl na
nékterych mistech své ovoce. Za posledni
tf desetileti snizZila Severni Karélie, coz je
finska provincie, ve které program vznikl,
pocet infarktd, imrti na srdeéni onemoc-
néni a umrti na rakovinu plic v kazdém
pfipadé asi o 70 %. Prumérnd délka
Zivota se u muzu prodlouZila ze 63 let na
asi 73 let a poté, co Finové v roce 1977
rozsifili program na celou zemi, celkova
umrtnost na srdeni onemocnéni se sni-
Zila na polovinu. Svétova zdravotnicka or-
ganizace (WHO) v soucasné dobé& spousti
zkuSebni verze tohoto programu po celém
svéte, od Ciny pres Jizni Ameriku aZ po
St¥edni Vychod.

,Regeni, které nalezli v Severni Karélii,
je pro nas velmi vyznamné,“ tika
Tom Kottke, kardiolog na Mayo
Clinic v Rochesteru v Minnesoté
a vedouci CardioVision 2020, coz
je program touto klinikou sponzo-
rovany, ktery finsky program do
znacné miry kopiruje.

Program CardioVision, ktery za-
Cal pfed dvéma lety a jehoZ lonisky
rozpocet ¢inil 250 000 dolart, usi-
luje o to, aby se Olmstedsky okres
ve staté Minnesota stal bé&hem
nésledujicich dvaceti let po strance
kardiovaskularnich ~ onemocnéni
nejzdravéjsim okresem celych USA.
Mezi iniciativami, které maji slouzit
dosazeni tohoto cile, jsou soutéze
v chiizi a program, ktery wvysila
dobrovolniky do mistnich restaura-
ci, aby wypocitali mnoZstui sodiku,
kalorii a nasycenych tuku, které obsahuje
kazdé jidlo jidelniGku. Jidla, u kterych se
Zjisti, Ze jsou mimotadné zdrava, jsou pak
na jidelnicku oznacena.

Ruska verze tohoto programu je po-
stavena pied velkou wzvu. Umrtnost na
srdeCni onemocnéni patii totiz u ruskych
muzd k nejuyssim na svété, ziejmé v du-
sledku stravy pfesycené tukem a vysoké
spotfeby tabdku a alkoholu.
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Zabijak cislo 1

Kardiovaskularni onemocnéni jsou
celosvétové zabijdkem €. 1 — a situace
se stdle zhorSuje. Podle amerického
Strediska pro léeni a prevenci chorob
se sniZovani umrtnosti na srdeéni one-
mocnéni v USA poprvé po dlouhych le-
tech zpomaluje. V chudych rozvojovych
zemich umrtnost na srde¢ni onemocnéni
rychle roste. Vysvétleni, kterd nabizeji
odbornici, se razni. V Rusku je dnes vice
lidi, ktefi si mohou dovolit tu¢né jidlo,
tabak a alkohol. U Cinant, ktefi mali tra-
di¢né velmi nizkou umrtnost na srde¢ni
onemocnéni i mnoZzstvi nasyceného tuku
ve stravé, nyni stoupd hladina krevniho
cholesterolu a zvySuje se krevni tlak.
Experti cituji pfitazlivost zapadniho Zivot-
niho stylu charakterizovaného rychlym
obcerstvenim, koufenim a nedostatkem
pohybu.

Velkou otazkou je, zda tyto chudé ze-
mé museji udélat viechny zakladni chyby,
které udélaly zapadni zemé, ,anebo je
mohou preskoCit a predejit tak celosve-
tové explozi srde¢nich onemocnéni,”
fika dr. Erkki Vertanainen, vedouci oddé-

PEKKA PUSHKA, LEKAR A EPIDEMI-
OLOG, KTERY PROJEKT VYMYSLEL
A BYL JEHO HLAVNIM PRUKOPNI-
KEM PO TEMER TRICET LET, SI UVE-
DOMIL, ZE SRDECNI ONEMOCNENI{
NENI PROBLEMEM POUZE NEKOLI-
KA NACHYLNYCH JEDINCU, ALE ZE
JE DUSLEDKEM ZIVOTNIHO STYLU
CELE KOMUNITY. JE PROTO TREBA
PRESVEDCIT CELOU POPULACI,
ABY ZMENILA SVE NAVYKY.

leni epidemiologie a podpory zdravi na
Finském zdravotnickém institutu.

Jak tedy Finové dosahli uspéchu?
Tvrdohlavym pfesvédcovanim.

Program se zrodil v provincii Severni
Karélie, asi dvé sté& kilometrd od
Pitkaranta. Pfed tficeti lety mél tento nej-
chudsi finsky kraj dvakrat vyssi nemocnost
na srdeéni onemocnéni nez Finsko jako
celek.

Pekka Pushka, lékaf a epidemiolog,
ktery projekt vymyslel a byl jeho hlavnim
prikopnikem na Ministerstvu zdravotnic-
tvi po témér ticet let, si uvédomil, Ze sr-
de¢ni onemocnéni neni problémem pouze
nékolika nachylnych jedincu, ale Ze je du-
sledkem Zivotniho stylu celé komunity. Je
proto tfeba presvédCit celou populaci, aby
zménila své navyky.

,Co se nam podafilo 1épe nez USA, je,
Ze se nam povedlo uvést do pohybu celou
komunitu,“ fikd Vesa Korpelainen, ktefi
fidi kancelaf projektu v Severni Karélii ve
mésté Joensuu.

Céstetné to znamenalo pfimét mistni
obyvatele, aby zacali na péc¢i o zdravi
hledét jingm zplisobem. Lidem bylo z¥id-
ka feCeno, aby pfevzali odpovédnost za
své zdravi ¢i aby dbali na svj jidelnicek
anebo byli fyzicky aktivni. Pokud ¢&lovék
onemocnél, Sel k lékafi, a to bylo vse.
Pruni vyzvou pro dr. Pushku a jeho tym
byla zména mistn{ stravy. V roce 1972
sestavalo typické jidlo v Severni Karélii
z tuénych mléénych vyrobku a uzenin.
Cokoliv zeleného bylo odmitdno jako
yZzradlo pro zvifata,“ #ikd sedmapadesati-
lety dr. Pushka.

ZacCal tedy spolu se svymi kolegy
navstévovat mistni farméfe specializujici
se na mlécnou wjrobu i daldi wyrobce
potravin, hlésat prednosti stravy s nizkym
obsahem nasyceného tuku a povzbuzovat
k pfechodu na péstovani plodin, jako jsou
bobuloviny a jablka. I kdyz byl projekt
podporovén finskou vladou, védci nedis-
ponovali Zadnymi prostfedky, ktergmi by
farméfe mohli donutit ke zméné. Spoléhali
se na pouhé presvédCovani a doufali, Ze
logika jejich argumenti postupné odpor
farmé&fu zlomi.

Najmuti vyrobce uzenin

Ve vét§iné piipadi bylo potfeba fady
navstév, aby se lidé rozhybali. Jeden vy-
robce parku souhlasil s nahrazenim vep-
fového masa houbami ve swych vyjrobcich
— ovéem aZ poté, co sam prodélal infarkt.
Jini byli pfesvédeni osobnim rozmérem
celé akce. Jednoho jitra se objevil dr. Pu-
shka ve velké pekarné a podaftilo se mu
presvédCit vyrobce, aby sniZil obsah soli
v chlebu, ktery produkoval, z 1,5 % na
0,7 az 1 %. Pekat rovnéz souhlasil s tim,
Ze zaCne namisto Zivocisného tuku uZivat
rostlinng olej. Dr. Pushka s kolegy stéli



Dr. Pushka vystupoval
kazdy tyden v televizni
show, kde mj. méril
tlak a hladinu
cholesterolu v krvi

asi desitce obyvatel
Severni Karélie, které
pak vyzval k tomu,
aby zménili své zvyky.

Tato televizni

série, ktera byla

s prestavkami vysilana
patnact let, se stala
pro Finy posedlosti.

celé hodiny v supermarketech a rozdavali
letaCky popisujici prospésné ucinky lepsi
stravy, omezeni koufeni a vétsi fyzické ak-
tivity. Podatilo se jim presvédcit predstavi-
tele 8kol, aby zacali organizovat nekuracké
programy, ve kterych se studenti zavazali,
Ze nebudou po dobu jednoho roku koutit.
Mistni pfedstavitelé souhlasili s pofadanim
soutéZi ve sniZovani cholesterolu. Jeden
z nich organizoval kurzy vafeni.Ocenéni
se dostalo mistnimu hokynéfi, ktery pte-
svédcoval zdkazniky, aby kupovali méné
parkil a aby vafili misto na Zivo¢isném
tuku na rostlinném oleji.

Dr. Pushka wystupoval kaZdy tyden
v televizni show, kde mj. méfil tlak a hladi-
nu cholesterolu v krvi asi desitce obyvatel
Severni Karélie — které pak vyzval k tomu,
aby zménili své zvyky. Tato televizni série,
kterd byla s prestavkami vysildna patnéct
let, se stala pro nékteré Finy az posedlosti.
Jednoho dne, kdyz mélo byt vysiléno dalsi
pokracovéni, fekl jeden soused dr. Pu-
shkovi: ,Hej, Pekko, umirdm zvédavosti.
Podafilo se té divce z pfedeslého vysilani
prestat koufit?*

Zluté karty

A pak zde byly Zluté karty. Dr. Pushka
si uvédomil, Ze fada Finll nevi, Ze mezi
vysokym Kkrevnim tlakem a srdeénim
onemocnénim je souvislost. Proto
ptimél lékafe a sestry, aby meéfili hod-
notu krevniho tlaku prakticky kazdému
navstévniku mistni kliniky a naméfenou
hodnotu zaznamenali na Zlutou karti¢ku.
Pacienti nosili karti¢ku u sebe a pfi dalsi
navstéve lékate byla na ni zaznamenana
dal$i hodnota. Tak mohli mit pacienti
neformalné ptehled o tom, kam sméfuje
jejich krevni tlak. Jednalo se o jednodu-
chy krok - karta se vsak stala pevnym
bodem v Zivoté fady lidi a zfejmé i ona

pomohla dostat problém s krevnim tla-
kem pod kontrolu.

,Cizi lidé mne zastavovali na ulici,
vytahovali své Zluté karty a ukazovali mi,
jakého dosahli pokroku v hodnotach krev-
niho tlaku,“ #ka dr. Pushka. ,Byli na své
pokroky velmi hrdi.*

Tisk i lékafsti kolegové zpocatku usili
dr. Pushky zesmésriovali. Dr. Pushka
vlastni svdzanou kopii svych oblibenych
kreslenych vtipti z té doby. Na jednom
z nich ukazuje ¢idnik na zakaznika se-
diciho u stolu a #ikad dals$imu &idnikovi:
,Ujisti se, Ze se nepokusi propaSovat
do jidla svoji vlastni sul.“ Mlékarensky
prumysl, ktery mél hodné co ztratit,
zvefejnil v novinach inzeraty, které zpo-
chybriovaly prospésné ucinky sniZovani
cholesterolu.

Préce dr. Pushky vsak pfeménila néa-
hled obyvatel Severni Karélie na vlastni
zdravi. Méné nez 7 % mistnich obyvatel
si dnes maZe chleba maéslem, jedna se
o prudky pokles oproti 90 % obyvatel,
ktefi si chleba mazali méslem v roce 1972.
Spotfeba zeleniny na jednoho obyvatele
se zwysila ze dvaceti kilograml ro¢né na
padesat kilogramti rocné. Celkové hladina
cholesterolu v provincii Kklesla o 17 %.
V nékolika minulych letech se dostalo né-
kterym mistnim obyvateltm dodate¢ného
zdravotniho prospéchu pouzitim 1€kl na
sniZzeni krevniho cholesterolu, vedouci
projektu jsou vsak presvédceni, Ze zména
stravy a Zivotniho stylu jsou rozhodujicimi
faktory.

Neexistuji Zzédné presné udaje o tom,
kolik farméaii zménilo pod vlivem kam-
pané dr. Pushky zplisob svého hospoda-
feni. Zamyslete se vSak nad timto: dnes
je v celém Finsku asi 800 tisic krav, coZ
je poloviéni pocet oproti roku 1970.
A béhem stejnych tfi desetileti se wve
Finsku prudce snizila spotfeba mléénych
vyrobkll na hlavu. Pfed deseti lety vyrabeél
jeden z nejvétsich vyrobcll syra v Severni
Kardlii, firma Valio Ltd., pouze plnotu¢né
sury. Dnes obsahuje 40 % wyrobku této
firmy mnohem méné tuku.

Do svéta

Dr. Pushka, ktery byl neddvno jmeno-
van vedoucim oddéleni neinfekénich one-
mocnéni pfi WHO, slouzi dnes po celém
svété jako propagétor programu. Béhem
let napomohl vzniku pilotnich projektt
v Cing, Cile, franu a Omanu.

Jeden z prunich pokusti wyuzit pro-
gram i jinde zacal p¥imo na jeho zapraZi.
Asi pted deseti lety si ufednici v oblasti
Pitkaranta zacali vsimat uspéchu, které-
ho Finové doséhli a pozadali o pomoc.
Prunim krokem bylo vzdélavéani sester,
lékatti a uditelt v komunité asi 70 000 lidi
v oblasti prospéchu zdravéjsiho Zivotniho
stylu. Mistni endokrinolog dnes napfiklad

VE VETSINE PRIPADU BYLO PO-
TREBA RADY NAVSTEV, ABY SE
LIDE ROZHYBALI JEDEN VYROBCE
PARKU SOUHLASIL S NAHRAZE-
NIM VEPROVEHO MASA HOUBAMI
VE SVYCH VYROBCICH - OVSEM
AZ POTE, CO SAM PRODELAL IN-
FARKT.

fidi diabetologickou $kolu, kde ,se paci-
enti s cukrovkou uéi odhadovat mnoZstvi
kalorii v ruznych jidlech, aby tak mohli
sniZit svoji vdhu a zmensit riziko kom-
plikaci tohoto onemocnéni.“ Podobné
jako ve Finsku se zde potadaji soutéze ve
zdravi. Prakticky kazdy rok potédaji mistni
Urady soutéZ, ve které se kutaci zavéZou,
Ze nebudou asporti jeden mésic koutit. Ti,
kterym se to podafi , postupuji do sloso-
vani hodnotnych vécnych cen a zajezdu.
Rok po takové soutézi nekouti 15-20 %
jejich Gcastniku.

Pfesto jesté mnoho muzt v Pitkaranta,
tésné za hranicemi, koufi, stejné tak jak
rostouci pocet Zen. Spotfeba alkoholu
v této Casti Ruska stoupla a hladiny chole-
sterolu poklesly jenom nepatrné. Nedoslo
k vjznamnému sniZeni mnozZstvi srde¢nich
onemocnéni.

Dalsim problémem je tvrdosijny odpor
viéi zménam. Vloni v listopadu napft.
navétivil Anatolije Pozilova, ktery se
pravé zotavoval z infarktu, zdravotnicky
pracovnik, ktery tohoto padesatiletého
mechanika varoval, aby pfestal jist stravu
s vysokym obsahem tuku, koufit a pit na
posezeni ldhev vodky.

Pan Pozilov jen pokr¢il rameny a po-
klepal balickem cigaret u svého nemocnic-
niho luzka. ,,Rusky muz koufi a pije az do
padesatky,“ fekl. ,A potom, pak uZ jen
lituje sdm sebe.

Organizétofi projektu maji vsak dlou-
hodobé plény a poukazuji na pozitivni
zmény, které program pfinadsi. Mistni
obcané nyni pouzivaji k vafeni hlavné
rostlinné oleje namisto sadla a maésla.
Krevni tlak se podstatné snizil a vyskyt
hypertenze poklesl 0 10 %. QO

Gautam Nik, The Wall Street
Journal, 14. ledna 2003
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SPANEK
BEZ DECHU

Recké slovo ,apnea“ znamend
bez dechu. Lidé s nelééenou
spdnkovou apnoe prestdvaji bé-
hem spdnku opakované dychat,
a to casto vice nez stokrdt za
noc, mnohdy i minutu ¢&i déle.

American Sleep Apnea
Association

Zacatkem ledna 2002 jsem se vzbudi-
la s bolesti hlavy, kterd byla tak silna,
Ze jsem hlavu ani nemohla zdvihnout.
Tento problém se mi vracel stéle Cas-
t&ji. Poté, co jsem spolykala par prasku
a nékolikrat se zhluboka nadechla, jsem
se zaCala citit lépe. KdyZ jsem wvstala
a dostala se trochu do pohybu, bolest
postupné odesla.

PYisti rdno se v8ak totéZ opakovalo.
Kdyz jsem se takto nepfijemné vzbudila
Sestkrat po sobé, védéla jsem, Ze je tady
né&jaky vazny problém. Nedomnivala jsem
se, Ze moje problémy souvisi se stresem,
s &im jingm by ale mohly souviset? Ty
bolesti byly velmi tryznivé. A pro¢ jsem
méla vzdycky pfi probuzeni pocit, Ze jsem
se viibec nevyspala? Védéla jsem, Ze mam
problém s chrapanim a Ze se ve spanku
Casto prevaluji, co to vak mélo spoleéné-
ho s bolesti hlavy?

Posadila jsem se k poditaci,
spustila si svij oblibeny interne-
tovy wyhleddval a napsala slova
yranni bolesti hlavy“. Prakticky
kazda stranka, na kterou jsem se
dostala, uvadéla néjaké informace
o0 onemocnéni zvaném ,spankova
apnoe®“. To mne zaujalo a zacala
jsem zkoumat déale. Vibec mne
nenapadlo, Ze to, co zjistim, zcela
zméni muj Zivot.

Dozvédéla jsem se, Ze spankova
apnoe je velmi redlné onemoc-
néni, které postihuje miliény lidi.
U vétsiny lidi problém typicky za-
¢ind vzadu v krku. Mékka zéklopka
se zde ve spanku propada a uzavira
jejich dychaci cesty. Mozek, kdyz
zjisti, Ze se mu nahle nedostava kys-
liku, vysila signél do plic. ,Nadechnéte se,
a to ihned!“ V té chuvili se ¢loveék probudi
— miZe to byt jenom na okamzik — aby se
nadechnul.

Vysledkem je, Ze se postiZzeni Casto
budi s bolesti hlavy zpusobenou nedostat-
kem kysliku. Nejvice znepokojujici ze vse-
ho bylo, kdyZ jsem se docetla, Ze v mno-
ha pfipadech lidé pfestanou ve spanku
dychat a uz nikdy nezanou. Prosté tiSe
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odejdou. Slysela jsem bédovani ,zemfela
ve spanku,“ ale nikdy jsem si neuvédomi-
la, Ze by takova smrt mohla byt zptisobena
onemocnénim, se kterym jsem se zfejmé
i j& préavé potykala.

Diagndéza spénkové apnoe samoziej-
mé vysvétlovala, pro¢ se vidycky réno
citim tak mizerné. Chtéla jsem zjistit, co
tuto nemoc zpusobuje a co bych s tim
mohla délat. Se vSemi témi bolestmi
hlavy a rysujicim se strachem jsem se
rozhodla, Ze se nestanu Zadnou dalsi
obéti ve statistikach.

Zacala jsem zkoumat, jaké jsou moz-
nosti 1éeni. Na webu jsem nalezla nékolik
Klinik zabyvajicich se poruchami spénku,
kam bych mohla pfijit a nechat si udélat
fadnou diagnézu. Zjistila jsem, Ze pokud
by to lékati povazovali za nutné, mohla
bych dostat dychaci pfistroj, ktery by mi
v noci pomahal mit dostatek kysliku.

Bylo vSak néco, co bych mohla udélat
j& sama? Zjistila jsem, Ze ano. Odpovéd mi
zirala p¥imo do tvafe pokazdé, kdyz jsem
se postavila pfed zrcadlo.

Pti své vysce 155 centimetrii jsem vazi-
la pfes 120 kilogramu, védéla jsem, Ze to
je problém. Dokonce jsem uznavala i fakt,
Ze mé chrapani muze byt vysledkem této
znac¢né nadvéahy. Ale spankovéa apnoe? To
se mi zdélo nemozné!

Cim vice jsem viak patrala, tim zfe-
telnéji jsem zacinala vidét urcity stéle se
opakujici vzorek. [ kdyZ moje nadvéha
nemusela byt jedinou pfi¢inou mého

onemocnéni, jisté mi nijak nepomahala.
S touto myslenkou jsem zkontaktovala
mistni Kliniku pro poruchy spénku a ce-
kala, aZ se mi ozvou. Mezitim jsem se
rozhodla k vaZnému kroku. Zhubnu.

Jako miliony dalSich lidi jsem se po-
kousela zhubnout i pfedtim, ale vzdycky
jsem Zzalostné selhala. Kdyz vsak byl nyni
mozZna v sazce i muj Zivot, stala se tato
strénka po druhé hlésaly stejné poselstvi:
pokud se mi podafi shodit 5-10 % véhy,
projevy spankové apnoe by se mohly
zmirnit. Zatimco jsem &ekala na telefon
z Kliniky, zacala jsem svoji cestu za lepsSim
zdravim — kilo po kile.

Dnes se mne lidé ptaji: ,Jak jsi to
dokézala? Jak jsi dokézala shodit viechna
ta kila?“ Moje odpovéd je vzdycky stejna:
,Prosté jsem se rozhodla.*

Sousttedila jsem se na minimalni cil
— shodit 10 % vahy. To ptedstavovalo
asi 12 kilogrami. To nebylo zase tak
moc. Tak jsem to udélala. Pak jsem sho-
dila dalsich 12 kilogramu. A jesté jednou.
A jesté jednou. K dnesnimu datu jsem se
celkem zbavila tfiapadesati prebytec¢nych
kilogramu.

A co moje spankova apnoe a ranni
bolesti hlavy? Problém se wytesil sam,
v okamziku, kdy jsem shodila prvnich
10% vahy — a to bez toho, Ze bych musela
vyhledat néjakou lékatskou pomoc!

Ptéla bych si, aby to platilo pro kazdé-

PREDSTAVTE SI, ZE PRESTAVATE NA DESET AZ DVACET VTERIN DYCHAT,
POTE USILOVNE LAPATE PO DECHU, PAK ZASE PRESTAVATE DYCHAT,
A TO SE OPAKUJE STOKRAT A STOKRAT BEHEM TOHO, CO MA BYT OSM
HODIN OBCERSTVUJICIHO SPANKU. U CLOVEKA SE SPANKOVOU APNOE
K TOMU DOCHAZI KAZDOU NOC.

U.S. FOOD AND DRUG ADMINISTRATION



Odhaduje se, Ze jen

v USA trpi spankovou
apnoe asi 14 milionu
lidi (tedy prinejmensim
2-4 procenta dospélé
populace), casto se
vsak toto onemocnéni
omylem poklada za
pouhé silné chrapani.

California Center for
Sleep Disorders

onemocnénim, neZ jsem si pfedstavovala.
Nekteti lidé, ktefi se potykaji s touto ne-
moci, nemaji problém s nadvahou a musi
tedy pouZit jiné prostfedky. Pro mnohé,
ktefi jsou jako ja, vSak muze uleva pfijit
zcela pfirozené, jak se nadbytecné tuky
rozplynou.

Spénkové apnoe byva nazgvana tichym
zabijdkem. V mém pfipadé bylo potfeba
obdobi naprostého zoufalstvi, abych moh-
la porozumét, jak muZe toto onemocnéni
byt nebezpelné a co musim udélat, abych
je mohla pfekonat. Nenechte si je nepo-
zorované vkrast do domu. Vénujte po-
zornost varovnym signalim. Pokud neni
spankova apnoe lé¢ena, mezi nejb&zng;jsi
ptiznaky patfi:

¢ Silné chrapéani

¢ Neklidny spanek (namahavé dychani,
supéni, buSeni rukama, posazovani
se, dokonce i vstavani z postele,
i kdyz ¢lovek neni tplné vzhtiru)

¢ Ranni bolesti hlavy

¢ Denni ospalost

e Vysoky krevni tlak

¢ Nadvéha

Pokud se domnivéate, Ze byste mohli
trpét timto onemocnénim, je dulezité vy-
hledat lékafe. Mohlo by vam to zachréanit
zivot. Kvalifikovany lékatsky persondl mu-
Ze navrhnout fadu opatfeni, v pruni fadé:

e Léky proti ucpavani nosu
e Spének na zédech

e Ztratu nadvahy

o Chirurgicky zakrok

¢ Dychaci pfistroj

Necekejte. Neni to velkd legrace, lapat
ve spanku po dechu. Zjistéte si, co a jak,
a jednejte. Duvétujte mi, vas spanek se
o hodné zlepsi. O

Janice Thompson, Vibrant Life,
Brezen/duben 2004

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemct o zdravy Zzi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukouvsky, odbornik v oblasti
vyZivy 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-
tickim pfinosem pro zdravi i kuchyni
nejedné c¢tenaiky (i nejednoho Ctenate)
Casopisu Prameny zdravi.

Bandny mi evidentné zpisobuji
paleni zahy, ale mam je velmi rad.
Daji se néjak upravit, aby se tento
problém neobjevil?

Banany patfi k potravinam, které
mohou zvySovat u nékterych lidi kyselost
Zaludku. Pokud se jich nechcete vzdat,
zkuste je uprazit. Tepelnd Uprava banan
zméni a péleni Zzdhy se pravdépodobné
nedostavi.

Dozvédéla jsem se, Ze nejvice
vitaminu C je v bilé slupce pome-
rance. Da se pouzit?

Ano, nejvice vitaminu C je v bilé slup-
ce citrust — albedé. A ta se d& pouzit:
na tenko ofezand z vnitini strany kury.
Mimochodem, to je také duvod, pro¢ sta-
va z pomerance obsahuje asi jen pétinu
vitaminu C, ktery je v pomeranci — vétsina
skondi v kosi.

Makrobiotici tvrdi, Ze citrusy
vyvoldvaji infekce dychacich cest
a ze bychom je neméli jist, nebot
nepochazi z naseho podnebi.

Neni to pravda. Vitamin C a jiné latky,
které citrusy obsahuji, podporuji imunitni
systém v boji s infekcemi. Dokéazala to
i nedavna studie z Italie.

Pro zdravé kosti je pry potrebny
také brom, ale lékari stale prede-
pisuji jen vapnik.

Néktefi uz také vitamin D a dopo-
rucuji dostateény pohyb. To je fajn.
Nezapomeiite, Ze osteoporéza se nedd
lé¢it. D4 se pted ni chrénit, d& se délat
mnoho opatfeni, aby probihala pomalej,
ale neda se wylécit.

Dostatek brému je pro zdravé Kosti,
prevenci osteopordzy a jeji zpomaleni
velmi dulezity. Nejvic bromu obsahuje
zelenina (brokolice), ovoce (jablka, hrusky,
hrozny, a broskve), ofechy (arasidy, man-
dle, vlasské ofechy) a lusténiny.

Cim je éokolada nebezpeéna?

Vyvoldvanim zavislosti. Cukr, ktery
se z Cokolady dostane do krve, zplsobi
v mozku zvyseni tvorby serotoninu — latky,
kterd vyvolava pocit dobré ndlady, potla-
Cuje napjeti a uzkost.

Jestlize potom v mozku z nedostatku
cukru vznika deficit serotoninu, projevi
se to nervozitou, uUzkosti aZ agresivitou.
Tento problém mohou vyvolavat jakékoli
sladkosti obsahujici sacharézu - stolni
cukr.

Nadto Eokoldda obsahuje velké mnoz-
stvi tuku a teobrominu, ktery se strukturou
a ucinky podoba kofeinu.

Jaké margariny - pokud vubec
néjaké - mam pouzivat?

Radéji mékké nez tvrdé. Vhodné jsou
margariny se sniZenym obsahem tuku.
tzv. transmastnych kyselin, které jsou
toxické pro srdce — jsou ztuZené tuky
na peceni. Vyberte si jen margariny
vyrobené z Cisté rostlingch tukd a oleju
a ne kombinované s velrybimi tuky (tzv.
halvariny).
pouzitého margarinu je jeho mnozstvi!
Cim méné, tim lépe — v piipadé margari-
na a tukl ve stravé neplati to zndmé ,kdo
maZe, ten jede”.

Je pravda, Ze varené vino se
skofici je vybornym Ilékem pro
diabetiky?

Ano, ale bez toho vina! Skofice
sama obsahuje latky, které podpo-
ruji Ucinek inzulinu.

Pokusy ukézaly, Ze stadi $petka
skofice do kazdé vhodné potraviny
a organismus potfebuje na zpraco-
vani pfijatého cukru méné inzulinu
nez bez skofice.

dna

Mivam casto herpes na
rtech. Da se tomu stravou
néjak pomoci?

D4, predeviim se wvyhnéte
cokoldds, ofechtim a Zelating.
A pouzivejte recepty z potravin,
které obsahuji hodné vitaminu
A, B, C a E. Chraiite se pfed
mechanickym poskozenim herpe-
tické erupce (infekce se muze $ifit
prasknutim plyskyrky). O
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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

Plosticnik ucinkuje

proti nocnimu poceni

Zeny jiz dlouhou dobu uzivaji estro-
gen a progesteron v podobé Iéku jako
prostfedek pro zmirnéni priznakt
menopauzy, jimiz jsou napfF. horké
ndualy. I kdyz tyto Iéky jisté pomdhaji,
soucasné zuvysuji riziko srdecnich potizi,
nékterych druht rakoviny a Alzheime-
rovy choroby.

Neddvnd dvojité slepd studie vypra-
covand National Institutes of Health po-
zddala 62 Zen, aby po tFi mésice uzivaly
plostiénik hroznovity (40mg), estrogen
(0,6 mg) nebo placebo.

Vusledek? Ukdzalo se, ze plosticnik
hroznovity se vyrovnd estrogenu pfi sni-
zZouvdni pFiznakt menopauzy, jako jsou
horké ndvaly, buseni srdce, problémy se
spdnkem, nervozita, tnava a vagindlni
suchost. Jak bylina, tak lék zlepSovaly
kostni metabolismus.

National Institutes of Health

Cas plus TV rovnd se tuk

Sledovdni televize muze mit ucinek
nejenom na vasi mysl. Muze stdt také
v pozadi vaseho pFibyvdni na vdze.

Neddund studie, kterd sledovala 50 000
zen, ukdzala, ze s kazdymi dvéma hodina-
mi sledovdni televize denné se zuvySovalo
riziko obezity o 23 %. Riziko cukrovky
se zvysilo o 14 %. Zajimavé je, ze sezeni
v prdci prind$i daleko mensi zvyseni rizi-
ka. A naopak, hodina rychlé chtize denné
pfinesla snizeni rizika obezity o 24 %
a snizeni rizika cukrovky o 34 %.

Védci dosli k zdvéru, Ze kdyby Zeny
trdvily tydné u televize méné nez deset
hodin a nejméne 30 minut denné se
vénovaly rychlé chuzi, ubylo by pfipadu
obezity o 30 % a nouvych pFipadti cuk-
rovky by bylo méné o 43 %.

Jaké je tedy jejich doporucenti:
Vstarite z pohovky a jdéte se projit!

Journal of the American Medical
Association
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VEJCE A JA

Co se stalo s vejci? Pamatujete si
na ty dobré staré dny, kdy jste si
mohli s Cistym svédomim doprdt
smazené vejce? Pak prisel cho-
lesterol. Pres 200mg v jednom
vejci. A tuk. Vejce se dostala na
seznam podezrelych potravin.
I kurata se musela adaptovat na
zménéné podminky.

Diive se jim dostdvalo volného wvyjbéhu
a péle Cloveéka. Mohla dychat svézi
vzduch a zobat celé zrna, plus dalsi lahud-
ky, které se jim podafilo vyhrabat ve svém
okoli. Jejich den kondil se zdpadem slunce
a zaCinal s rannim rozbteskem.

S pfichodem prumyslové revoluce,
automatizace a agrobusinessu, které
zcela transformovaly dribezéfsky pru-
mysl a prumysl vyroby vajec, zaCalo mit
okolni prostfedi drasticky negativni vliv
na imunitni systém kutat. Zivotni prostor?
Zmensil se na desetinu ¢tvere¢niho metru.
Moznost pohybu? Nulova. Vyziva? Dnesni
kufata nejsou nucena konzumovat pouze
zbytky masa a dalsi vedlejsi produkty Zivo-
¢isné wyroby, ale také vlastni ¢i cizi odpad
spoleéné s léky a antibiotiky, které jim
maji o par mésicu prodlouzit Zivot, nez se
stanou nepouZitelnymi pro snéSeni vajec
a skondi tfeba jako slepice na paprice.
Svétlo? Vsimli jste si nékdy, jak je to se
svétlem v driibezarné? Sviti nepfetrzité.
Vite pro¢? Hodné svétla po dlouhé hodi-
ny ovliviiuje hladinu hormonti k vyssi pro-
dukci vajec. Vedlejsi Gcinky? Schopnost
imunitniho systému slepic bojovat s fadou

virti a baktérii, jako je baktérie salmonely,
je vdZné naruSena.

EPIDEMIE SALMONELOZY

Sttedisko pro prevenci a lé¢eni cho-
rob v Atlanté v americkém statu Georgia
se snazi sledovat epidemie onemocnéni
zpUsobenych kontaminaci jidla. Ze studo-
vanych 2 423 pfipadu takovychto infeké-
nich onemocnéni (které postihly vice nez
77 000 lidi) byla salmonela nejéastéjsi pti-
¢inou problému. Citujeme: ,Salmonelou
zpusobend enteritida méla na svédomi
nejvétsi mnozstvi epidemii, jednotlivijch
pfipadu i umrti; vétSina téchto epidemii
byla zpusobena konzumaci nedovatenych
nakazenych vajec.

V bfeznu 1998 zvefejnil Casopis
Consumer's Report ¢lanek o kufatech,
salmoneléze apod. Uvéadélo se zde, Ze
u 71 procent z téméf 1 000 testovanych
kutat byla zjisténa kontaminace choro-
boplodnymi  baktériemi. Drtbezatsky
prumysl zvetejnil prohlaseni, Ze jiZ situaci
dostal pod kontrolu. Casopis tedy proved!
nové testovani, jehoZ pfedmétem se stalo
400 celych, Cerstvych kufat (nejlepsich,
jaké bylo mozno dostat) z celych USA.
Vysledky? Celkova kontaminace Ccinila
— jak bylo publikovano na str. 26-27
fijnového vydéni tohoto Easopisu z téhoz
roku — 74 procent viech zkoumanych
vzorku! V nékterych obchodech byla si-
tuace s kontaminaci salmonelou ponékud
lepsi nez v jinych, obvykle byla ale zase
hordi v kontaminaci jingmi baktériemi.
Jaky je tedy konecny verdikt? To, s ¢im
se v soucasné dobé jako zékaznici driibe-
zafského primyslu potykdme, muZeme
nazvat ruskou ruletou. P¥i zvySujici se
odolnosti néktergch kmenti na antibioti-

S PRICHODEM PRUMYSLOVE REVOLUCE, AUTOMATIZACE A AGROBU-
SINESSU, KTERE ZCELA TRANSFORMOVALY DRUBEZARSKY PRUMYSL
A PRUMYSL VYROBY VAJEC, ZACALO MIT OKOLNI PROSTREDI DRASTICKY

NEGATIVNI VLIV NA IMUNITNI SYSTEM KURAT.



Dnesni kurata nejsou
nucena konzumovat
pouze zbytky masa

a dalsi produkty
zivoéisné vyroby, ale
také vlastni ci cizi
odpad spolecné s léky
a antibiotiky, které
jim maji o par mésicu
prodlouzit zivot, nez se
stanou nepouzitelnymi
pro snadaseni vajec

a skondi treba jako
slepice na paprice.

ka je v souCasnosti zahravani si s drubezi
opravdovou troufalosti.

ANGLIE, WALES A SALMONELA

V Anglii je vice nez 75 % infekénich
onemocnéni zpusobenych kontaminaci
potravy zpusobeno salmonelou. Citujeme:
»,Nejb&znéjsim prenaseCem byla dribez/
vejce, a to ve 44 pfipadech. ... Syrova
skofapkova vejce hréla roli v pétiné piipa-
du epidemie. “

Stava se zcela zfejmé, Ze slepici vejce
nejsou Cistou potravinou. Nékteré velké
fetézce restaurantt dnes jiZz z tohoto
davodi nenabizeji nedostateéné uvafe-
né vejce swym zdkaznikim - je to pfilis
riskantni. Food Safety and Inspection
Service USDA odhaduje, Ze asi 2,3
miliont vajec, které jsou vyprodukovany
v USA, obsahuiji baktérie salmonely, coz
méa za nasledek pfes 880 000 ptipadt
vazné infekce roéné. Kazdoroiné stovky
nakaZenych lidi umiraji. Nanestésti tady
jesté problémy s mikrobidlnim zneciste-
nim vajec nekondéi.

VEJCE A VIRY

Cely drubezafsky pramysl je nicen
nenasytnosti jeho hlavnich ptedstavitelu
ve vydélavani penéz. Recyklovana potra-
va totiZ znamend i recyklaci virt. Tento
osudowy cyklus by byl dost $patny, i kdyby
drubez béhala po dvorku na sluniéku. To
se v3ak nedgje. Jak uz jsem zminil, kufa-
ta ¢ slepice jsou uzavieny v malinkych
Kklickéch s draténou podlahou, jejimiz oky
propadé jejich vlastni odpad do niZ8ich
podlazi, kde se hromadi. Vysledkem je,
Ze se z téchto nénost pod vlivem tepla
a proudéni vzduchu uvolriuji baktérie
nejriznéjsich druhti, které se vznaseji ve
vzduchu a dostavaji se do dychaciho sys-
tému drubeZe. Moderni dribez tak dycha
viry, konzumuje viry a v dusledku selhava-

jictho imunitniho systému i produkuje viry.
Vysledek? Stéle vice virti.

Pro¢ neni tento fakt vice na ocich?
ProtoZe dtikazy jsou zkonzumovany. Kdyz
jiZz neni slepice schopna nést, je prodana
na maso, a to tak rychle, jak je jen mozZné.
Dalsim dtvodem je, Ze poskozeni viry byva
zfidka vidét, protoze drubeZi jsou na kaz-
dodenni bézi podavana antibiotika a dalsi
léky. Obrat je pfitom tak velky, Ze se virové
nemoci nestaci napadné projevit.

RAKOVINA KURAT

Bulletin amerického Ministerstva zemé-
deélstvi ¢. 970 podavé dukladny a zlovést-
ny prehled druhui rakoviny, které se proje-
vuji u driibeze — rakovina nervi, rakovina
jater a vajec¢niku, rakovina prakticky na
v8ech moZnych mistech. JiZ v roce 1911
se podafilo védci jménem Rous objevit
rakovinny virus, ktery zptisoboval sarkom.
Jiny védec, Anglican Campbell, vydal mo-
nografii, ktera se jmenuje ,Nadory u dru-
beze“. Poukazuje na to, Ze rakovinny virus
dokéze i pfeskocit jednu generaci, takze
babicka slepice muZe mit rakovinu, matka
slepice se zda byt v pofadku, ale vnouce
muZe podlehnout néjakému zabijackému
rakovinnému viru. Za povsimnuti stoji, Ze
fragmenty zodpovédné drtibezi RNA se
mohou objevit ve znacné mite jak u jingch
zvitat, tak dokonce i u lidi.

CTYRI DRUHY RAKOVINNYCH
VIRU U DRUBEZE

Po mnoho let se snazila Onkologicka
laboratof v East Lansingu ve staté
Michigan udrzet pod kontrolou wvyskyt
rakoviny u americké driibeZe. Podle jejich
zpravy existuji ¢tyfi hlavni druhy rakovin-
nych vird, které napadaji driibez.

Veédci vyvinuli vakcinu proti MDV viru,
coZ je herpes virus, a prohlasili, Ze tento
rakovinny virus u drubeZe dostali pod
kontrolu. Cas vak ukazal, Ze tato vakcina
nedokdze zarucit, Ze drubez rakovinou
skute¢né neonemocni. V soucasné dobé
selhdvé stéle vice a virus se $ifi na vice
a vice hostitelii. Objevuji se i nové kmeny
ALV viru. Je zfejmé, Ze problém rakoviny
u drtibeZe se zhoriuje.

VAROVANI Z TULANE

Citujeme z vyzkumné zpravy vypra-
cované na univerzité v Tulane. ,Zdrava
kutata, slepice a kriuty a jejich vejce
uréené pro lidskou spotfebu jsou bézné
kontaminovény viry, které u téchto zvifat
zpusobuji rakovinu. Nékteré z téchto virta
mohou napadnout a pfeménit na rakovin-
né lidské buriky in vitro (ve zkumavce).
V lidské krvi se objevuji protilatky proti
témto viram, které ukazuji na boj imunitni-
ho systému s touto virovou infekci.“ Tym
této univerzity analyzoval tmrtnost lidi,
ktefi pracuji na dribezich jatkach a ktefi

PROC NEJSOU FAKTA VICE NA
OCICH? PROTOZE DUKAZY JSOU
ZKONZUMOVANY. KDYZ JIZ NENI
SLEPICE SCHOPNA NEST, JE PRO-
DANA NA MASO, A TO TAK RYCHLE,
JAK JE JEN MOZNE.

jsou tak vystaveni témto virim. Byl zjistén
nadprimérny vyskyt rakoviny jicnu, jater,
lymfatického systému u 2 600 relativné
mladych pracovniki. Kone¢né wvysledky
budou zndmy, aZ tito lidé zestarnou.

RAKOVINA DELOHY A VEJCE

Stredisko  vyzkumu rakoviny na
University of Hawaii studovalo vice neZ
300 pfipadt rakoviny déloZni sliznice.
Védci porovnavali, jaké druhy rakoviny se
projevily v zavislosti na tom, co Zeny jed-
ly. Mikroskopicky potvrzené rakoviny byly
zjistény u Japonek, bélosek, Havajanek,
Filipinek i Cifianek, jejichz vek &inil 18 az
84 let. Byla zjisténa jednoznacna
souvislost mezi konzumaci tmavé-
ho masa, margarinu a vajec a roz-
vojem rakoviny déloZni sliznice.
Nastésti soucasné platilo, Ze ¢im
vice jedly Zeny obilovin, lusténin,
zeleniny a ovoce, tim byl u nich
wyskyt tohoto obvykle smrtelného
onemocnéni nizsi.

RAKOVINA TLUSTEHO

STREVA A VEJCE

Bylo porovnéno vice nez
1 900 pfipadu rakoviny tlustého
stfeva s vice nez 2 400 kontro-
lami v oblasti Severni Kalifornie,
osmi okrsku statu Utah a jedné
oblasti ve staté Minnesota. MuZi,
ktefi jedli stravu s vy$sim obsahem
masa, drubeZe, ryb a vajec, méli o 50 %
vy riziko rakoviny tlustého stieva. Zeny,
které konzumovaly velkd mnoZstvi rost-
linngch potravin (ovoce, zeleninu a celé
zrmo), mély sniZené riziko onemocnéni
rakovinou tlustého stfeva. Q

mvyty a omyly

pokracovdni pFisté

Dr. Bernell E. Baldwin,
Journal of Health and Healing
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VITAMINY
A RAKOVINA

Zeny, ucastnice Nurses Health
Study, mély po patndcti letech
uzivdni multivitaminovych table-
tek Cturtinové riziko onemocnéni
rakovinou tlustého streva (Ann
Intern Med 1998;129:517-524).

V této studii bylo v letech 1980 az 1994
zkoumano 88 756 Zen, které na zaCatku
studie nemély rakovinu tlustého stfeva.
Béhem trvani studie doslo k tomuto one-
mocnéni u 442 Zen. Vyssi ptijem folatu
v roce 1980 byl ve vztahu k niz§imu riziku
onemocnéni rakovinou tlustého stfeva.
Piijem folatt pouze z dietnich zdroju (tedy
ze stravy) rovnéZ souvisel s mirnym snizZe-
nim rizika. Autofi studie dospéli k zavéru:
»,Dlouhodobé uzZivani multivitaminovych
preparatll miiZze vyznamné snizit riziko ra-
koviny tlustého stfeva. Je mozné, Ze tento
ucinek souvisi s obsahem kyseliny listové
v téchto pfipravcich.

KOMENTAR

DR. MCDOUGALLA

Nedostate¢ny piijem kyseliny listové
mlzZe vést k abnormalitdm v syntéze
a opravovani DNA, coz mlzZe vést k rako-
viné tlustého stfeva. V této studii bylo po-
treba velkych davek kyseliny listové (vice
neZ 400 mikrogramti denné), aby
bylo dosaZeno prospésnych ucéinku.
Je rovnéz znamo, Ze kyselina listova
pomaha snizit riziko posSkozeni ner-
vowych vldken u rozvijejiciho se plo-
du i sniZit riziko infarktu, mozkové
mrtvice a tvorby krevnich sraZenin
u dospélych.

Autofi studie se domnivaji,
Ze dobré zasobeni vitaminovymi
dopliiky je jesté prospésnéjsi
neZ konzumace stravy bohaté
na kyselinu listovou. J& se vsak
domnivadm, Ze tak vydavaji lidem
falesné poselstvi — predkladaji jim
myslenku, Ze je mozné eliminovat
8kodu zpusobenou Sunkou s vejci
tim, Ze spolknou vitaminovou
pilulku. Kyselina listova se naléza
v rostlinach (listech). Rostlinné
potraviny maji fadu hodnot, které pfti-
spivaji k tomu, Ze lidé jsou zdravi a ne-
trpi srdeénim onemocnénim, mrtvicemi
¢i rakovinou tlustého stfeva. V téch
Castech svéta, kde se lidé Zivi praktic-
ky vyluéné rostlinnou stravou — jako je
africky ¢&i asijsky venkov — jsou srdeéni
onemocnéni a rakovina tlustého stfeva
prakticky nezndmymi onemocnénimi,
pokud se ovSem mistni obyvatelé nepfte-
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stéhuji do mést a nepfejdou na typickou
zapadni kuchyni.

Muze to tedy néjak uskodit, kdyz
chceme byt na strané bezpelnosti a pfi-
déme si ke své zdravé stravé néjaky vita-
minovy doplnék? Pravdépodobné ne. Ve
skuteCnosti si vsak nemliZzeme byt pfilis
jisti. Uastnice Nurses Health Study se
v8echny Zivily béZnou americkou stravou.
Neocekaval bych stejny prospésny uci-
protoZe jejich riziko rakoviny tlustého
stfeva je na takové stravé jiz velmi nizké.
Navic nékteré vitaminové doplriky, zvlas-
té se to tyka beta karotenu, byly dany do
souvislosti se zvySenim rizika rakoviny.
Bylo zjisténo, Ze u kurdku, ktefi uZivaji
beta karoten, je rakovina plic Casté&jsi
(N Engl J Med 334;1145 a 334:1150).
Divodem muZe byt, Ze existuje asi pa-
desat latek znamych jako karotenoidy,

V TECH CASTECH SVETA, KDE SE
LIDE ZIVI PRAKTICKY VYLUCNE

ROSTLINNOU STRAVOU - JAKO
JE AFRICKY CI ASIJSKY VENKOV
- JSOU SRDECNI ONEMOCNENI
A RAKOVINA TLUSTEHO STREVA
PRAKTICKY NEZNAMYMI ONEMOC-
NENIMI, POKUD SE OVSEM MISTNI
OBYVATELE NEPRESTEHUJI DO
MEST A NEPREJDOU NA TYPICKOU
ZAPADNI KUCHYNIL

které usiluji navazat se na ,karotenoi-
dové receptory“ v burikdch. Pokud pfe-
davkujeme jeden z nich — beta karoten,
ostatnich devétactyficet podobnych latek
se nemuzZe navazat a splnit svoji funkci.

Neni proto jedno, zda vitaminy poda-
vame ve velkych mnoZstvich ve formé
tablet ¢i v pfirozeném, dobfe vyvazeném
Lbalicku® — tak, jak se nachéazeji v ovoci
a v zeleniné.

SELEN A RAKOVINA PROSTATY

Selen, stopowy prvek, ktery se nachéazi
zejména v obilnych zrnech, rybach a ma-
se, vstupuje do potravinového fetézce
rostlinami v mnozZstvi, které zavisi na
jeho koncentraci v pudé. Z tohoto diwvo-
du se pfijem selenu stravou u populace
pomérné vwyznamné lisi. Pted tficeti lety
korelovala umrtnost na rakovinu v USA
nepfimo Umérné s vystavenim selenu,
konkrétné s jeho koncentraci v rostli-
nach. V nasledujicich desetiletich byl
vztah mezi koncentraci selenu v krvi a ri-
zikem rGznych druhu rakoviny zkouman
v nékolika epidemiologickych studiich.
Az do nedavné doby neexistovalo pfi-
li§ mnoho dat popisujicich vztah mezi
pfijmem selenu a rizikem rakoviny pro-
staty. Ve studii, kterd byla publikovana
v roce 1996 v Journal of the American
Medical Association a ktera se zabyvala
pacienty s bazoceluldrnim a squamo-
celularnim karcinomem (dva zé&kladni
druhy rakoviny prostaty), ktefi Zili v téch
Castech USA, kde je nizky obsah selenu,
bylo zjisténo, Ze muzZi, ktefi po 4-5 let
uzZivali denné 200mg selenu, méli asi
tfetinové riziko onemocnéni rakovinou
prostaty v porovnani s muzi, kterym bylo
podavano placebo.

Dalsi studie publikovana v roce 1998
v Casopise Journal of the National
Cancer Institute zjistila vztah neptimé
umeéry mezi pokrocilou rakovinou pro-
staty a koncentraci selenu v nehtech
prstd u nohou. Ti, ktefi méli nejuyssi
ptijem selenu, méli asi tfetinové riziko
onemocnéni rakovinou prostaty v po-
rovnani s muzi, ktefi méli nejmensi
ptijem selenu. UZzivani tabletek selenu
v ddvce 200 mg denné muze proto vy-
Ustit ve vyrazné snizeni rizika rakoviny
prostaty — které muize byt pozorovatel-
né jiz v kratkém horizontu t¥i let. Muzi,
kterym tato terapie pfinese nejvétsi
prospéch, jsou ti, ktefi maji nizky pfijem
selenu, protoZe rostliny (rostlinna stra-
va, kterou konzumuji) jsou péstovany
na pudéch, které obsahuji malo selenu.
Jednou cestou, jak si zajistit dostatek
tohoto relativné netoxického mineralu,
by byla konzumace rostlinnych potravin
z fady regiont. V tomto ptipadé vsak
plati, Ze pro dosaZeni dostateéného
zdsobeni selenem mulzZe byt uZivani

cestou. O

Dr. John McDougall,
McDougall Newsletter



LIST
MALINIKU

Malinik je dobrym pfitelem mno-
ha zahrddkdru. 1 kdyz je husté
pokryt pocetnymi malymi trny,
produkuje hojnost lahodnych
plodi — malin.

Malinik plivodné pochézi z Evropy a Asie,
v soucasné dobé se viak péstuje i v fadé
zahrad v klimaticky pfihodnych pasmech
Severni Ameriky. Kef maliniku typicky do-
rustd velikosti asi 150 centimetru a jeho
udrZovani je jednoduché.

Maliny jsou populédrnim ovocem, kte-
ré se bézné uziva pfi pfipravé ovocnych
§tav, ovocnych salatt, marmelad a dZzemu,
ovocnych sirupli, ovocnych kolacl apod.
Maliny obsahuji celou fadu cennych latek
podporujicich zdrawvi.

Univerzalni malina, podobné jako ja-
hoda ¢&i ostruzina, je vgbornym zdrojem
vitaminu C a mnoha silnych antioxidanta,
jako jsou flavonoidy, taniny a antokyano-
vé barviva. Antokyany v téchto plodech
maji protizénétlivé ucinky. Maliny rovnéz
vykazuji antibakteridlni a antivirovou akti-
vitu proti celé fadé virt a baktérii.

Maliny i dalsi jedlé bobule silné oslabuji
vaskularizaci (tvorbu cév) nadortt a tim
znaéné omezuji jejich rust. Ukdzalo se,
Ze wjtazky z malin dokaz velmi uc¢inné
zabranit ristu rakoviny jater, prsu a dé-
loZzniho ¢ipku.

LECIVE LISTY

Maji lé¢ivé vlastnosti také jiné ¢asti ma-
liniku? Nepochybné. Zelené listy maliniku,
které maji ponékud hotkou chut, jsou jiz
dlouho cenény pro svoje medicinské pou-
ziti. Caj pfipraveny z listti maliniku se jiz
cela staleti uziva jako lidova medicina pfi
léCeni ran, koliky, nemoci hornich cest
dychacich a problémech pfi porodu.

List maliniku je rovnéZ cenén pfi
léceni prijmu. Caj lze pfipravit pfelitim

galku vrouci vody pfes jednu az dvé ca-
jové lZicky nadrobno nakrajenych listt
maliniku a ponechanim deset minut lou-
hovat. Salek ¢aje z listu maliniku je tfeba
pfi prajmovém onemocnéni vypit pétkrat
az Sestkrat za den. Pokud prujem ani po
dvou dnech neustupuje, je tfeba vyhledat
lékare.

TANINY PRO ZACHRANU

Proc je vlastné ¢aj z listh maliniku G¢in-
nym lékem proti prijmu? Je to kvli jeho
vysokému obsahu tanint (13-15 %). Tyto
latky maji tendenci zastavovat prujem diky
svym stahujicim vlastnostem, které poma-
haji 1¢it stfevni zanét.

Caj z listtt maliniku lze rovnéz dspéiné
pouzit ke kloktani pfi bolestivyich viedech
v Ustech ¢i zanétu v Ustni dutiné. Suené
listky ¢i suSeny kofen ostruZing anebo
suSené listky ¢i susené plody bortivek jsou
rovnéz viele doporucovany pfi 1é¢bé prij-
mu. OstruzZiny i bortivky jsou také velmi
bohaté na taniny.

Taniny, které jsou aplikovany na sliz-
nice ¢&i odfeniny, zplsobuji sniZeni cévni
propustnosti a maji protizanétlivy ucinek.
Tyto Uinky vysveétlyji uziti listt maliniku
pfi hojeni ran a kloktani.

Budte ale obezfetni. Obsah tanint
v listech malinfku miZe mit i negativni
uc¢inky. MuZe dochézet ke sniZené absorp-
ci mineralt ze stravy, jako napf. vapniku,
Zeleza a hot¢iku. Navic miZe byt naruse-
no i vstfebavani celé fady bézné uzivanych
1éku, jako jsou sedativa a antidepresiva.

POMOC PRI PORODU?

popularnim prostfedkem k usnadnéni
porodu a zmirnéni porodnich bolesti.
Extrakt z listt maliniku zfejmé obsahuje
slozku, ktera stimuluje stahy hladkych
svalli délozni stény.

Australsti védci analyzovali spolehlivost
a ucinnost uzivani tablet s vjtazky z listt
z maliniku pfi porodu. Ve studii na téhot-
nych Zenach se jim nepodafilo pfijit na
Zadné nezadouci vedlejsi ucinky, to platilo
jak pro matky, tak pro jejich déti. Zjistili,

Ze ty Zeny, které uZivaly tablety s vytazky
z listt maliniku mély niZsi riziko cisatského
fezu a o 35 % nizsi pravdépodobnost uZiti
klesti pfi porodu.

V dalsi dvojité slepé studii (kdy ani
pacient, ani lékaf nevi, zda pacient uziva
ucinnou latku ¢i placebo) bylo uZivani tab-
let s vgtaZky z listt maliniku v poslednim
mésici téhotenstvi spojeno s vyznamnym
zkracenim druhé doby porodni (vlastni
porod ditéte), nikoliv viak se zkracenim
pruni doby porodni (otevirani a pfiprava
k porodu).

Nedavny wyzkum na 500 certifikova-
nych porodnich asistentkdch mél za kol
urcit, jaké bylinné pfipravky uZivaji pfi
stimulaci porodu. Mezi témi porodnimi
asistentkami, které uzivaly bylinky, pou-
Zivalo 63 % listy maliniku, 93 % ricinovy
olej a 60 % olej z prvosenky.

Ty z nich, které doporucovaly bylinné
pfipravky jako prosttedek k vyvolani po-
rodu, tak ¢inily, protoze byly pfesvédceny,
Ze se jedné o pfirozeny pfirodni lé-
¢ebny prostfedek. Nejobvyklejsim
uvaddénym divodem pro neuZivani
bylinnych pfipravku byl nedostatek
poznatku ¢i zkusenosti s jejich spo-
lehlivosti.

Praxe pouZivani ¢aje z maliniku
pro usnadnéni porodu neni do-
sud pfijata odbornou vefejnosti.
Je jesté treba dalsiho védeckého
wyzkumu, ktery by zhodnotil spo-
lehlivost a tcinnost vytazka z listu
maliniku. List maliniku by mél byt
uZivan v téhotenstvi pouze pod
lékafskym dohledem.

List maliniku, spole¢né s méatou
¢i hefmankem, je ¢asto doporuco-
van i pfi ranni nevolnosti. Je vsak
nedostatek informaci ohledné
bezpeénosti uzivani téchto bylin
v téhotenstvi, mélo by se tak tedy
Cinit pouze s velkou opatrnosti.

List maliniku je bézné pokla-
dan za bezpelny prostfedek, je-li
uzivan v bezpelné davce. Bezpelnou
davkou jsou asi Ctyti aZ Sest tabletek (0,5
gramu kazdd) obsahujicich wjtazky z listu
maliniku denné. O
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Winston J. Craig, Vibrant Life,
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PROTI
VYHOREN]

Slozka s papiry obsahujicimi prd-
ci minimdlné na jeden tyden pri-
stane na vasem stole s vyznam-
nym plesknutim. ,Potfebuji to
mit hotové zitra rdno,“ fikd vds
$éf, kdyz rychle vychdzi ze dveri.
Zirdte na zvysujici se hromadu
ukolu. Telefony neustdle drnci.
Vds Zaludek touzi po antacidech.
Doba obéda miji bez povsSimnuti.

Otupéle se probijite svym pracovnim
dnem, odsekavéate spolupracovnikim a jiz
po tisici si v duchu opakujete, Ze tahle pra-
ce vas uz opravdu nebavi. Je vdm tento
scénéf ponékud povédomy?

Vyhoteni je popisovéano jako stav
dusevniho a fyzického vycerpani, ktery
je vysledkem dlouhodobého stresu, pte-
pracovani a nezdravého usilovani zvlad-
nout vice nez je v lidskych (vasich) silach.
Pracovnici jsou €asto vystaveni poZadavku
fesit ve stejném okamziku nékolik dkolu.
Potfeby Casto pfevysuji moznosti.

Jak se mlizeme tomuto jevu vyhnout?
Vétsina z nds nemuze odejit ze zaméstnéa-
ni. MiZe ndm pomoci, kdyZ se naucime,
jak se vypotadavat se stresem, vétSinou
to vSak nestali. Vsichni disponujeme
kone¢nym mnoZstvim energie, ze které
muZeme Cerpat, kdyZ se snazime vykona-
vat své ukoly v Zivoté. Pokud vsak tento
rezervoar nedoplitujeme, vyhofeni na néas
¢iha doslova za rohem.

Existuji zptisoby, jak dopliiovat pohonné
hmoty, a to jak doma, tak v praci. Nékteré
z nich jsou ptekvapivé jednoduché.

NAUCTE SE RIKAT NE

Sly3ela jsem praveé vase odfrknu-
ti ,vzpamatuj se, Clovéce“? Myslite
si, Ze vas $éf by takové vyhlaseni
pokladal za rovno oteviené vzpou-
fe? Zamyslete se nad timto: Casto
jsme Za&déni, abychom vykonavali
ukoly, které ve skute¢nosti nejsou
v naSem popisu prace. MozZnd, Ze
nechceme zklamat ¢lovéka, ktery
nas o to zada. Mozna, Ze chceme,
aby nas méli radi. At jiz je divod
jakykoliv, Casto souhlasime s tim,
Ze si na sebe vezmeme extra tkoly,
které jsou nad rdmec nasich den-
nich moznosti. Nauéte se fikat ne.

Pokud je pro vas piili§ silné fict ote-
vfené ne, zamyslete se nad nasledujicim.
KdyZz vas nékdo pozédd, abyste néco
udélal/a, feknéte mu: ,Dej mi Cas, abych
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se nad tim zamyslel/a, dam ti védét.”
Poté, kdyZ se rozhodnete, Ze pfijeti této
dalsi povinnosti by znamenalo pro vas
nednosné pfetizeni, vyhledejte onu osobu
a klidne ji sdélte: ,Diky za pfileZitost, ale
prosté nejsem schopen v soucasné dobé
to zvlddnout.“ Tato odpovéd je diplo-
matickd a ukazuje, Ze jste pfinejmensim
vénovali oné myslence néjaky cas.

DOPREJTE SI KAZDY DEN

PRESTAVKU NA OBED

Opustte fyzicky misto, kde pracujete.
Pokud je to mozZzné, odejdete z budovy
— Cim déle, tim 1épe. Poté, co v klidu snite
obéd, délejte néco, co odvede vase mys-
lenky od prace, prectéte si kapitolu ve vasi
oblibené knize, kratce si zdfimnéte nebo
jdéte na rychlou prochazku.

Kdyz se soustfedime na jeden pracovni
tkon po dlouhy, ni¢im nepferusovany
Casovy Usek, naSe mysl se unavi. Ztracime
objektivni pohled i tvaréi potencial.
Nechte sviij mozek odpoéinout.

Jezte zdravy obéd. Nezwykejte si zhlt-
nout cokoliv je na dosah v nejblizsim
automatu. Vyrobci takovych pochoutek
nemusi mit nutné na mysli vase zdravi
— jde jim spiSe o vaSe tvrdé vydélané
penize. Dopfejte si ¢as. Nespéchejte do
nejblizstho zafizeni rychlého obcerstveni.
Dobra wyZiva je nepostradatelngm zdro-
jem kwvalitni energie. Vybirejte si kvalitni
ovoce, zeleninu, celozrnné obiloviny
a takové zdroje bilkovin, které neobsahuji
souCasné mnoZstvi tuku (obvykle prepéle-
ného). Nezapominejte, Ze vaSe télo hraje

ve vaSem programu proti vyhofeni velmi
dulezitou roli.

MODLETE SE

No tak se nestydte. MuzZete se tomu
ze srdce zasmét. Panu Bohu to nevadi.
Mohla bych se vsadit, Ze jste se v uplynu-
lém tydnu aspori jednou v praci maodlili,
i kdyZ vSechno, co z vas vyslo, bylo asi jen
,Pane Boze, af uz to skonci!“

Asi jsme to wyslovili kazdy uprostfed
Zivotnich boufi, onu prosbu: ,,Pane BozZe,
pomoz mi!“ Prosté to jen trochu rozvedte.
»Pane BoZe, pomoz mi... s tim a tim, pro-
toZe...“ Modlitba pfinasi nadéji a pocit, Ze
nejste sami. Hraje rovnéz roli ve vyrovna-
vani se s Zivotnimi tézkostmi, jak velkymi,
tak malymi. Myslete na modlitbu jako na
vyZivu pro dusi.

NASLOUCHEJTE HUDBE

OK, uznavam, Ze pousténi si posledniho
CD heavy metalové skupiny uprostfed pra-
covniho dne by mohlo byt na vaseho $éfa
silnym kafem. Vhodna hudba v ptihodny
Cas vSak mulZe mit obcerstvujici tcinek.
Zejména tény jednoho specifického nastro-
je — harfy — maji unikétni lé¢ebné vlastnosti
a jsou proto pouzivany velkymi firmami
v jejich programech proti stresu. MiiZete si
koupit pfenosny CD pfehraval a pouzivat
sluchéatka, abyste nerusili své okoli.

UDRZUJTE SI DOBRY SMYSL
PRO HUMOR

Neni to jednoduché, ale je to duleZité.
Pokud jste stdle na pokraji zhrouceni,
muiZe to nakonec znamenat poskozeni

CASTO JSME ZADANI, ABYCHOM VYKONAVALI UKOLY, KTERE VE SKUTEC-
NOSTI NEJSOU V NASEM POPISU PRACE. MOZNA, ZE NECHCEME ZKLAMAT
CLOVEKA, KTERY NAS O TO ZADA. MOZNA, ZE CHCEME, ABY NAS MELI
RADI. AT JIZ JE DUVOD JAKYKOLIV, CASTO SOUHLASIME S TIM, ZE SI NA
SEBE VEZMEME EXTRA UKOLY, KTERE JSOU NAD RAMEC NASICH DEN-
NICH MOZNOSTI. NAUCTE SE RIKAT NE.



nejednoho organu. Pofadné zasmani sni-
Zuje hladinu stresovych hormont. Smich
souasné povzbuzuje imunitni systém,
uvolriuje svaly a sniZuje vnimavost bolesti.

SnaZte se nalézat absurdnost ve vsech
stresujicich situacich, ve ktergch se naché-
zite, a délte se o své myslenky s néjakym
kolegou, kterému muzZete duvétovat. To
nés pfivadi k dal$imu bodu.

VYTVORTE SI

PODPURNY SYSTEM

[ kdyZ je pravda, Ze bida ma rada spo-
le¢nost, nic tak nebrani zamyslené dusevni
obnové jako skupina lidi, ktefi se sesed-
nou, aby si postéZovali, jak je ten jejich
Zivot téZky. Nenechéavejte se obklopovat
takovymi lidmi. Jenom vasi nespokojenost
a apatii prohloubi.

Znamena to, Ze byste nemél/aventilovat
své pocity frustrace sympatickému naslou-
chajicimu uchu? To ne. Ventilovéni pocitu,
pokud k nému dochézi bez zlomyslnosti,
muzZe snizit hladinu stresu. Sdileni se se
svwymi zkudenostmi Gasto pfinasi zjisténi,
Ze nejsme ve svych problémech sami. Kdo
vi, moZnd va$ spolupracovnik bude scho-
pen poskytnout vdm né&jakou dobrou radu.
Dulezité vsak je, aby se Cas sdileni nestal
Casem nepfretrzitych stiZnosti.

POHYBOVA AKTIVITA

»,Kde mam pro viechno na svété najit
¢as na pohybovou aktivitu, kdyz mi jej
nezbyva dost ani na to, abych udélal svoji
préaci?“ Nezapominejte, Ze se uz cvicite ve
schopnosti fict ne. No¢ni smény by se jiz
brzy mély stat minulosti, nebo snad ne?
Ale i kdybyste této faze jesté nedosahli,
vyplati se zacit. Studie ukazaly, Ze jiz pét
minut télesného cviCeni denné dokaze
zvysit hladinu energie prostfednictvim
wylouCeni endorfini — onéch stastnych
hormonu, které zlepSuji néladu, snizuji
Unavu a zvySuji pocit sily. Jdéte se projit
po chodbé, po schodech, po chodniku.
Jen se nezapomerite vrétit do prace!

Naleznéte si néjakého konicka. Rozsifeni
pole vasich zdjmu za hranice pracovnich
povinnosti slouZi dvojimu uUcelu. Zaprvé
se vaSe mysl prestane zabyvat 24 hodin
denné, sedm dni v tydnu jenom praci,
takZe podréZdénost, kterou jste si s sebou
nosil/a domu, vas postupné opusti. A za
druhé, kdyz se pustite do néceho nového,
bude to stimulovat vasi mysl i télo, ménit
vaSe postoje a dodavat vam novou energii.

MEDITUJTE

Uklidriuje to mysl a pfivadi to vase mys-
lenky do rovnovahy. Hlubokym dychanim
se zvySuje zasobeni téla kyslikem.

Nejlepsi je, Ze neni Zédnym problémem
odpodivat si takto v prabéhu vaseho pra-
covniho dne pravidelné. Prosté se uvolné-
te, zaviete oi a par minut se soustfed-

te na néjakou myslenku & néjaky vers.
MuzZete stravit par okamziki rozmluvou
s Bohem. On ma vzdycky ¢as na to, aby

I STARNOUT MUZEME LEPE...

Pochopitelné, stdrneme neradi. Lépe je byt stdle mlady, mysli-
me si. Ale cas je netprosny — populace drive narozenych se ne-
ustdle rozrustd: stdle pribyvd lidi starsich 65 let. Proto se nabizi
otdzka, jaké jsou pro tuto generaci v dnesni dobé vyhlidky?

V posledni dobé sili trend uréovat stéati lidi spise podle jejich intelektudlnich a so-
cidlnich schopnosti nez podle véku. To, jak jsme na tom, urcuje spi§ naSe zdravi
nezZ vek.

Stéfi si nejvice uvédomime ve chvili, kdy ndm nemoc nebo ur¢ité nezpusobilost
tfeba i jen ¢asteéné znemozni vykonavat nase kazdodenni povinnosti. Nektefi lidé
zestarnou v relativné mladém véku — mezi né patfi obvykle ti, kdo jsou dlouhodo-
bé nemocni, nebo ti, kdo utrpéli néjaké zranéni anebo prozili néco zvlast tragic-
kého. Mnozi z nich se Uplné uzaviou do sebe a Zivot pro né ztrati smysl, ovsem
jini zase zuistanou duchem mladi a vitélni aZz do vysokého stafi.

Rikd se, Ze ¢im starsi, tim lepsi. Je to tak skuteéné?

ZéleZi na tom, z jaké perspektivy to posuzujeme. MIadi je na tom lépe, pokud
jde o fyzické sily, energii; obvykle ma i méné zdravotnich potizi. Ovsem ¢Elovek
v pokrocilém véku ma zase vice zkuSenosti, sebedtvéry, jeho nahled na véci je
vyttibenéjsi; citi se rovnéz svobodnéjsi, vyrovnanéjsi. Vétsina filozofu, skladatelu,
malifii a spisovateltl vytvofila sva nejlepsi dila pravé v pozdéjsim véku.

Neni zapomnétlivost $patnym znamenim?

U starych lidi je zapomnétlivost vétsinou zvelicovana. Stres nebo strach, stejné
jako rychle se st¥idajici zazZitky ¢i pretiZzeni paméti, resp. nezajem o déni kolem
muZe vést k zapomnétlivosti v kazdém véku. Deprese, kterd se vyskytuje u mno-
ha starsich lidi, je ¢asto chybné diagnostikovana jako senilita. Jen maélo lidi
postihne Alzheimerova choroba nebo jind forma senilni demence (dusevni
choroba projevujici se oslabenim rozumowvych schopnosti). U vétSiny zastava
pamét zachovana do pozdniho véku, zvlast pokud jsou aktivni a v dobré té-
lesné kondici.

Neni to ale tak, ze mnoho starych lidi skonéi v domové diu-
chodcii nebo v lééebné pro dlouhodobé nemocné?

V severni Americe Ziji v lé¢ebnéch pro dlouhodobé nemocné pouze 2 pro-
centa lidi ve véku 64-75 let. Teprve po 85. roce Zivota se toto Eislo zvy3uje
az na 20 procent. Podle dostupnych statistik rovnéz v Ceské republice pouze
2,4 procenta lidi starSich 60 let Zije v domovech duchodct.

Tvofivou ¢innosti Ize oddélit proces starnuti. Poméha v tom také pravidelny
pohyb, lepsi porozuméni principim spravné vyZivy, nezanedbavani prvnich
pfiznakd onemocnéni a pokroky moderni mediciny. Lidé dnes ztstavaji fyzic-
ky a mentélné ¢ili az do 80 ¢ 90 let. Mnozi jsou pfitom i sexudlné aktivni.

A jesté néco. Védci dnes zjistuji, ze radostny a pozitivni pohled na svét
podporuje nasi imunitu. Tento sloZity obranny systém organismu hraje jednu

staletimi prohlésil: ,Radostné srdce hoji rany.“ (Pfislovi 17,22) Q

Z knihy dr. Diehla, dr. Ludingtonové, dr. Pribise ,,Dynamicky zivot*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

hmoty. ZaslouZite si to. Vase télo si to

vam naslouchal.

Ritime se &asto Zivotem a snaZime
se vykonat viechny ty ukoly, které jsou
pfed nas stavény, a nevénujeme pfitom
pozornost doplfiovani rezervoaru energie,
ze kterého Cerpdme inspiraci a vytrvalost.
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Naucte se kazdy den doplriovat pohonné

Za-

slouzi. Vase rodina i vasi spolupracovnici

si to zaslouzi. Ano, dokonce i va3 $éf si to

zaslouZi.
Nenechte svijj rezervodr energie
schnout. O

vy-

H. Moore, Vibrant Life,
brezen/duben 2004
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Dalsi hrebicek do rakve
pasivniho koureni

Vizkumnici z Montany a z University
of San Francisco neddvno zkoumali vliv
krdtkodobého zdkazu koufeni ve mésté
Helena v Montané, ktery byl vyhldsen
v roce 2002. 1 kdyz byl zdkaz v platnos-
ti pouhych Sest mésict, dozvuky této
zkusenosti byly dalekosdhlé.

V dobé trvdni zdkazu se snizil po-
éet pFijmu v mistni jediné nemocnici
0 60 %, z dosavadnich sedmi pfijmu za
mésic priblizné na tfi. V okolnich komu-
nitdch k zddné takové zméné nedoslo.

Odbornici odhaduji, ze pouhych
dvacet minut vdechovdni vzduchu prosy-
ceného kourem ucini krevni desticky ne-
kufdka témer stejné , lepivymi” jako des-
ticky kurdka balicek cigaret denné. To
vede u nekurdka k vy$simu riziku tvorby
krevnich srazenin, které mohou zputsobit
infarkt nebo mozkovou mrtuici.

The University Health and Nutrition
Letter

Uchovavejte
zeleninu éerstvou

Chcete doma servirovat co nejéerstvéjsi
zeleninu? Nedostanete-li se rdno na trh,
pak sméfujte v samoobsluze spiSe do
oddéleni mrazenych potravin.

Nezdvisle na tom, jak zeleninu kon-
zumujete — vafenou, syrovou ¢i v tekuté
podobé — nejlepsi je, aby byla vzdy
Cerstvd. Kdyz je vsak zelenina sklizena,
zacind okamzité ztrdcet ziviny. Dokonce
i takové druhy zeleniny, jako jsou rajéa-
ta ¢i papriky, ztrdci obvykle pomérné
znacné mnozstui Zivin, nez se dostanou
na vds jidelni stul.

Mrazené produkty — coz obuvykle zna-
mend Sokové (rychle) zmrazené vzdpéti
po sklizeni — jsou tak casto vyzivnéjsi
nez mnohé ,cerstvé” produkty, které na
vds Cekaji v pfislusnych oddélenich.

Konzervované produkty se nedaji
s Cerstvymi ¢i mrazenymi druhy zeleni-
ny vtibec srovndvat. Béhem konzervoud-
ni se nié¢i celd fada vitaminu.

Chcete-li, aby zelenina byla Cerstvd:

e Kupujte zeleninu v tom obdobi,
kdy dozrdvd. Nakupujte tvrdé druhy
zeleniny, jako je mrkev, brambory C¢i
zeli stejné tak jako zeleninu, kterd zcela
dozraje az u vds doma.

e Dobfe zeleninu uchovdvejte. Pre-
pravujte Cerstvou zeleninu v uzavfenych
plastikovych sdécich a uskladnéte ji oka-
mzité v lednicce.

e Ty druhy zeleniny, které se rychle
kazi, konzumujte nejdrive.

e Pockejte s krdjenim ¢i loupdnim az
tésné pred konzumaci.

Consumer Reports on Health
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KRASKA

A ZVIRE

Katerina je divka opravdu ne-
vSedni krdsy, klidné by se mohla
objevit i na titulni strdnce tako-
vich casopisu, jako je ,Vogue®
nebo ,Elle“. Jeji §tihld postava
by dobfe vynikla v ¢ernych ve-
Cernich satech, diky své eleganci
a ptvabu by mohla byt ozdobou
exkluzivnich vecirkt, na nichz
se schdzi spolecenskd smetdn-

ka... Co ale potom déld v tom
kandle?

Katefina, hlavni hrdinka seridlu ,Kraska
a zvite®, pravidelné navstévuje Vincenta
(alias ,zvife“) v jeho Ukrytu, jimZ je opus-
tény podzemni tunel. Na tom by jesté ne-
bylo nic tak zvlastniho. Prosté jenom stary
pfibéh s novou zéapletkou. Ale to, co uz
neni tak samozfejmé, by se dalo vyjadrit
otézkou: Co ona na ném vidi?

Pfece tak nadhernd bruneta, jako
vystfizena z titulni stranky néjakého Caso-
pisu, a ona se zamiluje do chlapa, ktery
vypada jako lev a jesté k tomu Zije v pod-
zemi. Je nacase, aby se vzpamatovala!

Samoziejmé, seridl tim nabyva na zaji-
mavosti. Katefina je pfitahovana k Vincen-
tovi ne kvuli jeho vzhledu, ale spi§ jakoby
navzdory jeho vzhledu. Je zamilovana do
jakéhosi muze se Ivi hivou. Miluje ho pro
jeho citlivost a soucit..., moZna i pro ten
jeho nadherny hlas. Nevsedni kouzlo viak
pfibéhu dodava predevsim skutednost, Ze

s takovou laskou se mlZeme setkat jen
wjjimecéné.

Ostatné ale i to je duvod, pro¢ mnozi
z nas propadli mytu o krase. Ve skutec-
nosti jsme totiz uvéfili tomu, Ze to nejdule-
Zit&js je vzhled. Obecné jako by prevladal
dojem, Ze pokud divka nevypadé jako
Claudia Schifferova a muz jako Patrick
Swayze, pak uz takovy ¢lovék vlastné neni
atraktivni. JenomzZe to je mytus.

Televize a film, video &i vselijaké ¢a-
sopisy se nas neustdle snazi vtésnat do
témé¥ fixné utvotfené predstavy o tom, co
je krasné a co ne. Cela ta masinérie jmé-
nem ,sdélovaci prostfedky” nam navic ve
své dotérnosti neustéle vnucuje myslenku,
Ze byt krdsny“, to také automaticky zna-
mend ,byt Stastny”. Tim na druhé strané
nechci fict, Ze by snad kfestan mél byt né-

Televize a film, video
i Casopisy se nas
neustale snazi vtésnat
do fixné utvorené
predstavy o tom, co je
krasné a co ne.

Cela ta masinérie
jménem ,,sdélovaci
prostredky“ nam

ve své dotérnosti
vnucuje myslenku,

ze ,,but krasnv®, to také
automaticky znamena
,,bUt Stastny®.




jaky Sereda. Asi viak neni tfeba, abychom
vypadali jako lidé z reklamy na Jordache
nebo Soloflex.

Krésa je totiz néco vic nez jenom
nédherné vymodelované télesné propor-
ce, wystupujici bicepsy ¢i pomnénkové
modré oéi. Daleko Castéji je krasa spiSe
vysledkem urcitych postoju, jez cElovek
v pribéhu Zivota zaujima, stejné jako jeho
charakterovych vlastnosti. Nap#iklad kdyz
Pan Buh wybral Davida, aby byl krdlem
Izraele, ani v nejmensim to nebylo kvuli
jeho vzhledu nebo mimofadné télesné
konstituci. Podle Bible totiz ,nejde o to,
na¢ se diva cloveék”; protoZe zatimco
,Clovék se diva na to, co ma pred odima,
Hospodin hledi na srdce” (1 S 16,7).

Krésa, tak jak si ji svét obwykle pted-
stavuje, ve skutecnosti nepfinasi to pra-
vé pozehnani. Jakkoli se to muZe zdat
neuvéfitelné, nékdy krasa je zvife, které
divku vede spiSe do stavli deprese a muZe
okrada o sebetctu. Pak neni divu, Ze po
tomto svété chodi spousta ,krasnych® lidi,
ktefi se viak ve svém nitru citi byt prazdni,
osaméli a nejisti.

Pokud tedy hledate stésti v barvé svjch
vlasi nebo ve stfihu $Sat, dozajista se
doZijete zklaméni. Obleeni, nap¥iklad,
je urcité dulezité, Clovék se ale pottfebuje
naucit divat se za pouhy obraz, ktery se
odrazi v zrcadle. To, zda je Clovek pfitaz-
livou osobnosti, nema ani tak mnoho co
do ¢inéni s tim, co je vidét, jako spis s tim,
co vidét neni.

SEX NENI NESLUSNE SLOVO

Mnozi kiestané propadli dalsimu mytu:
domnivaji se, Ze jako JeZiSovi nasledovnici
jsou povinni véfit v Boha, ktery odsuzuje
sex a sexualitu.

Sex vsak neni neslusné slovo. Neni to
néco Spatného, za co by se clovek mél
stydét.

A Buh neni ten, koho by sex pohor-
Soval. VZdyt pravé on je jeho puvodcem,
on stal u jeho zrodu. V pfibéhu o stvofeni
se pise: ,Buh stvofil ¢lovéka, aby byl je-
ho obrazem, stvofil ho, aby byl obrazem
BoZim, muZe a Zenu je stvoril“ (Genesis
1,27). Bth stvofil muZe a Zenu s jejich
pohlavnimi organy, s plnou sexualitou
a pfirozenou smyslnosti. Kdyz pak pohlé-
dl na tyto plné pohlavni bytosti, tehdy ,vi-
dél, Ze vSechno, co ucinil, je velmi dobré*
(Genesis 1,31).

Sex byl soucasti BoZiho planu uz od po-
¢atku. Kdyz Buih fekl muzi a Zené: ,Plodte
a mnozte se“, pral si, aby tato jeho slova
naplnili pravé prostfednictvim sexu.

Bible hovofi o sexualité velice oteviené.
Napiiklad Piseri Salomounova je poezii
lasky, jejiz jazyk jisté Sokuje lecjakého
upjatého moralistu. Také napfiklad apostol
Pavel uvadi velice podrobné rady ohledné
sexudlniho Zivota manzelu, ktefi navstévuiji

SEX BYL SOUCASTI BOZIHO PLANU
UZ OD POCATKU. KDYZ BUH REKL
MUZI A ZENE: ,PLODTE A MNOZTE
SE“, PRAL SI, ABY TATO JEHO SLO-
VA NAPLNILI PRAVE PROSTREDNIC-
TVIM SEXU.

korintsky sbor. Ale Pismo hovofi jasné také
o tom, Ze sex je néco, co patfi do man-
Zelstvi. ,ManZelstvi af maji vsichni v tcteé,*
#ka pisatel dopisu Zidtm, ,a manZelé at
jsou si vérni, nebot nefestné a nevérné
bude soudit Bth.* (Zidim 13,4)

Byl to tedy Buh, kdo stvofil sexualitu.
Ale byl to ¢lovek, kdo sex vyiial z manzel-
stvi a tak jej poskvrnil. A také Buh to byl,
kdo si pral, aby pro muZe a Zenu, ktefi
se jeden druhému cele odevzdali, byl sex
plnohodnotnym a vzrudujicim zazitkem,
ktery pfindsi opravdovou radost a vza-
jemné uspokojeni. Ale opét to byl ¢lovek,
kdo tento BoZi dar zneuZil a ptekroutil
jeho smysl.

Kdyz Buh fikd ,nesesmilnis“ (neboli
,v oblasti sexu se nebude$ chovat nemo-
rélné®), nefika to proto, Ze by chtél lasku
zabit, ale spiS proto, Ze si preje, aby vzkvé-
tala. Btih nas chce ochrénit pfed nedtvé-
rou nebo podezirdnim a pro plny prozitek
vztahu lasky a sexuality v manZelstvi ndm

Blih nés chce ochranit pfed strachem
z pohlavné pfenosnych onemocnéni,
chce, abychom se kvili tomu nemuseli
obéavat uzaviit manZzelstvi.

Chce nas chranit pfed naruSenymi
vztahy, které jenom proto, Ze jsme se
ngjak sexudlné zapletli, musime uméle
udrZovat, cozZ pak v manZelstvi ¢asto vede
k tragickym koncum.

Bth chce koneéné chrénit také nasi
Cistotu a neporusenost, aby nam zajistil
jeden z nejvétsich darti lasky, jaky clovek
mulzZe svému partnerovi darovat. O

Z knihy Joshe McDowella a Boba
Hostetlera ,,Nezahod' svij rozum
do kose“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

Bez prace nejsou kolace

Fyzickd aktivita je dobrd pro vase srdce
i vd$§ imunitni systém. Existuje vSak urci-
td hranice. Kdyz to s pohybem prehdni-
te, muze byt pro télo skodlivy. Jak tedy
nejlépe urcit idedini intenzitu fyzického
zatizeni?

Stdle probihajici studie sledujici
muze, ktefi promovali na Harvardské
univerzité pred rokem 1950, ukazuje,
ze pokud mdte pocit, zZe cviceni je dost
ndroc¢né, jste na dobré stopé.

,Ddvejte si pozor, abyste se nezasta-
vili na misté,“ radi vyzkumnici. ,Jak se
vase télo pfizpusobuje zdtézi, musite
zvySovat ddvky, abyste dosdhli stejné-
ho uc¢inku na svuj kardiovaskuldrni
systém. “

Dalsim prFiznakem toho, Ze je tfeba
pokrocit, je, kdyz si vSimnete, Ze vase
vdha ¢&i obvod pasu rostou.

Ukdzalo se, Ze srdec¢ni onemocnéni
je méné Casté u téch, ktefi uddvali, ze
jejich fyzické zatizeni je ,stfedni nebo
intenzivni“. OptimdIni je takovy po-
hybouvy rezim, ktery rozpumpuje vase
srdce a zacénete se potit.

Ale pozor. Vyhybejte se takovym
sportovnim vykontm, které zpusobuji
neprijemné lapdni po dechu, silné po-
ceni i za chladného pocasi, pocity ne-
stability anebo znacnou tnavu ¢i bolesti
svalt. I zde plati vseho s mirou.

Smichem proti stoupani
hladiny krevniho cukru

Ve dvou rtznych dnech byla skupiné
péti zdravych dospélych a devatendcti
diabetikti servirovdna vecefe. V pruonim
pfipadé ndsledovala po vedefi mono-
ténni predndska. Ve druhém pripadé
navstivili ucastnici studie komedidini
predstaveni, které umoznilo kazdému
z nich dosyta se zasmdt.

Pred kazdym jidlem a dvé hodiny
po ném mé¥ili védci hladinu krevniho
cukru ucastniku studie. Po nduvstévé
komedie byl vzestup hladiny krevniho
cukru v dusledku jidla o 36 procent
niz$i nez v pfipadé naslouchdni nudné
pfedndsce.

I kdyz autofi studie pFipoustéji, ze
ndmaha vynaloZend p¥i zdchvatech
smichu moznd spotfebovala &dst krev-
niho cukru, soucasné predklddaji mys-
lenku, Ze smich od srdce moznd néjak
pusobil na hladinu hormont, které
hraji roli v kontrole hladiny krevniho
cukru.

A tak, jestli po jidle vase hladina
krevniho cukru pfili§ rychle stoupd,
pustte si na videu vasi oblibenou kome-
dii a zasméjte se z pInych plic — pro vase
lepsi zdravi.

HealthNews
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FAUSTOVSKE
SMLOUVY

Nad zemédélstvim se dnes vzndsi
prizrak faustovskych smluv, kte-
ré jsme prijali jiz dfive, vesmés
pri zavddeéni technologii mno-
hem méné rafinovanych, nez je
moderni genetické inZenyrstui.

Vezméme si napiiklad pesticidy: ni¢i nejen
nebezpelné skudce, ale i dravce nezbytné
pro zachovéani pfirozené rovnovéhy, tak-
Ze Casto nadélaji vice $kody nez uzitku.
Ekolog Amory Lovins se v této souvislosti
zmiriuje o obzvlast znepokojivém ptipadu
poutziti silného pesticidu v Indonésii k vy-
hubeni koméru Sificich malarii. Postfik
zahubil i drobné vosy, které drZely pod
kontrolou populaci hmyzu v dosko-
wjch stfechdch domu. Netrvalo dlouho
a vSechny stfechy se propadly. Soucasné
tento pesticid otravil tisice kocek, jejichz
thyn mél za nésledek populaéni epidemii
krys. Ty pak zplsobily epidemii dyméjo-
vého moru.

I kdyZ se neobjevi katastrofalni ved-
lejsi ucinky, velmi Casto si Skudci vytvori
imunitu, coZ nuti zemédélce uZivat jesté
pak odplavuje dést a pfedava je spodnim
vodam, povrchovym tokum, rybam a pté-
kim. (...)

Potfebujeme opravdu vechny tyto
jedy? Jedna z nejrozsahlejsich studii
o pesticidech, provedend na Cornellové
univerzité, dospéla v roce 1991 k zavéru,
Ze zemédeélci pouZivajici misto chemicke-
ho boje proti $kudctim pfirodni alternativy
(napfiklad integrovanou ochranu rostlin
nebo stfidani plodin) mohou upustit od
podavani mnoha pesticidi a herbicidu,
aniZ by se tim sniZily jejich wnosy a aniz
by se vyrazné zvysily ceny produkovanych
potravin. U téch pesticidu, za které se
dosud nenasla nahrada, lze podle této
studie ve vétdiné piipadu sniZit spotfebu
na polovinu.

ANTIBIOTIKA

Nejde vsak jen o pesticidy; néktefi
péstitelé dobytka bézné uzivaji hormony
a antibiotika. P¥i projednavani tohoto
problému v Kongresu, jemuZ jsem v ro-
ce 1984 predsedal, jsme se dozvédeéli
prekvapujici  skute¢nost, ze v USA 45
procent vech antibiotik spotfebuje doby-
tek a drubez, jimZ se po malych davkach
podavaji. Ne snad, Ze by se farmafi tak
bali, aby jejich zvifatim neubliZily baktérie,
ale protoZe subterapeutické davky antibi-
otik pfiddvané do krmiva zvysuji (z dosud
ne zcela jasnych diwod®) rychlost ristu.
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I za to v8ak platime: baktérie, které jsou
trvale bombardovany malymi ddvkami an-
tibiotik, si vytvofi velmi silnou rezistenci.
A antibiotika vyuZivana k ziskani rychlého
prirtstku na véze (i v pokladné) jsou tiplné
stejnd jako ta, kterd uZivaji lékati v boji
s baktériemi, napadajicimi nas. (...)
UMELA HNOJIVA

[ v pfipadé umélych hnojiv plati, Ze nic
neni zadarmo. Neddvné studie ukazaly,
Ze veobecné pouzivani dusikatych hno-
jiv muze stimulovat kyslikovou deprivaci
a zpusobit, Ze puda produkuje nadbytek
methanu a oxidu dusi¢itého. Jak vime,
koncentrace obou téchto plynu v atmosfé-
fe stoupaji; spoletné dnes odpovidaji za
vice nez 20 procent sklenikového efektu.
(...) Umela hnojiva také potlacuji genetic-
kou rozmanitost, nebot vyrovnavaji rozdily
mezi riznymi typy pudy a prosttedi.

Moderni metody v rostlinné wvyrobé
zdaleka nejsou jedingmi puvodci Skod
na globalnim potravinovém systému.
K hlavnim pfi¢indm $ifeni pousti patti
nadmérné vypésani krajiny a sbér dfeva
na otop pro rostouci populace. Genové
inZenyrstvi u zvifat sice neni jesté tak
rozvinuté jako u rostlin, ale za¢ind uz
vzbuzovat podobné obavy, stejné jako
pouZivani hormonu vytvofenych genovym
inZenyrstvim pfi chovu zvifat.

RYBOLOV

Zvl&st znepokojiva jsou pribyvajici své-
dectvi o tom, Ze pomalu vyprazdiujeme
mnohd z nejvyznamngjsich lovist ryb: od
roku 1950 se celkovy objem rybolovu na
svété zvysil o 500 procent a soudi se, Ze
dnes ve vétsiné oblasti pfevysuje tempo
obnovy populaci. Pouziti padesatikilo-
metrovych vleénych siti s jemnymi oky

k ,vybileni* ocednti nedédvno vyvolalo vl-
nu opravnénych protesti vetejnosti; i bez
nich se viak rybafské flotily celém svété
vrhaji do frontalniho titoku na produktivitu
oceanu.

Podle kalifornského odbornika na ry-
bolov Duana Garetta uz ryby proti novym
technikdm nemaji Sanci: ,Prakticky kazdy
druh na svété méa své Thermopyly — uzky
motsky pruh, kterym migruje, nebo sta-
roddvné oblasti tfeni. Pomoci ultrazvuku
a sledovani z letadel jsme je uZ vSechny
nadli a ted toho nemilosrdngm a krat-
kozrakym zpusobem wvyuzivame.“ Snad
nejvice mé dési noéni snimky z druZic,
na nichZ je zachycen oceéan na vyjchod od
Nového Zélandu: vidime na nich néhrdel-
nik svétel ovinuty kolem mohutného prou-
du, jenZ prochdzi Cookovwym prilivem
mezi severnim a jiZznim ostrovem. Tento
krouzivy proud s sebou pfindsi nesmirné
bohatstvi ryb a sépii; jeho zékruty a spira-
ly jsou z kosmu v noci vidét, protoze lodi
asijskych rybatskych flotil sleduji ryby tak
dokonale, Ze jejich svétla sama ptesné
opisuji spirdly mofského proudu.

OZONOVA VRSTVA

Svétové zdsoby potravin mohou byt
poskozeny také jinymi strategickymi hroz-
bami, které se tykaji ostatnich ¢asti global-
niho ekosystému. Napfiklad dramatické
zvgSeni UV zéfeni zpusobené destrukci
ozénové vrstvy predstavuje i vazné ohro-
Zeni vSech péstovanych plodin (byt jeho
mechanismus dosud plné nechépeme)
a klicovgch mist v potravinovém fetézci,
zvlasté v ocednech. Dalsi problémy zpuso-
bi svétové produkci potravin zmény cha-
rakteru klimatu, k nimz dojde v dusledku
globélniho oteplovéni, pfedevsim pfesuny
v distribuci srdZek, pravé tak jako pravod-

VEZMEME SI NAPRIKLAD PESTICIDY: NICI NEJEN NEBEZPECNE SKUDCE,
ALE 1 DRAVCE NEZBYTNE PRO ZACHOVANI PRIROZENE ROVNOVAHY,
TAKZE CASTO NADELAJI VICE SKODY NEZ UZITKU.



MUSITE VYMYSLET, JAKYM ZPUSO-
BEM DAT VASIM DETEM POCITIT,
ZE VSECHNO, CO DOMA UDELAJI,
JE PRISPEVKEM K RODINNE PRO-
SPERITE — KTERY URCITYM ZPU-
SOBEM PRINASI PROSPECH I JIM,
AT JIZ OSOBNIM USPOKOJENIM CI
MATERIALNIM ZISKEM. DEJTE DE-
TEM NA VYBRANOU.

né zwySeni motskych hladin a migrace
plisni a skudcu k severu. Navic je spojena
s dosud nepfedvidatelngm globalnim rizi-
kem i skute¢nost, Ze nékolik téchto zmén
probiha soucasné.

Na konci roku 1991 se ve staté Rhode
[sland seslo 325 védct ze 44 zemi, aby
se zabyvali pfi¢inami dalsiho ohroZeni po-
travy ziskdvané z more: nahlé celosvétové
populaéni exploze mofskych fas se zvyse-
nym vyskytem toxickych ,rudych pfiliva“.
Vétsina z nich se domnivd, Ze pficiny
budou mnohoéetné. O nebezpedi, které
tento jev predstavuje pro rybolov a vodni
kultury, fekl Lars Edler, odbornik na fa-
sy z univerzity ve Svédském Lundu, listu
Boston Globe: ,Myslim, Ze tuto expanzi
fas muzZzeme Kklidné pfirovnat k tomu, jak
se dusi pfisloveény kandrek v uhelném
dole. Neni pochyb o tom, Ze se odehrava
néco velmi zavazného.“ Na jiné konfe-
renci se o rok dfive sesli odbornici na
obojZivelniky, aby si sdélili své poznatky
o zdhadném a rychlém mizeni, Zab, ro-
puch a mlokd, k némuz dochéazi na viech
kontinentech zaroven; i na tom se zifejmé
podili vice pFicin.

GENETICKE INZENYRSTVI

Nejzavazngj$§im ze vsech strategickych
ohroZeni globalniho potravinového sys-
tému vSak zlstava nebezpeéi genetické
eroze: ztrata zérodecné plazmy a sniZena
obranyschopnost nasich plodin viéi je-
jich pfirozengm neptatelum. Paradoxné
k tomuto poklesu genetické odolnosti
a pruznosti dochazi pravé ve chvili, kdy
zastanci adaptace na globélni oteplovani
turdi, Ze mlZeme pomoci genetického

VASE DITE JAKO OTROK?

Co déld z otroka otroka? To, ze nemd na vybranou. Hrozba
potrestdni. Zddnd odména za dobrou prdci. Zddny pocit vlast-
nictvi ¢i osobniho prospéchu. Nepritomnost pocitu vlastni vy-
znamnosti. Prdce je rutinni a podfadnd — a nikdy nekondi.

Pokud vase déti citi, Ze je vyuZivate na to, aby vykonéavali vSechny nepopularni
tkony v domécnosti, a to jenom proto, Ze jsou ,levnou pracovni silou®, neni divu,
Ze se mohou citit jako otroci!

Tento problém ma maélo co do ¢inéni s vykondvanou praci samotnou. Jedna
se o problém postoje. Musite zménit své vlastni mysleni a vnimat tkoly, které je
tfeba vykonat, ne jako povinnosti, ale jako ptispévky.

Vsichni ptece radi pfispivame na dobré projekty. At uz jim vénujeme penize
nebo svij ¢as, madme pocit, Ze naSe pfispéni hraje roli, mé svou vdhu, néco
znamena. Vnitfni pocit osobni hodnoty se tim zvySuje a v mnoha pfipadech ne-
potfebujeme ani Zzadnou dalsi odménu. Avsak v tom okamziku, kdy zaéneme mit
pocit, Ze to, co délame, se stava povinnosti, méme chut pfestat. Povinnosti jsou
to, co délate, protoZe nemate na vybranoul!

Kdyz to prevedeme na déti a domaci prace, musite vymyslet, jakym zplisobem
déat vasim détem pocitit, Ze vSechno, co doma udélaji, je pfispévkem k rodinné
prosperité — ktery urcitym zplisobem piindsi prospéch i jim, at jiz osobnim uspo-
kojenim ¢&i materidlnim ziskem.

Mgjte na paméti otrocky model a pokuste se zménit povinnosti na pfispév-
ky. Zde je nékolik myslenek, jak to udélat.

Dejte détem na vybranou.

Meénite ukoly na denni, tydenni nebo mésiéni bazi, aby se nestaly nudny-
mi.

Dovolte détem, aby se potykaly s ukoly, které jsou pro né vyzvou, budou
tak mit vice pfileZitosti k osobnimu rustu a pocittim uspokojeni.

Vsimejte si pozitivnich véci a nevahejte je specificky zminit. , To umyvadlo
uplné zafi. Opravdu si cenim toho, Ze jsi umyla koupelnu bez toho, Ze bych
ti o to musela fikat. Diky.“ UZivejte hojné slova ocenéni.

Setiete kritikou. KdyZ uz se ji nevyhnete, zmitite nejprve néco pozitivniho.
Pak spiSe poucte, nez Ze byste kritizovali. A jesté to wylepsSete dalsim kom-
plimentem. , To umyvadlo Uplné zafi. MutiZzes pouzit ocet, abys odstranila ty
mineralni nanosy okolo kohoutku, které jsou zpusobené stojici vodou. Co by
si tahle rodina pocala bez tvoji pomoci? Diky.“

Pomaéhejte svwym détem, aby vidély, Ze jejich ptispévek k rodinné prosperi-
té je opravdu cenny. Aby se citily, Ze jsou dllezité. Stimulujte je. Odmérite kazdou
dobte vykonanou préci. A nabidnéte jim pomocnou ruku, kdyz to zase potfebuji
ony. U

Kay Kuzma, Journal of Health and Healing, Vol. 21, 3
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inZenyrstvi vytvotit nové rostliny, jimZ se
bude v téchto novych, nepfedvidatelnych
klimatickych pomérech dafit. Védci vsak
nevynalézaji nové geny. Pouze rekom-
binuji ty, které se nachdzeji ve volné
pfirodé, a pravé tato zdsoba genu je dnes
vézné ohroZena.

NaSe neschopnost poskytnout své-
tovym zadsobdm potravy dostate¢nou
ochranu je podle mého soudu prosté dal-
$im projevem téhoz filozofického omylu,
jenz vedl ke globélni ekologické krizi jako
takové: predpokladu, Ze nas Zivot nemusi
mit Zddnou redlnou vazbu na okolni svét,
Ze naSe mysl je nezavisla na téle a ze nas

odhmotnény rozum miiZze manipulovat se
svétem tak, jak se mu zachce. Pravé pro-
to, Ze necitime Zaddnou vazbu k fyzickému
svétu, jsme schopni méavnout rukou nad
nésledky své Cinnosti. A protoZe nam toto
spojeni pfipada abstraktni, uvédomujeme
si jen velmi pomalu, co znamena niceni
téch &asti Zivotniho prostiedi, které jsou
nezbytné pro nase preziti. Proto vjizdime
s buldozerem do rajské zahrady. QO

Z knihy ,,Zemé na misce vah“. Na-
psal Al Gore, prelozil Jan Jarab,
vydalo nakladatelstvi Argo.
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Zaparkujte kocéarek

Chcete-li pomoci svému predskolnimu
ditéti, aby nemuselo pozdéji v Zivoté
bojovat s nadvdhou, nechte sklddaci ko-
&drek (golfouvé hole) slozeny v komore.
Uzivdni ,golfacu” povzbuzuje k seda-
vému zivotnimu stylu, ¢imz se zuvySuje
riziko obezity. Nechte déti chodit, Fikd
dr. Joel Steinberg z University of Texas
Southwestern Medical Center v Dallasu.
To je povzbudi k vétsi aktivité.
Dr. Steinberg, ktery se vénuje prdci
s obéznimi détmi, trvd na tom, Ze pru-
mérné trileté dité dokdze ujit stejnou
vzddlenost jako dospély, i kdyz moznd
ne stejnou rychlosti. ,,Rodic¢e se obuykle
unavi rychleji nez déti,“ uvddi.
University of Texas Southwestern
Medical Center

Bohata recka strava

Chcete zit déle? Prestéhujte se do
Recka. Anebo, pokud se vdm Iibi tam,
kde jste, prejdéte na tradiéni stredozem-
ni stravu.

Neddund studie, kterd se soustredila
na stravovaci ndvyky 22 tisic Rekti mezi
dvaceti a Sestaosmdesdti lety, ukdzala,
ze hojnd konzumace zeleniny, ovoce,
[usténin, celych zrn a olivového oleje
snizuje riziko umrti na srdeéni onemoc-
néni a rakovinu.

I kdyz takovd strava obsahuje velké
mnozstui tuku v podobé olivového oleje,
lidé zijici na Feckém ostrové Kréta Ziji déle
nez jejich evropské ¢i americké protéjsky.

Podle dr. George L. Blackburna, $éf-
redaktora ¢asopisu HealthNews, nestoji
v pozadi tohoto ucinku zddnd jednotlivd
potravina. ,Namisto toho se zdd,“ uvd-
di, ,Ze tyto zdravé potraviny prispivaji
kazdd svym dilem, vysledkem je pak
znaény celkovy pozitivni efekt.

HealthNews

Z limonad pneumatiky

Staci, kdyz denné vypijete pouhou jednu
limonddu a soucasné nesnizite umérné
mnozstvi konzumouvaného jidla ¢i ne-
zuysite svoji fyzickou aktivitu — za rok to
muzZe znamenat az 7 kg vdhy navic.

Jedna plechovka obsahujici 0,33 litru
sladké limonddy se totiz muze pochlubit
asi 150 kaloriemi. Kdyz si to vyndsobite
poctem dnfi v roce, dostanete redIny ob-
rdzek. Dnes v priméru vypijeme dvoj-
ndsobné mnozstvi sladkych limondd
nez pred pétadvaceti lety.

Chcete uhasit Zizenn bez toho, Ze
byste zvétsovali obvod svého pasu? Co
takhle ovocné nebo zeleninové S$tdvy?
Anebo nejlépe: Cistd, pramenitd voda!

University of Texas Southwestern
Medical Center
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NEDOSTATEK
LASKY 2/

V minulém ¢isle Pramenu zdravi
jsme se zacali zabyvat feckymi
bdjemi, ve kterych jsme hledali
obrazy ndsili vuci vlastni osobé.
Dnes budeme v tomto hleddni
— spolec¢né s Anselmem Griinem
— pokracovat.

Ur¢itym druhem krutosti je opojeni vlastni
velikosti. Toto znézoriiuje fecky mytus
v ptibéhu o Daidalovi a Ikarovi. Ikartv
otec Daidalos byl slavny architekt. Neumél
vSak vedle sebe nikoho snést.

Zabije syna své sestry Tala, ktery
Uspésné pracoval v jeho dilné. Uprchne
na Krétu ke krali Minéovi a postavi mu
slavny labyrint. Chtél by putovat dél, ale
krdl jej pfinuti, aby zustal u ného. Aby
mohl uniknout, vyrobi pro sebe a pro své-
ho syna kfidla z pefi a z vosku. Na téchto
ktidlech leti oba pfes mote. Otec varuje
syna, aby neletél pfili§ nizko kwili vodé,
ani pfilis vysoko kvuli slunci.

OTEC, KTERY NIKOHO VEDLE SEBE NESNESE, VY-
CHOVAVA TAKE SYNA, KTERY MIRI VYSOKO, VYS
NEZ VSICHNI OSTATNI. SYN BY RAD ASPON V JED-
NOM PREKONAL SVEHO OTCE, U KTEREHO JINAK
NEMEL NIKDY SANCI SE PROSADIT.

Zpocatku leti Ikaros bazlive. Ale pak se
ho zmocni opojeni z letu na lehkych kid-
lech. Zapomene na varovéani svého otce
a leti stale vys. Piili§ pozdé zpozoruje, Ze

sluneéni paprsky rozpoustéji vosk. Zoufale
se pokousi holymi pazemi veslovat vzdu-
chem. Ziiti se do mote jako kaémen.
Daidalos to vidi, zamé¥#i svij let k nej-
blizSimu ostrovu a ¢eka, aZz mofe vyplavi
synovu mrtvolu na pevninu. Neradostné
tam Zije, aZ i jeho vysvobodi smrt z jeho
trudnych myslenek.

Oba jsou sami k sobé kruti. Otec neumi
kolem sebe nikoho snéSet. Zavrazdi své-
ho spolupracovnika a tim zavrazdi i svou
vlastni dusi. MliZe Zit uZ jenom na utéku.
Jeho uspéchy mu pomohou na cas za-
pomenout na prazdnotu jeho Zivota. Ale
nakonec ho osud dostihne. Kdyz zemte
syn, do kterého vkladal nadéje, dokaze uz
jen zadumcivé odumirat.

Daidalos se zfejmé choval kruté i ke
svému synu lkarovi, jinak by lkaros nebyl
podlehl opojeni z vlastnich schopnosti
a moznosti. Otec, ktery nikoho vedle
sebe nesnese, vychovava také syna, ktery
miti vysoko, vy$ nez vsichni ostatni. Syn
by rad asponl v jednom ptekonal svého
otce, u kterého jinak nemél nikdy Sanci
se prosadit. Zije vedle otce bez nadgje
na uspéch, a to mu brani najit svou mi-
ru. Tak propadne bezuzdnosti a na tom
ztroskota.

Takovych Titanu
jako Ikaros je dnes
dost; v  opojeni
svych mozZnosti se
néahle zfiti. V politice
a v hospodafstvi jsou
sméli ptéaci, ktefl se
Zenou po Zebticku
kariéry rychleji nez
ostatni. Ale jak rychle
se vznesli, tak rychle
zase padaji a mizi
z jevisté. Oslavuje-li
tisk sportovce prili§
mladé, je to jen K je-
jich 8kodé. Nemaiji
Cas, aby rozvinuli své
schopnosti pomalu.
Vsichni uz ocekavaji
nejvyssi wkony. Ty
v8ak mlady sportovec
podavat nemuze.
A jsou také odvaz-
livci, ktefi uZz velmi
mladi mnoho vydé-
lavaji na burze. Ztrati
pojem miry a konci
katastrofou, do které
nékdy strhnou celou

rodinu.
Titan je wvSak
dost i v duchovni

sféfe. Jsou lidé, kteti si wytyli vysoké
idedly a opojeni svymi zkuSenostmi du-
chovniho Zivota se domnivaji, Ze mohou
stoupat vy3 a vyse, Ze se mohou vic a vice



Recké bdje ukazuji
zdary i nezdary
lidského zivota.

Ukazuji nam, jak
kondi clovék, ktery
stavi jen na vlastnim
vvkonu, clovék, ktery
by rad vsechno ridil,
vsechno zvladl, ktery
se ustavicné prirovnava
k jinvm lidem,
tvrdosijné trva na
rozhodnutich, ktera uz
ucinil, a definuje sam
sebe jen zvendi.

priblizovat k Bohu a vnimat uz jen Boha.
dsou to napfiklad mladi lidé, ktefi pfilis
brzy nadmérné medituji. Nabyli zkuSenosti
z duchovna a jsou tim tak nadSeni, Ze za-
pominaji na Zivot a odliduji se od ostatnich
lidi. Zatlacuji do pozadi svijj stin, ale ten je
newhnutelné dostihne. Mnozi mladi lidé
si mysli, Ze kdyZ se rozhodnou pro Krista
a konvertuji, nemuze se jim uz nic pfihodit
a whnou se vSem krizim. V$ak jim v tom
vira pomuze. Takovi odvazlivci pfeskodi
svou realitu, pfedevsim neberou vazné své
telo. A neuvéZi, Ze nejsou jen lidmi nebe,
nybrz také lidmi zemé.

Muzeme stoupat k Bohu jen tehdy, méa-
me-li odvahu sestupovat do své reality, do
Sera svého stinu. Rozhodnuti pro Boha,
které ucinime jako mladi lidé, musime
pronést vySinami i hlubinami vSedniho
Zivota a rozlicnych vékowych etap a vidy
je znovu ratifikovat.

PYCHA PREDCHAZI PAD

Jinou podobu sebezni¢eni skytd Niobé.
,Niobé byla py3na na to, co bez vlastni za-
sluhy obdrZela darem od bohti. Byla pysna
na svou chytrost a krasu. Byla py$nad na
svého otce Tantala, ktery se jako pfitel
bohu zicastiioval nebeskych hostin. Byla
py$nd na svého manzela, ktery od miz
obdrzel kouzelnou harfu; hrou této harfy
se vybudovaly zdi mésta Théb. Ale nej-
zdravych a silnych synt a sedm libeznych
dcer bylo radosti jejiho srdce. Oslavovala
sama sebe jako nejstastnéjsi ze viech Zen
a matek. Tato pycha ji viak byla ke zkéze*
(Schwab 56). Kdyz thébské Zeny chtély
vzdat poctu bohyni Létd a jejim dvéma
souCasné narozenym détem Apollénovi
a Artemidé, vybizela Niobé Zeny, aby
vzdaly poctu ji a jejim Etrnécti détem. To

pfivodilo hnév bohyné. Spolu se svymi
dvéma bozZskymi détmi zahubila Niobiny
syny i dcery. ,Osaméla a zlomenéa sedéla
Niobé, kdysi tak pysnd, mezi mrtvolami
swych deti. Jeji Zal byl pfilis veliky a uéinil,
Ze zkamenéla. Zkamenéla, ale jeji pla¢ ne-
ustaval. Ustaviéné stékaly jeji slzy ze zka-
menélych odi, které kdysi pysné pohliZely
na krasu a $tésti jeji rodiny. Néraz vichfice
zvedl kdmen do vzduchu a unesl jej do
Niobiny vlasti na lydické pohoti. Tam na
uskalich lze jesté spatfit Niobé jako mra-
morovy balvan s lidskou tvafi. Z jejich oci
kanou slzy bez ustani. Nikdo je nezastavi*
(tamtéz 58).

Niobé neni pfi sobé. Neciti svtjj vlastni
Zivot, nybrz je py$na na to, co ma bez
své zasluhy, na otce, na manZela a na
deéti. Buduje svij Zivot na jinych lidech.
Definuje sama sebe svymi détmi, svou
krasou a svym majetkem. Neni zakotvena
v sobé, ona sama nemd identitu, sama je
prazdna a nudna. Dostava se ji identity
tim, co vlastni. Kdo se vyhybd namahavé
cesté do nitra duse, aby poznal sdm sebe
a BoZi obraz v sobé, ten je wylouCen ze
Zivota. Nema pfistup k sobé a nenalezne
ani pfistup k Zivotu a k lasce.

Zahubeni sebe samé se u Niobé pro-
jevuje jesté v jiné poloze. Niobé srovnava
sebe s bohyni Lété a domniva se, Ze i,
kterd ma tak Cetné a krasné déti, ptislusi
bozska pocta spiSe nez Létd, kterd ma
pouze déti dvé. Toto porovnavani ji
brani zit. Potfebu pfirovnavani (mini
Schellenbaum 112), nachdzime i v na-
Sem hovorovém jazyku. VSechno musi
byt super. ,Potfeba pfirovndvani brani,
abychom splynuli s ostatnimi a necha-
vd nds osamélé. Pocit Zivota jako by
pfichédzel zvendi“ (tamtéz 113). Kdo se
pfirovndvd k jingym lidem, vZdycky za
nimi pokulhava. Vzdyt u jinych se najdou
vZzdycky schopnosti, které ja& nemam.
Abych mohl obstat v tomto konfrontac-
nim boji, musim se tedy zafixovat na své
vlastni hodnoty a zavfit oc¢i pted bohat-
stvim, které je v jinych lidech.

Niobé prehlédne, ze Lété je bohyné.
Vidi jen to, Ze ma pouze dvé déti, kdez-
to ona jich porodila étrnéct. Ale samou
zaslepenosti a jeSitnosti neni s to poznat,
co Lét6 vlastné znamena. Proto potfeba
srovnavani vede Casto k pfehanéni v fedi.
»V naSem Zivoté musi byt vSechno super.
Kde vsak zlstavaji véci malé, nepatrné,
nenapadné; a hlavné - kolik soki musime
stale odstrkovat, abychom my mohli zu-
stat ,super‘?“ (tamtéz 113).

Protoze Niobé Zije jen wvnéjskoveé,
protoZze sama sebe posuzuje jen podle
srovnéni s jingmi, nemuZe ani snést bo-
lest, kterou ji bohové zpusobi. I bolest ji
zaséhne zvendi. Nepatti k ni a ona ji pro-
to ani nemizZe proménit. Niobé si neumi

NA ZMINENYCH POSTAVACH HRDI-
NU, KTERI JSOU VESMES TRESTANI
ZA SVOU NESPRAVNOU ZIVOTNI
ORIENTACI, LICI NAM BAJE zPUSO-
BY, JAK MUZE CLOVEK SAM SEBE
ZNICIT; MY TOHO MUZEME V NA-
SEM DNESNIM SVETE POZOROVAT
DOST A DOST.

s bolesti poradit a podléhéa ji. Zkameni.
Kdo se da vlaet potfebou pfirovnavat
a hodnotit se, ten se znici a pfivodi si zka-
menéni. Z Niobina zkamenélého oblieje
kanou neustéle slzy. Avsak tyto slzy u ni
nejsou znamenim Zivota, nybrz vyjadfe-
nim vnitfni prazdnoty. Slzy mohou bolest
proménit v Zivot, ba i v radost. Ale slzy
Niobiny, které jakoby automaticky stékaji
s jejiho oblieje, jsou znamenim smrti.
TvéaF, kterou se projevuje ptichyl-
nost nebo odpor, je zkamenéla. Oci
strnuly, nemohou pohlédnout do
oci nékoho jiného. Kdo Zije z toho,
Ze se stdle k nékomu pfirovnava,
ten se zaslepi. Jeho o&i nemohou
uZ nic poznat, protoZe byly stile
zaméfeny jen na sebe.

To bylo jen nékolik prikladt fec-
kych hrdint. Recti filozofové meli
pravdu, kdyZ pfibéhtim bohu a hr-
dinu pfipisovali alegoricky vyznam,
kdyz v nich spatfovali hlubsi smysl.
Recké baje ukazuji zdary i nezdary
lidského Zivota. Jako v pohadkach
pozdéjsich dob je v nich plno
moudrosti. Na zminénych posta-
vach hrdint, ktefi jsou vesmés
trestédni za svou nespravnou Zzivotni
orientaci, li¢i nam baje zpusoby,
jak muZe CElovék sam sebe znicit;
my toho miZeme v naSem dnes-
nim svété pozorovat dost a dost.
Ukazuji nam, jak konéi c¢lovek,
ktery stavi jen na vlastnim vykonu,
¢lovek, ktery by rad vsechno fidil,
v8echno zvladl, ktery se ustavicné ptirov-
nava k jingm lidem, tvrdosijné trvad na
rozhodnutich, kterd uz uéinil, a definuje
sam sebe jen zvendéi. O

vztahy a komunikace

Z knihy Anselma Griina ,,Bud’ dobry
sam k sobé“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.
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UMUCENI
KRISTA

Dduvno pred oficidlni americkou
premiérou se kolem Gibsonova
filmu Umuceni Krista vzndsSela
aura kontroverze. Neni divu
— natocit film o toliko posled-
nich dvandcti hodindch Zivota
Jezis Krista, jesté k tomu v lati-
né, hebrejstiné a aramejstiné, si
koleduje o neduveru.

S premiérou nas viechna média neopo-
mnéla kazdodenné informovat o tom, Ze
a) mira filmové brutality pfekonava veske-
ré méfitka, b) Zidovské komunity vychézeji
do ulic na protest proti ve filmu obsaze-
ném antisemitismu, c¢) v nékterych nejen
evropskych statech film oficidlné uveden
nebude a zakoupi je jen nékteré katolické
diecéze, d) film pry vidél i Jan Pavel II.
a spousta toho, co by se dalo napsat do
polozek e) — 7). Na dokresleni obrazu jesté
uvedme, Ze na pretfes pfiSly i neuctivé
poznédmky odbornika viéi zamerikanizo-
vanym antickym jazykum, hysterie okolo
Eetnych umrtich z rozruSeni pfi projekci &i
dovysvétlujici ¢i odvysvétlujici vyroky kle-
rikti, které problematizuji Gibsontiv film
i jeho katolicizmus. USetfen nezustal ani
Gibson sam — pry ma zalibeni v nasili, je
sadista, a na podporu takovych soudu se
uvadéla jeho predchozi herecka a reZijni
filmografie, zejména pak State¢né srdce.

SHNILA RAJCATA

Jak uZ to byva, pfesné a jasné soudy
kontroverzniho dila doprovazeji i vjroky,
které jsou spiSe nélepkami a k preg-
nantnosti maji velmi daleko — zmifime
,naboZenska pornografie“, ,nabozZensky
snuff-film“,  ,machistickd  perverze®,
,nasili adorujici ky¢“ aj. Divaci jsou
rozdéleni vedvi — pro valnou vétsinu
hodnoticich na Mezindrodni filmové
databazi (www.imdb.com) je Umuceni
Krista jednim z nejsilngjsich a nejlepsich
filmi pocatku roku (viz hodnoceni ,user
rating” na levé listé). Pro odbornou kritiku
na ,rajéatovém"“ portdlu www.rotten-
tomatoes.com, kde jsou shromézdény
a Casopisu, je film spiSe podpramérny, ne-
dosahujici ani potfebnych 60% Kkladnych
recenzi, aby pfesel z ikonického ,shnily*
k ,Cerstvy.” Stejné tak nesmlouvava feé
ském filmu vdech dob, jedenactindsobné
ndvratnosti nakladu (ty byly cca 30 mili-
6nu dolaru a Gibson film platil ze svého)
jen v Americe, zachrané vydélkti pruniho
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Cturtleti, na nichZ se Umucéeni Krista podili
vice nez 10%... Informace tohoto druhu,
s nimiZ se ve vétsi ¢i mensi mife setkal té-
méf kazdy, kolem filmu vytvateji medialni
dum, ktery zpusobuje, Ze divak k filmu pfi-
stupuje s jistym predporozuménim. A je
dobré si toho byt védom.

Cesky medidlni rybnicek pfed Easem
lehce rozbouftila snaha distributora uvést
film (tehdy jesté s pracovnim nazvem The
Passion) pod druhym z moZnych vijznamu
— a sice jako Vasen. Poté, co film ziskal
oficidlni distribu¢ni titul The Passion of
the Christ, néasledovalo zavlnéni medi-
alnich vod kwuli ¢eskému titulu Umuceni
Krista, ktery implikoval pasivniho Krista
a prozatim neurcitého aktivniho mucitele,
o némz nebylo jisto, z jakého tabora bude
pochézet. Nadpisy v Cechach nedavno
wyslych ¢lank variuji od ,,Jezi§ sadisticky*
(Tyden) aZ po neutrélni ,Umuceni Krista
budi emoce i v Cesku® (Lidové Noviny).
Tak si wyberte... At tak a nebo onak,
nedavné uvedeni do kin pravoplatnost
nékterych otdzek a kritickych poznémek
vyvrdtila, jingch potvrdila, a stejné tak
vzbudila i otédzky nové.

EXTREMNI OPTIKA

Gibsonuv film zvolil zajisté extrémni
optiku — poslednich dvanéct krvavyjch
hodin JeZiSova zivota, jez biblicka latka
popisuje oproti jingm Easovym uUsekim,
které zminuje jen zbéZné (détstvi) ¢i
uplné vynechavéa (dospivani aZz po za-
Catek JeziSovy misie), velmi podrobné.
Ponechdme-li stranou to, Ze je JeZistv

piibeh v biblické doslovnosti v podstaté
nezfilmovatelny (neni to totiz klasicky vy-
stavéné drama, natoZ Zivotopis) a je tudiz
tfeba zvolit optiku, kterd z vnéjsku ,uhel
pohledu” ¢i ,konflikt* doda, nedopadlo

Umuceni Krista zase aZ tak tragicky.
Chybi mu sice wyhrocend dvojznacnost
a sofistikovanost Scorseseho Posledniho
pokudeni JezZide Krista, ale na druhé stra-
né je na hony vzdalen nekonfliktnosti a tu-
diZz barvotiskovosti nedédvno uvédéného
JeziSe z roku 1979. Ani ta nejdoslovng;jsi
filmova zpracovani vak ve své podstaté
doslovné nejsou, nebot si z literarni po-
doby wybiraji jen néco a nutné stylizuji.
S védomim toho, Ze pfevod nékterych
nenarativnich celku do filmové podoby je
komplikovany, ne-li nemozny. Do tohoto
ranku spadaji téméf viechny pasaze, kde
se tak fikajic ,nic nedgje” a JeZi§ pouze
uéi zéstupy. Podobné je tomu u biblic-
kych adaptaci i s kulturnimi a védeckymi
presahy, kdy, pokud o to tvirci usiluji, do
filmu implantuji i poznatky aktualniho no-
vozdkonniho a historického badani. Takze
pokud se napf. v jednom tdobi vieobecné
védci domnivaji, Ze JeZi§ na Golgotu ne-
nesl cely kfiz, ale pouze o poznani leh¢i
pficné bfevno, a na kiZ se nepfibijelo
pfes dlang, ale pfes zapésti, ve filmu se to
jisté projevi (v Umuéeni Krista nese JeZis
symbolicky cely k¥iZ, zatimco ostatni dva
odsouzenci jen bfevno).

TRPICI SLUZEBNIK

Umuceni Krista si je své optiky védomo
— Kli¢ k filmu poskytuje tivodni vers ze sta-
rozakonni knihy [zajas, kap. 52-53, kde se
rozviji koncept o tzv. trpicim SluZebnikovi.
S védomim tohoto pudorysu je pak sro-
zumitelngjsi, Ze se Gibson ve svém filmu
cilené soustfedi jen na nékolik malo moti-

vU, respektive akcentuje linii strdzné a utr-
peni. Diky dvodni citaci je také jasnégjsi,
Ze od chvile, kdy je JeZi§ v Getsemanské
zahradé zajat, fekne toho ve filmu jiz vel-
mi malo. Pro prokresleni pozadi aktudlni



Umuceni Krista neni
dokonaly film.

Je to vsak nesporné
silny film, ktery
vzbuzuje debatu.

To neni malo. Kterému
jinému filmu posledni
doby se to povedlo?

situace tudiz Gibson voli ¢etné flashbacky
a obrazové spojnice (napf. Pilat omyvajici
si ruce — Jezi§ umyvajici u¢ednikiim nohy
pred Posledni veceti). Nutno dodat, Ze ty
jsou v tak hutné zkratce, aZ jsou nékdy
na hranici srozumitelnosti. Domnivém se
proto, Ze oproti pfedchozim adaptacim,
kde se JeZistv pfibéh vypravi kontinudlné,
vyZzaduje Umuceni Krista ponékud obe-
znamengjsiho divéka, ne-li rovnou divaka
s kiestanskym zdzemim. V recenzich se
Casto zminuje Gibsonliv extrémni kato-
licizmus. Nicméné kromé denunciani
cesty na Golgotu, kterd kopiruje obrazy
kostelnich zastaveni plus nekanonicka
postava Veroniky, kterd chce JeZiSe ob-
Cerstvit (a trochu tak scénu odlehéi), nema
film né&jak okaté cirkevni pozadi. Z celku
se da fict, Ze jej mohl natocit v podstaté
kdokoliv, s jakoukoliv pfedchozi filmogra-
fii. Ostatné i jeden ze dvou reziséru vyse
zminéného filmu Jezi§, byl do té doby
tvlircem téch nejbéckovejsich horory, ji-
miz pretékaji regaly kazdé videopujcovny.

PROKLAMACE ANTISEMITISMU?

Jak je na tom proklamovany antise-
mitismus? Ve svétle filmu o ném neni
naddle moZno uvaZovat jinak, nez jako
o skvélé antireklamné, kterd je ostatné
vynikajici reklamou neplacenou. Kvuli
Casto zmiriovanému antisemitismu a nasili
totiz na film pfisli i ti, ktefi do kina nejdou,
jak je rok dlouhy, aby se presvédcili, zda
je tomu opravdu tak. Ve skuteCnosti se
divdk prostfednictvim flashbacku dozvi,
Ze za JeZiSovu smrt nemuiZe a) ani Pilat b)
ani Herodes c¢) ani Velerada, ale JezZis se
vydava dobrovolné, protoZe to patti k jeho
cesté trpiciho Sluzebnika. A jak je ve filmu
zminéno, to ma pfispét ke spase Clovéka.
Jakousi oslabenou vinu ma toliko Jidas (slo-
vy JeziSe ,...ten, ktery mé vydal“). Ostatné
otézka viny ,kdo za to miZze?* bez védomi
jakéhosi predpovézeného a Bohem chté-
ného udélu ¢éi sledovani néjakého vzoru
¢i matrice (zde onen trpici Sluzebnik) vede
k naprosto nefesitelngm protimluvim. Ty
ostatné tematizovalo i Scorseseho podnét-
né Posledni pokuseni JeziSe Krista, v nichz
se snaha vyhnout se kfiZi jevi jakozto lidsky

nejsrozumitelngjsi a naprosto pochopi-
telnd cesta, aby se na konci ukazala jako
kardinélni svod. Ono ,pro¢ to vSechno?*
ve filmu zazni velmi tiSe, bez tradiéného
hollywoodského upozornéni: Pozor, diva-
ku, ted pfichazi poselstvi. Skoro tak tise, aZ
zustane neslyseno, co? je skoda. Zidovsky
Jezi$ je ve filmu obklopen spoustou solida-
rizujicich souvércu a proto nezbyva nez fici,
Ze antisemitsky je film jen pro toho, kdo to
tak vidét chce.

POPCORN V USTECH

Je nesporné, zZe diky vjse pojednané
optice, kterd vynucuje uzit motivy, které
umocriuji dojem autenticity a syrovosti,
ma film takovou povést, jakou ma. Slusi se
dodat, Ze ani jedno z biblickych evangelii
si v popisech brutality nelibuje, toliko je
konstatuje. Pravé na nasilné lince Umuéeni
Krista lze dobfe ukdzat, ze kazda z filmo-
wych adaptaci JezZisova ptibéhu je stylizace,
umélecké uchopeni, podtrzeni ¢i oslabeni
néjakého motivu. Redlny pribéh udalosti
je s odstupem téméf 2000 let detailnimu
zkouméni nepfistupny. Mel Gibson ukazuje
na JeZisi pachané nasili bez prikras, brutdl-
né, strojové. Jezis je jakoby v soukoli, ze
kterého se Zivy nedostane. Bicujici i k¥izuji-
ci prosté plni svou préci, JezZis je pro né jen
dalsi pfipad z mnoha. V Gibsonové styliza-
ci se tedy setkavame s trpicim a zavrzenym
Sluzebnikem, kde je na minimum potlacen
teologicky motiv zastupnosti a vykupného
rozméru smrti za htich kazdého cloveka.
A nastupuje zvwjraznéni fyzického rozméru
véci. To mé takovou vizudlni podobu, Ze
je témeft jisté, Ze se divaci multiplexu, kde
se film chté nechté bude také promitat,
s popcornem v Ustech budou citit ponékud
provinile. Neméa smysl zde popisovat, jak
realisticky ¢ pfehnané wvypada brutalni
bicovéni, cesta na Golgotu & na platné
dosud nevidéné kfizovani. Nekteré zazitky
si divdk v kiné musi protrpét sém... A je
to véru nepfijemné pokoukani. Divak si
to uvédomuje zejména v momenté, kdyz
jedna z postav pod kfizem jakoby za néj
fika ,Udélejte tomu pfitrz “, zatimco nasili
jesté dlouho neni konec. V tomto filmovém
pohledu na zmrzaceného JeZise chybi byt
jen stopové mnozstvi kfestanského trium-
falizmu ¢ prehlidka kdysi markantnich
svétovladnych tendenci cirkve. Nasledovat
tohoto JeZise vyZaduje skute¢nou odvahu.
Dle mého soudu Mel Gibson sadistou
neni, jen vi, co chce sdélit a co chce na
platné vizualizovat. A je pIné na divakovi,
zda jeho pojeti odmitne, pfistoupi na né,
¢i dokonce vnitfné odpovi, nakolik se jej
vidéné tyka...

ATMOSFERA NA HRANICI KYCE

Filmu nelze upfit atmosféru, Sirokou
paletu nalad (modra Getsemane, sépio-
vé zabarveny wyslech pted Veleradou),

vynikajici kameru a nékteré zajimavé Kki-
nematografické postupy (napf. nekonec-
nd agonie na kiiZi, kterd je feSend troji
podélnou jizdou kamery s prostfihy na
ocelové %edé nebe) a nadprimérné he-
recké vykony (zajimavé zahrany je mimo
Jezige i Pilat). Je vsak také pravda, Ze
nékteré momenty jsou na hranici kyce.
Jiz u State¢ného srdce bylo Gibsonovi
wytykdno, Ze naduzivd nadhledu a zpo-
malenych z&dbért. U Umuceni Krista se
zdd byt ve zpomalenych zébérech alespori
¢turtina filmu. Coz ze zacatku plsobi zaji-
mavé, pozdgji bizarné a nakonec jen a jen
Unavné (zejména u neimérné natahované
cesty na Golgotu). Jako z néjaké reklamy
na automobil znaCky XY. Samoucelné
a tudiz kycovité plsobi i nékteré zbytetné
ornamenty (havran Kklovajici do jednoho
z odsouzenct — v Poslednim pokuseni
JeZise Krista se o tom aktéfi toliko bavi),
pocitatova ,wylepseni® (,BozZi slza“, za-
véretny ,Satantv néafek” v pousti) a hol-
lywoodské findle 4 la klasicky katastroficky
film Zemétieseni. Je sice pravda, Ze pro
temnotu a zemétfeseni ma Gibson oporu
v evangelijnim textu, ale ztvarnénim své-
ho pojeti tla¢i na pilu Uplné jiného Zanru.
Nezpochybnitelné opravnéni mé i vytka
proti antickym jazykim, kdy pfinejmen-
$im wyslovnost latiny zni jako italstina ¢i
anglictina.

Umuceni Krista neni dokonaly film.
Je to vsak nesporné silny film, ktery
vzbuzuje debatu. To neni malo. Kterému
jinému filmu posledni doby se to povedlo?
K diskusi je toho ve filmu mnohem vic,
nejen domnély antisemitismus a faktické
deskriptivni nésili. Jde zejména o vyznam
JeZiSova ptibehu, coZ mtZe film jen lehce
naznacit, ale dofict jej muzZe jen stézi. Do
viry kiestanlt Umuceni Krista, stejné jako
kazdy jiny film, pouze povrchné uvadi,
otdzkou vsak je, zda vzbudi i viru, jak
jisté reZisér Gibson zamyslel. Ten, kdo od
Umuceni Krista neocekava nesplnitelné
(,koneéné uvidim, jak to s tim JeZisem
doopravdy bylo“), mtize byt filmem beze-
sporu zasazen. At véfici, vahajici ¢i nevé-
fici. Kazdy po svém. Nutno vsak zavérem
dodat, Ze je jeden biblicky wyrok, ktery
turdi, Ze vira neni z vidéni, ale pouhého
slyseni... Co vy na to? QO

Petr Siska
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,
dovolujeme si vas upozornit, Ze v let-
nich mésicich je v programu Klubu
zdravi Country Life ptestavka. V zafi
pak zacind novy roc¢ni cyklus setkava-
ni. Aktudlni program zjistite v pfistim
Cisle Pramenu zdravi, na nasténkéch
v provozovnach Country Life, na
www.countrylife.cz nebo na bezplat-
né telefonni lince 800-105-555.

giro

Ekologicti zemédélci
jsou ochranci prirody
Podle némecké studie 1ze ekologické
zemédélstvi jednoznacné povazovat
za formu ochrany pfirody.

Téméf polovina z 1800 némec-
kych ekologickych zemédélcu dotazo-
vanych ve studii udavala, Ze vysazuji
nebo osetfuji Zivé ploty, remizky na
polich nebo soliterni dfeviny. P¥i no-
vé vysadbé se dava prednost doma-
cim druhum rostlin. Mnoho zemédél-
cl rovnéz ziidilo dalsi pomuicky pro
hnizdéni, jako budky pro netopyry
nebo dfeviny proti hmyzu, a pecuje
0 jednu nebo vice luk se starymi vy-
sokymi ovocnymi stromy.

Rozsahlé vykony v ochrané pfi-
rody a Zivotniho prostfedi ale také
ekologickym zemédélciim dokazuji,
Ze mohou upustit od pouZivan{ snad-
no rozpustnych minerdlnich hnojiv
a chemickych syntetickych pesticidu.
Ekologické zemédélstvi tak Setti floru
a faunu a pfindsi vyznamny pfinos
pro udrzZenfi Cisté spodni vody. Velmi
bohaty osevni postup se v ekologic-
kém hospodafstvi stara také o rozma-
nitost druht. Organizace Naturland
proto pozaduje, aby ekologickym
zemédélcim bylo cilené poskytova-
no poradenstvi tykajici se Einnosti
v ochrané ptirody. mi

LLUBY

@ _
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ZDRAV/S:
KUCHARKA

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

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

Siroka gkala receptli bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktt
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pfe-
svédéi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

KUSKUSOVY NAREZ
SE SPENATEM

Kuskusovy nafez je vyrobkem , studené
kuchyné®. Je vhodny ke snidani nebo ja-
ko lehka vecefe (resp. ohfaty i k obédu).
V pfipadé, Ze ndm $penét pfilis nechutna,
muZeme jej v receptu nahradit rajéatovgm
protlakem, mletou paprikou, strouhanym
uzenym tofu apod. Podle pfidané suroviny
dostane vysledek charakteristickou barvu
a chut. Husta konzistence je zabezpecena
pouzitim dostateéného mnoZstvi rozvare-
ného Skrobovitého kuskusu.

1 pl sluneénicového oleje, 2 cibule,
4 pl vody, 1-2 kostky Eerstvého drozdi,
10 S vody (1 8 = 1,4 dcl), 1 pl séjové
omacky shoyou, 1 ¢l soli, 1 ¢l wiirzly,
400g celozrnného kuskusu, 2,5 § mraze-
né kukufice, 400-500g mraZeného $pe-
natu, 5 strouzka Gesneku, 1 § séjového
mléka (séjové smetany), shoyou nebo sul
na dochuceni (podle chuti), trochu oleje na
vymazani formy a potfeni natezu

Na oleji a vodé podusime cibulku. Po
vyduSeni pfidéme droZdi a osmahneme
ho, aZ zalne vonét. Zalijeme vodou,
ochutime a nechdme zavafit. Pfidame
kuskus a kukufici a spole¢né vafime asi
10-12 minut na mirném plameni (obcas
promichédme). Pfiddme blok mraZeného
$penétu, ktery se ndm pomalu rozpusti
a projde varem. Cely obsah hrnce by mél
(s rozvafenym kuskusem) doséhnout husté
kasovité konzistence.

Zamichame sdéjové mléko (séjovou
smetanu) a utfeny Cesnek, ptipadné do-
chutime a nechédme projit varem.

Obsah nalijeme do vymasténé (vysoké)
formy na dortové korpusy (podle uvazeni

i jiné) a na povrchu uhladime. Nechédme
chvili tuhnout, potfeme zlehka olejem
a nechéme v lednici Uplné vychladnout.

Néftez krajime optimalné jesté ptred od-
stranénim formy. Po uvolnéni & vyklopeni
obsahu jej opatrné pfeklddame na talit, na
kterém ho budeme podavat. Servirujeme
s cibuli, chlebem, zeleninou. MuzZeme jej
také ohfat a podévat s brambory a zele-
ninou.

JAHLOVY KOLAC
S BROSKVEMI (MERUNKAMI)

Jahlovwy kola¢ neni typicky kolaé ,do
ruky“. Pro jeho vlhkost a hustou (avsak
celistvou a nerozpadajici se) pudinkovou
konzistenci ho konzumujeme radgji z ta-
litku a s pomoci IZicky. Je zdravy, vyzivny
a chutny.

4 § séjového miéka (1 § = 1,4 ddl),
4 § vody, Spetka soli, 2 § jahel, 1 ks va-
nilkového cukru, 4 pl pfirodniho cukru,
1 ¢l karobového prasku, 2 ¢l rostlinného
masla Provamel Bio, 4-5 pl instantni mou-
ky na dohusténi, 1 ¢l rostlinného masla
na vymasténi, 7 dcl broskvového nebo
merurikového kompotu, hrst sluneénico-
vého seminka na posyp, 2 ks sezamové
chalvy (60 g)

Ve vodé se séjovgm mlékem (a Spetkou
soli) uvatime pfemyté jahly na hustou kasi
(asi 20-25 minut). Po odstaveni ochuti-
me, zamichame rostlinné maslo a instant-
ni mouku na dohusténi kaSe. Vlijeme na
vymastény plech a uhladime povrch.

Scezené broskve nakrajime na mensi
kousky a rozloZime po celé plose jahlové-
ho podkladu. Posypeme slunenicovymi
seminky a na povrch rovnomérné na-
strouhdme chalvu, kterou chvili pfedtim
vyjmeme z mraznicky. Chalva (polskd) je
sladky sezamowy wvyrobek, ktery je bé&zné
k dostani v prodejnach zdravé vyzivy.

Peceme asi 15-18 minut pfi 180°C,
aZ je chalva svétlehnédé barvy.

Kola¢ krajime az po tplném zchladnu-
ti, nabirdme opatrné pro jeho sice hustou,
ale presto pudinkovou konzistenci. Q

Dobrou chut preje Roman Uhrin,
autor ,,Biokucharky Country Life*



SPENAT - NEJEN NA SVALY...

Pepek ndmornik, zndmd postava z kresleného seridlu, vdécil
za svoji silu Spendtu. Dnesni klinické i laboratorni vyzkumy
poturzuji, Ze jeho konzumaci ¢inil dobre.

Spenét je pravdépodobné nejwizivngj§ zndma zelena listova zelenina, i kdyz
obsahuje jen 22 kalorii na 100 gramt. Jeho hodnota spociva v mnoZstvi vitami-
nG a mineraly; 100g Spendtu tak poskytuje dvé tfeting denni potfeby vitaminu
A, prakticky celou denni pottebu kyseliny listové nebo folatt, polovic mnozstvi
vitaminu C potfebného na kazdy den, ¢turtinu denni potfeby hotéiku a vice nez
¢tvrtinu denni potfeby Zeleza.

Podrobny wyzkum provedeny Massachusettskou o¢ni a usni Kklinikou a Har-
vardskou univerzitou ukazal, Ze u osob mezi 55. a 80. rokem véku, které pra-
videlné konzumuji $pendt, je o mnoho niZs riziko ztraty ostrosti zraku, kterd je
zpuisobena makularni degeneraci. Spenét je totiZ velmi bohaty na lutein a zeaxan-
tin, dva karotenoidy, které pomdhaji ptechézet ztraté zraku degeneraci makuly,
nejcitlivéjsi ¢asti sitnice. Tato porucha je nejéastéjsi pficinou slepoty u starich
lidi. Pfi prevenci tohoto onemocnéni je $penat dokonce U¢innégjsi nez mrkev.
Pravidelna konzumace $penétu se doporucuje viem, ktefi si chtéji zachovat dobré
vidéni, zejména vsak lidem star$im padesati let.

Spenéat obsahuje skoro 3mg Zeleza na 100 g. Pfitomnost vitaminu C ve pe-
natu podstatné zlepsuje vstiebavani tohoto minerdlu. Konzumace &erstvé stavy
ze $penétu je vhodné v pfipadé anémie.

Experimenty na zvitatech ukazaly, Ze bilkoviny obsazené ve 3$penétu brani
vstfebavani cholesterolu a ZluGovych kyselin. Pravidelnd spotfeba $penatu tak
poméha pfi sniZzovani hladiny cholesterolu v krvi.

Diky svému bohatému obsahu kyseliny listové anebo folatu, které kromé svych
antianemickych 0¢inkli zabrafuji uréitym poskozenim plodu, je Spenét idealni
zeleninou pro tehotné Zeny. Spenat se kone&né pro swiij vysoky obsah vitaminu
a mineralt doporucuje zejména tém, ktefi se vénuii fyzické praci a sportu, stejné
tak jako dospivajicim v obdobi prudkého rustu.

Ptiprava a pouZiti: KdyZ je Spenat jemny, mizZe se jist v podobé salatu. MraZeny
$pendt ztraci malou ¢ast vitaminu C, ale ma tu vwhodu, Ze se d& kupovat po cely
rok. Idedlnim zptisobem tepelné Upravy $penétu je pfiprava na pafe, nebot takto
uchovéame vétsinu vitamini a minerdld v ném obsaZenych. Pfipravujeme-li ze
$penatu Cerstvou $tavu, doporucenou davkou je vypit pul sklenice denné pred
obédem nebo pred vecefl. Q

George D. Pamplona-Roger ,,Zdravie a sila v potrave“.

NEWSTART®

Rekondi¢ni
a vyukoveé
pobyty 04

» zdrava strava
* Skola vareni
* rehabilitace

* masaze

» vodolécba

* sauna

* relaxace

C -

.zdravé a chuiné

w
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. t0fu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO ECO s.ro., Sporiovel 520, Kladno lel: 312 261 031, fax: 312 261 020

Vhodné zejména
pro lidi s:

* nadvahou

* hypertenzi

* cukrovkou

» chorobami srdce

» chorobami cév

* vys$Si hladinou
cholesterolu

#

wwwilofu.cx
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DOVOLENA
SE ZDRAVIM

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

Stovky (uZ skoro tisic) ucastniku tyden-
nich rekondi¢nich a wyukovych pobytu
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu® vérné vraceji.
Organizatofi maji radost, Ze zdjem ne-
klesa, ba pfimo naopak, pruni tfi pobyty
v leto$nim roce byly (pfedbézné) obsazeny
jiz pfed kondnim prvého. Prekvapenim
pro nas byla pfihladka, na které bylo vy-
plnéno jedno jméno (absolventky pobytu
z Vodnan), ale zaSkrtnutych viech pét
terminti. Nejdfive jsme se domnivali, Ze
se jednéa o néjaké nedorozuméni, nasledné
jsme vsak zjistili, Ze naSe mild pani Véra
Zriinkova si rekondiéni pobyty Newstart
tak oblibila, Ze nezavahala a pfihlasila se na
vdechny pobyty pofadané v leto3nim roce!
V poctu Ucasti se tak vydala ve stopach
ing. dJitky Jirdkové, kterd po absolvovani
asi deseti pobytu (potom jsme to jiz prestali
pocitat) sublimovala do tymu Newstart tak
dokonale, Ze se stala jeho ¢lenkou.

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je ur€en vSem tém, ktefi ne-

chtgji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékaru, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uren tém, kdo trpi
néjakou civilizaéni nemoci (nejvdéénéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, wvysokym krevnim
tlakem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtgji si
vyzkouSet, zda zména Zivotniho stylu
a stravy skutecné pfinasi tak rychlé zlep-
Seni stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde
docist.

Pobyt je urcen tém, ktefl pochopili, Ze
je lépe chorobam ptedchézet nez je s vel-
kymi nédklady 1é¢it. A je samoziejmé uréen
i tém, ktefi si chtgji prosté odpocinout,
v pfijemném prostiedi i spole¢nosti — a pt-
itom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
ceptt zdravé vyzivy, pfirodnich lé¢ebnych
prostfedku ¢&i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodiné ubytovani (ve
dvou-, tfi- a ¢tyfltzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou &isté vegetaridanskou kuchyni,
masaze od nasich zkuSenych masérii/ma-
sérek, rehabilitalni cvi€eni na pétet, $kolu
vafeni a bohaty program ptednasek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu.

Navic budete moci wyuZivat perlicko-
wch lazni v Gasti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zdjmy a ktefi se stanou
vasimi pfateli ¢i partnery na prochézkach
po okoli.

NEWSTART 04

Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probiha pod Iékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivng, podle swjch pocitd, ale i ob-
jektivné, podle vysledku méteni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak
vyznamnému zmensSen( rizika civilizacnich
chorob mtize béhem nékolika dni dojit.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse wySe zminéné): 3 550,-.
V chaté Dum SJ v Beskydech: 2 950,-
(komfortngjsi ubytovani), resp. 2 650,-.
Déti vyrazné slevy, do tfi let zdarma.

Dalsi informace zasleme po obdrZeni
vasi ptihladky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 04

Dum SJ, Grurn (Beskydy): 22.-29.8.2004 Q
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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informaéni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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KLUBY ZDRAVI (KZ)

Uz jste slyseli bajku o malé zluté kvétince v jedné indické
zahradé, kterd kvete pouze jeden rok a potom umird?

Podle této bajky vstoupil do zahrady jednoho dne navstévnik a ze viech stran
uslySel stiznosti. Mango mluvilo o tom, Ze by bylo radgji kokosovym ofechem,
protoZe ten je pry uZite¢ny cely, jeho ovoce, listy, vétve i kmen, zatimco mango
dava ,,pouze” ovoce.

Kokosovy ofech zase zavidél mangovniku, protoZe jeho ovoce se exportovalo
a bylo dobrym zdrojem pfijmu pro zahrani¢ni obchod. Jedna rostlina zavidéla
druhé a byla pfesvédcena, Ze pravé ta druhd je na tom lépe nez ona sama.

Potom padl zrak navstévnika na maly Zluty kvitek, ktery radostné rozkvétal
v kouté. Zastavil se u néj a zeptal se ho: ,Pro¢ si nestézZujes jako vsichni ostatni?*

Kvét odpovédél: ,Kdysi jsem se dival na kokosovnik a zavidél mu, Ze se jeho
plody kyvou ve vétru. Pfal jsem si byt nadherny a davat krasné sladké ovoce jako
mango. Ale potom jsem si uvédomil, Ze kdyby Pan Buh chtél, abych byl jako ko-
kosovy ofech nebo jako mango, tak by to byl zafidil. To znamend, Ze On musel
chtit, abych byl malou Zlutou kvétinkou — takZe chci byt tou nejlepsi malou Zlutou
kvétinkou na svéte.

Timto pfibéhem z knizky Alfa Lohneho , Zitfek zac¢ina uz dnes* bylo ukonceno
posledni pfedprazdninové setkani Klubu zdravi v Jihlavé. Clenové mistniho Klubu
zdravi jesté predtim wyrazili na vychdzku do pfirody — po celé trase se nachézela
stanovi$té, na kterych méli plnit ukoly vychézejici z bodli programu Newstart.
Hned zpocétku si pfipomnéli, Ze nékolik bodi programu Newstart plni vlastné
automaticky — dychaji svéZi jarni vzduch, sluni¢ko na né sviti, na stanovistich, kde
rozpoznavali rizné potraviny nepfilis dobfe zndmé bézné populaci (ze kterych ak-
tivisté v priibéhu ptedeslych setkani pfipravovali ochutnavky), si mohou odpoci-
nout... Kratky test proveéfil znalosti v riznych oblastech zdravého Zivotniho stylu,
nechybélo hézeni sisek na ter¢ (pohyb) ¢i pfendseni vody — Zivotodarné tekutiny
— Cajovou lZickou. Po celé trase jarni vychéazky sbirali plody a byliny, které mo-
hou byt ¢lovéku prospésné; méli totiz s sebou odbornika, botanika, jehoz vjklad
si mohli poslechnout v cili. Na poslednim stanovisti hovofili o diwvére, pratelstvi
a smyslu Zivota. Zajimavé bylo, Ze prakticky vSichni ucastnici se nezavisle shodli
na tom, jakym zptsobem vstupuje do lidského Zivota radost, totiz (podle citatu
J. Addisona): KdyZ méme co délat, koho milovat a v co doufat.

Nevéhejte a starite se ¢leny mistniho Klubu zdravi, tfeba i vam tato zkusenost
pomuiZe stat se ,tou nejlepsi malou Zlutou kvétinkou na svété*!

Bliz3i informace o ¢innosti Klubti zdravi mtiZete ziskat na bezplatné informacni
lince 800 105 555. Tato linka je provozovana Po-Ct: 9-16 hodin, Pa: 9-12
hodin. Anebo nahlédnéte na www. klubyzdravi.cz. Q

Roman Uhrin, koordindtor éinnosti KZ

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1

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

BYLINKY
JAKO KORENI

KORIANDR

Jako kofeni se pouZivaji semena
a Cerstva nat. Nat se dava do polévek,
kari jidel a salatti. Nejcastéji se kombi-
nuje s fefichou, bazalkou, saturejkou,
cibuli a cesnekem. Cerstvé listky
uklidriuji Zaludek a srdce. Seminka
se pouzivaji v cukrafstvi, pfi peceni
chleba, do kvaseného zeli, naklddané
zeleniny, k Cervené fepé a houbam.
Pfed pouzitim se seminko rozdrti
v hmozdifi. Seminka posiluji mocové
Ustroji a pomdhaji pti 1éébé zanétu
mocovych cest.

LEVANDULE

Lze ji péstovat i u nds na zahrade,
nejkvalitnéjsi levandule vsak pochézi
z jizni Francie. Jako kofeni se pou-
Zivaji usuSené kvéty. Levandule ma
wraznou silnou vini. Pouzivd se
k aromatizaci octu, oleji, do salatu,
do houbovych jidel. Kombinujeme
jl s rozmarynem, bazalkou a cibuli.
Je soucasti provensalského koteni.
Vynikajici jsou vatené jahly s hruskami
a levanduli. Levandule snizuje krevni
tlak, uklidriuje nervy a zpomaluje rust
bakterii.

LIBECEK

Pochézi z Irdnu, ale péstuje se
po celé Evropé. Pouzivaji se mladé
whonky a listy, a to jak Cerstvé, tak
susené. Vyborné se hodi do polévek
a omacek. Pridavame ho k vafeni star-
ich brambor, jimZ doda svézi aroma.
Tvofi jednu ze zakladnich slozek ko-
feni maggi. Libecek pusobi diureticky,
podporuje poceni. Posiluje zaZivani
a povzbuzuje vyluovani Zluci.

kuko

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

Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
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prameny.zdravi@countrylife.cz
tel. 311-712-464
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Casopis zdravé vyzZivy a harmonického Zivotniho stylu

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drameny ze

U paté baterie 26

162 00 Praha 6
tel. 311-712-464

Prijdte si vybrat BIO k nam!

Nabizime pres 500
produktu v BIO kvalité

7z doméei i zahraniéni
produkce. O této 8irokeé

' nabidce se muzete
presvédcit v nasich
prodejnach v srdci Prahy.
- Ochutnejte BIO i v nasich
restauracich dodavané
éasteéné z nasi

ekologické farmy.

(]:) COUNTRY LIFE

L" promandm sdrael ...

mﬂw‘mman
/a 15, Praha 1 a Jungmannova 1, Praha 1

i LITRR

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni 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




