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Casopis zdravé v{zivy a harmonického Zivotniho stylu

PLAMEN JE
NEPRITEL?

Neékteri lidé se domnivaji, ze
strava sestdvajici ze syrovych, ne-
varenych potravin je tou nejlepst
a nejzdravéjsi stravou — a ze se
nejvice blizi puvodni vegetaridn-
ské stravé. Nékteri se dokonce
domnivaji, ze syrovd strava md
takové zdravi podporujici a lé-
Cebné vlastnosti, které strava
obsahujici varené potraviny ne-
poskytuje.
Lidé, ktefi konzumuji syrovou stravu,
prohladuji, Ze disponuji vétsim mnoZstvim
energie a Ze se zvysila jejich duSevni Cilost.
Syrova strava se rovnéz doporucuje jako
prostfedek k vycisténi téla od toxint.
Typickd kuchyné pfiznivce syrové
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Uzivani varené stravy

prinasi nékteré vvhody.

Nedavny vvzkum napr.
prokazal, Zze varenim
se uvolni vice lvkopénu
a dalsich karotenoidu,
které muze télo
absorbovat.

V néktervch
pripadech je rozdil
az nékolikanasobny.

potravy je, Ze syrova strava obsahuje
Zivé enzymy, které maji télu napoméahat
v procesu traveni. Stoupenci syrové stra-
vy tvrdi, Ze zahtati potravy nad 48 stupriti
Celsia enzymy niéi. A to znici i vitalitu
potraviny a sniZ jeji nutri¢ni hodnotu.

CO NA TO ZDRAVOTNI
REFORMATORI MINULOSTI?

Myslenky o syrové stravé nejsou zcela
nové. Populérni zdravotni koncepty se
Casto v dé&jinach znovu objevuji — na jiném
misté jako zcela ,novd“ idea. Sylvester
Graham napsal v roce 1839, Ze lidé
by nikdy netrpéli nemocemi, kdyby se
Zivili pouze nevafenou, syrovou stravou.
Veskeré vateni potravin, napsal, do urcité
miry $kodi fyziologickému a psychologic-
kému stavu ¢lovéka.

Tyto jeho myslenky nebyly pfi-
jaty dalsimi velkymi zdravotnimi
reformatory té doby, jakymi byli
napf. John Harvey Kellog ¢i Ellen
Whiteova. Dr. Kellog povazoval
tyto myslenky za extravagantni a
Skodlivé, brzdici skutecny pokrok
dietni reformy.

Ellen Whiteovd doporucovala,
abychom pouzivali jak syrova, tak
varena jidla.

Jednoznaéné zduraziiovala dule-
Zitost vafeni nebo peceni lusténin,
obilovin, brambor a dalsich Skrob-
natych potravin. To je dulezité kvuli
jejich stravitelnosti, protoZe syrové
bilkoviny a $kroby jsou pro ¢lovéka
velmi obtiZzné stravitelné.

TESTOVANI NOVYCH TEORII

Kdyz se objevi na trhu dietnich smért
ngjaky novy duraz, méli bychom jako
zékaznici tuto ,novou” teorii otestovat.
Je tato teorie fyziologicky v potadku?
Neodporuje dosavadnim zdravotnim po-
znatkum?

Podle mého nézoru nékterd vyhlaseni
stoupencti syrové stravy neobstoji ve
svétle védeckych poznatku, ba vice: jsou
zcela mylna.

myty a omyly
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CO SE STANE, KDYZ TEPELNE
UPRAVITE SVE JIDLO?

Mylna prohldseni stoupencu syrové
stravy:

1. Vafené, pecené a jinak upravova-
né potraviny maji nepatrnou vyzivnou
hodnotu.

Vareni a peceni muZe zpusobit ztratu
urCittho mnoZstvi nemnoha na teplo
citlivych vitamint, jako je napf. vitamin
C. Silné vymleté a rafinované zrno ztraci
zna¢né mnoZstvi mineral a vitaminu.

2. Vateni zni¢i veskeré enzymy. Télo
musi poté vynalozit energii na tvorbu no-
wych travicich enzymu.

Je dulezité nezapominat, Ze pH Za-
ludku je 2-3. Toto silné kyselé prostiedi
Zaludku denaturuje (neboli inaktivuje)
enzymy predtim, nez se dostanou do ten-
kého stfeva. Enzymy ze syrové stravy tedy
neprojdou dal nez do Zaludku.

3. Vareni zptisobi, Ze minerdly ptejdou
z organické formy do anorganické formy,
kterou nelze okam?zité vyuzit.

Vateni minerdly zadnym zpusobem
neposkodi ani nezni¢i. Mohou se vsak vy-
luhovat do vody, ve které vafime zeleninu
a kterou poté wylijeme.

4. Namdcenim obilovin a ofechu se
wyluhuji $kodlivé inhibitory enzymu — obi-
loviny i ofechy je pak mozné bez obav
konzumovat.

Naméceni obilovin a ofechu newylu-
huje inhibitory enzymu. BéZné doméci
vafeni vSak dokéZe mnohé z téchto slozek
znicit.

5. Zahfivani nebo vafeni oleje pfeméni
tuk na toxickou transmastnou kyselinu.

Tohoto procesu lze doséhnout pouze
prumyslovym  katalyzatorem. Bézné do-
maci vafeni neprodukuje transmastné ky-
seliny. Zahfivani oleje na otevfené panvi
muzZe zpusobit oxidaci a zhor3eni kvality
oleje podobné jeho Zluknuti, transmastné
kyseliny se vsak nevytvareii.

VYHODY VARENI

Uzivani vafené stravy pfinasi nékteré
wyhody. Neddvny wyzkum prokazal, Ze
vafenim se uvolni vice lykopénu a dalsich
karotenoidu (pigmenty v jasné Zlutém,
oranZovém a Cerveném ovoci a zeleniné
i v zelené listové zelening), které muze
télo absorbovat. V nékterych ptipadech je
rozdil ve vyuZitelnosti ve prospéch vate-
nych jidel az nékolikandsobny. Je zndmo,
Ze karotenoidy posiluji imunitni systém
a snizuji riziko srdeénitho onemocnéni a
rakoviny.

Peceni chleba s drozdim aktivuje enzym
fytdzu, kterd rozklada dulezitou kyselinu.
Pfirozenym wysledkem tohoto jevu je, Ze
nékteré minerdly, jako je zinek a véapnik,
jsou z chleba lépe wyuzitelné. Nepecené
chleby nebo nevatené obiloviny nemaji
z tohoto procesu zadny prospéch. P
pouzivani syrové stravy snizuji vysoké hla-
diny fytatu vstiebatelnost mineralt.

Vafeni, resp. zahfivani zpusobuje,
Ze bilkoviny jsou denaturované, skroby
gelatinizované a vldknina do urcité miry
rozloZena. To v8e znamend, Ze jsou Zivi-
ny lépe stravitelné a potrava neodchézi
z téla pouze CasteCné stravena. Prilis
velké mnozZstvi nestrdvené potravy muze
znamenat stfevni problémy, plynatost a
kiece. Potraviny jako fazole, brambory a
vétsina druhu obilovin jsou 1épe stravitelné
a vyzivnéjsi, kdyz jsou tepelné upraveny,
napf. vafenim nebo pecenim.

OCHRANA PRED OTRAVOU

Tepelna uprava je preventivnim pro-
sttedkem proti potencidlné smrtelnym a
Skodlivym baktériim jako je salmonela a
escherichia coli. K tomu, aby byly zniceny
tyto nebezpeéné organismy, které se vy-
skytuji v fadé ruznych potravin, je potfeba
dostatec¢na teplota. Tyto baktérie byly zjis-
tény dokonce i v Kliccich. Cela fada otrav
byla zpusobena konzumaci syrovych ¢i
nedostate¢né tepelné upravenych potra-
vin kontaminovanych témito organismy.

Vareni fazoli pomaha zmensit problém
flatulence (plynatosti). P¥i béznych tepel-
nych Upravéch jsou oligosacharidy v lusté-
nindch (nestravitelné slozky uhlohydratt)
Castené odstranény.

SKUTECNA
ZDRAVOTNI REFORMA

Zda se, Ze vyhradné syrova strava s se-
bou nese nékteré nevghody. [ kdyZ je jisté
dobré zahrnout do stravy syrové ovoce a
syrovou zeleninu plus ofechy, vyhradné
syrova strava nemusi byt nejlepsim te-
Senim. Strava obsahujici jak syrové, tak
tepelné upravené potraviny dava nejvétsi
smysl, jak z pohledu fyziologie, tak o¢ima
védeckého poznéni. Q

dr. Winston J. Craig,
Journal of Health and Healing



MENOPAUZA
V POHODE

Stdle vice Zen se obraci na bez-
platnou poradenskou telefonni
linku Centra zivot a zdravi s do-
tazem, zda mohou hormondini
lécbu nahradit lécbou prirodni
a zda tato lécba plné nahradi
lécbu hormondlini.

Mnoho Zen hormony odmitd pro jejich
vedlejsi nezddouci ucinky a rizika, kterd
tato 1é¢ba pfinasi. Proto by si méla kazda
Zena, dfive neZ za¢ne uzivat jakykoliv 1ék,
pozorné precist ptibalovy letdk, ktery po-
dava presné informace o daném léku. Ve
svétle novych 1ékatskych studii realizova-
nych v poslednich letech v USA a Anglii,
byly u fady hormondlnich 1éki uZzivanych
v pfechodu prokazany zavazné nezadouci
vedlejsi tcinky. Nehormondlni lécba vsak
tyto vedlejsi ic¢inky nema.

Lékati vitaji, Ze v lékarnach jsou také
preparaty na piirodni bézi, jejichZ uzivani
vede k vyraznému zlepSeni zdravotniho
stavu jejich pacientu. Stale vice lékatu
povazuje nehormondlni pfipravky za do-
state¢nou nahradu hormonalni terapie.

Jednim z nejicinngjsich pfirodnich
nehormondlnich  preparati  uréenych
nejen pro Zeny s klimakterickymi obti-
Zemi je SARAPIS, ktery svymi ucinky
muzZe v mnohém konkurovat hormonalni
léébé a v nékterych ucincich ji i pfeddi.

Sarapis nemd vedlej$i nepfiznivé ucinky.
Mezi Zenami je velmi obliben, jelikoZ pfes
svou vysokou u¢innost nezvysuje télesnou

hmotnost uZivatelek a mohou jej uZivat i
Zeny s bolestmi hlavy a migrénami, trom-
boembolickym onemocnénim, zanétem
Zil, kfeCovymi Zzilami, vysokym krevnim
tlakem, cukrovkou, epilepsii, myomy,
bolestmi a otoky nohou, chronickymi
poruchami jaternich funkei aj.

V poslednich péti letech se o ptirod-
nich preparétech na béazi véelich produktu
a rostlinngch hormont a jejich pouziti
v lécbé klimakteria pfednaselo na mnoha
nasich i zahraniénich lékatskych konfe-
rencich. Této problematice byla vénovana
i fada studii publikovanych v odborném
tisku. V €eské studii byly pouzity testy es-
trogen deficitniho syndromu vyhodnoco-
vané dle Kuppermanova indexu. Vysledky
této Ceské pozorovaci studie prokézaly, Ze
po jednom mésici uzivani Sarapisu doslo
k podstatnému zlepeni celkového zdra-
votniho stavu u 84% pacientek.

Tuto vysokou ucinnost véelich produk-
tu potvrdily také vysledky trileté, dvojité
zaslepené pozorovaci studie, kterd byla
provedena v Hamburgu a Vidni. Autory
této studie jsou K.H. Adam, K.S. Marien,
W. Salomon, G. Selle, P. Sever a ztcast-
nilo se ji 1 300 Zen a 260 gynekologti.
U 82% az 90% zilastnénych Zen doslo
béhem této studie k odstranéni klimakte-
rickych obtiZi. V zavéru jedné z védeckych
konferenci bylo nasimi pfednimi odborni-
ky na Kklimakterium Kkonstatovano, Zze
lé¢ba veelimi produkty je plné pfijiména a
jsou s ni velmi dobré vysledky.

Pfirodni nehormondlni  preparat
SARAPIS je diky svému wvyjjimetné bo-
hatému slozeni — vCeli matefi kasicka
(Gelée Royale), kvétni pyl, fermentovany

pyl (perga), koenzym Q10, selen, lecitin,
beta karoten, Zelezo, vitamin C a vitamin
E — ve vétsing pfipadu vhodnou a do-

state¢nou alternativou hormondlni 16¢by.
Veeli matefi kasicka v kombinaci
s kvétnim a fermentovanym pylem ob-
sahuje: vitaminy A, B1 az B6, B12, C,
niacin, enzymy, 18 ruznych aminokyselin,
mineralni latky, stopové prvky — Ca, K,
Mg, Cu, P, Fe, Mn, Zn, Co, S a Si. Pyl
obsahuje 12 mastnych kyselin. Latky
obsazené v téchto vlelich produktech pu-
sobi mimo jiné proti depresim, obnovuji
dusevni rovnovahu, udrzuji vysokou obra-
nyschopnost imunitniho systému a vyvo-
lavaji pocit spokojenosti a chut k Zivotu.

Klimakterium

SARAPIS velice dobte zabird na tzv.
vegetativni Kklimaktericky syndrom, ktery
mimo jiné zahrnuje néavaly horka a po-
tu, bolesti hlavy, migrény, buSeni srdce,
podrazdénost, deprese, zvySenou tnavu,
poruchy koncentrace, zévraté, nespavost
aj. Pouziva se i na posilnéni funkce vajec-
nikd, ¢ehoz se vyuziva i pfi 1é¢bé nepravi-
delné a bolestivé menstruace a nékterych
poruch plodnosti. Poméha také pfi 1é¢bé
chronickych zanétu, jejichz lécba je Casto
zdlouhavé a obtizna.

Osteoporoza

V letech 1999 az 2000 byla v CR pro-
vedena jednoletd pozorovaci studie vlivu
pfirodniho prepardtu Sarapis na osteo-
pordzu. Dle wysledku této studie doslo po
ro¢nim uzivani Sarapisu k zastaveni osteo-
pordzy, nebo k mirnému narustu hustoty
kosti. Vysledky obou Eeskych studii byly
prezentovany v nasledujicich odbornygch
Casopisech: Klimakterickd medicina 3/
2001 a 4/2001, Zdravotnické noviny
(a jsou umistény na niZe uvedenych inter-
netovych strankach).

SARAPIS je volné prodejny v lékar-
nach. Prodejni cena 30-ti kapslového
baleni je pfiblizné 240 K& a cena 60-ti
kapslového baleni ¢ini pfiblizné 450 K¢.
SARAPIS je nejprodévanéjsim nehormo-
nalnim preparatem pro Zeny v CR.

Jestlize jste vyzkouseli jiz ,,vechno® a
stdle Vés tyto obtiZe trapi, zavolejte na
bezplatnou poradenskou linku Centra
Zivot a zdravi, kde obdrzite podrobné in-
formace o 1é¢bé téchto obtizi a také kon-
takt na lékafe, ktefl maji s touto lécbou
dlouhodobé zkuSenosti.

Telefonni ¢isla této bezplatné linky jsou
800-100-464 a 800-100-140. Volat mu-
Zete bezplatné i z telefonnich automattl.
Linka je v provozu od pondéli do étvrtka
od 9 do 16 hodin a v péatek od 9 do 12
hodin.

Své dotazy muzZete také diskrétné zasi-
lat na e-mailovou adresu: poradime@vol-
ny.cz

Rozhodné zavolejte nebo napiste.
Spoletné jisté dokdZeme najit vhodné
feSeni Vasich zdravotnich obtizi. O

Internetové stranky: www.vegall.cz
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LEK I NA
VASI UNAVU

Unava pat#i k jednomu ze sedmi
hlavnich priznaku, které pacienti
nejcastéji jmenuji svym lékarum
béhem vysetieni. Kdyz se v roce
1988 konala studie o unavée
zkoumajici 1 100 pacientu, 83%
z nich uvedlo, Ze trpi tunavou
prakticky béhem kazdého dne.

V dnesni populaci povazuje v pruméru
kazdy Cturty Cloveék tnavu za svij hlavni
problém. Vysledky téchto studii ukazuji na
to, Ze v prevaZné vétsiné pfipadu je inava
zpusobena ne, jak by se dalo ocekavat,
néjakou nemoci, ale $patnym Zivotnim
stylem. Proto je soucasti osmi zdravot-
nich zédkonu, shrnutych pod akronymum
NEWSTART, také odpocinek.

Odpocinek je obdobim doplnéni sil,
jedna se o jediny zputsob, jak se muZzeme
Unavy skutené zbavit. Organismus si pfi
odpocinku dopliiuje spotfebovanou ener-
gii, vylucuje odpadni latky a pfipravuje se
na novou ¢innost.

V TANECNIM RYTMU...

Dnesni svét miZeme charakterizovat
neustdlym shonem. Kdo chce néco mit
nebo néco znamenat, musi Casto své
préaci a kariéfe obétovat prakticky veskery
volny ¢as. Skoro by se nékdy az zdalo, Ze
odpoéivat je nezadouci. Necitite se snad
ponékud provinile, kdyZ se uprostted své-
ho honéni zastavite a udélate si Cas
na vychdzku do pfirody anebo na
precteni zajimavé knizky? Vidite,
a pfitom je odpocinek naprostou
Zivotni nezbytnosti. Jiz samo nase
srdce ndm davé wystiznou lekci
o nutnosti odpoc¢inku. NaSe srdce
za jediny den pfecerpa 10 000 litru
krve, 100 000krat uhodi — a presto
pracuje pouhou jednu desetinu ¢a-
su. Zbyvajicich devét desetin Casu
odpociva a plni se. I ¢lovék potte-
buje ¢as k inspiraci, ohlédnuti se za
tim, co udélal, ¢i ke zméné jedno-
tvarné Cinnosti. Proto se tésime na
konec dne, na vikend nebo dovo-
lenou, kdy muZeme zménit tempo
a ,nabit baterie”. Rytmus stfidani
¢innosti a odpoéinku musi byt ve
stejném souladu, jako je tanecnik
s rytmem hudby. Jsou-li naSe Zi-
votni ndvyky s timto rytmem v roz-
poru, pak se dostdvdme se svym
zdravim do kfizku — a onemocnime.

Jak sprdvné odpocéivat? Asi tou nej-
Castéjsi formou kazdodenniho odpocinku,
vSem dobfe zndmou, je spanek.
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SPANEK: ANI MALO ANI MOC

Studie ukazuji na to, Ze lidé, ktefi
denné spi 7-8 hodin, maji nejnizsi umrt-
nost. Je-li spanek krat$i nez Sest hodin
nebo deldi nez deset hodin, dochazi ke
zvySovani umrtnosti. Nau¢me se chodit
spat a vstavat ve stejnou dobu, umoznime
tak lepsi tvorbu hormonu kortizonu, ktery
ndm béhem dne pomlzZe lépe zvladat
stresové situace. Budeme-li respektovat
naSe vnitfni ,biologické hodiny”, télo
se pfipravi na danou hodinu a réno se
probudime osvéZeni, a to jesté pred za-
zvonénim budiku.

Mé-li byt spanek kvalitni, je tfeba, aby
pred nim doslo k vyprazdnéni Zaludku.
[ Zaludek totiZ, jako kterykoliv jing orgén,
potfebuje odpocinek; je-li pfi usinani plny,
musi pokraCovat v trdveni, a to i pfesto,
Ze mozek navozuje stav klidu. To pak ma
za nasledek $patné sny, poceni, nespa-
vost, ranni tinavu a nevolnost. Chceme-li,
aby nas spanek byl osvézujici, navyknéme
si jist naposledy minimdlné C¢tyfi hodiny
pfed spanim.

Jedine¢nym lékem proti tnavé je rov-
néz Cerstvy vzduch. Vzduch je nezbytnyg
pro mozkové buriky; neobsahuje-li ex-
halaty velkoméstského ovzdusi, ptinasi do
mistnosti negativni ionty, které desinfikuji
atmosféru a posiluji nasi imunitu. Sami
rdno poznéate, jak jste osvézeni, pokud
si pfes noc nechéte oteviené okno. Jestli
vam je zima, vezméte si radgji teplejsi pti-
krgvku, nez abyste riskovali ,vydychany”
vzduch v loZnici.

MELATONIN: PROTI STARNUTI

Nezapomerime také, Ze spanek pred
pllnoci mé& dvojnasobnou kvalitu nez

spanek po pulnoci. Po setméni dochéazi
k tvorbé zdzratného hormonu proti tna-
vé a starnuti — melatoninu. Jeho tvorba
je snizena umélym noénim osvétlenim,
alkoholem, nikotinem, kofeinem a jinymi
drogami, bohatym velernim jidlem ¢i
nedostatkem pohybu a nedostate¢nym
vystavenim slune¢nimu svétlu béhem dne.
Strava bohatd na obiloviny, lusténiny a
ofechy, stejné jako aktivni pohyb za den-
niho svétla naopak zvysuji tvorbu melato-
ninu béhem spanku. JelikoZ se melatonin
netvofi do zasoby a s vékem se jeho hla-
dina sniZuje, nezapomerime si tento hor-
mon, ktery chrani proti rakoving, depre-
sim i srdeénim onemocnénim, zabezpecit
vcasnym ukladanim se ke spanku (nejlépe
dvé az tfi hodiny pted pulnoci). Melatonin
napomaha i tvorbé ristového hormonu,
ktery je nezbytny nejen pro rust déti, ale
i pro dobré zdravi dospélych — na odstra-
néni tnavy a zvladnuti stresu.

PRIRODNI .

LECEBNE PROSTREDKY

Je-li nespavost va$ problém, nesnaz-
te se jej tesit (chemickymi) léky nebo
alkoholem. Jejich u¢inek muZe byt sice
okamZity, navozeny spanek je vsak ne-
pfirozeny. Léky totiz obchdzeji lehkou
REM fazi, provdzenou sny, a navozuji
piimo fazi hlubokého spanku. Tato faze
sama o sobé nds vsak nemutZe dokonale
osvézit, byt bychom spali tfeba i Ctrnéct
hodin. Asi dvanactiminutova REM féze,
charakterizovana o¢nimi pohyby a uvol-
nénim svali by méla probéhnout béhem
osmihodinového spanku alespori ¢tyfikrat
¢i pétkrat. UzZivanim praska na spani
si muZeme wypéstovat vaZnou poruchu

SNAZTE SE VYLOUCIT SPANEK BEHEM DNE. RADEJI SE JDETE PROJIT,
TIM PRIPADNOU ODPOLEDNI OSPALOST SPOLEHLIVE ODSTRANITE.



zdravého spénku a silnou zavislost, jejiz
odstranéni se nékdy neobejde bez zachva-
tu (coz je u barbituratu bézny jev).

Co si tedy s nespavosti pocit?
Ptredevsim, nezabyvejme se pouze pii-
znaky, snaZme se najit p¥icinu problému
se spankem. MuZeme se poradit se zku-
Senym neurologem. Po stanoveni spréav-
né diagndzy nezapomerime, Ze Tvlrce
naSeho téla stvofil celou fadu pfirodnich
léku, které ndm mohou (bez nevitanych
vedlejsich ucinku) pomoci.

Jednim z takovyjch prosttedku je vlazna
nebo tepla koupel ve vané. Po pulhodino-
vé lazni dojde k vyrovnani krevniho obéhu
v celém téle a k odstranéni ptipadného
mistniho pFekrveni (napt. hlavy). Citime
se pfijemné unaveni, svalové kiece mizi a
usindme klidnym spankem. Pouzit muze-
me i nékterou bylinku podporujici dobry
spanek — ptedevsim chmel nebo hefma-
nek (mezi takové byliny patfi i medurika,
matefidouska, kozlik ¢i dobromysl).

Jiz moudry Salomoun ve swjch pfislo-
vich napsal, Ze ,sladky je spanek toho,
kdo pracuje”. Nezapomerite tedy na fy-
zickou aktivitu, a to nejlépe na Cerstvém
vzduchu a na slunci. Pouzivani svalu totiz
nejlépe odstrani dusevni a nervovou, tzv.
hypertonickou unavu. SnaZte se wylou-
Cit spanek béhem dne. Radgji se jdéte
projit, tim pfipadnou odpoledni ospalost
spolehlivé odstranite. Je-li va$ spanek
lehky a jakykoliv hluk vas hned probudi,
pofidte si z Iékdrny ucpéavky do usi. Af uz
jste ranni ptace nebo naopak noéni sova,
o svych (miniméalng) sedm hodin spanku
se neokrédejte, ovliviiujete tim nejen svoji
vykonnost a soustfedéni, ale i ostatni té-
lesné funkce.

VESELE HORMONY...

Méame-li si opravdové odpocinout,
at uz o vikendu, na dovolené ¢i béhem
spanku, potfebujeme ,vypnout”, vypustit
z hlavy vSechny starosti a obavy. S ustara-
nou ¢i nazlobenou mysli mtizeme jen stézi
optimalné relaxovat. Je-li n&$ problém se
spankem tohoto plivodu, at uz stoji v po-
zadi pocity viny ¢i nendvisti nebo prosté
obawy a tzkost, nepomuiize nam ani ta nej-
lepsi vodolécba. Jediné, co v takové chvili
muiZe navodit celkové uvolnéni a zaplavit
mozek ,veselymi“ hormony, je vira.

Spolehnéte se na to, Ze existuje
Neékdo, kdo o vas peluje a drzi vas Zivot,
pres viechny vaSe problémy, ve swjch ru-
kou. Nebojte se s Nim hovofit a svéfit mu
sva tréapeni. Poznate, Ze mad moc sejmout
z vas vdechnu emocionalni zatéz a vlozit
vam do srdce klid. Vzdyt i Jemu zélezi
na tom, abychom byli fyzicky obnoveni a
vnitfné Stastni. O

Podle zahrani¢énich prament
pripravila Jana Kone¢na

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemcu o zdravy zi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukouvsky, odbornik v oblasti
vvZivy a prevence chorob, ktery
se pravidelné zucastnuje mezi-
ndrodnich védeckych kongrest
a casto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Veétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickgm pfinosem pro zdravi i kuchyni
nejedné ¢tendiky (i nejednoho é&tendte)
Casopisu Prameny zdravi.

Cetla jsem, Ze rajéata, paprika
a baklazan zhorsuji revmatoidni
artritidu. Je to opravdu tak, mam
se jim vyhybat?

K potravinam, které jsou podeztelé ze
zhorSovani tohoto onemocnéni, pat#i: ku-
kufice, pSenice, kravské mléko a mlécéné
vyrobky, maso (zejména veptiové, hovézi
a jehneédi), vejce, cerna kava, pomerance
a omega-6 mastné kyseliny (nejvic jich
obsahuje kukufi¢ny, svétlicovy a slunec-
nicowy olej).

Neexistuje divéryhodna studie, kterad
by ukézala, Ze revmatoidni artritida souvisi
s pfijmem rajcat, paprik nebo baklazénu.
Naopak existuje nékolik studii, které do-
kézaly, Ze vegetarianska a veganska strava
jsou mimofadné ucinngm lécebnym opat-
fenim pfi tomto kloubovém onemocnéni.

Nebije se séja s rvzi? Séja ob-
sahuje mnoho bilkovin, rvze je
sacharid - to by se nemélo kom-
binovat.

Nemyslim si, Ze kombinace sacharidt
a bilkovin je nepfirozend. Staci se podivat
do tabulky sloZeni potravin a zjistime, zZe
vSechny lusténiny, obilniny, ofechy, seme-
na a mnohé zeleniny obsahuji bilkoviny a
sacharidy zéroven. Znamena to, Ze je ne-
Ize konzumovat? Urcité ne! Neptirozené
je snist pfilis mnoho cukru s koncentrova-
nou bilkovinou. Vyvola to travici tézkosti.
Napf. snite hodné sladkého tvarohového
kolaCe nebo pouzijete velkou davku slad-
kého kondenzovaného mléka nebo sme-
tany. A kdy jste naposledy snédli smazeny
fizek s majonézovym saldtem a potom
velkou porci zmrzliny? Vzpomenete si?

Mam proni stadium odvdpnéni
kosti a nechci uzivat vapnikové
tablety. Co bych méla jist?

Nejvic vapniku je v pazitce, sezamo-
vém seminku, méku, séji, tofu, ¢inském
zeli, r0zickové Kkapusté, nizkotucnych
mlécnych wyrobcich, brokolici, jenZze os-
teopordza neni jen zéleZitosti nedostatku

vapniku. DuleZita je fyzicka aktivita, dosta-
tek vitaminu D, brému, optimalni pomér
mezi vapnikem a fosforem, hormonalni
rovnovaha. Na kosti nepfiznivé plsobi
koufeni (i pasivni) a nadbytek bilkovin
ve stravé, kterym je zatiZeno mnoho lidi.
Jednim z nejrizikovgjsich faktort je také
presolovani.

Jaky madte nazor na stravu pod-
le krevnich skupin? Mné to pripa-
da dost extrémni, ale moje znama
je tim uplné posedla.

Teorie stravovani podle krevnich sku-
pin nemé podle mé oporu ve fyziologii
Clovéka. Krevni skupiny — to jsou specidlni
struktury na povrchu ervenych krvinek, a
ty jsou prece v krvi. Jestlize snite brambo-
ry, vétsina latek, které brambory obsahuii,
musi byt nejdfive rozloZeny na
nejmensi slozky (aminokyseliny,
mastné kyseliny, glukézu apod.),
které se pak vstfebavaji ze stfev
do krve. Tyto nejmensi sloZky jsou
uplné stejné z brambor, z cibule,
z mléka i tlaéenky. Jejich pomér je
sice rtizny (mnoho tuku v tlacence,
malo tuku v bramborach apod.),
ale ten ovliviiuje zdravi ¢lovéka bez
ohledu na jeho krevni skupinu.

Struéné feceno: €lovek s krevni
skupinou A potfebuje ty stejné
aminokyseliny, mastné kyseliny,
glukézu, vitaminy, minerdlni lat-
ky a fytochemikalie jako clovek
s krevni skupinou B. Pokud by
se strava méla lisit podle pfislus-
nosti k nékterému ze ¢tytech typu
krevnich skupin v systému ABO,
pro¢ by se neméla lisit i podle
jingch krevnich systémut — je jich
asi 30?! Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védec-
kv 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 zZenou. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Dalsi duvod,

pro¢ mit rad Chaplina?
Pokud konzumujete vétsinu potravy
pred televizorem, zkuste aspori pfi jidle
sledovat néco humorného. Mald japon-
skd studie ukdzala, zZe lidé, ktefi se bé-
hem jidla smdli, vykazovali nizsi vzestup
hladiny krevniho cukru nez lidé, ktefi
pfi jidle naslouchali nudné predndsce.

Védci se domnivaji, ze smich ouvliv-
niuje hladinu krevniho cukru bud vétsim
vydajem energie, ktery je zpusobeny
zapojenim bfisnich svalt, anebo zmé-
nou hladiny chemickych Idtek, které
jsou v mozku odpovédné za udrzovdni
hladiny krevniho cukru.

A vedle toho, ze je mozno udrzet
cukrovku pod kontrolou, nizsi hladiny
krevniho cukru pomdhaji nenabirat zby-
teénd kila — a tak i snizit riziko srdeéni-
ho onemocnénti.

Diabetes Care

Soda na zaludek

Uz jste moznd slyseli vice nez jednou,
ze kola dokdze pomoci pri zkazeném
zaludku. Neexistuje vsak zddny dikaz,
Ze tento domdci lék opravdu vzdycky
pomdhd.

Pokud tomu tak vsak je, pak je to
pravdépodobné diky pritomnosti kys-
licniku uhli¢itého, nikoliv kvuli tomu,
ze se jedna o kolu. Kdyz je vdm zle,
vd$ zaludek se prestdvd vyprazdriovat
a pini se plyny a tekutinami. Kdyz vypi-
jete néjaky ndpoj s obsahem kysli¢niku
uhli¢itého, pomuze vdm to Fihnout — a
plyny uvéznéné v zaludku se tak mohou
uvolnit.

Tufts University

Spanek pomaha
k lepsim znamkam
Rodice by byli rddi, kdyby déti chodily
brzo do postele, cdste¢né i proto, aby se
jim, odpocatym, darilo dobre ve $kole.
Neddvny vyzkum vsak ukdzal, Ze bézné
praktiky pfed ukldddnim ke spdnku dé-
tem spiSe brdni, aby se dobfe vyspaly.
Divdni se na televizi a prdce na
pocitaci — dvé cinnosti, o nichz se
fada rodi¢t domnivd, ze jsou relaxu-
jici — mohou détem v usindni naopak
brdnit. Vinikem jsou zdrivé televizni
obrazovky a neméné zdrivé pocitacové
monitory, které stimuluji mozek k vyssi
aktivité. Dobrou strategii proto muze
byt vypnout vsechny elektronické bavi-
Ce prinejmensim tficet minut pfed tim,
nez je cas jit spdt.
University of Texas Southwestern
Medical Center
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ZALUDECNI
VREDY

Vredem zaludku a dvandctniku
nazyvdme ohraniceny defekt
sliznice a dalsich vrstev stény
téchto orgdnt.66 Vredem vsak
muze byt postizen i jicen.
Zalude¢ni a dvanactnikovy vied je Castsjsi
u muzi neZ u zen, hlavné v obdobi mezi
40.-50. rokem zivota. Vlivem nespravné-
ho zplsobu Zivota a stresu se onemocné-
ni posouva do nizsich vékowvych kategori,
takZze vyskyt nemoci u 20-25letych uz
dnes neni Zzddnym ptekvapenim.

P¥i¢iny nejsou pfesné zndmy, podobné
jako duvod a principy dédicnosti. Vznik
se definuje jako pretrvavani nerovnovahy
mezi agresivnimi a ochrannymi faktory
pusobicimi na sliznici. Mezi agresivni
faktory patfi kyselina Zaludeéni (HCI), ale
také kyseliny Zlu¢ové a lyzolecitin, které se
mohou dostat do Zaludku zpétngm tokem
ZluCovych $tav z dvanéctniku. K ochran-
nym faktorum patfi napf. sliz — mucin
produkovany burikami sliznic. Mucin vy-
tvaF ochranny povlak stény Zaludku.

Typickym projevem onemocnéni je bo-

VELMI PROSPESNA JE JAHODOVA KURA. 3-4
DNY NEPRIJIMEJTE ZADNOU JINOU POTRAVU
NEZ DOBRE DOZRALE NESLAZENE JAHODY.

lest. U Zaludeéniho vfedu je bolest lokali-
zovana hned pod hrudni kosti, projevuje
se pichanim az péalenim a muze vysttelo-
vat do zad. Bolesti mohou mit charakter
bolesti u infarktu nebo anginy pectoris
a objevuji se po jidle. Bolest u viedu na

dvanactniku je pocitovéana 2-3 hodiny po
jidle v okoli pupku a po jidle ustupuje.
Trvala bolest, kterd vznikne nezavisle na
jidle, miZe uZ byt projevem nelééeného
onemocnéni, kdy vied pronikne celou
tloustkou Zaludeéni stény a agresivni fak-
tory pusobi na sousedni organ — slinivku
bfisni. Dlouhodoby vyvoj nemoci a prehli-
Zeni pfiznaku miZe koncéit smrtelné — vied
se zméni v rakovinu.

LECBA

1. Dosavadni dieta a doporucend vy-
Ziva patfi minulosti. Byl pfekonan nézor
o pfiznivém vlivu mléka. Dnes je zndmo,
Ze alkalizujici u¢inek mléka se projevi jen
v nékolika prvnich minutach; pozdéji
vSak kalcium obsazené v mléce stimuluje
wyluCovéani gastrinu. Gastrin pak wvyvola
wyluCovéni kyseliny Zalude¢ni.67

Stimulace tvorby kyseliny Zaludeéni ne-
ni jen nezadoucim projevem konzumace
mléka, ale celé diety postavené na mléku,
smetané, antacidech. U pacientu s touto
dietou byl vedle vfedu pozorovan dvakrat
Castgjsi vyskyt infarktu myokardu nez
u pacienti s normalni stravou.68

2. Pojem ,nedrézdivéa strava“ pro mno-
hé znamend, Ze jedi jen to, co jim chutna.
Jejich strava je nevyvazena a biologicky
nevhodna.

3. Pfitomnost potravy v Zaludku wy-
volava tvorbu kyseliny, proto pét az Sest
stejné velkych jidel s malym
odstupem je rezim velmi
nevhodny. Dvé az tii jidla
denné s dostateénym inter-
valem maji pfiznivy lécebny
ucinek. Zvlast nebezpecéné je
jist pfed spanim. Rytmus vy-
luGovani kyseliny je porusen
a v zaludku zustdva béhem
spanku vysokd koncentrace
kyseliny. Proto doporucuji
jist dvakrat denné: vydatnou
snidani okolo sedmé hodiny
ranni a obéd asi ve tfinact
hodin.

4. Ani antacida (l€ky,
které snizuji ptrekyseleni Za-
ludec¢ni stavy) nejsou vhod-
na. Neékterd z nich (napf.
kalcium karbonét, hydrogen
uhli¢itan sodny, uhli¢itan va-
penaty) vyvolavaji nadmér-
nou sekreci kyseliny Zaludec-
ni. Antacida obsahujici hlinik
(gastrogel) mohou wvyvolat
zacpu, anémii, zpomaleni
vyprazdriovani Zaludku a sla-
bost. Dlouhodobé pfijimany
hlintk se muZe hromadit
vV organismul.

Dnes se predpokladd, Ze nadmérné
hromadéni hliniku v burikdch nékterych
organu (hlavné mozku) muze vést k Alz-
heimerové chorobé (jedna z presenilnich
demenci). Sodik obsaZeny v antacidech
muZe vyvolat hromadéni vody v organis-



mu a zhorsit srde¢né-céuni onemocnéni
(edémy, hypertenzi). Hlinik také zhorsu-
je vstfebavani fosforu, nezbytného pro
spravnou stavbu kosti.69

5. Pokud je to moZné, vhybejte se lé-
kim. Po jednom uzZiti miiZe napf¥. acylpyrin
vyvolat krvacenti z Zaludeénf sliznice (nebez-
pecné zvlast u malych déti), koncici nékdy
smrtelné. Acylpyrin prodluZuje rovnéz
dobu krvaceni. Negativni ticinek 1 tabletky
acylpyrinu muZze nékdy trvat az 2 dny.70
Mnoho léku zabrariuje tvorbé prostaglandi-
nu — latek, o nichZ se predpokladd, Ze maji
ochranny U¢inek na zZaludeéni sliznici.”!

6. Metanalyza jedenacti studii ukazala,
Ze také kratkodobé uzivani nesteroidnich
antiflogistik vyvolava viedy a poskozeni
sliznice Zaludku i dvanactniku.42 Neni
proto vhodné léky této skupiny uZivat
volné a bez lékafské kontroly. Mezi
nesteroidni antiflogistika patf{i Natrium
salicylicum, Natrium gentisicum, Moviren,
vSechny léky s obsahem kyseliny acetyl-
salicylové, aloxiprinu, cholinsalicylatu,
kyseliny salicylsalicylové ap. Kontrolujte
sloZeni léku, které uzZivate, protoZe tato
analyza také ukézala, Ze neexistuje zpu-
sob, jak negativnim dusledkiim zabranit.

7. Nekutte. U kurdkt je wyssi vyskyt
umrti na vfedové komplikace.

8. Kofein a vsechny kofeinové napoje
a potraviny (Cerny ¢aj, kdva, napoje cola,
Cokolada) zvysuji vylucovéani Zaludeénich
kyselin. Nepijte ani bezkofeinovou kavu.
Drazdi sliznici.

9. Zaludet¢ni viedy mohou byt vyvolany
stagnaci (setrvavanim) potravy v Zaludku
a z toho vyplyvajicim neustalym vylucova-
nim Zalude¢nich kyselin. P¥i¢inou zpoma-
leného vyprazdiiovani Zaludku je jedeni
mezi hlavnimi jidly.

10. Snazte se jidlo dukladné rozzvykat.
Dostatek slin chrani Zalude¢ni sliznici.
Dukladné predtraveni Skrobu zabrani jeho
kvaSeni v zaludku, a tim drazdéni zaludec-
ni sliznice kyselymi latkami.

11. Zeli a nékteré jiné druhy listové
zeleniny obsahuiji tzv. protierozivni faktor,
pozdéji nazyvany vitamin K. Doporucuiji
tavu ze zeli nebo kapusty, abychom zvysi-
li pfijem tohoto faktoru. Stavu pfipravujte
na odsttedivce. Doporucuji, aby byla Cer-
stvé pfipravend, nepfevarend. Obménit
chut muzeme ptidanim §tavy z rajéat nebo
celeru (1/4 dilu), které maiji také vysoky
obsah faktoru. Stavy mohou v prvnich
dnech pusobit nadymani, plynatost nebo
zacpu, ale po péti dnech plsobi potize
velmi ziidka. Z 2-2,5 kg syrového zeli
ziskate obvykle pul litru Stavy. Pijte 1,5-
2 dcl stavy 4-6 krat denné. Pti pokojové
teploté ztraci Stadva Ucinnost za 2-3 dny.
ZmraZenim nebo udrZovanim pfi teploté
0°C si udrzi ucinnost i 3 tydny.72

12. V posledni dobé se pfipisuje velky
wvyznam infekci vibriom podobné bakterii
Helicobacter pylori. Pfedpoklada se, zZe
velka &ast populace je H. pylori infikova-

TO JE POPRVE...

Jeden farmdr se rozhodl, ze je ¢as na zZenéni, a tak osedlal osla
a vydal se do mésta najit si manzelku. Po néjaké dobé potkal
Zenu, o které si myslel, Ze mu bude dobrou manzelkou, a tak

se vzali.

Po obradu nasedli oba dva na osla a vydali se na farmu. Po néjaké chvili se osel
zastavil a nechtél jit dal. Farmar sesedl a prutem

prinutil osla pokracovat v cesté.

»To je poprvé,” nechal se slyset farmat.

Po nékolika milich se osel opét zastavil a znovu
farmaf sesedl a tloukl ho, dokud si nedal fict. , To
je podruhé, ozval se farmat.

O péar mil dal se osel zastavil potteti.
Tentokrat musela sesednout i farmatrova Zena.
Farmét vytahl pistoli a na misté ranou do hlavy
osla zasttelil.

» Ty surovée!“ k¥icela Zena. ,Bylo to vytrvalé
zvite, které mohlo byt platné na farmé a tys
ho v zachvatu zlosti zabil. Kdybych védéla, ze
jsi takovy hrubec, nikdy bych si té nevzala...“ a
v podobném duchu pokracovala dobrych deset minut.

vztahy

Farmét cekal, aZ ji dojde dech. Potom fekl: ,,To méme poprvé.*
Povidé se, Ze od té doby spolu spokojené zili. O

Anthony de Mello: Modlitba Zzaby (2). Vydalo nakladatelstvi Cesta.
Preklad Augustin Hebelka a Marcela Foltova.

na a Ze je tfeba u rizikovych skupin pro-
vést vySetfeni a v ptipadé nédlezu bakterie
zacit s antibiotickou lé¢bou, kterd by méla
byt postacujici.143.144

13. Velmi vyrazny ucinek ma gel
z rostliny aloe vera. UZivanim po wylé-
Ceni se pacienti mohou zbavit problému
natrvalo.

14. Strava bohatd na cukry drazdi
sliznici k wyssi tvorbé kyseliny. Pokusy
ukdzaly, Ze vysoce slazend strava jen po
dobu dvou tydnti zvysila kyselost organis-
mu o 20%.73

15. Bily chléb ma podobny tcinek jako
tabak.

16. P¥i peptickych viedech jsou velmi
uéinngm lékem brambory, hlavné pro
svlj obsah vitaminu C a zésaditou po-
vahu. Staci dva az tfi brambory denné.
Varené ve slupce, pecené nasucho nebo
jako pyré. Brambory nesmazte ani k nim
nepfidavejte mléko.

17. Dobte ptezvykand mandle potlaci
paéleni z&hy a snizi také kyselost v Zaludku.
Snizuje tvorbu Zaludeéni kyseliny a vyraz-
né sniZuje aktivitu viedu.74

18. Velmi vhodnou potravinou pro
pacienty je proso. PouZivd se zbavené
slupek jako jéhly.

19. Vhodnym oblékénim zabranite
podchlazeni koncetin a hromadéni krve
v bfisnich cévach.

20. Vyhybejte se stresovym situacim.
Lépe si organizujte ¢as. Premyslejte o vys-
Sich hodnotach. Také pravidelné cviceni
pomaha odstranit vnitfni neklid.

21. Pfi bolesti doporuéuji ledovy ob-
klad na bolestivé misto nebo na pétet
mezi lopatky.75

22. Lepsi ochranny povlak na sliznici
pomaha vytvofit sliz Inéného semene. Sliz
ziskate wyluhovanim Inéného semene ve
vlazné vodé po dobu 2-4 hodin. UZivejte
2 polévkové lZice 15 minut pred jidlem.

23. Velmi prospésna je jahodova kura.
3-4 dny nepfijimejte Zddnou jinou potravu
neZ zdravé, dobte dozralé neslazené jaho-
dy. Snézte 1,5-2 kg jahod denné. Dobte
je rozzvykeite.

24. Vyvaruite se alkoholickych napoju.
Drazdi sliznici a zvySuji kyselost obsahu
Zaludku.

25. Udélejte si na jidlo Cas (to lze vzdy)
a pohodli. Pomalym vychutnavanim zlep-
ite Cinnost travicich organti. DodrZujte
pravidlo, Ze pokud Zvykate, 1Zicka nebo
vidlicka zustavé prazdnd. Po kazdém tte-
tim aZ patém soustu ji polozte. O

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Mini-
encyklopedie prirodni lécby“. Vydalo
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

Stres stresuje

vds imunitni systém

Je dobfe zndmo, zZe vysokd hladina
stresu vyznamné prispivd k fadé zdra-
votnich problému. Vysledky nového vy-
zkumu nabizeji potencidlni duvod, pro¢
chronickych stres tak negativné ptsobi
na zdravotni stav.

Ve skupiné pecovatelti, kteri se stali
pfedmétem pozornosti védcu z Ohio
State University, méli ti z nich, ktefi
byli vystaveni stdlému stresu, vyssi
hladiny hormonu zvaného interleukin-6
(IL-6) v kroi.

Jednd se o bilkovinu imunitniho
systému, kterd pfispivd k zdnétum. IL-6
byl ddn do souvislosti se zvysenim rizika
srdec¢niho onemocnénti, cukrovky, osteo-
pordézy a nékterych druhu rakoviny.

Poselstvim pro kazdého, vyplyvaji-
cim z vysledku této studie, je, Ze je sku-
tecné velmi dulezité snazit se vyporddat
se stresem. A ¢im jste starsi, tim je to
dulezitéjsi.

Proceedings of the National
Academy of Science

Cisténi zubu mozna
nesvéddci jenom zubum
Celd léta slychdme, ze je dobré po jidle
si vycistit zuby. Novy vyzkum ukazuje,
Ze $patnd zubni hygiena muze mit sou-
vislost i s jinymi zdravotnimi problémy,
nez jsou zkazené zuby.

Visledky nouvé studie ukdzaly, ze
k mozkové mrtvici dochdzi o 60% caste-
ji u téch starsich lidi, ktefi ztratili deset
az devatendct zubu, kdyz byli porovnd-
vdni s lidmi, ktefi ztratili zubti méné.

Teoreticky plati, ze baktérie, které se
v dusledku Spatné zubni hygieny usidli
v ddsnich, dokdzi vyvolat fadu chemic-
kych procest v celém téle, a nakonec
zpusobit zdnét. A zdnét nikoliv nevy-
znamné prispivd k arterioskleréze.

Stroke, November/October 2003
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BANANY:
PRO SRDCE

Po jablkdch patfi bandny k nej-
vice konzumovanému ovoci na
svété. Duvod, pro¢ se nachdzeji
na stolech az péti kontinentu,
muze byt ten, ze se daji jist kde-
koliv a bez jakékoliv pomtucky.

Dostévaji se k ndm ve vlastnim pfiroze-
ném hygienickém ,baleni“ — ve slupce,
ktera je chrani pfed nedistotou. Bandny
jsou jednim z nejvyzivnéjsich a nejlécivej-
gich plodi na nasi planeté.

souCdsti banénu jsou uhlohydraty (do
21%). Nezralé banany obsahuji ptede-
vSim $krob. Pfi dozravani se cukry méni
na sacharézu, glukézu a fruktézu. Ve
zralych bananech zlstava asi 1% Skrobu,
coz nevyvolava zadné tézkosti, pokud se
banény dobfe rozzvykaji.

Nedozralé nebo zelené banany obsa-
huji velké mnoZstvi krobu, ktery je tézko
stravitelny a muZe zpusobit plynatost
(plyn ve stfevech) a dyspepsii (poruchu
traveni).

V bandanech je jen velmi mélo proteinti
(1%) a tuku méné nez 0,5%.

Banany vynikaji obsahem vitaminu B6.
Asi tfi stfedné velké banany poskytuji do-
porucenou denni davku tohoto vitaminu
na dospélého muze, rovnéz i podstatné
mnoZstvi vitaminu C, B1, B2, E a folatt.
Jsou bohaté na minerdly, z nichZ nejdtle-

Zitéj8i je draslik, hot¢ik a Zelezo. Vysoky
obsah drasliku z nich ¢ini po avokadu a
datlich tteti nejlepsi zdroj tohoto mineralu
v Cerstvém ovoci.

Oba druhy vl&kniny, rozpustné i neroz-
pustné, které jsou v bandnech zastoupeny
ve vyznamném mnoZstvi (2,4 g/100 g),
maji hypolipidemickou funkei (sniZujic
lipidy a cholesterol) a uklidruji stfeva.

Banény obsahuji i malé mnozZstvi sero-
toninu. Tato latka, odvozena od aminoky-
seliny tryptofanu, mé v nervové soustavé
rizné funkce jako arteridlni vasodilatace
(rozsifeni cév), zmirnéni bolesti michy a
uklidnéni nervi. Utinek serotoninu na
lidsky organismus se stéle zkoumna.

MEDICINSKE VYUZITI BANANU

Srdeéni choroby: Banany jsou ideal-
nim ovocem pro lidi se srde¢nimi choro-
bami (angina pectoris, infarkt myokardu,
arytmie, selhdni srdce) nebo s poruchami
obéhové soustavy (arteridlni hypertenze,
arteriosklerdza), a to pro jejich vyjimecné
sloZeni:

Obsahuji hodné drasliku a mélo sodiku:
396 mg drasliku a 1 g sodiku na 100 g
jedlé Casti je nejvyssi pomér drasliku ku
sodiku mezi ovocem a zeleninou (maso,
ryby a mlééné wyrobky maji mnohem
méné drasliku a vic sodiku). Strava boha-
td na draslik a chuda na sodik zabrariuje
arteridlni hypertenzi, arytmii, mrtvici a
dokonce rakoviné. Ten, kdo uziva léky
na srdce nebo proti arteridlni hypertenzi
(diuretika, ktera odZerpéavaji draslik, kar-
diotonika typu digitalis), potfebuje vétsi
pfisun drasliku. Ten se da bezpeéné ziskat

BANANY OBSAHUJI VYZNAMNE MNOZSTVI VITAMINU SKUPINY B POTREB-
NYCH K VYTVARENI ENERGIE V SRDECNIM SVALU, DALE HORCIK, KTERY
ZPOMALUJE POSTUP ATEROSKLEROZY A ZABRANUJE INFARKTU. JSOU
BOHATE NA VLAKNINU, KTERA SNIZUJE HLADINU CHOLESTEROLU, OB-
SAHUJI I SEROTONIN, KTERY PUSOBI NA ROZSIROVANI CEV.



z banant. Dva velké banany (z nichZ kaz-
dy mé asi 120 g) poskytnou jeden gram
drasliku (1 000 mg), coz pfevysuje denni
potfebu jednotlivce s oslabenym zdravim.
Pomahaji téz predchézet hypertenzi a ma-
ji celkové pfiznivy vliv na ¢innost srdce.

Obsahuji vyznamné mnoZstvi vitamint
skupiny B potfebnych k vytvateni energie
v srde¢nim svalu, dale hotcik, ktery zpo-
maluje postup arteriosklerézy a zabrariuje
infarktu.

Jsou bohaté na vlédkninu, kterd sniZuje
hladinu cholesterolu.

Obsahuji malé mnoZstvi serotoninu,
ktery pusobi na rozsifovani cév.

Stfevni problémy: Banany samotné
nebo s jablky U¢inné pomahaji pti pruj-
mu u déti i dospélych. Jsou uzZitecné i
pro nemocné celiakii (slabé vstfebavani
stfevni sliznici, které je vyvolano alergii na
gluten, doprovézena prijmy a podvyZive-
nosti), kteti je mohou jist neomezené a
po nékolika dnech i wjluéné bez doplnéni
jinou potravinou. Idedlni potravou pro lidi
s témito problémy je banan s kukufici ¢i
s 1.

Uratickd artritida a dna: Banany al-
kalizuji krev, coZ pomaha neutralizovat a
odstrariovat nadbyte¢nou kyselinu moco-
vou, ktera zpusobuje artritidu a dnu.

Dieta s nizkym obsahem sodiku:
Banény jsou idedlnim ovocem pfi této
dieté, protoze dodavaji kalorie, vitaminy
a mineraly. Doporucuji se u cirhdzy, bfis-
ni vodnatelnosti (nahromadéni tekutiny
v pobfisnici), otocich (zadrzovani vodni
nebo rendlni nefritidou (zanét ledvin), de-
generovanim nebo selhanim ledvin.

Cukrovka: Pro diabetiky nemaji ba-
nany Kkontraindikaci, i kdyZz se mnoZstvi
uhlohydréattt ve formé cukrt, které ob-
sahuji, musi kontrolovat. Na rozdil od
rafinovanych cukru (bily cukr), jsou cukry
v banénech absorbované pomaleji a ne-
zpusobuji prudky narust hladiny glukézy
(cukru) v krvi.

SLOZENI (NA 100 GRAMU
SYROVE JEDLE CASTI)

Energetickad hodnota: 92 kcal/384 kJ
Bilkoviny: 1,03 g
Uhlohydréty: 21,0 g
Vlaknina: 2,4 g

Tuk celkem: 0,48 g
Nasyceny tuk: 0,18 g
Vépnik: 6 mg
Hof#¢ik: 29 mg
Draslik: 396 mg
Vitamin C: 9 mg
Vitamin B6: 0,6 mg

PRIPRAVA A POUZITI

Syrové: Idedlni stav pro jejich konzu-
maci. Je dobré mit na zfeteli, Ze vSechny
banany, které se konzumuji v oblastech,

BANANY POMAHAJI PREDCHAZET
HYPERTENZI A MAJI CELKOVE PRI-
ZNIVY VLIV NA CINNOST SRDCE.
BANANY SAMOTNE NEBO S JABL-
KY UCINNE POMAHAJI PRI PRUJMU
U DETI I DOSPELYCH. JSOU UZITEC-
NE I PRO NEMOCNE CELIAKIIL.

kde nerostou, se sbiraji dfiv a dozravaji
az ve skladech. Maji proto méné cukrt
a vitamin® neZ ty, které mohly zistat na
stromech az do konce pfirodniho procesu
zrani.

Varené na ruzné zpusoby: Vétsina vi-
taminu se vafenim ztraci, i kdyZ uhlohyd-
réty, minerdly a dalsi Ziviny se zachovaiji.
Druh, ktery se nejcastéji vafi, roste na
bananovniku bylinném a je velmi bohaty
na $krob.

DALSI DRUHY BANANU

Bandnouvnik  bylinny: Péstuje se
v mnohych regionech Stfedni a Jizni
Ameriky, také v Africe. Je vétsi a méné
sladky, ale bohaty na $krob a draslik. Jeho
plody by se nemély jist syrové. Je vhodny
ke kazdému vafenému jidlu, podobné jako
brambory. Pouziva se i na vyrobu mouky,
ze které se da péct i chléb. Tento druh ba-
nanu je v mnohych tropickych oblastech
zdkladni potravinou.

Bandn trpaslic¢i: Oproti béZnym bana-
nim je mensi, sladsi a chutngjsi. Péstuje
se na Kanérskych ostrovech a v Jihovy-
chodni Asii.

Cerveny bandn: Pochazi z Malajsie,
ma tmavocervenou slupku a chuti se
velmi podobd béznému bananu. Ji se
syrovy. O

George D. Pamplona Roger, M. D.
Z knihy ,,Zdravie a sila v potrave®“,
vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Pohyb pro kazdého!

Tady je dalsi divod, proc i starsi lidé by
méli byt fyzicky aktivni. Studie vypra-
covand na University of California ukd-
zala, Ze je mozné, Ze télo s pfibyvajicim
vékem pracuje stdle efektivnéji. To by
mohlo znamenat, ze pti stejné aktivité,
kterd vds v mlddi udrzela $tihlymi, ve std-
i spdlite méné kalorii.

Vyzkumnici nalezli fadu metabolic-
kych rozdili mezi pokusnymi myskami
stfedniho véku a jejich mladsimi kolegy-
némi. Tyto rozdily prispivaly k nabirdni
vdhy u starsich mysek. Védci se domni-
vaji, ze ke stejnym zméndm dochdzi
i u lidi. To znamend, ze s pribyvajicim
vékem musi byt pohybouvy program in-
tenzivnéjsi, mdme-li udrzet svoji vdhu
pod kontrolou.

Diabetes

Mate vztek?
Dejte si pohov

Utrhujete se doslova na kazdého — na
druhé fidi¢e, na prodavace i na ¢leny va-
$i rodiny? Moznd, ze se vdm nedostduvd
spdnku. Asi kazdy pdty z nds spi méné,
nez by potfebouval, aby byl v priubéhu
dne ¢ily. Novy vyzkum ddvd do souvis-
losti nedostatek spdnku s ndladovosti.
Ukdzalo se, ze:

Ti, ktefi spi béhem pracouvniho tydne
méné nez Sest hodin denné, sami sebe
Castéji popisuji jako stresované, depri-
mované nebo vznétlivé.

Lidé, kteri uvddéji, Ze byvaji behem
dne ospali, jsou s Zivotem nespokojeni.

Ti, ktefi se pofddné nevyspali, spise
ztrdceji trpélivost pfi béznych dennich
pfilezitostech, nap¥. ve frontdch v ob-
chodé ¢i v dopravni zdcpé.

National Sleep Foundation

Jak byt aktivni,
kdyz je malo casu
Neni zddnym tajemstvim, ze pravidelnd
pohybovd aktivita je dilezitou soucdsti
zdravého zivotniho stylu. Kdyz vdm za-
¢nou pracouvni ndroky ukrajovat z casu,
zustduaji presto moznosti, jak si trochu
zacvicit, i kdyz jste v prdci:
Nezustdvejte v kanceldfi bez preruse-
ni po celych 8 hodin. Potfebujete aspon
dvé cturthodinové prestdvky. Vyuzijte
aspon pét minut z kazdé z nich k rychlé
prochdzce ¢i protazeni celého téla.
Chodte po schodech, kdykoliv mtze-
te. Na kazdém patfe spdlite 10 kalorii.
Vyuzijte schody k protazeni téla.
Mate-li bezdrdtovy telefon, vyuzijte
to. Béhem hovoru se prochdzejte po
kanceldri anebo si protahujte paze ci
nohy.

American Heart Association
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REVERZE
CUKROVKY

Muze duslednd zména Zivotniho
stylu vést k reverzi korondrni
aterosklerézy? To byla otdzka,
kterd se resila a skutecné v de-
vadesdtych letech dvacdtého
stoleti vyresila.

Reverze koronarni aterosklerézy mozna
je, je mozZné ji objektivné zdokumentovat
pomoci kvantitativni koronarni angiogra-
fie a stupen jeji reverze dokonce koreluje
s tim, jak mnoho se jedinec drzi doporu-
Covanych zmén stravy (1).

Nejvétsiho efektu reverze koronarni
aterosklerézy bylo dosaZeno pomoci
nizkotuéné vegetaridnské stravy (tuk do
10% energie) v kombinaci s aerobnim
cvicenim (tfi hodiny tydné) a relaxacnimi
technikami. Soucasné se ukazalo, Ze opa-
trnd zména stravovani a Zivotniho stylu
doporucovand Americkou kardiologickou
spole¢nosti (AHA) neni dostateéné radi-
kélni a vede pouze ke zpomaleni postupu
aterosklerézy (1,2).

REVERZE
INZULINOVE RESISTENCE

MuzZe stejnd nizkotuénd vegetaridnska
strava vést u diabetiki i k reverzi inzu-
linové rezistence? O wvysledcich takové
intervence u diabetiktu II. typu existuje
podstatné méné literatury, nékteré pra-
ce vsak pfinesly velice zajimavé
wysledky. Pozoruhodné jsou casné
studie Andersona se stravou, kterd
obsahovala hodné vldkniny a v niz
byl pocatecni obsah sacharidt
70%, udrzovaci pak 60% (3). Tato
strava méla za nasledek lepsi kon-
trolu glykémie u diabetiku II. typu,
nizsi hladiny cholesterolu (o 25%)
a triglyceridii (o 27%). Dalsi studie
tyto wysledky potvrdily (4,5).

Naésledovaly studie zkoumajici
ucinek vegetarianské stravy s velice
nizkym obsahem tuku (méné nez
10% energie) v kombinaci s aerob-
nim cviGenim u diabetikt II. typu.

Za necely mésic takto zménéné
Zivotospravy mohlo 39% téch, kte-
i byli 1éCeni inzulinem, s aplikaci
inzulinu pfestat a 71% diabetikt
léCenych PAD je mohlo wvysadit.
Soucasné poklesla glykémie nalac-
no o 24% hned na zacéatku diety.
Sérovy cholesterol poklesl o vice nez 20%
a triglyceridy o vice nez 30%, pfi¢emz po-
kles HDL byl polovi¢ni oproti celkovému
cholesterolu (6).

Brzy se ukazalo, Ze takovato zména

3
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Zivotospravy muze diabetikim pfinést i
naprostou tlevu od bolestivé neuropatie
dolnich koncetin, a to za pouhé dva tydny
(7).

Jediné studie, kterd u diabetikt II. typu
sledovala dlouhodobéji (po dobu dvanécti
tydntl) vliv pouze vegetarianské (veganskeé)
stravy bez cviCeni, ukézala vyznamné vét-
i véhovy ubytek na veganské stravé (7,2
kg) ve srovnani se stravou kontrolni (3,8
kg). Soucasné poklesla glykémie nalacno
vyznamné vice na veganské dieté (28%
oproti 12%) a snizila se i 24-hodinova
mikroalbuminurie, ackoli na kontrolni
dieté se zvysila (8).

Kohortni studie ukazuji niz§i vyskyt
diabetu u vegetariani oproti nevegeta-
rianum. Konzumace masa byla nezavislym
rizikovym faktorem bez vazby na télesnou
hmotnost, jiné stravovaci ndvyky a pohyb
(9). Lidé konzumuijici pét nebo vice porci
ovoce a zeleniny denné ve srovnani s lidmi
s minimdlni konzumaci ovoce a zeleniny
maji relativni riziko vzniku diabetu 0.73,
u Zen je relativni riziko 0.54 (10).

Zvyseny piijem vldkniny zlepsuje kont-
rolu glykémie u diabetu (13). Konzumace
vlékniny z obilovin je sou-
stavné spojovéna s niz§im
rizikem  kardiovaskular-
nich chorob i diabetu
(14-16). Zvyseny piijem
celozrnych obilovin sni-
Zuje riziko aterosklerdzy
koronarnich  tepen a
diabetu, ale také snizuje
glykémii, inzulin nala¢no
a inzulinovou rezistenci
u obéznich jedinch, dale
vyznamné snizuje cho-
lesterol i ztrdty glukozy
modi (17-24).

Celozrnné obiloviny a
lusténiny  zpracovavané
tradiénimi zptsoby maj
nizky glykemicky index.
Potraviny s nizkym gly-
kemickym indexem jsou
zfejmé dulezité jak v pre-
venci (25), tak v lécbé
diabetu (26), s dobrym
ucinkem na krevni lipidy
a regulaci pfijmu potravy
(27). Strava s nizkym
glykemickym indexem ta-
ké méla za nasledek
wssi hlading HDL (28),
sniZené riziko kardiovas-
kularnich chorob (29) a
snizené riziko nékterych
druhtt rakoviny, zvlasté
rakoviny tlustého stfeva
(30) a prsu (31).

Studie STOP-NIDDM
také ukazala, jak je dule-

Mezi nejvétsi
vvhody, které nabizi
vegetarianska strava

pri lécbe diabetu,

patri jeji vliv

na pocit sytosti,
zrejmé v dusledku
skladby aminokyselin
nebo celkového
mnozstuvi jidla,

a vahovy ubvytek.

Zité, aby se absorpce cukru z potravy zpo-
malila. Jedinci s glukézovou intoleranci
mali niz§i riziko vzniku diabetu, kdyz jim
byla podavana akarbdza, kterd zpomalu-
je traveni a absorpci cukrii (32). Je zde
jasnd analogie s fyziologickymi ucinky
nerozpustné vldkniny a potravin s nizkym
glykemickym indexem.

Soucasné studie se zaméfuji na rost-

ZA NECELY MESIC NA NIZKOTUCNE VEGETA-
RIANSKE STRAVE (V KOMBINACI S AEROBNIM
CVICENIM) MOHLO 39% PACIENTU LECENYCH
INZULINEM S APLIKACI INZULINU PRESTAT.



linné bilkoviny. Pribyva dikazu, Ze séjova
bilkovina sniZuje krevni tlak u muzi u Zen
(33-35). Nahrada séjové bilkoviny za bil-
koviny Zivocisné u jedincu s cukrovkou II.
typu méla za nasledek nejen pokles krev-
nich lipid(, ale také homocysteinu, ziejmé
pro nizsi obsah siry (36). Rostlinné bilkovi-
ny mohou mit rovnéz velky vyznam v pre-
venci i lé¢bé diabetické nefropatie (37).
Konzumace masa bohatého na Zivocisné
bilkoviny zvySuje prutok krve ledvinami
a glomerularni filtraci v tomto poftadi:
hoveézi, drabezi a ryby. Konzumace ekvi-
valentniho mnozstvi séjové bilkoviny vsak
tyto parametry neméni (38,39). Nahrada
séjové bilkoviny za bilkoviny Zivocisné
u pacientu s diabetickou nefropatii by tedy
snizila hyperfiltraci a glomerularni hyper-
tenzi s néslednym zlepSenim diabetické
nefropatie (37).

Asi nejvétsimi vghodami, které by
vegetaridnskd strava mohla mit v lécbé
diabetu, jsou jeji vliv na pocit sytosti, zfej-
mé v dusledku skladby aminokyselin nebo
celkového mnozstvi jidla (40), a vahovy
Ubytek, ktery je dulezity jak v prevenci
diabetu u nachylnych jedincu, tak v lécbé
diabetu (41).

Zavérem muzZzeme fFict, Ze kromé testo-
vani glykemického indexu bylo u diabeti-
ki provedeno velice malo studii, které by
zkoumaly dlouhodoby vliv rostlinné stravy
na kontrolu glykémie a dalsi metabolické
parametry. Existuje jedind studie, ktera
u diabetiku II. typu sledovala dlouhodobéji
vliv pouze vegetaridnské stravy bez cvi-
Ceni (8), navic zde byl velmi nizky pocet
sledovanych osob (sedm v experimentalni
a C¢tyfi v kontrolni skuping). Pfesto jsou
vysledky natolik zajimavé, Ze by bylo
vhodné provést podobnou studii s vétsim
poctem ucastniki. QO

Podle studie autoru Jenkins et al.
zverejnéné v casopise American
Journal of Clinical Nutrition zpra-
covala MUDr. Hana Kahleova.

CHYCENI
DO PASTI?

Kazdé rdno devet z deseti obca-
nu nasi zemé dobrovolné uzivd
jistou psychostimulacni ldtku
(ldtku pouvzbuzujici nervovou
éinnost).

Asi uz tugite, kam mifim. Ano, jde o ko-
fein.

Vv uz zase prehanite. To mi mu-
site vysvétlit.

Kolik znate lidi, ktefi kazdy den nevypi-
ji alespori jeden 3alek kavy nebo cerného
Caje? Anebo alespoii jednu Coca-Colu,
Pepsi-Colu, Kofolu ¢i jinou limonadu
tohoto typu? I kdyZ se vyrdbéji i népoje
typu cola bez kofeinu, jsou velice zfidka
k sehnani. Také mnoho léku, pfedevsim
proti bolesti, obsahuje znacné mnoZstvi
kofeinu.

Ja ale prece potrebuji tu a tam
trochu povzbuzeni. A kofein snad
nevyvoldva zdvislost, nebo ano?

V ptipadé kofeinu lze hovotit o zavis-
losti dvojiho druhu: psychické a fyzické. 1
malé davky kofeinu uzivané pravidelné po
mnoho let vytvofi urcity stuperi zavislosti.

Dobry zpusob, jak zjistit, zda jste zavisli
na kofeinu je, kdyZ ho na nékolik dni
pfestanete uzivat. Mezi nejcastéjsi fyzické
pfiznaky abstinenéniho syndromu patfi
bolest hlavy — od mirné po silnou. Nékdy
vas miZe prepadnout i zdchvat migrény.
Mezi dalsi fyzické ptiznaky patfi pocit vy-
Cerpani, nechutenstvi, zvedani Zaludku a
nékdy i zvraceni. Tyto symptomy vétsinou
trvaji jeden az pét dnu.

Mezi psychické ptiznaky zavislosti patfi
deprese. Mnoho lidi si zvyklo sahat pro
tuto berlicku nékolikrat denné. Je to po-
dobné, jako kdyZ mate chut na cigaretu.

Je kofein opravdu tak skodlivy?

Kofein zpusobuje podrazdéni nervové-
ho systému, které muze vést az k tfesu,
nervozité, tzkosti a problémum se span-
kem. Postupem ¢asu se mohou objevit
i pfiznaky chronické vycerpanosti, nedo-
statku energie a tporné nespavosti.

Néapoje obsahujici kofein drazdi Zalu-
dek. To maji na svédomi pfedevsim rizné
dalsi ptidavné latky, jimiZ jsou tyto népoje
obohacovany. Samotny kofein zpusobuje
zuzovani cév — to muzZe byt pficinou hor-
siho traventi; vysoké davky kofeinu mohou
dokonce vyvolat zvraceni.

Néapoje obsahujici kofein stimuluji
Zaludek k wvetsi produkei kyseliny chlo-
rovodikové, coZ muzZe vést k prekyseleni
Zaludku. Vedle pdéleni zdhy se pfitom

mohou zhorsit i problémy s Zalude¢nimi
a dvanacternikovymi viedy.

Bylo zjisténo, Ze kofein miiZze negativné
ovliviiovat vstfebavani vapniku a Zeleza.
K tomu je potteba pfihlédnout pfedevsim
u Zen ohroZenych osteoporézou a anémii
(chudokrevnosti).

Kofein zvysuje hladinu glukdzy v krvi a
spolu se svymi psychostimulacnimi Gcinky
vyvolava pocit vétsi energie. I kdyz se ten-
to jeho ucinek muze zdat zadouci, rychly
vzestup glukézy v krvi vede k wylouceni
inzulinu, ktery nékdy muze vyvolat dokon-
ce hypoglykémii — rychly pokles hladiny
glukézy v krvi pod normdlni hodnoty.
Lékem na hypoglykémii je pak napit se
néceho sladkého — a to je diwod, pro¢ po
vypiti jedné plechovky Coca-Coly po chvi-
li mnozi sahaji jesté po dalsi a dalsi.

Kofein je diuretikum — to znamena, Ze
drazdi ledviny k vétsimu vylu¢ovani moce.
Neékteré studie naznacuji, Ze nadmérna
konzumace kofeinu by mohla byt zod-
povédna za rakovinu ledvin, mocového
méchyfe, prsu, tlustého stfeva, slinivky
bfisni a vajecniku.

Kofein muZze u nékterych lidi zptsobit
astmaticky zachvat a pfivolat alergickou
reakci.

Existuji néjaké zdravéjsi alter-
nativy nez kofein?

Samoziejmé. KdyZ se rano probudite,
misto kdvy se zkuste omyt ¢i osprchovat
stfidavé horkou a studenou vodou a na
zavér jesté promasirujte pokozku froté
ru¢nikem. Uvidite, jak se vam rozproudi
krevni obéh.

V préci se vZdy po hodiné na chvili
zastavte a protdhnéte se, nékolikrat se
zhluboka nadechnéte. Po obédé si dopte-
jte kratkou rychlou prochazku.

Déle si zvyknéte vypit béhem dne né-
kolik hrnku studené ¢i vlazné vody nebo
bylinkového ¢aje. Cas od ¢asu se projdéte
k oknu a nechte svij zrak odpocinout
pohledem na vzdéalené objekty. Je-li to
mozné, upravte vaSe pracovisté tak, aby
vypadalo podle vaSich predstav a zkuste
uplatnit i dalsi kreativni napady, jak bojo-
vat proti stereotypu a unavé bez kofeinu.
To vSe pfispéje k tomu, Ze se budete citit
lépe.

Jednou za déas, kdyz musim
do noci pracovat, si dam kavu.
Myslite si, Ze je to $patné?

Ptilezitostna mala davka kofeinu roz-
hodné neptedstavuje Zadné zdravotni
riziko. Problém je spi§ v tom, Ze vétSina
z nds nevi, kdy prestat. Q

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petra Pribise
,Dynamicky Zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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Prospésné ucinky
vina - bez vina

I kdyz predpoklddané prospésné zdra-
votni uc¢inky vina jsou stdle predmétem
pozornosti médii, existuje Fada zptso-
bu, jak ziskat tyto ucinky ze stravy i bez
soucasné konzumace alkoholu.

Pamatujte si, Ze ve vinu neni nic, co
by nebylo v hroznech — kromé alkoho-
lu. Muzete tedy do svého jidelnicku
zahrnout rtizné druhy hroznového vina.
Vynikajicimi zdroji anthocyanin fenolu,
které se nalézaji ve viné, je rovnéz vétsi-
na lesnich plodu, rybiz a dal$i tmavé cer-
vené nebo tmavé modré druhy ovoce.

A quercetin, coz je dalsi fytoldtka na-
lézajici se ve vinu, se nalézd jesté ve vét-
$im mnozstui v jablcich konzumovanych
se slupkou. Cibule, pohanka, pomeran-
¢e a grapefruity jej rovnéz poskytuji.
A navic — slusnd ddvka ruznobarevného
ovoce a zeleniny poskytuje i fadu dal-
Sich zivin, které prospivaji zdravi — a
které se ve viné nenachdzeji.

Environmental Nutrition

Jak s tlakem ve stresu

Pokud se dokdzete dobfe vyrovndvat
se stresem, moznd dokdzete snizit svoji
hladinu krevniho tlaku stejné ucinné,
jako kdybyste brali léky.
Noud studie ukdzala, ze dospéli lidé
s vysokym krevnim tlakem, kterym se
dostalo deseti lekci protistresového
semindre, dokdzali snizit svoji hladinu
krevniho tlaku v priméru o sedm jed-
notek. To pfriblizné odpovidd vysled-
kum poddvdni nékterych Iéku proti
vysokému krevnimu tlaku. Nékteri od-
bornici na zdkladé toho navrhuji, Ze pro
mirné zvyseny kreuvni tlak by se mohla
terapie stresu stdt lécbou pruni volby.
Protistresové semindfe nemaji zddné
negativni vedlejsi ucinky a zddouci vy-
sledek se muze dostavit. A pokud nebu-
de terapie stresu stacit, dal$i moznosti
zustdvaji.
Archives of Internal Medicine
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ZVUKY
HUDBY

Stalo se vdm, ze jste se posadili
—a uzasli nad tim, jaké je vSude
kolem ticho? Asi uz dlouho ne.
Suméni pristroju, dunéni do-
pravy ¢i ozvény hovort druhych
jsou dnes doslova vsudypfitom-
né. Toto stdlé vystaveni zvukum,
které je jednim ze syndromu
moderni doby, byvd mnohdy
nendpadné, vlastné je ani nevni-
mdme — casto vSak je mnohem
nebezpecnéjsi, nez si jsme schop-
ni uvédomit.

Vystaveni vétsiné zvuku zpusobuje po-
drazdéni a stres; jeho vysledkem mohou
byt mnohé zdravotni problémy, v krajnim
pfipadé dokonce ztrata sluchu. Vyloucit
zvuky ze svého okoli byva obtizné; casto
se proto pokousime prekryt okolni hluk
hudbou, kterou mame radi.

BéZné beta mozkové viny jsou charak-
terizované kmitoétem 14 aZz 20 Hertz(.
Uvolnéného soustfedéni a nejvyssi vni-
mavosti vak dosahujeme za pfitomnosti
alfa vin, mezi 8 a 13 Hertz. Aktivitu
mozku posouva do pasma alfa vin hudba
o piibliZné Sedesati uderech za minutu
— zvlasté hudba Mozartova, Brahmsova
nebo Bachova.

Rika se tomu ,Mozartv efekt*. Tento
druh hudby odstrariuje stres a napoma-
h& lepsimu soustfedéni. Jedna studie
wypracovand v Anglii zjistila, Ze studenti
dosahovali v testech 1Q aZ o deset bodu
lepsich vysledku, kdyz predtim naslouchali
Mozartové hudbé — a to v porovnani se

studenty, ktefi byli vystaveni tichu anebo
jinému druhu hudby.

Védci se domnivaji, Ze na hudbu rea-
gujeme, protoZe nase téla maji sv(j vlastni
vnitfni  rytmus. Dychani, buSeni srdce
a mnohé dalsi télesné funkce jsou toho
prikladem.

Urcité druhy hudby osvézuji a posiluji,
zatimco jiné uklidiuji. Nékteré melodie
uspavaji, jiné naopak udrzuji vzhuru.
Supermarkety i obchodni domy hudbu
vyuZivaji, aby pulsobily na zdkazniky
Zzadoucim smérem. Hudbu lze pouzit,
chceme-li, aby se lidé pohybovali rychleji
¢i pomaleji, aby déle nakupovali, dokézali
se rozhodnout ¢&i aby relaxovali.

Dalsi vyzkum z nedavné doby dava do
vztahu vystaveni urcitym druhtum hudby se
zlepSenim duSevnich schopnosti. Einstein
hral na housle a véfil, ze to jeho pod-
védomi poméha fesit problémy. Mnozi
lidé trpici nespavosti zjistili, Ze jim muze
pomoci hudba J.S. Bacha. Ziva popularni
hudba dodavéa energii a vytrvalost. To je
zndmé jiz delsi dobu.

Kdyz jste ovsem wystaveni hudbé, kterd
se vam nelibi, dostavuji se zaporné ucin-
Ky, mezi nimi stoupani krevniho tlaku a
hladiny stresu. Pro vétSinu dospélych je

Einstein hral

na housle a véril,
Ze to jeho
podvédomi pomaha
Fesit problémuy.
Mnozi lidé trpici
nespavosti zjistili,
Ze jim muze pomoci
hudba J.S. Bacha.




CHYBOVAT JE LIDSKE...

Aby se dite vyvinulo v psychicky zdravého jedince, musi mit
ve své rodiné nebo okoli takové lidi, kteri jsou ndsledovdnihod-
nym vzorem. Déti se uci totiz jinak, nez dospéli. Nejvice tim,
Ze pozoruji své rodice, aniz si to pochopitelné sami uvédomuiji.
Z tohoto duvodu je tfeba, aby si rodice byli védomi svého vlast-
niho chovdni — toho, jak mluvi, jak se rozhoduji, jak reaguji.

To neznamena, Ze rodi¢ musi byt perfektnim modelem. Chybovat je lidské. Rodi¢
ale v ptipadé chyby, nebo $patného navyku potfebuje dat jasné ditéti na védomi,
Ze vi o swych slabostech a potfebuje je pfiznat. Jestlize kouti, mize svému ditéti

JIZ PO CELA STALETI JSOU ZNAME
UCINKY ZVUKU NA OKOLNI PRI-
RODU. V JIZNI INDII VERI MISTNI
FARMARI, ZE BZUCENI HMYZU
NAPOMAHA KLICENI CUKROVE
TRTINY. PECLIVE PROVADENE PO-
KUSY UKAZALY, ZE ROSTLINY VE
SKLENICICH I NA POLICH ROSTOU
RYCHLEJI, KDYZ JSOU VYSTA-
VENY HUDBE, ZVLASTE ZVUKUM
O KMITOCTU 100 AZ 600 HERTZ.

hudba, kterou poslouchaji teenageti, pou-
ze obtiznym hlukem. VétSina teenagert
by se podobné wyjadfila o hudbé, kterou
poslouchaji dospéli!

Vypravi se pfibéh o skupiné mladych
lidi, ktefi se denné shlukovali pobliZ jedno-
ho obchodu. Nedélali nic $patného, jejich
piitomnost vsak drazdila jak majitele ob-
chodu, tak jeho zakazniky. Majitel obcho-
du dostal népad. Zacal na ulici poustét do
reproduktoru Kklasickou hudbu. Teenagefi
se rychle vypafili.

Martin Gardiner z Brown University
porovnaval zdznamy o zateni mladych
lidi s jejich zdjmem o hudbu. Zjistil, Ze
teenageti, ktefi méli ur¢ité hudebni vzde-
lani, se dostavali méné Casto do problému
se zdkonem, nez ti, ktefi zadné takové
vzdélani nemeéli. Ti, kteti hrdli aktivné na
n&jaky hudebni nastroj, byli ¢leny néjaké
kapely nebo zpivali ve sboru, méli problé-
mu vibec nejméné.

Obchodnici zjistili, Ze odbyt stoupa,
kdyz poustéji zdkaznikim ptFijemnou
muziku. Takovéd hudba zfetelné zékazniky
uklidriuje a vede k tomu, Ze v obchodé
trévi vice Casu — a také vice utrati.

Pfijemnd, spiSe pomalejsi hudba poma-
ha vétsing lidi se soustfedit, zvy3uje se rov-
néz kapacita jejich paméti. U nékterych
lidi, ktefi jsou vice analyticky zaloZeni, méa
vSak takova hudba pravé opaény ucinek
- rozptyluje je a rusi. Naslouchejte proto
riznym druhtim hudby, abyste zjistili, jak
na vas pusobi.

Tempo duchovni hudby vyvolava poci-
ty Klidu a miru — a napoméhé tak vyrov-

rict:

LKdyZ jsem ve tvé piitomnosti, tak koufit nebudu, protoZe mé kouteni by
mohlo mit $patny vliv na tvé zdravi. Naucil jsem se koutit v mlédi a jesté jsem se
nerozhodl, toho nechat®, nebo ,zkousel jsem jiz dvakrat pfestat, ale tento navyk
je momentalné silnéjsi, neZ moje touha s nim skoncovat*.

Dojde-li k takové rozmluvé, dité pochopi hned nékolik véci najednou:

— otec nepredstira, (bude si ho tim padem vic vazit)

— otec méa problémy, (nejsem jediny, ktery je ma)

— otec se mi sveéfil, (kdyZ budu ja potfebovat, mohu se také svéfit)
— otec ma strach o mé zdravi, respektuje mne (proto na oplatku

respektuiji ja jeho)

— otec se mnou mluvi jako rovny s rovnym (pocit sebedtivéry roste)

— otci na mém zdravi zaleZi (proto mi na zdravi zélezZi také)

Vidite, jak jedna jedind rozmluva muze vykonat neuvéfitelné dobro?

A tak tomu muZze byt vzdy v téch nékdy kratkych debatach, na které nam

zUstava Cas.

UDELEJTE SI CAS NA SVE DETI

Jestli se pfistihnete pfi tom, Ze jste své déti pouze polibil pfed spanim,
nebo Ze jste se zasel zasnéné podivat na jejich spankem zéervenalé tvare, a ze
nebyt vlastné vasi manzelky, kterd vdm o nich néco fekne, byly by vam vase
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deéti vlastné uplné cizi, potom je tfeba zamyslet se nad svymi prioritami.

MuiZzeme byt velice Uspésnymi ¢leny této nové spole¢nosti a pfesto nelspés-
nymi rodici. Je t¥eba si uvédomit, Ze kdybychom nevynakladali tolik ¢asu, usili a
némahy na to, co déldme, ispésnymi bychom rozhodné nebyli. Mdme préavo se
domnivat, Ze s nasim rodicovstvim tomu bude jinak? O

nat se s télesnou i emociondlni bolesti. Na
druhé strané spektra ptinasi hard-rockova
¢i heavy metalovd hudba podrazdéni
nervového systému a povzbuzuje k dy-
namické akci ¢i k agresivnimu chovani.
Neni prekvapivé, Ze piloti ve Vélce o zéliv
naslouchali pfed svymi nélety heavy me-
talové hudbé.

V soucasné dobé probihaji studie,
které maji ukazat, zda hudba dokaze
pfinést dlevu pfi vdznych emociondlnich
problémech, u lidi s poskozenim mozku &i
Alzheimerovou chorobou.

Jiz po cela staleti jsou zndmé ucinky
zvuki na okolni pfirodu. V jizni Indii
veéH mistni farmafi, Ze bzuceni hmyzu
napomahd Kli¢eni cukrové titiny. Peclivé
provadéné pokusy ukézaly, Ze rostliny

PhDr. Petr Skrla, Magda Skrlova

ve sklenicich i na polich rostou rychleji,
kdyZ jsou vystaveny hudbé, zvlasté zvukum
o kmitoétu 100 az 600 Hertz(. Je zndmo,
Ze na hudbu citlivé reaguji hospodéafska
zvitata i domdci mazlicci.

Buseni vaseho srdce jevi tendenci se
pFizpusobovat okolnim rytmum. P¥i vysta-
veni moderni rapové hudbé existuji obavy,
co jeji nepfirozeny rytmus udéla s télem,
emocemi a dokonce i podvédomim ¢lové-
ka. Dlouhodobé ucinky konzumace tako-
véto hudby nejsou dosud znamé.

Hudba ovliviiuje nase chovani i zdravi.
Kdyz se budeme informovat o jejich Géin-
cich, mizeme ji efektivné vyuzivat ve svuj
prospéch. O

Roger H. Meyer, Vibrant Life
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Nedostatek zinku
u starsich zen

Zeny po menopauze, které uzivaji kal-
cium proti osteopordze, si tim zrejmé
zoysuji riziko, ze budou trpét nedostat-
kem zinku.

Podle zprdvy zvefejnéné v casopi-
se the American Journal of Clinical
Nutrition muze brani kalciovych doplri-
ku spolecné s jidlem snizit vstfebdudni
zinku az o 50%.

U zen, které braly kalciové doplriky
nebo konzumouvaly behem jednomésicni
studie vice mléka, se snizilo vstfebdvdni
zinku ze stravy z normdlnich 13% na
1-2%.

Nedostatek zinku muze zpusobit
ztrdtu chuti k jidlu, kozni a imunologic-
ké problémy.

Odhaduje se, Ze asi polovina starsich
Zen prijimd stravou méné nez je doporu-
¢end denni ddvka zinku, coz je pro Zeny
starsi padesdti let 12 mg denné.

Pozor na cdisténi usi

Ddvejte si pozor na to, jakym zpuso-
bem odstrariujete maz ze svych usnich
kandlkt. Pouzivdte-li tycinky s bavlnou,
muzZe se stdt, Ze maz zatlacite hloubéji
do usniho kandlku, kde muze casem
zturdnout. To muze vést ke ztrdté slu-
chu, motdni hlavy nebo bolesti. Jak Fi-
kaly nase babicky, ddvat si do usi néco
ostrejsiho nez je loket muze poskodit
usni bubinek.

Vétsina lidi ostatné ani nepotiebuje
maz z usi odstrariovat — odchdzi postup-
né sdm od sebe. Muzete uzit i nekolik
komerénich pfipravki na odstrariovdni
u$nitho mazu anebo pouzit domdci re-
cept — rozpustit pul Eajové IZicky sody
na peceni v 50 ml teplé vody. Kapejte
dvakrdt denné maximdlné jeden tyden.
Nepouzivejte vsak zddné kapky, mdte-li
perforované usni bubinky anebo jste-li
ndchylni na infekce usi.

Tuky ve stravé
poskozuji mozek

Podle studie zverejnéné v casopise
American Journal of Epidemiology tu-
ky nachdzejici se v margarinu, mdsle a
syrech pravdépodobné zvysuji rychlost
ubytku dusevnich sil ve stdri.

Studie na starSich muzich zjistila, ze
ti, kteri méli vyssi denni prijem kyseliny
linoleové, méli dva a pulkrdt vyssi prav-
dépodobnost Upadku rozpozndvacich
schopnosti oproti tém, jejichz strava
byla na tento tuk chudd.

Upadek rozpozndvacich schopnosti
je hlavni soucdsti demence. Ovlivriuje
zejména schopnost c¢lovéka sdm se
o sebe postarat.
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STRAZNIK NA
KRIZOVATCE

,Ty se$ prece pitomec! To mé
vubec nezajimd, jak to udélds.
Okamzité mi ty tabulky a vypo-
¢ty prines!” nesmlouvavé ukon-
Cila telefonni rozhovor Rdchel
Townsendovd. Pak vystékla
jméno své sekretdrky.

Kancelédf, ve které Réachel ,kralovala®“,
byla perfekiné zafizena. Calounény na-
bytek, stény obloZené tmavym dfevem i
veskeré dalsi doplriky nebyly prévé témi
»nejlacingj$imi“ kusy. Tim vSim jako by
se méla jenom podtrhnout duleZitost
panovalné osoby, kterd kancelaf obyvala.
Dokonce i knihou na pracovnim stole,
s nazvem ,Jak se stat jednickou“. Ale Ce-
mu se divit? Postup nahoru, ktery Rachel
ve firmé zaznamenala, byl impozantni, té-
mé¥ zévratny. VZdyt taky docela bezostys-
né a bez ohledu na ostatni prosazovala
jenom svoje vlastni zajmy. Ani ji nevadilo,
Ze kvuli tomu, aby doséhla své-
ho postaveni, musela ,3lapat®
po jinych lidech. Jakapak fales-
na skromnost, to neni nic pro
mé, fikala si pro sebe, jako by
si potaji chtéla vychvalit vlastni
dulezitost.

Na jeji piikaz vesla ted
do kanceléte sekretarka. Réchel
ji v okamZeni zasypala nékolika
strohymi ptikazy. ,SeZerite mi
toho hlupaka Pattersona. A
Allison tfeknéte, at necha vse-
ho, co zrovna délé pro toho...,
no, jak se jmenuje?, a af se pus-
ti do téch mych Sanonu..."

Najednou se zarazila. Z po-
hledu sekretatky wycitila, Ze
néco neni v pofadku.

,Vase dcera...“ pronesla
bazlivé sekretaika. ,Volala pa-
ni, kterd ji hlida. Danielka pry
najednou zmizela. Hréla si na
dvorku za domem, a najed-
nou..."

Jako ustknutd se Réchel
vrhla po telefonu. Palba ota-
zek, které chrlila do sluchatka,
pfipominala  kulomet. Kdyz
zavésila, znovu vystékla na se-
kretarku: ,SeZerite mého byvalého man-
Zela a vyfidte mu, at okamzité pfijede k té
Zenské, co mi hlida dité.“

Pak nasedla do svého BMW a vyrazila.
Za Castého troubeni se jako zbésila fitila
Réchel ulicemi. V té rychlosti, jak se pro-
plétala mezi automobily, chvilemi jen stézi

ovladala swij volant. Rychle se bliZila k uli-
ci, kde bydlela pani, ktera hlidala jeji dce-
ru. Jestli se ji néco stane, zabiju se. Jako
smysli zbavena ted projela kfizovatku na
cervenou. Co bude, kdyz ji nenajdu? Budu
potfebovat, aby mi nékdo pomohl.
Skoro smykem projelo auto dalsi
zatadCku. Kdo mi pomuze? Ta myslenka
ji vydésila. Kdo mi pomutize? Vzdycky ji
pfipadalo, Ze ona sama je pfinejmensim
stfedem vesmiru, Ze viechno se toci ko-
lem ni. A ted nemé nikoho, na koho by
se mohla obrétit, nikoho, kdo by ji v tak
zoufalé situaci pomohl. Ja si vzdycky mys-
lela, Ze nikdy nikoho nebudu potfebovat.
Kolem lidi jsem chodila nevsimavé, tvafila
jsem se, Ze jsou pro mé jenom vosk.
Mezitim dojela téméf na misto. Pfed
posledni kfizovatkou jen nepatrné zmir-
nila $ilenou rychlost svého automobilu.
Vtom si v§imla muzZe v jizdni draze. Prudce
seslapla brzdu. Naval vzteku rozboutil
jeji nitro, jako by kdesi hluboko uvnitf
vybuchla sopka. Toho muZe - straznika,
ktery se ted pomalu Soural po pfechodu
pro chodce, dobfe znala, i kdyz k ni zrov-
na byl otocen zady. Tamhle na tom rohu
stravil celd léta, kdyZz usmérmioval provoz

a poméhal Skoldkim pfejit pfes cestu.
Réchel ho vzdycky méla za seSlého a
docela bezvgznamného starého ¢Elovéka.
A ted musela kvuli nému prudce zabrzdit.
To ji stédlo drahocenny ¢as. Mélem uz ze
sebe zacala chrlit spoustu nadavek, ale...
no to snad ne! Ten chlapek nese ptes ulici



jeji dceru, jeji Danielku!

Dvefe u auta se prudce rozlétly. Jako
gilend se Rachel vrhla k tomu ¢&lovéku
a vytrhla mu libezné se usmivajici dité.
S jakou vdécnosti svirala ted v naruéi svoji
triletou dcerku! Ale co to? Znicehonic se
Réchel, ta viiznamné osoba, feditelka pro-
sperujici firmy, citila nesmirné malicka...

A ten stary muZ ji najednou pfipada
stradné dulezity.

Réachel Townsendova je piikladem
Clovéka egoisty, Clovéka, ktery sdm sebe
povaZuje za stfedobod vsehomira. Toho,
ktery sém sebe stavi pfed vSechny ostatni
a ptitom si mysli: Na vSechny ostatni Klid-
né zapomeii. Stastny budes stejné jenom
tehdy, dosédhnes-li v Zivoté toho, po em
prahnes ty sam.

Ale to je mytus.

Lidé, ktefi se v Zivoté Fidi touto filozofii,
mohou snad nékdy dosdhnout bohatstvi
a vlivu, ale to, co sklidi, bude jen hotky
pocit osaméni a zmaru.

Jezis ucil, Ze kazdy clovek, dokonce
i to nejmensi dité, je v BozZich ocich
nesmirné dulezity. Kdyz si uvédomime,
jakou hodnotu maiji lidé kolem nés, nase
$tésti se tim nijak nezmensi, naopak, spise
se umocni. JeZi§ by jisté jen tak nadarmo
nezdtraziioval zndmé ptikdzani: ,Milyj
svého blizniho jako sdm sebe.“ Ani ne
,méné nez sdm sebe“, ani ne ,vice nez
sam sebe”. Ale: ,Miluj svého blizniho jako
sam sebe.

Néco podobného chtél vyjadfit i basnik
Jon Donne:

Zadny ¢lovek neni ostrov

docela jen sobé séam,

v pevning ¢i kontinentu

kousek sebe kazdy ma...

Kdokoli by umfel, vim

i Cast mého vezme ja

jsem lidstva soucast nejblizsi

Ted kdesi zvoni umiracek

Muyslig, Ze jen komusi?

Buh neucinil stfedem vSehomira tebe.
Ale Bih sdm chce byt stfedem tvého
Zivota.

A jesté néco navic... aneb ,Malé do-
méci studium®:

V kazdém z nasledujicich biblickych
texttl najdeme popis charakterizujici ¢lo-
véka egoistu. Na zakladé textu se pokus
odpovédét na tyto dvé otazky: Kdo je ego-
istou? Kam ho jeho egoismus dovede?

2. Samuelova 15,1-12; 18,18; 1. Kra-
lovska 1,5.6.42-53; Izajas 14,3.4.12-15;
Matous 20,20-28 Q

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

I d 4
USMEVU
Zjistujete, Ze jste mrzutéjsi, nez
byste si prdli? Moznd, ze jediné,
co vdm schdzi, je tsméuv. Usmév
muze zménit vds zivot, tak jako
to ucinil u Lenky —i u mne!

Na zacatku pfibéhu méla Lenka dvé malé
déti, manZela, ktery aZ moc cestoval, a
dum, ktery byl az moc maly. Bez ohledu
na povétrnostni podminky bylo vzdycky
prilis vedro nebo pfili§ zima — a vitr, ten
foukal skoro pofad. Pak zemfel Lence
jeji milovany otec. Zivot zkratka nebyl tak
jednoduchy, jak si pfedstavovala.

A aby toho nebylo maélo, Lenka se po
$kole starala o dalsich sedm déti — nez je
jejich pracujici matky okolo vecefe ko-
ne¢né vyzvedly. Byla to docela naro¢na
skupinka a Lenka méla jisté potize, aby
se na ona hektickd odpoledne dokazala
vzdycky tésit.

Pak, jednoho dne, kdyZ zrovna vyzve-
davala swij détsky naklad, ji jeji sedmile-
ty syn pohlédl zpfima do tvéfe a fekl:
,Mami, ja bych si pfal, aby ses vzdycky
usmivala, kdyZ nas vyzvedavas.*

Ta poznédmka ji pfekvapila, copak se
neusmivala? Pokusila se svést to na slun-
ce, které ji svitilo do obli¢eje — védéla ale,
Ze to je jenom Cast problému. Kdesi hlu-
boko uvnitt se skute¢né nesmala. Kdyby ji
jeji syn poZadal o néjakou mali¢kost, nebo
dokonce o drahou hracku, pokusila by se
jeho ptani vyplnit — jak se ale ma usmivat,
kdyz véci zkratka nejdou tak, jak by si
predstavovala?

Lenka si pfecetla par ¢lanka o dulezi-
tosti ismévu a o tom, jaky vliv mé tsmév
i na druhé. Jeden autor se dokonce
domnival, Ze pro kfestanské rodice ma
Usmév dvojnasobnou duleZitost, protoze
je zplisobem, jak ucit déti chvalit Boha za
jakékoliv situace a demonstrovat tak svoji
viru v BoZi moc pfeménit Zivotni smutky
v radost. Pokud se rodice — kfestané
stéle jenom mraci, asi to pouze malo déti
povzbudi k tomu, aby se i ony vydaly po
cesté kiestanské viry.

Pak, béhem jednoho kézani, Buh za-
Septal Lence do ucha: ,Lenko, usmivani
se, to je nadani.“ Nikdy o tom takto ne-
uvazovala, ale od této chvile se rozhodla
nabidnout svoji tva¥ Bohu a nechat Ho,
aby ji pouZil, jak sdm uznd za vhodné.
Mohl by ji skutec¢né vlozit na tvaf ismeév
— napotad? Je mozné, aby se i u ni vytvo-
fily vrasky od usmévu, které by byly jejim
svédectvim o Bozi lasce?

NEJZTRACENEJSI DEN NASEHO ZI-
VOTA JE TEN DEN, KDY JSME SE
NEZASMALIL

Od té chvile si Lenka kazdy den nasla
urCity Cas tomu, aby svoji tvar wystavila
Bohu a pozadala Jej, aby ji proménil.

Odména na sebe nenechala dlouho
Cekat. Pruni si rozdilu vsimly jeji déti — a
zaCaly se i ony vice usmivat. Domov se
zacCal stdvat mistem $tésti a radosti. Pak
si rozdilu zacali vsimat i dalsi lidé. Nejvetsi
radost vak Lence udélalo, kdyz ji jednoho
dne na chodbé& nemocnice, kde pracovala,
zastavil ngjaky Uplné cizi ¢lovék se slovy:
,Chtél bych vam podékovat za vas tsmév.
Vase tvar uplné zati Bozi laskou.

Kdyz jsem cetla tento piibéh poprvé,
citila jsem se zrovna dost mizerné. Byl to
vikend, kdy jsem méla mit narozeniny.
Tolik jsem se tésila, Ze pojedu se svoji ro-
dinou kempovat, ale porouchalo se auto
a z wletu nakonec nic nebylo. , Takova
mali¢kost,“ feknete asi. Ano, byla to ma-
lickost. Je ale pozoruhodné, jak nas tako-
vé nepodstatné mali¢kosti a nepfijemnosti
dok&zi otravit.

Pak, kdyZ jsem si pfeetla Lencinu
zkuenost, jsem se rozhodla zkusit urcity
experiment. Prosté si nasadim na tvar
usmév a budu sledovat, jestli dokaze
odstranit mrak z mého srdce. A ono to
fungovalo. A kdyZ to fungovalo u mne,
mélo by to fungovat i u vas.

Nastavte svoji tvaF Pénu, nenechte
leZet ladem své nadani usmivat se a dejte
Usmévu na své tvati rozptylit mraky v dusi
téch, ktefi jsou okolo vas. A ja mam tako-
vy dojem, ba vice neZ dojem, jistotu, Ze se
pfi tom rozzafi a roztaje i vaSe srdce. Q

Kay Kuzma,
Journal of Health and Healing
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Nemocny uzdravuje

Byl jsem neddvno v nemocnici
s vdznou srdecni prihodou. Ve
dne v noci o mne pec¢ovalo mno-
ho osetrovatelek. Brzy se ukdza-
lo, které sestry pouze vykondvaji
svou kazdodenni rutinni prdci a
ktervm skutec¢né zdlezi na tom,
aby se pacient uzdravil.

Svtj zvldstni vyznam melo
treba to, jak mi poddvaly teplo-
mér nebo jak mi mérily puls, jak
mi masirovaly zdda, jak si nasly
chvili, v niz mne pozdravily do-
tvkem. Dobry zdravotni stav se
tvofi uvniti téla, ale vreld lid-
skd ucast mu k tomu velmi na-
pomdhd.

Mel jsem pokoj plny kuvétin.
Bylo pro mne radosti délit se
o né s celym oddélenim. Po-
uzival jsem jich jako prostredku
k navdzdni prdtelstuvi. ,To je pro
mne?“ tdzali se pacienti. A jd
jsem vidél, jak se do jejich tuvdre
vkrddd vyraz radosti a pohled
jejich o¢i znovu ozivd: nékomu
na mné zdlezi.

Navdzal jsem prdtelstvi témér
v kazdém pokoji. Lékari chodili
dopoledne na vizitu, Buscaglia
chodil na své pochuizky po cely
den. Jd sdm jsem se podivu-
hodné rychle uzdravil a témér
denné jsem mohl sledovat, jak
se postoj mnoha mych spolupa-
cientu proménuje. Jeden z nich,
ktery pfi mé pruni ndvstévé rekl:
,Dejte mi s tim k certu pokoj!
Muzu zrouvna tak dobre umfit!®
se mnou pred mym odchodem
z nemocnice obchdzel celé od-
déleni.

Pred nékolika lety jsem mél
buddhistického ucitele, ktery mé
naucil, ze ,védét a nekonat zna-
mend dosud nevédét”. Je skvélé
néco ,fici“, avsak vétsi moc mad
néco ,udélat”.

Z knihy Leo Buscaglii

,Milujte se”.
Vvdalo nakladatelstvi Pragma.
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EKOLOGIE
PSYCHIKY

Pozornost vénovand ekologic-
kvm souvislostem lidského zivo-
ta pfindsi své ovoce. Uz si dd-
vdme pozor, zda jime dobré
potraviny, snazime se pit nezd-
vadnou vodu a usilujeme o to,
aby vzduch k dychdni byl Cistsi
a Cistsi. Logicky nds vsak nejvice
zajimd to, co souvisi se zdkladni-
mi Zivotnimi funkcemi.

Mnozi asi mate zkusenost s pocitacem.
A zazili jste, Ze ,program spadne“ a nic
nefunguje. Také jste asi zazili, Ze vam
hlava t¥esti nebo je ,vygumovana“, Ze jste
nervézni ,jako pes®, Ze nemuZete spat
nebo sousttedit se, zkratka, Ze se ,zasek-
ne* vas hlavni ,osobni kompjutr a musi
nastoupit 1éky a nékdy az psychiatr...

Vzpominate, jak pejsek a kocicka vafili
dort? A dali do né&j viechno to nejlepsi, a
ten, ktery ho potom snédl, mél ukrutné
boleni? Podivejme se, jak vaii svij ,kaz-
dodenni dort“ pro vlastni mozek vétsina
lidi!

Den zacinaji rozhlasovym nebo televiz-
nim programem, pokracuji ¢etbou tisku a
listovanim casopisy, imyslngmi i nedimysl-
nymi viemy reklam na ulicich a kolem sil-
nic, to prokladaji reprodukovanymi Slagry
v rizné intenzité a kondi vecerni televizi,
kde si zpravidla nenechaiji ujit to vechno
zajimavé, zabavné i napinavé, co se oku a
uchu nabizi...

Pro¢ by vlastné méli ,vafit" jinak, kdyz
jsou prece svobodni a mohou si vybrat
z ldkavé nabidky a kdyZ si konec koncu
zaplatili za radio, za prehravac, za televi-
zor, za Casopisy a vibec — je toho tolik
pfitazlivého a poutavého v nasi svobodné
dobé, Ze je pfimo Skoda o néco pfijit!

JenomzZe: Kdysi ddvno ten nejgenidl-
ngjsi Programétor sestavil pro lidsky
mozkovy pocital program, ktery dodnes
vychdzi z toho, Ze biologickd kapacita
Clovéka ma urcité meze. Kazdé nové na-
rozené dité potfebuje ke straveni potravy
v Zaludku urcitou dobu a v jeho genetic-
kém kédu je také zabudovano, kolik ruiz-
nych informaci béhem dne muze jedinec
bez poruch zpracovat.

Kolem nés je mnoho pfirozenych vzru-
cht z naseho kazdodenniho prosttedi.
Takové, jaké byly kolem c¢lovéka jiz pred
mnoha a mnoha staletimi. Vidime, kam
Slapeme, slysime vosu, mluvime s lidmi a
také oni s ndmi a ,nas poéitac” o téchto
vdech podnétech ,pfemysli“ a fidi naSe
jednéni pro zdarné ziti. DnesSni mladsi
generace ale jiz povazuji za normalni sou-
Cast svéta i vsechno to, co pfinesl a stéle
prindsi bouflivy rozvoj elektroniky!

Relativni dostupnost pfistroju a jedno-
duchost jejich obsluhy i pro déti je jednim
z diwodu, pro¢ si cpeme do naSich oci
a usi ve velkém rozsahu i ,svét umaly*.
A vychova je k tomuto jevu prakticky
nete¢na.

Utime déti opatrnosti pfi pohybu na
ulicich, uc¢ime je zadsaddm spravné vyzivy,
uéime je umyvat si ruce — ale neucime je
uZivat vypina¢ na televizoru a jinych pfi-
strojich, neuéime je vzdorovat sugestivité
barevného televizniho obrazu a hypnéze
vypjatych rytmi a intenzity reprodukova-

PRIJEM ZPROSTREDKOVANEHO OBRAZU A ZVUKU SE POMALU, ALE JISTE
STAL DROGOU, KTEROU SI LIDE ODEPIRAJI STEJNE TEZCE JAKO ALKO-
HOL, CIGARETY A DALSI PROSTREDKY NA OVLIVNENI SVE PSYCHIKY.



Odbornici nam
pro toto stoleti
predpovidaji
velky narust
psvchickych
onemocnéni.
Divite se?

Tolik spiny

a zbytecnosti

ve svych hlavach
nenosila jesté
zadna generace.

ného zvuku, neudime je rozlisovat mezi
uzZiteCnym a neuZiteCnym.

Urcité znate domdcnosti, kde televizor
béZi po cely den jenom proto, aby do-
méaci néco pozoruhodného nepropasli.
Urcité znate pracovisté zaplnéna hlasy a
hudbou rozhlasovyjch stanic a potkavate
lidi se sluchatky na usich, jak se pfi ruz-
nych ¢innostech natfasaji v rytmu, ktery
wy neslysite.

Ptijem zprostfedkovaného obrazu a
zvuku se pomalu, ale jisté stal drogou, kte-
rou si lidé odepiraji stejné tézce jako alko-
hol, cigarety a dalsi prosttedky na ovlivnéni
své psychiky. Stale vice lidi uz bézné deéli
svou pozornost na to, co délaji a na to, co
zéroveni poslouchaji. Ze by na to byl nas
Lsuperpocita¢” dlouhodobé sefizeny?

Sugestivita zprostfedkovaného audiovi-
zuélniho viemu, at to dfive bylo a je dosud
v kiné a hlavné na obrazovce krmené jak
televiznimi programy, tak video- a DVD
konzervami, souvisi s biologickou pfiro-
zenosti Glovéka. Hlavnim zdrojem jeho
informaci z okoli je totiz zrak a sluch. Je
to prece tak jednoduché — divat se nebo
naslouchat! A nemensi vliv na pfitazlivost
mé zduraznéna dynamika obrazové pre-
zentace i Casova zkratka, kterd umoziiuje
»preskoCit nezajimavé”.

Kolik Casu a energie zbude k tomu,
aby clovék s takto ptesycovanou hla-
vou fungoval podle puvodniho zéméru
,Séfkonstruktéra, aby dokazal ziskané
informace a podnéty lidsky spravné
roztfidit, zanalyzovat a vyuzit pro zdarné
pokracovéni své denni praxe?

Odbornici ndm pro toto stoleti pfedpo-
vidaji velky néartst psychickych onemoc-
néni. Divite se? Tolik $piny a zbyte¢nosti
ve svych hlavdch nenosila jesté Zadna
generace.

Nejen zaludek a plice, ale i nase mozky
si zaslouzi pozornost ekologie... QO

PhDr. Otto Brabec

NEDOTCENE
POSELSTVi

MUDr.Ctibor Bezdék (1872
— 1956) patril bezesporu k vy-
znamnym predstavitelim ve-
getaridnského zpusobu Zzivota
u nds. Tento Cesky Iékar je zndm
predevsim jako tvurce dodnes
aktudIni lécebné metody etiko-
terapie, tj. lécby mravnosti.

Etikoterapie vychéazi ze vSeobecné ptehli-
Zené skutecnosti, Ze prvotnimi pfic¢inami
vSech neduht a nemoci jsou negativni
vlastnosti lidského charakteru jako sobec-
tvi, hnév, lenost, zavist, nenavist, chamti-
vost, lhostejnost, apod. Mimo obvyklych
slozek 1éceni se tedy etikoterapie snazi
psychoterapeuticky zjistit mravni stav
duse, utvrdit dobré vlastnosti a odstranit
vlastnosti negativni.

Mravni néaroky jsou samoziejmé klade-
ny také na lékafe, ktery musi pfistupovat
ke svému povolani s ldskou a nezistnou
ochotou pomoci nemocnym a nepova-
Zovat své terapeutické uméni za pouhy
pfedmét k obchodu a prostfedek k Zivo-
byti ¢ dokonce ke zbohatnuti. ,Nebot
penize znesvéti vse, ¢eho se dotknou, a
zpusobily by, Ze to nejcennéjsi, co Elovek
mé — duse - by se stalo pfedmétem k ob-
chodu a ziskuchtivosti.

Jeden ze zasadnich osobnich i pro-
fesiondlnich postoju dr. Bezdéka mutiZzeme
wyjadfit slovy L. N. Tolstého: ,Vegeta-
ridnstvi je kritériem, podle néhoZ poznéa-
me, jestli je né¢i snaha o moralni dokona-
lost pravdiva a uptimna.“ Doktor Bezdék
shromdzdil mnoho védeckych poznatkl
o wWZivé, pozitivnim vlivu vegetarianstvi na
Zivot Clovéka a etickych pohledt na jeho
vztah ke zvifatim v populdrné védeckém
pojednéni ,Vegetarism pro a proti“ z ro-
ku 1928. Z tohoto pojednéni uvadime
nasledujici tryvek:

»--. Velmi mnoho lidi ji s chuti mnoho
masa, ale nedovedou sami zvife zabit.
PouzZivaji k tomu dusledné cizi pomoci. Je
v tom velka nesrovnalost. Takovy ¢lovék
vidi v zivém zvifeti tvora citictho a do jisté
miry i myslictho, proto se neodvazuje
vztdhnout na ného ruku. Ale v pecleni
na talifi uz tohoto Zivého a citictho tvora
nevidi. P¥i pohledu na strom, obsypany
ovocem, sbihaji se ¢lovéku sliny v tstech.
Pochybuiji, Ze by se nael ¢lovek, ktery by
mél tyZ pocit pti pohledu na pasouci se
kravu nebo telatko.

Jini zase uplné pfehliZeji anebo zapo-
minaji, Ze zvifata maji tak dokonale vyvi-
nuty cit a smysl pro bolest jako my a Ze

pud sebezachovani je u nich neméné silny
jako u nds. Zapominaji, Ze zvifata jsou
skuteéné nasi mladsi bratfi, ktefi i uzna-
vaji zvlastni, jim nedostizitelné vlastnosti
¢lovékovy a ochotné se pfed nimi sklané-
it. Clovek vsak se dopustil tézkého omylu
tim, Ze tohoto dobrovolného pokofeni se
zvifete nepouziva k jeho povzneseni, ale
pravé naopak, zvife uplné vykofistuje ke
swym sobeckym ucelim, nestité se ani
jeho vrazdy.

Kdo pozoroval zvifata vedend na
pordZzku, presvédéi se velice brzo, Ze
zvifata tusi dobfe, co se s nimi ma stat,
nebot cCasto byvaji naplnéna désem a
hruzou pted smrti, ktery se jevi urputngm
odporem ke vstupu do budovy porazky.
Reznici jsou nuceni neziidka svadét tézké
zépasy s nimi a Zel Bohu, pouZivaji k nim
prostfedkt velmi bolestnych a surowych,
napt. vykrouceni ocasu. Jesté strasnéjsi
okamziky je Cekaji v mistnosti samé, kde
vSe pachne Cerstvou krvi a smrti.

Tento désivy pfedsmrtny strach nemu-
Ze zUstat bez vlivu na télo zvifete. Nelze
pochybovat, Ze jako u clovéka, ktery se
ocitl v podobné situaci, vznikaji v téle téz-
ké zmény razu destruktivniho (rozrusivého)
a tudiz chorobu vyvolavajiciho. Podobné
jest tomu i v téle zvitecim. Tyto zmény,
stupriované jesté hnilobnymi pochody,
kterych byva potfebi, aby maso nabylo
potfebné meékkosti, nemohou zustat bez
zlych néasledkt pro télo ¢lovéka, ktery se
trvale Zivi masem takto ziskanym.

Clovek tedy, pozivaje hnijiciho
masa zabitych zvifat (Tolstoj by
fekl ,hnijicich mrtvol zvitat“), po-
8kozuje své vlastni télo. Vedle toho
se Clovek tak zapomnél, Ze zneu-
Zivd svého powyseného postaveni,
které mu pfiznavaji i zvifata sama
swym dobrovolnym pokofenim se,
k hrubym vrazddm, ve kterych jde
tak daleko, Ze nékdy vrazdi jen
pro svou zdbavu a k nelitostnému
vykofistovani. Tim zatéZuje svou
vlastni dusi a znesnadriuje svou
vlastni dréhu vyvojovou, nebot ono
dobrovolné poddanstvi zvitat ma
docela jing smysl, neZ jaky se mu
piiklada. Clovek ma tyto pokorné
mladsi své bratry podle mozZnosti
k sobé povznaset, ulehovat jim
tézkou cestu vyvojovou — a ne jejich odda-
nost sobecky vyuzivat. ...“ Q
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Za poskytnuté materialy dékujeme
vnukovi MUDr. Ctibora Bezdéka pa-
nu Mgr. Alexovi Bezdékovi, ndlezeji-
cimu ve své rodiné jiz ke treti gene-
raci, ktera pozivd potravu vyhradné
nemasitou.
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Dobré a
sSpatné zpravy

David Seamands ve své
knize ,,Healing Grace*
popisuje pribéh o farmari,
ktery prozil na své farmé
nékolik neurodnych let.
Nakonec se rozhodl jet
do mésta a navstivit
manazera banky.

,Mam pro vas dobré
a spatné zpravy,“ zacal
farmar. ,,Které chcete
slyset driv?“ , Nejdrive
ty spatné, abych se
pak potésil dobrymi,“
odpovédél bankér.

,Dobre. Prozili jsme
velké sucho a vysledkem
bvla inflace zemédélskych
cen. Proto nebudu tento
rok schopen splacet
hypotéku, ani pujcku,
ani urok.

,, To je opravdu spatné,“
usklibl se bankér. ,,A bude
hur,“ odpovédél farmar.
,,Nebudu také schopen
splacet svou pujcku
na porizeni strojového
vvbaveni, které jsem
koupil, ani pujcku,
ani urok.“

,,No tedy, to je Spatna
zprava!“ povzdechl si
bankér. ,,Ale je to jesté
horsi. Urditée si pamatujete,
Ze jsem si od vas pujcil
penize na zakoupeni sadby,
hnojiva a dalsich potreb.
Ani tuto pujcku nebudu
schopen splacet.“ ,,To je
hrozné,“ vyhrkl bankovni
urednik. ,,Uz mam dost
sSpatnych zprav. Reknéte mi
ted néjaké dobré zpravy!“

Na to farmar s usmévem
odpoveédél: ,,Dobra zprava
je, Zze jsem se rozhodl
zustat vasim klientem!*

Zpracoval Dwight Nelson
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PRIMA KLUK

Jednou, kdyz jsem byl novdc-
kem na High School, uvidél
jsem kluka z nasi tridy, ktery
Sel ze skoly domu. Jmenoval se
Kyle. Vypadalo to, ze nese do-
mu vSechny své ucebnice. Myslel
jsem si: ,Kdo by odndsel v pdtek
vSechny knizky? Musi to byt pék-
ny trouba...!“

Ja mél napldnovany cely vikend — party
a fotbalovy zapas s prateli na zitfejsi od-
poledne... Pokréil jsem rameny a Sel dal.
dJak tak jdu, uvidél jsem bandu kluku, co
utikali jeho smérem. Bézeli na ngj! Vytrhli
mu kniZky z rukou, podrazili nohy tak, Ze
pristal v blaté. Jeho bryle odlitly a vidél
jsem je dopadnout do travy asi tfi metry
od ngj. Podival se na mé a ja uvidél ten
strasny smutek v jeho ocich. Rvalo mi to
srdce...

Ptibéhl jsem mu na pomoc a jak se
plazil a hledal bryle, uvidél jsem v jeho
ocich slzy. Podal jsem mu je a fekl: , Tihle
Kluci jsou hajzlové, neumi se normaélné
chovat!“ Podival se na mé, fekl: ,Diky!*
a na jeho tvafi se objevil usmév. Byl to
jeden z téch tsmévu, co projevuji skutec-
nou vdé¢nost...

Pomohl jsem mu sebrat kniZky a zeptal
se, kde bydli.Ukézalo se, Ze nedaleko mé.
Ptal jsem se, pro¢ jsem ho nikdy predtim
nepotkal. Pry chodil na soukromou sko-
lu. (Nikdy dfiv bych se nedal dohromady

s klukem ze soukromé skoly...) Nesl jsem
mu par kniZzek a celou cestu jsme si po-
vidali.

Ukézalo se, Ze je to prima kluk. Ptal
jsem se, zda si nechce zitra zahrat fotbal.
Pry ,jo!“ Cely vikend jsme byli spolu ven-
ku a ja& poznal Kylea vic a oblibil si ho.
[ mi pfatelé ho vzali...

V pondéli rano tu byl Kyle s hromadou
knizek zpatky. Zastavil jsem ho a se smi-
chem fekl, Ze bude mit dobré svaly z téch
kniZek. Jen se smal a polovinu kniZzek mi
nalozil.

Béhem ¢tyf let jsme se stali nejlepsimi
prateli. Posledni rok jsme ptemysleli o né-
jaké vysoké kole. Kyle se rozhodl pro
Georgetown a ja pujdu na Duke. Vedél
jsem, Ze vzdycky budeme ptételi a ty mile
nebudou Zadnym problémem. On se chtél
stat lékafem a ja hodlal vyuzit stipendia na
préaci kolem fotbalu.

Kyle byl premiantem t¥idy, tedy si
musel pfipravit proslov na zavérecnou
slavnost 3koly. Zlobil jsem ho, Ze si za-
machruje, ale byl jsem rad, Ze to nemusim
byt ja tam nahofe a mluvit.

Zavéretny den byl tady. Vidél jsem
Kylea, vypadal skvéle! Byl jeden z téch
Kluku, ktery dospél a naSel se béhem let
na High School. Zesilil a moc mu slusely
bryle. Mél vic dévéat nez ja, vsechny ho
milovaly, aZ jsem nékdy Zzarlil...

Dnes byl ten den! Vidél jsem, jak je
nervézni z proslovy, tak jsem $el za nim,
poplécal ho po zadech a tekl: ,Hej, chla-
pe, budes dobrej!“ Podival se na mé tim
vdéénym pohledem, usmél se a ,Diky!“
— fekl.

NIKDY NEPODCENUJTE SILU OKAMZIKU. JEDNIM JEDINYM GESTEM MU-
ZETE ZMENIT ZIVOT CLOVEKA. NEKDY K LEPSIMU A TAKY OBCAS K HOR-
SIMU. BUH NAS VLOZIL DO ZIVOTA TOHO DRUHEHO, ABYCHOM NEKDY
ZASAHLI. HLEDEJTE BOHA V PRATELICH!



LJEDNA Z BOZICH HLAVNICH PRA-
CI JE VYROBA LIDI. BUH JE DELA,
ABY NAHRADIL TY, KTERI ZE-
MROU, ABY TAK BYLO DOSTATEK
LIDI, KTERI BY SE POSTARALI O VE-
CIZDE NA ZEMI. NETVORI VSAK DO-
SPELE LIDI, POUZE MALE DETL*“

Zacatek proslovu mél za sebou, od-
kaslal si a pokraCoval: ,Zavér Skoly je
Cas, abychom podékovali vSéem, co nam
pomohli ptes tyto tézké roky. Rodiéum,
ucitelim, sourozenciim, mozna trenérovi,
ale hlavné pfatelim. Jsem tady, abych
vam vSem, ktefi jste néci pfitel, fekl, Ze
byt nékomu pfitelem, to je ten nejuétsi
déarek, ktery muzZete nékomu dat! Reknu
vam ptibéh..."

Dival jsem se nevéficné na svého
piitele, kdyz zacal vypravét o dni, kdy
jsme se poprvé potkali. Planoval, Ze se o
vikendu zabije. Mluvil o tom, jak si vyklidil
gkolni skiiriku, aby jeho mama s tim ne-
méla pozdéiji starosti a nesl si véci domu.
S vaznosti se na mé podival a malinko se
usmal: ,Diky Bohu jsem potkal pfitele.
Ten mé zachranil od mého nevyslovené-
ho rozhodnuti...!"

Slysel jsem to zdéSeni v davu, kdyz ten
pfijemny a popularni kluk ndm tekl vse
o svém nejslabsim Zivotnim momentu.
Vidél jsem jeho mamu a tatu, jak se na
meé divaji s vdécnosti v ocich. Dodnes si
neuvédomuji hloubku svého ¢inu. ..

Nikdy nepodcernujte silu okamziku.
Jednim jedingm gestem muzZete zménit
Zivot Clovéka. Nékdy k lepsimu a taky
obcas k horimu. Buh nés vlozil do Zivota
toho druhého, abychom nékdy zasahli.
Hledejte Boha v pfatelich! O

autor neznamy

VYSVETLI BOHA

Uryvek z pisemné prdce, napsané osmiletym chlapcem Dunny
Duttonem na téma ,,Vysvétli Boha*.

Chlapec napsal: ,Jedna z BozZich hlavnich praci je vyroba lidi. Buh je déla, aby
nahradil ty, ktefi zemfou, aby tak bylo dostatek lidi, kteti by se postarali o véci
zde na zemi. Netvori vsak dospélé lidi, pouze malé déti. Myslim, Ze je to proto,
Ze jsou mensi a je snazsi je udélat. Tak nemusi plytvat svgym drahocennym éasem,
aby je ucil mluvit a chodit. To Buh mtiZe ponechat na matkach a otcich. Myslim
si, Ze to funguje docela dobfe...

né moc, nebot néktefi lidé, jako napt. kazatelé, se modli jesté v jinou dobu, nez
pouze pred spanim. Kvlli tomu Bih nema ¢as poslouchat radio nebo se divat na
televizi. ProtoZe Buh slysi vse, nejen modlitby, musi doléhat k jeho sluchu hroznyg
hluk — pokud nevymyslel néjaky zputsob, jak to vypnout. Buh vidi a slysi vsechno
a je vsude. To ho velmi zaméstnava, a tak byste neméli pljtvat jeho ¢asem, ob-
chézet rodice a prosit Boha za néco, co oni fekli, Ze nemuzZete mit...

Ateisté jsou lidé, ktefi nevéti v Boha. Nemyslim si, Ze by nékdo takovy byl
v naSem mésté Chula Vista. Pfinejmensim takovy ¢clovék neni mezi témi, ktefi
chodi do naseho sboru. JezZi§ je Bozi Syn. Zvykl si délat vsechnu tézkou préci,
jako chodit po vodé, délat zazraky a snazit se ucit lidi néco o Bohu. Tito lidé mu
vSak nechtéli naslouchat a nakonec jeho kazani méli jiz ,plné zuby‘ — a tak ho
ukfizovali. Ale on byl dobry a laskavy jako jeho Otec. Rekl svému Otci, Ze nevédi,
co délaji, aby jim odpustil, a Buh fekl: Dobte.

Jeho Tatinek (Buh) si cenil vii prace, co délal na zemi a fekl mu, Ze uz po
zemi nemusi chodit a mtiZe zustat v nebi — a tak tam JeZis je... A nyni pomaha
svému Tatinkovi poslouchat modlitby, a tim, Ze sleduje, které véci jsou dutlezité
pro to, aby se o né Tatinek postaral, a o které se miiZe postarat i on sam,
aniz by Tatinka obtéZoval. Je jako sekretatrka, ale samozfejmé vice vyznamny.
Muizete se kdykoliv modlit a oni jsou pfipraveni naslouchat, protoze si vse
rozdélili a vzdy je jeden z nich ve sluzbé...

Meéli byste chodit do cirkve, protoZe to Bohu déla radost, a jestlize nékomu
chcete skutecné udélat radost, tak Bohu. Neméli byste vynechat shromaz-
déni a délat néco, co si myslite, Ze je zabavnéjsi — nap¥. chodit na pléz. To
je $patné. A mimochodem, slunce se na plaZi stejné neukéze dfive nez pred
polednem... Jestlize nevéftite v Boha, budete velmi osaméli, nebot vasi rodice
nemohou chodit vSude s vami — napf. kempovat. Avsak Bih mutiZe. Je dobré
védeét, Ze je s vami, kdyz se bojite tmy, nebo kdyZ neumite dobte plavat a vétsi
deéti vas hodi do skutecné hluboké vody.

Neméli byste vsak myslet jenom na to, co Bth mizZe udélat pro vés. Dosel
jsem k zavéru, Ze je to on, kdo mne sem postavil a mize mne kdykoliv vzit zpét,
kdy se mu zlibi. A to je divod, pro¢ ja véfim v Boha.“ O

Zaznamenal Dwight Nelson

KALENDAR 2004
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PRAMENY ZDRAVI/ 19



KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeéné vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. Blizsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitdch Country Life, resp. Spole¢nosti
Prameny zdravi, ziskite na bezplatné

telefonni lince 800-105-555.

giro

KURZ ZDRAVEHO VARENI

9. bfezna XII. setkani
23. bfezna XIII. setkani
6. dubna XIV. setkani
20. dubna XV. setkani
4. kvétna XVI. setkani

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

10. bfezna
Poznej svou kréavu (aneb Vyziva
a zivotni prostfedi) (ing. R. Zizka)
17. bfezna
Méte problémy se spankem?
(ing. D. Horeli¢anova)
24. bfezna
Sedm faktoru
dlouhovekosti (R. Uhrin)
31. bfezna
Nadgje pfi artritide
— recepty a ochutnavka (J. Krejzova)
8. dubna (Cturtek))

Prevence bolesti zad
— pér dobrych rad (J. Machac)
15. dubna (Ctvrtek)
Chcete posilit imunitu?
(s. Jana Konecna)
21. dubna
Vyziva a psychika,
stres a zavislosti (R. Zizka)
28. dubna
Diety? Jezte vice a hubnéte!
(ing. D. Horelicanova)
6. kvétna (Cturtek)
Vira a diwéra: jak Zit lepsi Zivot
(ThMgr. R. Jonczy)
12. kvétna
Maji se vegetariani ¢eho béat?
Deficity... (R. Uhrin)

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

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

Vy se v8ak niCeho podobného obavat
nemusite. Jste-li odhodlani ke zménam,
touzite-li po tom, aby va$ Zivotni styl
harmonicky rozvijel vase télesné i dusevni
zdravi, cil mtZe byt nadosah.

Siroka Skéla receptti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svedci vés o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muzZe byt jedno a totéz. Je nasim pranim,
aby zpod vasich rukou vychézely chutné
pokrmy, které si rychle ziskaji oblibu
u vech ¢lenu vasi rodiny.

Potfebné suroviny a ingredience za-
koupite v prodejnéch zdravé vyzivy (resp.
v prodejnach Country Life).

CIZRNOVA POMAZANKA
S OLIVAMI

1,5 8adlku cizrny uvafené na mékko,
15 ks ¢ernych vypeckovanych oliv, 2 pl
duSené cibule, 3 pl suseného francouz-
ského drozdi, 3 pl lZice olivového oleje,
1,5 ¢l wiirzlu, 1/3 8alku vody, 1 ¢l séjové
omacky shoyou, 3-4 strouzky cesneku,
§tava z 1/2 citréonu (1 sdlek = 2 dcl)

Vsechny suroviny umixujeme v mixéru
na hladko.

Podle vlastniho uvéZeni miizeme ptidat
vice oleje, vody ¢&i dalsich ingredienci.

Natirdme na celozrnny chléb, zdobime
kole¢ky z nakrajenych oliv a zeleninou.

SLADKA NUDLOVA KASE
SE SUSENYM OVOCEM

8 salku vody, 1/2 ¢l soli, 3 salky celo-
zrnnych Zitnych vlasovych nudli, 1 pl ole-
je, 1/2 s&cku vanilkového cukru, 3 salky
séjového mléka, 1,5 pl medu, 1 vétsi hrst
suSeného ovoce (ananas, papdja, rozinky,
banan...), liskové ofisky (na ozdobu), ba-
nan (na ozdobu) (1 salek = 1,4 dcl)

Vafici vodu osolime, pfiddme olej a
nudle, které vafime asi deset minut (témér
do rozvareni).

Ptidédme wvanilku a séjové mléko a
dovafime do kasovité konzistence (asi pét
minut). Po odstaveni zamichdme med a
nadrobno nasekané suSené ovoce a ne-
chame dalsich pét minut stat.

Podéavéame na mélkém talifi ozdobené
na sucho praZenymi umletymi ofisky a
bananem.

KAPUSTOVA POLEVKA
SE SPALDOVYM KERNOTEM

2 pl sluneénicového oleje, 1 ks cibule,
200-250 g cibule, 1/2 ¢l drceného kmi-
nu, 1 pl mleté papriky, 10 $alku vody,
1/2 sélku $paldového kernota, 3 ks bram-
bor, 2 ¢l wirzlu, 2 ¢l soli, 4-5 strouzku
(utfeného) Cesneku, 1,5 ¢l majoranky
(1 salek = 1,8 dcl)

Na oleji podusime nakrajenou cibuli,
pfidédme nakrdjenou kapustu a kmin,
spolu podusime a po chvilce zasypeme
mletou paprikou, zamichdme a ihned
zalijeme.

Ptidame S$paldové kernoto a vafime.
Po 15 minutdch pfiddme na kostky na-
krdjené brambory a vafime asi dalsich
patnéact minut — aZ do zméknuti $paldo-
vého kernota.

Nakonec ochutime (v ptipadé potieby
nebo dle vlastniho uvaZeni zahustime za-
Slehdnim hrubé mouky), nechdme projit
varem a aZ do podavani nechdme stéat
pod poklickou.

P¥i servirovani zdobime nasekanou
petrzelovou nati.

SPALDOVY BULGUR

1 wvetsi cibule, 1 pl oleje, 1,5 3alku
$paldového bulguru, 1 ¢l wiirzlu, 1 ¢l soli,
4 8alky vrouci vody, 1/2 ¢l ¢esnekového
prasku (1 sélek = 1,4 dcl)

Na oleji osmazime nakrdjenou cibuli,
pfiddme bulgur, ochutime a spole¢né
osmahneme.

Zalijleme vodou, pfiddme cesnekovy
prasek a po zamichani pod poklickou
dusime asi 25 minut na mirném plameni
(pozor na pfipéleni).

Bulgur po odstaveni nechame deset
minut dojit pod poklickou, poté jej opatr-
né vidlickou rozmichéme.

Bulgur je po uduSeni a rozmichani
mekky, téméf sypky aZ mirné kasovity.
Je vhodny jako pfiloha k zeleninovym
a omackovitym jidlaim, nebo na saléty
na studeno v kombinaci se zeleninou
a zélivkou.

BRAMBOROVO-SLUNECNICOVE
KARBANATKY S TOFU

4 stfedné velké brambory uvarené
ve slupce, oloupané a nastrouhané,
1 rozdrcenéa kostka tofu, 1 vétsi nakraje-
né cibule, 2 ¢l Eesnekového prasku (nebo
Cerstvy Cesnek), 2 ¢l drceného kminu,
2 ¢l majoranky, 2 pl séjové omécky,
1/2 salku slune¢nicového semena, 2 ¢l
wiirzlu, 1/2 ¢l zazvoru, sul podle chuti

Vsechny suroviny smichdme a prsty
prohnéteme. Rukama pomastényma ole-
jem formujeme ploché $isky a pokladame
na olejem vymastény plech. Peceme
ve vyhfaté troubé (30-40 minut).

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



OLIVY - PERLY STREDOMORI

Jestli existuje néjaky strom, ktery symbolizuje civilizaci
Stredomori, tak je to oliva. Jeji plody anebo jejich olej tvori
soucdst lidské stravy od nejstarsich dob.

Olivy jsou olejnatym ovocem velmi bohatym na kvalitni tuky (vysoky obsah
mononenasycenych mastnych kyselin) a nasledné i na kalorie. Jsou znamé i
mnozstvim bilkovin s vysokou biologickou hodnotou - obsahuji vSechny esenci-
alni aminokyseliny.

Slupka oliv je bohatad na rostlinné barvivo (pigment anthokyanin) a prchavé
latky, které davaji olivdam jejich jedineéné aroma. DuZina je bohata na vlakninu
a triglyceridy (do 30% hmotnosti). Ty se skladaji z jedné molekuly glycerinu a t#
molekul mastnych kyselin.

Olivy maji vyznamné mnoZstvi provitaminu A a vitaminu B a E. Z minerdlu je
nejvic zastoupen vapnik, ale hojné i draslik, Zelezo a fosfor. Zvyseny obsah sodiku
v olivach je zptisoben soli pfidavanou do nélevu, kterou olivy nasédknou.

Nechutenstvi: Olivy podporuji travici procesy a chut do jidla. Dvé az tfi olivy
jako predkrm zvysi hladinu Zalude¢nich $tav a zlepsi traveni. Obsahuji vak velmi
mnoho vldkniny, proto je musime dobfe rozzvykat.

Zluénikové problémy: Olivy a olivovy olej pusobi jako cholagogum, tedy uleh-
Cuji vylucovani Zluéi do stfeva. Daji se vyuzit pfi pomalejsim vyprazdiiovani Zluc-
niku a Zluénikové dyspepsii (travici problémy zpuisobené poruchou odtoku Zluce).
Mohou se, ale opatrné, konzumovat i pfi cholelitidze (Zlucovych kamenech).

Zdcpa: Diky obsahu oleje a vldkniny pusobi olivy jako mirné, ale G¢inné pro-
jimadlo. Patf{ mezi plody nejbohatsi na vldkninu.

PRIPRAVA A POUZITI

Prirodni: V pfirozeném stavu jsou olivy, zelené i tmavé, tvrdé a hotké. Aby se
daly jist, nechavaji se namocéené ve vodé, ktera se kazdy den vymeériuje, az olivy
ztrati svoji trpkost. Tento proces muzeme urychlit, kdyZ do slupek oliv udélame
malé zéfezy anebo plody roztluceme.

Zpracované: Aby se tento proces jesté zkratil, pfidava se do vody 10-20
gramt hydroxydu sodného (louh sodny). Pak sta¢i namocit olivy na 24-36 ho-
din. Potom se promyvaji v Cisté vodé, kterd se vymériuje kazdé dvé hodiny, a to
3-dkrat.

Olivy zbavené hotkosti se naloZi do nélevu (20-30 gramu soli na litr vody) spo-
le¢né s aromatickymi bylinami: saturejkou, oregdnem, tymidnem, bobkovym lis-
tem anebo rozmargnem. Po patnécti dnech jsou olivy pfipravené ke konzumaci.

Zdroj: George D. Pamplona-Roger ,,Zdravie a sila v potrave*.

...zdravé a chumé

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO ECO s.r.0., Sportoveu 520, Kladno  tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029

www.tofu.cz

NEWSTART®

Rekondic¢ni
a vyukové
pobyty 04

 zdrava strava
« 8kola vareni
» rehabilitace

* masaze
 vodolécba

* sauna

* relaxace

Vhodné zejména
pro lidi s:

* nadvahou

* hypertenzi
cukrovkou
chorobami srdce
chorobami cév
vySSi hladinou
cholesterolu
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DOVOLENA
SE ZDRAVIM

Ne kazdy si uvedomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostred-
ku, podrizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého zivotni-
ho stylu.

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

Jak mi program NEWSTART
pomohl zpét ke zdravi

Z dopisu Ucastnice: ,Ve fficeti letech
jsem jiz meéla velké zdravotni problémy
(prvni potiZze zaCaly, kdyZz mi bylo
sedmndct), které se déle zhorSovaly —
pétet, ledviny, klouby. Lékafi prohlasovali,
Ze se myj stav nemuZe zlepsit, pouze se
mutZe jeho zhorSovani zastavit. Denné
jsem brala deset rtiznych 1éka a méla velké
bolesti, nemohla jsem spét, lezet, dlouho
stat, sedét, nic jsem nezvedla, nic jsem
neunesla. Lékafi konstatovali chronicky
zanét ledvin, chronicky ischias, artrézu
pétetnich obratli a dalsi poruchy pétere.
Zacala jsem vice cvicit, posilovat svaly
(tady pomohla nédhoda — denné zahrada,
hospodéafstvi, krmeni pro  rybicky),
prestala pit mléko, omezila jsem spotfebu
masa. Mohla jsem prestat brat léky a
snazila se snaset bolest.

Pred Sesti lety jsem zaCala pozndvat
program NEWSTART. Po ptednéskéch
Jany Konecné jsem se rozhodla uplatiiovat
zdsady zdravého Zivotniho stylu v plném
rozsahu. Dnes mé jiz klouby viibec neboli.
Zanét ledvin jsem meéla naposledy pred
dvéma lety (dfive ttikrat ro¢né). Mohu
délat vsechno: nosit vnoucata, leZet, spéat
— je to skvélé. Je mi jedenaSedesét. Za
zlepSeni zdravi stoji za to vynaloZit trochu
vice Usili a néco udélat — pro sebe i pro
druhé. Moje zkuSenost potvrzuje, Ze nikdy
neni pozdé. Zkuste to i vy!*

L. Jobouvd, Svoboda nad Upou
A my se k tomuto pozvani pfipojujeme
— mezi dal$i spokojené hosty muzete pattit
v roce 2004 i vwy! (Upozorriujeme, Ze na
jarni pobyt v hotelu Maxov zbyva posled-
nich patnéct volnych mist.)

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uren vem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi
né&jakou civilizaéni nemoci (nejvdécnéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtgji si
vyzkoudet, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutecné ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je uren tém, kteti pochopili, Ze
je lépe chorobam predchazet, nez je s vel-
kymi néklady 1écit. A je samozfejmé urcen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pijemném prostfedi i spolecnosti — a

pfitom si tfeba jesté rozsiFit své znalosti
receptil zdravé vyzivy, pfirodnich léceb-
nych prostfedku ¢i si doplnit informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem a
zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodIiné ubytovani (ve
dvou, tfi- a étyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
masazZe od nasich zkuSenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cvi¢eni na pate¥, skolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své z&jmy a ktefi se stanou va-
imi ptételi ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitu, ale i ob-
jektivné, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak
vyznamnému zmenseni rizika civilizanich
chorob miize béhem nékolika dni dojt.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse vyse zminéné): 3 550,- K¢é.
V chaté Dam SJ v Beskydech: 2 950,- K&
(komfortnéjsi ubytovani), resp. 2 650,- K.

Déti wjrazné slevy, do tfi let zdarma.

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni

vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ‘04

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Hotel Maxouv (Jizerské hory):
Dum SJ, Grun (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):
Dium SJ, Grun (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):

28.3.-4.4. 2004
23.-30.5. 2004
11.-18.7. 2004
22.-29.8. 2004
10.-17.10. 2004

0O0O00OD

Datum narozeni:

Prihlasku zaslete na: Country Life/Spolec¢nost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

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

Zakladani Klubt zdravi pokracuje i v letosnim roce na tzemf
celé Ceské republiky. Pldn s vyhledem do roku 2005 naznacuje
snahu zalozit aktivni Klub zdravi v kazdém okrese republiky.

NOVY JICIN

Na rohu Havlickovy ulice v centru mésta byla zac¢atkem tinora znovuoteviena
prodejna zdravé wzivy (Country Life partner) a vegetarianska restaurace. U prile-
Zitosti jejiho rozbéhu se majitelé rozhodli zalozit také Klub zdravi.

Po odwysilani televizniho Sotu, ktery bézel tfi dny pted akci nékolikrat denné,
se ocekaval velky zajem. Lektor viak nakonec pfednésel pro dva ucastniky, ktefi
o reklamé v televizi ani nevédéli! Dalsi den vsak jiz pfislo Sestkrat vice a posledni
den dokonce osmkrat vice zdjemct nez pruni den. Pozitivné a zdravé naladéni
Ucastnici po kazdé predndasce zhlédli na videu kurz zdravého vafeni; na zavér se
jim pak dostalo ochutnavky zdravych specialit nové vzniklé restaurace.

LITOMYSL

17. tnora se stala Méstska knihovna v Litomysli mistem jednoho z pravidelnych
setkani mistniho Klubu zdravi. Hostem byl tentokréat lektor (a zakladatel Klubu
zdravi) z prazské spole¢nosti Country Life Roman Uhrin, ktery ve své prednasce
na téma ,,Jidlo jako lék“ pfedstavil ohromnou ozdravnou silu antioxidantti a fyto-
latek v jednotlivych potravinach rostlinného ptivodu. Mezi ticastniky byli také pra-
covnici kabelové televize, kterym Roman Uhrin poskytl rozhovor o Klubech zdravi
v Ceské republice a ktefi celou akci zdokumentovali.

VYSOKE MYTO

Po skonceni pfednasky v Litomysli se organizitofi pfesunuli do blizkého
Vysokého Myjta. Za Gcasti asi Sedesati zdjemct o zdravi zde proZili zajimavy vecer,
plny nejen informaci a rad ze strany lektora, ale také zkusenosti Gcastniku.

Mimotadné bohatéa ochutnavka (asi 15-20 receptt) trvala skoro celou hodinu.
Mnohé z receptu byly tak vydafené, Ze s prazdnou (by) neodesli ani zaptisahli
»masozrouti“. Dostate¢nym diikazem byly prézdné talife a rozebrané recepty.

KLATOVY

Koncem ledna se uskutecnilo prvni setkéni organizacniho tymu, jehoZ ukolem
je vypracovat program mistniho Klubu zdravi. O jeho aktivitich budeme informo-
vat na webowych strankach www.klubyzdravi.cz, kde se muzete docist i 0 mnoha
dalgich probihajicich & plénovanych aktivitach Klubti zdravi v Ceské republice.

Blizsi informace o Cinnosti KZ muiZete zislfat na bezplatné informacni lince
800-105-555. Tato linka je provozovéna Po-Ct: 9-16 hodin, P&: 9-12 hodin.

Roman Uhrin, koordinator éinnosti KZ

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

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

BYLINKY
JAKO KORENI

Radu z nich lze snadno péstovat za
oknem. Nové chuté ve vasi kuchyni!

BAZALKA

Jednoletd bylina z celedi hluchav-
kovitych. Lze ji péstovat v kvétinaci
za oknem. Od Cervna také na zahrad-
ce. Je nepostradatelna v italské kuchy-
ni do rajcatovych pokrmu, vynikajici
do saléti. Ve Francii je soucasti oma-
¢ek. Nehodi s k bramboram. Pouziva
se Cerstvd, ale usuSend ma vyraznéjsi
aroma. Dopliiuje se s olivami, Cesne-
kem nebo saturejkou.

Bazalka uklidriuje, puisobi proti de-
presim, mentdlni vycerpanosti, tzkosti
a nespavosti. Pomaha pfti Zalude¢nich
potizich a menstruacnich bolestech.

BRUTNAK

Jednoleta bylina z celedi brutnako-
vitgch. Péstuje se snadno ze semene.
Pro spotfebu cerstvych listkti se wvy-
sazuje pfimo na zdhon od bfezna do
srpna. Sbiraji se mladé cerstvé listky,
popfipadé stonky s poupaty. Pouzivaji
se do okurkowych salatu, zeleninovych
smési, tofu pomazanek, bylinkového
masla. Kombinuje se s koprem a cibu-
li. Jako ¢aj se pouziva proti revmatis-
mu a zanétu mocovych cest.

DOBROMYSL (OREGANO)

Vytrvald bylina z ¢eledi hluchavko-
vitych. Lze péstovat na celorocné na
zahradce. Sbird se horni ¢ast stonku
s listy a kvétem. Pouziva se k ptipravé
jidel ze Zampiénu, na pizzu, do polé-
vek, k cukinam, do nadivek. Vhodna
kombinace je s majorankou, bazalkou
¢i saturejkou.

Dobromysl navozuje dobrou néla-
du, uvolnuje. Jako ¢aj snizuje horecku,
zmirfivje kasel a nachlazeni.

kuko

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

Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1

email:
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel. 311-712-464

www.countrylife.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini
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Casopis zdravé vwzivy a harmonického Zivotniho stylu
U péaté baterie 26
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

162 00 Praha 6
tel. 311-712-464

Prijdte si vybrat BIO k nam!

Nabizime pres 500
produktu v BIO kvalité

¥ z domaci i zahraniéni

- produkce. O této siroke
 nabidce se muzete

_ presvedcit v nasich
prode_]na.ch v srdci Prahy.
. Ochutnejte BIO i v nasich
* ¥ restauracich dodavaneé
.\ Gastetné z nasi
ekologické farmy.

( | }COUNTRT LIFE

K pramenidm zdravi .

/ Proclqj::y zdraveé vyzivy a vegeta.rié.nské restaurace|
Mela.ntimova. 15, Praha 1 a Jungmannova 1, Praha 1

Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148,- K&/roéni predplatné (¢. 1-6/2004) — vcetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jdméno a prijmeni

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




