
JAHODY 
Z HOBLIN
Badateli dr. Wilhelmu Haarma-
novi se roku 1874 podaøil jeden 
husarský kousek, který mìl ne-
dozírné následky: objevil synte-
tickou náhražku vanilky. Látku 
nazval vanilinem, hned si také 
založil fabriku a – jak stojí v kro-
nice firmy – položil tím základní 
kámen „zcela nového prùmyslo-
vého odvìtví“.

Zakladatel firmy Dragoco, Carl Wilhelm 
Gerberding, holiè se sklony k inovacím, 
se stal nesmrtelným díky tinktuøe, kterou 
bylo možné užívat dvojím zpùsobem. 
Smíchal rùzné substance a prodával je 
jako vodu na vlasy. Nejenže kštice po ní 
dostala pìkný vzhled, i pøi vnitøním po-

užití se dostavovaly skvìlé pocity. Nebo� 
„smìs se dala také pít“, jak reportéru listu 
Süddeutsche Zeitung vypravoval vnuk 
zakladatele Horst-Otto Gerberding. 

Holièova smìs už tehdy prokázala onu 
vynikající vlastnost, která pøivodila epo-
chální zvrat: nezávislost na pøírodì a tra-
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dicích. Podle nich je voda na vlasy vodou 
na vlasy a malinová koøalka malinovou 
koøalkou. Mýdlem se umyjeme a jahoda 
poslouží jako mouèník. Ale smìsí holièe 
Gerberdinga jako by mizely hranice, vìci 
zaèaly pøekraèovat své dimenze. Jejich 
zdánlivé poslání bylo rozšíøeno o neko-
neèné množství možností.

Souèasnì padla i hranice mezi poživa-
telným a nepoživatelným.

Hobliny – coby potrava napøíklad 
– byly èlovìku doposud odpírány. Jako 
surovina se hodily nanejvýš k výrobì pøe-
kližky. Jaká tupost a omezenost! Krajnì 
neuspokojivé.

To u Haarmanna & Reimera, dceøinné 
spoleènosti chemického giganta Bayer, 
jednoho z nejvìtších výrobcù vonných a 
chu�ových látek na svìtì, dìlají z hoblin 
jahodové aroma. Pøesný výrobní postup 
je pøirozenì tajný. Protože ale i chu�oví 
inženýøi se rádi pochlubí, prozradil jeden 
z místních šéfù celou proceduru:

Vezmeme tedy hobliny, pøesnìji aus-
tralské hobliny. Nešly by také piliny? Ne, 
tvrdí usmívající se muž, musí to být právì 
hobliny. Promísíme je s lihem a vodou, 
pøidáme nìkolik dalších pøísad (ty jsou 
super tajné!) a vše rozmícháme na kaši. 
„Tu trochu povaøíme,“ øíká umìlec od 
Haarmanna & Reimera a zakrátko „má-
me krásné, pøírodní jahodové aroma“. 
S èásteènì pozmìnìným receptem mo-
hou mutované hobliny obstát i jako ma-
linové aroma, pøedstírat kakao, èokoládu 
nebo vanilku.

Pøedstírat? To není správné slovo, 
nebo� klamání spotøebitele paragraf 17 
zákona o potravinách a spotøebním zboží 
zakazuje. Nicménì v našem pøípadì nejde 
o podvod. Že libì znìjící názvy na pest-
rých obalech nemusí mít nic spoleèného 
s jejich obsahem, pøed pár lety výslovnì 
povolil také Evropský soudní dvùr pøi 
vynesení rozsudku v pøípadu, kdy jeden 
z výrobcù omáèek v prášku použil pøi vý-
robì „sauce bearnaise“ a „sauce hollanda-
ise“ místo klasických ingrediencí náhražek 
z rostlinného tuku a barviv:  

„Spotøebitelé sice v jednotlivých pøípa-
dech asi budou klamáni, nebezpeèí však 
není pøíliš velké. – Dá se vycházet z toho, 
že spotøebitelé, rozhodující se ke koupi vý-
robkù na základì jejich složení, si napøed 
pøeètou seznam pøísad.“ 

Na nejvyšší soudní úrovni bylo tedy roz-
hodnuto: texty na zboží požívají básnické 
licence. Pøirozenì je naprosto zbyteèné 
hledat za názvy zboží realitu: básnìní je 
básnìní, pravda je nìco jiného.

Zvláštì pùsobivým pøíkladem takovéto 
licence je vinìta slavného keèupu znaèky 
„Heinz“. Štítek má na sobì tmavozele-
ným písmem napsáno struènì a záhadnì: 
„57 varieties“. Co to má znamenat, ze-
ptal se spolupracovník listu Süddeutsche 

Zeitung Toma McGougha, generálního 
manažera Heinzovy továrny na koøení 
a omáèky. Tom McGough mu tìch „57 
varieties“ vysvìtlil takto:

„Pøed mnoha lety náš zakladatel H. J. 
Heinz uvidìl v jednom newyorském ob-
chodì s obuví vývìsní štít „27 varieties“ 
obuvi. Zalíbilo se mu to tak, že na firemní 
logo napsal „57 varieties“. Usoudil, že 57 
je pìkné èíslo symbolizující rozmanitost.“

Hezký pøíbìh, ilustrující, proè urèité 
údaje putují na etikety – jsou prostì pìkné 
a pìknými vìcmi firma svým zákazníkùm 
ráda poslouží.

Za zvláš� krásné slovo považují zákaz-
níci pøírodu. Pojem „pøíroda“ má v uších 
spotøebitelù „velmi pozitivní zvuk,“ napsal 
èasopis The European Food & Drink 
Review na podzim roku 1996. Všechno, 
co zavání „umìlým“, firmám naopak ško-
dí, chtìjí-li nìco prodat. Má to „negativní 
následky pro pøijetí produktu u zákazní-
ka“, tvrdí èasopis. (Ke stejnému závìru 
dospìla i studie, kterou drží pod zámkem 
firma Knorr.)

Syrová, nefalšovaná pøíroda dodává 
vìci, které jsou na moderní zpùsob zpra-
covávání jen nedostateènì pøipraveny. 
Vezmìte si prachobyèejnou cibuli, patøící 
v kuchyni k základním surovinám pro 
polévky a omáèky. Pro prùmysl je tvrdým 
oøíškem, podotýká jeden z odborníkù 
chu�ové fabriky Haarmann & Reimer:

„S takovou cibulí firma typu Knorr 
pøece vùbec nemùže pracovat.“ Je rùznì 
veliká, chu� se mìní podle podnebí a pù-
dy, v níž vyrostla, navíc plesniví a zahnívá. 
Samé pøirozené vlastnosti, které narušují 
proces prùmyslového zpracovávání.

Chu�ové fabriky nedokonalou pøírodu 
ponìkud poopravily. Optimalizovaly. Vy-
mýtily nìkolik nedostatkù. Firma Dragoco 
teï napøíklad mùže nabízet dokonalou 
sýrovou pøíchu�. A zatímco se pravý sýr 
bìhem svého bytí mìní, roztéká, plesniví, 
mìní chu�, zùstává chu� sýra od firmy 
Dragoco stále stejná: „Naše pøírodní 
sýrová aromata mají standardizovanou, 
stabilní chu�ovou kvalitu. Nedozrávají a i 
po nìkolikamìsíèním skladování nemìní 
svùj charakter.“

To je zcela nová pøíroda, v níž neexis-
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tuje rozklad, neumírá se v ní – ergo se 
v ní ani nežije. Pro tuto novou, virtuál-
ní pøírodu je nový, virtuální sýr firmy Dra-
goco ušit doslova na míru.

Hobliny, z nichž umìlci od Haarmanna 
& Reimera získávají jahodové aroma, po-
cházejí z australských stromù – mají tedy 
nespornì pøírodní pùvod.

Také ricinový olej, z nìhož chemici od 
firmy BASF vyždímávají jemné broskvové 
aroma, je èirá pøíroda, lisovaná ze semen 
Ricinus communis, tzv. Kristovy palmy.

Pro laika je to svìt, v nìmž vládne 
urèitý zmatek, v nìmž pøirozenost a umì-
lost jsou spolu neviditelnì spojeny. Pro 
potravináøský prùmysl je tato „nová pøiro-
zenost“ nepochybnì výhodná: výrobky se 
tím zlevní. Kdyby se totiž tøešnì, broskve 
a jiné ovoce musely jako kdysi pracnì 
natrhat, umýt, vylisovat, koncentrovat a 
usušit, byla by cenová výhoda ta tam.

Plísnì a bakterie jsou nespornì doda-
vatelem lacinìjším. Kyselina citrónová na-
pøíklad, jedna z nejdùležitìjších chu�ových 
látek pro osvìžující nápoje typu koly, je 
dnes skoro výhradnì získávána z výmìškù 
tìchto mikroorganismù. Komu by se v to-
várnách chtìlo vytlaèovat z citrónù š�ávu, 
když plísnì a bakterie nabízejí obèerstvují-
cí kyselinu, cenovì mnohem pøijatelnìjší? 

U nìkterých ovšem, døíve než se mròa-
ví tovaryši pustí do prùmyslové produkce 
požadované chuti, musí zasáhnout inže-
nýøi: dodavatelé vymìšují totiž ochotnì, 
ale pøíliš pomalu. Proto je tøeba chu�ový 
gen naoèkovat mikrobu, který je zvyklý 
podávat lepší pracovní výkon.

Pro spotøebitele sahajícího po ovocném
jogurtu se tím vùbec nemìní. Jak prùmys-
lové mikroby, tak plísnì a bakterie jsou 
pøece pøírodní organismy, tedy i aroma 
získávané z jejich výmìškù je pøirozenì 
„pøírodní“.  q

VENI, 
VIDI, VICI...
Tradièní oèní péèe je založena na 
teorii, že bìžné oèní vady, jako 
je dalekozrakost, krátkozrakost, 
astigmatismus a dokonce i šilhá-
ní, jsou dùsledkem geneticky po-
škozených oèí – a nelze jim tudíž 
zabránit ani je léèit. Dokonce i 
vetchozrakost a šedý zákal se 
považují za geneticky dané.

I když jsou dùkazy proti této teorii drtivé, 
teorie dìdiènosti špatného zraku se stále 
vyuèuje na vìtšinì optometrických škol a 
lékaøských fakult. 

Ve skuteènosti se vìtšina z nás narodí 
s normálním zdravým zrakem a ménì než 
dvì procenta dìtí má poškozené oèi. 

Dramatický dùkaz, že špatný zrak není 
obvykle zdìdìn, vzešel z prùzkumù pøed-
prùmyslových spoleèností jako jsou severo-
ameriètí Indiáni èi ostrovní Polynésané. 
Témìø každý v tìchto spoleènostech mìl 
skvìlý zrak a krátkozrakost zde témìø ne-
existovala. 

Nejdùležitìjší z tìchto výzkumù byl pro-
veden v roce 1968 profesorem Youngem 
z AOI. Profesor vedl výzkumný tým, který 
studoval eskymácké rodiny na Aljašce bì-
hem jejich asimilace do americké spoleè-
nosti. To poskytlo skvìlou pøíležitost, jak 
si ovìøit genetickou teorii, jelikož rodièe 
byli negramotní, zatímco jejich dìti tvoøily 
první generaci, která navštìvovala školu. 
Podle genetické teorie by zrakový systém 
dìtí i rodièù mìl být témìø stejný, s malou 
èi žádnou krátkozrakostí.

Co Young objevil, ohromilo oèní léka-
øe. Ze 130 rodièù mìlo 128 skvìlý zrak 
na dálku a pouze dva byli krátkozrací. 
To se dalo èekat, jelikož kmen žil typic-
kým eskymáckým životem, to jest lovem 
a rybaøením. Jeden dospìlý mìl ètvrt 
dioptrie a ten druhý, držitel „rekordu“ 
celého kmenu, mìl jednu a pùl dioptrie. 
Avšak více než šedesát procent dìtí bylo 
do znaèné míry krátkozrakých! Zcela zøej-
mì krátkozrakost nezdìdily. Strava také 
nebyla pøíèinou, jelikož dìti jedly stejnou 
základní eskymáckou potravu jako jejich 
rodièe. Profesor Young došel k závìru, 
že krátkozrakost byla zpùsobena dlouhý-
mi hodinami ètení školních prací. Tento 
závìr byl potvrzen skuteèností, že výskyt 
krátkozrakosti mezi eskymáckými dìtmi 
byl témìø stejný jako u normálních americ-
kých dìtí, které také chodily do školy.

VYVRÁCENÍ GENETICKÉ TEORIE
Pøedpovìdi genetické teorie selháva-

jí. Za prvé: Je-li špatný zrak dìdièného 
pùvodu, pak by se nemìl mìnit v období 

dospìlosti, jelikož tvar oèního bulbu by byl 
pøedurèen tvarem kostí oèních dùlkù, kte-
rý je nemìnný. Pravdou ale je, že mnoho 
dospìlých se špatným zrakem, zejména 
krátkozrakých, èasto musí mìnit sílu skel. 
Podrobí-li se tradièní oèní péèi, potøebují 
silnìjší skla, použijí-li oèní terapii, pak po-
tøebují skla slabší.

Za druhé: Od té doby, co se bìžnì po-
užívají poèítaèe, projevila se krátkozrakost 
u milionù dospìlých starších tøiceti let 
s normálním zdravým zrakem. V tomto 
vìku již tìlo dávno neroste. Ve vìtši-
nì pøípadù neexistuje rodinná historie 
krátkozrakosti, takže nejde o dìdiènou 
vadu. Také genetická skladba skupiny lidí, 
jejichž jediný spoleèný jmenovatel je po-
užívání poèítaèe, se nemùže zmìnit náhle 
v jedné generaci, pokud nedochází k zá-
hadné mutaci vlivem poèítaèù. Pokud by 
to ale byla pravda, pak by tito lidé mohli 
mít také napøíklad delší nosy, silnìjší rty 
a vìtší uši, k èemuž nedochází.

Za tøetí: Také statistika nepodporuje 
genetickou teorii. V roce 1950 vládní stu-
die ve Spojených státech zjistila, že výskyt 
krátkozrakých èiní pøibližnì 15% z cel-
kové populace. Podle pøedchozích údajù 
byla tato hladina více ménì konstantní od 
dvacátých let. Do roku 1980 však výskyt 
dosáhl epidemických rozmìrù pøibližnì 
ètyøiceti procent. Profesor Young vìøí, že 
hnací silou této epidemie byl zaèátek tele-
vizního vysílání v roce 1955, které zapøíè-
inilo, že miliony lidí trávily dlouhé hodiny 
zaostøováním na krátkou vzdálenost.

Tyto a další pøíklady zcela znièily vìro-
hodnost genetické teorie a ti, kteøí jsou 
obeznámeni s dùkazy, ji považují za ne-
platnou. Otázkou zùstává, proè se 
neplatná teorie stále vyuèuje na 
lékaøských fakultách a optometric-
kých školách. 

Odpovìï nespoèívá ve vìdecké 
pravdì, ale v ekonomice. Otevøenì 
øeèeno, je-li špatný zrak dìdièného 
pùvodu, nelze nic dìlat kromì pøe-
depisování nekoneèného množství 
dioptrických brýlí èi kontaktních 
èoèek, což zaruèuje oèním léka-
øùm lukrativní obchod, protože pa-
cienti se vracejí pro stále silnìjší 
skla. Na druhou stranu, je-li špatný 
zrak zapøíèinìn vnìjšími vlivy, pak 
by lékaøi mìli povinnost zabránit 
vzniku èi alespoò zhoršování oèní 
vady. Toto by podkopalo samotný 
základ tradièní oèní péèe. Proto 
vìtšina oèních lékaøù buï nezná nebo 
odmítá pøijmout tyto dùkazy, i když jsou 
èetné, dùvìryhodné a pøesvìdèivé.  q

pokraèování pøíštì
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Ukázka z knihy dr. Beresforda, dr. 
Murise, dr. Allena a dr. Younga 
„Jak lépe vidìt bez brýlí a kontakt-
ních èoèek“. Knihu vydalo naklada-
telství EcoHouse. 

Z knihy „Sojovka vám lže aneb Víte, 
co jíte?“. Autor Hans-Ulrich Grimm. 
Vydalo nakladatelství Ivo Železný. 



STØÍDMOST:
NA DOSAH?
Kdo z nás by nechtìl být støíd-
mý, umìt rozpoznat dobré od 
zlého a vyvolit si jen to nejlepší? 
Nebylo by krásné ráno se probu-
dit a být si jist, že ten den mám 
všechny vìci pod kontrolou?

Myslíte si, že je nemožné dosáhnout støíd-
mosti ve všech životních oblastech? Dob-
rou zprávou je, že i tento zdánlivì nedo-
sažitelný cíl – sebeovládání – je možné 
dosáhnout.

Co to vlastnì je støídmost? Moudøí lidé 
øíkají, že je to abstinence ve vìcech škodli-
vých a správná míra ve vìcech zdravých. 

Z této definice vyplývá, že užívání 
onìch jedù, které máme obvykle tak rá-
di (jako je alkohol, tabák, drogy, káva èi 
zdraví škodlivé potraviny) neodráží zrovna 
princip støídmosti, že v takovém pøípadì 
je rozumné øíci jednoznaèné „ne“. Ob-
dobnì ale nebude nikterak prospìšné, 
sníme-li naráz tøeba celý hrnec sóji – a 
to i pøesto, že je zdravá. Støídmost, jako 
souèást komplexního životního stylu, za-
hrnuje správnou míru nejen v práci anebo 
odpoèinku, jídle èi pití, ale i ve studiu, pøi 
sledování televize èi využívání poèítaèe, 
v kritice i v ustaranosti.

Støídmost je tu proto, aby se nejen 
nám, ale i s námi lépe žilo, abychom 
mohli být tím, èím jsme skuteènì pùvod-
nì mìli být – inteligentními, radostnými 
bytostmi s vysokým morálním kreditem, 

hlubokými životními hodnotami a 
s krásnými vlastnostmi Toho, který 
nám dal život.

Jak zvítìzit nad všemi vypìsto-
vanými i zdìdìnými zlozvyky? Prv-
ním krokem je uvìdomit si, že sa-
mi to nedokážeme. Možná si ne-
pícháme drogy, snad nekouøíme, 
mùže nás ale spoutávat nìjaká jiná 
závislost. Pokud jste našli odvahu ji 
pojmenovat a pokud vám už nìkdy 
zaèala být nepøíjemná a zkusili jste 
se z ní vymanit, tak jste na dobré 
cestì. Možná jste už zjistili, že po 
pár dnech snažení jste zase tam, 
kde jste byli pøedtím. Nezoufejte, 
i to je tøeba – máte za sebou první 
krok.

Druhým krokem je stanovení si 
vlastních cílù. Mìly by být realistic-
ké, nechtìjme zhubnout deset kilo-
gramù za týden nebo chodit spát 
v sedm veèer, když jsme byli zvyklí 

chodit po pùlnoci. Jsou cíle, které ovli-
vòují celý náš život – napø. naše poslání, 

smysl života a jeho hlavní priority – tzv. ce-
loživotní cíle. Jim pak podøizujeme støed-
nìdobé cíle, jako napø. pøestat do týdne 
kouøit èi pravidelnì tento mìsíc zaèít 
cvièit. A pak jsou tu praktické každodenní 
cíle. Takové cíle je nejlépe si vytýèit hned 
ráno. Nesmí jich být pøíliš mnoho, aby-
chom veèer nebyli zmalomyslnìni tím, že 
se nám zase skoro nic nepodaøilo. Zvol-
me si ráno jen ty nejdùležitìjší cíle, kte-
ré mohou kvalitu našeho života zlepšit. 
Jejich splnìní posílí naši sebedùvìru a po-
vzbudí nás v úsilí o dosažení støídmosti i 
v dalších oblastech.

Tøetí krok zahrnuje pochopení øídící 
funkce vùle. Vùle je schopnost se rozho-
dovat. I pøes všechny naše vybudované 
zlozvyky si mùžeme zvolit to, co chceme 
a víme, že je správné – tedy to, co ve-
de ke splnìní našich celoživotních cílù. 
Lidská mysl nemusí být øízena nižšími 
silami naší bytosti (napø. chutìmi, vášnì-
mi, tužbami...), které samy o sobì nemusí 
být špatné, jen nás nesmí ovládat. Naší 
pøedností je, že jsme svobodné bytosti 
a mùžeme si tedy vybrat – podle našich 
vyšších sil (rozumu, intelektu, svìdomí...). 
Tento bod již vyžaduje praktický èin, kte-
rý by náš špatný návyk zlomil. První krok 
je vždy tìžký, ale když se nám jej podaøí 
vykonat, ten další již bude o nìco jedno-
dušší. A tak si zaèneme postupnì vytváøet 
nový, zdravý návyk. 

Pythagoras jednou øekl: „Zvol to nej-
lepší, život to brzy promìní na pøíjemné 

a snadné.“ Je to tak, jsme to my, kdo si 
volíme svou budoucnost. A protože se 
toto rozhodnutí dìje prostøednictvím naší 
vùle, jejíž sídlo je v pøedním (èelním) moz-
kovém laloku, nezapomeòme, že jakékoli 

oslabení jeho funkce (alkoholem, kávou, 
pøepracováním, tuènou stravou, nedostat-
kem spánku, omezením pøísunu èerstvého 
vzduchu…) snižuje naši schopnost zvolit si 
to, co už víme, že je správné.

Možná si pomyslíte, to se lehce øekne, 
ale hùøe èiní. Nìco takového vyžaduje 
opravdu silnou motivaci. A o tom je náš 
ètvrtý krok. 

Lidé mají v životì nejrùznìjší motivace: 
napø. nebýt nemocní, mít finanèní zisk, 
žít š�astným rodinným životem atd. Tou 
nejsilnìjší motivací k odolání špatným ná-
vykùm je ale opravdová, nesobecká láska. 
Jen si vzpomeòte, co vše jste byli ochotni 
udìlat, když jste byli zamilovaní... A co to 
s vámi dìlalo, když jste vidìli, že vás nì-
kdo opravdovì miluje – najednou pro vás 
všechno bylo lehké... 

Každý z nás je milován – láskou, která 

nemá ve svìtì obdoby. Láskou, která byla 
ochotna za náš život dát ten svùj. Tvùrce 
a Vládce celého vesmíru vidí v každém 
z nás tak cennou bytost, že Mu i v našich 
nejmenších problémech nejsme lhostejní. 
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Dokazuje nám, že máme nekoneènou hod-
notu jeho vlastního Syna a celého dìdic-
tví, které pro Nìj chystá. Mohl nás sice 
znièit jako mravence a stvoøit si poslušnìj-
ší bytosti, tøeba roboty, ale jemu se jedná 
o vztah lásky, a proto nám dává svobodu 
k rozhodnutí. 

Ježíšùv život byl pøíkladem absolutní 
støídmosti a vyváženosti. I když byl chudý, 
bez titulù, palácù, domova èi svìtské slávy, 
pøesto si nestìžoval a nemalomyslnìl. Byl 
si jist svým posláním – pøedstavit Otcovu 
lásku. Nestranil se žádného èlovìka, s kaž-
dým jednal trpìlivì a s úctou, s každým 
dokázal soucítit, každému byl ochoten po-
moci. Za ty, kteøí Jej neprávem køižovali, 
se modlil, a nám všem, kteøí jsme Jej v ži-
votì zraòovali, nabízí odpuštìní a vìèný 
život – bez bolesti, nespravedlnosti, smrti 
i bídy. 

Jeho láska motivovala øadu svìtových 
velikánù ke krásnému a naplnìnému ži-
votu (Einstein, Pascal, da Vinci, Newton, 
Komenský, Hus a jiní). Není pochyb, že po-
máhá i dnes. On sám slibuje, že „v Nìm 
dokážeme všechno, protože nám dává 
sílu“ (Fil 4,13) – staèí jen pøijmout Jeho 
pomoc a pøátelství. „Dostali jsme svobod-
nou možnost volby, proto, abychom ji po-
užívali. Nemùžeme zmìnit své srdce, ani 
ovládat své myšlenky, pocity èi impulsy. 
Nemùžeme se sami stát èistými. Ale mù-
žeme se rozhodnout dát svou vùli Bohu, 
pak On bude v nás pùsobit ty nejspráv-
nìjší èiny i chtìní. Tak už nebudeme ot-
roky chutí a slabostí, ale sjednoceni s nej-
vìtší silou vesmíru prožijeme radostný 
život vítìzství.“ (Z „Cesta ke zdraví a ži-
votní harmonii“.) Požádáme-li Jej, dá nám 
sílu ke zmìnì. On své sliby vždy splní.

A co pátý krok? Tím je heslo: nikdy se 
nevzdávej. Je pravdìpodobné, že pøi naší 
snaze o støídmost nìkdy znovu „upadne-
me“ a nepodaøí se nám dosáhnout vy-
tèeného cíle. Tehdy je nesmírnì dùležité 
umìt si pøiznat porážku a nevzdat se. Jed-
na prohraná bitva ještì neznamená, že je 
ztracena celá válka. Nasmìrujme se znovu 
na svùj vytèený cíl, pøipomeòme si, proè 
jej chceme dosáhnout, nebojme se požá-
dat o pomoc ty, kteøí nám chtìjí a mohou 
pomoci, a vra�me se zpìt na letovou drá-
hu našeho života.

Èlovìk je na Zemi vrcholem stvoøení 
díky jedineèné schopnosti myslet a svo-
bodnì se rozhodovat. Za naši svobodu by-
lo draze zaplaceno, proto na sebe nedej-
me znovu vložit jho otroctví. Nemusíme 
se køeèovitì snažit o dokonalost, sami 
to nezvládneme. Nespouštìjme oèi ze 
svého Vzoru, obdivujme Jej a následujme 
Jej.  q

Podle zahranièních pramenù 
pøipravila Jana Koneèná

RECEPTY NA 
FAJN ÈASY
Na otázky zájemcù o zdravý ži-
votní styl odpovídá MUDr. Igor 
Bukovský, odborník v oblasti 
výživy a prevence chorob, který 
se pravidelnì zúèastòuje mezi-
národních vìdeckých kongresù 
a èasto vystupuje ve slovenském 
rozhlase i v televizi. 

Vìøíme, že jeho odpovìdi budou prak-
tickým pøínosem pro zdraví i kuchyni 
nejedné ètenáøky (i nejednoho ètenáøe) 
èasopisu Prameny zdravi.

Lze žluèníkové kameny nìjak 
rozpouštìt stravou?

Složení žluèových kamenù závisí na 
situaci ve žluèi pacienta a ne vždy se dá 
pøímo ovlivnit stravou. 

Strava s obsahem rozpustné vlákniny 
(luštìniny, ovoce) – aspoò 20 g dennì! 
– omezený pøíjem tukù – maximálnì 30% 
dennì pøijaté energie (souèasný èeský 
pøíjem pøesahuje 40%), optimální hmot-
nost (nadváha zvyšuje výskyt žluèových 
kamenù až šestkrát!), pøimìøené hubnutí 
(redukèní diety zvyšují riziko o 25%) a 
pravidelná strava (vynechávání snídanì 
nebo jiného denního jídla a nepravidelná 
strava zvyšuje riziko také), to vše nejen 
pomáhá pøedcházet vzniku kamenù, ale 
pøi dùsledném dodržování mùže podpoøit 
i jejich rozpouštìní.  

Upøednostňování rostlinných bílkovin 
pøed živoèišnými doporuèují nìkteøí auto-
øi jako souèást léèby. Stav je však potøeba 
konzultovat s lékaøem. Ten by mìl také 
sledovat vliv stravovacích opatøení na veli-
kost a plochu kamenù.

Už dva roky se øídím principem 
dìlené stravy. Na zaèátku jsem 
zhubnula sedm kilogramù, ale už 
více než rok se má váha nepohnu-
la, pøestože mám ještì dvanáct 
kilo nadváhy.

Mùže to být zpùsobené tím, že vliv dì-
lené stravy se vyèerpal. Podle nìkterých 
„zaruèených“ rad je nevyhnutelné jíst do-
poledne jen ovoce a potom oddìlovat 
konzumaci bílkovin a sacharidù. Nejen, 
že to mùže být nebezpeèné, protože 
konzumace snídaní, které neobsahují tuky 
v míøe dostateèné na vyprázdnìní žluèníku, 
zvyšuje riziko vzniku žluèových kamenù, 
ale oddìlování bílkovin a sacharidù nevede 
k rychlejšímu a trvalejšímu spalování tukù 
a poklesu hmotnosti. 

Nedávná studie ve Švýcarsku to pøe-
svìdèivì ukázala: skupina lidí, kteøí do-
stávali tzv. dìlenou stravu, nehubla ani 

rychleji ani pomaleji oproti skupinì, která 
pøijímala stravu se stejným energetickým 
obsahem, ale bílkoviny a sacharidy byly 
souèástí jednoho jídla. 

Podaøilo se vám zhubnout proto, že 
vás zásady dìlené stravy pøimìly snížit 
pøísun energie a ne proto, že jste konzu-
movala dìlenou stravu. Jestli potøebujete 
zhubnout ještì dvanáct kilogramù, zkuste 
jít dále –  používejte naše recepty, zvyšujte 
tìlesnou aktivitu a zapomeòte na populár-
ní diety.

Pøes týden nemám èas stravo-
vat se zdravì a pravidelnì. Dá se 
nìco „dohnat“ pøes víkend a co 
bych pro to mìla dìlat?

Nevím, jestli se dá ve stravování nìco 
dohánìt (nevznikla už nádorová buòka? 
nepoškodila se už slinivka? co s odumøe-
lými buòkami pokožky, sliznice a mozku? 
nedošlo k oxidaènímu stresu?), ale urèitì 
je lepší vìnovat aspoò bìhem dní volna 
stravì vìtší pozornost a soustøedit se na 
pøíjem biologicky hodnotné potravy. Ne-
zapomeòte však, že i bìhem pracovních 
dní jsme zodpovìdni za svoje zdraví. 

Jestliže nebudete zalévat kvìtinu bì-
hem týdne a uschne, zbyteènì ji potom 
v nedìli ráno ponoøíte celou do vany.     

Co se týká pøíjmu vody a te-
kutin všeobecnì, je lepší popíjet 
je prùbìžnì, nebo pít nárazové 
dávky?

Podle mì je lepší vodu a tekutiny pøi-
jímat prùbìžnì. Organismus tak bude 
optimálnì hydratovaný a ne-
bude se støídavì nacházet ve fá-
zích hydratace a dehydratace, což 
se èasto stává pøi pití nárazových 
dávek tekutin.

Existují proti plynatosti i 
nìkteré bylinky?

Ano. 
Bazalka, fenykl, anýz, koriandr, 

kopr, majoránka a kmín pùsobí 
jako spasmolytika (uvolòují støevní 
køeèe, které brání pøirozenému od-
chodu plynù a zpùsobují bolestivé 
nadouvání).

Koriandr a majoránka navíc 
podporují tvorby kyseliny v žalud-
ku, puškvorec naopak aciditu sni-
žuje a meduòku je možno použít 
pøi nervových poruchách žaludku 
a støev.  q   
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Igor Bukovský pracuje jako vìdec-
ký pracovník ve FÚ LF UK v Bra-
tislavì.  Otázky i odpovìdi pocháze-
jí z kuchaøky „Recepty na fajn èa-
sy“, kterou napsal spoleènì se 
svojí ženou. Vydalo nakladatelství 
Advent-Orión.



Pøíliš mnoho vitamínu A
zvyšuje riziko zlomenin
Studie (probíhající skoro dvì desetiletí) 
na více než 72 000 ženách (ve vìku od 
34 do 77 let) zjistila, že vysoký pøíjem 
retinolu, vitamínu A, souvisel s vyšším 
výskytem zlomenin krèku. 

Ženy, které užívaly doplòky vitamínu 
A, mìly o 40% vyšší riziko zlomeniny 
krèku oproti ženám, které tyto doplòky 
neužívaly; ženy, které užívaly multivita-
míny, mìly riziko vyšší o 32%. Neuká-
zal se žádný vztah mezi pøíjmem beta-
karoténu (ze kterého se v tìle vytváøí 
vitamín A) a výskytem zlomenin.

„Vitamín A je dùležitý pro vidìní, 
rùst, reprodukci a zdravý imunitní sys-
tém; pøíliš mnoho vitamínu A však brání 
tvorbì kostí a zvyšuje riziko zlomenin,“ 
uvedla dr. Diane Feskanich z Harvard 
Medical School v Bostonu. 

The Journal of the American Medical 
Association 2002;287:47-54, 102-103

Podøimování známkou 
duševního úpadku 
U starších lidí, kteøí v prùbìhu dne èasto 
podøimují, se mohou zaèít rozvíjet první 
pøíznaky úpadku duševních schopností 
a zhoršování pamìti. 

Výzkum provádìný u 1 026 jinak zdra-
vých Francouzù starších šedesáti let 
ukázal, že ti z nich (14%), kteøí hlásili 
nadmìrnou ospalost v prùbìhu dne, cha-
rakterizovanou èastým usínáním u te-
levize, pøi ètení èi pøi rozhovoru, mìli 
asi dvakrát èastìji problémy s pamìtí, 
schopností se soustøedit a dalšími du-
ševními schopnostmi. 

Jednoduchým lékem mùže být (po vy-
louèení pøíèin jako jsou nežádoucí úèin-
ky lékù èi nìjaké skrytì probíhající one-
mocnìní) dostatek noèního odpoèinku 
plus aktivní duševní život – napø. vì-
novat se aktivnì vnouèatùm èi udržovat 
intenzivní vztahy s pøáteli.

Archives of Internal Medicine 
2002;162:201-208

Pohyb – pro lepší náladu 
Vìdci z University of Woverhampton 
zjistili, že jedna hodina aerobiku dokáže 
významnì snížit napìtí, podráždìnost a 
únavu, a to zvláštì u tìch „pacientù“, 
kteøí se pøed jejím zapoèetím cítili psy-
chicky skuteènì na dnì.

Výsledky této studie potvrzují po-
znatky z øady pøedchozích studií, které 
ukázaly, že fyzická aktivita zlepšuje psy-
chický stav – a že pohyb mùže pomoci 
dokonce i pøi léèení klinické deprese.

Journal of Sports Medicine and 
Physical Fitness 2001;41:539-545

MÝTY 
O ALKOHOLU
Placebo, jak známo, je látka far-
makologicky neúèinná, o níž ale 
pacient pøedpokládá, že léèivé 
úèinky má. Po placebu dochází 
pomìrnì èasto ke zlepšení stavu 
nebo ke zmírnìní obtíží v dùsled-
ku psychologického ovlivnìní.

Návykové látky, jako je napø. alkohol, 
samozøejmì výraznì ovlivòují psychiku. 
Èlovìk mùže mít po jejich podání pocit, 
že se skuteènì stalo nìco významného, 
napø. zmizely bolesti, zmìnila se nálada 
atp. Nic z toho ovšem neznamená, že by 
se tak léèila pøíèina bolesti. 

Dalším psychologickým mechanismem,
který se zde uplatòuje, je racionalizace. Èlo-
vìk pøi ní dodateènì hledá nìjaké ušlech-
tilé nebo rozumné vysvìtlení toho, proè to 
èi ono udìlal (napø. se opil). Právì proto 
asi nacházíme øadu povìr týkajících se 
alkoholu. 

Namátkou nìkteré z nich uvádím:

VYPALOVÁNÍ „BAKTÉRIÍ“ 
ZA POMOCI DESTILÁTÙ 
Vìtšina nachlazení je virového pùvodu 

a viry se reprodukují uvnitø bunìk. Destilát 
v podstatì sliznici poleptá a uèiní ji zrani-
telnìjší.

ÈERVENÉ VÍNO 
JE DOBRÉ NA KRVINKY
Bìžné èervené víno obsahuje ve 100 ml

asi 0,80 mg železa, tedy pøibližnì stejnì 
jako 100 g peèiva. Pro srovnání špenát 
obsahuje 3,0 mg, ovesné vloèky 3,8 mg, 
èoèka 7,4 mg a sójová mouka 12,0 mg.

DOKRMIT OPICI ANEB ÈÍM 
SES NAKAZIL, TÍM SE NAPRAV
Z tìžší opilosti se organismus vzpama-

tovává dosti dlouho, což je dáno zejména 
zatížením jaterní tkánì, úèinky na mozek 
a narušením minerálního a vodního hos-
podáøství. Prodlužovat tento stav dalšími 
dávkami alkoholu je nesmysl. Daleko lepší 
by bylo nadmìrnì nepít, a když už se sta-
lo, pomùže napø. nìjaká lehce stravitelná 
polévka.

ÈERVENÉ VÍNO 
JE MLÉKO STARCÙ
Zpracovávání alkoholu je ve vyšším 

vìku zpomaleno a alkohol se hùøe snáší. 
Navíc lidé vyššího vìku èastìji trpí chro-
nickými nemocemi vyžadujícími léky, 
které mohou v kombinaci s alkoholem 
pùsobit problémy.

ALKOHOL DODÁ SEBEVÌDOMÍ
Samozøejmì že nedodá, mùže jen po-

nìkud snížit úzkost. Pøi vyšších dávkách se 
ovšem zhoršuje sebekontrola a dramaticky 
klesá výkon, zejména pøi urèitých èinnos-
tech (øízení, práce nároèná na pøesnost). 
Výsledkem pak mùže být nepøíjemnost, 
která sebevìdomím naopak velmi otøese.
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NÁVYKOVÉ LÁTKY, JAKO JE NAPŘ. ALKOHOL, SAMOZŘEJMĚ VÝRAZNĚ 
OVLIVŇUJÍ PSYCHIKU. ČLOVĚK MŮŽE MÍT PO JEJICH PODÁNÍ POCIT, ŽE 
SE SKUEČNĚ STALO NĚCO VÝZNAMNÉHO, NAPŘ. ZMIZELY BOLESTI, ZMĚ-
NILA SE NÁLADA ATP.   



PIVO NENÍ ALKOHOL
V pùl litru dvanáctistupňového piva je 

obsaženo zhruba stejnì alkoholu jako ve 
2 dc vína nebo 50 ml destilátu. Mìli jsme 
pacienty, kteøí si èistì na pivu vypìstovali 
delirium tremens (stav nervozity a neklidu, 
třesu rukou, změněného vnímání reality 
až halucinací – v důsledku vynechání ob-
vyklé dávky alkoholu).

ALKOHOL JAKO LÉK 
NA NÍZKÝ KREVNÍ TLAK
Alkohol tlak skuteènì zvýší, ale pro-

blémem v medicínì nebývá nízký, ale vy-
soký krevní tlak. Právì vysoký krevní tlak 
s sebou nese øadu zdravotních rizik. Tak 
cévní mozkové pøíhody (lidovì „mrtvice“) 
pøicházejí u mladších mužù pomìrnì èas-
to právì po požití vysokých dávek alko-
holu. 

Pokud má nìkdo nízký tlak, mùže po-
užít mnohem bezpeènìjší látky nebo ještì 
lépe nìjaké vhodné a jednoduché cvièení, 
saunu nebo silnìjší èaj. 

V pøípadì okamžité závrati kvùli nízké-
mu krevnímu tlaku bohatì postaèuje na 
chvíli se položit, pøípadnì se posadit a dát 
si nohy na stùl. 

Lidé s nízkým krevním tlakem by mìli 
vìdìt, že je krevní tlak podstatným zpùso-
bem neohrožuje – že je to naopak svým 
zpùsobem výhoda. 

ALKOHOL A DLOUHOVÌKOST
V obvyklém podání zní zhruba násle-

dovnì: „Mìl jsem dìdeèka, ten se každý 
den napil a dožil se 85 let“. V osudech 
dlouhovìkého dìdeèka se mohla uplatòo-
vat celá øada jiných vlivù a nikdo neví, ja-
kého vìku by se dožil, kdyby abstinoval. 

ALKOHOL A SRDCE
Výrobci alkoholu mívají tendenci zdù-

razòovat pøíznivé úèinky alkoholu na srd-
ce. Zapomínají však dodat dvì velmi dù-
ležité vìci. 

Tou první je okolnost, že øada studií 
porovnávala lidi, kteøí alkoholické nápoje 
požívají velmi zdrženlivì, s úplnými absti-
nenty. Mezi abstinenty ovšem øadili i ty, 
kdo døíve pili nadmìrnì a pak pøestali ne-
bo museli pøestat požívat alkohol ze zdra-
votních dùvodù („nemocní abstinenti“). 

Další podstatnou okolností je vliv dávky 
alkoholu. 

Jestliže o úèincích malých dávek alko-
holu do asi 16 g 100% lihu (asi pùl litr 
piva, 2 dc vína nebo pùl dc destilátu) lze 
diskutovat, vysoké dávky srdce prokaza-
telnì poškozují více mechanismy: pøímým 
poškozením srdeèního svalu (alkoholová 
kardiomyopatie), prudkým zvýšením krev-
ního tlaku, pøetìžováním srdce u pijákù pi-
va (mnichovské srdce), arytmiemi a jinak. 

Otrava alkoholem mùže pøivodit selhá-
ní levé poloviny srdce.

KVÍTÍ PÍTI, ZDRAVÝ BÝTI...
Kromì spontánnì vzniklých mýtù a 

povìr ovšem reklama vytváøí další zcela 
zámìrnì. Tak slogan „kvítí píti, zdravý 
býti“ by se dobøe hodil na bylinkový èaj, 
ne na 40% roztok etylalkoholu, a� už nìja-
ké kvítí obsahuje nebo ne. Vzpomínám na 
paní, která po delší abstinenci zrecidovala 
za pomoci „švédských kapek“. Vzhledem 
ke své závislosti samozøejmì nedokázala 
dodržet doporuèené dávkování a vypila 
celou láhev.  

Podobné mýty se objevují i ve vztahu 
k nealkoholovým drogám. Nováèek mùže 
být pøemlouván k tomu, aby zkusil dro-
gu, právì poukazováním na pomyslné 
zdravotní výhody. Jedna dívka uvedla, že 
jí známí tvrdili, že heroin a pervitin jsou 
dobré proti nachlazení. 

Pøíkladem patrnì zámìrné propagace 
drog je kniha nìmeckého autora, která 

u nás vyšla v pøekladu. Autor v ní napø. 
bez komentáøe uvádí doporuèení, podle 
nìhož je konopí (dokonce v kombinaci 
s alkoholem) vhodné v tìhotenství. V tom 
pøípadì ovšem hrozí nebezpeèí nenapra-
vitelného poškození plodu. Minimálnì 
morální odpovìdnosti se v tomto pøípadì 
autor, vydavatel a pøekladatel nemohou 
vyhnout.

U dìtí matek, které tìsnì pøed otìhot-
nìním nebo v prùbìhu tìhotenství kouøily 
marihuanu, se také prokázalo desetkrát 
vyšší riziko leukémie. V celé obsáhlé knize 
není jediná zmínka o riziku, které pøináší 
užívání drog z konopí, pro duševní zdraví 
èlovìka, nebo o riziku z užívání marihuany 
pøi øízení auta – o jiných zdravotních rizi-
cích ani nemluvì.  q

Z knihy Karla Nešpora  
„Návykové látky“. 
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PIVO A MASARYK
V renomovaném odborném èasopise British Journal of 
Addiction otiskli èlánek, jehož nadpis parafrázuje nápisy na 
krabièkách cigaret. Zní takto: „Varování: alkoholový prùmysl 
není váš pøítel“. V èlánku autor bez velkých servítkù popisuje 
praktiky alkoholového a tabákového prùmyslu.
Alkoholový i tabákový prùmysl masivnì propagují své zboží s jediným cílem, totiž 
zvýšit jeho spotøebu. Snahy o úèinnou prevenci zesmìšòuje. Èasto se orientuje na 
zvláštì zranitelné skupiny obyvatel, jako jsou národnostní menšiny nebo mladiství. 

Další praktikou bývá široká propagace z odborného 
hlediska neudržitelných názorù ve sdìlovacích pro-
støedcích. Na skuteèném cíli alkoholového a tabá-
kového prùmyslu, totiž vyšší spotøebì, nic nemìní 
almužny, které dávají na dobré viditelné úèely. 
Je to jen další forma reklamy a pochopitelný 
projev snahy vypadat co nejlépe. 

Reklamní triky alkoholového prùmyslu 
nejsou ovšem nic nového. Roku 1930 pøi ná-
vštìvì pivovarnické výstavy nabídli poøadatelé 
Masarykovi pivo a pøipravený fotograf ho mìl 
zvìènit pro reklamní úèely. Masaryk na výstavu 
sice pøišel, ale když mu nabídli nádobu s pivem, 
nádobu neuchopil, ale zeptal se, co to je. Když 
mu odpovìdìli, že pivo, pøejel prstem po pìnì, 

olízl ho a øekl: „Brr, to je hoøké.“ Pøipravený fotograf ho zachytil s omoèeným 
prstem. Tuto fotografii pozdìji vydalo moravskoslezské ústøedí Abstinentního 
svazu jako pohlednici. Masaryk své chování vysvìtlil takto: „Pivo jsem nepil 
padesát let.“ 

Od èasù první republiky se leccos zmìnilo. Alkoholový a tabákový prùmysl 
je dobøe organizován i nadnárodnì, poøádá tiskové konference a je schopen si 
kupovat i politiky a odborníky ménì pevného charakteru.  q

Z knihy Karla Nešpora  
„Návykové látky – romantické období konèí“. 
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Nejlepší lék na cukrovku 
Výzkumníci ze Southwest American 
Indian Center for Diabetes Prevention 
ve Phoenixu zkoumali bìhem tøíleté 
studie úèinky podávání lékù a zmìny ži-
votního stylu na 3 200 obézních lidech 
o prùmìrném vìku 51 let, s poèáteèní 
vysokou hladinou glukózy.

Úèastníci studie byli namátkou rozdì-
leni do tøí skupin, jedna dostávala place-
bo, druhá dvakrát dennì 850 miligramù 
léku na cukrovku Glucophage (metfor-
min) a tøetí byla podrobena programu 
zmìny životního stylu, který vedl ke ztrá-
tì minimálnì 7% hmotnosti a zahrnoval 
150 minut fyzické aktivity týdnì. 

Ukázalo se, že skupina, u které došlo 
k intervenci v oblasti životního stylu, mì-
la o 58% nižší riziko onemocnìní cuk-
rovkou než skupina na placebu. U sku-
piny užívající Glucophage bylo zazna-
menáno snížení rizika o 31%.

Studie potvrdila, že cukrovce je mož-
né pøedcházet a že intervence v oblasti 
životního stylu je podstatnì efektivnìj-
ší, a to u všech vìkových skupin, než 
užívání léků. 

The New England Journal 
of Medicine 2002;346:393-403

Vysokoškoláci a spánek
Není žádným velkým pøekvapením, že 
mezi vysokoškoláky, vzhledem k jejich 
životnímu stylu, charakterizovanému 
„noèním životem“, jsou problémy se 
spánkem na denním poøádku a jejich 
výskyt je asi dvojnásobný v porovnání 
s bìžnou populací. 

Vìdci z Louisiana Tech University 
zjistili, že 15% studentù trpí soustavnì 
nízkou kvalitou spánku, navíc plné tøi 
ètvrtiny studentù hlásí, že mívají nìkdy 
problémy se spánkem, zatímco pouhých 
11% studentù uvádí, že kvalita jejich 
spánku je dobrá. 

Mezi nejbìžnìjší problémy patøí ne-
spavost, potíže usnout a buzení se v no-
ci. Více než polovina studentù uvedla, 
že se cítí po probuzení unaveni. Již 
døívìjší studie zjistily, že špatná kvalita 
spánku je ve vztahu k problémùm s pod-
ráždìností, depresemi a zhoršenými 
výkony ve školy. 

Journal of American College Health 
2001;50:131-135

POPULÁRNÍ 
ÈESNEK
Èesnek (Allium sativum), èlen 
rodu lilií, je možná nejpopu-
lárnìjší rostlinou ve svìtové 
kuchyni. Èesnek byl po tisíciletí 
pìstován na celém svìtì, i když 
pùvodnì pochází ze støední Asie. 
Po staletí byl využíván v kuchyni 
i v lékaøství.

Èesnek se tìší velké popularitì u benedik-
tinù, kteøí jej v Evropì pìstují v klášterních 
zahradách. Dle historika Herodota jedli 
dìlníci pracující na egyptských pyrami-
dách velké množství èesneku, øedkví a ci-
bule.Tvrdí, že konzumace èesneku sloužila 
jako nutná ochrana stavitelù pøed rùzný-
mi nemocemi. Starovìký Eberùv kodex, 
tj. egyptský lékaøský papyrus, obsahuje 
nejménì 22 lékaøských pøedpisù, jejich 
souèástí byl èesnek. 

Èesnek spolu s pórkem, cibulí, šalotkou 
a pažitkou patøí k rodu allium. Rostliny al-
lium jsou trvalky a obvykle mají podobu 
podzemních cibulí. Palice èesneku jsou 
složeny z pìti nebo 
více cibulek, tzv. 
stroužkù. Èesnek 
lze spotøebovávat 
èerstvý, sušený ne-
bo podrcený. Na-
krájené stroužky 
mají pronikavou 
vùni a silnou šti-
plavou chu� pro 
svùj obsah mnoha 
slouèenin síry. 

V USA je spo-
tøebováván ve vel-
ké míøe èesnek, kte-
rý je pìstován
v Gilrouy, Kalifor-
nie. Okolo 80% 
procent z celkové 
úrody èesneku je 
využito k výrobì 
rùzných produktù 
z drceného èes-
neku. Zbytek je 
prodáván èerstvý. 
Èesnek se použí-
vá na dochucení 
rùzných polévek, 
dressingù do salátù, omáèek, zelenino-
vých pokrmù a vývarù. 

ANTIMIKROBIÁLNÍ ÈINNOST 
Èesnek je objektem mnoha vìdeckých 

studií. Má široké spektrum antibiotických 
úèinkù. Tlumí rùst rùzných mikroorganis-
mù, jako jsou napø. baktérie stafylokoka, 
streptokoka, salmonella, escherichia coli; 

dále kvasnicové baktérie candida albicans, 
viry chøipky, oparù a nièí i nìkteré parasi-
ty. Èesnek zabíjí taktéž helicobacter pylo-
ri, baktérii pojící se s peptickým vøedem. 
Èesnek používal již Albert Schweitzer pøi 
léèbì úplavice v Africe. 

OCHRANA 
PROTI SRDEÈNÍM POTÍŽÍM
Pravidelné užívání èesneku snižuje hladi-

nu cholesterolu v krvi a zvedá hladinu HDL
cholesterolu. Analýza ètyøiceti klinických 
studií dokazuje, že požití jednoho strou-
èku èesneku dennì snižuje hladinu chole-
sterolu v krvi o deset procent a obsah tri-
glyceridù o tøináct procent. Èesnek díky 
svým vasodilativním vlastnostem snižuje 
krevní tlak, tím je užiteèný pro pacienty 
s mírnou hypertenzí. Užívaný jako dopl-
nìk potlaèuje tvorbu krevních sraženin. 
U starších lidí, kteøí se podrobili kvalitním 
klinickým studiím, se prokázalo, že u dva-
ceti procent z nich vysoká dávka èesne-
ku významnì snížila rùst aterosklerózy. 
Dokonce se dosáhlo zdravotního stavu, 
ve kterém se nacházeli pøed ètyømi lety. 
Èesnek také snižuje v krvi obsah glukózy, 
a to hlavnì u diabetikù. 

Každý stroužek èesneku obsahuje nìco 
okolo jednoho procenta allinu, který se 
žvýkáním a drcením pøemìòuje na allicin 

(podstatná složka èesneku), který pùsobí 
antibakteriálnì, snižuje obsah lipidù v krvi 
a zabraòuje srážení krve. V závislosti na 
zpùsobu pøípravy jídla se allicin pøemìòu-
je v rùzné slouèeniny síry. Úèinek èesneku 
závisí na obsahu allinu, jenž je urèen zpù-
sobem jeho úpravy. Standardní termíny se 
rozcházejí ve formulacích obsahu allinu na 
více než ve dvanáctero rozèlenìní. Léky 
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s vnìjším povlakem, které se rozpouštìjí 
v zažívacím traktu, snižují problémy se 
zápachem a zlepšují strávení allicinu, kte-
rý je klíèovou složkou. Sílu èesneku lze 
však nejlépe čerpat pøímo z èerstvých 
stroužkù èesneku nežli z dalších úprav. 

Letitý èesnekový extrakt (Kyolic) má 
nižší obsah síry a má nedostatek aktivních 
slouèenin síry allinu. Tento extrakt se 
vyrábí ukládáním nakrájeného èesneku 
do tekutiny obsahující patnáct až dvacet 
procent alkoholu a to na dobu dvaceti 
mìsícù. Lékaøské výzkumy prokázaly, že 
èesnekový extrakt má nižší úèinnost než 
èesnek èerstvý nebo produkty ze sušené-
ho èesneku. Zatímco vliv stroužkù èesne-
ku a bìžného èesnekového prášku na sní-
žení obsahu lipidù v krvi byl zaznamenán 
již po jednom èi dvou mìsících požívání, 
u èesnekového extraktu k tomu došlo až 
asi po šesti mìsících užívání. 

OCHRANA PROTI RAKOVINÌ 
Rùzné studie prokázaly vliv èesneku 

na zpomalení rùstu rakoviny žaludku, 
prostaty a traèníku. U lidí, kteøí požívali 
èesnek dvakrát èi vícekrát týdnì, se sníži-
lo riziko rakoviny o ètyøicet ètyøi procent. 
U lidí žijících v Èínì, kteøí pøijímali po-
travu bohatou na èesnek, cibuli a jinou 
zeleninu s vysokým obsahem allia, bylo 
riziko rakoviny žaludku sníženo o ètyøicet 
procent. Zdravotní studie, která se týká 
žen z Iowy, prokázala, že v souvislosti se 
spotøebou èesneku bylo sníženo riziko ra-
koviny žaludku, a to o tøicet dvì procenta. 
O èesneku se øíká, že dokonce stimuluje 
imunitní systém u pacientù nemocných 
AIDS. Má schopnost zvýšit èinnost lym-
focytù a makrofágù, které nièí buòky 
rakoviny a rozkládají je v metabolickém 
procesu. 

Èesnek potlaèuje tvorbu nitrosaminù 
v žaludku a tím zmenšuje riziko rakoviny 
žaludeèního traktu. Je žádoucí aktualizace 
výzkumu, který by prokázal, jaké množ-
ství èesneku minimalizuje riziko rakoviny. 
Èesnek obsahuje i jiné zdraví prospìšné 
složky, jako jsou fruktóza, flavonoidy, 
kyselina fenolu, fytosteroly a saponiny, 
které èlovìka chrání pøed chronickými 
onemocnìními. 

ZÁVÌR 
Èesnek má silný antimikrobiální úèi-

nek. Má schopnost snižovat obsah lipidù 
v krvi, omezovat srážení krve a povzbuzo-
vat imunitní systém. K udržení zdraví pøi-
spívá, když sníme jeden stroužek èesneku, 
tj. čtyři gramy èerstvého èesneku dennì. 
Alergici na èesnek a lidé trpící na žaludeè-
ní køeèe by se mìli vyhnout konzumaci 
velkého množství èesneku. Vyhnou se tak 
pálení žáhy a jiným pøípadným žaludeè-
ním potížím.  q

Dr. Winston Craig, profesor výživy 
na Andrews University, Michigan

SNIŽUJEME  2/ 
CHOLESTEROL
Vìdecký výzkum potvrdil, že 
vitamín C je mimoøádnì úèinný 
v ochranì pøed srdeèním one-
mocnìním, protože významnì 
zpomaluje – a v nìkterých pøípa-
dech i zastavuje – oxidaci lipidù 
(konkrétnì oxidaci „špatného“ 
LDL cholesterolu).

Rostoucí množství dùkazù svìdèí i o och-
ranném úèinku vitamínu E pro srdce a cé-
vy. Dvì studie z nedávné doby ukázaly, 
že braní doplòkù vitamínu E snížilo riziko 
úmrtí na srdeèní onemocnìní. Nejvìtší 
prospìch pøinášelo dávkování 100-200 IU 
(mezinárodních jednotek). Muži, kteøí uží-
vali vitamín E nejménì dva roky, mìli sní-
žení rizika infarktu o 37%, zatímco u žen
 bylo zaznamenáno snížení rizika o 41%.

Mezinárodní analýza porovnávající 
hladiny cholesterolu a vitamínu E u mužù 
støedního vìku žijících v šestnácti zemích 
ukázala, že hladina vitamínu E v krvi byla 
nejlepším pøedpovìdním faktorem úmrtí 
na srdeèní onemocnìní. Je dùležité po-
dotknout, že vìdecký výzkum ukázal, že 
vegetariáni mají tendenci mít vyšší hladiny 
vitamínu E v krvi než nevegetariáni. 

Vitamín C snižuje cholesterol, vedlejší 
úèinky jeho užívání jsou pøitom nemnohé. 
Ve studiích, kdy se užívaly dávky okolo jed-
noho gramu, se neukázala žádná zmìna 
cholesterolu. Pøi zdvojnásobení této dáv-
ky na dva gramy dennì došlo ke snížení 
hladiny krevního cholesterolu o 12% 
a ke snížení lepivosti krevních destièek 
o 27%. 

Nedostatek vitamínu C je bìžným sta-
vem u lidí, jejichž strava sestává v první 
øadì z potravin, které neobsahují témìø 
žádný vitamín C – což je maso, drùbež, 
vejce, mléèné výrobky a rostlinné oleje.

Bylo ukázáno, že užívání 200 mg vita-
mínu E dennì snížilo celkový cholesterol 
o 15% a LDL cholesterol o 8% bìhem 
ètyø týdnù. U pacientù, kteøí mìli poèáteè-
ní hladinu cholesterolu pøes 7,7 mmol/L, 
bylo dosaženo za ètyøi týdny poklesu 
o 31%. Je lépe užívat vitamín E v suché 
formì (bez oleje), která je vhodnìjší než 
olejové kapsle. 

VITAMÍN B-3 (NIACIN)

Po celá léta se užívaly velké dávky 
niacinu jako úèinný prostøedek ke snížení 
cholesterolu a triglyceridù. Pøi dávkování 
2000-3000 mg niacinu dennì lze oèe-
kávat snížení hladiny cholesterolu o 20-
25%. Problém však jsou vedlejší úèinky: 
èervenání, zažívací problémy a zhoršová-

ní stavu pøi cukrovce. Podle jedné studie 
u 8 z 15 pacientù na tabletách niacinu 
se zpomaleným vstøebáváním došlo k he-
patitidì (toto se neobjevilo ani u jednoho 
pacienta na bìžném niacinu). 

Lidé, kteøí užívají niacin, by mìli 
být pod dohledem lékaøe a mìly by 
u nich být provádìny jaterní testy a 
sledována hladina krevního cukru, 
podobnì jako hladina cholesterolu a 
triglyceridù. Proto doporuèuji užívání nia-
cinu pouze jako poslední možnost, a to 
výhradnì pod lékaøským dohledem. 

JE TØEBA UŽÍVAT VITAMÍNY? 

Naneštìstí není ještì dostatek infor-
mací, aby bylo možno zformulovat jed-
noznaènou odpovìï, a to zvláštì jako do-
poruèení pro širokou veøejnost. Dlouho-
dobé prospìšné èi vedlejší úèinky užívání 
vitamínù nejsou známy, je však nepravdì-
podobné, že by terapie karetonoidy, vita-
mínem C èi E pøinesla nìjaké významné 
nepøíznivé vedlejší úèinky. 

Nejvìtší starost mi však dìlá, že lidé 
si pomyslí, že dobré zdraví je dùsledkem 
spolknutí pár tabletek dennì – a vyhnou 
se proto nejjistìjší cestì k dobrému zdraví: 
zdravé stravì a zdravému životnímu stylu. 
Velmi by mne znepokojilo, kdyby se nìkdo 
rozhodnul, že 200 IU vitamínu E dennì jej 
ochrání pøed úèinky šunky s vejci anebo 
kouøení cigaret. Ti, kteøí si to myslí, se veli-
ce mýlí a zcela zbyteènì budou muset nést 
nepøíznivé dùsledky tohoto myšlení. 

Nicménì i pøi pøichýlení se k takøka ideál-
nímu životnímu stylu mùže být potøebné,
abyste – vzhledem k možným prospìšným 
úèinkùm – brali nìkteré doplòky. To platí 
zvláštì pro ty, kteøí již trpí srdeèním one-
mocnìním a nemají tedy mnoho èasu na 
vyèkávání. 

POZOR NA DOPLÒKY MINERÁLÙ

Užívání hoøèíku bylo dáváno do souvis-
losti se stoupajícím rizikem srdeèního zá-
chvatu a náhlého úmrtí, a to zvláštì u lidí 
se srdeèním onemocnìním a u tìch, kteøí 
se podrobili operaci bypassu. Ti pacienti, 
kteøí jej užívali, mìli dvojnásobné riziko. 

Doplòky zinku snižují HDL cholesterol 
a mohou tak zvyšovat riziko srdeèního 
onemocnìní. Totéž platí pro užívání do-
plòkù železa. 

Tyto „pøípady“ ukazují, že nejlepší 
je pøijímat živiny pøímo z potravy. Jako 
všechny léky, i potravinové doplòky ma-
jí nìkteré žádoucí a nìkteré nežádoucí 
úèinky. Vìdci proto musí monitorovat 
i nepøíznivé úèinky terapií, které nejprve, 
jako tøeba terapie hoøèíkem, vypadají 
slibnì. q

John McDougall, M.D. 
„The McDougall Program“
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Kouøící maminka riskuje 
cukrovku potomka
Studie vypracovaná na základì dat o asi 
17 000 dìtech narozených v roce 1958 
zjistila, že dìti žen, které bìhem tìho-
tenství kouøily, mají vyšší riziko one-
mocnìní cukrovkou v prùbìhu života. 

U potomkù žen, které kouøily více než 
deset cigaret dennì, bylo riziko (v po-
rovnání s matkami nekuøaèkami) více 
než 4,5násobné. U žen, které kouøily 
ménì než deset cigaret dennì, bylo rizi-
ko stále ještì více než ètyønásobné. 

Zdá se, že v dùsledku kouøení matky 
trpí vyvíjející se plod nedostatkem kyslí-
ku a živin – což s sebou nese celoživotní 
následky. 

British Medical Journal 
2002;324:26-27

Vysoká hladina ozónu 
zvyšuje riziko astmatu 
V pìt let trvající studii vypracované na 
University of Southern California v Los 
Angeles na více než 3 500 dìtech bylo 
zjištìno, že dìti, které žijí v oblastech s vy-
sokou hladinou ozónu a vìnují se pravi-
delnì týmovým sportùm, mohou mít až 
trojnásobnì zvýšené riziko astmatu. 

Dr. Rob McConnell, vedoucí studie, 
upozoròuje, že to neznamená, že by 
dìti mìly pøestat sportovat, ale že by 
jejich rodièe mìli vìnovat pozornost 
hladinám ozónu a omezit venkovní 
sportovní aktivity v tìch dnech, kdy je 
tato hladina nebezpeènì vysoká. 

The Lancet 2002;359:386-391

Intenzivní trénink 
nenaruší vývin dívek
Vìdci z university v kanadském Saska-
tchewanu došli na základì prostudová-
ní skoro dvaceti publikovaných studií 
k závìru, že intenzivní fyzická aktivita 
nenarušuje negativnì rùst a dospívání 
mladých sportovkyò.

Ukázalo se, že hráèky volejbalu, 
potápìèky, bìžkynì na dlouhé tratì 
a basketbalistky mívají obvykle výšku, 
která odpovídá (nebo nìkdy i pøevyšuje)  
výšku jejich vrstevnic. Gymnastky bývají 
obvykle menší než jejich vrstevnice; pøe-
dešlé studie však ukázaly, že je to dáno 
tím, že mívají i menší rodièe. 

Dokonce i velmi intenzivní sportovní 
trénink ovlivní jen velmi málo vìk po-
hlavního dospívání dívek – opìt daný 
genetikou a jinými faktory životního 
stylu (jako je tuèná a na bílkoviny boha-
tá strava, pozn. redakce).

British Journal of Sports Medicine 
2002;36:13-15

RAKOVINA 
PRSU & TUK
Statistiky týkající se tohoto 
onemocnìní jsou temné. V roce 
1940 mìla rakovinu prsu jedna 
žena z dvaceti. V roce 1970 se 
zaèalo mluvit o „opravdové so-
ciální pohromì“, protože, „když 
nìjaká nemoc ohrožuje jednu 
ženu z patnácti, týká se to všech 
žen“.43

V roce 1987 se rozeznìlo poplašné zaøí-
zení: obìtí byla jedna žena z deseti. Podle 
pøedpovìdí, které byly uèinìny v roce 
1990 pro rok 2000, mìla být ohrožena 
jedna žena z každých devíti. V roce 1996 
zaznìlo sdìlení, které vyvolalo paniku. 
Vynikající specialista na rakovinu prsu 
oznámil, že v souèasné dobì je v ohrože-
ní onemocnìním rakovinou prsu v USA 
jedna žena z osmi.44 Jakkoli bolestné to 
mùže být, je velmi obtížné nemluvit o epi-
demii, a to o takové, jejíž pøekonání si 
vyžádá nìjaký èas, a to i se všemi dostup-
nými zbranìmi.

Jaké zbranì tedy máme? Je tady sa-
mozøejmì primární prevence. I když nám 
nemusí být známy pøesné pøíèiny vzniku 
této rakoviny, rozhodnì jsou nám známy 
rizikové faktory. 

OBEZITA A RAKOVINA PRSU

Strava s vysokým obsahem tuku je 
stravou s vysokým obsahem kalorií – která 
významnì napomáhá k získávání nadváhy 

a k obezitì a je charakterizována nadmìr-
ným ukládáním tuku v celém tìle. U žen 
po menopauze pocházejí estrogeny, které 
se objevují v krvi, z  nadledvinkových a va-
jeèníkových androgenù pøemìnìných v tu-
kové tkáni. Schopnost podkožního tuku 
pøevádìt androgeny na estrogeny stoupá 
s pøibývajícím vìkem i s pøibývající váhou. 
Jinými slovy, èím starší a tlustší žena je, 
tím lépe vybavena je k produkci estrogenù 
v tukové tkáni. A navíc, protože obezita 
zvyšuje aktivitu nadledvinek, obézní žena 
vyluèuje mnohem více androgenù než že-
na, která má normální váhu.

Dr. Hershcopf a dr. Bradlow proká-
zali, že obezita je výraznì spojována se 
zvýšeným výskytem nádorù pùsobených 
estrogenem a že prognóza takových ná-
dorù se zhoršuje s nadmìrnou váhou. Po 
sledování více než 400 tisíc žen mohla 
American Cancer Society konstatovat, 
že úmrtnost na rakovinu prsu byla o 50 
procent vyšší u obézních žen než u žen, 
které mìly normální váhu.90

Obezita pøedstavuje velmi vážný riziko-
vý faktor rakoviny prsu, je totiž výsledkem 
stravy, která obsahuje málo vitamínù B, 
které jsou nezbytné pro øádný metabo-
lismus estrogenu, zpùsobuje zvýšenou 
tvorbu androgenù, a poèetné tukové usa-
zeniny poskytují více míst, kde mohou být 
androgeny pøevedeny na estrogeny. 

V Japonsku konzumují ženy 40 až 50 
gramù tuku dennì a roèní výskyt rakoviny 
prsu v této zemi je 30 až 35 pøípadù na 
100 000 žen za rok. V USA konzumují 
ženy 145 gramù tuku dennì a roèní 
výskyt rakoviny prsu je 100 pøípadù na 
100 000 žen za rok, neboli tøikrát více. 

V roce 1957 konzumovaly ženy v Ja-
ponsku 23 gramù tuku dennì a bylo za-
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znamenáno 1 500 úmrtí na rakovinu prsu.
V roce 1972, opìt v Japonsku, konzumo-
valy ženy již dvakrát tolik tuku než v roce 
1957, tj. pøibližnì 52 gramù, a poèet 
pøípadù rakoviny prsu se již zdvojnásobil, 
tj. 3 200 úmrtí v roce 1975.91

A� se na to díváte z jakékoliv strany, 
jediným možným závìrem je, že když pøí-
jem tuku pøevýší 20% kalorií, dostaví se 
znatelné zvýšení pøípadù rakoviny prsu. 

Strava s vysokým obsahem tuku (za-
ložená na mase, vejcích a mléèných vý-
robcích) má mj. za následek vytváøení 
„špatné“ flóry, která obsahuje nespoèetné 
baktérie schopné vyvíjet mutagenní a kar-
cinogenní úèinky. (V pokusu citovaném 
Goldinem, krysy, kterým bylo podáváno 
velké množství hovìzího masa poté, co 
byly vystaveny karcinogenní látce, mìly 
výskyt nádorù v 83%, zatímco krysy, kte-
ré byly krmeny pšenicí, mìly po vystavení 
téže látce výskyt nádorù pouze v 31%.91)

Bylo by možno citovat tucty dalších 
studií na toto téma, nemìlo by to ale žád-
ný smysl; všechny totiž opakují a demon-
strují stejnou skuteènost: rakovina prsu 
se (vedle zvýšeného rizika vyvolávaného 
neplodností èi nízkým poètem tìhoten-
ství) redukuje na problém s množstvím 
tuku ve stravì. 

Ráda bych se s vámi v této souvislosti 
podìlila o stravovací doporuèení zveøejnì-
né National Cancer Institute, která jsou 
stavìna tak, aby napomohla snížení poè-
tu onemocnìní zejména tìmi rakovinami, 
o kterých je již dobøe známo, že jsou 
dùsledkem špatných stravovacích návykù 
– tj. rakoviny tlustého støeva, prostaty a 
prsu.96,97

National Cancer Institute v podsta-
tì vyvozuje toto: Zvyšující se množství 
dat naznaèuje, že zmìnou naší západní 
stravy mùžeme snížit riziko onemocnìní 
mnoha druhy rakoviny. Ženy mohou jed-
noduchou zmìnou stravy a životního stylu 
snížit své riziko rakoviny prsu a tlustého 
støeva. Pøestanou-li kouøit a pít, zaènou-
-li jíst stravu s nízkým obsahem tukù a 
vysokým obsahem vlákniny založenou na 
celozrnných obilovinách, ovoci a zeleninì, 
která jim umožní dosáhnout nebo si udr-
žet normální váhu, všechna tato opatøení 
úèinnì sníží riziko rakoviny a také srdeèní-
ho onemocnìní. Rovnìž dojde ke zvýšení 
pocitu pohody, kvality života a zdraví žen 
pøed menopauzou, v menopauze i po 
menopauze. 

Tento stravovací program je jednodu-
chý. Je zcela pøirozeným pro milióny žen 
po celém svìtì – které netrpí rakovinou 
prsu, dìlohy ani vajeèníkù. Mùžeme si 
dovolit jej ignorovat?   q

OBÉZNÍ DÌTI
Z HNÍZDA LETÍ
Velký problém dnes pøedstavuje 
obezita dìtí a mládeže. Ve Spo-
jených státech má potíže s nad-
váhou ètyøi až šest milionù dìtí 
ve vìku 6 až 11 let. Zvýšené ri-
ziko výskytu obezity u dìtí hrozí 
také èeské populaci.

Podle prùzkumù SZÚ (Státního zdravotní-
ho ústavu) dochází u chlapcù v posledních 
letech k nárùstu tìlesné výšky i váhy (u 
dívek je situace odlišná – dosahují vyššího 
vzrùstu, nikoli však pøírùstku hmotnosti).

To se zdá být tìžko pochopitel-
né. Cožpak se dnes o zdraví nedbá 
více než døív?

Cvièení a pohyb je na vzestupu u dospì-
lých, ale ne mezi dìtmi. Jsou to dospìlí, 
které vidíme bìhat a cvièit v parcích, tìlo-
cviènách èi na hodinách aerobiku. A rov-
nìž dospìlí jsou ti, kdo navštìvují zdravotní 
pøednášky, studují v restauracích jídelní líst-
ky a vyžadují zdravìjší a ménì tuèná jídla.

Není ale obezita dìtí dìdièná?
Geny samozøejmì ovlivòují hmotnost 

každého jedince, ale nedávají odpovìï 
na všechny otázky. Dùležitou roli hraje 
také prostøedí, což lze dokázat napø. tím, 
že podíl obézních lidí v populaci se v po-
sledním pùlstoletí zvýšil. Naše geny se tak 
rychle nemìní.

V souèasnosti žijeme v prostøedí, které 
se výraznì podílí na rozvoji obezity v po-
pulaci. Kdysi dìti spìchaly domù ze školy, 
aby se pøevlékly a šly si hrát ven. Tam 
potom lezly na stromy, jezdily na kole, 
hrály hry, jejichž samozøejmou souèástí 
byl pohyb. Dnes ovšem dìti stráví spoustu 
èasu u televize. Studie napø. prokázaly, že 
prùmìrný obèan ÈR sedí pøed obrazov-
kou 130 minut dennì!

Jaká je pravdìpodobnost, že 
dítì, které je obézní, bude obézní 
také v dospìlosti?

Pøibližnì 80 procent obézních mladist-
vých zùstane obézních i v dospìlosti. Zvý-
šený výskyt obezity dospívajících bude mít 
pro nì v budoucnu vážné dùsledky.

Mùže být obezita v mládí pøíèi-
nou nìkterých nemocí?

Obézní dítì má vìtší sklon k onemoc-
nìní srdce, žluèníkovým kamenùm, cuk-
rovce dospìlých, vysokému krevnímu tla-
ku, rakovinì èi tìžké obezitì v pozdìjším 
vìku. Obézní dìti mají více ortopedických 
problémù a trpí èastìji chorobami horních 
cest dýchacích. To je ovšem pouze jedna 
strana mince. Obézní mladiství se èastìji 

potýkají s psychosociálními problémy. 
Dnešní nárùst depresí, anorexie, bulimie, 
užívaní drog èi dokonce sebevražd mezi 
mladistvými je hrozivý.

Lze nìjak øešit tyto problémy?
Nejèastìjší pøíèiny obezity u dìtí jsou 

stejné jako u dospìlých – sedavý zpùsob 
života, vysedávání pøed obrazovkou, èasté 
pojídání mezi hlavními jídly, pití sladkých 
limonád, snadná dostupnost a obliba 
koncentrovaných, tuèných a na živiny 
chudých jídel. Odtuèòovací program pro 
mladistvé by mìl proto poèítat s úèastí 
celé rodiny. Správná výživa a životní styl 
jsou spoleènou záležitostí celé rodiny – a 
mladiství potøebují najít podporu pøede-
vším v kruhu svých nejbližších. Ostatní 
èlenové rodiny nemusí být obézní – ale 
zdravìjší zpùsob života prospìje všem.

Témìø všem pøípadùm dìtské 
obezity by bylo možné pøedejít, 
kdyby byly dìtem vštípeny násle-
dující zásady:

Dostaèující jsou tøi jídla dennì – 
s dostatkem celozrnných výrobkù, 
luštìnin, èerstvého ovoce a zeleni-
ny. Je tøeba vylouèit mlsání mezi 
jídly a pití pøeslazených limonád.

Je dùležité pít vodu v dostateè-
ném množství.

Dbát na aktivní pohyb – 1-2 ho-
diny dennì, pokud možno venku.

Pravidelnì vìnovat urèitý èas 
ètení – tak nahradit èas strávený 
pøed televizí.

Dbát na dostatek odpoèinku. 
Mnohé dìti jsou chronicky una-
veny. Je potøebné je dostat do 
postele dostateènì brzo, aby se 
probudily odpoèaté a mìly ještì 
dostatek èasu na zdravou snídani.

Rozšíøit paletu zájmù – ètení, návštìvy 
knihovny, hodiny hudby, modelování, ro-
dinné výlety apod.  q
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Z jedné z posledních knih kanad-
ské spisovatelky Daniele Starenkyj 
„Menopause – A New Approach“. 

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen 
Ludingtonové a dr. Petra Pribiše  
„Dynamický život“. Vydalo nakla-
datelství Advent-Orion.



Kdo potřebuje vitamíny 
v tabletách?
Většině lidí může zřejmě užívání vita-
mínů v tabletách přinést určitý prospěch; 
polykání pilulek však v žádném případě 
nemůže vymazat škodlivé účinky ne-
zdravé stravy a nedostatku fyzické akti-
vity. 

Takové jsou závěry rešerše, kterou 
provedl dr. Willett s kolegy, když pro-
cházeli dostupné poznatky o kladných 
a záporných účincích užívání vitamínů.

„Shromážděná data napovídají, že 
vyšší příjem kyseliny listové, vitamínu 
B-6, vitamínu B-12 a vitamínu D by 
mohl prospět řadě lidí,“ uvedli.

Braní vitamínových doplňků může 
být zvláště užitečné pro těhotné ženy, 
lidi, kteří pijí jeden až dva alkoholické 
nápoje denně a ty obyvatele měst, kte-
ří si nemohou dovolit kupovat dostatek 
ovoce a zeleniny. Starší lidé by rov-
něž mohli mít prospěch z užívání multi-
vitamínů, protože mívají potíže se vstře-
báváním vitamínu B-12 a trpívají nedo-
statkem vitamínu D. Čistí vegetariáni 
mohou zvažovat užívání vitamínu B-12, 
protože mohou trpět jeho nedostatkem.

„Jsme přesvědčeni, že prospěch, a to 
zejména starším, u nichž je vyšší riziko 
srdečního onemocnění, mohou přinést i 
doplňky vitamínu E,“ uvedli vědci. 

Autoři však současně zdůrazňují, že 
vitamínové tablety nemohou v žádném 
případě nahradit zdravou stravu, která 
obsahuje daleko více důležitých složek, 
jako je např. vláknina či esenciální mast-
né kyseliny, a nemůže snížit velká rizi-
ka spojená s kouřením, obezitou a ne-
dostatkem pohybu.

Pozor je potřeba dávat na užívání 
megadávek; nedoporučuje se překračo-
vat denní doporučené dávky jednotlivých 
vitamínů. 

The New England Journal of Medicine 
2001;345:1819-1824

NEVÌRNÝ 
MUŽ
Chtìl bych popsat manželovu ne-
vìru jako poslední možnost úni-
ku pøed hanbou a bolestí, které 
zažívá v manželství. Nìkteøí z vás 
možná zvednou ruce a zvolají: 
Kdokoli popisuje cizoložství ja-
ko poslední útoèištì a pøíležitost 
k úniku, jej v podstatì obhajuje a 
snaží se probudit sympatie k ne-
vìrným mužùm, zatímco soucit 
s oklamanou ženou mu nestojí 
za zmínku.

Nepíšu, abych muže zesmìšnil, ani abych 
je odsoudil nebo ospravedlnil. Píšu proto, 
abych pomohl porozumìt mužùm. Abych 
pomohl mužùm, kteøí se cítí nepochope-
ni, k porozumìní sobì samému. A také 
doufám, že pár žen, které už rezignovaly, 
nebo které svými tvrzeními šokuji, zaène 
chápat. Promìna zaèíná pochopením a 
diagnóza je prvním krokem uzdravení.

Psát o nevìøe znamená psát o nìèem, 
co je holý fakt. Již v Kinseyovì zprávì 
z roku 1953 se uvádìlo, že polovina 
mužù ve vìku ètyøicet let má za sebou 
mimomanželské sexuální zkušenosti. Tøi 
ètvrtiny respondentù v Kinseyovì studii 
pøipustily, že po takové zkušenosti touží. 
Myslím, že za dobu uplynulou od zveøej-
nìní zprávy uvedená èísla ještì vzrostla. 
Když jsem nedávno hovoøil se skupinou 
mladých, øekl mi jeden student: „Ze stov-
ky mužù je minimálnì sto patnáct nevìr-
ných.“ Pravda bude nìkde mezi Kinseyho 
zprávou a touto ponìkud opovržlivou 
poznámkou. Ale a� je tomu jak chce, psát 
o mužovì nevìøe jako o nìèem abnormál-
ním by bylo ryzí pokrytectví.

Vìøím, že muže nevìra pøitahuje ne 
proto, že by mìli slabý charakter, ale 
protože pøedstavuje poslední únikovou 
cestu a útoèištì pøed hanbou a bolestí, 
které zažívají v manželství. Ale nyní se 
musím zeptat všech tìch pìtasedmdesáti 
až sto patnácti procent mužù, kteøí touží 
po mimomanželských zkušenostech, èi se 
dokonce otevøenì a bez pocitu viny do-
pouštìjí nevìry: Nedìláte to všechno jen 
ze strachu z impotence? Je-li cizoložství 
v tolika èasopisech, knihách, filmech, 
televizních programech a rozhlasových 
hrách otevøenì zobrazováno a oslavová-
no, zatímco vìrnost je prezentována jako 
cosi bigotního a pøežilého, musí být pro to 
nìjaký hlubší dùvod.

Nahlédnìme do Goethova Deníku a 
vzpomeòme si na vyprávìní o muži, který 
musí kvùli polámanému kolu pøerušit svou 

cestu domù. Ve vesnickém hostinci, kde 
pøenocuje, myslí plný touhy na tu, která 
ho doma èeká, když náhle do svìtnice 
vejde pokojská s veèeøí:

„Kráèí a pøibližuje se; ptám se, ona 
odpovídá. S každým slovem vypadá svùd-
nìji. Jak snadno porcuje kuøe, jak jsou po-
hyby její ruky, její paže, stále zruènìjší. ... 
Tohle všechno si mohu vzít, jsem ztracen, 
zešílel jsem. Dychtivýma oèima hltám její 
vysokou postavu. Sklání se nade mnou. 
Ovíjím kolem ní své paže.“

Ze zaèátku muž na nic takového ani 
nepomyslel. Ale jak se øíká, pøíležitost 
dìlá zlodìje, což platí bez výjimky i v lás-
ce. Dobrodružství je na dosah, svùdné a 
dráždivé. Muž pøestává být schopen jed-
nat racionálnì a podléhá.

Co se stalo? Neporozumíme, nepodí-
váme-li se zpìt na zaèátek básnì. Cestující 
mìl zrovna nehodu, koèár je tøeba opravit 
a dlouho oèekávaný návrat domù se od-
kládá. Nezbývá nic než nuda a neèinnost. 
„Jak jen popohnat èas?“

Pøíchod krásné dívky a její zøejmá po-
volnost v nìm vyvolává jasné vìdomí: teï 
si mohu své zklamání vynahradit pøíjem-
ným rozptýlením, místo nudy a neèinnosti 
se mi nabízí vzrušující aktivita. Nevìra má 
vyrovnat úèet za polámané kolo.

Goethe tu pronikavì odhaluje jeden 
z koøenù mužské nevìry a zobrazuje cizo-
ložství jako jednu z forem úniku pøed zkla-
máním. V našem pøípadì nemá mužova 
nespokojenost nic spoleèného s man-
želstvím. Básníkovi se geniálnì podaøilo 
vystihnout nìco, co pozdìji potvrdila psy-
choanalýza: mnoho mužù, pøedstírajících, 
že je k mimomanželským aktivitám vede 
silná sexuální potøeba, ve skuteènosti ne-
uvìdomìle trpí nenaplnìnými ambicemi 
a nadìjemi v jiných oblastech.

Ti, kteøí jsou nespokojení v manželství, 
v nevìøe ovšem nachází cestu k úniku ještì 
mnohem èastìji. Necítí se v roli manžela 
jako silní, ale jako nejistí a neschopní, bez-
mocní a zbyteèní, frustrovaní a zranitelní. 
Toto všechno v nich živí pocit naprosté 
nepochopenosti. Své zklamání se snaží 
pøekonat tím, že se chovají jako všemocný 
patriarcha, nepøístupný král, tichý Buddha 
nebo ledovec. A když selhává i snaha 
být mužným mužem stejnì jako útoèištì 
v únavì, když už nic z toho nepomáhá, 
zùstává jako poslední záchrana nevìra.

Dalším koøenem nevìry, který Goe-
thùv Deník ukazuje, je touha po èemsi; 
co nìmèina krásnì pojmenovává slovem 
Geborgenheit. To slovo znamená víc 
než úkryt, útoèištì a bezpeèí zároveò. 
Gerborgenheit je základ, na kterém stojí 
manželství. Slovo je odvozeno od bergen, 
což znamená zachránit, pøivést na bezpe-
èné místo. Burg je nìmecký výraz oznaèu-
jící pevnost, hrad, v pøeneseném významu 
místo, kde se není èeho bát. V organismu 
manželství, pokud je živý, se oba partneøi 
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cítí bezpeèní, nemají strach a navzájem 
u sebe nacházejí spoèinutí: oba jsou pøe-
svìdèeni, že partner pro nì chce to nej-
lepší. Dává manžel Geborgenheit své že-
nì? Má naopak sám pocit jistoty, když je 
se svou ženou? Když toto bezpeèí chybí, 
mùže to být vina muže, vina ženy, ale 
vìtšinou jsou vinni oba dva.

Hrdina Deníku nemùže být se svou 
ženou a postrádá vytoužený pocit bezpe-
èí. Se stejnou situací se musí vyrovnávat 
obchodní cestující, bìžný turista, voják a 
dokonce i pacient v sanatoriu.

Muže, který se cítí být „nechránìný“, 
ohrožuje pokušení nevìry. Jiný partner se 
stane, bez ohledu na to, jakým zpùsobem, 
náhražkou onoho útoèištì. Je to poslední 
nadìje na bezpeèí, a proto hledá teplou 
ochraòující náruè, plnou chápajících sym-
patií a porozumìní.

Je však ještì tøetí motiv cizoložství. 
Nenalezneme jej sice v Deníku, nicménì 
v jiných Goethových verších ano; pøipo-
meòme si první èást Fausta a Faustovu 
procházku o slavnosti Vzkøíšení:

„... z nizounkých domù a ztuchlých by-
tù, z pout, v nìž je zajaly cechy a krámy, 
z dusného tlaku støíšek a štítù, z ulic, jež 
tísnivým zmatkem vøely, z kostelù moci 
ctihodné všichni se dostali na svìtlo dne. 

Hleï, jen hleï, jak zástup ten celý rych-

le se rozlil v pole a sad a jak øeka zšíøi i 
zdéli veselé loïky musí hnát, jak pøetížen, 
jsa k ponoøení, odráží poslední už prám.

I ze stezek až pøi temeni barevné šátky 
svítí nám. Slyš, to už vesnická je chasa, 
hotové nebe má tu lid. I dospìlý i dítì já-
sá: Zde èlovìk jsem, zde smím jím být!“

Vše, co by èlovìku mìlo poskytovat 
úkryt – útulný domov, bezpeèné místo, 
kde pracuje, dokonce i kostel – je náhle 
poci�ováno jako dusivé vìzení, nìco, co 

ohrožuje a tiskne k zemi. Ani dýchat se 
nedá. Goethe pøi psaní tìchto veršù urèitì 
nemìl na mysli manželství. Nenacházíme 
ale mezi manželstvím a Goethovým líèe-
ním jistou podobnost?

Manželství, které se po všech stránkách 
zdá být zbudováno na pevných základech 
bezpeèí, nemusí nutnì pocit bezpeèí dá-
vat a mùže vytváøet prožitky zcela opaèné. 
Mùže být jako lano škrtící a zaøezávající se 
uvnitø, a ten, kdo jím je spoután, pak není 
s to kvést, není s to rùst, není s to se vy-
víjet. Je jen sevøen uzounkými hranicemi 
manželství. Existuje zvláštní druh svobody, 
kterou si manželé navzájem dávají, proto-
že patøí bezpodmíneènì jeden druhému a 
jsou si vzájemnì oddáni. Právì tato odda-
nost je èiní podivuhodnì svobodné. 

Theodor Bovet èasto øíkal, že bez 
svobody není pravé lásky. Pokud jeden 
z partnerù tuto volnost druhému upírá, 
uvolòuje se prostor nedùvìøe, podezøívání 
a kalkulaci. Jediné, co pak muži zbývá, 
je pokusit se uniknout „z dusného tlaku 
støíšek, štítù“ a poohlédnout se venku za 
branou manželství po partnerovi, u nìhož 
by koneènì mohl øíci „zde jsem nìkým, 
zde se mohu odvážit být sám sebou“.

V dobrodružství nevìry muž hledá 
jakousi sváteèní krásu, která se z každo-
denního jednotvárného manželství ztrati-

la, jakousi „pro-
cházku na veliko-
noèní nedìli“, ja-
kési citové i inte-
lektuální „vzkøíše-
ní“ a zároveò pro-
buzení mužné síly
potence. Unave-
ný neustálým po-
jídáním èerného 
chleba doma by
si rád aspoò jed-
nou za èas po-
chutnal na sýro-
vém koláèi nebo 
šlehaèkovém do-
rtíku.

Muži, cizolož-
ství je poslední 
útoèištì vašeho
utrpení, vaše po-
slední obranná 
bašta. Ale dovol-
te mi øíct vám ješ-
tì jednu maliè-
kost: pachtíte se 

za iluzí. 
Kdysi žil v Bavorsku jeden velmi bohatý 

král, Ludvík II., muž osamìlý a nepocho-
pený. Nepoznal štìstí, které by mu mohlo 
dát manželství s milující ženou, pokoušel 
se tedy utéci pøed skuteèností do svìta 
snù. Postavil si pohádkovì krásný zámek 
v srdci divukrásné pøírody a vyzdobil 
ho umìleckými klenoty z celého svìta. 
Kdykoli sedìl za svým pracovním stolem, 
mohl se dívat na krásná ženská tìla v ži-

votní velikosti na obrazech a tapiseriích. 
Ale ty ženy jen zdobily zdi, byly bez života, 
bez kousíèku tepla. Byl to jen sen.

Stavba pohádkového zámku Neuschwan-
stein trvala sedmnáct let a král uprostøed 
jeho nádhery každoroènì strávil sto tøicet 
osm dní. Pak se záhadnì ztratil – až jej 
posléze našli v horském jezeøe.

Kdo hledá dobrodružství nevìry, je jako 
král, který se pokusil uniknout do krásné-
ho pohádkového zámku. Setkání s part-
nerem mimo manželství mùže být v pøed-
stavách nádherné, ale kdo se pokouší tyto 
pøedstavy naplnit, podléhá iluzi. 

V manželství èlovìk objevuje partnera, 
jaký doopravdy je, a nachází rovnováhu 
mezi vysnìným obrazem a reálnou oso-
bou. V dobrodružství nevìry není pro 
realitu místo. Èlovìk sám ze své 
vùle zùstává slepý, aby oheò vášnì 
nevyprchal a aby se nerozplynulo 
kouzlo a smyslná touha po vysnìné 
osobì. 

Jsou muži, kteøí žijí jen sny pro-
mítanými na plátno svého vìdomí. 
Je v tom rozkoš mísící se s úzkostí, 
strachem, že se tyto sny jednoho 
dne ukáží být jen sladkou iluzí.

Svou potenci si muž mùže ovì-
øit pohledem na krásné akty nebo 
prolistováním pornografického èa-
sopisu. Nicménì v šálivém pøízraku 
nevìry bude marnì hledat zahojení 
svých zklamání, opravdový úkryt a 
svobodu. Ve skuteènosti pøibude 
k bøemenùm, která si již v sobì 
nese a kterými trpí, ještì bøemeno 
dvojího života – s manželkou a 
s milenkou. Nevìra musí mít vždyc-
ky dvì tváøe a muž si nemùže dovo-
lit zapomenout nasadit si správnou 
masku na správném místì.

Úniková cesta nevìry je slepá 
ulièka. Èlovìka, který se v ní pokouší 
nalézt své štìstí a uzdravení, lze jen lito-
vat.  q        
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Z knihy Waltera Trobische „Jaký je 
muž & co by o tom mìla vìdìt žena.“ 
Vydalo nakladatelství Velehrad.  
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V manželství èlovìk 
objevuje partnera, 
jaký doopravdy je, 

a nachází rovnováhu 
mezi vysnìným 

obrazem 
a reálnou osobou.

V dobrodružství nevìry 
není pro realitu místo.



Britové a srdce: 
za dva roky o 10% dolù! 
Lékaøi oznámili, že ve Velké Británii 
došlo za poslední dva roky ke snížení 
úmrtnosti na koronární srdeèní onemoc-
nìní asi o 10%, což je nejvìtší dosud za-
znamenaný propad. 

Za touto pozitivní zmìnou lze spa-
tøovat (vedle stoupající úrovnì lékaøské 
péèe) zejména omezení kouøení a pøí-
klon ke zdravìjší stravì. 

British Heart Foundation se snaží do-
sáhnout toho, aby vláda pøijala takové 
zákony, které budou podporovat vyšší 
úroveò fyzické aktivity obyvatelstva, 
vést ke snižování obezity a zajistí lepší 
vzdìlávání v oblasti životosprávy na 
školách. 

I pøes souèasné zlepšení totiž stále 
ještì umírá na koronární nemoc srdeèní 
jeden z pìti Britù.

Nízká hladina bilirubinu 
ve vztahu k depresím
Staøí Øekové vìøili, že dominující tì-
lesná š�áva urèuje osobnost a charakter 
èlovìka. Vìdci z Connecticutu nyní uka-
zují, že jedna z tìchto „š�áv“ mùže mít 
skuteènì co do èinìní s naším rozpolože-
ním, a to zvláštì s tendencí k depresím 
v zimním období, což je onemocnìní, 
kterému se øíká „seasonal affective di-
sorder“ (SAD) neboli sezónní deprese.

Ukázalo se totiž, že mezi pacienty se 
SAD patøili typicky lidé s nízkou hladi-
nou bilirubinu (který Hippokrates nazý-
val „žlutá žluè“). Po dvoutýdenní terapii 
denním svìtlem – což je standardní me-
toda léèení sezónních depresí – hladina 
bilirubinu stoupala. 

Biological Psychiatry 2002 January

Ženy trpí zácpou 
častěji než muži
Výsledky studie vypracované na více 
než 1 100 dospělých ukázaly, že ženy 
trpí zácpou skoro dvakrát častěji než 
muži. 

Čtyřicet procent účastníků studie u-
vedlo, že mělo zácpu někdy v průběhu 
uplynulých dvanácti měsíců, 27% účast-
níků trpělo zácpou někdy během po-
sledních tří měsíců. U asi 13% lidí šlo 
o nepříznivé následky braní léků či ně-
jakého jiného onemocnění. 

Asi třetina lidí navštívila kvůli zác-
pě lékaře a rovněž třetina užívala pro-
jímadla.

Studie byla sponzorována farmaceu-
tickou firmou Janssen-Ortho. 

The American Journal of 
Gastroenterology 2001;96:3130-3137

CESTA 
PUSTINOU
V Olomouci nastoupila do stej-
ného vagónu, ve kterém jsem 
sedìla já, rozkošná, asi tøíletá 
holèièka s maminkou a její pøí-
telkyní. Trojice se usadila na 
sedadle právì pøede mnou.

Ve tmì se odrážel jejich obraz na tmavém 
skle a já je se zájmem pozorovala. Po 
chvilce se holèièka vedle maminky zaèala 
nudit a pøesedla si na druhou stranu, aby 
na mì mohla pokukovat. 

Komunikovaly jsme spolu oèima, úsmì-
vem a ona také tím, že se zaèala „pøed-
vádìt“. Maminka si dcerky nevšímala, 
protože byla cele zabraná do rozhovo-
ru s pøítelkyní. Najednou dítì seskoèilo 
se sedadla a vìtou „já chci taky víno“ 
oslovila maminku. Ta ji pøidržela velkou, 
dvoulitrovou láhev u úst a holèièka se 
krátce napila.

Potom pøebìhla opìt na druhou stranu 
a já, strnulá, kroutila hlavou a posunky se 
jí snažila naznaèit, že víno je odporné pití. 
Vzájemná neverbální komunikace mezi 
námi dvìma pokraèovala až do okamžiku, 
kdy se požadavek o napití a pøebìhnutí na 
druhou stranu opìt opakovaly.

Když odešla pøítelkynì na toaletu, pøi-
sedla jsem si rychle k mamince a otázala 
se, jestli si je vìdoma toho, že toto není 
opravdu vhodný nápoj pro tøíleté dítì. 
Pohodila hlavou a odsekla, že její dok-
tor doporuèuje èervené víno na èervené 
krvinky a proto to dítìti dává. Jako zdra-
votnice jsem ji opìt poprosila, aby jí to 
nedávala, ale neuspìla jsem.

Holèièka se napila ještì jednou, a když 
se zanedlouho pod vlivem alkoholu oprav-
du „rozdovádìla“, její skákání ukonèila 
podráždìná maminka náøezem. 

„Jsi neposlušná, s tebou jsou jenom 
problémy, otravuješ, nedáš mi žádný po-
koj“, to byla slova, která se snesla na hla-
vu malé opilé od matky, která sama byla 
neschopná soudného úsudku po vypití 
pùldruhého litru vína ve dvou.

Proè zrovna tento pøíbìh?
Proto, abychom si uvìdomili, že jsme 

to nìkdy právì my, kteøí otevøeme našim 
dìtem nebo mladistvým dveøe na cestu, 
na kterou se jim snažíme zabránit vykro-
èit. Tím nechci øíct, že jsou to jen rodièe, 
kteøí jsou vinni tím, že mladiství se snaží 
uniknout z reálného svìta lidí a vztahù 
do nereálného svìta drog a fantazií. 
Faktorù, které ovlivòují to, jestli se dítì na 
tuto cestu vydá, je mnoho a nikdy nestojí 
osamocenì.

CO JE DROGA?

Drogy jsou mezi námi po tisíciletí. Pro-
tože byly již dávným Aztékùm, Mayùm a 
ostatním národùm známy jejich potenci-
ální devastující úèinky, bylo jejich bìžné 
užívání pøísnì trestáno. Tyto látky byly 
používány pouze k rituálním obøadùm ne-
bo podobným úèelùm a to jen výluènou 
složkou èlenù spoleènosti. V tomto století 
pokraèují drogy ve své devastující práci ve 
všech státech civilizovaného a necivilizo-
vaného svìta.

Co je vlastnì droga? Je to jakákoliv lát-
ka, která mùže zpùsobit závislost, a která 
má psychotropní úèinky, tj. pùsobí na 
naši psychiku – tedy ovlivòuje to, jak vní-
máme sebe a své okolí a to, jak se cho-
váme. Pochopitelnì závislost není pouze 
psychická, ale i fyzická. Vzhledem k této 
definici se v širším slova smyslu považuje 
za drogu i káva a kola a je jí bezesporu 
také tabák èi alkohol. 

Drogy by se daly rozdìlit do dvou sku-
pin. Jednak na látky s pøijatelným rizikem, 
jako je napø. káva, která nicménì mj. 
zvyšuje krevní tlak a èasto zpùsobuje, že 
je naše psychika jako na houpaèce. Dále 
na látky s rizikem nepøijatelným, jako je 
napø. pervitin, jehož užívání zpoèátku 
sice pøináší krásné prožitky, èasem však 
kompletní zaujetí èlovìka drogou a navíc 
strašný pocit pronásledování (žargonem 
narkomanù zvaný „stíha“), a které konèí 
na psychiatrické léèebnì nebo sebevraž-
dou.

„Proè lidé drogy berou?“ není pro nás 
v této chvíli otázkou tak dùležitou, jako je 
otázka „proè drogy tak pøitahují mladé lidi 
a dokonce i dìti“? 

U mladého èlovìka jsou za tøi nejsilnìj-
ší faktory považovány: 

- nedostatek sebedùvìry, který je úzce 
spojen 

- s vlivem soukmenovcù nebo kama-
rádù

- a nakonec je to nuda a touha po ex-
perimentování. 

Mládež sama uvádí celou øadu jiných 
dùvodù, které jsou obvykle spojeny s vy-
sokými požadavky rodièù (a zde je tøeba 
se vážnì zamyslet, protože rodiè, který si 
sám stanoví vysokou la�ku a je úspìšný, 
má èasto nepøimìøenì vysoké požadavky 
i na svého partnera èi dítì). Dále jsou 
to problémy ve škole a v mezilidských 
vztazích u nìkterých teenagerù je pak ex-
perimentování s drogou výrazem nespo-
kojenosti a vzdoru vùèi svìtu dospìlých. 
Jak jsme již uvedli, faktory bývají všelijak 
propleteny a závislost nemá nikdy pouze 
jednu pøíèinu.

Všechny vìkové skupiny – od miminka 
až po teenagera – mají své zvláštnosti, co 
se týká  prevence, mluvíme-li o jedinci, 
potom jde pøedevším o vypìstování se-
bedùvìry a úcty k sobì i k vlastnímu 
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tìlu, o pochopení svých citù a pocitù a 
schopnost, jak øešit problémy a pøekonat 
všechny „vývojové pøekážky“, o rozvinutí 
dùvìry v primárního peèovatele, o schop-
nost odlouèit se od matky, rozvinout svoji 
iniciativu a schopnosti a vypìstovat si 
dobrý hodnotový systém.

V tomto procesu pomáhají rodièe svojí 
výchovou a svým pøíkladem.

Nejlepší zpùsob výchovy volí ten rodiè, 
který je otevøený, který s dítìtem komu-
nikuje, který neomezuje participaci dítìte 
pøi øešení problémù, váží si jeho názorù 
a respektuje je – ale pøitom ví, že dítìti 
je tøeba stanovit hranice, za které je sice 
možné se vydat, ale pouze s urèitými ne-
gativními následky. A tyto následky musí 
být známy pøed tím, než k nim dojde, a 
hranice musí být jasné a musí být vy-
mezovány dùslednì, má-li se z nich dítì 
nìèemu nauèit.

Permisivní, vše povolující pøístup k vý-
chovì vyvolává v dítìti paradoxnì pocit, 
že o nìj nikdo nestojí, že ho nikdo nemá 
rád. Nemá-li dítì smysluplné povinnosti 
èi úkoly, necítí, že mùže být pøínosem 
skupiny, do které sice patøí, ale s kterou 
pak nemá možnost se ztotožnit. Naopak 
pøehnanì striktní pøístup vyvolává v dítìti 
pocit, že nikdy nemùže uspokojit poža-
davky rodièù – a proto se o to èasto ani 
nepokusí. Špatný pøístup k výchovì tak 
má za následek ztrátu sebedùvìry, agresi 
nebo bojácnost, pocity viny èi hnìvu a 
touhu uniknout z reality.  q
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Z materiálù PhDr. Petra Škrly a Mag-
dy Škrlové.  Zpracováno podle zkrá-
cené verze programu „Alkohol, dro-
gy a vaše dìti“.

DROGY A SVOBODA
Spoleènost, která policejnì postihuje a direktivnì omezuje slib-
nì se rozvíjející trh s drogami, nemùže vìrohodnì argumento-
vat jejich škodlivostí lidskému zdraví, jestliže zároveò toleruje, 
èi dokonce podporuje, výrobu a prodej alkoholu, cigaret, rizi-
kových technologií a útoèných zbraní.
Vlastní dùvod odporu státní moci vùèi drogám je mnohem hlubší a souvisí s obavou, 
že budou narušeny nìkteré ze základních mýtù, které o sobì moderní spoleènost 
pìstuje. Drogy ruší monopol na konstruování myslitelného svìta, a takový monopol 
bývá podstatnou souèástí jakéhokoliv mocenského monopolu. Státní moci nemusí 
vadit trvalá invalidita tìch, kdo drogám propadli. Vytváøí se tím pøece jen nové pra-
covní pøíležitosti v oblasti služeb, což pøispívá k rùstu hrubého domácího produktu, 
a to navíc v energeticky a materiálovì relativnì málo nároèném odvìtví. Drogovì 
závislí však, na rozdíl od kuøákù, pivaøù èi obchodníkù se zbranìmi, vytváøe-
jí svùj vlastní symbolický svìt – a v tomto smyslu pøestávají být loajálními obèany.

Vytváøení vlastního symbolického svìta, tedy útìk z úøednì schválené a mocen-
sky stvrzované reality, je vždy jejím zpochybnìním, a� již samotný útìk dopadne 
jakkoliv. Útìk z reality, který volí ti, kdo se rozhodli pro drogy, je pro realitu státní 
moci a svobodného trhu dvojnásob nebezpeèný. Vyvrací totiž image, který si jak 
svobodný trh, tak demokratická moc velice pracnì po dlouhou dobu vytváøely.

Volný trh v podobì trhu s drogami neplní ty sociálnì legitimaèní funkce, kte-
ré jsou od trhu oèekávány: slaïování individuálního blaha s prospìchem celku. 
Neviditelná ruka trhu, je-li zfetována, ztrácí schopnost transformovat individuální 
žádostivost v blaho všech. Individuální zisk v podobì libých prožitkù sice mùže 
subjektivnì neobyèejnì obohatit konzumenta drogy, tento jeho profit však 
pøispívá ke vzrùstu bohatství všech právì jen v podobì obsazeného nemocni-
èního lùžka, které zajiš�uje práci zdravotnímu personálu. 

To není vše. Právì pøípad drog navíc ukazuje urèitou podmínìnost reálné 
šíøe svobody rozhodování v pøípadì konzumního jednání obecnì. Drogovì 
závislý konzument má pomìrnì znaènou svobodu rozhodnout se, stane-li se 
závislým radìji na hašiši, marihuanì, kokainu èi pervitinu. Podobnì jako bìžný 
obèan konzumnì orientované spoleènosti nemá však ani on již srovnatelnou 
možnost nevybrat si žádnou z nabízených drog, nechce-li prožít nepøíjemný 
abstinenèní syndrom. Svoboda zvolit si podle vlastního uvážení z pøedložené 
nabídky je iluzorní svobodou v té míøe, v jaké chybí volnost nevybrat si z na-
bízeného sortimentu nic, a pøitom individuálnì èi sociálnì nestrádat. S jistou 
mírou nadsázky lze øíci, že abstinenèní syndrom èlovìka, jenž si nemùže koupit 
novìjší znaèku automobilu, modernìjší hi-fi soupravu a nejúèinnìjší americký 
vysavaè sice nemá fyziologický prùbìh abstinenèního syndromu narkomana, 
mùže však deprivovat neménì. Míra skuteèné svobody (tøebas tvùrci reklamy 
tvrdí z pochopitelných dùvodù opak) je zde velmi sporná a drogy jsou spoleè-
nosti nebezpeèné proto, že na tuto podmínìnost upozoròují a ilustrují ji zcela 
prùhlednì.   q

Z knihy Jana Kellera „Abeceda prosperity“. 
Vydalo nakladatelství Doplněk.
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PERMISIVNÍ, VŠE POVOLUJÍCÍ PØÍ-
STUP K VÝCHOVÌ VYVOLÁVÁ V DÍ-
TÌTI PARADOXNÌ POCIT, ŽE O NÌJ 
NIKDO NESTOJÍ, ŽE HO NIKDO NE-
MÁ RÁD.



LIŠKA, KTERÁ 
SNÁŠÍ VEJCE? 
Co si myslíte o lišce, která svůj 
ocas tiskne mezi nohama k bři-
chu, dopravuje tak do svého 
doupěte trávu a listí, z toho sta-
ví hluboké měkké hnízdo a do 
něho klade vejce?

Anebo co si myslíte o lišce, která se po-
tápí několik hodin denně na dno řeky za 
potravou, předtím si ale pevně uzavře oči, 
nos a uši a přesto nalezne hojnost kořisti? 
– Zdá se Vám taková představa absurdní? 
Mně ne.

Nejsem ovšem žádná liška, i když můj
kožich není o nic méně krásný a měkký 
než ten její! Ani velikost tak zcela ne-
souhlasí. Od hlavy až ke špičce ocasu 
měřím jenom slabého půl metru. Nory si 
vyhrabávám také, nalézají se ale vždycky 
na břehu řeky. Tam prospím téměř 
celý den. Jen zřídka si zalenoším na 
slunci a důkladně si přitom zadními 
drápy pročesávám kožich. Jak tedy 
vidíte, lišce se vlastně podobám je-
nom vzdáleně.

Míšenec jako originál
Za to mám podobnosti s mnoha 

dalšími zvířaty. (Pokud z toho chcete 
usuzovat na příbuznost, poslužte si!) 
Můj ocas vypadá jako ocas bobra. 
„Jedové zuby“ na mé zadní noze by 
mohly pocházet od zmije. Plovací blá-
ny mezi našimi prsty bychom mohli 
mít od žab a zobák zase od kachen. 
Zobák je ostatně jeden z našich 
nejdůležitějších orgánů – a to nejen 
kvůli potravě. Jemu vděčím za svoje 
jméno: ptakopysk. Snáším vejce jako 
pták, dávám ale svým mláďatům mlé-
ko jako kočka. Mohu plavat jako ryba 
a hrabat jako krtek.

Bez místa 
ve vývojovém diagramu
Ano, máte pravdu! Když mne 

někdo pozoruje, může z toho mít 
pořádný zmatek. Kam vlastně my 
patříme – k rybám nebo ptákům, 
k savcům nebo plazům? Od každého 
máme přece něco. Mnozí vědci tvrdí, že 
jsme 150 miliónů let starou přechodnou 
formou mezi plazy a savci, která ustrnula 
ve vývoji. Na takové stáří jsem ale dost 
moderní, nemyslíte? Vědci, kteří se mnou 
zabývali, byli překvapeni mým supermo-
derním vybavením a mými vynikajícími 
schopnostmi. To si u „tak starého“ tvora 
nedovedou vysvětlit a nejsou si jisti, na 
kterou větev vývojového diagramu mne 
mají umístit. Já ale na žádné takové 
umísťování nic nedám. Nepatřím totiž do 

žádného vývojového diagramu, nýbrž se 
považuji za mistrovské dílo umělce plného 
fantazie: Boha. A vím, že nejsem jediným 
jeho pozoruhodným stvořením. Z jeho 
ruky jste právě tak vyšli i Vy...

V Evropě neznámý
Až do 19. století jsme byli v Evropě 

naprosto neznámí. Když tam první zprávy 
o nás pronikly, odmítali vědci v existenci 
takového unikátu věřit. Báli se, že se stali 
obětí podvodu a nejdříve se domnívali, že 
někdo s velkou obratností připevnil zobák 
a nohy s plovacími blanami na torzo bob-
ra. My ale skutečně existujeme. Pochází-
me z východní Austrálie a cítíme se tam 
doma v takových proudech a lagunách, 
kde je ještě čerstvá voda.

Ano, to přiznávám: Badatelé to se 
mnou měli těžké. Kdo mne chtěl vidět, 
musel mne sledovat v noci ve vodě. Tam 
jsem u dna lovil – se zavřenýma očima. 
Když mne už někdo skutečně spatřil, viděl, 
jak každou překážku obratně obeplouvám, 
sebejistě mířím na garnely a jiné bezobrat-
lovce a ukládám je do svých lícních vaků. 

A potom mohl pozorovat, jak se s plnými 
torbami vynořuji, postupně je vyprazdňuji 
do úst a pohodlně se sytím. Tímto způ-
sobem mohu denně spořádat tolik, kolik 
odpovídá polovině váhy mého těla. Umíte 
si představit, kolik potravy byste denně 
museli přijmout Vy?

Fascinující zobák
Nakonec jednoho výzkumníka napadlo, 

aby můj zobák podrobněji prozkoumal, a 
zjistil, že jeho měkký povrch je protkán ti-
síci nepatrných otvorů. Do každého z těch-
to otvorů můj Stvořitel zabudoval něco na 

způsob ventilové kuželky; spojené s cit-
livým nervem. Tak jsou dotykové podně-
ty ihned posílány do mozku, a já mohu 
reagovat lépe než při podnětu, který při-
chází od mých očí, uší nebo jiné části těla. 
Kdybych však měl jenom tyto mechanické 
receptory (jak vědci ta čidla nazývají), mu-
sel bych pod vodou na každou překážku 
nejdříve narazit, než bych na ni mohl 
reagovat. Tak tomu ale není. Vědcům 
dalo velkou námahu, než tomuto tajemství 
Stvořitele přišli na stopu.

Můj podivuhodný Pán umístil mezi 
dotyková čidla na mém zobáku množství 
ještě dalších útvarů, které reagují na elek-
trické podněty. Tato čidla jsou závislá na 
určitých žlázách vylučujících jistý extrakt, 
a proto fungují jenom pod vodou. K tomu 
ještě přistupují speciální nervová zakonče-
ní, která rovněž reagují na slabé elektrické 
proudy.

Věříte skutečně, že takové rafinovanos-
ti jsou výsledkem nutnosti a nahodilosti, 
mutace a selekce, či jakých dalších slov 
se tu ještě používá, aby se vyjádřilo, že 

všechno vzniklo tak nějak samo od 
sebe? Podle mého pozorování ná-
hoda nevede k ničemu významnému, 
mutace téměř vždy jen k věcem, které 
jsou pro organismus škodlivé, a selek-
ce si může vybírat jen z toho, co už 
existuje. Něco nového se tak vůbec 
nevytváří.

Během plavání kmitám svým zo-
bákem dvakrát až třikrát za vteřinu 
sem a tam. Tak přijímám velice jem-
né elektrické impulsy, které vycházejí 
od ráčků a dalších drobných tvorů a 
mohu se na ně ihned vrhnout.

Temperovaný oblek
pro potápění
Jinou mojí pozoruhodnou specia-

litou je schopnost regulace teploty 
mého těla. Potravu potřebuji i v zimě 
a tak musím každý den na několik 
hodin do ledové vody. Žádné jiné 
zvíře by to tak dlouho nevydrželo. 
Můj Stvořitel mne však vybavil kože-
šinovým oděvem pro potápění, který 
před chladem izoluje lépe než kožich 
ledního medvěda. Kromě toho mohu 
značně změnit rychlost své látkové 
výměny, takže po několika hodinách 
v ledové vodě o teplotě blízké nule 

stupňů Celsia je teplota mého těla stále 
ještě 32 stupňů.

Nebezpečný jed
Každý sameček ptakopyska dostal od 

Stvořitele jeden až jeden a půl centime-
tru dlouhou dutou ostruhu na zadních 
nohách, která obsahuje silný jed. Takové 
zařízení na stříkání jedu je v celé říši savců 
naprosto neznámé. Jed je produkován 
žlázou umístěnou ve stehně. K čemu tu 
ale je, to Vaši vědci ještě pořádně ne-
vědí. Ostrou, dovnitř zahnutou ostruhu 
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používají samečci ve vzájemném zápase, 
když brání svůj revír. Jed je velice silný. 
Když ostruhou poraním psa, tak v krátké 
době umírá, a to na zástavu dechu a srdce. 
Slyšel jsem o jednom vědci, který testoval 
můj jed v malé dávce 0,05 mililitru (1 ml 
= 1 cm3) sám na sobě. Stříknul si ho do 
předloktí a potom referoval o krutých 
bolestech.

Můj ocas a nohy
Tak jako dal Stvořitel velbloudovi hrby, 

dal zase mně můj plochý ocas. Jako zásob-
ník tuku je vynikající nádrží na pohonné 
hmoty. Kromě toho mi při plavání a potá-
pění slouží jako kormidlo. A když jsem na 
souši, mohu ho mezi nohama přitisknout 
na břicho a dopravovat tak nejrůznější 
užitečné věci do svého doupěte.

Plovací blány nejsou sice nic mimo-
řádného, mají je i zvířata na souši a ptáci. 
Ale u mne se přece jenom jedná o zvláštní 
rafinovanost: Jak známo, na souši nejsou 
plovací blány k žádnému užitku. Jsou spí-
še na překážku a ruší při běhání. Já je však 
mohu zatáhnout dovnitř a s obnaženými 
drápy pak lépe běhat, hrabat i šplhat. Svo-
je obydlí si totiž obvykle stavím ve strmých 
úbočích břehu. Vstupní otvor přitom dě-
lám tak úzký, že mi stěny při vstupu vytlačí 
vodu z kožichu. Jistě připustíte: praktické 
řešení.

Snášet vejce a kojit mladé
Ještě něco: Když nastane čas našeho 

páření, uchopí sameček velice jemně můj 
ocas svým zobákem a takto spojeni pla-
veme v kruhu po několik dní. To je náš 
zásnubní rituál. Mezitím putuje několik 
čtyři milimetry velkých vajíček do mého 
levého vejcovodu. Tam jsou samčími buň-
kami mého druha oplodněny a dostanou 
první měkký obal jako ochranu. Vajíčka 
(jsou maximálně tři) potom putují do 
mé dělohy, kde dostanou druhý obal. A 
když potom dosáhnou velikosti dvanácti 
milimetrů, dostanou třetí a poslední obal. 
Z těchto pozoruhodných obalů jsou moje 
mláďata v prvním čase vyživována – a to 
bez pupeční šňůry.

Pro mé potomky není ale k dispozici 
žádná zvláštní cesta ven. Ta dvě nebo tři 
vajíčka odcházejí ven otvorem, který je 
jinak určen pro exkrementy. I proto je 
třeba trojnásobné ochrany. Lepkavá vajíč-
ka potom přistanou na mém břichu, kde 
je ihned přitisknu svým hřejivým ocasem. 
Tak svá mláďata vysedím.

Na horní čelisti jim mezitím Stvořitel 
nechal vyrůst malý mléčný zoubek, kterým 
mohou roztrhnout měkkou, gumovitou 
skořápku vajíčka. Můj překlopený ocas je 
stále ještě pevně drží na mém břichu. A 
o dva dny později je potom začnu krmit 
mlékem. Představte si ale, že nemám žád-
né prsní bradavky. Mléko vytéká z mléčné 
žlázy a plyne po kožichu. Odtud je moje 
mláďata sbírají svými měkkými zobáčky. 

Moje mléko je mimochodem překva-
pivě bohaté na železo (obsah železa je 
šedesátkrát vyšší než u kravského mléka). 
Stvořitel to tak zařídil, protože věděl, že 

játra mých mláďat jsou ještě příliš malá na 
to, aby mohla vytvořit dostatečnou zásobu 
železa. 

V celku tedy vidíte: nejsem žádný pra-
tvor, u kterého se zastavil čas. Můj Stvo-
řitel mne perfektně vybavil k životu právě 
v té oblasti východního pobřeží Austrálie, 
kde jsem rád domovem.   q 

PRAMENY ZDRAVÍ / 17

PLECHOVÁ PROSPERITA
Automobil je symbolem prosperity v tom nejvlastnějším slova 
smyslu, neboť je k naprosté dokonalosti dovedeným výrazem 
jejího organizovaného parazitismu. 

Z technického hlediska automobil parazituje na odumřelé organické hmotě, kte-
rou spaluje za vzniku vysoce toxických zplodin. Patří přitom, jak známo, k nej-
méně účinným strojům vůbec, neboť při práci vypouští svými výfuky bez užitku 
více než čtyři pětiny dodávané energie. Jak upozorňuje Denis Rougemont, nepo-
rovnatelně vyšší účinnost osvědčuje automobil jako nástroj zabíjení a utrpení. Se 
svými 280 000 oběťmi a 13 milióny zraněnými ročně zasahuje dnes v kolébce 
automobilismu, ve Spojených státech, účinněji než rakovina.

V rovině společenské parazituje automobilismus na veřejném prostoru, který 
postupně ovládá a kolonizuje na úkor jakéhokoliv jiného užití. Kromě samotných 
lidí zabíjejí auta také celá města tím, že ničí jejich veřejný prostor. Městský vzduch 
se v důsledku rozmachu automobilismu stává nedýchatelným. Automobil učinil 
město protismyslným, neboť paralyzuje jeho hlavní výhody plynoucí z vysoké 
koncentrace obyvatelstva na malé ploše.

Automobil parazituje rovněž na lidské solidaritě, když výhody automobilistů 
vykupuje za cenu rozložení nákladů na všechny, tedy i na ty, kdo automobil 
nevlastní a nepoužívají. Osobní automobil umožňuje privatizovat zisky v podo-
bě zvýšené prostorové mobility i v podobě módního symbolu sociální prestiže, 
na veřejnost přitom rozkládá velkou část nákladů, počínaje záborem plochy 
pro příslušnou infrastrukturu, přes rostoucí zátěž hluku a zplodin až po snížené 
možnosti alternativního pohybu a doprovodná rizika ohrožení životů a zdraví.

Automobil parazituje na volné krajině, která padá za obět‘ rozvoji silniční 
infrastruktury, takže dnes je již téměř jedna šestina holandského území pokryta 
asfaltem a betonem pro potřeby popojíždění. Automobil neničí pouze krajinu, 
ničí také moře, a to v souvislosti s četnými haváriemi tankerů dopravujících 
odumřelou organickou hmotu určenou k nehospodárnému spálení. Všechny 
tyto krajně negativní důsledky, jež jsou dostatečně známy a vyčísleny, mají být 
vyváženy tím, že automobil je vydáván za prostředek umožňující vzrůst osobní 
svobody a autonomie. 

Toto tvrzení, šířené pochopitelně v prvé řadě těmi, kdo z výroby a provo-
zování automobilismu profitují, má všechny rysy primitivní ideologické propa-
gandy. Zcela mlčí o těch souvislostech automobilismu, které naopak člověka 
nesmlouvavě disciplinují a kromě dlouhé řady nových rizik mu kladou řadu no-
vých omezení. Již Henry Ford ostatně nabízel původně lidem automobil proto, 
aby se mohli po dlouhé pracovní době zajet alespoň k večeru rychle podívat na 
přírodu za městem a dodnes slouží automobil stále více k únikům z prostoru, jenž 
je mimo jiné právě vinou rozvoje automobilismu stále méně obyvatelný.  q

Z knihy Jana Kellera „Abeceda prosperity“. 
Vydalo nakladatelství Doplněk. 
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Věříte skutečně, 
že rafinovanosti mého 

těla jsou výsledkem 
nutnosti a nahodilosti, 

mutace a selekce?

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Van-
heidena „Kdyby zvíøata mohla mlu-
vit“.



U dveří...
Kluk zakopl o práh 
a dveře cvakly. 
Byl potrestán... 
V okamžiku si uvědomil 
svoji situaci a protože ji 
za nic na světě nechtěl 
přijmout, vrhl se zuřivě 
na bezcitné dveře. 
Bil, mlátil, třásl se 
vztekem a nářkem. 
Ale na dřevěné tváři 
dveří se nepohnulo 
ani jediné vlákénko. 
Kluk si všiml klíčové 
dírky, zlomyslného okna 
na smutných dveřích. 
Přikrčil se a zjistil, 
že je zamčeno. 
Konečně ze zoufalství 
si sedl a plakal. 
Díval jsem se na něho 
s úsměvem a vzpomínal...
Pane, jak často 
mrhám silou 
před zavřenými dveřmi. 
Chci odůvodnit, 
dokázat, přesvědčit, 
mluvím a překypuji 
důkazy, biji ze všech sil, 
abych pohnul 
představivostí nebo 
citlivostí lidí, ale zdvořile 
mne vyvedli, anebo 
násilně vyhodili za dveře, 
a já mrhám svou silou, 
protože jsem 
hrdý a pyšný...
Nauč mne, Pane, 
být ohleduplným 
a trpělivým, nauč mne, 
Pane, milovat a modlit 
se v tichosti, nauč mne, 
Pane, sedět na prahu 
a čekat, až mi 
otevřou dveře...

Michel Quoist

OBYÈEJNÁ
SLÁVA
Existuje jen jedno slovo, kterým 
by se ten veèer dal popsat: oby-
èejný. Obloha byla obyèejná. Jem-
ný vánek èas od èasu proèesal lis-
tí na stromech a zchladil vzduch. 
Hvìzdy se tøpytily jako diamanty 
na èerném sametu. Zástup mra-
kù se sunul kolem mìsíce.

Byla krásná noc – noc, která stála za 
to, aby ses postavil k oknu své ložnice 
a obdivoval její nádheru. Jinak však ona 
noc nebyla nièím neobvyklá. Nebyl žád-
ný dùvod oèekávat nìjaké pøekvapení. 
Nic, co by stálo za to, 
abys nešel spát. Oby-
èejná noc s obyèej-
nou oblohou.

Také ovce na svahu 
byly obyèejné. Nìkteré 
z nich docela normální, 
jiné vyzáblé. Nìkteré 
mìly kulatá bøicha, 
jiné zase krátké no-
hy. Obyèejná zvíøata. 
Žádná zlatá vlna. Žádné 
šampiónky. Obyèejné 
ovce – kulaté spící si-
luety na svahu.

A pastýøi? Chudí 
venkované. Asi mìli na 
sobì jediné šaty, které 
vlastnili. Páchli jako 
ovce a stejnì jako ony 
byli zarostlí. Svìdomití, 
ochotní strávit noc se 
svým stádem. Nikde v 
muzeu nejsou uloženy 
jejich hole, stejnì jako 
nikde v knihovnách ne-
najdete jejich díla. Nik-
do nestál o jejich názor 
na sociální spravedl-
nost, ani se jich nikdo 
nezeptal, jak používat 
tóru. Byli prostí a be-
zejmenní.

Obyèejná noc s oby-
èejnými ovcemi a oby-
èejnými pastýøi. A kdy-
by nebylo Boha, který 
èasto pøed obyèejnost pøidá prosté „ne“, 
a z obyèejného tak uèiní neobyèejné, zù-
stala by tato noc bez povšimnutí. Ovce by 
byly zapomenuty a pastýøi by celou noc 
prospali.

Ale Bùh se pohybuje mezi obyèejnými 
a bìžnými vìcmi. A tu noc to byl pøímo 
víøivý rej.

Èerná obloha explodovala záøivým 

svìtlem. Stromy, které se dosud jevily 
jako temné stíny, vyskoèily s neobyèejnou 
jasností. Ovce, které tiše polehávaly, se 
promìnily ve sbor udivených zvìdavcù. 
Pastýø, který ještì pøed chvílí spal jako 
mrtvý, si nyní protíral oèi a upøené hledìl 
do tváøe mimozemš�ana.

Noc už nebyla obyèejná.
Andìl pøišel v noci, protože právì v no-

ci je svìtlo nejlépe vidìt a je také nejvíce 
potøebné. Bùh pøichází do obyèejnosti 
z jednoho nejprostšího dùvodu: Jeho nej-
mocnìjší nástroje jsou ty nejjednodušší.

Pohleïme nyní na Mojžíšovu hùl. Nyní 
už byl Mojžíš pastýøem asi tak dlouho, ja-
ko byl pøedtím egyptským princem, a zdá 
se, že si na pastýøský život docela zvyknul. 
Život s ovcemi sice nebyl tak pestrý jako 
na egyptském královském dvoøe, ale tu a 
tam se stalo i nìco neobyèejného. Tøeba 

taková událost, kdy k nìmu promluvil Bùh 
z hoøícího keøe. Z keøe, který hoøel, ale 
neshoøel. Bùh Mojžíšovi oznámil, že on je 
ten, kdo vyvede Izraelity ze zajetí. Mojžíš 
si vùbec nemyslel, že by se pro tento úkol 
hodil. 

Bùh však øekl, že vùbec nezáleží na 
tom, kdo je Mojžíš; dùležité je, kdo je 
Bùh. A Bùh to zaèal ukazovat.
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„Mojžíši,“ mluvil hlas z keøe, „hoï na 
zem svou hùl.“

Mojžíšovi, který se v tìchto horách po-
tuloval již ètyøicet let, se Boží pøíkaz nijak 
nezamlouval. 

„Bože, víš toho hodnì o mnohých vì-
cech, ale možná nevíš, že tady v horách 
... no prostì ... tady jen tak nemùžeš za-
hodit svou hùl. Nikdy nevíš, kdy...“ 

„Mojžíši, hoï ji na zem.“ 
Mojžíš ji hodil na zem. Z hole se stal 

had, a Mojžíš pøed ním zaèal utíkat.
„Mojžíši!“ Starý pastýø se zastavil. 
„Zvedni toho hada!“
Mojžíš se pootoèil a pøes rameno se 

podíval nejprve na hada, potom na keø, a 
pak se zmohl jenom na jediné slovo.

„Cože?“ 
„Zvedni toho hada ... za ocas.“ (Zde se 

už Bùh musel pousmát.)
„Bože ... nechci ti odporovat. Vždy� 

ty všechno znáš ... a tak bys mìl vìdìt, 
že tady v poušti se hadi jen tak nesbírají. 
A hada pøece nikdy nechytáš za ocas!“

„Mojžíši!“ 
„Ano, Pane!“
Ve chvíli, kdy se Mojžíš dotknul šupina-

té kùže, had ztuhnul. A Mojžíš zvedl svou 
hùl. Tutéž hùl, kterou pozdìji zvedl na 
dvoøe faraóna. Tutéž hùl, kterou pak zve-
dl, aby rozdìlil vody a pøevedl dva milióny 
lidí na pouš�. Hùl, která mìla Mojžíšovi 
pøipomínat, že když Bùh dovede promìnit 
hùl v hada a potom zase v hùl, možná 
mùže nìco udìlat se zatvrzelými srdci a 
tvrdohlavými lidmi.

Možná, že mùže nìco udìlat i s nìèím 
docela obyèejným. 

Podívejme se na jiného pastýøe – z Bet-
léma. Jsou urèité vìci, o kterých každý ví, 
že je nelze uèinit. Nemùžeme chytit vítr do 
sítì. Na lva nelze jít s párátkem. Medvìda 
neulovíme se vzduchovkou. A do boje 
s obrem se obyèejnì neposílá malý pas-
týøský chlapec.

Nedìlá se to, ovšem jen do té doby, 
dokud nemáte jinou možnost. Saul ji ne-
mìl. A právì ve chvíli, kdy nemáme na 
výbìr, jsme nejlépe pøipraveni pro Boží 
pøekvapení.

Kdy byl Saul nejvíce pøekvapen?

Nejprve chtìl Davida vyzbrojit. „Co my-
slíš, chlapèe, že by bylo nejvhodnìjší? 
Štít? Meè? Granáty? Samopal? Heli-
koptéra? Vyzbrojím tì tak, že z tebe bude 
Rambo.“

David však myslel na nìco docela jiné-
ho. Na pìt hladkých kamenù a obyèejný 
kožený prak. Vojáci jen zalapali po dechu, 
Saul zíral, a Goliáš…? Ten se smál. David 
to roztoèil. A Bùh zabodoval.

„Každý, kdo podcení, co Bùh mùže 
udìlat s docela obyèejným, má kámen 
v hlavì, ani se nenadìje.“

A co takhle slepý muž, kterého potkali 
uèedníci s Ježíšem?

Lidé kolem na nìj hledìli jako na jedi-
neèný teologický pøíklad.

„Proè si myslíte, že je slepý?“ zeptal 
se jeden. 

„Musel zhøešit.“
„Ne, je to vina jeho rodièù.“
„Ježíši, co si myslíš ty? Proè je slepý?“
„Je slepý proto, aby se ukázalo, co 

mùže udìlat Bùh.“
Uèedníci vìdìli, co bude následovat. 

Ten výraz Ježíšovy tváøe už znali. Vìdìli, 
co Ježíš udìlá, ale nevìdìli jak. „Blesky? 
Hromy? Výkøik? Stisky rukou?“ Všichni 
se napjaté dívali.

Ježíš zaèal pomalu pohybovat ústy. 
Kolem stojící zírali. „Co to dìlá?“ Zdálo 
se, jako by nìco žvýkal.

Zvìdavost všech rostla. Ježíš stále ještì 
pohyboval ústy, dokud nemìl, co chtìl. 
Slinu. Obyèejnou slinu.

Pokud to nikdo neøekl, tak si to urèité 
mnozí mysleli: „Fuj!“ Ježíš plivnul na zem 
a slinu prstem rozmíchal s prachem, až 
z toho bylo blátivé tìstíèko, kterým potøel 
slepému oèi.

Ten samý, který promìnil hùl v hada a 
kámen v ostrou støelu, ten nyní promìnil 
slinu a bláto na oèní balzám.

A tak se to opìt stalo. Z nìèeho napro-
sto obyèejného se stalo majestátní. Nìco 
naprosto bezcenného získalo hodnotu. 
Nemastné neslané se stalo božským. Co 
bylo bez života, stalo se svatým. Znovu se 
ukázala Boží moc – ne proto, že by tu byl 
schopný nástroj, ale proto, že nástroj byl 
k dispozici.

„Blaze tichým,“ vysvìtlil Ježíš. Blaze 
tìm, kdo jsou k dispozici a jejichž pro-
støednictvím se na svìt dostávají velké 
vìci. Bezmezně radostni jsou ti, kdo vìøí, 
že když Bùh k uskuteèòování své vùle po-
užívá hole, kameny a sliny, mùže použít 
i nás.

Bylo by dobré, kdybychom si vzali 
ponauèení z hole, kamene a sliny. Ty 
si vùbec nestìžovaly. Nezpochybòovaly 
Boží moudrost. Nepøišly se svým protiná-
vrhem. Možná je právì zde dùvod, proè 
Bùh v uskuteèòování svých plánù používá 
tolik neživých objektù. Ony mu totiž neøí-
kají, co má dìlat.

Je to jako pøíbìh holièe, který se stal 
malíøem. Svou holièskou štìtku vymìnil 
za štìtec. Když se ho ptali, proè to udì-
lal, odpovìdìl: „Plátno mi neøíká, jak ho 
mám udìlat krásným.“

Nedìlají to ani pokorní a poddajní 
lidé.

Proto se ona velká zpráva dostala nej-
prve k pastýøùm. Ti se neptali Boha, jestli 
si je jistý tím, co dìlá. Kdyby andìl pøišel 
za teology, ti by se nejprve radili se svými 
knihami a komentáøi. Kdyby šel za lidmi 
z vyšší spoleènosti, ohlíželi by se, jestli 
je nìkdo nevidí. Kdyby šel za úspìšnými 
podnikateli, museli by se nejprve podívat 
do svých diáøù.

A tak šel za pastýøi. Za lidmi, kteøí ne-
museli chránit svou povést nebo šplhat na 
spoleèenský žebøíèek. Šel za lidmi, kteøí 
Bohu netvrdili, že andìlé nezpívají ovcím 
a že mesiášové se nerodí jen tak zabaleni 
do kusu hadru.

Malá katedrála v Betlémì je údajným 
místem narození Ježíše. Pod vysokým ol-
táøem v kostele je jeskyòka. Malá jeskynì 
osvìtlená støíbrnými lampami.

Mùžeš vejít hlavním vchodem a ob-
divovat starobylý kostel. Ale také mùžeš 
vejít do malé jeskyòky, ve které hvìzda 
vyrytá v zemi symbolizuje narození Krále. 
Je tam ovšem jedna pøekážka. Musíš se 
shýbnout. Dveøe jsou pøíliš nízké na to, 
abys prošel vestoje.

Totéž platí o Kristu. Mùžeš se postavit 
hodné vysoko – a uvidíš svìt. Spasitele 
však poznáš jen tehdy, když se dostaneš 
na kolena.

Takže… zatímco teologové døímali, 
elita snila, úspìšní tvrdì spali, tiší byli na 
kolenou.

Kleèeli pøed tím, kterého mohou vidìt 
jen tiší. Kleèeli pøed Ježíšem.  q
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Můžeš vejít hlavním 
vchodem a obdivovat 

starobylý kostel.

Ale také můžeš vejít 
do malé jeskyňky, 

ve které hvězda vyrytá 
v zemi symbolizuje 

narození Krále. 

Z knihy Maxe Lucada „Potlesk ne-
bes“. Vydalo nakladatelství Luxpress.



DATLE
Jedná se o plody subtropické palmy 
datlovníku obecného. Datle pochá-
zejí z oblasti Perského zálivu. Patří 
k prvním druhům ovoce pěstova-
ným člověkem. U nás je známe pou-
ze v sušené podobě. 

Datle jsou bobule s jednou pec-
kou, povrch mohou mít žlutý, oran-
žový, červený až černý. Mají běla-
vou, velmi sladkou dužinu. Čer-
stvé datle obsahují až 50% cukrů a 
hodně minerálů – hlavně draslíku, 
fosforu, železa a vápníku. Obsahují 
také vitamíny skupiny B, betakaro-
tén a kyselinu listovou. Porce 100 
g čerstvých datlí obsahuje 107 kcal,  
v sušené podobě dokonce 277 kcal.

Datle jsou dobrým zdrojem roz-
pustné vlákniny, působí jako slabé 
projímadlo, které nedráždí střeva. 
Dnes se různé druhy datlí pěstují 
v severní Africe, Americe, Číně, 
Indii a Austrálii. Vyrábí se z nich 
ovocný chléb, med, víno, ale hlavně 
se suší. Používá se celá rostlina včet-
ně dřeva a listů. 

DATLOVÁ KAŠE

1 ks Mišutky, 1 šl sušeného sójo-
vého mléka, 250 g datlí, voda 

Datle přes noc namočíme do 
vody. Mišutku rozmícháme s 2 šl 
vody a přidáme sójové mléko. Dat-
le rozmixujeme, vlijeme do kaše a 
podle potřeby přidáme vodu. Pří-
prava je velice rychlá. 

GRANOLA

500 g vloček (ovesné, pšeničné), 
60 g ořechů, 100 g datlí, 250 ml 
vody, špetka soli 

Ořechy a datle rozmixujeme ve 
vodě a vlijeme na vločky. Směs dob-
ře promícháme, aby byla obalena 
každá vločka. Granolu nasypeme 
na plech a pečeme v mírně vyhřáté 
troubě. Občas promícháme. Pozor 
na spálení!

DATLOVÉ PUSINKY

250 g datlí, Mirin, loupané man-
dle, karobová čokoláda

Datle namočíme na tři dny do Mi-
rinu. Dovnitř datlí vkládáme mand-
le a máčíme je v rozpuštěné čoko-
ládě. Namočené datle necháme na 
alobalu zaschnout.

RŮŽIČKOVÁ
KAPUSTA
Je nejmladším druhem košťálové 
zeleniny. V prvních písemných 
zmínkách z konce 16. století se 
o ní píše jako o „vzácném, ne-
potřebném druhu zelí s mnoha 
malými hlávkami“. V 17. století 
začal v Belgii její rozmach. Dnes 
je velmi rozšířená v západní 
Evropě a USA.

Podobně jako kadeřávek snáší silnější 
mrazy a je vhodná pro spotřebu v zimním 
období. Je nenáročná na živiny. Na záhon 
ji vyséváme v polovině dubna. Začátkem 
června ji přepichujeme na vzdálenost 60 
cm od sebe. Rostliny vysazujeme hluboko 
a během vegetace je ještě přihrneme. Hodí 
se jako ochrana proti větru např. k okur-
kám. V srpnu zařízneme vrchol, aby se 
lépe tvořily růžičky. Růžičky sklízíme po-
stupně jak dozrávají. Můžeme ji nechat na 
záhonu i přes zimu. 

Růžičková kapusta má vysoký obsah 
vitamínu C. Dále obsahuje betakaroten, 
vitamín E, B-1, B-2, B-6, kyselinu niko-
tinovou a listovou. Je bohatá na amino-
kyseliny. Z minerálních látek má mnoho 
draslíku, vápníku, síry. Působí antisklero-
ticky a bakteriostaticky. 

Je zdrojem dusíkatých látek zvaných 
indoly, o kterých se předpokládá, že sni-
žují riziko rakoviny prsu. Indoly stimulují 
činnost jater, aby štěpil hormon estrogen. 
Zrychlené vstřebávání estrogenu a jeho 
vyloučení z těla nedovolí tomuto hormonu 
podporovat vznik rakoviny prsu. Vzhle-
dem k vysokému obsahu vlákniny působí 

růžičková kapusta preventivně proti rako-
vině žaludku a tlustého střeva. 

Na trhu je k dostání většinou mražená. 
Čerstvé hlavičky si vybíráme vždy temně 
zelené, pevné bez žlutavých skvrn. Při 
vaření ve vodě hrnec nepřikrýváme po-
kličkou. Připravujeme z ní bílé polévky, 
přílohy k sójovému masu, používáme ji do 
salátů, při smažení i vaření. 

ZIMNÍ POLÉVKA
10 ks růžičkové kapusty, 1 ks cibule, 

2 ks mrkve, 1 ks kedlubny, 1/4  květáku, 
bylinkové koření, sůl, rýžové nudle

Zeleninu očistíme, nakrájíme a vložíme 
do vařící vody. Ochutíme a vaříme 10 
minut. Přidáme rýžové nudle a ještě chvíli 
vaříme. Ozdobíme zelnou petrželí. 

ZAPEČENÁ RŮŽIČKOVÁ KAPUSTA
30 povařených růžiček, 2 pl oleje, 2 pl 

strouhanky, uzené tofu, sójová smetana 
Provamel, 200 ml vody, 3 pl maizeny, 
sůl

Do vymazané mísy dáme kapustu, při-
dáme nastrouhané tofu. Smícháme zbylé 
ingredience, zalijeme jimi kapustu a ne-
cháme zapéci. 

SMAŽENÉ KAPUSTIČKY
30 ks růžičkové kapusty, celozrnná 

mouka hladká, sój. omáčka shoyou, olej 
Růžičky uvaříme ve vodě do polo-

měkka. Z mouky, shoyou a trochy vody 
uděláme těstíčko, ve kterém obalujeme 
jednotlivé kousky a smažíme je v oleji. 

VITAMÍNOVÝ SALÁT
10 ks růžičkové kapusty, 1 ks červené 

řepy, 1 ks celeru, citrón, olej, sůl 
Zeleninu očistíme a nastrouháme. Listy 

kapusty nakrájíme najemno. Ochutíme, 
můžeme zalít sójovou majonézou. 
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KLUB ZDRAVÍ
COUNTRY LIFE

Milí pøátelé,
u příležitosti nadcházejících svátků 
vánočních si vás dovolujeme srdeč-
ně pozvat na Vánoční koncert Na-
dace ADRA, který se bude konat 
v pátek 19. prosince od 18 hodin v bu-
dově CASD, Peroutkova 57, Praha 5  
– Malvazinky (stanice autobusu č. 137 
Urbanova).  Vstupné dobrovolné.

Vystoupí sólistka Národního diva-
dla Ostrava Anna Pszczonková. Sou-
částí koncertu je občerstvení a sbírka 
na humanitární účely.

Současně uvádíme program setká-
ní Klubu zdraví Country Life. Tìšíme 
se na vás! Po vánoční přestávce bude 
pokračovat Klub zdraví CL dalšími 
aktivitami od ledna 2004. Bližší infor-
mace o programu získáte v prodejnách 
Country Life (letáèky s programem) èi 
na telefonním čísle 224-316-406, pří-
padně v dalším čísle Pramenů zdraví.

Srdečně zdraví a veselé Vánoce 
přeje Váš šéfredaktor Robert Žižka!

KURZ ZDRAVÉHO VAØENÍ

  18. listopadu    V. setkání
    2. prosince    VI. setkání
  16. prosince    VII. setkání

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VŽDY V ÚTERÝ V 18 HODIN

KURZ ŽIVOTNÍHO STYLU

  13. listopadu (čt)
Prevence a léčba nachlazení, 
přírodní antibiotika

  19. listopadu 
Dýchejte zhluboka – a na sluníčku! 

  26. listopadu
Kravské mléko a lidské zdraví

    3. prosince
Mozek – můžeš mít lepší „kompjútr“

  10. prosince
Voda – ideální nápoj, 
limonády – ty my rády...

  17. prosince 
Jak přežít vánoce ve zdraví... 

CL, Jungmannova 1, Praha 1
STØEDA (ÈTVRTEK) V 18,30www.klubyzdravi.cz

DVOUTISÍCKRÁT ŠVESTKA
Vlastním jménem slivoň domácí. Má řadu poddruhů (dolán-
ky, švestky, špendlíky, mirabelky, karlátka, blumy, ryngle). 
Celkově existuje asi dva tisíce odrůd! Jedná se o velice oblíbe-
né ovoce.

Švestky mohou mít až 15% sacharidů (glukóza, sacharóza), dále obsahují orga-
nické kyseliny (jablečnou, citrónovou, chininovou a salicylovou), dále flavonoidy 
s antisklerotickým účinkem. Z vitamí-
nů jsou přítomny karoteny, vitamíny 
B1, B2, B6, kyselina nikotinová, 
poměrně málo vitamínu C – max. 
10 mg/100 g, ale hodně vitamínu E 
(ten se řadí k velice významným anti-
oxidantům, které chrání organismus 
před volnými radikály, a tím před 
stárnutím).  

Z minerálních látek je nejvíce za-
stoupen draslík a vápník. Jak syrové 
a sušené švestky, tak i kompoty ze 
švestek mají mírně projímavý účinek. 
Sušené švestky podporují vylučování 
cholesterolu z organismu. Mají močopudný účinek, doporučují se tedy při vyso-
kém krevním tlaku, dně a revmatismu. Pro velké množství cukrů nejsou vhodné 
pro diabetiky. 

Ze švestek se vaří skvělá povidla, klevely (rozvařené švestky), kompoty, dřeně. 

MODRÝ SEN

500 g švestek, 1/2 šl vody, 100 g plátků kokosu
Švestky vypeckujeme a dáme do hrnce. Podlijeme vodou a dusíme 15 minut. 

Servírujeme posypané kokosem. Slouží jako omáčka k obilné kaši. 

OVOCNÝ ŠVESTKOVÝ DORT

300 g sušených švestek, 300 g jemně nastrouhaných jablek, 150 g rozinek, 
150 g mletých ořechů, 100 g loupaných mandlí, 50 g kokosové moučky, 2 pl 
citrónové šťávy, špetka skořice

Švestky a rozinky namočíme a umeleme na mlýnku na maso. Přidáme ostat-
ní ingredience a vše vložíme do kokosem vysypané dortové formy. Vršek dortu 
ozdobíme mandlemi. Dort necháme přes noc uležet v ledničce. 

KYNUTÝ KOLÁČ

500 g celozrnné hladké mouky, 20 g droždí, 200 ml oleje, 2 pl sladu, špetka 
soli, 200 ml vody, 500 g odpeckovaných švestek

Ve vlažné vodě rozmícháme droždí a slad. V míse smícháme ostatní ingre-
dience a přidáme droždí. Těsto dobře propracujeme (10 minut). Necháme vyky-
nout, dáme na vymazaný plech, poklademe na něj ovoce a posypeme ořechy. 
Necháme ještě vykynout a pomalu pečeme 30 minut při 200oC. 

         kuk



UÈÍME SE 
ŽÍT ZDRAVÌ...
Ne každý si uvìdomuje, jaký 
prospìch pøináší užití prostých 
pøírodních léèebných prostøed-
kù, podøízení se jednoduchým 
zákonitostem zdravého životní-
ho stylu. 

Stovky úèastníkù týdenních rekondièních 
a výukových pobytù NEWSTART si to 
již vyzkoušeli, mnozí se na „místo èinu“ 
vìrnì vracejí. Mezi další spokojené hosty 
mùžete patøit v roce 2004 i vy!  

Pro koho je program
NEWSTART vlastnì urèen?

Program je urèen všem tìm, kteøí ne-
chtìjí starost o své zdraví ponechávat v ru-
kou lékaøù, tedy tìm, kteøí se cítí být za nì 
sami zodpovìdni. Je urèen tìm, kdo trpí 
nìjakou civilizaèní nemocí (nejvdìènìjšími 
pacienty bývají v tomto ohledu nemocní
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokým krevním 
tlakem èi pacienti s cukrovkou) a chtìjí si
vyzkoušet, zda zmìna životního stylu a 
stravy skuteènì pøináší tak rychlé zlepšení 
stavu, jak se mohli tøeba již nìkde doèíst. 

Pobyt je urèen tìm, kteøí pochopili, že 
je lépe chorobám pøedcházet, než je s vel-

kými náklady léèit. A je samozøejmì urèen 
i tìm, kteøí si chtìjí prostì odpoèinout,
v pøíjemném prostøedí i spoleènosti – a 
pøitom si tøeba ještì rozšíøit své znalosti 
receptù zdravé výživy, pøírodních léèeb-
ných prostøedkù èi si doplnit informace 
o souvislostech mezi životním stylem a 
zdravím. 

Co konkrétnì nabízíme?
Nabízíme vám pohodlné ubytování (ve 

dvou, tøí- a ètyølùžkových pokojích; každý 
pokoj je vybaven vlastní koupelnou, WC), 
výbornou èistì vegetariánskou kuchyni, 
masáže od našich zkušených masérù/ma-
sérek, rehabilitaèní cvièení na páteø, školu 
vaøení a bohatý program pøednášek z ob-
lasti zdravé výživy a zdravého životního 
stylu. Navíc budete moci využívat perliè-
kových lázní v èásti objektu specializované 
na vodoléèbu, kde je i sauna. A možná se 
seznámíte s øadou lidí, se kterými budete 
moci sdílet své zájmy a kteøí se stanou va-
šimi pøáteli èi partnery na procházkách po 
okolí. Pro dìti zajiš�ujeme po celou dobu 
pobytu dopoledne a veèer (kdy probíhá 
vìtšina organizovaných aktivit) program. 

Pobyt probíhá pod lékaøským dohle-
dem. Na zaèátku a na konci pobytu vám 
zmìøíme krevní tlak, cholesterol, glykémii  
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom 
subjektivnì, podle svých pocitù, ale i ob-
jektivnì, podle výsledkù mìøení, posoudit, 
k jaké zmìnì zdravotního stavu a k jak 
významnému zmenšení rizika civilizaèních 

chorob mùže bìhem nìkolika dní dojít. 
Cena týdenního pobytu v hotelu Maxov 

(zahrnuje vše výše zmínìné): 3 550,- Kč.
V chatě Dům SJ v Beskydech: 2 950,- Kč 
(komfortnější ubytování), resp. 2 650,- Kč.
 Dìti výrazné slevy, do tøí let zdarma. 

Další informace zašleme po obdržení 
vaší pøihlášky. Tìšíme se na vás!

Za organizaèní tým

ing. Robert Žižka, SPZ
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

tel/fax: 224-316-406
email: prameny.zdravi@countrylife.cz

P ø i h l á š k a  n a  v ý u k o v ý  a  r e k o n d i è n í  p o b y t  N E W S TA RT  ‘ 0 4

  Hotel Maxov  (Jizerské hory):   28.3.-4.4. 2004    q
Hotel Maxov  (Jizerské hory):    18.-25.4. 2004    q

Dům SJ, Grúň  (Beskydy):    16.-23.5. 2004    q
Hotel Maxov  (Jizerské hory):    11.-18.7. 2004    q

Dům SJ, Grúň  (Beskydy):    22.-29.8. 2004    q
Hotel Maxov  (Jizerské hory):   10.-17.10. 2004    q

Jméno a pøíjmení:          

               Datum narození:

Adresa:

Telefon domù/do zamìstnání:   

Hlavní zdravotní problémy:

Pøihlášku zašlete na adresu: Spoleènost Prameny zdraví, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

bližší informace na tel. 224-316-406, email: prameny.zdravi@countrylife.cz
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O T E V Ø E N O  V  C O U N T R Y  L I F E
Melantrichova 15, Praha 1
Obchod:  Po-Èt 8.30-19, Pá 8.30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Èt 9-20.30, Pá: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika:   Po-Èt 9-19, Pá 9-15

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod:    Po-Èt 8:30-18:30, Pá 8:30-15
Obèerstvení:  Po-Èt 9:30-18:30, Pá 10-15

Nenačovice 87 (dálniční sjezd Loděnice u Prahy)
Velkoobchod:   Po-Èt 8-15, Pá 8-13
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PŘÍRODNÍ LÉKÁRNA

Vincentka
První zprávy o slané vodě na Moravě se objevují v druhé polo-

vině 17. století. Od té doby si Vincentka dobyla svět. V 19. sto-
letí byla dodávána na císařský dvůr ve Vídni. Pramen Vincentky 
vyvěrá v nejznámějších moravských lázních Luhačovicích. 
Obsah minerálních látek se ukázal jako léčivý při onemocnění 
zažívacího ústrojí, chorobách slinivky,  včetně cukrovky, problé-
mech s alergií a štítnou žlázou. 

Vincentka obsahuje celou řadu minerálních látek a stopových prvků, které jsou 
důležité pro metabolismu a stabilitu v lidském organismu. Jedná se o minerální 
soli s obsahem sodíku, draslíku, vápníku, hořčíku, jódu, fluoru, chlóru, síry, mědi, 
zinku, uhlíku, křemíku a dalších prvků. Poměr minerálů v mořské vodě, a tedy 
i Vincentce, je velmi podobný poměru minerálů v krevním séru člověka. Pitím 
Vincentky se normalizuje hospodaření s minerály. 

Doporučuje se na doplnění minerálů při velkých ztrátách pocením, ke kterým 
dochází pobytem v horkém prostředí, fyzickou prací, sportem a chronickými prů-
jmy. Působí zvlášť příznivě na funkci žaludečních šťáv, slinivky a jater. Dobré výsled-
ky jsou také při léčení onemocnění zažívacího traktu: zánět žaludeční stěny, vředy, 
překyselení, chronická zácpa, nedostatečnost a chronický zánět jater, nechutenství. 
Dostatek hořčíku v těle uklidňuje nervy, ovlivňuje látkovou výměnu uhlohydrátů 
(důležité pro diabetiky) a zamezuje tvoření kaménků v močových cestách. 

Vincentka je vhodná pro prevenci zubního kazu u dětí. Stačí jeden doušek 
denně. To také postačí pro uhrazení denní dávky jódu. Pití Vincentky podporuje 
léčbu dermatitid z vnitřních příčin jako je lupenka, ekzém, akné, neurodermis, 
furunkuly, impetigo, bércový vřed. Také poruchy látkové výměny a hormonálních 
žláz reagují příznivě (endemická struma, diabetes mellitus, hormonálně zapříčině-
né poruchy menstruace a poruchy vývoje). 

Pití a inhalace  příznivě ovlivňují alergie, astma, sennou rýmu. K léčbě krčních a 
nosních potížích se prodává Vincentka ve spreji. Lze ji aplikovat před a po operaci 
nosních dutin, nosních a krčních mandlí, bronchitidách, nachlazení a jako prevenci 
proti tuberkulóze. Pití Vincentky nalačno vede k rozpouštění hlenu v dýchacích 
cestách, žaludku a ve střevech, usnadňuje vykašlávání, stimuluje produkci inzulínu 
a posiluje imunitu. Vincentka je velice dobře snášena. Množství vypité za den není 
nijak omezeno. Opatrně však při onemocnění ledvin a otocích dolních končetin. 

Vincentka na pití i ve spreji je k dostání v prodejnách zdravé výživy. 

kuk
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RECEPTY
S TOFU

ŠPAGETY PRIMAVERA
2 ks tofu nakrájíme na plátky a ma-

rinujeme 2 hodiny. 
Marináda: 2 pl sójové omáčky, 1 pl 

vinného octa, 2 pl oleje
Na oleji osmahneme 1 šl nakráje-

ných žampiónů, přidáme 4 šl nakráje-
né brokolice a 1 šl zeleného hrášku. 
Podlijeme vodou a dusíme 15 minut. 
Přidáme tofu. Zahustíme moukou. 

Servírujeme na uvařené špagety. 

TOFU S OŘECHY
2 ks tofu nakrájíme na kostky a 1 

hodinu marinujeme. 
Marináda: 1 pl arašídového másla, 

4 pl oleje, 2 pl sój. omáčky, 1 čl suše-
né cibule, 1 čl sladěnky, 1 čl kurkumy

Na oleji osmahneme cibuli. Přidá-
me tofu  a také ho osmahneme. Dá-
le přidáme: 1 šl vody, 1 šl naseka-
ných opražených mandlí, 1 pl škrobu.

Podáváme s uvařenými nudlemi.

TOFU V SEZAMU
2 ks tofu nakrájíme na plátky, oba-

líme v těstíčku a osmažíme. 
Těstíčko: 2 šl mišutky, 3 pl sójové 

omáčky, 1 čl nastrouhaného zázvoru, 
2 pl sezamu, voda

Těstíčko musí být husté, aby se ne-
roztékalo. 

ŠPENÁT TOFU
Na oleji osmažíme cibuli. Přidáme na-

strouhané tofu, které ochutíme sójo-
vou omáčkou. Zalijeme vodou a při-
dáme špenát. Dusíme 15 minut. Mů-
žeme dochutit česnekem. Zahustíme 
maizenou.   



Objednávám závaznì pøedplatné èasopisu zdravého životního stylu  

PRAMENY ZDRAVÍ
za èástku 148,- Kè/roèní pøedplatné (è. 1-6/2004) – vèetnì poštovného

Prosím o zasílání na následující adresu:

Jméno a pøíjmení 

Adresa                         
                

Datum    Podpis

Vyplnìný lístek zašlete, prosím, na adresu redakce:
U páté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 224-316-406)

Od 1.1. 2004: Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1

Na Slovensku rozesílá OZ Život a zdravie, Záhonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: 455-362-585

 

CHUCK 
Nenávidím nakupování potravin. Dělám to tak, že proběhnu me-
zi regály jako při maratónu a pak si dávám pozor, abych si vy-
brala tu správnou pokladnu, ve který sedí osvědčený personál, 
který mě z toho předvánočního šílenství co nejdřív vysvobodí. 
A teď si představte mé zoufalství, když jsem se omylem zařadila do jedné z těch 
„nemožných“ front u pokladny, která byla přímo zavalena přecpanými vozíky. 
Můj vztek se postupně ještě zvyšoval, když jsem viděla, že sousední fronty se 
k pokladně přece jen posunují, kdežto ta naše jako by stála na místě. 

Když jsem trochu zapátrala po příčině, zjistila jsem, že viníkem našeho zpož-
dění je balič zboží, Chuck. S každým předmětem, který něžně vkládal do sáčku, si 
pohovořil: „Ach, paní Dortová směsi v prášku, z vás bude asi o Vánocích báječná 
lahůdka. Ahoj, slečny Vločky, tak po vás všichni ti kluci a holky tak pěkně 
rostou a prospívají,“ atd. A když všechny ty věci nasáčkoval a zabalil, podíval 
se na zákaznici a prohlásil: „Už vím, proč vás celá rodina tak miluje. To proto, 
že se o ni tak krásně staráte. Tak veselé Vánoce!“ Co jiného mi zbylo, než 
všechno spolknout a čekat, až na mě přijde řada!

Chuck mi pomohl odnést všechno do auta a já mu dala od cesty dva dola-
ry. Nejdřív se podíval na ty dvě bankovky a pak se podíval na mě. Obličej se 
mu rozzářil, začal vyskakovat do výšky a ječel z plných plic: „To koukáte, to 
koukáte! Jsou lidi, co si mě cení na celé dva dolary!“ A odtančil z parkoviště 
zpátky do krámu.

Když jsem tam za nějaký čas přišla, řekla mi jedna zaměstnankyně, že tu 
událost viděla. „Děkujeme vám, že jste dala Chuckovi spropitné. My tady 
víme, že má své hodnoty, ale mnohem důležitější je, aby i Chuck měl pocit, 
že je něco platný,“ sdělila mi. 

Odpověděla jsem: „Ne, to já jemu mám co děkovat, že mi připomněl pra-
svého ducha Vánoc, a tahle lekce byla k nezaplacení.“ 

Petey Parkerová, z knihy „Slepičí polévka pro duši (4. porce)“.
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