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JAHODY
Z HOBLIN

Badateli dr. Wilhelmu Haarma-
novi se roku 1874 podafril jeden
husarsky kousek, ktery mél ne-
dozirné ndsledky: objevil synte-
tickou ndhrazku vanilky. Ldtku
nazval vanilinem, hned si také
zalozil fabriku a - jak stoji v kro-
nice firmy - polozil tim zdkladni
kdmen ,zcela nového prumyslo-
vého odvetui“.

Zakladatel firmy Dragoco, Carl Wilhelm
Gerberding, holi¢ se sklony k inovacim,
se stal nesmrtelnym diky tinktufe, kterou
bylo mozZzné uZivat dvojim zpusobem.
Smichal rtzné substance a prodaval je
jako vodu na vlasy. Nejenze kstice po ni
dostala pékny vzhled, i pfi vnitfnim po-
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uziti se dostavovaly skvélé pocity. Nebot
,smés se dala také pit“, jak reportéru listu
Siddeutsche Zeitung wvypravoval vnuk
zakladatele Horst-Otto Gerberding.
Holicova smés uZ tehdy prokézala onu
vynikajici vlastnost, kterd pfivodila epo-
chélni zvrat: nezavislost na pfirodé a tra-

rameny -

Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky
zivotni styl ¢ ekologie * déti a rodice

vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
produkty a recepty * prednasky a seminare



dicich. Podle nich je voda na vlasy vodou
na vlasy a malinova kofalka malinovou
kotfalkou. Mydlem se umyjeme a jahoda
poslouZi jako moué¢nik. Ale smési holice
Gerberdinga jako by mizely hranice, véci
zaCaly prekracovat své dimenze. Jejich
zdanlivé poslani bylo rozsifeno o neko-
necné mnoZstvi moznosti.

Soucasné padla i hranice mezi poziva-
telnym a nepozivatelnym.

Hobliny — coby potrava napfiklad
— byly ¢lovéku doposud odpirany. Jako
surovina se hodily nanejvys k wyrobé pre-
klizky. Jaka tupost a omezenost! Krajné
neuspokojivé.

To u Haarmanna & Reimera, dcefinné
spoleénosti chemického giganta Bayer,
jednoho z nejvétsich vyrobcu vonnych a
chutovych latek na svété, délaji z hoblin
jahodové aroma. Ptesny wyrobni postup
je pfirozené tajny. ProtoZe ale i chufovi
inZenyti se radi pochlubi, prozradil jeden
z mistnich 3éfi celou proceduru:

Vezmeme tedy hobliny, presnéji aus-
tralské hobliny. Nesly by také piliny? Ne,
turdi usmivajici se muz, musi to byt pravé
hobliny. Promisime je s lihem a vodou,
ptiddme nékolik dalsich pfisad (ty jsou
super tajné!) a vSe rozmichdme na kasi.
»Tu trochu povatime,“ ¥#ika umélec od
Haarmanna & Reimera a zakratko ,ma-
me Kkrasné, pfirodni jahodové aroma“.
S Castené pozménénym receptem mo-
hou mutované hobliny obstat i jako ma-
linové aroma, pfedstirat kakao, cokoladu
nebo vanilku.

Predstirat? To neni spravné slovo,
nebot klaméani spottebitele paragraf 17
zdkona o potravinach a spotfebnim zboZi
zakazuje. Nicméné v naem piipadé nejde
o podvod. Ze libd zngjici nzvy na pest-
rych obalech nemusi mit nic spole¢ného
s jejich obsahem, p¥ed pér lety vyslovné
povolil také Evropsky soudni dvir pfi
vyneseni rozsudku v pfipadu, kdy jeden
z vyrobct oméacek v prasku pouzil pfi vy-
robé ,sauce bearnaise“ a ,sauce hollanda-
ise” misto klasickych ingredienci ndhrazek
z rostlinného tuku a barviv:

LSpotiebitelé sice v jednotlivijch ptipa-
dech asi budou klamani, nebezpedi vsak
neni pfili§ velké. — D4 se vychdazet z toho,
Ze spottebitelé, rozhodujici se ke koupi vy-
robku na zékladé jejich sloZeni, si napted
pfectou seznam ptisad.

Na nejvyssi soudni drovni bylo tedy roz-
hodnuto: texty na zboZi poZivaji basnické
licence. Pfirozené je naprosto zbyteéné
hledat za ndzvy zboZi realitu: basnéni je
basnéni, pravda je néco jiného.

Zvlasté pusobivym piikladem takovéto
licence je vinéta slavného kecupu znacky
,Heinz“. Stitek m& na sobé tmavozele-
nym pismem napsano struéné a zahadné:
,D7 varieties“. Co to mé znamenat, ze-
ptal se spolupracovnik listu Siiddeutsche
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Zeitung Toma McGougha, generélniho
manaZera Heinzovwy tovarny na kofeni
a omacky. Tom McGough mu téch ,57
varieties“ vysvétlil takto:

,Pfed mnoha lety na3 zakladatel H. J.
Heinz uvidél v jednom newyorském ob-
chodé s obuvi vyvésni &tit ,27 varieties”
obuvi. Zalibilo se mu to tak, Ze na firemni
logo napsal ,,57 varieties“. Usoudil, Zze 57
je pekné Cislo symbolizujici rozmanitost.“

Hezky ptibéh, ilustrujici, pro¢ uréité
udaje putuji na etikety — jsou prosté pékné
a péknymi vécmi firma svym zékaznikum
réda poslouzi.

Za zvl&st krasné slovo povazuji zdkaz-
nici pfirodu. Pojem ,pfiroda“ méa v usich
spotfebitelli ,,velmi pozitivni zvuk,“ napsal
Casopis The European Food & Drink
Review na podzim roku 1996. Vsechno,
co zavani ,umélym“, firmam naopak 3ko-
di, chtéji-li néco prodat. Ma to ,negativni
nasledky pro pfijeti produktu u zakazni-
ka“, turdi Casopis. (Ke stejnému zavéru
dospéla i studie, kterou drZi pod zdmkem
firma Knorr.)

Syrovd, nefalSovand pfiroda dodava
véci, které jsou na moderni zptsob zpra-
covavani jen nedostateéné pfipraveny.
Vezméte si prachobyéejnou cibuli, patfici
v kuchyni k zdkladnim surovindm pro
polévky a oméacky. Pro pramysl je turdgm
ofiSkem, podotykd jeden z odbornikt
chutové fabriky Haarmann & Reimer:

»S takovou cibuli firma typu Knorr
pfece vibec nemuize pracovat.“ Je ruzné
velikd, chut se méni podle podnebi a pu-
dy, v nizZ vyrostla, navic plesnivi a zahniva.
Samé pfirozené vlastnosti, které narusuiji
proces prumyslového zpracovavani.

Svrova, nefalsovana
priroda dodava véci,
které jsou na moderni
zpusob zpracovani
jen nedostatecné
pripraveny.

Vezméte si
prachobycejnou cibuli.

Je ruzné velika, chut
se méni podle podnebi
a pudy, v niz vyrostla,
navic plesnivi, zahniva.

S takovou cibuli
firma typu Knorr
prece vubec
nemiuze pracovat.

Chutové fabriky nedokonalou pfirodu
ponékud poopravily. Optimalizovaly. Vy-
mytily nékolik nedostatkti. Firma Dragoco
ted napfiklad mutZe nabizet dokonalou
syrovou pfichut. A zatimco se pravy syr
béhem svého byti méni, roztéka, plesnivi,
meéni chut, zustavd chut syra od firmy
Dragoco stdle stejna: ,NaSe pfirodni
syrovd aromata maji standardizovanou,
stabilni chufovou kvalitu. Nedozravaji a i
po nékolikamésicnim skladovani neméni
svijj charakter.

To je zcela nova pfiroda, v niZ neexis-

CHUTOVE FABRIKY NEDOKONALOU PRIRODU PONEKUD POOPRAVILY.
OPTIMALIZOVALY. VYMYTILY NEKOLIK NEDOSTATKU. TO JE ZCELA NO-
VA PRIRODA, V NIZ NEEXISTUJE ROZKLAD, NEUMIRA SE V NI — ERGO SE
V NI ANI NEZIJE.



tuje rozklad, neumird se v ni — ergo se
v ni ani neZije. Pro tuto novou, virtual-
ni ptirodu je novy, virtudlni syr firmy Dra-
goco usit doslova na miru.

Hobliny, z nichZ umélci od Haarmanna
& Reimera ziskavaji jahodové aroma, po-
chézeji z australskych stromu — maji tedy
nesporné ptirodni ptivod.

Takeé ricinowy olej, z néhoZ chemici od
firmy BASF vyzdimavaji jemné broskvové
aroma, je Cirad ptiroda, lisovana ze semen
Ricinus communis, tzv. Kristovy palmy.

Pro laika je to svét, v némz vladne
urCity zmatek, v némz pfirozenost a umé-
lost jsou spolu neviditelné spojeny. Pro
potravinafsky prumuysl je tato ,,nova pfiro-
zenost“ nepochybné vjhodna: vyrobky se
tim zlevni. Kdyby se totiz tfesné, broskve
a jiné ovoce musely jako kdysi pracné
natrhat, umyt, wylisovat, koncentrovat a
ususit, byla by cenova vghoda ta tam.

Plisné a bakterie jsou nesporné doda-
vatelem lacingj$im. Kyselina citrénova na-
latek pro osvéZujici napoje typu koly, je
dnes skoro vyhradné ziskdvana z vymésku
téchto mikroorganismt. Komu by se v to-
véarnach chtélo vytlacovat z citrént stavu,
kdyZ plisné a bakterie nabizeji obéerstvuji-
ci kyselinu, cenové mnohem pfijateln&jsi?

U nékterych ovsem, dfive neZ se mrtia-
vi tovarysi pusti do pramyslové produkce
pozadované chuti, musi zasahnout inZe-
nyfi: dodavatelé vymeésuji totiz ochotné,
ale pfilis pomalu. Proto je tfeba chutovy
gen naockovat mikrobu, ktery je zvykly
podavat lepsi pracovni vykon.

Pro spotfebitele sahajiciho po ovocném
jogurtu se tim vibec neméni. Jak pramys-
lové mikroby, tak plisné a bakterie jsou
pfece pfirodni organismy, tedy i aroma
ziskdvané z jejich vyméskl je pfirozené
,pirodni®. QO

Z knihy ,,Sojovka vam lze aneb Vite,
co jite?“. Autor Hans-Ulrich Grimm.
Vvdalo nakladatelstvi Ivo Zelezny.

VENI,
VIDI, VICI...

Tradi¢ni ocni péce je zalozena na
teorii, ze bézné ocni vady, jako
je dalekozrakost, krdtkozrakost,
astigmatismus a dokonce i Silhd-
ni, jsou dusledkem geneticky po-
Skozenych oc¢i — a nelze jim tudiz
zabrdnit ani je lécit. Dokonce i
vetchozrakost a Sedy zdkal se
povazuji za geneticky dané.

[ kdyZ jsou dukazy proti této teorii drtivé,
teorie dédi¢nosti $patného zraku se stéle
vyucuje na vétsiné optometrickych kol a
lékatskych fakult.

Ve skuteCnosti se vétSina z nas narodi
s normalnim zdravym zrakem a méné nez
dvé procenta déti ma poskozené odi.

Dramaticky dtikaz, Ze Spatny zrak neni
obwykle zdédeén, vzesel z prizkumu pred-
pramyslovych spole¢nosti jako jsou severo-
ameri¢ti Indiani ¢i ostrovni Polynésané.
Témét kazdy v téchto spoleénostech mél
skvély zrak a kratkozrakost zde témé¥ ne-
existovala.
veden v roce 1968 profesorem Youngem
z AQL. Profesor vedl vjzkumny tym, ktery
studoval eskymacké rodiny na Aljasce bé-
hem jejich asimilace do americké spolec-
nosti. To poskytlo skvélou pfileZitost, jak
si ovéfit genetickou teorii, jelikoZ rodice
byli negramotni, zatimco jejich déti tvofily
prvni generaci, kterd navstévovala $kolu.
Podle genetické teorie by zrakovy systém
deéti i rodi¢tt mél byt téméf stejny, s malou
¢i Zédnou kratkozrakosti.

Co Young objevil, ohromilo o¢ni léka-
fe. Ze 130 rodi¢t mélo 128 skvély zrak
na ddlku a pouze dva byli kratkozraci.
To se dalo ¢éekat, jelikoz kmen Zil typic-
kym eskyméckym Zivotem, to jest lovem
a rybafenim. Jeden dospély mél Cturt
dioptrie a ten druhy, drzitel ,rekordu®
celého kmenu, mél jednu a pul dioptrie.
Avsak vice neZ Sedeséat procent déti bylo
do znaéné miry kratkozrakych! Zcela ztej-
mé kratkozrakost nezdédily. Strava také
nebyla pficinou, jelikoZ déti jedly stejnou
zakladni eskymackou potravu jako jejich
rodice. Profesor Young dosel k zavéru,
Ze kratkozrakost byla zpluisobena dlouhy-
mi hodinami ¢teni Skolnich praci. Tento
zavér byl potvrzen skuteCnosti, Ze wyskyt
kratkozrakosti mezi eskymackymi détmi
byl téméf stejny jako u normélnich americ-
kych déti, které také chodily do 3koly.

VYVRACENI GENETICKE TEORIE

Predpovédi genetické teorie selhdva-
jl. Za prvé: Je-li $patny zrak dédi¢ného
puvodu, pak by se nemél meénit v obdobi

dospélosti, jelikoZ tvar o¢niho bulbu by byl
predurcen tvarem kosti o¢nich dulku, kte-
ry je neménny. Pravdou ale je, Ze mnoho
dospélych se 3patnym zrakem, zejména
kratkozrakych, ¢asto musi ménit silu skel.
Podrobi-li se tradiéni oéni péci, potfebuji
silngjsi skla, pouZiji-li o¢ni terapii, pak po-
trebuji skla slabsi.

Za druhé: Od té doby, co se bézné po-
uzivaji pocitace, projevila se kratkozrakost
u miliont dospélych starSich t¥iceti let
s normdlnim zdravym zrakem. V tomto
véku jiz télo davno neroste. Ve vétsi-
né pfipadli neexistuje rodinna historie
kratkozrakosti, takZe nejde o dédi¢nou
vadu. Také genetické skladba skupiny lidi,
jejichZ jediny spole¢ny jmenovatel je po-
uzivani pocéitae, se nemiize zménit nahle
v jedné generaci, pokud nedochazi k za-
hadné mutaci vlivem pocita¢t. Pokud by
to ale byla pravda, pak by tito lidé mohli
mit také napfiklad delsi nosy, silngjsi rty
a veétsi usi, k emuz nedochazi.

Za tteti: Také statistika nepodporuje
genetickou teorii. V roce 1950 vladni stu-
die ve Spojenych statech zjistila, Ze vyskyt
kratkozrakych ¢ini pfiblizneé 15% z cel-
kové populace. Podle pfedchozich tdajt
byla tato hladina vice méné konstantni od
dvacétych let. Do roku 1980 vsak vyskyt
dosahl epidemickych rozméru pfiblizné
CEtyficeti procent. Profesor Young véfi, zZe
hnaci silou této epidemie byl zacatek tele-
vizniho vysilani v roce 1955, které zapfic-
inilo, Ze miliony lidi travily dlouhé hodiny
zaostfovanim na kratkou vzdélenost.

Tyto a dalsi priklady zcela znicily véro-
hodnost genetické teorie a ti, ktefi jsou
obezndmeni s dtkazy, ji povaZuji za ne-
platnou. Otdzkou zustava, proc se
neplatna teorie stdle vyucuje na
lékatskych fakultach a optometric-
kych gkolach.

Odpovéd nespociva ve védecké
pravdg, ale v ekonomice. Oteviené
feCeno, je-li Spatny zrak dédi¢ného
puvodu, nelze nic délat kromé pte-
depisovani nekone¢ného mnozstvi
dioptrickych bryli ¢i kontaktnich
¢ocek, coz zaruCuje olnim léka-
Fam lukrativni obchod, protoZe pa-
cienti se vraceji pro stéle silngjsi
skla. Na druhou stranu, je-li $patny

mvyty a omyly

by lékafi méli povinnost zabrénit

vzniku ¢i alespor zhorSovani oéni

vady. Toto by podkopalo samotny

zaklad tradiéni oéni péce. Proto

vétsina ocnich lékafi bud neznd nebo

odmitd pfijmout tyto diikazy, i kdyZ jsou

Cetné, dlvéryhodné a presvédcivé. O
pokracovdni pristé

Ukadzka z knihy dr. Beresforda, dr.
Murise, dr. Allena a dr. Younga
»dJak lépe vidét bez bryli a kontakt-
nich éocéek“. Knihu vydalo naklada-
telstvi EcoHouse.
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STRIDMOST:
NA DOSAH?

Kdo z nds by nechtél byt strid-
my, umét rozpoznat dobré od
zlého a vyvolit si jen to nejlepsi?
Nebylo by krdsné rdno se probu-
dit a byt si jist, Ze ten den mdm
vSechny véci pod kontrolou?

Muyslite si, Ze je nemozné dosdhnout st¥id-
mosti ve viech Zivotnich oblastech? Dob-
rou zpravou je, Ze i tento zdanlivé nedo-
sazitelny cil — sebeovlddani — je mozné
doséhnout.

Co to vlastné je stridmost? Moudfi lidé
fikaji, Ze je to abstinence ve vécech skodli-
wych a sprdvna mira ve vécech zdravych.

Z této definice wyplyva, Ze uZivani
onéch jedu, které mame obwykle tak ra-
di (jako je alkohol, tabék, drogy, kava ¢i
zdravi Skodlivé potraviny) neodrdZi zrovna
princip stfidmosti, Ze v takovém pfipadé
je rozumné fici jednoznacné ,ne“. Ob-
dobné ale nebude nikterak prospésné,
snime-li nardz tfeba cely hrnec séji — a
to i pfesto, Ze je zdrava. St¥idmost, jako
soucast komplexniho Zivotniho stylu, za-
hrnuje spravnou miru nejen v praci anebo
odpocinku, jidle ¢i piti, ale i ve studiu, pfi
sledovani televize ¢i vyuZivani pocitace,
v kritice i v ustaranosti.

St¥idmost je tu proto, aby se nejen
nam, ale i s nami lépe zilo, abychom
mohli byt tim, ¢im jsme skuteéné pltivod-
né méli byt — inteligentnimi, radostnymi
bytostmi s vysokym mordlnim kreditem,
hlubokymi Zivotnimi hodnotami a
s krasnymi vlastnostmi Toho, ktery
nam dal Zivot.

Jak zvitézit nad viemi vypésto-
vanymi i zdédénymi zlozvyky? Prv-
nim krokem je uvédomit si, Ze sa-
mi to nedokdZeme. MoZna si ne-
pichéme drogy, snad nekoutime,
muZe nés ale spoutdvat néjaka jina
zavislost. Pokud jste nasli odvahu ji
pojmenovat a pokud vam uz nékdy
zaCala byt nepfijemna a zkusili jste
se z ni vymanit, tak jste na dobré
cesté. Mozna jste uz zjistili, Ze po
par dnech snaZeni jste zase tam,
kde jste byli pfredtim. Nezoufejte,
i to je tfeba — mate za sebou pruni
krok.

Druhym krokem je stanoveni si
vlastnich cili. Mély by byt realistic-
ké, nechtéjme zhubnout deset kilo-
gramu za tyden nebo chodit spat
v sedm vecer, kdyZ jsme byli zvykli
chodit po pulnoci. Jsou cile, které ovli-
vnuji cely nds Zivot — napt. naSe posléni,
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smysl Zivota a jeho hlavni priority — tzv. ce-
loZivotni cile. Jim pak podfizujeme stfed-
nédobé cile, jako napft. pfestat do tydne
koufit ¢ pravidelné tento mésic zacit
cvicit. A pak jsou tu praktické kazdodenni
cile. Takové cile je nejlépe si vytycit hned
rano. Nesmi jich byt pfili§ mnoho, aby-
chom veéer nebyli zmalomysinéni tim, Ze
se nam zase skoro nic nepodafilo. Zvol-
me si rdno jen ty nejdulezitéjsi cile, kte-
ré mohou kvalitu naSeho Zivota zlepsit.
Jejich splnéni posili nasi sebeduvéru a po-
vzbudi nés v Gsili o dosaZeni stfidmosti i
v dalsich oblastech.

Tteti krok zahrnuje pochopeni fidici
funkce vile. Vile je schopnost se rozho-
dovat. [ pfes vSechny naSe vybudované
Zlozwyky si muZeme zvolit to, co chceme
a vime, Ze je spravné — tedy to, co ve-
de ke splnéni nasich celoZivotnich cili.
Lidskd mysl nemusi byt fizena niz8imi
silami nasi bytosti (napf. chutémi, vasné-
mi, tuZbami...), které samy o sob& nemusi
byt Spatné, jen nds nesmi ovladat. Nasi
pfednosti je, Ze jsme svobodné bytosti
a muZeme si tedy vybrat — podle nasich
wyssich sil (rozumu, intelektu, svédomi...).
Tento bod jiz vyZaduje prakticky ¢in, kte-
ry by nas $patny navyk zlomil. Pruni krok
je vZdy t&zky, ale kdyZ se ndm jej podafi
vykonat, ten dalsi jiz bude o néco jedno-
dussi. A tak si zacneme postupné vytvaret
novy, zdravy navyk.

Pythagoras jednou fekl: ,,Zvol to nej-
lepsi, Zivot to brzy proméni na piijemné

a snadné.” Je to tak, jsme to my, kdo si
volime svou budoucnost. A protoZe se
toto rozhodnuti déje prostfednictvim nasi
vlle, jejiz sidlo je v pfednim (Eelnim) moz-
kovém laloku, nezapomerime, Ze jakékoli

Pvthagoras
jednou rekl:

,»Zvol to nejlepsi,
zivot to brzy proméni
na prijemné

a snadné.”

dJe to tak, jsme to my,
kdo si volime
svou budoucnost.

oslabeni jeho funkce (alkoholem, kavou,
prepracovanim, tuénou stravou, nedostat-
kem spanku, omezenim pfisunu cerstvého
vzduchu...) sniZuje nasi schopnost zvolit si
to, co uzZ vime, Ze je spravné.

Mozné si pomuyslite, to se lehce fekne,
ale hufe ¢ini. Néco takového wvyZaduje
opravdu silnou motivaci. A o tom je nas
Eturty krok.

Lidé maji v Zivoté nejriiznéjsi motivace:
napf. nebyt nemocni, mit finanéni zisk,
Zit $tastnym rodinnym Zivotem atd. Tou
nejsilnéjsi motivaci k odolani $patnym na-
vykum je ale opravdova, nesobecka laska.
den si vzpometite, co vse jste byli ochotni
udélat, kdyz jste byli zamilovani... A co to
s vami délalo, kdyZ jste vidéli, Ze vés né-
kdo opravdové miluje — najednou pro vés
viechno bylo lehké...

Kazdy z nés je milovan — laskou, kterad

nema ve svété obdoby. Laskou, ktera byla
ochotna za nés Zivot dét ten svuj. Tutirce
a Vladce celého vesmiru vidi v kaZzdém
z nés tak cennou bytost, Ze Mu i v nasich
nejmensich problémech nejsme lhostejni.



Dokazuje ndm, Ze médme nekonec¢nou hod-
notu jeho vlastniho Syna a celého dédic-
tvi, které pro Ngj chystd. Mohl nas sice
znicit jako mravence a stvofit si poslusné;-
§i bytosti, tfeba roboty, ale jemu se jedna
o vztah lasky, a proto ndm davé svobodu
k rozhodnuti.

Jeziduv Zivot byl ptikladem absolutni
stfidmosti a vyvazenosti. I kdyz byl chudy,
bez titultl, paléct, domova ¢i svétské slavy,
presto si nestéZoval a nemalomysinél. Byl
si jist svym poslanim — predstavit Otcovu
lasku. Nestranil se Zédného ¢lovéka, s kaz-
dym jednal trpélivé a s uctou, s kazdym
dokazal soucitit, kazdému byl ochoten po-
moci. Za ty, ktefi Jej nepravem KkfiZovali,
se modlil, a ndm vSem, ktefi jsme Jej v Zi-
voté zranovali, nabizi odpusténi a vécny
Zivot — bez bolesti, nespravedlnosti, smrti
i bidy.

Jeho laska motivovala fadu svétovych
velikdni ke krasnému a naplnénému Zi-
votu (Einstein, Pascal, da Vinci, Newton,
Komensky, Hus a jini). Neni pochyb, Ze po-
mahd i dnes. On sam slibuje, Zze ,v Ném
dokaZzeme v3echno, protoZe nam dava
silu“ (Fil 4,13) — staci jen pfijmout Jeho
pomoc a pratelstvi. ,Dostali jsme svobod-
nou moznost volby, proto, abychom ji po-
uzivali. NemliZeme zménit své srdce, ani
ovladat své myslenky, pocity ¢i impulsy.
NemtiZeme se sami stat Cistymi. Ale mu-
Zeme se rozhodnout dét svou wili Bohu,
pak On bude v nés plsobit ty nejsprav-
roky chuti a slabosti, ale sjednoceni s nej-
vétsi silou vesmiru prozZijeme radostny
Zivot vitézstui.“ (Z ,Cesta ke zdravi a Zi-
votni harmonii“.) Pozadédme-li Jej, d4 nam
silu ke zméné. On své sliby vzdy splni.

A co péty krok? Tim je heslo: nikdy se
nevzdavej. Je pravdépodobné, Ze pfi nasi
snaze o stiidmost nékdy znovu ,upadne-
me“ a nepodafi se nam dosdhnout vy-
téeného cile. Tehdy je nesmirné dulezité
umeét si pfiznat porazku a nevzdat se. Jed-
na prohrand bitva jesté neznamend, Ze je
ztracena celé vélka. Nasmérujme se znovu
na svijj witceny cil, pfipomerime si, pro¢
jej chceme dosahnout, nebojme se poza-
dat o pomoc ty, ktefi ndm chtéji a mohou
pomoci, a vratme se zpét na letovou dra-
hu naseho Zivota.

Clovek je na Zemi vrcholem stvoreni
diky jedine¢né schopnosti myslet a svo-
bodné se rozhodovat. Za nasi svobodu by-
lo draze zaplaceno, proto na sebe nedej-
me znovu vloZit jho otroctvi. Nemusime
se kieCovité snazit o dokonalost, sami
to nezvlddneme. Nespoustéjme oc&i ze
svého Vzoru, obdivujme Jej a nésledujme
Jej. O

Podle zahrani¢nich pramenu
pripravila Jana Konecéna

RECEPTY NA
FAJN CASY

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

Veétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickim pfinosem pro zdravi i kuchyni
nejedné Ctendrky (i nejednoho Ctenére)
Casopisu Prameny zdravi.

Lze zluénikové kameny néjak
rozpoustét stravou?

Slozeni Zlu¢ovych kamenu zavisi na
situaci ve Zlu¢i pacienta a ne vZdy se da
pfimo ovlivnit stravou.

Strava s obsahem rozpustné vlakniny
(luténiny, ovoce) — asponi 20 g denné!
— omezeny pfijem tukl — maximalné 30%
denné pfijaté energie (soucasny Cesky
pfijem presahuje 40%), optimalni hmot-
nost (nadvdha zvysuje wyskyt ZluGovych
kament az Sestkrat!), pfiméfené hubnuti
(redukéni diety zvysuji riziko o 25%) a
pravidelna strava (vynechavani snidané
nebo jiného denniho jidla a nepravidelna
strava zvysuje riziko také), to vie nejen
pomaha pfedchézet vzniku kament, ale
pfi dusledném dodrZovani muZe podpofit
i jejich rozpousténi.

Upfednostriovani rostlinngch bilkovin
pred Zivocidnymi doporucuji néktefi auto-
fi jako soucést 1écby. Stav je vsak potfeba
konzultovat s lékafem. Ten by mél také
sledovat vliv stravovacich opatteni na veli-
kost a plochu kament.

Uz dva roky se fidim principem
délené stravy. Na zacddtku jsem
zhubnula sedm kilogrami, ale uz
vice nez rok se ma vaha nepohnu-
la, prestoze mam jesté dvanact
kilo nadvahy.

MuzZe to byt zptsobené tim, Ze vliv dé-
lené stravy se vyCerpal. Podle nékterych
yzaruCenych“ rad je nevyhnutelné jist do-
poledne jen ovoce a potom oddélovat
konzumaci bilkovin a sacharidu. Nejen,
7e to mulZe byt nebezpelné, protozZe
konzumace snidani, které neobsahuiji tuky
v mife dostateéné na vyprazdnéni Zluéniku,
zwyduje riziko vzniku Zlu€owych kamenu,
ale oddélovani bilkovin a sacharidi nevede
k rychlejsimu a trvalej$imu spalovani tuku
a poklesu hmotnosti.

Nedévna studie ve Svycarsku to pfe-
svédéive ukazala: skupina lidi, ktefi do-
stavali tzv. délenou stravu, nehubla ani

rychleji ani pomaleji oproti skupiné, kterd
pfijimala stravu se stejnym energetickym
obsahem, ale bilkoviny a sacharidy byly
soucasti jednoho jidla.

Podafilo se vdm zhubnout proto, Ze
vas zdsady délené stravy pfimély sniZit
pfisun energie a ne proto, Ze jste konzu-
movala délenou stravu. Jestli potfebujete
zhubnout jesté dvanact kilogramu, zkuste
jit dale — pouZivejte nase recepty, zvysujte
télesnou aktivitu a zapomerite na populér-
ni diety.

Pres tyden nemadam éas stravo-
vat se zdravé a pravidelné. Da se
néco , dohnat“ pres vikend a co
bych pro to méla délat?

Nevim, jestli se d& ve stravovani néco
dohdnét (nevznikla uz nadorova burika?
neposkodila se uz slinivka? co s odumfte-
lymi burikami pokozky, sliznice a mozku?
nedoslo k oxida¢nimu stresu?), ale urcité
je lepsi vénovat aspori béhem dni volna
stravé vétsi pozornost a soustfedit se na
pfijem biologicky hodnotné potravy. Ne-
zapomerite v3ak, Ze i béhem pracovnich
dni jsme zodpovédni za svoje zdravi.

Jestlize nebudete zalévat kvétinu be-
hem tydne a uschne, zbytecné ji potom
v nedéli rdno ponofite celou do vany.

vre

Co se tyka prijmu vody a te-
kutin vseobecné, je lepsi popijet
je prubéiné, nebo pit ndrazové
davky?

Podle mé je lepsi vodu a tekutiny pfi-
jimat prabéZzné. Organismus tak bude
optimdlné hydratovany a ne-
bude se stfidavé nachazet ve fa-
zich hydratace a dehydratace, coz
se Casto stava pfi piti narazovych
davek tekutin.

dna

Existuji proti plynatosti i
nékteré bylinky?

Ano.

Bazalka, fenykl, anyz, koriandr,
kopr, majordnka a kmin pusobi
jako spasmolytika (uvolfiuji stfevni
ktece, které brani pfirozenému od-
chodu plynti a zptsobuji bolestivé
nadouvani).

Koriandr a majordnka navic
podporuji tvorby kyseliny v Zalud-
ku, puskvorec naopak aciditu sni-
Zuje a meduriku je moZno pouZit
pfi nervowych poruchach Zaludku
a stfev. Q
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Igor Bukouvsky pracuje jako védec-
ky pracovnik ve FU LF UK v Bra-
tislavé. Otazky i odpovédi pochadze-
ji z kucharky ,,Recepty na fajn éa-
sy“, kterou napsal spoleéné se
svoji Zenou. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Prilis mnoho vitaminu A
zvysuje riziko zlomenin
Studie (probihajici skoro dvé desetileti)
na vice nez 72 000 Zendch (ve véku od
34 do 77 let) zjistila, Ze vysoky pFijem
retinolu, vitaminu A, souvisel s vy$sim
vuskytem zlomenin kréku.

Zeny, které uzivaly doplriky vitaminu
A, mély o 40% vyssi riziko zlomeniny
kréku oproti Zendm, které tyto doplriky
neuzivaly; Zeny, které uzivaly multivita-
miny, mély riziko vyssi o 32%. Neukd-
zal se zddny vztah mezi pfijmem beta-
karoténu (ze kterého se v téle vytvdri
vitamin A) a vyskytem zlomenin.

,Vitamin A je dulezity pro vidéni,
rust, reprodukci a zdravy imunitni sys-
tém; prilis mnoho vitaminu A vsak brdni
tvorbé kosti a zvysuje 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

Podrimovani znamkou
dusevniho upadku

U starsich lidi, ktefi v pribéhu dne ¢asto
podFfimuji, se mohou zaéit rozvijet proni
priznaky upadku duSevnich schopnosti
a zhorsovdni paméti.

Vizkum provddény u 1 026 jinak zdra-
vich Francouzu star$ich Sedesdti let
ukdzal, ze ti z nich (14%), ktefi hldsili
nadmérnou ospalost v prtibéhu dne, cha-
rakterizovanou castym usindnim u te-
levize, pfi Cteni &i p¥i rozhovoru, méli
asi dvakrdt Castéji problémy s paméti,
schopnosti se soustfedit a dal§imi du-
Sevnimi schopnostmi.

Jednoduchym lékem muze byt (po vy-
loucenti pFicin jako jsou nezddouci ucin-
ky léku ¢i néjaké skryté probihajici one-
mocnéni) dostatek noéntho odpocinku
plus aktivni dusSeuvni Zivot — napt. vé-
novat se aktivné vnoucatum ¢&i udrzovat
intenzivni vztahy s prdteli.

Archives of Internal Medicine

2002;162:201-208

Pohyb - pro lepsi naladu
Védci z University of Woverhampton
zjistili, Ze jedna hodina aerobiku dokdze
vyznamné snizit napéti, podrdzdénost a
unavu, a to zvldsté u téch ,pacientu®,
ktefi se pred jejim zapocetim citili psy-
chicky skute¢né na dné.

Visledky této studie potuvrzuji po-
znatky z fady pfedchozich studii, které
ukdzaly, Ze fyzickd aktivita zlepSuje psy-
chicky stav — a Ze pohyb muze pomoci
dokonce i p¥i léCeni klinické deprese.

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

Placebo, jak zndmo, je ldtka far-
makologicky neucinnd, o niz ale
pacient predpoklddd, ze lécivé
uc¢inky md. Po placebu dochdzi
pomérné Casto ke zlepSeni stavu
nebo ke zmirnéni obtizi v dusled-
ku psychologického ovlivnéni.

Nawvykové latky, jako je napf. alkohol,
samoziejmé vyrazné ovliviuji psychiku.
Clovek muze mit po jejich podani pocit,
Ze se skutetné stalo néco vyznamného,
napf. zmizely bolesti, zménila se nélada
atp. Nic z toho ovSem neznamend, Ze by
se tak lécila pficina bolesti.

Dalsim psychologickym mechanismem,
ktery se zde uplatriuje, je racionalizace. Clo-
vék pfi ni dodate¢né hleda néjaké uslech-
tilé nebo rozumné vysvétleni toho, proc to
¢i ono udélal (napt. se opil). Pravé proto
asi nachazime fadu povér tykajicich se
alkoholu.

Namétkou nékteré z nich uvadim:

VYPALOVANI ,BAKTERI[“
ZA POMOCI DESTILATU

Vétsina nachlazeni je virového puvodu
a viry se reprodukuji uvnitf bunék. Destilat
v podstaté sliznici polepta a ucini ji zrani-
telnéjsi.

CERVENE VINO
JE DOBRE NA KRVINKY

BéZné Cervené vino obsahuje ve 100 ml
asi 0,80 mg Zeleza, tedy ptiblizné stejné
jako 100 g peciva. Pro srovnani $penat
obsahuje 3,0 mg, ovesné vlocky 3,8 mg,
¢ocka 7,4 mg a sdjova mouka 12,0 mg.

DOKRMIT OPICI ANEB CIM
SES NAKAZIL, TIM SE NAPRAV

Z t&z8i opilosti se organismus vzpama-
tovava dosti dlouho, coZ je déno zejména
zatiZenim jaterni tkané, Ucinky na mozek
a naru$enim mineralniho a vodniho hos-
podafstvi. ProdluZovat tento stav dal$imi
davkami alkoholu je nesmysl. Daleko lepsi
by bylo nadmérné nepit, a kdyz uZ se sta-
lo, pomuZze napf. néjaka lehce stravitelnd
polévka.

CERVENE VINO
JE MLEKO STARCU

Zpracovavéani alkoholu je ve wvy3sim
véku zpomaleno a alkohol se htife snéasi.
Navic lidé vyssiho véku Castgji trpi chro-
nickymi nemocemi vyZadujicimi léky,
které mohou v kombinaci s alkoholem
pusobit problémy.

ALKOHOL DODA SEBEVEDOMI

Samoziejmé Ze nedodé, muiZe jen po-
nékud snizit izkost. P#i vyssich davkach se
ovsem zhor3uje sebekontrola a dramaticky
klesa wykon, zejména pfi urcitych ¢innos-
tech (fizeni, prace narocna na presnost).
Vysledkem pak muZe byt neptijemnost,
ktera sebevédomim naopak velmi otfese.

NAVYKOVE LATKY, JAKO JE NAPR. ALKOHOL, SAMOZREJME VYRAZNE
OVLIVNUJI PSYCHIKU. CLOVEK MUZE MIT PO JEJICH PODANI POCIT, ZE
SE SKUECNE STALO NECO VYZNAMNEHO, NAPR. ZMIZELY BOLESTI, ZME-
NILA SE NALADA ATP.



PIVO NENI ALKOHOL

V pul litru dvanéctistupriového piva je
obsaZeno zhruba stejné alkoholu jako ve
2 dc vina nebo 50 ml destilatu. Méli jsme
pacienty, ktefi si ¢isté na pivu vypéstovali
delirium tremens (stav nervozity a neklidu,
tfesu rukou, zménéného vniméni reality
az halucinaci — v disledku vynechani ob-
vyklé davky alkoholu).

ALKOHOL JAKO LEK
NA NIZKY KREVNI TLAK

Alkohol tlak skute¢né zvysi, ale pro-
blémem v medicing nebyva nizky, ale vy-
soky krevni tlak. Pravé vysoky krevni tlak
s sebou nese fadu zdravotnich rizik. Tak
cévni mozkové pithody (lidové ,mrtvice®)
pfichézeji u mladsich muz pomérné Cas-
to pravé po poziti vysokych dévek alko-
holu.

Pokud ma nékdo nizky tlak, mtze po-
uzit mnohem bezpeéné;jsi latky nebo jesté
lépe né&jaké vhodné a jednoduché cvicenti,
saunu nebo silngjsi Caj.

V pfipadé okamZité zévrati kvuli nizké-
mu krevnimu tlaku bohaté postauje na
chvili se polozit, pfipadné se posadit a dat
si nohy na stul.

Lidé s nizkym krevnim tlakem by méli
védeét, Ze je krevni tlak podstatnym zptiso-
bem neohroZuje — Ze je to naopak svym
zpusobem vyhoda.

ALKOHOL A DLOUHOVEKOST

V obwyklém podéni zni zhruba nésle-
dovné: ,Mél jsem dédecka, ten se kazdy
den napil a dozil se 85 let“. V osudech
dlouhovékého dédecka se mohla uplatrio-
vat celd fada jinych vlivi a nikdo nevi, ja-
kého véku by se dozil, kdyby abstinoval.

ALKOHOL A SEDCE

Vyrobci alkoholu mivaji tendenci zdi-
raziiovat pfiznivé u¢inky alkoholu na srd-
ce. Zapominaji viak dodat dvé velmi du-
lezité véci.

Tou prvni je okolnost, Ze fada studii
porovnavala lidi, ktefi alkoholické néapoje
poZivaji velmi zdrZenlive, s Uplnymi absti-
nenty. Mezi abstinenty ovSem fadili i ty,
kdo dfive pili nadmérné a pak prestali ne-
bo museli pfestat poZivat alkohol ze zdra-
votnich divodu (,nemocni abstinenti*).

Dalsi podstatnou okolnosti je vliv davky
alkoholu.

Jestlize o ucincich malych déavek alko-
holu do asi 16 g 100% lihu (asi pul litr
piva, 2 dc vina nebo pul dc destilatu) lze
diskutovat, vysoké davky srdce prokaza-
telné poskozuji vice mechanismy: pfimym
poskozenim srde¢niho svalu (alkoholova
kardiomyopatie), prudkym zvySenim krev-
niho tlaku, pfetéZovanim srdce u pijaki pi-
va (mnichovské srdce), arytmiemi a jinak.

Otrava alkoholem muzZe pfivodit selha-
ni levé poloviny srdce.

PIVO A MASARYK

V renomovaném odborném casopise British Journal of
Addiction otiskli ¢ldnek, jehoz nadpis parafrdzuje ndpisy na
krabi¢kdch cigaret. Zni takto: ,Varovdni: alkoholovy prumysl
neni vd$ pritel. V ¢ldnku autor bez velkych servitkt popisuje
praktiky alkoholového a tabdkového primyslu.

Alkoholovy i tabdkovy primysl masivné propaguji své zbozi s jedingm cilem, totiz
zvysit jeho spotfebu. Snahy o Géinnou prevenci zesmésriuje. Casto se orientuje na
zvlasté zranitelné skupiny obyvatel, jako jsou narodnostni mensiny nebo mladistvi.
Dalsi praktikou byva $iroka propagace z odborného
hlediska neudrZitelnych nazorti ve sdélovacich pro-

padesit let.

Od ¢ast prvni republiky se leccos zménilo. Alkoholovy a tabakovy prumysl
je dobfe organizovén i nadndrodné, porada tiskové konference a je schopen si

stfedcich. Na skute¢ném cili alkoholového a taba-
kového prumyslu, totiz vyssi spotfebé, nic nemeéni
almuzny, které davaji na dobré viditelné ucely.
Je to jen dalsi forma reklamy a pochopitelny
projev snahy vypadat co nejlépe.

Reklamni
nejsou ovsem nic nového. Roku 1930 pfi na-
vstévé pivovarnické wystavy nabidli pofadatelé
Masarykovi pivo a pfipraveny fotograf ho mél
zvéCnit pro reklamni tcely. Masaryk na vjstavu
sice pfisel, ale kdyZ mu nabidli nadobu s pivem,
nadobu neuchopil, ale zeptal se, co to je. Kdyz
mu odpoveédéli, Ze pivo, prejel prstem po péné,
olizl ho a tekl: ,Brr, to je hotké.“ Pfipraveny fotograf ho zachytil s omocenym
prstem. Tuto fotografii pozdéji vydalo moravskoslezské ustfedi Abstinentniho
svazu jako pohlednici. Masaryk své chovani wysvétlil takto: ,Pivo jsem nepil

triky alkoholového prumyslu

v—

-\
S
@
~
=

Zi1vo

Vv e

kupovat i politiky a odborniky méné pevného charakteru. QO

Z knihy Karla Nespora

,,Navykové latky - romantické obdobi konéi“.

KVITI PITI, ZDRAVY BYTI...

Kromé sponténné vzniklych mytti a
povér ovsem reklama vytvéafi dalsi zcela
zamérné. Tak slogan ,kviti piti, zdravy
byti“ by se dobfe hodil na bylinkovy ¢aj,
ne na 40% roztok etylalkoholu, at uz néja-
ké kviti obsahuje nebo ne. Vzpominam na
pani, kterd po delsi abstinenci zrecidovala
za pomoci ,$védskych kapek®. Vzhledem
ke své zavislosti samozfejmé nedokazala
dodrzet doporucené davkovani a wypila
celou lahev.

Podobné myty se objevuji i ve vztahu
k nealkoholovym drogdm. Novacek muze
byt pfemlouvan k tomu, aby zkusil dro-
gu, pravé poukazovanim na pomyslné
zdravotni vyhody. Jedna divka uvedla, Ze
ji zndmi tvrdili, Ze heroin a pervitin jsou
dobré proti nachlazeni.

Ptikladem patrné zdmérné propagace
drog je kniha némeckého autora, ktera

u nas wysla v prekladu. Autor v ni napf.
bez komentafe uvadi doporuceni, podle
néhoz je konopi (dokonce v kombinaci
s alkoholem) vhodné v téhotenstvi. V tom
pfipadé ovsem hrozi nebezpeli nenapra-
vitelného poskozeni plodu. Minimélné
moralni odpovédnosti se v tomto pfipadé
autor, vydavatel a ptekladatel nemohou
vyhnout.

U déti matek, které tésné pred otéhot-
nénim nebo v pribéhu téhotenstvi koufily
marihuanu, se také prokazalo desetkrat
vyssi riziko leukémie. V celé obsahlé knize
neni jedind zminka o riziku, které p¥inasi
uzivani drog z konopi, pro duSevni zdravi
¢lovéka, nebo o riziku z uZivani marihuany
PFi fizeni auta — o jinych zdravotnich rizi-
cich ani nemluvé. Q4

Z knihy Karla Nespora
,»Navvkové latky*“.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Nejlepsi lék na cukrovku

Vizkumnici ze Southwest American
Indian Center for Diabetes Prevention
ve Phoenixu zkoumali béhem trileté
votniho stylu na 3 200 obéznich lidech
o prumérném véku 51 let, s pocdte¢ni
vysokou hladinou glukézy.

Ucastnici studie byli namdtkou rozde-
leni do tfi skupin, jedna dostdvala place-
bo, druhd dvakrdt denné 850 miligramti
léku na cukrovku Glucophage (metfor-
min) a tfeti byla podrobena programu
zmeény zivotniho stylu, ktery vedl ke ztrd-
té minimdlné 7% hmotnosti a zahrnoval
150 minut fyzické aktivity tgdné.

Ukdzalo se, ze skupina, u které doslo
k intervenci v oblasti zZivotniho stylu, mé-
la 0o 58% nizsi riziko onemocnéni cuk-
rovkou nez skupina na placebu. U sku-
piny uzivajici Glucophage bylo zazna-
mendno snizeni rizika o 31%.

Studie poturdila, Ze cukrouvce je moz-
né predchdzet a Ze intervence v oblasti
zivotniho stylu je podstatné efektivnéj-
$i, a to u vSech vékouvych skupin, nez
uzivdni léku.

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

Vysokoskolaci a spanek
Neni zddnym velkym prekvapenim, ze
mezi vysokosSkoldky, vzhledem k jejich
zivotnimu stylu, charakterizovanému
,hoénim Zivotem®, jsou problémy se
spdnkem na dennim porddku a jejich
vUskyt je asi dvojndsobny v porovndni
s béznou populaci.

Védci z Louisiana Tech University
zjistili, Ze 15% studentu trpi soustavné
nizkou kualitou spdnku, navic plné tFi
Cturtiny studentu hldsi, ze mivaji nékdy
problémy se spdnkem, zatimco pouhych
11% studentu uvddi, ze kuvalita jejich
spdnku je dobrd.

Mezi nejbéznéjsi problémy pat¥i ne-
spavost, potize usnout a buzeni se v no-
ci. Vice nez polovina studentt uvedla,
Ze se citi po probuzeni unaveni. Jiz
dFivejsi studie zjistily, Ze Spatnd kuvalita
spdnku je ve vztahu k problémim s pod-
rdzdénosti, depresemi a zhorSenymi
vvkony ve skoly.

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

Cesnek (Allium sativum), ¢len
rodu lilii, je moznd nejpopu-
larnéjsi rostlinou ve svétové
kuchyni. Cesnek byl po tisicileti
péstovdn na celém svété, i kdyz
puvodné pochdzi ze stredni Asie.
Po staleti byl vyuzivdn v kuchyni
i v lékarstui.

Cesnek se t&3 velké popularité u benedik-
tinu, ktefi jej v Evropé péstuji v klasternich
zahradéach. Dle historika Herodota jedli
délnici pracujici na egyptskych pyrami-
déch velké mnozstvi ¢esneku, fedkvi a ci-
bule. Tvrdi, Ze konzumace ¢esneku slouzila
jako nutnd ochrana stavitelu pfed ruzny-
mi nemocemi. Starovéky Eberuv kodex,
tj. egyptsky lékafsky papyrus, obsahuje
nejméné 22 lékarskych predpist, jejich
soucasti byl Cesnek.

Cesnek spolu s pérkem, cibuli, salotkou
a pazitkou patfi k rodu allium. Rostliny al-
lium jsou trvalky a obvykle maji podobu
podzemnich cibuli. Palice ¢esneku jsou
sloZeny z péti nebo
vice cibulek, tzv.
strouzka. Cesnek
lze spottebovavat
Cerstvy, suseny ne-
bo podrceny. Na-
krdjené  strouzky
maji  pronikavou
vini a silnou $ti-
plavou chut pro
svij obsah mnoha
sloucenin siry.

V USA je spo-
tfebovavéan ve vel-
kémife Cesnek, kte-
ry je peéstovan
v Gilrouy, Kalifor-
nie. Okolo 80%
procent z celkové
urody Cesneku je
vyuzito k vyrobé
riznych produkti
z drceného Ces-
neku. Zbytek je
prodavan cerstvy.
Cesnek se pouzi-
vd na dochuceni
riznych polévek,
dressingi do salatt, omacek, zelenino-
wych pokrmu a vyvart.

ANTIMIKROBIALNI CINNOST

Cesnek je objektem mnoha védeckych
studii. Mé& 8iroké spektrum antibiotickych
ucinku. Tlumi rast raznych mikroorganis-
mu, jako jsou napf. baktérie stafylokoka,
streptokoka, salmonella, escherichia coli;

dale kvasnicové baktérie candida albicans,
viry chfipky, oparu a niéi i nékteré parasi-
ty. Cesnek zabiji taktéz helicobacter pylo-
ri, baktérii pojici se s peptickym viedem.
Cesnek pouzival jiz Albert Schweitzer pfi
lé¢bé uplavice v Africe.

OCHRANA
PROTI SRDECNIM POTIZIM

Pravidelné uzZivani cesneku snizuje hladi-
nu cholesterolu v krvi a zvedd hladinu HDL
cholesterolu. Analyza Ctyficeti klinickych
studii dokazuje, Ze poZiti jednoho strou-
¢ku Cesneku denné snizuje hladinu chole-
sterolu v krvi o deset procent a obsah tri-
glyceridu o tfinact procent. Cesnek diky
svwym vasodilativnim vlastnostem sniZuje
krevni tlak, tim je uZite¢ny pro pacienty
s mirnou hypertenzi. UZivany jako dopl-
nék potlacuje tvorbu krevnich sraZenin.
U starsich lidi, ktefi se podrobili kvalitnim
Kklinickgm studiim, se prokézalo, Ze u dva-
ceti procent z nich vysokd davka Cesne-
ku wznamné sniZila rist aterosklerdzy.
Dokonce se dosahlo zdravotniho stavu,
ve kterém se nachézeli pfed ctyfmi lety.
Cesnek také snizuje v krvi obsah glukdzy,
a to hlavné u diabetiku.

Kazdy strouzek ¢esneku obsahuje néco
okolo jednoho procenta allinu, ktery se
Zvykanim a drcenim pfeméniuje na allicin

(podstatnd slozka Cesneku), ktery pusobi
antibakteridlng, sniZuje obsah lipidi v krvi
a zabranuje sraZeni krve. V zavislosti na
zpusobu pfipravy jidla se allicin pfemériu-
je v riizné slouceniny siry. Uginek ¢esneku
zavisi na obsahu allinu, jenZ je uréen zpt-
sobem jeho Upravy. Standardni terminy se
rozchézeji ve formulacich obsahu allinu na
vice neZ ve dvandctero rozélenéni. Léky



s vné&jsim povlakem, které se rozpoustéji
v zaZivacim traktu, sniZuji problémy se
zdpachem a zlepSuji stréveni allicinu, kte-
ry je klicovou slozkou. Silu éesneku lze
viak nejlépe Cerpat pfimo z Eerstvych
strouzkti Gesneku nezli z dalsich uprav.
Letity Cesnekovy extrakt (Kyolic) ma
nizsi obsah siry a ma nedostatek aktivnich
slouenin siry allinu. Tento extrakt se
vyrabi ukladanim nakrajeného cesneku
do tekutiny obsahujici patnéct az dvacet
procent alkoholu a to na dobu dvaceti
mésicu. Lékaiské wyzkumy prokazaly, Ze
Cesnekovy extrakt ma nizsi ucinnost nez
Cesnek Cerstvy nebo produkty ze suSené-
ho Gesneku. Zatimco vliv strouzkti Cesne-
ku a bézného cesnekového prasku na sni-
Zeni obsahu lipid1 v krvi byl zaznamenéan
jiz po jednom ¢i dvou mésicich poZivéni,
u Cesnekového extraktu k tomu doslo aZ
asi po Sesti mésicich uzivani.
OCHRANA PROTI RAKOVINE

Rlzné studie prokdzaly vliv Cesneku
na zpomaleni rustu rakoviny Zaludku,
prostaty a traéniku. U lidi, kte#i pozivali
Cesnek dvakrat ¢i vicekrat tydné, se snizi-
lo riziko rakoviny o é&tyfFicet Ctyfi procent.
U lidi Zijicich v Cing, ktefi pfijimali po-
travu bohatou na Cesnek, cibuli a jinou
zeleninu s vysokym obsahem allia, bylo
riziko rakoviny Zaludku sniZzeno o ¢tyficet
procent. Zdravotni studie, kterd se tyka
Zen z lowy, prokazala, Ze v souvislosti se
spotfebou Cesneku bylo sniZeno riziko ra-
koviny Zaludku, a to o tficet dvé procenta.
O Cesneku se fika, Ze dokonce stimuluje
imunitni systém u pacientd nemocnych
AIDS. Ma schopnost zvysit ¢innost lym-
focyt a makrofagl,, které ni¢i buriky
rakoviny a rozkladaji je v metabolickém
procesu.

Cesnek potlacuje tvorbu nitrosamint
v Zaludku a tim zmensSuje riziko rakoviny
Zalude¢niho traktu. Je Zadouci aktualizace
wzkumu, ktery by prokazal, jaké mnoz-
stvi Cesneku minimalizuje riziko rakoviny.
Cesnek obsahuje i jiné zdravi prospésné
slozky, jako jsou fruktéza, flavonoidy,
kyselina fenolu, fytosteroly a saponiny,
které clovéka chrani pfed chronickymi
onemocnénimi.

ZAVER

Cesnek ma silny antimikrobidlni G&i-
nek. Ma schopnost sniZovat obsah lipidu
v krvi, omezovat srazeni krve a povzbuzo-
vat imunitni systém. K udrZeni zdravi pfi-
spivd, kdyZ snime jeden strouZek ¢esneku,
tj. ¢tyFi gramy Cerstvého Cesneku denné.
Alergici na ¢esnek a lidé trpici na zaludeé-
ni kfeGe by se méli vyhnout konzumaci
velkého mnoZstvi Eesneku. Vyhnou se tak
péleni Zdhy a jingm pfipadnym Zaludec-
nim potizim. O

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

SNIZUJEME 2/
CHOLESTEROL

Védecky vyzkum potordil, ze
vitamin C je mimorddné ucinny
v ochrané pred srdecnim one-
mocnénim, protoze vyznamné
zpomaluje — a v nékterych pripa-
dech i zastavuje — oxidaci lipidu
(konkrétné oxidaci ,$patného®
LDL cholesterolu,).

Rostouci mnozZstvi dukaz svédéi i o och-
ranném Uc¢inku vitaminu E pro srdce a cé-
vy. Dvé studie z neddvné doby ukézaly,
Ze brani doplriku vitaminu E sniZilo riziko
umrti na srdeCni onemocnéni. Nejvétsi
prospéch pfinaselo davkovani 100-200 U
(mezinarodnich jednotek). Muzi, kte# uzi-
vali vitamin E nejméné dva roky, méli sni-
Zeni rizika infarktu o 37%, zatimco u Zen
bylo zaznamenano sniZeni rizika o 41%.

Mezindrodni analjza porovnavajici
hladiny cholesterolu a vitaminu E u muzt
stfedniho véku Zijicich v Sestnécti zemich
ukdzala, Ze hladina vitaminu E v krvi byla
nejlepsim predpovédnim faktorem umrti
na srdeéni onemocnéni. Je dulezité po-
dotknout, Ze védecky vyzkum ukazal, Ze
vegetariani maji tendenci mit vy3si hladiny
vitaminu E v krvi neZ nevegetariani.

Vitamin C sniZuje cholesterol, vedlejsi
ucinky jeho uzivani jsou pfitom nemnohé.
Ve studiich, kdy se uzivaly davky okolo jed-
noho gramu, se neukdzala Zadnd zména
cholesterolu. P¥i zdvojnédsobeni této dav-
ky na dva gramy denné doslo ke sniZeni
hladiny krevniho cholesterolu o 12%
a ke sniZeni lepivosti krevnich desticek
o 27%.

Nedostatek vitaminu C je béZnym sta-
vem u lidi, jejichZ strava sestava v pruni
fadé z potravin, které neobsahuji témeér
zadny vitamin C — coz je maso, driibez,
vejce, mlé¢né vyrobky a rostlinné oleje.

Bylo ukéazano, Ze uzivani 200 mg vita-
minu E denné sniZilo celkovy cholesterol
0 15% a LDL cholesterol o 8% béhem
Ctyt tydnu. U pacient, ktefi méli pocatec-
ni hladinu cholesterolu ptes 7,7 mmol/L,
bylo dosazeno za ¢étyfi tydny poklesu
o0 31%. Je lépe uzivat vitamin E v suché
formé (bez oleje), kterad je vhodnéjsi nez
olejové kapsle.

VITAMIN B-3 (NIACIN)

Po celd léta se uzivaly velké déavky
niacinu jako U¢inny prostfedek ke sniZeni
cholesterolu a triglyceridii. P¥i davkovani
2000-3000 mg niacinu denné lze oce-
kavat sniZeni hladiny cholesterolu o 20-
25%. Problém vsak jsou vedlejsi ucinky:
Cervenani, zazivaci problémy a zhorsova-

ni stavu pfi cukrovce. Podle jedné studie
u 8 z 15 pacientii na tabletach niacinu
se zpomalenym vstfebavanim doslo k he-
patitidé (toto se neobjevilo ani u jednoho
pacienta na b&Zném niacinu).

Lidé, ktefi uZivaji niacin, by maéli
byt pod dohledem Iékate a mély by
u nich byt provadény jaterni testy a
sledovdna hladina krevniho cukru,
podobné jako hladina cholesterolu a
triglyceridi. Proto doporucuji uZivani nia-
cinu pouze jako posledni mozZnost, a to
whradné pod lékafskym dohledem.

JE TREBA UZIVAT VITAMINY?

Nanestésti neni jesté dostatek infor-
maci, aby bylo moZzno zformulovat jed-
noznacnou odpovéd, a to zvlasté jako do-
poruceni pro Sirokou vefejnost. Dlouho-
dobé prospésné ¢i vedlejsi tcinky uzivani
vitamind nejsou zndmy, je viak nepravdé-
podobné, Ze by terapie karetonoidy, vita-
minem C ¢&i E pfinesla néjaké vyjznamné
nepfiznivé vedlejsi icinky.

Nejvetsi starost mi vsak déla, Ze lidé
si pomysli, Ze dobré zdravi je dusledkem
spolknuti pér tabletek denné — a vyhnou
se proto nejjistéjsi cesté k dobrému zdravi:
zdravé stravé a zdravému Zivotnimu stylu.
Velmi by mne znepokojilo, kdyby se nékdo
rozhodnul, Ze 200 IU vitaminu E denné jej
ochrani pfed uéinky Sunky s vejci anebo
kourent cigaret. Ti, ktef si to mysli, se veli-
ce myli a zcela zbytecné budou muset nést
nepfiznivé dusledky tohoto myslen.

Nicméné i pfi pfichyleni se k taktka ideal-
nimu Zivotnimu stylu muZe byt potfebné,
abyste — vzhledem k moZnym prospé&snym
ucinkiim — brali nékteré dopliiky. To plati
zvlasté pro ty, ktefi jiz trpi srde¢nim one-
mocnénim a nemaji tedy mnoho ¢asu na
vyckavani.

POZOR NA DOPLNKY MINERALU

Uzivani hot¢iku bylo dédvano do souvis-
losti se stoupajicim rizikem srde¢niho z&-
chvatu a ndhlého umrti, a to zvlasté u lidi
se srde¢nim onemocnénim a u téch, ktef
se podrobili operaci bypassu. Ti pacienti,
ktefi jej uzivali, méli dvojndsobné riziko.

Dopliky zinku snizuji HDL cholesterol
a mohou tak zvySovat riziko srde¢niho
onemocnéni. Totéz plati pro uzivani do-
plikt Zeleza.

Tyto ,pfipady” ukazuji, Ze nejlepsi
je pfijimat Ziviny p¥imo z potravy. Jako
vSechny léky, i potravinové dopliiky ma-
ji nékteré Zadouci a nékteré nezadouci
ucinky. Veédci proto musi monitorovat
i nepfiznivé U¢inky terapii, které nejprve,
jako tfeba terapie hofcikem, vypadaji
slibné. O

John McDougall, M.D.
,,The McDougall Program*
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Kourici maminka riskuje
cukrovku potomka

Studie vypracovand na zdkladé dat o asi
17 000 détech narozenych v roce 1958
zjistila, Ze déti zen, které béhem tého-
tenstui koufily, maji vyssi riziko one-
mocnéni cukrovkou v pribéhu Zivota.

U potomkti zZen, které koutily vice nez
deset cigaret denné, bylo riziko (v po-
rovndni s matkami nekufackami) vice
nez 4,5ndsobné. U zen, které koufily
méné nez deset cigaret denné, bylo rizi-
ko stdle jesté vice nez Etyrndsobné.

Zdd se, ze v dusledku koufeni matky
trpf vyvijejici se plod nedostatkem kysli-
ku a zZivin — coz s sebou nese celozivotni
ndsledky.

British Medical Journal
2002;324:26-27

Vysoka hladina ozénu
zvysuje riziko astmatu

V pét let truajici studii vypracované na
University of Southern California v Los
Angeles na vice nez 3 500 détech bylo
zjisténo, Ze déti, které ziji v oblastech s vy-
sokou hladinou ozénu a vénuji se pravi-
delné tymovym sporttim, mohou mit az
trojndsobné zuvysené riziko astmatu.

Dr. Rob McConnell, vedouci studie,
upozorriuje, zZe to neznamend, Ze by
déti mély prestat sportovat, ale ze by
jejich rodice méli vénovat pozornost
hladindm ozénu a omezit venkouni
sportouni aktivity v téch dnech, kdy je
tato hladina nebezpecné vysokd.

The Lancet 2002;359:386-391

Intenzivni trénink
nenarusi vyvin divek

Védci z university v kanadském Saska-
tchewanu dosli na zdkladé prostudoud-
ni skoro dvaceti publikovanych studii
k zdvéru, Ze intenziuni fyzickd aktivita
nenarusuje negativné rust a dospivdni
mladych sportovkyn.

Ukdzalo se, ze hrdcky volejbalu,
potdpécky, bézkyné na dlouhé traté
a basketbalistky mivaji obuvykle vysku,
kterd odpovidd (nebo nékdy i prevysuje)
vysku jejich vrstevnic. Gymnastky byvaji
obuykle mensi nez jejich vrstevnice; pre-
deslé studie vSak ukdzaly, Ze je to ddno
tim, Ze mivaji i mensi rodice.

Dokonce i velmi intenzivni sportouni
trénink ovlivni jen velmi mdlo vék po-
hlavniho dospivdni divek — opét dany
genetikou a jingmi faktory Zivotniho
stylu (jako je tuénd a na bilkoviny boha-
td strava, pozn. redakce).

British Journal of Sports Medicine
2002;36:13-15
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RAKOVINA
PRSU & TUK

Statistiky tykajici se tohoto
onemocneéni jsou temné. V roce
1940 mela rakovinu prsu jedna
zena z dvaceti. V roce 1970 se
zacalo mluvit o ,opravdové so-
cidlni pohromé®, protoze, ,kdyz
néjakd nemoc ohrozuje jednu
Zenu z patndcti, tykd se to vsech
Zen“43

V roce 1987 se rozeznélo poplasné zati-
zeni: obéti byla jedna Zena z deseti. Podle
predpovédi, které byly ucinény v roce
1990 pro rok 2000, méla byt ohroZena
jedna Zena z kazdych deviti. V roce 1996
zaznélo sdéleni, které wvyvolalo paniku.
Vynikajici specialista na rakovinu prsu
oznémil, Ze v soucasné dobé je v ohroZe-
ni onemocnénim rakovinou prsu v USA
jedna Zena z osmi.44 Jakkoli bolestné to
muZe byt, je velmi obtizné nemluvit o epi-
demii, a to o takové, jejiz pfekonani si
wyzada néjaky Cas, a to i se vSemi dostup-
nymi zbranémi.

Jaké zbrané tedy mame? Je tady sa-
moziejmé primarni prevence. [ kdyZ ndm
nemusi byt zndmy pfesné pficiny vzniku
této rakoviny, rozhodné jsou nam znamy
rizikové faktory.

OBEZITA A RAKOVINA PRSU

Strava s vysokym obsahem tuku je
stravou s vysokym obsahem kalorif — ktera
wznamné napoméhd k ziskdvani nadvéhy

a k oberzité a je charakterizovana nadmér-
nym ukladénim tuku v celém téle. U Zen
po menopauze pochézeji estrogeny, které
se objevuji v krvi, z nadledvinkowych a va-
jecnikovych androgenti pfeménénych v tu-
kové tkani. Schopnost podkozniho tuku
pfevadét androgeny na estrogeny stoupa
s pribyvajicim vékem i s pfibyvajici vahou.
Jinymi slovy, ¢im starsi a tlustsi Zena je,
tim 1épe vybavena je k produkci estrogenti
v tukové tkani. A navic, protoZe obezita
zvySuje aktivitu nadledvinek, obézni Zena
wylu¢uje mnohem vice androgenu nez Ze-
na, kterd ma normalni vahu.

Dr. Hershcopf a dr. Bradlow proka-
zali, Ze obezita je wjrazné spojovéna se
zvySenym vyskytem nadoru pusobenych
estrogenem a Ze progndza takowych néa-
doru se zhorSuje s nadmérnou vahou. Po
sledovéni vice nez 400 tisic Zen mohla
American Cancer Society konstatovat,
Ze umrtnost na rakovinu prsu byla o 50
procent vyssi u obéznich Zen nez u Zen,
které mély normalni vahu.90

Obezita predstavuje velmi vazny riziko-
wy faktor rakoviny prsu, je totiz vysledkem
stravy, kterd obsahuje mélo vitamin B,
které jsou nezbytné pro fadny metabo-
lismus estrogenu, zpusobuje zvySenou
tvorbu androgentl, a pocetné tukové usa-
zeniny poskytuji vice mist, kde mohou byt
androgeny pfevedeny na estrogeny.

V Japonsku konzumuji Zeny 40 az 50
gramu tuku denné a ro¢ni vyjskyt rakoviny
prsu v této zemi je 30 az 35 ptipadi na
100 000 zen za rok. V USA konzumuji
Zeny 145 gramu tuku denné a roéni
wyskyt rakoviny prsu je 100 piipadi na
100 000 Zen za rok, neboli ttikrat vice.

V roce 1957 konzumovaly Zeny v Ja-
ponsku 23 gramt tuku denné a bylo za-

TUCNA STRAVA VYZNAMNE NAPOMAHA K OBEZITE. CIM STARSI A TLUST-
SI ZENA JE, TIM VICE PRODUKUJE ESTROGENU V TUKOVE TKANI A CIM
VYSSI JE HLADINA ESTROGENU, TiM VYSSI JE I VYSKYT NADORU.



znamenano 1 500 umrti na rakovinu prsu.
V roce 1972, opét v Japonsku, konzumo-
valy Zeny jiZz dvakrét tolik tuku nezZ v roce
1957, tj. pfiblizné 52 gramu, a pocet
pripadt rakoviny prsu se jiz zdvojnasobil,
tj. 3 200 tmrti v roce 1975.91

At se na to divate z jakékoliv strany,
jedingm mozZnym zévérem je, Ze kdyZz pii-
jem tuku prevysi 20% kalorii, dostavi se
znatelné zvySeni piipadu rakoviny prsu.

Strava s vysokym obsahem tuku (za-
loZend na mase, vejcich a mléénych vy-
robcich) md mj. za nésledek wvytvareni
,Spatné* fléry, kterd obsahuje nespocetné
baktérie schopné vyvijet mutagenni a kar-
cinogenni G¢inky. (V pokusu citovaném
Goldinem, krysy, kterym bylo podavano
velké mnoZstvi hovéziho masa poté, co
byly vystaveny karcinogenni latce, mély
wyskyt nddortt v 83%, zatimco krysy, kte-
ré byly krmeny pSenici, mély po vystaveni
tézZe latce vyskyt nadort pouze v 31%.91)

Bylo by mozno citovat tucty dalsich
studii na toto téma, nemélo by to ale Zad-
ny smysl; viechny totiz opakuji a demon-
struji stejnou skuteCnost: rakovina prsu
se (vedle zwySeného rizika vyvoldvaného
neplodnosti ¢ nizkym poétem téhoten-
stvi) redukuje na problém s mnoZstvim
tuku ve strave.

Réda bych se s vami v této souvislosti
podélila o stravovaci doporuceni zvefejné-
né National Cancer Institute, ktera jsou
stavéna tak, aby napomohla sniZeni po¢-
tu onemocnéni zejména témi rakovinami,
o kterych je jiz dobfe znamo, Ze jsou
dusledkem $patnych stravovacich navykt
— tj. rakoviny tlustého stfeva, prostaty a
prsu.96.97

National Cancer Institute v podsta-
té vyvozuje toto: Zwysujici se mnozZstvi
dat naznaduje, Ze zménou nasi zapadni
stravy muZeme sniZit riziko onemocnéni
mnoha druhy rakoviny. Zeny mohou jed-
noduchou zménou stravy a Zivotniho stylu
snizit své riziko rakoviny prsu a tlustého
stfeva. Prestanou-li koufit a pit, zaénou-
-li jist stravu s nizkym obsahem tuki a
vysokym obsahem vlékniny zaloZenou na
celozrnnych obilovinach, ovoci a zelening,
kterd jim umozZni dosdhnout nebo si udr-
Zet normalni vahu, viechna tato opatfeni
U¢inneé sniZi riziko rakoviny a také srdecni-
ho onemocnéni. Rovnéz dojde ke zvyseni
pocitu pohody, kvality Zivota a zdravi Zen
pfed menopauzou, v menopauze i po
menopauze.

Tento stravovaci program je jednodu-
chy. Je zcela pfirozenym pro miliény Zen
po celém svété — které netrpi rakovinou
prsu, délohy ani vajecnikli. MuZeme si
dovolit jej ignorovat? QO

Z jedné z poslednich knih kanad-
ské spisovatelky Daniele Starenkyj
»Menopause - A New Approach*.

OBEZNI DETI
Z HNIZDA LETI

Velky problém dnes predstavuje
obezita déti a mlddeze. Ve Spo-
jenych stdtech md potize s nad-
vdhou Ctyri az Sest milionu déti
ve véku 6 az 11 let. Zvysené ri-
ziko vyskytu obezity u déti hrozi
také ceské populaci.

Podle prizkumt SZU (Statniho zdravotni-
ho tstavu) dochazi u chlapct v poslednich
letech k narlstu télesné vysky i vahy (u
divek je situace odlidna — dosahuiji vyssiho
vzrustu, nikoli v8ak pfirastku hmotnosti).

To se zda byt tézko pochopitel-
né. Cozpak se dnes o zdravi nedba
vice nez driv?

Cviceni a pohyb je na vzestupu u dospé-
Iych, ale ne mezi détmi. Jsou to dospéli,
které vidime béhat a cvicit v parcich, télo-
cviCnéch ¢i na hodinéch aerobiku. A rov-
néz dospéli jsou ti, kdo navstévuji zdravotni
prednasky, studuji v restauracich jidelni list-
ky a vyZaduji zdravéjsi a méné tucna jidla.

Neni ale obezita déti dédicna?

Geny samoziejmé ovlivriuji hmotnost
kazdého jedince, ale nedavaji odpovéd
na véechny otazky. DuleZitou roli hraje
také prostiedi, coz lze dokazat napf¥. tim,
Ze podil obéznich lidi v populaci se v po-
slednim pulstoleti zvysil. Nase geny se tak
rychle neméni.

V soucasnosti Zijeme v prosttedi, které
se wyrazné podili na rozvoji obezity v po-
pulaci. Kdysi déti spéchaly domu ze Skoly,
aby se prevlékly a 3ly si hrat ven. Tam
potom lezly na stromy, jezdily na kole,
hraly hry, jejichZz samozfejmou soucasti
byl pohyb. Dnes ovsem déti stravi spoustu
Casu u televize. Studie napt. prokazaly, Ze
prumérny oban CR sedi pfed obrazov-
kou 130 minut denné!

Jaka je pravdépodobnost, ze
dité, které je obézni, bude obézni
také v dospélosti?

Priblizné 80 procent obéznich mladist-
wych zlstane obéznich i v dospélosti. Zvy-
Seny vyskyt obezity dospivajicich bude mit
pro né v budoucnu vézné dusledky.

Muze byt obezita v mladi prici-
nou nékterych nemoci?

Obézni dité mé vétsi sklon k onemoc-
néni srdce, Zluénikovym kamentim, cuk-
rovce dospélych, vysokému krevnimu tla-
ku, rakoving &i tézké obezité v pozdéjsim
véku. Obézni déti maiji vice ortopedickych
problému a trpi ¢astéji chorobami hornich
cest dychacich. To je ovSsem pouze jedna
strana mince. Obézni mladistvi se Castéji

potykaji s psychosocidlnimi problémy.
Dnesni narust depresi, anorexie, bulimie,
uzZivani drog ¢i dokonce sebevrazd mezi
mladistvymi je hrozivy.

Lze néjak resit tyto problémy?

Nejcastéjsi pFiciny obezity u déti jsou
stejné jako u dospélych — sedavy zputsob
Zivota, vysedavani pfed obrazovkou, Casté
pojidani mezi hlavnimi jidly, piti sladkych
limonad, snadn& dostupnost a obliba
koncentrovanych, tuéngych a na Ziviny
chudych jidel. Odtuénovaci program pro
mladistvé by mél proto pocitat s uUcasti
celé rodiny. Spravna wyziva a Zivotni styl
jsou spolecnou zéleZitosti celé rodiny — a
mladistvi potfebuji najit podporu prede-
vSim v kruhu swych nejblizSich. Ostatni
¢lenové rodiny nemusi byt obézni — ale
zdravéjsi zplsob Zivota prospéje viem.

Témétr vsem ptipadim détské
obezity by bylo moZné predejit,
kdyby byly détem vstipeny nasle-
dujici zasady:

Dostacujici jsou tti jidla denné —
s dostatkem celozrnnych vyrobku,
lusténin, Cerstvého ovoce a zeleni-
ny. Je tfeba vyloucit mlsani mezi
jidly a piti pFeslazenych limonad.

Je dulezité pit vodu v dostatec-
ném mnozstvi.

Dbét na aktivni pohyb — 1-2 ho-
diny denné, pokud mozZno venku.

Pravidelné wvénovat uréity Cas
éteni — tak nahradit Cas straveny
pred televizi.

Dbat na dostatek odpocinku.
Mnohé déti jsou chronicky una-
veny. Je potfebné je dostat do
postele dostate¢né brzo, aby se
probudily odpocaté a mély jesté
dostatek ¢asu na zdravou snidani.

Rozsifit paletu zajmu — ¢teni, navstévy
knihovny, hodiny hudby, modelovani, ro-
dinné wlety apod. O
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Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petra Pribise
»,Dynamicky zivot“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.
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Kdo potrebuje vitaminy

v tabletach?

Vétsiné lidi muze ziejmé uzivdni vita-
mint v tabletdch pFinést urcity prospéch;
polvkdni pilulek vsak v Zddném p¥ipadé
nemutze vymazat Skodlivé ucinky ne-
zdravé stravy a nedostatku fyzické akti-
vity.

Takové jsou zdvéry reSerSe, kterou
proved! dr. Willett s kolegy, kdyz pro-
chdzeli dostupné poznatky o kladnych
a zdpornych tcincich uzivdni vitaminu.

,Shromdzdénd data napovidaji, Ze
vyssi prijem kyseliny listové, vitaminu
B-6, vitaminu B-12 a vitaminu D by
mohl prospét fadé lidi,“ uvedli.

Brani vitaminovych doplriku mtuze
byt zvldsté uzitecné pro téhotné zeny,
lidi, kteri piji jeden az dva alkoholické
ndpoje denné a ty obyvatele mést, kte-
i si nemohou dovolit kupouvat dostatek
ovoce a zeleniny. Starsi lidé by rov-
néz mohli mit prospéch z uzivdni multi-
vitaminu, protoze mivaji potize se vstre-
bdvdnim vitaminu B-12 a trpivaji nedo-
statkem vitaminu D. Cisti vegetaridni
mohou zvaZovat uzivdni vitaminu B-12,
protoze mohou trpét jeho nedostatkem.

,Jsme presvédceni, ze prospéch, a to
zejména starsim, u nichz je vyssi riziko
srde¢niho onemocnéni, mohou pfinést i
doplriky vitaminu E,“ uvedli védci.

Autofi vsak soucasné zduraznuji, Ze
vitaminové tablety nemohou v zddném
pfipadé nahradit zdravou stravu, kterd
obsahuje daleko vice dulezitych slozek,
jako je nap¥. vldknina &i esencidlni mast-
né kyseliny, a nemuze snizit velkd rizi-
ka spojend s koufenim, obezitou a ne-
dostatkem pohybu.

Pozor je potfeba ddvat na uzivdni
megadduvek; nedoporucuje se prekraco-
vat denni doporucené dduvky jednotlivych
vitaminu.

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

Chteél bych popsat manzelovu ne-
véru jako posledni moznost uni-
ku pred hanbou a bolesti, které
zazivd v manzelstvi. Nékteri z vds
moznd zvednou ruce a zvolaji:
Kdokoli popisuje cizolozstvi ja-
ko posledni utocisté a prilezitost
k uniku, jej v podstaté obhajuje a
snazi se probudit sympatie k ne-
vérnym muzum, zatimco soucit
s oklamanou zZenou mu nestoji
za zminku.

Nepisu, abych muzZe zesmésnil, ani abych
je odsoudil nebo ospravedinil. Pisu proto,
abych pomohl porozumét muziam. Abych
pomohl muzim, ktef{ se citi nepochope-
ni, kK porozuméni sobé samému. A také
doufam, Ze par Zen, které uz rezignovaly,
nebo které svymi tvrzenimi Sokuji, zacne
chapat. Proména zalind pochopenim a
diagnéza je prvnim krokem uzdraveni.

Psét o nevéfe znamend psat o nécem,
co je holy fakt. Jiz v Kinseyové zpravé
z roku 1953 se uvadélo, Ze polovina
muzi ve véku Ctyficet let ma za sebou
mimomanZelské sexudlni zkuSenosti. T¥i
¢turting respondentt v Kinseyové studii
pfipustily, Ze po takové zkuSenosti touZi.
Muyslim, Ze za dobu uplynulou od zvefej-
néni zpravy uvedend Cisla jesté vzrostla.
Kdyz jsem neddvno hovofil se skupinou
mladych, fekl mi jeden student: ,Ze stov-
ky muZu je minimélné sto patnact neveér-
nych.“ Pravda bude nékde mezi Kinseyho
zprdvou a touto ponékud opovrZlivou
poznamkou. Ale at je tomu jak chce, psat
0 muzZové nevéfe jako o nétem abnormal-
nim by bylo ryzi pokrytectvi.

Veéfim, Ze muZe nevéra pfitahuje ne
proto, Ze by méli slaby charakter, ale
protoZe pfedstavuje posledni tnikovou
cestu a utocisté pred hanbou a bolesti,
které zaZivajl v manZelstvi. Ale nyni se
musim zeptat viech téch pétasedmdesati
az sto patnacti procent muzt, ktefi touz
po mimomanZelskych zkudenostech, ¢i se
dokonce otevfené a bez pocitu viny do-
poustéji nevéry: Nedélate to viechno jen
ze strachu z impotence? Je-li cizoloZstvi
v tolika Casopisech, knihach, filmech,
televiznich programech a rozhlasovych
hrach otevfené zobrazovéno a oslavova-
no, zatimco vérnost je prezentovana jako
cosi bigotniho a pfezilého, musi byt pro to
né&jaky hlubsi duvod.

Nahlédnéme do Goethova Deniku a
vzpomerme si na vypravéni o muzi, ktery
musi kvuli poldmanému kolu pferusit svou

cestu domtl. Ve vesnickém hostinci, kde
prenocuje, mysli plny touhy na tu, kterd
ho doma ¢ekd, kdyZz nahle do svétnice
vejde pokojska s vecefi:

LKraéi a pfiblizuje se; ptdm se, ona
odpovida. S kazdym slovem vypada svid-
néji. Jak snadno porcuje kute, jak jsou po-
Tohle vsechno si mohu vzit, jsem ztracen,
zesilel jsem. Dychtivyma ocima hltdm jeji
vysokou postavu. Skléani se nade mnou.
Ovijim kolem ni své paze.”

Ze zaGatku muZ na nic takového ani
nepomyslel. Ale jak se fika, pfilezZitost
délé zlodgje, cozZ plati bez wjjimky i v las-
ce. Dobrodruzstvi je na dosah, svidné a
drazdivé. Muz prestava byt schopen jed-
nat racionalné a podléha.

Co se stalo? Neporozumime, nepodi-
vame-li se zpét na zaCatek basné. Cestujici
mél zrovna nehodu, kocar je tfeba opravit
a dlouho ocekédvany navrat domu se od-
klada. Nezbyva nic nez nuda a necinnost.
»Jak jen popohnat ¢as?*

P¥ichod krasné divky a jeji zfejma po-
volnost v ném vyvolava jasné védomi: ted
si mohu své zklaméni vynahradit pfijem-
nym rozptylenim, misto nudy a ne¢innosti
se mi nabizi vzrusujici aktivita. Nevéra méa
vyrovnat Ucet za poldmané kolo.

Goethe tu pronikavé odhaluje jeden
z kofent muZské nevéry a zobrazuje cizo-
loZstvi jako jednu z forem tniku pred zkla-
méanim. V naSem pfipadé nemd muZova
nespokojenost nic spole¢ného s man-
Zelstvim. Basnikovi se genialné podafilo
vystihnout néco, co pozdéji potvrdila psy-
choanalyza: mnoho muzu, ptedstirajicich,
Ze je k mimomanZelskym aktivitdm vede
silnd sexudlni potfeba, ve skutecnosti ne-
uvédoméle trpi nenaplnénymi ambicemi
a nadéjemi v jinych oblastech.

Ti, ktefi jsou nespokojeni v manzelstvi,
v nevéfe oviem nachdzi cestu k tiniku jesté
mnohem Casté&ji. Neciti se v roli manzela
jako silni, ale jako nejisti a neschopni, bez-
mocni a zbyteéni, frustrovani a zranitelni.
Toto viechno v nich Zivi pocit naprosté
nepochopenosti. Své zklamani se snazi
pfekonat tim, Ze se chovaji jako vSéemocny
patriarcha, nepfistupny krdl, tichy Buddha
nebo ledovec. A kdyZ selhdvéd i snaha
byt muZznym muZem stejné jako utocisté
v Unavé, kdyZ uZ nic z toho nepomaha,
zUstava jako posledni zachrana nevéra.

Dalsim kotfenem nevéry, ktery Goe-
thtv Denik ukazuje, je touha po Eemsi;
co némcina Kkrasné pojmenovava slovem
Geborgenheit. To slovo znamend vic
nez ukryt, Gtocisté a bezpeli zéroveri.
Gerborgenheit je zéklad, na kterém stoji
manzelstvi. Slovo je odvozeno od bergen,
coZ znamend zachranit, pfivést na bezpe-
¢né misto. Burg je némecky vyraz oznadu-
jici pevnost, hrad, v pfeneseném vyznamu
misto, kde se neni ¢eho bat. V organismu
manzelstvi, pokud je Zivy, se oba partnefi



citi bezpeéni, nemaji strach a navzajem
u sebe nachézeji spocinuti: oba jsou pre-
svédCeni, Ze partner pro né chce to nej-
lepsi. Dava manzel Geborgenheit své Ze-
né? M4 naopak sdm pocit jistoty, kdyz je
se svou Zenou? KdyZ toto bezpeéi chybi,
mlZe to byt vina muZe, vina Zeny, ale
vétsinou jsou vinni oba dva.

Hrdina Deniku nemuZe byt se svou
Zenou a postrada vytouZeny pocit bezpe-
&i. Se stejnou situaci se musi vyrovnavat
obchodni cestujici, béZny turista, vojak a
dokonce i pacient v sanatoriu.

MuzZe, ktery se citi byt ,nechranény*,
ohroZuje pokuSeni nevéry. Jing partner se
stane, bez ohledu na to, jakym zpliisobem,
néhrazkou onoho ttocisté. Je to posledni
nadgje na bezpeci, a proto hleda teplou
ochrariujici naru¢, plnou chépajicich sym-
patii a porozumeéni.

Je vsak jesté tfeti motiv cizoloZstvi.
Nenalezneme jej sice v Deniku, nicméné
v jingch Goethowych versich ano; pfipo-
merime si prvni ¢ast Fausta a Faustovu
prochézku o slavnosti Vzkfiseni:

-+ 2 nizounkych domu a ztuchlych by-
td, z pout, v néZ je zajaly cechy a kramy,
z dusného tlaku sttiek a stita, z ulic, jez
tisnivym zmatkem vfely, z kosteli moci
ctihodné vichni se dostali na svétlo dne.

Hled, jen hled, jak zastup ten cely rych-

le se rozlil v pole a sad a jak feka z3ifi i
zdéli veselé lodky musi hnét, jak pfetiZen,
jsa k ponotenti, odradzZi posledni uz pram.
[ ze stezek aZ pfi temeni barevné §atky
sviti ndam. Sly§, to uZ vesnickd je chasa,
hotové nebe ma tu lid. I dospély i dité ja-
sa: Zde Clovek jsem, zde smim jim byt!“
Vée, co by Clovéku mélo poskytovat
Ukryt — utulny domov, bezpelné misto,
kde pracuje, dokonce i kostel — je nahle
pocitovano jako dusivé vézeni, néco, co

ohrozuje a tiskne k zemi. Ani dychat se
neda. Goethe pfi psani téchto verdu urcité
nemél na mysli manzelstvi. Nenachazime
ale mezi manzelstvim a Goethovym lice-
nim jistou podobnost?

Manzelstvi, které se po viech strankach
zda byt zbudovéno na pevnych zakladech
bezpedi, nemusi nutné pocit bezpedi da-
vat a muZe vytvaret proZzitky zcela opané.
MuiZe byt jako lano Skrtici a zafezavajici se
uvnitf, a ten, kdo jim je spoutén, pak neni
s to kvést, neni s to rust, neni s to se vy-
vijet. Je jen sevien uzounkymi hranicemi
manzelstvi. Existuje zvlastni druh svobody,
kterou si manZelé navzajem davaji, proto-
Ze patfi bezpodmineéné jeden druhému a
jsou si vzdjemné oddéni. Pravé tato odda-
nost je ¢ini podivuhodné svobodné.

Theodor Bovet ¢asto fikal, Ze bez
svobody neni pravé lasky. Pokud jeden
z partnert tuto volnost druhému upira,
uvolfiuje se prostor neduvéte, podezitvani
a kalkulaci. Jediné, co pak muzi zbyva,
je pokusit se uniknout ,z dusného tlaku
stiiSek, stitu“ a poohlédnout se venku za
branou manZelstvi po partnerovi, u néhoz
by koneéné mohl fici ,zde jsem nékym,
zde se mohu odvazit byt sam sebou®.

V dobrodruZstvi nevéry muZz hleda
jakousi svéteéni krasu, kterad se z kazdo-
denniho jednotvarného manzelstvi ztrati-
la, jakousi ,pro-
chéazku na veliko-
no¢ni nedéli“, ja-
kési citové i inte-
lektudlni ,,vzkiise-
ni“ a zérover pro-
buzeni muzné sily
potence. Unave-
ny neustalym po-
jidénim Cerného
chleba doma by
si rad aspon jed-
nou za Cas po-
chutnal na syro-
vém kolaéi nebo
lehackovém do-
rtiku.

Muzi, cizoloz-
stvi je posledni
utocisté  vaseho
utrpeni, vase po-
sledni obrannéa
basta. Ale dovol-
te mi fict vam jes-
té jednu mali¢-
kost: pachtite se
za iluzi.

Kdysi Zil v Bavorsku jeden velmi bohaty
kral, Ludvik II., muz osamély a nepocho-
peny. Nepoznal §tésti, které by mu mohlo
dat manzelstvi s milujici Zenou, pokousel
se tedy utéci pred skutecnosti do svéta
snu. Postavil si pohddkové krasny zamek
v srdci divukrdsné pfirody a vyzdobil
ho uméleckymi klenoty z celého svéta.
Kdykoli sedél za svym pracovnim stolem,
mohl se divat na krasna Zenska téla v Zi-

V manzelstvi ¢lovék
objevuje partnera,
jaky doopravdy je,

a nachazi rovnovahu
mezi vysnénym
obrazem

a realnou osobou.

V dobrodruzstvi nevéry
neni pro realitu misto.

votni velikosti na obrazech a tapiseriich.
Ale ty Zeny jen zdobily zdi, byly bez Zivota,
bez kousicku tepla. Byl to jen sen.

Stavba pohadkového zamku Neuschwan-
stein trvala sedmndct let a kral uprostied
jeho nédhery kaZdoro¢né stravil sto tficet
osm dni. Pak se zdhadné ztratil — aZ jej
posléze nasli v horském jezerte.

Kdo hleda dobrodruzstvi nevéry, je jako
krél, ktery se pokusil uniknout do krasné-
ho pohéadkového zamku. Setkani s part-
nerem mimo manZelstvi miZe byt v pred-
stavach nadherné, ale kdo se pokousi tyto
predstavy naplnit, podléha iluzi.

V manzelstvi ¢lovék objevuje partnera,
jaky doopravdy je, a nachazi rovnovahu
mezi vysnénym obrazem a redlnou oso-
bou. V dobrodruZstvi nevéry neni pro
realitu misto. Clovék sdm ze své
vile zGstava slepy, aby ohen vasné
nevyprchal a aby se nerozplynulo
kouzlo a smyslna touha po vysnéné
osobé.

Jsou muzi, ktefi Zji jen sny pro-
mitanymi na platno svého védomi.
Je v tom rozko$ misici se s tzkosti,
strachem, Ze se tyto sny jednoho
dne ukazi byt jen sladkou iluzi.

Svou potenci si muz muze ové-
fit pohledem na krasné akty nebo
prolistovanim pornografického ¢éa-
sopisu. Nicméné v §alivém ptizraku
nevéry bude marné hledat zahojeni
swych zklamani, opravdovy tkryt a
svobodu. Ve skutenosti pfibude
k bfementim, kterd si jiz v sobé
nese a kterymi trpi, je$té bfemeno
dvojtho Zivota — s manZelkou a
s milenkou. Nevéra musi mit vZdyc-
ky dveé tvafe a muz si nemuze dovo-
lit zapomenout nasadit si spravnou
masku na spravném misté.

Unikova cesta nevéry je slepa
ulicka. Cloveka, ktery se v ni pokousi
nalézt své §tésti a uzdraveni, lze jen lito-
vat. 4
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Z knihy Waltera Trobische , Jaky je
muz & co by o tom méla védét zena. “
Vvdalo nakladatelstvi Velehrad.
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Britové a srdce:

za dva roky o 10% dolu!
Lékafi ozndmili, Ze ve Velké Britdnii
doslo za posledni dva roky ke snizeni
umrtnosti na korondrni srde¢ni onemoc-
néni asi o 10%, coz je nejuétsi dosud za-
znamenany propad.

Za touto pozitivni zménou lze spa-
tfovat (vedle stoupajici turovné lékarské
péce) zejména omezeni koufeni a pri-
klon ke zdravéjsi stravé.

British Heart Foundation se snazi do-
sdhnout toho, aby vldda pfijala takové
zdkony, které budou podporovat vyssi
uroveri fyzické aktivity obyvatelstua,
vést ke snizovdni obezity a zajisti lepsi
vzdéldvdni v oblasti Zivotosprdvy na
Skoldch.

I pfes soucasné zlepSeni totiz stdle
jesté umird na korondrni nemoc srdeé¢ni
jeden z péti Britu.

Nizka hladina bilirubinu
ve vztahu k depresim
Stafi Rekové véfili, ze dominujici té-
lesnd stdva urcuje osobnost a charakter
¢lovéka. Védci z Connecticutu nyni uka-
zuji, Ze jedna z téchto ,$tdv“ muze mit
skute¢né co do ¢inéni s nasim rozpoloze-
nim, a to zvldsté s tendenci k depresim
v zimnim obdobi, coz je onemocnéni,
kterému se ¥ikd ,seasonal affective di-
sorder” (SAD) neboli sezénni deprese.
Ukdzalo se totiz, Ze mezi pacienty se
SAD patrili typicky lidé s nizkou hladi-
nou bilirubinu (ktery Hippokrates nazy-
val ,zlutd zluc®). Po dvoutydenni terapii
dennim svétlem — coz je standardni me-
toda léceni sezdénnich depresi — hladina
bilirubinu stoupala.

Biological Psychiatry 2002 January

Zeny trpi zacpou

castéji nez muzi

Vusledky studie vypracované na vice
nez 1 100 dospélych ukdzaly, ze Zeny
trpi zdcpou skoro dvakrdt castéji nez
muzi.

Ctyficet procent uUcastniku studie u-
vedlo, ze mélo zdcpu nékdy v pribéhu
uplynulych dvandcti mésict, 27% ucast-
niku trpélo zdcpou nékdy béhem po-
slednich tfi mésicu. U asi 13% lidi slo
o nepfiznivé ndsledky brani Iéku ¢&i né-
jakého jiného onemocnéni.

Asi tretina lidi navstivila kvuli zdc-
pé lékare a rovnéZ tretina uzivala pro-
jimadla.

Studie byla sponzorovdna farmaceu-
tickou firmou Janssen-Ortho.

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

V Olomouci nastoupila do stej-
ného vagoénu, ve kterém jsem
sedéla jd, rozko$nd, asi triletd
hol¢icka s maminkou a jeji pfi-
telkyni. Trojice se usadila na
sedadle prdvé prede mnou.

Ve tmé se odrazel jejich obraz na tmavém
skle a ja je se zdjmem pozorovala. Po
chvilce se hol¢i¢ka vedle maminky zacala
nudit a pfesedla si na druhou stranu, aby
na mé mohla pokukovat.

Komunikovaly jsme spolu o¢ima, ismé-
vem a ona také tim, Ze se zaCala ,pfed-
védét. Maminka si dcerky nevsimala,
protoZe byla cele zabrand do rozhovo-
ru s piitelkyni. Najednou dité seskocilo
se sedadla a vétou ,ja chci taky vino*
oslovila maminku. Ta ji pfidrZela velkou,
dvoulitrovou ldhev u ust a holicka se
kratce napila.

Potom pfebéhla opét na druhou stranu
a ja, strnuld, kroutila hlavou a posunky se
ji snazila naznadit, Ze vino je odporné piti.
Vzajemna neverbalni komunikace mezi
nami dvéma pokracovala az do okamziku,
kdy se poZadavek o napiti a pfebéhnuti na
druhou stranu opét opakovaly.

Kdyz odesla ptitelkyné na toaletu, pfi-
sedla jsem si rychle k mamince a otazala
se, jestli si je védoma toho, Ze toto neni
opravdu vhodny néapoj pro tfileté dité.
Pohodila hlavou a odsekla, Ze jeji dok-
tor doporuuje Cervené vino na Cervené
krvinky a proto to ditéti dava. Jako zdra-
votnice jsem ji opét poprosila, aby ji to
nedavala, ale neuspéla jsem.

Holcicka se napila jesté jednou, a kdyz
se zanedlouho pod vlivem alkoholu oprav-
du ,rozdovéadéla®, jeji skakani ukoncila
podrazdéna maminka nafezem.

,Jsi neposlusnd, s tebou jsou jenom
problémy, otravujes, nedas mi Zadny po-
koj“, to byla slova, ktera se snesla na hla-
vu malé opilé od matky, kterd sama byla
neschopna soudného usudku po wypiti
puldruhého litru vina ve dvou.

Proc¢ zrovna tento piibéh?

Proto, abychom si uvédomili, Ze jsme
to nékdy pravé my, ktefi otevfeme nasim
détem nebo mladistvym dvefe na cestu,
na kterou se jim snazime zabranit vykro-
¢it. Tim nechci Fict, Ze jsou to jen rodice,
ktef{ jsou vinni tim, Ze mladistvi se snazi
uniknout z redlného svéta lidi a vztaht
do neredlného svéta drog a fantazii.
Faktoru, které ovliviiuji to, jestli se dité na
tuto cestu vyda, je mnoho a nikdy nestoji
osamocene.

CO JE DROGA?

Drogy jsou mezi nami po tisicileti. Pro-
toZe byly jiz davngm Aztékum, Mayum a
ostatnim narodtim znédmy jejich potenci-
alni devastujici Ucinky, bylo jejich bézné
uzivani pfisné trestano. Tyto latky byly
pouzivany pouze k ritudlnim obfadim ne-
bo podobnym ucelim a to jen wyluénou
slozkou €lenti spole¢nosti. V tomto stoleti
pokraluji drogy ve své devastujici praci ve
v8ech stéatech civilizovaného a necivilizo-
vaného svéta.

Co je vlastné droga? Je to jakakoliv lat-
ka, kterda mtiZe zpusobit zavislost, a kterd
ma psychotropni UCinky, tj. pusobi na
nasi psychiku — tedy ovliviiuje to, jak vni-
mame sebe a své okoli a to, jak se cho-
véame. Pochopitelné zavislost neni pouze
psychicka, ale i fyzicka. Vzhledem Kk této
definici se v $ir$im slova smyslu povazuje
za drogu i kdva a kola a je ji bezesporu
také tabak ¢i alkohol.

Drogy by se daly rozdélit do dvou sku-
pin. Jednak na latky s pfijatelnym rizikem,
jako je napf. kdva, kterd nicméné mj.
zvySuje krevni tlak a Casto zplsobuje, Ze
je naSe psychika jako na houpacce. Dale
na latky s rizikem nepfijatelnym, jako je
napf. pervitin, jehoZ uZivani zpocatku
sice pfindsi krasné prozitky, Casem vsak
kompletni zaujeti ¢lovéka drogou a navic
stradny pocit pronasledovani (Zargonem
narkomant zvany ,stiha®), a které konci
na psychiatrické lé¢ebné nebo sebevraz-
dou.

,Proc¢ lidé drogy berou?“ neni pro nas
v této chvili otdzkou tak duleZitou, jako je
otazka ,pro¢ drogy tak pfitahuji mladé lidi
a dokonce i déti“?

U mladého ¢loveéka jsou za tfi nejsilngj-
§i faktory povazovany:

- nedostatek sebeduvéry, ktery je tzce
spojen

- s vlivem soukmenovcli nebo kama-
rédu

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

Mlédez sama uvadi celou fadu jinych
duvodu, které jsou obwykle spojeny s wy-
sokymi pozadavky rodicu (a zde je tfeba
se véZné zamyslet, protoZe rodi¢, ktery si
sam stanovi vysokou latku a je uspésny,
ma Casto nepfimétrené vysoké pozadavky
i na svého partnera ¢i dité). Dale jsou
to problémy ve Skole a v mezilidskych
vztazich u nékterych teenagert je pak ex-
perimentovani s drogou vyrazem nespo-
kojenosti a vzdoru viéi svétu dospélych.
Jak jsme jiz uvedli, faktory byvaji v3elijak
propleteny a zavislost nema nikdy pouze
jednu pFicinu.

Vsechny vékové skupiny — od miminka
aZ po teenagera — maji své zvlastnosti, co
se tykd prevence, mluvime-li o jedinci,
potom jde pfedevS§im o vypéstovani se-
bedlvéry a ucty k sobé i k vlastnimu
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PERMISIVNI, VSE POVOLUJICI PRI
STUP K VYCHOVE VYVOLAVA V DI-
TETI PARADOXNE POCIT, ZE O NEJ
NIKDO NESTOJI, ZE HO NIKDO NE-
MA RAD.

télu, o pochopeni svych citii a pocitt a
schopnost, jak fesit problémy a prekonat
v8echny ,vyvojové prekdzky“, o rozvinuti
davéry v primérniho pecovatele, o schop-
nost odloucit se od matky, rozvinout svoji
iniciativu a schopnosti a vypéstovat si
dobry hodnotovy systém.

V tomto procesu pomaéhaji rodice svoji
wychovou a svym ptikladem.

Nejlepsi zpusob vychovy voli ten rodic,
ktery je otevieny, ktery s ditétem komu-
nikuje, ktery neomezuje participaci ditéte
pfi feSeni problému, vézi si jeho néazoru
a respektuje je — ale pfitom vi, Ze ditéti
je tfeba stanovit hranice, za které je sice
mozné se vydat, ale pouze s urcitymi ne-
gativnimi nésledky. A tyto nasledky musi
byt znamy pred tim, nez k nim dojde, a
hranice musi byt jasné a musi byt wy-
mezovany dusledné, mé-li se z nich dité
nécemu naucit.

Permisivni, vie povolujici pfistup k vy-
chové vyvolava v ditéti paradoxné pocit,
Ze o ngj nikdo nestoji, Ze ho nikdo nema
réd. Nemd-li dité smysluplné povinnosti
¢i ukoly, neciti, Ze muZe byt pfinosem
skupiny, do které sice patfi, ale s kterou
pak nema moznost se ztotoznit. Naopak
pfehnané striktni pfistup vyvolava v ditéti
pocit, Ze nikdy nemiZe uspokojit poZa-
davky rodi¢u — a proto se o to asto ani
nepokusi. Spatny p¥istup k wychové tak
mé za nasledek ztratu sebeduvéry, agresi
nebo bojacnost, pocity viny & hnévu a
touhu uniknout z reality. O

Z materiali PhDr. Petra Skrly a Mag-
dy Skrlové. Zpracovdno podle zkrd-
cené verze programu ,,Alkohol, dro-
gy a vase déti“.

DROGY A SVOBODA

Spolecnost, kterd policejné postihuje a direktivné omezuje slib-
né se rozvijejici trh s drogami, nemuze vérohodné argumento-
vat jejich skodlivosti lidskému zdravi, jestlize zdroven toleruje,
¢i dokonce podporuje, vyrobu a prodej alkoholu, cigaret, rizi-
kouvych technologii a ttoénych zbrani.

Vlastni divod odporu statni moci viiéi drogdm je mnohem hlubsi a souvisi s obavou,
Ze budou naruSeny nékteré ze zadkladnich mytt, které o sobé moderni spolecnost
péstuje. Drogy rusi monopol na konstruovani myslitelného svéta, a takovg monopol
byva podstatnou soucasti jakéhokoliv mocenského monopolu. Statni moci nemusi
vadit trvala invalidita téch, kdo drogdm propadli. Vytvafi se tim pfece jen nové pra-
covni pfileZitosti v oblasti sluZeb, coZ pfispiva k ristu hrubého doméciho produktu,
a to navic v energeticky a materidlové relativné malo naroném odvétvi. Drogové
zavisli v3ak, na rozdil od kurdkl, pivafu ¢i obchodniki se zbranémi, vytvare-
ji svtjj vlastni symbolicky svét — a v tomto smyslu pfestavaji byt loajalnimi obZany.

Vytvareni vlastniho symbolického svéta, tedy uték z uredné schvélené a mocen-
sky stvrzované reality, je vZdy jejfim zpochybnénim, at jiz samotny tték dopadne
jakkoliv. Utek z reality, ktery voli ti, kdo se rozhodli pro drogy, je pro realitu statni
moci a svobodného trhu dvojndsob nebezpeiny. Vyvraci totiz image, ktery si jak
svobodny trh, tak demokratickd moc velice pracné po dlouhou dobu vytvarely.

Volny trh v podobé trhu s drogami neplni ty socialné legitimacni funkce, kte-
ré jsou od trhu ocekavany: sladovéani individualniho blaha s prospéchem celku.
Neviditelna ruka trhu, je-li zfetovéna, ztraci schopnost transformovat individualni
Zadostivost v blaho vsech. Individudlni zisk v podobé libych prozitkl sice muze
subjektivné neobyéejné obohatit konzumenta drogy, tento jeho profit vsak
prispiva ke vzriistu bohatstvi vSech pravé jen v podobé obsazeného nemocni-
¢niho luzka, které zajistuje praci zdravotnimu personalu.

To neni vse. Pravé pfipad drog navic ukazuje urcitou podminénost redlné
Site svobody rozhodovani v ptipadé konzumniho jednéni obecné. Drogové
zavisly konzument ma pomérné znacnou svobodu rozhodnout se, stane-li se
zavislym radéji na hasisi, marihuané, kokainu ¢i pervitinu. Podobné jako bézny
obcan konzumné orientované spolecnosti nema vsak ani on jiz srovnatelnou
moznost nevybrat si Zadnou z nabizenych drog, nechce-li prozit neptijemny
abstinen¢ni syndrom. Svoboda zvolit si podle vlastniho uvazZeni z pfedlozené
nabidky je iluzorni svobodou v té mife, v jaké chybi volnost nevybrat si z na-
bizeného sortimentu nic, a pfitom individudlné ¢i socidlné nestrédat. S jistou
mirou nadsazky lze Fici, Ze abstinen¢ni syndrom ¢lovéka, jenz si nemuze koupit
novgjsi znacku automobilu, modernéjsi hi-fi soupravu a nejuicinnéjsi americky
vysavac sice nema fyziologicky prubéh abstinenéniho syndromu narkomana,
muzZe viak deprivovat neméné. Mira skuteéné svobody (tfebas tvirci reklamy
turdi z pochopitelnych duvodii opak) je zde velmi sporna a drogy jsou spolec-
nosti nebezpecéné proto, Ze na tuto podminénost upozorriuji a ilustruji ji zcela
prihledné. QO

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.

dusevni zdravi
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LISKA, KTERA
I &4
SNASI VEJCE?
Co si myslite o lisce, kterd svuj
ocas tiskne mezi nohama k bri-
chu, dopravuje tak do svého
doupéte trdvu a listi, z toho sta-

vi hluboké mékké hnizdo a do
neho klade vejce?

Anebo co si myslite o lisce, kterd se po-
tapi nékolik hodin denné na dno feky za
potravou, pfedtim si ale pevné uzavie odi,
nos a udi a presto nalezne hojnost kofisti?
— Zd4 se Vam takovd pfedstava absurdni?
Mné ne.

Nejsem ovsem Zadna ligka, i kdyZz muj
koZich neni o nic méné krasny a mékky
nez ten jeji! Ani velikost tak zcela ne-
souhlasi. Od hlavy az ke Spicce ocasu
méfim jenom slabého pul metru. Nory si
vyhrabdvam také, nalézaji se ale vZdycky
na bfehu feky. Tam prospim témé¥
cely den. Jen ziidka si zaleno$im na
slunci a dukladné si pfitom zadnimi
drapy procesavam kozich. Jak tedy
vidite, lisce se vlastné podobdm je-
nom vzdalené.

Misenec jako origindl

Za to mam podobnosti s mnoha
dalsimi zvifaty. (Pokud z toho chcete
usuzovat na pfibuznost, posluzte si!)
MUj ocas vypada jako ocas bobra.
,Jedové zuby“ na mé zadni noze by
mohly pochézet od zmije. Plovaci bla-
ny mezi nadimi prsty bychom mohli
mit od Zab a zobdk zase od kachen.
Zobdk je ostatné jeden z naSich
nejdulezitéjSich organti — a to nejen
kvuli potravé. Jemu vdécim za svoje
jméno: ptakopysk. Snasim vejce jako
ptak, davadm ale svym mladatum mlé-
ko jako kocka. Mohu plavat jako ryba
a hrabat jako krtek.

Bez mista

ve vyvojovém diagramu

Ano, maéte pravdu! KdyZz mne
nékdo pozoruje, muZe z toho mit
pofaddny zmatek. Kam vlastné my
patfime — k rybdm nebo ptakum,
k savcim nebo plazim? Od kazdého
mame prece néco. Mnozi védci tvrdi, Ze
jsme 150 miliénu let starou pfechodnou
formou mezi plazy a savci, ktera ustrnula
ve vwyvoji. Na takové stéf{ jsem ale dost
moderni, nemyslite? Védci, ktefi se mnou
zabyvali, byli pfekvapeni mym supermo-
dernim vybavenim a mymi vynikajicimi
schopnostmi. To si u ,tak starého“ tvora
nedovedou wysvétlit a nejsou si jisti, na
kterou vétev vyvojového diagramu mne
maji umistit. J& ale na Zadné takové
umistovani nic nedam. Nepatfim totiz do
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Zddného wyvojového diagramu, nybrz se
povazuji za mistrovské dilo umélce plného
fantazie: Boha. A vim, Ze nejsem jedinym
jeho pozoruhodnym stvofenim. Z jeho
ruky jste prave tak vysli i Vy...

V Evropé neznamy

AZ do 19. stoleti jsme byli v Evropé
naprosto nezndmi. Kdyz tam prvni zpravy
o nas pronikly, odmitali védci v existenci
takového unikéatu vétit. Béli se, Ze se stali
obéti podvodu a nejdiive se domnivali, Ze
nékdo s velkou obratnosti pfipevnil zobdk
a nohy s plovacimi blanami na torzo bob-
ra. My ale skuteéné existujeme. Pochéazi-
me z vychodni Austrélie a citime se tam
doma v takovych proudech a lagunéach,
kde je jesté Cerstva voda.

Ano, to pfizndvdm: Badatelé to se
mnou méli t&Zké. Kdo mne chtél vidét,
musel mne sledovat v noci ve vodé. Tam
jsem u dna lovil — se zavfenyma oc¢ima.
Kdyz mne uz nékdo skute¢né spatfil, vidél,
jak kaZdou prekézku obratné obeplouvam,
sebejisté mifim na garnely a jiné bezobrat-
lovce a uklddam je do swych licnich vaka.

A potom mohl pozorovat, jak se s plngmi
torbami vynofuji, postupné je vyprazdriuji
do st a pohodIné se sytim. Timto zpU-
sobem mohu denné spofadat tolik, kolik
odpovida poloviné vadhy mého téla. Umite
si predstavit, kolik potravy byste denné
museli pfijmout Vy?

Fascinujici zobak

Nakonec jednoho vyzkumnika napadlo,
aby muj zobdk podrobnéji prozkoumal, a
zjistil, Ze jeho mékky povrch je protkan ti-
sici nepatrnych otvort. Do kazdého z téch-
to otvortt mj Stvofitel zabudoval néco na

zpUsob ventilové kuZelky; spojené s cit-
livgm nervem. Tak jsou dotykové podné-
ty ihned posilany do mozku, a ja& mohu
reagovat 1épe nezZ pfi podnétu, ktery pfi-
chéazi od mych odi, usi nebo jiné Casti téla.
Kdybych vsak mél jenom tyto mechanické
receptory (jak védci ta ¢idla nazyvaji), mu-
sel bych pod vodou na kazdou ptekazku
nejdfive narazit, nez bych na ni mohl
reagovat. Tak tomu ale neni. Védcum
dalo velkou ndmahu, nez tomuto tajemstvi
Stvofitele pfisli na stopu.

Muj podivuhodny Pan umistil mezi
dotykovéa ¢idla na mém zobaku mnoZstvi
jesté dalsich utvaru, které reaguji na elek-
trické podnéty. Tato ¢idla jsou zavisla na
uréitych Zldzach vylucujicich jisty extrakt,
a proto funguji jenom pod vodou. K tomu
jesté pfistupuji specialni nervova zakonce-
ni, kterd rovnéz reaguji na slabé elektrické
proudy.

Véfite skutecné, Ze takové rafinovanos-
ti jsou vysledkem nutnosti a nahodilosti,
mutace a selekce, ¢i jakych dalsich slov
se tu jeSté pouziva, aby se wyjadfilo, zZe

v8echno vzniklo tak néjak samo od
sebe? Podle mého pozorovani néa-
hoda nevede k ni¢emu vyjznamnému,
mutace téméf vzdy jen k vécem, které
jsou pro organismus $kodlivé, a selek-
ce si mliZe wybirat jen z toho, co uz
existuje. Néco nového se tak wibec
nevytvari.

Béhem plavani kmitdm svym zo-
bdkem dvakrat az tfikrat za vtefinu
sem a tam. Tak pfijimam velice jem-
né elektrické impulsy, které vychazeji
od rackl a dalSich drobnych tvoru a
mohu se na né ihned vrhnout.

Temperovany oblek
pro potapéni
Jinou moji pozoruhodnou specia-
litou je schopnost regulace teploty
mého téla. Potravu pottebuiji i v zimé
a tak musim kazdy den na nékolik
hodin do ledové vody. Zadné jiné
zvite by to tak dlouho nevydrzelo.
Muyj Stvotitel mne vsak vybavil koZe-
$inovym odévem pro potapéni, ktery
pred chladem izoluje 1épe nez kozich
ledniho medvéda. Kromé toho mohu
znalné zménit rychlost své latkové
wymény, takZe po nékolika hodinach
v ledové vodé o teploté blizké nule
stupnit Celsia je teplota mého téla stéle
jesté 32 stuprit.
Nebezpecny jed
Kazdy samecek ptakopyska dostal od
Stvofitele jeden aZ jeden a pul centime-
tru dlouhou dutou ostruhu na zadnich
nohéch, kterd obsahuje silny jed. Takové
naprosto neznémé. Jed je produkovan
Zldzou umisténou ve stehné. K ¢emu tu
ale je, to Vasi védci jesté potadné ne-
védi. Ostrou, dovnitf zahnutou ostruhu



Vérite skutecéné,

Ze rafinovanosti mého
téla jsou vysledkem
nutnosti a nahodilosti,
mutace a selekce?

pouZivaji samecci ve vzdjemném zapase,
kdyz brani svij revir. Jed je velice silny.
Kdyz ostruhou poranim psa, tak v kratké
dobé umird, a to na zastavu dechu a srdce.
Slysel jsem o jednom védci, ktery testoval
muj jed v malé davce 0,05 mililitru (1 ml
= 1 cm3) sdm na sobé. Sttiknul si ho do
predlokti a potom referoval o krutych
bolestech.

Muij ocas a nohy

Tak jako dal Stvofitel velbloudovi hrby,
dal zase mné myj plochy ocas. Jako zasob-
nik tuku je wynikajici nddrZi na pohonné
hmoty. Kromé toho mi pfi plavani a pota-
péni slouzi jako kormidlo. A kdyZ jsem na
sousi, mohu ho mezi nohama pfitisknout
na bficho a dopravovat tak nejrizng;jsi
uzZite¢né véci do svého doupéte.

Plovaci blany nejsou sice nic mimo-
fadného, maiji je i zvifata na sousi a ptéci.
Ale u mne se pfece jenom jednéa o zvlastni
rafinovanost: Jak zndmo, na sousi nejsou
plovaci blany k zadnému uzitku. Jsou spi-
$e na prekazku a rusi pfi béhéani. Ja je vsak
mohu zatdhnout dovnitf a s obnaZenymi
drépy pak lépe béhat, hrabat i $plhat. Svo-
je obydli si totiz obvykle stavim ve strmych
ubocich bfehu. Vstupni otvor pfitom dé-
lam tak Gzky, Ze mi stény pfi vstupu vytlaci
vodu z koZichu. Jisté pfipustite: praktické
feSeni.

Snadset vejce a kojit mladé

Jesté néco: Kdyz nastane ¢as naseho
péfeni, uchopi samecek velice jemné muj
ocas svym zobdkem a takto spojeni pla-
veme v kruhu po nékolik dni. To je nds
zasnubni ritudl. Mezitim putuje nékolik
¢tyfi milimetry velkych vajicek do mého
levého vejcovodu. Tam jsou saméimi buri-
kami mého druha oplodnény a dostanou
prvni mékky obal jako ochranu. Vajicka
(jsou maximdlné tfi) potom putuji do
mé délohy, kde dostanou druhy obal. A
kdyZz potom dosahnou velikosti dvanacti
milimetrti, dostanou tfeti a posledni obal.
Z téchto pozoruhodnych oballi jsou moje
mlédata v prvnim Case wyZivovana — a to
bez pupeéni siry.

Pro mé potomky neni ale k dispozici
7adna zvlastni cesta ven. Ta dvé nebo tfi
vajicka odchdzeji ven otvorem, ktery je
jinak ur€en pro exkrementy. I proto je
tfeba trojndsobné ochrany. Lepkavé vaji¢-
ka potom pfistanou na mém bfichu, kde
je ihned pfitisknu svym hfejivym ocasem.
Tak sva mladata vysedim.

PLECHOVA PROSPERITA

v evs

Automobil je symbolem prosperity v tom nejvlastnéjsim slova
smyslu, nebot je k naprosté dokonalosti dovedenym vyrazem
jejiho organizovaného parazitismu.

Z technického hlediska automobil parazituje na odumtelé organické hmoté, kte-
rou spaluje za vzniku vysoce toxickych zplodin. Patfi pfitom, jak znédmo, k nej-
méné Géinnym strojum vibec, nebot pfi praci vypousti svymi vyfuky bez uzitku
vice nez Ctyti pétiny dodavané energie. Jak upozortiuje Denis Rougemont, nepo-
rovnatelné vyssi t¢innost osvédéuje automobil jako néstroj zabijeni a utrpeni. Se
svwymi 280 000 obétmi a 13 miliény zranénymi rocné zasahuje dnes v kolébce
automobilismu, ve Spojenych statech, Gcinnéji nez rakovina.

V roviné spoleéenské parazituje automobilismus na vefejném prostoru, ktery
postupné ovldda a kolonizuje na tkor jakéhokoliv jiného uZiti. Kromé samotnych
lidi zablijeji auta také celda mésta tim, Ze niéi jejich vetejny prostor. Méstsky vzduch
se v dusledku rozmachu automobilismu stava nedychatelngm. Automobil ucinil
meésto protismyslngm, nebot paralyzuje jeho hlavni vyhody plynouci z vysoké
koncentrace obyvatelstva na malé plose.

Automobil parazituje rovnéz na lidské solidarité, kdyZ vghody automobilistt
vykupuje za cenu rozloZeni nékladi na vsechny, tedy i na ty, kdo automobil
nevlastni a nepouzivaji. Osobni automobil umoZtiuje privatizovat zisky v podo-
bé zvysené prostorové mobility i v podobé médniho symbolu socidlni prestiZe,
na vefejnost pfitom rozklada velkou ¢ast ndkladl, pocinaje zaborem plochy
pro pfislusnou infrastrukturu, pres rostouci z4téz hluku a zplodin aZ po snizené
moznosti alternativniho pohybu a doprovodna rizika ohrozeni Zivotu a zdravi.

Automobil parazituje na volné Krajing, kterd pada za obét® rozvoji silni¢ni
infrastruktury, takzZe dnes je jiz téméf jedna Sestina holandského tizemi pokryta
asfaltem a betonem pro potfeby popojizdéni. Automobil neni¢i pouze krajinu,
ni¢i také mote, a to v souvislosti s Cetnymi havériemi tankerti dopravujicich
odumfelou organickou hmotu uréenou k nehospodarnému spaleni. Vsechny
tyto krajné negativni dusledky, jeZ jsou dostatecné zndmy a vycisleny, maji byjt
vyvazeny tim, Ze automobil je vydavan za prostfedek umoziiujici vzriist osobni
svobody a autonomie.

Toto tvrzeni, §ifené pochopitelné v prvé fadé témi, kdo z vyroby a provo-
zovani automobilismu profituji, ma viechny rysy primitivni ideologické propa-
gandy. Zcela mléi o téch souvislostech automobilismu, které naopak clovéka
nesmlouvaveé disciplinuji a kromé dlouhé fady novych rizik mu kladou fadu no-
wych omezeni. Jiz Henry Ford ostatné nabizel ptivodné lidem automobil proto,
aby se mohli po dlouhé pracovni dobé zajet alespori k veceru rychle podivat na
pfirodu za méstem a dodnes slouzi automobil stale vice k tnikiim z prostoru, jenz
je mimo jiné pravé vinou rozvoje automobilismu stédle méné obyvatelny. QO

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.
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Na horni Celisti jim mezitim Stvofitel
nechal vyrast maly mléény zoubek, ktergm
mohou roztrhnout mékkou, gumovitou
skofapku vajicka. MUj pfeklopeny ocas je
stale jesté pevné drZi na mém bfichu. A
o dva dny pozdgji je potom zaénu krmit
mlékem. Predstavte si ale, Ze nemam zad-
né prsni bradavky. Mléko vytéka z mlééné
Zldzy a plyne po koZichu. Odtud je moje
mlédata sbiraji svymi mékkymi zobacky.

Moje mléko je mimochodem pFekva-
pivé bohaté na Zelezo (obsah Zeleza je
Sedeséatkrat vyssi nez u kravského mléka).
Stvofitel to tak zafidil, protoZe védeél, Ze

jatra mych mléadat jsou jesté pfilis mala na
to, aby mohla vytvofit dostate¢nou zésobu
Zeleza.

V celku tedy vidite: nejsem Zadny pra-
tvor, u kterého se zastavil ¢as. Mtj Stvo-
fitel mne perfekiné vybavil k Zivotu pravée
v té oblasti wychodniho pobfezi Australie,
kde jsem radd domovem. Q

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Van-
heidena ,,Kdyby zvifata mohla mlu-
vit“.
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U dveri...

Kluk zakopl o prah

a dvere cvakly.

Byl potrestan...

V okamziku si uvédomil
svoji situaci a protoze ji
za nic na svété nechtél
prijmout, vrhl se zurivé
na bezcitné dvere.

Bil, mlatil, trasl se
vztekem a narkem.

Ale na drevéné tvari
dveri se nepohnulo

ani jediné vlakénko.
Kluk si vsiml klicové
dirky, zlomysiného okna
na smutnych dverich.
Prikrdil se a zjistil,

Ze je zamceno.

Konecné ze zoufalstvi

si sedl a plakal.

Dival jsem se na ného
s usmévem a vzpominal...

Pane, jak casto

mrham silou

pred zavienymi dvermi.
Chci oduvodnit,
dokazat, presvéddit,
mluvim a prekypuji
dukazy, biji ze vsech sil,
abych pohnul
predstavivosti nebo
citlivosti lidi, ale zdvorile
mne vyvedli, anebo
nasilné vvhodili za dvere,
a ja mrham svou silou,
protoze jsem

hrdy a pysnvy...

Nauc¢ mne, Pane,

byt ohleduplnym

a trpélivym, nau¢ mne,
Pane, milovat a modlit
se v tichosti, nau¢ mne,
Pane, sedét na prahu

a c¢ekat, az mi

otevrou dvere...

Michel Quoist
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OBYCEJNA
SLAVA

Existuje jen jedno slovo, ktergm
by se ten vecer dal popsat: oby-
¢ejny. Obloha byla obyc¢ejnd. Jem-
ny vdnek ¢as od asu procesal lis-
ti na stromech a zchladil vzduch.
Hueézdy se trpytily jako diamanty

na ¢erném sametu. Zdstup mra-
kt se sunul kolem mésice.

Byla krasna noc — noc, ktera stdla za
to, aby ses postavil k oknu své loZnice
a obdivoval jeji nddheru. Jinak vSak ona
noc nebyla ni¢im neobvykla. Nebyl Zad-
ny divod ocekavat néjaké prekvapeni.
Nic, co by stalo za to,
abys nesel spat. Oby-
Cejnd noc s obycej-
nou oblohou.

Také ovce na svahu
byly obycejné. Neékteré
z nich docela normalni,
jiné wyzablé. Neékteré
mely kulatd bficha,
jiné zase kratké no-
hy. Obycejna zvitata.
Z4dna zlata vina. Zadné
Sampiénky. Obycejné
ovce — kulaté spici si-
luety na svahu.

A pastyii?  Chudi
venkované. Asi méli na
sobé jediné Saty, které
vlastnili. Péachli jako
ovce a stejné jako ony
byli zarostli. Svédomiti,
ochotni stravit noc se
svwym stddem. Nikde v
muzeu nejsou uloZeny
jejich hole, stejné jako
nikde v knihovnéch ne-
najdete jejich dila. Nik-
do nestél o jejich nazor
na socialni spravedl-
nost, ani se jich nikdo
nezeptal, jak pouZivat
téru. Byli prosti a be-
zejmenni.

Obycejna noc s oby-
Cejnymi ovcemi a oby-
Cejnymi pastyti. A kdy-
by nebylo Boha, ktery
Casto pfed obycejnost pfida prosté ,ne”,
a z obyCejného tak ucini neobycejné, zu-
stala by tato noc bez povsimnuti. Ovce by
byly zapomenuty a pastyfi by celou noc
prospali.

Ale Buh se pohybuje mezi obycejnymi
a b&Znymi vécmi. A tu noc to byl pfimo
VIFivy rej.

Cernd obloha explodovala zafivym

svétlem. Stromy, které se dosud jevily
jako temné stiny, vyskocily s neobycéejnou
jasnosti. Ovce, které tiSe polehavaly, se
proménily ve sbor udivenych zvédavct.
Pastyf, ktery jesté pred chvili spal jako
mrtvy, si nyni protiral o¢i a uptené hledél
do tvafe mimozemstana.

Noc uz nebyla obycejna.

Andél pfisel v noci, protozZe pravé v no-
ci je svétlo nejlépe vidét a je také nejvice
potfebné. Buh pfichdzi do obycejnosti
z jednoho nejprostsiho divodu: Jeho nej-
mocngjsi néstroje jsou ty nejjednodussi.

Pohledme nyni na MojZzisovu hul. Nyni
uz byl MojZi§ pastyfem asi tak dlouho, ja-
ko byl predtim egyptskym princem, a zda
se, Ze si na pastyfsky Zivot docela zvyknul.
Zivot s ovcemi sice nebyl tak pestry jako
na egyptském kralovském dvofte, ale tu a
tam se stalo i néco neobycéejného. Tteba

takové udélost, kdy k nému promluvil Biih
z hoficiho kete. Z kefe, ktery hofel, ale
neshofel. Bih MojziSovi oznamil, Ze on je
ten, kdo vyvede Izraelity ze zajeti. Mojzi3
si vlibec nemyslel, Ze by se pro tento tkol
hodil.

Buh vsak fekl, Ze vibec nezdlezi na
tom, kdo je Mojzis; dulezZité je, kdo je
Buh. A Buh to zacal ukazovat.



Muzes vejit hlavnim
vchodem a obdivovat
starobyly kostel.

Ale také muzes vejit
do malé jeskyrniky,

ve které hvézda vyrvta
v zemi symbolizuje
narozeni Krale.

..... «

mluvil hlas z kefe, ,hod na
zem svou hul.“

MojziSovi, ktery se v téchto horach po-
tuloval jiz ¢tyficet let, se Bozi ptikaz nijak
nezamlouval.

,BoZe, vi§ toho hodné o mnohych vé-
cech, ale moznéa nevi$, Ze tady v horach
... no prosté ... tady jen tak nemuze$ za-
hodit svou htl. Nikdy nevis, kdy..."

Mojzis ji hodil na zem. Z hole se stal
had, a MojZi$ pfed nim zacal utikat.

,Zvedni toho hada!“

Mojzi§ se pootocil a pfes rameno se
podival nejprve na hada, potom na kef, a
pak se zmohl jenom na jediné slovo.

,Coze?“

Zvedni toho hada ... za ocas.“ (Zde se
uz Buh musel pousmat.)

,BoZe ... nechci ti odporovat. VZdyt
ty vSechno znd$ ... a tak bys mél védét,
Ze tady v pousti se hadi jen tak nesbiraji.
A hada pfece nikdy nechytas za ocas!*

,Ano, Pane!“

Ve chvili, kdy se Mojzi§ dotknul Supina-
té kuZe, had ztuhnul. A Mojzi§ zvedl svou
hal. Tutéz hul, kterou pozdéji zvedl na
dvofe faraéna. Tutéz hul, kterou pak zve-
dl, aby rozdélil vody a pfevedl dva miliény
lidi na poust. Hul, kterd méla MojziSovi
pfipominat, Ze kdyz Btth dovede proménit
hil v hada a potom zase v htl, mozna
muZe néco udélat se zatvrzelymi srdci a
tvrdohlavymi lidmi.

Mozna, Ze mlzZe néco udélat i s né¢im
docela obycejnym.

Podivejme se na jiného pastyte — z Bet-
léma. Jsou uréité véci, o kterych kazdy vi,
Ze je nelze ucinit. NemutiZeme chuytit vitr do
sité. Na lva nelze jit s paratkem. Medvéda
neulovime se vzduchovkou. A do boje
s obrem se obycejné neposila maly pas-
ty¥sky chlapec.

Nedéla se to, ovSsem jen do té doby,
dokud neméte jinou moznost. Saul ji ne-
mél. A pravé ve chvili, kdy neméme na
wbér, jsme nejlépe pripraveni pro BoZi
prekvapeni.

Kdy byl Saul nejvice ptekvapen?

Nejprve chtél Davida vyzbrojit. ,,Co my-
slis, chlapce, Ze by bylo nejvhodngjsi?
Stit? Me&? Granaty? Samopal? Heli-
koptéra? Vyzbrojim té tak, Ze z tebe bude
Rambo.

David vsak myslel na néco docela jiné-
ho. Na pét hladkych kamenti a obycejny
koZeny prak. Vojéaci jen zalapali po dechu,
Saul ziral, a Golids...? Ten se smal. David
to roztocil. A Buh zabodoval.

,Kazdy, kdo podceni, co Buh muze
udélat s docela obyéejnym, mé kémen
v hlavé, ani se nenadgje.”

A co takhle slepy muz, kterého potkali
uéednici s Jezisem?

Lidé kolem na néj hledéli jako na jedi-
necny teologicky pfiklad.

LPro¢ si myslite, Ze je slepy?“ zeptal
se jeden.

,Musel zhfesit.“

,Ne, je to vina jeho rodicu. "

LJezisi, co si mysli§ ty? Pro¢ je slepy?*

,de slepy proto, aby se ukdazalo, co
muZe udélat Bah.*

Ucednici védéli, co bude nasledovat.
Ten vyraz JezZiSovy tvafe uz znali. Védeéli,
co Jezis udela, ale nevédéli jak. ,Blesky?
Hromy? Vykiik? Stisky rukou?“ Vsichni
se napjaté divali.

Jezi§ zacal pomalu pohybovat usty.
Kolem stojici zirali. ,Co to déla?“ Zdalo
se, jako by néco zvykal.

Zvédavost vSech rostla. JeZis stéle jesté
pohyboval usty, dokud nemél, co chtél.
Slinu. Obycejnou slinu.

Pokud to nikdo nefekl, tak si to urcité
mnozi mysleli: ,Fuj!“ Jezi§ plivnul na zem
a slinu prstem rozmichal s prachem, az
z toho bylo blativé tésticko, kterym pottel
slepému odi.

Ten samy, ktery proménil hul v hada a
kdmen v ostrou stfelu, ten nyni proménil
slinu a blato na o¢ni balzam.

A tak se to opét stalo. Z néceho napro-
sto obycCejného se stalo majestatni. Néco
naprosto bezcenného ziskalo hodnotu.
Nemastné neslané se stalo bozskym. Co
bylo bez Zivota, stalo se svatym. Znovu se
ukdzala BoZi moc — ne proto, Ze by tu byl
schopny néstroj, ale proto, Ze néstroj byl
k dispozici.

,Blaze tichym,“ vysvétlil Jezis. Blaze
tém, kdo jsou k dispozici a jejichZz pro-
stfednictvim se na svét dostavaji velké
véci. Bezmezné radostni jsou ti, kdo véfi,
Ze kdyZ Buih k uskuteciiovani své vile po-
uzivd hole, kameny a sliny, mZe pouZit
i nés.

Bylo by dobré, kdybychom si vzali
ponaueni z hole, kamene a sliny. Ty
si vlbec nestéZovaly. Nezpochybriovaly
BozZi moudrost. NepfiSly se svym protina-
vrhem. MoZna je pravé zde duavod, proc
Buih v uskute¢iovani svych plant pouziva
tolik nezivych objektu. Ony mu totiZ nefi-
kaji, co ma délat.

Je to jako pfibéh holie, ktery se stal
malifem. Svou holiéskou §tétku vyménil
za Stétec. Kdyz se ho ptali, pro¢ to udé-
lal, odpovédél: ,Platno mi neftika, jak ho
mém udélat krdsnym.*

Nedélaji to ani pokorni a poddajni
lidé.

Proto se ona velka zprava dostala nej-
prve k pastyftiim. Ti se neptali Boha, jestli
si je jisty tim, co déla. Kdyby andél pfisel
za teology, ti by se nejprve radili se svymi
knihami a komentéfi. Kdyby el za lidmi
z wyssi spolecnosti, ohlizeli by se, jestli
je nékdo nevidi. Kdyby Sel za tuspésnymi
podnikateli, museli by se nejprve podivat
do svych diafa.

A tak $el za pastyti. Za lidmi, ktefi ne-
museli chranit svou povést nebo $plhat na
spolecensky Zebficek. Sel za lidmi, kte¥
Bohu netvrdili, Ze andélé nezpivaji ovcim
a Ze mesiasové se nerodi jen tak zabaleni
do kusu hadru.

Mala katedrdla v Betlémé je udajngm
mistem narozeni JezZise. Pod vysokym ol-
tafem v kostele je jeskyrika. Mala jeskyné
osvétlend stfibrnymi lampami.

Muze$ vejit hlavnim vchodem a ob-
divovat starobyly kostel. Ale také muizes
vejit do malé jeskyriky, ve které hvézda
vyrytd v zemi symbolizuje narozeni Kréle.
Je tam ovSem jedna prekdzka. Musis se
shybnout. Dvete jsou pfili§ nizké na to,
abys prosel vestoje.

Totéz plati o Kristu. MiZes§ se postavit
hodné vysoko — a uvidi§ svét. Spasitele
vSak poznds$ jen tehdy, kdyz se dostanes$
na kolena.

TakZe... zatimco teologové dfimali,
elita snila, uspésni tvrdé spali, tisi byli na
kolenou.

Kleceli pfed tim, kterého mohou vidét
jen ti8i. Kleceli pted JeZisem. QO

Z knihy Maxe Lucada ,Potlesk ne-
bes“. Vydalo nakladatelstvi Luxpress.
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DATLE

Jednd se o plody subtropické palmy
datlovniku obecného. Datle pochd-
zeji z oblasti Perského zdlivu. Patfi
k pronim druhiim ovoce péstova-
nym ¢lovékem. U nds je zndme pou-
ze v suSené podobé.

Datle jsou bobule s jednou pec-
kou, povrch mohou mit Zluty, oran-
zZovy, Cerveny az Cerny. Maji béla-
vou, velmi sladkou duzinu. Cer-
stvé datle obsahuji az 50% cukri a
hodné minerdlu — hlavné drasliku,
fosforu, zeleza a vdpniku. Obsahuji
také vitaminy skupiny B, betakaro-
tén a kyselinu listovou. Porce 100
g Cerstuych datli obsahuje 107 kcal,
v suSené podobé dokonce 277 kcal.

Datle jsou dobrym zdrojem roz-
pustné vldkniny, pusobi jako slabé
projimadlo, které nedrdzdi stfeva.
Dnes se rtuzné druhy datli péstuji
v severni Africe, Americe, él’né,
Indii a Austrdlii. Vyrdbi se z nich
ovocny chléb, med, vino, ale hlavné
se susi. Pouziuvd se celd rostlina véet-
né dreva a listu.

DATLOVA KASE

1 ks Misutky, 1 $l suseného séjo-
vého miéka, 250 g datli, voda

Datle pfes noc namoéime do
vody. Misutku rozmichdme s 2 §l
vody a priddme séjové mléko. Dat-
le rozmixujeme, vlijeme do kase a
podle potfeby pfiddme vodu. PFi-
prava je velice rychld.

GRANOLA

500 g vlocek (ovesné, psenicéné),
60 g orecht, 100 g datli, 250 ml
vody, $petka soli

Orechy a datle rozmixujeme ve
vodé a vlijeme na vlocky. Smés dob-
re promichdme, aby byla obalena
kazdd vlo¢ka. Granolu nasypeme
na plech a pe¢eme v mirné vyhrdté
troubé. Obcéas promichdme. Pozor
na spdleni!

DATLOVE PUSINKY

250 g datli, Mirin, loupané man-
dle, karobovd ¢okoldda

Datle namocéime na t¥i dny do Mi-
rinu. Dovnitf datli vkldddme mand-
le a md¢ime je v rozpusténé coko-
ladé. Namocené datle nechdme na

alobalu zaschnout.

20/ PRAMENY ZDRAVI

RUZICKOVA
KAPUSTA

Je nejmladsim druhem kostdlové
zeleniny. V prunich pisemnych
zminkdch z konce 16. stoleti se
o ni piSe jako o ,vzdcném, ne-
potrebném druhu zeli s mnoha
malymi hldvkami®. V 17. stoleti
zacal v Belgii jeji rozmach. Dnes
je velmi rozsifend v zdpadni
Evropé a USA.

Podobné jako kadefdvek sndsi silngjsi
mrazy a je vhodné pro spotfebu v zimnim
obdobi. Je nenaro¢nd na Ziviny. Na zdhon
ji vysévame v poloviné dubna. Zacatkem
¢ervna ji pfepichujeme na vzdalenost 60
cm od sebe. Rostliny vysazujeme hluboko
a béhem vegetace je jesté pfihrneme. Hodi
se jako ochrana proti vétru napf. k okur-
kdm. V srpnu zafizneme vrchol, aby se
lépe tvotily ruzicky. Ruzicky sklizime po-
stupné jak dozravaji. MiZeme ji nechat na
zdhonu i pfes zimu.

RuZickova kapusta mé vysoky obsah
vitaminu C. Déle obsahuje betakaroten,
vitamin E, B-1, B-2, B-6, kyselinu niko-
tinovou a listovou. Je bohatd na amino-
kyseliny. Z mineralnich latek ma mnoho
drasliku, vapniku, siry. Pusobi antisklero-
ticky a bakteriostaticky.

Je zdrojem dusikatych latek zvangch
indoly, o kterych se pfedpoklada, Ze sni-
Zuji riziko rakoviny prsu. Indoly stimuluji
¢innost jater, aby stépil hormon estrogen.
Zrychlené vstfebavani estrogenu a jeho
wylouceni z téla nedovoli tomuto hormonu
podporovat vznik rakoviny prsu. Vzhle-
dem k vysokému obsahu vlakniny pusobi

rizickova kapusta preventivné proti rako-
viné Zaludku a tlustého stfeva.

_ Na trhu je k dostani vétSinou mrazend.
Cerstvé hlavicky si vybirdme vidy temné
zelené, pevné bez Zlutavych skvrn. P
vafeni ve vodé hrnec nepfikryvame po-
klickou. Pfipravujeme z ni bilé polévky,
pfilohy k séjovému masu, pouzivdme ji do
salatl, pfi smaZeni i vareni.

ZIMNI POLEVKA

10 ks rtzickové kapusty, 1 ks cibule,
2 ks mrkve, 1 ks kedlubny, 1/4 kvétaku,
bylinkové koteni, stl, ryZové nudle

Zeleninu ocistime, nakrajime a vloZime
do vafici vody. Ochutime a vafime 10
minut. Pfiddme ryZové nudle a jesté chvili
vatime. Ozdobime zelnou petrzeli.

ZAPECENA RUZICKOVA KAPUSTA

30 povatenych ruzicek, 2 pl oleje, 2 pl
strouhanky, uzené tofu, séjovd smetana
Provamel, 200 ml vody, 3 pl maizeny,
sul

Do vymazané misy déme kapustu, pfi-
dédme nastrouhané tofu. Smichdme zbylé
ingredience, zalijeme jimi kapustu a ne-
chéme zapéci.

SMAZENE KAPUSTICKY

30 ks ruzickové kapusty, celozrnna
mouka hladka, s¢j. omacka shoyou, olej

Rwzicky uvafime ve vodé do polo-
mékka. Z mouky, shoyou a trochy vody
udéldme tésticko, ve kterém obalujeme
jednotlivé kousky a smazime je v oleji.

VITAMINOVY SALAT

10 ks ruzickové kapusty, 1 ks cervené
fepy, 1 ks celeru, citrén, olej, sul

Zeleninu odistime a nastrouhdme. Listy
kapusty nakrdjime najemno. Ochutime,
muZeme zalit séjovou majonézou.

L.zdravé a chutné...

.. 10flt a sojové produkity nejvyssi kvality
VETD, tf. Sportovcd 520, 272 04 Kladno

-

el 312 361 031, T 342 261 028
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DVOUTISICKRAT SVESTKA

Vlastnim jménem slivon domdci. Md fadu poddruhu (doldn-
ky, svestky, sSpendliky, mirabelky, karldtka, blumy, ryngle).
Celkove existuje asi dva tisice odrud! Jednd se o velice oblibe-
né ovoce.

évestky mohou mit aZz 15% sacharidt (glukéza, sacharéza), dale obsahuji orga-
nické kyseliny (jable¢nou, citrénovou, chininovou a salicylovou), dale flavonoidy
s antisklerotickym u¢inkem. Z vitami-
nu jsou pfitomny karoteny, vitaminy
B1l, B2, B6, kyselina nikotinova,
pomérné malo vitaminu C - max.
10 mg/100 g, ale hodné vitaminu E
(ten se fadi k velice vyznamnym anti-
oxidantam, které chrani organismus
pfed volnymi radikdly, a tim pted
starnutim).

Z mineralnich latek je nejvice za-
stoupen draslik a vapnik. Jak syrové
a susené $vestky, tak i kompoty ze
$vestek maji mirné projimavy ucinek.
SusSené Svestky podporuji vyluGovani
cholesterolu z organismu. Maji mocopudny tcinek, doporucuji se tedy pti vyso-
kém krevnim tlaku, dné a revmatismu. Pro velké mnozZstvi cukri nejsou vhodné
pro diabetiky.

Ze 3vestek se vafi skvéla povidla, klevely (rozvafené svestky), kompoty, dfené.

MODRY SEN

500 g Svestek, 1/2 8l vody, 100 g platku kokosu
Svestky vypeckujeme a ddme do hrnce. Podlijeme vodou a dusime 15 minut.
Servirujeme posypané kokosem. SlouZi jako oméacka k obilné kasi.

OVOCNY SVESTKOVY DORT

300 g suSenych Svestek, 300 g jemné nastrouhanych jablek, 150 g rozinek,
150 g mletych ofechti, 100 g loupanych mandli, 50 g kokosové moucky, 2 pl
citrénové $tavy, Spetka skofice

Svestky a rozinky namo¢ime a umeleme na mlynku na maso. Pfidéme ostat-
ni ingredience a v3e vlozime do kokosem vysypané dortové formy. Vrsek dortu
ozdobime mandlemi. Dort nechdme pfes noc uleZet v lednicce.

KYNUTY KOLAC

500 g celozrnné hladké mouky, 20 g drozdi, 200 ml oleje, 2 pl sladu, 3petka
soli, 200 ml vody, 500 g odpeckovanych Svestek

Ve vlazné vodé rozmichéme drozdi a slad. V mise smichdme ostatni ingre-
dience a pfiddme drozdi. Tésto dobfe propracujeme (10 minut). Nechdme vyky-
nout, dame na vymazany plech, poklademe na néj ovoce a posypeme ofechy.
Nechédme jesté vykynout a pomalu peceme 30 minut pfi 200°C.

kuk

N
"l_l'_.

h". o ]

widw, klubyzdra

!

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili prateleé,

u piilezitosti nadchézejicich svatku
vanoénich si vas dovolujeme srdec-
né pozvat na Véanoéni koncert Na-
dace ADRA, ktery se bude konat
v patek 19. prosince od 18 hodin v bu-
dové CASD, Peroutkova 57, Praha 5
— Malvazinky (stanice autobusu ¢. 137
Urbanova). Vstupné dobrovolné.

Vystoupi sdlistka Narodniho diva-
dla Ostrava Anna Pszczonkova. Sou-
Casti koncertu je obcerstveni a sbirka
na humanitarni tcely.

Soucasné uvadime program setkéa-
ni Klubu zdravi Country Life. Tésime
se na vds! Po vano¢ni prestavce bude
pokracdovat Klub zdravi CL daldimi
aktivitami od ledna 2004. Blizsi infor-
mace o programu ziskéte v prodejnach
Country Life (letdcky s programem) &i
na telefonnim ¢isle 224-316-406, pfi-
padné v dalsim isle Prament zdravi.

Srdec¢né zdravi a veselé Vdnoce
preje Vds séfredaktor Robert Zizka!

KURZ ZDRAVEHO VARENI

18. listopadu V. setkani

2. prosince VL. setkéni
16. prosince VII. setkani

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

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

13. listopadu (Gt)
Prevence a lé¢ba nachlazeni,
pfirodni antibiotika

19. listopadu
Dychejte zhluboka — a na slunicku!
26. listopadu
Kravské mléko a lidské zdravi
3. prosince
Mozek — mutiZze§ mit lepsi , kompjutr*
10. prosince
Voda - idedIni napoj,
limonady — ty my rady...
17. prosince
Jak prezit vanoce ve zdravi...

CL, Jungmannova 1, Praha 1
STREDA (CTVRTEK) V 18,30
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UCIME SE _
ZIT ZDRAVE...

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

Stovky U€astniku tydennich rekondi¢nich
a wyukowych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu®
vérné vraceji. Mezi dalsi spokojené hosty
muZete patfit v roce 2004 i vy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

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

Pobyt je urcen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam predchézet, nez je s vel-

kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé urcen
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpoéinout,
v pfijemném prostfedi i spole¢nosti — a
pfitom si tfeba jesté rozsiFit své znalosti
recepttt zdravé wyzZivy, pfirodnich 1é¢eb-
nych prostfedkl ¢i si doplnit informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem a
zdravim.

Co konkrétné nabizime?

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

Pobyt probiha pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu vam
zmé¥ime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivng, podle svych pocitt, ale i ob-
jektivné, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak
vyznamnému zmenseni rizika civilizaénich
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MJLH I 'ﬁ....A‘ S
NEWSTART ‘04

chorob muze béhem nékolika dni dojit.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vie wyse zminéné): 3 550,- K&.
V chaté Dum SJ v Beskydech: 2 950,- K¢
(komfortng;jsi ubytovani), resp. 2 650,- K&.
Déti vyrazné slewy, do tii let zdarma.

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

Za organizacni tym

ing. Robert Zizka, SPZ
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: 224-316-406

email: prameny.zdravi@countrylife.cz

Jméno a peijmeni:

Adresa:
Telefon domu/do zamistnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Hotel Maxov (Jizerské hory):
Hotel Maxov (Jizerské hory):
Dim SJ, Grun (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):
Dim SJ, Grun (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):

Poihlaska na vyukovy a rekondieni pobyt NEWSTART ‘04

28.3.-4.4. 2004
18.-25.4. 2004
16.-23.5. 2004
11.-18.7. 2004
22.-29.8. 2004

10.-17.10. 2004

copoooo

Datum narozeni:

Poihlasku zaslete na adresu: Spoleénost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
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PRIRODNI LEKARNA
Vincentka

Pruni zprdvy o slané vodé na Moravé se objevuji v druhé polo-
viné 17. stoleti. Od té doby si Vincentka dobyla svét. V 19. sto-
leti byla doddvdna na cisarsky dvur ve Vidni. Pramen Vincentky
vyvérd v nejzndméjsich moravskych Idznich Luhacovicich.
Obsah minerdlnich Idtek se ukdzal jako Iécivy pfi onemocnéni
zazivaciho ustroji, chorobdch slinivky, vcetné cukrovky, problé-
mech s alergii a Stitnou zldzou.

Vincentka obsahuje celou fadu mineralnich latek a stopovych prvku, které jsou
dulezité pro metabolismu a stabilitu v lidském organismu. Jedna se o minerdlni
soli s obsahem sodiku, drasliku, vapniku, hoféiku, jédu, fluoru, chléru, siry, médi,
zinku, uhliku, kfemiku a daldich prvki. Pomér minerali v mofské vodeé, a tedy
i Vincentce, je velmi podobny poméru minerdlti v krevnim séru clovéka. Pitim
Vincentky se normalizuje hospodateni s mineraly.

Doporuéuje se na doplnéni mineralti pfi velkych ztratach pocenim, ke ktergm
dochdzi pobytem v horkém prosttedi, fyzickou praci, sportem a chronickymi prui-
jmy. Pusobi zvlast piiznivé na funkci Zalude¢nich stav, slinivky a jater. Dobré vysled-
ky jsou také pfi léCeni onemocnéni zazivaciho traktu: zanét Zaludecni stény, viedy,
prekyseleni, chronicka zacpa, nedostatecnost a chronicky zanét jater, nechutenstvi.
Dostatek hoféiku v téle uklidriuje nervy, ovlivriuje latkovou vyménu uhlohydrétt
(dulezité pro diabetiky) a zamezuje tvofeni kaménkli v mocovych cestach.

Vincentka je vhodnd pro prevenci zubniho kazu u déti. Staédi jeden dousek
denné. To také postaci pro uhrazeni denni dévky jédu. Piti Vincentky podporuje
léébu dermatitid z vnitfnich pfi¢in jako je lupenka, ekzém, akné, neurodermis,
furunkuly, impetigo, bércovy vied. Také poruchy latkové vymény a hormonalnich
né poruchy menstruace a poruchy vyvoje).

Piti a inhalace ptiznivé ovlivriuji alergie, astma, sennou rgmu. K 1é¢bé krénich a
nosnich potizZich se prodava Vincentka ve spreji. Lze ji aplikovat pfed a po operaci
nosnich dutin, nosnich a krénich mandli, bronchitidach, nachlazeni a jako prevenci
proti tuberkuléze. Piti Vincentky nalaéno vede k rozpousténi hlenu v dgchacich
cestach, Zaludku a ve stfevech, usnadriuje vykaslavani, stimuluje produkei inzulinu
a posiluje imunitu. Vincentka je velice dobfe snasena. MnoZstvi vypité za den neni
nijak omezeno. Opatrné vsak pfi onemocnéni ledvin a otocich dolnich konéetin.

Vincentka na piti i ve spreji je k dosténi v prodejnach zdravé vyzivy.

kulk

OTEVOENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Et 8:30-18:30, P4 8:30-15
Obéerstveni: Po-Et 9:30-18:30, P4 10-15
Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Et 8-15,P4 8-13

RECEPTY
S TOFU

SPAGETY PRIMAVERA

2 ks tofu nakrajime na platky a ma-
rinujeme 2 hodiny.

Marinéda: 2 pl séjové omécky, 1 pl
vinného octa, 2 pl oleje

Na oleji osmahneme 1 &l nakréje-
nych Zampiénu, ptiddme 4 §l nakraje-
né brokolice a 1 §l zeleného hrasku.
Podlijeme vodou a dusime 15 minut.
Pfidéme tofu. Zahustime moukou.

Servirujeme na uvatené $pagety.

TOFU S ORECHY

2 ks tofu nakrdjime na kostky a 1
hodinu marinujeme.

Marindda: 1 pl arasidového masla,
4 pl oleje, 2 pl s6j. omacky, 1 ¢l suse-
né cibule, 1 ¢l sladénky, 1 ¢l kurkumy

Na oleji osmahneme cibuli. Prida-
me tofu a také ho osmahneme. Da-
le pfiddme: 1 3§l vody, 1 3l naseka-
nych oprazenych mandli, 1 pl 3krobu.

Podavame s uvafenymi nudlemi.

TOFU V SEZAMU

2 ks tofu nakrajime na platky, oba-
lime v tésticku a osmazime.

Tésticko: 2 8l misutky, 3 pl séjové
omécky, 1 ¢l nastrouhaného zézvoru,
2 pl sezamu, voda

Testicko musi byt husté, aby se ne-
roztékalo.

SPENAT TOFU

Naoleji osmazime cibuli. Pfidamena-
strouhané tofu, které ochutime sdéjo-
vou omackou. Zalijeme vodou a pfi-
dédme Spenét. Dusime 15 minut. Mu-
Zeme dochutit ¢esnekem. Zahustime
maizenou.

PRAMENY ZDRAVI

casopis pro zdravou vyzivu

a harmonicky Zivotni styl
vydava Country Life s.r.o.

U 5. baterie 26

162 00 Praha 6

email:
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel/fax: 224-316-406
www.countrylife.cz
Séfredaktor: ing. Robert Zizka

ilustrace: Olga Pazerini
registracni ¢islo MK CR 7115
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CHUCK

Nendvidim nakupouvdni potravin. Déldm to tak, Ze probéhnu me-
zi regdly jako pri maraténu a pak si ddvdm pozor, abych si vy-
brala tu sprdvnou pokladnu, ve ktery sedi osvédceny persondl,
ktery mé z toho predvdnocniho Silenstvi co nejdriv vysvobodi.

A ted si pfedstavte mé zoufalstvi, kdyZ jsem se omylem zatadila do jedné z téch
,nemoznych“ front u pokladny, kterd byla pfimo zavalena pfecpanymi voziky.
Muj vztek se postupné jesté zvysoval, kdyz jsem vidéla, Ze sousedni fronty se
k pokladné pfece jen posunuji, kdezto ta nase jako by stala na misté.

déni je bali¢ zboZi, Chuck. S kazdym predmétem, ktery nézné vkladal do sacku, si
pohovotil: ,,Ach, pani Dortova smési v prasku, z vas bude asi o Vanocich béje¢na
lahtidka. Ahoj, sleény Vlocky, tak po vas vsichni ti Kluci a holky tak pékné
rostou a prospivaji,“ atd. A kdyZ vSechny ty véci nasackoval a zabalil, podival

se na zakaznici a prohlasil: ,,UZ vim, pro¢ vas celd rodina tak miluje. To proto,

Ze se o ni tak krasné starate. Tak veselé Vanoce!“ Co jiného mi zbylo, nez
v8echno spolknout a ¢ekat, aZ na mé pfijde rada!

Chuck mi pomohl odnést vsechno do auta a ja mu dala od cesty dva dola-
ry. Nejdfiv se podival na ty dvé bankovky a pak se podival na mé. Oblicej se
mu rozzafil, zacal vyskakovat do vysky a jeCel z plnych plic: , To koukéte, to
koukéte! Jsou lidi, co si mé ceni na celé dva dolary!“ A odtancil z parkovisté
zpatky do kramu.

Kdyz jsem tam za néjaky Cas pfisla, fekla mi jedna zaméstnankyné, Ze tu
udélost vidéla. ,Dékujeme vam, Ze jste dala Chuckovi spropitné. My tady
vime, Ze ma své hodnoty, ale mnohem dulezitéjsi je, aby i Chuck mél pocit,

Ze je néco platny,“ sdélila mi.

Odpovédéla jsem: ,Ne, to ja jemu mam co dékovat, Ze mi pfipomnél pra-

svého ducha Véanoc, a tahle lekce byla k nezaplaceni.

k zamysleni

Petey Parkerovad, z knihy ,,Slepici polévka pro dusi (4. porce)“.
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Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148,- K&/rocni predplatné (€. 1-6/2004) — véetné postovného
Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U péaté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 224-316-406)
Od 1.1. 2004: Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zahonok 1195,/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: 455-362-585
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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav

U paté baterie 26
162 00 Praha 6
tel/fax: 224-316-406
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www.countrvylife.cz




