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D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

BOLEST _
A ROZKOS

Lidsky mozek v jistych ohledech
pripomind elektronicky zesilovac,
koordinujici informace z ohrom-
ného mnozstvi zdroju. Soudobd
kultura mé sklicuje, protoze se
snazi tlumit hlasitost bolesti, a
pritom neustdle zesiluje hlasitost
vSech ostatnich zdroju.

Méme usi: jsou bombardovény decibely,
dokud se tiché tény navidy neztrati.
(Poslechnéte si hudbu z kteréhokoli stole-
ti, dvanactého, Sestnactého, dokonce de-
vatenéctého, a porovnejte ji s tim, co vét-
gina lidi posloucha dnes.) Mame oci: svét
na né utoci neony a fosforeskujicimi bar-
vami, dokud zapad slunce ¢i motyl v po-
rovnani s nimi nevyblednou.
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co se ti déje. Obycejna jizda na kolotodi.

Drogovy problém je ukazkou tohoto
modelu: chemické stimulanty oteviraji ze-
silenim viemu nowy svét generaci, kterd se
nikdy nenaucila plné ocenit svét, ktery
méme. UZ nestadi jit podél mokfiny a po-
slouchat Zaby a cvréky, pozorovat Zelvy,
jak se zblunknutim mizi ve vodé jako bach-
raté ponorky, patrat po omamné vuni di-
vokych kvétin. Uz dokonce nestaci ani vy-
dat se do odlehlych koncin divociny, kde
mé pfiroda daleko k jemnosti. Namisto to-
ho aZ pfilis Casto zakouSime tyto véci za-
stupné, zborceni pted blikajici obrazovkou
zafici trinitronovymi barvami a nizkofrek-
ven¢ni radiaci, a pfijimame smyslové pod-
néty pouze ocima. Myslime si, Ze jsme do-
byli Everest, a pfitom néktef{ z nas nevy-
lezli ani na Rip.

Nahrazovani pfirozenych viemu za-
stupnymi a umélymi si na lidském téle vy-
bird dan. Stejné jako svaly mohou i nase
smysly zakrnét. Na druhou stranu si nase
smyslové schopnosti pravidelngm pouZi-
vanim mohou vypéstovat jesté vétsi citli-
vost. Nervova zakonceni se vlastné pouzi-
vanim ,,zdokonaluji“. Nékteti védci zasta-
vaji teorii, Ze neuvéfitelna citlivost v ko-
neccich prstd se vyviji diky tomu, Ze jsme
na nich od détstvi kaZdodenné zavisli.
Podobné muzete zvysit citlivost kiize tim,
Ze si budete ruku denné masirovat karta-
¢em. Povrch ktiZze bude nakonec schopen
rozpoznat mnohem vétsi 3kalu pfijem-
nych pocitu i bolestivych viemu.

Citlivosti ktize také pomahéa chuze na-
boso, obzvlast chlize v pisku na plazi ¢i po
travé. Nepatrné zmény tvaru travniku a je-
ho struktury syti mozek potfebnymi smy-
slovymi informacemi, coZ je nezbytné pro
jeho zdravy vyvoj.

Proto dr. Brand zpola Zertem a zpola
v&zné navrhuje, Ze malé déti by mély byt
vychovavany na hrubych kokosowych ro-
hoZich misto na prosivanych pokryvkach
a dekach. Kdyz malé déti obklopujeme
mékkymi a neutrdlnimi pocity, tlumi to je-
jich nervovy vgvoj a zuZuje to $kalu inter-
pretace okolniho svéta. Brand se také pfi-
znava, Ze ho manzelka odradila od toho,
aby kolem détské ohradky natahl ostnaty
drét. Kruté? Pouze by to dité naucilo pfi-
jmout svét, kde jsou urcité véci (jako ostré
pfedmeéty a horkd kamna) nepfistupné a
bolestivé. Cim vice déti rozmazlujete, tim
vice pfivykaji izolovanému Zivotu s nedo-
statkem vjemt.

Bolest a rozkos

Kdysi jsem se zicastnil tdbora v lesich
severniho Wisconsinu. Podobné progra-
my nabizeji okamzZitou lécbu pro ty, kdo
se citi od¥iznuti od svéta pfirody anebo od
bolesti. Budicek ve Ctyti rano, lezeni po
skalni sténé bez rukavic, maraténsky béh
po deseti dnech stravenych v lese, navsté-
va svétového centra éernych much a ,ne-
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viditelnych“ musek — takové radosti ¢ekaj
na zmékdéilého obyvatele velkomésta. Nik-
dy jsem nebyl na konci dne unavenéjsi,
nez kdyz jsem se s pfemahanim soukal
s unavenymi svaly do spaciho pytle, jesté
vlhkého od veerejsi rosy. Presto jsem spal
malo jako nikdy, hlavné diky no¢nim néa-
vstévdm hmyzu mensiho nez dirky v mos-
kytiéfe a krutéjsiho nez divoké véely.

Z celého tydne si viak nejvic pamatuiji,
jaky to mélo vliv na moje smysly. Zdélo
se, Ze obzivly. P¥i nadechnuti jsem mohl
vzduch ,ochutnat — Uplné jingm zplso-
bem, neZ chutndm vzduch doma v Chica-
gu. Véimal jsem si oima a uSima véci,
které bych normélné prehlédl.

dJednou jsme se po odpoledni tife
v prachu a vedru, obtiZeni t¥icetikilogra-
movymi batohy, zastavili na kratky odpo-
¢inek. Jeden z néas stopoval véelu na ne-
daleké policko lesnich jahod. Zadny sluiny
obchod s potravinami by takové jahody
neprodaval. Byly malé, neduzivé a zapra-
Sené. Nevadilo ném to; bylo to jidlo a moz-
néa v nich bylo trochu $tavy. Natrhal jsem
jich hrst, nasypal jsem si je do ust a oka-
mzité jsem uzasl nad tim, jak byly neuvéfi-
telné sladké a stavnaté. Ty vysuSené a ma-
lické jahody byly nejlepsi, jaké jsem kdy

My, novodobi lidé,
Zijici v prostredi,

kde vladne pohodli,
mame sklon vinit
bolest z toho, Ze jsme
nestastni.
Pokladame ji

za nejvétsiho nepritele.
Zkusenosti vsak
ukazuji, ze zivot

na tak snadné déleni
nepristoupi.

v ovocnafstvi. Postupné mi dochéazelo, Ze
ta chuf nema co délat s jahodami, ale
s mym fyzickym stavem. Télesna namaha
a spojeni se vdemi smysly ve mné uvolnily
novou Uroveri smyslového védomi. Jahody
by nemély tak neobwyklou a lahodnou
chut, kdybych nejprve necitil vedro a na-
mahu celodenniho putovani stejné jako
sviravy hlad, ktery vyosttil moje smysly.

DOUFAM, ZE AZ ZESTARNU, NEBUDU TRAVIT SVE DNY NA STERILNICH
PROSTERADLECH, PRIPOJENY K RESPIRATORU, V PROSTREDI BEZ BAK-
TERI[, CHRANENY PRED NEBEZPECIMI VNEJSIHO SVETA. — JINYMI SLOVY,
DOUFAM, ZE SE TAK NEOBRNIM PROTI BOLESTI, ZE UZ NEBUDU SCHOPEN
CITIT ROZKOS.

jedl! Zbytek pfestavky jsem stravil trhanim
jahod do igelitového sacku na odpoledni
svacinu.

Nejprve mé napadlo, Ze jsme natrefili
na nowy druh jahod, kterg vyvola revoluci

Lin Jutang popisuje v knize ,Moje ze-
mé a moiji lidé“ starou ¢inskou filosofii:
,Usychat a Ziznit v horkém a prasném
kraji — a ucitit veliké kapky desté na holé
kuzi — ach, jestlipak tohle neni radost! Mit



svédéni v rozkroku — a nakonec uniknout
pratelim na skryté misto, kde se kone¢né
mohu podrbat — ach, jestlipak tohle neni
radost!“ V dJutangové dlouhém seznamu
radostnych zaZitku prakticky kazdy spoju-
je bolest s rozkosi.

Augustinova ,Vyznani“ obsahuji na-
padné podobnou pasaz. ,,Co se tedy déje
v dusi,” piSe, ,Ze se vice raduje z nalezeni
nebo vraceni véci, neZ kdyby jich nikdy
neztratila?“ Augustin pokracuje zminkou
o vitézném generdlovi, jenZ zaZiva nejsil-
néj§i uspokojeni, kdyZ je nebezpeéi nej-
vétsi, ndmotnikovi, ktery se raduje z klid-
ného mofe po divoké boufi, nemocném,
ktery po uzdraveni Zije s radosti, jakou do
své nemoci nikdy nezazil.

,Vsude vétsi radosti pfedchazi vétsi bo-
lest,” uzavira Augustin.

Doufam, Ze aZ zestarnu, nebudu travit
své dny na sterilnich prostéradlech, p¥ipo-
jeny k respiratoru, v prostfedi bez bakte-
rii, chranény pfed nebezpecimi vnéjsiho
svéta. Doufdm, Ze budu na tenisovém kur-
tu pfetéZovat své srdce sedmdesatnickym
tderem nad hlavou. Nebo na své posled-
ni tife, supici a funici po stezce k Yose-
mitskym vodopéadum, abych jesté jednou
ucitil vodni tFi§t na vrascité tvafi. Jinymi
slovy, doufdm, Ze se tak neobrnim proti
bolesti, Ze uz nebudu schopen citit rozkos.

Spratelit se s neprateli

Atleti stejné jako umélci poznévaiji, Ze
témé¥ kazdému hodnotnému lidskému us-
péchu pfedchéazi dlouhé obdobi zapasu a
sili. Michelangelovi trvalo roky dfiny a bi-
dy, nez wytvotil v Sixtinské kapli fresky,
které od té doby pfinesly radost mnoha ji-
nym. Kdo nékdy zkouSel udélat policky
v kuchyni anebo péstoval na zahradce ze-
leninu, poznal stejnou pravdu v obycejnéj-
i podobé: radost pohlti bolest, jez ji pred-
chazi. Jezis uzil podobenstvi s naroze-
nim ditéte: devét mésicu cekani a ptiprav,
porodni bolesti a potom extaze zrozeni
(Jan 16,21).

My, novodobi lidé, Zijici v prosttedi,
kde vladne pohodli, mame sklon vinit bo-
lest z toho, Ze jsme nestastni. Pokladéme
ji za nejvétsiho nepfitele. Kdybychom jen
dokazali bolest ze Zivota vyloucit, byli by-
chom $tastni. Zkusenosti vsak ukazuji, Ze
Zivot na tak snadné déleni nepfistoupi.
Bolest je ¢asti bezesvého tkaniva viemu a
Casto je predehrou k rozkosi a naplnéni.
Kli¢ ke $tésti nespociva ani tak v tom, Ze
se bolesti za kazdou cenu vyhneme, jako
v porozuméni jeji tloze coby ochranného
wystrazného systému a v tom, Ze ji dokéa-
Zeme vyuzit, aby pracovala pro nds, a ne
proti nam.

Zjistil jsem, Ze stejné pravidlo plati ne-
jen v pfipadé bolesti, ale i u dalsich ,ne-
pratel”. Zkousim si pfedstavit sport, napfi-
klad sjezd na lyZich, bez ochranné reakce
strachu, kterd mi brani byt jesté ztfesténgj-

8i. Strach, stejné jako bolest, slouzi jako
wstrazny systém a navic mé wvyhodu, Ze
varuje dfive, neZ ke zranéni dojde.

Kdosi se ptal svycarského lékare a spi-
sovatele Paula Tourniera, jak pomdhéa
svwym pacientim zbavit se strachu. Odpo-
védeél: , Nijak. Ve, co v Zivoté za néco sto-
jl, nahani strach. Vybrat si skolu, zamést-
nani, oZenit se, mit déti — to v3echno
vzbuzuje strach. Neni-li se ¢eho bat, ne-
stoji to za to.”

Anebo pomyslete na svét bez dalsi bo-
lesti, bolesti samoty. Existovalo by pfatel-
stvi ¢i dokonce léska, kdyby v nas nebyl za-
budovany pocit potfeby, pobidka, ktera
ndm vSem brani stat se poustevniky?
Nepotfebujeme snad silu samoty, aby nas
vytrhla z izolace, abychom tihli k ostatnim?

Nedavno jsem slysel o anketé mezi dfi-
ve narozenymi v Londyné. Na otézku ,Ja-
ké bylo nejstastnéjsi obdobi ve vasem Zivo-
t&?“ odpovédeélo Sedesat procent dotédza-
nych: ,Nélety na Londyn.“ Kazdou noc
shazovaly na mésto letky banatjch bom-
bardért Luftwaffe tuny vijbusnin a rozbijely
hrdou civilizaci na padrt — a obéti na tu do-
bu nyni vzpominaji s nostalgii! V téch tem-
nych, désivych dnech se naudili drzet po-
spolu a usilovat o spole¢ny cil. Poznali hod-
noty, jako je odvaha, §tédrost a nadéje.

Kdyz se stane néco zlého — hadka
s manzelkou, bolestivé nedorozuméni
s pfitelem, pocit viny nad nesplnénou po-
vinnosti — snazim se na tu uddlost divat
tak, jak se divdm na fyzickou bolest.
Ptijimam ji jako signdl, ktery mé upozor-
fuje, abych se vénoval zéleZitosti, kterd
potfebuje zménu. Pracné se snaZim byt
vdéény ne za bolest samotnou, nybrz za
prileZitost reagovat, vytvofit néco dobrého
z toho, co vypada zle.

Zaskocéen Stéstim

Jako novindt jsem deélal rozhovory
s rtznymi lidmi. P¥i pohledu nazpét je mo-
hu rozdélit zhruba do dvou kategorii: na
hvézdy a sluZzebniky. K tém prvnim patfi
hvézdy amerického fotbalu, herci, hudeb-
nici, slavni spisovatelé, osobnosti televizni
obrazovky a podobné. Toéime se kolem
nich, zabyvame se detaily jejich Zivota: co
nosi na sob&, co jedi, jak se udrzuji v kon-
dici, koho miluji, jakou pastou si ¢isti zuby.

Musim vadm vSak fici, Ze podle mé
omezené zkudenosti jsou tyto ,,idoly“ nej-
ubozejsi skupinou lidi, s jakou jsem se kdy
setkal. Vétsina z nich Zije ve $patné fun-
gujicim manzelstvi nebo jsou rozvedeni.
Témer vsichni jsou zoufale zavisli na psy-
choterapii. Je velikou ironii, Ze tyto hrdi-
ny v nadzivotni velikosti trapi nevylééitel-
né nizké sebevédomi.

Stravil jsem také Cas se sluZebniky.
S lidmi, jako je dr. Paul Brand, ktery dva-
cet let pracoval mezi nejchudsimi z chu-
dych, s malomocnymi na indickém ven-
kové. Nebo se zdravotniky, ktefi opustili

KDYZ SE STANE NECO ZLEHO -
HADKA S MANZELKOU, BOLESTIVE
NEDOROZUMENI S PRITELEM, PO-
CIT VINY NAD NESPLNENOU PO-
VINNOSTI - SNAZIM SE NA TU UDA-
LOST DIVAT TAK, JAK SE DIVAM NA
FYZICKOU BOLEST. PRIJIMAM JI JA-
KO SIGNAL, KTERY ME UPOZORNU-
JE, ABYCH SE VENOVAL ZALEZI-
TOSTI, KTERA POTREBUJE ZMENU.

dobfte placenou préci, s dobrovolnymi pra-
covniky v Somaélsku, Sudéanu, Etiopii,
Bangladési ¢i jinych oblastech, které ve-
dou na svétovém Zebficku v utrpeni. Ane-
bo se vzdélanci s akademickym titulem,
ktefi jsou roztroueni v jihoamerickych
dzunglich, kde prekladaji Bibli do témér
neznamych jazyku.

Byl jsem pfipraven tyto sluzebniky ctit
a obdivovat, vyzdvihovat je jako
priklad k néasledovéani. Nebyl jsem
v8ak pfipraven na to, Ze jim budu
zavidét. Kdyz ted o téchto dvou
skupinéch, hvézdach a sluZebni-
cich pfemyslim, pravé sluZebnici
se zfetelné jevi jako ti privilegovani
a pocténi. Pracuji za nizkou mzdu,
mnoho hodin denné a bez potles-
ku, ,mafi“ swj talent a schopnosti
mezi chudymi a nevzdélanymi. Ale
zatimco ztraceli swjj Zivot, néjak se
stalo, Ze jej nalezli. Dostali ,,pokoj,
ktery neni z tohoto svéta“.

Kdybych swjj Zivot stravil hleda-
nim $tésti v drogach, pohodli a pte-
pychu, unikne mi. ,Stésti prcha
pred témi, kdo je pronasleduii.”
Stésti ke mné priide necekans, jako ved-
lejsi ucinek, prekvapivd prémie za néco,
do ¢eho jsem investoval sém sebe. Je vel-
mi pravdépodobné, Ze tato investice bude
znamenat i bolest. Je téZké predstavit si
rozko$ bez ni. O

myty a omyly

Ukdzka z knihy Philipa Yanceyho
»,Kde je Buh, kdyz to boli“. Knihu
vvdalo nakladatelstvi Navrat domai.
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SLUNCE LECI,
OBSTASTNUJE

Premysleli jste nékdy o tom, kde
se bere vsechna ta energie — po-
skytujici silu nasim svalum, tep-
lo nasim domovum i potravu
zivocCichum, kteri ziji okolo nds?
Kazdou sekundu dopadaji na na-
$i Zemi ¢tyfi miliény tun vodiku,
preménéného na energii. Kde se
vzalo tohle obrovské mnozstul
energie?

Je ze slunce, které je zdrojem 99% veske-
ré energie na nasi zemi — a veskery Zivot
na této planeté je na ném neodmuyslitelné
zavisly. Ze slunce, které pusobi v rostli-
nach fotosyntézu prvkii nezbytnych pro
rist. Tato energie je uloZena v rostlinach
ve formé sacharidt, bilkovin a tuku a je
potravou Zivocichum i ¢lovéku. (A nejen
to — slunce také pfispivalo k tvorbé ener-
gie uloZené v uhli &i ropé.)

Pokud cely Zivot v pfirodé je tak tzce
zavisly na slunci, jak je tomu s lidskym or-
ganismem?

Pti dopadu ultrafialovych paprsku na
nasi kuzi se spusti chod pfimo zazracné
tovarny — ptindsejici uzdraveni, radost a
silu celé nasi bytosti. Jaky je 16¢ivy pFinos
slune¢nich paprsku pro kardiovaskularni
systém? Slunce zahfiva kizi a tak zvySuje
krevni obéh na perifériich, cévy a kapilary
se roz&ifi a diky tomu muze klesnout pfilis
vysoky tlak (ktery zatéZuje vnitini orgéany).
Prokrvenim kuZe se vyrovna krevni obéh
v celém téle. Pobyt na slunci pfispiva ke
sniZeni narokll na srdce, protoZe pFinasi
sniZzeni tepové frekvence. Srdce tak muze
vice odpocivat, ¢imz je zajisténa jeho lep-
i vyZiva, nasledné se sniZuje riziko kardio-
vaskularnich nemoci. Prohtati kiize ma za
dusledek vytvoreni vetsi sité cévek a kapi-
lar v kiizi — rany, akné, plisné ¢&i ekzémy se
rychleji hoj.

Zlep3uje se také schopnost Cer-
venych krvinek ptendaset kyslik.
Cholesterol totiz vytvafi kolem Cer-
venych krvinek turdy povlak, ktery
ztéZuje prenos kysliku. Vzhledem
k tomu, Ze slunecni zéfeni sniZzuje
hladinu cholesterolu, uvoliiuje se i
povlak na krvinkéch, které pak mo-
hou pfendSet do organismu vice
kysliku, coZ pfindsi tlevu zejména
pacienttim s dudnosti anebo astma-
tem, ale nejenom jim. Celkové se
zvySuje vyuziti kysliku tkanémi, ¢imz do-
chéazi k lepsimu vyuZiti energie, coz od-
strariuje celkovou unavu.

newstart
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Dochazi také ke stabilizaci hladiny cuk-
ru v krvi. Pfi vysoké hladiné cukru v krvi
dochézi, podobné jako po aplikaci inzuli-
nu, k pfesunu glukézy z krve do bunék
a k jejimu ukladani ve formé glykogenu do
jater a svali, ¢imZ se nadmérny cukr spa-
li. Nizka hladina cukru se po slunéni na-
opak zvysi na normalni hodnoty.

Slunce snizuje i hladinu cholesterolu
v krvi. DokéZe totiZz ménit cholesterol a er-
gosterol nalézajici se v tukowych Zldzach
pod kizZi na vitamin D. Po dvouhodino-
vém opalovani se muZe hladina choleste-
rolu snizit az o 13%! To odlehcuje srdci,
snizuje tlak, zlepSuje zasobeni kyslikem
a tim sniZuje riziko rakoviny. Vitamin D
je navic dulezity pro absorpci véapniku do
kosti — v kone¢ném dusledku tak brani kfi-
vici a osteoporéze. Slunecni svit zvySuje
i svalovou silu a wkonnost. JiZ staff Ri-
mané a Rekové trénovali své sportovce
na slunci, protoZe dobfe znali jeho vliv
na rast svalt. Pobyt na slunci totiz zvysuje
produkci muZského hormonu testoste-
ronu.

Slunce také ni¢i baktérie. Jiz v roce
1877 védci Dawns a Blunt ndhodné zjisti-
li, Ze slunecni svétlo zabiji baktérie ve zku-
mavkéach, na rozdil od téch slunci nevy-
stavenych. Od té doby se UV svétlo po-
uzivalo k lé¢eni mnoha nemoci. V r. 1903
dostal Niels Finsen Nobelovu cenu za lé¢-
bu tuberkulézy helioterapii. Sluncem se
Uspésné lecily i smrtelné streptokokové in-
fekce. Dr. Miley zjistil, Ze po vystaveni
krve slune¢nimu zéfeni doslo do t# dnu

k wyléceni otravy krve, détskych infekci,
bronchidlniho astmatu, peritonitidy, viro-
vého zapalu plic a pfiusnic. Od vynalezu
penicilinu v r. 1938 se od helioterapie za-
¢alo upoustét. Prof. mikrobiologie a gene-

_Jiz stari Rekové

a Rimané trénovali

své sportovce na slunci
- dobre znali jeho vliv
na rust svalil.

Slunce snizuje hladinu
cholesterolu v krvi,
nic¢i baktérie a posiluje
imunitni systém.

tiky dr. Stanley Falkow nicméné uvadi:
»Podle dostupnych dat je jasné, ze v piis-
ti dekadé budeme svédky vazné rezistence
na antibiotika mezi vSemi lékafsky wy-
znamnymi kmeny patogennich mikrobu.“
Proto je dobte, Ze slune¢ni svétlo stéle pu-
sobi proti celému spektru mikrobu.
MuiZzeme jim 1éCit kozni problémy, jako
jsou rany, viedy, plisné a infekce. Od-
zkousSena je také slunecni lécba chfipky a
zanétu mozkowych blan. Slunce nici rov-
néz zérodky cholery, hepatitidy, tyfu aj.
v domech, v ovzdusi i ve vodé.

Také imunitni systém se opalovanim
posiluje. Po pobytu na slunci se zvysi
mnoZstvi i aktivita bilych krvinek — lymfo-
cytt, makrofagli a neutrofiltl, a to aZ na
dobu t#i tydnt. Dochézi také ke zvyseni
produkce protilétek (hlavné gamaglobuli-
nt), které nici viry. Lymfocyty pak produ-
kuji latku interferon, kterd ma schopnost

zastavit mnoZeni virt a je i u€inngm lékem
proti nékolika typum rakoviny — karcino-
mu, sarkomu a leukémii. Dr. Hans Stran-
der uspésné lécil pomoci interferonu
Hodgkinovu chorobu, multiploidni mye-



lom, juvenilni papilom i rakovinu kosti.
Kromeé toho, Ze se pacienti uzdravili, méli
i vetsi rezistenci proti infekcim, jako jsou
hepatitida, herpes, nestovice ¢i nachlaze-
ni — vaci nimZ jsou pacienti chemickou
lécbou Casto oslabeni. Diky sluneénimu
zéfeni si tedy mohou nase vlastni lymfo-
cyty wytvaret silnou obranu proti rakoviné
a infekcim.

Helioterapie navic sniZuje stres. V du-
sledku vystaveni stresu se totiz z nadledvi-
nek uvoliiuje adrenalin, ktery se dostava
do bunék a stimuluje produkci cyklického
adenosin monofosfatu (CAMP). Tato lat-
ka pak naruSuje obrannou ¢innost lymfo-
cytt proti rakoviné.

Produkci adenosin monofosfatu zvysuji
také kéva, Cerny Caj, Cokoldda a tuky.
Sluneéni zadfeni ma nastésti schopnost
CAMP eliminovat. Ultrafialové paprsky
také uvolriuji neurotransmitery endorfiny
— ,veselé“ hormony pusobici dobrou néla-
du — a tlumi tim bolest.

dJak slunce spravné uZivat? Vyvarujte se
Upalu — jedné se o stres pro cely organis-
mus, ktery pfinasi mimo jiné i vyznamné
zvySeni rizika onemocnéni rakovinou ku-
Ze. ZaCnéte krétce, a Castéji — ¢im vyse je
slunce na obloze, tim silngjsi jeho paprsky
jsou. V lété si davejte velky pozor zejmé-
na mezi deséatou a Sestnéactou hodinou.

Je znadmo, Ze nadmérna expozice slu-
necnimu zéfeni niéi oéni ¢ocku, proto po-
uzivejte bryle s UV filtrem. Oleje a krémy
se na slunci méni na latky pusobici rako-
vinu, proto se radéji pfed opalovanim jen
osprchujte a po patnacti minutéch se chrari-
te bilym, nejlépe platénym odévem. Ne-
zapomerite, Ze strava bohata na rafinova-
né tuky obsahuje volné radikaly, které sti-
muluji vznik rakovinného bujeni, proto se
jich vyvarujte.

Chranite se konzumaci celozrnnych po-
travin, ovoce a zeleniny, které obsahuji
hodné vitamini E, C, A, selenu a jinych
antioxidantt, které volné radikaly nici.
Pro minimdlni denni davku vitaminu D
potfebujeme 10-15 minut pobytu na slun-
ci denné.

Neuzavirejme se do betonové dzungle,
kterd je bariérou pro UV paprsky; pfijmé-
me naopak pozvani do pfirody, kde se
zdarma nabizi tak GZasny lék. Slunce hra-
je poctivou hru, nevybiréa si, na koho svitit
bude a komu své hfejivé paprsky naopak
upfe.

Ulme se od néj nedélat rozdily mezi
lidmi: kazdého obstastnéme hfejivym G-
smévem a laskavym slovem. Sami to urci-
té nedokazZeme, ale vZdyt i slunce ma svou
zati pouze propujéenou — od Nékoho da-
leko vétsiho, nezZ je ono samo... O

Podle zahraniénich pramenu
pfipravila Jana Koneéna

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemcu o zdravy Zzi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti vy-
Zivy a prevence chorob, ktery se
pravidelné zucastnuje mezind-
rodnich védeckych kongresu a
casto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vétime, Ze jeho odpovédi budou praktic-
kym ptinosem pro zdravi i kuchyni nejed-
né ¢tenatky (i nejednoho &tenéfe) Easopi-
su Prameny zdravi.

Jaky olej je nejzdravéjsi pro srd-
ce a cévy?
Za studena lisovany — tzv. panensky — oli-
vowy. Obsahuje pro lidsky organismus nej-
lepsi pomér mastnych kyselin. Kromé néj
je srdci ,pFatelsky*“ také olej slunecnicovy,
séjovy, dyriovy a fepkowy. (Moderni odru-
dy fepky neobsahuji kyselinu erukovou,
kterd je toxicka pro srdce.)

Od které hodiny veéer se jiz ne-
ma jist?

To zévisi na tom, kdy jdete spét, ale
vSeobecné plati, Ze by se hlavni vecerni
jidlo nemélo pfijimat po osmnacté hodi-
né. Muzete si dat ovoce nebo zeleninu, ale
nezapomerite, Ze velerfe tak ¢i tak nemé
byt tuéna a objemna.

Par vét o horici:

Ostrost hof¢ice zavisi na pfitomnosti
éterického oleje, ktery vznikd aZ tehdy,
kdyZz se pomletd semena smisi s vodou.
Spravna hofcice vyzaduje na ,vyzrati“ do-
statek Casu. Pasta se potom ochucuje oc-
tem, cukrem a ruznym kofenim. Lze do-
stat i ,celozrnou“ hofcici, ktera je plna
malych kulicek. Hof#cice z biljch semen
(Brassica alba) neni tak silnd jako ze se-
men Cernych (B. nigra), ale m& wborné
konzervacni U¢inky (brani rustu plisni a
bakterii) a pomutiZze vam vyslehat vjbornou
majonézu (i séjovou).

Semeno hof¢ice obsahuje mucilagény
a mnozstvi jinych biologicky aktivnich la-
tek. Uz staré Pliniovy zdznamy mluvi o tom,
Ze hof¢i¢né semeno se Zvykalo proti bo-
lesti zubli a aplikovalo vnéj$né na rtizné
bolesti a zapaly. Malé seminko hofcice da
chut i té nejfadnéjsi potravé a zahfeje bo-
lavé klouby. Vsimnéte si jej!

Casto se v posledni dobé mluvi
o tzv. stfredomorské stravé. Cim je
tak zajimava a zdrava?

_ Lidé zjici v okoli Stfedozemniho mote
(Becko, Izrael, Palestina, Italie, Francie,
Spanélsko atd.) sni mnoho zeleniny, chle-

ba a obilovin. PouzZivaji olivy, mandle, es-
nek, nejedi mnoho a ze Zivocisnych po-
travin pouzivaji ty, které obsahuji méné tu-
ku (ryby, jehnéci, skopové, stavnaté syry).
To vie dohromady znamené& mensi ener-
geticky pfisun, méné tuku, cholesterolu,
vic antioxidantu, vldkniny, vitamint — a o-
chranu pfedevsim pfed onemocnénim
srdce a cév a nékterymi druhy rakoviny.

Je pravda, ze jable¢ny ocet sni-
Zuje cholesterol a odstranuje tuky
z téla?

Pravdépodobné jde jen o né&jakou ,vy-
Zivovou povéru®. Nikde v odborné litera-
tufe jsem se s touto informaci nesetkal.

Zjistili mi infekci mikroorganis-
mem Helicobakter pylori. Existuje
na to néjaky prirodni 1ék?

Existuji studie, které ukazaly, Ze dfive
neZ se nasadi do boje s helikobakterem an-
tibiotika, je mozné vyzkouset cesnek. Ces-
nek se doporucuje pouZivat zésadné v jid-
le anebo po jidle (nikdy ne na la¢ny Zalu-
dek), v syrovém stavu aspori dva strouzky
t¥ikrat denné v priibéhu dvou tydnu.

S manzelem bychom jedli &es-
nek kazdy den klidné i trikrat, ale
mné zpiisobuje az zavraté. Mam se
ho zrict?

Zkuste ho nejdfive prazeny nebo duse-
ny a Cerstvy jen v malém mnozstvi
(napf. pul strouzku rozetfeného ve
strouhance). Jestli vdm bude délat
problémy i takto, mutiZete ho pou-
Zivat jen omezené a radéji na noc
neZ pfes den.

dna

Cetla jsem, Ze brokolice
obsahuje mnoho bréomu a to
néjak souvisi s ¢innosti moz-
ku. Muzete to vysvétlit?

Na rozdil od lidovjch predstav
o tlumivém vlivu na sexudlni aktivi-
tu je brém velmi uZiteény prvek
v organismu. NejenZe je soucasti
zdravych kosti a jeho nedostatek
souvisi s poruchami kostni tkané,
ale je také nevyhnutelny pro moz-
kové funkce. Brém se totiz podili
na vytvafeni elektrické aktivity
mozkowjch bunék a jeho nedosta-
tek se poji s poruchami téchto jevt.
P¥i jednom pokusu se ukazalo, ze lidé, kte-
fi pfijimali mélo brému, nebyli schopni
presnych a rychlych pohybu tak, jak jich
byli schopni, kdyZ jim do stravy pfidali 3
mg brému. Dvé jablka, pul $alku brokolice,
hrst arasidi — a 3 mg brému jsou vase. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochadzeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spole¢né se svoji Zenou.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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VEGETARIANI:

o
OCIMA LEKARE
Pres ocividné dukazy o zdravotni
prospeésnosti vegetaridnské zivo-
tosprdvy, pres odborné kompe-
tentni objasnéni vsech otdzek ty-
kajicich se vegetaridnstvi, ruzné
zdjmové skupiny stdle vyddvaji
bez vdhdni miliony na takzvany
vvzkum pricin nemoci.
Kouzli a Zongluji se zdravotnimi rizikovymi
faktory, honi se za iluzornimi pfedstava-
mi, a chorobné nasledky 16¢i potom che-
mickymi preparéty. Vétsiho uspéchu by
v3ak bylo dosaZeno poukazem na nevy-
vratitelné vysledky vyzkumuii na vegetaria-
nech a pfipominkou osobni zodpovédnos-
ti za vyZivu a celkovou Zivotospravu. K ri-
zikovym faktorim mnoha chorob patfi
oviem i alkohol, nikotin, kava, ¢aj a cukr.
Ptiznivy zdravotni stav testovanych vege-
taridnu souvisi Casto i s tim, Ze se vétsSinou
takowych pochutin ziekli.

NEMECKE VYZKUMY
VEGETARIANU

Nasledujici poznatky, tdaje a Cisla jsou
odvozeny pfevazné z védeckych studii
university v Giessenu, Centra pro vyzkum
rakoviny v Heidelbergu a Spolkového
zdravotniho dfadu v Berliné. Tyto studie
téméf souhlasné dospély k nazoru, Ze ve-
getariani jsou jen nepatrné néachylni k o-
nemocnéni a maji naprosto normalni té-
lesnou hmotnost, vyborné vysledky labo-
ratornich rozboru i optimalni vysi krevni-
ho tlaku. Pfesto, Ze se v praméru doZivaji
podstatné vyssiho véku, Eetnost vyskytu
nédorowych chorob je vijznamné sniZena.
Prokazatelné se také prodlouZi Zivot paci-
enta s rakovinou, i kdyZ pfejde na vegeta-
ridnskou stravu aZ po vypuknuti choroby.

Poviechnd néchylnost k infekcim se
pohybovala pod hranici 20% priméru, ve
stejném rozmezi jako frekvence nutného
lékafského oSetfeni. VSechny tfi studie
dosly k souhrnnému zji§téni, Ze se u vege-
tarianti neprojevuji Zadné nedostatky a Ze
jejich zdravotni stav je pozoruhodné dob-
ry. V rdmci tohoto vjzkumu bylo testova-
no 4 000 osob stravujicich se vic nez de-
set let vegetaridnsky.

Zatimco dfive byl vegetariansky zptsob
wZivy motivovan predevsim etickymi du-
vody, dnes jsou na prvnim misté uvadény
Uvahy zdravotni. Potom teprve nasleduiji
pohnutky etické, estetické, nabozenské
a filozofické. Zvyseni télesné vykonnosti
udéavé jako davod svého rozhodnuti 22%
vegetarianu. T¥i Cturtiny viech vegetaria-
nu provozuji néjaky sport, bézné gymna-
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stiku nebo jogu, téméf polovina se pravi-
delné posti. Vyhranény zdravy Zivotni styl
se projevil také v absenci koufeni — 94%
testovanych byli nekuféci — i v rozsahlém
odmitani alkoholu, kdvy a ¢erného Caje.
den 5,6% zkoumanych osob pouZivalo ra-
finovany cukr.

VZTAH K LEKARI

V souvislosti s vegetarianstvim se pro-
jevuje i zajimavy vztah k lékafi. Jeho rady
tykajici se lécebné wyZivy jsou brany s vel-
kou rezervou, alopatickd medikamentdzni
lécba je posuzovana skepticky. Vice nez
tfetina vegetaridnt navstévuje v pfipadé
potfeby radéji lécitele a vice nez dvé tieti-
ny uZivajl pouze pfirodni nebo homeopa-
tickéa 1é¢iva.

LABORATORNI HODNOTY

Laboratorni rozbory ukézaly u vsech
testovanych — u muzu i u Zen — normalni
hodnoty hemoglobinu i Zeleza v krevnim
séru, rovnéZ obsah kyseliny mocové byl
normaélni. DuleZité hodnoty cholesterolu
a hladina triglyceridu se pohybovaly u vice
nez 80% sledovanych osob na spodni hra-
nici normalniho rozpéti, nejnizsi byly
u Cistych vegetarianu (neuzivaji vibec zad-
né produkty Zivocisného puvodu, tedy ani
mlécné vyrobky &i vejce). Jestlize za rizi-
kovou hranici pro onemocnéni vénéitych
tepen povazujeme pomér LDL choleste-
rolu k HDL cholesterolu o primérmné hod-
noté 4,5, pak u vegetariant hodnota 2,0
a méné riziko srdeénich chorob prakticky
wlucuje.

Dalsim objektivnim méfitkem vijborné-
ho zdravotniho standardu byly bez vyjim-
ky i vechny ostatni slozky krevniho séra.
Jejich hodnoty se pohybovaly v optimalni
¢asti normalniho rozmezi.

RIZIKA CHOROB

Dlouhodobé studie se dale zabyvala na-
dorovymi chorobami z hlediska poctu
onemocnéni i umrti a ¢etnosti tvorby na-
dori na jednotlivych orgénech. Pétiletd
analyza umrtnosti ukdzala u vegetariant
zfetelné snizené riziko umrti pfi viech
smrtelnych srde¢nich a obéhowych choro-
bach. U vsech, stejné u muzt jako i u Zen,
nelze ptrehlédnout pfimy vztah mezi ische-
mickym srde¢nim onemocnénim a konzu-
maci masa. Pravdépodobnost umrti na in-
farkt myokardu tvoti u vegetarianu jen 5%
prumérného rizika. Stejné pusobivou se
ukazala souvislost mezi bezmasou vyzivou
a vyskytem onemocnéni rakovinou, ktery
se pohyboval pod hranici 10% praméru.

Dokonce i riziko rakoviny prsu se u Zen
nekonzumujicich maso ukazalo téméf Cty-
fikrat niZ8i neZ u nevegetarianek. 1 Zeny,
které uz onemocnély, mély po nasazeni
vegetaridnské stravy nejen objektivni pfi-
slib delsiho Zivota, ale také subjektivné
snesitelngjsi prubéh nemoci.

Statisticky zjisténa byla i ndpadné sni-
Zend Cetnost onemocnéni Zluovodl a
tvorby ZluGovych kamenu, zanétlivych o-
nemocnéni tlustého stfeva a stfevnich na-
dort1. Zaludeéni a stfevni obtiZe a poruchy
trévictho Ustroji se u vegetaridnu téme¥
nevyskytovaly. Ani ve vlastni anamnéze
testovanych, ani v biochemické analyze
nebyly nalezeny zndmky postiZzeni dnou
nebo artrézou ¢&i urémii. VSichni vySetfo-
vani méli nadprimérné dobrou funkci led-
vin, z&téZovy test na bilkoviny prokézal ve
vSech pfipadech dobrou vykonnostni re-
zervu.

DALSI VELKE STUDIE

Vysledky némeckych vyjzkumt jsou v
plném souladu s vysledky tzv. mormonské

PRAVDEPODOBNOST UMRTI NA INFARKT TVORI U VEGETARIANU JEN 5%
PRUMERNEHO RIZIKA. RIZIKO RAKOVINY PRSU SE U ZEN NEKONZUMUJL
CICH MASO UKAZALO TEMER CTYRIKRAT NIZSI NEZ U NEVEGETARIANEK.



studie, zkoumajici po dobu osmi let vice
nez 10 000 osob. Stejné hodnotné vyjsled-
ky pfinesl i pétilety norsky vyzkum 1 232
vegetaridnsky Zijicich muzu a Zen a osmi-
letd americka |, fitness studie” 13 344 mu-
70 i Zen, dlouhodobych vegetarianu. Te-
stovani revmatiku v Oslo pak potvrdilo, Ze
vegetaridnskd strava pfindsi pacientim
nejen subjektivné, ale i objektivné pozoro-
vatelné trvalé zlepSeni u revmatickych za-
nétlivych kloubnich onemocnéni.

VELKA CINSKA STUDIE

Podstatny vyznam maiji i vysledky roz-
sahlého vyzkumu ¢inskych vegetarianti.
Tato velka studie byla spoleénym projek-
tem americké Cornellovy university, ang-
lické Oxfordské university a dvou ¢inskych
universit. Dr. Collin T. Campbell pfi ni
testoval pres 8 000 Cifiant. Pro epidemi-
ologické vyzkumy v letech 1983 a 1984
nemohla Z&dna zemé nabidnout lepsi
podminky neZ pravé Cina.

Vic nez 90% Ciriant Zije a umira v ob-
lasti, kde se narodili. Téméf vghradné se
Zivi potravinami péstovanymi lokalné, po
cely Zivot stejnymi a pfevazné v pfiroze-
ném stavu, nikterak prumyslové zpracova-
nymi. Po cely Zivot piji stejnou vodu a Ziji
ve stejnych pfirodnich a pracovnich pod-
minkach. Vzhledem k omezené mobilité
predstavuji geneticky relativné homogenni
skupinu obyvatel, jejiz Zivotosprava se tak-
tka od kolébky aZ ke hrobu neméni.

Cinsky wzkum znovu potvrdil, Ze Zivo-
¢idné bilkoviny a tuk jsou odpovédné ne-
jen za srde¢ni a obéhové choroby, ale ta-
ké zpusobuji nebo aspori silné napomdha-
ji vzniku nejCastéjsich druht rakoviny,
cukrovky, osteoporézy a fady poruch lat-
kové pfemény. Cim vétsi je jejich podil ve
wzive, tim Gastéji se tyto ,,nemoci z nad-
bytku“ objevuji. Na duleZity specificky fak-
tor pro tvorbu nadora prsu a Zenského
pohlavniho Ustroji ukazuje okolnost, Ze
u Zen konzumujicich maso nastupuje pu-
berta az o pét let dfive. U vegetariansky
#ivenych Cifianek se tato rakovinna one-
mocnéni témé¥ neobjevovala.

Tisice laboratornich vySetfeni se sou-
stfedily na zhruba sto padesét nejdtleZité;-
ich nemoci, vysledné hodnoty zaplnily té-
mé¥ tisicistrankovy spis. MnozZstvi vysled-
ki této studie zpochybnilo do té doby
uznavané lékatské nazory.

Bylo napfiklad prokézano, Ze u nés tak
hojné se vyskytujici osteoporéza nema co
délat s nedostatkem véapniku. Cifianky pfi-
jimaji primérné jen poloviéni mnoZstvi
vapniku ve srovnéni s Evropankami, a pfe-
sto osteoporézu prakticky neznaji. Pokry-
vaji ovSem pfisun vapniku vyhradné rost-
linnou stravou, nikoli mlé¢nymi vyrobky,
jak je zvykem u nas.

Pravé tak bylo vyvraceno tvrzeni, Ze
aflatoxiny plisni vyvolavaji rakovinu jater.

ALKOHOL JAKO POTRAVINA?

Jednim z vdznych dopadt alkoholu na lidsky organismus je je-
ho neblahy vliv na nedostatecnou vyzivu. Lidé, kteri pravidelné
piji, totiz vétsinou porddné nejedi. Md to dva duvody: jednak al-
kohol otupuje nebo uplné nici prirozeny mechanismus hladu,
jednak je alkohol bohatym zdrojem prdzdnych kalorii.

Kazdy gram alkoholu obsahuje nékolik kalorii. To znamend, Ze pokud nékdo vy-
pije (jako mnoho alkoholiku) pul litru vodky za den, doda tim svému télu pfiblizné
3000 kalorii. Ale ani jedna z téchto kalorii nema sebemensi vyzivnou hodnotu. Ani
v celém sudu alkoholu nenajdete Zadné vitaminy, zadné bilkoviny, tuky ani uhlo-

vodany a jen velmi méalo minerélnich latek. MiSené

a sladové napoje obsahuiji cukr, ale ten ma jen ma-
1y pfinos kromé toho, Ze se méni v tuk a vytvafi pti-
slove¢ny ,pivni tefich“. Cukr ve skute¢nosti jen do-
pliuje toxicky (jedovaty) ucinek alkoholu.

U akoholiku se bézne setkavame s tbytkem bil-
kovin a s riznymi avitamindzami. Céstecné to mu-
Ze vést k poskozeni mozku, coZ je nevyhnutelngm
dusledkem chronického piti.

Nedostatek vitaminti, mineralnich a vyziv-
nych latek sniZuje schopnost organismu branit
se infekcim. K tomu pfidejte znicené bilé krvin-
ky a jiné poruchy obranného systému a mate
odpovéd na otézku, pro¢ na zépaly plic a jind
nakazlivd onemocnéni umira vice alkoholikii nez abstinentu. I ti, ktefi piji jen
prilezitostné, trpi infekénimi chorobami vice nez ti, ktefi nepiji vibec. Deset
procent téch, kteti piji jen pfilezitostné, se stava alkoholiky. A jedinou moz-
nosti 1écby alkoholismu je naprosta abstinence.

Pokud opravdu touzime po optimalnim dusevnim i télesném zdravi, nema-
me na vybranou: musime prestat s pitim alkoholu. I malé mnoZstvi ndm mu-

Ze uskodit, a to casto velmi vazné. Dokonce i spanek vyvolany alkoholem ne-
ni typu REM, a tudiZ si pfi ném nase télo jen malo doopravdy odpocine.

Neékdo byl mozna piisobenim reklamy pfiveden k domnénce, Ze pivo neni

myty a omyly

tak nebezpecné jako tvrdy alkohol nebo Ze piti vina je elegantnéjsi a prospés-
ngjsi neZ piti whisky. Prosim véas, nepropadejte tomuto omylu. Pfemyslejte
trochu. MnoZstvi alkoholu (ne jeho percentudlni zastoupeni) je pfiblizné stejné

v lahvi piva, sklenici vina i v koktejlu. O

Z knihy Vernona W. Fostera ,,New Start“. Vydal Advent-Orion.

Podle téchto vijzkumu je nutno tento druh
rakoviny pfipsat chronicky zvysené hladi-
né cholesterolu ve spojeni s subchronic-
kou infekci hepatitidy B. Aflatoxin jako
pficina vzniku choroby byl vyloucen.
Ackoli vSechny wvysledky vyzkumu
nejsou jesté definitivné vyhodnoceny, lze
se pfipojit k zavéru zformulovanému dr.
Campbellem: Vyziva obsahujici Zivoc¢isné
bilkoviny nepfiznivé ovliviiuje nase zdravi
vice, nez jsme obvykle ochotni pfipustit.

VEGETARIANSKE DETI

Uz pfed ¢tyfmi roky se v Némecku roz-
beéhl celoevropsky vyzkum tykajici se ve-
getaridnsky Zivenych déti. Je zndmo, Ze
nedostatky zavinéné vyZivou se u déti pro-
jevi v pruni fadé na rustu. Zaroveri s vys-
kou, hmotnosti a obvodem hlavy byly pro-

to u déti protokolarné sledovéany stravova-
ci zvyklosti a zdravotni stav.

Pruni vysledky dosud probihajici studie
ukazuji, Ze ani u déti na Cisté rostlinné
stravé nebyly pozorovany Zzadné poruchy
ristu nebo vyvinu. Obecné zndmé rozdily
a posuny v rustu se vyskytovaly ve stejném
poctu i mife jako u déti Zivicich se smiSe-
nou stravou. Ani zde tedy nemohly byt
potvrzeny zminky o zménach krevniho
obrazu a chorobach krve zavinénych ve-
getaridanskou vyZivou, se kterymi se muize-
me obcas setkat.

Vysledky objektivnich vyzkumui vegeta-
rianské wZivy jsou jednoznacéné pozitivni.
prispivajici ke zvjseni vseobecného zdra-
votniho standardu. O

Dr. Werner Hartinger
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Zapadni strava
a onemocnéni cukrovkou

Vusledky velké americké studie poturzu-
ji, Ze typickd zdpadni strava podstatné
zvysuje riziko onemocnéni cukrovkou II.
typu.

Védci z Harvard University a Natio-
nal Institute for Public Health and the
Environment v Nizozemf zjistili, Ze ne-
zdvisle na mife obezity a dalsich fakto-
rech typicky zdpadni zptsob stravovdni
znamend u muzu narust rizika onemoc-
néni cukrovkou II. typu o 59%.

Vedouci studie, dr. Hu, sledoval s ty-
mem spolupracovnikt u 42 500 muzi
ve véku 40 az 75 let (na zaédtku studie),
pracovnikt ve zdravotnictui, jejich stra-
vovaci ndvyky a vyskyt cukrovky. Riziko
stoupalo u téch, ktefi jedli hodné hové-
ziho masa, masnych vyrobkt, vyrobku
z bilé mouky, hranolku ¢ ndpoju a
moucnikt s vysokym obsahem cukru.
Naopak strava charakterizovand bohat-
stvim celozrnnych obilovin, ovoce a ze-
leniny, lusténin, ryb a dribeze poskyto-
vala proti tomuto onemocnéni urcitou
ochranu.

Annals of Internal Medicine
2002;136:201-209

I mirny stres zvysuje tlak

Dr. Pagani z Mildnské univerzity zkou-
mal s kolegy tficet studentti mediciny
pfi dvou ruznych pfilezitostech: 30-60
minut pred tim, nez $li ke zkousce a
o tFi mésice pozdéji, kdyz méli volno.
Védci zaznamenali, Ze tepovd frekvence
i kreuvni tlak studentt byly v den zkous-
ky znatelné vyssi nez v obdobi volna.

Tento vyzkum v redlnych podmin-
kdch tedy poturdil to, co je jiz delsi do-
bu zndmo (z laboratornich pokusu), Ze
totiz psychicky stres je skute¢né v urci-
tém vztahu k vysokému krevnimu tlaku
(neboli hypertenzi).

Hypertension 2002;139:184-188
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VSESTRANNY
HERMANEK

Hermdnek (matricaria recutita)
je jednou z nejzndmejsich a nej-
vSestrannéji pouzivanych rostlin
v lékarstui. Zatimco puvodné byl
péstovdn v ruznych cdstech stred-
ni a severni Evropy (Némecko,
Madarsko, Slovensko, Itdlie) a
v severozdpadni Asii, nyni je her-
mdnek hojné péstovdn také
v Austrdlii, Argentiné, v USA,
severni Africe a Egypté.

Hefmanek, ¢len rodu sedmikrasek Aste-
racae, méa napadné bilé kvéty s kuzelovi-
tym, zlatym stfedem.

Nézev hefmaének je v anglickém origi-
néle (camomile) odvozen ze dvou feckych
slov: chamos, tzn. zem, a melos, tj. jabl-
ko, cozZ vypovidd o jeho nizkém vzristu
(roste do vy3e pouhych dvaceti aZ Ctytice-
ti centimetru) a jablkové vuni, které je citit
z jeho péfowych listu.

Egypté, Recku a Rimé byl lékem pouziva-
nym v lékafstvi. Jeho vSestranné pouZiti
nejlépe vystihuje némcina, ktera jej popi-
suje jako ,alles zutraut“, tzn. ve véem spo-
lehlivy.

Hetfmének je v Evropé podéavén pfi
raznych zdravotnich potiZich a je na se-
znamu oficidlnich 1ékti ve vice nez dvou
tuctech zemi. V USA je jednou z nejcas-
téjsich ingredienci pti pfipravé bylinkové-
ho caje.

SIRE VYUZITELNOSTI

Ucinné slozky hefmanku jsou obsazeny
v Cerstuych nebo susenych hlavickach kve-
ti. Produkty vyrobené z kvétu hefméanku
mohou byt vyuZity pro vnéjsi ucely mnoha
zpusoby, naptiklad ke Kkloktani a vypla-
chovani Ust — ma lé¢ebny ucinek na zani-
cena Usta, krk a dasné.

Jako aromaticky ¢aj stimuluje chut
k jidlu a zazivéni; jako vyvar se pouziva
k inhalaci pfi lé¢bé dychacich potizi. Ve
formé krému nebo pletovych vod napo-
méha 1é¢bé poranéni pokozky ¢&i riznych
zaniceni pleti a pfi bakteridlnich infekcich.
Koupele s pfisadou hefménku 1é¢i heme-
roidy a zanicené genitdlie.

Pfipravky z hefménku jsou optimalni

g

UZIVANI HERMANKU JE BEZPECNE, A TO I BEHEM TEHOTENSTVI A KOJE-
NI. PRIPRAVKY Z HERMANKU JSOU OPTIMALNI MJ. I K OSETRENI MALYCH
DETI, NAPRIKLAD KDYZ MAJI VYRAZKY Z NOSENI PLEN NEBO JINAK ZA-
NICENA MISTA. HERMANKOVY CAJ SE TAKTEZ UZIVA JAKO MIRNE SEDA-
TIVUM K NAVOZENI SPANKU, A TO ZEJMENA U DETI.

Hefmanek byl béhem staleti pouzivan
k lé¢bé podrazdéného Zaludku, k hojeni
vétsich i mensich ran, k lé¢eni zanétu a
k navozovani spanku. Ve starovékém

k o$etfeni malych déti, napfiklad kdyZz ma-
ji wyrdzky z noseni plen nebo jinak zanice-
né mista. Hefmankova mast hydrokorti-
zon se ukéazala byt daleko efektivnéjsi nez



Hermankovy caj

je vvuzivan pri lécbé
traviciho traktu,
zaludecénich kredi,
léébé kasle,
nachlazeni, horecky
a prudusek.

Pro uklidnéni zaludku
a traviciho traktu

se pije salek cerstvé
pripraveného caje
hermanku.

jiné Klasické protizanétlivé nesteroidni pfi-
pravky k lé¢beé zénétu.

VNITRNI ZALEZITOSTI

Hetfmaének se uzZiva i vnitfné. Hefman-
kow €aj je wyuzivan pfi lécbé traviciho
traktu, Zaludeénich k¥eci, 1é¢bé kadle, na-
chlazeni, horecky a prudusek. Pro uklid-
néni Zaludku a traviciho traktu se pije $&-
lek Cerstvé pfipraveného Caje hefménku.
BéZna davka se pfipravuje ze t¥i gramu
kvétti hefmanku, které se do poloviny $al-
ku preliji horkou vodou. Caj z hefmanku
se pije ttikrat az ctyfikrat denné, vzdy me-
zi jidlem. Hefménkowy Caj se taktéZ pouzi-
vé jako mirné sedativum k navozeni span-
ku zejména u déti.

Hefmanek je zndm svym obsahem ruz-
nych ¢innych flavonoidu, stejné tak téka-
wym olejem, ktery je bohaty na terpenoi-
dy. Tyto slozky hefménku aktivné puisobi
Ppfi lé¢bé zanétu, sniZuji a odstrarivji kiece
a pusobi proti nezadoucim bakteriim.

Hefmaének a hefménkowy olej je nane-
tésti relativné lehce napodobitelny, a to
levngj$im, ale neuéinnym rostlinngm ma-
teridlem. Pokud chceme, aby byl hefman-
kovy produkt kvalitni, musi pochézet
z hodnovérnych obchodnich zdroju.

ZAVER

Vedlej§i ucinky a negativni vliv nejsou
zndmy. UZivani hefméanku je bezpetné
béhem téhotenstvi i kojeni. Neni znamo,
7e by hefméanek mél vedlejsi ucinky
v kombinaci s jingmi léky.

Vyjimkou jsou lidé trpici alergii na kve-
tiny z rodu sedmikrések, jako jsou astry
a chryzantémy. Tito lidé by méli byt obe-
zfetni — pfi uzivani hefmankového caje
muzZe u nich nastat alergicka reakce. Jinak
je uzZivani hefménku dokonale bezpetné
a uCinné. U

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

SNIZUJEME CHOLESTEROL 1/

Ve vodé rozpustnd vldknina, kterd se nachdzi v ovsu, jeCmenu,
rvzi (natural), fazolich a jinych lusténindch i v ovoci, sniZuje
cholesterol a poskytuje fadu dalsich prospésnych ucinku, mezi
které patri nikoliv na poslednim misté i zlepSeni trdveni.

Vysledky vyzkumu tykajiciho se ovesnych otrub (publikované v Journal of the
American Medical Association) ukazaly, Zze 3 gramy ovesnych otrub denné do-
kézaly snizit cholesterol o 5,1-5,9 mg/litr krve. Ve vodé rozpustna vlaknina, kte-
ra se nachazi ve vsech téchto obilovinach, lusténinach a ovoci, pusobi vice na li-
di, ktef{ maji vyssi hladinu cholesterolu (vice nez 5,1 mmol/L). V jednom pokusu
snizilo 60 gram® ovesnych otrub anebo 90
gramu suchych ovesnych vloc¢ek LDL choleste-
rol (u lidi s pocatecnimi zvysenymi hodnotami)
o 10-15%. SniZeni celkového cholesterolu by-
lo 0 3-6%.

Vldknina z jeémene wvyznamné sniZovala
krevni cholesterol, jak celkovy, tak LDL — mno-
hem vice neZ p3enicna vldknina, ktera je
prevazné ve vodé nerozpustna.

Aktivnim uhlim

Aktivni uhli zfejmé ucinkuje tim zpliso-
bem, Ze vstfebava zZlucové kyseliny, které se
nachdzeji ve stfevé a jsou bohaté na cho-
lesterol. Tyto Zlucové kyseliny jsou poté vylucovany z téla ven jako soucast sto-
lice. Aktivni uhli je principidlné netoxicka latka, jejiz jedinou nevyhodou je, Ze
vstfebava a deaktivuje az pfilis Siroké pole latek. Nékteré z téchto latek, jako
napf. urcité léky, mohou byt pfitom pro vase zdravi v jistém obdobi dulezité.

Doporucené davkovani je 1,5 az 2 vrchovaté polévkové IZice (8 gramui) ak-
tivniho uhli v malém mnoZstvi vody, a to tfikrat denné.

Kdyz pacienti uzivali 8 gramu aktivniho uhli t¥ikrat denné po dobu ¢tyt tyd-
nu, bylo u nich zaznamenéano snizeni hladiny cholesterolu o 27%. Soucasné
doslo ke zvyseni hladiny ,,dobrého“ HDL cholesterolu o 8%. Tyto vysledky by-
ly dosazeny za pouze minimalnich vedlejsich tcinku.

Studie na étyfech pacientech s onemocnénim ledvin zjistila, Ze pfi uzivani
3,5 gramu aktivniho uhli denné po dobu ¢yt tydnti doslo k poklesu choleste-
rolu z 5,1 mmol/L na 3,6 mmol/L. U tf{ pacienti poklesly vjrazné i trigly-
ceridy.

Aktivni uhli je téméf tak Ucinné pfi sniZovani cholesterolu jako bézné uzi-
vany lék cholestyramin, ale pfitom nezvySuje hladinu triglyceridt, coz tento lék
¢ini.

(Poznémka: Aktivni uhli Ize pod ndzvem Cérkll zakoupit mimo jiné i v prodej-
nach zdravé vyzivy Country Life, Melantrichova 15 a Jungmannova 1, Praha 1.)

Johm McDougall, M.D.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

dJedeni jako reakce
na stres - kila navic!

Vusledky nové finské studie naznacuji,
Ze u téch, ktefi v tézkych asech sdhnou
po koldcku, si stres vybird svou dari na
jejich obvodu pasu.

Vuzkumnici zjistili, Ze u lidi, ktefi se
vyjddFili, Ze ve stresu maji tendenci jist,
byvaly obuvykle ty potraviny, po kterych
sahali jako po ,tisicich prostfedcich®,
mastné, slané nebo sladké. Neni tedy di-
vu, Ze takoui jedlici, a to zvldsté Zeny, vd-
zili vice nez je prumér.

Tym dr. Laitinenové z Oulu zkoumal
5 150 jedincti ve véku jednoho, ¢trndcti
a jedenatficeti let. Ti, ktefi méli tenden-
ci Fesit své problémy jidlem, typicky sa-
hali po pizze, hamburgerech, uzenindch
a ¢okolddé. Rovnéz uzivali vice alkoho-
lu, nez je bézné.

Na zdkladé vysledkt této studie védci
doporuduji, aby programy zamérené na
hubnuti vénovaly vétsi pozornost rovnéz
zpusobum, jakym se jejich frekventanti
vyrovndvaji s emocidlnimi a ostatni-
mi stresujicimi faktory z okolniho pro-
stredi.

Preventive Medicine 2002;34:29-39

Boruvky pro jasné
mysleni ve stari

Tym vyzkumniku z Massachusetts a Flo-
ridy ukdzal, Ze podduvdni bortvek dokd-
Ze snizit u krys poskozeni mozku vyvo-
lané stdrnutim a zabrdnit duSevnimu
upadku u krys geneticky predisponouva-
nych k Alzheimerové chorobé.

Predbézné vysledky dalsi nové studie
ukdzaly, Ze ti lidé, ktefi jedli denné hr-
nek boruvek, pozivali ochrany pred du-
Sevnim tUpadkem ve stdrnuti.

Tyto poznatky spolu s vysledky dal-
Sich obdobnych studii na lidech potur-
zuji, Ze zdravd strava charakterizovand
vysokym obsahem antioxidantu — které
se nachdzeji nejen v boruvkdch, ale i
v fadé dalsich druhti ovoce a zeleniny —
vyznamné chrdni pred poskozenim vol-
nymi radikdly, které jsou zmiriovdny
v souvislosti s fadou nemoci, mezi nimi
s rakovinou, Alzheimerovou chorobou a
srde¢nim onemocnénim.
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NEBEZPECNY
MYTUS

Zkuste se zeptat kteréhokoliv
Ctrndctiletého kluka, ¢emu by
dal prednost — zda by chtél byt
hodné vysoky, anebo zit déle. Je
velice pravdépodobné, zZe si vy-
bere to pruni. Je takouvd otdzka
dulezitd?

dJiz v roce 1930 bylo na vyzkumech s la-
boratornimi zvifaty prokézéno, Ze strava
obsahujici velké mnoZstvi bilkovin muze
podpofit rust a urychlit dospivani. Zaroveri
v3ak i zkrétit primérnou délku Zivota.

To mozna plati pro zvifata.
Vsichni prece védi, ze ¢lovék po-
trebuje hodné bilkovin!

Fakt je, Ze v roce 1880 némecky védec
dr. Liebig dokazal, Ze svaly se skladaji ptre-
devsim z bilkovin. A jing némecky védec,
dr. Karl Voit, pozoroval horniky v Mni-
chové a wypodital, Ze tito silni, svalnati
muzi konzumovali denné kolem 120 gra-
mu bilkovin.

Z toho pak usoudil, Ze toto musi byt
idedlni denni pfijem bilkovin. Pfedstava
o nutnosti konzumace velkého mnoZstvi
bilkovin je vsak mytem, ktery nanestésti
pretrvava dodnes.

Mpytus? Chcete snad fict, Ze ne-
potiebujeme bilkoviny?

Z védeckych studii vyplyva, Ze dospé-
Iym staéi pouze kolem 20 az 30 g bilkovin
denné. Lidské télo je neuvéfitelné efektiv-
ni v recyklovani vlastnich bilkovin.

Nahrazena musi byt pouze bilkovina,
kterou organismus jiz nemuzZe ziskat zpét,
jako napft. vlasy, nehty, kiZe a podobné.

Takze potiebujeme pouze 20-30
gramu bilkovin denné?

Vyzivové doporucené davky (VDD) se
stanovuji tak, Ze védci zjisti potfebné den-
ni mnoZzstvi Zivin, vitamint, minerdll, a
kvuli bezpecnosti, aby davky byly dosta-
teéné pro kazdého zdravého jedince, pak
zdvojnasobi dané mnozZstvi. Kazda zemé
md svou védeckou instituci, kterd VDD
stanovuje. V Ceské republice to je Mini-
sterstvo zdravotnictvi, v USA Néarodni a-
kademie véd. VDD pro tu & onu Zivinu se
mulzZe postupem Casu ménit tak, jak se
méni a prohlubuje naSe poznéni. Nane-
§tésti u nés po celé desetileti platily zcela
odlisné hodnoty VDD ve srovnéni se za-
hrani¢im. Nase VDD pro bilkoviny byly
2,5 az tfikrat vyssi nez doporuceni FAO
(Potravinatrské a zemédélské organizace
pti OSN), WHO (Svétové zdravotnické or-
ganizace) a doporuceni v USA, SRN a
dalsich rozvinutych zdpadnich zemi. Mini-
sterstvo zdravotnictvi prostfednictvim
krajskych a okresnich hygienickych stanic
po celé léta kontrolovalo a zajistovalo, aby
strava v provozovnach vefejného stravo-
vani spliiovala tyto ptedepsané wvysoké
davky bilkovin. Teprve v roce 1990 byly
u nas pfijaty nové VDD. Déavky bilkovin
byly snizeny a ocitly se na pul cesté mezi
dfiveéjsimi zcela nespravnymi doporuceni-
mi a doporucenimi uzndvanymi v USA a
zapadni Evropé.

Podle doporuceni FAO a WHO byla
denni potfeba bilkovin stanovena na hod-
notu 0,75 g/kg vahy. To predstavuje 60
g bilkovin denné pro osmdesatikilogramo-
vého muze nebo 45 g bilkovin pro Zenu
vézici 60 kg. ProtoZe stravitelnost rostlin-
nych bilkovin je ve srovnani s Zivo¢iSnymi
o trochu horsi (pfiblizné o 10%), vegeta-
ridnim a pfedevsim veganiim se doporu-
¢uje denné konzumovat 1 g/kg vahy. Na-
prostd vétsina lidi Zjicich v rozvinutgch
zapadnich zemich konzumuje oviem vice
bilkovin neZ potfebuje — kolem 100 aZ
120 gramu denné.

Je v tom néjaky problém?
Vétsina bilkovin konzumovanych u nas

STRAVA OBSAHUJICI HODNE BILKOVIN ZHORSUJE VYTRVALOST. V JI-
DELNICKU DNESNICH SPORTOVCU JE PROTO KLADEN PODSTATNE VETSI
DURAZ NA SACHARIDY NEZ NA BILKOVINY.



a v rozvinutych zemich je Zivocisného pu-
vodu, to znamena, Ze spolu s bilkovinami
pfijiméme stravou také hodné cholestero-
lu a nasycenych tuku. (Lidé si Casto neu-
védomuji, Ze u masa a mlécnych vyrobku
50 az 85 procent energie pochazi z tuku.)

Postupny ptfechod na stravu zaloZenou
na Zivo€isnych bilkovinadch wyustil ve sni-
Zeni véku dospivani dévcat i chlapca. Tak
od roku 1850 do 1990 primérny vék
prvni menstruace u divek Klesl z 17,5 let
na 11,9 let.

Strava obsahujici hodné bilkovin zhor-
Suje wytrvalost. V jidelni¢ku dnesnich atle-
tu je proto kladen podstatné vétsi diraz
na sacharidy nez na bilkoviny.

Nadmérna konzumace bilkovin pfed-
stavuje priliSnou zatéZz pro ledviny. Ne-
moci ledvin jsou u nés stéle rozsirengjsi.

Strava obsahujici hodné bilkovin se po-
dili na rozvoji osteopordzy. Zpracovani
nadbytku bilkovin vyZaduje véapnik, ktery
si organismus bere z kosti.

A co vsechny ty argumenty o ne-
plnohodnotnych rostlinnych bilko-
vindch?

Bilkoviny se skladaji z dvaceti riznych
aminokyselin. N&§ organismus si sém do-
kéZe vyrobit jedenédct aminokyselin. Téch
dalsich devét aminokyselin musime pfiji-
mat v potravé, a proto se nazyvaji esen-
cidlni (nezbytné). Dlouho prevladala pred-
stava, Ze je potfebné jist maso a mlééné
vyrobky, abychom meéli dostatek esencial-
nich aminokyselin.

Dnes vime, Ze vSechny aminokyseliny,
i ty esencidlni, lze snadno ziskat z rostlin-
nych potravin. Bilkoviny rostlinného pu-
vodu obsahuji viechny esencialni amino-
kyseliny. Rozdélovat bilkoviny na plno-
hodnotné (Zivocisné) a neplnohodnotné
(rostlinné) je nepravdivé a zavadéjici.

U vétsiny druht zeleniny 20 procent
energie pochdzi pravé z bilkovin, u obilo-
vin je to prumérné kolem 12 procent a
u ludténin a nejruznéjSich olejnatych se-
men je to 20-30 procent.

Podle nejnovgjsich doporuceni staci,
aby obsah bilkovin v nasi stravé tvofil de-
set procent kalorii. Bude-li vase strava slo-
Zena predevsim z pfirozenych, nerafino-
vanych potravin s dostatkem energie, je
téméf nemozZné, abyste trpéli nedostat-
kem bilkovin.

Je nacase zapomenout koneéné na ten-
to nebezpecny bilkovinny mytus. Pro zaca-
tek staci snizZit spotfebu bilkovin na droveri
VDD. S bilkovinami to je totiZ jako s mno-
ha jingmi vécmi v Zivoté — i to dobré, je-li
toho pfili§, miZe nakonec uskodit. O

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petra Pribise
»,Dynamicky zivot“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.

PROSTATA
A HRANOLKY

Jiz v roce 1930 bylo na vyzku-
mech s laboratornimi zviraty
prokdzdno, ze strava obsahujici
velké mnozstui bilkovin muze
podpofit rust a urychlit dospivd-
ni. Zdroven vsak i zkrdtit pru-
mérnou délku zivota.

Clanek z dubna 2002, uvefejnény Sadao
Suzukim v ¢asopise American Journal of
Clinical Nutrition, urcil vztah pfi¢iny a
nésledku mezi pfjmem velkého mnoZstvi
kalorii, bilkovin celkem, Zivoc¢isnych bilko-
vin a rostlinného tuku, a béZnym one-
mocnénim prostaty, tzv. benigni hypert-
rofil prostaty.! Celkem byly pouzity udaje
od 51 529 muzu, pticemz ze 33 344 mu-
20 s kompletnimi tdaji mélo nemocnou
prostatu 3 523 muzu.

Benigni hypertrofie prostaty je one-
mocneéni, které se bézné vyskytuje u star-
(s timto problémem se zde potyka pfibliz-
né 70% sedmdeséatiletych a starsich mu-
20). Z pitevnich vysledka vyplyva, Ze tyto
potize mélo 40% muzi zemfelych mezi
padesatkou a Sedesatkou a 90% muzu
zemfelych ve véku mezi 80 a 90 lety.

Ve véku 80 let jiz témét kazdy Cturty
muz pro3el 1é¢enim, zaméfenym na zmir-
néni pfiznaku tohoto onemocnéni. (Mi-
mochodem, v roce 1994 bylo provedeno
v USA témeétr 400 000 operaci prostaty,
s naklady ve vysi 5 miliard dolari — jedna
se tedy i o lukrativni business.)

Tento vieobecné $patny stav zptisobu-
je nadmérny rust (hyperplazie) tkdné pro-
staty vedouci ke stlaéeni mocové trubice
a zpusobujici omezeny pruatok moce z mo-
¢ového méchyfe. Muzsky hormon testos-
teron formuje tkari prostaty a je povazo-
zvétseni prostaty. Strava bohatd na tuky
a s nedostatkem vlékniny zvySuje u muzd
v prubéhu Zivota jejich hladinu testostero-

nu.?

NADBYTEK
SEXUALNICH AKTIVIT

Ve spermatu a semenné tekutiné se ve
velkém mnoZstvi nachézi zinek. Nadmér-
ny sexudlni Zivot & praktiky mohou vést
k vyCerpéani zasob zinku, které je nasledo-
védno onemocnénim/zvétsenim prostaty
a neurologickymi a dusevnimi poruchami.

Slabé moceni, nutkani, ¢asté moceni
v noci a ¢astéjsi moceni viibec, to jsou nej-
Castéjsi symptomy zvétsené prostaty.?

Co vlastné maji muzi délat, aby si ne-
zakladali na potiZe s prostatou?

Zménit svoji stravu — na stravu nizko-
kalorickou, pfevézné rostlinného puvodu

— tak, aby se problém nezhoroval.
Prestat pfijimat drézdivé latky, napft.
kavu ¢ dal$i napoje s obsahem kofeinu
(Caj, kola, kakao). Mimochodem, jiz $alek
kadwvy denné dokaze zvysit riziko rakoviny
mocového méchyfe na dvojnasobek.

POZOR NA LILKOVITE

Vzhledem k tomu, Ze pfiblizné 10% lidi
ma problémy s precitlivélosti na lilkovitou
zeleninu (rajcata, brambory, lilek, papriky),
je dobré tyto potraviny na zkuSebni dobu
tH mésich wloucit z jidelni¢ku. Pokud ne-
dojde ke zlepseni stavu, lze je do néj zno-
vu zahrnout. Banany, vzhledem Kk jejich
obsahu synefrinu (stimuluje autonomni
nervowy systém), je vhodné rovnéz ze stra-
wy na zkuSebni dobu t# mésicti vyFadit.

Neékteré druhy kofeni maji tendenci
drézdit prostatu i mocovych méchy¥, pro-
to by se mély ze stravy bez milosti vyradit.
Patfi mezi né hiebicek, zazvor, skofice,
muskatovy ofisek, anyz, koriandr, karda-
mom, nové kofeni, kurkuma, péliva pap-
rika a pepf.

UZIVAT DYNOVE SEMINKO

Mnozi pacienti hlési zlepSeni stavu pfi
uzivdni zinku. Optimdlni je uZivat denné
polévkovou IZici dyriovych seminek, ktera
jsou velmi dobrgm zdrojem zinku. Mezi
dalsi dobré zdroje patii ofechy, semena,
pSeniné otruby, pSeni¢né Klicky, susené
lahudkové drozdi, lusténiny.

Rafinované potraviny neobsahuji prak-
ticky Zadny zinek. Pokud je puda chudé na
zinek, budou jej mélo obsahovat i ovoce a
zelenina na ni vyrostlé.

Lze nasadit pétidenni pust — v nékte-
rych pfipadech napomuiize zmenseni pro-
staty a zklidnéni mozného zanétu.

U 45 pacientu s benigni hypert-
rofii prostaty do3lo k odstranéni ¢i
sniZeni frekvence a naléhavosti
no¢niho moceni v 73% ptipadt
podévéanim tf{ aminokyselin: glyci-
nu, alaninu a kyseliny glutamové
(Journal of American Geriatric
Society). Bohatymi zdroji téchto
aminokyselin jsou napf. séjové bo-
by, arasidy a susené drozdi (jako
francouzské lahudkové drozdi
k dostéani v Country Life — pozn.
prekladatele); lze je zakoupit i ve
formé doplrka.

PrestoZe se nepredpoklada, ze
omezeni kalorii dokéZe zvrétit trva-
lé zmény pfi benigni hypertrofii
prostaty, miZze vhodnéa strava pfi-
nést velky zdravotni prospéch. Je-li zna-
mo, Ze 30% muz starSich padeséti let jiz
ma nador na prostaté, méli by ti muzi,
ktefi tak jiz necini, své Zivotospravé zacit
okamzité vénovat vétsi pozornost. O

mvyty a omyly

S pouzitim materiald od Johna
McDougalla, M.D. a Agathy &
Calvina Thrashovych, M.D., M.P.H.
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Obezita - dnes
uz celosvétovy problém...

Epidemie obezity se $iFi po celém svéte;
zvldsté tézce postihuje v souc¢asné dobé
zemé tzv. tfetiho svéta.

Napt. v Egypté je nyni jiz 70% Zen
a polovina muzu obéznich. Vyskyt obe-
zity v Mexiku je dnes jiz skoro stejny ja-
ko v USA, rychlost ndristu poctu obéz-
nich lidi je vSak vy$si. Na Haiti, v Gua-
temale nebo v Peru jsou bohatsi lidé
tlustsi nez lidé chudi.

Dokonce i lidé zijici v odlehlych ob-
lastech jizniho Pacifiku zacinaji tloust-
nout. Zatimco v roce 1966 bylo obéz-
nich 14% muzu a 44% zZen zijicich na
Raratonga, coz je jeden z ostrovt
Cookova souostrovi, v roce 1996 to by-
lo jiz 52%, resp. 57% mistnich obyuva-
tel. Problémy s nadvdhou a jejimi du-
sledky zaéinaji mit i v Indii a Ciné, kte-
ré hldsi v soucasné dobé nejuétsi ndrust
poctu onemocnéni cukrovkou II. typu.

Ve védeckych kruzich panuje shoda
o tom, Ze ndrust je zplsoben zménami
ve vyzivé a v Zivotnim stylu — které by se
daly charakterizovat jako pfiklon k zd-
padnimu ,modernimu® zptisobu Zzivota.

Pozor i na mirné piti,
a to zvlasté v téhotenstvi

Studie na témér 25 000 ddnskych ze-
ndch naznacuje, Ze i mirné piti alkoho-
lickych ndpoji v prubéhu téhotenstui
zvy$uje riziko narozeni mrtvého ditete.

Ty Zeny, které se napily vice nez pét-
krdt tydné, mély v porovndni s zenami,
které pily méné nez jednu sklenicku za
tyden, trojndsobné riziko. Riziko stou-
palo proporciondlné s mnozstvim zkon-
zumovaného alkoholu.

Vzhledem k tomu, Ze neni zndma
zddnd ,bezpecné” nizkd hodnota expo-
zice zdrodku alkoholu, doporucuje se
Zendm, aby v prubéhu téhotenstuvi nepo-
zivaly vibec Zddné ndpoje s obsahem
alkoholu.

American Journal of Epidemiology

2002;155:305-312

Moment prekvapeni
pomaha pri studiu...

Kdyz nds néco prekvapi, vétsinou si to
pamatujeme.

Britskym védcum se nyni podafilo
identifikovat tu ¢dst mozku, kde se pri
prekvapeni projevovala vyssi aktivita.
Moment prekvapeni Ize podle vysledkt
vizkumu tymu z University of Camb-
ridge mozno s vvhodou vyuzivat p¥i pro-
cesu uceni se.

Nature Neuroscience advance online

2001;10.1038
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MUZE A ZENU
JE STVORIL...

Jsme, muzi a zeny, stejni i ruz-
ni? Vezméme napfiklad vnima-
vost ¢i schopnost poznat podle
vyrazu tvdre, co si druhy mysli.

Pfi testovani se ukéazalo, Ze malé holcicky
se hned po narozeni vice zajimaly o lidské
tvare, na které se dokazaly déle soustfedit
a lépe je rozligit nez mali chlapelci.® Tato
schopnost se pozdéji stava jednim z typic-
ky Zenskych rysu.

Pti jiném testu hledéli univerzitni stu-
denti obou pohlavi par vtefin na stdl, na
kterém byla fada pfedmétu. Poté bylo
pfed nimi ve skryto, jeden z predméti
odstranén a testovani se opakovalo. Divky
si v8imly rozdilu, ale chlapci jej pfehlédli.
Stul byl pfece na svém misté! A mame
zde dalsi Zensky talent — viimat si detailt1.®

Anebo slova. Reknéte ve t#idé plné stu-
dentt, at napisi viechna slova, na ktera si
vzpomenou, kterd zacinaji na ,k“. Divky
jich napisi vice nez chlapci. Maji i lepsi ru-
kopis. Pfi méfeni se zjistilo, Ze ¢ast mozku
zodpovédna za takové dovednosti byva
u Zen vetsi nez u muzu.*

ZENSKA MULIFUNKCNOST

V Klasickém testu obratnosti, pfi kte-
rém se do desky s dirkami umistuji koli¢-
ky, vyhravaji rovnéz divky.® (Dejte vsak
muzi velké Kkladivo — to teprve uvidite po-
tadnou akcil)

V testech, které vyZaduji rychlé a pfes-
né vypocty, jsou Zeny vynikajici.* Neni di-
vu, Ze jsou tak dobrymi pokladnimi a u-
Cetnimi.

Zensky mozek je mensi a méné clenity

neZ mozek muze.® Divky ptedstihuji chlap-
ce ve vyvinu mozku o celé léta — je tedy
béZné, Ze exceluji ve 8kole, coz plati pfi-
nejmensim do obdobi dospivani.

Prumérny Zensky mozek je uzptisoben
tkolu pegovani o druhé. Zeny se dokézi
obvykle lépe starat o déti i potfeby dru-
hych lidi. Talentovand maminka se doka-
Ze vénovat jednomu ditéti, sledovat, co
deld druhé — a pfitom nepfipalit obéd.
Muzi jsou obvykle schopni sledovat pouze
jeden program a jeden cil.

ProtoZe Zensky mozek je méné vyhra-
néné zorganizovan, i jeho velké poranéni
muiZe znamenat mensi po3kozeni funkce
nez u muze.® Zensky mozek je svym de-
signem jaksi multifunkéni. Zena je schop-
na shrout a vyhodnotit v jednom oka-
mziku celou fadu pocitt, viemu, predstav,
vzpominek a myslenek.” Podle nékterych
védct se mozna nékde zde nachazi zdroj
povéstné Zenské intuice. Nikdy nezkousej-
te oklamat Zenu. Cte ve vasi tvafi jako
v otevfené knize.

Obecne plati, Zze Zeny lépe zachazeji
nejen se slowy, ale i s pocity. Lépe se jim
dafi v oblasti motivovéni a vztahu. Divky
lépe a dfive snasi $kolu nez chlapci a dfi-
ve dospivaij.

MUZSKA VEDOUCI ULOHA

Muzsky mozek vazi o sedm az devét
procent vice nezZ Zensky.® Zdravy muz je
fyzicky, duSevné i duchovné odolnégjsi nez
Zena. To je zEasti dusledkem muzZskych
hormont, jejichZ vymésovani trva o mno-
ho let, dokonce o desetileti déle nez u Zen.

Védci na Johns Hopkins University
analyzovali tisice nadanych zaku s 1Q, kte-
ré je fadilo mexzi tfi nejchytfejsi procenta.®
V matematické Casti testu pfi stupnici
s maximalni hodnotou 800 bodu dosahlo
vice nez 420 bodt o polovinu vice chlap-
cu nez dévcat (ve véku 11 az 13 let). Ve




Nadani a silné

stranky muzu a zZen

se maji misit

a kombinovat

ve vzajemné spolupraci
- a ne nicit v revnivosti
a soutézeni.

skupiné s vysledkem lepsim nez 500 bodu
bylo jiz vsak dvakrat tolik chlapcu. Nad
600 bodu byl pomér 4:1. A ve skupiné
nad 700 bodt byl pomér chlapcu k dév-
Catim 13:1, tedy bylo zde tfinactkrét vice
chlapcti nez dévcat.®

Testy schopnosti abstraktniho mysleni
vysoké urovné ukazuji zfetelng, Ze muzi
jsou v tomto ohledu mnohem talentova-
néjsi.* Muzi vynikaji i v prostorové pred-
stavivosti.®

DVE KRIVKY

ROZDELENI INTELIGENCE

V minulosti se pouzivaly dvé kiivky roz-
déleni inteligence, jedna pro Zeny, druha
pro muZe. Kfivka pro chlapce a muze vy-
tvérela ,tlustsi klobouk*, pro Zeny a divky
wychézel klobouk ,stihlejsi“. Bylo tedy
zfejmé, Ze mnohem vice muZu (neZ Zen)
spadé svym IQ do skupiny se slabsi inteli-
genci, na druhé strané je podstatné vice
muzZu (neZ Zen) ve skupiné s mimofadné
vysokou inteligenci.’® Tyto rozdily odpovi-
daji jak Cetnosti rozdéleni nositeld Nobe-
lovy ceny, tak prosté lidské zkusenosti.

Je zcela zfejmé, Ze muZsky mozek je
stvofen pro vedeni, k riskovéni, k obje-
vim, k vyndlezim, pro vy3i matematiku.

VITEZNA KOMBINACE

Talenty obou pohlavi se skvéle dopliiu-
ji. Odpoveédi je jednota v lasce, pravdé i
akci. Ne Sovinismus, ne feminismus. Na-
dani a silné stranky muzi a Zen se maji
misit a kombinovat ve vzdjemné spolupra-
ci — a ne nicit v fevnivosti a soutéZeni.

Odpovedi jsou skute¢ni muzi ve skuteé-
nych domovech, ve kterych Zeny jsou kra-
lovnami a ne jen dalsi hrackou slouzici
k muzskému uspokojeni — jako napf. ry-
chlé auto ¢&i internet s vysokorychlostnim
pfipojenim.

Fakta hovofi jasné — ,unisex” model
lidského mozku je pouhym mytem. Muzi
a zeny se od sebe jak lisi, tak se i vzijem-
né doplruji. Obé pohlavi maji své silné
stranky. Je potfeba, abychom si tyto kva-
lity uvédomili a naudili se sjednotit sily a Zit
ve spolupraci. Kniha Genesis fika zcela
jasné: ,Jako muZe a Zenu je stvofil.“ (Ge-
nesis 1, 27) Q

Bernell E. Baldwin,
Journal of Health & Healing

VOLTE LEPS]
MOZNOST!

Michal je ten typ ¢lovéka, kterého
rdadi potkdvdte. Md stdle dobrou
ndladu a vzdycky dovede Fict né-
co pozitivniho. Kdyz se ho nékdo
zeptd, jak se md, obuvykle odpoui:
,Kdybych se mél jen o chlup lip,
uz bych byl dvojcata.“ Vzdycky u-
mél lidi motivovat. Kdyz mél né-
jaky kolega $patny den, Michal
mu pokazdé dokdzal ukdzat pozi-
tivni strdnku celé véci.

Zajimalo mé, jak to déla. Tak jsem za nim
jednoho dne zagel a povidam mu: ,,Jen se
nepfetvafuj, nemize$ byt tak dobfe nala-
dény porad! Jak to délas?* A Michal mi
odpoveédel: ,Kazdé rano, kdyz vstanu, tak
si feknu, Ze médm na vybér dvé moznosti.
Bud budu mit dobrou ndladu, anebo si
mutiZu vybrat tu Spatnou. A ja si vzdycky
vyberu tu dobrou.

A vzdy, kdyZ se pfihodi néco $patného,
muiZu si vybrat, Ze budu obéti, nebo si mu-
Zu vybrat moZnost, Ze se z toho pouéim.
A jé si vzdy vyberu tu moZnost poucit se
z toho.

Vzdy, kdyZ ke mé nékdo pfijde a stéZu-
je si, mZu si vybrat — bud pfijmu jeho
nestésti anebo ... na tom najdu néco klad-
ného. A ja si vybirdm vzdy tu kladnou
stréanku zivota.

,To ale pfece neni tak jednoduché!*
protestoval jsem.

LAle je, fekl Michal. ,,Cely Zivot si vy-
birdme. Kdyz si odmysli§ viechny ty hlou-
posti okolo, kazda situace je volba. A ty si
wybiras, jak na tu situaci zareagujes. Ty si
wybiras, jak lidé ovlivni tvou ndladu. Ty si
vybiras, jestli budes mit dobrou nebo Spat-
nou néladu. Jednoduse feceno — ty si vy-
biras, jak prozijes swj Zivot.“

Hodné jsem o tom pfemyslel. Kratce
nato jsem z té stavebni firmy odesel a za-
¢al jsem podnikat sam. I kdyZ uZ jsme se
nevidali, Casto jsem o ném premyslel v si-
tuacich, kdy jsem se rozhodoval, jak budu
Zit svdj Zzivot, misto toho abych jen bez-
hlavé reagoval na konkrétni situaci.

O pér let pozdéji jsem se doslechl, Ze
Michal mél vaznou nehodu, kdy spadl
z dvacetimetrové vysky. Po osmnactihodi-
nové operaci a dlouhych tydnech na lizku
ho nakonec pustili domu se sdratovanou
péteri.

Potkal jsem ho asi pul roku po té ne-
hodé. Kdyz jsem se ho zeptal, jak se ma,
odpovédél: ,Kdybych se mél jen o chlup
lip, uz bych byl dvojcata. Chces vidét mo-
je jizuy?*“

To jsem odmitl, ale zeptal jsem se ho,
co mu probéhlo hlavou, kdyZ tenkrat do-
padl na zem. ,Pruni véc, kterd mi probé-
hla hlavou byla, Ze se t&sim na miminko,
protoZe manzelka méla zanedlouho rodit,
odpovédél Michal. ,,Potom, kdyZ jsem tak
leZel na zemi, jsem si uvédomil, Ze mam
dvé mozZnosti: Mohl jsem si wybrat Zivot ne-
bo smrt. Tak jsem si vybral Zivot.“

A nemél jsi strach? Neztratil jsi védo-
mi?* ptal jsem se ho.

A Michal odpovédél: ,,... zachranati by-
li skveli. Stédle mi opakovali, Ze to bude
dobré. Ale kdyz mé pfivezli do nemocnice
a uvidél jsem hruzu ve tvéfich doktoru a
sestficek, doopravdy jsem se polekal.
V jejich ocich jsem ¢etl — tohle je mrtvy
¢lovék. Uvédomil jsem si, Ze musim néco
udélat.

»A co jsi udélal?” ptam se ho.

»No... byla tam jedna takova tlustd, ne-
motorna sest¥icka, kterd na mé fvala, jest-
li jsem na néco alergicky.

ANO, poviddm. Lékati i sestficky zpo-
zornéli a ¢ekali na mou odpovéd. Zhluboka
jsem se nadechl a zatval jsem: Na vazné
ksichty! Kdyz se dosmali, fekl jsem jim:
Rozhodl jsem se, Ze budu zit. Operujte mé
jako Zivého, ne jako mrtvolu!*

Michal preZil nejen diky mistrovstvi chi-
rurgy, ale i diky svému tizasnému pfistupu
k Zivotu. Od néj jsem se naucil, Ze kazdy
den mame moznost Zit naplno. Prozivas
jen to, co chces. Neni dulezité, co se déje,
ale jak to clovék pfijme — to rozhoduje
o viem. Proto se netrap, co bude zitra, zit-
fek at se o sebe postard sdm. Kazdy den
je dost starosti i bez toho. Navic, dnes
je ten den, kvuli kterému jsi se trapil uz
vCera.

Ted mate dvé moznosti: 1. Vymazat
tuto zpravu ze své mysli. 2. Ptedat ji li-
dem, na kterych vam zélezi. Co jsem zvo-
lil ja, to uz vite. Q

Z internetu...
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HONBA ZA
HOUSENKOU

Velky francouzsky prirodovédec
Jean-Henri Fabre jednou prouvd-
del fascinujici pokus s jednim
druhem housenek, které se vy-
znacuji tim, ze obuvykle pochodu-
ji v naprosté shodeé.

Setadil housenky po vnitfnim obvodu kveé-
tinace a pak je pozorné sledoval, jak po-
choduji v kruhu. Na konci tfetiho dne jim
doprostied kvétinace dal trochu borového
jehlici, jejich oblibené potravy. Cty¥i dalsi
dny pokracovaly v obchézeni kvétinace,
aniz by porusily kruh. Nakonec se jedna
po druhé ptevalily a zemfely hladem, pou-
hych nékolik centimetrt od zdro-
je jejich idedlni potravy.’

Tito chlupati tvore¢ci mi pfi-
pominaji nékteré zpusoby dnes-
nich maminek. Vétsina z nich se
od réna do noci vyCerpané a u-
Stvané plahodi v kruzich a tika si,
jak pro vsechno na svété maji vse
stihnout. Mnohé jsou zaméstna-
né na plny tvazek a zarovenl se
staraji o rodinu, odvaZeji déti,
kam je tfeba, vafi, uklizeji a zou-
fale se snazi udrzet si své manzel-
stvi, pratelstvi, rodinné vztahy a
duchovni Zivot. Je to vyCerpavaji-
ci bfemeno. Je smutné, Ze tento
pretiZzeny a uspéchany zplsob Zi-
vota, kterému fikdm ,rutinni pa-
nika“, je dnes typicky pro vétsinu
lidi zdpadnich zemi.

Patfite mezi ty ustvané Zeny,
které obihaji v nekone¢nych kru-
zich? Zjistujete, Ze neméte Cas
predist si dobrou knizku, wyjit si
s manzelem na delsi prochazku
nebo pochovat své tfileté dité na
kling a wyprdvét mu pohadku?
Déléte si ¢as na studium Boziho
slova — na obecenstvi s nim a na-
slouchéani jeho jemnému hlasu?
Newyloucila jste téméf kazdou
smysluplnou ¢innost, jen abyste
mohla wvyhovét tyranii nekoneé-
ného seznamu svych povinnosti?
Polozila jste si nékdy otazku, pro€ jste se
pro viechno na svété rozhodla Zit pravé
takto?

MoZzna ano, ale tento problém neni
snadné wyresit. Zijeme, jako bychom byli
v ndkladnim vlaku, ktery se fiti méstem.
Neovldddme jeho rychlost — nebo si ales-
pori myslime, Ze ne — takZe nasi jedinou
moznosti je vystoupit. Vystoupit z tohoto
vlaku a zpomalit Zivotni tempo je velice téz-
ké. Staré zvyky odumiraji opravdu obtizné.
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OTAZKY A ODPOVEDI

s Zdd se mi, ze nechdvdme své dé-
ti vyrustat prilis rychle. Rodice kama-
rddu mych déti jako by strasné pospi-
chali na to, aby z jejich déti uz uz by-
li dospivajici. Domlouvaji suym deseti
az dvandctiletym détem ,rande” a ne-
chdvaji je ¢ist materidly pro dospélé.
Déldm dobre, Ze této tendenci zkra-
covat détem détstvi vzdoruji?

Plné s vami souhlasim. Rodi¢e v minu-
losti 1épe rozuméli potfebé nic v détstvi
nepfeskakovat. Tehdejsi déti mély spous-
tu ¢asu na hrani a legraci a na to, aby by-
ly samy sebou. Existovala spolecenska
,znameni“, kterd urovala, v jakém véku
bylo vhodné to ¢&i ono chovani. Chlapci
napfiklad nosili do swjch dvanacti ¢i tfi-
nécti let kratké kalhoty. Dnes tato zname-
ni mizi nebo se posouvaji smérem dolt.

Déti zobrazované v televizi projevuji vetsi
moudrost a zralost neZ stardi postavy. At
jsou na to pfipravené nebo ne, jsou Sile-
nym tempem hnédny z matefského Itna
pfes matefskou Skolu aZz do dospélosti.
Tento poklus ke zralosti dité zanechava
bez pevného zédkladu, na némz by mohlo
stavét, protoZe vytvoteni zdravé lidské by-
tosti trva uréity cas. Kdyz se tento proces
uspécha, déti se musi v sexudlni a vztaho-
vé oblasti vyrovndvat s tlaky, na néz jejich

mlad& mysl jedté nebude pfipravena.
S pfilisnym urychlovdnim dospivani

nimu chovéni: Jak mulZete t¥inactiletému
rebelovi natidit, kdy ma byt nejpozdéji do-
ma, kdyZ je nauceny samostatné myslet,
jako by byl vas partner?

Kromé toho, k ¢emu ten spéch? My-
slim, Ze délate dobfe, kdyZ tato détska lé-
ta chranite a nechavéate vyjvojovému pro-
cesu jeho vlastni tempo.

< Muj Sestndctilety syn chce na tFi-
tydenni vylet do nedalekych lest.
Chlapci budou jist plodiny, které sami
najdou, a budou se pod dohledem ve-
doucich ucit Zit v pfirodé. Presto vd-
hdm, zda ho mdm pustit. Dési mé
pfedstava, zZe bude nékde pryc a jd ne-
budu mit moznost pomoci mu,
kdyby narazil na tézkosti. Prosté
ho doma. Bude sprduné, kdyz
mu ten vylet nedovolim?

Jsem si jist, Ze za par let bude vas
syn pry¢ nékde na studiich nebo tre-
ba vstoupi do armady a budete ho
mit Gplné mimo dosah. Pro¢ mu ted
nedopfat moznost trochu si tuto ne-
zavislost vyzkouset, dokud je jesté ve
vasi péci? Bude pro ného lepsi opro-
Stovat se od vaSeho vlivu pozvolna,
nez kdyby to mélo pfijit najednou.

Jako dospivajici jsem v jednom
okamzZiku ved| se svou matkou po-
dobnou debatu. Bylo mi Sestnact let
a dostal jsem nabidku pracovat pres
léto na garnatové lodi. Kapitan a po-
sadka byli tvrdi chlapi, ktefi se s ni-
¢im nepérali. Byl to chlapsky svét,
ktery mé pfitahoval. Maminka hod-
né véhala, zda mi to ma dovolit, pro-
toze védéla, ze pobyvat ¢tyti dny na
mofi v Mexickém zdlivu muzZe byt
nebezpelné. Pravé se mi to chystala
zakézat, kdyZ jsem tekl: ,Jak dlouho
se mnou jesté budes zachdzet jako
s malym chlapeckem? Dospivdam a
chci tam jit.“

Poté se maminka obmékdila.
Byla to pro mé dobra zkuSenost, kdy
jsem poznal, jaké to je, pracovat, at
se Clovéku chce nebo ne, a zacal
jsem lépe chapat, jak funguje svét dospé-
lych. Vrétil jsem se odtud $pinavy a una-
veny, ale mél jsem ze sebe velice dobry
pocit. Maminka pozdéji uznala, Ze se za-
chovala spravné, i kdyz si o mé celou tu
dobu délala starosti.

Ano, myslim, Ze byste svého syna mé-
la do divociny pustit. Obzvlasté kdyz to je
wlet s dohledem vedoucich. ,Propousté-
ni“ nejlépe funguje jako postupny proces.
Je na Case zacit.



Patrite mezi ty ustvané
zZeny, které obihaji
v nekonecénych kruzich?

NAUCIL JSEM SE ...

Ze nejlepsi ucebnou zivota je minulost ¢lovéka starsiho, nez
jsem jd... Ze kdyz jsi zamilovany, je to na tobé vidét... Ze staci,
aby jeden ¢lovék tekl: ,Citim se s tebou dobre®, abych se citil

dobre...

Ze mit dité usinajici v narudi je tim nejkieh&im krasnym pocitem na svéts... Ze
byt pratelsky a laskavy je vic nez mit pravdu... Ze nikdy nemuzes odmitnout da-
rek od ditéte...Ze vidy jests zbyva moznost pomodlit se za nékoho, kdyz uz ne-
mam silu mu pomoci jinym zpusobem... Ze nezélez, jak véZenym jsi v Zivots.
Kazdy potiebuje pfitele, ktery s nim dokéze délat i hlouposti... Ze kazdy nekdy
pottebuje drzet v dlani nééi ruku a védét, Ze je zde
srdce, které mu rozumi...

Ze mala prochazka s otcem kolem bloku za letni-
ho vecera, kdyZ jsem byl maly, uéinila velky zazrak
v okamziku, kdy jsem dospél... Ze Zivot je jak role
toaletniho papiru. Dostanes se tim dfive ke konci,
&im rychleji se odviji... Ze bychom méli byt radi,
kdyZ nam Btih nedéavéa viechno, o¢ Ho zadéme...
Ze penize nedélaji postaveni mezi lidmi. .. Ze pra-
vé malé, kazdodenni udélosti Cini Zivot velkole-
pym... Ze pod turdou schrankou kazdé osobnos-
ti se skrgva nékdo, kdo pottfebuje byt ocenén a
milovén. .. Ze Btth neuéinil vie v jednom dni. Coz
mé nuti k pfemysleni o tom, jestli j& bych mél?

Ze ignorovéni skute¢nosti neméni skutenost
jako takovou... Ze kdyZ planuji jit spole¢nou ces-

tou s nékym, davam mu tim soucasné moznost,

aby mi ubliZoval... Ze laska, ne ¢as, zhoji viechny rany... Ze nejlehdi cesta, jak

Zjistujete, Ze nemate
cas precist si dobrou
knizku ci vyjit si

s manzelem na delsi
prochazku?

« Vds popis housenky se na mou
rodinu hodi dokonale. Zijeme vycer-
pdvajicim zivotnim stylem, ale zdd se,
Ze prosté nedokdZeme najit zpusob,
jak zpomalit. Dokonce mé nékdy de-
primuje, jak tuvrdé pracujeme a jak
mdlo ¢asu mdm pro sebe. Mdte pro
nds néjakou radu na zdvér?

Dovolte mi podélit se s vami o néco, co
by vdm a vaSemu manzelovi mohlo po-
moci ucinit narocna rozhodnuti, na nichz
Pamatujete si na Vince Fostera, ktery na
pocatku Clintonowvy prezidentské éry uidaj-
né spachal sebevrazdu? Az do tragické
noci své smrti pusobil jako zéstupce prezi-
dentova poradce. O nékolik tydnu dfive
byl Foster pozadan, aby promluvil ke stu-
dentim promujicim na pravnické fakulté

Arkansaské univerzity. Tehdy mj. fekl:

»Nekolik slov o rodiné. Jasné jste pro-
kazali, Ze jste uspésni lidé, ochotni dlouhé
hodiny tvrdé pracovat a odloZit stranou
svlj osobni Zivot. To mi vak pfipomina
jeden postfeh, Ze totiZz jesté nikoho na
smrtelné posteli neslyseli fikat: Skoda, Ze
jsem nestravil vic ¢asu v praci. VyvaZujte
moudfe svj profesni a rodinny Zivot.
Budete-li mit to tésti, Ze budete mit déti,
vasi rodic¢e vas budou varovat, Ze neZ se
nad@jete, déti vdm wvyrostou a odejdou
z domova. Mohu dosvédcit, Ze to je prav-
da. Buh ndm vsak dava tolik pfileZitosti
Cist swym détem pohadky, chodit s nimi
na ryby, hrét si s nimi s micem a modlit se
spolu. SnaZte se ani jednu nepromarnit. “

Slova Vince Fostera k ndm ted znéji
z vé&nosti. Zatimco budete $plhat po Zeb-
¥i€ku tspéchu, nezapominejte na svou ro-
dinu. Roky, kdy budete mit déti doma, za
okamzik pominou. Udélejte viechno pro
to, abyste tyto vzacné chvile vyuzili, i kdy-
by to znamenalo zménit préci, prestého-
vat se do mensiho domu nebo odmitnout
lukrativni a vzrudujici pfilezitosti. Nic ne-
stoji za to, abyste kvuli tomu pfisli o své
deti. Nic! O

Z knihy Jamese Dobsona ,,Vychova
chlapcu“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domui.

vyrast jako osobnost, je obklopit se lidmi, ktefi jsou chytfejsi nez ja... Ze kaz-
dy, koho potkas, si zaslouzi byt pozdraven s tismévem... Ze neni nic sladstho
nez spanek s vlastnimi détmi, kdy citi$ jejich dech na tvéfi... Ze nikdo neni do-
konaly, dokud se do n&j nezamilujes... Ze Zivot je turdy... Ale ja jsem turds...

Ze piilezitost neni nikdy zmafena... Tu, kterou jsi ty propasl, dostane nékdo
jing... Ze jsi-li naplnén trpkosti, &tésti zakotvi nékde jinde... Ze bych si p¥al ¥ici
jeste jednou ofci, jak ho mam rad, predtim nez odegel... Ze kazdy by mél dbat,
aby jeho slova byla jemna a nézna, vzdyt jiz zitra se k nému mohou vratit. ..

Ze Usmév je nejlevnaijsi zpusob, jak zlepsit svij vzhled... Ze si nemohu vy-
brat, jak se citim, ale mohu si vybrat, jak s tim nalozim... Ze kdyz muj Cerstvé
narozeny vnuk svird muj prst ve své malé pésticce, zacinam blaznit po Zivo-
té... Ze kazdy by chtél byt na vrcholu, ale vdechno $tésti a rist se uskutecriu-
je pfi cesté tam... Ze nejlepsi je davat rady jen ve dvou ptipadech: pokud jsi
0 né pozadan nebo pfi nebezpedi Zivota... O

Napsal Andy Rooney, muz, ktery ma dar rici malo slovy tak mnoho...
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KONKURENCE
FIRMY TESLA

Au! Co to deldte! Nedotykejte
se, prosim, mych kridel tak drs-
né! Muzete si mne podrzet na
dlani, pokud mne nerozmdckne-
te, ale potom mne, prosim, zase
pust’te. Jd vdm za to budu tro-
chu vyprdvét — plati?

To nebylo pro vas tézké, abyste mne
v tomto teplém Cervnovém veceru chutili,
Ze ne? Ve tmé nas muZete viechny dobte
vidét létat. Pres den byste nas zaregistro-
vali stéZi. To pro vés také nejsme nijak za-
jimavi, vidte? Ano, ja vim, je to naSe svét-
lo, které Vas tak fascinuje. KdyZz mne ted
opatrné otocite, vidite na mé bfisni strané
dva zelenoZluté svitici body. Proto také
naSe svétlo vidite jen tehdy, kdyz letime
nad véami. A ted mne, prosim, zase

otocte zpatky. Au! Déavejte prece po-

nil nejvétsi moznou preménu dodané e-
nergie na svétlo, tj. celych 100% pfivadeé-
né energie se premériuje na svétlo. Lépe
uz to skutecné nejde.

Nyni se jesté podivejte na krunyt na
mém krku. Chrani moji hlavu lépe nez
prilba motocyklistu. Kromé toho muj
Stvofitel zpracoval ten pevny materidl tak,
Ze je pfed myma ocima — ale také jenom
tam — pruhledny. Tak mohu témito okén-
ky pozorovat svét.

Tak, a nyni svoji baterku zase vypnéte.
To ostatni vam mohu vypravét ve tmé.
Vidite to mnozZstvi svétlych bodu vsude
v tréavé? To jsou naSe samicky, které neu-
méji létat. V dobé péafeni vylézaji na vyso-
ké stébla travy. Jakmile se pfiblizuje sa-
mecek, vystrkuje samicka spodni ast téla
se svételnym organem nahoru. Tak je ze-
leno-Zluté svétlo zdaleka vidét, a samecek
priléta k péateni.

K mym pfibuznym — mam jich mimo-
chodem vice nez 2000 - patfi také svét-
luska druhu Photinus pyralis. V jeji rodi-
né se sameckové a samicky dorozumivaji

produkci svétla. Kdyz spolu reaguiji, vznika
svétlo. Proto dal Francouz jedné latce
jméno luciferin a druhé luciferdza. Che-
mickd stavba druhé substance neni dosud
plné objasnéna. Zatim se jenom vi, Ze ob-
sahuje asi 1000 jednotek aminokyselin, tj.
jejich struktura je velice sloZitd a velmi ob-
tizné urcitelnd. Mohu jenom Zasnout, ko-
lik si Stvofitel dal s ndmi malymi tvory
préce!

P¥i zkoumani druhé latky, luciferinu,
ameri¢ti védci nedavno zjistili, Ze pocet o-
xidovanych molekul luciferinu ptesné od-
povidd pocltu vyzafenych svételnych
kvant. Energie je tedy skute¢né dokonale
pfemériovéana ve svétlo. — Aha, vidim, Ze
se nudite, ale ve skutecnosti je véc jesté
mnohem komplikovanéjsi, nez vdm mohu
vysvétlit.

ROLETA JAKO

VYPINAC SVETLA

Mezitim bych vam chtéla fici jesté néco
jiného, co urcité nevite. SlySeli jste uz o
svétélkujici rybé z rodu Photoblepharon

(Photoblepharon palpebratus stei-

nitzi)? — Neslyseli, Ze ano? Ta sice ne-

zor! Jsem prece velky sotva deset mi-
limetrid. Pokud mne nechcete roz-
mécknout, tak se mne svymi hrubymi
prsty muZete dotykat jenom wvelice
jemné.

Nyni zapnéte vasi kapesni svitilnu
a prohlédnéte si mne na svétle. Mi-
mochodem, kdybyste ted byli v Jizni
Americe a vedle mne si na ruku polo-
Zili jednoho z mych ptibuznych, jme-
nuje se ,,cucuju“, mohli byste tu svou
ubohou baterku zase klidné schovat.
Svétlo mého pfibuzného je tak jasné,
Ze byste jeho i mne mohli v klidu po-
zorovat. Proto tam mnozi lidé tyto
brouky zaviraji do malych Kklicek a
pouzivaji je jako lucernu.

TECHNICKY NEDOSAZENY
SVETELNY ZISK

Ja jsem sice jen maly nenapadny
broucek, ale prece jsem zadzrakem
z Bozi dilny. Lidé mi fikaji vselijak,
Ceské jméno svétluska se mi docela li-
bi. V Némecku mi napf. fikaji Glih-

ni ma piibuznd, ale svétélkuje také.
Své svétlo vsak nevytvafi sama, nybrz
ho dostéava od svétélkujicich baktéri,
jejichz svétlo vznikd podobnou che-
mickou reakci jako u mne. Jednotliva
baktérie je tak mald, Ze jeji svétlo bys-
te nemohli vnimat. Teprve jako kolo-
nii mnoha miliénu je rozpoznéte jako
zdroj svétla. Baktérie jsou u ryby usa-
zeny na ovalném svételném organu
pod o¢ima. Na tomto misté jsou hus-
té rozvétvenou siti jemnych cévek ry-
bou zasobovany energii a kyslikem.
Kromé toho Stvofitel rybé nainstalo-
val Eerny olni zavés na zplsob rolety,
kterou muZze spustit a svétlo tak ,vy-
pnout”. Kdyz chce, muze tak vysilat
i pferuSované signaly. Napady Stvofi-
tele jsou bez hranic. Nechava svétlo
vznikat nejriznéjsim zptsobem.

BLIKAJICI STROMY
Také v jizni Asii mam své pfibuzné.
Tam se Casto svétlusky shromazduji

wirmchen, tedy néco jako Zhnouci
Cervicek. To je ovsem oznaceni ma-
touci, nebot jednak nejsem zadny Cervicek
a potom ani nepdlim. Produkuiji totiZ , stu-
dené® svétlo.

P¥i tomto zpusobu tzv. bioluminiscence
nevznika totiZz Zadné teplo. To je pravé to
nejpozoruhodnéjsi, co se vas$im techni-
kim aZ doposavad nepodafilo napodobit.
Vase normadlni Zarovka pfevadi na svétlo
maximalné 4% dodané energie a u zativ-
ky je to maximdlné 10% . Zbyla vétsina je
vyplytvdna pfeménou na teplo. To musite
uznat: vase zdroje svétla jsou spiSe pece
nez svitilny. U mne vsak Stvofitel uskute¢-
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pomoci svételnych zablesku. Jeden takovy
zablesk trva jen Sest setin vtefiny. Stoji za
zminku, Ze sameckové vysilaji svételné za-
blesky v pfesném intervalu 5,7 vtefiny, a
samicky odpovidaji ve stejném rytmu, je-
nom o 2,1 vtefiny pozdéji. Jak dokazou
svétlo tak rychle zapinat a vypinat, to do-
sud nikdo nevi.

Jak je ale moZné, Ze miiZzeme svétélko-
vat? To vas urcité bude zajimat? V roce
1887 nalezl Francouz Raphael Dubois ve
svétélkujicim hlenu jedné musle obé sub-
stance, které jsou nezbytné nutné pro

po tisicich na uréité stromy u bfehu

a potom zacinaji — presné ve stejném
taktu — blikat. Cestujici do Barmy nebo
Thajska nenachézeji dost slov, aby tento
preméhajici pohled wylicili. Casto stoji vét-
§i polet takowych strom pohromadé.
A neziidka je kazdy list obsazen jednou
svétluskou. Umite si pfedstavit, Ze to po-
tom jen tak blyska! Pro¢ blikaji spole¢né,
to nedokézala véda az do dneska vysvétlit.
Moznd, Ze Stvofitel prosté chce, abyste
Zasli nad jeho fantazii?!

PRINCIP ODRAZOVEHO SKLA

.....

Ale nyni jesté jednou zpétky ke mné —
a potom mne uZ, prosim, nechte zase



Normalni zarovka
prevadi na svétlo
maximalné 4% dodané
energie a u zarivky

je to maximalné 10%.

VIZE V NEBESICH

Poté, co Vécné spolecenstui stvofilo andély, slunce, mésic a ze-
mi a vSechna zvifata, ptdky a ryby, a poté, co poslalo pryé¢
vzpurné andély, kteri se pak zformovali v mocného nepritele,

Zbyla vétsina svolalo setkdni a feklo:

je vyplytvana

. v »Stvofme tvory schopné plné se z nas radovat. Sami se sebou jsme samoziejmé
premenou na tep lo. absolutné Stastni, protozZe to, kdo jsme a jaky spolu méme vztah, je nevyslovné
nadherné. Ale aZz dosud jsme nestvotili nikoho, kdo by se mohl do hloubky
Ucastnit jedineénych radosti divérného vztahu s nami, kde si nic nenechavame
pro sebe. Stvofme osobni bytosti, jako jsme my, kterym budeme moci zjevit sa-
motné hlubiny nasi skvélé ptirozenosti.

Musime samoziejmé vzit v ivahu, co to bude vyZadovat. Tyto nové bytosti mu-
si byt utvofeny se svobodou milovat nés a v dusledku toho prozivat Zivot v opra-
vdovém spojeni, nebo vic milovat sami sebe a zakouset bidu izolovanosti.
Samozfejmé se rozhodnou Spatné.

Utvorime je tak, aby mohli vychutnavat hlubiny nasi milosti. Tim vsak také bu-
dou zranitelni vii¢i nepfitelovu pokuseni, aby chtéli vic, nez jim v jejich stavu pted
péddem muzeme déat, a touzili po milosti, kterd dosud nemuze byt zjevena. Uvéti
proto 1Zi, Ze jim odpirdme néco dobrého, co mohou najit svym vlastnim usilim.
Jejich nevérné rozhodnuti vsak miZeme proménit ke svym tcelim. Poskytne
nam pfileZitost zjevit to, co by jinak zustalo skryto — Ze jsme tak dobii a Ze nase
laska je tak hluboka, Ze obétujeme radost ze svého spolecenstvi, abychom je moh-
li do spolecenstvi pfijmout.

U mne se vsak
celych 100% dodané
energie premeénuje
na svétlo.

letét. Musim vam jesté vypravét o podivu-
hodném svételném orgénu, kterym mne a
Cleny mé rodiny Stvoritel vybavil. V zésa-
dé se skladéa ze t¥i vrstev bunék. Nejspod-
ngjsi vrstva je tvofena burikami, jejichZ
plazma obsahuje mnoZstvi drobounkych
hranatych krystalki: Tyto krystaly funguiji

jako reflexni sténa — podobné jako odra-
zové sklo vaSeho kola. Stfedni wvrstva
obsahuje vlastni svételné buriky. Jsou na-
plnény okrouhlymi ¢asteCkami, mito-
chondriemi, které jsou jako miniaturni
elektrarny zodpovédné za dodéavky ener-
gie. Tyto svételné buriky jsou velmi boha-
t& vybaveny jemnymi nervy a dychacimi
kanalky. Tteti a vngjsi vrstva je uz kuZze.
Ta je pravé na téchto mistech pruhledna,
takZe mohu nechat svitit své svétlo lidem
i zvifatim.
MINIATURNI ZELEZNICE

Pfipoustim, Ze to neumim tak efeking
jako brazilsky ¢erv jménem Phrixothrix.
U larvy tohoto brouka ,zhnou“ na pred-
nim konci dvé oranzova svétélka. Kdyz ci-
ti nebezpedi, tak zapina vpravo i vlevo po
jedné fadé jedenacti zelenavé zéticich lu-
cernicek, takZe ve tmé potom vypada jako
maly Zelezni¢ni vlacek.

J& nevypadam jako takovy vlacek. Mne
si Zeny nedavaji do vlast, jako je tomu
v pfipadé kovafika, mého jihoamerického
pfibuzného. Ti potom vecler zafi jako bri-
lianty. J& sama neumim blikat, moje svét-
lo je jenom jednobarevné, ale i tak chva-
lim svého Stvoftitele, ktery mne uéinil jako
malé zézratné dilo swjch rukou. Pfipojte
se i vy k této pisni BoZi chvaly!

A nyni mne, prosim, nechte zase letét
—asvitit. Q

Z knihy Wernera Gitta a K.-H.
Vanheidena , Kdyby zvifata mohla
mluvit“.

Synu, v pravy ¢as t& poslu, aby ses stal jednim z nich a pfijal vinu za jejich
hfich. Pak (a tady se Otcliv hlas zlomil) pferusim nase spojeni a necham té
prozit smrt oddéleni ode mé, kterou si zasluhuje viechen h¥ich. Az uvidi, do
jakych krajnosti pujdeme, abychom je pfivedli do svého spolecenstvi, do jejich
srdci bude vloZena touha po tom, aby byli milovani, ktera je pfitdhne zpatky
k tomu, aby nas naplno milovali a z duse nam duvétovali.

,Oftce, uZ jen myslenka na to, co z&das, je nepopsatelné bolestiva. Neumim
si predstavit, jaké to pfesné bude, kdyz neuvidim tvou tvéaf. Presto se mi tvijj plan
libi. Poskytne mi pfileZitost dat lidem uvidét, jak jsi iZasny. Radost z toho, Ze t&
uvidim oslaveného, mi za to vSechno stoji. Jingm zptisobem to udélat nelze?*

»Ne.“

»Tedy rad pujdu.

»Duchu, budes sestupovat na rtzné lidi, ktefi budou napomahat mym cilim,
dokud muj Syn nezemfe jako ¢lovék a nebude vzkiisen. Pak se usidli§ v kaz-
dém, koho ke mné pfitéhnes, a budes naklénét jejich srdce k tomu, aby mé mi-
lovali tak, Ze se pro né poslusnost stane radosti, a nikoli pouhou povinnosti.

»Bude pro mé nesmirné vzrusujici napomahat tvym cilum a tvofit v nitru
vSech, ktefi pfijmou tvou milostivou nabidku odpusténi, touhu poznavat té.
A budu tuto touhu rozhojriovat, dokud se nestane silngjsi nez vsechny ostat-
ni. Nedopfteji si odpoéinku, dokud nebudou Zit v mé sile a nepfekonaji vsech-
ny touhy najit Zivot bez tebe.

,Je naCase zacit. Podivejme se, co muZzeme udélat s timto kouskem hliny.

Méam pfedstavu, ¢im by se mohl stat.“ QO

Z knihy ,,Umeéni priblizit se“ od Larryvho Crabba, vydal Navrat domuii.

tajemstvi zivota
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Modra
planeta

Tuuj cas je secten,
zemé blahova,

tvtj cas uz v sobé

véky nechova...

Tvuj cas je stripkem
déjin minulych,

tvuj cas je spoutan
jednim sliuvkem: hrich...

’ v

Mas poplenénou tvar
a do vesmiru vysilas
SOS svétlem svym
modravym...

Tvuuj éas je casem

z lasky pridanym,

tvtj éas uz rozplyva se
jako dym...

Tvuj cas ma spéchem
poranénou tvar,

tvtj cas je kladen
smrti na oltar...

Jdsi hfichu vernisaz

a do vesmiru vysilas
SOS svétlem svym
modravym...

A proto dale nevahej
a svuj cas

Bohu odevzdej,

bez néj uz

mas cas kratky.
Zavolej: Nechci

sama bvt, jen s Tebou,
Pane, mohu zit,

vem’ svou zem

k sobé zpatky...

Véra Gajdosikova
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SENDVICOVY
PAN

Co byste délali, kdybyste na své-
té chteli néco zménit? Uvazovali
byste o nécem velikém a pustili
se do nejokdzalejsiho ¢i nejgran-
diéznéjsiho projektu? Nebo bys-
te vytrvale a trpélivé postupovali
malymi krucky den po dni?

Michael Christiano, dfednik newyorského
soudu, vstane kazdy den ve ¢tyti hodiny
réno, at je venku hezky nebo o3klivo, at je
svatek nebo vsedni den, a jde do svého
sendvi¢ového kramku. Nene, on nevlastni
zadné lahudkarstvi, ve skutecnosti je to
jen jeho soukroma kuchyri. A v ni méa po-
tfeby na vyrobu swych vyhlasenych send-
vicd, vyhldSenych ovsem pouze mezi témi,
kdo je zoufale potfebuji, aby jimi utisili
hlad na cely den. A v pul Sesté uz objizdi
nouzové utocisté bezdomovcu v Centru a
Lafayette Street, v blizkosti newyorské
radnice. Za chvilku rozda na dvé sté send-
vich tolika bezdomovciim, na kolik mu za-

&ent, a kdyz bylo opravdu chladno, nechal
ho, aby se schoval v jeho auté, zatimco
sam byl v praci. Ze zacatku chtél Michael
prosté jen udélat maly dobry skutek.

Ale jednoho dne ho jakysi vnitini hlas
podnitil, aby toho udélal vic. A tak se toho
chladného zimniho rana zeptal Johna,
jestli by nemél chuf udélat néco pro svou
ocistu. Tu nabidku jen tak stfelil do prazd-
na, protoze najisto pocital, Ze John odmit-
ne. Ale John se proti vSemu ocekavani ze-
ptal: , To jako Ze byste mé chtél umejt?*

Michael uslysel vnitini hlas, ktery fikal:
VloZ svou minci tam, kde vidi$ otvor. Kdyz
se podival na toho ubozéka, naditého v
pachnoucich hadrech, neupraveného, vla-
satého a necivilizovaného, dostal trochu
strach. Ale zaroven si uvédomil, Ze stoji
pred zdvaznym testem svého odhodléni.
Tak Johnovi pomohl po schodech nahoru
do Satny soudu, a tam se dal do dila.

Johnovo télo bylo samy §ram a bolak —
stopy po mnohaletych utrapach a zane-
dbanych ranach. KdyZ Michael zjistil, Ze
John mé pravou ruku amputovanou, mu-
sel zapasit s vlastnim strachem a odpo-
rem. Pomohl Johnovi s mytim, ostfihal
mu vlasy, oholil ho a pak se spolu nasni-
dali. ,A to byl ten moment,“ vzpominal
Michael, ,kdy jsem védél, Ze mam posla-

7 RAD ODBERATELU SENDVICU SVEHO CASU ZMIZEL JEDEN MUZ A
MICHAEL SI NA NEJ CAS OD CASU VZPOMNEL. A PAK SE TEN CHLAPIK
JEDNOHO DNE OBJEVIL, ALE BYL UPLNE ZMENENY, CISTY, TEPLE OBLE-
CENY, OHOLENY, A PREKVAPIL MICHAELA VLASTNI DAVKOU SENDVICU.
TOMU MUZI DALY MICHAELOVY DENNI DAVKY CERSTVEHO JIDLA, SR-
DECNYCH POTRESENI RUKOU, POHLEDU Z OCI DO OCI A PRANI USPECHU
PRAVE TU NADEJI A POVZBUZENI, KTERE TAK ZOUFALE POTREBOVAL.

soba stadi, a pak teprve nastoupi do své-
ho zaméstnani u soudu.

Zacalo to pred dvaceti lety, kdyZz po-
skytl hrnek kévy a rohlik bezdomovci jmé-
nem John. Jak plynul den za dnem, pfi-
néasel Michael Johnovi sendvice, ¢aj, oble-

ni, a uvéfil jsem, Ze tohle poslani mi u-
moZni vykonat cokoli.

KdyzZ se zrodil jeho nédpad se sendvici,
zacal Michael plnit své posléni. Nedostava
Zadné vetejné sponzorské pfispévky. Ri-
ka: ,Ja nechci konat Zadnou charitativni



Ochota starat se

o druhé je véci,

ktera zivotu dava
nejhlubsi cil a vyznam.

Pablo Casals

DVOJCATA SI POVIDAJI...

Neddvno mi jeden pritel vyprdvél pribéh o dvojcatech, kterd si
spolu v matciné luné povidaji. Sestra fikala bratrovi: ,Doufdm,
Ze po narozeni je néjaky zivot. “ Jeji bratr rdzné odporoval: ,,Ale
kdepak, tohle je vsechno, co existuje. Je to sice tmavé misto,
ale je tu utulno a my tu nemdme nic jiného na prdci nez se dr-
Zet pupecéni $nury. “

¢innost, ktera by se dostala do Knihy re-
kordt a pfildkala sdélovaci prostfedky. Ja
jen chci svym kaZzdodennim uZite¢nym po-
¢inem délat dobrou véc. Nékdy to jde
vSecko z moji kapsy, nékdy mi nékdo po-
muze. Ale je to véc, kterou jsem schopen
délat ja sém. ,Jsou dny, kdy pada snih,*
tikd, ,a ja se musim moc pfemahat, abych
opustil teplou postel a pohodu své rodiny
a jel rozvazet do mésta sendvice. A pak na
mé ten vnitini hlas zaéne dorézet a ja se
do toho ptece jen pustim.*

A skute¢né se do toho pousti. Za po-
slednich dvacet let nadélal kazdy den dve
sté sendvicu. ,Vite, kdyz ty sendvice pre-
davam,“ vysvétluje Michael, ,nikdy je jen
tak nevylozim na stul, aby si je kazdy né-
jak popadl. J& se pfitom kazdému podi-
vam do odi, potfesu si s nim rukou a po-
pfeju mu dobry a nadéjny den. Kazdy

Dévcatko trvalo na svém: ,,Musi existovat néco jiného, prostor, kde je svétlo a kde
se da volné pohybovat.“ Pfesto vSak nedokazala svého bratra-dvojée pfesvédgit.

Po chvili mléeni fekla sestra vahavé: ,Chtéla
bych ti jesté néco fici a bojim se, Ze tomu ani ne-
budes véfit, ale myslim, Ze existuje matka.“ Ted uz
se jeji bratficek rozéilil: ,Matka!® vykfikl. ,O ¢em
to mluvis? Nikdy jsem Zaddnou matku nevidél, a ty
taky ne. Kdo ti ten napad nasadil do hlavy? Jak uz
jsem ti fikal, tohle misto je viechno, co existuje.
Pro¢ potad chces néco vic? A wvibec, neni to tu
tak $patné. Mame vSechno, co potfebujeme,
tak budme spokojeni.

Sestra byla bratrovou odpovédi uplné zdrce-
na a chvili se neodvézila nic namitnout.
Nedokazala se vsak odpoutat od svgch mysle-
nek, a jelikoz tu nebyl nikdo jiny, s kym by mo-

z téch lidl je pro mé stejné dulezity.
Nedivdm se na né jako na bezdomovce,
ale prosté jako na lidi, ktefi pottebuiji jidlo,
povzbuzujici ismév a néjaky ten pozitivni
lidsky kontakt.

Jednou se objevil starosta Koch a nabi-
dl se, Ze se mnou bude délat okruh. Nepo-
zval si na to Zadné sdélovaci prostredky,
deélali jsme to jen my dva,” fika Michael.
Ale spoletna prace se starostou nezauji-
méa v Michaelovych vzpominkéch tak vy-
znacné misto jako jind spoleCné préce.

Z fad odbératelti sendvi¢li svého Casu
zmizel jeden muz a Michael si na ngj cas
od ¢asu vzpomnél. Doufal Ze se ten ¢lovék
dostal nékam, kde se mu dafi lépe. A pak
se ten chlapik jednoho dne objevil, ale byl
Uplné zménény, Cisty, teple obleceny,
oholeny, a ptekvapil Michaela vlastni déav-
kou sendvi¢ll na rozdévani. Tomu muzi
daly Michaelovy denni déavky cerstvého
jidla, srde¢nych potteseni rukou, pohledu
z oli do odi a pfani dspéchu pravé tu na-
déji a povzbuzeni, které tak zoufale potte-
boval. To, Ze ho nékdo denné vnimal jako
osobnost, a ne jako kategorii, to tomu ¢lo-
véku od zdkladi zménilo Zivot.

Ti dva si v té chvili nemuseli nic vy-
svétlovat. Oba muzi spolu bok po boku
mlcky pracovali a rozdélovali sendvice. Na
newyorskych ulicich to byl den jako kazdy
jiny, ale byl to také den, ktery znamenal
0 néco vic nadéje. QO

Pribéh zpracovala Meladee McCarty-
ovd. Z knihy ,,Slepici polévka pro du-
$i (4. porce)”, kterou vydalo naklada-
telstvi Columbus roku 2000.

hla hovofit, nez jeji bratr, nakonec promluvila: ,Neciti§ sem tam takovy tlak?
Je dost nepfijemny a obcas i bolestivy.“ ,,Ano,“ odpovédél. ,A co je na tom
zvlastniho?“ ,No,“ fekla sestra. ,,Ja myslim, Ze ten tlak je tu proto, aby néas pfi-
pravil pro jiné misto, mnohem krasnéjsi neZ tohle, kde spatfime tvafti
v tvaf svoji matku. Necitis, jak je to vzrudujici?“

Bratr na to nereagoval. Mél uz plné zuby sestfina hloupého tlachani a citil,
Ze bude nejlepsi si ji prosté neviimat a doufat, Ze mu da poko;j.

Tento pifibéh ndm muiZe pomoci, abychom uvaZovali o smrti novym zptiso-
bem. MuzZeme 7Zit tak, jako by tento Zivot byl vSim, co méme, a jako by smrt
byla nesmyslnd, a proto bychom o ni radéji neméli mluvit. Anebo se muzeme

rozhodnout jinak: pfijmout, Ze jsme déti BoZi, a uvéfit, Ze smrt je sice bolestivym,

avsak pozehnanym pfechodem, ktery nas pfivede pted tvaf naseho Boha. O

Z knihy Henri J.M. Nouwena ,,Nds nejvétsi dar“. Vydal Zvon.

www.countrylife.cz
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TEST: CETLI
JSTE POZORNE?

Mili ¢étendfi, chcete-li se pre-
svedcit, co ve vds ,zustalo” z Cet-
by ,Pramenu®, mdte prilezitost!

1. Citét: ,,VSude veétsi radosti predchéa-
z{ vétsi bolest” pochazi od:

a. G. B. Shawa

b. A. Augustina

c. V. Klause

d. J. A. Komenského

2. Kolik procent veskeré energie na
Zemi ma svijj pavod ve slunci?
a. 35% b. 55% c. 80% d. 99%

3. Ktery z téchto prvki je zastoupen
v brokolici a podili se na wytvafeni elek-
trické aktivity mozkowych buriek?

a. fluor b. chlér c. brém d. jod

4. Studie o vegetaridnech dosly k sou-
hrnnému zjisténi:

a. Ze jejich zdravotni stav je pozoru-
hodné dobry

b. Ze jejich povsechna néachylnost k in-
fekcim je nadprumérna

c. Ze kvuli aflatoxinim mivaji ¢astéji ra-
kovinu jater

d. Ze kdo neji maso, nerozumi legraci

5. V8estranné pouziti hefmanku vystihu-
je némecké "alles zutraut”, coZ znamena:

a. véeho schopny

b. na vSechno pusobici

c. véechny uzdravujici

d. ve vSem spolehlivy

6. Aktivni uhli, které je mimo jiné u-
¢inné pfi snizovani hladiny cholesterolu,
Ize zakoupit pod obchodnim nazvem:

a. Starkl b. Polkl ¢. Cmrkll d. Carkll
7. Zbytnéni prostaty mize byt dusledkem:

a. vyCerpani télesnych zasob zinku

b. stravy chudé na tuky s nadbytkem
vldkniny

c. uZivani Cesneku, bazalky ¢i saturejky

d. nedostatku sexuélnich aktivit

8. P¥i bioluminiscenci se dodana ener-
gie pfevadi na energii svételnou v nésle-
dujicim poméru viici energii tepelné:

a. tak jako u Zarovky (4:96)

b. tak jako u zafivky (10:90)

c. tak jako u svétlusky (100:0)

d. tak jako u proslé svétlice ,,polarni za-
fe“ (0:0)

. U Cesneku nebyly prokazany uéinky:
. antibakterialni

. antifungicidni

. antitrombotické

. antivampyrické

0.0 oo O

Spravné odpovédi:

P6 98 BL P9 PG &P 9€ P¢ A1

Lukas Klima
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CESNEK:
PRO OTROKY?

Cesnek je starou kulturni plodi-
nou zndmou ve starovékém Ba-
byléné, Ciné i v antickém Recku.
Ndpisy na velké pyramidé v Gize
svédci o tom, Ze Eesnek byl ddvdn
otrokum, ktefi stavéli pyramiduy.

Cesnek ma pozoruhodné dezinfekéni ucin-
ky. Byl s velkym tspéchem pouzivan pfi o-
bou svétovych véalkach k léceni infikova-
nych ran. Dokézal efektivné zastavit po-
stup snéti. V roce 1944 byly prokézany je-
ho antibakterialni Gc¢inky. Dokéze zastavit
chfipkovou epidemii, zanéty v krku, tyfus
i tplavici.

Cesnek obsahuje aloen, ktery ma anti-
fungicidni a antitrombotické ucinky. Ces-
nek lze pouZit k posileni imunity, zpomale-
ni ristu zhoubnych nédoru, pomahé pfi
kvasinkowych infekcich a stresu.

Cesnek potlacuje tvorbu cholesterolu
v jatrech, sniZuje hladinu $kodlivého LDL
cholesterolu. V Ciné a Japonsku se oficial-
né pouziva jako prostfedek ke sniZovani
krevniho tlaku. Studie na mysich prokaza-
ly, Ze sloucenina alylpropyldisulfid zabra-
fiuje rastu nadort jater. Cesnek muiZe sni-
Zit potfebu inzulinu, protoZe sam obsahuje
latky inzulinovgch vlastnosti.

Cesnek obsahuje antioxidanty selen a
germanium, déle velké mnozstvi jédu. Po-
uziva se jako stfevni dezinfekce, proti na-
dymani, podporuje traveni. Cisti plice od
zahlenéni a uvoliiuje ucpany nos. Jeho sil-
ny zapach zpusobuiji latky obsahujici siru.
Vyluéuji se plicemi (dechem) nebo kuzi.
Zevne platky Cesneku piikléddame na bra-
davice a kuii oka.

Doporucenéd denni dévka je asi Ctyti
gramy, coZ odpovidd dvéma malym
strouzkim. OvSem pozor. Cesnek muZe
vyvolat migrénu v pfedni ¢asti hlavy, Zluc-
nikovy zachvat nebo zpusobit kontaktni
dermatitidu. Cesnek se hodi k ochucovéni
vSech slanych pokrm, k naklédani do ole-
je, salatu a zdlivek, k peceni, do omécek a
polévek. V susené formé byva soucasti ko-
fenicich smési.

SOJOVE MASO

S CESNEKOVYMI STVOLY

séjové maso, sdjova omacka shoyou,
cibule, olej, mladé ¢esnekové stvoly, zele-
néa paprika, sul

Séjové maso namocime do shoyou. Na
oleji osmazime cibuli a pfidéme séjové ma-
so, nakrajené Cesnekové stvoly a papriku.
Zalijeme vodou a dusime.

KORENENE ROBI

500 g robi masa, 8 strouzkti Gesneku,
sul, Cerstvy zdzvor, Cervend paprika, 2 ks
cibule, mouka, olej, voda

Rozetfeme Cesnek, jemné nastrouhdme
zazvor, pfidédme stl a Cervenou papriku.
Touto pastou potfeme plétky robi masa.
Popréasime ho moukou a zprudka osmah-
neme na oleji. Pfiddme nakrajenou cibuli,
podlijeme vodou a dusime 20 minut.

CESNEKOVA OMACKA

3 strouzky Cesneku, 600 ml vody, 1 pl
bujoénu wiirzl, 3 pl maizeny, kurkuma, stl,
1 pl oleje, citrén

Na oleji osmazime platky Cesneku,
Prilijeme polovinu vody, ddme koteni a
dobfe promichame. V druhé poloviné vo-
dy rozmichame $krob a pfilieme ho do
hrnce. Vafime na mirném ohni, aZz hmota
zhoustne. Pak dochutime citréonovou $ta-
vou. Tato arabskd omécka se podava
s chlebovymi plackami.

Katerina Kukosova

...zdrave a chutné

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO, tf. Sportovcu 520, 272 04 Kladno tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029

www.tofu.cz



BORUVKY

Botanicky je zndme pod ndzvem brusnice bortivka. Najdeme je
v jehli¢natych lesich, kde rostou plané. (Péstuji se i kulturni
druhy pochdzejici ze severni Ameriky, které jsou vétsi a ndroc-
néjsi na vldhu. Jejich duzina neobsahuje vyrazné barvivo a je ze-
lend, plody dozrdvaji v Iété.)

Bortvky obsahuji cennd rostlinna barviva, betakarotén, vitamin C, nékteré z vi-
taminu B, pektin, tfisloviny a ovocné
kyseliny. Jejich barvivo regeneruje
o¢ni purpur. Proto se doporuéuji pro
zlepSeni zraku. Ttisloviny plisobi svi-
ravé a stavi. Maji také mirné dezin-
fekéni ucinek.

Obsahuji pfirodni antibakteridlni
latky, které organismus chrani pred
Zalude¢nimi potiZzemi a zabrariuji $i-
feni baktérii v téle. Borlvky, stejné
jako brusinky, nedovoli baktériim
pfilnout na sténu mocového méchy-
fe a mocové trubice. Podporuji tak
lébu zanéti mocovych cest.

V bortwkach se vyskytuje glukonin, ktery snizuje hladinu cukru v krvi. Susené
bortivky a bortivkové listi slouZi jako podptirné antidiabetikum. Bortivky nebo od-
var z jejich listi se doporucuje Kloktat pfi zanétech ustni dutiny.

Bortvky jsou velmi oblibené hlavné jako néaplii do buchet, kolaél, ovocnych
pohart, koktejlu, jogurtti a kompott. Velmi dobfe se uskladriuji mraZzenim.

JINDRICHOHRADECKY ZAHOUR

Omécka: 1/2 kg bortvek, 3 pl medu, 1 pl tahini, citronova kira, séjova sme-
tana, 1 pl amarantové mouky

Bortivky podlijeme trochou vody, osladime, ptfidame olej nebo tahini a vafime
20 minut. Zahustime amarantovou moukou a smetanou.

Knedliky: 2 8l uvafenych jéhel, 1/2 §l mouky

Vypracujeme tésto, ze kterého vykrajujeme malé knedlicky a vatime je ve vo-
dé dokud nevyplavou. Hotové knedlicky zalijeme bortvkovou oméckou.

NAKYP NA MODRO

1 8l pohanky, 2 8l bortvek, 1/2 8l rozinek, kokos, mandle, olej

Vecer dame pohanku do termosky a zalijeme dvojndsobnym mnoZstvim vafi-
ci vody. Rédno vymazeme plech olejem a moukou. VloZime do néj bortvky, ro-

zinky, ofechy a navrch hotovou pohanku. Pe¢eme pti 200°C 15 minut.
kuk

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,
Dovolujeme si vas srde¢né pozvat na
pfednasky a kurzy, které se budou
v ramci aktivit Klubu zdravi Country
Life konat v sezéné 2003,/2004 v pro-
vozovnach Country Life — v restauraci
CL Melantrichova a v obcerstveni CL
Jungmannova.

dJak jsme jiz avizovali v minulém ¢is-
le Prament zdravi, program bude pes-
try a bude se na ném podilet fada lek-
tort se Sirokym z&bérem znalosti a
zkuSenosti. Tésime se na vds!

KURZ ZDRAVEHO VARENI

16. zaH I. setkani
30. zari II. setkani
14. fijna III. setkani

4. listopa [V. setkdni

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

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

10. zaf  Uvodni setkéni
(CL Melantrichova)
17. zati  Kazdy den radostné
a nové — NEWSTART!
25.z&f  Pfirodni lécebné
prostiedky — tvod
1. fiijna  Dobra snidané
— energie cely den,
zdravi cely Zivot
8. fijna  Vyziva déti -
od kolébky k puberté
15. fiijna  Pohyb — kazdy den,
s odpocinkem ke zdravi
23.ffjna  Co se chemif kolem nés
— detoxikace organismu
29. filna  Lécba, nebo prevence?
Ziv. styl tiskne spoust!
5. listopa Technika spéje, télo
chiadne: drZeni téla aj.

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

setkani (i se jmény jednotlivych lektort)
ziskate v prodejnach Country Life (le-
tacky s programem) ¢i pfimo na prv-
nim setkani, které je spolecné pro oba
cykly) a které se kona 10. z&fi v 18.00
hodin v restauraci Country Life, Me-
lantrichova 15, Praha 1.

giro
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UCIME SE _
ZIT ZDRAVE...

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

Stovky Ucastniki tydennich rekondi¢nich
a vyukovych pobytt NEWSTART si to jiz
vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“ vér-
né vraceji. Mezi dalsi spokojené hosty mu-
Zete patfit jesté letos i vy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné urcéen?

Program je uréen vSem tém, ktef{ ne-
chtéji starost o své zdravi ponechdvat v ru-
kou lékaru, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je urlen tém, kdo trpi
né&jakou civilizacni nemoci (nejvdéénéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym krevnim tla-
kem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutecné ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je ur€en tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam pfedchéazet, nez je s vel-
kymi naklady 1é¢it. A je samozfejmé urcen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpoéinout,
v ptiiemném prosttedi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-

cepttl zdravé wZivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostfedku ¢ si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodIné ubytovani (ve
dvou, tfi- a étyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Eisté vegetarianskou kuchyni,
maséaze od nasich zkusenych masérii/ma-
sérek, rehabilitadni cvi€eni na patet, skolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi prateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na za¢éatku a na konci pobytu vam
zméFime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitt, ale i ob-
jektivné, podle vysledkti méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmengeni rizika civiliza¢nich
chorob miize béhem nékolika dni dojit.

Podzimni pobyt NEWSTART:
posledni letosni pfilezitost!

Chcete-li se zicastnit posledniho letos-
niho pobytu, vypliite a zaslete nize uvede-
nou ptihlasku (ptipadné faxujte, mailujte,
volejte). Na podzimni termin, ktery se ko-
né v oblibeném a osvéd¢eném hotelu Ma-
xov (Joseftw Dul) v Jizerskych horéach,

NEWSTART ‘03

zbyva jesté poslednich 10-15 volnych mist
(maximalni kapacita je Sedesat hostu).
P¥ili§ tedy radéji nevahejte! MuiZete se té-
$it na Ucast Romana Uhrina, byvalého $éf-
kuchafte restaurace Country Life a autora
nékolika vegetaridnskych kuchatek - a
mozna i na pékné pocasi, které nékdy
i tento pozdni termin doprovazi.

Cena tydenniho pobytu v hotelu
Maxov (zahrnuje vée vjSe zminéné — kro-
mé doprawy): 3 550,-. Déti wrazné slevy,
do tfi let zdarma.

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni
vasi ptihlagky. 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 pfijmeni:

Adresa:
Telefon domu/do zaméstndni:
Hlavni zdravotni problémy:

Prodélané operace (rok):

Hotel Maxov (Jizerské hory):

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

12.-19.10. 2003 4

Datum narozeni:

Pfihlasku zaslete na adresu: Spoleénost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
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RECEPTY S TOFU

Karobovy pudink

500 g tofu, 1/2 sl karobu, 5 pl oleje, 1 pl medu, vanilka, citron, stl
Vsechny ingredience rozmixujeme. Servirujeme do pohart a nechdme zchladit.

Jahodova zmrzlina

800 g tofu natural, 1 $l séjového mliéka, 1 sl sladénky (medu), 1 sl
oleje, 1/4 sl citrénové stdvy, 400 g jahod, vanilka, stl
Vsechny ingredience rozmixujeme na hladko a nechame zmrazit.

Citronovy dresink na ovoce

Rozmixujeme: 1 ks tofu, 2 pl tahini (nebo sezamového oleje), 2 pl
sladénky, 5 pl citrénové stdvy, Spetka soli, voda

Tofu dort

V dortové formé upeceme z celozrnné mouky dortovy korpus 1 cm vysoky.
Okraj tésta zvedneme do vy3ky, aby korpus tvofil misku. Rozmixujeme: 800 g to-
fu, 3 pl citrénové stavy, 1/2 8l oleje, 1/2 8l medu, vanilku, stl. Tento krém vlije-
me do formy a zapeceme pfi 200°C. Servirujeme vychlazené s ovocem.

Zeleninova polévka

Tofu nakrajime na kostky, marinujeme 1 hodinu ve 2 pl sojové omacky.
Marinové tofu osmahneme na oleji, zalijeme vodou a pfidédme zeleninu: mrkev,
brambory, petrzel, cibuli. Ochutime vegetou. Vafime 15 minut.

Koprova polévka

- osmahneme: 2 plz oleje, 1 cibuli, 2 ks mrkuve, 1/2 kedlubny

- pfiddme: 2 §l vody, 2 $l sojového miéka natural, 1 ks nadrobené-
ho totu, 2 ¢l soli

Vatime 10 minut. Pak pfidame kopr a polévku zahustime celozrnnou moukou.
MuZeme dochutit citrénovou stavou.

kulk

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-18
Jungmannova 1, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-18
Obg&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-18
Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 8:30-16:30, P& 8:30-13:30

PRIRODNI
LEKARNA
Zkuste zazvor

Zézvorové obklady maji Siroké vyuziti:
pfiklddéme je na bolestiva mista pfi
kloubnich obtiZich & svalovych spas-
mech, slouZi jako prvni pomoc pfi a-
kutnim usttelu i blokaci obratlu.

V oblasti kostrée puisobi ptiznivé na
chladné dolni koncetiny, pfi zacpé,
mocowych a gynekologickych obtizZich.
V oblasti bederni patetre prokrvuji led-
viny a jatra, ¢imz pfispivaji k detoxika-
ci a Cisténi organismu. V oblasti Zalud-
ku podporuji zaZivaci systém a ¢innost
slinivky. Na hrudniku je vhodné apli-
kovat zdzvor pfi prochlazeni, kasli a
bronchitidé. Mezi lopatkami uvolfiuji
hrudni péatef, pomdhaji od tzkostnych
stavd, dusnosti, buseni srdce a pichani.
V oblasti kréni péatere uklidruji, uvol-
fuji bolesti v pfedni ¢asti hlavy a zlep-
Suji spanek. Na ramenou zlepsuji pro-
krveni a pohyblivost paZi.

Zazvorowy obklad pfipravime tak,
Ze do pul litru teplé vody vlozime 1 ¢l
nastrouhaného zazvoru a nechame 10
minut vyluhovat. (Voda nesmi byt
vrouci, jinak zézvor ztrati svoji Gcin-
nost.) Do vjluhu namoc¢ime bavinénou
latku, nejlépe détskou plinku, vyzdima-
me ji, pfiloZime na misto aplikace a
prikryjeme ruénikem. Jakmile pocitu-
jeme, Ze obklad zchladl, namocime o-
pét latku do vyluhu. Odklad nechéme
pusobit 15-20 minut. Misto aplikace
ma zustat ¢ervené, dobfe prokrvené.

Zazvorové obklady je vhodné pouzi-
vat denné, ne viak déle nez Sest tydnti.
Pozor! Zazvorové obklady nepftiklédej-
te na mista s akutnim zanétem, pfi vy-
sokém tlaku do oblasti hrudni a kréni a
v téhotenstvi do oblasti bederni. O

Podle ,,Pdter bez bolesti,
dr. Jana Kombercova (Olympia)

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

prameny zdravi

tniho stylu

Zivo

~

harmonického
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U paté baterie 26
162 00 Praha 6

tel/fax: 224-316-406

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

TATA POD POSTELI

Kdyz jsem byla mald, tatinek byl pro mne néco jako svétylko
v lednicce. Malé déti vedi, ze kazdy domov md jednoho tatinka,
a nevédi, co tatinkové ve skutecnosti délaji, kdyz se za nimi rd-
no zavrou dvere.

Muj tatinek kazdé rano odchézel a kazdy vecer, kdyz se vracel, vypadal $tastny,
Ze nas zase vidi. Jediné on byl schopen otevrit sklenici nakladanych kyselych
okurek, kdyz se to nikomu jinému nepodafilo. Byl jediny, kdo nemél strach jit sdm
do sklepa. Obcas se potezal, kdyz se holil, ale nikdo ho nenutil, aby vafil; ani jsme
si ho pfi vateni nedovedli pfedstavit. Kdyz prselo, byl to samozfejmé on, kdo do-
Sel pro auto a nachystal ho ke vchodu, abychom nezmokli. KdyzZ byl nékdo ne-
mocny, on chodil kupovat 1éky.

Kladl pasti na mysi, profezaval ruZze u vchodu tak, aby se nikdo nemohl po-
pichat, kdyZ Sel domu. Kdyz jsem dostala své prvni kolo, Slapal spousty kilo-
metra vedle mé, dokud si nebyl jisty, Ze uZ mé muiiZze pustit samotnou. Béla
jsem se vSech cizich tatinku, ale svého ne. Jednou jsem mu uvatila ¢aj. Byla
to jen sladka voda, ale on sedél na Zidlicce, usrkaval ho a fikal, jak je ten Caj
wjtecny.

Vzdycky, kdyZ jsem si hrdla s panenkami, panenka, kterd predstavovala
maminku, méla spoustu prace. Zato nikdy jsem nevédéla, co by méla délat
panenka, kterd predstavovala tatinka. Tak jen fikala: ,Tak, uz musim jit do
prace,” a pak jsem ji hodila pod postel.

Kdyz mi bylo devét, jednoho rana tata nevstal do prace. Odvezli ho do ne-
mocnice a druhy den zemfel. Sla jsem do svého pokoje a hledala tu panen-
ku, ktera vzdycky predstavovala mého tatinka. Nasla jsem ji pod posteli a po-
lozZila jsem ji do své postele.

Myj tatinek nikdy nic nedélal. Neumim si vysvétlit, pro¢ mé jeho ztrata tak
zranila. Jesté dnes nevim pro¢. O

k zamvysleni

Erma Bombekova

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78 - K&/rocni predplatné (€. 4-6/2003) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:

U péaté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 224-316-406)

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zahonok 1195,/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: 455-362-585

www.countrylife.cz




