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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

PACIENTKY
V NEVEDOMOSTI

Predstaute si, ze jste doktor me-
diciny a ze Sest z kazdych deseti
pacientu, kteri k vdm prijdou,
jsou zeny, predstauvte si ddle, ze
prakticky vSechny tyto zZeny trpi
nemocemi, kterym se dd predejit
a které se daji velmi casto lécit
tou nejjednodussi metodou -
metodou, kterou zddnd z téch
Zen predtim, nez vstoupi do vasi
ordinace, neznd.

Kdyz vy, jejich léka¥, uZijete tohoto pfistu-
pu, velka vétsina téch Zen ziska zpét dob-
ré zdravi. Ve skuteCnosti se dokonce

u mnoha objevi pozoruhodnd proména,
Casto popisovana jako ,zazralnd“. Jako
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a v dusledku toho se jejich utrpeni stup-
fiuje, az jejich onemocnéni vyvolaji inten-
zivni a straslivou zdravotni Kkrizi, jejimZ du-
sledkem je znetvofeni, invalidita nebo
smrt.

A ted si predstavte — kdyZ vyhliZite ok-
nem své ordinace ven a uvaZujete nad
zdravotni krizi, které dnes Zeny celi — jak
byste se asi citili, kdybyste byli tim lé-
katem.

Nyni se vam dostalo alesporni zbézného
nahlédnuti do toho, jak se citim ja.

Praktikuji medicinu vice nez dvacet Sest
let, béhem té doby jsem zaZil opravdovou
prehlidku Zen, které prosly mymi ordina-
cemi a které trpély nemocemi, které byly
velmi skute¢né a velmi nebezpecné, které
byly ale aZ pfilis Casto 1é€eny druhymi lé-
kafi neefektivné anebo jim nebyla prosté
vénovana dostate¢na pozornost.

Vysledkem nevhodné 16¢by je nelpro-
sny postup onemocnéni, aZ dojde k ex-
plozi do té ¢&i oné krizové situace. Pole
moznych duisledkl je az pfili§ znamé: dia-
gndéza rakoviny, amputace jednoho & o-
bou prst, odstranéni délohy, infarkt nebo
mozkova mrtvice, diagnéza osteopordzy
nebo vadznad zlomenina, hormonalni ne-
rovnovaha, nepravidelné menstruace ane-
bo nestdld a obtiznd menopauza, a ko-
necné stéle pfitomna chronicka bolest.

Toto oviem nic nefiké o ruznych stadi-
ich strachu, kterymi Zena prochézi poté,
co objevi bulku anebo zakousi nenormalni
prubéh menstruace anebo strach nahané-
jici vgtok, nebo bolesti na prsou, ¢i sledu-
je, jak se jeji kostra zmensuje a kosti 1a-
mou.

Zmocnéni Zen k tomu, aby udi-
nily opatreni ke zlepseni svého
zdravi

Rozsah krize Zenského zdravi je ohro-
mujici. I kdyz Zeny Ziji v praméru déle nez
muzi, Gasto trpi civilizaénimi chorobami
vice nez oni. Jak fiké jedno pfislovi: ,Ze-
ny jsou vice nemocné, muzi rychleji umi-
raji.“ Pfed dosaZenim osmdesatky je jiz 50
procent Zen po smrti, umiraji na srde¢ni
onemocnéni, mozkovou mrtvici nebo ra-
kovinu. ProtoZe tato krize je tak velika, by-
vame vedeni k tomu, abychom se domni-
vali, Ze feSeni neexistuje. Jak by ostatné
mohlo existovat? Pokud by zde byla od-
povéd, jisté by se uZivala — tak néjak je
smérovano nase uvaZovani.

Ve skute€nosti vsak odpovéd na krizi
Zenského zdravi existuje a je mozno ji jed-
nozna¢né wyjadrit. Tato odpovéd neni na-
vic ukryta nékde v négjakych starych, za-
pomenutych textech, ale je publikovana
na téch nejziejméjsich predstavitelnych
mistech: v pfednich svétowjch lékafskych
Casopisech. Je tam — aby si ji cely svét
mohl pfedist.

Nanestésti vétsina lékaft na celém své-
té toto feSeni krize odmitd a namisto toho
voli nefeSeni — Sirokou Kkolekci léku a
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chirurgickych zékroku, které zmirtiuji pii-
znaky nemoci, pfinejmensim docasné,
které vsak naprosto selhdvaji pti zasaho-
vani v pozadi leZicich pfi¢in onemocnéni.
CoZ znamend, Ze se nemoci jenom stéle
zhorSuji, aZ pfinesou krizi, kterd vyZaduje
bo je prosté jiz pfili§ pokrocild, aby s tim
mohl nékdo néco délat.

Tolik by mne to netrapilo, kdyby se Ze-
ny samotné rozhodly odmitnout toto fese-
ni svwych zdravotnich problému. Kazdy by
mél mit to pravo. Co mne vsak znepoko-
juje, to je fakt, Ze Zenam se nedostane na
vybér mezi nefeSenimi a skute¢nou odpo-
védi na tyto problémy. Az pfilis asto jsou
vedeny k tomu, aby véfily, Ze pfedepsané
léky a chirurgické zakroky jsou témi nej-
lepsimi dostupnymi prostfedky. Protoze
tomu tak v8ak neni, moderni epidemie ra-
koviny prsu, srde¢niho onemocnéni, oste-
opordzy a mnoha dalsich Zivot ohroZuji-
cich onemocnéni pokracuje a zabiji pred-
¢asné miliény Zen.

Asi byste se domnivali, Ze neefektiv-
nost sou¢asného pfistupu bude ¢asem na-
prosto zfejma. Nanestésti tomu tak neni.
Kazdy rok se tisice Zen podrobuji zbytec-
nym mastektomiim a hysterektomiim, a
je$té mnohem veétsi mnoZstvi Zen uZiva
hormony a farmaka, které nepottebuii.
Ve stavu strachu se podrobuji testtim, kte-
16 jsou drahé a nic neodhali. Zeny si toto
vSe nechaji libit, protoZe se citi byt pfilis
bezmocné na to, aby mohly délat néco ji-
ného. Lékafi mezitim mléi o tom, Ze stra-
vou a Zivotnim stylem je mozZné takovym
onemocnénim predejit, a v mnoha pfipa-
dech je i l&Cit, a to i kdyZ bylo dosaZeno
krizového bodu. Medicina déva pfednost

Odpovéd na krizi
zenského zdravi
existuje - nalezneme ji
v prednich svétovych
lékarskych casopisech!
Nanesteésti vétsina
lékaru toto reseni
odmita - namisto toho
voli sirokou kolekci
léku a chirurgickych
zakroku, které

se zabyvaji pouze
priznaky a selhavaji
pri zasahovani

v pozadi lezicich
pricin onemocnéni.

tomu, aby Zeny o téchto skute¢nostech
nic nevédély. Neni divu, Ze se citi bez-
mocné a upadaji do beznadéje.

Mnohé ze ¢tendtek nyni jisté potfasaji
hlavou a #ikaji si, Ze takové prohlaseni je
tézko uvefitelné. Zadny lékat by prece
schvalné nezatajoval dulezité informace
pred svym pacientem.

Dovolte mi, abych vam vypravél, jak je
to doopravdy.

Boj o to, aby pacientka zustala
v nevédomosti

V nékterych statech existuji zdkony,
tzv. zékony informovaného souhlasu, kte-

V ROCE 1981 JSEM ZIL NA HAVAJSKYCH OSTROVECH. NA PODZIM TOHO
ROKU MNE OSLOVILA SKUPINA OBCANU S TiM, ABYCH JIM POMOHL V JE-
JICH STATE ZRIDIT ZAKON INFORMOVANEHO SOUHLASU.



ré jsou postaveny tak, aby se Zzenam do-
stalo informace o pravdépodobném wy-
sledku rtiznych terapii rakoviny prsu. Tyto
zdkony maiji také informovat Zeny o moz-
nostech a alternativach lécby. Takové in-
formace jsou naprosto nezbytné pro né-
koho, kdo se chce spravné rozhodnout.
Muysleli byste, Ze ve svobodné spole¢nosti
budou lékati trvat na takowych zdkonech,
jako na jediném etickém zputisobu, jak by
si mohli vést ve prospéch svého pacienta.

V roce 1981 jsem zil na Havajskych
ostrovech. Na podzim toho roku mne o-
slovila skupina zainteresovanych obcanti
s tim, abych jim pomohl v jejich staté zii-
dit zdkon informovaného souhlasu. V té
dobé platil takovy zakon pro informovany
souhlas pfi 1é€eni rakoviny pouze ve dvou
dalsich americkych statech, v Kalifornii a
v Massachussets. Havajské ostrovy mohly
byt tfetim statem, pokud bychom byli u-
spésni.

Mym ukolem v této snaze bylo infor-
movat ¢leny podkomise senatu tohoto
statu, Ze agresivni chirurgické zakroky, ja-
ko je mastektomie, neprodluzuji Zzivot
o nic vice nez neznetvofujici lumpekto-
mie. Divodem, pro¢ tomu tak je, je sku-
tenost, Ze trva v praméru osm aZ deset
let, nez rakovina vyroste do takové veli-
kosti, aby ji bylo mozné na mamografu ¢i
pfi prohmatani zjistit. Pokud po osmi ¢&i
deseti letech je zjisténd hmota skute¢né
maligni, pak se do té doby jiz davno z pr-
su rozsifila do dalsich ¢asti téla a v dusled-
ku toho je zcela mimo kontrolu jakéhoko-
liv chirurgického zékroku, véetné mastek-
tomie. Jsou-li déna tato lékafska fakta
(které budu prezentovat detailngji pozdéji),
je zfejmé, Ze mnoha Zendm se bude lépe
dafit, pokud daji pfednost neznetvotujici
lumpektomii (odebrani nédoru) pted zoha-
vujici operaci, jakou je mastektomie (ode-
brani celého prsu). ProtoZe vsak Zeny ne-
jsou o téchto skute¢nostech informovany,
nemaji na wybranou. Namisto toho jsou
Casto tlaceny do toho, aby se podrobily
tomuto postupu, ktery méni jejich Zivot —
a ktery nepottebuii.

Nase usili prosadit toto zdkladni a zce-
la stfizlivé prévo se setkalo s opozici lob-
byistky Becky Kendrové, asistentky wvy-
konného feditele pro zaleZitosti komunity
pfi Hawaii Medical Association, coZ je
velmi vlivna skupina, kterd lobuje jménem
statnich lékafu. I pfes znacné usili, které
vynaloZila, nebyla Mrs. Kendro schopna
zpochybnit skute¢nosti, které jsem predlo-
Zil, a vysledkem bylo Ze navrh zakona
o informovaném souhlasu ptesel z pudy
vyboru do hlasovani statni legislativy.

Asi o ¢tyti mésice pozdéji jsem se set-
kal s jednou z hlavnich bojovnic za zékon
o informovaném souhlasu a zeptal se ji,
proc jsem jesté neslysel o tom, Ze byl od-
souhlasen. Vysvétlila mi, Ze namisto toho,
aby nabidla Zendm plnohodnotny zdkon
o informovaném souhlasu, pfesvédcila

Hawaii Medical Association zékonodar-
ce o tom, aby umoznili lékafum predkla-
dat pfi pfijmu na operacni oddéleni vieo-
becné prohladeni, Ze Iékai informoval
pacientku o vSech rizicich a prospésnych
ucincich navrhované terapie. Navrh zéko-
na o informovaném souhlasu nikdy ne-
opustil pudu vgboru.

Byl jsem poboufeny. Jak muZe Zena
védét, Ze byla plné informovana o viech
moznych volbach 1é¢by, neexistuje-li spe-
cificky zakon o terapii rakoviny prsu, kte-
ry by vyZadoval, aby ji byla fecena pro a
proti téchto terapii. Navic, ve chvili, kdy
se Zena naléza v nemocnici a je ptiprave-
na jit na operacni sal, uz se rozhodla a
dévno minula doba shénét se po vice in-
formacich.

Tak wyhréli havajsti 1ékafi prvni kolo.
Politicky aktivista, se kterym jsem byl
v kontaktu, v3ak slibil, Ze pfisti rok se ndm
bude dafit lépe.

4. brezna 1982 jsem jel do Havajského
parlamentu a svédcil pred Vyborem pro
zdravi, kterému ptedsedal senéator
Benjamin J. Cayetano (ktery byl pozdgji
zvolen guvernérem tohoto statu). Jeste
jednou bylo na programu projednavani
zdkona €. 2636 o informovaném souhla-
su pro lé¢eni rakoviny prsu. Podobné jako
predtim jsem i tehdy prezentoval lékarska
a védecka zjisténi o existujicich lékafskych
postupech. A stejné jako predtim, i tento-
krat proti mné vystoupila stejna lobbyistka
za z&jmy statnich lékafu, Becky Kendrova.
A opét se ji nepodafilo obhdjit pfed ¢cleny
vyboru sviij postoj. Tentokrat jsem jiz viak
nebyl tak naivni ohledné nasi Sance, Ze se
zédkon dostane do hlasovéani zakonodarct.
Kdyz jsem odchézel z wyboru, zeptal jsem
se sendtora Cayetano, zda existuje moz-
nost, Ze by se tento zdkon nedostal z pu-
dy vyboru. Ujistil mne, Ze zdkon je na ces-
té do havajské statni legislatury.

Pristiho dne jsem obdrZel tistiové vola-
ni. Zékon byl zpét ve wyboru. Lobbyistka
lékatské asociace, Becky Kendrova, byla
nahrazena tuctem lékafi. Byli tam, aby
zabranili projiti zdkona o informovaném
souhlasu. Poté, co mi bylo feCeno o né-
tlaku, ktery tito lékafi vyvijeji, jsem oka-
mzité uzavtel svoji ordinaci a spéchal na
schuzi, kterd jiz byla v plném proudu.

Opét jsem prednesl vysledky védecké-
ho vyzkumu ukazujici, Ze Zeny s rakovinou
prsu, kterym se dostalo lumpektomie,
prezivaly tak dlouho jako Zeny, které se
podrobily radikalni mastektomii. Jinymi
slovy, neexistuje zadna vyhoda u téch zen,
které se podrobuji radikalnéjsimu a vice
zohavujicimu chirurgickému zékroku.

Poté, co jsem precetl svoje svédectvi,
jsem ocekaval, Ze budu napaden mymi ko-
legy. K mému pfekvapeni se vsak nepo-
kusili zpochybnit védecké zavéry, které
jsem shromézdil. Namisto toho argumen-
tovali tim, Ze lékarské komunité nemusi
vlada fikat, jak ma Zeny informovat — fi-

V NEKTERYCH STATECH EXISTUJI
TZV. ZAKONY INFORMOVANEHO
SOUHLASU, KTERE JSOU POSTA-
VENY TAK, ABY SE PACIENTUM
DOSTALO INFORMACE O PRAVDE-
PODOBNEM VYSLEDKU RUZNYCH
TERAPIL.

kali, Ze toto plni lékati jiZ nyni velmi dob-
fe — a Ze lékafska profese samotna je
schopna fesit vSechny problémy, které by
mohly vyvstat.

Zeptal jsem se priméfe chirurgického
oddéleni Lékatské fakulty, dr. Thomase
Whelana, jak informuje Zenu o kladech
a zaporech jednotlivych zptisobu terapie a
o moznych alternativach.

,Povim ji, o tom, jaké jsou moznosti, a
poté ji poddm papir, ktery vysvétluje, zZe
mastektomie je tim nejlepsim moZnym pti-
stupem,“ odpovédél. Hmm, pomyslel jsem
si. Opravdu bez pfedsudku, pane doktore!

Co se tyka pozadavku na to,
aby lékafi byli pany ve svém vlast-
nim domé, poukazal jsem na to, Ze
v pfedeslém roce si vybralo nece-
Iych osm procent Zen s rakovinou
Pprsu jinou terapii neZ amputaci pr-
su. A kdyz jsme dopodrobna zkou-
mali téchto osm procent, zjistili
jsme, Ze vétSina téchto Zen by ten-
to operaéni zékrok podstoupila,
kdyby nebyly jiz pfili§ nemocné na
to, aby jej mohly prestat. Poté
jsem poukazal na to, Ze dukazy
podporujici pomérny prospéch
lumpektomie jsou zndmé jiz témét
tficet let. Radikdlni chirurgicky pfi-
stup vsak stéle jesté jasné prevla-
da. Tato skuteCnost muZe zname-
nat jediné: Ze Zeny jsou povzbuzovany —
nefku-li tlaéeny — k tomu, aby podstupo-
valy radikalni chirurgické zakroky, i kdyz
lumpektomie nabiz stejné dobré Sance na
preziti. Je zcela zfejmé, Ze lékafi neudrzu-
ji swij dum v poradku.

Kdyz schtize koncila, poslankyné Joan
Hayesova, kterd se podrobila oboustran-

myty a omyly

pokracovdni na pristi strdnce
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dokonceni ze str. 3
né mastektomii a jejiz dcera jiZz byla na jed-
nostranné mastektomii, vzala kopii mého
svédectvi skupiné lékaft na lékatské fakul-
té a zeptala se jich, pro¢ by tento doku-
ment nemél byt ddvan kazdé Zené, u které
byla diagnostikovana rakovina prsu. Nikdo
z nich na to nedokéazal odpovédét.

Poslednim aktem tohoto setkani vybo-
ru bylo pozZadéani havajské divize
American Cancer Society a Hawaii Me-
dical Association o sepsani brozury, kte-
rd by informovala Zeny o jejich mozZnos-
tech vybéru a o kladech a zaporech do-
stupnych zpusobu lé¢by. Kdyz tento navrh
prosel, vstal jsem a fekl élentim vyboru, ze
by méli ,olekavat inzerdt na mastekto-
mie“. VSichni se tomu smaéli. To jesté ne-
tusili, co pfijde.

Od predsudku k informované-
mu souhlasu

22. listopadu 1983 zaslala poslankyné
Hayesovéa dopis Hawaii Medical Associa-
tion, ve kterém jim vysvétlovala, Ze neni
spokojena s brozurou, protoZe tato ukazu-
je ,silnou zaujatost pro modifikovanou ne-
boli radikélni mastektomii®. Jak jsem oce-
kaval, jednalo se v podstaté o inzerovani
mastektomie. Jednalo se o pouhé opomi-

nuti, Ze mne vybor vytvoreny k vypraco-
vani broZury nepozadal o spolupraci?
Zavolal jsem dr. Reginolda Ho, feditele
havajské pobocky American Cancer So-
ciety. Domluvili jsme se, Ze se sejdeme na
pracovni obéd.

Dr. Ho nepfiel na obéd sém. Byla
s nim Ms. Kendrov4, lobbyistka pro Statni
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lékafskou spolecnost, a asi dvacitka dal-
gich lékart. Dalo by se Fict, Ze ani j& jsem
nepfiSel sdm. Mél jsem s sebou hromadu
védeckych ¢lanku, kterd dosahovala vyse
Sedeséti centimetrii. Tyto &lanky podpo-
rovaly moji pozici. Nemél jsem v umyslu
nechat projit bez povsimnuti jakékoliv ne-
védecké argumenty pro provadéni radikal-
ni mastektomie.

Poté, co jsme se chvili zabyvali trividl-
nimi zaleZitostmi, jsem nakonec FekKI:
»,Méme uZ jenom pul hodiny. Je na Case,
abychom se zabyvali tim, kvtli ¢emu jsme
se sedli, to je poctivym informovéanim Zen
o wysledcich raznych terapiich rakoviny
prsu. Tou nejdulezitéjsi otazkou, kterou by
si kazda Zena, kterd uvazuje o specifickém
lé¢eni rakoviny prsu, méla polozit, je: Jak
dlouho mohu ocekévat, Ze budu Zit, poté,
co se podrobim té které urcité terapii?*

Pak jsem ukézal na hromadu ¢&lanku,
které jsem si s sebou pfinesl, a fekl: ,Mam
zde vSechny relevantni védecké studie,
které se touto problematikou zabyvaji. Po-
kud nékdo z vés vi o jediném uznavaném
wozkumu, ktery uvadi, Ze uréitd terapie
piindsi lepsi wysledky v prezivani pa-
cientek nez jind, tak mi to, prosim, fekné-
te.“ Dr. Ho i ostatni byli zticha. Pokraco-
val jsem: ,Pokud nebudete Zenam sdélo-
vat jednoduchou skuteénost, Ze
vSechny chirurgické zdkroky maji
za nasledek stejnou 3anci na pfe-
Zitf, nebudu podporovat Zidnou
broZuru, kterou napiSete, a nedo-
stane se vam podpory ze strany
zdkonodarcu.

Ze strany dr. Ho a Ms. Kendro
i od nékterych dalsich se na mne
snesl proud rozzlobenych a ne-
smyslnych protestt. Nakonec zvy-
gila lobbyistka podstatné hlas, a to
jesté nad hluk, ktery v mistnosti
panoval, a fekla: ,Jestli si myslite,
Ze jste tak chytry, tak si to napiste
sam.

,O.K., napidu,” odpovedel
jsem. A béhem dvou tydnu pfijali
dr. Ho, Ms. Kendro i jejich kole-
gové moji verzi brozury informuji-
ci Zeny o moznostech léceni — sa-
moztejmé s nékolika ,upfesiiujici-
mi” Upravami. BroZura vsak zusta-
la netknutd a G¢inna. K mému vel-
kému piekvapeni a potéseni mne
lékatska spolecnost rovnéz poza-
dala, abych napsal nékolik slov,
kterd by Zendm diagnostikovanym
s rakovinou prsu vysvétlila, Ze by
meély souCasné prejit na zdravéjsi
stravu, chtéji-li mit nadéji na lepsi vyhlid-
ky. Tihle lékafi mne znali az pfili§ dobfe.

Toho roku prosel zédkon o informova-
ném souhlasu pfi lé¢eni rakoviny prsu ha-
vajskou statni legislaturou a Havajské ost-
rovy dnes patfi mezi onu hrstku americ-
kych stath, které skutecné informuji Zeny
o moznostech 1é¢by a jejich pravdépodob-

S kazdym dospélym
pacientem by mélo
byt zachazeno

s respektem.

Lékar ma plné
objasnit vsechny
lékarské a védecké
informace, které jsou
mu dostupné a které
se néjakym zpusobem
tvkaji stavu pacienta.

K tomu
v dnesni mediciné
nanestésti nedochazi.

nych wyhlidkach pfi téchto zptisobech 1é¢-
by. Jednou z prvnich cest, jak Zeny zacaly
byt o svwych moznostech volby informova-
ny, bylo prostfednictvim oné brozury, kte-
rou jsem napsal.

Je to smutné, ale existuje mno-
ho cest, kterymi se zakon da obejit

Tato brozura nebyla vétsinou lékait a
Kklinik, které se specializuji na diagnostiko-
vani a léCeni rakoviny, dobfe pfijata.
Neékteti se rozhodli tento dokument viibec
nedavat; jini nabizeli pacientkdm na vlast-
ni pudé vypracované ndhrazky tohoto do-
kumentu. Oba tyto zpusoby porusovaly
zékon. Kdyz se tyto podvody zacaly stavat
obecné zndmymi, zabyvalo se porusova-
nim prava Zena na plné informovani tino-
rové vydani Hawai Medical Asssociation
Newsletter. Tato spolecnost pfipomnéla
havajskym lékatim, Ze jsou povinni sledo-
vat standard zékona o informovaném sou-
hlasu. Rovnéz soustfedila pozornost léka-
1 na onu broZuru, kterd by méla byt pte-
davana pacientkdm a kterd ,udava linie
moznosti lé¢eni rakoviny prsu vyZadované
zdkonem®.

Je smutné, Ze v letech nasledujicich,
poté, co jsme vyhrali onu legislativni bitvu,
se velmi malo zménilo. Az prespfilis agre-
sivni terapie rakoviny prsu stale pokracu-
je, vice neZ 65 procent Zen se stale pod-
robuje amputaci prsu. Existuji dva divody,
proc je tak malo Zen, které si vybiraji kon-
zervativngjsi zptsob lécby. Za prvé, chi-
rurgové jesté stale doporucuji mastekto-
mii, a za druhé, pouze mensina Zen sku-
te€né zkoumd, jaké jsou moznosti 16¢by.

Jednim z duvodu, pro¢ Zeny nezkou-
maji svoje mozZnosti, je, Ze nevédi, kde by
mély hledat odpovédi. Jejich Iékafi jsou
Casto silné autoritativni osobnosti, ktefi
tvrdé stoji na svém, a zda se, Ze maji i do-
state¢né lékarské znalosti, které jejich mi-
néni potvrzuji. Alternativou k tomu, ptat



se svého lékafe na fakta, je hledat pfimo
v literatufe, mnozi lidé jsou v3ak zcela po-
chopitelné védeckymi Casopisy zastraseni.
Nejenom, Ze pouzivany jazyk je vétsiné lai-
ku cizi, lidé nevédi, jak maji ocenit relativ-
ni duleZitost jednotlivych studii. A koneé-
né, laikové nemaji opravdovou zkusenost
s témi terapiemi, které se nejcastéji pouZi-
vaji, ani s jejich alternativami, a proto ne-
vi, jak G¢inné mohou tyto pfistupy byt.
Chybi-li jim tyto znalosti a zkuSenosti, lidé
obwykle reaguji na zékladé strachu. Jedi-
nou véci, které se pak drz, jsou rady jejich
lékate. Nanestésti byvaji viak tyto rady né-
kdy zaujaté, anebo vychazeji z nesprév-
nych informaci. Dusledkem je, Ze mnoho
Zen si vybird lécbu, ktera je pfinejmensim
neucinna, pfinejhorsim pak skodliva.

Informace, které davaji silu a 1é¢i

Jakmile jednou pochopite pfi¢iny uréi-
tého onemocnéni a jakym zptsobem lze
toto onemocnéni pfekonat, jakmile plné
pochopite rizika i prospésné ucinky které-
koliv specifické terapie, jakmile budete
zcela pfesné znét, co méte na vybér, pak
jste v postaveni, kdy se mulZete nejlépe
rozhodnout. Budete mit sama sebe pod
kontrolou a budete schopna sama Fdit
svoji cestu zpét ke zdravi.

Mit sama sebe pod kontrolou, to je
prvni krok na cesté k G¢innému vypofa-
dani se se strachem, je to velky krok k to-
mu, abyste méla jasno a ¢inila spravna lé-
katska rozhodnuti. BéZzny pfistup lékaft
vSak dnes nanestésti neposkytuje dostatek
informaci k tomu, aby citily, Ze maiji zale-
Zitost pod kontrolou. AZ pfili§ Casto jsou
Zeny ponechdvany v zavislosti na usudku
lékatti, z ¢ehoz pfirozené prameni pocity
bezmoci a strachu.

S kazdym dospélym pacientem by mé-
lo byt zachazeno s respektem a pfi zacho-
vani dustojnosti, kterou mu zarucuje jeho
lidstvi. Ve vztahu pacient — lékaf to zna-
mena, Ze lékat musi plné objasnit véechny
lékatské a védecké informace, které jsou
mu dostupné a které se néjakym zpuiso-
bem tykaji stavu pacienta. K tomu v dnes-
ni mediciné nedochdzi. Z mnoha davodu
lékati Casto zatajuji nékteré dulezité infor-
mace pred pacientem. Tato praxe je
mnohem bé&znéjsi ve vztahu mezi lékafem
muZem a pacientkou Zenou. I kdyz existu-
je mnoho dusledku takového chovani, tim
nejzédkladngjsim je, Ze pfilis§ mnoho Zen
bere léky, které nepottebuji, a podrobuje
se ptili§ mnoha zbyte¢nym chirurgickym
zdkrokum — a tak se jim nedostava takové
kvality Zivota, kterou by si zaslouzily. O

Z knihy dr. Johna McDougalla ,, The
McDougall Program for Women”.
Ve své nejnovéjsi knize se autor za-
byva citlivou problematikou zZenské-
ho zdravi - véetné casto necitlivého
pristupu moderni mediciny.

WHO: MENE VAPNIKU!

V protikladu k dlouholetému trendu stdle zvysovat doporucené
ddvky pfijmu vdpniku, vydala nyni komise Svétové zdravotnic-
ké organizace (WHO) doporuceni, ze staci jiz prijem 400-500
mg vdpniku denné (pro porovndni: v CR se doporucuje 800-
1200 mg vdpniku denné).
A toto doporuceni minimélniho pfijmu plati dokonce pouze pro starsi lidi Zijici
v zemich s vysokym vyskytem zlomenin kosti. V zemich s nizkym vyskytem zlo-
menin nepovazuje jiz totiz WHO napfisté za nutné né-
jakym zpusobem minimalni potfebné mnoZstvi vapni-

ku vibec kvantifikovat.

Komise se pfi tomto svém nejnovéjsim doporuceni
odvolava na tzv. ,vapnikovy paradox®, totiz na sku-
tecnost, Ze vyskyt zlomenin kréku stehenni kosti je nej-
wyssi v zemich s vysokym piijmem vapniku, zatimco
v zemich s nizkym pfijmem vapniku je jejich vgskyt

nizky.

Komise uvadi, Ze po prozkoumani veskerych
dostupnych dat se zfetelné ukazuje moznost, Ze
negativni Uc¢inek bilkovin, a to zvlasté Zivocisnych
(ale ne rostlinnych), rusi pozitivni tcinek vysokého
pfijmu vapniku.

Vedle toho doporuéuje komise jako prevenci
Zlomenin kosti, resp. osteopordzy, ptijem 5-10
mikrogramu vitaminu D denné, toto vsak pouze
v ptipadé, neni-li ¢lovék pravidelné vystaven slu-
necnimu svitu (vitamin D se vytvati na pokoZce pfi
pfimém vystaveni slunci). Déle se doporucuje sni-
Zit spotfebu soli a zvysit spotfebu ovoce a zeleniny.
Pfirozené je rovnéz vyhodou, kdyz ¢lovék nema
nadvéhu, nekouti ani nepije alkoholické néapoje.

Tato nova zprava WHO je téZkou ranou pro

mlékérensky prumysl, ktery doporucuje mléko zejména kwuli jeho vysokému
obsahu vapniku. O

sve

Zdroj: Spojena expertni skupina FAO/WHO pro stravu, vyZivu
a prevenci civilizaénich nemoci. WHO Technical Report Series
916: World Health Organization, Genf, 2003
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TAJEMSTVI
USPECHU

Po mnoho let se ambiciézni ho-
rolezecké tymy z celého svéta
snazily dosdhnout vrcholu nej-
vy$si  hory svéta — Mount
Everestu. Mnozi lidé dokonce
ztratili svuj zivot, ale tento za-
snézeny obr zustdval nepokoren.
Az teprve v roce 1953 prolétla
svétem senzacni zprdva, ze horo-
lezecky tym pod vedenim Ed-
munda Hillaryvho zasadil svoji
vlajku na $picce svéta.

Vite, co bylo tajemstvim jejich uspéchu?
Obycejna voda. Hillary a ¢lenové jeho ty-
mu denné pili asi dvanact sklenic vody,
CimZ ziskdvali vytrvalost a nabyvali nové
sily ke zdolani vrcholu. Clenové netispés-
ného $wycarského tymu na rozdil od nich
pfijimali pouze 1-2 sklenice vody denné —
a v dusledku toho se vycerpéni dostavilo
dfive, nez mohli dosdhnout vrcholu. Va3
cil nemusi byt zdolavat vrcholy hor — pfe-
sto vdak mulZe voda hrét roli v tom, zda
v Zivoté uspéjete ¢i nikoliv. Podivejme se
bliZe na to, jak k tomu dochazi!

VODA PROCISTUJE

Nejen, Ze je voda nezbytna pro udrzeni
Cistoty nasSich domovu, Cisti také celé na-
Se télo: kazdy z nas se totiz aZz ze 70%
skladéa z vody. Voda je zakladem krve, me-
zibunééné tekutiny, kazdé buriky, je ne-
zbytnd pro funkci organu i sval, je obsa-
Zena dokonce i v tak suché hmoté, jakou
se mohou zdat kosti. PFi ztraté 20% vody
z téla dochdzi k odumirani Zivotné
dualezitych center. Krev obsahuje
93% vody. Pokud dostate¢né nepi-
jeme, krev houstne a krevni obéh
je naruSen. Tim pfiddvame préci
nejen srdci, ale i naSemu Ccisticimu
aparéatu — ledvinam. Nedostatek vo-
dy miZe vést k ledvinovym kame-
num nebo k zénétu mocového mé-
chyte. Prodisténi téla je zvlast dule-
zité pro alkoholiky a kutdky, ktef
se chtéji zbavit swych zlozvyku; vo-
da jim pomUzZe odplavit toxické lat-
ky z téla. Piti vody odstrariuje za-
cpu, kterd je v nasi spolecnosti velmi
Castym jevem (zapficitiujicim fadu dalSich
nemoci). Piti vody, pohyb a vldknina ve
stravé tento problém lé&i.

VODA POSILUJE

IMUNITNI SYSTEM

Bilé krvinky ni¢i v naSem téle skodlivé
zérodky, viry a baktérie; ke své sprévné

newstart
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funkci potfebuiji ale dostatek vody. Pfi za-
¢inajici infekci nebo nachlazeni je vynika-
jicim lékem opét voda. Zpusobuje totiz, Ze
mnoZici se baktérie jsou doslova vyplach-
nuty z téla a posilené bilé krvinky se pak
postaraji o zbytek ,préce”. I vysokd ho-
recka nékdy vznika dehydrataci. Napijete-
li se, teplota poklesne.

VODA ZVYSUJE VYTRVALOST

Podle studii na sportovcich se télesna
aktivita po dostateéném piti vody zvy3uje
az o 80%. Chcete-li tedy zvysit svoji vy-
konnost, nezapominejte na tento nejlepsi
~doping®.

VODA BYSTRI MYSLENI

Také pfi dusevni préaci potfebujeme do-
dévat do organismu vodu, kterd je ne-
smirné dulezita pro spravnou funkci moz-
kovych bunék (tvofenych vodou z plngch
85%). Proto nezapominejte pit, aby byly
nervové tkané vodou dobfe zdsobeny.
Unava, bolesti hlavy i $patné soustfedéni
se daji Casto lehce odstranit. Chcete-li mit
vice energie a srSet napady, osvéZte se tim
nejlepsim napojem.

VODA ZLEPSUJE NALADU

Nedostatek vody v nervowych burikach
ovlivriuje také naladu. Pokud se citite ner-
vézni, unaveni, podrazdéni nebo v depresi
— sklenice vody vam mutiZe zlepsit naladu.

dvé sklenice, kuzi (pocenim) dvé sklenice,
stolici ztracime pul sklenice vody. Celkem
je to tedy deset sklenic vody. Toto mnoz-
stvi musime nahradit: jidlem vétsinou pfi-
jmeme t¥i sklenice vody, diky metabolic-
kym zméndm jednu sklenici a zbyvajicich
Sest sklenic je tfeba vypit.

KDY MAME VSECHNU

TUTO VODU VYPIT?

Ne spolu s jidlem — Zalude¢ni $tévy se
tak fedi a doba traveni prodluzuje.

Ne ptl hodiny pted jidlem a hodinu po
jidle, protoZe tekutiny se travi pfedem a
zvlast (a tak by se zdrZovalo traveni).

Nejlépe je pit mezi jidly — réno po pro-
buzeni dvé sklenice (procistuje télo, pfi-
pravuje tréveni), dopoledne dvé sklenice
(mezi snidani a obédem) a odpoledne dal-
& dvé sklenice (mezi obédem a vegeri).

Muyslite si, Ze Zizen je dostateénym uka-
zatelem toho, kolik vody potfebujeme?

P¥i studiich na sportovcich se ukazalo,
Ze tém, ktefi béhali bez pfijiméani vody,
stoupla rychle télesna teplota. Druhé sku-
piné sportovcu, ktefi pili podle Zizné, tep-
lota stoupla stejné vysoko, ale o néco po-
maleji. U tfeti skupiny, jejiz ¢lenové muse-
li pfijimat vice tekutin, nez sami citili, Ze
potfebuji, nedosahl vzestup teploty tak vy-
sokych hodnot — voda udrZela jejich teplo-
tu jen mirné nad normdlem a sportovci
mohli pokracovat v béhu i déle.

NEDOSTATEK VODY V NERVOVYCH BUNKACH OVLIVNUJE TAKE NALADU.
POKUD SE CITITE NERVOZNI, UNAVENI, PODRAZDENI NEBO V DEPRES] -
SKLENICE VODY VAM MUZE NALADU ZLEPSIT.

Kolik vody bychom méli denné pit? To
uréime podle mnozZstvi vody, kterou den-
né ztracime: ledvinami (v podobé moci) je
to 5 1/2 sklenice, plicemi (vydechovanim)

Zizefi tedy neni spolehlivym ukazate-
lem, signalizuje pouze asi dvé tfetiny sku-
tené potfeby vody.

Zavéretna otazka se tyka nejvhodnéjsi-



Zizefi neni
spolehlivym
ukazatelem,

signalizuje pouze
asi dvé tretiny
skutecné potreby vody.

Pokud si nemiizete
zvyknout na chut vody,
je mozné ji dochutit
bud citronovou stavou
nebo trochou
prirodniho dzZusu.

ho zdroje tekutin. Tim nejpfirozenéjsim
néapojem, ktery odpovida potfebam nase-
ho organismu a nezatéZuje traveni, je Cista
voda. MtiZeme ji ziskat bud z testovanych
venkovskych studni nebo filtraci ¢i pteva-
fenim vody z kohoutku. Vhodnym zdro-
jem jsou i minerdlni vody, u ktergych ale
musime dbat na obménu, aby nedochéaze-
lo k usazovéni minerdlt v téle. Pokud si
nemtZete zvyknout na chut vody — je
moZné vodu ochucovat bud citrénovou
$tdvou nebo malym mnoZstvim ptirodniho
dZusu. Pro doplnéni tekutin jsou vhodné
také bylinné ¢aje. Nap¥. kopftiva &i Cerve-
ny jetel Cisti krev, méta nebo hefmanek
maji antibakteridlni u¢inky. Je mozné
pouzivat i ¢aje ze suSeného ovoce, které
maji svézi, pfirozené sladkou chut.
Vyhybejte se slazenym limonadam, kave,
kakau, ¢ernému ¢aji a alkoholu, které sko-
di v dtisledku obsahu drog.

Zizefi — to neni zrovna nejprijemneéjsi
pocit. Podobny pocit muZeme zazivat i
v naem vnitfnim Zivots. Casto prozivame
tézkosti, zarmutek, prazdnotu — kdy se na-
e nitro zda byt Uplné ,vyschlé®. Podobné
jako existuje 1ék na nasi ,télesnou” Zizen,
i naSe wyschlé nitro mizZe byt osvézeno
prizradnym a osvézZujicim napojem. Lidé
se snazi Cerpat vodu ze studni uspéchu,
bezhlavého uctivéni, kariéry, zabavy, nad-
pFirozenych diva a senzaci, vztahti bez za-
vazku, ale pfese vSechno Usili a nadéje pfi-
chéazi po této intenzivni ,kife“ znowvu Zi-
zen a prazdnota...

Ten, kdo stvofil ¢lovéka i jeho nitro, vi
sam nejlépe, co miZe uspokojit nase tou-
hy, utésit n&s strach a vytesit nase problé-
my. Rika: ,Kazdy, kdo pije tuto vodu, bu-
de mit opét Zizeni. Kdo by se vsak napil
vody, kterou mu dém ja, nebude Ziznit na-
véky. Voda, kterou mu dam, stane se
v ném pramenem, vyvérajicim k Zivotu
vétnému.” (Jan 4,13-14) Q

Podle zahrani¢nich pramenii
pripravila Jana Kone¢na

glépl}EKAJTgE

Na otdzky zdjemcu o zdravy Zzi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti vy-
Zivy a prevence chorob, ktery se
pravidelné zucastniuje mezind-
rodnich védeckych kongresu a

casto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickym pfinosem pro zdravi i kuchyni ne-
jedné ctendiky (i nejednoho ¢tenéte) Ca-
sopisu Prameny zdravi.

V reklamnim casopise jsem se
docéetl o lécich, které vazi ve stre-
vé tuky a tim se hubne. Mohu to-
mu vérit?

Podle toho, co méate na mysli. Jestli
chcete védét, zda muzZete véfit, Ze zhub-
nete pouZivanim téchto Iéki (mimocho-
dem léky které méate na mysli nevazi tuky,
ale lipazy — enzymy, které rozkladaji tuky
ve stfevé a takto navazané enzymy zabra-
ni tomu, aby se tuky vstfebavaly), tak vas
musim zklamat. Pokud nezménite zpuisob
stravovani a Zivota, vSechny ty Caje, table-
ty, burikova vjziva, prasky, roztoky, ving,
maséze, stimulatory, proudy, zafeni a po-
dobné ,zézraky“ budou jen mrhanim pe-
néz, sil, ¢asu a riskovanim dalSich problé-
mu. Drzte se, da se to!

Mam rdad pikantni jidla, ale lé-
ka¥ mi je zakazuje, protoze mi zjis-
tili zaéinajici vied zZaludku.

Zbytecné. Aspor co se tyka palivich
paprik. Je pravda, Ze Cerné koteni pod-
poruje vznik viedové choroby Zaludku a
je podeziivano z rakovinotvornosti. Kap-
saicin — paliva latka v paprice a feferon-
kach — vsak vfedy pfimo 16¢i. Presvédcili
se o tom lékafi, ktefi podévali pacientim
s vfedovou chorobou extrakt feferonek
pfimo do Zaludku ve velkych davkach a
sliznice se hojila mnohem rychleji nez
pouzitim léku. Kapsaicin ma téz silng an-
tioxida¢ni a protirakovinny ucinek. Muze-
te si klidné doptat mexicka jidla. Ta origi-
nélni bez vepfového jsou super zdrava.

Arasidy pry obsahuji aflatoxin,
ktery zpusobuje rakovinu jater.

Nejen arasidy. Aflatoxin je produktem
plisné Aspergillus flavus, kterd se muze
vyskytovat v kazdé nespravné uloZzené po-
traviné — chlebu, mléku, mase, ovoci, té-
stovinach, vlockach, i v konzervach. Pou-
Zivani potravin po zaruéni dobé, ,,ochrana
lednicky pfed teplymi potravinami“, doji-
dani zbytkt nékolik dni po tepelné tiprave

— to v8e zwysuje riziko konzumace bakte-
ridlnich a plisfiovych toxinu.

Nazory na karcinogenost aflatoxinu se
rizni: Velkd studie v Ciné neprokdzala
wyssi vyskyt rakoviny jater po konzumaci
kontaminovanych arasidu a séji. Naopak
publikace Amerického tstavu pro vyzkum
rakoviny z roku 1999 uvadi, Ze ,potravi-
ny kontaminované aflatoxinem pravdépo-
dobné zvy3uiji riziko primérni rakoviny ja-
ter.“ Uzeniny jsou ovSéem mnohem silngj-
§im karcinogenem. Uz jste je prestali jist?

Mam problémy se stolici. Vy-
prazdnovani je namahavé, bolesti-
vé a nepravidelné. Koupil jsem si
vlakninu a dvakrdt jsem ji poZil,
ale stav se jesté zhorsil.

Vléknina potfebuje mnoho vody! Va3
problém zacpy se pfidanim vldkniny do
stravy mohl jesté zhorsit proto, Ze jste ne-
upravil ptijem vody pfijmu vldkniny. Proto
je lepsi jist vldkninu v pfirozené formé —
zelenina, ovoce, vafené obiloviny —, kterd
obsahuje i dostate¢né mnoZstvi vody.

Cistd, suchd vldknina (mimochodem
vyrdbi se nejcastéji z jable¢nych slupek a
jaderniku) potfebuje vodu, aby nabobtna-
la. Proto pijte mnohem vic vody a mélo by
to byt v pofadku.

Jaky mdte ndzor na strevni spr-
chu?

Dost rezervovany. Nemyslim si, Ze ¢lo-
vék pottebuje délat véci, které nejsou pfi-
rozené, a stfevni sprcha k nim (podle
mng) patti.

Clovek Zije v symbidze s obrov-
skym mnozstvim baktérii. Nejvic
riznych druhti bakterii Zije v na-
Sem tlustém stfevu (bakterie pfed-
stavuji asi polovinu hmotnosti susi-
ny nasi stolice!). Zastoupeni jedno-
tlivgch druhti bakterii ve velké mire
ovliviiuje sloZeni stravy. Pfisun
kvasnych bakterii, nadbytek bilko-
vin a nedostatek vlakniny podpo-
ruji rast a mnozeni kvasnych bak-
terii. Od toho se odviji problémy
typu poruchy traveni, zécpa, ma-
latnost, ztréta koncentrace, za-
pach stolice a plynt, porucha imu-
nity, stfevni polypy aZ rakovina
tlustého stfeva.

Chépu, Ze je mnohem pohodl-
néjsi zaplatit za stfevni sprchu ¢&i ji-
né podivné manévry, nez zménit
stravovaci navyky. Meéli byste si
vSak uvédomit, Ze stfevni sprchy nelze dé-
lat Casto a cely Zivot a Ze nevhodné bak-
terie na to neberou ohled. QO
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Igor Bukouvsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochazeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spoleéné se svoji Zenou.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Tuéné srdci neskodi?

Dr. Glew z University of New Mexico o-
debiral s kolegy v rdmci nové studie
krevni vzorky u 121 muzu a Zen z afric-
kého nomddského kmene Fulani, kro-
mé toho vyhodnocoval u pfislusniku to-
hoto kmene jejich pfijem Zivin.

Muzi konzumovali v priméru denné
asi 1 670 kalorii, Zeny asi 1 485 kalorii
— pfiCemz asi polovina téchto kalorif
pochdzela z tuku (a asi polovina téchto
Ltukovych® kalorii byla ve formé saturo-
vaného tuku).

Jak vime, doporucuje se v rdmci pre-
vence kardiovaskuldrnich onemocnéni
nekonzumouvat v podobé tuku vice nez
30% kalorii, a z toho by v podobé satu-
rovaného tuku nemélo byt vice nez
10%.

Typickd strava prislusnikti kmene
Fulani navic obsahovala vys$si zastoupe-
ni bilkovin — Zeny 16% kalorii ve formé
bilkovin, muzi 20% -, pFicemz se dopo-
rucuje nekonzumouvat vice nez 15% ka-
lorii ve formé bilkovin, jenom tretinu
doporuéeného mnozstvi foldtu a nizsi
nez doporucené hodnoty vitaminu C a
B-6 (u téchto vitamint se predpoklddd
ochranny ucinek na srdce).

I pfes toto vsechno byly hladiny cel-
kového cholesterolu i HDL cholesterolu
v normé, priimérnd hladina LDL cho-
lesterolu byla dokonce nizsi nez dopo-
ruéend hodnota. Prumérny BMI (body
mass index — méfitko nadvdhy) byl asi
20 (BMI nad 25 se pouvazuje za nadvd-
hu, BMI nad 30 za obezitu,).

Podle vedouciho studie, dr. Glewa,
jsou tyto dobré vysledky (naznacujici
nizké riziko onemocnéni srdce a cév)
zfejmé dusledkem vysoké pohybové ak-
tivity a nizkého energetického pFijmu
pfislusnikt kmene - ktefi kromé toho
nekoufi.

American Journal of Clinical

Nutrition 2001;74:730-736
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STREVO JAKO
CISTICKA*

Ddvejte si na své télo dobry po-
zor! Je to dum, ve kterém Zzijete.
Analogicky to presné odpovidd
domu, ve kterém budlite.

To nejmensi, co vas dum nebo byt potfe-
buje, je pravidelnd péce — nebo zacne za-
tékat stfechou, ucpe se vodovodni potru-
bi, usidli se mravenci nebo ervotoéi a vii-
bec zaCne se objevovat s postupem casu
spousta, z poc¢atku malych, $kod. Podob-
né je to s vasim télem. Vsechny funkce
a vSechny aktivity naseho téla, ve dne
v noci, at télesné nebo dusevni, zavisi na
nasi vnitini a zevni ,péci o télo®.

Druh a kvalita potravy, kterou jite, ma
Zivotné dulezity vyznam. Dobra vyZiva ne-
regeneruje jen buriky a tkané vaseho téla,
ovliviiuje také vylucovaci procesy, kterymi
se z vaSeho téla odstranuji odpadni a
Skodlivé latky (aby se zabréanilo jejich roz-
kladu formou kvaeni a hniloby). Jestlize
odpadni produkty v téle zustavaji a hro-

stfevé tolik kvaSeni a hniloby, Ze jejich
hromadéni vede k latentnimu churavéni.

SMRT SIDLI VE STREVE

To neni jen fecnicky obrat, to je reali-
ta. V¥znam problematiky tlustého stfeva
jsem si uvédomil, kdyZ jsem byl jesté velmi
mlady. Byl jsem tehdy na navstévé u tety
ve Skotsku, kdyz jednoho réna necekané
zaznél domem pronikavy kiik z obyvaciho
pokoje. Tam se svijela na zemi v bolestech
moje sestfenice, teenager. Pfivolany lékat
vysvétlil, Ze se musi jednat o prasklé slepé
stfevo. Byla ihned, za doprovodu lékate,
pfevezena do nemocnice, ale za nékolik
hodin zemfela. Lékaf nam tekl, Ze nevi,
pro¢ k perforaci apendixu doslo. Od to-
hoto dne se stalo stfevo jadrem mého
dlouholetého vyzkumu.

TLUSTE STREVO
A VASE STRAVA

Vasge tlusté stfevo nemuZe optimalné
pracovat, jestlize pravidelné konzumujete
pramyslové zpracované, pecené ¢i varené
potraviny, rafinované produkty ze Skrobu
a cukru anebo nadmérné solite, a to i ten-
krat, mate-li dvé az tfi stolice denné! Ta-
kové potraviny nedoddvaji optimdlni vyzi-

VSECHNY FUNKCE A AKTIVITY NASEHO TELA, VE DNE V NOCI, AT TE-
LESNE NEBO DUSEVNI, ZAVISI NA NASI VNITRNI A ZEVNI ,PECI O TELO*.

madi se, neni mozné udrzet dobry zdra-
votni stav.

Vylouceni nestradvené potravy a jingch
odpadnich latek je stejné dulezité jako
dobré traveni a spravny piijem potravy;
v disledku nahromadéné, nevyloucené
stolice a odpadu totiz nevyhnutelné do-
chézi k toxémii — otravé krve. Vétsiné lidi
neni jasné, Ze odpadni latky, které se z té-
la dokonale neodstrani, vytvareji v tlustém

vu svaltim, nerviim a burikdm stfevni sté-
ny. ZuboZenym tlustym stfevermn muiZe sice
projit mnozstvi fekalii, neni viak schopné
fadné vykonavat zaZivaci a vstfebavaci
procesy.

Lidské télo potfebuje kvalitni vyzivu.
Buriky a tkdné, ze kterych je sloZeno, jsou
Zivymi organismy s obdivuhodnou mirou
odolnosti, elasticity a regeneracni schop-
nosti. Aby se buriky a tkané mohly opét



Vase tlusté

strevo nemiuze
optimalné pracovat,
jestlize pravidelné
konzumujete
prumyslové
zpracované, pecené
¢i varené potraviny,
rafinované produkty
ze skrobu a cukru,
¢i nadmérneé solite.

Norman W. Walker

zotavit a posilit, musi se potrava skladat
z Zivych, nezpracovanych elementt. Exis-
tuji urcité slozky stravy, které maji za ukol
prispét k vylouceni opotfebovanych bunék.

Vlaknina, ktera je pro spravné a doko-
nalé straveni potravy velmi dulezita, je po-
tfebna jak v tlustém, tak v tenkém stfevé.
Vldknina musi byt oviem sloZena z vldken
syrovych potravin. KdyZ se vldkna pohy-
buji tenkym stfevem, jsou, obrazné fece-
no, ,nabitd” a v tomto stavu velmi uZite¢-
néa pro ¢éinnost v raznych oddilech stfeva.
Tlusté stfevo nepfevezme jen nestrdvené
zbytky potravy, ale prizptsobi se vlakniné,
na které je zavislé, a pouZzije ji jako ,stfev-
ni metlu®.

Jsou-li minerdlni latky z potravy nasy-
ceny olejem nebo tukem, nemohou byt
zaZivacimi orgdny spravné zpracovany a
prejdou jako odpad z tenkého do tlustého
stteva. Mimoto se musi télo zbavit tlustym
sttevem velkého mnoZstvi opotfebova-
nych bunék a tkani.

Jak strava prochazi télem, zanechéavaji
potraviny na vnitfni sténé tlustého stfeva
hlenovity povlak, podobny omitce na sté-
né. Casem muZe tento povlak pozvolna
zesilit. Obsah stfeva, ktery je vylu¢ovan za
takowych podminek, obsahuje mnoho ne-
strdvené potravy, kterou télo mize vyuZit
jen malo anebo ji nemlZe vyuZit vibec.
Vysledkem je vyhladovéni, které si neuvé-
domujeme, které je ale pficinou predcas-
ného starnuti organismu.

Pé&chujeme-li do naseho téla soustavné
mrtvou (Zivin zbavenou) potravu a soucas-
né se nestarame o dokonalé vylouceni od-
padnich latek, dostavi se dfive nebo po-
zdéji, jako bezprosttedni nasledek, nemoc.

TLUSTE STREVO JAKO

CISTICKA LIDSKEHO TELA

Tlusté stfevo je pfirozenou Zivnou pu-
dou pro fadu baktérii. Ukolem téchto bak-
térii je zabranit vzniku toxického stavu
v tlustém st¥evé. Existuji viak dva druhy
baktérii, jednak ,zdravé“ (coli) baktérie a

NEZAPOMINEJTE ZVYKAT 2/

Svyrovd zelenina, zvldsté za horkych letnich dnti, muze byt nékdy
i zdrojem nebezpecnych mikroorganismt — pouhym dobrym zuvy-
kdnim se jim vSak muzeme bez problému ubrdnit!

Sliny totiZz obsahuji imunoglobulin A a lysozym, ktery ni¢i baktérie tim, Ze rozkla-
da jejich bunéénou sténu a tak slouzi k ochrané pted infekci. Stala tvorba slin po-
maha k ¢isténi dutiny Ustni od zbytkli potravy. Obsah vapenatych iontti chrani zu-
by pfed odvapriovanim. Potrava se ve slindch z&asti rozpusti a to umoziiuje zacit
traveni $krobu v Ustech pomoci alfa-amyléazy (ptyalinu). Toto traveni pokracuje i v
Zaludku, dokud neni alfa-amylaza neutralizovana kyselymi Zalude¢nimi Stavami.

Pokud nedojde véas k pfeméné skrobu na dextrin,

stfedit, po Case si télo zvykne.

Kdo dlouho Zwjka, tomu obvykle staci k nasyceni mensi mnoZstvi jidla.

muZe se objevit kvaseni a nadymani.

Latky z potravy rozpusténé ve slinach stimuluji
chutové pohérky na jazyku. Cim vic Zvgkame, tim
vice jidlo vychutnédme. Sliny dale obaluji sousto
a usnadriuji tim jeho polykéni. Pouze z duklad-
né rozzvykané potrawy je télo schopno ziskat
vSechny potfebné Ziviny. Télo Zivené spravné
rozzvgkanou stravou nepotfebuje drahé potra-
vinové doplriky ani fadu léku.

JAK DLOUHO ZVYKAT?

Zésada zni: ,Jidlo se pije a polévka se kou-
ge“. I tekuté jidlo jako je polévka ¢i jogurt se
musi potadné smisit se slinami. Kazdé sousto
by se mélo pokousat minimalné ctyticetkrat.
Pro vazné nemocné plati az stokrat. Dulezité je sousto rozmélnit na hladkou te-
kutinu. Je lepsi si brat mensi sousta. Zpocatku je potfeba se na to vice sou-

myty a omyly

Nedochézi tak k prejidani a obezité. Delsi Zvykani vyZaduje zklidnéni. Jedna se
o urcitou formu relaxace a odpocinku. Nechejte tedy vsechny problémy byt a
vychutnejte si svij Zivot — dukladnym Zvgkanim! Q

S vyuzitim informaci z ,,Funkéni somatologie*
(autori Michal Schreiber a kolektiv) pripravila Katerina Kukosova

za druhé patogenni (nemoc zplsobujici)
baktérie. Ve zdravém stfevé drzi zdravé
baktérie pod kontrolou baktérie patogen-
ni. Jestlize vSak nedbame na Cistotu tlusté-
ho stfeva, patogenni, nemoci zpusobujici
baktérie, se mohou rozsifit a nésleduje ne-
moc.

de-li nase ,cCisticka® ucpanéd odpady a
produkty vznikajicimi pfi rozkladu, ani ta
nejlepsi jidla nemusi byt pak o mnoho lep-
§i nez jidla nejhorsi.

V tlustém stfevé se nehromadi jen od-
pad z potravin, ale také miliony vyslouzi-
Iych, odumfelych bunék. Mozna znate od-
puzujici zdpach mrtvych zvifecich tél, kte-
ré4 se zaCinaji rozkladat. Buriky a tkéné
v nadem téle podléhaji stejnému rozkladu,
jestlize dovolime, aby zlstaly v tlustém
stfevé déle, nez je nutno. Vlastnim tcelem
tlustého stfeva jako vylucovaciho organu
je posbirat ze viech Casti téla a pomoci
peristaltiky vyloucit vsechny jedovaté, kva-
sici a hnijici odpadni latky.

Jednoduse feceno: tlusté stfevo je Cis-
tickou lidského téla. A nema-li dochdazet
k chorobém, ptirodni a hygienické zakony
wyZaduji, aby byla tato Cisticka udrZzovana
v dobrém stavu. O

Z knihy dr. Normana W. Walkera
»,Prevence rakoviny tlustého stre-
va“. Davno predtim, nez se zdrava
vvziva stala oblibenym predmétem
diskuse, radil dr. Walker svym déte-
narim stravu, kteraé méla obsaho-
vat co nejméné masa a mléénych vy-
robku a jejiz hlavni slozkou byly po-
traviny z rostlinné rise. Dr. Walker,
mj. i propagdtor konzumace syrové
zeleniny a ovoce a piti éerstvych o-
vocnych a zeleninovych stav, praco-
val s nadsenim az do své smrti,
kterad jej zastihla (bezbolestné a ve
spdnku) ve véku 116 let. Knihu vy-
dalo nakladatelstvi Fontana.
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KOMU SE
NE(LEN)L...

Len je na svété jednou z nejstar-
Sich péstovanych rostlin. Ode-
ddvna byl len péstovdn pro suvd
olejnatd semena a pro své vldk-
no. V hrobkdch byla nalezena ra-
da Inénych obleku pochdzejicich
z dob starovékého Egypta. Lne-
nd roucha byla vyrdbéna rovnéz
pro Zidouské veleknéze starozd-

konniho obdobi.

Zéznamy z raného obdobi civilizace nas
informuji o tom, Ze len byl uzZivan rovnéz
vnitiné jako jemné projimadlo a k utideni
podrézdéné sliznice. Téz byl aplikovén na
zanicena mista pokozky ve formé obkladu
k dlevé od bolesti.

Len je jednoleta rostlina rostouci do vy-
Se ticeti aZ sto dvaceti centimetr(i. Kvete
pouze béhem rannich hodin, a to blankyt-
né modrou barvou. Len je pésto-
van ve stfednich a tropickych pés-
mech celého svéta. Hlavnimi ob-
chodnimi dodavateli Inu jsou
Argentina, Kanada, Severni Afrika
a Turecko.

Lnénd semena tvoii suché, uzra-
1é a kulaté tobolky dlouhé asi pul
centimetru. Plochd, hnéda a leskla
semena maji nasledujici sloZeni: de-
set procent slizu, stejné mnoZstvi
kyseliny linolenové (tuk omega-3),
lignin, smés nékterych proteinu.

VLASTNOSTI, KTERE
OVLIVNUJI ZDRAVI

V nedavné dobé se lidé zacali
vice zajimat o vlastnosti Inénych
semen a Inéného oleje z hlediska
jejich pozitivniho vlivu na jejich
zdravi.

Moucka ziskané ze semen Inu se
zacala daleko vice pouzivat pfi vy-
robé chleba, ceredlii a dalSich pe-
katskych vyrobku, kterym dodava
pfijemnou ofechovou chut a zvysu-
je wyzivnou a zdravotni hodnotu ko-
neéného vyrobku.

Popularitu Inu jesté zvysilo zjiste-
ni, Ze len je bohatym zdrojem ome-
ga-3 mastnych kyselin.

Klinické studie prokéazaly, Ze
Inéné semeno je vhodnou prevenci proti
rakoviné a slouZi jako prostfedek snizujici
riziko onemocnéni srdce u pacienti se
zvy$enou hladinou cholesterolu v krvi.
Také bylo zjisténo, Ze semena Inu maji
schopnost efektivné sniZzovat hladinu glu-
kézy v krvi.
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ZMENY LIPIDU V KRVI

Semena Inu ovliviiuji wsi cholesterolu,
a to jak u jedincti s normélnim obsahem li-
pidu (tuky) v krvi, tak u jedincu s jejich
zvySenym obsahem.

Semena Inu maji velice nizky obsah na-
syceného tuku, coZ se — spolu s rozpust-
nou vldkninou, kterou len obsahuje — po-
dili na sniZeni obsahu lipidt.

Patnéct pacientt jedlo denné po dobu
tf mésica 15 gramt Inéného semene a tfi
krajicky chleba obsahujictho Inéné seme-
no. Vysledek: byl u nich zaznamenéan po-
kles celkového cholesterolu (o 10 procent)
i hladiny LDL cholesterolu, sou¢asné do-
Slo k podstatnému poklesu srazlivosti
krevnich desti¢ek, zatimco hladina HDL
cholesterolu a triacylglycerolu podstatnou
zménu nezaznamenala.

U krélika s aterosklerézou, ktefi méli
v krmivu odtuénéné Inéné semeno, se jiz
po osmi tydnech projevil sedmdesatipro-
centni pokles hladiny LDL cholesterolu.

V rédmci jiné studie pfeslo 29 jedincu se
zvySenou hladinou cholesterolu v krvi na
konzumaci vdolku vyrobenych z ¢asteéné
odtuénénych semen Inu. Béhem tfi tydnu
byl u nich zjistén osmiprocentni pokles
LDL cholesterolu (zatimco hladina HDL
cholesterolu se nezménila).

Ke stabilizaci vyjse cholesterolu v krvi
prispiva i pravidelné uzZivani moucky ze

OCHRANA 5
PROTI RAKOVINE PRSU

Studie na zvifatech prokézaly, Ze len
pfidavany do stravy dokéaze vyrazné zre-
dukovat wvyskyt nadoru prsu. SniZeni
mnoZstvi nadort bylo pozorovano u étyfi-
ceti procent Kkrys s rakovinngm nadorem.

Klinické studie
prokazaly, ze Inéné
semeno je vhodnou

prevenci proti rakoviné
a slouzi jako
prostredek snizujici
riziko onemocnéni
srdce u pacientu

se zvysenou hladinou
cholesterolu v krui.

Také bylo zjisténo,
ze semena Inu maji
schopnost efektivné

snizovat hladinu
glukozy v krui.

PREDPOKILADA SE, ZE PREVENTIVNI UCINKY LNU PROTI RAKOVINE SPOCL
VAJI VE VYSOKEM OBSAHU LIGNINU. SEMENA LNU JSOU JEHO NEJZNA-
MEJSIM ZDROJEM, JEHO OBSAH JE STO- AZ OSMSETKRAT VYSSI NEZ U JL
NYCH DRUHU OLEJU VYROBENYCH ZE SEMEN, CEREALII CI LUSTENIN.

Inéného semene (muiZe byt pouzita pfi vy-

robé peciva nebo ceredlii). Nejvhodnéjsi je
jeji konzumace rano nala¢no.

Predpoklada se, Ze preventivni i¢inky Inu
proti rakoviné spoéivaji ve vysokém obsa-
hu ligninu. Semena Inu jsou jeho nejzna-
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méjsim zdrojem, jeho obsah je stokrat az
osmsetkrat vyssi nez u jingch druht oleju
vyrobenych ze semen, ceredlii a lusténin.
Rostlinny lignin je v traéniku stravovan
baktériemi v procesu kvaseni. Vypada to,
Ze pravé proces traveni ligninu se silnym
antioxidaénim u¢inkem pusobi antikarci-
nogenné. Jeho sloZeni je podobné estro-
genum. Tim, Ze se pfichycuje k recepto-
rim estrogenu, zabrariuje rustu rakoviny
prsu. Je pravdépodobné, Ze lignin mé téz
kladny vliv na Zeny trpici dysfunkci vajec-
niku.

POMOC VNITRNOSTEM

V dnesni dobé je Inéné semeno pouzi-
véno jako jemné projimadlo pfi chronické
zacpé a ke zklidnéni podrazdénych stiev,
divertikulitidé, onemocnéni Zaludku a
sttevnim kataru. PouZiva se také pfi od-
strariovani nésledku zneuziti nebo naduzi-
vani projimadla. Semena obsahuji vldkno,
které absorbuje vodu v traéniku, jenz pak
produkuje jemnou stolici. Semena Inu na-
pomahaji prevenci proti rakoviné tra¢ni-
ku. Pouzivani Inu je bezpecné. Nicméné
uzivani velkého mnoZstvi Inéného semene
pfi nedostatetném pfisunu tekutin muze
zapficinit stfevni zacpu. Pfi stfevnim kata-
ru a onemocnéni Zaludku se doporuéuje
snist dvakrat aZ ttikrat denné jednu lZici
celych semen (davka hrubozrnné mouky)
a zapit 1,5 dcl tekutiny. Obklad Ize udélat
ze 30 az 50 gramt moucky Inu (j. jeden
nebo dva kousky Inéného semene). V Né-
mecku je zdkaznikim s chronickou z&-
cpou doporucovéno bréat jednu aZ tfi lZice
celych nebo rozdrcenych semen Inu dva-
krat az trikrat denné. Je vsak dulezité spo-
lu s timto lékem pfijimat dostatecné
mnoZstvi vody, aby se pfedeslo moznosti
ucpani strev. O

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

AUTISMUS &
SCHIZOFRENIE

Védci z University of Florida zve-
rejnili v Casopise Autismus po-
znatky ze dvou nouvych studii na
zuifatech, které naznacuji, Ze
schizofrenie a autismus mohou
byt ve vztahu k neschopnosti je-
dince rddné rozlozit urcitou bil-
kovinu, kterd se nalézd v krav-
ském mliéku.

Travici problém muZe tak ve skuteénosti
vést k pfiznakliim onemocnéni, o jejichZ
pozadi se jiz dlouho diskutuje, prohlasil fy-
ziolog z floridské univerzity dr. J. Robert
Cade. K tomu, aby védci ziskali definitivni
odpoveéd, je ovsem potiebny jesté dalsi vy-
zkum.

Kdyz neni mlé¢na bilkovina rozlozena,
wtvaii exorfiny, coZ jsou morfinlim po-
dobné latky, které jsou poté pfijimany té-
mi ¢astmi mozku, o kterych se vi, Ze hraji
roli pfi autismu a schizofrenii, kde zptiso-
buji $patnou funkci bunék.

Pokusy na zvifatech naznacuji, Ze na
viné je urcité postiZeni stfev, jako ne-
funkéni enzym, fidka dr. Cade, jehoz tym
testuje tuto teorii i u Clovéka. Predbézné
wysledky této studie — kterd ukazala, Ze
95% ze vsech 81 studovanych autistic-
kych a schizofrennich déti mélo v krvi a
v modi stondsobek normdlniho mnoZstvi
mlécné bilkoviny — byly prezentovany na
dvou mezindrodnich stfetnutich v minu-
1ém roce, ale nebyly jesté publikovany.

Kdyz byly tyto déti pfevedeny na stravu,
kterd neobsahovala mlééné wyrobky,
u minimalné osmi z kazdych deseti se pte-
staly pfiznaky autismu a schizofrenie pro-
jevovat, tika dr. Cade, ktery je profesorem
mediciny a fyziologie na University of
Florida College of Medicine a stal mimo ji-
né i u zrodu sportovnich napoji Gatorade.

,Mame dnes naprostou jistotu, Ze tyto
bilkoviny pronikaji do krve i Ze se dosta-
vaji do téch Easti mozku, které hraji roli
pfi projevech autismu a schizofrenie®, u-
ved! dr. Cade.

Ve studii vypracované na floridské uni-
verzité injektovali vyzkumnici krysam bil-
kovinu beta-casomorfin-7, ktera je jednou
ze zékladnich sloZek kravského mléka (je
tou sloZkou, kterd se srazZi p¥i vyrobé sy-
rt). Poté sledovali jejich chovani a pozdé-
ji zkoumali jejich mozkovou tkan, aby zjis-
tili, zda se tato latka zde hromadi.

Beta-casomorfin-7 byl zaznamenan ve
32 ruznych C&astech mozku, uvedl dr.
Cade, véetné oblasti zodpovédnych za vi-
déni, slySeni a komunikaci. To by mohlo
vysvétlovat nékolik véci, které se vyskytuji
pfi autismu a schizofrenii, jako jsou halu-
cinace. ,Pokud né&jaka ¢ast mozku vyda
kvuli casomorfinu falesny signal, mtize byt
dusledkem, Ze ¢lovek vidi néco, co ve sku-
te€nosti neexistuje; a muze dochazet k vi-
zuélnim ¢&i sluchovym halucinacim.*

U krys se vyskytovala cela fada projevt
po injekci beta-casomorfinu-7, které byly
v podstaté totozné s projevy, které byvaji
zaznamenavany u lidi s autismem ¢i schi-
zofrenii. ,,Pokud zazvonite vedle klece na
zvonek, krysa se za normdlnich okolnosti
podivé, odkud zvuk pfichédzi. Avsak krysy
po podani casomorfinu se tak nechovaji —
prosté si zvonku vibec nevsimaly. To je
zajimavé, mnohé matky autistickych déti
totiz udévaji, Ze se zda, jako by déti byly
nékdy uplné hluché — kdyZ na né mluvi,
nezda se, Ze by slysely.”

Vyzkumnici se domnivaji, Ze cely pro-
ces zalina ve stfevé vstfebanim bilkoviny
ze stravy, kterd ji obsahuje. ,Myslime si,
Ze tento proces je se vazZe ke tvorbé proti-
latek ve stfevé, kdyz snite néco, na co jste
citlivi,“ uved! dr. Cade. ,Jak schizofrenici,
tak autisti maji vysoky vyskyt urcitych pro-
tildtek a rovnéZz Casto trpi prijmy, coZz
svédEi o travicim problému. Myslime si te-
dy, Ze zakladni postizeni je u autismu a
schizofrenie ve stfevé, kdy postizent jedin-
ci vstfebavaji beta-casomorfin-7, ktery by
se normalné (a spravné) mél rozlozit na
jednotlivé aminokyseliny, spiSe neZ na
peptidové fetézce spojujici az dvanact a-
minokyselin.

Vice informaci na www.autism-diet.
com.

Pretisténo z ¢asopisu Vital Signs

www.countrylife.cz
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Vzruseni - a stonani

Souboj mezi lunaparky o to, kdo bude
mit nejrychlej$i a nejstrméjsi horskou
drdhu, mtze mit nezamyslené zdravotni
ndsledky. Ndvstéuvnici totiz zakouSeji
pretizeni, které je véts§i nez pretizeni,
kterému jsou vystaveni astronauti na
palubé vesmirné lodi; v dusledku této
skutecnosti registruji Iékari zvyseny vy-
skyt urazu hlavy, krku a zad.

I kdyz riziko byvalo pomérné nizké,
vUzkum prokdzal, Ze pocet i zdvaznost
zranénfi ze zdbavnych parkt roste. Preti-
zeni dosahované na horské drdze nyni
dosahuje (i pfekracuje) prdh snesitelnos-
ti pro béznou populaci.

American College of Emergency
Physicians

Klid, jen bolesti rustu...

Kdyz si vase zdravé dité zacne stézovat
na noéni bolesti, zvlds§té v nohou, méli
byste si zacit délat starosti?

Rustouvé bolesti, které typicky zakou-
Seji déti ve véku od 6 do 11 let, jsou
zfidkakdy vdzné a obuvykle nepfivedou
dité az k pldci. Bolesti obvykle trvaji od
10 do 15 minut a dostavuji se casto
v noci, protoze to je doba, kdy nejsou
pfitomny zddné dalsi stimulujici pruky,
které by dité rozptylovaly. To nejlepsi,
co muze rodi¢ udélat, je zustat klidny,
strach a stres mohou totiz bolest u dité-
te jeSte vystupriovat.

Abyste détem od téchto p¥iznakt u-
levili, pouzijte teplou nahfivaci Idhev ¢i
zkuste snizit v détském pokoji vlhkost.

Texas Children’s Hospital

Obiloviny a rakovina

Minnesots$ti védci zpracovali prehled
patndcti americkych a evropskych studif
zabyvajicich se vlivem spotfeby obilovin
u lidi stfedniho ¢i vyssiho véku.

S vysokou spotfebou celozrnnych obi-
lovin vyrazné a soustavné souviselo sni-
zenl rizika rakoviny tlustého stfeva, ko-
necniku a zaludku. V nékterych studiich
se ukdzal i ochranny ucinek proti rako-
viné délohy a korondrnim srdec¢nim one-
mocnénim. P¥i spotfebé rafinovanych o-
bilovin se snizeni rizika neprokdzalo.

Nutr Cancer 1995;24:221-9
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ODPUSTENI
V MANZELSTVIi

Mnoho manzelskych pdru md
presmutnou zkusSenost, jak jejich
ldska chladne anebo jak jim me-
zi prsty mizi.

Mnohdy je pfiina v tom, Ze oba partnefi
polykaji urdzky, k nimZ v uzkém souziti
bézné dochéaziva. Nemluvili o tom ze stra-
chu, Ze by mohli byt poranéni jesté vice a-
nebo Ze by tim partnera zatiZili. Dosti ¢as-
to to v dobré vife nechali byt, aby se
v8echno jesté nezhorsilo. Ale néahle citi, Ze
mnohé malé urdzky narostly v zed, ktera
je navzdjem déli. Citi k sobé vzdjemnou
nechut. Laska se zvrati v nenavist. Anebo
dostanou chut to tomu druhému oplatit.
Leckdy si to ani neuvédomuji, ale nevé-
domky se jim do chovani misi pfani se
pomstit. Pti kdejaké prileZitosti je na part-
nerovi rozzlobi néjaka malickost, a tak ho
zahrnuji vycitkami a urdzkami, takze ten
druhy viibec nevi, co se to déje. Nedovede
se v partnerové chovéni orientovat.
Kdykoli své pocity jen tak pfejdeme,
pevné se v nas usadi a brani ndm v Zivo-
tu. DokaZeme-li pocit hnévu a uraZenosti
vyjadfit ihned, muZeme svuj vztah opét br-

vrati z prace a ponofi se do novin. Viibec
se nezeptd, jak se doma dafilo jeho Zené
s détmi. Anebo je tak zaméstnén sam se-
bou a svou praci, Ze prehlédne potieby
své Zeny. Anebo Zena zrafuje muZe tim,
Ze mé vidi nému nadmérnd ocfekavani.
On moznd nedovede tak dobfe mluvit
0 sobé a swych citech, ona ho vsak k to-
mu nuti a predhazuje mu, Ze je citové
chladny a Ze jini muzZi jsou podstatné sen-
sibilngj$i. Srovnani s ostatnimi muzi a Ze-
nami partnera urdzi.

Existuji i hluboké& poranéni, ma-li muz
pritelkyni nebo Zena pfitele, s nimz muze
lépe komunikovat nez s vlastnim muzem.
Udrzuje-li partner tajné sexudlni vztah
k néjakému pfiteli nebo ptitelkyni, podko-
pa diwéru svého protéjsku, coZ v ném za-
nechéa hlubokou ranu.

V péarové terapii se dnes Gasto pracuje
se smifovacimi ritudly. Terapeuti poznali,
ni se daji prodiskutovat. Mnohdy zptisobi
takovd vyména ndazoru jen nova nedoro-
zuméni a poranéni. Opétovné se tu pred-
hazuji staré urdzky. P¥i smiréim ritudlu
muzZe kazdy partner napsat, co ho zrario-
valo a kdy podle jeho nazoru zranil druhé-
ho on. Prosi o odpusténi za to, co svému
partnerovi udélal, a ujisti ho o své ochoté
mu odpustit. Svou prosbu vyjadii pevnou
formulaci, Ze od nynéjska nechce druhé-

zy projasnit a prohloubit. Dlouho potlaco-
vané city se vsak ukladaji mezi nas a part-
nera. Pak je namisté smifeni, tzn. pfede-
v8im projasnéni city, jejich vysloveni, aniz
pfitom vzapéti dotyéného napadneme ne-
bo se sami ospravedliiujeme.

V manzelstvi ¢asto dochéazi k poranéni,
protoZe nas partner nebere vazné. Muz se

mu predhazovat nic z toho, co bylo, a ze
toho nebude zneuZivat k tomu, aby v dru-
hém probouzel pocity viny. Partner odpo-
vi, Ze je ochoten opustit a od minulosti se
odpoutat. A pak vypocte, co poranilo je-
ho a v ¢em zranil on toho druhého. Nato
mohou oba slavit jakési ritudlni smifeni.
Listky, plné popsané vzajemnymi vycitka-



Kdvykoli své pocity
jen tak prejdeme,
pevné se v nas usadi
a brani nam v zZivotu.

Dokazeme-li pocit
hnévu a urazenosti
vyjadrit ihned,
miuzZeme svuj vztah
opét brzy projasnit
a prohloubit.

Dlouho potlacované
pocity se vsak ukladaji
mezi nds a partnera.

mi, pak lze spole¢né spélit nebo zahrabat
a zasadit na tom misté strom; jakysi strom
smifeni, ktery jim bude opétovné pfipo-
minat, Ze na kompostu jejich vzdjemnych
poranéni roste néco nového. Anebo si
mohou vystrojit spole¢nou slavnostni ve-
Zefi. Casto pozvou takové pary ke svému
smir¢imu ritudlu i nékoho tfetiho nebo né-
jaké jiné péary, aby se tim pro né stalo po-
vinnosti pustit od toho okamziku minulost
k vodé a newyuzivat ji jako zbrané proti
druhému.

Péarové terapie dala poznat, jak duleZi-
té jsou takové smir¢i ritudly pro dalsi trva-
ni manZzelstvi. V kazdém ptece vznikaji
nedorozuméni a poranéni. Tomu nelze
zabréanit. Casto se ale poranéni séitaji, a
pravé tehdy, kdy vina druhého partnera
wypluje na denni svétlo (kdyZz napt. nava-
zal né&jaky jiny vztah), vyuzije druhy toho-
to poranéni k tomu, aby si svého partne-
ra podrobil. Navrsil pfece na sebe vinu,
tak tim ted mame koneéné v ruce dobry
klacek na psa. Kdykoliv vzniknou problé-
my, vZdy se tato vina druhému pfipomene
a pfedhodi. Ted uZ nemd zadné pravo
projevovat své city pohorseni a zklamani.
Navzdy musi konat pokani v popelu a z-
nici. Tim se vSak vztah stdva peklem.
Partner tu sice nebyvéa vrzen do néjakého
vefejného vézeni, jak tomu byvalo dfiv,
ale vézeni, do néhoz nékoho zavfe vécné
vycitani viny, je mnohem krutg;jsi.

Smifeni je dulezité k tomu, aby mohl
dotycny pér nové zalit, protoZe osvobo-
zuje od bfemene minulosti. Procistuje at-
mosféru, aby mohli oba partnefi Zit ,tady
a ted” bez starych bfemen minulosti.

Znadm manzelské pary, které praktikuiji
malé smirdi ritudly i ve svém vsednim, kaz-
dodennim Zivoté. KdyZ mezi nimi dojde k
nedorozuméni, zapali jeden z nich svateb-
ni svici: to je vZdy signdl, Ze je naladén

SMIRENI V RODINE

Casto byvdm svédkem toho, jak rodiny, které celd léta zily svor-
ne, se ndhle rozdvoji, jakmile jde o dédictvi. Pritom mohou
vzniknout hluboké trhliny, které se uz premostit nedaji.

Bratr ma pocit, Ze sestra byla zvghodnéna, a vynofi se v ném mnoho poranéni
z minulosti. Nejde pfitom snad ani tak o penize jako spiSe o to, kdo byl matkou
nebo otcem vice milovan. Sporem o dédictvi se opétouné oteviraji staré rany.
Nebojuje se tu v posledku o penize — spiSe o otcovu nebo matcinu pfizeri, o ono
pruni misto, které by si u rodi¢t kazdy i po jejich smrti rad zachoval. Casto tak vzni-
kaji v rodiné sotva zacelitelné trhliny. Sourozenci by-
li svého CGasu jedno srdce a jedna duSe; nyni jsou
z nich strany, které se vzajemné trumfuji a které si
vzdjemné predhazuji, co kdo kdy udélal $patné.
Bez smifeni se ale propast stdle prohlubuje.
Nekonaji se uz spole¢né rodinné oslavy a vsech-
na energie se preléva do vzajemného boje. O vza-
jemné podpofe neni ani feci; strany si jen vza-
jemné ubiraji silu nutnou k Zivotu.

Smiteni ve vétsim kruhu rodiny potfebuje
vzdy nékoho, kdo mé& odvahu wystoupit ze hry
vzdjemného nepftatelstvi. Nejde tu o to, aby jedi-
nec na sebe bral celou vinu — to by se jevilo jako
nevérohodné. Nejde vak ani o to si vzdjemné vy-
pocitavat, kolik ving ma ted ten ¢i onen na swych
bedrech. Z toho by vznikla jen nova poranéni.
Takové smifovaci pokusy Casto ztroskotavaji na
tom, Ze néktery ¢len rodiny nechce pfijmout od-
pusténi. Citi jesté své poranéni a mé strach, Ze ten druhy ma svou nabidkou
smiru néco za lubem. Mnohdy zni takova nabidka k smiru jako nova obzalo-
ba: , Takze, ja jsem nyni ochoten se usmifit. ZalezZi jediné na tobé, zda ty mou
ochotu ke smiru pfijmes.“ V takovém pfipadé se vypindm nad druhého. Ten
vSak musi citit, Ze tim sporem trpim, Ze mé boli, Ze to takhle dopadlo a Ze ne-
chci jednostranné shrnout vSechnu vinu na ného. Bylo by dobré, kdybych se-
bral odvahu a omluvil se za svij podil na viné, aniz bych vyvijel natlak na dru-
hého, aby se také omluvil. Casto byva lehéi pripravit smir dopisem: dotyény
mé pak Cas k Gvaze, neciti se zaskocen. V tomto dopise se vsak musim vyva-
rovat vieho moralizovani. Tim bychom navodili druhému Spatné svédomi.
Svou nabidkou smiru mu musim ponechat jeho svobodu a jeho Cest. Musi ci-
tit, Ze si ho vazim, Ze respektuiji i jeho bolest a Ze se pfinejmensim chci vynasna-
Zit mu porozumet.

Smifeni miZe tedy uvést néjaky dopis. Pak by vsak mél nasledovat i smirny ri-
tudl, abychom mohli za sebou zanechat minulost s jejim vyc¢itanim a obvifiovanim.
Takovym smiréim ritudlem muzZe byt tfeba spolecny vylet, navstéva koncertu ne-
bo slavnostni hostina. K volbé vhodného ritudlu je tfeba moudrosti. Leckdy je
moudrejsi poprosit nékoho tfetiho, nezavislého, viemi pfijimaného, aby fidil u-
smifovaci rozhovor nebo odpoustéci ritudl. Zasazené rany pottebuji k vyhojeni
Cas. Musim také umét ¢ekat, az bude ten druhy pfipraven ke smifeni. O
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k smiru. Neni vZdy tfeba mnoha slov —
gesta mohou byt G¢inngjsi. Slova totiZ Cas-
to plodi jen nova nedorozuméni, a nici tim
dobfe minéné pokusy smifit se. Svice je
jako prosba, aby laska, kterd je napliiova-
la v den svatby, jim obéma hofela i ted.
Nyni navic vyjadfuje duvéru, Ze nékdejsi
laska je v nich i v tomto Case, navzdory
konfliktu, ktery ji cloni. Jing manZelsky
par si zavedl ritudl ,slysiciho* kamene.
Jednou tydné mluvi manzelé o tom, co se

jich skute¢né dotklo. P¥itom drzi mluvici
v ruce kdmen a partner mu nasloucha.
Teprve kdyZ obdrzi kdmen, muzZe mluvit
tak dlouho, dokud nepfeda kémen part-
nerovi. O

Oba prispévky na této dvoustrané
pochdzeji z knihy Anselma Griina
.,Skola odpusténi“. Vydalo Karmeli-
tanské nakladatelstuvi.

PRAMENY ZDRAVI/ 13



Ryma - zmylena neplati!

Védci v nové studii sledovali 161 ame-
rickych rodin s riznym ekonomickym
zdzemim, které mély aspori jedno dité ve
stdfi od Sesti mésict do péti let, které
navstévovalo jesle ¢i Skolku.

Zjistili, ze 60% rodi¢ti se mylné do-
mnivalo, Ze nékteré rymy jsou zptisobo-
vdny baktériemi a témér polovina se
mylné domnivala, Ze by se ryma ¢i bron-
chitida mély Iéc¢it antibiotiky. Ve skutec-
nosti je vSak ryma nemoci, kterou zpu-
sobuje virus a antibiotika na ni nemaji
zddny vliv.

Skoro polovina rodi¢t méla rovnéz
mylné ndzory na pfFi¢inu nachlazeni:
46% rodicu vérilo, Ze rymu zpusobuje
nedostatecné obleceni, 57% se domni-
valo, Ze mohou byt zptisobeny chladnym
poéasim a 37% rodict, Ze rymu privod;,
kdyz se jde ven s mokrymi vlasy.

Lidé se vyhybaji tomu, aby pili ze stej-
né sklenice nebo libali nékoho, kdo je
nachlazen, ve skutecnosti je vSak jednim
z nejdulezitejsich opatreni, jak zabrdnit
pfenosu rymy, nepoddvat si s nachlaze-
nou osobou ruce a ¢asto si ruce myt.

Tuky vs. koureni, co vice?

Madte-li nadvdhu, existuje vyssi riziko, ze
se u vds rozvine néjaké chronické one-
mocnéni, nez u nékoho, kdo koufi.
Védci zkoumali u vice nez 9 500 do-
spélych lidi vdhu, vysku, zda koufi, piji
alkoholické ndpoje a celkovou kvalitu
jejich zivota. Vyzkum zahrnoval rovnéz
otdzky tykajici se chronickych zdravot-
nich problému, jako je astma, rakovina,
cukrovka ¢&i srdeéni onemocnéni. PI-
nych padesdt devét procent tdzanych tr-
pélo nadvdhou ¢i obezitou. Ukdzalo se,
Ze lidé s nadvdhou maji o néco mdlo vi-
ce zdravotnich problému, nez lidé Zijici
v chudobé, a o mnoho vice chronickych
zdravotnich problémt nez lidé, ktefi
pravidelné koufi ¢i piji.
Public Health, The Nation’s Health

Strava a jeji vliv
na rakovinu prostaty
Prehled 52 studii ukdzal, Ze nejsoustav-

néjsim dietnim faktorem, ktery souvisel
s vyskytem rakoviny prostaty, byl pfi-
jem produktt Zivoc¢isného ptivodu, jako
tmavého masa, mlécnych vyrobkt a va-
jec. Strava vsak celkové neméla pfilis
velky vliv na riziko rakoviny prostaty.

Nekteré studie uvddeji ochranny uci-
nek lykopenu (v rajéatech) a vitaminu E,
ochranny ucinek ovoce a zeleniny byl
v tomto ohledu slaby a nesoustavny.
Obezita zrejmé zuvysuje riziko tohoto
druhu rakoviny.

Intl J Epidemiol 1997;10 (suppl):13-17
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KARTA NA
MYSLENKY

Musim pfFiznat, ze v prunich le-
tech svého studia jsem byl jesté
pékné vzpurny mlddenec. Moje
nastvanost byla difuizni — svét se
mi nelibil, at jsem na néj koukal
z kterékoli strany.

Ale byla i zaméfend — moji rodie se mi
totiZ také vibec nezamlouvali. Zufil jsem
kvlli neustdlému komandovéni a Kritizo-
vani ze strany svého otce.

Moje finan¢ni prosttedky byly omeze-
né, a tak jsem se rozhodl vstoupit na
mistni univerzitu a dojizdét kazdy den
z domova na prednésky. Jednou rano
jsem se s otcem prudce pohéadal. Mél jsem
dojem, Ze se mé neustéle snazi kontrolo-
vat, a pokousel jsem se z toho vymanit.
On ve mné vidél rebelanta a snazil se u-
platnit svou autoritu. Oba jsme vybuchli
a jeCeli jsme na sebe. Vyrazil jsem z domu
a zmeskal jsem autobus do Skoly. Védél
jsem, Ze kdyZ pojedu az tim dal$im, pfijdu
pozdé na pfednasku z pedagogiky. To mé
rozzufilo jesté vic.

Celou cestu do 3koly jsem soptil a fu-
nél. Mou dusi zmitaly ndvaly vzteku na ot-
ce. Jako vétsina podobnych mladikt jsem
vézel aZ po usi ve svém egocentrismu —
byl jsem skalopevné piesvédceny, Ze tak
pfiSerného otce nema nikdo na svété a ze
nikdo na svété nemusi snaset takové ne-
horaznosti. Konecné, vzdyt ten muj otec
nedokoncil ani stfedni 8kolu a ja jsem pro-
sim vysokoskoldk! Mél jsem nad nim pocit
nadfazenosti. Jak si muZe troufat zasaho-
vat mi do Zivota a do mych planu?

Klusal jsem ptes rozlehly kampus k bu-
dové, kde jsem mél prednasku, a najed-
nou jsem si uvédomil, Ze nemém povinny
ukol: kartu na myslenky!

Tenhle ptfedmét ptednésel doktor
Sidney B. Simon, jeden z nejsvéraznéjsich
kantort na 8kole. Jeho metody a postupy
byly ojedinélé, jeho zplsob Klasifikace re-
voluéni a vyuCovaci metody zneklidriujici.
O doktoru Simonovi se mluvilo.

Pfi pruni pfednasce nam profesor
Simon wysvétlil: ,Kazdé utery si kazdy
z vas pfinese Kkartotécni listek desetkrat
patnact centimetr(, na jehoZ prvni fadce
bude vase jméno a datum. Jak naloZite se
zbytkem Karty, je na vas. MuZete tam na-
psat né&jakou myslenku, zajimavost, pocit,
otédzku, nebo prosté jen néco, co vam
zrovna vrtd hlavou. Tohle bude zpusob,
jak budete mit moZnost se mnou pfimo
komunikovat. Ty karty budou pfisné du-
vérné. Ve stfedu vam je vzdycky zase vra-
tim. Shledéate, Ze jsem na né napsal svij
komenta¥. Pokud poloZite otdzku, budu se

poctivé snazit na ni odpovédét. Méte-li
o néco zajem, také se budu snazit odpo-
védét. Ale méjte na paméti, Ze tyhle karty
budou platit jako wvstupenka na uterni
prednasku.

Na prvni Uterni pfednasku jsem svédo-
mité pfinesl karticku s peclivé vyplnénym
jménem a datem. A k tomu jsem napsal:
»Neni viechno zlato, co se tfpyti.“ Druhy
den nam doktor Simon karty vratil. Na mé
bylo tuzkou napsano: ,,Co tento citat pro
vas znamena? Ma néjaky vyznam?*“ Tahle
poznamka mé pfivedla do rozpaku. Vypa-
dalo to, Ze to s témi kartami bere vazné.
J4 jsem vSak viibec nehodlal néjak se pred
nim odhalovat.

Presel tyden. Kazdy den jsme méli jed-
nu jeho hodinovou pfednasku. Doktor
Simon byl opravdu skvély. Vyucoval tak,
Ze kladl otdzky a predkladal problémy, ja-
ké jesté nikdy neptedlozZil Zzadny z mych
dosavadnich uciteli. Provokoval nés k pte-
mysleni, a to k hlubokému pfemysleni.
Socialni problémy, politické problémy,
osobni problémy — to vSechno padalo jako
zrni do mlyna jeho pfednéasek. Byl oprav-
du tfida v metodach vjuky spolecenskych
véd a bylo to néco, co ptesahovalo bézné
meze.

Kantofi, které jsem mél na stfedni 3ko-
le, vyucovali spolecenské védy — déjepis,
zemépis, ekonomii atd. — jako pfedméty
k mechanickému zapamatovani, jako se-
znamy fakt, jmen a dat, které bylo nutno
nadprtat a pak je pti zkousce zase vrétit na
papir. Jen vzacné od nas néktery z nich
pozadoval mysleni.

Nejdtiv jsem si myslel, Ze ma v planu
nas orientovat pro néco nebo proti néce-
mu, ale kdepak profesor Simon. Misto to-
ho nés prosté vyzyval k pfemysleni, hle-
dani, zkoumani, kladeni otdzek a pokusu
o vlastni odpovédi na né. Abych byl
uptimny, byl jsem z toho stale zmatenéjsi.
V jeho vyucovani bylo, pravda, néco pfi-
jemného, osvézujiciho a ladkavého, ale
protoZe jsem se jesté nikdy s jeho stylem
nesetkal, nemél jsem Kk dispozici Zddnou
,vzorovou strategii“, kterd by mi pomohla
s nim vychéazet.

Védél jsem, jak se da $kolou dobte pro-
plouvat: sedét pékné vpiedu, fikat uditeli,
jak ,se mi libila“ jeho prednaska, odevz-
dévat uhledné, na stroji psané elaboraty
podle pfedem daného vzoru, a $prtat, Spr-
tat, $prtat! Ale tyhle pfednasky byly néco
uplné jiného. Moje otfepané a osvédcené
metody na né neplatily.

Prislo dalsi utery. Na kartu jsem napsal:
,Devatero femesel, desatd bida.“ Stile
jsem mu neduvéfoval, a tak jsem se opét
zastitil humorem, ktery se mi vicéi nechté-
né davérnosti zatim pokazdé osvedéil.
Nazitii mi kartu vratil s poznamkou:
»Vypada to, Ze méate smys| pro humor. Je
to ve vaSem Zivoté dulezity prvek?*

Co po mné chtél? Co se to tady délo?
Nepamatoval jsem, Ze by o mé od dob



Clovéku muszete

vzit vsechno

az na jednu véc:
posledni z lidskych
svobod - vybrat si svou
vlastni cestu.

Viktor E. Frankl

obecné skoly néjaky ucitel projevoval tak
osobni zdjem. Co ode mne ten clovék
vlastné chce?

Ted jsem se tedy hnal po chodbé na
prednésku s desetiminutovym zpozdénim.
Tésné prede dvefmi jsem z aktovky vytéhl
svou kartu a vyplnil na ni své jméno a da-
tum. Stéle bezradny, co na ni napsat,
jsem potad nedokézal myslet na nic jiné-
ho neZ na hadku s otcem, kterou jsem
pravé absolvoval. ,Jsem synem idiota!“
napsal jsem a vfitil se do poslucharny.

Profesor stal pobliz dvefi a fidil diskusi.
Podival se na mé, natahl ruku pro kartu,
j& jsem mu ji podal a sedl si na své misto.

V okamZiku, kdy jsem dosedl, mé za-

chvétil dés. Co jsem to udélal? Co jsem
mu to dal za kartu? Ach ne! Tohle jsem
pfece nechtél vyzradit! Ted se dozvi
vSechno o mé =zufivosti, o mém otci,
o mém Zivoté! Na zbytek hodiny se viibec
nepamatuji. Nedokézal jsem myslet na nic
jiného nezZ na tu nestastnou kartu.

V noci jsem nemohl spét, takovou ne-
popsatelnou hriizou jsem byl zachvaceny.
K ¢emu jsou ty karty vibec dobré? Proc
jsem tam jenom psal o otci? Co kdyz se
na otce obrati? Ostatné co je mu vibec do
toho?

Ptiglo stfede¢ni rano a ja jsem se chté

nechté chystal do skoly. Kdyz jsem dorazil
do poslucharny, bylo jesté brzo. Zamyslel
jsem sednout si nékam dozadu a co moz-
né nejvic se schovat. Hodina zacala a dok-
tor Simon zacal vracet karty na myslenky.
Mné ji polozil na lavici textem dolt, jak
mél ve zvyku. Sahl jsem po ni a skoro
jsem se bdl ji obratit.

Kdyz jsem se podival na lic karty, pte-
Cetl jsem si, co tam napsal: ,Jak hodla
Jidiottv syn“ naloZit se zbytkem svého Zi-
vota?“ Mél jsem pocit, jako by mi nékdo
dal rénu do Zaludku. Travil jsem hodné ¢a-
su vysedavanim v kavarné studentského
spolku, kde jsem ostatnim mladym mu-
Zum licil, jaké mam problémy ,se svymi
nemoznymi rodi¢i“. A oni mi na oplatku
sdélovali zase své obdobné zkusenosti.
Nikdo z nas nevyzyval druhého, aby se
pokusil vzit svjj osud do vlastnich rukou.
Ne, vsichni jsme spokojené pfijimali tu
hru — svalovat vSechno na rodi¢e. Vsech-
no byla chyba rodi¢a. KdyZz mi dopadly
$patné testy, mohla za to méma. Kdyz mi
unikla moZnost néjakého vedlejsiho stu-
dentského wydélku, tak to byla tatova chy-
ba. J& jsem si na rodice stéZoval neustéle
a ostatni mléddenci moudfe pokyvovali hla-

vami. Copak tihle lidé, co ndm jen plati
studijni vydaje, nejsou ve skutecnosti pou-
hou partou stargch pomatencli, co se
nadm moté do Zivota?

Na pohled nevinna otazka Sidneyho
Simona v$ak propichla balon. Sahla totiz
pHimo na jadro véci: Ci je to vlastné pro-
blém? Ci je to odpovédnost, ktera se té
tyka?

Ten den jsem se vykaslal na studentsky
spolek a el jsem, podivné zkruseny a za-
hanbeny, rovnou domt. Cely vecer jsem
na to myslel, a také na néco, co jednou
vyslovila matka: ,Kazdy milionéf se vyda-

va za selfmademana, ale kdyz ho zavtou,
vymlouva se na své sprosté rodice.

Prél bych si, abych mohl fici, Ze jsem
proZil néjakou magickou transformaci, ale
nebyla by to pravda. Pozndmka doktora
Simona v3ak byla zdkefna. Radu nésledu-
jicich tgdni mé stale pronasledovala.
Kazdou chvili, kdyz jsem se sly3el, jak otci
vyéitdm to nebo ono, se najednou ozval
vnitfni hldsek: ,Dobra, feknéme, Ze otec
opravdu je takovy bidék, jak ty ho licis.
Ale jak dlouho chces vystaéit s tim, Ze na
ng&j budes svalovat vinu za svtjj zivot?*“

Pomalu a neodvratné probihal pfevrat
v mém mysleni. Stéle jesté jsem mél plno
vycitek. Po Case jsem si viak uvédomil, ze
jsem si vytvofil Zivot, ve kterém jsem ne-
byl ustfedni osobnosti! Stal jsem se objek-
tem déni, a ne jeho subjektem. Tenhle po-
cit byl jesté mnohem trapnéjsi nez to, co
jsem citil na pfednasce doktora Simona.
Uz jsem nechtél byt pouhou loutkou.
Chtél jsem byt tviircem, a ne tim, kdo se
nechd ovladat. MUj proces rtstu nebyl ani
snadny, ani rychly. Trvalo mi pfes rok,
neZ na mné ostatni poznali, Ze za¢indm
prebirat odpovédnost za své jednani, za
sva rozhodnuti, za své pocity. Byl jsem
sam piekvapen, jak se mé vysledky ve
vSech pfedmétech zlepsily. Byl jsem ohro-
men, jak pfibyvalo mnoZstvi i kvalita —
mych pfatel. A také mne ptekvapilo, o¢
chytfejsi se mi ted zdal byt otec.

V pribéhu celého toho procesu jsem
neustéle odevzdéval své karty na myslen-
ky. Pozdgji jsem se nechal zapsat do dal-
$tho kursu toho jedineéného uditele. Vé-
noval jsem mu daleko vétsi usili neZ viem
ostatnim. S kaZdou kartou se objevovalo
vic a vic znepokojivych otdzek k premys-
leni.

Po letech jsem se sdm musel divit, jaky
jsem tehdy udélal pokrok. Z rozpolceného
a newyrazného studenta jsem se stal stu-
dentem Uspé&snym a pozdéji i Uspésnym
profesorem. Zanechal jsem neustalého
hnévu a vyhybéani se praci potfebné pro
Zivot a stal jsem se ¢lovékem plnym ener-
gie, nadSeni, cilevédomosti, a dokonce i
radosti.

Také muj vztah k otci se dramaticky
zménil. Zjistil jsem, Ze to, co jsem dfiv vi-
dél jako snahu kontrolovat, byl vlastné je-
ho zajem a starost o mne. Smifil jsem se
s tim, Ze ,utlocitné“ projevy rodi€ovstvi
jsou mu cizi, ale Ze vSechny jeho snahy
jsou vedeny laskou. Hadky se zmimily a
nakonec vymizely docela. Naucil jsem se
pohliZet na otce jako na chytrého, moud-
rého a velice laskavého ¢lovéka. A vsech-
no to zacalo jedinou otazkou, jednou jedi-
nou nevinnou otazkou. Q4

Pribéh zpracoval Hanoch McCarty.
Z knihy ,,Slepi¢i polévka pro dusi
(4. porce)“, kterou vydalo naklada-
telstvi Columbus roku 2000.
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Navstévnici bohosluzeb
ziji zretelné déle

Byla vypracovdna studie (trvajici pét let)
na 2 025 lidech starsich 55 let, jejimz
cilem bylo zjistit, jaké faktory umoznuji
nejlépe predpovidat dlouhovékost. Pra-
videlnd ndvstévnost bohosluzeb byla
nejlepsim indikdtorem dlouhovékosti ze
vsech studovanych faktort. Védci brali
v tvahu prijem, vzdéldni, civilizaéni ne-
moci, dal$i nemoci, zdravotni nduvyky,
fuzickou aktivitu, koufeni, piti, télesny
tuk, socidlni zapojeni a psychicky stav.
Ndvstévnost bohosluzeb vsak mezi nimi
zustdvala nezdvislym a nejsilnéjsim
predpovédnim faktorem.

Dr. David B. Larson, president Na-
tional Institute for Health Care Re-
search, uzavird komentdr této studie
slovy: ,Podle téchto dat prodluzuje nd-
vStéva bohosluzeb zivot. “

Védci z Duke University studovali
v jiné studii po dobu Sesti let asi 4 000
lidi. Zjistili, ze ti lidé, ktefi chodili kaz-
dy tyden do kostela, méli o 28% nizsi ri-
ziko umrti, a to i kdyz byly vzaty v uva-
hu jejich zdravotni ndvyky, vék, trover
vzdéldni a zdravotni problémy.

Pro¢ by se méli ndvstévnici bohoslu-
Zeb dozivat vyssiho véku? Podle riznych
teorif:

Cirkev nabizi socidlni vztahy a pod-
poru.

Clenové cirkve nalézaji v Zivoté napl-
néném virou v Boha pohodu, odpusténi
a smysl.

Clenové cirkui obvykle ziji zdravéjsim
Zivotem nez lidé, ktefi do kostela necho-
di (i kdyz zdravotni nduyky byly do stu-
die zahrnuty).

Podpora ze strany cirkve muze lidem
pomoci lépe se vyrouvnat se stresujicimi
uddlostmi.

American Journal of Public Health,
Vol. 88, No. 10, 1469-1475
Journal of Gerontology,
July/August 1999
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JAKO VITR
DO PLACHET

Dua lidé se divaji stejnymi mrize-
mi — jeden vidi bldto, druhy
hvezdy. Optimismus je zalozen
na nadeéji a duvere, ze véci bu-
dou smérovat k lepsimu. Vira
nachdzi v optimismu svoje vyjdd-
reni.

Optimismus je tou tvafi viry, kterd projas-
fivje Zivot druhych tim,
Ze jim pomaha oslavovat
stiibrny lem temnych
mraku. V ocich optimisty
je sklenice z poloviny pl-
na, zatimco pesimista
pod klenbou zoufalstvi vi-
di sklenici z poloviny
prazdnou. Optimisticky
postoj ndm umoZnuje se
smét a smich je mocnou
medicinou.

Neni divu, Ze studie
Breslowa a Bellocga na
skoro 7 000 dospélych
lidech zjistila, Ze nestast-
n{ lidé méli o 57% wyssi
umrtnost neZ Sfastni je-
dinci. Oslavy povzbuzuji
k radosti a smichu, které
napoméhaji nadéji a
optimismu. Radujte se
z kazdého dne, af si u-
chovéte zdravi a Zivot!

MUJ PRITEL BOB

Bob je mym souse-
dem. Tézko byste nasli
milejstho ¢lovéka. Po-
muiZe mi, kdyZ ndm pte-
stane fungovat vodovod-
ni odpad. Vyzna se ve
studnich a skvéle se stara
o nad$ dim, kdyZz jsme
pry¢. Ale byl — a stéle je
— kufdkem. Minuly mésic
si povsimnul, Ze jeho u-
mely chrup nesedi tak,
jak by mél, a navstivil
svého zubniho lékafe.
Zjistili mu otok a proved-
li biopsii. Naplnily se je-
ho nejcerngjsi predstavy
— rakovina jazyka a hrdla. Nedala se ope-
rovat, a tak se podrobil cyklu ozatovani
a chemoterapie — dnes je uprostied tera-
pie. Sance na wyléceni nejsou wysoké, ale
existuje okénko nadéje. A Bob hledi ne-
pretrzité timto okénkem. ,Budu s tim bo-
jovat,“ ekl mi. ,Nevzddm se.“ ,Ptestal jsi
koufit?“ zeptal jsem se. ,Ne,“ odpovédél.

~Nemyslim si, Ze to hraje néjakou roli.*

Jaky je rozdil mezi optimismem a po-
Setilosti (¢i troufalosti)?

Nikdo by se viak neodvézil popfit, jak
dulezité je pro Boba, aby si udrzel pozitiv-
ni postoj. Studie presvéd¢ivé ukazuji dule-
Zitost pozitivniho postoje.

RADOSTNE SRDCE
HOJI RANY

Dr. X zjistil, Ze ma rakovinu. Upad! do
vazné deprese, pak vsak zacCal uvaZovat:
~ProZiji zbytek svého zkraceného Zivota tak,
Ze se budu citit mizerné?“ V knize Pfislovi
si pfecetl: ,,Radostné srdce hoji rany*“.

JEDNOU Z VECI, KTERE ZLEPSUJI DUSEVNI ROZ-
POLOZENI, JE PRAVIDELNY POHYB. MNOHO PA-
CIENTU MI REKLO, ZE BEZ PRAVIDELNEHO PO-
HYBU UPADAJI DO DEPRESI. - NEVAHEJTE PRO-
TO A VYRAZTE VEN: NEJLEPE DO PRIRODY A JES-
TE LEPE KAZDY DEN!

Pozadal své pratele, aby mu nosili ty
nejblaznivéjsi videokazety, které mu zpu-
sobovaly zachvaty smichu. Chtél vtipy.
Chtél zabavné historky. Chtél terapii smi-
chem. A zézrak nad zazraky — wylécil se!

Skute¢né Slo o zédzrak? Anebo by to
mohlo byt tak, Ze ngjakym zptsobem to
pozitivni mysleni a radostné muyslenky



Studie Breslowa

a Bellocqa na skoro

7 000 dospélych lidech
zjistila, ze nestastni
lidé méli o 57% vyssi
umrtnost nez stastni
jedinci.

Radujte se z kazdého
dne, aft si uchovdte
zdravi a zivot!

prevézily v chemické rovnovaze jeho téla?
Endorfiny z hlubokych ganglii jeho mozku
stimulovaly jeho imunitni systém. Zména
hladiny kortizolu posilila obranyschopnost
jeho imunitniho systému proti rakoviné.

DUVOD, PROC SE OZENIT

Ve studii na muZich, ktefi utrpéli in-
farkt, se dafilo t8m, ktefi se vraceli domu
k manZelce mnohem lépe nez tém, ktefi
Zili sami.

DEPRESE JE

RIZIKOVYM FAKTOREM

V roce 1997 byla vypracovana v Dan-
sku studie, jejiz vysledky byly zvetejnény
v Casopise Circulation.

Studie se zabyvala 730 Déany, ktefi tr-
péli srdeénim onemocnénim a ktef byli
rozdéleni do dvou skupin: na ty, ktefi byli
v depresi a na ty, ktefi ne.

Naésledné sledovani obou skupin ukaza-
lo, Ze u pacientt v depresi bylo riziko in-
farktu wwssi o 70% a riziko umrti vyssi
o 60% nez u téch, ktefi depresemi ne-
trpéli.

VITR DO PLACHET

Hovofime zde o celkovém nasmérova-
ni, ne o obcasnych pocitech smutku, ale
o celkovém néhledu na Zzivot. Nevlastni
otec mé Zeny byl skuteénym pesimistou.
Pred lety, kdyZ byl nedostatek ropy, pte-
stal jezdit v zimé na Floridu, protoZe se
obaval, Ze by se nemusel dostat nazpatek,
kdyby nebyl k méni Zddny benzin. Kdyz jel
na néjakou cestu, prvni véc, kterou udélal,
bylo, Ze si zkontroloval mistni pohotovost.
Pokud se mu nelibila, chtél se néasledujici-
ho dne vrétit domt. KdyZ narazil na milé-
ho doktora, uvolil se ztstat, ale chodil pak
za nim tak Casto, aZ se lékat rozzlobil a vy-
hodil jej. George pak fekl, Ze jede domt —
a dovolend byla zkrécena. Ubohd ma-
minka — stal se z ni uzliCek nervt, ktery
predpokladal, Ze je tatinek vazné nemoc-
ny. KdyZ George skute¢né onemocnél, je-
ho stav se rychle zhorSoval a zemfel mno-
hem dfive nez muj tata, ktery mél to samé
onemocneéni.

CHRONICKY PESIMISMUS

Chronicky pesimismus nebo stres vede
ke zvySené hladiné stresovych hormonu:
adrenalinu a Kkortizolu. Adrenalin souvisi
s wsSi hladinou krevniho tlaku, zvysenou
hladinou LDL ($patného) cholesterolu a
zwySenou tendenci ke srazlivosti krve, a
tak zvySuje riziko infarktu. To je duvod,
pro¢ ucinkuji beta-blokatory — blokuji pu-
sobeni adrenalinu.

Kortizol zvysuje riziko ukladani tuku, a
to zvlasté v oblasti bficha — a je dobfe do-
kumentovano, Ze to souvisi s rizikem one-
mocnéni srdce.

LIDE, KTERI PREZIVAJI INFARKT

The American Journal of Cardiology
zvefejnil studii na 1 250 lidech, ktefi pte-
zili infarkt. Védci zjistili o deset let poté,
kdyZz predtim rozdélili tyto lidi do t¥i sku-
pin, na pacienty trpici téZkymi depresemi,
pacienty trpici mirngmi depresemi a pa-
cienty netrpici depresemi, Ze za tu dobu
zemftelo:

50% pacientt s tézkymi depresemi,

42% pacientt s mirnymi depresemi,

35% pacienti bez depresi.

Salomoun se nemylil (v knize Pftislovi
17,22): ,Radostné srdce hoji rany, kdezto
ubity duch vysusuje kosti.*

ZLEPSENI NALADY

dJednou z véci, které zlepsuji dusevni
rozpoloZeni, je pravidelny pohyb. Mnoho
pacientt mi teklo, Ze bez pravidelného
pohybu upadaji do depresi. Je to z toho
duvodu, Ze endorfiny jsou fyzickou aktivi-
tou stimulovany. Endorfiny jsou pfiroze-
nymi opiaty lidského téla, jako alkaloidy,
které tisi a uklidriuji dusi a télo. Pomahaji
pfinéSet vnitfni klid.

Pohyb rovnéz péli stresové hormony
adrenalin a kortizol, vijsledkem je, Ze se ci-
time Kklidnégjsi a méné napjati.

KOFEIN

Vyhybani se kofeinu rovnéZ vyrazné
prispiva k uklidnéni. Mnozi lidé vypiji den-
né i vice nez ¢tyfi $alky kévy nebo podob-
nych napoju (¢aj, kola).

Stavaji se zavislymi na této stimulaci,
aby byli viibec schopni fungovat. Je to ja-
ko, kdyZ se roztaéi motor v auté na vyssi
obréatky, nez je potteba.

Mnozstvi kofeinu v $alku kavy zalezi na
sile kdvy, prumérny Sélek obsahuje asi 70
mg kofeinu. Caj je trochu slabsi — obsahu-
je n&jakych 50 mg kofeinu na jeden $alek.
Mnohé limonady - jako je Coca-Cola,
Pepsi-Cola apod. obsahuji kofein. Je to
zpusob, jakym si vyrobci téchto napoju za-
jistuji, Ze se budete vracet — a chtit vic.

Jednd se ale soucasné i o prudké se-
Slapnuti pedélu vaseho Zivota. Dostavate
se do jakéhosi hore¢natého stavu, kdy pa-
lite svqyj Zivot rychleji neZ je bézné.

Va4

VICE NEZ JEN PRO KRASU

Spének rovnéz hraje roli v optimistic-
kém nahledu na Zivot. Lidé, ktergm byl od-
pirén spanek, za¢inali mit halucinace a pte-
stavali byt schopni racionélniho tsudku.

JEZTE ZDRAVE!

VyZiva hraje také svoji roli pfi udrzova-
ni duSevni rovnovahy. Vyvazena strava
poskytuje Ziviny potfebné k tomu, aby na-
3e nervy zustavaly v Klidu.

OPTIMISMUS JE NASI DUHOU

optimistického postoje je zpusob, jakym
nahliZzime na zdravi samotné. Jsme-li opti-
misticti, vnimame prospéch, ktery ptinasi
dobré Zivotosprava pro naSe zdravi.

Nevsimli jste si, Ze temperamentni
a Uspésni lidé, se kterymi je radost poby-
vat, byvaji obvykle v dobré dusevni rovno-
véze? Pravidelné sportuji, hlidaji si
svoji vahu, radi se pofadné zasmé-
ji, dokazi se uvolnit a odpocinout
si, jsou Cestni a duvétivi, nejsou za-
visli na drogéach ¢i na cigaretach —
zda se, Ze jsou schopni ¢init sprav-
néa rozhodnuti a véci se jim dafi.

Je mozné, Ze by jejich optimis-
ticky nahled na Zivot byl pravé o-
nou zékladnou, ze které vyrusta je-
jich stastny Zivot?

DUVERUJTE BOHU

- ZAKLADNE NADEJE

Nemuizu skoncit, aniZ bych po-
ukdzal na nasledujici — optimismus
prameni z viry, Ze nad, za a v po-
zadi celé lidské existence je Moc, je
Buh, milujici, starajici se Buh, ktery ndm,
ve Své moudrosti, dal svobodu vzit svyj zi-
vot a uZit jej, jak se rozhodneme. Pfitom
v8ak, protoZe touZi po naSem dobru,
chce, abychom uZivali tohoto daru Zivota
— i whlidek na $tésti a spokojenost v rodi-
né. Tato vira ndm dava pozitivni, optimis-
ticky ndhled na Zivot. O
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Dr. Allan Handysides, Nutrition
Council, SDA General Conference
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Prichazi...
Vulkany sopek -
vvkriky starické Zemeée...
umorna sucha veder,
zaplavy udoli...
Otresy hor,
kde duni to

hrozivé, temné...
Hladové lidstvo,
jez o zivot zapoli...
Slzy a krev -
bolest a utrpeni -
valky a teror -
plac bezbrannych déti...

Vic ublizovat

mozné snad uz neni.
Volani o pomoc

k temnému nebi leti...

V dobé, kdy nemoc
prv uz je zazehnana,
si nad hrobem matka
slzy utira...

Pak objevi se dalsi
nemoc necéekana,
A stale vice lidi
predéasné umira...
Kam kradéis, Zemeé?
A jak daleko

chces dojit?
Co zanecha clovék
pristimu pokoleni?
Jak dlouho asi
muze jesté zbrojit,
nez vsechno na tobé
se v popel zmeéni?
Bojis se, Zemé? -
Zachrana se blizi;
i kdyz to lidé
uznat nechtéji.
Tva sance -
ta je v Jezisové krizi...
V Jezisi Kristu
mas svou nadéji...

Véra Gajdosikova
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KRESTAN
A EKOLOGIE

Wzndvdme, ze jsme — krestané
vSech konfesi — vénovali ekologii
a zvldsté stupnujicimu se ohroze-
ni vSeho zivota na zemi dosud
prilis malou pozornost. Ani ti,
kdo v tom byli mezi ndmi vyjim-
kou, nevolali dost hlasité a véro-
hodné a nenasli odezvu v Sirsich
krestanskych kruzich.

Hlavni pfi¢inou bylo uZ zfejmé to, Ze jsme
se piili§ jednostranné soustfedili na Clové-
ka, lidskou bidu a lidské nadé&je a neméli ani
odi, ani sluch pro celé Bozi stvofent, které
natika, vydano marnosti (Rimanim 8,19-
22) pro lidsky hfich. Prestali jsme v ném to-
tiz vidét BoZi dilo a zachédzime s nim tak, Ze
ve vzdorné sobéstfednosti promariiujeme
Zivot zvifat, rostlin i toho, co nam tu bylo
skrze jejich Zivot pfipraveno (uhli, ropa
atd.) a tak zmartiujeme jejich byti z Boha.

Projevuje se to tak, Ze ve vSech Bozich
tvorech, zvitatech i rostlinach a celé pfiro-
dé viibec vidime Casto v neblahém souhla-
su se svwym okolim jen predméty své spo-
treby, s nimiZ pry miZzeme nakladat zcela
podle svého, a tak rozmnoZovat jejich bo-
lest a plytvat jejich Zivotem v zaslepené py-
Se svrchovanych majitel, namisto aby-
chom pfi nich stéli jako Bohem ustanove-
ni spravci a pastyii (Genesis 1), odpovédni
naSemu spoleénému Stvofiteli.

BIBLICKE POSELSTVI

Na otazku po pfi¢iné tohoto neblahého
mysleni i jednani kfestant odpovidaji nék-
tefi nekfestané, Ze k takovému postoji ve-
de uz pry Bible. To je nedorozuméni, kte-

1é je tfeba podrobnéji vysvétlit.

KdyZ se kfestanlim, pfesnéji: vétsiné
ktestant, vytyka jejich ekologicka necitli-
vost aZ nete¢nosti, je to namnoze oprav-
néné. To uz jsme fekli ve vyznani v prunim
odstavci. Jestlize se vsak tvrdi, Ze je k tomu
piivedla Bible, musime dodat: Bible $patné
vykladanda. Casto ji tak oviem vykladali i
kiestansti vykladaci, kte#i nepostihli du-
chovni i kulturni situaci, do niZ svatopisci
puvodné mluvili ¢ psali, a nedali si praci s
jeji vnitfini pfiméfenou aktualizaci. Svym
chybnym wykladem nejednou sami dodali
pusobivy protikfestansky argument svym
odpurcim.

Nejcastéji se hovori o Genesis 1,26-28
— podmanéni zemé a panovéani nad tvor-
stvem. Toto misto je tfeba chépat v sou-
vislosti s myslenim tehdejsi doby, ktera
Zemi b&Zné povaZovala za boZskou bytost,
Vsematku, Vierodi¢ku a z hlediska Pisma
vlastné za modlu. Bible varuje mnohokrat
pfed uctivdm tvorstva a jeho zdménou za
Stvoritele (Napt. Exodus 20,4-6, Rima-
nim 1,23 aj.). Rozbor pouZitych hebrej-
skych wyraza kaba (podmanit) a rada
(panovat) ukazuje, Ze v pozadi vypovédi je
gesto, jimZ byl (napf. pfi triumfu) ritudlné
odposvatriovan, detabuizovan ¢ demytizo-
van ptemozZeny protivnik povaZzovany za
boZstvo, predevsim sakralni kral, ve starém
Orienté b&zné uctivany jako modla.

Ukolem ¢loveka neni dupat po jinych
(rada) a rozdupavat BoZi dilo, nybrz celit
tomu, aby se nic z ného nestalo modlou.
To bylo tehdy velmi naléhavé.

Vytrhneme-li viak tuto vjpovéd Gene-
ze z kulturné historickych a hlavné nabo-
Zenskych souvislosti a udélame-li z ni na-
stroj svého kofistnického vztahu ke stvo-
feni, zneuzivame Bible nejen proti BoZi-
mu dilu, ale v disledku proti Bohu samé-
mu. Ani dnes nenastal ¢as, abychom za-
ménovali Stvofitele se stvofenim a pfenéa-
Seli na né uctu, kterd patfi Bohu. JenZe




Neni tu jiné reseni,
nezli se zacit zrikat
soucasné civiliza¢ni
urovné, uskrovnovat
se - a to co mozno
zretelné a viditelné,
aby to bylo zaroven
poselstvim pro druhé.

situace je dnes znacné posunuta. Musime
fict: Slo-li tehdy pfedevsim o to, stvofeni
nezbozsfovat, dnes jde predevsim o to,
nezpfedmétiiovat je.

Spravny postoj ndm tu ukazuje fada
Bozich svédku, svétcu, cirkevnich otct a te-
ologui (napf¥. sv. Frantisek z Assisi), ktefi vi-
di v BozZich tvorech své bratry a sestry, na-
dané ovsem od Boha mensi mirou darti a
tim i moznosti. Bylo-li viak ¢lovéku vice da-
no, bude od ného vice pozadovano, takze
to prvni, éim se lisSime od zvifat, je mira na-
$i odpovédnosti, a to za celé BoZ stvoteni.

Krestansky pohled na ekologickou pro-
blematiku musi vychéazet z jinych biblic-
kych mist, pfedevsim z téch, kterd ukazuji,
Ze Buh tu na zemi chce mit Zivot v hojnos-
ti a plnosti, tedy v kvantité i kvalité. Buh tu
nechce smrt a to, co k ni vede. Proto pfi-
pravil vitézstvim nad smrti podil na pravém
Zivoté pro vSechny, kdo se dali pozvat
k zapasu proti smrti a jejim spojenciim, te-
dy hfichu, sobectvi, svévoli, vzdoru atd.

Nedilnou soucasti nasi sluzby Bohu je
sluzba Zivotu vSeho stvofeni.

MuiZzeme fict, Ze ten, kdo je bez lasky
k Bozimu stvoteni, vykazuje zavazny nedo-
statek i ve své lasce k Bohu a bliznimu.

DNESNI UKOLY

Je otézkou, zdali poZadavek ,trvalé udr-
Zitelnosti“ naSeho civilizaéniho statu quo
dnes uz neni jen zhoubna iluze. Leccos na-
svédCuje tomu, Ze &im vic toho budeme
chtit pro sebe zachranit — vzpomernme na
Jezistw wyrok o téch, kdo chtéji zachranit
svou dusi, svij zZivot (Lukas 17,33) — a te-
dy i nadéle a tvrdé narokovat, préavé v ob-
lasti materidlni civilizaéni trovné, tim horsi
perspektivu mame pred sebou, lidové fe-
¢eno: tim rychleji to s nami pujde s kopce.
Pro dobré zitfky uzZ nestaci jen zustat stét
u soucasného stavu. Zivot — zde presngii:
soucasnou civilizaCni Uroveri predevsim ve
vyspélych zemich — celosvétové neudrzi-
me, pokud na ni budeme trvat a tak po-
vzbuzovat ty, kdo ji nedoséhli, aby o ni u-
silovali za cenu jakéhokoliv poniceni Zivo-
ta, zdroji atd. Neni tu jiné feeni, neZli se
ji zacit zfikat, uskrovriovat se — a to co
mozno zfetelné a viditelng, aby to bylo z&-
roven poselstvim pro druhé — ve svém po-
hodli a zvlasté ve svych narocich, a to ku
prospéchu zitfku svéta a oviem i ku pro-
spéchu Krajin s niZsi civilizacni trovni.

PORTRET SYNA

Wyprdui se, ze jeden zdmozny muz se svym synem vdsnivé mi-
lovali uméni a sbirali jedinecnd uméleckd dila. Ve sbirce méli
vSe, od Picassa az po Rembrandta. Pred obrazy trdvili dlouhé
chvile a obdivouali je.

Kdyz vypukla valka, syn musel narukovat. Byl velmi odvazny. V jedné bitvé se sna-
Zil zachranit téZce zranéného kamarada. Kdyz uz byli témé¥ v bezpedi, smrtelné
ho zasahla kulka. Zpréava otce zdrtila, ztratu jediného syna nesl velmi tézce.

Po vélce se u dvefi zarmouceného otce objevil mlady muz. Nesl v naruci velky
pfedmét. Rekl: ,Pane, neznate mé, ale ja jsem ten vojék, kterému vas syn za-
chrénil Zivot. Je mi to moc lito, Ze zahynul. Znali jsme se velmi dobfe a on mi ¢as-
to vypraveél o vasi lasce k uméni.“ S témi slovy podal mlady muzZ otci balik a fekl:
»Nic moc to neni, nejsem zrovna velky mali¥, ale myslim si, Ze va$ syn by mél ra-
dost, kdybyste tento dar pfijal.

Otec balik rozbalil. Nemohl uvéfit svym ocim. Byl to portrét jeho syna, ktery
tento mlady muZ namaloval. S GiZasem pozoroval, jak vérné vystihl jeho podobu.
Do o¢i mu vstoupily slzy. Podékoval a nabidl mu, Ze za obraz rad zaplati.

,Ne, ne, pane, dluznikem jsem ja. Nikdy bych nemohl zaplatit za to, co pro
mne udélal vas syn. Pfijméte tento dar jako dik a vzpominku.

Obraz pak mél ¢estné misto v jeho sbirce. Kdykoliv nékdo pfisel na navstévu,
otec vedl navstévniky nejdfive k portrétu svého syna a teprve pak mohli obdivo-
vat vzacna dila slavnych mistrt.

Za nékolik let po této udalosti otec zemfel. Podle posledni vile méla byt celd
sbirka prodéna ve velké aukci. Sjelo se mnoho vyznamnych sbératelti a netrpéli-
vé Cekali, az uvidi vzacna dila. Méli jedine¢nou pfileZitost nakoupit obrazy mistrt.

Pfed nedockavymi ucastniky se nejdfive objevil portrét syna. Licitator klepl
poprvé kladivkem a oznamil: ,,Zahajujeme aukci. Pfed vami je portrét syna. Kdo
prijde s prvni nabidkou? Kdo za¢ne?* Nastalo rozpacité ticho. Pak se ze zadni
fady ozval muz: ,Chceme vidét mistry! Tenhle vynechte.* Licitator vsak trval na
svém. ,Drazbu zacindme portrétem syna. Kdo udéla prvni nabidku? Kdo zac-
ne?* Znovu se ozval rozcileny hlas: ,Pfisli jsme se podivat na Van Gogha,
Rembrandta. Dejte se do potadné drazby! Nechte portrét syna na konec.®
Licitator pokracoval. ,,Nabizim portrét syna. Kdo za¢ne, kdo chce koupit por-
trét syna?“ Opét nastalo trapné ticho. Konecné se vzadu ozval hlas. Patfil ro-
dinnému zahradnikovi, ktery se na aukci pfisel jen podivat. Tise fekl: , Nabizim
za portrét deset dolaru.“ Zahradnik nepatfil mezi bohace a deset dolaru bylo
vSe, co u sebe pravé mél. ,Mame prvni nabidku. Deset dolarti, kdo da vic?*

Dalsi nabidka nepftichazela a tak licitator zvedl kladivko se slovy: ,,Poprvé,
podruhé® a po kratké pauze klepl po tteti. ,Prodéno za deset dolart!“

Muz, ktery sedél ve druhé fade, zvolal: ,Koneéné, dejme se do potadné
drazby!“ Licitator vSak odloZil kladivko se slowy: ,Panové, je mi lito, ale aukce
je u konce.“ ,Co bude s dily Mistru?“ ,Je mi lito, panové, je po aukeci.“ ,Co
bude s dalsimi obrazy?*“

,Je mi lito. Jsem vazan podminkou posledni wile. Kdyz jsem byl uréen, abych
wydrazil tuto sbirku, nesmél jsem ji prozradit, dokud nebude vydraZen portrét sy-
na. Ted vSem oznamuji, Ze kupec portrétu syna ziskava nejen celou sbirku, ale
stava se dédicem celé pozutstalosti. Ten, kdo koupil syna, dostal vse!* O

Z letaéku BTM (Brnénské tiskové misie)
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Budeme-li i naddle na jiné stile jen
vzndSet naroky, motivované v posledku
naSim sobectvim, nikdy jim nebudeme veé-
rohodnymi kiestany. Takové ztikani se na-
roku a pohodli je oviem obét. A zde jsme
u jadra véci: Budoucnost Zivota na nasi
planeté je otazka nasi pohotovosti k obéti,
tedy po nasi hotovosti nésledovat obétova-
ného Berénka.

Souhrnem: ekologie je misto, kde nas
obétovany a vitézny Pan volé k nésledova-

ni. Jen obét vede k vitézstvi a pfemaha
mocnosti zhouby a temnoty, které se ko-
lem nés vzmahaji. Budeme-li o Kristu jen
mluvit, budeme &m dél tim vice nevéro-
hodngjsi — soli zmatenou. Klicem k bu-
doucnosti, k Zivotu, ke vSemu je obét.
Tajemstvi Zivota i perspektiva nadéje jsou
skryty v moci obéti — nejdiive Kristovy
a pak nasi. Neni jiné cesty, ani jiného jmé-
na... (Skutky 4,11). Q

Jan Heller
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CUKETA
NA TRAVENI

Patri k tykvi obecné, kterd je dru-
hové velice rozmanitd — rozlisuje-
me cukety zelené, pruhované,
zluté i bélavé. Cuketa ptivodné
pochdzi z Mexika, kde se péstuje
jiz celd staleti; v poslednim dese-
tileti se stala velice oblibenou a
rozsirenou i u nds.

Jedné se o teplomilnou rostlinu vyZadujici
humdzni ptdy, kterou vysévame pfimo na
zdhon asi od poloviny kvétna. Sklizet mu-
Zeme jiz malé, asi 15-30 centimetrt dlou-
hé cukety. Mensi, stavnatéjsi cukety vafi-
me i se slupkou, ve které se nachézi nejvi-
ce Zivin.

Cuketa se pouzivd do polévek i hlav-
nich jidel, na pomazanky, smazené plac-
ky a moucniky. Malé cukety, které jsou
chutové méné wrazné, naklddéme jako
okurky a dopliiujeme je Cesnekem, bazal-
kou, rajaty, celerovou nati, citrénem,
majorankou, shoyou, uzenym tofu apod.

Jihoamericka a orientalni kuchyné vyu-
Zivad kromé plodu cukety i velkych kvéta
(zvlaste saméich), které se plni kofenénou
nédivkou s 1yZi, nebo se z nich pfipravuje
polévka a salaty.

Cuketa mé (podobné jako ostatni tyk-
ve) velmi nizky obsah kalorii (100 g lehce
povafené cukety obsahuje pouze 19 kalo-
rii, osmazend vsak muZe mit az 63 kalo-
rif), obsahuje 91% vody, vlakninu, mini-
mum sacharid( a vitaminu, ale hodné& mi-
nerdll — hlavné draslik, fosfor, vapnik a
hoft¢ik.

Cuketa ma silné mocopudné ucinky.
Pokrmy z cukety ptiznivé ovlivriuji ¢innost
srdce, ledvin a traviciho traktu. Vysoky
obsah vldkniny plisobi dobfe na traveni
a vyprazdiiovéni stfev. Cukety pomaéhaji
rovnéZ pfi cukrovce, Zlu¢nikowych kame-
nech, obezité, ateroskleréze, revmatismu,
dné. Podobné jako okurky obsahuji latky
s cytostatickym (protirakovinym) ui¢inkem.

CUKETOVA POLEVKA

V 1 pl oleje osmahneme 2 ks cibule,
500 g na kolecka nakrajenych cuket, 2 ¢l
soli

- pfidame: 2 1/2 &l vody, 1 ¢l vegety,
20 minut povafime

- rozmixujeme: 1 ks tofu, 1/4 &l vody,
1 pl umeocta, 1/2 ¢l muskatového ofisku

Rozmixované tofu vlijeme do polévky a
jesté 5 minut povafime. Zdobime petrzel-
kou.

ZAPECENA CUKETA

4 ks mensich cuket, 1 3élek ryze, 5 pl
sekanych ofechu, 1 ks kofenéného tofu,
1 ks séjového syra "Tavenyr", 2 strouzky
cesneku, koriandr, bazalka, medurika, o-
lej, shoyou

Cukety vydlabeme. Ryzi uvafime a smi-
chame s vydlabanou duzinou, pfidame o-
statni ingredience a kofeni.

Naplnime cukety, které vlozime do vy-
mazaného pekace, podlijeme vodou a za-
peceme v troubd. Podle vlastni chuti a
fantazie muZzeme naplri vylepsit tfeba raj-
Caty nebo celerem.

TEMPURA

Tradiéni japonské jidlo. Recept muze-
me obmeériovat s rliznymi druhy zeleniny a
omacek (viz nize).

robi maso, cuketa, houby, kvétak, mr-
kev

...zdrave a chutné

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO, tf. Sportovcl 520, 272 04 Kladno

tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029
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CUKETA MA VELMI NIZKY OBSAH
KALORI[ A SILNE MOCOPUDNE U-
CINKY. POKRMY Z CUKETY PRIZNI-
VE OVLIVNUJI CINNOST SRDCE,
LEDVIN A TRAVICIHO TRAKTU.
VYSOKY OBSAH VLAKNINY PUSOBI
DOBRE NA TRAVENI A VYPRAZDNO-
VANI STREV. CUKETY POMAHAJI
ROVNEZ PRI CUKROVCE, ZLUCNIKO-
VYCH KAMENECH, OBEZITE, ATE-
ROSKLEROZE, REVMATISMU, DNE. -
PODOBNE JAKO OKURKY OBSAHUJI
LATKY S CYTOSTATICKYM (PROTI-
RAKOVINNYM) UCINKEM.

Tésticko: 1 3l hladké celozrnné mou-
ky, 1 pl shoyou, 2/3 sl vody

Robi maso, zeleninu a ocisténé houby
nakrajime na kousky. Ty obalujeme v tés-
ticku a smaZime na oleji. Osmazené kous-
ky vkladdame na ubrousek, ktery odsaje
pfebytedny tuk. Servirujeme s ryzi a o-
méackami, do kterych naméacime jednotlivé
kousky.

Zazvorova omacka

Cerstvg} zdzvor nastrouhdme, v ruce

z n&j vymackadme $tadvu a ochutime sla-
dénkou.

Cesnekova omadcka

Do 1/2 &l séjového mléka natural pro-
lisujeme 4 strouzky Cesneku, osolime.

Omacdcka z fedkve

Z nastrouhané fedkve vymackame $ta-
vu a osolime.

Koktail s koprem

Cuketa, séjovy jogurt, erstvy kopr, cit-
rén, umeocet, sul

Cuketu oloupeme, nakrajime na kostky
a kratce povatime v osolené vodé. Cuketu
slijeme, nechdme okapat, pfidame sdjovy
jogurt s koprem a dochutime umeoctem.

Séjovy jogurt

Do 1/2 litru séjového mléka Provamel
natural pfiddme citrénovou $tavu a ne-

chdme 1-2 dny stat na teplém misté.
Mléko zkysne na jogurt.

Katerina Kukosova



MERUNKY? JSOU ZDRAVE!

Jejich ptuvodnim domovem je Cina, Mongolsko a Stfedni Asie.
U nds se jim dafi na teplych svazich. Snadno trpi mrtvici - od-
umirdnim vétvi nebo uschnutim celého stromu. Dnes je jiz vy-

Slechténa celd fada odolnych odrud.

Merurika méa oranzovou az nacervenalou barvu. Semena uvnit¥ pecky jsou jedla,

daji se pouzit misto mandli.

Meruriky jsou mimotadné zdravé. Cerstvé meruiiky maji vysoky podil viakni-
ny. Obsahuji betakarotén, vitamin C, fadu vitamini B. Déle draslik, hot¢ik, Zele-

zo, vapnik a siru, velmi malo sodiku.

Barviva udrzuji dobry stav pokozky a o¢i. Meruriky chrani proti nékterym dru-
hum rakoviny. Vyrabéji se z nich kompoty, dzemy, dfené, pouzivaji se do knedli-
ki a kolacu. Susené meruriky obsahuji podstatné vice kalorii, susenim se také
koncentruje betakarotén, Zelezo a draslik. Draslik mtiZe pomoci pfi sniZovani
krevniho tlaku. Podporuje totiz vylu€ovani vody a sodiku z téla.

Je dobré dat si pozor na susené meruriky, které jsou sifené — mohou vyvolat
astmaticky zachvat nebo srdecni slabost. Radgji pouzivejte barevné ponékud mé-

MERUNKOVY DZUS

Meruriky opereme, vypeckujeme a nakrajime na kousky. Podlijeme vodou a
pfi 80°C rozvafime. Pfepasirujeme, abychom oddélili slupky. Pouzivame do kok-

tejly, jogurtti a zmrzlin.

MERUNKOVY FLIP

2 8l merurikového dzusu, 4 3l vanilkového mléka, 1/2 3l kostek ledu
Vse dobfe promichame a podavéme s platkem citrénu.

GRATINOVANE MERUNKY

1/2 kg nakrdjenych merunék, olej na vymazani formy
Tésto: 1 pl medu, 1/2 8l celozrnné mouky, 1 8l Midutky, 3 pl oleje, 2/3 8l s6-

jového mléka

Pecici misku vymaZeme olejem a nasklddame do ni nakrdjené meruiiky. Z o-
statnich pfisad vypracujeme tésto, kterym meruriky zalijeme. PeGeme pfi 150°C

asi 30 minut.

KLUBY ZDRAVI — NEJEN V CR!

Tym Country Life (v poctu osmi osob)
se jako jeden z mnoha mezinarodnich ty-
mu v bfeznu zicastnil velkého pfednasko-
vého maraténu, ktery probihal po cely
mésic asi na padeséti mistech celé Ukraji-
ny. Jednalo se o zdravotné-osvétové a bi-
blické prednésky, které byly navstévovany
denné (na kaZzdém misté) v pruméru asi
stovkou zdjemct — setkaly se tedy s po-
mérné znaénym ohlasem. Cela akce byla
organizovéana severoamerickym OCI (ce-
losvétové zastfeduje zdravotné-osvétové
organizace typu Country Life) ve spolu-
préaci s ASI (Sdruzeni adventistickych pod-
nikatelt).

Jednim z dusledki této aktivity je, Ze
Roman Uhrin, zdravotné-osvétovy koordi-

kuk

nator Country Life, byl pozvan na
Ukrajinu, aby zde 8kolil budouci lektory
tamnich Klubu zdravi (@ pomohl pfi zalo-
Zeni nékolika z nich). giro
OD ABSOLVENTKY NEWSTART

Nikdy jsem se niceho podobného nez-
Ucastnila a musim f¥ict, Ze jsem i dost véa-
hala, jestli jet ¢i ne. Ted vim, Ze moje roz-
hodnuti mi pfineslo spoustu kladu: jakysi
jiny pohled na svét a Zivot jako takovy, na
bézné véci kolem nas, na situace, které
prozivame, jiny pohled na sebe sama. Je
az k nevite, jak se Clovéku aZ ,v letech”
mohou otevtit odi.

Ttesnickou na dortu byla kuchyné —
v8ichni byli vyborni —a muj zvlastni dik pat-
# Petru Pimkovi: moc mi pomohl!

Lenka S.

www.klubvzdravi.cz

AKTUALITY
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

t&si nds, Ze tak velké mnozstvi z vas se
zajimé nejen o ¢etbu naseho ¢asopisu,
ale mnozi se téz Ucastnite rekondic-
nich pobytt NEWSTART (neztstava
tedy jenom u pasivni konzumace slov,
ale pfechéazite k ¢intiim).

Organiza¢ni tym ma z téchto poby-
ti celou fadu velmi péknych zkuse-
nosti, které nas povzbuzuji a motivuji
k daldi praci — dékujeme! Vzhledem
k rostoucimu zdjmu planujeme na se-
zénu 2004 jiz minimdlné Sest tyden-
nich pobytl, které se budou konat jak
(jiz Klasicky) v Jizerskych horach (v ho-
telu Maxov), tak v Beskydech (Dsd na
Gruni) a mozna i na Sumavé (areal
Br&alnik, Hojsova Strdz) ¢i v rekreac-
nim stfedisku Trnavka pobliz Zelivi (na
Ceskomoravské vrchoving. Na pod-
zimni rekondi¢ni pobyt 12.-19. fijna
tohoto roku (pfihldska na str. 22) zu-
stava ve chvili, kdy jde toto &islo Pra-
menu zdravi do tisku (27. ervna), jes-
té asi dvacet volnych mist.

KLUB ZDRAVI COUNTRY LIFE

QOd zéfi se rozbihd v provozovnach
Country Life (Melantrichova 15, Jung-
mannova 1) daldi ro¢éni beh setkdvani
pfatel zdravého Zivotniho stylu pod
hlavickou Klubu zdravi Country Life.

Setkani budou probihat v nékolika
cyklech, v CL Jungmannova se budou
(kazdy ¢étvrtek od 18.30 hodin) setka-
vat s posluchadi: autor kuchatek a za-
kladatel Klubti zdravi Roman Uhrin (Zi-
votni styl), zdravotni sestra a vedouci
pracovnice Institutu Zivotniho stylu
Jana Konecnd (pfirodni lécebné pro-
stfedky), zdravotni aktivistka (mj. ab-
solventka norského institutu) ing. Da-
na Horelicanova (program NEWS-
TART) a ing. Robert Zizka, $éfredak-
tor Pramenu zdravi (vZiva a civilizacni
choroby). Téste se na fadu novinek!

V CL Melantrichova budou probi-
hat ve stfedu od 18.00 hodin kazdych
14 dni kurzy vafeni (s ochutnavkou)

Pruni podzimni setkdni obou Klubu
zdravi se bude konat ve stfedu 10. za-
i v restauraci Country Life Melantri-
chova (od 18.00 hodin). Za cely reali-
zaéni tym vas — s pfanim pfijemného
proziti ¢asu dovolenych — za viechny
srdeéné zve

Robert Zizka
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CETLI JSTE
POZORNE?

Mili Ctendri, zvldste vy, kteri jste
priznivci ruznych testt — nyni
prichdzi vase chvile!

V nésledujich fadcich si miiZete otestovat,
co ve vas ,zustalo® z Cetby nasSeho Caso-
pisu — a jestli napoprvé neuspéjete, ner-
mutte se, pfisté se vam bude dafit jisté
lépe!

1. Kazdé sousto by se mélo pokousat
minimalné:

a. 10x,

b. 20x,

c. 30x,

d. 40x

2. Tzv. ,vépnikovy paradox“ vyjadiuje,
Ze vyskyt zlomenin krcku stehenni
kosti je:

a. nezavisly na mnoZstvi pfijmu
vapniku,

b. nizky v zemich s nizkym pfij-
mem vapniku,

c. nejwyssi v zemich s nizkym
pfjmem vépniku,

d. nejvy3si ve vapencovych kra-
sovych oblastech

3. Nestastni lidé méli oproti li-
dem Stastnym umrtnost:

a. vice neZ dvojnasobnou,

b. 0 27% wyssi,

c. 0 57% wyssi

d. o 27% nizsi

\)
£
)
e
-
=
»
Q
=

4. Mezi srdci ,pratelské” tuky nepatfi:

a. fepkowy,

b. dyriovy,

c. velrybi,

d. séjovy

5. Zizen:

a. je dostate¢nym ukazatelem toho, ko-
lik vody potfebujeme,

b. signalizuje asi pouze ttetinu skute¢né
potfeby vody,

c. je pocit, ktery je zdravé jednou az
dvakrat denné zazit,

d. nevystihuje Za&dna z vyse uvedenych
odpoveédi

6. Jako ,stfevni metla“ pusobi:
. vitaminy (hlavné E),

. vldknina,

. tuky,

. mineraly

. ,Fulani je:

. nézev afrického nomédského kmene,
. nazev jedné z biblickych knih,

. ndzev lunaparku v Kapském Méste,
. jméno lékate, ktery zvetejnil poznat-
ky o vztahu schizofrenie a neschopnosti
travit urcitou bilkovinu

00 O 9 a0 oY

8. Autismus a schizofrenie mohou byt
ve vztahu k neschopnosti jedince rozlozit
bilkovinu, kterd se naléza:

. v kravském mléku,
. ve veprové krvi,

. ve velbloudim trusu,
. v kostni moucce

. Ke , smifovacimu ritudlu“ patfi:
. usvédéeni partnera z jeho chyb,
. ospravedInéni vlastnich chyb,

co O a0 oY

¢. navozovani $patného svédomi,
d. napsat, co mé zrarovalo a ¢im jsem
zrarioval

10. Tzv. ,zdkon informovaného sou-
hlasu“ ma informovat:

a. pacienta o pravdépodobném vysled-
ku ruznych terapii a o moznostech alter-
nativni 1é¢by,

b. lékate o souhlasu pacienta se zékro-
kem,

c. lékafskou komoru o lékatové sou-
hlasu s novelizaci zékona,

d. Iékaiskou komoru o tom, Ze lékaf in-
formoval pacienta o v3ech rizicich a pro-
spésnych ucincich navrhované terapie

Spravné odpoveédi: Najdete v textu!

Ale pfece jenom, pro ty, ktefi si chtéji
potvrdit spravné odpovédi pfisloveénou
»zkratkou“, smilovadvame se, zde jsou:

©0T P6 B8 BL 99 PG 2% °¢ q¢ P

VYHODNOCENI

0-2 spravnych odpovédi: 5

Budte vitani mezi pramérné Cechy!

3-4 spravnych odpovédi:

Pofidte si bryle na Cteni.

5-6 spravnych odpoveédi:

Za den urcité udélate minimélné 350
kroku.

7-8 spravnych odpovédi:

Pravdépodobné si i zuby Ccistite podle
statistik.

9-10 spravnych odpoveédi:

Nechcete vzit funkci 3éfredaktora?

Lukds Klima & Robert Zizka

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

Podzimni (hotel Maxov, Jizerské hory):

Pfihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

12.-19.10. 2003 Q

Datum narozeni:

Pfihlasku zaslete na adresu: Spole¢nost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
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ASPIK A SALATY

Zeleny aspik

500 ml vody, 4 ¢l agaru, 1 kostka zeleninového bujénu Wiirzl
Vatime na mirném ohni, aZ se agar rozpusti. Poté pfidame:
nakrdjenou cibuli, mrkeuv, zeleny hrdsek, rozmixované tofu

V3e vlijleme do formy a nechéme ztuhnout. Hotovy aspik vyklopime na talif.
Zdobime petrzelkou.

Ovocny aspik

500 ml ovocného dzuasu, 4 ¢l agaru

Povatime a, aZ se agar rozpusti, ptidame:

500 g ovoce (tresne, meruriky, jahody), 2 pl rozinek, Spetku roze-
mleté vanilky, oloupané mandle, rozmixované tofu

Hmotu nalijeme do pohért a nechdme zchladnout.

Okurkovy salat

2 ks okurky, 3 ks rajéat, cibuli, kousek celeru, zelenou petrzel

Ve wySe uvedené nakrajime a zalijeme dresinkem:

rozmixované tofu, 3 pl citrénové stdvy, 1 ¢l sladu, 1/2 él soli, 2 pl
oleje, vodu

Mrazeny ovocny salat

2 ks tofu, 2 pl sladénky, 3 pl kukufi¢ného oleje, 4 pl citrénové std-
vy, vodu

V3e vySe uvedené rozmixujeme a poté pridame:

3 $l suseného ovoce, 1/2 sl orechti, Spetka nastrouhaného zdzvoru

Nalijeme do misek a nechdme vychladit nebo zmrazit.

Letni salat

Nastrouhdme tofu a redkev a pridame:
nakrdjenou cibuli, fapikaty celer, olivy, umeocet
Servirujeme na list salatu. kuk

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8:30-19, P& 8:30-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9:30-20, Pa: 9.30-18, Ne 9:30-20
Kosmetika: Po-Ct 9-19, Pa 9-18
Jungmannova 1, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-18
Obg&erstveni: Po-Ct 9-18:30, P& 9-18
Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 8:30-13:30, 14-16:30, P& 8:30-13:30

PRIRODNI
LEKARNA
b4 r~/
More léci
Motska voda je pfirodnim zdrojem Zi-
votné dulezitych mineralt a stopovych
prvku.

Moftska voda (a tedy také moiska
sul) obsahuje vedle chloridu sodného
(NaCl) jeste pres tticet daldich mineral-
nich latek a stopovych prvki. Zastou-
peny jsou zejména bdr, brém, vapnik,
chlér, draslik, uhlik, sodik, sira a pak
stopové prvky: hlinik, arzén, cesium,
Zelezo, fludr, zlato, j6d, méd, mangan,
nikl, fosfor, rtut, selen, st¥ibro, dusik,
zinek a dalsi. Celkovy obsah mineralu
je 3,5%.

Pomér minerdlti v motské vodé se
podoba poméru v lidském krevnim sé-
ru. Moftskéd voda mirné drézdi pokoz-
ku, tim se zrychluje krevni obéh a lat-
kovad vymeéna. Odplavuji se Skodlivé
latky a zlepSuje se wyZiva bunek. Kou-
peme-li se v mofi, naSe kiiZe vstfebava
latky, které jsou rozpustény v morské
vodé. Tato vyména je podpofena jesté
slune¢nim svitem a teplem.

Pobyt u mote je idedlni lazeriskou
kirou pro fadu lidi s koZznimi nemoce-
mi. Jde hlavné o lupénku, atopicky ek-
zém, akné, onemocnéni tukovych zlaz,
vitiligo, seboroicky ekzém, lichen pla-
nus (plochy Cerveny lisej), ichtiozy.

P¥i téchto potiZich se jedna o tézké
poruchy latkové vymeény, které se pro-
jevuji na kuzi. Podstatnou roli zde hra-
je pomér mineralu v téle. Motska voda
muZe pfi [é¢bé vyrazné pomoci. Dule-
Zité jsou také dietetické rady, prede-
v8im vynechani mléka, cukru a tropic-
kého ovoce. Pokud neni mote v dosa-
hu, pomuzeme si koupelemi s mo¥-
skou vodou anebo obklady. O

kuk

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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PRASKLE VEDRO

Nosi¢ vody v Indii mél dvé velkd védra, kazdé z nich viselo na
jednom konci tyce, kterou nosil na svych zddech. Jedno z véder
bylo prasklé, zatimco druhé bylo v perfektnim stavu.

Druhé védro pokazdé doneslo na konci dlouhé cesty od pramene do panova do-
mu celou davku vody, zatimco prasklé védro nedoneslo nikdy vice nez polovinu.

Po celé dva roky se totéz opakovalo kazdy den: nosi¢ pfinaSel do panova do-
mu pouze jeden a pul védra vody. Perfekini védro bylo samoziejmé velice hrdé
na své vysledky. Ale ubohé prasklé védro se stydélo za svoji nedokonalost a citi-
lo se velmi uboze, Ze bylo schopné plnit jenom polovinu toho, pro co bylo vyro-
beno. Po dvou letech hotkych neuspéchti promluvilo jednoho dne u pramene
k nosici.

,Stydim se za sebe a chtélo bych se ti omluvit.

,Pro¢?“ zeptal se nosic. ,Za co se stydis?*

,Kutli té trhliné na mém boku, kterou po celou cestu k panovu domu u-
nikd voda, jsem nebylo v uplynulych dvou letech schopno donaset vice nez
polovinu vody. Kvtlli mému nedostatku musi$ délat vSsechnu tuto préaci, a ¢ast
tvého usili jde pFitom vnivecd,“ feklo védro.

Nosici vody bylo prasklého védra lito a soucitné fekl: ,P¥i zpétecni cesté
k panovu domu si povsimni téch krasnych kvétin podél cesty.

A vskutku, jak se cestou do kopce vraceli, staré prasklé védro si viimnulo,
jak slunce zahtiva nadherné divoké kvétiny rostouci po strané stezky, a tro-
chu je to potésilo. Ale na konci cesty se stéle citilo $patné, protoZe opét ztra-
tilo polovinu svého nédkladu a opét se omluvilo nosiéi za své selhani.

Nosic fekl védru: ,,Povsimlo sis, Ze kvétiny rostou jenom na tvé strané stez-
ky, ale ne na strané druhého védra? Je tomu tak kvtli tomu, Ze jsem od po-
¢atku védel o tvém nedostatku a vyuzil jsem jej. Na tvé strané cesty jsem vy-
sadil semena rostlin a kazdy den, kdyZ jsme se vraceli od pramene, jsi je za-
vlaZovalo. Po celé dva roky jsem tak mohl trhat tyto krasné kvétiny a zdobit jimi
stil mého pana. Kdybys nebylo pravé takové, jaké jsi, nedodavala by panovu do-
mu puvab takova krasa.“ O (autor nezndmy)
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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

prameny zdravi

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav

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

www.countrylife.cz




