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D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

REKLAMACE
ZDRAVI

Byla nebyla jedna krdsnd zemé.
V té zemi vsak lidé padali ze str-
mého utesu. Padali a padali a zra-
novali se, nékdy i velmi vdzné,
mnozi umirali.

Systém 1ékatské péce v zemi reagoval na
situaci tim, Ze u paty Utesu rozmistoval ty
nejmodernéjsi sanitky. Lidé, ktefi se z ute-
su zfitili, byli briskné pfevéZeni do nemoc-
nic vybavenych wystielky posledni techni-
ky. Zadna suma neni piili§ velka, kdyZ je
v sézce lidsky Zivot.

Nekteré lidi posléze napadlo, Ze lepsi
mozZnosti by zfejmé bylo postavit nahote
na uUtesu ochranné hrazeni. Kdyz vsak tu-
to myslenku vefejné vyjadfili, setkali se
s nezdjmem. Tomuto feSeni nebyli, zcela
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dé uvedomuji. I kdyZ se totiZ postaveni
plotu mtiZe zdéat byt zajimavou myslenkou,
ve skute¢nosti neni viibec praktické. Lid-
ské zdravi je prilis cennou hodnotou, neZ
aby se ponechévalo v rukou lidem, ktefi
nejsou odbornici. Nechejte to na nés, u-
vadeéli tito zdatni zdravotni profesionélové,
s dostatkem finan¢nich prostfedku a roz-
vojem genetického inZenyrstvi budeme br-
zo schopni vyprodukovat takové jedince,

NEOPOUSTEJTE NAS,
UZ JSME SKORO U CILE!

Z4dné ploty se tedy nestavély. Jak ¢asu
pribyvalo, nérod zjistoval, Ze nemocnice a
jejich lékafské vybaveni pohlcuji stale vetsi
mnozstvi finanénich prostfedki — aZ nako-
nec zemé utracela za lékarské sluzby mno-
hem vice penéz nez kdykoliv v historii.

Cim vice lidi z Gtesu padalo a &im vice
rostl pocit naléhavosti, tim vétsi dil narod-
niho rozpoétu byl vlévan do heroického
Usili nalézt 16k — ktery by mohl byt poda-
van padlym a preZivsim nestastnikum.
Kdyz néktefi vééni brblalové poukazovali
na to, jak neplodné dosud vynaloZené usi-
li bylo, ¢i si dokonce dovolili zpochybrio-
vat, zda se viibec kdy podafi objevit ucin-
ny lék, wzkum odpovédél masivni kam-
pani ve sdélovacich prostfedcich ukazujici
muze v bilych plastich, jak drzi poldmana
téla déti a prosi: ,Neopoustéjte nds, uz
jsme skoro u cile.

Clenové nékolika rodin, které ztratily
své drahé, se pokusili vzty¢it na vrcholu
Utesu varovné oznaceni — byli zat€eni pro
vstup na cizi pozemek bez povoleni. Kdyz
néktefi z osvicenych lékatu zacali doporu-
Covat, aby autority na poli zdravotni péce
vefejné varovaly obéany pred padanim
z Utesu, byli pFedstaviteli mocnych pramy-
slovych odvétvi oznaCeni za samozvané
»zdravotni policajty“. Doslo k zufivému
stfetu — aZ nakonec, po mnoha jednanich
a mnoha kompromisech, vydal lékatsky
stav nasledujici varovani: , Komukoliv, kdo
si pfi predeslych padech zlomil obé ruce
a nohy, se doporucuje, aby si pfi nésledu-
jicim padu daval maximalni pozor!“

Nu oviem, neni to pravda, jedna se
o vymysleny piibéh.

PROBUDME SE

Z MYTU O ZDRAVOTNICTVI

Jako vétsina lidi v nasi spole¢nosti, i ja
jsem wyrlstal pod vlivem panujictho mytu
o zdravotnictvi. Vyrustal jsem v pevné du-
véfe v to, Ze zarukou (a nakonec i zdro-
jem) zdravi je lékaf, lékarna, piipadné
nemocnice.

Nikdy by mne nenapadlo, Ze nemoc
muiZe byt nositelem uréitého poselstvi
anebo Ze zkusenosti, které ¢inime s vlast-
nim télem, a to jak dobré, tak ty méné
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dobré, mohou byt vitanym zdrojem po-
znéni sama sebe. Netusil jsem, Ze je moz-
né wytvotit si takovy Zivotni styl, jehoz du-
sledkem je zéfici zdravi — a to téla, mysli
i ducha. Nechépal jsem, Ze to, co se svym
télem délam, i to, co do négj vkladam (tedy
moje kazdodenni volby), tak silné ovlivriu-
je kvalitu mého Zivota. A uZ vlibec by mne
nikdy nenapadlo, Ze zdroj opravdového
uzdraveni muZe leZet takika na dosah
mé ruky.

Béhem let jsem si vSak zacal uvédomo-
vat, Ze i kdyZ lékati (@ moderni zdravotnic-
k4 technika) mohou hrat v péci o zdravi
dulezitou roli, nejsou majiteli patentu na
zdravi.

Kdyz se to vezme kolem a kolem, fak-
tory, jako je jidlo, které jime, zda a jak
jsme fyzicky aktivni, zptisob, jakym vyjad-
fujeme své pocity, postoje, které zastava-
me, a kvalita Zivotniho prostfedi, ve kte-
rém Zijeme, jsou pro udrZeni naseho
zdravi mnohem dulezitéjsi nez i ta nejpo-
slednéjsi zdravotni technika. Bylo to osvo-
bozujici, kdyZ jsem si zacal uvédomovat,
Ze zdravi je dusledkem Zivota v harmonii
se sebou samym, s pfirodou, s druhymi
lidmi, s Bohem...

Mpytus o zdravotnictvi
vedl v nasi spolecnosti
k durazu na intervenci
namisto na prevenci -
vusledkem je zdravotni

krize, ktera dnes
nabyva doslova
epidemickych rozméru.

Jak lékari, tak
pacienti soucasné citi,
Ze ztraceji svoji
osobnost a jsou do
znacné miry vyuzivadni.

citi (zejména v zdpadnich zemich), Ze ztra-
ceji svoji osobnost a Ze jsou do zna¢né mi-
ry vyuZivani — a kvalita jejich Zivota se
snizZuje.

Kdyz porovname americky New York
a Cinské mésto Sangaj, Zjistime, Ze pred-
pokladanad délka Zivota pfi narozeni je

JAKO VETSINA LIDI V NASI SPOLECNOSTI, I JA JSEM VYRUSTAL POD VLI-
VEM PANUJICIHO MYTU O ZDRAVOTNICTVI. VYRUSTAL JSEM V PEVNE
DUVERE V TO, ZE ZARUKOU (A NAKONEC I ZDROJEM) ZDRAVI JE LEKAR,
LEKARNA, PRIPADNE NEMOCNICE.

INTERVENCE
MISTO PREVENCE

Mytus o zdravotnictvi vedl v nasi spo-
le¢nosti k durazu na intervenci namisto na
prevenci — wysledkem je zdravotni krize,
kterd dnes nabyva doslova epidemickych
rozmérl. Jak lékafi, tak pacienti soucasné

v Sangaji 75,5 roku, zatimco v New
Yorku je to 73 rok u bélochu a 70 let
u lidi s jinou barvou pleti. Sangaj viak
utraci v rozpoc¢tu na zdravotnictvi na oso-
bu ro¢né pouhych 38 americkych dolart,
zatimco v New Yorku je to 3 000 dolaru!
Obyvatelé Sangaje se pfitom t&3 lep&imu



zdravi, tamni prostfedky jsou totiz sméro-
véany do prevence a zakladni zdravotni
péce, starsi lidé jsou zde vysoce respekto-
véni — a hlavné: mistni obyvatelé az do ne-
ddvné doby odolavali stravé s vysokym
obsahem tuku a masa, tak typické pro za-
padni staty.

Uporné soustfedéni naseho zdravotnic-
tvi na 1éky, operacni zakroky a dalsi vyso-
ce technické intervence, a to na ukor lev-
nych preventivnich opatfeni, je snad nej-
vice patrné pfi jeho naprostém selhavéni
v ocenéni, jak duleZitou roli ve zdravi hra-
je strava. Prumérnému lékafi se u nas do-
stane za celou dobu studia jenom pér ho-
din vZivy — a McDonald’s mezitim otevira
své provozovny v nemocnicich!

KRIZE V LECENI

Rostouci mnoZstvi lidi si uvédomuje, Ze
nelze setrvavat v pozicich pasivnich pozo-
rovateltl a ocekavat, Ze v pfipadé zdravot-
nich problému pfinese zdravotnictvi za-
chranu. Vnimame, jak falesna a znicujici
je vira, Ze ¢im vice penéz utratime a ¢im
lepsi techniku budeme mit, tim zdravé;jsi-
mi se staneme. Mnozi zaZivame, jak $kod-
livé a destruktivni muze byt, kdyz véfime,
Ze odbornici na poli zdravi védi o nasem
télu i Zivoté vice nez my sami.

SoucCasné krize naSeho zdravotnictvi
ndm poméhéd zpochybnit pfesvédcent,
kterd jsme mnozi zastavali, a pfi tomto
procesu nas vede k pochopeni, Ze existu-
je lepsi a vice napliiujici zpusob Zivota.
Jsme si védomi toho, Ze na naSe zdravot-
ni problémy nemusi existovat 1ék a Ze je
nevytesi operace — i Ze uZivani predepsa-
nych 1ékti nemusi byt tim nejlepsim zpu-
sobem, jak si ulevit od potizi. Uvédomuje-
me si, Ze — nechceme-li byt zavisli na
systému, ktery je stéle vice draZsi a stéle
méné huméanni — musime najit jiné pfistu-
py, na které bychom se mohli spolehnout.

SYSTEM ,NEMOCNICNI PECE*“

Nékdy mi pfipadd, Ze vlastné nemame
systém zdravotni péce, spiSe systém ,ne-
mocniéni péce”. Lékafi nas neudi, jak ma-
me Zzit — abychom dosahli maximalniho
zdravi a nejvyssi kvality Zivota. Namisto
toho nas udi, jak zvnéjsku manipulovat se-
bou samymi, coZ je proces, ktery fadu
z nas zanechal zcela necitlivymi vici sig-
nalum, které nase télo soustavné vysila.

Neéktefi jsme jiz tak zcela mimo kontakt
s vlastnim télem (a dusi), Ze si neuvédo-
mujeme, kdy bychom méli zacit jist (a kdy
s jedenim pfestat), kdy bychom méli cvicit
(@ kdy si odpocinout), kdy otevfit okno,
zhluboka se nadechnout, zménit polohu —
¢i fict druhému, Ze ho mame rad.
Nerozpozndvéame, kdy je tfeba, aby se
o ndas nékdo postaral. Mi¢ime, kdyZ by-
chom méli mluvit, a mluvime, kdyZ by-
chom méli mléet. MiiZeme ignorovat tina-

vu, hlad a pocity nepohody, a to az do bo-
du, kdy ndm bude hrozit redlna zdravotni
Ujma. MlzZeme pokraCovat v préci, vzta-
zich a Zivotnim stylu, které néas doslova za-
bijeji — a pfivirat o¢i i usi, i kdyZ nase télo
stresem doslova kFici.

Mnozi z nas nevédi, jak se o sebe po-
starat... co je tfeba délat, chceme-li si
udrZet dobré zdravi. Kdyz jsem wvyrtstal,
muyslel jsem si, Ze zdravy jidelnicek sestava
ze stélé konzumace mych ¢tyf oblibenych
druhtt zmrzliny, které nds rodinny velko-
podnik produkoval. Nemél jsem ani tuent,
Ze standardni zapadni strava, zaloZena na
tuénych potravinach a mléénych wvyrob-
cich, strava, ve které skoro 40% kalorii po-
chézi z cukru, vwtvaii takové zdravotni pro-
blémy, které nedokéZe vytesit ani ta nej-
moderngjsi a nejdrazsi lékafska technika.

NESTACI VYPNOUT POZARNI
HLASIC, JE TREBA ZACIT HASIT

ProtoZe se naSe zdravotnictvi soustredi-
lo na intervenci a nikoliv na prevenci, ros-
touci mnozstvi lidi trpi nekonéici fadou
télesnych neduhti a potizi. Vétsina dospé-
Iych lidi, a dokonce i mnoho déti, strada
alergiemi, bolestmi hlavy, bolestmi zad,
nedostatkem energie, ztuhlosti kloubt, ob-
tizemi travictho a dychaciho traktu a pro-
blematickymi emociondlnimi stavy, véetné
periodickych depresi a pocitu tizkosti.

Vétsina z nés se tedy neciti zas aZ tak
bajecné, ale povazujeme se za ,normalni“
— protoze lidem okolo nés se nedostava vi-
tality obdobné jako ndm. Velci prumyslo-
vi giganti mezitim tyji z nasi zavislosti na
potravinach, legélnich (napf. nikotin, al-
kohol, kofein) i nelegélnich drogach ¢i na
lécich (obecné z naseho nezdravého Zivot-
niho stylu), které vedou ke stéle rostouci
poptévce po jejich sluzbach a wyrobcich.

[ kdyZ moderni medicina nesporné na-
bizi mnohé cenné hodnoty, musime se
naudit peclivé si vybirat. Mnohé postupy
a mnohé léky — ponechame-li stranou to,
Ze maji celou fadu nevitanych vedlejsich
ucinku — totiz pouze potlacuji ptiznaky...
a nékdy dokonce zpusobuiji, Ze nemoc na-
bird nowych a zéketnéjsich forem. Nékteré
lééebné postupy nejsou tak o nic prospés-
ngjsi, nez je vypnuti pozarniho hlasice bez
toho, Ze bychom zacali hasit nastaly
poOZar.

POTLACOVANI PRIZNAKU

Kdyz nés tedy soucasnd medicina ob-
wykle u¢i pouze potlacovat pfiznaky, beze
snahy porozumét skuteénym potfebam,
které se za témito piiznaky skryvaji (pohy-
bovat se pouze po povrchu véci), presta-
vame byt ve styku se sebou samymi. Své
télo jiz nevnimame jako zdroj sebepozna-
ni, jako origindlntho pravodce vlastnim
zdravim, ale spiSe jako ,zédhadu“, kterou
je tfeba nechat analyzovat a osvétlit

I KDYZ MODERNI MEDICINA NE-
SPORNE NABIZI MNOHE CENNE
HODNOTY, MUSIME SE NAUCIT
PECLIVE SI VYBIRAT. NEKTERE LE-
CEBNE POSTUPY A MNOHE LEKY
NEJSOU TOTIZ O NIC PROSPESNEJ-
S NEZ JE VYPNUTI POZARNIHO
HLASICE BEZ TOHO, ZE BYCHOM
ZACALI HASIT NASTALY POZAR.

odbornikem. Snadno se nechéme zmést
a prestavame duvéfovat sami sobé. Kdyz
onemocnime, az pfili§ asto upadame do
pasivity a bezmocnosti, stdvdme se zavis-
lymi (na lékatich), jsme pouhymi pozoro-
vateli a nikoliv aktéry vlastniho zdravi — a
ztrédcime tak spojeni s ohromnymi silami
regenerace a uzdraveni, které v nés — diky
Bohu - jsou.

Po letech asistovani u pacientu
s rakovinou poznamenal zndmy
chirurg a autor fady publikaci dr.
Bernie Siegel, Ze lidé, ktefi tuto
nemoc obwykle preZivaji, jsou ti,
ktefi nepodlehnou pasivni roli pa-
cienta. Dokazal odhadnout, Ze pa-
cientovi se povede dobte, kdyz mu
o ném sestra sdélila: ,Tenhle vas
pacient je opravdu problematicky,
nechce si sundat obleceni, nikdy
neni na pokoji a pokazdé se pta,
pro¢ mu bereme krev.“ Dr. Siegel
uvadi, Ze to vypada jako vtip, ale
Ze zjistil stoprocentni korelaci mezi
negativnim nazorem vrchni sestry
na pacienta a tim, jak dlouho paci-
ent bude pfezivat. O

myty a omyly

Ukadzka z nové knihy Johna Robbin-
se ,,Reclaiming Our Health“. John
Robbins, ptivodné synek z milionar-
ské rodiny (jednoho z nejvétsich vy-
robcu zmrzlin v USA), je dnes pred-
nim ekologickym aktivistou, mj. za-
kladatelem nadace EarthSave.
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POHYB:
ELIXiR MLAD]

Chtéli byste si o pét let prodlou-
zit zivot? Studie uvddeéji, ze tako-
vé prodlouzeni Zivota prinese
prostd investice triceti minut
denné do pohybouvé aktivity.

Potvrdila by ndm to i zndmé maraténska
bézkyné Hulda Crooksova, kterd jesté ve
swych 91 letech zdolala nejvyssi horu Ja-
ponska Fujiyamu (3 766 m) a kazdoro¢né
vystupuje na nejvyssi horu USA Mt.
Whitney (4 418 m). Chtéli byste mit tako-
vou silu, energii a odvahu jako tato stafi¢-
ka pani? Jejim tajemstvim je pohyb! Pohyb
je onim elixirem mladi, ktery ji udrZuje sta-
le vitdlni — a ktery mtiZze pomoci i vam zdo-
lat nejednu ,horu®, tfeba i Zivotnich pro-
blému. Pohyb je duleZity pro jasné mysle-
ni, hezkou postavu, dobré traveni — i pro
to, abychom se zkratka citili dobfe.

Lékati si dobfe uvédomuiji, Ze pohyb lé-
¢i. Dostate¢ného mnozZstvi pohybové akti-
vity se vSak dostdva pouze asi kazdému
padeséatému z nas! Pohybové naroky v za-
méstnéni vétsinou nestadi, obtiZzny je i boj
proti sedavému Zivotnimu stylu nasi spo-
leCnosti jako celku. Moderni doba totiz
pomérné dusledné odstrariuje pouzivani
svali — misto chtize jezdime autem, na-
misto zdoldni schodi jedeme vytahem,
pradlo pereme zmacknutim knofliku atd.
atp. — prosté na vSechno méme néjaky
ten pfistroj. Naucili jsme se hledét na po-
hyb jako na zatéz, které je mozno (a tfe-
ba) se vyhnout. Snad jen cestu od televi-
zoru k chladniéce a zpét zvldddme vsichni
brilantné... Proto je tak dulezité védét
o wyznamu pohybu a také — pfedevsim —
si pro ngj vyhradit ve svém Zivoté pravi-
delné misto i Cas.

JAKY JE PRINOS FYZICKE
AKTIVITY PRO NASE ZDRAVI?
V prvni fadé dochdzi ke zvyseni
pocétu krvinek. Jsme-li v pohybu,
produkuje kostni dferi daleko rych-
leji Gervené krvinky, které jsou tak
dulezité pro pfenos kysliku do kaz-
dé buriky lidského téla. Také leuko-
cyty, hlavni obranné burky orga-
nismu, mohou likvidovat infekéni
zarodky, baktérie a viry v daleko
vetsim mnozZstvi (pravidelnym po-
hybem tedy trvale posilujeme imu-
nitni systém).
Pti pohybu dochézi rovnéz ke
zvySené produkci rustového hor-
monu, ktery neni dulezity jenom v détstvi,
ale i v dospélosti, kdy umoznuje produkci
cervenych krvinek a podili se na syntéze

newstart
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bilkovin. Zaroveri vznikaji nova nervova
spojeni v mozku, a tak, spolu s hlubokym
spankem, je pohyb zpusobem, jak ovlivnit
i nasi fidici mozkovou ¢innost. TFi mésice
pravidelné pohybové aktivity dokéazi zdvoj-
néasobit pocet mitochondrii (jakychsi bu-
néénych ,elektraren®) ve svalech, ¢&imz
dochézi ke zvysenému svalovému vykonu.
Jsme-li trénovani, mame vice energie a
vyssi vgkonnost. A naopak: pouhé dva
dny necinnosti staci k poklesu svalové sily
o celych 10%. Diabetikim umoZiiuje po-
hybova aktivita ,otevirat inzulinové re-
ceptory, které jsou vzhledem k pfemite tu-
ku v jejich stravé Casto (vice nebo méné)
nefunkéni. Pohyb umozriuje glukéze, aby
efektivnégji vstupovala do bunék, ¢imz se
sniZuje potteba inzulinu.

PROTI STRACHU A DEPRESIM

Pohybové aktivita pusobi i na nasi my-
sl: dochézi k okysli¢eni mozku, zlepsuje se
logické mysleni, méni se postoje a nartsta
védomi sebehodnoty. Nékolik védci ne-
davno zjistilo, Ze pohybem se v mozku
zvysuje aktivita alfa vin, které navozuji stav
uvolnéni, odstranuji strach a deprese.
Doktor Lee S. Berk z Loma Linda Univer-
sity zjistil, Ze béZci i jini sportovci maji na
rozdil od lidi se sedavym zaméstnanim
zvgSenou hladinu betaendorfinu, coZ je
pfirozeny télesny opiat (latka tlumici bo-
lest), ktery navozuje pocit dobré nalady
a zaroven sniZuje krevni tlak, srde¢ni tep
a prohlubuje dychani, ¢imz se vjborné
prodisti plice.

Mezi dalsi pozitivni pfinosy pohybu pa-
t¥i pfedevsim ztrata Skodlivé nadvéhy, dob-
ra kvalita spanku, vyrovnani krevniho tlaku
(snizeni vysokého a zvyseni nizkého), zlep-
Seni krevniho obéhu, posileni srde¢niho
svalu (sniZzeni klidového pulsu), usmérfiova-
ni nadi chuti, sniZeni hladiny cholesterolu
a krevnich tuku (prospésné pro jatra), zlep-
Seni ¢innosti nékterych Zlaz (pohlavnich,

Podobné jako
kazdodenni pohyb
posiluje nase svaly,
pozitivni pristup

ke kazdodenni
zatézi upevnuje
nas charakter.

podvésku mozkového, &titné Zlazy, slinivky
i nadledvinek), posileni traveni a metabo-
lismu, odstranéni zacpy, ale i zlepSeni
vstfebavani vapniku do kosti (zvySovani je-
jich pevnosti a pruznosti a tim ochrana
pfed osteopordzou).

JAK BY MEL VYPADAT DOBRY
POHYBOVY PROGRAM?

Ptedevsim by vas mél bavit, a to nato-
lik, Ze budete ochotni vénovat se mu kaz-
dy den. Vyzkum totiZ ukazal, Ze pokud by-
li medici pfinuceni vénovat se neoblibené
pohybové aktivité, hladina cholesterolu
u nich stoupala, mohli-li si viak vybrat swjj
oblibeny sport, dochéazelo k jasnému po-
Kklesu hladiny cholesterolu v krvi.

Proto to, co délate, délejte radi. Zacné-
te pomalu a denné si trosku pridavejte.
Neni mozné béhem dvou dni dohnat vse,
co jsme zanedbali celymi roky pasivity.
Cilem neni, aby nas po prvnim cviceni
v8echno bolelo tak, Ze toho rychle zase ne-
chame. Nenufte se do naro¢nych a dra-
hych sportu, zvolte si radéji néjaky jedno-
duchy druh pohybové aktivity (nebudete si
muset kupovat drahé vybaveni). Urcete si
vhodnou dobu. Ve méstech byva nejcistsi
vzduch rano, nékomu ale vyhovuje cviceni
spiSe veler, napf. po S$esté hodiné.
Nezapomerite, Ze neexistuje Spatné poca-
si, existuje jen nevhodné obleceni. Je pre-
ce takovy vybér plastének, bund, ¢elenek




apod. Zkuste motivovat své pratele nebo
¢leny rodiny, aby se k vam pfipojili — po-
hyb vas bude vice bavit a nevzdéte se.
Prospésné je délat si kazdy den zdznam
o délce cviCeni a stanovovat si redlné cile.
Bije-li nase srdce v klidu sedmdesatkréat
(Ci vicekrat) za minutu, je to pro né pfilis
velka zatéZ. Podafi-li se ndm pohybem na-
$i klidovou tepovou frekvenci snizit na 60,
uSetfime 10 uderl za minutu, coZ ¢&ini vi-
ce nez 14 000 uderu za den (za rok pres
pét miliénu tept). Srdce si vice odpocine
— a diky tomu muze byt srdeéni sval 1épe
vyziven (k tomu totiZz dochazi v intervalech
mezi stahy, a tak, jsme-li ve $patné kondi-
ci, srdce musi pulsovat ¢astéji a koronarni
céwy je nedostateéné vyzivuiji). Dopfejme
srdci vice odpocinku, déle nam vydrzi!

JAKY DRUH POHYBU
JE NEJLEPSI?

Pohyb by mél byt hlavné dostate¢né in-
tenzivni (@bychom zvysili svij tep témét na
dvojnasobek), nemélo by k nému dochéa-
zet hned po jidle a nemél by nas vystavo-
vat riziku zranéni. Lepsi nez narazovy po-
hyb je pro svaly pohyb plynuly. Méte-li
prilis vysoky tlak, poradte se napted s lé-
katem.

Asi nejbézngj§im (a soufasné zfejmé
nejpfinosnéjsim) druhem pohybu je chu-
ze. (MiZeme vyuZivat napf. cestu do pra-
ce nebo se vyhybat vjtahu!) Béhem chiize
dochézi k zapojeni vétSiny svalli a tim i
k masazi vnitfnich organti (podobné jako
pfi plavani); prochazime-li se pod Sirgm
nebem, pfidavaji se soucasné lécivé ucin-
ky sluneéniho svétla a Eerstvého vzduchu.
Odbornici tvrdi, Ze pohyb venku je aZ
uvnitf. Stejné prospésnad je také prace
venku, at uZ je to na zahradé, pfi stavbé
nebo jinde. Clovsk nejenze zapoji nejriiz-
néjsi svaly, ma i ptijemny pocit z dobfe vy-
konané préce a z dosaZzeného vysledku
(coz nekdy u sportti chybi). Ucelng se da
vyuZit i jizda na kole ¢i béh.

Nezapomerite na stretching (propinéni
svalu), ktery by mél po pohybové zatézi
nésledovat. Zahfaty sval je tfeba propnout
minimdlné na tficet vtefin — dojde tak
k odstranéni unavy a napéti a ke zvjseni
pruznosti. Pohyb je lékem i na nejriznéjsi
psychické potiZe, zejména ve formé uzi-
teéné prace odvadi pozornost od nas sa-
mych — jsme tak schopni realnégjsiho po-
hledu na nase problémy.

Podobné jako pravidelny pohyb posiluje
naSe svaly, pozitivni pfistup ke kazZdodenni
z4téZi upevrivje nas charakter. A tak, ne-
vzdame-li se v Zivotnich zkouskach, poros-
tou také naSe vnittni ,svaly“ viry, nadgje,
odvahy, trpélivosti, pokoje i radosti... O

Podle zahrani¢nich pramenii
pfipravila Jana Koneéna

glépl}EKJATgE

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.

Je pravda, Ze obilniny a celo-
zrnné vyrobky jsou dobré pro dia-
betiky?

Ano. Obsahuji pfedevsim komplexni
sacharidy (8kroby), které se do krve vstfe-
bavaji pomaleji nez stolni cukr. To zabra-
ni prudkému vzestupu hladiny glukdzy
v krvi a poskytne vyvdZenou energii na
delsi Cas.

Kromé toho, obilniny obsahuiji silné an-
tioxidanty — fenolové kyseliny — potfebné
na ochranu cév pred aterosklerézou, kte-
rd je u diabetikl soucasti komplikaci
cukrovky.

Muj znamy vynechdva ze stravy
madslo a velmi si na tom zaklada.
Je to spravné?

Je opodstatnéné omezit, popt. uplné
wyloudit pfijem masla, ale neni spravné si
na tom zakladat. Podle vyzkumu nejvét-
Sich kapacit o vlivu konzumace rtznych
tukll na zdravi ¢lovéka je pofadi vhodnos-
ti tuku pro lidsky organismus takovéto (od
nejlepsich po nejhorsi): za studena lisova-
né rostlinné oleje, rafinované rostlinné
oleje, meékké rostlinné margariny, maslo,
tvrdé margariny, sadlo, 1.

Doporucujete lehkou veéeri, ale
muj manzel téice pracuje deset
hodin denné. Tak mi reknéte, jak
by to potom vydrzel?

Vrcholovi sportovci spotfebuiji vic ener-
gie nez téZce pracuijici lidé a pfesto jsou
mezi nimi mnozi, ktefi nejedi téZce stravi-
telné potraviny Zivocisného puvodu: na-
piiklad Carl Lewis, Gunde Swan, nebo
byvaly kulturista Andreas Cahling (vitéz
Mr. International) — jsou vegetariani. Tuk
spotfebuje v téle vice kysliku neZ sachari-
dy. Clovek, ktery spaluje tuky a pfitom
pracuje, ma méné kysliku pro svaly, coz
znamena rychlejsi a vétsi unavu. Kdo chce
podat nejlepsi vykon, jidava téstoviny,
vloCky, 1yZi, lusténiny, ovoce, kukufici,
ofechy...

A jesté néco: tézkd velefe znamend

$patny spanek a slaby odpocinek. Ale ¢lo-
vek, ktery tézZce fyzicky pracuje, potfebuje
vstdvat odpocaty. MiiZete mi_véfit. Sedm
let jsem byl reprezentantem Ceskosloven-
ska v plavani a trénoval jsem 4-6 aZ hodin
denné.

Dlouha léta jsem trpéla zacpou
a potom jsem slysela, Ze je potre-
ba bilé pecivo nahradit celozrn-
nym. Zkusila jsem to a opravdu to
funguje.

Udalala jste rozhodné dobfe a pomtize-
te nejen stfeviim, ale i kostem, srdci, prs-
nikim, pankreatu a dal$im organiim. Je
vSak dulezité konzumovat skuteéné celo-
zrmné nebo aspori grahamové pecivo.
O tom ale rozhoduje struktura, ne barval!
Mnoho chlebti je jen zabarvenych mela-
sou, karamelem nebo jinymi barvivy.
Tmava barva neni zarukou, Ze pecivo je
vyrobeno z rozemletych celych zrn. Jestli
se to da, zjistéte si sloZeni (celozrnna mou-
ka by méla byt na prvnim misté v uvede-
ném seznamu surovin). A dukladné si pro-
hlédnéte strukturu tésta (mély by byt vidét
slupky zrn).

Kdy a kolik tekutin bych mél vy-
pit?

Aspoii dva litry denné, je-li intenzita
poceni normdlni. V letnich dnech a pfi
zvySeném poceni je potfeba na kazdy
»ztraceny® kilogram hmotnosti do-
plnit jesté Ctyii Salky tekutiny.
Jedinou tekutinou, kterou burika
skutecné pottebuje, je voda. Buri-
ka nepotfebuje obarvenou, aroma-
tizovanou a oslazenou vodu. Staci
ji Uplné normalni voda. Za tu vam
bude nejvdécnéjsi. Neni vhodné pit
tésné pred jidlem, béhem jidla a
tésné po jidle.

Takze: Zaénéte den pullitrem
vlazné vody nalacno. Nejdfive za
pul hodiny se vydatné nasnidejte.
Aspori dvé hodiny nebudete mit Zi-
zenl. Potom, béhem dalSich dvou
az tfech hodin do obéda wypijte
dalsi dva pohary vody. Hodinu po
obédé si pfipravte dalsi dva a do
veCefe Sup s nimi k burikam!
Hodinu po vecefi dokud jesté ne-
jdete spat dalsi dva a méte to za
sebou! Buriky se zaraduji, ledvinové a Zlu-
¢ové kameny nedostanou Sanci, bolesti
hlavy zmizi, date si pfirozenou ,stfevni
sprchu“ a traveni nebude narusené.
Vhodné jsou i mineralky s obsahem sodi-
ku pod 300 mg/1, bylinkové Caje a zfedé-
né ovocné sfavy. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochadzeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spole¢né se svoji Zenou.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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PRINCIPY 4/
PRO HUBNUTI

Casto na svém problému s nad-
vdhou doslova visime — citime se
spoutdni a stresovdni tim, jak se
neuspésné pokousime tento svuj
problém zvlddnout.

Svoje stravovaci zvyklosti se pokousime
vystavét ¢i prestavét v nekonecném emo-
ciondlnim koloto¢i, ktery nas enormné vy-
Cerpéavéa — zatimco véha ukazuje jen mini-
malni zlep$eni, anebo, coZ nés jesté vice
zmalomyslni, se dokonce jazycek vah vy-
chyluje tim nespravngm smérem.

Malomysini, zahanbeni a provinili, taci
se mnohdy nofime do hlubin beznadgje a
vzdavédme se dalsiho Usili — doCasné a né-
kdy i navzdy.

ZA SVETLEJSIMI ZITRKY...
PRINCIP C. 9

PRENESTE POZORNOST )
OD VAHY SMEREM KE ZDRAVI

Nemusite se vzdat vieho jidla.

Role mysli, emoci a vile je pfi zméné
zvykl a navykll neuvéfitelné komplexni a
mocnd. Pro vétsinu z nés je jidlo pfijem-
nou zkuSenosti — jime radi! Pro jiné neni
v8ak jidlo pouze radosti, ale také uréitym
druhem zavislosti. Nékdy v prubéhu svého
Zivota jsme objevili, Ze jidlo nédm poskytu-
je pocit, Ze mame véci pod kontrolou, Ze
naSe zakladni potteby jsou ukojeny, i pfes
Casto chaotické a bolestivé prostfedi, ve
kterém jsme vyrustali. Jidlo se stalo jed-
nou ze zkuSenosti, ze kterych jsme se
mohli nejvice té&sit. Neni proto divu, Ze uz
jen myslenka na to, Ze bychom zménili
swijj vztah k tomu, co je ndm zdrojem ta-
kového potéseni, vytvafi okamzity a dlou-
hodoby odpor. Jednim z divodu, proc se
nechceme vzdat tohoto zdroje radosti a
potéseni (ktery je mimochodem nejvice
po ruce), je tedy to, Ze jsme do svého jid-
la doslova ,,zamilovani®.

Z pozice psychologie se ukazuje, Ze
chceme-li ztratit na vaze, miZze nam vy-
znamné pomoci, kdyZ diraz preneseme
ze starosti o véhu na starost o zlepSeni
zdravi. Takovym zptsobem neztracime
svého ,pfitele” — jidlo, ale zaostfujeme
svoji mysl na to, aby se zabyvala dals$im
mocnym pozitivnim prvkem — zdravim.

Snazte se snizit svoji hladinu
krevniho cholesterolu

Jako pfiklad: Misto toho, abyste se
soustfedili na vahu, pfeneste svoji pozor-
nost na snahu snizit svou hladinu krevniho
cholesterolu. Vite, jaky mate cholesterol?
Meél by byt pod 4,5 mmol/L a LDL (,$pat-
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ny*) cholesterol by mél byt pod 3 mmol/L.

Co muzete udélat, abyste sniZili svij
cholesterol? Vyhybejte se masu, vaje¢nym
Zloutkim a uZivejte netu¢né mlééné pro-
dukty. Tim se vypotédate s velkou Casti
svého problému s cholesterolem.

Mnohy z vés fekne: Co méam tedy jist?
VyzkouSejte ovoce, obiloviny a zeleninu
pfipravované tim nejchutnéj$im zpuso-
bem. Chcete-li sniZit svgj cholesterol, po-
starejte se o to, aby vaSe strava obsahova-
la dostateény zdroj rozpustné vlakniny.
Jejimi nejlepsimi zdroji jsou oves, fazole,
jablka a je¢men. Chcete-li sniZit svoji hla-
dinu cholesterolu, znamena to napf. den-
né jeden Sélek ovesnych vloéek (pocitano
v suchém stavu). Pokud vSak budete jist
i fazole ¢i jablka, které obsahuji rozpust-
nou vladkninu, nemusite ovesnych vlocek
jist takové mnoZstui.

Pokuste se snizit

svoji hladinu triglyceridu

Triglyceridy by mély byt pod 170
mg/dl. Jak budete sniZovat svoji véhu, bu-
de se sniZovat i vaSe hladina triglycerid.
Idedlni by bylo, kdyby vase triglyceridy
poklesly pod 100 mg/dl. Vylucte uzivani
cukru v kombinaci se saturovanymi tuky a
cholesterolem, jako napfiklad v kombina-
ci mléko-vejce-cukr (napf. zmrzliny nebo
fada krému, pudinku, moucnikl). Vylucte
také konzumaci alkoholu. PouZivani po-
travin obsahujicich rozpustnou vldkninu
poméhd i pfi sniZzovani hladiny triglyceri-
da. Pamatujte si, Ze cholesterol zizuje ko-
ronarni cévy, ale triglyceridy (tuky), které
vykazuji tendenci ke srazeni krevnich de-
stiCek, zvysuji riziko sraZenin, které ucpa-
vaji krevni céwy.

Snazte se snizit

svou hladinu inzulinu

Bylo by pékné, kdyby se hladina inzuli-
nu v krvi dala méfit néjakym levnym zpti-
sobem. Hyperinzulinémie (vysoka hladina
krevniho inzulinu) je poslednim rizikovym
faktorem aterosklerézy. Inzulin napoméaha
vzniku aterosklerézy. Lidé pfed vypuknu-
tim cukrovky, diabetici na inzulinu, lidé
s vysokym krevnim tlakem, ti vichni maji
sklon mit vysokou hladinu inzulinu v krvi.
Toto je faktor, ktery vSechny tyto nemoci
sdruzuje s problematikou infarktu. Obézni
jedinci mivaji bézné i vysokou hladinu in-
zulinu. Léky na vysoky krevni tlak (vSech-
ny s vyjimkou captoprilu) maji tendenci
zvySovat hladinu inzulinu v krvi.

Neexistuje zadny lék, Zadnéa tabletka,
které byste mohli vzit a snizit tak svoji hla-
dinu inzulinu v krvi; mlZete ale pfesto
udélat fadu véci, abyste tuto hladinu snizi-
li. Zaénéte se pohybovat a vyhybejte se
cukru ve stravé. Obé tato opatfeni pfispé-
ji ke sniZeni hladiny inzulinu ve vasi krvi
i ke sniZeni vasi nadvahy. Kromé toho po-
maéaha pfejit na dvé az tfi jidla denné a pre-
stat popojidat mezi hlavnimi jidly. Pomuze
rovnéZ konzumovéni wyrobku z rostlin-
nych bilkovin namisto vyjrobku ze Zivolis-
nych bilkovin. Pravidelny pohybovy pro-
gram je nezbytnosti, protoZe zvysuje funk-
¢nost inzulinovych receptoru. SniZeni
vahy vasi situaci rychle upravi.

Studie z neddvné doby ukazuji, Ze pfi
stejné hladiné inzulinu v krvi muzZe doché-
zet az k desetindsobnym rozdilum v jeho
schopnosti sniZzovat hladinu krevniho cuk-
ru. Riké se tomu inzulinova anebo gluké-
zova citlivost. Zda se, Ze se jedna o dulezi-

Z POZICE PSYCHOLOGIE SE UKAZUJE, ZE” CHCEME-LI ZTRATIT NA VAZE,
MUZE NAM VYZNAMNE POMOCI, KDYZ DURAZ PRENESEME ZE STAROSTI
O VAHU NA STAROST O ZLEPSENI ZDRAVI.



t&jsi faktor nez aktudlni hladina inzulinu
v krvi. Opatfeni & lé¢eni jsou nicméné
stejnd jako vyse uvedena opatteni.

NEVZDAVEJTE SE ...
PRINCIP C. 10

VYHYBEJTE SE LEKUM
A REDUKCNIM DIETAM

Dospéli jste na konec deseti zastaveni
nad programem kontroly vahy. Pokud jste
se nerozhodli pfidat se do néjaké skupiny,
zUstdva to na vés. Pokud vés nékdo bude
ve vaSem snaZeni podporovat, zjistite, Ze
je tak mnohem snazsi ve svém snaZeni
o novy Zivotni styl setrvat. Pokud budete
potfebovat podporu nebo vedeni, neva-
hejte nés zavolat. LeZite ndm na srdci!

V pribéhu tohoto programu jste se na-
ucili néktergm principim zdravého Zivot-
ntho stylu. Zijte podle téchto principti a
zakusite stalé uspokojivé vysledky. Neza-
pominejte chovat se k sobé i ke druhym
jemné. Neéktefi z nas jsou schopni udélat
pomérné drastické zmény okamzité. Ji-
nym se dafi daleko lépe pfi zménach pro-
gresivnich, malymi kracky postupuji smé-
rem ke zdravéjsimu ja. At uz vdm vyhovu-
je cokoliv, pustte se do toho s klidem a
pokojem — a dékujte Bohu, Ze vam ukézal
lepsi cestu, tu Jeho cestu.

Kazdy zdravy program Kkontroly vahy
by mél obsahovat nésledujici tfi slozky:

- VyzZivu a wysvétleni idedlni stravy;

- motivani pfistup a snahu ovlivnit
chovani;

- podpurné skupiny, kde mulzZete za-
kouset sdileni, zodpovédnost, péci a po-
vzbuzeni (mohou byt pro nékoho snad tou
nejpfinosnéjsi slozZkou programu);

- pohybowy program.

O toto vSechno jsme se chtéli s vami
v rdmci naseho programu kontroly véhy
rozdélit.

Kdyz vyrazite na cestu, diwvéfujte klad-
nému vysledku. Vytvotte si ve své mysli
jasny obrazek svého zdravéjsiho ja a jed-
nejte tak, aby se stal skute¢nosti. Nevzdé-
vejte se, kdyz zakusite propad anebo kdyz
se jazytek na vahach bude odmitat po-
hnout Zadanym smérem. Nezdvisle na
vnéj$im vzezieni ve vas probiha néco kra-
sného. Pomalu se to projevi na tom, jak
se budete citit, ve vaSem vzhledu i v ptso-
beni na okoli.

VAROVANI PRED LEKY
A REDUKCNIMI DIETAMI

Rozhodnéte se, Ze se na své cesté ke
zdravi whnete 1ékum a redukénim dietdm.
I kdyz vdm mozna (kratkodob&) mohou
pomoci snizit vahu, nepfispivaji k trvalym
zménam ve prospéch zdravého Zivotniho
stylu. Vétsina z nas jednu nebo vice tako-
wich diet vyzkouSela, dlouho jsme vsak
nevydrzeli a vratili se ke svym stargm na-
vykiim. Po nékolika takovgych pokusech

NEZAPOMINEJTE ZVYKAT 1/

Lidé si ¢asto mysli, ze tim, Ze vlozi potravu do ust, kondi jejich
povinnosti, co se tyce vyzivy téla, Ze cely proces trdveni je cosi
automatického, nad ¢im nemaji kontrolu a tim pddem je ne-
musi prilis zajimat. To je ale omyl, cely proces trdveni muzeme

velice vyznamné ovlivriovat.

Zazratny proces traveni zacina v Ustech, proto se dnes (a piisté) budeme vénovat
zvgkani. Usta pfipravuji potravu pro dalsi zpracovani tim, Ze ji mechanicky roz-
mélni, ve slindch se rozpusti nékteré jeji Gasti a vyrovnava se teplota. Zvjkani
usnadriuje a urychluje traveni. Pro spravnou funkci ust je samoziejmé dulezity do-

bry stav chrupu. Nezapominejte proto o néj sprav-

i syrové.)

Pti Zugkéni pomaéhaji sliny. Ty jsou tvofeny ve slinnych Zlézéch a wylucové-
ny prubézné rychlosti asi 0,5 ml/min. Pokud pfijimame potravu a Zvykame,

né pecovat. 5
Pohyby tstni dutiny zajistuje fada svali. Zvykaci
svaly, i kdyZ jsou malé, patfi mezi nejsilnéjsi a
nejtrénovangjsi svaly na naem téle. Zvgkaci
pohyby jsou automatické (jednd se o tzv. Zvy-
kaci reflex, ktery vychazi z mozkového kmene).
Celul6za, ktera se nachazi v zeleniné, musi
byt dtikladné rozrusena Zvjkanim, protoze télo
nedisponuje zadnym enzymem, ktery by ji roz-
rusil. Jestlize neni dukladné rozzvykana, misto
toho, aby poméhala pfi vymésovani, hnilobné
se rozklada, zpusobuje plynatost a nadymani.
Stejné tak houby, které maji velice silnou bu-
néénou sténu, kterou nelze rozrusit vafenim —
pouze mechanicky zvykanim. (To mimochodem znamena, Ze houby se daji jist

mvyty a omyly

muZe se tvorba slin zvysit az na 4-7ml/min. Nervy fidici vyluGovani slin rea-
guji na zvgkani, chemické sloZeni a konzistenci potravy. Za den se pramérné
vytvofi dva litry slin s neutralnim pH. P¥i nedostatku vody v téle dochazi k vy-
sychani sliznice Gst a hltanu, coz se projevuje jako pocit zizné. Je proto dobré do-

drZovat pitny rezim.

(pokracovdni priste)

S vyuzitim informaci z ,,Funkéni somatologie
(autori Michal Schreiber a kolektiv) pripravuje Katerina Kukosovd

jsme si uvédomili, Ze na3e vaha se sniZuje,
ale pak opét stoupd — a kazdé dalsi jeji

Existuje dlouhéa fada téchto redukénich
diet. Je zfejmé, Ze mnozi vydélavaji na du-
véfivgch spoluobfanech pékné penize.
Existuji jednostranné diety, pfi kterych
muiZete snist tolik urcitych vybranych po-
travin, kolik budete chtit. (Brzy vés to pte-
stane bavit a tak jite celkové méné.) Exi-
stuji diety s vysokym obsahem bilkovin,
které pusobi fadu zdravotnich obtizi, né-
kdy dokonce smrt. Existuji tekuté diety,
které neobsahuji Zadnou vldkninu, které je
pro optimélni fungovani naseho téla tak
dulezita.

Pak je zde Stillmanova dieta a Atkin-
sova dieta, obé bohaté na bilkoviny a chu-
dé na uhlohydraty. Vétsina téchto diet-
nich programt vés nikdy nenaudi, jak
méte spraveé jist. Jsou to prosté jen dietni

kiury — a zna¢na Cast z nich predstavuje
hazardovéni s vlastnim zdravim.

Pak jsou zde ruzné léky na sniZovani
véahy, které i pro véds mohou pfedstavovat
urCité pokuseni. Pamatujte si, Ze viechny
tyto léky maji vedlejsi u€inky. Uréité z nich
jsou skute¢né nebezpeéné, zptsobily smrt
nékterych lidi, jiné nejsou Gcinné, neni-li
jejich uzitl nezbytné kvuli urcitému speci-
fickému zdravotnimu problému.

Timto tedy nas program kontroly vahy
uzavirdme — sousttedte se nikoliv na ne-
moc, ale na zdravil O

S vyuzitim materialt od dr. Johna A.
Scharffenberga, MD, MPH, emeritni-
ho profesora vyzivy na Loma Linda
University, poradce Vyboru pro vyzi-
vu Generdlni konference CASD.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Vztah mezi konzumaci
rybiho masa a astmatem

Vusledky nové japonské studie ukazuji,
ze déti, které jedi ryby vice nez jednou
¢i dvakrdt tydné, maji vyssi riziko one-
mocnéni astmatem nez jejich vrstevnici,
ktefi konzumuji ryby méné casto.

Veédci zjistovali u 1 673 astmatickych
japonskych déti ve véku od Sesti do pat-
ndcti let, jak casto jedly ryby. Studie za-
hrnovala i kontrolni skupinu 22 000 dé-
ti, které astmatem netrpély. Vyskyt ast-
matu se zvySoval se zvySujicim se mnoz-
stuim zkonzumovaného rybiho masa.

Nenfi zatim zndmo, jaké faktory hraji
v tomto vztahu roli. Moznd se jednd
o reakci na rybi olej, nebo hraje roli stl
uzivand pf¥i pfipravé ryb, neni vyloucené
ani to, ze astmatici maji (kvtli nemoci)
obecné tendenci jist zdravéji (a nahrazo-
vat tedy tmavé maso masem rybim).

Preventive Medicine 2002;34:221-225

WHO doporucduje snizit
mnozstvi povolené soli

Vedci z WHO (Svétouvé zdravotnické or-
ganizace) odhaduji, Ze vefejné edukaéni
programy plus legislativa snizujici
mnozstvi povolené soli v potravindch,
spole¢né s vlastnim usilim jednotlivct
o snizenfi tlaku a cholesterolu, by mohly
v budoucnosti vjznamné snizit vyskyt
srdecné-cévnich onemocnéni na celém
svété, a to az o 50%.

The Lancet 2003;361:717-725

Extrémni vytrvalostni
vvkony poskozuji srdce?
Rakousti védci zjistili, ze nejméné Ctor-
tina ze 16 cyklistt, ktefi se ucastnili
Transalpského ultravytrvalostniho zdvo-
du, vykazovala po zdvodé zndmky po-
Skozeni srdecniho svalu.

Toto poskozeni — jeho zndmkou byly
zvysené hodnoty jedné bilkoviny srdec-
niho svalu — nebylo den po zdvodé jiz pa-
trné. I kdyz vyznam zvyseni hladiny této
bilkoviny neni zndm, podle védcu by se
ultravytrvalci nicméné méli podrobovat
pravidelnym testim zkoumajicim, zda
u nich nedochdzi k srdecni dysfunkci.

American Journal of Cardiology
2002;89:484-486
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NEJLEPSI
PROTI ZACPE

Mnoho lidi se zivi vysoce rafino-
vanou stravou, kterd obsahuje
pouze mald mnozstvi vldkniny.
Piji nedostate¢né mnozstui teku-
tin a navic zanedbdvaji pravidel-
né cvi¢eni, coz md za ndsledek
pomaly pohyb stravy v zazivacim
traktu, ktery vede k zdcpé.

Znac¢né mnozstvi lidi pak hleda pomoc v u-
Zivani ruznych projimadel, za kterd utrati
doslova miliony. Ulewy je mozné dosahnout
mnoha zpusoby. Existuje mnozstvi proji-
madel bylinného puvodu. Jednim z nejpo-
pulérnéjsich je psyllium (jitrocel blesnik).
Semena psyllia zvy3uji diky bohatému
obsahu vlékniny vahu stolice, ¢imz udrzuji
ve stolici vodu. Nejbé&znéjsim projimadlem
v mnoha zemich je lék zvany ,metamu-
cil“, ktery obsahuje pravé psyllium.
Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) doporucuje psyllium k 16¢bé
chronické zacpy, a to pravé proto,
Ze obnowvuje travici funkce a podpo-
ruje dobré traveni. UzZivani psyllia je
doporucovano také v ptipadech, kdy
je tfeba doséhnout mirného posunu
ve stfevech, pfi hemeroidech, a déle
pacientim, ktefi trpi trhlinami v ob-
lasti fitntho otvoru a Zendm bé&hem
téhotenstvi. Uziva se také (spolecné
s pSeni¢nymi otrubami) pfi 16¢bé po-
drézdéného traviciho traktu.

CO JE PSYLLIUM?

Znéme t¥i druhy jitrocele, jehoz
slupka obsahuje zrald, sucha seme-
na. ditrocel psyllium a jitrocel indica
jsou z komer¢nich duvodu péstovany
v severni Francii a Spanélsku.
Jitrocel ovata, ktery je ptivodné také
sttedozemni rostlinou, se nyni hojné
péstuje i v Indii, Pakistanu a Iranu.
Psyllium se péstuje rovnéz v Arizoné.

Semena psyllia jsou ovalna, o dél-
ce asi tfi milimetry, v jejich stfedu se
nachdzi viditelnd prohlubenina, tak-
Ze vzhledem trochu pfipominaji kori-
ské usi. Semena jsou bohaté na po-
lysacharidy, proto pfi styku s vodou
zvetsi svj objem aZ desetindsobné.
Je tak mozné vyuzivat jejich schop-
nosti vazat tekutiny a zvySovat visko-
zitu (lepkavost) obsahu v zaZivacim
traktu. Psyllium tGcinkuje proti prijmu.

BEZPECNE UZIVANI PSYLLIA

BéZnou denni déavkou jsou dvé vrcho-
vaté IZicky podrcenych semen nebo jedna
1Zicka podrcené slupky rozmichané ve

sklenici vody nebo dzusu. Napoj je nutno
wypit pfedtim, nezZ tekutina zhoustne.

Psyllium je bezpecnym a uéinnym pro-
jimadlem. Alergické reakce byly hléseny
pouze v ojedinélych pfipadech. Soucasti
bezpetného uZivani je pfijem dostate¢né-
ho mnoZstvi tekutin (asi jeden Sélek vody
na kazdych 10 gramu prasku psyllia) — pfi-
jem malého mnoZstvi tekutin muZe zapti-
Cinit ucpani jicnu nebo stfev.

Psyllium se vétsinou dobfe stravuje a to
bez problému s nadymanim. Bezpeéné je
i jeho dlouhodobé uZivani. Nicméné se
nesmi uZivat soucasné (ve stejnou dobu)
s jingmi léky: mohlo by dojit k jejich o-
pozdénému vsttebavani a tedy ke zpozdo-
vani G¢inku. Psyllium muizZe rovnéz poné-
kud zpomalit proces vstfebavani mineralt
ze stravy.

NA SNIZOVANI CHOLESTEROLU

Rozpustnad vldknina nachézejici se
v psylliu snizuje hladinu cholesterolu —
ovsem pfi soucasné konzumaci jidel s niz-
kym obsahem tuku. Organizace FDA po-
volila v nedédvné dobé v USA (u néas vyko-

MNOHO LIDI SE ZIVi VYSOCE RAFINO-
VANOU STRAVOU, KTERA OBSAHUJE
POUZE MALA MNOZSTVI VLAKNINY.
PIJI NEDOSTATECNE MNOZSTVI TEKU-
TIN A NAVIC ZANEDBAVAJI PRAVIDEL-
NE CVICENI, COZ MA ZA NASLEDEK PO-
MALY POHYB STRAVY V ZAZIVACIM
TRAKTU, KTERY VEDE K ZACPE.

navaji podobnou funkci Hygienické stani-
ce, resp. Ministerstvo zdravotnictvi) pfida-
vat psyllium do urcitych potravinovych vyj-
robkll s odivodnénim, Ze vldknina psyllia
snizuje riziko srdeCnich nemoci. Semena
psyllia rovnéZ obsahuji mensi mnoZstvi



Bézinou denni

davkou jsou

dvé vrchovaté

Izicky podrcenych
semen nebo jedna
IZicka podrcené slupky
psvllia rozmichané

ve sklenici vody.

urtitého fytosterolu, ktery je znam svoji
schopnosti snizovat cholesterol. Osobam
se zvySenou hladinou cholesterolu muze
psyllium jeho hladinu sniZit az o deset pro-
cent, a to jiz pfi uzivani 10 gramt prasku
psvllia denné.

Psyllium je mozné uzivat také jako
moucku a soucast obilnych vyrobku.
Uzivani psyllia pfitom neovliviiuje hladinu
HDL cholesterolu nebo triglyceridu.

CASTECNA POMOC DIABETIKUM

Vldknina psyllia je zndma svoji schop-
nosti sniZovat hladinu cukru v Kkrvi.
(Rozpustna vldknina po jidle vétsinou fedi
insulin.) Diabetiktim 1II. typu z toho plyne
prospéch: mohou lépe kontrolovat svoji
hladinu cukru v krvi. Kdyz diabetici toho-
to typu (s nepfili§ zvgsenou hladinou cho-
lesterolu v krvi) uzivali 5 gramu psyllia
denné, doslo u nich ke sniZeni hladiny
cukru v krvi o jedenéct aZ devatenéct pro-
cent a déle ke sniZeni hladiny LDL cho-
lesterolu o tfinéct procent — k tomu viemu
v prubéhu pouhych osmi tydni.

DLOUHODOBE UCINKY

UZivani psyllia mé& dalsi doprovodné
pozitivni U¢inky: je doporucovéno i jako
potravinovy doplnék, ktery vede ke snizo-
vani vahy. Nedavno se pfiSlo na to, Ze
kdyZ Zena tfi hodiny pted jidlem zapije
dvacet gramt psyllia tfemi $alky vody a po
jidle tuto proceduru zopakuje, wjrazné to
posili jeji pocit nasycenosti a uspokojeni.
P¥i pravidelné konzumaci psyllia byl za-
znamenan vyznamny pokles spotfeby tu-
ku a kalorii.

Dle jiného vyzkumu provadéného na
pacientech trpicich nadvéhou (ktergm by-
la nasazena redukéni dieta) se zjistilo, Ze
psyllium u nich zfetelné sniZovalo riziko
tvorby Zlucowych kamenu.

ZAVER

Psyllium muZeme povaZovat za bez-
pecény, dobfe stravitelny a prospésny po-
travinovy doplnék, ktery se vedle odstra-
flovani problému se zacpou podili i na re-
gulaci hladiny cukru a lipida v krvi. Q

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

SKLEROZA
MULTIPLEX

Dobrou (a pro mnohé moznd po-
nékud prekvapivou) zprdvou je,
Ze dieta pFindsi v terapii roztrou-
Sené sklerézy (ddle jen RS) znac-
ny prospéch.

Dr. Roy Swank, ktery studoval dietni pfi-
stup k RS po vice nez ¢tyficet let, ukazal,
Ze ve Swycarsku, Dénsku a zvlasté v Nor-
sku platilo, Ze ¢im vice nasycenych Zivo-
¢idnych tuku lidé jedli, tim spise onemoc-
néli RS.

V souladu s timto poznanim ptevedl
swych vice nez 150 pacientti s RS na dietu
s nizkym obsahem tuku — a peclivé sledoval
jejich zdravotni stav po dobu 34 let. Jedna
se 0 nejvétsi znamou dlouhodobou studii
terapie RS (52,53). Uvadime ptehled wvy-
sledku této dlouhodobé terapie RS dietou
s nizkgm obsahem nasycenych tuku.

Lidé, kteri dodrzovali dusledné
dietu a kteri méli RS dobu kratsi
nez dva roky:

V této skupiné bylo jedenéact pacientu,
ktefi méli pocatedni neurologické ohod-
noceni 1,0 (mirné onemocnéni) a ktefi
konzumovali v praméru 18 gramt tuku
denné. Béhem ¢tyfiatticeti let sledovani
doslo pouze k jednomu umrti (9%). Na
konci studie vykazovala skupina prumérné
neurologické ohodnoceni pouhych 0,90!
To znamen4, Ze lidé s mirnou a ranou RS
si pfi dusledném dodrzovani dietniho pro-
gramu dr. Swanka zachovali své zdravi,
pohyblivost a hladinu aktivity béhem celé-
ho dlouhého obdobi vice nez tti desetileti.

Lidé, kteri dobre dodrzovali die-
tu, s mirnym prithéhem nemoci a
lehkym poédateénim postizenim:

Pacienti, ktefi uZivali nejméné tuku (17
gramu tuku plus 16 graml oleje denné)
prozivali 10-12 let bez jakéhokoliv zhor-
Seni stavu. Jesté po tfech desetiletich se
Ppfi této prosté a jednoduché dieté vétsina
z nich pohybovala bez koleckové Zidle —
nazivu bylo 79% z nich. Pouze 5% paci-
entu zemrelo na RS anebo na komplikace
s ni souvisejici. Ostatni umrti spadala do
kategorie standardnich ,zapadnich umrti®
z jinych pficin (53).

Lidé, kteri dobre dodrzovali die-
tu, s prumérnym pocatecnim po-
stizenim:

U dvaceti péti pacientt, ktefi v prumé-
ru v prabéhu terapie konzumovali 15 gra-
mu tuku a 18 gramu oleje denné, se uka-
zalo mirné zhorSeni projevt a pfiznaku
RS. Jejich poc¢éteéni neurologické hodno-

ceni (index poSkozeni) ¢inilo v praméru
2,0 (kazdy Swankuw stupen odpovida asi
dvéma bodtim na Kurtzkeho stupnici). Na
konci studie byly jejich prumérné hodnoty
3,6 (nazivu bylo Sedesat procent pacien-
t0). Cty¥i pétiny veskerych dmrti byly v né-
jakém vztahu k RS.

Pacienti, kteri dodrzovali dietu,
s vaznym pocdteénim postizenim:

Jednalo se o pacienty, ktefi trpéli roz-
trouSenou sklerézou v pruméru Sest let
pred tim, neZ zacali s dietou. Jejich pru-
mérny stuperi neurologického poskozeni
se zvysil (za tfi desetileti) z 3,2 na 4,0. To
sice predstavovalo pro pramérného z nich
koleckovou zidli, 67 procent vSech paci-
entt bylo vsak nazivu. T¥i z osmi imrti ne-
byly ve vztahu k RS.

Komentaf k zavérum sledovani pacien-
tu, kteti dodrZovali dietu:

Peclivé vyhodnoceni dat shromazdeé-
nych béhem sledovani trvajictho pfes tfi
desetileti ukazalo, Ze u primérného paci-
enta s RS doslo pfi stravé s nejnizs§im ob-
sahem tuku béhem prvnich deseti let trva-
ni studie ke zlep3eni stavu. To je skute¢né
velmi povzbuzujici vysledek!

Lidé, kteri prilis nedodrzovali
dietu, s lehkym pocdtec¢nim posti-
Zenim:

Tito pacienti pouZivali v priméru 36
gramu tuku plus 11 graml oleje denné.
Zacaly se u nich rychle objevovat dalsi
a dalsi pfiznaky onemocnéni, takze prui-
mérny pacient byl na konci studie odka-
zan na koleckovou Zidli ¢i na luZko — a na-
Zivu bylo jenom 17 procent z nich.
Osmdesat procent umrti bylo ve vztahu
k RS. (Jedna se tedy o Ctytikrat vyssi G-
mrtnost nez u pacientl1 s lehkym pocatec-
nim postiZzenim, ktefi dodrzovali dietu!)

Lidé, kteri prilis nedodrzovali
dietu a méli prumérné poddteéni
postizeni:

Na konci studie Zilo pouhych 24 pro-
cent z nich. Nemoc se sifila pomérné
rychle, takZze prumérny pacient byl na
konci studie odkdzan na luzko nebo ko-
le¢kovou zidli.

dokonéeni na str. 15
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Vstoupil jsem do bytu, hodil
jsem kabdt pres opéradlo zidle,
potom jsem za sebou zavrel a
zamkl dvere. Cestou do obyvaci-
ho pokoje jsem vyvésil telefon.
Poté, co jsem stdhl rolety, jsem

se zhroutil do pohodIného kresla
a zavrel jsem oci.

Kdyz nechate hotet oba konce svicky tak
dlouho, jako jsem to udélal ja, plamen na-
konec zhasne. V mém Zivoté zavladla
temnota. Byl jsem duSevné, citové, téles-
né a duchovné vycerpany.

Ve svém nevyvaZzeném Zivoté, v némz
bylo pfili§ mnoho prace a nedostatek za-
bavy, jsem zaznamenal uréity uspéch
v podnikani, ale zaroveri se obje-
vily nesmirné problémy doma.
Po tfiadvaceti letech manZelstvi
jsem se najednou ocitl sém v ma-
lém a neutulném dvoupokojo-
vém byte.

Vedle své poradenské firmy
jsem v uplynulych tfech letech
pomohl rozbéhnout dva nové
podniky. Jednu tovarnu, a druhd
naSe firma byla zaméfend na
prodej a marketing.

KdyZ jsme otevirali tovarnu,
sto z uplynulych sto dvaceti dni
toho roku jsem Zil s neustéle sba-
lenymi kufry. Béhem tohoto ob-
dobi jsem cestoval po jedenacti
statech a Sest dni (i noci) v tydnu
jsem vedl rozhovory s potencidl-
nimi dealery.

Ve zbyvajicim Case jsem doka-
zal napsat dvé knihy, vést
bezpocet seminafi pro
manaZery po celé zemi, u-
¢it na dvou nedélnich 8ko-
lach v cirkvi a zacit s do-
macim biblickym studiem
s nékolika manzelskymi
pary z nasi Ctvrti.

Za dva roky se nase dvé
firmy vyvinuly z pouhého
napadu ve funguijici podni-
ky s vice nez padeséti za-
méstnanci. Kvlli rychlému
ristu jsme se béhem jed-
noho roku dvakrat stdhovali. Cim
rychleji jsme rostli, tim vice lidi jsme
museli zaméstnavat, a o to vice pro-
blému jsme byli nuceni fesit. Mé prvotni
nadSeni a pfemira energie se pomalu za-
Caly premeériovat ve frustraci, rozmrzelost
a unavu. A nyni, po tfech letech, jsem pro-
st podepsal smlouvu o prodeji svého

Z1VO
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podilu ve firmé ostatnim partnerim.

Zdssil jsem se vlastnich pocitu. Vzdy-
cky jsem byl optimista, muZ zaméfeny na
uspéch a oplyval jsem motivaci. A ted
jsem sedél sdm v temné mistnosti, a neza-
leZzelo mi na tom, zda vibec jesté nékdy
wyjdu ven. Moje sebeduvéra byla ta tam.
Mé cile se rozplynuly. Méa laska a starost
o lidi, kterou jsem kdysi citil, se proméni-
la v nelibost a rozmrzelost. A nejvice mé
vydésila skutecnost, Ze méa kdysi tak silna
laska k Bohu se zménila v ¢irou apatii.

Otevtel jsem oci, vstal z kfesla, poma-
lu jsem kracel po byté, abych se nakonec
doSoural do koupelny. KdyZ jsem na sebe
ziral do zrcadla, pomyslel jsem si: Kam se
podél ten Myron, kterého jsem znal? To,
co jsem videél, byla jen prazdnéa schréanka,
zatimco on se odstéhoval — byl jsem sku-
te¢né vyhotely!

Jako poradce managementu a obchod-
nik jsem se setkal se syndromem vyhote-
ni u swch klientl, u svych zaméstnanct
a u sebe. Byl jsem psychologickym porad-

cem lidi, ktefi prochézeli syndromem wvy-
hoteni — a i ja jsem tuto pomoc nakonec
potieboval.

Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze s Bozi
pomoci je mozno utéct ze sparti syndromu
wyhoteni a $plhat k novwym Zivotnim vysi-
nam.

A nejenZe je mozné pfekonat syndrom

wyhoteni, tato zkuSenost vdm muiiZze pomo-
ci stat se leps$im ¢lovékem.

Z VYKONNEHO INICIATORA

PRIHLIZEJICIM

Pokud zapaélite oba konce svicky, ziska-
te tim dvakrat vice svétla. Svicka vsak z&-
roveri dvakrat rychleji vyhoti. Timto obra-
zem je mozné vémé ilustrovat proces
sméfujici k vyhofeni. Lidé, ktefi jim pro-
chazeji, zjistuji, Zze veskera jejich dusevni,
emociondlni a fyzicka energie je vypotte-
bovéna. Jejich sily jsou vycerpané a ztra-
ceji vuli vytrvat.

Stav wyhoteni Ize definovat jako druh
stresu a emocionalni unavy, frustrace a
vyCerpani, k nimZ dochézi v disledku to-
ho, Ze sled (nebo souhrn) uréitych udélos-
ti tykajicich se vztahu, posléani, Zivotniho
stylu nebo zaméstnéani dotyéného jedince
nepfinese ocekavané vysledky. Uvedeny
stav je obvykle typicky pro vykonné lidi,
ktefi se snaZi néceho doséhnout a byt us-
pésni. Jejich planovaci kalendat je vétsi-
nou naprosto zaplnény a vzdyc-
ky délaji vic, nez jejich prace vy-
Zaduje.

Vyhoteni miZe potkat koho-
koli. Dostavuje se u lidi nejrtz-
ngjstho povolani, af uZ se jedna
o lékare, ucitele, fidi¢e autobu-
su, poradce pastory, osoby
v domécnosti nebo studenty.
Syndrom vyhoteni se muiZze pro-
jevit u kazdého z nich. Nevyhy-
ba se mladym ani starym. A ne-
zavisi ani na spolecenském ne-
bo finan¢nim postaveni.

Vétsina lidi, které vyhofeni
postihne, nikdy pfedtim zadné
emociondlni ani dusevni poru-
chy nezaznamenali. Nejednéa se
ani o neurotiky, ani o psychoti-
ky, jak bychom je nazvali lékat-
skym jazykem. Ptesto vSichni ti,
ktefi vyhofenim trpi, proZivaji
urCitou emociondlni dusevni a
obwykle i duchovni bolest.

Jednou z nejvétsich tragédii,
kterou s sebou naprosté vycer-
pani nese je, Ze postihuje ty nej-
produktivnéjsi osoby. ProtoZe se
jednd o vysoce vgkonné a cile-
védomé lidi, dochézi ke znicujici
ztrdté nejen na roviné osobni,
ale i na roviné celych organizaci
¢i podniku.

Aby nas Zivot plynul hladce,
musi byt vyvaZeny. Vyhoteni je dusledkem
toho, Ze na$ Zivot takovou rovnovéhu
ztrati. Pokud nemd auto dobfe vyvazené
pneumatiky, nebude snadné ho fidit a
pneumatiky se rychle opotfebuji. Totéz
plati i v naSem Zivoté. Pokud ztratime rov-
novahu, nebudeme schopni udrZet svijj Zi-
vot ve spravnych kolejich a brzy se dusev-



Kdyz nechate horet
oba konce svicky

tak dlouho, jako jsem
to udélal ja, plamen
nakonec zhasne.

V mém zivoté zavladla
temnota.

Byl jsem dusevné,
citové, télesné
a duchovné vycerpany.

né, emocionalné, fyzicky a duchovné o-
potfebujeme. Stav vyhofeni nas pak nuti
pozastavit nade Cinnosti a plnéni kazdo-
dennich povinnosti na tak dlouho, nez
swlj Zivot pfehodnotime, stanovime si no-
vé (a spravné) cile a priority a své aktivity
vyvazime natolik, abychom mohli byt opét
produktivni.

Proto pokud stav vyhoteni pravé proZi-
véte vy sami nebo nékdo z vaseho okoli,
vzchopte se — a hlavu vzhuru! Nemusi to
jesté znamenat konec svéta. MozZnd jen
prochézite noci, po které bude nasledovat
nowy a skvély rozbresk, kdy ve svém Zivo-
t& objevite novy smysl a naplnéni a do-
sdhnete novych uspéchu.

NAZORNE PRIKLADY Z BIBLE

Nikdy mé nepfestane udivovat, jak se
Bible vztahuje ke kaZdodennim situacim
naSeho Zivota. Zjistil jsem, Ze se v ni na-
chézeji odpovédi na vdechny Zivotni pro-
blémy. Prekazkou tedy nikdy neni nedo-
statek jeji aktudlnosti — na viné je vzdy mo-
je nedostatec¢na posludnost. Napfiklad na
zakladé Mojzisovy zkuenosti (viz nékolik
nasledujicich biblickych versu) si miZzeme
vzit z procesu vyhoteni velké ponauceni:

K wyhoteni maji sklon lidé, ktef radi
pomahaji druhym (Exodus 2,11-14).

Vyhoteni riskuji lidé wysoce wykonni
a cilevédomi (Exodus 18,13-18).

Vyhotenim daného ¢lovéka trpi fada
dal3ich lidi (Exodus 18,18).

Pokud stav vyhoteni nastane, jeho o-
béti uz nejsou schopné dal jednat s lidmi
ani zvladdat kaZdodenni problémy (Numeri
11,14-15).

Vyhotenim obwykle trpi i vztah dotyc-
ného ¢lovéka s Bohem (Numeri 11,11).

Vyhoteli lidé Casto ztraceji chut do Zi-
vota (Numeri 11,15).

TRAGICKE DUSLEDKY VYHORENI

Jako student wyssi Skoly jsem hrdl za
basketbalové druZstvo. Usilovné jsem tré-
noval, abych se do tymu dostal, a jesté u-
silovnéji jsem se snazil, abych se zatadil
mezi prvnich pét hraca. Nesnasel jsem se-
dét pfi zdpase na lavicce, zatimco moji

spoluhra¢i hréli. Vlastné jsem si na lavicku
nikdy dobrovolné nesedl. 1 kdyz jsem byl
vyCerpany, posadit jsem se Sel jediné teh-
dy, kdyZ mé trenér odvolal ze hry, abych
si odpodéinul. Investoval jsem pfece pfilis,
neZ abych se spokojil s tim, Ze budu jen
sedét a divat se, jak hraji ostatni.

dJak uz jsme probrali, lidé trpici vyhote-
nim jsou obvykle vysoce vykonni a cileveé-
domi. Patfi mezi onéch ,prvnich pét hra-
¢u“ v Zivoté. Pokud se vsak naprosto vy-
Cerpaji, nejsou uZ ani ochotni poZadat
o wysttidani a sednout si na lavicku — z ty-
mu Uplné vystoupi a pfidaji se k divakim
v hledisti. Z inicidtort se stavaji ptihliZeji-
cimi. Ani oni, ani ,,¢lenové jejich tymu* uz
nesKklizeji uzitek pramenici z jejich nadéni
a schopnosti. V dusledku toho jejich mis-
to do€asné nebo trvale zaujmou lidé méné
schopni.

Pred pér lety jsem bydlel na Aljasce,
kde jsem se setkal s nékolika lidmi, ktefi
byli kdysi uspésnymi odborniky ve svém
oboru. Nyni vak Zili o samoté v malych,
zapadlych vesnickédch. K domum nékte-
rych z nich ani nevede cesta.

Jeden z téchto muzd mi fekl: ,,Jsem ta-
dy, protoZe uz jsem nebyl schopen snéset
tu Stvanici. Vydélaval jsem 150 000 dola-
i rocné, ale po pétadvaceti letech u stej-
né firmy jsem to uz nemohl vydrzet.“ Pak
pokracoval: ,Jednou v noci jsem se pro-
budil a rozhodl se, Ze z préace odejdu a u-
sadim se tady. Réno jsem o svém rozhod-
nuti ekl manzelce, kterd si myslela, Ze
jsem se zblaznil.“ Zasmadl se a prohlasil:
,Byl bych se zblaznil, kdybych zustal
v Chicagu.“

Na mou otazku, ¢im se ted Zivi, odpo-
védél: ,Moc toho nedélam. V zimé trochu
lovim a v 1été pracuji na pile.*

VUBEC K TOMU NEMUSI DOJIT

dJak uzZ jsem naznacil v ivodu, vyhoteni
muZe byt pozitivni zkusenosti. Vyhoteni
jesté nemusi vést k tomu, Ze se vzdate své
profese nebo zlomite nad Zivotem huil.
Mluvim z vlastni zkuSenosti.

Pokud vy nebo nékdo z vaSeho okoli
vyhoteni pravé ted proZivate, musite pa-
matovat na to, Ze na konci tunelu najdete
nejen svétlo — cely zbytek vaseho Zivota ce-
k& jen na to, abyste ho skuteéné prozili.
Ponaucent, které si ze svého vyhoreni od-
nesete, muize zpusobit, Ze vase budoucnost
bude jesté radostnéjsi nez vaSe minulost.

Dokonce i vysoce wkonni jedinci, kte-
{ whoteli a rezignovali, se mohou vrétit,
znovu se pustit do hry Zivota a zvitézit!
Takze hlavu vzhuru — i kdyz jste wyhoteli,
mate pofad jesté nadéji. Q

Z knihy Myrona D. Rushe ,,Syndrom
vvhofeni“. Vvydalo nakladatelstvi
Navrat domu.

HODNOCENI
MIRY VYHORENI

Nejedna se o test. Jde o pomucku k ur-
Ceni, zda trpite symptomy wvyhoteni.
Kazdy vjrok ohodnotte ¢&islem od 1 do 5
podle toho, jak dalece se s nim ztotoZiiu-
jete. Hodnoceni 1 znamena rozhodné
NE, zatimco 5 jasné ANO. P¥i zvaZzovani
swych odpovédi vezméte v tvahu posled-
nich Sest mésicu.

1. P¥ipada mi, Ze ¢im vice pracuiji, tim
jsou mé vysledky horsi.

2. Dési mé chodit kazdy den do préce.

3. Pfipadd mi, Ze mam méné fyzické
energie nez dfive.

4. Rozciluji mé véci, které mi dfive ne-
vadily.

5. Zjistuji, Ze se stéle vice stranim lidi.

6. Pfipada mi, Ze jsem vznétlivg;jsi.

7. HUf se soustfedim.

8. Stéle vice zjistuji, Ze se mi rédno ne-
chce z postele.

9. Prestavam véfit svym schopnostem.

10. Ptipada mi stéle t8Z3i soustfedit se
na praci.

11. Je pro mé obtizng;jsi riskovat.

12. Stéle vic mé rozladuji moje ne-
Uspéchy.

13. Posledni dobou vinim ze své situa-
ce Boha.

14. Nékdy mém chut ode vseho utéct.

15. Déla mi ¢im dél mensi starosti, zda
svou praci nékdy dokonéim.

16. Pfipada mi, Ze je vSechno pfi sta-
rém nebo dokonce horsi.

17. Zda se mi, Ze vSechno, co se sna-
Zim délat, pohlcuje vic energie, nez kolik ji
mam.

18. Zjistuji, Ze je pro mé obtizné splnit
i jednoduché a rutinni tkoly.

19. Pteji si, aby mé lidé nechali na po-
Kkoji.

20. Zmény, které na sobé& pozoruji, mé
sklicuji.

VYSLEDKOVA TABULKA

0-30 bodu: Vyhoteni vdm nehrozi.

31-45 bodl: Vykazujete nékteré ze
symptomu vyhofent.

46-60 bodu: Zfejmé se nachazite v po-
Cateénim stadiu vyhofeni.

61-75 bodu: Rozhodné procesem wy-
hofeni prochézite.

Vice nez 75 bodu: ProZivate pokrocilé
stadium vyhofeni.

Vyse uvedeny prizkum védm mé po-
skytnout nékterd obecna voditka k rozpo-
znani stavu vhoteni. Nejde pfitom o test.
Pokud po provedeném zhodnoceni zjistite,
Ze nékteré ze symptomu vyhofeni proziva-
te, domluvte si schtizku s poradcem. O

PRAMENY ZDRAVI/ 11



Obycejna voda muze
zachranit lidsky Zivot

Vusledky studie vypracované na univer-
zité Loma Linda ukazuji na fakt, Ze ¢im
méné clovék pije, tim vice jeho krev
houstne, coz vyznamné zuvySuje riziko
srde¢niho infarktu ¢i mozkové pfihody.

Viyzkumu kalifornské univerzity se
zucastnilo vice nez 20 000 ¢lent Cirkve
adventistu sedmého dne starsich 37 let,
zijicich v Kalifornii. P¥i pravidelném piti
péti a vice sklenic vody denné se riziko
srdecniho infarktu sniZilo u Zen o 41%,
u muzu pak dokonce o 62%.

Tyto pozitivni vysledky vsak plati
pouze pro vodu. U jinych ndpoju, jako
je napfiklad kdva, ovocné stdvy ¢i limo-
nddy, bylo zaznamendno naopak zvyse-
ni rizika infarktu (u muzu o 46% a
u Zen o takrka neuvéritelnych 247%).

Podle dr. Jacqueline Chanouvé, pra-
covnice Adventistického zdravotniho
vyzkumu, tato studie dokazuje, Ze exis-
tuje zcela jednoduchd preventivni meto-
da, jak se dd nebezpecnému infarktu i
mozkouvé pFithodé predchdzet.

Kdo denné vypije Sest az osm Cturt-
litrovych sklenic vody (pfi namdhavé
prdci a v horkych dnech jesté vice), mu-
Ze pozitivné ovlivnit své zdravi, ¢i si do-
konce zachrdnit zivot, dodala zdvérem
dr. Chanoud.

Univerzita a nemocnice v kalifornské
Loma Lindé, zalozené Cirkuvi adventistt
v roce 1905, ziskaly mezindrodni reno-
mé diky védeckym vyzkumim v oblasti
transplantace srdce a neagresivni tera-
pie rakoviny prostaty a prsu protono-
vym zdrenim.

Loma Linda, Kalifornie, USA

Zivotni styl klicem
k onemocnéni rakovinou

Zivotni styl (zejména v prunich dvaceti
letech zivota) je dulezitéjsim faktorem
pfi definovdni rizika onemocnéni rako-
vinou nez genetika — to ukdzaly dvé
Svédské studie na pristéhovalcich pruni
a druhé generace.

V ruznych zemich svéta existuji velké
rozdily mezi riziky onemocnéni rakouvi-
nou. Vyzkum na 600 tisicich imigran-
tech do Svédska ukdzal, Ze v proni ge-
neraci pristéhovalct se riziko nelisilo od
rizika v zemi, ze které pristéhovalci po-
chdzeli, ve druhé generaci bylo jiz vsak
riziko onemocnéni rakovinou u imi-
grantt stejné jako u mistni svédské po-
pulace. To jasné ukazuje, ze rozhodujici
vliv zde hraje zivotni styl.

Studie vyuzily velkou $védskou data-
bdzi o rakouviné, kterd obsahuje infor-
mace o vSech lidech narozenych ve
Svédsku po roce 1931 a jejich rodicich.
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NENI KOURE
BEZ OHYNKU

Toto je skute¢nd korespondence
jednoho londynského hotelu
s jednim z hostu. Hotel se nako-
nec rozhodl uverejnit dopisy
v Sunday Times:

VéZené sle¢no pokojska,
prosim nenechévejte v mé koupelné
Zadna hotelova mydla. Pfivezl jsem si své
vlastni toaletni mydlo zn. Dial. Odneste
prosim téch Sest nepouZitych mydel z po-
licky pod 1ékarnickou a také ta tfi mydla
ze sprchového koutu. PrekézZeji mi.
Dékuji, S. Berman

Véazeny pokoji 635,

nejsem Vase pravidelnd pokojska.
VaSe pokojskd ma dnes volno a bude
zpatky ve ¢tvrtek. Odnesla jsem t#i hotelo-
va mydla ze sprchového koutu, jak jste
pozadoval. Téch Sest mydel jsem odnesla
z policky, aby Vam nepfekazela. Dala
jsem je na krabici s papirovymi kapesnic-
ky, pro pfipad, Ze byste zménil nazor.
Pfidala jsem pouze tfi nova mydla, proto-
Ze mam instrukce od vedeni nechévat na
kazdém pokoiji tfi mydla denné. Doufam,

Kdyz jsem se vCera veCer vrétil do svého
pokoje, zjistil jsem, Ze jste pfidala t¥i mald
mydla Camay na policku pod lékarnickou.
Budu zde v hotelu bydlet ¢trnéct dni a pfi-
vezl jsem si své vlastni toaletni mydlo zn.
Dial. Nebudu tedy potfebovat téch Sest
malych mydel na poliéce. Prekazeji mi,
kdyz se holim, ¢istim si zuby atd. Odneste
je, prosim.

S. Berman

VéZeny pane Bermane,
assistant manager, pan Kensedder, mé
dnes réno informoval, Ze jste mu vcera ve-
Cer telefonoval a nebyl jste spokojen s ho-
telovym servisem na svém pokoji. P¥idéli-
la jsem Vasemu pokoji novou pokojskou.
Pfijméte mou omluvu za zpusobené ne-
pfijemnosti. V pfipadé dalsich problému
mé, prosim, kontaktujte, osobné vse vyte-
§im. Volejte linku 1108 mezi 8:00 a
17:00. Dékuiji.
Elaine Carmen, provozni

VéZend pani Carmen,

neni mozné Vas telefonicky kontakto-
vat, protoZe odchéazim z hotelu rano jiz
v 7:45 a vracim se v 17:30 nebo 18:00.
Proto jsem vCera veCer volal panu Ken-
sedderovi. Vy jste jiZz odesla. Jen jsem pa-
na Kenseddera pozadal, zda by mohl né-
co udélat s témi hotelovymi mydly. Ta no-
va pokojskd, kterou jste mi pfidélila, si

Ze nyni je vie v pofadku.
Kathy, pokojska

VézZena sle¢no pokojska

— doufam, Ze jste moje pravidelna po-
kojska. Zfejmé Vam Kathy netekla o mém
upozornéni ohledné hotelovych mydel.

musela myslet, Ze jsem nowy host, proto-
Ze pfidala tfi novd mydla do lékérnicky,
spolu s pravidelnou dodavkou t¥i mydel do
sprchového koutu. Za pouhych pét dni
zde jsem jiz nashromézdil 24 hotelovych
mydel. Pro¢ mi to déléate?

S. Berman



VéZeny pane Bermane,

Vase pokojska, Kathy, byla instruova-
na, aby prestala dévat mydlo do Vaseho
pokoje a vSechna prebyteénd mydla odne-
sla. V pfipadé dalsich dotazi prosim vo-
lejte linku 1108 mezi 8:00 a 17:00.

Dékuji, Elaine Carmen, provozni

VéZeny pane Kenseddere,
moje toaletni mydlo zn. Dial chybi.
Vsechna mydla byla odnesena z mého po-
koje, v€etné mého vlastniho toaletniho
mydla zn. Dial! V¢era vecer jsem se vratil
pozdéji a musel jsem volat hotelového slu-
hu, aby mi pfinesl ¢tyfi mald mydla
Cashmere Bouquet.
S. Berman

Vézeny pane Bermane, informoval
jsem nasi provozni, Elaine Carmen, o Va-
Sem problému s mydly. Nechédpu, proc¢
nebylo Zzaddné mydlo ve Vasem pokoji,
protoZe nase pokojské maji kazdy den ne-
chavat t¥i hotelova mydla v kazdém poko-
ji. Situaci okamzité napravime. Pfijméte,
prosim, mou omluvu za zpusobené nepfi-
jemnosti.

Martin L. Kensedder,
Assistant Manager

VéZend pani Carmen,
kdo proboha dal 54 malych mydel
Camay do mého pokoje? Kdyz jsem se
vCera veCer vrdtil, nasel jsem 54 mydel.
Nechci 54 hotelovgch mydel Camay.
Chci moje vlastni jedno toaletni mydlo zn.
Dial. Uvédomujete si, Ze tu mam 54 my-
del? Jediné, co chci, je moje mydlo Dial.
Prosim, vratte mi moje mydlo Dial!
S. Berman

VéZeny pane Bermane,

stéZoval jste si na pfili§ mnoho mydla
ve VaSem pokoji, takZe jsem je nechala
odnést. Pak jste si sté€Zoval panu Kensed-
derovi, Ze neméte Z&dné mydlo, takZe
jsem je osobné vrédtila. To znamend, 24
hotelovych mydel Camay, ktera byla od-
nesena, a tfi nova mydla. kterd mate do-
stavat kazdy den. Nevim nic o Ctyfech
mydlech Cashmere Bouquet.

Vase pokojska, Kathy, zfejmé nevédé-
la, Ze jsem VaSe mydla jiz vrétila a také
pfinesla 24 hotelovych mydel Camay plus
tfi nova mydla.

Nevim, jak jste pfisel na to, Ze nas ho-
tel ddvd na pokoje velkd mydla znacky
Dial. Podafilo se mi najit jedno velké myd-
lo Ivory, které jsem nechala ve Vasem
pokoji.

Elaine Carmen, provozni

VéZenéa pani Carmen,

rad bych Vas kratce informoval o nej-
novéjsim stavu zasob mydla na mém po-
koji.

DOTYKAT SE MUZE KAZDY...

Dotek je dulezity v kazdém véku. Symbolizuje vlastné pritazli-
vost, lidé se prece vyhybaji odpudivym veécem. Malé dité potre-
buje spoustu doteku, md-li se vyvinout normdlné. Dotek prispi-
vd jak k télesnému, tak k dusevnimu zdravi.

Jak je to se starsimi détmi ¢i s dospélymi? Zde je prehled vysledka nékolka vé-
deckych studii zabyvajicich se touto problematikou:
Déti, které jsou Casto objimany, a to zvlasté svymi

University).

Dospéli, ktefi ziji sami, umiraji dfive, a to ze vech pficin, nez lidé, ktefi
Ziji v manzelstvi. Jednim z pfedpokladanych divodu je, Ze osamélych lidi se
prosté nikdo dostate¢né nedotyka. Dotek spousti fyziologické a biochemické
zmény, o kterych je zndmo, Ze pomdhaiji télo chranit pfed srdeénim onemoc-

otci, maji zdravéjsi vztah ke svému télu nez jiné déti
(Sandra Weiss, University of California School of
Nursing, San Francisco).

Univerzitni studenti, jejichZz paze se vyucujici
béhem prednasek letmo dotknul, si jej vice vazili
a prfi pfistich zkouskach docilovali o 3est bodu
lepsich vysledki nez ,nedotleni® spoluzaci
(Memphis State University).

Ve studii trvajici Sestatficet let (zacala, kdyz
zkoumané osoby navstévovaly matefskou $kolu)
se ukdzalo, Ze rodiCovskd vielost ustila v déti
s vétsi sebeduvérou a mladé lidi schopné navazo-
vat trvalejsi pratelské svazky. V jedenactyficeti le-
tech méli ti, ktefi byli vychovavéni s nejvétsim
mnoZstvim citu, vétsi nadégji na to, Ze budou Zit
v dlouhych a relativné spokojenych manzelstvich,
vychovévat déti, uzavirat blizka pratelstvi, mit celou fadu z&mu a citit se cel-
kové $tastnéjsi a méné stresovani (Carol E. Franz, Boston University).

Pacienti, kterym se dostava jemnych terapeutickych doteku, zakousSeji po-
kles krevniho tlaku a zvgseni hladiny hemoglobinu (nosi¢ kysliku) v krvi. Po tfi-
cetiminutové masazi se dostavuje pokles hladiny kortizonu a adrenalinu, tedy
hormont, které jsou indikatory nadbytku stresu (Dolores Krieger, New York
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nénim, rakovinou, infekcemi a nemocemi, které souvisi se stresem (James

Lynch, University of Maryland). O

Z knihy ,,Creating Love“ od Kay Kuzma, autorky rady knih
zabyvajicich se problematikou rozvoje déti a vztahii v rodiné.

K dne3nim dni eviduji: na poli¢ce pod
lékarnickou — osmnact mydel Camay ve
étyfech sloupeccich po étyfech a jednom
sloupecku po dvou. Na krabici s papirovy-
mi kapesnicky — jedenéct mydel Camay ve
sloupeécich po ¢&tyfech a jeden po trech.
Na kosi na pradlo — jeden sloupecek se tte-
mi mydly Cashmere Bouquet, jeden slou-
pecek Ctyt hotelovych mydel Ivory a osm
mydel Camay ve dvou sloupeccich po ¢&ty-
fech. V lékarnicce — ¢trnéct mydel Camay
ve tfech sloupeccich po ¢tyfech a jednom
sloupecku po dvou. Ve sprchovém kouté —
Sest mydel Camay, velmi vihkych. Na se-
verovychodnim rohu vany - jedno mydlo
Cashmere Bouquet, lehce pouzité. Na se-

verozapadnim rohu vany — Sest mydel
Camay ve dvou sloupeccich po tfech.

Az bude Kathy uklizet muj pokoj, poza-
dejte ji, prosim, aby vSechny sloupecky
mydel byly pékné vyrovnané a peclivé o-
prasené. Déle ji upozornéte, Ze sloupecky
s vice nez ¢étyfmi mydly maji tendenci se
kacet. Dovoluji si navrhnout, Ze parapet
okna v loZnici je nevyuzity a muze tedy byt
skvélym mistem pro budouci dodavky
mydla.

A jesté jedna véc — obstaral jsem si no-
vé velké toaletni mydlo zn. Dial, které ny-
ni uchovédvdm v hotelovém trezoru, aby
nedoslo k dal$im nedorozuménim.

S. Berman
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DETI JAKO
PARTNERI

Stejné jako rodice maji i déti do-
ma dulezité povinnosti. Mély by
pochopit, ze jsou nedilnou sou-
¢dsti rodiny. Rodice je zivi, sati a
staraji se o né. Déti by jim jejich
péci mély opldcet tim, Ze jim bu-
dou pomdhat a délat jim radost.

Mély by védét, Ze jsou jejich pomocniky i
pfi plnéni malych ukold. Rodice jim maji
svefit uréitou praci s tim, Ze po splnéni
téchto povinnosti si budou moci hrét.

DETI JSOU VELMI PODNIKAVE

Proto by jim rodi¢e méli dat néjakou u-
ZiteCnou préci, urcit jim ukol a
usmérfiovat je. Kazdy ma své
povinnosti. Rodice Zivi, Sati a
vychovéavaji déti a ty jim zase o-
chotné a spolehlivé pomédhaji.
Kdyz déti pfestanou citit povin-
nost podilet se na domécich
pracich a ulehéovat rodi¢um je-
jich starosti, mély by si pfedsta-
vit, jak by jim bylo, kdyby rodice
prestali citit svoji povinnosti sta-
rat se o né.

Prace muzZe byt nékdy pro
déti naméhava a nepfijemna,
ale pokud neplni své tkoly a ne-
pomahaji rodi¢im, ochuzuji se
o vzacnou vychovu, kterd je ma
pfipravit pro dalsi Zivot.

Neni nic horsiho nez zbavit
deéti vSech povinnosti, nechat je
lenogit, Zit bez cile, nic nedélat
nebo je nechat zabyvat se jen
tim, ¢im chté&ji. Déti jsou velmi
podnikavé a kdyZz nejsou za-
meéstnany nécim prospeésnym a
uzitenym, zacnou se zakonité
zabyvat riznymi $patnostmi.

Samoziejmé, Ze je nutné a
sprévné, aby také odpocivaly,
ale mély by byt vedeny k pravi-
delné télesné cinnosti i k pravi-
delné Cetbé a studiu. Rodice by
se méli snazit najit pro né tako-
vou Cinnost, kterd odpovida je-
jich veku.

DETI SE MAJI UCIT

SNASET OBTIZE

Rodice by si méli uvédomit, Ze je tieba
vést déti k tomu, aby spolu s nimi nesly
rodinné starosti a podilely se na préaci
v domécnosti. Méli by v nich vypéstovat
zdravy nazor na Zivot a védomi, Ze musi
byt na svété uzitetné. Doma — pod vede-
nim moudré matky by chlapci a divky mé-
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li ziskat prvni poucéeni o tom, jak nést udél
Zivota.

Vedme déti k pracovitosti. Jsou pfiro-
zené podnikavé a rady néco délaji. Jsou
také velmi vnimavé a rodice je mohou vést
spravnym smérem. KdyzZ jsou jesté malé,
nechaji se ve své ¢innosti snadno ovlivnit,
a proto je tfeba, aby kazdy den plnily své
drobné povinnosti.

Kazdé dité by mélo mit na starosti né-
jakou préci a byt za ni rodi¢um zodpovéd-
né. Uz v mladi si tak vypéstuji smysl pro
povinnost a plnéni drobnych tkoli bude
pro né radosti, navic je bude t&sit, ze dé-
laji néco uzite¢ného. Zvyknou si na préci
a zodpovédnost, budou z ni mit radost a
pochopi, Ze v Zivoté jsou mnohem dulezi-
t&jsi véci nez jen zabava.

Kdyz mohou po vétsinu ¢asu délat né-
co uzite¢ného, jsou Stastnéjsi. Po Uspés-
ném splnéni svych kol maji také vetsi
radost i ze svych nevinnych her. Préce

Cloveka posiluje télesné i rozumove. Déti,
které jsou spravné vedeny, si v prubéhu
let oblibi préci, jejimz prostfednictvim mo-
hou pomoci svwym ptatelum.

PRACE A DUSEVNI ROVNOVAHA
Plnénim svéfenych dkolu si déti cvici
pamét a ziskavaji dusevni rovnovéhu, pev-
ny charakter a pohotovost. Mnoho drob-
nych praci, které musi kazdy den udélat,
je nuti pfemyslet, poéitat s Casem a pla-

novat. Cim jsou starsi, tim vice od nich
mohou rodi¢e vyZzadovat.

Prace by je neméla vyCerpéavat, ani by
neméla byt tak zdlouhava, aby je pfilis u-
navila a znechutila. Rodice by ji méli vybi-
rat rozumné, s ohledem na moznosti déti
a na to, co je nejlepsi pro jejich télesny
i duSevni rozvoj a pro péstovani sprav-
nych povahowych vlastnosti.

POSILENI VZTAHU V RODINE

Spoluprace je pfi rodinné vychové déti
nesmirné dulezita. Starsi déti by mély po-
maéhat rodi¢im, mély by znat jejich plany
a podilet se na jejich starostech a zodpo-
védnosti. Rodi¢e by si méli udélat cas, aby
je poucili, aby jim dokazali, Ze si jejich po-
moci vazi, Ze touzi po jejich duvéfe a ma-
ji radost z jejich spole¢nosti. Déti jim vse
oplati. NejenZe jim budou pomaéhat a pfi-
pravovat se tak na dalsi léta vlastniho Zi-
vota, ale vzajemna spoluprace také upev-

ni vztahy a zdokonali povahu.

RUST K DUSEVNI, MRAVNI
A DUCHOVNI DOKONALOSTI

Déti a mladi lidé by méli s radosti
uleh¢ovat rodi¢um préci, poméhat
jim nést starosti a projevovat neso-
becky zdjem o domov. Ochotnym pl-
nénim svéfenych tkolu se pfipravuiji,
aby mohli byt v Zivoté uZitecni a za-
stavat zodpovédné postaveni. Kazdy
rok by méli udélat urcity pokrok, po-
stupné odkladat vie détinské a ziska-
vat zkudenosti dospélych. Dusledné
plnéni drobnych domacich povin-
nosti je zdkladem duevni, mravni
a duchovni dokonalosti.

LDETI MI JEN PREKAZEJ] “

Nékteré matky si stézuji: ,Kdyz
mi déti pomahaji, jenom mi prekaze-
ii.“ S mymi détmi to bylo také tak.
Ale ¢lovék nesmi dat na sobé& nic
znat. Je lepsi je pochvélit a postup-
né, krok za krokem, je ucit.

Nechat déti vyrustat v ne€innosti
je hfich. Museji vykonavat télesnou
¢innost, i kdyZ je to unavuje. Pokud
nejsou pfepracované, nemuze jim U-
nava $kodit vic neZ rodicam. Mezi u-
navou a vyCerpanosti je velky rozdil.
Déti pottebuiji ¢astéjsi zménu ¢innos-
ti a vice prestavek k odpocinku nez
dospéli. Ale uz jako docela malé se
mohou zacit uéit pracovat. Védomi,
Ze délaji néco uzitecného, je nesmirné po-
tési. Po zdravé praci budou dobte spét
a nacerpaiji silu k pInéni povinnosti nasle-
dujiciho dne.

POVAHA PRETRVA NAVEKY

Déti nékdy prehlizeji drobné doméaci
povinnosti — povazuji je za nedtlezité. Ale
ten, kdo zanedbdva malé véci, opomine
i velké. Kdo chce byt zdravym muzem C&i
Zenou a mit &istou a uslechtilou povahu,



Mladi musi davat
pozor na to, jak

a z jakého materialu
stavéji svoji budovu.

Povaha, kterou si
nyni vytvareji,
pretrva na véky.

musi na sobé zacit pracovat a dukladné
a pfesné plnit své drobné domaci dkoly.
Mladi musi dévat pozor na to, jak a z jaké-
ho materiélu stavéji svoji budovu. Povaha,
kterou si nyni utvéreji, pfetrva navéky.

DULEZITOST

SPRAVNE VYCHOVY

Déti, které nebyly v dnesni vzpurné do-
bé spravné vychovany, nemaji téméf ani
ponéti o svych povinnostech vici rodictim.
Casto se stava, Ze ¢im vice pro né rodice
délaji, tim méné si jich vazi a jsou nevdéc-
né&jsi. Rodice je rozmazluji a posluhuiji jim.
Déti si na takové jednéni rychle zvyknou
a stéle je vyZaduji. Pokud se jejich oceka-
vani nesplni, jsou zklamény a znechuceny.

To se projevi i v jejich dalsim Zivoté.
Jsou zcela bezmocné, stale spoléhaji na
pomoc druhych a ocekavaji, Ze jim ve
vSem vyhovi a podfidi se jim. Jsou sice uz
dospéli, ale kdyZ se nékdo postavi proti
nim, citi se uk¥ivdéni. Tak se protloukaji Zi-
votem, sotva se drZ{ na nohou, pofad rep-
taji a natikaji, protoZe se jim néco nelibi.

Déti by mély citit, Ze svym rodi¢um
mnohé dluZi za to, Ze se o né v détstvi sta-
rali a pecovali o né, kdyz byly nemocné.
Mély by si uvédomit, Ze rodice pro né vy-
trpéli mnoho strachu a tizkosti.

Kdyz vyrostou, mély by si vazit rodicy,
ktefi se 0 né svédomité starali a nedovoli-
li jim, aby v sobé péstovaly zlé pocity ne-
bo si vytvérely Spatné navyky.

PRIKAZANI PRO KAZDEHO

,Cti svého otce i matku, abys byl dlou-
ho Ziv na zemi, kterou ti dava Hospodin,
tvj Buh. (Ex 20,12) To je pruni prikéza-
ni se zaslibenim. Plati pro déti, mladez, li-
di stfedniho véku i pro lidi staré. V Zivoté
neni zadné obdobi, ve kterém by déti byly
zbaveny povinnosti vazit si svych rodicu.

Rodie si zaslouZi tolik lasky a ucty ja-
ko nikdo jing. Pan Buh, ktery jim svéril
zodpovédnost za déti, stanovil, Ze v prv-
nich letech Zivota budou rodice svym dé-
tem zastupovat Boha. Ten, kdo odmité
spravedlivou autoritu rodi¢t, odmita i BoZi
autoritu. Q

Z knihy Ellen G. Whiteové ,,ét’astnﬁ
domov®. Vvdalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

dokonceni ze str. 9

Lidé, kteri prilis nedodrzovali
dietu a méli vazné pocatecni po-
stiZeni:

Pti spottebé 37 gramu tuku a 11 gra-
mu oleje denné Zilo po tficeti étyfech le-
tech pouhych 15 procent pacientu. Péta-
dvacet z osmadvaceti umrti bylo ve vztahu
k RS (53).

Shrnuti zavéru sledovani u pacientt,
ktef{ nedodrzovali dietu:

Na konci ¢tyfiatficetiletého sledovani
byl prumérny pacient ze skupiny, ktera
jedla stravu s vy$sim obsahem nasycenych
tuku (byl-li jesté nazivu), odkazan na luzko
¢i na kole¢kovou zidli. Z ptavodni skupiny
bylo po smrti 81% pacientu.

Pozorovani

Kdyz se zacalo s dietou s nizkym obsa-
hem nasyceného tuku dostatec¢né brzy,
pred tim, nez doslo k vaZnému postizeni
organismu, a kdyz byla tato dieta peclivé
dodrZovéana, vyhybalo se asi 95 procent
pacientu vaznému postizeni po celych tfi-
cet let.

V neddvnych letech pozorovala wvy-
zkumna skupina dr. Swanka, Ze pacienti,
ktef{ konzumovali denné 10-15 gramu (¢i
méné) tuku denné, méli dokonce jests lep-
§i vysledky — které se projevovaly ve vyssi
hladiné energie a niz§im stupni Unavy, nez
byva obvykle pozorovano. Lékafi zmiriuiji,
Ze téchto velmi nizkych hodnot pfijmu tu-
ku bylo dosaZeno odstranénim tmavého
masa ze stravy a sniZenim pfijmu masa

drubeziho (53).

Z éeho sestdva nizkotucéna dieta
dr. Swanka pro terapii RS?

V letech 1949-51 byla snizovéna hla-
dina tukud, a to zejména tukl z mléka a
dalsich Zivocisnych zdroju, na 20-30 gra-
mu denné. Pak byly po roce 1950 vylou-
Ceny tuky z mésla a hydrogenované oleje
a spotfeba zivocisnych tuku se sniZila na
maximalné 15 gramt denné.

Podle poZadavkil pacienta bylo pfida-
vano, a to v celkovém mnozstvi asi 20 az
40 graml denné, pét gramu oleje z tres-
Cich jater a rostlinnych oleju (které zUsté-
vaji za pokojové teploty tekuté).

Margariny, hydrogenované arasidové
méslo a vSechny tuky do peciva byly za-
kézény.

Bylo povoleno zkonzumovat denné 60
az 90 gramu bilkovin, a to zejména v po-
dobé moftskych potravin a pfilezitostné
i z vajec. Strava zahrnovala zeleninu, obi-
loviny a ofechy.

Dr. Swank definoval tuky jako ty lipidy,
které zustavaji tuhé pfi pokojové teploté
(20-22 stupriti Celsia). Tato kategorie za-
hrnovala Zivo¢isné tuky plus kokosovy tuk
a palmowy tuk. Pod oleji rozumél tuky,
které jsou za pokojové teploty tekuté.
Jednalo se hlavné o rostlinné oleje a né-
které rybi oleje. Béhem studie museli vy-
zkumnici — kvtlli problémtim s nadbytkem
tuku — sledovat primyslové vyrdbéné po-
travingy a hovézl maso pochézejici z wj-
krmnych chovu.

Uhlohydraty (neboli sacharidy) byly
konzumovany podle energetickych potfeb
organismu.

Neékteti pacienti se drZeli diety velmi
peclivé, jini konzumovali dvojnésobek ne-
bo dokonce trojndsobek doporuéenych
mnozstvi tuku.

Analyza dlouhodobych vysledku slouzi-
la jako podklad pro tuto zpravu.

Dr. Swank a dr. Dugan cituji pét dal-
ich skupin, které ukazaly zlepSeni v Cet-
nosti zachvati u roztrousené sklerdzy
pouzivanim doplriku esencidlnich nenasy-
cenych mastnych kyselin nebo oleje
z tresCich jater (53). Poukazali vsak na to,
Ze i kdyz dokéZe podavani téchto olejo-
wch dopliikli modifikovat Cetnost ataktl
RS, kontrolovéni celkového pfijmu nasy-
cenych tuku je pro oddéleni postizeni
i smrti nezbytné.

Rovnéz cituji praci dr. Fitzgeralda a je-
ho skupiny, kterd ukazala, Ze u pacient,
ktefi dodrZovali dietu s nizkym celkovym
obsahem tuku a vy38im zastoupenim poly-
nenasycenych oleju, dochazelo ke zpoma-
leni ve zhor3ovani stavu i ke zlep3eni neu-
rologického statutu, zatimco jini podobni
pacienti, ktefi dietu nedodrZovali, se i na-
déle zhorSovali v obou téchto ohledech.

Bernell E. Baldwin,

The Journal of Health
and Healing, roc¢nik 14, ¢. 3
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MAME RADI
ZVIRATA?

Dnesni velkovyroba vajec a mlé-
ka zdvisi na intenzivnim vyuzivd-
ni zvirat — podobné jako ostatni
zivo¢isnd vyroba tak vyznamné
prispivd k zatézouvdni zivotniho
prostredi.

Vétsina vajec na naSem trhu pochdzi
z klecovych nebo podestylkowych chovi,
v nichZ jsou doslova uvéznény tisice sle-
pic, silné omezenych ve swjch zékladnich
Zivotnich potfebach. Spotfeba vajec se za
posledni pul stoleti zdvojnasobila a to pre-
devsim vlivem jejich vzrustajiciho potravi-
nafského vyuziti. Mélokdo se pfi ndkupu
thledné krabicky s vejci, kuchyrskych po-
lotovarti nebo ruznych sladkosti a téstovin
pozastavi nad plivodem vajec v nich obsa-
Zenych. Nutri¢ni hodnota vajec pfitom
neni nenahraditelna a jejich konzumace je
spiSe nasi potravinovou zvyklosti nez Zi-
votni nutnosti.

SLEPICE NA PAPRICE...

Vétsina tzv. nosnic je dnes chovana
v intenzivnich klecovjch nebo podestylko-
wych systémech, na minimalnim prostoru
s radikdlnim omezenim jejich zakladnich
Zivotnich potfeb. Jsou vyslechtény na ma-
ximdlni produkci vajec, dnes vice nez
dvojnéasobnou oproti jejich puvodnim
schopnostem. Tyto podminky se velmi
negativné podepisuji na dusevnim a fyzic-
kém zdravi slepic.

Po wylihnuti jsou kufata tfidéna podle
pohlavi — samecci, ktefi jsou pro vgrobu
vajec zbytedni, se usmrcuji. Samickém se
Casto upaluje $picka zobaku pro prevenci
pred zranénim pfi ptipadnych kon-
fliktech mezi slepicemi.

V téchto kaséarenskych systé-
mech jsou v klecich vétsinou chova-
na jiz kufata. Po neceljch péti mé-
sicich jsou slepice pfemistény, ob-
wykle po péti do sn&skowvych kleci;
v kleci pfipadd na jednoho ptaka
plocha tf &tvrtin forméatu A4, pod-
laha klece je celopletivova, bez pev-
né podlozky na niz by mohly slepi-
ce pevné stat nebo v ni hrabat, ne-
ni zde Zadna mozZnost uniku pred
ostatnimi. Znemoznéni prakticky
jakéhokoli Sirsiho pohybu a prova-
déni zékladnich aktivit zpusobuje
slepicim $patné fyzické zdravi a
zhorSenou imunitu, psychicky stres
a nésledné poruchy chovéni. V kleci Casto
dochézi k véZznym poranénim pafatu, kii-
del, nebo zlomenindm — vlivem u nosnic
velmi Gasté osteopordzy kosti.
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Utrpeni slepic zvy3uje prakticka nemoz-
nost realizovat dostate¢nou pé&i o jednot-
liva zvifata — v dnesni klasické chovné ha-
le byvéa ustdjeno okolo 20 tisic nosnic —,
pfi jen povrchnich prohlidkach nemusi byt
pfipadné nemocné a slabé slepice nikdy
nalezeny: jsou tak odsouzeny k pomalému
umiréni. Denné umira v jedné klasické ha-
le velkochowvu v pruméru pét slepic.

Vejce z tzv. alternativnich chovii po-
chézejl u nas vétsinou z podestylkovych
systém, v nichZ jsou nosnice ustajeny po-
hromadé v chovnych haléch, kde maji po-
mérné vétsi volnost pohybu nez v klecich.
[ tyto chowy v8ak s sebou nesou fadu rizik.
Nosnice byvaji obvykle navzajem velmi a-
gresivni. Hrozi zde v mnohem vétsi mife
propuknuti riznych infekénich onemoc-
néni. Vysledkem je, Ze v téchto systémech
byva vyssi umrtnost nez v klecovyjch systé-
mech.

Po béznych dvanacti mésicich intenziv-
ni snasky klesa u slepice produkce vajec —
je tedy porazena na maso druhofadé kva-

lity.

A TA KRAVA MLEKO DAVA...

Mléko je v souCasné dobé ziskdvéno
pfevazné v intenzivnich chovech tzv. doj-
nych krav, neboli dojnic. Produkce mléka
je spojena s enormni fyzickou i psychic-
kou zatézi dosahujici az na hranici moz-

nosti krav; této zatéZi jsou vystavena také
telata, jakysi ,vedlejsi produkt® wvyroby
mléka.

Jesté za prvni republiky byla vétsina
krav chovéna v mensich domécich cho-
vech. Mléka bylo tolik, aby se pokryly po-
tfeby domécnosti, bylo prodédvano na ven-
kovskych trzich i ve méstech.

Dnes produkce mléka nékolikandsobné
presahuje jeho skute¢nou potfebu — ostat-
né, pro nasi vyZivu vibec mléko nepotte-
bujeme, rozhodné ne v takovém mnoz-
stvi, jaké je ndm nabizeno (Casto aZ vnu-
covéno) — jeho nadprodukce ma takeé jisty
politicky podtext. Mléko je ekonomicky
vyhodnou surovinou, s niz se d& uspésné
obchodovat.

VSe nakonec odndSeji dojnice, at jiz
zvySovanim jejich poéti v intenzivnich
chovech nebo v dusledku tlaku na dalsi
zvySovani produkce mléka a s tim spoje-
nymi problémy.

At to chceme nebo ne, at to vime ne-
bo ne, ndkupem kazdého jogurtu, syra ne-
bo dortiku (s vyjimkou vyrobkl z mléka
pochazejicich z ekologic-
kgych chowvi) poskytuje-
me divod pro to, aby
v intenzivnich kaséaren-
skych velkochovech pro-
Zivaly swj Zivot v utrpeni
tisice krav ,,dojnic*.

Dnesni vysoko uzitko-
va (skoro bych napsal vy-
soko ,,obratkova“) krava
mé za sebou prfes pade-
sét let intenzivniho Slech-
téni na maximalni doji-
vost. Zatimco jesté zacat-
kem minulého stoleti
produkovala primérna
krdva zhruba 8-10 litra
denné, dnes z ni mohou
byt dostavény dvoj- i vi-
cenasobné objemy mlé-
ka. Krava je tak nucena
k extrémnim vgkonim —
a dusledky se silné nega-
tivné podepisuji na jejim
zdravotnim stavu.

Velkovyrobou mléka
je zatiZzeno také tele. Do
procesu velkowyroby je
krdva uvedena v druhém
roce Zivota, kdy je uméle
zapusténa, aby se ji po
deviti a pul mésicich na-
rodilo tele a byla tak od-
startovéna tvorba mléka.
Aby vsak tele nespotfe-
bovalo pfili§ mnoho mléka, je od matky
co nejdfive odstaveno, zpravidla jiZz po né-
kolika hodinach po porodu.

Laktace, neboli tvorba mléka, dosahu-
je svého vrcholu zhruba po mésici a trva
pres devét dalsich mésica. Dojnice jsou



dojeny obwykle dvakrat denné, a to me-
chanicky, pomoci pfistroju.

Obdobi laktace je pro kravu nesmirné
fyzicky narocné; jiz po dvou mésicich od
porodu je totiz opét zapusténa, coZ spo-
leéné s geneticky zvysenou produkci mlé-
ka klade enormni naroky na jeji metabo-
lismus. Ve stavu takového vypéti je dojni-
ce velmi naro¢néa na spravné krmeni, dob-
ré ustdjeni a v neposledni fadé Setrné za-
chézeni ze strany ¢loveka.

V soucasnych velkochovech je velkym
problémem wyZiva dojnic. Tento problém
se stale nedafi fesit, a to zejména kvuli vel-
ké ekonomické naroénosti spravného kr-
meni vysoko produkénich zvitat.

Jesté téméf polovina chovll u nés vy-
uzZiva vazného ustdjeni, tzn. Ze dojnice je
vétsinu svého Zivota uvdzana na jednom
misté, kde je krmena a dojena; bez moz-
nosti normélniho pohybu nebo kontaktu
s ostatnimi zvifaty, coZ podstatné zhorsuje
jeji celkowy zdravotni stav (i volné ustajeni
je vSak v intenzivnich podminkach spojeno
s fadou zdravotnich problému dojnic).

Dojnice v dne3nich velkochovech trpi
nejcastéji bolestivymi zanéty vemene a
paznehtt, pfipadné vystavenim dalsim
stresortim, mezi néz patfi napf. letni ve-
dra nebo hrubé zachéazeni ze strany oSet-
fovatelt. Toto pusobi na sniZeni repro-
dukéni schopnosti krav, tvofici dnes hlav-
ni pfi¢inu pfedéasného vytazeni zvifete.
Vyfazovéna jiz po tfetim nebo &tvrtém ro-
ce Zivota je u nas téméf ¢tvrtina vech doj-
nic, z tohoto poétu témét 4% ¢ini dhyny.
Kulh&nim u nés trpi pfes 20% dojnic a za-
nétem vemene 2,5% dojnic.

A TO TELE HUBOU MELE...

Jak mladé jalovice, tak bycci jsou po
odstavu chovéani minimalné prvni t¥i mési-
ce oddélené, zpravidla v tzv. venkovnich
individudlnich boxech. Poté jdou jalovice
na dalsi odchov a bycci vétsinou na vijkrm.
Cast telat byva porézena ve véku zhruba
Sesti mésicti na vybérové teleci maso.

Brzky odstav (v zajmu wyssich ziskt
z mléka) je pro tele drsnym narusenim je-
ho vztahu s matkou. Tele se velmi tézko
adaptuje, jak na venkovni individudlni u-
stdjeni a jeho sniZzenou hygienu, tak na u-
mélou vyzivu. Metabolické poruchy a pro-
blémy s koncéetinami nebo dychanim jsou
hlavnimi pfi¢inami thyni telat béhem
prvnich dvou mésict Zivota. V nasich cho-
vech hyne v praméru zhruba 10% naro-
zenych telat.

EKOLOGICKE A EKONOMICKE
PROBLEMY SPOJENE
S ZIVOCISNOU VYROBOU

Pro tCely wyroby masa mléka a vajec
jsou jen v Evropé chovény fadové stovky
milionu prasat a kusti dobytka a kolem pé-
ti miliard jateénich kufat. Péstovani krmiv
pro tato zvifata dnes zabira 2/3 veskeré

MLEKO V CR: ROCNI SPOTREBA NA
OBYVATELE: 215 KG, POCET VYUZI-
VANYCH ZVIRAT: 210 000 KRAV /CSU
VEJCE V CR: ROCNI SPOTREBA NA
OBYVATELE: 290 KS, SLEPIC (VE
VELKOCHOVECH): 6000000 KS /MZE

urodné pudy a tedy asi 1/3 celkové souse
svéta. Spotfeba vody Zivocisnou vgrobou je
zhruba osmkrét vwssi, nez by byla pfi Cisté
rostlinné wjrobé. Vyroba Zivocisnych potra-
vin predstavuje 70% celosvétové spotfeby
pevnych paliv. Chovy hospodafskych zvifat
jsou hlavnim zdrojem nejobavanéjsich skle-
nikovych plynti a podileji se na vétsing zne-
¢isténi povrchowych a podzemnich vod.

Vyroba jednoho gramu Zivocisné bilko-
viny je pfibliZzné dvacetkrét drazsi nez vy-
roba jednoho gramu bilkoviny rostlinné.
Plocha jednoho hektaru dokaze uZivit asi
Ctrnactkrét vice vegetariani a padeséatkrat
vice veganu nez lidi konzumujicich Zivocis-
né potraviny.

ZDRAVOTNI PRINOS )
CISTEHO VEGETARIANSTVI

Zatimco lakto-ovo-vegetaridnstvi je
dnes jiZz pomérné béznym zptsobem stra-
vovani, na Cisté vegetarianstvi je obcas
poukazovano jako na rizikové, a to  kvuli
udajnému nedostatku dulezZitych mineralt
a vitamint. Jedné se vsak pouze o jedno-
duchou otdzku rozumného wjbéru a pfi-
pravy potravin (plus zaji$téni zdroje vita-
minu B-12), aby tato, lékafi mylné opako-
vané zdurazriovana rizika, nehrozila.

Svétovd  zdravotnickd  organizace
(WHO) a Organizace pro vyZivu a zemé-
délstvi (FAO) pri OSN povaZuji vegetari-
anstvi za nejzdravéjsi a nejekonomictéjsi
Zivotni styl. Na zékladé stovek odbornygch
studii jej doporucuje také Americka dietni
asociace (ADA); za zdravé povazuje ADA
takeé Cisté vegetarianstvi (neboli veganstvi).

Oba dva tyto vyZivové sméry Castecné
nebo zcela tesi nékteré velké (ekonomic-
ké, ekologické, zdravotni) problémy sou-
¢asné doby; mimo jiné sniZuji potfebu in-
tenzivnich velkochowt, které pro vétsinu
zvitat znamenaji Zivot naplnény strastmi
a bolesti. O

Z letacku ,,Vegetarianstvi“ vydaného
organizaci ,,Svoboda zvirat“.

Otrava pesticidy:
faktor v pozadi astmatu?

Dr. Niece Faria s kolegy provedl pru-
zkum u 1 479 brazilskych farmdru, z ni-
chz tfi cturtiny uvedlo, Ze byli v minu-
losti — nebo jsou v soucasnosti — vysta-
veni ruznym pesticidim. Dvandct pro-
cent z nich pak zakusilo aspori jednou
v Zivoté otravu pesticidy.

Ukdzalo se, zZe lidé, ktefi zazili v mi-
nulosti otravu pesticidy, méli o 72%
vYssi riziko, Ze se u nich projevi pfizna-
ky astmatu, a to i po vylouceni dalsich
faktort, jako je koureni anebo socio-
ekonomicky statut.
mechanismem k tomu dochdzi.

Brazilie je zemi, v niz se z Latinské
Ameriky pouzivd nejvice pesticidii; mist-
nich asi patndct miliént farmdru, coz je
zhruba desetina brazilské populace, je
vystaveno pesticidiim na prakticky kaz-
dodenni bdzi.

Piti alkoholu zvysuje
riziko rakoviny jater

Tym italskych védcu hldsi, ze kazdo-
dennf piti velkého mnozstui alkoholu je
spojeno s vyssim rizikem rakoviny jater.
Dr. Donato studoval s kolegy 464
italskych muzu a Zen, u kterych byl dia-
gnostikovdn hepatoceluldrni karcinom,
coz je nejbéznéjsi forma rakoviny jater,
a 824 pacientu bez poskozeni jater.
Veédci zjistili, ze jak pro muze, tak
pro Zeny plati, ze jiz vice nez 40 gramt
alkoholu denné, coz odpovidd tfem az
¢tyFem sklenkdm vina, je spojeno se
zvySenym rizikem rakoviny jater (u 60
gramu alkoholu, tj. ¢tyfi az pét sklenek
vina denné, je jiz zvyseni rizika znacné).
American Journal of Epidemilogy

2002;155:323-331

Vusoké davky vitaminu D
chrani pred zlomeninami

Doplnék vitaminu D (pFi celkovych nd-
kladech okolo 45 korun za rok) by mo-
hl podle britskych védcu snizit riziko
zlomenin u starsich lidi o vice nez 20%.

Vyzkumnici z university v Cambridge
ukdzali, ze mimorddné velké ddvky vita-
minu D (100 000 IU), poddvané pouze
jednou za ¢étyfi mésice, dokdzi snizit ve
vékové kategorii od 65 do 85 let riziko
zlomenin.

Prof. Khaw s kolegy sledoval po pét
let 2 686 lidi — 2 037 muzu a 649 zen.
Polovi¢ka dostdvala tablety vitaminu D,
druhd polovicka placebo. Zeny, které
braly doplnék vitaminu D, mély riziko
zlomenin snizené o 32%, muzi, kteri
brali doplnék, pak o 17%.
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Po cem
touzis?

Povéz mi, ¢lovéce,

o¢ v Zivoté svém stojis?
Co pro tebe ma

cenu nebvvalou?

Co ztratit nechtél bys
- a o€ se bojis?

Nad éim se rozplyva
tvé srdce chvalou?
Snad jsou to penize -
anebo zdravi -

¢éi uspéch, moudrost,
podnikani...

Jsi rad, kdyz lidé
obdivné té slavi -

a druhy pred tebou se
v ucté klani?

Honis se za stéstim,
pozlatkem blyskajicim
- rad prodlouzil bys
trvani svych let?
Chces rozdat védéni
svvm bliznim
tapajicim?

A vsechno chtél bys
nejradéji hned...

Tak po cem touzi
neklidné srdce tvoje?
A vis to vubec -
poznal jsi to sam?
Jen u Boha v nebi
mas slozeno

dédictvi svoje.

Vzdyt On ti slibil:
,da ti zivot dam!“

Véra Gajdosikova
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UKRIZOVANA
LASKA

V tomto zamysleni (u pfilezitosti
prdvé probéhlych svdtku veliko-
nocnich) bych se chtél zcela po-
nofit do Bozi ldsky k ndm lidem

vevs

a ke mné osobné. Nejpatrnéjsi je
Bozi ldska ke mné na krizi jeho
Svna — je to ukrizovand ldska.
Na kfiZi rozpfahuje Jezi§ své paze. Béhem
svého Zivota se Jezis lidi laskyplné doty-
kal, objima déti a nemocné uzdravuje
néznym dotykem. Objeti je podstatngm
wrazem lasky, ale objetim mohu toho
druhého také spoutat. Na kfizZi vidime ji-
nou lasku, uz ne lasku, kterd spoutava,
nybrz ktera uvoliiuje, dava svobodu.

Tim, Ze Jezi své ruce rozpfahuje, uka-
zuje mi, co je podstatou jeho lasky. Je to
laska, kterd se vydava. On nam o této las-
ce tekl: ,Nikdo nema vétsi lasku nez ten,

blizko. Svyma probodenyma rukama nam
k4, Ze se nadim zrafiujicim rukdm nebra-
ni. Nebrani se, nybrz se vydava zlobé své-
ta bez obrany. Ale divétuje, Ze ve své bez-
brannosti a bezmoci ldska pfemuiZe zlobu
tohoto svéta. Jeho posledni slovo zni:
»,Dokonano je.“ Je to vyraz diweéry, Ze las-
ka pravé ve své bezmocnosti je mocnéjsi
neZ veskerd moc tohoto svéta, kterd se
kryje zbranémi.

Nejptisobivéjsim obrazem Kristovy las-
ky je pro néas oteviené srdce Jeziovo. Jan
vypravi, Zze jeden z vojini bodl svym ko-
pim do JeZiSova boku a Ze ihned vytrysk-
la krev a voda. Pro Jana je krev a voda
znamenim Ducha svatého, ktery se z o-
tevfeného srdce wyléva na vSechny lidi.
Béhem Zivota zasahovala JeZiSova laska
jen ty lidi, s nimiZ se osobné setkal. Ted je
tato laska zbavena vsech hranic, te¢e do
celého svéta a kazdy, kdo medituje o o-
tevfeném srdci, miiZe pit z této lasky, kte-
ré ndleZi i jemu. A tak bych rad spolu s va-
mi hledél na toto srdce a v ném na Jezise
Krista, ktery nam krvi svého srdce pfeda-
va svého Ducha, a tak nam hoji réany a u-
schoprtiuje nés Kk lasce.

JEZIS SE NEDA SVYMI NEPRATELI VMANEVROVAT DO OBRANY, KTERA BY
HO ODRIZLA OD ZIVOTA A OD LASKY. Vi, ZE I TEN, KDO ME VEDOME ZRA-
NUJE A URAZI, vV HLOUBI SVEHO SRDCE NEVI, CO VLASTNE CINI, ZE JE
VPOSLEDKU HNAN VLASTNIMI VASNEMI A PUDY: TLAKY, KTERE SE
V NEM NASHROMAZDILY BEHEM JEHO ZIVOTA. SNAD TO CINI, PROTOZE
BYL SAM ZRANEN, NEBO PROTO, ZE BYL SVEDEN NA SCESTI FANATIS-
MEM, OMEZENOSTI NEBO STRACHEM.

kdo za své pfatele polozi swij Zivot.“ (Jan
15,13) Je to laska, ktera se dava, aby mél
ten druhy Zivot; ktera se rozdava, aby ten
druhy rozkvetl; je to laska, kterd se dove-
de zasadit za druhého, ktera se za néj da
v sdzku, aby se mu Zivot vydafil.
RozptaZzené paze naznacuji, Ze se ndm
JeZi§ naprosto otevira, nic si neponecha-
va v rezervé. Pfipousti nés k sobé docela

Probodené srdce mi ukazuje, Ze laska
bez bolesti neexistuje. Kdykoliv miluji né-
jakého clovéka, stdvam se zranitelnym.
A jakmile mé ten druhy zklame, jakmile
dojde k nedorozuménim, zaséhne mé to
az do srdce. Nemohu se proti tomu bréa-
nit. Uzavfit se mohu vici lidem, ktefi mi
nejsou tak blizci. Mohou si na mne nadéa-
vat, to mne nezrani. Ale jakmile mne ura-



Jsem-li schopen
milovat své nepratele,
pak mne tito nepratelé
mohou sice zranovat,
ale nemohou

mne ovladat.

Laska ve mné

je silnéjsi nez vsechny
pokusy infikovat mé
jedem nenavisti.

Z milovany pfitel, probodava mi to srdce.

Jezi§ miloval dokonce i ty, ktefi ho od-
mitali. Nechranil se pfed nimi, neudélal ze
sebe kiemen. Ale pravé laska, kterd milu-
je dokonce i své nepfatele, je pravé ve své
zranitelnosti a bezmoci silngjsi nez veske-
rd nenavist tohoto svéta. A naplni i nas
hlubokym mirem. To wysvitad z toho, kdyZz
JeZis odpousti svym vrahtim slovem, které
zaznamenal Lukas: ,Otée, odpust jim, ne-
bot nevédi, co &ini.“ (Luk 23,24)

Jezis se neda svymi nepfateli vmanév-
rovat do obrany, ktera by ho odtizla od Zi-
vota a od lasky. Vi, Ze i ten, kdo mé vé-
domé zraruje a urdZi, v hloubi svého srd-
ce nevi, co vlastné &ini, Ze je vposledku
hnan vlastnimi vadnémi a pudy; tlaky, kte-
ré se v ném nashromazdily béhem jeho Zzi-
vota. Snad to ¢ini, protoZe byl sdm zra-
nén, nebo proto, Ze byl sveden na scesti
fanatismem, omezenosti nebo strachem.
JeZiSovi vrazi se prece domnivaji, Ze ve
jménu BoZim odstrariuji rouhace. Podob-
né tomu asi bude s mnohymi, ktefi na nas
nevrazi. Ti si o nas vytvofili jakousi teorii,
ktera ospravedliivje jejich zlobu proti nam
a kterd z nich snad dokonce ¢ini plnitele
Bozi vile.

Mohu-li spolu s JeZiSem fici: ,,Otce, od-
pust jim, nebot nevédi, co ¢ini,“ pak jsem
se nedal vmanévrovat do nepratelské na-
lady. Stojim nad zlobou, protoZe v ni roz-
pozndvam nevédomost a slepotu. Jsem-li
schopen milovat své nepfétele, pak mne
tito nepfatelé mohou sice zrariovat, ale
nemohou mne ovléddat. Laska ve mné je
silngjsi nez vSechny pokusy infikovat mé
jedem nenavisti.

Medituji-li o probodeném srdci ukfiZo-
vaného JeZise, pak i ve mné toto srdce vy-
volava lasku. Zve mé k tomu, abych milo-
val toho, ktery mé miloval aZz do konce.
Probodené srdce JeZiSovo chce oteviit i
nae zaviené srdce, aby milovalo Boha
tak, jak je Bohem milovéno.

Pohledte na ze$iroka rozpfazené ruce
Kristovy. Jsou znamenim lasky, kterd vas
nesvéZe, nybrz vam davé svobodu a zcela

JERUZALEM A ATENY

I kdyz se nikdy necitim zvldst prijemnée, jsem-li nekde predsta-
vovdn jako recnik, ndsledujici predstaveni (ke kterému doslo
pred lety pri jednom letnim shromdzdeéeni pod Sirym nebem) by
si zaslouzilo zvécnéni v bronzu.

»A ted tady mame Clifforda Goldsteina“, zaboutil hostitel do mikrofonu, ,ktery je
&istokrevnym, stoprocentnim Zidem!* I kdyz to myslel dobte, ptipadal jsem si ja-
ko krava pfi drazbé (,Ted tady méme cistokrevnou, stoprocentni holsteinskou
kravu®). Mozna jsem je mél nechat, kdyz jsem vystoupil na pédium, aby mi nej-
prve zkontrolovali kvalitu chrupu.

Nicméné onen muz mél pravdu: jsem stoprocentni, Cistokrevny Zid. Pfinej-
mensim po strénce genetiky a ndbozenskych kotent. Ve své hlavé jsem viak Re-
kem. Miluji pokusy feckych filozofti objevit pravdu prostfednictvim uvazovani,
zkuSenosti, logickych tvah. Nevadi, Ze se v tolika vécech mylili; zpusob, ktergm
se snazili vystourat pravdu z hvézd, ze skal a ze syrové, nelprosné logiky mi pfi-

pada fascinujici.

Nedavny Celni néraz s jednou myslenkou vsak radikalné prestavél moje gnose-
ologické ptredsudky. Zamyslete se nad timto: Ze vSech pravd, ke kterym muzZeme

kdy dospét, ktera je tou nejdulezité;jsi?

Ovsem, pro nas kiestany je to skutecnost, Ze Jezi§ Kristus na kfizi nesl trest
za naSe htichy, tak abychom my sami jej nikdy nemuseli nést, a Ze skrz viru
v Ného miiZzeme stanout pfi soudu pfed Bohem v perfekinim stavu, protoze
jsme obleceni do Jeho spravedlnosti (ne nasi), coZ je jeding zplsob, jak do-
séhnout vééného zivota. V kontrastu k této pravdé se stavaji otazky, zda filo-
sofové se maji stavat krali anebo zda Achilles mtize dohnat Zelvu anebo zda
muiZete dvakrat vkrocit do téze feky, bandlnimi a otfepanymi.

du o Kristu a o kiiZi? Prostfednictvim védy? Logiky? Empirické analjzy?
Matematiky? Ani ndhodou! Zndm tuto pravdu jenom proto, Ze mi o ni nékdo
fekl, Ze jsem ji byl po IZickdch nakrmen zjevujicimi kapkami Boziho Slova.
Véda, logika a matematika mohou vést k hlubokym pravdam o viem, véet-
né prchavé povahy svétla, Zzadna z téchto disciplin — nezavisle na tom, jak vy-
Cerpavajicim zpusobem je provozovana — viak nevede ke k#izi. K Bohu, nebo
k bohtim? Snad. Ke Stvofiteli nebo dokonce k inteligentnimu Designerovi?
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MozZné. Ale k JeZisi Kristu, vtélenému BoZimu Synu, ktery sdm sebe obétoval
za hrichy svéta? Nikdy. Stejné tak byste mohli pouzit Geigeruv pocita¢ k vykla-

déni snt. Q

svobodné se za vas vydava. Dejte se touto
ukfiZzovanou laskou Kristovou obejmout a
zahalit — snad i ve vés zacne jako odpovéd
kli¢it vaSe laska. Pak muZete vdé¢né od-
povédét tim, Ze budete ukfiZovaného a
vzkiiSeného Jezise Krista milovat svym
nalomenym, nespolehlivgym a nevypocita-
telnym srdcem.

Snad ve véas pak poroste laska, ktera
ponechéavé svobodu, misto aby se kfeco-
vité drzela ,milovaného®, ktera se vydava,
namisto aby Zadala, ktera z vas bude vyté-
kat jako praminek krve a vody ze srdce
JezZiSova; laska, kterd za druhého umird,
misto aby ho zabjjela samym kontrolovéa-
nim a samou Zarlivosti. Pteji vam, aby vés
laska Krista ukfizovaného naplnila hlubo-
kym mirem a radostnou vdé¢nosti.

pokrac¢ovdni na zadni strané obdlky

MODLITBA

Pane Jezisi Kriste, ty jsi na kfizi vydal
Zivot swlj za mne, protoze mé milujes.
Miloval jsi mne aZ do konce, aZ do smurti.
Ve smirti jsi pro mne otevrel své srdce, a-
bych se v ném smél celym svym neklidem
skryt, s celou svou rozervanosti, s pocity
viny. Dékuiji ti za tvoji ukfizovanou lasku,
kterd mi dévéa volnost, kterd mé nechdvéa
Zit. A ja té prosim, abych do sebe pfijal
tvou lasku a aby mnou pronikala smérem
k lidem, s nimiZ se denné setkdvam. De;j,
abych byl schopen tvou lasku pfijmout a
abych v ni poznal zaklad své existence. O

A. Griin: ,,Exercicie pro vsedni den*“.
Vudalo Karmelitanské nakladatelstvi.
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PYLOVE ALERGIE
- JARO JE TADY!

Pfichod jara a sluneéného pocasi méa
pro nékteré z nas i své stinné stranky. Na
krasné rozkvetlé stromy a pruni kvétiny
muzZe na$ organismus reagovat mimo jiné
rymou, zanétem spojivek, dechovymi ob-
tizemi nebo dokonce celkovymi pfiznaky.

[ kdyz védecky vyzkum pfinesl a téméf
denné pfindsi nové poznatky, alergicka
onemocnéni nadale vyrazné ovliviiuji kva-
litu Zivota. Studie uvadéji, Ze alergickéa ry-
ma u dospélych zpusobuje tnavu, pokles
socialnich funkci a obecny pocit naruse-
ného zdravi. U déti se projevuje zhorSena
schopnost uéeni, uzkost a potiZe integro-
vat se mezi vrstevniky. Vsechny tyto obti-
Ze jsou navic provazeny zvySenou spotre-
bou leku.

Presné zjisténi poctu pylovych alergikii
je problematické, méni se s vékem a mno-
ho postizenych s mirnéjsimi obtiZzemi ne-
wyhleda odborného lékatre. V soucasné do-
bé udaje z riznych Setfeni ukazuji, Ze v do-
spalé populaci CR je pfiblizné 25-30%
alergiktl, z toho 4-6% astmatiku, u déti je
prevalence pylové rinitidy asi 10%. Za po-
slednich pétatficet let doslo k pfiblizné troj-
nasobnému zvySeni wyskytu alergickych
onemocnéni.

P¥i¢iny tohoto vzestupu nejsou obecné
objasnény. Pfesto je znémo, Ze riziko roz-
voje alergie je ovlivnéno genetickou dis-
pozici a vlivem zevniho prostfedi. Gene-
ticka dispozice (atopie) znamené vrozenou
zvy$enou vnimavost imunitniho systému,
ktery reaguje nadmérnou tvorbou alergic-
kych protilatek. Pri alergickém onemoc-
néni obou rodi¢l je pravdépodobnost stej-
ného postizeni u ditéte asi 80%. Toto o-
nemocnéni u potomka vsak nelze vyloucit
ani v pfipadé, Ze jsou oba rodice zdravi.

Genetické faktory vsak nemohou az
~epidemicky” vyskyt alergie vysvétlit. Jako
rozhodujici se jevi faktory spojené se zmé-
nou Zzivotniho stylu celé populace, vlivy
socioekonomické, expozice novym aler-
genlim napf. potravinovym, nebo infeké-
ni choroby a antibioticka lécba. V zevnim
prostiedi se uplatiuje skladba a mnoZstvi
pylt, ale také pusobeni oxidu dusiku, po-
lyaromatickych uhlovodiku z wyfukowvych
plynt nebo zvyiujicic se koncentrace 0zé-
nu, které zesiluji odpovéd organismu.

MnoZstvi a zastoupeni jednotlivych dru-
hti pylovych zrn a spér plisni v ovzdusi sle-
duje Pylovd informaéni sluzba (PIS). Po-
skytuje lékatim a pacienttim v¢asné infor-
mace a vytvafi predpovéd pylové situace
pro nejblizsi obdobi. Informace aktualizo-
vané kazdy tyden najdete na interneto-
wych strankach www.szu.cz a www.pylo-
vasluzba.cz.

MUDry. Zlatka Trumpesovad, SzU
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KEDLUBEN
NA HUBNUTI

Kedluben je pribuzny se zelim,
kvétdkem, kapustou a kaderdv-
kem. Jeho predchudce se pouzi-
val v kuchyni jiz 200 let pt. Kr.
Byla to tzv. pompejskd brukev,
kterd méla jen zesileny stonek.

Kedluben je dobrym zdrojem vitaminu C,
dulezitého pro zdravy imunitni systém, a
drasliku, ktery pomaha udrZovat krevni
tlak na spravné wysi. Slouceniny siry pu-
sobi proti bakteriim. Déle obsahuje provi-
tamin A, vapnik, Zelezo a fosfor. Vitaminy
obsahuiji i listy, proto mladé listky drobné
nasekdme a davame az do hotového jidla.
Kedluben poskytuje vldkninu v rozpust-
né i nerozpustné formé. Rozpustna vlakni-
na se podili na sniZovani cholesterolu v kr-
vi. Nerozpustna vldknina chréni stfeva
pred zécpou, coZ je hlavni prevence proti
rakoving tlustého stfeva a fadé alergii. Ke-
dluben mé nizkou energetickou hodnotu,
je proto vhodny pfi redukénich dietach.
Pti wybéru kedlubny dbame na to, aby
byly Cerstvé, nikoliv dfevnaté. Kedluben je
mozZno jist syrovy, jemné nastrouhany do
majonézy, mirné osmazeny na oleji, vare-
ny, zapékany atd. Hodi se i do zelenino-
wch pomazanek, salatti a k pfipravé pla-
cek typu brambordku. Vafené kedlubny
sypeme oprazenym sezamem se soli, strou-
hankou nebo tavenym séjovym syrem

KEDLUBNOVA POLEVKA

1 ks cibule, 2 ks mrkve, 2 ks kedlubny,
1 pl fasy arame, 1 ¢l vegety (wiirzl), 4 pl
jemnych ovesnych vlocek, zelend nat
(petrzel, mrkev, libecek, celer)

Do vafici vody déme nakrajenou cibu-
li, kedluben, nastrouhanou mrkev, fasu a-
rame a vegetu. Vafime 5 minut. Pak pfi-
dédme vlocky a vatime dalsich 5 minut.
Hotovou polévku zdobime zelenou nati.

KEDLUBEN NA PAPRICE

2 pl oleje, 3 ks cibule, 5 ks kedlubny,
1 ¢l piskavice, 2 ¢l papriky, 1 ¢&l soli, mai-
zena

Cibuli osmazime na oleji, pfiddme ko-
feni a na nudlicky nakrajené kedlubny.
Podlijeme vodou a 15 minut dusime. Pod-
le potfeby zahustime maizenou. Podava-
me s knedlikem &i ryzi.

PLNENY KEDLUBEN

Kedlubny oloupeme, sefizneme vrsek
a opatrné vydlabeme. Pak je asi 10 minut
vafime v osolené vodé. Kedlubny naplni-
me a dusime na oleji asi 15 minut.

Naplni:

1) Na oleji osmazime cibuli, pfidame
nakrajené houby a dusime 20 minut. Do
hub nastrouhdme tofu a ochutime séjovou
oméckou shoyou. Ve rozmixujeme.

2) Na oleji osmazime cibuli, pfiddme
séjové maso, osolime, podliieme vodou
a 15 minut dusime. Pak pfidame zeleny
hrasek a naplr je hotova.

KEDLUBNOVE TOASTY

celozmné veky, 4 ks kedlubny, 2 pl o-
leje, Cesnek, 1 ks tofu, sul

Na oleji dusime jemné nastrouhané
kedlubny. Nemusime podlévat vodou, ked-
lubny samy pusti §tavu. Ochutime séjovou
oméckou. Dusime asi 15 minut. P¥iddme
tofu, Cesnek a vie rozmixujeme. Podle
chuti pfidame olej, esnek, sul. Smés na-
maZeme na rozkrojené veky a kratce za-
peceme v dobfe rozehtaté troubs. QO

Katerina Kukosova

...zdrave a chutné

... t0fu a sojové produkty nejvyssi kvality
VETO, tf. Sportovcl 520, 272 04 Kladno

tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029

www.tofu.cz



PUSA JAKO MALINA ...

Malinami si ¢lovék vylepsoval jidelni¢ek uz odpraddvna, presto
se v nasich zahrddkdch zacaly péstovat az v 16. stoleti. Kulturni
odrudy maliniku maji velké zZlutooranzouvé az temné fialové plo-
dy. Zndmy je i kfizenec s ostruzinou.

Maliny obsahuiji asi 8% cukrii — glukdzy a fruktézy, 2% ovocnych kyselin. Tyto ky-
seliny pusobi proti zénétim, podporuji poceni a sniZuji hore¢ku. Maliny jsou pro-
to vhodné zejména pfi détskych nemocich. V malinéch se skrjva az 5% vldkniny.

Jsou také velmi cennym zdrojem vi-
taminu C. Svwym vysokym obsahem
Zeleza a kyseliny listové maiji pozitivni
vliv na krvetvorbu.

Maliny se daji pouzit pfi prijmech,
zazivacich potiZich, vysokém krevnim
tlaku, onemocnéni jater a revmatis-
mu. Pro vysoky obsah purinti se ne-
doporucuji pfi dné a akutnich one-
mocnénich ledvin. Jsou velmi oblibe-
né v limonadach, kompotech, mraze-
nych dfenich a pfi vyrobé moucniku.

MALINOVA PENA

100 g tofu, 2 pl tahini, 1 3l suse-

ného séjového mléka, citronova $tava, 1 §l vody, 2 §l malin, med
Vsechny ingredience vloZime do mixéru a rozslehdme je na hladky krém.
Servirujeme vychlazené a ozdobené listky maty.

MALINOVY KOKTEJL

1 1 vanilkového séjového napoje Provamel, 2 banany, 2 §l malin

Vsechny ingredience rozmixujeme.

MALINY S KOKOSOVYM KREMEM

1 konzerva kokosového mléka, 2 pl sladu, 1 8l miSutky, 4 $l malin
Kokosové mléko rozmichdme s miSutkou, osladime a zalijeme jim maliny.

POBYTY NEWSTART

Rekondi¢ni pobyt NEWSTART je ur-
Cen pfedné tém, ktefi citi zodpovédnost
za své zdravi, trpi néjakou civiliza¢ni ne-
moci ¢ pochopili, Ze je l1épe chorobam
predchézet, nez je s velkymi ndklady lécit.

A je samoziejmé urcen i tém, ktefi si
chtéji prosté odpocinout, v pfijemném
prostiedi i spoleCnosti — a pfitom si jesté
rozsifit své znalosti receptu zdravé wzivy,
prirodnich lé¢ebnych prostiedku ¢i si dopl-
nit informace o souvislostech mezi Zivot-
nim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime pohodIné ubytovani, vjbor-
nou Cisté vegetarianskou kuchyni, masaze
od nasich zkuSenych masérti/masérek, re-
habilitaéni cviGeni na patef, 3kolu vafeni a

kuk

bohaty program pfednések z oblasti zdra-
vé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic
budete moci vyuzivat perlickovych lazni
v Casti objektu specializované na vodoléc-
bu, kde je i sauna. A moznéa se seznémite
s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet
své zajmy a ktefi se stanou vasimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pobyty
probihaji pod lékafskym dohledem.
Jarniho rekondi¢niho pobytu NEWS-
TART se ztcastnil rekordni pocet 60 hos-
ta, na letni NEWSTART v hotelu Maxov
(Jizerské hory, 13.-20.7.) jsou jiZ jen po-
sledni volna mista, zdjemci se mohou tedy
hlésit na pobyt podzimni (12.-19.10.,
opét Maxov) — ¢i na posledni chvili, pokud
by nekdo odpadl, na druhy jarni pobyt
v Beskydech (18.-25.5.). Prihlaska str. 22!

Robert Zizka

www.klubvzdravi.cz

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

V restauraci Melantrichova pokracuji
v ramci Klubu zdravi Country Life pod
taktovkou Zderika Zidka, vedouciho
zdejsi Cisté vegetaridnské restaurace,
oblibena setkdvani pod hlavickou
,Kurz zdravého vareni®.

V provozovné Country Life Jung-
mannova zacal cyklus setkavéani pod
hlavickou ,Stop nemocem®. Hojné
navstiveno bylo jiZz prvni setkéni po
ukoncéeni Kurzu hubnuti; stali navstév-
nici se jiz jisté t&sili, Ze bude i zde ob-
novena ochutnavka (kterou jsme
v ramci hubnuti z pochopitelnych du-
vodu vypustili a podavali pouze ¢istou
vodu) — a tak se i stalo!

Vstupné dobrovolné.

KURZ ZDRAVEHO VARENI

14. kvétna  Jarni kurz III.
28. kvétna  Jarni kurz IV.
11. Cervna  Zavéretny vecler,

recepty na léto

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY VE STREDU V 18 HODIN

STOP NEMOCEM

7. kvétna Strava a Zivotni
prostiedi
21. kvétna Ziva strava
— elixir mladi
4. Cervna  Prevence a terapie

rakoviny prsu

CI;., Jungryannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN

Zajemci o setkdni se S$éfredaktorem
¢asopisu Prameny zdravi mohou vyu-
Zit i nabidky pfednasek potddanych
v Praze v Kulturnim centru Zahrada
na Jiznim Mésté (Malenicka 1784,
Praha 11):

MINICYKLUS O ZDRAVi

30. dubna  Zatnéte swij den
dobrou snidani
28. kvétna Osteopordza
— zachrarite své kosti
11. Cervna Hubnéte zdrave

— 10 kroku k optimu

Zaﬁrada, Malem’ckd 1784, P-11
VZDY STREDA V 18,30 HODIN
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NEMIVAM UZ
STALE HLAD!

Nikdy jsem nebyla velky masoz-
ravec, v poslednich trech letech
(pred vegetaridnstvim) jsem jedla
z masa jen drubez a ryby.

Predtim jsem jedla dost hrozné — nepravi-
delné (coby studentka vysoké skoly), v bu-
fetech, rychlych obcerstvenich; pak meé
mé télo varovalo a dost jsem se natrapila
se stfevnimi problémy — trvalo pfes pul
roku, nez jsem $la na vySetfeni a dostala
né&jaké 1éky, které stav zlepsily...

Postupné jsem zacala o jidle vi-
ce pfemyslet a snazila se jist zdra-
véji. Také se potgkdm se sklonem
k nadvéze, takZe pod vlivem spous-
ty ¢lankt a doporuceni jsem se na-
ucila jist malé porce v kratkych ¢a-
sovych intervalech, coz bylo (zvlast
z mého dne$niho pohledu) hodné
néro¢né — celé dny jsem myslela na
jidlo, v kolik a co budu jist, zda bu-
du mit cas, nebudu mit néjakou
schiizku, také nebylo lehké potad
wvymyslet, co si dat k jidlu. Podstat-
nou ¢ast mého jidelnicku tvofilo ce-
lozrmné peéivo a mlééné vyrobky,
pak zelenina a ovoce, asi jedenkrat
tydné maso...

Po smrti taty (infarkt, nahle, ve
véku 51 let) pfed rokem a néco
jsem ve svém Zivoté zménila urcité
véci, zaCala se vic vénovat sobé&, svému
zdravi, dostala jsem se k joze (ktera také
propaguje vegetarianstvi), zacala jsem se
vice zajimat o stravu a s tim souvisi i vy-

hledévéni mist, kde je moZno se najist —
tak jsem objevila Country Life i casopis
Prameny zdravi.

Posledni maso jsem jedla nékdy zacat-
kem listopadu: prosté jsem si najednou
fekla dost — a dnes uz si neumim pfedsta-
vit, Ze bych maso jedla.

Naésledné jsem se rozhodla (vzhledem
k pretrvavajicim problémum se stolici)
zménit jak jidelnicek, tak pocet jidel béhem
dne, resp. zvétsit intervaly mezi jidly. Posi-
lila jsem snidané (dfive pouze jogurt s miis-
li, ovoce), dnes stfiddm jogurty sojové,
kozi a Klasické, se 3paldovym musli, vioé-
kami, kukutiénymi lupinky, burisony, po-
hankovymi pukanci — snazim se mit kazdy
den néco jiného, k tomu celozrmné pecivo
a dva kousky ovoce. Snidam po osmé ho-
diné (vstadvam v Sest), dalsi jidlo mivam ko-
lem pul jedné — bud chodim na obéd do
Country Life nebo si pfipravuji s sebou do
préace téstoviny a zeleninu nebo jim v pra-
ci pecivo/chléb, syr nebo zeleninova po-
mazénka nebo jenom margarin (Provamel)
a k tomu zelenina. Posledni jidlo mivdm
mezi patou a Sestou hodinou — v podstaté
néco jako k obédu, ale v mensim, ovoce.

Nékdy si dam jesté néco malého veler
doma — snazZim se s tim postupné ptestat,
ale nékdy je to silngjsi nez ja...

Takze ve skladbé jidla jsem wyrazné o-
mezila mlééné wyrobky (dfive jsem jedla
pétkrét i vicekrat denné a ve vétding jidel
syr/tvaroh/jogurt byly), pfidala jsem zele-
ninu, zkousim tofu, séjové maso, snazim
se o pestrost. Zménila jsem i piti, d¥ive ob-
den kafe se smetanou, dnes 3paldové ka-
fe se séjovou smetanou, aje jsem nahra-
dila vodou. Vse od zac¢atku bfezna, takze
to Slo vlastné docela rychle, neméla jsem
vétsi problémy, jen zpocatku zvyknout si
na vétsi porce jidla a delsi intervaly.

Preletla jsem si knizky Dynamicky Zi-
vot a Stihld revoluce, kde mne potésilo
doporucovani prosté stravy a nekombino-
vani mnoha jidel — ostatné vzdy jsem k to-
mu inklinovala (nejstastngjsi jsem byla — a
stale jsem — s hromadkou ryzZe, brambor,
téstovin a kupickou zeleniny vedle toho,
bez jakychkoliv omacek, smési apod.).

Zatim to vypadd, Ze se mi zlepsily i pro-
blémy se stolici — dfive nékolikrat denné
(dost obtézujici), pak obcas par dni bez
stolice a potom néarazové mnohokréat po
sobé. Naucila jsem se po rénu pit teplou
vodu a vétsinou si denné v Klidu zajdu do-
poledne; uvidim, kéz by se to opravdu u-
stdlilo. ..

Ted mém v planu sniZit kaloricky pfijem
(obcas si ddm néco sladkého, pouzivam
margarin), ale pramémé jeden mlécny vy-
robek denné mi asi zatim zustane (jogurt
nebo kousek syra, mam to rada (zatim)...

Musim fict, Ze mi to takhle moc vyho-
vuje, nemivam potad hlad, nemusim stéle
myslet na daldi jidlo, citim se lépe... a
hlavné i ten skvély pocit, ze déldam néco
pro své zdravi — a asi ne malo... O

Bohdana M.

Pfihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

Letni:
Podzimni:

13.-20.7. 2003 Q
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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SALATY S TOFU

Recky salat

Nakrdjime: 3 ks rajéat, 2 ks okurky, 2 ks tofu, 1/2 ¢&. cibule, olivy

Zalijeme dresinkem a nechéame 1 hodinu uleZet.

Dresink: 1/2 sl olivového oleje, 1/4 sl jable¢ného octa, 2 ¢l soli, 1 ¢l
bazalky, 1/2 ¢l oregana

Spanélsky salat s ryzi

Marinujeme 1/2 hodiny: 1 ks tofu nakrdjeny na kostky, 1 ¢l soli,
1/4 sl citrénové stdvy, 1/4 ¢l suseného cesneku

Priddme: 4 sl uvarené ryze, 3 ks zelené cibulky, 1/4 §l oliv, 1/4 §l
citrénové stdvy, 2 ks rajcat, 4 ¢l soli

Nechéme uleZet. Zdobime Cerstvé nakrajenou petrzeli.

Avokado salat

Nakrdjime: 2 ks avokdda, 3 ks rajcat, 1 ks cibule, 3 strouzky ces-
neku

Rozmixujeme: 1 ks tofu, 5 pl oleje, 1 pl umeocta, 1 ¢l sladénky,
1 ¢l hot¢ice, 1/2 ¢l soli
Timto dresinkem zalijeme zeleninu.

Michany salat

Do misy ddme: zeleny saldt, nastrouhanou mrkev, jemné nakrdje-
ny fFapikaty celer, papriku, zelenou cibulku, nasekané liskové orechy

Tofu nakrdjime na kostky a smazime na oleji. Pfiddme k zeleniné. Osolime ne-
bo zalijeme dresinkem.

Cockovy salat
Smichdme: 1 $l nakli¢ené éocky, jemné nastrouhanou mrkev, p6-
rek, fedkvi¢ky, okurku, nadrobené tofu

Ochutime: olivovy olej, stil, umeocet, estragon kuk

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

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

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

PRIRODNI
LEKARNA
Lécba
chladem

Pfi této lé¢bé pouzivame chladici ob-
kladovy balicek, ktery lze zakoupit v lé-
karné. Obkladovy balicek je naplnén
latkou dlouhodobé drzici teplo i chlad.
Obklad nechame zchladit v mraza-
ku na teplotu -6 az -8°C. Poté se pfi-
klada na postizené misto. Mezi kuzi a
obklad vloZzime kousek latky (utérka,
tenky ruc¢nik), aby nedoslo k poskoze-
ni kuZe. Doba aplikace je 10-30 mi-
nut. Po ukonéeni 1é¢by chladem se do-
porucuje setrvat v teple a klidu.
Ogsetfeni chladem je vyborny pro-
stfedek pfi akutnich zranénich pohy-
bového aparatu, jako je pohmoZzdéni,
natrZeni svald, podvrtnuti nebo zlome-
ni. Cim dfive je chlad aplikovan, tim je
vetsi Sance na zamezeni tvorby krev-
nich vjront a otokt tkani.
Chlad 1é¢i i lokalni zanéty, hlavné
v oblasti kloubu. Pfindsi ulevu pfi bo-
lestech zubt, zanétu slepého stfeva
atd. D4 se pouzit vsude tam, kde je
,prebyteéné” teplo. PFi lécbé chladem
se totiz do téla nevpravuje Zzadny
chlad, ale z téla se naopak odvadi tep-
lo. Tato skuteénost se jiz davno osvéd-
¢ila nap¥. pfi snizovani horecky stude-
nymi zabaly. Kromé toho chlad puso-
bi i proti bolesti, protoze snizuje vodi-
vost nervowych vlaken v dané oblasti.
Pozor! Pokud je chladici teplota ob-
kladu az prili§ nizkd, muze dojit k o-
mrzlindm s tézkymi nasledky. Lécbu
chladem nemuZeme pouZivat pfi cel-
kovém podchlazeni organismu, one-
mocnéni mocového méchyre, ledvin a
poruchach arteridlniho prokrveni. Q
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

registra¢ni &islo MK CR 7115
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dokonceni ze str. 19

JERUZALEM A ATENY

... A ted, jestli veda, empirické zkuSenosti ani logické uvazovd-
ni mne nemohou v konecném dusledku naucit té nejdulezitéjsi
véci, kterou mdm poznat a jiz je spaseni v Jezisi Kristu, proc¢
bych mél nechdvat védu, logiku a empirické zkusenosti defino-
vat moje porozuméni tomuto spaseni?

Protoze tyto discipliny, i pfi jejich maximalnim vyuziti, mne nikdy nemohou vést
k JeZisi, nema Zadny smysl ustavit je jako posledniho soudce ¢&i rozhod¢iho toho,
co o Ném véfim (nac¢ uzivat holubi pero k posuzovani ktidla neviditelného bom-
bardéru?). Pokud nés Zadna z téchto védeckych disciplin nikdy nepfivede ke kfi-
Zi, co je Cini poslednimi arbitry toho, ¢emu vétfime — kdyZ vétime?

Nikdo nepopira uzitec¢nost téchto védeckych disciplin; jedna se o roli, kterou

si tyto discipliny pfisuzuji ve sféte viry, kterou zpochybriuji. Pro pfili§ mnoho
lidi, a patti mezi n& dokonce i néktefi (zdanlivi) kfestané, je BoZi Slovo — spi-
Se nez standardem, kterym posuzuji a Kritizuji zavéry védy, uvazovani a em-
pirismu — témito disciplinami souzeno a kritizovano. Co je ve shodé s védou,
logikou a empirii (anebo pfinejmensim s néjakou jejich posledni verzi), to pfi-
jiméme; co s témito zavéry koliduje, to odmitame.

,Marna je zboznost, kterou mne cti,” fekl Jezis, ,ucice naukdm, jez jsou
jen piikazy lidskymi.“ (Marek 7,7) Véda, logika a empirické zkusenosti nejsou
ni¢im jinym nezZ modernimi interpretacemi lidskych poucek a tradic, nyni o-
dénymi v moderni hav. A i kdyz lidské poucky a tradice mohou byt dobré —
dokonce i pravdivé — nejsou BoZim Slovem; a rozhodné neposkytuji nejuyssi
standard pro posuzovani tohoto Slova. Neni pochyb o tom, Ze pravda pfi-
chazi z Atén. Ale Pravda samotnd pfiSla z Jeruzaléma, Pravda, kterd je pro
néas prili§ dulezitd na to, aby jeji objeveni bylo ponechano na nas samych.
Proto ndm musela byt fecena.

Naslouchame této Pravdé anebo ji filtrujeme pravé témi prosttedky, které
se ukazaly byt nedostateénymi k tomu, aby nas této Pravdé naucily? QO

Clifford Goldstein
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