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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

SANCE PRO
DIABETIKY

Podivejme se nejprve na krdtky
prehled onemocnéni cukrovkou.
Zvyseni hladiny krevniho cukru
zpusobuji dvé zcela odlisnd one-
mocnéni. Rikdme jim cukrovka
I. typu a cukrovka II. typu.
Moznad jste ale slyseli i jiné ndzvy
téchto onemocnént.

Vzhledem k tomu, Ze obvykle zacina
v détstvi, cukrovce I. typu se nékdy tika ju-
venilni cukrovka (i kdyZ ji mohou one-
mocnét i dospéli). Cukrovka II. typu obvy-
kle propuka v dospélosti (i kdyZ je dnes
stale vice mladych lidi, ktefi ji onemocni).
Cukrovce pruniho typu se nékdy #ka cuk-
rovka zavisla na inzulinu, protoze si vyza-
duje injekce inzulinu. Cukrovce II. typu se
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nékdy fika cukrovka nezavisla (non-insu- poradna Zdrave vyzivy ° myty a omyly
lin) na inaulinu, protoze ji lze casto lécit — zdrqui @ nemoc * prirodni lécebné prostredky
podédvanim oralnich medikamentt (ale e , . S oo

i cukrovka II. typu Casto kon&i nutnosti Zivotni Styl d ekOlogle e déti a rodice
podavani uysokych davek inzulinu — mno- vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

hem wysSich nez pfi cukrovce 1. typu).

Mtize vas to trochu mast, kdyZ se budete produkty a recepty * prednasky a seminare



Zajimavou studii

bvlo zjisténi vyskytu
cukrovky I. typu

v ruznych zemich
celého svéta a poté
porovnani zjisténvych
dat se spotrebou
kravského mléka

v téch samych zemich.

Kdyz si udaje vynesete
do grafu, dostanete
vztah primé umeéry!

setkdvat s témi ruznymi nazvy, které se
pro ruzné druhy cukrovky uzivaji. Védec-
ké komunita vsak nyni pfijala za spravnou
terminologii pfi pojmenovavani téchto
dvou onemocnéni cukrovka 1. typu a cuk-
rovka II. typu.

CUKROVKA I. TYPU

Pti cukrovce 1. typu se v téle nevysky-
tuje Zaddny inzulin. Beta buriky slinivky
bfisni jsou mrtvé a pryc. Télo tedy nema
Zadnou moznost vytvaret si inzulin.

Normalné se inzulin pfimyka k inzuli-
novym receptorim a tak otevira malé dve-
fe, které umoznuji burikam téla vstfebat
cukr, ktery pottebuji. Pojdme sledovat, co
se stane, kdyz télo neni schopné vytvaret
inzulin, ktery pottebuje. Po jidle hladina
cukru v krvi stoupd, neni zde vsak Zadny
inzulin, ktery by oteviral dvere, a tak se
cukr do bunék nemuze dostat. Tak se cukr
pouze hromadi v krvi a jeho hladina stou-
pa a stoupa. Na mnohem wyssi hladinu,
nez by méla.

Jakym zplusobem se muze télo zbavit
vieho toho cukru v krvi? Musi jej vyloucit
ledvinami. Tento proces vyZaduje znacné
mnoZstvi vody. Vysledkem je velké mnoz-
stvi moci. PHi tom ovSem dochazi k dehy-
drataci téla a €lovék za¢ne mit velkou Zi-
zeti. To jsou prvni ptiznaky cukrovky.
Nadmérna Zizeri, kterad vede k piti znacné-
ho mnozZstvi vody a wyluCovani velkého
mnoZstvi moci. Pokud provedete test mo-
¢i, zjistite, Ze obsahuje velké mnoZstvi cuk-
ru. (V normalni modi se nenaléza vibec
Zadny cukr). Pfed ddvnymi Casy pouze
wylili trochu moéi na zem v blizkosti mra-
venisté a kdyZz se shromézdili mravenci,
ktefi by zacali tuto mo¢ konzumovat, dia-
gndza cukrovky byla ucinéna.

Co se stane burikém téla pfi cukrovce
I. typu? Za neptitomnosti inzulinu, ktery
by otevtel dvefe, se cukr nemizZe do bu-
nék dostat. Buiiky zacnou byt velice hla-
dové. Ve skute¢nosti vwhladovi az k smrti
uprostfed cukrového oceanu.
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dJak se chova hladovéjici burika? Zac¢ina
se rozkladat a konzumovat sama sebe.
Muize zacit pélit bilkoviny a tuky namisto
cukru, aby ziskala trochu energie. To vsak
wytvaii uréité problémy. Predstavte si, Ze
jste zamknuti v pokoji uprostfed ledové
boufe a mate pouze kamna na dfevo, a-
byste si zajistili teplo. Predstavte si, Ze
vam dosla zdsoba dfeva na topeni. Co
muZete udélat, abyste nezmrzli? Mulzete
zaCit nicit a palit ndbytek. MuZete vytrhat
rémy dvefi a oken a obloZeni stén a spalit
je. Muzete spdlit polstafe a koberce.
Dostavéte se vsak do véznych problému.
Nejenom, Ze nicite dulezité a potfebné za-
fizeni pokoje, vytvéfite také zfejmé velké
mnozstvi koute. Polstafe a koberce ne-
shofi Cisté. Vytvéreji se toxické zplodiny.
Ke stejné véci dochdzi, kdyz pdlite tuky
bez pfitomnosti cukru. Proces pdéleni je
nedokonaly. Jedné skupiné toxickych la-
tek se fika ketony. Kdyz se ketony zacnou
hromadit v krvi, ta se stdva kyselou a my
tomuto stavu fikdme diabeticka ketoacido-
za neboli DKA.

Dité, které se ocitne v tomto stavu, je
velmi véZné nemocné. Pfed objevenim in-
zulinu vSechny takové déti umiraly. Dnes
jim vak muZeme podévat
tyziologicky roztok (IV nor-
mal saline), abychom za-
brénili dehydrataci, a léky
proti daveni, abychom za-
stavili zvraceni. A mtiZeme
jim ovSem podévat inzulin,
ktery otevie dvifka a umoz-
ni cukru vstoupit do bunék.

A muiZeme jim podévat
nékolik injekci inzulinu kaz-
dy den a tak zajistit, Ze se
dvitka umoziiujici vstup cuk-
ru do bunék budou otevirat
po kaZzdém jidle, které sné-
di. To je cukrovka 1. typu.

KDO ZABIL
BETA BUNKY?

Musime si v3ak polozit
dalsi otazku. Co se stalo
s beta burikami? Pro¢ jsou
mrtvé a pryc? Co je zabilo?

Nékdy se domnivame,
Ze by to mohla byt virova
infekce, kterd napadla beta
buriky a zni¢ila je. Jednou
jsem potkala Zenu, ktera se
stala obéti automobilové
nehody, pfi které pfisla
o slinivku a od té doby byla
diabeti¢kou I. typu. Soucas-
ny védecky vyzkum vsak u-
kazuje obvinujicim prstem
na jiného vinika. Na kravské mléko. Dnes
vime, Ze vétdina diabetiki I. typu zdédila
urcity znak, Ze vytvateji takové bilkoviny
na beta burikéch, které jsou velmi podob-

né jisté bilkoviné nalézajici se v kravském
mléku. Zjistili jsme, Ze tato specificka bil-
kovina se naléza asi u 80% dojnic.

Jak to tedy probiha? Nejprve musime
porozumét tomu, jak funguje imunitni
systém lidského téla.

V43 imunitni systém je jakousi bezped-
nostni sluzbou vaseho téla. Vasimi vojen-
skymi a policejnimi silami. Jeho tikolem je
chranit vas pfed nepftateli, baktériemi, vi-
ry, rakovinnymi burikami, ¢imkoliv, co ne-
ni béZnou soucasti vaseho téla.

Kdyz se narodi dité, jeho imunitni sys-
tém je velmi slaby a nezraly. Buh tedy vy-
tvofil specidlni zptsob, jak chranit dité
pred vSemi hrozbami od rizngch baktérii
a vir nachdzejicich se v okolnim prostte-
di. Jeho matka Zije v tomto prostiedi jiz
fadu let, béhem nichZ byla vystavena celé
fadé rliznych baktérii a viru. Jeji imunitni
systém je rozpoznava a vytvari si proti nim
protilatky. Tyto protilatky jsou zvlastnimi
molekulami bilkovin, které jsou kédovany
proti specifickym virim nebo baktériim.
Pokud se matka setka znovu se stejnym vi-
rem, tyto jiz dfive kédované protilatky jej
okamZité rozpoznaji a dfive, neZ se muze
rozifit a zpusobit infekci, jej zlikviduji. Ri-

kame, Ze je nyni v¢i tomuto viru imunni.

Jak tento systém poméhé jejimu novo-
rozenému ditéti? Télo matky shromazduje
mnozstvi téchto protilatek v matefském



mléku. Kdy?z je dité kojeno, dostava se mu
zasoby téchto protilatek nalézajicich se
v matefském mléku. Nezapomerite, Ze ty-
to protilatky se skladaji z bilkovin. Co se
normalné déje s bilkovinou, kdyzZ ji snime?
KdyZz doséhne Zaludku, je strdvena. To
znamena, Ze Zalude¢ni kyseliny a rtizné
enzymy ji rozlozi na stovky drobnych slo-
Zek, kterym fikdme aminokyseliny. Tyto
drobné aminokyseliny jsou poté vstfebany
sttevy do krve a télo je miiZze vyuZit k tvor-
bé nowych bilkovin. Pro¢ tedy dité tyto bil-
kovinné protilatky jednoduSe nevstfeba?
ProtoZe je matka dodava mlékem ve
zvlastnim baleni, které nemuze byt vstte-
bano. Tato malé baleni protilatek projdou
Zaludkem nevstfebédna, netknuta projdou
stfevni sténou a poté vyloudi cely swij ne-
tknuty obsah protildtek do krve ditéte.
Dité je ted imunni vidi viemu, vicéi emu
je imunni jeho maminka. Velmi pékné u-
spofadani!

Kde je tedy problém? Clovek nen tele!
Matka krava bali davku bilkovin pro své
telatko — a my podévame toto mléko svym
détem. Tim umoznujeme netknutym krav-
skym bilkovindm, aby se uvolnili do krve
ditéte. Jak na3e déti rostou a jejich imu-
nitni systém se stava vyzralejsim, pfijde
den, kdy rozpozna, Ze tyto kravské bilko-
viny nepatfi do lidského téla a za¢ne pro-
ti nim vytvafet protilatky. Dité se stava
alergickym na kravské mléko. Kdyz se ze-
ptate dobrého alergologa, jaka je nejcas-
t&jsi alergie u ¢lovéka, fekne vam, Ze je to
alergie na mlé¢né vyrobky.

Jak muze toto zptisobovat cukrovku I.
typu? U nékterych déti se dédiéné vyskyt-
ne rys, kdy jejich beta buriky vytvafeji ur-
¢ité bilkoviny na svém povrchu, které jsou
velmi podobné jistym bilkovindm, které se
nachézeji v kravském mléce. Tato kravska
bilkovina byla identifikovana, nachéazi se
u asi 80% dojnic. Problém spociva v tom,
Ze kdyz se déti stanou alergickymi na tuto
kravskou bilkovinu, tak z divodu, Ze je tak
podobné, zacnou jejich protilatky napadat
a nicit i jejich vlastni beta buriky. Vyzkum-
né studie ukazaly, Ze vsichni diabetici I. ty-
pu maji vysoké hladiny téchto specific-
kych protilatek. KdyZ je zniena vétsina
beta bunék, déti nejsou schopny vytvatet
dostate¢né mnoZstvi inzulinu a stavaji se
z nich diabetici 1. typu.

Zajimavou studii bylo zjidténi vyskytu
cukrovky 1. typu v riznych zemich celého
svéta a poté porovnani zjisténych dat se
spotfebou kravského mléka v téch sa-
mych zemich. KdyZ si udaje vynesete do
grafu, dostanete vztah pfimé uméry! Ty
zemé, kde se mlééné wvyrobky prakticky
nekonzumuji, maji velmi nizky vgskyt cuk-
rovky 1. typu. Se wvzrustajici spotfebou
mlécnych vijrobkl v zemi se zvysuje i vy-
skyt cukrovky 1. typu. V zemich jako jsou
USA, kde je spotfeba mlécnych vyjrobku

velmi vysokd, je vysoky i wyskyt cukrovky
[. typu. Uhodnete, ve které zemi je nej-
wyssi vuskyt cukrovky I. typu? Je to Fin-
sko, ve kterém je souCasné nejvyssi spo-
tfeba mléénych vyrobku.

PREVENCE A LECENI
CUKROVKY I. TYPU...

Co se tedy da délat? Dnes jiz je zcela
zfejmé, jakd by méla byt prevence.
Nepodéavejte svwym détem mlécné vyrob-
ky, a to zvlasté v pfipadé, Ze se v rodiné
vyskytuje onemocnéni cukrovkou 1. typu.
Za situace, kdy se vyskytuje pfibuzny, kte-
ry ma cukrovku . typu, je riziko dosti
vysoké a tyto déti by rozhodné mély cely
Zivot konzumovat stravu zcela bez mléc-
nych vyrobku.

Skute¢né dobréa zprava pro déti, u kte-
rych byla cukrovka 1. typu zjisténa teprve
nedévno:

Pro déti s nedavnou diagnézou jsou zde
velmi dobré zpravy. V poslednich nékolika
letech bylo zjisténo, Ze kdyz ze stravy téch-
to déti odstranime veskeré mlééné vyrobky
a zaCneme jim podavat niacinamid, mtzZe-
me tak aZ skoro v devadeséti procentech
pfipadt dosdhnout remise, resp. vyléceni.
Niacinamid (nikoliv niacin) je vitamin, kte-
ry lze zakoupit (v USA) v obchodech se
zdravou wyzivou. Davkovani je 28 mg nia-
cinamidu na kilogram télesné vahy denné.
(U malého ditéte to znamena 100 az 200
mg denné a u dospélého to muze predsta-
vovat 1 500 az 2 000 mg denné.) Existuje
zfejmé urcité obdobi (mozna nékolika mé-
sictt), kdy jsou beta buriky sice smrtelné
zranéné, prece viak jesté ne zcela znicené.
Pokud dokéZeme ozivit tyto beta buriky
dfive, nez je piilis pozdé, miizeme zachra-
nit tyto déti pred Zivotem s kaZzdodennimi
injekcemi inzulinu i pfed komplikacemi,
které zkracuji Zivot diabetika.

Rozumnym opatfenim muzZe byt pre-
ventivni uZivani niacinamidu (vedle diety
neobsahujici Zaddné mlééné wyrobky)
u téch lidi, v jejichZ rodiné se vyskytuji pfi-
buzni s cukrovkou I. typu.

CO DELAT, KDYZ MA NEKDO
CUKROVKU I. TYPU RADU LET?

Co délat v pfipadé, Ze onemocnéni cuk-
rovkou jiZz néjakou dobu probihd? Je dule-
Zité podavat injekce inzulinu, aby se hladi-
na krevniho cukru udrZela v normaélnich
mezich. Nejlepsim opatfenim, jak normali-
zovat hladinu krevniho cukru je prosta, cis-
té rostlinna strava a pravidelna kaZzdoden-
ni pohybova aktivita. T¥i jidla denné by
meély byt naprosto vyhovujici. Neni potte-
ba popojidat mezi témito hlavnimi jidly, za
predpokladu, Ze se vam dostava stravou
dostatené mnozZstvi komplexnich uhlo-
hydrata a vldkniny. Pokud dochézi mezi
jidly stéle jesté k poklesu krevniho cukru,
pak jsou davky inzulinu pfilis vysoké.

PRO DETI S NEDAVNOU DIAGNO-
ZOU JSOU ZDE VELMI DOBRE ZPRA-
VY. V POSLEDNICH LETECH BYLO
ZJISTENO, ZE KDYZ ZE STRAVY
TECHTO DETI ODSTRANIME VES-
KERE MLECNE VYROBKY A ZACNE-
ME JIM PODAVAT NIACINAMID, MU-
ZEME TAK SKORO V DEVADESATI
PROCENTECH PRIPADU DOSAH-
NOUT REMISE, RESP. VYLECENI.

Pohyb je mocnym pfirodnim lékem, po-
kud dojde k nérustu vasi hladiny krevniho
cukru, uvaZujte o zafazeni dodatecné po-
hybové aktivity, kterd tuto hladinu snizi,
spiSe nez o zwyseni davky inzulinu.

Ti diabetici I. typu, ktefi pfejdou na tu-
to stravu a pohybovy program, typicky za-
kouseji sniZzeni davek inzulinu a stabilizaci
hladiny krevniho cukru, které ¢ini udrzo-
véani hladiny cukru pod kontrolou mno-
hem snadnéji. Pokud chcete zacit se
zdravou stravou hned ted, sta¢i vam za-
koupit si jednu z kuchatek nabizenych
v Country Life a zadit uvadét do praxe zde
otiSténé recepty.

Prekvapivé je, Ze asi 10% dia-
betiki 1. typu, které ve Weimar
Institute lé¢ime dietnim a pohybo-
wm programem NEWSTART, by-
lo schopno wylouéit zcela nutnost
podavéni inzulinu a udrZovat hladi-
nu krevniho cukru na normalnich
hodnotéach pouze stravou a pohy-
bem. To je velmi dobra zprava pro
diabetiky 1. typu.

At jste tedy byli diagnostikovani
teprve nedavno, ¢i jste diabetikem
jiz fadu let, méate velmi dobré du-
vody pro to, abyste zjistili vSechno,
co je ve vasich silach, o NEWS-
TART programu pfi jednom z ty-
dennich rekondiénich a vyukovych
pobytu, které pofadame. O
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Milton Teske, MD
Weimar Institute, California
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Veédci registruji riziko
rakoviny z piti kavy
Némecti védci objevili v kdvé akrylamid,
latku zpusobujici rakovinu u zvifat, ve
vsech 24 znackdch mleté kdvy a v sedmi
znackdch espressa, které testouvali.

Jiz d¥ive bylo zndmo, zZe akrylamid se
nachdzi v kdvovych bobech, vyzkumniky
vSak zajimalo, jakd ddvka se objevi v $dl-
ku kdvy.

Drivéjsi vedecké studie zjistily, ze ak-
rylamid (ktery se nachdzi ve smazenych
¢i prazenych potravindch, jako jsou na-
pF. smazené hranolky nebo bramborové
lupinky) zpusobuje u zvifat rakovinu.
WHO (Svétoud zdravotnickd organizace)
uvedla vloni v Cervnu, ze tato ldtka je
pfedmétem zkoumdni, Ze je ale potreb-
ny jesté dalsi vizkum na lidech.

Vitaminy rady B
pomahaji po operaci

Smés vitamint fady B snizZuje riziko sr-
deéniho zdchvatu, opakouvdni chirurgic-
kého zdkroku a umrti u pacientu, kteri
se podrobili operaci Cistici srdeéni céuvy,
kterd se nazyvd angioplastika.

Ti pacienti, ktefi po dobu Sesti mési-
ct po tomto zdkroku uzivali kyselinu li-
stovou (1 mg), vitamin B-12 (400 mik-
rogramt) a vitamin B-6 (10 mg denné),
méli kombinované riziko umrti, infark-
tu a opakouvdni operace pouhych 16%
(v poroundni s pacienty, ktefi uzivali jen
placebo a jejichz riziko bylo 23%).

Studie zahrnovala 553 pacientt po
provedené angioplastice.

The Journal of the American Medical
Association 2002;288:973-979

Zvysena konzumace
sladkych limonad u déti

Vice nez polovinu p¥ijmu tekutin dnes
tvofi u primérného ditéte ruzné sladké
limonddy, tedy ndpoje s vysokym obsa-
hem kalorii. Déti, které piji vétsi mnoz-
stuf téchto limondd, mivaji i vy$si pFijem
celkovych prijatych kalorii za den, méné
Casto jedi ovoce a je u nich vysoké rizi-
ko vzniku obezity.

Studie se zabyvala zdznamy o prijmu
potravy od 505 studentu Cturté az Sesté
tFidy zdkladni skoly. Studenti vyplriova-
li tyto zdznamy po dobu t¥i az sedmi
dnt. Déti s nejuyssi spotfebou sladkych
limondd denné zkonzumouvali v priimé-
ru o 330 kalorii vice nez studenti s nej-
nizsi spotfebou téchto ndpojt.

Na zdkladé téchto vysledkt doporu-
Cuji védci piti Cisté vody.

American Journal

of Public Health 2002;92

4 / PRAMENY ZDRAVI

VYVAZENA
STRAVA

Jednim z nejdulezitéjsich fakto-
ru ovlivnujicich nase zdravi je
zptisob naseho stravovdni. Casto
si ovsSem neuvédomujeme, jak je
vztah mezi nemoci a vyzivou tés-
ny; casovy interval mezi obdo-
bim, kdy se nesprduné stravuje-
me, a vypuknutim nemoci muze
dosahovat az nékolika desitek
let.

Lidské télo je totiz schopno relativné dlou-
ho se nepfiznivym podminkam pfizptiso-
bovat — neZ nakonec reaguje nemoci. Mu-
Zeme se setkat i s lidmi, ktefi se pfi viech
swych nezdravych néawvycich dozivaji vyso-
kého véku. Ti jsou ovsem dnes stéle wyji-
nim patfime ¢&i nikoliv, se dozvime, aZ
ndm bude pétadevadesat.

Pro naprostou vétsinu z nés oviem pla-
ti, Ze zdravi neni vysledkem nahody. To
poturzuji statistiky zabyvajici se umrtnosti
na kardiovaskuldrni a nadorové onemoc-
néni. V téchto statistikach figuruje ve své-
tovém Zebficku v fadé onemocnéni Ceské
republika na jednom z nejpfednéjich mist.
Doktor Olser, wznamny kanadsky lékaf,
dokonce tvrdi, Ze se skladbou stravy sou-
visi az 90% soucasnych onemocnéni. Ze
by tedy nebylo s proslulou éeskou kuchyni
néco v poradku?

Mnohy si uz uréité vyzkousel, Ze zavis-
lost na jidlo je jednim z nejsilngjsich navy-
ku; i proto neni pro vétsinu z nas jedno-
duché ze dne na den vymeénit knedliky
a vepfovou peceni za celozrnny chléb, lus-
téniny ¢i zeleninu. Chceme-li viak v bu-
doucich letech skute¢né Zit (a nejen Zivo-
fit), stoji za to se o tuto zménu postupné
pokusit. Témeét kazdy se presvédéi o tom,
Ze zdrava strava neni zédnym ,,peklem na

Zemi“, ale naopak, Ze se muZe jednat
o fantastické dobrodruZstvi nejrtiznéjsich
chuti i barev.

JAK BY TEDY MELA VYVAZENA
STRAVA VYPADAT?

Tuto otézku si polozili také americti
védci zabyvajici se vyzivou. Je znamo, Ze
lidské zdravi je zavislé (po chemické stran-
ce) na sedmi hlavnich slozkach stravy, ji-
miZ jsou: voda, sacharidy neboli uhlohyd-
raty (cukry, Skroby, vldknina), bilkoviny,
tuky, vitaminy, mineraly a fytolatky. Pro
zjednoduseni navrhli védci tzv. potravino-
vou pyramidu, kterd ndzorné ukazuje nej-
zdravéjsi potraviny i jejich doporucend
mnozstvi.

Zéaklad pyramidy — a tedy i nasi stravy
— tvofi celozrmné obiloviny (napf. chléb,
jahly, ryze, kukufice, obilné kaSe, miisli,
téstoviny atd.), jsou totiz hlavnim zdrojem
ATP energie, na jejimz zékladé lidsky or-
ganismus funguje. Stejné tak hojné by-
chom méli jist ovoce a zeleninu, které jsou
bohaté na fytolatky (chranici nas pred ra-
kovinou), vldkninu, vitaminy i mineraly.
S mirou bychom méli jist bilkoviny — zdra-
v&jsi jsou rostlinné zdroje, napf¥. lusténiny,
ofechy, seminka nebo séjové ndhrazky
masa ¢i mlécnych vygrobku, mezi pouZitel-
né Zivocisné zdroje patfi napt. nizkotuény
jogurt nebo vajeny bilek. Pouze vyjimec-
né a stfidmé konzumujme tuky, sladidla,
sul a jina kofeni.

MozZné vas prekvapuje, Ze ve wyctu
zdravych potravin chybi maso, mléko a
vejce. Pokud jste dfive narozeni ¢i pokud
sledujete soucasné reklamni aktivity potra-
vinarského prumyslu, pak se nejspise do-
mnivite, Ze bez pravidelného ptisunu
téchto potravin se Clovék zkratka neobe-
jde. Moderni védecké poznatky nicméné
potvrzuji, Ze doporuceni poplatna pred-
chozimu rezimu ¢&i sou¢asnym komerénim
zajmum jednotlivych vgrobcl stoji Gasto
v pozadi celé fady zbytecnych predCas-
nych umrti.

Dobrou zpravou je, Ze byla prokazéna
prospésnost optimdlniho jidelnicku, ktery




wlucuje rizikové potraviny ovlivriujici fadu
dnesnich onemocnéni. Pokud je tento ji-
delni¢ek aplikovén u lidi trpicich srde¢nimi
onemocnénimi, cukrovkou, vysokym krev-
nim tlakem, obezitou a dokonce i rakovi-
nou, dochazi k radikalnimu zlep$eni stavu
a mnohdy i k iplnému wyléceni (viz napft.
centra preventivni mediciny v americkém
Wildwoodu & Weimaru, v norském Fred-
heimu a mnoha jind).

JAK VYPADA STRAVA,

KTERA LECI?

Sklada se z péti hlavnich skupin potra-
vin, jimiZ jsou ofechy, lusténiny, obiloviny,
ovoce a zelenina. 1 kdyz takovy jidelnicek
vypadd mozZnad na prvni pohled prosté,
obsahuje vSechny nezbytné Ziviny, coz
prokézala FAO (Organizace pro zemédél-
stvi) jiz v roce 1955. Kdyz se blize seznéa-
mite se zpusoby pfipravy téchto potravin,
Zjistite, Ze vysledny produkt nejen vyjborné
chutna a pékné vypada, ale Ze tato strava
je i levna — a hlavné: budete se na ni citit
podstatné 1épe. Mimochodem, na bézi
téchto potravin je postaven jidelniek asi
poloviny obyvatel nasi planety (Indie,
Afrika, Cina...).

Za viechny si uvedme kmen Hunz( ze
stfedni Asie, kteti vzbudili pozornost mno-
ha védcu pro svoji dlouhovékost a vynika-
jici zdravi. Vyznamni severoameriéti kardi-
ologové, dr. Toomey a dr. White, navsti-
vili tuto oblast v r. 1964 a uskuteénili zde
fadu studii. Zjistili, Ze Hunzové jedi velice
stfidme, prevazné Cerstvé (ale i suSené) o-
voce, ofechy, zeleninu a obiloviny (je¢-
men, p3enici a proso). Piji trochu koziho
mléka a pouze jednou az dvakrat do roka,
a to o svétcich, jedi jehné¢i maso. Vyse-
tfeni pétadvaceti muzu ve stafi 90-100 let
ukdzalo normdlni hladinu cholesterolu
i normalni EKG. Rakovina, srde¢ni choro-
by, cukrovka &i pfedCasné starnuti byly
mezi Hunzy nezndmymi problémy.

Nebudeme se tomu asi divit, vime-li, Ze
jeden z nejstar$ich dokumentt lidstva —
Bible — uvadi rostlinnou stravu jako idedl-
ni ,palivo“ na kterém se vyborné dafilo li-
dem v rdji — protoZe tam neexistovalo
zabijeni. Pro ty z vés, ktefi véfi, Ze Elovek
wySel z rukou Stvofitele, miiZe byt povzbu-
zenim, Ze pravé Cisté rostlinnou stravu do-
porucil Buh lidem jako nejlepsi zdroj Zivin
(1. Moj 1, 29).

Ptechod k idedlnimu jidelnicku nemusi
u vétsiny z nas nastat ze dne na den. Mu-
Zeme se postupné ucit zafazovat do svého
jidelnicku stéle vice jidel bez masa — a ma-
so pfitom nahrazovat jingmi chody. NaSe
strava ma byt v prvni fadé chutnd a laka-
vé na pohled — a soucasné zdrava. Casem
zjistime, Ze vSe lze snadno skloubit. O

Podle zahraniénich pramenu
pripravila 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.

Ovoce a zelenina by se pry ne-
mély kombinovat. Je mrkvovy sa-
lat s jablkem nevhodny?

Pro¢? Podle toho, co vim, je nevhodna
kombinace kyselého ovoce a zeleniny.
Z ovocnych kyselin a zeleninovych mine-
rala vznikaji komplexy, které se tézko
vstfebavaiji do krve, ale nezpusobuji Zzadné
zdravotni tézkosti — sniZi se viak biologic-
k& hodnota pfijaté potravy. Jablka nepat-
i ke kyselému ovoci, a proto hodné mrk-
ve a trochu jablek — a nebo naopak — ne-
muiZe byt v Zddném ptipadé problém.

Manzel nesnidd, na obéd nema
éas, ale k vedéeri sni vsechno, co se
pred nim neschovd. Za dva roky
takovéhoto podnikatelského stra-
vovadni pribral uz 10 kg. Co s nim?

To je standardnfi situace nezvladnutého
dennim jidlem. Kromé toho, Ze lidé, ktefi
vynechavaji snidani, maji Cast&ji Zlucové
kameny, pfesun energetického pfijmu na
veCer (vydatnd vecefe) znamend zménu
metabolismu — a pfibirani.

KdyZ pan ,snidariovy” kvalitné snid3,
lehce obédva a vecefi, udrzi si stabilni
hmotnost. Pan ,veéefavy®, ktery pfijme
stejné mnoZstvi energie, ale vynechd sni-
dani a ,dobéhne* to vecefi, bude pfibirat.
Pro¢? ProtoZe vleze spotfebujeme nejmiri
energie. Zkuste to vysvétlit vaSemu man-
Zelovi. Pokud si neda fict, pfipravte se, ze
pfijde tvrdsi naraz nez vase domlouvani.

Zazivadm to stéle: muZi, ktefi si mysli, Ze
bez nich ,to neptjde”, kondi v lepsim pii-
padé na operacnim stole se Zluénikovymi
kameny.

V radiu jste radil néco proti sky-
tani. Muzete to zopakovat?

Velmi rad. Skyténi jsou nezadouci kon-
trakce (stahy) dychaciho svalu branice.
Potfebujeme dosahnout toho, aby povely
na tyto kontrakce, které prochéazi nervo-
wymi drahami k svalovym burikam v bra-

nici, byly prerusené. Dosdhneme toho
tak, Ze k nim posleme silng&jsi signdly.

Lehnéte si na zada, nohy pokréte v ko-
lenou, jako pfi vySetteni bficha u Iékafe, a
uvolnéte bficho. Zhluboka a rychle na-
dechnéte a prudce vydechnéte a zopakuj-
te to nékolikrat. Davejte si zéleZet na tom,
abyste dychali bfichem a ne hrudnikem —
musi se zvedat bficho, ne hrudnik.

Mohu své dité stravovat vegeta-
riansky od narozeni?

Ano. Pres tvrzeni nékterych lékaru, Ze
déti nemohou byt vegetaridny, vysledky
velkych sledovani na nékolika tisicich déti
v USA, Evropé, Asii i Africe ukazaly, Ze
déti se mohou na vegetarianské stravé vy-
vijet plnohodnotné télesné i psychicky.
~Opravné sestavend a vyvazend vegetari-
anska strava adekvatné zabezpedi potfeby
détského organismu v kazdé fazi rustu a
wyvoje” #ka profesorka Dwyerova (mimo-
chodem nevegetaridnka) — a ja dodavam,
Ze spravné sestavit vegetariansky jidelni-
¢ek nevyzaduje zadnou vysokou Skolu.

V posledni dobé je médni pouzi-
vani chromu v ruznych pripravcich.
Chybi nam v normalni stravé?

Mnohym lidem ano. ProtoZe nekonzu-
muji potraviny, které chrom obsahuji.
Chrém je newyhnutelny pfi zpracovani
cukru v téle a jeho nedostatek a jeho ne-
dostatek se projevi vyssi spotfebou
cukru. Doplnéni chrému vede k
pfechodnému sniZeni spotfeby
cukru a ke zhubnuti. Chcete-li pfi-
jimat chrém pfirozenymi potravi-
nami, pouZzivejte pfedevsim obilni-
ny, celozrnné wvyrobky, kukufici,
aradidy, inaktivované kvasnice (la-
hudkové drozdji).

Uzivani v pfipravcich ma maly
ucinek: napt. pfi uZiti 40 mg se do
krve vstfebé jen asi 0,5% této dav-
ky, zbytek se wlouci moé&i. Clovek
by mél pfijmout asi 50 az 200 mg
chrému denné.
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Proé se fika, ze ¢ocka a
fazole jsou vyborné na plet?

Y

Chcete si vyzkouSet cockovou
masku? Cocka a fazole jsou skuteé-
né vyborné na plet, ale musite je
jist! Obsahuji mnoho vitaminu skupiny B,
minerdltl a stopowych prvka, aminokyse-
lin, sacharid( a tuku a to vie pottebuji buri-
ky pokozky. Pokozka na povrchu je mrtva
a odlupuje se, ale hloubgji je velmi aktivni.
Probiha v ni neustald vyména starych bu-
nék za nové, funkéni. O

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 spoleéné se svoji Zenou.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Syndrom inzulinové
resistence se Siri...

Podle vyjddreni skupiny lékart md asi
tretina lidi (v bohatych zemich) tzv. syn-
drom inzulinové resistence, ktery pred-
stavuje zvysené riziko onemocnéni cuk-
rovkou a onemocnéni srdce.

Zdrauvd strava a dostatek pohybu do-
kdzi tento stav zurdtit ve velké vétsiné
pfipadu (ne-li ve vsech pfipadech). Pod-
le védct dokdze nékolik jednoduchych
testu (vdha, krevni tlak, hladina choles-
terolu, test glukézové tolerance) léka-
Fum i pacientim vyjevit, u koho je rizi-
ko nejuyssi.

Rychlym domdcim testem muze byt
zméfeni obvodu pasu — muzi s obvodem
pfesahujicim 100 centimetrt a Zeny ma-
jici v pase vice nez 88 centimetru maji
zvysené riziko.

Stdle Castéji se i détsti Iékari setkdva-
ji (u déti ve véku sedmi az deseti let) s
metabolickym syndromem, obezitou a
cukrovkou II. typu — které byly dFive
zjistované pouze u dospélych.

Mladi vdovci a vysoké
riziko sebevrazdy

Visledky nové studie uvddéji, ze mladi
vdouci ve véku mezi dvaceti a tficeti
StyFmi lety véku pdchaji sebevrazdu se-
dmndctkrdt Castéji nez jejich Zenati vrs-
tevnici. U stejné starych ovdouvélych zZen
nebylo riziko sebevrazdy tak vyrazné
zuysené.

Dr. Pearsonovd z National Institute
of Mental Health ziskala tyto poznatky
z prostudovdni umrtnich ozndmeni ob-
sahujicich informaci o manzelském sta-

vu za obdobi 1991 az 1996.

American Journal of Public Health
2002;92
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PRINCIPY 3/
PRO HUBNUTI

Jak muze konzumoudni potravin
s nizkou kalorickou koncentraci
ovlivnit celkové mnozstuf kalorii,
které snim? Studie ukazuji, Ze
kdyz nékdo konzumuje takové
potraviny, které obsahuji mnoho
kalorii v malém objemu, md
sklon k prejiddni.

Na druhé strané nikdo neztloustne zkon-
zumovanim ko$e s hlavkami zeli; ostatné
zabralo by mu to pfili§ mnoho Gasu, nez
by je spotadal.

NAJIST SE — A ZUSTAT STIHLI ..
PRINCIP C. 7

JEZTE VICE POTRAVIN S NIZKOU
KALORICKOU KONCENTRACI

Jak mi mohou potraviny s nizkou kalo-
rickou koncentraci pomoci?

Potraviny s nizkou kalorickou koncentra-
ci obsahuji znacné mnozstvi vldkniny a vo-
dy; zaplni tak Zaludek pred tim, nez zkon-
zumujeme nadbytecné mnozstvi kalorii.

Nizkokalorické vs.
vysokokalorické potraviny

Které potraviny maji nizkou kalorickou
koncentraci? Do této kategorie spadé ves-
kerd zelend listova zelenina, kvétdk, mr-
kev, fazolky, okurky, lilek, ¢ervena tepa,
rajcata a dyné. Pokud se necitite jako kra-
lik, mlZete zkusit Cerstvé ovoce, jako jsou
lesni plody, broskve, tfesné nebo meloun
(s oranZovou duZinou).

Vysokokalorické potraviny bychom mé-
li v naSem jidelnicku omezit. Patfi mezi né
potraviny bohaté na tuk, jako maso, vétsi-
na mou¢nikul, dresinky na salét ¢i Cisté tu-
ky, jako oleje, margariny, maslo a syry.

A co bilkoviny?

Kdyz ale budu jist vSechny tyto nizko-
kalorické potraviny, odkud dostanu po-
trebné bilkoviny? Sest $alku zelenych fa-
zolek s jednou dyni a dvéma S$alky na-
strouhané mrkve vam dodd 500 kalorii.
JiZ to samo o sobé pokryje vasi minimalni
potfebu bilkovin. Asi by nikdo nesnédl ta-
kové mnoZstvi téchto potravin, ¢emu ale
tfeba porozumét je, Ze kdyz nékdo udrzu-
je idedlni vahu i uZivanim potravin, o kte-
rych by nikdy neuvazoval jako o potravi-
néach, které obsahuji bilkoviny, ziskad tak
dostateéné mnozstvi bilkovin z potravin
v jejich pfirozeném, nerafinovaném stavu.
VétSina z nds si neuvédomuije, Ze vsechny
tyto potraviny skuteéné poskytuji vijznam-
n& mnozstvi bilkovin.

Nemusim ale ziskavat bilkoviny dobré
kvality, neboli plnohodnotné, kompletni
bilkoviny z masa, vajec a mléka? Je tfeba
pochopit, Ze jakakoliv bilkovina, kterou
Clovék stravou zkonzumuje, obsahuje
vSech devét esencidlnich aminokyselin
(s wjimkou Zelatiny, které se nedostéva
tryptofanu). Pfi konzumovani riznych po-
travin je obtiZzné neziskat dostatek bilkovin
té spravné kvality. Kromé toho v nasem
sttevé se nachazeji vSechny esencidlni
aminokyseliny, které tam vytvareji nezbyt-
nou rovnovahu aminokyselin. Tyto amino-
kyseliny pochézeji z bunék Zaludku a z tra-
vicich §tav, napft. takowjch, které pficha-
zeji ze slinivky.

Je obtizné, aby nékdo trpél nedostat-
kem bilkovin, pokud konzumuje dostateé-

VYSOKOKALORICKE POTRAVINY BYCHOM MELI V NASEM JIDELNICKU
OMEZIT. PATRI MEZI NE POTRAVINY BOHATE NA TUK, JAKO MASO, VET-
SINA MOUCNIKU A DEZERTU, DRESINKY NA SALAT CI CISTE TUKY, JAKO
OLEJE, MARGARINY, MASLO A SYRY.



né mnozstvi kalorii, aby si udrZel svoji ide-
alni vahu. Kdyby clovék pfijimal tfetinu
kalorii ze zelené listové zeleniny a fazoli,
dalsi tfetinu z brambor a obilovin a po-
sledni tfetinu z ovoce, pfijal by v podobé
bilkovin asi 13% Kkalorii (doporuduje se
10%). My vsak obvykle fedime svoiji stra-
vu znaénym mnoZstvim dCistych tuku a
cukru, které neobsahuji zadné bilkoviny.
Ale i kdyby tyto tuky a cukr tvofily 50%
kalorif v na$i stravé, jesté stdle bychom
konzumovali vice neZ minimdlni potfebné
mnoZstvi bilkovin.

Vegetarianska strava je dostateéna ve
vSech Zivinach, s moZnou vyjimkou vita-
minu B-12 pfi Cisté rostlinné stravé. P
Cisté rostlinné stravé se o pfisun vitaminu
B-12 musime postarat. Malé mnoZstvi ne-
tu¢ného mléka tento problém vytesi.

NECHTE TELO ODPOCINOUT...
PRINCIP C. 8

JEDEN CI DVA DNY
V TYDNU DRZTE PUST

Prospésné ucinky kratkého postu:

Je-li pro vas ubyvani na véaze velmi ob-
tizné, mozna budete uvazovat o tom jeden
¢i dva dny v tydnu se postit. Pust snizi vas
tydenni kaloricky pfijem. Néktefi lidé da-
vaji pfednost postu ptfed vynechavanim
tfetiho hlavniho denniho jidla. Jste-li dia-
betik nebo trpite-li hypoglykemii, postit
byste se neméli.

Vyhybejte se dlouhym postum. Ukaza-
lo se, Ze kratké posty (do 72 hodin) udrzuji
odolnost organismu vici nemocem na vy-
soké trovni, delsi posty tuto resistenci sni-
Zuji. To je duvodem, pro¢ desetidenni ptst
neni tim nejlep$im. Dlouhé pusty kromé
toho pfispivaji ke ztrété svalové hmoty.

VyzkouSejte si, zda kratky, ¢tyfiadvace-
tihodinovy pust jednou tydné nezlepsi va-
§i vuli, nezvysi vasi schopnost myslet,
spravné si vybirat a ménit své zvyky.

V dgjinach praktikovali ndbozZensky za-
loZeni lidé pust Casto jako cestu k ziskani
duchovniho vhledu. Pro tuto praxi existuji
velmi dobré dtvody.

Nezapominejte, Ze vase télo stale po-
tfebuje spoustu vody; to je jesté duleZité;-
§i, drZite-li pust.

STRAVA, VAHA, RAKOVINA

Jednotlivci zkouseli drZet dlouhé posty
trvajici 30-60 dni, nékdy i déle, aby se vy-
lécili z rakoviny ¢ jingch nemoci. I kdyz
hladovéni skuteéné ptinasi zmenSovani
nédort, jedinec vétsinou nanestésti zemte
dfive, nez nador zmizi.

Strava je vak pti zmen3ovani rizika ra-
koviny dulezitd. Ve studiich na zvifatech
pfineslo sniZeni spotfeby kalorii o 12%
a sniZeni spottfeby tuku o 70% zmenseni
néadort 0 40%. Nejlepsi cestou, jak zredu-
kovat mnozZstvi kalorii, je snizit mnoZstvi
tuku a zwysit mnozstvi vldkniny v pfiroze-

MEJDANOVE PITi

Piti alkoholu v malych ddvkdch md byt dobré pro srdce? Zkuste
radéji zdravy zivotni styl!

Posledni dobou se stéle ¢astéji objevuji nazory, Ze piti jedné az dvou sklenicek al-
koholu denné mtize mit dobry vliv na zdravi srdce. Podle Dr. Allana Handysidese
je zdravy Zivotni styl pro srdce stejné prospésny — a jesté se lidé vyhnou skodli-
vym vedlejsim ucinkam alkoholu a nebezpecim s jeho konzumaci spojenych.

Ve dvou ¢lancich zvefejnénych v New York Times z 30. prosince se pojedna-
vé o umirnéné konzumaci alkoholu jako prevenci pfed srde¢nimi chorobami. V
¢lanku se objevily citace nékolika 1ékatft a badatelt, ktefi tuto metodu podporuji,
presto bylo konstatovano, Ze obdobné nazory byly a stale jsou vnimany jako kon-
troverzni.

Dr. Handysides, vedouci Oddéleni zdravi Cirkve adventistti, podotkl, Ze alko-
hol je droga a jeho pravidelnd konzumace vede u kazdého patnactého ¢lovéka k
véznym zdravotnim problémutim — jako je zavislost, cirrhdza ¢i jiné zdravotni poti-
Ze. Zadny 1ék predlozeny komisi ke schvaleni by s takovymi vysledky neprogel.

,V zavislosti na stupni dodrzovani pravidel zdravého Zivotniho stylu mohou lidé
svjj Zivot prodlouzit o sedm az ¢trnéact let, uvedl dr. Handysides. Podle statistic-
kych udaju ziji lidé zdravéji a déle, pokud pravidelné cviéi a zdravé se stravuii.

Nekteti zdravotnici a ekonomové se shoduji na tom, Ze propagace umir-
néné konzumace alkoholu je dobrou reklamou alkoholovému prumyslu, s po-
tencionélnim ziskem miliard dolarti jen v Severni Americe. Nicméné propa-

gace piti alkoholu muZe mit jiné, nechténé a negativni nasledky na spole¢nost.
Alkohol je karcinogenni, fekl Handysides. U lidi, ktefi piji dvé nebo tfi skle-
nicky denné, se zvysuje riziko rakoviny Zaludku.

Handysides pfipousti, Ze umirnéna konzumace alkoholu muize mit kladny
vliv na nékterd srde¢ni onemocnéni u lidi stfredniho véku. Na druhé strané
poukazuje na to, Ze propagace piti alkoholu muiZze byt Spatngm signdlem pro
mladez. Spousta mladych lidi holduje tzv. mejdanovému piti. Takové narazo-
vé piti ve velkém je obzvlasté nebezpecné, protoze casto vede k alkoholismu.

Na zéaveér dr. Handysides radi zdrzet se alkoholu a zaéit dodrZzovat zasady
zdravého Zivotniho stylu pro delsi Zivot bez rannich kocovin.

Cirkev adventisti sedmého dne, ktera je zastdncem zdravé Zivotospravy,

mvyty a omyly

provozuje po celém svété 169 nemocnic a sanatorii. O

ném stavu ve své stravé. To pomaha
nejenom pfi snizovani télesné vahy, ale
soucasné se tim sniZuje i riziko celé fady
druhu rakoviny, jako rakoviny prsu, vajec-
niku, tlustého stfeva, délohy atd.

Konzumovéani dostatetného mnozZstvi
potravin obsahujicich beta-karoten (vita-
min A z rostlinngch zdrojt) pfinasi, jak se
ukdzalo, sniZeni rizika rakovin vystelko-
wych tkani — rakoviny Zlu¢niku, délozniho
Cipku, kuZe, nékterych rakovin prsu a né-
kterych rakovin traviciho traktu, rakoviny
plic, ust a mocového méchyre.

Studie z neddvné doby ukazuji, Ze vita-
minové doplrky ve skute¢nosti zvy3uji ri-
ziko umrtnosti na rakovinu plic a proto
panuje shoda v tom, Ze je tfeba ziskavat
vitamin A z potravin spie neZ z vitamino-
wych dopliku.

Mozna, zZe alfa-karoten, ktery se na-
chézi v nékterych potravinach, pfinasi

Silver Springs, USA

prospésné ucinky spiSe neZ beta-karoten
(ktery je v nich rovnéz obsazen).

Zivogisné produkty — zvla$té maso —
pak na druhé strané zvysuii riziko fady ra-
kovin (prsu, vajecniku, prostaty, tlustého
stteva atd.). Ukazuje se, Ze kava zvy3uije ri-
ziko rakoviny mocového méchyte i tlusté-
ho stfeva u populace s nizkym rizikem o-
nemocnéni rakovinou. Alkohol rovnéz
zvysuje riziko rakoviny ust, hrtanu, Zalud-
ku, jater a zfejmé i rakoviny prsu a sliniv-
ky bfisni. U

dokoncent priste

S vyuzitim materidlu od dr. Johna A.
Scharffenberga, MD, MPH, emeritni-
ho profesora vyzivy na Loma Linda
University, poradce Vyboru pro vyzi-
vu Generalni konference CASD.
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Znecdisténi vzduchu skodi
vsem, diabetikum vice...

Celd fada studii ukdzala souvislost mezi
znecisténim vzduchu a rizikem zhorseni
srdeéniho onemocnéni, vysledky nové
studie naznacuji, ze zvldsté citlivou sku-
pinou jsou v tomto ohledu diabetici.

Vizkumnici zjistili, Ze ve dnech s vy-
sokou hladinou é&dstic ve vzduchu (ved-
lejsich produktu spalovdni v elektrdr-
ndch ¢i automobilovych motorech) byli
diabetici dvakrdt tak castéji hospitalizo-
vdni s problémy se srdcem nez nediabe-
tici.

Odbornici se domnivaji, Zze kdyz se
drobné &dste¢ky usadi v plicich, dojde
k zdnétlivé odezvé, jejimz vysledkem je
zpomaleni toku kruve, kterd se stdvd nd-

chylnéjsi ke tvorbé srazenin.

Epidemiology 2002;13:588-592

Cesnek pomdha srdci

Chemikdlie, které se vytuvdreji, kdyz je
Cesnek krdjen nebo ,tfen®, zfejmé chrd-
ni proti houbovym a bakteridInim infek-
cim, vysokému cholesterolu, vysokému
krevnimu tlaku, krevnim sraZenindm
a dokonce i rakoviné.

Od zacdtku dvacdtého stoleti bylo
provedeno nejméné 173 klinickych po-
kusu, které se zabyvaly ochrannym u-
¢inkem cesneku pro srdce.

Profesor Block ze State University of
New York, ktery se cesnekem zabyuvd
cely zivot, uvedl, Ze Cesnek je nejucin-
néjsi v prirozeném stavu, nejlépe syro-
vy, a ze lidé mnohdy doslova vyhazuji
penize oknem, kdyz kupuji rtizné do-
plnky cesneku. (Allicin, coz je zfejmé
nejucinnéjsi slozka Cesneku, je totiz std-
Iy pouze ve vode, a vétsina doplnku ne-
ni vyrobena na bdzi vody.)

Studujte houby,
radi experti na rakovinu

Houby uzivané v tradi¢nim asijském lé-
karstuvi by bylo dobré vice studovat i na
Zdpadé, protoze mohou pomdhat pfi lé-
Cebni pacientt s rakovinou, uvedla sku-
pina britskych odborniku.

Prehled lékarského pouziti hub v Ja-
ponsku, Ciné a Koreji ukdzal, ze tyto
houby dokdzi vyznamné snizit vedlejsi
ucinky chemoterapie a ozarovdni a zlep-
it kvalitu zivota u pacientu s pokroci-
lou rakovinou.

U polysacharidu nalézajicich se v hou-
bdch se prokdzala protinddorovd aktivi-
ta, a to jak v pfedklinickych modelech,
tak v klinickych studiich.

Napf#. jen v Ciné je dokumentovdno
uzivdni vice nez sta hub (¢asto v podobé
koncentrovanych vytazku) proti celé ra-
dé télesnych neduh.
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SPANEK
BALZAMEM

Shakespeare rekl, ze spdnek je
balzdimem pro poranénou muysl.
Ano, nocni spdnek je velmi dule-
Zity pro obnoveni energie, kterd
je tolik potfebnd pro poddvdni
dalsich vokonu. Je velmi dulezi-
té védét, ze dostateény spdnek
sniZuje pocity unavy a brdni de-
presim. Otdzkou zustdvd, jak
¢asto musime pocitat ovecky, a-
bychom usnuli.

Mnoho lidi se potykd s problémem, Zze
v noci nemohou usnout. Aby si spanek
navodili, zaénou uZivat prasky na spani.
Nicméné dlouhodobé uzivani sedativ zpa-
sobuje denni podfimovani, sniZeni schop-
nosti koncentrace, orientace v ¢ase a méa
dali negativni vedlej$i ucinky. Mimoto se
muiZe rozvinout zavislost na téchto lécich
a to béhem Ctyr az Sesti tydnti
pravidelného uZivani. Ptame
se tedy, zda jsou v dosahu né-
jaké alternativy pro feSeni ne-
spavosti.

Je zde par moznosti, které
mohou lidem trpicim nespa-
vosti pomoci. Jde o to chodit
spat kazdy vecer pravidelné a
ve stejnou dobu, pfemistit po-
¢itaé z loznice, vyhradit si loz-
nici pro spéanek, vyhnout se
pozivani alkoholu, caje a ji-
nych napoju obsahujicich ko-
fein, které potlacuji ospalost.
Déle vyhnout se sledovani po-
zdnich televiznich programu a
filmu na videu. Mozek potte-
buje uréitou sebekazern a ne-
mél by se pfi usinéni zabyvat
problémy dne. Pro navozové-
ni spanku pomahé tepla spr-
cha ¢i koupel, relaxaéni tech-
niky, uklidiyjici hudba, masaz
nebo éteni nékterych Bozich
zaslibeni. Navic je moZné vy-
uzit bylin, které navozuji spa-
nek, kam pat#i kozlik lékafsky,
granadil, chmel a citrénovy
balzam. Tyto rostliny nevedou
k zavislosti a jejich vedlejsi u-
¢inky jsou minimalni.

KOZLIK LEKARSKY POMAHA

PROTI NESPAVOSTI

Historicky je kozlik lékafsky povaZovan
za jednu z nejlepsich bylin, které se pouzi-
vaji jako utidujici prostfedek. Vodnaty roz-
tok z kotene kozliku lékafského se s tispé-

chem pouzivd ke zklidnéni pfi pocitech
nervozity, Uzkosti, napéti, nespavosti a
dalsich problému spojenych se spankem.
Ma sedativni tGcinky, odstratiuje problémy
s probouzenim se béhem spéanku.

Kozlik 1ékatsky se obtizné péstuje. Ma
kapradinové listy a jemné vonici kvéty, je-
jichz zabarveni pfechédzi z levandulové
pres rizovou az do bilé barvy. Zname vice
nez 200 druhu kozliku lékatského. V Ang-
lii se v obdobi stfedovéku kozlik pouzival
na ochucovéni vyvart a polévek. Kozlik
lékatsky mé pozitivni vliv na nas spanek
a pfitom nema vedlejsi G¢inky, jako je na-
pf. podfimovani béhem nasledujiciho
dne. U starich pacientu, ktefi trpi rtzny-
mi komplikacemi spanku ¢i samotnou ne-
spavosti, zlepSuje jejich stav. Zkracuje Cas
potfebny k tomu, aby ¢lovék usnul a sni-
Zuje pocet pfihod probuzeni se béhem no-
ci. Pro lidi, ktefi trpi problémy nespavos-
ti, je kozlik lékafsky skuteénym a bezpeé-
nym feSenim. Je velice dobrou néhradou
syntetickych hypnotik a barbiturétu.

Vysledkem studie $wycarskych vyzkum-
niki Leathwood, je nésledujici zjisténi:
Lidé, ktefi kozlik lékafsky uZivaji, usinaji

DLOUHODOBE UZIVANI SEDATIV ZPUSOBUJE
DENNI PODRIMOVANI, SNIZENI SCHOPNOSTI
KONCENTRACE, ORIENTACE V CASE A MA
DALSI NEGATIVNI VEDLEJSI UCINKY. MIMO-
TO SE MUZE ROZVINOUT ZAVISLOST NA
TECHTO LECICH A TO BEHEM CTYR AZ SES-
TI TYDNU PRAVIDELNEHO UZIVANI.

rychleji. Tento vijzkum se potvrdil hlavné
u starSich pacientu. Lidé, ktefi si st€Zovali
na lehky ¢i nepravidelny spéanek zjistili, Ze
poté co zacali uzivat kozlik 1ékatsky, se je-
jich stav vgrazné zlepsil. Nicméné ti, kteti
si na zadné problémy se spankem nesté-
Zovali, u sebe po uzivani kozliku zazname-



Lidé, kteri uzivaji
kozlik lékarsky,
rychleji usinaji.
Tento vvzkum

se potvurdil hlavné
u starsich pacientu.

Kozlik lékarsky zlepsi
vase zdravi bez rizik.

nali pouze mensi zménu. Ale lidé, ktefi si
stéZovali na lehky spanek s Castym pro-
bouzenim, po uZiti kozliku prohlasili, Ze se
béhem noci probouzeji méné nez drive.
Leathwood poté proved! dalsi studii: vy-
brali osm dobrovolniku, ktefi trpéli lehkou
nespavosti. Po uZiti kozliku lékafského ti-
to dobrovolnici usnuli do deviti minut, za-
timco po uZiti placeba usnuli do Sestnéacti
minut. Pfitom kozlik néjak wyznamné ne-
ovlivnil celkovy spanek, ktery byl béhem
prvni ¢asti noci trvalejsi.

JAK KOZLIK LEKARSKY

VLASTNE UCINKUJE?

U kozliku bylo nalezeno vice jak sto
slozek. Nicméné hlavni slozka odpovédna
za UCinnost kozliku neni dosud znama.
Utisujici ucinek kozliku je zfejmé dusled-
kem pusobeni vSech sloZzek dohromady,
zejména pak diky olejlim, které kozlik ob-
sahuje. Prchavy olej obsaZzeny v kozliku se
wyskytuje v kofenu rostliny a tvofi asi
0,5% celkového obsahu. Olej se sklada
z nejméng tficeti druhti terpenoidu.

UZivani kozliku lékafského podporuje
pfirozeny spanek po nékolik tydnu a to
bez nepftiznivych vedlejSich pfiznaku &i ri-
zika zavislosti. K dosazeni viditelného
efektu je vsak treba kozlik uZivat nejméné
po dobu dvou tydnu. Pokud si dvé hodiny
pfed spanim vezmete tablety ¢i kapsle
kozliku, dobry wysledek je zarucen.
Vedlejsi ucinky jsou velmi fidké — mohou
se objevit bolesti hlavy.

Kozlik 1ékafsky neni nejvhodnéjsi uzi-
vat béhem téhotenstvi a laktace (tj. obdo-
bi t&hotenstvi, kdy se tvoti mléko). BéZna
déavka se sklada ze dvou aZ tti gramu koz-
liku Iéka¥ského (bere se nékolikrat za den).

Ptiprava Caje: jedna Gajova lZicka kozli-
ku lékatského se zalije horkou vodou (do
poloviny alku), poté se neché luhovat po
dobu 10-15 minut. Kozlik by se nemél u-
Zivat soubéZné s tabletami na spani, ¢imZ
by se zapficinil pfili§ velky sedativni tic¢inek
lékd. Uginek kozliku se da jeste zvisit jeho
kombinaci s chmelem, citrénovym balza-
mem a granadilem. O

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

NA VLASTNI
NEBEZPECI...

S uzivdnim léku, at uz na predpis
i bez predpisu, se poji mnohé ri-
ziko."? U vice nez 40 procent lidi,
ktefi nejsou hospitalizovdni a be-
rou léky na predpis, se setkdvdme
s vyznamnymi vedlejsimi ucinky.
AZ ve 20 procentech pfipadi dochazi né-
kde k hospitalizaci v dusledku nepftizni-
wych acinku 1éku, které predepsal lékat, ¢i
léku, které jsou volné v prodeji. Jakmile je
pacient hospitalizovén, riziko, Ze bude ne-
pFiznivé reagovat na néktery podany lék,
dosahuje wyse 30 procent, a ze vsech u-
mrti, ke kterym v nemocnici dochéz, je ri-

ziko, Ze k nému dojde v dusledku reakce
na podany lék, asi 6,5 procent.**

ULEVA OD BOLESTI

Jednim z dulezitych, byt nepfili§ Casto
zminiovanych dusledku uzivani 1€k, je ule-
va od pfiznaku nemoci — kterjch bychom
si vSak méli byt dobfe védomi. Bolest je
znamkou toho, Ze néco neni v potadku
a Ze je to tfeba brat vézné. Osoba, kterad
trpi bolestmi na prsou z onemocnéni cév,
které zésobuji srdce, muZe tak byt ukolé-
bana do faledného pocitu bezpeéi branim
léku, jako je napf. nitroglycerin, jehoz uci-
nek je déletrvajici, ktery ale pouze ulevuje
od bolesti na hrudniku a neéini nic, co by
nemoc skute¢né lé¢ilo. Lékem navozeny
pocit zdravi odstrariuje silny motivujici fak-
tor — bolest na hrudniku —, ktery by jinak
mohl udrZet pozornost pacienta na zdravé
stravé a pfi zdravé Zivotosprave.

P¥i konzultacich s lékafem byste se mé-
li rozhodnout, zda 1éky, které uzivate, uzi-
vat skute¢né nevyhnutelné musite — anebo
zda je moZné je vysadit. Strava a zmény
Zivotniho stylu dokazi vétsiné lidi pomoci,
aby mohli vétsinu Iéku vysadit a uz se
k nim nemuseli vracet.

VITAMINOVE )
A MINERALOVE DOPLNKY

Vitaminové a mineralové dopliiky by
meély spadat do kategorie 1éku, podobné
jako tfeba penicilin nebo digitalis. Jsou
vyrabény koncentrovanim a rafinovanim
urcitych pfirodnich substanci a poté kon-
zumovany za Uelem dosaZeni Zaddouciho
u¢inku. Hlavnim rozdilem mezi vitaminy
a léky predepsanymi lékafem je sila tcin-
ku a vedlejsi ucinky. Mnozi lidé utrati roc-
né stovky dolaru za vitaminové tabletky a
pfitom se jim dostane pouze minimalniho
nebo vibec zadného objektivniho zdravot-
niho prospéchu. Nepfiznivych tcinku vita-
min je nastésti mélo. Lidé, ktef{ hlasi, Ze
se po brani vitaminowych doplriku citi lé-
pe, pravdépodobné popisuji placebo efekt

— tedy domnély prospéch, ktery se mize
dostavit i pfi brani latky, kterd nema vii-
bec zadny ucinek. S wjjimkou vzécného
vyskytu avitaminézy zplisobené mimotrad-
né nevyrovnanou stravou, existuje jenom
maly zdravotni prospéch, ktery lze dosah-
nout uzivanim vitaminovych tabletek.’
Lékatska véda si je jiz dlouho védoma
rizik spojenych s uzivanim alkoholu, taba-
ku, kofeinu a drog, jako je napf. kokain ¢i
marihuana. Chronické uZivani téchto drog
vyCerpava pozoruhodnou schopnost lid-
ského téla prezit. Dvé z téchto latek — al-
kohol a kofein — jsou pfijimany jako po-
traviny a proto si zaslouzi dalsi diskusi.

ALKOHOL

Nekolik studii ukézalo prodlouZeni Zivo-
ta a snizené riziko srdeéniho onemocnéni
u lidi, ktefi stfidmé uZivaji alkohol.? Konzu-
menti alkoholu se mozna pokouseji ospra-
vedlnit svij ndvyk na zakladé téchto studii.
Alkohol vsak nelze obecné doporucovat,
a to hlavné z toho dtivodu, Ze celé fada li-
di ziskdva na tuto drogu zavislost. Vice nez
sedm procent dospélého obyvatelstva trpi
alkoholismem, ktery ma za nasledek sni-
Zenou porodnost, nehody, kriminalitu,
duSevni i télesnd onemocnéni a niceni ro-
dinného Zivota. Jakykoliv prospésny uci-
nek alkoholu ve vztahu Kk riziku srde¢niho
onemocnéni je navic vymazan vzestupem
celkové umrtnosti z jinych pficin.® Alkohol
rovnéz dodava sedm ,prazdnych® kalorii
na gram, coZ muZe vést k obezité.

Dal$imi nepfiznivymi dtsledky nadbyt-
ku alkoholu jsou zvy$end hladina triglyce-
rida (krevnich tuk®), onemocnéni jater, ra-
kovina, porodni defekty a fada avitami-
noz, jako kurdéje z nedostatku vitaminu
C, 3patné vidéni v noci z nedostatku vita-
minu A, pellagra z nedostatku niacinu (vi-
tamin B-3) a onemocnéni nervové sousta-
wy, jako je Wernicke-Korsakoff syndrom
z nedostatku thiaminu (vitaminu B-1). Q

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The
McDougall Plan“. Autor napsal né-
kolik bestselerii z oblasti prevence
a lééby civilizaénich nemoci zdravou
vvzivou a zdravym Zivotnim stylem.
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’ ’ ANi ’
ZAVISLOSTI

Pro¢ lidé délaji véci, o kterych vé-
di, ze jim Skodi? Sedéli jste né-
kdy v cukrdrné a uvidéli extrém-
né obézniho clovéeka, jak prichd-
zi a objedndud si tri velké krem-
role a bandnovy koktejl? Asi se
poskrdbdte na hlavé a zamuyslite
nad tim, co se déje. Ten clovek
asi prilis rozumu nepobral. Je to
ale otdzka inteligence?

Kdyz lidé piji alkoholické napoje, kolu ¢&i
kavu, koufi cigarety, pfecpavaji se cokola-
dou nebo sladkostmi, uZivaji vlastné dro-
gu. Kdyz se lidi, ktefi tyhle véci délaji (sko-
ro vSichni, Ze?), zeptéte, proc tak ¢ini, do-
stane se vadm ruznych odpovédi. ,Libi se
mi to.“ ,Probere mne to.“ ,UKlidriuje
mne to.“ A tak dale. At védomé nebo ne-
védomé, at je to riskantni nebo ne, to, co
lidé délaji, miva néjaky divod.

NAVYKOVE CHOVANI

NENI NORMALNI

Studium chovani a zvlaté navykového
chovéani, neboli zavislosti, je zajimavé.
Navykové chovani neni normaélni nebo
bézné, Casto se jedna o nutkani a Casto je
i velmi sebeznicujici. Zdalo by se, Ze lidé
pfirozené omezuji své chovéani na véci,
které jim poskytuji radost a které jim ne-
pusobi bolest; ti lidé, ktefi maji sklon k z&-
vislosti anebo k destruktivnimu chovéni
vSak takovym zptisobem nefunguii.

Zavisli lidé casto vyvijeji velké usili, aby si
obstarali (a pouzili) svoji drogu — nehledé na
nésledky. Néktefi lidé vycerpaji veskeré své
finanéni prostfedky, aby si mohli dopfat
Zivot na Urovni a zajistit si pfijem drog.

Lidé (a jsou jich miliény) denné uZivaji
drogy anebo se zaméstnavaji jinym navy-
kovym chovanim, i kdyz védi, Ze budou —
ne mozna, ale jisté — nakonec muset celit
nésledkum.

Podobné jako lidé uZivaji drogy z raz-
nych duvodu, ruzni se i jejich reakce na
drogy. Neéktefi fikaji, Ze alkohol je uvolriu-
je, zda se, Ze je osvobozuje anebo otupuje
stres z naro¢ného pracovniho dne. Dva li-
dé, ktefi jsou si velmi podobni, mohou re-
agovat po podani té samé latky naprosto
odlisné. Vétsina lidi ma stejnou pfileZitost
uzivat alkohol — dostane se ve vsech ob-
chodech. Neékteti maji vsak s alkoholem
¢asem problémy, jini ne. Zda se, Ze pro-
blémem ¢i divodem zavislosti je spiSe nez
droga clovek.

Asi v poloviné dvacéatého stoleti si 1é-
kafska komunita uvédomila, Ze u lidi, kte-
fi maji problém s naduzivanim alkoholu,
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se délo néco velmi nenormalniho. Nako-
nec byla definovana kritéria pro zavislost
na néjakou latku jako $patna adaptace na
uzivani této latky, kterd vede ke Klinicky
vyznamnym defekttim nebo postiZzeni cha-
rakterizovanym tfemi (nebo vice) nasledu-
jicimi projevy, které se opakuji po dobu
dvanécti mésicu.

KRITERIA PRO ROZPOZNANI

ZAVISLOSTI

Intolerance neboli nesnasenlivost, defi-
novana nasledujicim zpusobem:

- Potfeba znatelného zvySovéani davek
piislusné latky, ma-li byt dosazeno intoxi-
kace anebo zadaného ucinku

- Znatelné sniZzeny ucinek pfi pokracu-
jicim uzivani stejné déavky pfislusné latky.

Abstinenéni pfiznaky, které se projevu-
ji nasledovne:

- Charakteristické abstinen¢ni pfiznaky
piislusné latky.

- Stejnéa (nebo piibuzna) latka je brana
kvtli tlevé nebo odstranéni abstinenénich
priznaku.

- Zvyduijici se davkovani, kdy je pfislusna
latka uzivana ve vétsich mnozZstvich anebo
po delsi dobu, nez byl ptivodni zamér.

- Stala touha po latce anebo netispés-
né pokusy snizit davkovani a dostat uziva-
ni latky pod kontrolu.

- Traveni zna¢ného mnoZstvi ¢asu akti-
vitami potfebnymi k ziskéni drogy (navsté-
vovani fady lékafu anebo cestovani na
dlouhé vzdélenosti), uzivanim drogy (jako
napt. koufeni ve skupinach) a davanim se
do potadku z jejich uéinku.

- Pokracujici uzivani drogy i ptes védo-
mi toho, Ze se dostavuiji stalé anebo vrace-
jici se fyzické ¢i psychické potize, které
jsou pravdépodobné zpusobovany nebo
podnécovany drogou (napfiklad nékdo po-
kraCuje v uzZivani kokainu, i kdyz si uvédo-
muje, Ze kokain zptsobuje deprese, anebo
pokracuje v pitl, i kdyZ si je védom toho,
Ze se mu v dusledku piti zhorsil stav viedu).

MozZné poznate nékteré body z tohoto
seznamu, protoZe jste se s podobnym
chovanim setkali u sebe anebo v Zivoté
druhych lidi. Mozna jste slyseli o nékom,
kdo se v noci vzbudi a jede zna¢nou vzda-
lenost, aby si koupil bali¢ek cigaret anebo
né&jakou pornografii, protoZe si nemize
dovolit, aby jej pfi tom vidél nékdo z mist-
ni komunity. Lidé, ktefi jsou zavisli, jsou
schopni vynalozit zna¢né usili, aby své po-
tfeby uspokoiili.

NOVINKOU JE ZAVISLOST

NA POCITACICH

Zavislosti se dostavuji v mnoha podo-
bach. V nedavné dobé byla jako problém
fady lidi diagnostikovéna zavislost na poci-
ta¢ich. Dr. Maressa Hecht Orzack, ktery je
na tomto poli odbornikem, wytvofil seznam
rystt béznych u lidi zavislych na pocitadi:

- Matka ma problémy pfimét dité, aby
doma pomahalo, protoze pocitacové hry
zabiraji jeho veskery volny ¢as.

- Muz zjisti, Ze jeho Zena stale méné pe-
Cuje o domécnost a je stéle nevrlejsi, tele-
fonni ¢ty dosahuji astronomické vyse.

- Nékdo se pfipoji veéer v devét k in-
ternetu a nahle zjisti, Ze uz je rano a on se
od pocitace nevzdalil ani na krok.

- Znédmky ditéte se zhorSuji a ucitel si
vimne, Ze béhem hodiny usina.

- Cerstwy student na VS zacind mit pro-
blémy s uéiteli, protoZe nedrzi krok s po-
stupem vyucovani. Namisto toho kazdy
veCer komunikuje pfes internet s celou
svoji rodinou a byvalymi spoluzdky ze
stfedni $koly a jen mélokdy se ucastni na
aktivitach probihajicich ve skolnim aredlu.

- Zaméstnanec zacind v praci zaostavat
a rostouci pocet dni, které travi na ne-
schopence, zpochybriuje u zaméstnavate-
le jeho wyuZitelnost.

- Vedouci oddéleni zustava vecer dlou-
ho vzhuru, aby zvladnul praci v terminu.
Monitorovanim jeho domaciho pocitace
se zjisti, Ze Casto navstévuje nevhodné

ZAVISLOSTI SE DOSTAVUJI V MNOHA PODOBACH. V NEDAVNE DOBE BYLA

JAKO PROBLEM RADY LIDI DIAGNOSTIKOVANA ZAVISLOST NA POCITACICH.



Lidé (a jsou jich
miliony) denné
uzivaji drogy anebo
se zaméstnavaji jinym
navvkovym chovanim,
i kdyz védi, ze budou
nakonec muset

celit nasledkum.

stranky, jako napf. stranky s hazardnimi
hrami nebo pornografii.

- Vedouci kanceléfe nahle poda vjpo-
véd. Spousta prace zustane nedodélana
a firma pozada jeji rodinu, aby na ni pi-
sobila, aby se vrétila. Zjisti, Ze doma sedi
u pocitace a neni si viibec védoma, co se
okolo ni déje.

INTERNETOVA
SEXUALNI ZAVISLOST

Obrovskym problémem se stala inter-
netova sexudlni zavislost. Dr. Dana Put-
namova provozuje webovou stranku pro
jedince, ktefi si délaji se svymi interneto-
wmi sexudlnimi z&jmy starosti. Na této
strance si mohou udélat test, ktery méfi
stupeii jejich mozné zavislosti. Dr. Putna-
mova hlési, Ze tuto strdnku navstévuje
denné vice nez jeden tisic lidi. Lidé trpi
riznymi formami riskantniho chovani,
které se vymyka kontrole. Ti sami lidé Cas-
to citi, Ze musi své problémy skryvat, pro-
toZe si nemohou dovolit, aby se jejich o-
koli o jejich chovéani dozvédélo.

KAZDY DEN NOVE POZNATKY

Porozuméni chemii mozku, kterd je
spojena se zavislostmi, je védou, kterd
prindsi téméf kazdy den nové poznatky.
Vyzkum, ktery v této oblasti probiha, na-
znacuje, Ze v mozku existuji dva rozdilné
systémy, které jsou zodpovédné za ,libi se
mi“ a ,chci”. Vyzkumnici se domnivaji, Ze
navykové latky primarné aktivuji systém
~chténi“. Z tohoto duvodu mohou drogy
vyvolat velmi intenzivni tuzby.

Dalsi vgzkum naznacuje, Ze mozek dis-
ponuje specifickym systémem, ktery je od-
povédny za upeviovéni, posilovani. Sti-
mulace tohoto systému, ke které dochéazi
prijmutim fady drog a mozZna i vystavenim
se pornografickjm obraziim, zpusobi, Ze
mozek vylouci latku, kterd je podobna he-
roinu nebo morfinu. Drogy konkrétné zfej-
mé stimuluji vylucovani dopaminu, coz je
latka zodpovédnd v mozku za piijemné
pocity. To naznacuje, Ze lidé uzivaji urcité
latky nebo drogy za Ucelem povzbuzeni
posilujictho mechanismu v mozku, coZ méa
za nasledek pfijemnou odezvu. Jinymi slo-
wy, lidé uzivaji drogy, aby si pfivodili roz-
koS, a to i pFes nasledky, které uzivani
drog pfinasi.

GENETICKE SKLONY...

Védci studovali, zda jsou &i nejsou za-
vislosti ve vztahu ke genetice. Zjistili, Ze
rizné druhy laboratornich mysi a krys se
lisi ve svém uzivani alkoholu. Jak druhy,
které mély alkohol v oblibé, tak druhy,
které se mu vyhybaly, byly v laboratornich
podminkach vybérové chovany. Podobné
studie vedly k zavéru, Ze je dost dokladu
o tom, Ze genetika pfispiva k riziku stat se
alkoholikem. Muzi, v jejichZ rodiné se al-
koholismus objevil, maji vyssi riziko, Ze se
sami stanou alkoholiky. Tento geneticky
sklon se nevéZe pouze na alkohol, dal3
studie na raznych druzich mysi a krys u-
kazaly rozdilnou néklonnost i ke kokainu.

At jiZz je zavislost jakdkoliv, at jiz ma
identifikovatelné genetické kotfeny ¢i niko-
liv, objevuje se obvykle typicky beznadéjny
cyKlus, ktery vypada asi takhle:

- Nikdo se nechce stat zavislym, ale
mnohym se to stane. Nemaji pfitom v u-
myslu znicit sami sebe, své zdravi, svoji
praci i svoje vztahy k druhym.

- Zavisli IZou viem ve svém okoli. Ziji
skrytym Zivotem, plnym false a klamu.
V kancelafi nebo doma se za¢nou ztracet
véci. Jak se problém zhorsuje, klamani
a nepoctivost rostou.

- Z4visli jsou €asto inteligentnimi a tvo-
fivymi lidmi, ktefi, jak se zdd, vkladaji do
budoucnosti nadéji, cozZ jenom jejich pro-
blémy komplikuje. Lidé okolo nich regist-
ruji jejich potencidlni mozZnosti a nechtéji
vidét jejich ocividné slabosti, doufaji totiz,
Ze nakonec dokazi problém zvladnout
vlastnimi silami.

- Zavisli lidé typicky upadaji do svého
nestastného navyku, protoZe se pokouseji
kompenzovat néjaky svlij osobni nedosta-
tek nebo svoji Zivotni situaci. Casto jsou
deprimovéni, nestastni a neschopni se vy-
pofadat se situaci, ve které se ocitli, coz
mutiZe byt ztrdta nékoho, koho milovali,
nebo ztrata povolani. To vyvola pokus na-
lézt pomoc prostfednictvim drogy, alko-
holu nebo sexu. Cyklus zacina.

Névykové chovéni je prostfedkem proti
bolesti. Zavisli lidé odvraceji emociondlni
nebo fyzickou bolest tim, Ze se vénuji své
droze a tak ziskaji doCasny nebo iluzorni U-
ték pfed Zivotni realitou. KdyZ nejsou
schopni se wrovnat s néjakym aspektem
reality, utikaji se k navykovému chovéni,
které jim poskytne docasné utociste.

- Cim vice clovek drogu uziva, tim vét-
$im se problém stava. Opakované uzivani
s sebou pfindsi nové a nové problémy.
Zavislost se stava stfedem jejich svéta.
Jedinec brzy zjisti, Ze musi drogu uzivat
soustavné, a udéla cokoliv, aby ji ziskal. Je
chycen v cyklu zavislosti.

- Se zavislymi lidmi se obtizné komuni-
kuje, maji potiZe se soustfedit na jedno té-
ma alespon 10 aZ 20 vtefin. Stadhnou se a
zanou se projevovat podivngm zpuso-
bem, ktery souvisi s jejich zavislosti.

- Cim vice ¢lovék drogu uziva, tim vice
zaCind v jeho Zivoté vladdnout pocit viny.
Vysledkem je deprese, nespokojenost a
zoufalstvi.

- Nyni uzivani drogy zacind ovliviiovat
jejich osobni vztahy, jejich préaci, finance
a cokoliv, co ma v jejich Zivoté cenu.
Berou stéle vice.

- Uzivani drogy ma stéle méné co délat
s pfijemnymi pocity a stéle vice co do ci-
néni se snahou vyhnout se abstinenénim
pfiznakam.

VYHLEDEJTE
ODBORNOU POMOC

Zavislosti jsou problémem pro lékare.
Existuje celd fada ruznych forem léceni,
Jedna forma léceni nese oznaceni kogni-
tivni behavoridlni terapie, béhem niZ se
pacient u¢i rozpoznavat problém a pro-
blém fesit, a uci se techniky, které mu po-
méhaji, aby do zavislosti znovu neupadnul.

Nefidte se neprofesionalnimi dohady.
Vyhledejte odbornou pomoc. Zjistéte, co
se ve va$i komunité nabizi, a dejte se I&cit.

Pokud je problém u osoby, kterd je
vam velmi blizkd, dejte ji najevo, Ze
jsou i dal$i lidé, kterym na ni zéleZ,
a konfrontujte ji s nimi, poté do-
mluvte schtizku s odbornikem. Lé¢-
bu neodkladejte. Nikdy se nepo-
kousejte osobu, které je zrovna pod
vlivem drogy, pfesvédéovat o tom,
Ze mé problém. Pockeijte, aZ u¢inky
drogy pominou.

Neberte zavislosti na lehkou va-
hu. Pracujte s osobou, na které
vam zdlezi, aby si problém uvédo-
mila, a wyhledejte lékafskou po-
moc. Ti lidé, ktefi tispé&sné prosli 1é-
Cenim, Casto dosvédCuji, Ze jejich
1é¢ba by nebyla Uispésna, kdyby jeji
souéasti nebyl duchovni rozmér.
Vyhledejte 1ékafe ktestana, ktery
vés odkaZe na lé¢ebné zdroje, které
maji duchovni zéklad. Kazdy zavisly
Clovek ma nadgji, at uZ je zdroj za-
vislosti jakykoliv. O
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Gary L. Hopkins, Joyce W. Hopp,
pretisténo z ¢asopisu Vibrant Life
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Nizka hladina vitaminu E
a rana ateroskleréza

Vusledky nové studie ukazuji, Ze Zeny,
které nemaji dostatecny pfisun vitami-
nu E stravou, maji vys$si riziko onemoc-
néni aterosklerézou.

Italsti védci zjistili, Ze ¢im vice bylo
vitaminu E ve stravé, tim méné pravdé-
podobné bylo zaznamendni ndnost v je-
jich krénich cévdch, coz byvd pouzivdno
jako marker postupu aterosklerézy v té-
le. Ve studii bylo sledovdno 310 zen ve
véku tficeti az devétasedesdti let.

American Journal of Clinical Nutrition

2002;76:582-587

Vlaknina ve Stredozemi?

Lidé, kteri se zivi tzv. stfedozemni stra-
vou, se dozivaji vyssiho véku a maji niz-
$i vyskyt srdec¢niho onemocnéni — co
jsou ale ,magické ingredience” jejich ji-
delni¢ku? Mnozstuvi cerveného vina?
Mnozstvi omega-3 mastnych kyselin?
Anebo je to, jak nyni uvddéji Spanélsti
védci, spise velké mnozstui vldkniny ve
strave zdejsich obyvatel?

Dr. Martinez-Gonzalez z Navarrské
univerzity sledoval stravu skupiny $pa-
nélskych obyvatel a zjistil, Ze ti z nich,
ktefi méli nejuyssi spotrebu vldkniny,
méli o 86% nizsi riziko srdecniho infark-
tu nez ti, kteri jedli nejméné vldkniny.

European Journal of Clinical
Nutrition 2002;56:715-722

Soja pomaha cévam zen
Zdpadni strava bohatd na tofu a dalsi
vyrobky ze séji chrdni starsi Zeny pred
onemocnénim cév — toto naznacuji vy-
sledky nové studie.

Obsah fytoestrogenti (v téchto vyrob-
cich) byl spojen s mensi ztuhlosti cév
u vice nez 400 zen po menopauze.

Mnohé studie ukdzaly, Ze asijské nd-
rody, které konzumuji mnohem vice sé-
ji (@ vyrobku ze sdji) nez lidé Zijici na
Zdpadé, maji nizsi vyskyt srdeéniho o-
nemocnéni. Strava s bohatym zastoupe-
nim séji typicky znamend i nizsi hladinu
,Spatného“ LDL cholesterolu.

Arteriosclerosis, Thrombosis and
Vascular Biology 2002;22:1316-1322
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POHADKA:
TYGRI VOUS

K pribytku horského poustevni-
ka prisla jednoho dne prosit
o pomoc mladd Zena jménem
Yun Ok. Poustevnik byl véhlasny
mudrc, ktery provozoval ruznd
kouzla a pripravoval magické
ndpoje. Kdyz Yun Ok vstoupila
do jeho pfibytku, poustevnik
hledél do ohnisté. Aniz by od néj
odvrdtil oci, zeptal se: ,,Procpak
jsi ke mné prisla?“

A Yun Ok pravila: .0, slavny mudrci!
Méam veliké trapeni. Pfiprav pro mé kou-
zelny napoj!“

,Ovsem, oviem, zase uz napoj! Kazdy
po mné chce néjaky napoj! Copak je
mozné wylécit nemocny svét napojem?*

,Mistfe,“ naléhala Yun Ok, ,jestli mi
nepomuizes, jsem docela ztracena.“

,Tak mi povéz, co se stalo,” vyzval ji
poustevnik, ktery se uvolil aspon ji vy-
slechnout.

,Jde o mého muze,“ tekla Yun OKk.
,Chovam k nému velikou lasku. Celé tri

roky nebyl doma, bojoval ve véalkéach, a
kdyz se ted vratil, sotva se mnou i s ostat-

nimi ztrati slovo. KdyZ na néj promluvim
j&, vypada to, Ze mé vibec neslysi. A kdyz
uz promluvi on, je hruby. Kdyz mu pfi-
pravim jidlo, které mu nechutna, odstréi je
a vztekle odejde. Nékdy by mél pracovat
na naSem ryzovém poli, ale misto toho ho
vidim, jak necinné sedi na vrcholu kopce

a hledi smérem k mo#i.

»Ano, to se Casto stavd mladym mu-
Zam, kdyZ se vréti z valky,“ pravil mudrc.
~Pokracuyj.

»,UZ nemam co fict, uCeny starce.
Chtéla bych pro svého manZela népoj, po
kterém by se ke mné choval zase s tako-
vou laskou a vlidnosti jako dfiv.

»Tak ty si myslis, Ze je to takhle pro-
sté?* zeptal se mudrc. ,Napoj! Nu ale
dobra, pfijd za tfi dny a ja ti feknu, co na
ten napoj bude potfeba.

Za tfi dny se Yun Ok vrétila do mudr-
cowy horské chatrée. ,Premyslel jsem
o tom,* fekl ji. , Ten tvijj napoj se da pfi-
pravit. Ale jeho nejpodstatnéjsi pfisadou
je vous ze zivého tygra. Pfines mi ten vous
a ja ti ddm to, co potfebujes.”

~Vous ze Zivého tygra!“ wykfikla Yun
Ok. ,,Jak by se mi mohlo podafit néco ta-
kového ziskat?*

»Jestli je ten napoj pro tebe tak dulezi-
ty, tak se ti to podafi,” pravil poustevnik.
A odvrétil hlavu na znameni, Ze rozhovor
skondil.

Yun Ok 8la domu. Usilovné pfemysle-
la, jak ziskat tygfi vous. Pak se jednou
v noci, kdyz jeji muz spal, vypliZila z dom-
ku s miskou ryZe a masové oméacky v ru-
kou. Sla k mistu na uboé&i hory, kde mel
podle povésti tygr sidlit. Postavila se dost
daleko od tygfi jeskyné, naptahla ruku
s miskou a lakala tygra, aby Sel zrat. Ale
tygr nepfisel.

P¥isti noc tam $la znova a tentokrat po-
posla trochu bliz. A zase nabizela misku
s jidlem. Tak Yun Ok chodila k hote kaz-
dou noc, pokazdé o par kroku bliz k ty-
grovu doupéti nez ptedeslé noci. A tygr si
pomaloucku pfivykl ji tam vidat.

Jedné noci se Yun Ok priblizila k tygfi-



Jde o mého muze.

Kdvz na néj
promluvim ja, vypada
to, ze meé vubec neslysi.

A kdyz promluvi
on, je hruby.

Kdyz mu pripravim
jidlo, které mu
nechutna, odstrdi je
a vztekle odejde.

mu doupéti tak blizko, Ze by k nému do-
hodila kamenem. Tygr tentokrat poposel
par krokl k ni a pak se zastavil. Stali tam
oba v mésiénim svétle a hledéli jeden na
druhého. Tak se stalo i pfisti noc, a ten-
tokrat u sebe stdli tak blizko, Ze Yun Ok
mohla na tygra potichu a konejsivé pro-
mluvit. Dalsi noc se tygr nejdfive pozorné
zahledél Yun Ok do o¢i a pak sezral po-
travu, kterou mu nabidla. Potom uz kdy-
koli Yun Ok v noci pfisla, nalezla tygra,
jak ji jde naproti. Kdyz se tygr nazral, mo-
hla ho Yun Ok jemné podrbat na hlavé.
Od jeji pruni navstévy uplynulo téméf Sest
mésici. Koneéné jedné noci fekla Yun Ok
tygrovi, kdyZ ho pohladila po hlavé: ,Ach,
tygte, ty vzneSené zvife, ja potfebuji nut-
né jeden tvdj vous. Nesmis se proto na mé
zlobit!“

A vyskubla mu jeden vous.

Tyagr se na ni nerozzlobil, jak se obéva-
la. Yun Ok se vracela po cesté zpatky, ale
tentokrét nesla, nybrz béZela a v ruce pev-
né svirala tygruv vous.

Nazitfi byla u poustevnikovy horské
chatrée hned rano, kdyz slunce vystupo-
valo z mofte. ,Och, slavny starée!* kficela.
»,Mam ho! Mam tygti vous! Ted mi mutzes
pfipravit slibeny kouzelny napoj pro mého
manZela, aby byl zase milujici a laskavy!“

Poustevnik od ni vzal vous a prozkou-
mal jej. Kdyz se ujistil, Ze pochazi opravdu
z tygra, sklonil se a hodil jej do ohné, kte-
ry hotel v krbu.

LAch, pane!“ vykiikla zdésené mlada
Zena. ,,Co jste to s nim udélal?*

» Ted mi povéz, jak se ti podafilo jej zis-
kat,“ ptikazal ji poustevnik.

,No pfece tak, Ze jsem kazdou noc
chodila k hote s malou miskou potravy.
Nejdfiv jsem stéla daleko, ale pak jsem se
pokazdé o maly kousek pfiblizila, abych
ziskala tygrovu duvéru. Mluvila jsem na
néj nézné a konejsivé, aby pochopil, Ze si
preju jenom jeho dobro. Byla jsem trpéli-
vé. Nosila jsem mu potravu kazdou noc,
i kdyZ jsem védéla, Ze nebude Zrat. Ale ne-
vzdala jsem to a chodila jsem tam potad
dél. Nikdy jsem na néj nemluvila zprudka.

LECBA MLCENIM

Mi¢&eni jako lécebny prostfedek. To ndm asi pripadd divné, pro-
toze ddvdme mliceni prilis ¢asto do souvislosti s potlacovdnim
a premdhdnim. Ale prece, muze byt uzitecné nejprve zkusit pro-
blémy mi¢ky vydrzet a nemluvit o nich hned.

Vnitini pochody a procesy se mluvenim mohou rozmélnit. U mnohych je to té-

meéf choroba — $ifi se neustdle o svém duchovnim Zivoté a péstuji své problémy
tim, Ze je kazdému predkladaji.

Co by bylo, kdybychom se sméli obrétit jen na li-

di a nikoli na Boha, pfi¢inu veskerého byti? Pak by
se stalo, Ze bychom nakonec ztstali nepochopeni.
Nebot lidé nemohou zodpovédét nase nejvaznéjsi o-
tazky. Mohou nam dét trochu porozuméni a bezpe-
¢i. Ale s nasimi nejhlubsimi tuSenimi a touhami nas
nechévaji samotné. Zili bychom v chladném a nepo-
chopeném svéteé.

Mlceni a fe¢ nejsou protiklady, nybrz se vzajemné
doplriuji. Jde o to mluvit tak, aby nebyl narusen po-
stoj miceni. Nase fec je testem, jak dalece je nase ml-
Ceni opravdové. Jestlize jsme se naudili uvnitt mlcet,
potom ani pfi mluveni nevypadneme z miéeni.

Pfi miceni se nutim byt koneéné jednou sam se
sebou. Kdo se o to pokusi, ten zjisti, Ze to zprvu

neni viibec pfjemné. Ptihlasi se vsechny mozné

myslenky a pocity, emoce a nédlady, obavy a pocity nelibosti. Na svétlo vystu-
puji potlacend prani a potfeby, objevi se skryty vztek, promarnéné sance, ¢lo-
véka napadaji nevyiéena nebo nemistna slova. Pruni okamziky mlceni nam
casto odhaluji nas vnitfni nepofadek, chaos myslenek a pfani.

Budeme-li peclivé pozorovat svou fe¢, zjistime, Ze jeji velka ¢ast se tyka dru-
hych lidi. Neustéle se vyjadfujeme o druhych. Ti druzi jsou prece tak zajimavi!
Dodévaji ndm neustéle novou latku k hovoru. I kdyZ je tu snaha hovofit o dru-
hych pozitivné, presto se Clovék pfistihne, jak ostatni posuzuje, Skatulkuje ne-
bo se s nimi porovnava... Zatimco mluvime o druhém ¢&lovéku, svou vlastni
skute¢nost si drzime od téla. A pfece pro zddného pozorovatele neni obtizné
poznat, Ze se sami neustdle prozrazujeme. Nase fe¢ prozradi vSimavému po-

k zamysleni

sluchadi, jaci jsme, na¢ myslime, ¢im se zabyvame, s ¢im jsme se vnitiné ne-

vyporadali. O

Z knihy Anselma Griina ,,O mléeni“.

Vvdalo Karmelitanské nakladatelstvi.

Nikdy jsem mu nic nevycitala. A jednou
v noci ke mné konecné par krokt popo-
Sel. A pak pfisla doba, kdy uz mi chodil
naproti a jedl z misky, kterou jsem drZela
v rukou. Drbala jsem ho na hlavé a on za-
¢al mrucet uspokojenim. Teprve pak jsem
mu mohla vytrhnout ten vous.*

,Tak, tak,“ pravil poustevnik. ,Ocho-
Cila sis tygra a ziskala jeho duvéru a las-
ku.

,Ale tys ten vous hodil do ohné!“ zvo-
lala Yun Ok. ,TakZe to vSechno bylo k ni-
Cemu!“

,Ne, ja bych nefekl, Ze to bylo k nice-
mu,“ ekl poustevnik. ,, Jenom uZ ten vous
nepotfebujes. Rekni mi, Yun Ok, je snad
Clovek hrozivéjsi nez tygr? Je snad méné

vnimavy k vlidnosti a porozuméni? Kdyz
jsi svou néhou a trpélivosti dokéazala ziskat
lasku a dtvéru divokého a krvelacného ty-
gra, Ze bys to nedokazala i se svym man-
Zelem?*

Kdyz to Yun Ok vyslechla, zistala chvi-
li beze slova stat. A pak pomalu sestupo-
vala dolti a pfitom si znovu a znovu pro-
myslela pravdu, kterou se dozvédéla
v chatr¢i horského poustevnika. O

Puvodni korejskou lidovou pohad-
ku zpracoval Harold Courlander.
Z knihy ,,Slepi¢i polévka pro dusi
(4. porce)“, kterou vydalo naklada-
telstvi Columbus roku 2000.
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MASAZE?
V COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15, P-1

... NOVINKA ...

Objednavky:
Prodejna
prirodni kosmetiky

tel. 224-213-366

Radikalni mastektomie
neprinaseji vvhodu
Vusledky jedné z nejdelsich studii (od
roku 1971) zabyuvajici se lé¢enim rakovi-
ny prsu potuvrzuji to, co vétsina odborni-
kt na rakovinu jiz dlouho turdila: zeny,
které se podrobi radikdIni mastektomii
(odstranéni celého prsu, lymfatickych
uzlin i pFilehlé svaloviny) neziji o nic dé-
le nez pacientky, které se podrobi kon-
zervativnéjsimu chirurgickému zdkroku.
Ve svété se tak v soucasné dobé po-
stupné stdvd éastym resenim tzv. lum-
pektomie, tzn. pouhé odstranéni nddo-
ru s bezprostredné priléhajici tkdni.
The New England Journal of
Medicine 2002;347:567-575

Konzumace zrn redukuje
riziko vzniku cukrovky

Podle vysledkti nové studie pfindsi kon-
zumace celych zrn (a vyrobkt z nich) —
jako je ryze natural, pSenice, oves, jec-
men ¢i kukurice — ochranu prFed one-
mocnénim cukrovkou.

Muzi, ktefi konzumouvali hodné celo-
zrnnych vyrobku, méli nizsi riziko cuk-
rovky nez muzi, ktefi konzumouvali vét-
Sinou rafinované obiloviny (které se na-
lézaji napf. v bilém pecivu, Spagetdch,
téstovindch ¢i bilé ryzi).

Tym védcti analyzoval jidelnicky a Zi-
votni styl témér 43 000 zdravych muzu,
které sledoval po dobu dvandcti let. Na
konci studie mélo cukrovku 1 197 mu-
za. Ti muzi, ktefi konzumouvali nejméné
celozrnnych obilovin, méli o 60% vyssi
riziko cukrovky oproti muzum, ktefi
konzumouali nejvice celozrnnych obilo-
vin denné.

American Journal of Clinical Nutrition
2002;76:535-540
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NEPRIMERENE
CHOVANL...

Mdm tileté dité. Casto se nepFi-
merené chovd. Jak mu mdm ddt
najevo, ze ho miluji i pres jeho
nedostatky? Nechci byt ale sho-
vivavd k jeho chybdm. Mohu mu
Fici: ,Mdm té rdda, ale je mi
smutno, Ze se tak chovds“? Kdyz
mu to takto reknu, dd se do pld-
Ce jeste vic, nez kdybych mu na-
pldcala.

V odpoveédi na otazku si pouze vsimneme
nékolika problému, které mohou hrat
podstatnou roli pfi hle-
dani vychodiska. Kon-
krétni feSeni viak vyZa-
duje individudlni rozho-
vor se zkuSenym peda-
gogem.

Zda se, Ze matka by
si méla hloubgji ujasnit
svlj postoj k ditéti. Kdyz
se dit¢ po napomenuti
spontdnné  rozplace,
méla by si poloZit otéz-
ku, pro¢ place. Co ji
chce svym plécem sdeé-
lit? Pro¢ mu matcina
vytka pulsobi takovou
bolest, Ze se rozplace?
Pl4a¢ ditéte méa symbolic-
ky charakter.

dJisté, nejde o to, aby
matka byla jen shoviva-
V4 a nenapominala dité,
kdyz zlobi. Na druhé
strané ovSem je tfeba u-
vazit typické potize vy-
vojové faze, v niZ se dité
nachézi, uvazit détskou
citovou kfehkost a to,
jak snadno vznikne v di-
téti strach nebo pocit
ohroZeni. Od tfiletého
ditéte nelze ocekavat re-
akce dospélého clovéka.
Matka by neméla hod-
notit chovani svého di-
téte v kategoriich mrav-
ntho dobra a zla. V da-
ném pfipadé by se
neméla citit ohroZena
nepfiméfenym chova-
nim svého ditéte. Ne-
méla by se snazit dité néjak ,,skatulkovat®.
Neékteré déti prozivaji kratsi nebo delsi ob-
dobi vzpoury, které ¢asem pomiji. V ob-
dobi vzpoury maji détské rozpustilosti své
vyvojové opodstatnéni.

Matka, kterd napomina dité a méa k né-
mu dobry citovy vztah, neni k nému lho-
stejnd a ani si ho citové nepfivlastrivje, ne-
potfebuje néjakad zvldstni slova a gesta,
aby mu dokazala svou lasku. O jeji lasce
svéd¢i kazdy jeji projev: Pohyby, gesta,
tén hlasu, pouzitd slova, pohled, pfituleni
atd.

VAZME SI DETSKYCH CITU

Lasku k ditéti vyjadfime snad nejlépe,
kdyz si vazime jeho citti. Détské city musi-
me ctit. Také city t¥iletého ditéte se do-
mahaji nasi Ucty. Dité ma na své city stej-
né pravo jako kazdy dospely clovek. City
ditéte jsou stejné dulezité jako matciny ci-
ty. V urcitém smyslu by se mély détské ci-
ty respektovat vice, protoZe déti se od
nich neumi odpoutat tak, jak to dokazi
(nebo by méli dokazat) rodice.

KDYZ SE DETI CHOVAJI ,NEPRIMERENE*“ MELI
BY SI RODICE JAKO PRVNI POLOZIT OTAZKU, JA-
KA JE SYMBOLIKA TOHOTO CHOVANI? CO JIM
CHCE DITE VYJADRIT? CO CHCE ZISKAT? JAK
SOUVISI JEHO CHOVANI S CHOVANIM RODICU?

CO STOJI V POZADI?

Kdyz se déti chovaji ,nepfiméfené”,
méli by si rodice jako pruni polozit otazku,
jakéa je symbolika tohoto chovani? Co jim
chce dité wyjadfit? Co chce ziskat? Jak sou-



Dospéli maji

vudi déetem velkou
prevahu a snadno
ji mohou

proti nim vyuzit.

,Délam to pro dobro
ditéte“ jsou nejcéastéjsi
slova, jimiz se rodice
snazi ukonejsit

své svedomi, které
dobre citi dvojsecnost
,bvchovnych kroku“
vedenych citovou
prevahou.

visi chovani (zejména opakované) s chova-
nim rodi¢u? Rodi¢e se maji ucit odhalovat,
co se skryva za opakovanymi reakcemi di-
téte a za veskerymi jeho projevy. Je napfi-
klad starsi dité pfilis agresivni vici mladsi-
mu bratfickovi nebo sestticce? Ptejme se,
zda matka nevénuje pfili§ mnoho pozor-
nosti mlad$imu ditéti a zcela nevédomky
odsouva stranou zajem o starsi dité? Misto
pfehliZeni starsiho ditéte by se méla spo-
le¢né s nim vénovat mladsimu. Rodice vy-
chovévaji dobte své déti, kdyz je spiSe ,,po-
slouchaji“. Je to ovsem trochu néroc¢né,
vit své pocity, zazitky, potfeby a touhy.
KdyzZ je dité za projevy swjch negativ-
nich pociti pfisné napominéno, odsouva
je nékam do suterénu svého détského pod-
védomi. Prizplusobi se sice rodiCovskym
pozZadavkum, ale za cenu potlaceni citt.
V ditéti pak roste strach pted odmitnutim,
a s nim se zase spojuje pocit ukfivdéni, ne-
pfijeti, odmitnuti, nedostatku bezpedi.

PREVAHA DOSPELYCH

Dospéli maji vuci détem velkou preva-
hu a snadno ji mohou proti nim vyuzit.
Vychova déti proto vyZaduje velkou ohle-
duplnost, aby city dospélych ,nepfevélco-
valy“ city déti. Jednim z nejdulezitéjsich
projevu citové kultury je predevsim to, Ze
si jedinec svoje city uvédomuje. Kdo si
swych citt neni védom, snadno muZe svou
citovou pfevahou dité hluboce ranit. ,Dé-
ldm to pro dobro ditéte“ jsou nejcastéjsi
slova, jimiz se rodiCe snazi ukonejsit své
svédomi, které dobfe citi dvojsecnost ,vy-
chovnych krokt“ vedenych jejich citovou
prevahou.

Zopakujme si tvodni otdzku. Mohu mu
tedy fici: ,Mam té rada, ale je mi smutno,
Ze se tak chovas“?

V této mat¢iné reakci dité citi jeji cito-
wy trest. Matka fika: ,Je mi smutno,“ coZ

O MAMINCE A TATINKOVI

Manzelé sedi u televize. Zena odchdzi z pokoje se slovy ,jsem
unavend, jdu si lehnout®. Cestou se zastavi v kuchyni pfipravit
détem svacinu, ddt nddobi do mycky, vyndat maso z mrazdku

a uklidit okapané pribory.

a odnese z kuchyriské linky telefonni se-
znam. Zalije kvétiny, zamete drobky pod
stolem a vynese pretékajici odpadkovy kos.
Pak sméfuje do koupelny.

Vycisti si zuby, rozpusti vlasy, natfe obli-
Cej krémem, posbira vlhké ru¢niky povaluji-
ci se na dlazdi¢kach, povési mokré pradlo,
do pracky vloZi novou vérku a depilaci re-
zignované odloZi na zittek.

Zajde jesté do détského pokoje, aby
zkontrolovala tkoly, sesbirala $pinavé
ponozky a nechala dcefi penize na skol-
ni vylet. Vzpomene si, Ze nenapsala

tchyni k narozeninam a zarover s dopisem sepise seznam na nakup.
,Myslel jsem, Ze jsi 3la do postele,” podivi se manzel, kdyzZ ji znova za-

hlédne v kuchyni.

» ' Vzdyt uz jdu,“ odpovi mu Zena a jde dét vodu psovi, vypustit kocku, vy-
ménit zarovku, zamknout dvere... Jesté zaslechne, jak manzel vypina televizi
a se zivnutim ,jsem pékné utahanej” odchéazi spat.

znamena: , Trpim, protoZe jsi neposlus-
ny.” To je vice méné zfejma vycitka dité-
ti, Ze se takto chova. Ttileté dité nemusi
ani tusit, pro¢ se mama zlobi, vzdyt pfece
chtélo, aby néco bylo dobfe, vidyt v tom,
co deéla, nevidi nic $patného. OviemzZe na
matéin smutek reaguje dité silngji nez na
néjaké to placnuti, protoZe je to hlubsi,
a proto citelngjsi trest. Zda se, Ze v tomto
pfipadé je lepsi spolehnout se na reakci
ditéte a zamyslet se nad svymi vychovny-
mi metodami. Matka t¥iletého ditéte by
méla védeét, Ze zdrojem jejiho smutku neni
chovéni ditéte. Jeji smutek ma jiné, mno-
o tom jesté nevi. Matka si neuvédomuje
zcela jasné, Ze dité zatéZuje svym smut-
kem a bolesti, kterou pfed nim skryva.

TRESTAT A ODMENOVAT
NENI DOBRE

Trest a odména nejsou dobré pedago-
gické prostfedky. Je to jedna z nejvétsich
wychovnych chyb. Projev lasky k ditéti ma
byt nezistny a nema byt zavisly na chova-
ni{ ditéte. Rodi¢e nemohou své dité dobte
vychovat, kdyZ se budou odvolavat na je-
ho strach z trestu. Trest nema pro dité
znamenat hrozbu odmitnuti, ale md mu
spiSe ukazat negativni nasledky jeho ,ne-
pfiméfeného® chovani.

vztahy

,,Odposlechnuto“ z internetu...

VZTAH MATKA - DITE SOUVISI
SE VZTAHEM MATKA - MANZEL

Abychom pochopili vazbu mezi dité-
tem a matkou, museli bychom znét jeste
roli manZela, otce ditéte. Vztah matky
k ditéti podstatné souvisi s jejim vztahem
k manzelovi. Je-li citovy svazek s manze-
lem slaby, hleda matka citovou nahradu
v ditéti.

Silné manzelské pouto a pocit bezpedi,
ktery z négj vznikd, zpusobuje, Ze vztah
k ditéti je nesen nejen laskou, péci a od-
danosti, ale také citovou nezavislosti.
Matka nemuiZe Zit pfedevsim pro dité.

Matka — Zena musi Zit pfedevsim pro
svého muze. Teprve laska k muzi a muzo-
va laska k ni z ni délad dobrou matku. Mat-
ka se tedy musi postarat, aby do vztahu
k ditéti postupné zapojila také manZela —
otce. Tak mu usnadni také navazéani hlu-
bokého vztahu k détem. Dité je plodem
lasky matky a otce. MuZe se dobte rozvi-
jet jen tehdy, kdyz se podili na jejich vza-
jemné lasce. O

Z knihy ,,Kdo je muj blizni?“, jejimz
autorem je Joézef Augustyn. Vydalo
Karmelitanské nakladatelstuvi.
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SVOBODA
PRO ZVIRATA

Vegetaridnstvi md dlouhou histo-
rii. Jiz napr. Ovidius nebo Pytha-
goras se zminovali o nesmirné
dulezitosti nezabijeni zvirat lidmi
a propagouali vegetaridnsky zpu-
sob zivota jako zpusob mordini-
ho a kulturniho vyvoje lidstuva.

Primyslové zneuzivani zvifat, s tim spoje-
né zatézovani Zivotniho prosttedi, prohlu-
bovéani bidy a hladu v chudych &astech sve-
ta a zdravotni problémy zpusobené nad-
meérnou konzumaci masa jesté zesiluji w-
znam vegetaridnstvi v dnesni dobé.

MASO: FAKTA ,AD ACTA*

Maso, které je k dostani na nasem tr-
hu, dnes pochazi pfevazné od zvitat cho-
vanych v bezohlednych podminkach in-
tenzivnich velkochowt, které postupem
Casu udélaly ze zvifat Zivé jednotky na rust
masité svaloviny.

Tato tzv. ,jatecni® zvifata Ziji ve velkém
stresu a vétsina z nich je chronicky ne-
mocnych, fyzicky i dusevné. Malokdo vsak
navstivil takovy chov nebo dokonce jatka,
kde se ze zvifat stava mrtvé maso. Maso,
které je nam na trhu nabizeno, je pocho-
pitelné zamaskovano do ruznych forem,
aby vypadalo labuZnicky a Slo tak dobte
na odbyt. Mnoho lidi se boji krutych vije-
vl spojenych s ptivodem masa, které po-
lykaji, a tak stale radéji pouze jen tusi, co
se asi se zvifaty déje, neZ aby pfijali fakta
a zvazili, zda skute¢né musi podporovat
pramyslové velkochovy zvitat a viechny
jejich dusledky.

V soucasné dobé je u nés ro¢ni spotte-
ba vepfového masa (na 1 obyvatele) 41
kg (rotné je porazeno 4 300 000
prasat), spotfeba kufeciho je 23
kg/obyvatele a rok (ro¢né je pora-
Zeno 150 000 000 kutat), spotte-
ba hovéziho a teleciho je 10 kg/o-
byvatele a rok (roné je poraZzeno
350 000 byku, krav, telat). (Udaje
pochazeji z Ceského statistického
Uradu a Ministerstva zemédglstvi.)

V Ceské republice je v souasné
dobé 1-2% vegetariani, naproti
tomu napt. ve Velké Britéanii 9%
vegetarianui (1-2% Cistych vegetari-
antl), v Némecku 8% vegetarianu.

Lidi vedou k vegetarianstvi du-
vody etické, zdravotni, ekonomic-
ké, ekologické i ndboZenské. Vege-
taridnska, tedy bezmaséa strava, se
postupné stadvd zcela béZnym jevem
v mnoha doméacnostech i restauracich. P
16¢bé fady civilizanich chorob se k ni pfi-
Kklani stale vice lékaft a doporucuii ji také
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oficidlni svétové instituce, jako je napft.
Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
a Organizace pro wyZivu a zeméd@lstvi
(FAO) pfi OSN.

PRASATA

Prasata jsou vysoce inteligentni a citliva
zvifata. V intenzivnich velkochovech jsou
jejich pfirozené Zivotni potfeby omezeny
na minimum a samotny chov, transport
i pordzka jsou spojeny s velkymi stresy.
Chovna prasnice je zédkladnim clankem
,wroby* vepfového masa — je doslova de-
gradovéna na ,stroj k produkci selat*”.

Nejvétsi utrpenim je pro ni nékolikaty-
denni aZ mési¢ni uzavieni v individudlnim
boxu (v dobé porodu a kojent), ktery je tak
maly, Ze se v ném nemuZe ani otocit.
V holém, vétsinou nepodestlaném boxu
prasnice prakticky nemuZe nic délat.
Stereotypie prechdzi do apatie a bezmoci.
Po zhruba 3-4 letech byvé prasnice z cho-
vu vyfazena.

dJiz kratce po narozeni selat se provadi
kastrace samcu. Tato procedura je pro né
velmi bolestiva, protoZe se z ekonomic-
kych duvodu délé bez lokélniho umrtveni.
Selata jsou od prasnice odstavovéna zpra-
vidla jiZ po tfech tydnech, aby bylo mozné
prasnici co nejdfive opét zapustit (v pfiro-
zeném prostfedi odchdzi selata od matky
az zhruba po tfech mésicich). Takto ¢asny
odstav zplsobuje mladdatum jednak v pra-
xi pomérné obwvyklé a nékdy aZ smrtelné
zazivaci poruchy, zpusobené rychlym po-
travnim pfechodem, a také zavazné poru-
chy chovéni, pfedeviim vzijemné okuso-

vani usi nebo ocast. Z obavy pfed moz-
nymi zdravotnimi komplikacemi z tohoto
Zlozvyku byvaji selatum, zpravidla opét
bez umrtveni, ocasy amputovéany.

Prasata jsou v typickych ,vepftinech”
zpravidla ustdjena po nékolika v malych o-
hradach, které maji holou nebo jen mini-
malné podestlanou podlahu (davody opét
ekonomické). Vedle fyzického nepohodli a

bolestiviich poranéni a otlakl je prasatim
prakticky znemoznéno ryt, coz je jedna
z jejich z&kladnich potravinowjch potteb.

Po péti az deviti mésicich Zivota ¢eka
vykrmend prasata transport na porazku,
ktery muiZze trvat i nékolik hodin. Pro pra-
sata je transport obrovskou fyzickou a
psychickou zatézi — hrubé nakladani a vy-
kladani, stisnény prostor a cizi prostredi
u nich vyvolavaji stres, fyzické vycerpani
az thyn a Cetna poranéni ...

Porazka muze byt pro tato neobycejné
citliva zvitata jistym druhem wvysvobozeni,
i kdyZ dnesni rutinni pordZeni — zavéseni
za zadni konCetiny, podfezani a vykrveni —
nebyva vétsinou zcela bezbolestné.

KURATA

Tzv. brojlefi jsou kufata specidlné vy-
lechténa k produkci ,bilého masa. Ne-
jde jiz zdaleka o bézna ,kutatka“, ale
o hybridni zvifata, ktera rostou tak rychle,
Ze by v normalnich podminkach jen tézko
pfezila a v podminkéch velkochovi se do-
Zivaji porazky jen s velkymi obtiZzemi.

Tato kufata byvaji vétSinou ustdjena
v rozlehlych halach s kapacitou nékolika
desitek tisic zvitat. Pfisun krmiva je ne-
pretrzity a umélym osvétlenim je regulo-
véna aktivita kutat tak, aby co nejvice Zra-
la a tak co nejrychleji dosahla poZadované
velikosti. S rlistem se postupné sniZuje Zi-
votni prostor kufat aZz zhruba na velikost
formatu A4.

Ke konci vwykrmu maji kufata znacné
problémy s pohybem. Hlavni utrpeni ja-
teCnich kufat mé puvod v jejich geneticky
urychleném rustu,
ktery je dnes témér
dvakrat wvyssi nez
u normalniho kufe-
te. Kufe tak fakticky
pferoste  nosnost
své vlastni kostry,
coZ ma za nésledek
problémy s pohy-
bem, srdeéni cin-
nosti a dychanim.
Problémy s konceti-
nami vedou k Cés-
tetné nebo Uplné i-
mobilité zvifat, kterd
tak vétsinou leZi a
tim si na vykaly pro-
mécené podestylce
zpusobuji otlaky a
hnisavd  poranéni
hrudi a konéetin. Od-
haduje se, Ze v pri-
méru Cturtina viech kufat proZije posledni
dny svého Zivota v chronickych bolestech.
Poruchy srdeéni ¢innosti vedou pfedevsim
k chorobé zvané ascites, coZ je nadmérné
hromadéni télnich tekutin v dutiné bfisni,
kterd je také obvykle nejcastéjsi pFicinou
predCasné smrti kutat. Druhou nejbéznéj-
§i pfi¢inou smrti byvaji onemocnéni dy-
chaci soustavy, zplUsobena ptedevsim



POCHOD ZA PRAVA ZVIRAT: 22.
BREZNA 2003, STAROMESTSKE NA-
MESTI, ZACATEK AKCE 12.00 (IN-
FORMACNI STANKY, VIDEO), ZACA-
TEK POCHODU 13.00, CIL: MALO-
STRANSKE NAMESTI; PORADAJI:
SVOBODA ZVIRAT, SPOLECNOST
PRO ZVIRATA A NADACE NA O-
CHRANU ZVIRAT. - KONTAKT:
SVOBODA ZVIRAT, KOTEROVSKA
84, 326 00 PLZEN, INFO@SVOBO-
DAZVIRAT.CZ, WWW.SVOBODAZVI-
RAT.CZ, TEL. 377-444-084

zvitenym prachem nebo vjpary z promo-
éené podestylky. Vykrm neptezije asi 5%
zvifat.

Ostatni ¢eka dalsi utrpeni pfi odchytu,
transportu na jatka a vlastni pordzce.
Oslabend kurata jsou rutinnim zpusobem
odchytdvana z haly a ,skladéna“ do pre-
pravek. Béhem cesty hynou dalsi zvifata
na srdeéni selhani, vyéerpani nebo néa-
sledky poranéni. Samotnd porédzka je
dnes sériovou automatizovanou zélezitosti
— ptéci jsou jeden za druhym zavéSovani
za koncetiny hlavou dolt a postupné pro-
cim strojem, ktery jim pfetne kréni tepny.
Casto nemusi byt omraceni nebo podre-
zani dokonalé a kufe tak muze v bolestech
umirat i nékolik minut. Jate¢ni kufata jsou
dnes bezesporu jednémi z nejzkouseng;-
gich zvitat v intenzivnich chovech.

JATECNY SKOT

Hovézi maso je svalovina specialné vy-
Slechténého, tzv. masného skotu. Jsou
porézeni pfedevsim jednoleti, jateéni byci
a kravy, ptlro¢ni telata nebo viceleti byci;
na maso jdou také vytazené dojné krawy.
I kdyZ se spotfeba hovéziho ponékud sni-
Zuje, nijak tim neni ovlivnéna intenzita vy-
uZivani zvitat a Cetnost komplikaci zptso-
benych ustdjenim, oSetfovanim a krme-
nim. Problémt nejsou usetfena ani zvitata
v relativné pfijatelngjSich extenzivnich,
pastevnich vykrmech.

V intenzivnich vjkrmech je mlady skot
odstaven od krav, casto jiZz po dvou az
tfech mésicich, a ustdjen pohromadé do
vykrmné staje. Krmi se koncentrovanou
smési obilovin, sildZovaného sena a ruz-
nych pfidavku (véetné Zivocisngch mou-
éek, u nas jiz pouze rybich).

Zhruba po roce jde vétdina bycku na
porédzku (tzv. ,baby beef* maso) a ostatni
jsou dokrmovéni do véku dvou, obcas tfi
let. Problémy zvifat jsou podminény nepfi-
rozenym socidlnim prostfedim, ustdjenim
a wyzivou ve spojeni s geneticky zvySenou
hmotnosti. Na tvrdé, vykaly a moéi pokry-
té podlaze té7ka zvifata Spatné stoji a trpi
prerostlymi a zanicenymi paznehty, obtiz-
né uléhaji a ¢asto po hladké podlaze uklou-
zavaji a zranuji se. Na malém prostoru do-
chézi ve skupinach byku nebo krav k vza-
jemnym konflikttim a vzrista socialni stres.

V soucasné dobé se u nas i v Evropé
rozsifuje znacné propagovany a statni po-
kladnou dotovany extenzivni zpusob cho-
vu masného skotu. Nékteré chovy nesou
néalepku tzv. ekologické — Setrné ke kraji-
né i zvitatim a maso z nich je oznacova-
no jako ,bio® a v soucasnosti je pomérné
hojné nakupovano. Prospésnost pastev-
nich chowli, v nichZ ma skot relativné pfi-
rozené Zzivotni podminky, vSak neni jed-
noznacna: MutiZze byt zanedbéavéna hygie-
nickd a veterinérni péce, neni nezbytnym
pravidlem poskytovat zvifatim ukryt pied
nepfiznivymi povétrnostnimi vlivy, cozZ je
zdvazny nedostatek ptredevsim v zimé
u plemen pochazejicich ze stajovych pod-
minek, v zimé muiZze byt rovnéz zanedba-
no pfikrmovani a napéajeni zvifat. Pfevoz
na jatka je zfejmé jesté vice stresujici nez
v intenzivnich systémech, protoZe zvifata
nejsou zvykla na stisnény prostor a navic,
pokud jde o bio maso, je specializovanych
jatek pouze nékolik v republice, coZ pro-
dluzuje délku transportui.

Transport na porazku byva pro velky a
tézky skot obrovskym utrpenim. S Zivym
hovézim masem se stéle Castéji obchoduje
na mezinarodni Urovni, také od nés jsou
kazdoroéné vyvéZeny desitky tisic byku,
krav a telat (pfevéZzné do sousedniho Né-
mecka, ale také az do Recka). Nékolika-
denni ,transporty za smrti“ jsou pro zvifa-
ta extrémné wysilujici a mnoho z nich
cestu nepfezije. Jenom pfi tuzemskych
pfevozech na jatka uhyne kaZdorocné
pfes tisic zvifat.

NAVRH ZAKONA VE SNEMOVNE

V nejblizsi dobé bude Poslanecké sné-
movna schvalovat novelu zédkona na o-
chranu zvifat. Tato novela méa vsak mnoz-
stvi nedostatkd. Organizace na ochranu
zvitat v CR proto pfipravily nékolik pfipo-
minek Kk jejimu textu a ptrekladaji poslan-
cim argumenty o nezbytnosti Uprav ve
skuteény prospéch zvitat. Naptiklad navr-
huji: zékaz chovu koZeSinovych zvifat, za-
vedeni vefejné kontroly a zpruhlednéni
systému schvalovéani pokusti na zvitatech,
zpfisnéni podminek pro dreziru a chov
zvitat v cirkusech a pro chov hospodat-
skych zvitat. Q

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

My lidé nejsme
zvykli na vdécnost,
a malokdo ji citi
opravdové,

ze srdce a rad...
Mnozi jen vdécni
musi byt - a dost...
Radéji proto
vdécénost nezadat...
A pritom - kolik
pricin k diki mame:
Vzdyt nikdo z nas
se neobejde

bez pomoci...

Kdo opak tuvrdi

- blahové sam sebe
klame, a smutné
proziva pak chvile

- dny i noci...

Co je to v ¢lovéku,

co zamkne usta

pred slovickem ,,dik“?
Snad je to hrdost,
lidska pvcha blahova.
Vsak kdyz je darcem
nebes Panovnik,

pred nimz se clovék
nikam neschova,

tu mél by nejen slovy
svou vdécnost vyjadrit,
vsak meéel by k nemu
PpFijit jiny, novy,

a nechat srdce
promluvit.

Pak pred Nim padnout
v ucté na kolena, dat
mu to srdce, plné vin...
Vzdyt prava vdécénost
- ta je vlastné néma...
Vzdyt prava vdécénost
- to je cin...

Véra Gajdosikova

18/ PRAMENY ZDRAVI

KRIZE
HODNOT

Pro nékteré z nds je ekologickd
krize predevsim krizi hodnot.
Podle tohoto ndzoru je zdkladni
pri¢inou problému skutecnost,
ze jako civilizace vychdzime ve
svych rozhodnutich, tykajicich se
Zivotniho prostredi, z eticky po-
chybenych premis.

A protoZe nejmocnéj$im zdrojem mrav-
nich ponauceni je v nasi civilizaci odedav-
na naboZenstvi, vedlo hledani vinika
nakonec az k prahum hlavnich nabozZen-
skych systému. Tady na Zapadé se objevi-
lo tvrzeni — podle mého nazoru nespravné
— Ze nemilosrdny pochod civilizace k nad-
vladé nad pfirodou je pfedurcen Zidovsko-
k¥estanskou tradici, poéinaje od samého
pfibéhu stvofeni, v némz byla lidstvu sveé-
fena ,sprava“ nad svétem.

Obvykld podoba tohoto obvinéni zni
takto: tato tradice tvrdi, Ze taktka absolut-
ni moc diktovat nasi wili ptirodé je napl-
nénim Boziho imyslu. Protoze dava lid-
skym bytostem zcela jedine¢ny vztah
k Bohu a nechéava je od Ného prevzit vla-
du nad pfirodou, posvécuje pry tato tradi-

jeho zédkladni texty dost pozorné. Ano,
nase civilizace skutecné vychézi z premisy,
Ze muZeme pirodu vyuzivat pro své vlast-
ni potfeby, aniz bychom si véimali, jaky to
bude mit dopad; neni viak spravné klast
$ifeni tohoto nebezpeéného postoje za vi-
nu kterémukoli z hlavnich naboZenskych
systému. Naopak, viechny povaZuji za na-
i moralni zodpovédnost, abychom pfiro-
du opatrovali a chrénili. V Zidovsko-kfes-
tanské tradici je biblicka pfedstava spravy
nad pfirodou Uplné odlina od predstavy
nadvlddy nad ni. Tento rozdil je zdsadni:
nésledovnikum této tradice Bible v téZe
pasdazi, hovofici o spravé nad Zemi, ukla-
da také povinnosti o ni pecovat, kdyz na
ni soucasné pracuji. Pfedani spravy nad
Zemi a povinnost o ni peCovat si neproti-
feci; véficim se prosté ptikazuje, aby ctili
svatost stvofeni a pfi své praci na Zemi
pamatovali i na potfebu ji chranit.

Z biblického pohledu je ptiroda chra-
néna pfed znesvécenim a lidé k ni maji
pevny mravni vztah jen tehdy, kdyz je
spojena s témi, kdo ji miluj a chrani. A ta-
ké vSude na svété vychdzeji snahy o zasta-
veni destrukce Zivotniho prostfedi prede-
vdim od lidi, ktefi si v8imaji $kod vznikaji-
cich v Casti svéta ,svéfené do spravy” jim
samotnym.

Jsem baptista a ze své vlastni ndboZen-
ské zkuenosti a vzdélani vim, Ze povin-
nost pecovat o Zemi vyplyva ze samotné
podstaty vztahu mezi Bohem, stvofenym

ce viechna rozhodnuti, kterd davaji pred-
nost lidskym potfebdm a pfanim pred
zbytkem pfirody. Jednoduse feceno, pod-
le tohoto nazoru povazuje naboZenstvi za
,mravné“ nechat pfirodu prohrat, kdykoli
se postavi do cesty nasim pfanim.
Takova karikatura Zidovsko-kiestanské
tradice vSak ma malo spole¢ného se sku-
teCnosti. Kritikové napadaji nabozenstvi
za to, Ze inspirovalo na$ arogantni a bez-
ohledny postoj k pfirodé, ale ne vzdy étou

svétem a lidstvem. V knize Genesis ndm
Bible tika, Ze kdyz Buh stvofil Zemi, ,vi-
dél, Ze je to dobré®“. V Zalmu 24. se do-
zvidéme, Ze ,Hospodinova jest Zemé a pl-
nost jeji“. Jingmi slovy, Buh je spokojen
s tim, co stvofil, a ,sprava“ neznamena,
Ze svét patii lidstvu. Naopak, cokoli ¢ini-
me se svétem, musime Cinit s védomim,
Ze patfi Bohu.

Tradice mé cirkve rovnéz udi, Ze smys-
lem Zivota je ,velebit Boha“. Celou zidov-



V zidovsko-krestanské
tradici je predstava
spravy nad prirodou
diametralné odlisna
od predstavy nadvlady
nad prirodou.

Nasledovnikum této
tradice se uklada
povinnost o prirodu
pecovat.

sko-kfestanskou tradici prochazi presvéd-
Ceni, Ze véfici maji ,,jednat spravedlivé, byt
plni milosti a jit pokorné s Bohem®. Bez o-
hledu na to, ktery citat si vybereme k u-
pfesnéni Zidovsko-kfestanské definice
smyslu Zivota, je vsak jasné, Ze timto smys-
lem nemiiZe byt bezohledné niceni vieho,
co patfi Bohu a co Buih oznacdil za ,,dobré*.
Jak muiZzeme velebit Boha a pfitom pohr-
dat tim, co stvofil? Jak miiZzeme jit pokor-
né s Bohem a pfitom pustosit pfirodu?

O tom, Ze judaismus klade duraz na o-
chranu a péci, svédéi i vypravéni o Noe-
mové arSe. Noemovi Buih pfikézal, aby do
své archy vzal alespon dva jedince od kaz-
dého druhu a zachranil je pfed potopou.
V moderni feéi by tento piikaz mohl znit
»oude$ chranit biodiverzitu“. A nema vlast-
né tento BoZi pfikaz novou aktudlnost pro
nas, ktefi sdilime Noemovu viru, v dobé ji-
né celosvétové katastrofy, tentokréat zptiso-
bené nami samotnymi?

Navzdory tomuto jasnému poselstvi,
které v Pismu pfi pozorném ¢teni nachéa-
zime, se jeho kritikim dostava sluchu;
z&asti je to diky prevlddajicimu mléeni,
jimZ vétSina cirkvi reaguje na svédectvi
o ekologické katastrofé. Poselstvi Pisma
pfitom wybizi k plné angaZovanosti. Nej-
lépe je to podle mého soudu vyjadieno
v JezZiSové podobenstvi o nevérném slu-
Zebnikovi, zmifiovaném ve tfech ze Ctyf
evangelii. Pan, jenz se chysta odcestovat,
svéfuje dum svému sluZzebnikovi a pfisné
mu nafizuje, aby byl trvale ve stfehu a o-
chranil dum po dobu jeho nepfitomnosti
pfed vandaly a zlodgji. Vyslovné jej varu-
je, Ze jeho povinnost chranit dum trva
i tehdy, pfijdou-li vandalové v dobé, kdy
bude spat — a Ze spanek nebude pfijatel-
nou omluvou. Z tohoto podobenstvi pro
nés plyne zfejmé otdzka: jestlize Zemé
patfi Bohu a Jeho sluZebnici jsou povinni
o ni pecovat, jak méme dnes reagovat na
globalni vandalismus, ktery déla na Zemi
takovou nevidanou spoust? Ze spime? Je
to pfijatelnd omluva? Q

Z knihy ,,Zemé na misce vah*, jejimz
autorem je Al Gore, byvaly vicepre-
sident USA. Prelozil Jan Jarab.

PRACE NEBO NASLEDOVANI?

Moznd vdm to pripadd jen jako prdce, ale prorezdvdni stromku
a zasévdni semen venku na Cerstvém vzduchu je moznd prdvé
to, co potrebujete, abyste snizili hladinu stresu ve svém zivoté,
vycistili svoji mysl od starosti a dostalo se vdm dostatku pohy-
bu, ktery potrebujete, abyste se citili lépe. Ve skutecnosti jiz
pouhy pohled na krdsnou krajinu dokdze snizit krevni tlak, sr-
decni tep a svalové napétil!

Joel Flagler, zemédeélsky zéstupce na Rutgers University, #ika, ze vice lidi se vé-
nuje ve svém volném Case zahradniceni nez jakékoliv jiné aktivité, protoZe se jed-
na ,,0 bajecny zpusob, jak eliminovat stres, obcerstvit se a stat se vgkonngjsim*.

Studie vypracované na lidech, ktefi pobyvaji ve vézeni ¢&i v psychiatrickych 1é-
¢ebnéach, ukazuji, Ze prace s rostlinami uvolfiuje pecovatelsky instinkt a pomaha
témto lidem, aby se citili uzZitec¢ni a obnoveni. ,KdyZz pacient, ktery potfebuje sou-
stavnou péci, zacne davat Zivot Zivoucim rostlindm, dochdazi k vgméné roli,“ fika
Flagler. Tito lidé se citi l1épe ve své kuzi.

Zahrada vsak nabizi vétsi zdravotni prospéch nez jenom snizeni stresu. Budete-
li jist ovoce a zeleninu vypéstované na dobré pudé bez pouZiti pesticidi, dostane
se vam té nejlepsi pfilezitosti k tomu, abyste pfijali veskeré vitaminy a mineraly,
které télo potfebuje.

Ukézalo se napfiklad, Ze nizka hladina stopowjch prvku koreluje s takovymi
zdravotnimi problémy, jako jsou alergie, cukrovka, vysoky krevni tlak a artriti-
da. Tyto minerdly ziskdvame hlavné z potravy, kterou jime. P¥i pokusu o zjis-
téni, jak dopadnou komeréné vypéstované potraviny v porovnani s doma vy-
péstovanymi anebo ekologicky vypéstovanymi potravinami bylo zjisténo, Ze ve
vetsiné pfipadu ekologicky péstované potraviny jasné vyhravaly, obsahovaly
o 240 procent vice Zeleza, o 120 procent vice manganu a o 100 procent vi-
ce zinku neZ komeréni potraviny.

Zdravotni prospéch, ktery prace na zahradé pfinasi, je dost velky na to, a-
bych ve svém protezavéni a zasazovéani pokracoval. A kdyz ochutnam vynika-
jici meruniky, jablka ¢i broskve, neni v mé muysli ani stin pochybnosti o tom, Ze
to stdlo za to.

»A Hospodin Buh vysadil zahradu v Edenu na wichodé a postavil tam ¢lo-
véka, kterého vytvofil. Hospodin Butih dal vyrtst ze zemé vsemu stromovi Za-
doucimu na pohled, s plody dobrymi k jidlu, uprostfed zahrady pak stromu Zi-
vota a stromu poznani dobrého a zlého.* (Genesis 2,9)

Myslim, Ze Buih védél, co délal, kdyz vysadil zahradu pro Adama a Evu. Neni
tam nic o tom, Ze fekl a ona vznikla — v textu je, Ze On ji vysadil! Stojite-li
o z&chranu svého zdravi, mozZna, Ze praveé prisel cas, abyste nasledovali ptiklad
svého Stvoritele! O

Jan W. Kuzma, z knihy zdravotnich
zamysleni na kazdy den , Energized*.

program newstart
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MISO CHRANI
A I 4 I 4

PRED ZARENIM
Miso je fermentovand pasta ze
séjovych bobu, soli a urcitého
druhu obili. Tato Iécivd potravi-
na pochdzi ptvodné z Ddlného
Vochodu, dnes ji vSak muzeme
naleznout v obchodech se zdra-
vou vyzivou i u nds.

Miso je vynikajicim zdrojem esencialnich
aminokyselin, nékterych vitamini a mine-
ralli. Denni konzumace miso sniZuje cho-
lesterol, zlepsuje kvalitu krve, rusi tcinek
nékterych karcinogennich latek a neutrali-
zuje UCinky znecisténého Zivotniho pro-
sttedi. Nepasterizované miso je bohatym
zdrojem enzymu, napomaha traveni.

Podle zpusobu wyroby muZeme ziskat
fadu druhtt misa. Miso lze vyrobit pouze
ze soéjovych bobu, nebo ze smési sdji a
obili.

RyZe ¢&i jeCmen se nejdfive uvafi, na-
ockuji fermentacni kulturou, poté smicha-
ji s vafenou séjou a motskou soli. Smés se
necha zrét v cedrovych kadich, kde je za-
tizena kameny. Podle doby a teploty fer-
mentace vytvofime miso — od svétlého
a lehkého az po tmavé a tuhé.

Sladké miso méa svétlou barvu. Obsa-
huje vysoké procento skrobu a také bak-
terif, které pomahaji udrZovat zdravou
stfevni mikrofléru. Zraje pouze 2-8 tydnu.
RyZové a jeCmenné miso mé vyssi obsah
soli, niZsi obsah sdji a bakterii. Fermentuje
se 2-3 roky ve velmi chladném prosttedi.

Miso vyrdbéné pouze ze sdji je tmavé
a pikantni. P¥irodnim procesem fermenta-
ce jsou bilkoviny a tuky pomalu pfemério-
vény na aminokyseliny a mastné kyseliny.
Béhem zrani se uvolfivje tmava sdjova
omacka (shoyou, tamari).

Rada firem wyrabi séjové omacky a mi-
sa prumyslovym zptsobem. V moderni
pramyslové vyrobé jsou obycejné pouziva-
ny méné kvalitni suroviny, fermentace se
uméle urychluje a vée se vyradbi v plasto-
vych nebo nerezovych Kkontejnerech.
Primyslové vyrdbéné miso se na zavér
vétdinou pasterizuje, aby déle nekvasilo.
Touto pasterizaci se zni¢i fada duleZitych
enzymu. Regulace teploty sniZuje u misa
jeho vitalitu, charakter a lé¢ebné ucinky.

Tradiéni vyroba klade duraz na kvalitni
suroviny, fermentace probiha ve velkych
drevénych kadich pfi teploté okoli.

POUZITI

Pouziva se pouze na zvyraznéni chuti,
tedy v malych davkach. Aby se zachovaly
vSechny biologicky aktivni latky, pfidava-
me miso aZ ke konci tepelné tprawy jidla.
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Nechéme miso 3-4 minuty rozleZet. Na jed-
nu porci ddvame 1/4 az 1 Eajovou lzicku.

Sladké miso je vyborna nahrazka mar-
garinu ¢i mléka. Hodi se do obilnych kasi,
krémowych polévek, bramborové kase, to-
fu krému, majonéz atd. Vynikajici je kom-
binace se sladkym ryZovym octem ¢i miri-
nem. Sladké miso je vhodné pro déti od
Sesti mésicti. Ochucujeme jim dusenou ze-
leninu, obilné kase a zeleninové vyvary.

Tmavé miso se ptidava do polévek, lus-
téninowych jidel, na ochuceni omacek. Mi-
so rozpustime v tro$ce vody nebo vyvaru
a pfidéme do jidla.

Miso pochézi z Japonska. Schopnost
miso vazat na sebe radioaktivni latky se
poturdila ke konci druhé svétové vélky pfi
wybuchu atomowvych bomb. KaZdodenni
konzumace silné miso polévky ochranila
fadu lidi pfed nemoci z ozafeni.

Pozdgji byly v misu zjistén obsah dipi-
coloniové kyseliny, kterd na sebe vaze
tézké kowy a odstrariuje je z téla. Japonsti
védci zjistili, Ze u lidi, ktefi pravidelné jedi
miso, je mensi vyskyt rakoviny a srde¢nich
nemoci. Miso také zlepsuje kvalitu krve,
coz je dulezité pro lidi trpici leukémii ¢&i
anémii.

MISO POLEVKA

2 ks cibule, 2 ks mrkve, 2 ks kofene
petrzele, kadefavek, (kapusta, brokolice),
1/2 &l Cervené Cocky, kousek fasy waka-
me, vlasové ryzové nudle, 1/2 pl umeoc-
ta, 1 pl misa

V 1 litru vody vatime pét minut ¢ocku
a naldmanou fasu. Pak pfidédme nakréje-
nou zeleninu a umeocet. Vafime dalsich
pét minut. Na zavér pfiddme nudle, chvili
povafime a vmichédme miso. Nechdme
tfi minuty uleZet. Zdobime zelenou nati.

SCHOPNOST MISO VAZAT NA SEBE
RADIOAKTIVNI LATKY SE POTVRDI-
LA KE KONCI 1. SVETOVE VALKY
PRI VYBUCHU ATOMOVYCH BOMB.
KAZDODENNI KONZUMACE SILNE
MISO POLEVKY OCHRANILA RADU
LIDI PRED NEMOCI Z OZARENI.

HRACHOVA KASE

1/2 kg hrachu, olej, 2 ks cibule, celer,
majoranka, Cesnek, miso

Hréch propereme ve vodé a ddme va-
fit. Sebereme pénu a vafime deset minut.
Pak pfidame majoranku a Cesnek. Vafi-
me, az hrach zmékne, pak pfidame miso.
Na mirném plameni osmazime cibuli a na-
strouhany celer. Na talifi servirujeme hra-
chovou kasi se zeleninou a téstovinami.

JABLECNY KREM

1 kg jablek, 1 3l uvafenych jéhel, 1 pl
sladkého misa, 1/2 3l rozinek, 1¢&l mleté-
ho kardamonu

Oloupand jablka vafime s rozinkami
a kardamonem. Do rozvatenych jablek
pfiddme jéhly a vmichdme miso. Necha-
me uleZet. O

Katerina Kukosovad

...zdrave a chutné

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO, tf. Sportovct 520, 272 04 Kladno

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

www.tofu.cz



REPA: NA CEVY I NA KREV

Je pribuznd s fepou cukrovkou a mangoldem. Byla zndmd uz
ve starovéku, pochdzi ze severniho pobrezi Stredozemniho mo-
re. Nejvice se péstuje ve vychodni Evropé a v USA. Existuji roz-
manité typy — Cervené, s bilymi kruhy, zluté atd.

Cervené fepa saldtovd mé priumémé naroky na pudu, daii se ji ve viech polo-
héach. Nesnési mraziky. Vysévdme ji od dubna do Cervna rovnou do pudy.
Jednotime na vzdélenost 10-12 cm. Béhem vegetace ptidu kypfime a zbavujeme
plevele. Sklizime na podzim, bulvy ukladéme do vlhkého pisku ve sklepé.

Listy fepy jsou jedlé, obsahuji betakarotén, vapnik a Zelezo. Pfipravuji se stej-
né jako 3penat. Z fepy se ziskava betakyanin pro vgrobu potravinarského barviva
zvaného Cerveri fepna. V potravinafstvi se jim barvi napf. zmrzlina, krémy, robi
maso, karbenatky, instantni polévky.

Cervend fepa ma vysoky obsah organickych kyselin, mineralti a pektint.
Pektin podporuje vyluovéni cholesterolu, olova i radioaktivnich latek. Déle ob-
sahuje lipotropni latky, které jsou ti¢inné proti kornaténi cév a pfi onemocnéni ja-
ter. Ma 1-3% bilkovin s cenngmi aminokyselinami prospivajicimi ¢innosti mozku.
Vitaminii nem& mnoho. Obsahuje viak antokyany — Cervené barvivo prospésné
pro pevnost cév. Ma vysoky obsah kyseliny listové, Zeleza a médi, takZe podpo-
ruje krvetvorbu. 5

Rada mikroprvkii podporuje tvorbu inzulinu a zlepsuje zrak. Stava z Cervené
fepy je zdkladem pfi 16¢bé rakoviny a rekonvalescenci, neni vsak vhodna pfi sla-
bosti ledvin a Zluéniku. Obsahuje kyselinu 3tavelovou, kterd se podili na tvorbeé
mocovych kamenti. Repa obsahuje také hodné sachardzy.

Cervené fepa se ji syrova, vafend, nakladand, do salatu, karbenatkt a ptiloh.
Z hlediska wjZivy je uvarend fepa leps$im zdrojem cennych latek nez syrova, vate-
nim se totiZz usnadriuje vstfebavani mineral. Vafime ji ve slupce s fenyklem nebo
platkem citrénu. Muizeme ji vafit i na patdku, neztraci tak barvivo. Po uvafeni ji
nakrajime a pokapeme citrénem.

POLEVKA Z CERVENE REPY

1 ks Cervené fepy, 1 litr vody, 1 ks s6jové smetany Provamel, stl, kmin, cit-
rén, mouka

Uvafenou fepu nastrouhdme na hrubém struhadle. Pfidéme ostatni ingredien-
ce, povafime a zahustime moukou.

CERVENA REPA OBALOVANA

Repu nakréjime na tenké platky, namocime v tésticku a osmazime.

Tésticko: hladka celozrnnéd mouka, séjova omacka, voda

Obména: platek fepy obalime do fasy nori a teprve potom namocime do tés-
ticka.

PLNENA REPA

5 ks Cervené fepy, robi maso nudlicky, cibule, olej, dobromysl, piskavice, stil,
shoyou

Repy uvatime ve vodé, oloupeme a vydlabeme vnitfek. Cibuli osmaZime na o-
leji, pfidame robi maso, vydlabané kousky fepy a koteni. Repy naplnime, dame
do sklenéné misy, podlijeme vodou se séjovou oméackou a mirné peceme tficet
minut. Poddvame s ryzi.

SALAT

Tento salat se pfipravuje v USA na Den dikuvzdani.

1/2 kg uvatené tepy, 1 ks cibule, pomerané, 2 pl oleje, 1 pl umeocta, ty-
midn, skofice, stl

Repu nakrajime na tenké platky, pfidéme nakrajenou cibuli a kousek pome-
rance. Ochutime zalivkou.

kuk

www.klubvzdravi.cz

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

ve dnech 20.-23. tinora probéhlo v re-
kreatnim stedisku Trnavka u Zelivi
pod vedenim koordinétora (a zaklada-
tele) Klubti zdravi Romana Uhrina vy-
ro¢ni setkani vedoucich a lektortt KZ
z celé Ceské republiky.

V loriském roce pusobily Kluby
zdravi celkem na 38 mistech Ceské
republiky, svoji ¢innost chce zahajit
(Ci jiz zahajilo) v tomto roce dalsich asi
dvacet Klubti zdravi.

V restauraci Melantrichova pokra-
¢uji v ramci Klubu zdravi Country Life
pod taktovkou Zderika Zidka, vedou-
race, setkdvani pod hlavickou ,Kurz
zdravého vareni®.

V provozovné Country Life Jung-
mannova se pomalu chyli k zavéru
,Kurz hubnuti“, na ktery bude navazo-
vat cyklus predndsek pod hlavickou
poznatky ptrekvapi napfiklad ty, ktefi
se domnivaji, Ze cukrovka je nelécitel-
na choroba atd.)

Vstupné dobrovolné.

KURZ ZDRAVEHO VARENI

19. bfezna  Zdravé menu V.

2. dubna Zdravé menu VI.
16. dubna Jarni kurz 1.
30. dubna Jarni kurz II.

14. kvétna  Jarni kurz III.

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

KURZ HUBNUTI (cena: 600.,-)

26. bfezna  Jak si udrzet mladi

9. dubna Dusevni zdravi
a hubnuti

CI:., Jungrvnannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,30 HODIN

STOP NEMOCEM

23. dubna Cukrovku lze lécit
a wylécit!
7. kvétna Strava a Zivotni
prostiedi
21. kvétna Ziva strava
— elixir mladi

CL, Jungmannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN
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UCIME SE _
ZIT ZDRAVE...

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

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

Pro koho je program
NEWSTART vlastné urcéen?

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

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

tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
cepttl zdravé wjzivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostiedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodIné ubytovani (ve
dvou, tH- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséze od nasich zkuenych maséri/ma-
sérek, rehabilitadni cviCeni na patet, kolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A moZna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi prateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veéer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na za¢éatku a na konci pobytu vdm
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivng, podle svych pocitu, ale i ob-
jektivné, podle vysledkti méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenSeni rizika civilizaénich
chorob miize béhem nékolika dni dojit.

Letos: Jizerské hory a Beskydy

Chcete-li se zucastnit nékterého z na-
Sich pobytli v tomto roce, muZete vyplnit
a zaslat niZe uvedenou pfihlésku (pfipadné
faxovat, mailovat, zavolat). Jarni (posledni
volna mista), letni a podzimni pobyt se bu-

NEWSTART ‘03

dou opét konat v oblibeném a osvédcée-
ném hotelu Maxov (Joseftiv Dull) v Jizer-
skych horach, novinkou je kvétnovy pobyt
na horské chaté Diim sv. Josefa na Gruni
(katastr obce Staré Hamry) uprostfed lesu
na hiebeni moravskoslezskych Beskyd.

Cena tydenniho pobytu v hotelu
Maxov (zahrnuje vie vyse zminéné — kro-
mé dopravy): 3 550,-. V Beskydech je ce-
na 2 650,- (prostsi ubytovani), 2 950,-
(komfortngjsi ubytovani). Déti vyrazné sle-
wy, do tf let zdarma.

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

Za organizacni tym

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

email: prameny.zdravi@countrylife.cz

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

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

Jarni:  30.3.-6.4. 2003 Q
Kvétnovy: 18.-25.5. 2003 Q1
Letni: 13.-20.7. 2003 Q
Podzimni:  12.-19.10. 2003 U

Datum narozeni:
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PECEME S TOFU

Tortillas

Do misy vlozime: 4 $l mouky, 1 ¢l soli, 1/3 $§l oleje

Rozmixujeme: 250 g tofu, 1 1/4 $l vody

Vsechno smichdme dohromady. Vypracujeme hladké tésto, které rozdélime
asi na patnact kousku.

Z kazdého kousku uvélime placku. Placky upe¢eme na horké suché plotné po
obou stranach. Tyto mexické placky servirujeme horkeé.

Jemné livance

Smichdme: 2 sl mouky, 1/2 $l kukuriéné mouky, 2 ¢l vinného prds-
ku na zkypreni, 1/2 ¢l soli, 2 pl sladénky, 3 sl séjového mléka, 2 pl o-
leje, 250 g jemné nastrouhaného tofu

Peceme na panvicce.

Bananovy chlebicek

Rozmixujeme: 2 ks tofu, 5 pl oleje, 3 pl sladénky, 1/2 ¢l vanilky,
4 ks zralych bandnt

Priddme: 2 sl mouky, 1 ¢l sody, 1/4 ¢l soli, 3/4 §l nasekanych ofecht

Peceme 1 hodinu pfti 180°C.

Cibulak

Smichdme: 2 $l mouky, 2 §l kukuricné mouky, 1 1/4 ¢l soli, 2 ¢l sody

Rozmixujeme: 1 ks tofu, 1 1/2 sl vody, 1/4 sl oleje

Tofu zamichame do mouky, a ptidame 1/2 &l jemné nakrajené cibule. Peceme
ve vymazané formé pfi 180°C.

Sezamové susenky

Rozmixujeme: 250 g tofu, 1/2 sl oleje, 1/4 sl vody
Priddme: 3 sl mouky, 1 ¢l soli, 3 pl sezamu

Tésto rozetfeme na pecici papir na plech. Peceme pfi 200°C 12-15 minut.
Susenky musi byt zlaté. Pozor na pfipéleni.

Dobrou chuft preje Katerina Kukosovd

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-15.30, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-15.30, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-15.30
Jungmannova 1, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-15.30
Obg&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-15.30
Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

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

PRIRODNI
LEKARNA
Jarni kliceni

Na jafe vétSina z nas postrada dostatek
Cerstvé zeleniny; pomoc je vsak snad-
na: staci si vypéstovat zelené vghonky.
Na Kli¢eni pouzZivdme seminka vojtés-
ky, fefichy, rokety a fedkvicky (k za-
koupeni v prodejndch zdravé vyzivy
nebo v zahradnickych potfebach).

Seminka vysévame mélce do truhli-
ku s hlinou nebo je rozprostteme do
misek s vlhkou vatou. Seminka nesmi
zaschnout, proto je kazdy den zaléva-
me. Vyklici béhem tfi dni. Vghonky
nechame jesté dva dny rust, potom je
muZeme sefezavat.

Pokud chcete konzumovat celé klic-
ky, vloZte seminka do sklenice a zalijte
je studenou vodou. Druhy den vodu
wylijte, seminka proplachujte tfikrét
denné vodou. Béhem dvou dnti vykIici
a lze je pouzit. Celou praci vdam u-
snadni Kli¢ici misky, které zakoupite
v prodejnach zdravé vyzivy.

KIicit lze kazdy druh zvlast nebo i ja-
ko smés. Reficha a fedkvicka mé ost-
fejsi chut. Roketa je piijemné pikantni.
Vojtéska je trochu mdla, ale obsahuje
vice provitaminu A nez mrkev.

Veskeré vjhonky nas zasobuji vita-
minem C (ktery na jafe tak potfebuje-
me), zelené listky jsou zdrojem chloro-
fylu, ktery se stard o Cistotu v naSem
tele, vstfebava fadu toxickych latek,
pusobi hojivé na sliznici a tkané. V ze-
lenych vyhoncich je fada vitaminti, mi-
neralnich latek, stopovych prvku, fyto-
latek, antioxidantt a dalSich biologicky
aktivnich latek.

Vyhonky se pouzivaji syrové, suse-
nim ztraci svoji pikantni chuf. Velmi
dobfe se hodi do salatu, pomazének,
na chléb, do hotovgch polévek nebo
na ozdobu hlavnich jidel. O

kuk

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
a harmonicky Zivotni styl
vydava Country Life s.r.o.
U pété baterie 26

162 00 Praha 6

email:

prameny.zdravi@countrylife.cz

tel/fax: 224-316-406
www.countrylife.cz
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ANASTASIUS
A UKRADENA BIBLE

Otec Anastasius vlastnil jednu krdsnou knihu z jemného perga-
menu, kterd méla cenu dvacet penci. Bylo to plné znéni Staré-
ho a Nového zdkona.

Jednou ho pfiSel navstivit jisty mnich, a kdyZ tu knihu uvidél, neodolal a pfivlast-
nil si ji. A tak v okamziku, kdy Anastasius zasedl ke ¢teni z Pisma a kniha nikde,
hned mu bylo jasné, Ze ji vzal ten mnich. Poslat viak pro néj nedal. B4l se totiz,
Ze by mnich ke své kradezi pfidal jesté dalsi htich — kfivou pfisahu.

Mnich se hned vydal do mésta, aby knihu prodal. Chtél za ni osmnéct penci.
Kupuijici byl opatrny: ,Nejdfiv mi tu knihu pujcte, abych mohl zjistit, zda ma o-
pravdu tak velkou cenu.“ S tim knihu popadl a wvydal se za svatym
Anastasiem: ,,Otce, prohlédnéte si prosim tohle. Bude to mit cenu osmnéacti
penci?® ,Ano,“ fekl Anastasius, ,je to vzacna kniha. Za osmnéct penci je to
whodna koupé.

A tak se kupujici vypravil zpatky za mnichem: ,, Tady mate penize. Ukazal
jsem tu knihu Otci Anastasiovi a ten potvrdil, Ze skutecné ma hodnotu osm-
nécti penci.

Mnich ztuhnul. |, To je vSechno, co fekl? Nic vic?*

,Ne, nic vic nerekl.*

,Vite, j& vlastné tu knihu prodat nechci. Rozmyslel jsem si to."

Pak se vrétil k Otci Anastasiovi a se slzami v o¢ich ho Upénlivé prosil, aby
si vzal knihu zpatky. Anastasius byl k nému laskavy: ,Ne, bratfe. Nech si ji.
Ptijmi ji jako darek ode mne.“ Mnich vSak naléhal: ,Nenaleznu klid, dokud si
ji nevezmete zpéatky.“

Mnich u u Anastasia ztstal a bydlel s nim do konce svého Zivota. O

k zamvysleni

Z knihy ,,Modlitba zaby“ (1. dil), autorem je Anthony de Mello, SJ.
Prelozila Marcela Foltova. Vydalo nakladatelstvi Cesta.
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Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148 - K&/rocni predplatné (€. 1-6/2003) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U péaté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 224-316-406)

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

prameny zdravi

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav

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

www.countrylife.cz




