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D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

10 PRINCIPU
PRO HUBNUTI

Prestanete-li jist mezi hlavnimi
jidly, kazdych 100 kalorii, o kte-
ré tak denné snizite svuj prijem,
by mohlo znamenat ztrdtu az
Ctyri kilogramy vdhy za rok (po-
kud by se vsechny tyto kalorie
preménily ve vasem téle na tuk).

Jste-li tedy zvykli zkonzumovat denné ve
formé popojidéni/svacinek 500 kalorii a
prestanete-li s touto praxi, mohli byste tak
zhubnout za rok az 20 kg!? Ne, zcela tak-
hle to nefunguje. Omezovani kalorii je
vSak pfi hubnuti dulezité.

PRINCIP C. 1

JEZTE V PRAVIDELNOU DOBU
— A MEZI JIDLY NEPOPOJIDEJTE!
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Vvradte zcela ze svého
jidelniéku uzivani
tmavého masa;
Svétova zdravotnicka
organizace (WHO)
doporucuje omezit i
uzivani ryb a drubeze.
Nejnizsi riziko
infarktu je mezi témi,
kteri nepouzivaji

ani tmavé maso,

ani ryby a drubez.

pfilnavost krevnich desti¢ek, coz znamena
zvySovani rizika srazenin (ucpani koronar-
ni céwy ¢i infarkt). Zaplavovani krve trigly-
ceridy se jisté neda doporucit. NezalezZi na
tom, jaky druh potravin jime, at s vyso-
kym obsahem tuku ¢&i uhlohydratu, ke
stoupéni hladiny triglyceridu dochézi.

Casté jedeni vyvoléva vytvateni vétsiho
mnoZzstvi trévicich Zaludeénich $tav. To
nemusi byt tak Spatné, pokud ¢lovék méa
odpovidajici sliznici, kterd pokryva vystel-
ku Zaludku. Jsou-li v8ak buriky sliznice vy-
Cerpény a prestanou dobfe fungovat, ky-
selina obsaZend v Zalude¢ni §tavé dokéze
vypélit diru v Zaludedni vystelce doslova
béhem nékolika mélo hodin. Vysledkem
je zalude¢ni vied.

Zalude¢ni &avy potfebujeme, ale ne ve
velkém mnoZstvi, s vyjimkou toho, kdyz je
v Zaludku jidlo, které maji zpracovat. V ta-
kovém pfipadé poméahad pfi neutralizaci
kyseliny jidlo.

Mezi jidly se nejcastéji konzumuiji slad-
kosti. Ty jsou hlavni pfic¢inou zubniho ka-
zu. Po jidle nasleduje obdobi asi dvou ho-
din, béhem nichZ dochézi k vyplavovani
minerali ze zubli (demineralizace), a poté
nékolik dalsich hodin, kdy dochézi k remi-
neralizaci. Kdyz clovék ji mezi hlavnimi
jidly, obdobi demineralizace se prodluzuje,
coZ samo o sobé& napoméaha tvorbé zubni-
ho kazu.

Jidlo stimuluje slinivku k produkci inzu-
linu. Kdyz je inzulin produkovan prilis cas-
to, muZze byt vysledkem nizkd hladina
krevniho cukru (hypoglykémie). Hypogly-
kémie muZe byt prvnim pfiznakem cuk-
rovky (kterd propukne o léta pozdéji).

Tipy, jak se vyhnout popojidani

Jak se vypofadat s touhou dét si néco
dobrého na zub? Zde je par tipa. Zaprvé,
dobfe se nasnidejte a nebudete mit upro-
stted dopoledne chut na dalsi jidlo. Jezte
potraviny s vysokym obsahem vladkniny
(které pod vasimi zebry vydrzi delsi dobu).
Budete mit delsi dobu pocit nasyceni a
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chut na néco dalsiho se snizi. Jezte potra-
viny, které vyZaduji dobré rozzvykani.

Dejte si jablko — radégji nez jablecnou
§tavu nebo dzus. Tim sniZite i riziko po-
pojidani. A pijte spoustu vody, zvlasté v
pfipadé, kdyz citite, Ze na vas pfichazi
touha popojidat. Casto se domnivame, Ze
jsme hladovi, a jime — zatimco ve skute¢-
nosti mame Zizen a télo potfebuje doplnit
zasoby vody.

JEZTE TO NEJLEPSI ...
PRINCIP C. 2

JEZTE V PRVNI RADE ZELENINU,
OVOCE, OBILOVINY A ORECHY
(A POUZIVEJTE MINIMALNE SUL)

Puvodni strava

Podle nejstarsich autoritativnich histo-
rickych zdznamu se plvodni strava ¢lovéka
sklddala z ovoce, zeleniny, obilovin, luste-
nin a ofecht. Moderni védecky vjzkum u-
kazuje, Ze tato puvodni strava je tou nej-
lepsi stravou i pro dnesniho ¢loveka.

Nejlepsi pro vasi vahu

Tyto potraviny pfinaseji relativné maélo
kalorii, protoZze obsahuji znatné mnozstvi
vody a vldkniny a jen malo tuku. Vyjimkou
jsou ofechy, s jejichZ konzumaci by se to
nemélo pfili§ prehanét. (Ukazalo se nic-
méné, Ze muzi, ktefi jedi denné ofechy,
maji poloviéni riziko infarktu oproti tém,
ktefi je konzumuiji jen zfidka.) V pfikrém
kontrastu k plvodni stravé obsahuji Zivo-
¢iSné potraviny (jako napf. tmavé maso)

velké mnozZstvi tuku a jsou proto bohaté
i na kalorie.

Nejlepsi pro vase zdravi

Budete-li uzivat vice ovoce, obilovin a
zeleniny, sniZi se tak vas pfijem tuénych
potravin. Doporucuje se strava, ktera ob-
sahuje maximalné 20% kalorii ve formé
tuku. Primérny Cech v soucasné dobé
konzumuje stravu, v niZ z tuku pochézi az
40% kalori.

Americka narodni akademie véd dopo-
rucuje konzumovat denné pét ¢i vice por-
ci ovoce a zeleniny (to ale neznamend na
pétkrét). Jeden druh ovoce by pfitom mél
obsahovat hodné vitaminu C a jeden druh
zeleniny hodné vitaminu A. Soucasné do-
porucuji denné zkonzumovat Sest porci
lusténin a obilovin. Jedna porce pfitom
odpovida kusu ovoce, krajici chleba anebo
pul 8alku. Tim se sniZuje riziko srde¢niho
onemocnéni, rakoviny a obezity.

Doporucuje se ne vice nezZ jedna Cajo-
va lZicka soli denné. Tim se sniZ{ riziko vy-
sokého krevniho tlaku a mozkové mrtvice.
Uréité mnoZstvi soli je ovSsem pro zacho-
vani dobrych télesnych funkci potfebné.

Dfive tomu byvalo tak, Ze ze slanky
pochézely dvé tfetiny zkonzumované soli.
Nyni je to jenom tfetina. VétSina soli po-
chdzi z potravin, které kupujeme. Vyrob-
ky z obilovin (chléb, petivo atp.) jsou jed-
noznacné nejvétsim zdrojem soli v naSem
jidelnicku, na dal3im misté je maso, po-
tom mlécné vyrobky. Veétsina produktt
rychlého obcerstveni obsahuje velka
mnoZzstvi soli.

MEZI JIDLY SE NEJCASTEJI KONZUMUJI SLADKOSTI. TY JSOU HLAVNI PRI
CINOU ZUBNIHO KAZU. PO JIDLE NASLEDUJE OBDOBI ASI DVOU HODIN,
BEHEM NICHZ DOCHAZI K VYPLAVOVANI MINERALU ZE ZUBU (DEMINERA-
LIZACE), A POTE NEKOLIK DALSICH HODIN, KDY DOCHAZI K REMINERALL
ZACI. KDYZ CLOVEK JI MEZI HLAVNIMI JIDLY, OBDOBI DEMINERALIZACE
SE PRODLUZUJE, COZ SAMO O SOBE NAPOMAHA TVORBE ZUBNIHO KAZU.



Ovoce pouzivejte jako zakladni potravi-
nu, spie nez jako pochutinu vyhrazenou
pro zvlastni pfilezitost. Konzumovani ovo-
ce pfinasi velké vghody. Ovoce obsahuje
malo Kkalorii (s vyjimkou oliv a avokada),
malo tuku (s témi samymi vyjimkami) a
proto i malo saturovanych tuku. Neobsa-
huje cholesterol. Je sladké. Clovek neméa
potiebu pfidavat k ovoci cukr nebo stil.
Ovoce obsahuje také hodné vody, takze
neni tfeba doplriovat tekutiny po/pfi jid-
lech, které obsahuji vétsi mnoZstvi ovoce.

Zkuste zalozit svij jidelni¢ek na hlav-
nich jidlech, kterd jsou pfipravovéna z obi-
lovin, zeleniny, lusténin a ovoce.

VYBIREJTE PECLIVE, CO JITE...
PRINCIP C. 3

VYHYBEJTI;" SE ]
DRUHOTNYM POTRAVINAM

Druhotné potraviny a obezita

Jak vdm muZe tento princip pomoci
udrZet si zdravi a mit svou vahu pod kon-
trolou?

Primérni potraviny jsou takové potravi-
ny, které pochdzeji ze zahrady nebo ze sa-
du: ovoce, obiloviny a zelenina, o ktergch
jsme se zmirnovali ve druhém principu.
Tyto potraviny v pfirozeném stavu obsa-
huji mélo kalorii. Omezeni pouzivani dru-
hotnych potravin znamena omezovani
potravin Zivoc¢isného puavodu. Vétsina
produktu Zivodisného puvodu obsahuje
hodné tuku a je proto bohata na kalorie.

Bylo prokazéano, Ze lidé maji dvojna-
sobny az dvaapulnasobny sklon k obezité,
jsou-li zvykli na stravu zaloZzenou na mase,
nez jsou-li vegetariani. Jakakoliv potravi-
na, kterd pfindsi velké mnozZstvi kalorii
v malém objemu zpuisobuje tendenci k pre-
jidani. Maso obvykle obsahuje hodné tu-
ku, a to i v pfipadé, Ze se jedna o libové
maso (a vétsina viditelného tuku byla od-
stranéna).

Druhotné potraviny a vase srdce

Mife, s jakou by mélo byt uzivani dru-
hotnych potravin omezeno, rozumi jenom
velmi malo lidi. Ugelem omezeni neni je-
nom Kkontrola vahy, ale i prevence one-
mocnéni srdce a fady dalsich civilizacnich
onemocneéni.

Nejcastéjsi pficinou zvySené hladiny
krevniho cholesterolu je konzumovéni po-
travin s vysokym obsahem cholesterolu a
saturovaného tuku. Veskery cholesterol,
ktery konzumujeme, pochazi z Zivocis-
nych produkttl. Sedesat osm procent sa-
turovaného tuku pochézi z Zivocisnych
produktu.

Studie na pacientech s ucpanymi koro-
narnimi cévami, ktefi byli pfevedeni na
stravu s nizkgm obsahem tuku (nizkym ob-
sahem saturovaného tuku), ale mohli pfiji-
mat stravou az 250 mg cholesterolu (jeden

vajecny Zloutek obsahuje asi 210 mg cho-
lesterolu), ukazaly, Ze cévy téchto pacien-
ti byly po roce ucpany jesté vice neZ na
zaCatku studie. Na druhé strané strava
s pouhymi 12 mg cholesterolu (1 3alek
netuéného mléka obsahuje 5 mg choles-
terolu) dokdazala zvratit aterosklerézu:
ucpané cévy se zacaly zpruchodiiovat
u 82% pacientu.

Dokonce i pfi nizké hlading krevniho
cholesterolu je mozné utrpét infarkt vzhle-
dem k oxidovanému cholesterolu, ktery se
nachdzi ve zkonzumovanych Zivocisnych
potravindch. Tyto oxidované produkty
jsou pro télo toxické a mohou poskodit
koronarni céwy. Nase télo produkuje &tyfi-
krat vice cholesterolu neZ pfijme prumér-
ny Cech jidlem. Tento cholesterol viak
nevytvaii toxické latky, které se nachazeji
v potravindch Zivocisného puvodu.

Saturované tuky zvysuji hladinu krevni-
ho cholesterolu dvakrét vice nezZ choleste-
rol obsaZeny ve stravé. Kdyz je vsak ve
stravé velmi mdlo nebo Zadny cholesterol
(z&dné produkty Zivoéisného pavodu), sa-
turovany tuk hladinu krevniho cholestero-
lu nezvysuje.

Meéli byste védét, jaka je vaSe hladina
krevniho cholesterolu. Méla by byt jisté
nizsi nez 5 mmol/L, ideélné pak pod 4,5
mmol/L. Znét hladinu LDL cholesterolu
prumérnd hladina u nas je asi 3,5
mmol/L, ale méla by byt nizsi nez 3
mmol/L. Pokud je niz&i nez 2,5 mmol/L,
dochézi pravdépodobné k reverzi atero-
sklerdzy.

Vvhybejte se druhotnym

potravinam

Omezené uzivéani Zivocisnych potravin
fesi otdzku saturovaného tuku i dietniho
cholesterolu. Chcete-li dosdhnout nejlep-
$iho zdravi, doporucuje se omezit spotfe-
bu Zivocisnych produktli na uZivani netuc-
ného mléka. Vajeéné bilky neobsahuji
cholesterol. Misto vajec uzivejte tofu nebo
vajené nahrazky, které se vyskytuji na tr-
hu. Ryby jsou z masa nejlepsi, na dalsim
misté je driibez. Kufata obsahuiji stale jes-
té stejné mnoZstvi cholesterolu jako hové-
zi maso, i kdyZ maji méné tuku a méné sa-
turovaného tuku. I ryby jsou potravinou
s vysokym obsahem cholesterolu (40-145
mg/100 g). Ukazalo se, Ze snizuji hladinu
krevnich tuku (triglyceridtl), ale soucasné
zvydyji hladinu krevniho cholesterolu.

Nejlepsimi oleji jsou fepkovy, kukufi¢-
ny a olivovy olej. Jsou dobré z ruznych
divodt. Repkovy olej brani wytvafeni
krevnich sraZenin, kukuficny olej sniZuje
hladinu krevniho cholesterolu, olivovy olej
udrZuje pruzné céwy. [ tyto oleje bychom
v8ak méli uzZivat jen v omezeném mnoz-
stvi: obsahuji velké mnoZstvi kalorii a nad-
bytek tuku zvysuje riziko rakoviny.

ZMENA STRAVOVACICH NAVYKU
JE PROCES - JE TO CESTA. PLA-
NUJTE POSTUPNE ZMENY. MUZETE
ZACIT TIM, ZE BUDETE SNIDAT BEZ
POUZITI MASA NEBO VAJEC.

Naplanujte si postupné zmény

Zména stravovacich navyku je proces —
je to cesta. Naplénujte si postupné zmény.
MtiZete zacit tim, Ze budete snidat bez
pouziti masa nebo vajec. To bude asi nej-
jednodussi vychozi pozice. Pak totéz udé-
lejte se dvéma ¢i tfemi obédy tydné —
a postupné pfidavejte dalsi obédy. Poté
sniZujte pouZivani masa pfi vecefi, jednou,
dvakrat tydné, aZ se dostanete tam, kam
se chcete dostat.

Vyfadte ze svého jidelni¢ku uzi-
vani tmavého masa, dejte pfednost
rybdm a drubezi. Svétova zdravot-
nickd organizace (WHO) doporu-
Cuje omezit i uZivani ryb a driabeze.
Nejniz&i riziko infarktu je mezi té-
mi, ktefl nepouZivaji ani tmavé
maso, ani ryby a drubez.

Postupné zvysujte konzumaci
bezmasych jidel. Vyzkousejte ruz-
né masové ndhrazky, jako jsou ve-
getarianské burgery, vyrobky z p3e-
ni¢éné bilkoviny a ze soji. Ute se je
sami pfipravovat s vyuzitim ofecht
a obilovin.

Prejdéte z plnotuénych na niz-
kotuéné a konecné na netucné
mlécné vyrobky. MuiZete se naucit
vyrabét si ndhrazky syri z ofechu:
uplatni se na $pagety ¢i na bézna
jidla se syrem. MuZete se naucit
pfipravovat tofu jako smazena va-
jicka (i na mnohy jiny zpusob). Q
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pokracovdni pristé

S vyuzitim materidlu od dr. Johna
Scharffenberga, MD, MPH, emeritni-
ho profesora vyzivy na Loma Linda
University, poradce Vyboru pro vyzi-
vu Generdlni konference CASD.

PRAMENY ZDRAVI/ 3



Dietni faktory a riziko
rakoviny tlustého streva

Vztah mezi spotfebou masa, ryb, tuku,
vldkniny a vdpniku a rizikem rakoviny
tlustého streva byl zkoumdn ve velké
studii na 50 535 norskych muzich a Ze-
ndch ve véku 20 az 54 let.

Riziko rakoviny tlustého stfeva bylo
u zen, které kazdy mésic minimdiné
pétkrdt konzumouvaly uzeniny jako hlav-
ni jidlo, 3,5krdt vyssi nez u Zen, které u-
zeniny konzumovaly méné casto nez
jednou za mésic. S rostouci frekvenci
spotfeby riziko vyznamné stoupalo.

U muzu nebyl vzestup rizika tak vy-
razny, trend k jeho zvySovdni byl vsak
zfetelny.

Eur J Cancer Prev 1996;5:445-54

Spotreba vajec zvysuje
tendenci k oxidaci tuku

Vzhledem k tomu, Ze spotfeba vajec pFi-
spivd k vysoké hladiné krevniho choles-
terolu, vejce byvaji obecné zakazouvdny.

Ve studii vypracované v Izraeli se 17
zdravych dobrovolniku uvolilo konzu-
movat jako pridavek ke své obuyklé
stravé dvé vejce denné. Po tfech tyd-
nech vyustila tato spotfeba vajec ve vy-
razné zuvySeni krevniho cholesterolu, a
to zejména v dusledku zvyseni LDL cho-
lesterolu.

Spotreba vajec soucasné vyrazné zuvy-
Sila ndchylnost k peroxidaci plasmy a
LDL cholesterolu, a to o 42%, resp.
34%.

Spotreba vajec tedy vedle ucinku na
zvySeni hladiny cholesterolu prispivd
k ateroskleréze i zvySovdnim oxidova-
telnosti plasmy a LDL cholesterolu.

Ann Nutr Metab 1996;40: 243-45

Spotreba zeleniny, ovoce,
obilovin a strevni polypy

Studie, kterd zahrnovala 976 obyvatel
Jizni Kalifornie, zjistila, Ze ¢astd konzu-
mace ovoce, zeleniny a obilovin, byla
spojena se snizenim rizika vyskytu
(pfedrakovinnych) polyptu v tlustém
strevé a v koneéniku.

Ukdzalo se, ze proti polyptim chrdni
zejména zelenina s vysokym obsahem
karotenoidu, krizatd zelenina (zeli, kvé-
tdk, brokolice, ruzickovd kapusta...),
ovoce s vysokym obsahem vitaminu C,
¢esnek a séjouvy syr (tvaroh) tofu.

Tyto potraviny obsahuji antioxidan-
ty, indoly, sulfidy a fytoestrogeny, coz
jsou vSechno ldtky, které jsou ddvdny do
souvislosti s ochrannym ucinkem proti
rakoviné.

Am J Epidemiol 1996;44:1015-25
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PROC
STALE MLCI?!

Lidé pecujici o své zdravi se dnes
o vegetaridnskou stravu stdle vi-
ce zajimaji. Nelze se ostatné di-
vit, rostlinnd strava prindsi pod-
le modernich védeckych poznat-
kt nejeden nesporny uzitek.

Pruniho fijna byl Mezindrodni den vegeta-
ridnu. Pii této piileZitosti pfindsime néko-
lik zékladnich faktu vztahujicich se k vege-
taridnské vyzive.

PRODLOUZENI ZIVOTA

Nevegetariani maji v porovnani s vege-
tariany o 33% wyssi celkovou imrtnost (ze
v8ech pficin) a dokonce o 40% vy3si -
mrtnost na vSechny nemoci vyjma koro-
narni nemoci srdeéni.

MENE CIVILIZACNICH NEMOCI

Cholesterol ve stravé (nachéazi se pouze
v ZivociSnych potravinach) je hlavnim fak-
torem vzniku aterosklerézy. Kufeci ¢i rybi
maso neni tedy o nic lepsi neZ maso ho-
vézi, obsahuje totiz podobné mnoZstvi
cholesterolu (69, resp. 45-140 mg vs. 70
mg/100 g). Cim je pfjem cholesterolu
stravou nizsi, tim nizZ&i je i riziko srdeéniho
zachvatu. Muzi konzumujici maso maiji (ve
45 letech) ¢tytikrat vyssi riziko koronérni-
ho srde¢niho onemocnéni nez muzi vege-
tariani.

Cukrovka se objevuje na umrtnim listé
nevegetarianu 3,8krat Castéji nez u vege-
tariant. Riziko vzniku cukrovky zvySuje
bud nedostatek zeleniny a ovoce nebo pii-
tomnost masa ve strave.

Moderni lé¢bou cukrovky je strava s vy-
sokym obsahem komplexnich sacharidu.
Komplexni sacharidy udrzuji hladinu krev-
niho cukru pod kontrolou a soucasné sni-
Zuji  riziko srdeéniho onemocnéni.
Predseda Indické diabetické spole¢nosti
této otdzce velmi dobfe rozumi, kdyZ do-
porutuje, aby se diabetici vyhybali hovézi-
mu masu a vejcim. V fadé zemi Vychodni
Evropy (i u nas) panuje — vzhledem k dlou-
holetému nedostateénému toku védec-
kych informaci — stéle jesté nedostatecné
pochopeni této problematiky.

Riziko rakoviny se pfi vysokém pfijmu
ovoce a zeleniny sniZuje na polovinu. Rost-
linné potraviny obsahuji dvacet hlavnich
skupin chemickych latek, které pomahaji
v prevenci rakoviny, jako je napt. betaka-
roten, lykopen atd. Lidé starsi 65 let, kte-
# hojné konzumuji potraviny s vysokym
obsahem vitamini A a C, maji celkovou
umrtnost pouze tticetiprocentni oproti
tém, ktefi jich konzumuji mélo.

Maso obsahuje celou fadu rizikovjch

faktord wvzniku rakoviny: nulovy obsah
vlakniny, velké mnozZstvi a nevhodny typ
tuku, nedostatek betakarotenu, pfitom-
nost vird, obsah chemikdlii, jako jsou na-
pf. dusi¢nany, atd.

Rakovina prostaty je u ¢astych konzu-
mentl masa, mléka, vajec a syru 3,6kréat
Castéjsi. Nevegetariani maji o 41% wvyssi
riziko Umrti na rakovinu prostaty a o 66%
vyssi riziko umrti na rakovinu vaje¢niku.
Riziko se zvysuje se stoupajicim mnoz-
stvim Zivoc¢isného tuku ve stravé.

MENE OBEZITY

Riziko obezity, kterd zvysuje riziko jak
rakoviny, tak srde¢niho onemocnéni, je u
nevegetariani dva- az dvaapulkrat vyssi
nez u vegetarianu.

MENE INFEKCNICH NEMOCI

Miliony lidi kazdy rok onemocni na ce-
lém svété infekcemi, které jsou dusledkem
pouzivani Zivocisnych potravin. Baktérie
salmonely kontaminuje 60-100% drubezi-
ho masa. Trichinelou se ro¢né nakazi na
celém svété asi milion lidi.

Odbornici Svétové zdravotnické orga-
nizace (WHO) uvadéji, Ze neni uskutecni-
telné produkovat maso, které by nebylo
potencidlnim zdrojem téchto problému.
Cerstvé rybi a hovézi maso i dalsi Zivocis-
né potraviny se rychle kazi. Procento zka-
Zenych potravin je vysoké a nemoci se
$ifi, a to zvlasté v téch zemich, kde se ne-
dostava chladici techniky na uchovani cer-
stvého masa. [ kdyZ pélivd kofeni mohou
chut zkaZeného masa prekryt, $kodlivé
baktérie se tim nezahubi. Obiloviny a lus-
téniny lze naproti tomu skladovat a pteva-
Zet s daleko niz&imi riziky.

Vedle tabaku a alkoholu je maso nej-
Castejsi pFi¢inou nemoci a invalidity v prua-
myslové rozvinutych zemich.

SNAZE LZE VYHOVET

ZDRAVOTNIM DOPORUCENIM

S vegetaridnskou stravou lze mnohem
sndze wyhovét modernim zdravotnim do-
porucenim — obsahuje mélo cholesterolu,
hojnost ovoce, celozrnnych obilovin a ze-
leniny, mnoho vlakniny a komplexnich sa-
charidu i mnozZstvi antioxidantu, jako jsou
vitaminy A, E a C.

LEPSI TELESNA VYKONNOST

Strava s vysokym obsahem sacharidi
napomaha lepsimu uskladriovéni glykoge-
nu, coZ pfi porovndni se stravou zaloZe-
nou na vysokém obsahu bilkovin z masa
Ust{ pfi télesném zatiZeni ve dvou- az troj-
nasobné vyssi vytrvalost.

EKONOMICKY VYHODNEJSI

Ze studii, provedenych v USA, na Mau-
ritiu, v Indii &i v Litvé, vyplyva, Ze vegeta-
ridnska strava, kterou je mozno si za urci-
ty obnos zakoupit, je mnohem wyzivnéjsi
neZ strava zaloZend na mase zakoupena
za stejnou Castku.
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DNES JIZ NENI POCHYB O TOM, ZE
VEGETARIANSKA STRAVA DALEKO
PREDSTIHUJE STRAVU POSTAVE-
NOU NA MASE - A TO VE VSECH
ASPEKTECH. ZUSTAVA JEN JEDINA
OTAZKA: PROC SE JIZ DAVNO NE-
DOPORUCUJE KAZDEMU Z NAS?

A déle: Celkové néklady resortu zdra-
votnictvi jako pfimy dusledek konzumace
masa jsou obrovské, naptiklad v USA by-
ly (v roce 1992) wycisleny na 26-61 mili-
ard dolart.

LEPSI PRO ZIVOTNI PROSTREDI

Vybor pro zdravi a Zivotni prostfedi
Svétové zdravotnické organizace (WHO)
doporucuje pfechod od Zivoéisnych zdrojt
na rostlinné zdroje, s diirazem na obilovi-
ny a lusténiny.

Na jednom hektaru pudy lze vypésto-
vat 2 000 000 kalorii v podobé pSenice,
kdyz jsou vSak rostliny zkrmeny zvifaty, je-
jichz maso pak nasledné konzumuje ¢lo-
vék, je vynos jenom 500 000 kalorii (tedy
asi ¢tvrtinowy). Polovicka trody obili se u-
Ziva (v USA) pro zvifata.

K vyprodukovani 1 kg hovézi bilkoviny
je tfeba 16 kg rostlinnych bilkovin. P¥
produkci jednoho kilogramu hovézi bilko-
viny se spotfebuje 15krat vice vody nez
pfi produkci jednoho kilogramu pSeni¢né
bilkoviny.

Destné pralesy v Jizni Americe jsou ka-
ceny a wuzZivany pro péstovani picnin ¢i
ménény na pastviny hovéziho dobytka.
Od nadmérného spasani dochazi k erozi
urodné pudy. Dusi¢nany uZivané pfi pé-
stovani picnin kontaminuji zdsobarny
spodni vody.

Dnes jiz neni pochyb o tom, Ze vegeta-
ridnska strava daleko pfedstihuje stravu
postavenou na mase — a to ve viech a-
spektech. Zustavé jedind otézka: Proc vla-
dy, organizace i jednotlivci tak dlouho vé-
haji, pro¢ se jiz ddvno nedoporucuje ve-
getaridnska strava kazdému z nas? Q

Dr. John Scharffenberg

gglgéEKJATfEﬁ

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

casto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Véfime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickym pfinosem pro zdravi i kuchyni ne-
jedné ctenafky (i nejednoho ¢tenéafe) Ca-
sopisu Prameny zdravi.

Pred neddvnem se prehnala v
médiich zprdava o zvyseném obsa-
hu tézkych kovit v séjovém mase.
Neni séjové maso nebezpecéna po-
travina?

Ur¢ité méné nebezpecna nez maso zvi-
fat. I pfes aféru s intoxikaci tézkymi kovy,
i pfes viechny mozné dalsi aféry. Tézké
kowy se dostaly do séjového masa z po-
8kozeného wjrobniho zafizeni pfi zpraco-
vavéani séji na ,maso“. Tyto nehody se
stavaji i pfi wrobé a zpracovani Zivocis-
nych potravin. JenZe séjové maso neob-
sahuje cholesterol, nasycené mastné kyse-
liny, bakterie, viry, rezidua antibiotik, pes-
ticidi a rakovinné buriky. To vSechno se
nachdzi v mase hovézim, veptovém, krali-
¢im, rybim, skopovém, dribezim...

Séjové maso jsem jednou vy-
zkousela a rodina ho odmitla jist.
Néco jsem udélala spatné, nebo
méli pravdu?

Chut pfipraveného séjového masa za-
visi jednoznaéné na pfipravé. Je dulezité,
aby vSechny pfichuté, které chcete do sé-
jového masa ,,dostat”, byly uz ve vafici vo-
dé, ve které maso nechéte pred tepelnou
Upravou nabobtnat. Maso namoéime pre-
dem asi na 20 minut.

Je vareni v pdre opravdu tak
zdravé?

Je. Do potravy se dostane nejméné tu-
ku ze vSech tepelnych uprav. Vitaminy a
mineraly se nevyplavi do vody a zelenina
si zachova svoji barvu a chut. Pokud ne-
mate parny hrnec, zkuste si uvafit zeleni-
nu na napafovacim sitku jako knedliky v
péfe a presvédcete se!

Jdsem vvkonnostni sportovec.
Pro¢ madam jist téstoviny, vloéky,
kukurici a podobné véci?

ProtoZe jsou pro télo vyvdZenym zdro-
jem energie. Glukéza se — na rozdil od
sladkosti — postupné vstfebava do krve a

hladina glukézy v krvi se udrzuje bez zby-
teénych vykyvi. Kromé toho tyto potravi-
ny obsahuji i mnoho vitaminui skupiny B a
dalsich latek (chrém, vldknina, zinek a-
pod.), které jsou potfebné pro energeticky
metabolismus. A jesté néco — téchto po-
travin se da snist mnoho a jejich traveni
neomezuje trénink — jsou lehce stravitelné.

Vsiml jsem si, Ze po parcich
mné boliva hlava. Mohou pdrky
néjak bolest hlavy vyvolavat?

Mohou. Péarky — i jiné uzeniny — obsa-
huji dusi¢nanové a dusitanové soli, které
jsou velmi Castym ,,spoustécem migréno-
wych bolesti, trvajicich i nékolik hodin.
Otestujte si, jestli nejde o reakci na tyto
potravinové aditiva: vylucte potraviny ob-
sahujici dusitany a dusi¢nany na mésic a
pozorujte, zda se bolesti nebudou vyskyto-
vat fidéeji. Mozna se Uplné ztrati.

Tydné snim dva pytliky oves-
nych vlocek, ale dozvédéla jsem
se, ze odvapnuji kosti.

Neni to pravda. Fytat v syrovych obil-
ninéch sice zhoruje absorpci vapniku, ale
neposkozuje kostni metabolismus. Navic,
ovesné vlo¢ky uZ nejsou v syrovém stavu,
protoZe byly béhem lisovani spafené a fy-
tat Castecné rozloZzeny. Kostem mnohem
vic Skodi sul. Nedavna studie ze Spoje-
nych sttt ukazala, Ze pfesolovéni v mite,
jaké jsme i u nas svédky (asi 15 az 20 g
soli denné!), odvapriuje kosti mnohem vi-
ce nez jiné rizikové stravovaci faktory
(cukr, fytat, cerna kéava, fosfor apod.)

Nejsou fytdaty v obilni-
ndch, lusténindch, orechdch
a semenech toxické?

Ne. Fytaty jsou zasobni formou
fosforu, kterd se v rostlinném téle
véZe na vldkninu. Jedingm nepfiz-
nivym vlivem fytati v téle clovéka
je, Ze CasteCné vaZou Zelezo, zinek
a vapnik a zhorduji jejich vstfebéa-
vani.

Zpusob Upravy potravin vak
vwyrazné sniZuje obsah fytatl a je-
jich negativni u¢inek na dostup-
nost dulezitych latek. Napf#iklad
namaceni lusténin, kynuti tésta,
Kkliceni obilnin, lusténin, obilnatych
semen, praZeni ofechtl — to viech-
no zpusobuje enzymaticky rozklad
fytata v potravinach, které je obsa-
huji a dostupnost Zeleza, zinku a
vapniku se zlepsi. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochazeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spole¢né se svoji Zenou.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Maso, heterocyklickeé
aminy a rakovina prsu

Predchozi studie ukdzaly, Ze s rakouvi-
nou prsou souvisi spotfeba tmavého
masa a saturovanych tuku. Studie, kte-
rd zahrnovala 352 pacientek s rakovi-
nou prsu a 382 kontrolnich subjektt v
Sesti nemocnicich v urugayském
Montevideu, zkoumala spotfebu jednot-

livych potravin a zptisoby vareni.
Zvysené riziko rakoviny prsu bylo
spojeno se zvySenym prijmem tmavého
masa, hovéziho, smazeného masa a pfi-
jmem heterocyklickych amint (chemi-
kdlie, které se vytvdfeji béhem procesu
vareni). Nejuétsi stoupnuti rizika bylo
zaznamendno u pripravy masa smaze-
nim, peceni masa na rozni zvySovalo ri-

ziko méné.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev
1997;6:573-81

Riziko non-Hodgkinova
lymfomu u starsich Zen

Viskyt non-Hodgkinova lymfomu se za
posledni dvé desetileti zvysil asi o 75%.
Studie na 35 000 zendch ve véku 55 az
69 let zijicich v lowé ukdzala, Ze se stou-
pajici spotfebou zivocisnych tuku, satu-
rovanych tukt a mononesaturovanych
tukt riziko stoupalo.

Riziko rovnéz zvySovala vyssi spotre-
ba zivocisnych bilkovin, zejména tmavé-
ho masa a zvldsté hamburgert. Riziko
snizoval zvyseny pfijem ovoce.

JAMA 1996;275:1315-21

Se zeleninou a ovocem
k prevenci rakoviny streva

Uruguay md velmi vysoky vyskyt rako-
viny tlustého streva a konecéniku.

Studie zjistila, ze ¢im vyssi celkovd
spotreba zeleniny, ¢im wvyssi celkoud
spotreba ovoce i ¢im vyssi kombinovand
spotfeba zeleniny a ovoce souvisely,
timZ nizsi bylo riziko rakoviny tlustého
stfeva a konecéniku. Zdvislost byla velmi
tésnd. Velmi silny ochranny uéinek se
prokdzal u hldvkového saldtu, jablek a
zvldsté bandnu.

Nutr Cancer 1996;25:297-304
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BIOLOGICKE
MATERSTVI

Freud rfekl, a nase spole¢nost se
horlivé snazi tomu vérit, Ze zd-
kladni potfebou ditéte je potra-
va. Tato biologickd potreba je
privddi k tomu, Ze v materském
prsu nalézd prostredek k ukojent
zazivacich ndroku a k uspokoje-
ni. Pouto s matkou se tedy tkd v
dusledku hladu a nezralosti no-
vorozenéte, v klimatu emocio-
ndlni zdvislosti. Jinymi slovy,
Freud turdil, ze dité se vyviji od
zaludku k ldsce.

Tyto predstavy pronikly mentalitu nasi
kultury tak dokonale, Ze kdyZ matetsky
prs nahradila ldhev, nevidéli jsme v tom
zadny problém. Pokud je pruni a nejpred-
néjsi potiebou ditéte strava, pokud absen-
ce stravy vyvolava v ditéti tizkost, af uZ ta-
to strava pfichdzi z prsu nebo z ldhve, af
uZ je poddvéana v naruci matky anebo v o-
sameéni kolébky, jakou to muze hréat roli?

Boubelaty potomek, nacpavany (krav-
skym) mlékem a pevnou stravou jiz dva
tydny po porodu, se brzy stal symbolem
milovaného a Stastného ditéte... Matka se
mohla jit vénovat jingm vécem - a jeji své-
domi bylo zcela klidné.

V roce 1958 vsak perem Johna Bowl-
byho, anglického psychoanalytika, a Harry
Harlowa, amerického etologa, zaznéla té-
to teorii hrana.

DOSTATEK POZORNOSTI
SPISE NEZ DOSTATEK STRAVY

Tito muZi podnikli vjzkum o povaze
pouta mezi matkou a ditétem a ukazali, ja-
ko to jiz pfedtim udélal René Spitz, Ze i za
pfitomnosti potravy nedostatek citové
matefské pozornosti dité zabiji. Tito muzi
dospéli k zavéru, Ze jesté pred ordlnim u-
spokojenim (Usty) a pfed sexudlnimi pod-
néty spocivajicimi na potfebé potravy,
stoji pouto pfilnuti.? Harry Harlow pfi stu-
diu chovani zvifat, zvladté opice rhesus, u-
kazal, Ze citové pouto, které vznikne mezi
malickym a jeho matkou, neni nutné véa-
zano na stravu, ale pochézi z hlubsich ten-
denci. U nové narozeného predchéazi po-
tteba kontaktu a hledani blizkosti pfed
hladem a potfebou potravy. Tyto studie
potvrzuji to, co kazda Zena zazivajici svoji
biologickou Zenskost vzdycky védéla: dité
se vyviji od lasky k Zaludku.

Védomi pfilnuti stanovi pouto mezi di-
tétem a jeho matkou a ukazuje, Ze toto
neni vysledkem vyZzivové nebo sexudlni za-
vislosti, ani vysledkem néfeho naucené-
ho, ale odrazem zékladni potfeby ditéte
od samého jeho narozeni. Stejné tak jako
ma dité hlad, Zizeri, nebo potfebu spanku,
ma i potfebu vytvofit si pouto, navazat
kontakt, a to od svého pruniho nadechnu-
ti. — Neni to pozoruhodné, Ze novorozené
je plné probuzené a ¢ilé od prvnich vtefin
svého Zivota, Ze muZe sledovat svoji mat-

,Budete sat

noseni v narudi,
hvyckani na kolenou.*
Izajas 66,12

STEJNE TAK JAKO MA DITE HLAD, ZIZEN, NEBO POTREBU SPANKU, MA I
POTREBU VYTVORIT SI POUTO, NAVAZAT KONTAKT, A TO OD SVEHO PRV-
NIHO NADECHNUTY. DITE SE VYVIJI OD LASKY K ZALUDKU, NE NAOPAK.



ku v thlu $irsim nez 180 stupri (tedy
presnéji v pfipade, Ze jeho oci nebyly o-
slepeny dusi¢nanem stfibrnym)? Neni to
UZasné, Ze od Sestého dne svého Zivota
muZe pfesné rozeznat vini mléka své mat-
ky na tampénu uprostfed fady tampdnti
namocenych do mléka jinych Zen??

,NORMALNI“ OPICI MATKA

Tato potfeba kontaktu je tak silnd, Ze
studie na opicich rhesus ukazaly, Ze mala
opicka dokaze okouzlit a ziskat si i nehod-
nou matku. Podobné samicka ko¢kodana,
které neni doptano kontaktu se skupinou,
nevykazuje, kdyz dospéje, Zadnou pfitazli-
vost pro samce. Kdyz je uméle oplodnéna
a narodi se ji opicka, zda se, Ze nema zad-
né matefské instinkty, naopak, své dité
odstrkuje, 3patné s nim zachézi (a je
schopna nékdy zajit dokonce tak daleko,
Ze je zabije). Opi¢i miminko se vsak pevné
zachyti chlupu své matky a neneché se
odradit viibec ni¢im, vraci se a chyté se na
zadech i na bfiSe... Nepfatelsky postoj
matky se poté mirni a po prekonéni kri-
tickych ¢tyf mésicu je vitézstvi uplné; ma-
14 opicka ,wylécila“ svoji matku z jejiho
»dusevniho onemocnéni“. Od té chvile i
v pfistich matefstvich se bude chovat jako
normalni matka.

MIMINKO JAKO PRIRODNI
LECEBNY PROSTREDEK

Maminky, které koji své prvni mimin-
ko, se mi Casto svéfuji, Ze jejich malé sta-
le place, Ze neusne jinde nezZ u prsu ¢i v je-
jich narudi, Ze se budi pétkrat, Sestkrat, se-
dmkrét ¢ osmkrat za noc a chce pit...
Zneklidnéné se ptaji, co se dgje... ,Ma
hlad.“ Ach! Neni tomu tak, maminky, po-
trebuje vas. Ochocuje si vas, nuti vas vy-
tvofit si k nému pouto, abyste se mu o-
tevfely, abyste je pfijaly. Citi, Ze jste dale-
ko, Ze se necitite ve své kuzi, Ze jste nesvé
v té roli, které jste se nikdy nenaudily.

Pokousi se vés uzdravit z vasi kulturou
podminéné Zenskosti, vyhladit jeji stinné
stranky a zacelit jizvy, pokousi se déat ve
vas vykvést vasi skutecné tvari, vasi biolo-
gické Zenskosti, vyrvat z vaseho srdce ty
doteky kuZe na kuzi, pohlazeni, posimréa-
ni, konejSeni a kolébani, tu tisice a jednu
néznost, které nezbytné potfebuje ke své-
mu Zivotu. Jeho predCasny tsmév, ktery
je jeho prostfedkem k navazéani kontaktu
s vémi, jesté neprolomil tabu vaseho srd-
ce. A tak place, a nuti vas tak, abyste se
k nému obracely a kojily ho, tak se na vas
vési s urputnosti, kterou dava touha Zit.

Ty stejné maminky, kdyZz maji druhé
nebo tfeti miminko, se na mne obraceji
neklidné s jinou otézkou. ,Nevim, co si
mam myslet o tomhle miminku, je tak
klidné, zda se, Ze ptikladat k prsu chce,
jenom kdyZ ma hlad, spi tak dobfe a do-
kéze si hréat v klidu dlouhou dobu. Co se
déje?" Déje se to, Ze vaSe pruni dité vés
wyléCilo. Nyni jste matkou, se vsi spontan-

NAVRAT DO PODMINEK RAJE

V bohatych zdpadnich stdtech se staly Zivocisné produkty zd-
kladem jidelnicku vétsiny lidi - kteri v dusledku této nestastné
praxe trpi fadou nemoci zpusobenych nadbytecnym uzivdnim
téchto potravin prindsejicich nadbytek tuku, bilkovin a kalorii
a neprindsejicich prakticky zddné uhlohydrdty, vldkninu ani vi-

tamin C.

Z pohledu anatomie a fyziologie je ¢lovék v prvni fadé bylozravcem (konzumen-
tem rostlin), nikoliv masoZravcem (konzumentem masa).®

Vétsina nasich zubu je plochych — jsou uréeny k rozméliiovani zrnin a zeleni-
ny, nejsou uréeny k trhani syrového masa. Spicaky, které néktefi lidé uvadéii na
ospravedinéni konzumace masa, se nedaji v Zddném pfipadé porovnat se zuby

skute¢nych masozravcti.

Nase ruce jsou stvoteny ke sbiréni, k chapani se néceho, nikoliv k trhani masa.
Nase sliny obsahuji alfa-amylézu, a jedingm tcelem tohoto enzymu je tra-
veni komplexnich uhlohydratu nalézajicich se v rostlinngch potravinach. Ve

slindch masozravct se alfa-amylaza nenachazi.

Nase stfeva se blizi svoji délkou délce stfev ostatnich bylozravct; smyslem
je, aby v nich potrava mohla setrvat dostatecné dlouho na to, aby se mohly
strvit Ziviny, které se nalézaji v rostlinach. MasoZravei maji kratky zazivaci
trakt, ktery je urcen k tomu, aby rychle stravil maso a wyloucil zbytky.

MasoZravci maji rovnéZ schopnost vyloucit velkd mnoZstvi cholesterolu,
kterd se nalézaji v jejich stravé. NaSe jatra dokazi vytvofit a vylouéit jen ome-
zené mnoZstvi cholesterolu, coZ znamend, Ze ptipadny nadbytek se uklada v

nasich tkanich.

Zajimavé je rovnéz zjisténi, Ze masoZravci vodu chlemtaji a ochlazuji se dy-
chanim. My, jako byloZravci, vodu srkdme a sva téla chladime pocenim.

Pokousime-li se Zit na nespravném druhu paliva, zatéZuje to na$ organis-
mus za hranice mozZnosti udrZeni zdravi. Vratime-li se k potravé, kterd ndm

mvyty a omyly

byla k jidlu urena, vytvotime tak podminky pro vyléceni a navrat zdravi.

Z knihy dr. Johna A. McDougalla ,,The McDougall Plan*“.

nosti a radosti, a vase miminko nezakousi
v kontaktu s vami Zadnou tzkost, zadny
pocit samoty. Naudily jste se odpovidat na
jeho pruni pottebu, bez jejthoZz uspokojeni
nedokéazZe Zit, a citi se v bezpeci, v Klidu,
Stastné.

Kojeni, vidéno z perspektivy intimni,
biologické i genetické nezbytnosti, pro to,
aby dité mohlo pfilnout, otevfit se druhé-
mu, zustava jedingm specificky lidskym
prostfedkem matefstvi. Navic se pfedsta-
vuje v prvni fadé jako prostfedek matet-
stvi a teprve a pouze potom jako prostfe-
dek vyzivy. Kojeni poskytuje ditéti vizualni
kontakt tvafi v tvaF, v ném naléza jistotu,
Ze je milovano; dava mu télesny kontakt
zprostfedkovany teplem, kulatosti a mék-
kosti; davd mu soustfedénou pozornost,
uplnou a plnou, kterd mu umoziiuje po-
turdit si svou osobnost.*

ZDRAVA TOUHA

PO NEZAVISLOSTI

Kazda matka, ktera kojila své dité, to
potvrdi s hlubokym pfekvapenim: po ta-

kové zavislosti, takovém pfilnuti, projevi
dité zfetelné svoji touhu po nezavislosti,
$tastném odpoutani, v klidu a duvére. Je
v ném obtisknuta nezlomna jistota lasky.
Neboiji se vngjsiho svéta.

Malé dité, které se muiZe takto pfipou-
tat ke své matce a pfes ni i Kk realité svéta,
pozna pozdgji skutecné pfipouténi i v do-
spélém zivoté. Tim, Ze mu matka dovoli
zcela nezi§tné, aby se k ni pfipoutalo, pfi-
pravuje je nejlépe na to, aby pferusilo
pouto se svétem svého détstvi, aby mélo
silu se odpoutat.®

Je tedy tfeba jesté jednou zopakovat:
Kojeni neni pouze zpusobem podavani
vyZivy, je projevem lasky, kterd odpovida
na hlavni potfebu ditéte — pfilnuti a pfi-
pouténi. 4

Z knihy kanadské autorky Daniele
Starenkyj ,,Les cinq dimensions de
la sexualité feminine“. Vydalo na-
kladatelstvi Orion.
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LUSTENINY,
DAR PRIRODY

Lusténiny byly od pradduvna ne-
postradatelnou soucdsti denniho
jidla. Dnes, kdy je mozno snad-
no vyprodukovat mnoho jingych
potravin, se jich pouzivd dost
mdlo, coz je skoda, protoze jsou
zdravé, levné a mohou byt pri-
praveny velmi chutnym zpuso-
bem. Mnohé z nich maji dokon-
ce i lécebné ucinky.

Na druhé strané je ovSem pravda, Ze
mnozi lidé maji s jejich travenim téZkosti.
Nastésti vsak béhem tisicileti jejich uzivani
lidé vymuysleli zpusoby, jak riznymi modi-
fikacemi jejich pfipravy témto téZkostem
predejit.

PRADAVNA SUROVINA

Podle archeologickych nélezt je moz-
no soudit, Ze lusténiny jsou odvékou po-
travinou clovéka. Zbytky ¢ocky byly nale-
zeny v egyptskych pyramidach z doby
pfed 4 000 lety. V Mexiku byly nalezeny
fazole staré nékolik tisic let. Jejich kazdo-
denni uzivani se dodnes udrZelo na vétsi-
né mist svéta a lidé si zde mohou své tra-
di¢ni venkovské jidlo bez nich ptedstavit
jenom stézi.

V Mexiku jsou oblibené ledvinové fazo-
le riznych druhu, v Ciné a Japonsku uzi-
vaji nejvice rtizné séjové produkty, zatim-
co na Kubé davaji pfednost ¢ernym fazo-
lim. Na Stfednim vjchodé pouZivaji tak-
zvany hummus, coZ je druh hrachu, zvany
cizrna, pfipravovany dohromady se seza-
movymi semeny nebo se sezamovym
méslem tahini.

Na naSem venkové byl oblibeny hrach
s kroupami a dozvidéme-li se z jedné lido-
vé pisné, Ze ,..ten my mame kazdy
den...“, znamend to, mimo jiné, Ze s ta-
kovymto jidlem bylo zfejmé mozné docela
dobfe vystacit i pfi Zivoté s intenzivni fy-
zickou ¢innosti, jaky vétsinou dfve lidé na
venkové vedli.

KOMBINACE S OBILOVINAMI

Lusténiny se malokdy uZivaji jako sa-
mostatné jidlo. Lidé v ruznych svétadilech
nezavisle na sobé ptirozené vycitili, Ze lep-
§i je jist je s spolu s ryzi, chlebem, tortila-
mi (mexické placky) nebo jinak pfipravo-
vanymi obilovinami.

Tato praxe, ke které lidé dosli citem a
zkuSenostmi, ma své opodstatnéni i z po-
hledu moderni dietologie.

Pro kazdou konkrétni kombinaci lusté-
niny a obiloviny existuje jisty pomér, kte-
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ry je optimalni. Experimentalné bylo na-
priklad zjisténo, Ze ryze a Cerné fazole,
cozZ je oblibené jidlo na Kubé a v Latinské
Americe, je nejlepsi jist v poméru &tyf di-
I ryZe k jednomu dilu Eernych fazoli. Pro
hrach s kukufiéngm chlebem, tradi¢ni jid-
lo jiznich oblasti USA, je vsak lepsi pomér
1:1. Obecné je viak mozno fici, Ze obilo-
vin by mélo byt vice neZ lusténin a jako
nejvyhodnéjsi pomér se jevi dva dily obilo-
vin k jednomu dilu lusténin.

Tato doporuceni docela souhlasi s pra-
xi lidi v riznych Castech svéta. Naptiklad
v Indii nebo v Ciné je podavané mnozstvi
ryZe vétsi, neZ mnoZstvi dhdlu nebo séjo-
vych bobt, které jsou spolu s ryZi podava-
ny. V Indii se pouziva dhdl a nebo vafené
fazole obvykle v tekutém stavu na zptisob
polévky a podavaiji se v malé nadobce ja-
ko zvl&stni chod. V ¢inském jidle, pouziva-
li se s6jovy syr nebo tofu k zelening, po-
déva se také v malém mnoZstvi.

Pro vétsinu lidi je optimalni pfijem asi
30-75 gramu ludténin denné (vaZzené v su-
ché formé). Takové mnoZstvi predstavuje
vétsi ¢ mensi hrnek vafeného jidla — pod-
le toho, kolik vody jsme pfi vateni pouZili.
Vétsinou se lusténiny uZivaji ve dvou od-
délenych jidlech béhem dne a podavaii se
vzdy alespori s dvojnasobnym mnozZstvim
chleba, ryze nebo jinych obilovin.

Ze vsech zpusobu
nejlépe zlepsime
stravitelnost lusténin
tak, ze je pred
varenim naklicime.

Slozité sacharidy se
rozstépi na jednodussi,
nepusobici problémy.

Lusténiny maji nejenom vysoky obsah
bilkovin, ale také sacharidi. Lusténiny
jsou bohatym zdrojem drasliku, vépniku,
Zeleza a nékterych vitaminit B skupiny.
Naklicené lusténiny jsou skvélym zdrojem
vitaminu C a enzymu.

Bilkoviny lusténin pomaéhaji regulovat
hladinu cukru, vody a dalsi prvky lidského
metabolismu. Pomahaji rovnéz udrZovat
optimalni sexudlni aktivitu, rast a vjvoj té-
la véetné mozku.

Lusténiny maji zpravidla vysudujici a
mocopudné vlastnosti. Kromé séjowich
bobtl nejsou proto idedlni potravinou pro
lidi pfili§ vyhublé nebo vysusené. V kra-
jich, kde lidé pouZivaji lusténiny ve vétsim
mnozstvi, je bé&Znou praxi dopliiovat je
ur¢itym mnozstvim tuku. Naptiklad Mexi-

LUSTENINY SE MALOKDY UZIVAJI JAKO SAMOSTATNE JIDLO. LIDE V RUZ-
NYCH SVETADILECH NEZAVISLE NA SOBE PRIROZENE VYCITILI, ZE LEPSI
JE JIST JE S SPOLU S RYZI, CHLEBEM, TORTILAMI (MEXICKE PLACKY) NE-
BO JINAK PRIPRAVOVANYMI OBILOVINAMI. TATO PRAXE, KE KTERE LIDE
DOSLI CITEM A ZKUSENOSTMI, MA SVE NAPROSTE OPODSTATNENI I Z PO-
HLEDU POZNATKU MODERNI DIETOLOGIE.

PROSPESNE UCINKY

PRO ORGANISMUS

Lusténiny jsou nejen vhodnym doplii-
kem ke chlebu nebo ryzi, coz jsou zéklad-
ni potraviny vétsi ¢asti lidstva, ale jsou i
vyslovené zdravi prospésné, zvlasté, po-
rovnéme-li je s masem.

¢ané maji ve zvyku smazit své fazole v ole-
ji (anebo na sadle). Na Stfednim Vychodé
pfipravuji své kazdodenni jidlo humus z ci-
zrny a vétstho mnoZstvi sezamového maés-
la tahini. O néco mirné&jsi kompenzace vy-
sudujiciho u¢inku lusténin je moZné do-
sahnout téZ pfidanim mofskych fas a soli.



VOLBA DRUHU LUSTENIN

Kazdy druh lusténiny ptsobi na orga-
nismus jinak. Podle ¢inské klasické medi-
ciny pusobi lusténiny rizné barvy na ruz-
né okruhy organu. Napfiiklad Cervené lus-
téniny, jako fazole azuki, Cervena ¢ocka a
fazole Eervena ledvina, ovlivriuji srdce a
tenké strevo. Zluté lusténiny, jako je Zluty
hrach, fmsky hrach (cizrna) a séjové boby,
pusobi na slinivku bfidni a Zaludek. Bilé
ludténiny, jako bilé fazole, fazole lima,
motské fazole nebo velké severni fazole,
maji vliv na plice a tlusté stfevo. Tmavé,
hnédé a cerné lusténiny, jako jsou hnédé
fazole, Cerné fazole, Cerné séjové boby a
hnéda ¢éocka, plisobi na ledviny a mocovy
méchyf. Zelené lusténiny, jako jsou fazole
mungo, zeleny hrach a Cerstvé zelené fa-
zole, ovliviuji jatra a Zluénik.

Je vidét, Ze kazdy druh méa swjj speci-
ficky tcinek. Proto je dobré je u zdravého
¢lovéka co nejvice stfidat. Avsak pfi jaké-
koli nerovnovéze v organismu je mozno
upfednostriovat takové, které mohou
svym pusobenim podpofit ndvrat do zdra-
vé rovnovahy.

ZLEPSENI o
STRAVITELNOSTI LUSTENIN

Asi jedingm nedostatkem lusténin je,
Ze zpusobuji lidem, ktefi nejsou na jejich
Cast&jsi konzumaci zvykli, nepfijemné na-
dymani. Divodem jsou latky, které jsou
v obalech zrn lusténin pfirozené obsaze-
ny. Témto potiZzim je mozné se z vétsi Cas-
ti wwhnout volbou vhodného druhu lusté-
niny a jeho spravnou pfipravou.

Lep$imu trdveni muZe napomoci kon-
zumace lusténin jako samostatného chodu
pred obilovinami — jako pruni chod jidla,
naptiklad ve formé polévky nebo kase,
nejlépe spole¢né se zeleninou. Obiloviny,
opét nejlépe spolecné se zeleninou, pak
nésleduji az potom.

dJisté vsak je, Ze travici ustroji si mutiZze
na tuto potravinu dostate¢né navyknout a
potom si s ni dokdZe poradit zcela bez
problému. A tak ti, ktefi nejsou na lusté-
niny navykli, by je méli jist zpoc¢atku jen
v malém mnoZstvi.

Existuje také nékolik zpusobu, jak toto
plynotvorné plisobeni lusténin sniZit a ne-
bo i zcela odstranit. Napfiklad pouziti
vhodnych bylin a kofeni pfi jejich pfipra-
vé. Tyto pfisady, pouzivané v lidové tradi-
ci, nemaji vyznam Cisté jenom chutowvy,
ale hrajou duleZitou roli v podpote trave-
ni. Proti nadymani pomaha napfiklad
fenykl nebo fimsky kmin. V Indii, kde uzi-
vaji lusténiny denné, maji v oblibé kombi-
naci zézvor, fimsky kmin a koriandr. Nase
lidova tradice pouziva pfi vafeni fazoli sa-
turejku, pro pfipravu ¢ocky bazalku.

Dulezité je také, jaky druh lusténiny
pouzijeme. Séjové boby nebo ledvinovité

KLICENI SEMEN

Druh Namdécéeni MnozZstvi semen  Délka klicka  Sklizeri
semena (hod.) (na 1 sklenku) (v cm) (za dnu)
adzuki 12 1/2 hrnku 1-25 3-5
vojtéska 4-6 11/2-2 pl. 2,54 4-6
mandle 12 1/2 hrnku 0 nabobtna
zeli 4-6 1/6 hrnku 2,5 4-5
cizrna 12 1/2 hrnku 1,2 2-3
jetel 4-6 11/2 pl. 2,5-4 4-5
kukutice 12 1/2 hrku 1,5 2-3
hrasek 12 1/2 hrnku 1,5 2-3
cocka 12 1/2 hrnku 0,7-1,2 3-5
proso 8 1/2 hrnku 0,7 2-3
zelena soja 12 1/4 hrnku 1-4 ve tmé 3-6
horcice 4-6 1/8 hrnku 2,5 4-5
oves 12 1/2 hrnku 0,7-1,2 2-3
dyné 8 1/2 hrnku 0 nabobtna
fedkvicka 4-6 1/8 hrnku 2,5 4-5
Zito 12 1/2 hrnku 0,7-1,2 2-3
sezam 4-6 1/2 hrnku 0 Kkli¢. 1-2
sluneénice 8 1 hrnek 0-1,2 1-3
Zitovec (tritical) 12 1/2 hrnku 0,7-1,2 2-3
feficha 4-6 4 pol. lzice 1,2 4-5
pSenice 12 1/2 hrnku 0,7-1,2 2-3
POSTUP PRI KLICENI

Naméceni: Do zavafovaci sklenice o obsahu 1 litr vloZime semena a vodu,

recepty cl

prekryjeme gézou ¢i sitkou. Zajistime gumickou ¢i zavaZzeme a nechame pres

noc v chladu ¢i lednici.

Druhy den vodu slijeme a postupujeme nasledujicim zptisobem: Na misku
¢i talifek poloZime vySe uvedenym zpusobem zajisténou sklenici dnem vzhuru.
Neni nutné starat se o to, aby dovnitf mohl vzduch.

Obsah sklenice je nutno proplachovat 2-3krat denné, v 1été i Skrét.

fazole jsou hufe stravitelné a jejich vateni
je opravdovym uménim. Naproti tomu
dobfe stravitelna je ¢ocka a fazole azuki.

Ze vSech zpusobt nejdokonaleji viak
Zlep$ime stravitelnost lusténin tak, Ze je
pred vafenim nakli¢ime. Slozité sacharidy
se v procesu Kli¢eni rozstépi na jednodus-
i, které nepusobi problémy. Bilkoviny
se Castetné rozstépi na aminokyseliny.
V prubéhu kliceni vznikaji cenné enzymy
a vitaminy.

Nejlépe kli¢i ¢ocka, fazole mungo a fa-
zole adzuki. Pravé tyto druhy lusténin jsou
pomérné dobfe stravitelné i nenakli¢ené,
a tak, kdyz je jesté navic nakli¢ime, ziska-
me tak opravdu lehce stravitelny pokrm.

Kliceni ndm d& pfeci jenom néjakou
préci, a tak se wyplati, pfipravit si jich ro-
vnou vice do zasoby a uchovat je v lednic¢-

Katerina Kukosova

ce, kde nédm vydrZi spolehlivé nékolik dnti.
Pokud bychom si je chtéli uchovat na del-
i dobu, je mozné je bezprostfedné po u-
vareni naplnit do bézné zavafovaci skleni-
ce, tedy sterilizovat je podobné, jako
dZemy, ovoce nebo zeleninu. Timto zpU-
sobem mulZeme ziskat jakysi polotovar,
z néhoz pak miZzeme pfipravit rychle na-
priklad rizné polévky, nebo pomazéanky.

Naucime-li se lusténiny spravné pfipra-
vovat, budeme za to odménéni zdravym,
chutnym, vydatnym a lehce stravitelngm
jidlem.

Riké se, e v Zivots jsou ty skute¢né po-
tfebné véci bud Uplné zdarma, anebo ,,za
babku“. Pokud se tyka stravy, tak lusténi-
ny tuto lidovou moudrost jen potvrzuji. O

Tomas Stanzel
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CISTOTA,
PUL ZDRAVI!

Astma je dal$i nemoci, kterd md
specificky vztah ke stravé.
Budeme se zabyvat tim, jak mu-
Ze Cisté vegetaridnskd strava po-
moci astmatikum. Nejdrive vsak
chci poukdzat na jedno velmi za-
jimavé neddvné zjisténi o astma-
tu, které soucasné privddi do
stfedu pozornosti dva body pro-
gramu NEWSTART: vodu a du-
veru v Bozi pomoc.

Kdyz ¢tu v Pismu Mojziovy knihy a sleduji
plan, kterg mél Buh s Izraelity, jsem u-
poutan tim, do jaké miry souviselo BoZi
vedeni se zdleZitostmi hygieny. Byly dany
striktni zdkony, které se zabyvaly pranim a
Cistotou po kontaktu se smrti. Byly dany
specifické instrukce, které se zabyvaly od-
strariovanim lidskych wvykali. Existovaly
zdkony, které uvadély presné instrukce,
co je tfeba délat v pfipadé nakazlivych o-
nemocnéni, jako je napf. malomocenstvi.
Tento duraz na ¢istotu mél ovsem hodno-
tu jenom tehdy, kdyz lid Bohu duvétoval
natolik, aby se zafidil podle jeho rad.
Vénovéani pozornosti pfisné Cistoté muze-
me navic vidét jako uréité rozsifeni tfetiho
principu programu NEWSTART. Voda je
totiz Casto tim ¢inidlem, které pouzivame,
chceme-li dosdhnout Eistoty.

Co ma tohle vsechno spole¢né-
ho s astmatem? Docela dost.
National Cooperative Inner City
Asthma Study (NCICAS) je zfej-
mé jednou z nejvétsich studii, které
byly o astmatu do dnesniho dne vy-
pracované. Vysledky této studie,
kterd nesla etiketu s cenou 17 mi-
lionu dolart, jsou pravé publikova-
ny. Tato velkolepad studie zjistila
tésny vztah mezi astmatem a vysta-
venim bilkovindm béznych 3§va-
bu.'” Lidé, ktefi maji astma, Casté-
ji vykazuji abnormdlni imunitni re-
akci na tento otravny hmyz a jeho
vymeésky. Ukazalo se, Ze ze vSech
cizich bilkovin, které mohou vyvo-
lat astmaticky zachvat, jsou bilkovi-
ny $vabu zfejmé nejsilngjsi. V NCI-
CAS meélo 38% mladych lid s astmatem
alergii na 3vaby.
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zachvatt, jako jsou ozén, oxid sificity, o-
xid dusic¢ity a dalsi latky znecistujici
vzduch,™® jsou obyvatelé mést vystaveni
zvySené expozici bilkovindm ze 3vabu, kte-

Tento vztah nabizi minimdlné jeden
vhled do toho, pro¢ vyskyt astmatu, které
je jednim z nejbéznéjsich chronickych dét-
skych onemocnéni, stéle roste. Za posled-
ni dekéadu vzrostl pocet astmatikii (v Ame-
rice) o 45 procent. Dnes je zde asi 15 mi-
liént lidi, ktefi trpi astmatem, tfetina
z nich je mladsich osmnacti let." Od ro-
ku 1980 prudce vzrostla imrtnost na ast-
ma u lidi mladsich 24 let o 118%.2°

POZOR I NA CIZI NEPORADEK!

Podminky bydleni v pfecpanych més-
tech nanestésti Casto znamenaji, Ze se nas
nedotyka nejenom nés vlastni neporadek,
ale i nedostatek hygieny u nasich sousedt.
Dtikazy vsak svédéi o tom, Ze je velmi du-
leZité presto se snazZit o co nejcistsi pro-
sttedi. Odbornici miniméalné ¢tyfi opatfe-
ni, kterd vdm pomohou zbavit se bilkovin
ze Svabu:

Zaprvé, zabijte vechny Svaby spreji ¢i
otrdvenymi navnadami.

Poté dtkladné vyttete viechny podlahy
i plochy, abyste se zbavili bilkovin ze $va-
bu. Ze stejného duvodu dikladné vyluxuj-
te vSechny koberce, a to nejlépe v celém
byté, pfip. domé.

Poté podniknéte preventivni opatfeni.
Nenechavejte venku zadné potraviny, kte-
ré by svaby mohly pfitahovat. To zahrnu-

je jak zbytky jidla na lince ¢i na stole,
drobky na podlaze ¢i zbytky ve snadno do-
stupném kosi na odpadky.

A koneéné: nastrazte na $vaby navnady.

ROSTLINNA STRAVA SNIZUJE

POTREBU LEKU U ASTMATU

Rozsitovani alergii i dalsi pficiny rovnéz
hraji roli v mozaice této nemoci; dulezité
jsou oviem i dalsi faktory souvisejici s na-
$im Zivotnim stylem. Je tfeba pozorné se
zabyvat svoji stravou. Vyzkum totiz ukazu-
je, Ze strava mlZe hréat pfi této vézné ne-
moci velmi duleZitou roli. Ukézalo se, Ze
Cisté vegetaridnska strava, ktera neobsahu-
je vibec z&dné produkty Zivocisného puvo-
du, sniZuje u astmatiku jejich pot¥ebu léku.

Predmétem skandindvské studie bylo
Ppétatficet pacientu, ktefi trpéli bronchial-
nim astmatem v pruméru dvanact let.?*?
Viem pacientim se dostévalo dlouhodo-
bého podévani 1éku; dvacet z nich pak do-
stavalo ty nejsilnéjsi léky, které se na ast-
ma podavaii, léky kortizonového typu, ja-
ko je napt. prednisone. Tyto latky mohou
lidem pomoci lépe se s astmatem vyrov-
navat, mohou vSak mit soucasné také
dlouhodobé vedlejsi skodlivé ucinky. V té-
to védecké studii bylo onéch pétatficet pa-
cientti pozadéno, aby se jeden rok stravo-
vali Cisté vegetaridnsky. Asi dvé tfetiny
pacientd na této stravé po cely rok Zilo.
Prakticky u vSech z nich doslo k wjznam-
nému zlepSeni stavu.

Obecné se da fict, Ze pfiznaky astmatu
ustupovaly a télesné funkce se zlepSovaly.

MERENI FUNKCE PLIC UKAZALO, ZE U NACHYLNYCH DETI PO VYSTAVE-
NI ALERGIZUJICIM POTRAVINAM DOCHAZI K PODRAZDENI DYCHACICH
CEST, KTERE PRIPRAVUJE PUDU PRO ASTMATICKY ZACHVAT. U TECHTO
DETI NEDOSLO OBVYKLE KE ZLEPSENI, DOKUD NEBYLA INKRIMINOVANA
POTRAVINA VYLOUCENA ZE STRAVY. NEKTERE Z TAKOVYCH POTRAVIN
BYLY BEZNE POTRAVINY, KTERYM SE PRI CISTE VEGETARIANSKE STRA-
VE ZCELA VYHNETE, JAKO VEJCE, MLEKO A RYBY.

PROC JE ASTMA CASTEJSI

VE MESTECH

Tento vztah pomahé porozumét tomu,
proc lidé Zijici ve méstech Castéji trpi ast-
matem. Kromé vystaveni latkdm, které,
jak je zndmo, stoji v pozadi astmatickych
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Mnozstvi védecké
literatury uvadi,

Ze astma se zhorsuje
mimo jiné i pri stravé
s mnozstvim soli.

ZlepSovaly se i krevni testy — véetné hladi-
ny IgE — coZ naznacuje, Ze ustupovaly i a-
lergie. Navic byli skoro vsichni schopni vy-
znamné snizit mnozstvi uzivanych léka.
Védci uzavfeli: ,Vybranym pacientum,
ktefi se obavaji vedlejsich uc¢inku léku a
maji zdjem o alternativni zdravotni péci,
se muZe pfi tomto rezimu, ktery nahrazu-
je konvenéni léky, dobfe dafit.“?*

To je vzrudujici novinka. Zda se, Ze
mnoho astmatiki by mohlo wjznamné
zlepsit své zdravi a sniZit ¢i vyloucit potte-
bu brani léku.

ALERGICKE SOUVISLOSTI

PRI ASTMATU

Minimdlné ¢ast uispéchu uzZivani cisté
vegetarianské pfi astmatu spociva ve sni-
Zeni potravinovych alergii. Védci z John
Hopkins University nedavno zjistili, Ze
potravinové alergeny hraji hlavni roli pfi
zhorSovani astmatu u déti.?** Mé¥eni funk-
ce plic ukazalo, Ze u nachylnych déti po
vystaveni alergizujicim potravinam doché-
zelo k podrdzdéni dychacich cest. Tato
podrazdénost pfipravuje pudu pro stahy
dychacich cest a astmatickych zachvat.
U téchto déti nedoslo obvykle ke zlepSenti,
dokud nebyla inkriminovana potravina vy-
lou¢ena ze stravy. Nékteré z takovych po-
travin byly bézné potraviny, kterym se pfi
Cisté vegetarianské stravé vyhnete, jako
vejce, mléko a ryby.

Mezi rizikovymi potravinami byly také
pSenice a séja. Tyto potraviny jsou samy
0 sobé dobré, vétsina z nas je viak ji prak-
ticky denné — a to muZe byt problém.
Nektefi alergologové se totiz domnivaij,
Ze opakované vystaveni dané potraviné
muZe u nachylnych jedincti vyvolat alergii.
Zahrnuti pSenice a s6ji mezi béZné alerge-
ny toto potvrzuje. Kdyz Ctete etikety, zjis-
tite, Ze vétSina z nas je vystavena psenici a
séje uplné kazdy den. Pokud souhlasite,
co se tyka pSenice, ale nezda se vam, Ze
bychom pouzivali tolik séje, zamyslete se
jesté jednou. Séja se pouzivd do hambur-
gert, jako zdroj lecitinu v fadé pekaren-
skych vyrobku, jako bézny zdroj oleje — a
existuji jesté tucty dalsich uziti.

Jisté vsichni vime, Ze vejce a mléko,
dvé z dalsich hlavnich potravin, které se
davaji do souvislosti s détskymi alergiemi,
jsou rovnéz béznou soucasti stravy. Ryby
se mozna na naSem talifi neobjevuji tak
Casto jako wyse uvedené potraviny. Pfi a-
lergii nehraje v3ak roli jenom Eetnost vy-
staveni. Podle zkuSenosti, které jsem udé-

lal se svymi pacienty, jsou mlécné vyrobky
skupinou potravin, které nejvice zhorsuji
alergické pfiznaky. Lékarska literatura je
s timto mym poznatkem v souladu. Mlé¢-
né vyrobky jsou spojovany se viim moz-
nym, od koZnich problém®*® po okamzité
alergické reakce.” Leitmotivemn souvis-
losti mezi alergiemi a astmatem se zda
byt, Ze astmatici by méli skute¢né zvazit
pfechod na d&isté vegetarianskou stravu.
Soucasné by si méli ovsem dat pozor na
opakované wvystaveni nékterym béznym
potravindm.

Kromé alergenti jsou to i dalsi dietni
faktory, které hraji roli pfi zlepSovéni ast-
matu zaznamenaném ve skandindvské
studii. Vegetarianska strava byva spojovéa-
na s mensim sklonem k zadnéttim nez stra-
va postavend na mase. To je ziejmé ve
vztahu k niZ&i tvorbé zanétlivych leukotrie-
nu a prostaglandinti na vegetarianské stra-
vé. Lidé na méné rafinované stravé navic
konzumuji obvykle méné soli. Spousta li-
teratury uvadi, Ze astma se zhor3uje pfi
stravé s velkym mnoZzstvim soli.

ZHORSOVANI ASTMATU
KOURENIM

Astma byva Casto doprovézeno chro-
nickym obstrukénim plicnim onemocné-
nim. Koufeni wyznamné zhorsuje astma.
To muze byt zvlast dulezité u astmatickych
deéti, z nichZ u mnohého by k rozvoji ne-
moci nikdy nedoslo, kdyby nebyly vysta-
veny cigaretovému koufi.

Nastésti jsou mnohé ucinky, které ma
koureni na plice, plné zvratné. Kdyz paci-
ent s astmatemn prestane koufit, okamzité
wylouci 4000 chemikalii, které se nalézaji
v tabdkovém koufi a které byly mocnym
stimulantem Kk sevfeni dychacich cest.
Chronicka bronchitida je rovnéz obecné
reverzibilni, pokud osoba pfestane koufit
vcas. Dokonce i mnozi dlouhodobi tézci
kutaci, ktefi pfestanou koufit, zjisti, Ze je-
jich bronchitida béhem nékolika mésicii
postupné odejde. Cim déle viak &lovek
kouti, tim vyssi riziko je, Ze se bronchitida
stane nevylécitelnou.

Pt¥i rozedmé plic neni obrédzek tak jas-
ny. Jakmile je plicni tkén zniCena, jiz se ni-
kdy nemlZe zregenerovat. Mam vsak i
dobrou zpravu. ProtoZe lidé s rozedmou
maji skoro pokazdé soucasné i chronickou
bronchitidu a astma, obvykle dochazi u
nich poté, co pfestanou koufit, ke zlepse-
ni stavu. A to zlepSeni miZe byt znacné.
Jesté duleZitéjsi je, Ze kdyZ prestanou kou-
fit, uchovavaji si Zivot, prodluzuji si jej a
zlepsuji jeho kvalitu, protoZe se zastavuje
rychla ztrata funkce plic, ktera je dusled-
kem kouteni.'””'781"° QO

Z knihy dr. Neila Nedleyho: ,,Proof
Positive“ (Jak se vyporadat s nemo-
cemi stravou a Zivotnim stylem).

Spotrebou cibule
proti nadorium zZaludku

Studie v lowé a v Ciné ukdzaly, Ze spo-
tfeba zeleniny z celedi cibulovitych do-
kdze vyrazné snizit riziko rakoviny Za-
ludku.

V nizozemské studii byla zkoumdna
souvislost mezi spotfebou cibule a pdr-
ku a cesnekovych doplrikt a vyskytem
rakoviny zaludku u 121 000 muzu a
Zen ve véku 55 az 69 let. Relativni rizi-
ko rakoviny zaludku bylo poloviéni u
téch, ktefi jedli nejvice cibule (nejméné
pulku cibule denné), v porovndni s témi,
ktefi nejedli zddnou cibuli.

Neukdzal se zddny vztah mezi kon-
zumaci pérku ¢&i branim doplrikt Cesne-
ku a snizenim rizika rakoviny Zaludku.

Gastroenterology 1996;110:12-20

Klicky brokolice ucdinnéjsi
pFi prevenci rakoviny

Odhady z nedduné doby naznaluji, ze
strava zaloZend na rostlinnych potravi-
ndch dokdze zabrdnit 20-50% vsech pfi-
padu rakoviny. Doporuceni American
Cancer Society uvddéji, ze vétsina na-
Sich potravin by méla byt rostlinného
ptvodu a ze bychom méli omezit nasi
spotfebu tuénych potravin, a to zvldsté
zivoc¢isného puvodu.

Jako prevence rakoviny se doporucu-
je zejména k¥iZovitd zelenina (brokolice,
kvétdk, ruzickovd kapusta, zeli atp.) —
vzhledem k vysokému obsahu fytoldtek,
jako jsou karotenoidy, indoly, glukosi-
nolaty a izothiocyanaty. Ukdzalo se, Ze
klicky brokolice vykazuji v tomto ohle-
du (prevence rakoviny) dokonce 10-
100krdt vyssi aktivitu nez brokolice sa-
motnd.

Nutr Reviews 1998;56:127-30

Rakovina prostaty:
pricina lezi ve stravé?
Epidemiologické i laboratorni poznatky
stdle ¢astéji ukazuji, ze vyzivové faktory,
specificky snizend spotfeba tuku, séjové
bilkoviny ve stravé, derivdty vitaminu E
a selen ve stravé, mohou mit ochranné
ucinky proti rakoviné prostaty.

U pokusnych zvitata, kterym byly im-
plantovdny nddory prostaty, se ukdzalo,
Ze rust nddoru byl vyrazné potlacouvdn,
pokud strava obsahovala méné nez 20%
kalorii ve formé tuku. Isoflavony nachd-
zejici se v séje brdnily rustu nddoru.
U finskych muzu, ktefi dostdvali po do-
bu celych Sesti let doplnék vitaminu E
(50 mg/den), doslo ke snizeni rizika ra-
koviny prostaty o 34%.

Urology 1997;50:840-48
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Co muzes udélat dnes...

Stephen Grellet byl vyzndnim kva-
ker. Narodil se ve Francii a zemfel
v USA v roce 1855.

Na Grelleta by si svét dnes ani ne-
vzpomnél, nebyt jedné jeho krdtké mod-
litby, kterd stdle pfezivd.

Zde jsou ony zndmé vddky, jez inspi-
rovaly mnohé:

,Timto svétem projdu jen jednou.
Pomoz mi udélat nyni a neodklddat na
pozdéji jakékoli dobro, které mohu vy-
konat, ¢i laskavost, kterou mohu ¢lové-
ku projevit. Protoze podruhé uz tudy
neprojdu.“ 0

Jak vypada laska?

Md ruce, které pomdhaji ostatnim.
Md nohy, které chodi k chudym a po-
tfebnym. Md oci, které vidi zoufalstui a
smutek. Md usi, které slysi lidské vzde-
chy a ndrky. — Tak vypadd ldska. Q

Povzbuzujici usmév

Pouzbuzujici usmév v tu pravou chui-
li mtzZe mit stejny ucinek jako slunce
svitici na nerozvinutou kuétinu — muze
byt onim rozhodujicim okamzikem v zi-
votnim zdpase ¢lovéka. Q

Laska na atomy
se rozpadajici...

Ve zndmé encyklopedii vénouvali
pfed dvéma sty lety slovu ,atom“ pou-
ze Ctyfi fddky. Zato o ,ldsce” bylo na-
psdno plnych pét stran.

V nedduvném vyddni té stejné encyk-
lopedie se slovu ,atom“ vénouvalo pét
strdnek, ,ldsku® vsak opominuli. Jaky
smutny komentdf k souc¢asnym moder-
nim hodnotdm. Q
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PRIMARNI
JAZYK LASKY

Pokud chcete udrzovat citovou
nddrz ldsky vaseho partnera pl-
nou, je nezbytné urcit jeho pri-
mdrni jazyk ldsky. Minule jsme
probrali vSech pét jazyku Idsky:
slova ujisténi, pozornost, pfriji-
mdni dart, skutky sluzby, fyzic-
kv kontakt.

Spousta muzt déla nasledujici chybu: pro-
toZe touZi po sexudlnim styku, domnivaji
se, Ze fyzicky kontakt je jejich primarnim
jazykem lasky.

Sexudlni touha vSak vyplyvd u muz
z jejich télesného uzptisobeni. Touhu po
sexudlnim kontaktu zpusobuje u muzd
zvySeni objemu spermatickych bunék v se-
mennych Zlazach. Jakmile jsou Zlazy plné,
dostavi se pocit potfeby toto napéti uvol-
nit. ProtoZe se tato potfeba opakuje po-
mérné pravidelné, miiZze se muz zacit do-
mnivat, Ze je zaroveri jeho priméarnim ja-
zykem. Pokud ovSem jiné fyzické doteky,
v situacich, které navic nesouvisi se se-
xudlnim stykem, tak intenzivné neproziva,
neptjde o jeho primérni jazyk. Sexudlni
styk sdm o sobé nebude pro jeho emocio-
nalni naplnéni stacit.

Sexuélni touha u Zen je priméarné zalo-
Zena ne jejich emocich, nema ¢isté fyzic-

e

3
\

souvisi s technikou sexu, ale s emocional-
nim uspokojenim nasich potfeb.

Jaky je vas primarni jazyk? Co na vas
nejvic pusobi? Po éem touzite pfedeviim?
Jestlize vas odpovéd na tyto otdzky nena-
padne okamzité, navrhuiji tfi zpusoby, jak
urcit vas primarni jazyk lasky.

TRI ZPUSOBY, JAK URCIT

SVUJ PRIMARNI JAZYK LASKY

1. MoZna vdm pomuzZe podivat se na
opak toho, éemu fikdme jazyky lasky. Co
vas$ partner déla (nebo naopak nedéld) ne-
bo co #ikd, zZe vas to hluboce zrani? Jest-
lize partner pouziva vas primarni jazyk las-
ky k tomu, aby vas zratioval, bude vas to
bolet mnohem vic.

Jestlize vés hluboce trépi, Ze vam part-
ner s ni¢im doma nepomuize, budou vasim
primdrnim jazykem skutky sluzby, jestlize
vas velmi mrzi, Ze od partnera zfidkakdy
dostanete néjaky darek, potom je velmi
pravdépodobné, Ze vasim primérnim jazy-
kem bude pfijiméani daru. Jestlize vase zra-
néni bude pramenit z toho, Ze si na vés
partner malokdy udéla cas, potom bude
vasim primdarnim jazykem pozornost.

2. Dalsim moZnym zplsobem, jak urcit
vas jazyk lasky, je ohlédnout se zpét a po-
loZit si otdzku: ,,Co jsem vzdycky nejvic
vyZzadoval/a po svém partnerovi?“ Prav-
dépodobné to né&jak souviselo s vasim pri-
mérnim jazykem lasky.

3. Jinou moZnou cestou, jak objevit vas
primérni jazyk lasky, je uvédomit si, co dé-
late nebo co ftikate vaSemu protéjsku,
kdyz mu chcete projevit lasku. Je velmi

kou podstatu. Kdyz bude citit, Ze ji manzel
miluje, obdivuje a vaZ si ji, bude také tou-
Zit po intimnim, fyzickém kontaktu s nim.
Vétsina problému v sexuélni oblasti ne-

pravdépodobné, Ze to co pro néj délate, je
totéZz, co byste chtéli, aby délal vam.
Jestlize pravidelné konéte skutky sluzby,
pravdépodobné to bude vas jazyk lasky.



Spousta muzu déla
nasledujici chybu:
protoze touzi

po sexuadlnim styku,
domnivaji se,

ze fvzicky kontakt
je jejich primarnim
jazvkem lasky.

(...) A tak vdm muZe pomoci urcit swj pri-
marni jazyk poloZeni si otazky: ,Jak pro-
jevuji svému partnerovi lasku?*

Udglejte si ¢as a napiste si na kus pa-
piru své jazyky lasky, které povazujete za
dulezité. Setadte je poté podle duleZitosti.
Napiste si vedle také jazyk vaseho partne-
ra. Potom si promluvte o tom, ktery z ja-
zyku lasky povazujete za priméarni a proc.

Jakmile toto budete o sobé vzijemné
védét, navrhuji vam, abyste tiikrat tydné
po dobu tfi tydna hrdli hru, kterd se jme-
nuje ,Kontrola citové nédrze“. Kdyz pfi-
jdete domu, jeden z vas feknete druhému:
»Jak je dnes plna tva citova nadrZ na stup-
nici od nuly do deseti?“ Nula znamena u-
plné prazdna, a deset znamend: ,Jsem
tak plny lasky, Ze vic uZ neunesu.“ Druhou
otézkou potom bude: ,,Co mohu udélat
proto, abych ti ji pomohl doplnit?“ A bu-
dete se snaZit maximalné mu wvyhovét.
Potom si vyménite role.

SPINAVE PRADLO

Jeden manzel mi fekl: ,Nemam tuhle
hru rad. PfiSel jsem z prace domu a fekl
své Zené: ,Na stupnici od nuly do desiti,
jak plnd je dnes tvd citovd nadrz?“
Odpoveédéla: ,Dnes bys mé nejvic potésil,
kdybys mohl vyprat pradlo.“ V duchu
jsem si fikal: ,,Co ma laska spolec¢ného se
$pinavym pradlem? Nechapu to.*

»To je pravé ten problém,“ tekl jsem,
~herozumite jazyku vasi Zeny. Jaky je vas
primarni jazyk?“

LFyzicky kontakt,“ odpoveédél bez zava-
héni, ,,a pfedevsim jeho sexudlni ¢ast.*

,Pozorné mné poslouchejte,” fekl
jsem. ,Laska, kterou proZivate, kdyZ se
vés vase Zena fyzicky dotyka, je uplné stej-
na laska, kterou bude vase Zena citit, kdyz
se postarate o 3pinavé pradlo.*

,Spinavé pradlo!“ zvolal. ,Jestli je to
pro ni tak pfijemné, budu prat kazdy ve-
Cer!”

Chyby, kterych jsme se dopoustéli v
minulosti, nemusime délat nadale. MtzZe-
me fici: ,Vim, Ze jsem té zranil/a, ale
chtél/a bych to ted napravit. Rad/a bych
t& miloval/a zplsobem, kterému rozu-
mis..."

Laska nedokdZe vymazat minulost, ale
muZe proménit budoucnost. Kdyz se roz-

hodneme aktivné projevovat partnerovi
lasku v jeho primérnim jazyce, podilime se
na vytvoteni pozitivni atmosféry nezbytné
pro vyteseni konfliktti a zranéni z minula.

UZ JI NEMILUJI...

,UZ ji/ho nemiluji“, to je stav, ktergm
mnozi ospravedliiuji to, Ze jdou hledat l&s-
ku jinam. Jsou emociondlné vyprahli, pfe-
ji si nikoho nezranit, ale jejich touha je
neodolatelné pokousi k hledéni lasky za
hranicemi manzZelstvi.

Veétsi ¢ast nasi spoleCnosti jesté nepo-
stfehla rozdil mezi ,,zamilovanosti“ a ,na-
plnénim emociondlni touhy“. Zamilova-
nost je zaloZena na instinktu, neni to nic
promysleného, prosté se to stane. Muze-
me ji hyckat, nebo se ji branit, ale nemu-
Zeme si ji pfedem naplanovat. Na Cas (ob-
vykle trva dva roky nebo méné) nas emo-
ciondlné uspokoji. Dava nam pocit, Ze méa
o nas nékdo zéjem, Ze nas obdivuje a Ze si
nés vazi. Pfimo se vznasime pfi predstave,
Ze nékomu pfipaddme neodolatelni, Ze je
nékdo ochoten vénovat svijj ¢as a energii
naSemu vztahu. Je to opravdu euforicka
zkuSenost. KdyZ pomine a na3 partner se
nenaudil hovofit nasim jazykem lasky, cito-
vé nadrZ zacne vysychat a jistota lasky se
zatne wytracet. Uspokojit partnerovu po-
tiebu lasky je rozhodné véci volby.

KdyZ se nau¢im emociondlnimu jazyku
své partnerky a budu jim ¢asto mluvit, bu-
de mit i nadéle pocit, Ze ji miluji a kdyz
prestane byt ,zamilovana“, sotva si toho
v8imne. Pokud s ni oviem nebudu jejim ja-
zykem lasky komunikovat, zaCne touzit po
uspokojeni swych emoci a po nékolika le-
tech s prazdnou citovou nadrzi se velice
pravdépodobné zamiluje do nékoho jiné-
ho a proces se zatne opakovat.

Kazdy den se musime stéle znovu roz-
hodovat, zda partnerové touze po lasce
wyjdeme wstfic. JestliZe zndme jeho pri-
maérni jazyk a rozhodneme se jej pouZivat,
tfebu a on o nasi lasce nemusi pochybo-
vat. Jestlize bude totéZz on délat pro nas
(pfi takovéto vnitfni vyrovnanosti se oba
budeme schopni vénovat i jingm prospés-
nym zajmim mimo manzelstvi), nas vztah
bude moci déle rist a nebude o nic méné
vzrusujici.

MNE JE TO ALE NEPRIJEMNE...

Co vsak délat, kdyZ je ndm primarni ja-
zyk naseho partnera neptijemny? Tuto o-
tadzku mi lidé kladou velmi Casto a moje
odpovéd zni: ,,A co mé byt?“ Kdyz se roz-
hodnete délat néco, co je vdm neptijem-
né, je to jeste vétsim dukazem vasi lasky.
VasSe pocity prfijemnosti ¢i nepfijemnosti
nejsou rozhodujici.

Rada z nas déla denné spoustu véci,
které ndm nejsou pfijemné, napt. ranni
vstavani z postele. Udélame to, protoze
vime, Ze nas ten den ¢eka néco, co je tre-

ba udélat, nebo co stoji za to udélat a ve-
Cer jsme radi, Ze jsme se ten den pfinutili
vstat. Totéz plati v lasce. PouZivejme pri-
marni jazyk lasky naseho partnera bez o-
hledu na to, jak pfijemné ndm to bude.
Rozhodli jsme se takto jednat pro jeho
prospéch, protoze chceme uspokoijit jeho
touhu. Jeho citova nadrz se tim doplriuje
zaujme stejny postoj.

Léaska neni jen emocionalni po-
tfeba. Kdyz vim, Ze mné partner
miluje, nemusim se bat své nedo-
konalosti, a protoze vim, Ze mi ni-
kdy neubliZi, mohu se s nim citit
bezpecné.

Také mé sebevédomi ovliviiuje
partnerova laska. Rikame si:
wJestliZze mné nékdo miluje, musim
mit néjakou hodnotu.“ Jsem dule-
7ity. Zivot mé smysl. Existuje néco,
co nas presahuje.

Chtél bych tomu uvéfit, ale
moznd, Ze dokud mi nékdo nepro-
jevi lasku, stejné si budu pfipadat
zbyteény. KdyZz budu zakouset las-
ku, budu mit vSechny pfedpoklady,
aby moje osobnost mohla rtst. Mé
sebevédomi bude upevnéno a své
usili pfedtim zaméfené jen na
vlastni potfeby, mohu investovat
do svého okoli.

Prava laska vZdycky osvobozu-
je. VaSe rozhodnuti milovat part-
nera skryvd ohromné moznosti.
KdyZ se naucite jeho primarnimu jazyku
lasky, ptrechéazite od moznosti k realité.
Laska hybe svétem. QO

vztahy a komunikace

Z knihy Garyho Chapmana ,,Pét ja-
zyka lasky“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domu.
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APOKALYPSA
DLE POSTMANA

Cerstvé zverejnénd vyrocni zprd-
va OSN hodnotici kvalitu Zivota
v jednotlivich zemich svéta opét
pripomnéla, jak prudce se na ze-
mi kazdy rok zvySuje pocet uzi-
vatelti internetu. Pozorovatelé
sice upozornuji, Ze uvddénd Cisla
je tfeba brdt s nadsdzkou, proto-
Ze presné statistiky nelze ziskat,
nicméné odhad, podle néhoz se
v poslednich trech letech pocet
lidi pripojenych ke svétové siti
kazdoroéné zdvojndsoboval, po-
vazuji za odpovidajici realité.

Podle sttizlivych odhadu tak dnes na ce-
1ém svété internet vyuziva néco kolem pul
miliardy lidi, tedy zhruba kazdy dvanéacty
¢lovek. Neni pfitom bez zajimavosti, Ze ru-
ku u ruce s ciframi, které dokladaji rostou-
ci oblibu internetu, ptichézeji i ¢isla upo-
zorfyjici na pomalé, ale pfesto patrné
slabnuti pozic rozhlasu, tisku i dosud nej-
popularnégjsiho média — televize. Z pohle-
du védcu zabyvajicich se teorii komunika-
ce se tak mozna stavame svédky dulezité-
ho pfelomu.

HYBRID TELEGRAFU
A FOTOGRAFIE

»Média maji rozhodujici vliv na to, co si
predstavujeme pod pojmem pravda,® tur-
di pfedni teoretik komunikace, newyorsky
profesor Neil Postman. Vychazi pfitom
z presvédceni, Ze média svymi vlastnostmi
uréuji nejen svij obsah, ale ovlivriuji i cho-
véni a mysleni celé spole¢nosti.
Nejvetsi vliv pfitom Postman logic-
ky pfisuzuje médiim nejrozsifend;-
$im a snazZi se doloZit, Ze na cha-
rakteru jednotlivgch historickych
epoch se vzdy wyznamné podepsa-
ly rysy pfiznacné pro jejich nejvliv-
ngjsi médium.

Ve svém stéZejnim dile ,Ubavit
se k smrti“ tak naptiklad popsal
svét po nastupu televize jako pro-
stor bez paméti, kterému vladne
povrchnost, pasivita a kde neni di-
lezitd myslenka, nybrz vngjsi pro-
jev, a kde jsou rozhodujici nikoli in-
telektudlni schopnosti, nybrz foto-
geni¢nost a image. Televize, turdi
Postman, tak vtiskla sv(jj charakter celé
jedné éfe, jejimz se stala rozhodujicim mé-
diem. Nikoho také nenechéavéd na pochy-
bach, co si o wysledcich jejiho puisobeni
mysli: spole¢nost se podle jeho soudu po-
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té, co pred tisténym slovem dala pfednost
Lhybridu zrozenému ze smilstva telegrafu
a fotografie“, stala hloupou a iraciondlnt,
a pokud to tak ptjde dél, hrozi pry, Ze ¢a-
sem prijde i o zéklady své moderni vzdéla-
nosti.

UINFORMOVANI K SMRTI

Maji-li ovSem pravdu prognézy, podle
nichZ se internet v blizké dobé stane pte-
vladajicim médiem, a ma-li pravdu Post-
man, kdyZ tvrdi, Ze charakter nejvlivng;si-
ho média zdsadnim zpusobem ovlivriuje
chovéni spole¢nosti, znamena to, Ze nas
Cekéd zasadni zména?

VZdyt pfece atributy internetu jsou na
prvni pohled pfimym protipdlem charak-
teru televize. Internet vyZaduje aktivitu uzi-
vatele, umozriuje archivaci informaci, za-
jistuje jejich kategorizaci a vzajemnou pro-
stupnost, je decentralizovany, nevtiravy,
podporuje studium a umoZiiuje sousta-
vnou dlouhodobou praci. Podle ptedpo-
kladu o determinismu ptfevladdajictho mé-
dia by tudiZ spolenost uvedené vlastnosti
méla absorbovat také.

Co na to Neil Postman? Kupodivu to
vidi jinak. Kromé toho, Ze se pry ubavime
k smrti, se k ni navic jesté uinformujeme,
turdi ve své pfedndsce vénované infor-
macénim technologiim. Takzvand infor-
macni spoleénost podle négj totiz pry neni
niéim jinym nez jen symbolem zahlceni in-
formacemi, které nejsou relevantni.
Newyorsky profesor sice uznava, Ze inter-
net je swym charakterem od televize o-
pravdu odli$ny, pfesto v ném ale stéle vidi
jen prodlouzZenou ruku televizni masinérie.

RESENIM VYUKA

K HLUBSIMU POCHOPENI?

Co tedy navrhuje? Na rozdil od nékdej-
$iho vyznamného reklamniho agenta a
nynéjsiho vystfedniho radikéla Jerryho
Mandera, ktery vola rovnou po zrueni te-
levize, vidi Postman feSeni ve vzdélavani.
Abychom novym technologiim nepodleh-
li, ngbrz nad nimi ziskali kontrolu, je pry
zapotfebi zménit vyuku. Jak napsal v jed-
né z on-line diskusi, jesté pfed tim, nez se
Zaci a studenti nauci obsluhovat nové
technologie, méli by byt vedeni k hlubsi-
mu pochopeni technologického vyvoje a
jeho socidlnich i psychologickych souvis-
losti.

Bez ohledu na rozporuplnost nékte-
rych Postmanovych vyroku a bez ohledu
na to, Ze fada jeho apokalyptickych varo-
véni se nevyplnila a nejspi$ ani nikdy ne-
wyplni, je takovd myslenka v dobé, kdy se
u nads na plné obrétky rozbiha projekt
Internet do 8kol, hodna zaznamendani. Q

Radek Stavél, pretisténo
z tvdeniku Respekt, ¢islo 32/2002

OHROMENI
NICOTNOSTI

Kdyz jsem se svou budouci Ze-
nou pldnoval manzelstvi, rozho-
dl jsem se, Ze z mnoha dtvodu
bude lepsi, kdyz se prestéhuji jd
k ni, ne ona ke mné. Nez vsak
k tomu doslo, prohldsil jsem, ze
ona velkd ¢tyrbokd skririka plnd
hluku a svetla uprostred obyuvaji-
ciho pokoje musi zmizet. Mluvil
jsem samozrejmé o televizi. Sou-
hlasila.

Stalo se to asi pfed Sestnécti lety a nikdy
jsme toho nelitovali. Zili jsme bez televize,
nezZ se nam narodili déti; Zijeme bez televi-
ze nyni; a pokud ¢as dovoli, budeme bez ni
i dlouho poté, co déti odejdou. I kdyZ jsem
v prubéhu svého Zivota ucinil hromadu
hloupych voleb (kolik lidi by napfiklad do-
kéazalo proménit investici 2700 dolart na
burze béhem Sesti rozvernych tydni do
pouhych 45 dolari?), rozhodnuti nevlast-
nit televizi patfilo rozhodné k tém lepsim.

Dokonce i pfedtim, neZ jsem se stal ad-
ventistou (druh veéficiho kfestana, pozn.
prekladatele), jsem se na televizi dival jen
zfidka; hlavné kvali tomu, Ze jsem nemél
Cas, a také proto, Ze to, co jsem vidél, tak
pfepinalo moji duvéfivost, Ze jsem mohl
stéZi uvefit, Ze dospéli lidé mohou pfi pl-
ném védomi spolupracovat, aby dali do-
hromady takové nesmysly. UZ tehdy,
dlouho pFedtim, nez se mi dostalo jakého-
koliv biblického podnétu, abych chrénil &i-
roké aleje své duse, jsem se rozhodl, zZe
nemam zapottebi intelektudlni lobotomie,
kterou ,,debiloskop* nabizi.

A i kdyz Cas stéle hraje svoji roli a pro-
toZe je pro mne tézké i za téch nejlepsich
podminek udrzZet svoji mysl soustfedénou
na nebeské zéleZitosti, vim, Ze by pouhych
péar hodin televize tydné bylo pro mne po
duchovni strance zniéujicich. Moje svatost
se zda byt i bez televize v nejlepsim pfipa-
dé velmi problematickou; bojim se jen po-
myslet na to, co by se stalo, kdybych si
jednu pofidil.

Nesoudim lidi, ktefi vlastni a sleduiji te-
levizi. Mnozi z nich jsou daleko lepsimi na-
sledovniky Krista, neZ jsem ja. Nejsem
prosté jen nékym, kdo muZe sytit den
po dni svoji mysl hodinami $piny, nasili a
znesvécovani a pfitom si udrZet aspori
zdani smysluplného vztahu s Panem. Vim
o tom, protoZe téch par prileZitosti v roce,
kdy se na televizi divdm (obvykle kdyZ se
na cestéch zasivdm v néjakém hotelu), ci-
tim, co to se mnou déla duchovné — a je
to ta posledni véc, kterou potfebuiji. Jisté,
v televizi jsou i dobré programy (a Hitler



postavil také dalnici, Ze); nemam jen pro-
sté zapottebi toho pokuSeni, které s sebou
nese, kdyZz se je pokousite nalézt mezi
bezmyslenkovitymi, nemoralnimi stupidi-
tami, ve kterych jsou ponofeny.

Pfed pér lety mi myj tata — ktery zfej-
mé nemohl unést myslenku na to, Ze jeho
vnouCata nemaji televizi — jednu poslal,
s vestavénym videem. OkamZité jsem od-
stranil anténu, ¢imZ jsem eliminoval ves-
keré jeji televizni , kvality”. Mame tak dnes
pro déti k dispozici jenom videoptfehravac
(navic podléhajici pfisné kontrole).

Néjaka dobfe minici to duSe se asi ze-
pta: ,,Co pro vSechno na svété ta uboha
familie kazdou noc déla, kdyz nema tele-
vizi?* Je to prosté: ¢teme knizky.

dJisté, uznévam, Ze jsou chvile, kdy pfi-
jdu z prace domu tak unaveny, Ze bych
nejradéji nedélal nic, jen si sedl do kfesla
a sledoval ono bezmyslenkovité slinténi,
které z televize vyzatuje, protoze ale tuto
mozZnost nemam, obvykle jdu namisto to-
ho do postele.

V Goethové Faustu se prou feditel,
basnik a herec o to, jaky je nejlepsi zpu-
sob vytvoteni divadelni hry. Reditel tvrdi,
Ze hra musi byt popularni, aby ji sledoval
sdhnout, je, jak tika, zaplavit je ,,ohromu-
jici nicotnosti®. Jinymi slovy, poskytnout
jim takovou déavku stupidity, kolik je jen
mozné. To zni jako holywoodska agenda
v hlavnim vysilacim ¢ase — a j& odmitam
nechat se vcucnout.

Jako nékdo, kdo jisté neni v pozici, aby
mohl kohokoliv soudit v ¢emkoliv, hdzim
nicméné svym ¢tendftim tuto rukavici: vy-
pnéte svou televizi, aspori na tfimésicni
zkudebni dobu (rada, kterou skuteéné chci
dat, je oviem vice drakonicka a obnéasi vy-
stfel z nabité zbrané). Uvidite, co se stane.

Uvidite, o kolik vice ¢asu budete mit na
jiné, vice naplnujici zéleZitosti (pokud uz
nic jiného, budete toho moci vice pfedist).
Uvidite, o kolik vice ¢asu budete mit pro
rodinu a pratele. Uvidite, o kolik se zlepsi
kvalita vadeho Zivota. A uvidite, co se sta-
ne s va$im vztahem k Bohu; muiZe se je-
nom zlepsit.

Duawvétujte mi, aspon v tomhle (chcete-
li viak investovat, rozhodné se radte né-
kde jinde). O

Clifford Goldstein

STARY, ALE UCINNY LEK...

Aktivni uhli md tzasné lécivé vlastnosti. Kdybych nékdy zusta-
la tréet na pustém ostrové a mohla si s sebou vzit jenom jednu
véc na ochranu pred nemocemi, infekcemi a zranénim,vybrala
bych si aktivni uhli.

Moje mala vnucka si jednou nedopatfenim sedla do mravenisté. Vrhli se na ni o-
kamzité stovky velkych mravenct. V dusledku intenzivni bolesti zacala hystericky
plakat. Vzali jsme ji, svlékli a utikali k vané. Naplnili jsme ji vodou, do které jsem
pfidala aktivni uhli. Béhem méné nez dvou minut po ponofeni do koupele s ak-
tivnim uhlim pfestala plakat. Aktivni uhli neutralizovalo jed a zbavilo ji bolesti.

Aktivni uhli (pod nazvem Cdrkll k zakoupeni v Country Life) mé neuvéfitelnou
adsorpéni schopnost. Celkova plocha souctu vsech ¢astic v krychliéce o pouhém
jednom krychlovém centimetru je tisic ¢tverenich metrti, coz odpovida &tverci
o strané pres tficet metrii! Jakmile je néjaka latka aktivnim uhlim adsorbovéna,
nedokéZe ji vymyt ani krevni plasma ani travici stavy. To je dtwvod, pro¢ chemik
Bertrand preZil v roce 1913, kdyZ polknul pét gramu kysli¢niku arsenitého spolu
s aktivnim uhlim, i pro¢ védec Touery ptezil v roce 1831, kdyZ polknul desetina-
sobek smrtelné davky strychninu — spolu se stejngm mnoZstvim aktivniho uhli.

Aktivni uhli dokaZe adsorbovat dokonce i ¢inidla, jako je methylcholantren a
benzopyren, kterd, jsou-li aplikovana na kuzi, dokazi vyvolat rakovinu kuze.

Ellen Whiteova vychvaluje prospésné vlastnosti obkladii z aktivniho uhli
proti horeéce a zanicenym randm. Poté dodéva: ,Pisu tyto véci, abyste védé-

li, Ze Pan néas nenechdava bez jednoduchych ptirodnich 1é¢ebnych prostredka,
které, kdyZ je pouZijeme, nezanechaji télo v oslabeném stavu, v jakém je tak
Casto zanechéavéa pouziti 1éku.“ (SM 2, str. 296)

Buih ndm také poskytuje balzdm na rény zpusobené hfichem — Svoji krev.
Ma takové neuvéfitelné , neutralizujici“ vlastnosti, Ze neexistuje Zadna réna od
hfichu, ktera by byla tak hluboka, Ze by ji nedokazala vylécit. Ale podobné ja-
ko u aktivniho uhli, jeji neuvéfitelna 1é¢iva sila vdm mnoho neprospéje, pokud
ji nepouzijete ve svém vlastnim Zivote.

Pfijméte jesté dnes JeziSovu obét a zazijte neuvéfitelné Bozi vyléceni vase-
ho zranéného srdce.

Agatha Thrashovad, z knihy Energized.

newstart
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Strava a riziko

rakoviny stitné zlazy
Vusledky skandindvské studie naznacuji
vyznamnou roli stravy v riziku rakoviny
Stitné Zldzy.

246 pacientt s rakovinou $titné zldzy
a 440 kontrolnich subjektu vyplriovalo
dotazniky tykajici se Cetnosti spotfeby
jednotlivych druht potravin.

Vysokd spotfeba mdsla a syri souvi-
sela s 60%, resp. s 50% ndrustem rizika
tohoto druhu rakoviny. Bydlisté v mis-
té, kde se vyskytuje endemicky struma
(v jedné oblasti Svédska), souviselo
u zen s dvojndsobnym zuvysenim rizika
rakoviny $titné zldzy.

Snizeni rizika souviselo se spotfebou
iodizované soli na severu Norska a se
spotfebou iodizované soli u zen béhem
dospivdni (o 40% nizsi riziko).

Cancer Causes Control 1997;8:205-14

Stravovaci zmény na
Krétée béhem triceti let

Studie vypracovand dr. Keysem v Sede-
sdtych letech pomohla zjistit vztah mezi
stravou, hladinou krevniho cholesterolu
a srdeénim onemocnénim.

Keys zjistil, ze Kréta je oblasti s nej-
niz§im vyskytem srdeéniho onemocné-
ni, a to zfejmé diky nizkym hladindm
cholesterolu u tamnich obyvatel, jejich
vysoké hladiné fyzické aktivity a spotre-
bé tukt charakterizované malym mnoz-
stvim saturovaného tuku a naopak vel-
kym mnozstvim mononesaturovaného
tuku (olivovy olej).

Ndsledné tricetileté sledovdni muzu
zijicich na Krété zjistilo oproti roku
1960 vyznamné zuvyseni prumérné hla-
diny krevniho cholesterolu (o 11,5%).

Zvysil se soucasné i index télesné
hmotnosti (BMI), stejné tak jako systo-
licky i diastolicky kreuvni tlak (o 7%,
resp. 13% a 8%) a u vsech vékouvych
skupin se zacala objevovat centrdini o-
bezita.

Tyto zmény lze Edstecné pficist u-
sedlejsimu zZivotnimu stylu Krétant
(pfechod od zemédélstvi k podnikdni,
hlavné tourismu) a zejména postupné-
mu vzddvdni se tradiéni fecké (stredo-
morské) stravy.

Dukladnd analyza stravy ukdzala
pfechod ke stravé s vy$§sim obsahem sa-
turovaného tuku (o 25% vice) a niz$im
obsahem mononesaturovaného tuku
(0 21% méné), ke kterému na Krété do-
Slo za poslednich tricet let.

Tyto zmény by ve svém dusledku
mohly znamenat ohroZeni zdravi bu-
doucich generaci.

Am J Clin Nutr 1997;65:1882-6
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ROZHOVOR 2/
S E. KOHAKEM

Casto se v souvislosti s ekologic-
kymi aktivitami hovoti o lhostej-
nosti konzumismu, komfortu,
ndro¢nosti, prospéchdrstui a ko-
Fisténi. Rdd bych se Vds zeptal,
jak se takovémuto zpusobu prFi-
stupu brdnit?

To je nejzdkladnéjsi otdzka celému lidstvi
— jak se branit lidskému sklonu ke kratko-
zrakému egoismu. S tim se lidstvo potykéa
léta letouci. J& nezndm jiny recept, neZ si
uvédomit nasledky svého jednani. Vy mi
kladete otdzku, jak vychovavat lidi k vy-
spélosti. Samoziejmé, lidé sami nesou od-
povédnost. Clovék se nenaudi odpovéd-
nosti jinak, nez Ze je svobodny.

Kdyz evropské mocnosti fikaly, Ze daji
swym Kkoloniim svobodu, az budou zralé,
tak tim fkaly, Ze tam budou navéky.
ProtozZe teprve svobodou se ¢lovek udi
svobodé. A jak ucit vyspélosti, jak ucite
své deéti vyspélosti? Potfebuji poznat na-
sledky svého jednani. Budujete v nich
schopnost citit s druhymi, uéite je byt hod-
ny ke kociCce s tim, Ze je uéite, aby po-
chopily, Ze kocicku to také boli.

Ta schopnost tédrosti ducha, to je to
nejzakladngjsi, co potfebujeme budovat.
A to se nedé budovat jenom okecavanim.
Tady potfebujeme také zékonodarstvi,
které podporuje odpovédné jednani.
Potfebujeme vychovavat podporou, po-
skytnout alternativni mozZnosti. Je nesmir-
né dulezité pro zachovani civilizace v Ev-
ropé, husté osidlené, abychom zachovali
hustou sit kolejové dopravy. To si uvédo-
muje Evropské unie. U nas ndm to zacina
pomalounku dochézet. Ale jinak nemam

jiné jednoznaéné feeni. Jezi§ se snazil u-
¢it lidstvo takové vyspélosti, Stédrosti a
dlouhodobé pééi — a jak dopadl?

Mluvil jste o tom, Ze se tomu
muzeme naucit, az pozname na-
sledky svého jednani. Nemuyslite,
Ze je to uz trochu pozdé?

Jestlize je to prili§ pozdé, pak nevim,
jak to tesit. Podivejte se, to je moznost,
kterou si musime uvédomit. Je mozné, ze
je prilis pozdé; je mozné, Ze lidé nejsou
schopni se pouéit véas. Mimochodem
jsem chtél fici, Ze to pozname poznava-
nim nasledku, nikoli, Ze se to budeme u-
¢it, az poznédme nasledky. Ale nemohu vy-
lou¢it tu moZnost, Ze zni¢ime obyvatelnost
tohoto svéta. Nikoli ekologové, nybrz nék-
tefi védci, ktefi se zabyvaji podminkami Zi-
vota, napt. Edmund O. Wilson, americky
védator v Bostonu, nebo James Lovelock,
by fekli, Ze lidstvo méa sebezkazu v popisu
préce, Ze to méa zakddované v genech.

Pisete o tom, Ze bychom my,
nadspotrebni lidé, méli snizit své
ndroky. Jak to udélat? Zijeme totiz
ve spolecnosti, ktera nam klade
uréité hodnoty, kterym se podvé-
domé prizpisobujeme. Jak se vy-
chovadvat ke skromnosti a nepre-
kazet sami sobé a pfirodé a neu-
blizovat si?

Jak se vychovévat, to je odvéky pro-
blém. Pokud hledate technickou odpovéd,
pak bych doporucil knihu ,Faktor Vier*.
Cesky to wyslo jako ,Faktor ¢tyfi®, i kdyz
idiomaticky by to bylo ,Na ¢turtou®. To je
kniha plnd takowjch Sikovnych receptu,
jak je mozné snizit naro¢nost naseho po-
byvani na zemi. Pokud jde o otazku osob-
ni, jak mohu ja jednat, tak bych fekl dve-
ma zpusoby. O viem, co délam, je tfeba
si poloZit otédzku: Je to opravdu nezbytné?
Casto feknu ano. Spachal jsem ekologic-
ky velmi zhoubnou véc, jel jsem za détmi




Stésti clovék najde
tehdy, kdyz se je snazi
poskytovat druhym.

Také by se to
dalo vyjadrit jako
,milovati budes*.

do USA. Jeden takowy prelet pfes ocean
vytvoti vic Skodlivin, nez kdybych cely rok
jezdil ve 3patné sefizeném trabantu.
Nevlastnim auto, vlastnim tramvajenku a
senior pas CD. Dlouho jsem nad tim pfe-
myslel. Ale 7l jsem tam cely Zivot, mam
tam déti a kdyby moje déti pfijely za
mnou, tak by pfes ten Atlantik muselo le-
tét sedmnaéct lidi.

Mohu také délat takové malé volby.
Potfebuji mycku na nadobi? Sotva. Jsme
dva stafi lidé a mtiZzeme si povidat, kdyz
manzelka myje a ja utiram, to je fajn.

Ale ta nejzékladnéjsi otazka je: Jak wy-
chovévat sebe a nejit s proudem, jak vybo-
Cit ze stéda? A tady bych fekl dva zakladni
piistupy. Jeden pfistup je poloZit si otdzku:
ne, jak se to jevi mné, ale jak se jevim tém
druhym? Jak se to asi jevi Panu Bohu?
Neékdy to fikdm Zertovné vyrazem: Zeptej
se o0 svém jednani, co by tomu Fekli v ne-
bi. Co by tomu fekli, kdyz koupi§ pivo
v nevratné ldhvi. (Nemyslim, Ze by v nebi
méli ndmitky proti pivu. Proti vétsiné a-
merickych piv urcité, to andélé nesnasej,
ale ne proti takovému Budvaru!) Jen kdyz
koupim pivo v nezalohované plastové lah-
vi a tu plastovou ldhev potom zahodim né-
kam do zdhonku. To by ti andélé na mne
koukali a fekli: Fuj tajbl eklhaft, nebo jak se
v tom nebi mluvi. Jak vychovavat sém se-
be — vidét se nejprve v zrcadle druhych,
potom v zrcadle Pisma. V zrcadle Boziho
zdkona. A to vyjadfuji tou zkratkou, co by
tomu fekli v nebi. Je to minéno jako me-
tafora, ne jako metafyzika.

Uzivdte také termin ,sebepre-
kraéovani“. Rozumél jsem mu ja-
ko terminu, ktery povazujete za
vychodisko vztahu ¢lovéka k zivot-
nimu prostredi. A napadlo mé,
jestli ten termin nemad souvislost
s Jezisovym vyrokem , kdo by ztra-
til svij Zivot pro mé, ten jej nalez-
ne“. Takové sebeprekracovdni téch
lidskych hodnot?

Samoziejmé. To je mlj soukromy pre-
klad Jezisova vyroku do soudobé Cestiny.
Ale nechci z toho délat néco moc honos-
ného. Mam na mysli to, v ¢em hledat té-
chu. Uz jsem fekl, Ze utéchu ¢lovék nalé-
za tehdy, kdyz pomaha nékomu, kdo to
pottebuje jesté vic. A to sebepfekracova-
ni, co jsem tim mél na mysli, je, Ze clovék
§tésti nalezne, kdyZ je pfestane hledat,

kdyz neziskava, kdyz prestava brat a dava.

Nedévno jsem pfed zpravami vidél, Zze
se nékdo taze, co byste délal, kdybyste vy-
hral milion. Nékdo by to el utratit, nékdo
zapit. Nikoho nenapadlo; co dobrého se
da udélat s milionem. Tt¥eba hrozné rad
bych postavil bazén pro déti v Praze 11,
kde ty déti v té betonové dzungli nemaiji
co délat. Je tam takowy Sikovny dolik, ja
bych to koupil a postavil bych tam bazén.
Obéavam se, Ze by to chtélo vic neZ milion.

Clovek muZe mit radost, Ze muZe po-
stavit bazén, nékdo z toho, Ze si muze
koupit mohutné auto. To auto ho hrozné
brzo omrzi. Stesti ¢lovek najde tehdy,
kdyZ se snaZi poskytovat $tésti druhym.
Tak to jsem asi mél na mysli tim sebepte-
kracovanim. Také by se to dalo vyjadtit ja-
ko ,milovati budes®.

Pisete o nutnosti citit bolest ni-
éeného svéta. Tomu lze rozumét
v souvislosti s vyrokem apostola
Pavla z listu Rimanum, Ze ,,vSech-
no stvoreni spolu lka...“. V tomto
duchu mluvil také pan prof.
Heller. Mam vsak za to, Zze my tu-
to schopnost citit uz mame utlu-
menou, zZe uz jsme hodné zlhostej-
néli. Jak se znovu nechat zasdh-
nout tou bolesti? Jak prekonat
lhostejnost?

Ta posledni formulace se mi libi nejvic.
Stavim se dost s podezfenim k takovému
nechdni se unaset rtznymi citovymi for-
mulacemi, ale vZdy znovu se vracim ke
stejnému problému — neschopnosti vni-
mat a citit. A to neni pouze problém po-
citd, ale také otézka porozuméni. P¥ekro-
Cit svyj stin, prekrocit meze svého ja.

Ekologicky problém neni néjaky zvlast-
ni problém ekologie, to je jen jedna stran-
ka problému moderniho ¢lovéka, ktery se
odnaudil vzajemnosti. Mozna tim, Ze méa-
me tolik, Ze jeden druhého uZ nepotiebu-
jeme. Ona je to iluze. My se potfebujeme
vZdycky, jen si toho nejsme védomi. Tu mi
kladete otazku, kterd uz neni o ekologii,
ale o psychologii a wchové viibec. Jak u-
Cit Clovéka prekonévat meze vlastniho so-
bectvi. Otvirat se vici druhému. Ja nevim,
jak to uéit. Na to vymysleji rizné pfistupy
Lhlubinni® ekologové jako John Seed. Maji
jakousi pfirodni méi, fkaji tomu spolecen-
stvi vSech bytosti, ritudl dost formalizova-
ny. Nu prosim, nikomu to neberu.

To je cela otazka, jak se ucit byt clove-
kem. Masaryktv problém budovani naro-
da — nejen statu, nybrz budovani lidi — to
je otazka vzdélavani, vwjchovy, na co bu-
dou lidé slyset. O tom méte jedno podo-
benstvi, jak boha¢ v pekle vola Abraha-
movi a fika: ,Otée Abrahame, nech, at
mohu varovat své bratry“. Abraham fika:
»Co bys tam chodil, vzdyt maji proroky*.
Ale boh&¢ namitne: ,Ti proroci nestadi,
ale kdyby tak nékdo vstal z mrtvych...*.

A Abraham odpovida: ,I kdyby nékdo
vstal z mrtvych, tak ho nebudou poslou-
chat*®.

Tento problém je s ndmi delsi dobu.
Jsem uditel a cely Zivot jsem se vénoval
vyuCovani nejen né&jakych technickych
znalosti, ale povazuji za ucel veskeré vy-
chowy pravé to otvirani o¢i a perspektiv.

Co méam proti komer¢ni televizi je to,
Ze perspektivu zuZuje a uzavird. Co bych
si ptal od vefejnopravni televize, pro¢ za
ni platim koncesionéafsky poplatek, je, aby
otvirala §irsi perspektivu. No, posledni dva
roky to nijak slavné neni. Je potfeba pra-
vé vzdélavat. Nemam na to néjaky rychly
recept a nenfi to jen problém ekologie. To
je problém lidstva, co svét svétem stoj,
ktery se jen aktualizoval, protoZe jsme tak
nesmirné naroc¢ni a tak nesmirné pocetni.

Neni velkym nebezpecim, chtit
mit po ruce rychly recept na feseni
problému, které se nahromadily?

Je to hrozné nebezpeéné. Kazdy, kdo
si mysli, Ze mé jednoduché feSeni — po-
krok, postavime jesté jeden
Temelin — takovi lidé jsou nebez-
pecni. Vazim si ekologickych akti-
visttl prévé proto, Ze nemaji jen je-
den recept. SnaZi se upozornit ob-
¢any na problém a vyzyvat je, aby
se s problémy vyrovnavali. Ale jed-
noduché recepty nefunguji. Konec
koncu ani Jezi§ nemé jednoduchy
recept.

[ v ndboZenstvi ¢as od ¢asu pro-
padédme pokuSeni jednoduchych
receptll a jednoduchych formulaci.

To je, pro¢ potfebujeme stélou
reformaci, to je to, pro¢ cirkev mu-
si sama sebe stéle obnovovat. To
neznamena, Ze se musi stile 3té-
pit. Ty reformace byly uz pfed tim, ¢emu
my dnes fikame reformace. A musi to po-
kracovat. O

k zamysleni

pokracovdni pristé

Rozhovor s prof. Erazimem Kohd-
kem pripravil a otdazky kladl dr. Jifi
Benes. Pretisténo z Evangelického
tydeniku ,,Kostnické jiskry*“ 24/2000.
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VOLANI
O POMOC

Bojim se o lidsky rod, kdyz si u-
védomim, ze Buh je spravedli-
vy.“ (Thomas Jefferson) ,Kazdy
Clovek se souzi, dokud se nepro-
budi jeho lidskost.“ (Blake)

Kdyz jsem se postupné dozvidal, jak se za-
chazi s dnesnimi hospodéafskymi zvifaty,
byl jsem se stale skliengjsi. Pokud naSe
spolecnost chce odraZet aspori néjaky
soucit a respekt k Zivotu, jak miZzeme do-
volit, aby pokracovalo takové extrémni
zneuZzivani citlivych Zivych tvor?

Problém spociva v tom, Ze monstru
moderniho zemédélského priumyslu jde
o zisk, a to bez toho, Ze by vykazovalo ja-
koukoliv etickou citlivost vaéi zvifatim,
které vlastni.

[ kdyZ citim hnév kwtli nasilnostemn,
kterym jsou vydana nevinna zvitata, uvé-
domuiji si, Ze mnozi z dnesnich farmaru
jsou v podstaté slusnymi lidmi, ktefi uvizli
v krutém kolotoé¢i ekonomickych nezbyt-
nosti a nevidi Zadnou jinou cestu nez ces-
tu sledovani nadnarodnich agrochemic-
kych konglomeratu.

Zékony, které jsou potfebné k umirné-
ni téch, ktefi jsou ve své necitlivosti
schopni zneuZivat zvifata, nevyrostou na
zékladé nesnasenlivosti k lidem, ktefi se
stali nastroji takovych krutosti. Skutecna
spravedlnost nikdy netresta kvuli potresta-
ni samému, namisto toho se snaZi poskyt-
nout takové pfileZitosti, které povedou
k vychové a reformé. Vzhledem k tomu,
Ze necitlivost vici pfirodé je redlnym pro-
blémem, nasim imyslem by nemé-
lo byt obviriovat, ale vést tyto ne-
Stastné lidi, aby si uvédomili, jaké
potfeby maji ostatni Zivé bytosti, a
tak k naplnéni jejich vlastniho po-
tenciélu Zivota v etickém vztahu ke
zbytku stvofeni.

Ti, ktefi maji tak neptéatelsky
vztah k jingm bytostem, Ze jsou
schopni je zneuZivat, potfebuji za-
kusit hlubsi respekt k Zivotu i k so-
bé samym, potfebuji zakusit smys-
luplngjsi rozmér své vlastni hodno-
ty a integrity. Potfebujeme zédkony
proti krutostem na zvifatech, neje-
nom pro ochranu zvifat.

Je zajimavé, Ze v legendach se
uvadi, Ze kdysi panovaly casy, kdy
se nasi davni ptredci pokouseli Zit
v souladu se zdkony stvofeni. Vy-
sledkem bylo, Ze kdyZ doslo k rozepfim a
konfliktiim, prostfedek k napravé byl cas-
to pozoruhodny.

Tady je jeden takowy pfipad, z kronik
starého Egypta.
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Casy se méni, poselstvi ziistava stejné.

Patnactilety chlapec se dostaval stale
znovu do potizi kvili krutostem, které pa-
chal na zvitatech. I pfes to, Ze byl svwym ot-
cem opakované trestan, ve svém jednani
pokracoval. Sousedi nakonec pozadali
o pomoc soudce, ktery nafidil, aby byl
chlapec sledovan, aniz by o tom védeél.
Tak bylo i u¢inéno: svédci vidéli, jak chla-
pec pohibiva kocku zaziva.

Kdyz byl chlapec se svym konanim kon-
frontovan, neprojevil viibec Zadnou litost
nebo wicitky a na svou obranu fekl: ,Mu-
Zete mne bit, mné je to jedno. Jsem zvykly
na to, Ze jsem bit, ale nedostanete ze mne
ani hlasku!“ Svlékl si kosili a ukazal zada
plné hlubokych jizev od pfedeslych vypras-
ku, které mu ustédril jeho otec.

Poradci, ktery ho pfichazi navstévovat,
se vychlouba poctem zvitat, které umucil,
a mnozstvim bolestného biti, které musel
v disledku tohoto svého jednani snést.
Neni to pro soudce jednoduchy ptipad.

Nastésti je zde jeden prorok, ktery do-
kaze nahlédnout do chlapcovy duse a zjis-
tit, co se mu ptihodilo, Ze se z néj stal ta-
kovy Elovék. Prorok porozumi zacarova-
nému Kkruhu, do néjz je chlapec uzavien.
Pochopi, Ze v chlapcové zatemnélé mysli
je krutost ke zvifatim ve skutecnosti sou-
Casti usili od¢init vinu, kterou citi, protoze
jeho matka zemfela béhem jeho porodu,
coz je néco, co mu jeho otec stéle pfipo-
mina. Proroku je jasné, Ze nema zadny

smysl chlapce trestat, protoze trestani
prosté jen prohlubuje pocit viny, ktery sto-
ji na prunim misté u zrodu jeho chovani.
Prorok se v dusledku toho rozhodne
pro pomérné drastické kroky.
Pristiho dne je do chlapcova jidla na-

michdno silné projimadlo. Jakmile se
chlapcova stfeva daji do pohybu, je mu fe-
¢eno, Ze ma vzacnou a nebezpelnou ne-
moc, a je varovan, Zze nebude-li soucasné
velmi stateény a velmi poslusny, pravdé-
podobné zemfe. Béhem nékolika pfistich
dni jsou mu podany dalsi smési, které jej
udrzuji v bolestech a soucasné mu bréni
v tom, aby mél chut projevovat svoji ne-
zavislost a vrétit se ke svému béznému se-
benahliZeni.

Presné tak, jako by trpél velmi véznou
chorobou, stard se o néj osoba, ktera se
8koli na skuteCného uzdravovatele, je to
dvacetiletd divka, kterd je jak krasna, tak
soucitnd. DrZi jej za ruku, aby mu pomohla
snéset bolest a hladi jej po Cele, dokud ne-
usne. Omyva jej a krmi, jako kdyby byl ma-
lym ditétem, a kdyZ se mu sily trochu vra-
ti, vypravi mu pfibéhy plné lasky a miru.

Jak se chlapec uzdravuje, rodi se v ném
hluboké oddanost a vdéénost k jeho oset-
fovatelce, pozada, zda by ji nemohl slou-
Zit, jakkoliv poniZzenym zpusobem. Ona
mu fekne, Ze jednou z jejich povinnosti je
starat se o husy, Ze husy jsou ji velmi dra-
hé a ze by to pro ni byla velkd pomoc,
kdyby to pro ni udélal. Jeji slova zpuisobi,
Ze si vzpomene na vSechny krutosti, které
spachal, a zacne hofce plakat a fekne, Ze
si netroufa na to, co po ném zada, proto-
Ze byl nékdy takika proti své vuli kruty ke
zvifatim a tak se velmi boji, Ze by mohl
napadnout jeji husy, coz by ted pro néj

znamenalo néco podobného, jako kdyby
zpusobil zranéni ji osobné.

Ona mu fekne: ,Byl jsi tak nemocen,
Ze jsi mohl zemfit. Prosila jsem bohy, aby
ses mohl znovu narodit, oni mne vyslyse-
li, a ty ses uzdravil. Krutosti, které jsi kdy-



Ti, kteri maji

tak nepratelsky vztah
k jinuym bytostem,

Ze jsou schopni je
zneuzivat, potrebuji
zakusit hlubsi respekt
k zivotu i k sobée
samym, potrebuji
zakusit smysluplnéjsi
rozmeér své vlastni
hodnoty a integrity.

si délal, i bolest, kterou jsi utrpél, to viech-
no nyni pominulo, jako by to nikdy neby-
lo. Je to mrtvé, ty vSak jsi nazivu. A kvtli
poutu, které je mezi ndmi, nikdy nezapo-
mene$ na pouto, které je mezi tebou a
tvymi zvifecimi druhy.

Chlapec je naplnén nadgji, i tak ji vsak
Uplné nevéfi. Pfindsi mu koté, on vsak
protestuje, fika, Ze se mu neda davérovat.
Usmeéje se na né&j a naudi ho, jak podrbat
koté na krku a za ugima a upozorni ho, jak
hlasité pfede, kdyz to udéla. , To koté té
mé rado,” #ka. ,Vi, Ze se ti d& davérovat,
a ja to vim také, Ze se ti da duvérovat, tak
té ted s nim nechdm o samoté.*

Chlapec nevi, co si ma myslet, protes-
tuje, ale ona se jenom usméje a polibi jej
na Celo.

Kdyz se o nékolik hodin pozdgji vrati,
nalezne chlapce spiciho, koté svinuté do
klubicka pfede po jeho boku.

Z chlapce se stal jeden z nejlaskavéjsich
veterindfli v celé zemi. Zpusob, jakym za-
chézel se zvifaty, byl tak jemny a srozumi-
telny, Ze i ta zvifata, kterd byla nejvice zra-
néné a vystraSend, védéla instinktivng, Ze
mu mohou dtwvéfovat.'

Zda se mi, Ze mnozi lidé, ktefi dnes jed-
naji kruté se zvitaty, péstovanymi na ma-
so, mléko &i vejce, se nelisi od tohoto
chlapce - stejné jako on volaji 0 moudrou
a soucitnou pomoc.

Nedostatek péce, jenZ projevuji vici
zvitatim, kterd jsou v jejich drZeni, pra-
meni z pocitl nepfatelstvi vicéi sobé sa-
mému i vudi Zivotu, nikoliv z jejich vnit¥ni
krutosti.

Budeme-li je pouze obviriovat a nenéa-
vidét, neuéini to nic pro vyléeni odlouce-
ni a izolace, které jsou zdrojem jejich kru-
tosti. Nagim cilem by mélo byt pomoci jim
naucit se jednat se skute¢nym respektem
pro jina stvofeni; kdyZ tak ucini, zakusi
sptiznénost Zivota i svoji hodnotu jako
soucasti stvofeni. O

Z knihy Johna Robbinse ,,Diet for a
New America“.

ZAOSTRENO
NA OKO

Spolec¢nost Minolta uvedla na
trh novou generaci fotoapardtu
— Minolta Maxum 7000.
Fotoapardt Minolta Maxum
7000 prekvapil mnoha novinka-
mi. Jedna z nejvétsich je, zZe au-
tomaticky zaostfuje za 1/33 vte-
riny. Na reklamdch jsme dokon-
ce mohli ¢ist: ,Pouze lidské oko

zaostfuje rychleji nez Maxum
7000.“

Vyvinout tuto kameru stalo desitky tisic
hodin vyzkumu, nemluvé o statisicovych
dolarowych vydajich. Lidské oko, majici-
pramér pouze asi 2,5 cm, v3ak zdaleka
predstihuje jakoukoliv kameru, kterou kdy
¢lovek vyrobil.

Nase oko se automaticky pfizptisobuje
dennimu svétlu, a naopak v temné noci
muiZe vidét svétlo hofici sirky na pomérné
velkou vzdalenost. Kdyz se podiva naho-
ru, muze vidét hvézdy tak vzdélené, Ze je-
jich svétlo musi cestovat tisice let, nez do-
padne k ndm na Zemi. Zaroven se vsak
také miZe zaostfit na pfedmét, ktery je
vzdéleny patnact centimetri a je mensi
nez tecka na konci véty.

Konstrukce lidského oka je podivuhod-
na. Je to plné automatizovanda, samoostfi-
ci barevna kamera. Svétlo prochazi pres
pruhlednou &ast ochranné vrstvy rohovky
a pokracuje déle samonastavujicim se za-
fizenim v zornici a automatickou ¢ockou,
aby nakonec perfektné zaostfené dopadlo
na zadni ¢ast oka — na sitnici. Dodnes ne-
ni Uplné jasné, jak vlastné probihaji elek-
trické impulsy, které vedou do mozku mi-
liony vldken optického nervu. (...)

V ptirodé nenalézame pouze jeden typ
oka pro vsechny Zivocichy, ale obrovskou
rliznorodost typu ofi, které se naprosto
diametrélné odlisuji. Ve skute¢nosti mtize-
me Fict, Ze kazda forma Zivota obdrZela
oko, které se vyborné hodi do spletité sité
Zivota na zemi.

Jako pfiklad si vezméme slozitost oka
véely, které snadno reaguje jak na ultrafi-
alové, tak na polarizované svétlo. To do-
voluje tomuto hmyzu urcit pfesny smér a
vzdélenost od zdroje potravy a sdélit to
daldim obyvatelim ulu skrze slozity, zasif-
rovany tanec. Také moucha, kterd ma je-
den z nejrychlejsich reflexu ze viech dru-
hti hmyzu na svété, muZe vidét veskeré vi-
ditelné spektrum a ma 20Kkrét rychlejsi re-
flex, nez je nase tlesknuti rukou.

Oko sokola, které ma ve srovnani s lid-
skym okem 70 000krat vice fotorecepto-

ri na C¢tveredni milimetr, neZz ma lidské
oko, pracuje jako divadelni kukatko a za-
ostfi z vgsky sedmdesati metru.

Sovi oéi jsou pfizplisobeny na vidéni
v noci. Jsou v lebce pevné zasazené, tak-
Ze sova musi otocit celou hlavou, kdyz se
chce podivat do strany.

Dalsi zvlastnosti je africky chameledn,
jehoZ oci se mohou otacéet téméf o 180°.
Oko na kazdé strané jeho hlavy se muze
hybat nezavisle, coz dava tomuto malin-
kému stvoteni schopnost vize téméf 360°
bez pohybu hlavy.

MozZnd nejuniktnéjsim exemplafem
ryba étyfokad). Ziji v fekéch a ustich fek od
jizniho Mexika aZ po severni Casti Jizni
Ameriky. Tato neobvykla ryba pfimo
vzdorovité pohrdéa védeckou logikou tim,
Ze vlastni par odi, ktery je rozdélen na
horni a dolni polovinu, a kazda tato polo-
vina vlastni svoji panenku. Kdyz ryba plu-
je, jedna ¢ast panenek vy¢niva nad povrch
vody a sleduje objekty ve vzduchu, zatim-
co ponofené panenky zaostfuji objekty ve
vodé. Diky tomuto zdvojenému vidéni se
tato ryba muZe Zivit potravou ze vzduchu
i vodnimi Zivocichy.

Zivot na zemi, jak vidime z predeslych
ukazek, se sklada z témér nekoneéné ruz-
norodosti zpuisobt vidéni: infracervené,
ultrafialové, polarizované, bifokalni (oh-
niskové), jednoduché, sloZzené i rozdélené.

Samoziejmé, Clovék nemulize véfit to-
mu, Ze vechny tyto varianty oci vznikly
négjakou ndhodou pfi evoluénim
procesu. Kdyz sdm Darwin prohlé-
sil, Ze evoluce oka se jevi jako ho-
Iy nesmysl, coz teprve to obrovské
mnozstvi riznych typt odi, které
v pfirodé nachézime a které se ho-
di prave ke stylu Zivota a charakte-
ru kazdého druhu? Velka rozmani-
tost a mnohotvarnost oci v pfirodé
je sama o sobé spise diikazem pro-
ti neZ pro evoluci.

Naptiklad chobotnice méa po-
dobné sloZeni oka jako ¢lovék. Ne-
chce se véfit, Ze se tento neuvéfi-
telny geneticky napad uskutecnil
ne jednou, ale dvakrat. (Tézko mu-
Zeme predpokladat, Ze je chobot-
nice ptibuzna s ¢lovékem!)

Jingmi slovy, mohl by nékdo
predpokladat a viibec véfit, Zze Mi-
nolta Maxum 7000, kterd ma au-
tomatické zaostfovani, se sama
ndhodné wytvoftila bez tymu lidi?

Neni zde vhodngjsi uvést slova
Bible? , Nebot v ném bylo stvofeno
v3echno na nebi i na zemi — svét viditelny
i neviditelny...“ (Ko 1,16) O
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Z knihy Vladimira Krale , Hledani
pocdtku a cile“. Knihu vydalo na-
kladatelstvi Advent-Orion.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

t8si nds, Ze zdjem o klubové aktivity
neklesé a Ze se i naddle muzZzeme set-
kéavat v pfijemné atmosféfe a hojném
poétu v provozovnach Country Life, a
to nejen nad otédzkami zdravé vyZivy a
Zivotospravy — a recepty, nad nimiz se
sliny sbihaji (a kila ,,shybaji“) —, ale Ze
mnozi z vas vitaji i pfileZitost spolec¢né
si pfi této prileZitosti zazpivat (hudeb-
nim doprovodem nds napf. poctil nas
mily pfileZitostny spolupracovnik Mgr.
Radomir Jonczy, kterého nékteti zné-
te tfeba z pobytt NEWSTART) ¢i se
zamyslet nad zékladnimi Zivotnimi o-
tdzkami (a hodnotami).

Mezi Gcastniky se objevuji zajimavé
osobnosti, napf. pan, ktery je jiz osm
let vitaridnem, tzn. Ze se Zivi pouze sy-
rovou (rostlinnou) stravou (navic den-
né pije pét litra vody, a to destilova-
né). Velké pobaveni vyvolal jing muz,
ktery zacal uprostfed pfednasky ,Ma-
so, pro¢ ne“ vytahovat z tasky balicky
s vakuové balenym syrovym masem a
rozvijet teorie o duleZitosti jeho konzu-
mace, nejlépe v nocnich hodinach.
Atd. atp. — o zdbavu tedy neni nouze!

KURZ ZDRAVEHO VARENi

13. listopadu Polévky
27 . listopadu Véanoéni cukrovi
11. prosince  Stédrovecerni menu

18. prosince  VANOCNI SETKANI

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

27 DUVODU, PROC VERIM
19. listopadu Pokéni a odevzdani
26. listopadu Modliba

3. prosince Znovuzrozeni
10. prosince Smifeni
17. prosince Kfest

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

NEWSTART: NOVY ZACATEK

20. listopadu Sdja a séjové vyrobky
pro vaSe zdravi [
4. prosince Sdja a séjové vyrobky
pro vase zdravi Il
CL, Jungmannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN
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ROSTLINNE
MASO SEITAN

Seitan je vlastné rostlinnd bilko-
vina z pSeniéné mouky (lepek).
Psenice obsahuje asi 10% bilko-
vin. Seitan Ize upravovat stejné
jako maso, pouze doba jeho u-
pravy je kratsi.

V obchodech se zdravou vyZivou lze kou-
pit jiZ hotowy produkt — seitan natural,
seitanové karbenétky ¢i fizky, nebo seitan
zavafeny ve sklenicich. Rychlou pfipravu
téchto polotovaru ocenite zvlasté v dobé
dovolenych.

Seitan miZeme zafazovat do jidelnicku
jednou tydné v lété, a 2-3x tydné v zim-
nim obdobi.

DOMACI VYROBA SEITANU

1 kg bilé mouky, 1/2 1 vody

Vypracujeme tésto, které nechame jed-
nu hodinu odpoéivat. Potom za¢neme
s vymyvanim. Tésto vloZime do misy s te-
plou vodou a rukama je hnéteme tak
dlouho, aZ se zalne uvolniovat obilny
8krob. Voda zbéli a tésto se zacne trhat.
,Mlécnou” vodu opatrné slijeme a nalije-
me novou. Promyvéani tésta opakujeme
asi Ctyfikrat. Naposledy pouzZijeme vodu
studenou. V mise zbude asi tfetina tésta,
coz uz je Cisty lepek, ktery miZzeme ochu-
tit séjovou oméckou, kofenim nebo obar-
vit $tdvou z Cervené fepy.

VARENI SEITANU

Seitan vafime podobné jako knedliky,
bud vcelku nebo nakrdjeny na kousky. Do
hrnce s vodou vloZime kofenovou zeleni-
nu a kofeni, napt. libecek, bobkovy list,
Cesnek, sojovou omacku, wiirzl, bazalku.
Ze zeleniny volime mrkev, petrZel, cibuli,
zeli, celer, kedlubnu, fasu kombu, arame.
Vafime jednu hodinu. Seitan vyjmeme
z hrnce a déle zpracovavame. Vyvar, kte-
1y obsahuje velké mnoZstvi minerdl, mu-
Zeme pouZit jako zaklad polévky.

PRIPRAVA SUSENEHO SEITANU
1 hrnek suSeného lepku (vital gluten),

1 pl mouky, 1 hrnek vody, 1 pl séjové o-
mécky

Vytvofime tésto, které nechdme hodi-
nu odlezet a poté je vafime (viz pfedcha-
zejici recept).

SEITAN NA HOUBACH

1 ks seitanu natural, 2 cibule, 1 hrnek
suSenych hub, Cesnek, 2 pl séjové omac-
ky shoyou, 1/2 ¢l kofeni ,tekka®“, 1 ¢l ty-
maénu, olej

Na oleji osmazime cibuli, pfiddme na-
krajeny seitan, pfedem namocené houby
a kofeni. Podlijeme trochou vody a dusi-
me cca tficet minut. Zahustime Skrobem
(arowroot) nebo moukou. Podavame
s celozrnnymi knedliky a zelnym salatem.

SVICKOVA NA SMETANE

2 cibule, 3 mrkve, 2 petrZele, 1 mensi
celer, olej, bobkowy list, nové kofeni, 1 pl
séjové omacky tamari, 1 pl umeocta, 1 ks
seitanu, 1 séjova smetana Provamel, cit-
rén

Na oleji osmazime cibuli, podlijeme vo-
dou a pfiddme zeleninu, kofeni a seitan.
Dusime asi 30 minut. Seitan vyjmeme a
nakrajime na platky. Vyjmeme bobkovy
list a nové koteni. Oméacku rozmixujeme,
ochutime séjovou smetanou a citrénovou
§tavou. Potom ji jesté uvedeme do varu a
zahustime moukou.

Podévéame seitan, svickovou omacku,
celozrmny knedlik, plétek citrénu a brusin-
ky.

SEITAN NA DIVOKO

1 ks seitanu, 1 ks uzeného tofu, 2 ci-
bule, olej, mrkev, pastindk, celer, bobko-
wy list, 1 ¢l tymidnu, 2 pl séjové oméacky,
6 jalowCinek, 2 pl séjové smetany
Provamel

Na oleji osmazime cibuli, pfiddme na-
krajenou zeleninu, kofeni, seitan, tofu,
podlijeme vodou a 20 minut podusime.
Seitan a tofu vyjmeme a nakrajime na
kousky. Omacku rozmixujeme, pfidame
smetanu, zahustime moukou, opét uvede-
me do varu, pfiddme seitan, tofu a necha-
me jesté 10 minut odleZet (aby seitan na-
tahl chut). Poddvédme s uvatenymi jahly,
ryzi nebo celozrmnym knedlikem.

Katerina Kukosova




RECEPTY
NA ZAKAZKU

Mdme radost, Zze muzeme pfind-
Set ukdzky z tvorby ucastniku
soutéze o nejlepsi recept zdkazni-
ku Country Life. I vase dalsi pris-
pévky s potésenim otiskneme!

Recepty jsou prezentovany v nezménéné,
pfipadné jen mirné (jazykove, ne chufové)
upravené podobé. Na zdravi!

LAHUDKOVY DRESINK

2 strouzky Cesneku, Cerstva petrzel,
1 pl wrazné hoicice, $petka bilého pepfte,
oleje: olivowy a dva jiné jakéhokoliv druhu,
jablkovy ocet nebo Cerstvou §tavu z pulky
citrénu

Cesnek rozettete, pridate k nému pept
a hof¢ici. Olej pouZivejte v tomto poméru:
1/2 olivového, 1/4 napt. séjového a 1/4
napf. fepkového. Vse dobfe promichejte
a do mixu pfidejte bud citron nebo 2 ¢l
jable¢ného octu.

Barbara Schmiedtova, Nizozemi

KVETAK NA KMINE

S BRAMBOREM

6 brambor, 1 mensi kvétak, sul, wirzl,
4 pl oleje, 4 ¢l mletého kminu

Napafime kvétdk a rozebereme na ri-
Zicky, které potom na oleji po zasypani
kminem dusime v oteviené nadobé 15-20
minut. Prubézné michame. Dochutime
soli nebo wiirzlem. Podévéame s nemasté-
nymi bramborami.

PhDr. Milena Horadlkovd, Praha 8

ZAMPIONOVE KARBANATKY

1 cibule, 10 Zampiénu, 1 uzené tofu,
1 nastrouhany dalamanek, 2 strouzky ces-
neku, 1 ¢l sojové omécky, sul, 1/4 ¢l sa-
turejky, 1/2 &l majoranky, 1/4 &l bazalky,
1-2 petrzele, petrzelova nat

V3e najemno nakréjime, tofu a petrZel
nastrouhame, ¢esnek rozetfeme, petrzelo-
vou nat nasekdme, ptriddme kofeni a vy-
tvofime malé karbanatky, které peceme
na plechu v troubé.

Eva Sternovd, Praha 10

ROZINKOVY DEZERT

1/2 pfirodniho tofu, 1/4 hrnecku na-
mocenych rozinek, 1/2 pl medu, 1 pl po-
mletych Inénych seminek, Cerny rybiz

Tofu povafime a nechéame wychlad-
nout, potom je rozmixujeme s pfedem na-
mocenymi rozinkami, medem, pomletymi
Inénymi seminky a ¢ernym rybizem (mutize

ETT T T s T T

byt Cerstvy i mraZeny). Je-li pyré prilis
husté, fedime vodou.

Marta Dvorackovd, Cerv. Kostelec

CELEROVY SALAT

Na mékko uvatené Etvrtky celeru na-
krajime na tenké platky, prokladéme ko-
le¢ky cibulky a ofechy, zaliieme zalivkou
z citronu, olivového ¢&i sluneénicového o-
leje a motské soli. Nechdme odlezet do
druhého dne, kdy zélivka zrosolovati.
MuiZeme zdobit fefichou, petrZelkou...

Natalie Faitlova, Praha 3

ZELENINOVA POLEVKA
S MORSKOU RASOU

1/4 3 ryze, 1/4 § jéhel, 1 litr vody,
moftska fasa, rizna zelenina (napf. pdrek,
mrkev, brokolice — vypada pékné barev-
né), motska sul, 2 ¢l wiirzlu, majorénka,
bazalka, libecek, saturejka, 2 ¢l pasty mi-
so na dochuceni, 1/2 &l svétlého Inéného
seminko

Déame vafit vodu, do které vsypeme vy-
pranou ryZi a spafené jahly. Pfidame na-
krajenou zeleninu, stl, wirzl, mofskou fa-
su a kofeni. Vatime 20 minut. Do hotové
polévky pfiddme pastu miso a Inéné se-
minko (misto tuku).

PhDr. Milena Horalkova, Praha 8

POLEVKA ,HABOVICE*

kapusta (nejlépe hlavkova, ale muZe
byt i ruziCkova nebo kadetavek), brambo-
ry, 1 pl olivového oleje, celozrnnd mouka,
Cesnek, koteni ,vegi vegi“ nebo ,wiirzl*

Na sucho nebo na trosce olivového o-
leje osmahneme mouku, zalijeme vodou,
rozvafime a poté pfiddme nakrdjenou ka-
pustu a brambory.

Ochutime esnekem, kofenim ,vegi
vegi“ nebo wiirzlem (neobsahuji glutaman
sodny). Uvatfime do mékka.

Pokud chceme tuto polévku pouzit ja-
ko jediny chod k veéefi, ptidéme pfed do-
vafenim Kkosti¢ky nakrdjeného uzeného
tofu.

ing. Jitka Jirakovd, Praha 4

KADERAVEK

Kadefavek je blizkgm pfibuzngm ka-
pusty. Péstoval se uz od starovéku, ze-
jména ve Stredomofi, v Cechach se
mu dfive fikalo ,jarmuz*.

M4 dekorativni, zkadefené listy a
setkdme se s nim (vedle zelené) jesté v
modrocervené, Cervenohnédé a dal-
Sich variantach.

Kadetéavek je velmi nenaroc¢ny na
pudu, Ziviny i vldhu. Na zdhon se vy-
sévé v kvétnu, a to velmi fidce. Jeho
vegetani obdobi trva 3-4 mésice.
Snési mrazy aZ -15°C. Lze ho sklizet
po celou zimu az do jara.

Kadefavek ma vice vldkniny nez o-
statni kostaloviny, obsahuje vitamin C,
vitaminy fady B, betakarotén, kyselinu
listovou. M& lécivy vliv pfi viedech Za-
ludku a dvanactniku. Svoji nutriéni
hodnotou pfedéi hlavkovou kapustu.

Pouzit{ v kuchyni je mnohostranné:
Ize jej upravovat dusSenim, zapékanim,
pouzit do karbenatkui, polévek atd.

POLEVKA PRO SILU

kaderdvek, Cerna tedkev, mrkev,
petrzel, cibule, 1 pl miso pasty, 1 ¢l u-
meocta, tenké ryzové nudle, 750 ml
vody

Do vody pfiddme miso a umeocet a
uvedeme ji do varu. Do vrouci vody
vloZzime nakrdjenou zeleninu a 10 mi-
nut povafime. Pfidéme ryzové nudle a
vafime jesté dalsich 3-5 minut. Na ta-
liti zdobime nakliGenou fefichou.

NADIVANY LIST

kaderavek, tofu saldm, brambory,
rozmaryn, cibule, olej, sul

Do vymazané pecici misy klademe
brambory nakrdjené na platky. Osoli-
me je a posypeme rozmarynem. Listy
kadetavku spafime ve vodé a plnime
nadivkou z tofu saldmu nakrdjeného
na kostky a osmahnutého na osmaze-
né cibuli. Vytvorené zavitky naklade-
me na brambory, podlijieme vodou a
zapeCeme v troubé. Q

Dobrou chut!

JABLECNE PUSINKY

5 jablek, mouka, voda, kukufi¢ny nebo
sezamowy olej, formic¢ky na cukrovi

Jablka nakrajime (napfi¢) na platecky
o tloustce asi 4 mm. Z platki vykrajujeme
formic¢kami rizné tvary. Z mouky a vody
vytvofime tésticko, v ném platky macime
a smazime v oleji rozehtatém na 180°C.

Katerina Kukosova, Mokra
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AKTIVNI
DOVOLENA

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

Stovky tcastniki tydennich rekondi¢nich
a vgukovych pobyttt NEWSTART si to jiz
vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“ vér-
né vraceji. Mezi dalsi spokojené hosty mui-
Zete v pfistim roce patfit i wy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uren vem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechdvat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi
né&jakou civilizaéni 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
vyzkoudet, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutecné ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je urcen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam prfedchézet, nez je s vel-
kymi naklady 1é¢it. A je samozfejmé urcen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpoéinout,
v ptijemném prostiedi i spole¢nosti — a pfi-

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

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodIné ubytovani (ve
dvou, tH- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséaZe od nasich zkusenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cviéeni na pate¥, skolu
vareni a bohaty program prednéasek z ob-
lasti zdravé wzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kowych lazni v Casti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi prateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétSina organizovanych aktivit) zvl&stni
program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu Vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitt, ale i ob-
jektivné, podle vysledkti méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenSeni rizika civilizaénich
chorob miiZze béhem nékolika dni dojt.

vrv

Pristi rok: opét trikrat Maxov

Chcete-li se zuc¢astnit nékterého z na-
Sich pobytt v pfistim roce, muZzete jiz dnes
vyplnit a zaslat niZze uvedenou pfihlasku
(ptipadné faxovat, mailovat nebo zavolat).

NEWSTART ‘03

Pro ty tCastniky, ktef{ by nedorazili vlast-
nim autem: pfimo pfed hotelem Maxov
(Dolni Maxov, dJizerské hory) stavi linkovy
autobus z Prahy. Pro pfipad vétsiho zajmu
(a abychom wysli vstfic zdjemcim z Mora-
w) plénujeme ptredbézné i tydenni pobyt
v Beskydech (ktery by se mél konat prav-
dépodobné v kvétnu).

Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vse
vyse zminéné — kromé dopravy): 3 550,-
(Déti wyrazné slevy, do tfi let zdarma.)

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

Za organiza¢ni tym

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

email: ocountry@comp.cz

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

Jméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domu/do zaméstndni:
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 Q1
Letni: 13.-20.7. 2003 Q4
Podzimni: 12.-19.10. 2003 Q1

Datum narozeni:

bliZzsi informace na tel. 224-316-406, email: ocountry@comp.cz
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VANOCNI CUKROVI
Arasidky

150 g arasidu, 150 ml vody, 200 g ovesnych vlocek, 2 pl sladénky

(medu), $petka soli

Arasidy rozmixujeme s vodou a sladénkou, zahustime vlockami. Vypracujeme
tésto, které nechdme jednu hodinu v chladu odpoéinout. Z tésta formujeme ku-
licky, které klademe na pech (na peéici papir). Kulicky jemné roztla¢ime vidlickou.
Peceme pti 160°C do zlatohnéda.

Kulicky
100 g liskovych ofechu, 100 g mandli, 1 hrnek ovesnych vlocek,

1 hrnek rozinek, séjové mléko, kokos

Ofechy, mandle a vlocky rozemeleme. Rozinky den pfedem namocime ve vo-
dé, pak je pomeleme na masovém mlynku. Do rozinek vpracujeme suchou Cast,
podle potfeby roziedime séjovym mlékem Provamel nebo zahustime suSenym sé-
jovym mlékem. MuZeme ptidat trochu ,,mirinu®. Z hmoty tvarujeme kulicky, kte-
ré obalujeme v kokosu.

Pracky

1 hrnek mouky, 1 hrnek nastrouhanych vlasskych ofechu, 3 pl sla-
du, 6-8 pl oleje, 3 pl vody, 1 pl karobu

Vsechny ingredience smichéme a tésto dikladné propracujeme. Tésto necha-
me odpoéinout v lednici. Potom ho plnime do formicek a peceme pfi 180°C
8-10 minut. Vyklopené pracky obalujeme v suSeném ovesném miléku.

Mandlové kyticky s polevou

500 g hladké celozrnné mouky, 250 g namletych mandli, 200 g ku-
kufiéného oleje, 150 g sladénky (medu), 50 g karobu

Vypracujeme tésto, které vyvalime (mezi dvéma igelity) na tloustku asi 4 mm.
Z tésta vykrajujeme kyticky, které peceme do riiZova, ne déle! Jinak cukrovi rych-
le ztvrdne a zhotkne.

Hotové kyticky potfeme tenkou vrstvou carobelly (zdrava nugeta, k zakoupeni
v Country Life) a posypeme kokosem namocenym ve §tavé z Cervené fepy.
Ozdobime kouskem loupané mandle.

Dobrou chut preje Katerina Kukosovd

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, PA 8-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-15
Obc¢&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-15

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-Ct 8:30-16:30, P& 8:30-13:30

EKKOLOGICKE
PROSTREDKY
myci, Cistici
a praci

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1

BYLINKOVA
LEKARNA
Ruzova palma

Jednd se o wysokou tropickou trévu
(zndmou pod botanickym ndzvem vou-
satka Martinova), ktera se wyskytuje
v severni Africe, Indii a na Javé.

Silice se ziskava parovodni destilaci
stébel a listi; vani i U€inky pfipomina
rtiZzové drevo. Pro svoji nizkou cenu se
proto pouziva jako ndhrada za rtZovy
olej.

Pusobi proti depresim, stresu, bo-
lestem hlavy a nespavosti. Zklidiiuje
nervozitu a napéti. PouZziva se také pfi
nepravidelné a bolestivé menstruaci.
Podporuje krevni obéh. Zlepsuje funk-
ci zaludku a Zlu¢niku. Snizuje citlivost
na bolest. Je vhodna pro suchou po-
lozku. Silice se rovnéz pouziva k vjro-
bé parfému. RiZzovou palmu kombinu-
jeme s bergamotem, citrénem, ylang-
ylang, santelem nebo levanduli.

Masazni olej: 3 kapky éterického o-
leje pfidame do 1 polévkové IZice rost-
linného oleje. O

Katerina Kukosova

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
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JSEM TU...

Potrebujes mne? Jsem tu. Ty mne nevidis, ale jd jsem svétlem
tvgch oci. Ty mne neslysis, ale j@ mluvim tvym hlasem. Ty mne
nepocitujes, ale jd jsem tvgm hlasem.

Jsem neustéle v Cinnosti, i kdyZz nechapes mé cesty. Jsem neustédle v Einnosti,
i kdyZ nerozumis mému dilu.

Nejsem neznamou vidinou, nejsem tajemstvim. Poznavas mne v naprostém Kkli-
du, v hlubinach svého nitra svou virou a tusenim. Jsem
tu, sly3im t&, odpovidam na tvé otézky. Kdyz mne po-
trebujes, jsem tu. I kdyz se ke mné neznas, jsem tu.
[ kdyZ mds pocit naprosté osamélosti, jsem tu. I kdyz
jsi naplnén strachem, jsem tu. Kdyz trpi$ bolesti, jsem
tu. Jsem tu, kdyZ se modlis, i kdyZ se nemodlis. Jsem
v tobé a ty jsi ve mné. Pouze ve své mysli se mutiZes ci-
tit ode mé odloucen, jen v ni vznika to, co nazyvas
»,mym* a ,tvym"“. Jen svoji mysli mne znas a prozivas.

Ulev svému srdci, zbav se vseho strachu. Kdyz se-
jdes ze spravné stezky, jsem tu. Ty sdm nedokézes
nic, ale ja jsem viechno. Jsem viude a ve viem.

[ kdyZz v nééem nepoznavas dobro, dobro je tu,
protoze ja JSEM TU.

JSEM TU, protoZe tu mam byt, protoZze JSEM.

Pouze ve mné mé svét smysl. Pouze mnou a se
mnou dostédvé podoby a tvaru. Pouze mnou pokracuje.

Ja jsem z&kon, na némz je zaloZzen pohyb hvézd a rist bunék. Jsem laska,
kterd zdkon napliuje. Jsem mir, jsem veskera jsoucnost. Jsem zakon tvého
Zivota. Jsem vzpourou tvé lasky. Jsem tvoiji jistotou. Jsem tvgm klidem.

JSEM.

[ kdyZ mne budes hledat, nejsi beze mne. I kdyz tvé vira ve mné bude ne-

jistd, mé vira v tebe je neochvéjna, protoZe té znam, protoze té miluji.

Milovany, jsem tu...

Astronaut James Irwin vynesl tuto bdsen (na palubé
kosmické lodi Apollo 16) na povrch Mésice, kde se dosud naléza.
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Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu
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Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U pété baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zéhonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (045) 536-2585




