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PET JAZYKU
PRAVE LASKY

Z lingvistického hlediska mdme
ruzné jazykouvé skupiny — japon-
skou, ¢inskou, Spanélskou, ang-
lickou... apod. Nejlépe rozumi-
me naSemu rodnému jazyku.
Jestlize vSak neovldddme zddny
jiny a setkdme se s nékym, kdo
také bude hovorit pouze svou
rodnou feci, odlisnou od té nasi,
nase komunikace tim bude pod-
statné omezena. S Idskou je to
podobné.

Emociondlni, vyrazova fe¢ nasi lasky a fe¢
naseho partnera se muiZe lisit, stejné jako
se lisi Cestina od ¢instiny. Musime byt pro-
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to ochotni naudit se partnerové pfiroze-
nému jazyku lasky, jestlize chceme byt
v milostné komunikaci tispésni.

Existuje zhruba pét zékladnich fedi las-
ky, pét zplsobu, jak lidé mluvi a rozumi
emociondlni lasce. Dialekti ovsem muiZze
byt bezpocet. Dulezité je vsak umét pro-

poradna zdravé vyzivy * myty a omyly
zdravi a nemoc * prirodni lécebné prostredky
zivotni styl * ekologie * déti a rodice

vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni
produkty a recepty * prednasky a seminare



mluvit jazykem vaSeho partnera. U déti,
které se citi rodi¢i milovany a pfijimany,
se vyvine primarni jazyk lasky, odpovidaji-
ci jejich osobnimu psychologickému poza-
di a zpusobu, jakym jejich rodice i dalsi
blizci komunikovali a davali jim svou lasku
najevo. Podle toho budou mluvit a rozu-
mét jednomu z péti zakladnich jazykl las-
ky. To, co u jednoho ¢lovéka vyvola pocit,
Ze je milovéan, nemusi pusobit stejné u né-
koho jiného.

PRVNI JAZYK LASKY:
SLOVA UJISTENI

Jednou z moznosti, jak vyjadrit lasku
emociondlng, je pouZivat slova, ktera bu-
duji. Nejsrozumitelngjsi jsou jednoducha,
pFima prohléseni typu: , Ty Saty ti ohromé
slusi, snad nikdy jsem t& nevidél krasnégj-
§i.“ Nebo: ,Jsem ti vdé¢na za to oplach-
nuti nadobi po vecefi.“ Kdyz tedy manzel
vynese odpadky, feknéte mu: ,Moc mé
poté&silo, kdyZ jsem vidéla, Ze jsi vynesl
smeti. Nefikejte: ,Muselo to trvat tak
dlouho? Cekal jsi snad, aZ to za tebe vy-
nesou ty roje much?*

Skute¢na laska nespociva v tom, Ze bu-
dete mit vSechno, co chcete, ale Ze bude-
te délat dobré véci pro toho, koho miluje-
te. Ve skutecnosti to ale zaroven funguje
tak, Ze kdyz jsme sami kladné pfijimani,
mame mnohem vétsi motivaci toto jedna-
ni opétovat a vychazet partnerovi také
vstfic. Jednim z dialektli jazyka ujisténi
jsou slova povzbuzeni. Pfesny vyznam slo-
va ,povzbuzeni® znamend ,naplnit odva-
hou®. Skryty talent vaseho partnera uto-
peny v jeho nejistoté eka mozna na vase
slova povzbuzeni. Povzbuzeni wvyZaduje
schopnost vciténi a nazirani svéta z per-
spektivy vaSeho partnera. Nejdfiv
musime pochopit, co je podstatné
pro néj. Jsou to slova jako:
,Rozumim ti. Zalezi mi na tobé.
dJak ti s tim mtiZu pomoct?*

V rédmci tohoto jazykového pro-
storu existuje jesté mnoho dalsich
dialektt, jako jsou slova laskava
a pokorna, viechny vsak maji jed-
no spoletné — naplfuji nejhlubsi
lidskou touhu po kladném pfijeti
pomoci slov ujisténi.

DRUHY JAZYK LASKY:
POZORNOST

KdyZz mluvim o pozornosti,
mam na mysli plnou, maximalné
soustfedénou pozornost. Nemyslim
tim, Ze budete vedle sebe sedét na
gaudi a divat se na televizi. Vsimli
jste si, jak snadno se da v restaura-
ci odhadnout, ktery par je manzel-
sky a kterd dvojice spolu teprve
chodi? Ti, ktefi spolu chodi se na sebe di-
vaji a zarover spolu mluvi. ManzZelé tam
prosté jen tak sedi a ziraji kolem. Vénovat
nékomu pozornost znamena rozhovor,
pfi kterém se divate do oci a soustfedite
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se na to, co partner #ika, nebo s nim bu-
dete délat néco, o ¢em vite, Ze déla rad, a
budete to délat celym srdcem.

Nejvyznamnéjs$im aspektem pozornosti
je blizkost vyplyvajici ze schopnosti sou-
stfedit se plné jeden na druhého. Néktefi
manzelé jsou presvédéeni, Zze sviij volny
Cas travi spolu, zatimco se pouze spolu
v urCity Cas nachdazeji na stejném misté.
V blizkosti je podstatné to, co se odehra-
va v roviné vnitfnich prozitku.

Také jazyk pozornosti ma své dialekty.
Jednim z nejbézngjSich je naslouchani.
Mam tim na mysli pfatelsky dialog, ve kte-
rém jsou bez preruSovani sdileny zkuse-
nosti, myslenky, pocity a touhy. Mnozi
z nds jsou vedeni k odkryvani problému a
nasledné ke hledani jejich feSeni. Zapo-
mindme, Ze manzelstvi je vztah, ne plan,
ktery je nutno splnit, nebo problém, ktery
Ceka na nejlepsi feseni.

Jestlize primarnim jazykem vaSeho
partnera je jazyk pozornosti, navic s dia-
lektem vzdjemného naslouchéni, bude na
vaSem sdileni patrné zaviset, zda se bude
citit milovan. Dovolim si vam proto pred-
stavit nékolik praktickych tipt. Kdyz
k vam partner bude hovofit, divejte se mu
do o¢i. KdyZz mu budete naslouchat, nedé-
lejte pfi tom nic jiného. Snazte se vnimat
jeho pocity. Sledujte fe¢ jeho téla.
Neskakejte mu do fedi.

Ke vzdjemnému naslouchéni je nutné
nejen umét citlivé vnimat, co nam ten
druhy sdéluje, ale také umét se partnerovi

oteviit. To mutiZe byt pro ty z nas, ktefi vy-
rustali v prosttedi, kde bylo projevovani ci-
td hodnoceno negativné, velmi tézké.
Jestlize se potfebujete naucit jazyku vza-
jemného naslouchéani, zacnéte tim, Ze si
budete zapisovat pocity, které zakousite
mimo domov. Uvédomte si, Ze emoce
jsou pouze psychické reakce na realitu

Nejvvznaméjsim
aspektem pozornosti
je blizkost.

Nikoliv vsak ve smyslu
fvzické blizkosti,

ale blizkosti vyplyvajici
ze schopnosti
soustredit se plné
jeden na druhého.

vSedniho Zivota. P¥i kazdé Zivotni udélosti
proZivame néjaké emoce, napadaji nas
nejriznéjsi myslenky, pfani a nakonec na
jejich zdkladé také jedname. Tento proces
je sebevyjadfenim. Jednou z mozZnosti, jak
se naudit vzajemnému sdileni, je vymezit si
urcitou ¢ast dne, ve které kazdy z partne-
ri promluvi alespori o tfech udélostech,
které béhem dne zaZil a zaroven se svéfi
se swmi pocity. Rikdm tomu ,,denni mini-
mum® pro zdravé manZelsti.

Na nedévno konaném manzelském
seminafi jsem manzelské pary pozadal,
aby doplnili vétu: ,Nejvic se citim milo-
véan, kdyz...“ A tady je typickd odpovéd
jedince, jehoZ priméarnim jazykem lasky je
pozornost. ,,... kdyZz déldme néco spolec-
né, néco, co délame radi oba...“ Jednim
z vedlejsich efekti spoleénych manzel-

skych aktivit je, Ze jsou jakousi zdsobarnou
vzpominek, ze kterych je mozZno Cerpat
i do budoucna.

TRETI JAZYK LASKY:

PRIJIMANI DARU

Dérek je néco, co mliZete vzit do rukou
a fici: ,Podivej, vzpomnél si na mne.“



Déarek se stavd symbolem vzpominani.
Va$e vzpominka tak nezustane skryta, ale
darem je prezentovana verejné jakozto vy-
raz lasky. Darky jako vizulnimi symboly
lasky jsou pro nékoho vice a pro nékoho
méné dulezité. Proto také lidé maji rtizné
nazory na noSeni snubnich prstent, coz
svédéi o odlisnych primarnich jazycich las-
ky. Jestlize pfijiméni dard bude mym pri-
maérnim jazykem, budu prstenu prikladat
velky vyznam a budu jej nosit s hrdosti.
Také vsechny ostatni darky, které od
partnera dostanu, pro mne budou dulezi-
tym vyjadfenim jeho lasky.

Jestlize je primarnim jazykem vaSeho
partnera pfijimdni dard, mlZete se stat
skute¢nym znalcem. Je to totiZ jeden z nej-
jednodussich jazyka k uceni. Ale jste-li spi-
Se spofivy typ, budete mozna vnitiné
vzdorovat pfedstavé ndkupu jakozto vyra-
zu lasky. Investovat ovsem do vztahu s va-
§im partnerem, to je jako investovat do
téch nejjistéjsich akcii. Existuje jeden ne-
hmatatelny dar, ktery nékdy muze pro-
mlouvat hlasitéji nez dar, ktery se da vzit
do rukou. Rikém tomu darovani sebe sa-
ma nebo dar blizkosti. Vase fyzicka pfi-
tomnost v Case Krize je nejuétsim darem,
ktery muZete partnerovi dat. Vase télo se
stava symbolem vasi lasky. Jestlize je fy-
zicka blizkost vaseho partnera pro vas du-
lezitd, nabadam vas, abyste mu to feKli.

Témér vse, co kdy bylo na téma lasky
sepsano, naznacuje, Ze stfedem lasky je
davani. Vsech pét jazykl lasky nas k da-
vani vybizi. Pro nékteré jsou oviem dary
viditelngmi symboly lasky, skrze které ji
mohou vidét nejzfetelngji. Darky nemusi
byt finanéné nékladné a nemusite je ku-
povat kazdy tyden. Nékteti za nimi viibec
nehledaji penize, ale lasku.

CTVRTY JAZYK LASKY:
SKUTKY SLUZBY

Pod timto terminem si pfedstavuji déla-
ni takovych véci, o kterych vite, Ze by va-
$eho partnera potésily. SnaZite se mu vy-
hovét: miiZe to znamenat uvatit jidlo, pro-
stfit stil, vyluxovat, vyndat vlasy z umyva-
dla, vymenit ditéti plinky, posekat travnik,
vymalovat loZnici, (...) to vSechno mohou
byt skutky lasky. VyZaduji viak vasi pozor-
nost, urcity ¢asowy rozvrh, Gsili a energii.
Pokud jsou skutky lasky konany s kladngm
postojem, jsou skute¢nym vyrazem lasky.

Postdval jsem po nedélni bohosluzbé
pod pistaciovnikem, kdyZ se ke mné pfi-
pojil Marek s Marii. P¥i ptedstavovéani mi
Marek fekl: ,Jestli tomu dobfe rozumim,
zabyvate se manzelskym poradenstvim®.
Pousmdl jsem se a odpovédél: ,Tak tro-
chu®. (...) Otodil jsem se k Marii a zeptal
se ji: ,Kdyz jste chodila s Markem, co vés
presvédéilo o tom, Ze vés miluje? V ¢em
se ligil od jingch chlapch, s kterymi jste
chodila?* , Tim, Ze mi se vSim pomahal,*
fekla. (...) ,V8echny ty véci pro vés a s va-
mi délal proto, Ze v jeho ptedstavach je to

zpusob, podle kterého se pozna, Ze nékdo
nékoho miluje. Kdyz jste se vzali a zacali
bydlet ve vlastnim domé&, mél své predsta-
w o tom, co byste jako milujici manZelka
meéla délat. Cekal, Ze budete doma uklizet,
vafit a podobné. Zkrétka, Ze budete pro
ngj tyto véci délat a projevovat mu tak
svou lasku. Kdyz vidél, Ze to nedélate, ro-
zumite uZ, pro¢ mél pocit, Ze jej neméte
rada?" (...)

,Pfestala jsem to délat proto, Ze jsem
se nechtéla smifit s jeho neustalym ko-
mandovanim. Pfipadalo mi to, jako by
chteél, abych byla stejna jako jeho matka.*
Ldisté, “ fekl jsem, nikdo nema rad, kdyz je
do néfeho nucen. Laska se nedéd koupit
a nedé se ani vynutit. MiZeme o véci pro-
sit, ale nikdy je nesmime vyZadovat.
Prosby jsou navodem, ktery ukazuje, jak
milovat, zatimco poZadavky jsou pro lasku
bariérou.

Priméarnim jazykem Marka i Marie byly
skutky lasky. Stovky jedincu se mohou na-
jit v postavé Marka ¢i Marie a uvédomit si,
Ze to, zda a jak si pfipadaji byt milovani,
souvisi se skutky lasky ze strany jejich
partnera. Pfed manZelstvim jsme vlaceni
zamilovanosti. V manZelstvi méme potom
sklony stavat se zase témi lidmi, kterymi
jsme byli, nez jsme se zamilovali. V&ichni
se musime kazdy den znovu rozhodovat,
zda budeme nebo nebudeme svého part-
nera milovat. Pokud na$e rozhodnuti bude
,milovat®, nejpfesvéd¢ivéjsim dikazem
bude splnéni jeho prani.

Partner, ktery néjakym zptisobem Kkriti-
zuje mé chovani, mi tak zaroveri davéa ten
nejjist&jsi klic k urceni jeho priméarniho ja-
zyka lésky. Lidé maji vétsinou tendenci
kritizovat partnera nejvice a nejhlasitéji
v oblasti, na které jim samotnym nejvice
zélezi. Manzelka, kterou jeji muz pravé za
néco zkritizoval, mu muze fici: ,Mam po-
cit, Ze ti na tom velmi zéleZi. Mohl bys mi
Fict, proc je to pro tebe tak dulezité?“

Manipulace partnerem pomoci pocitu
provinéni (,kdybys byla opravdu dobra
manzelka, udélala bys to pro mé“) neni
zadnym z jazykl lasky. Nechat se nékym
zneuzivat nebo sebou manipulovat neni
projevem lasky. Ve skutecnosti svého
partnera timto jedndnim zrazujete. Svym
pfistupem v ném tento nenormadlni zpu-
sob chovani podporujete a déle rozvijite.
Laska mluvi takto: ,Mam té pfilis rada na
to, abych ti dovolila se mnou takto zacha-
zet. Neprospiva to ani tobé, ani mné.*

PATY JAZYK LASKY:

FYZICKY KONTAKT

Fyzicky kontakt je velmi t¢innyg zpusob
k vyjadieni partnerské lasky. Spojené ru-
ce, polibky, objeti a sexudlni styk, to
v8echno jsou zpusoby, kterymi si manzelé
projevuji lasku. Pro nékteré je to zéroveri
jejich primarni jazyk lasky. Bez takovych
projevl si pfipadaji nemilovani, naopak
s témito projewy je jejich citovy rezervoar

plny a o partnerové lasce nepochybuiji.

Sexudlni styk je pouze jednim z dialek-
i jazyka doteku. Doteky nemusi byt ome-
zeny na jedno konkrétni misto. Drobnéa
hmatova ¢idla jsou rozmisténa po celém
naSem téle. Ne&které ¢asti jsou citlivejsi nez
jiné. To znamena, Ze ne viechny doteky
jsou stejné. Nékteré budou vasi partnerce
pfinédSet vétsi potéSeni nezZ jiné. Netrvejte
na tom, Ze se ji budete dotykat tak, jak se
to libi vdm, a ve chvili, kdy vy méte chut.
Neékteré vase doteky mohou byt nepfijem-
né a obtézujici. (...) Fyzicky kontakt muZze
vztah rozbit nebo mu dét vzniknout. Mtize
byt wijadfenim lasky nebo nenavisti. Clo-
vek, jehoZ primarnim jazykem je fyzicky
kontakt, bude takovému doteku rozumét
nesrovnatelné lépe neZ slovim jako ,,mi-
luji t&“ nebo ,,nenavidim t&*.

Jakmile jednou zjistite, Ze fyzicky kon-
takt je primérnim jazykem vaseho protéj-
8ku, popustte uzdu své fantazii a najdéte
nové zpusoby, jak svou lasku projevit.
Pokud jste jesté nevyzkouseli ,dotykani
pod stolem®, mlZete zjistit, Ze by to moh-
lo byt pfijemné zpestfeni vasich pfilezi-
tostnych veclefi v restauraci. Jestlize nejste
zvykli drZet se na vefejnosti za ruce, moz-
n& vés prekvapi, Ze se citova nadrZ vaSe-
ho partnera miZe naplnit timto zplso-
bem. Vyzkousejte nové doteky v novém
prostfedi a zjistéte, zda mu to je nebo ne-
ni pfijemné. V manZelstvi o vhodnych a
nevhodnych dotecich rozhoduje samotna
dvojice v rdmci jistého rozmexzi.

V krizovych situacich se objiméme té-
mé¥ instinktivné, protoZe fyzicky dotek je
silngm projevem lasky. NemlzZeme vzdy
zmeénit béh udalosti, ale kdyZ vime, Ze nas
mé nékdo rdd, miZeme to snadngji pre-
¢kat. Pokud je fyzicky kontakt primarnim
jazykem vasi partnerky, neexistuje nic du-
plakat. Tito lidé touzi po vnitfni otevre-
nosti svwych protéjsku a po jejich fyzickém
kontaktu. QO

Z knihy Gary Chapmana ,,Pét jazyku
lasky“. Vydalo nakladatelstvi Nav-
rat domu.
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Pohyb snizuje riziko
rakoviny u muzu

Podle britskych védcu dokdze pravidel-
ny pohyb (dvakrdt ¢i vicekrdt tydné) sni-
zit riziko Fady druhu rakoviny (mezi
jingmi rakoviny prostaty, horntho trdvi-
ctho traktu a Zaludku) u muzu stfedniho
véku.

Tym dr. S.G. Wannamethee z Uni-
versity College Medical School v Lon-
dyné sledoval po témérF devatendct let
7 588 muzi ve véku 40 az 59 let.

Poté, co byly vzaty v tuvahu dalsi rizi-
kové faktory, jako je koureni, vdha, spo-
tfeba alkoholu a vek, zjistili vyzkumnici,
ze ,celkové riziko onemocnéni rakovi-
nou bylo vyznamné snizeno pouze u mu-
zu, kteri uvddéli stfedni az vys$si urovern
fuzické aktivity, pFi mirné pohybouvé ak-
tivité nebyly prospésné ucinky zazna-
mendny. “

Muzi, ktefi intenzivné dvakrdt ¢&i vi-
cekrdt tydné cvicili, méli o 24% nizsi
riziko onemocnéni rakovinou vtibec a
o0 62% nizsi riziko onemocnéni rakovi-
nou horniho trdvictho traktu.

British Journal of Cancer

2001;85:1311-1316

Stravou a redukci stresu
proti nadorum prostaty

Visledky malé studie naznacuji, ze
strava s nizkym obsahem tuku a vyso-
kym obsahem vldkniny spolu s redukci
stresu dokdzi zpomalit rist nddort pro-
staty.

Védci zjistili, Ze strava zalozend na
rostlinnych potravindch (s programem
na snizovdni stresu) u 8 z 10 muzu po-
zitivne ovlivnila hladinu PSA, coz je bil-
kovina, kterd je vytvdfena prostatou a
ktere se vyuzivd pfi pdtrdni po rakoviné.

Podle védcu dochdzi u vice nez treti-
ny muzu lé¢enych na rakovinu prostaty
béhem deseti let k opétovnému vyskytu
nemoci, coz se projevi mj. zvySenim
hodnot PSA. U mnoha z téchto muzu se
rakovina rozsifi i do dalsich édsti téla.

Rada studii svéd&i o tom, Ze zdpadni
strava s vysokym prFijmem nasycenych
tukt z masa a mléénych vyrobku a niz-
kym prijmem vldkniny z ovoce a zeleni-
ny souvisi se zvySenym rizikem rakoviny
prostaty a dalsich zhoubnéjsich nddoru.
Existuji i pfedbézné zdvéry, které svédci
o tom, Ze i po rozvinuti nemoci muze
byt rakovina prostaty ,citlivd“ na stra-
vu. Moznym vysvétlenim je podle véd-
cu, Ze nizkotuénd strava s vysokym ob-
sahem vldkniny snizuje hladinu muz-
skych hormont v krui.

The Journal of Urology
2001;166:2202-2207
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ZAZRACNA
POTRAVINA

Séjové vyrobky se mohou zddt
exotické nebo zvldstni. Ve vasi
zdravejsi stravé vsak mohou hrdt
skutecné dulezitou roli.

Skromny séjovy bob si ziskal pozornost
konzumentt, ktefi se zajimaji o své zdravi
na celém svété — a nikoliv ndhodou. Vé-
decky vyzkum ukazal, Ze zafazeni séji do
jidelni¢ku p#indsi mnohy zdravotni pro-
spéch, véetné sniZeni rizika srde¢niho
onemocnéni a sniZeni hladiny ,,$patného*
LDL cholesterolu v krvi. Americky ufad
pro kontrolu nad léky a potravinami
(FDA) nedéavno vydal spotfebitelim dopo-
ruceni zahrnout do své kazdodenni stravy
25 gramu séjové bilkoviny.

[ kdyZ vétsina lidi si je dnes jiZz védoma
zdravotniho prospéchu, ktery muze kon-
zumace séjové bilkoviny pfinést, co vetsi-
na lidi nevi, je, jak zahrnout doporuce-
nych 25 gramu séjové bilkoviny do své
stravy. Mnohym séjové potraviny nic ne-
fikaji — ostatné, kolik znate lidi, ktef{ vyru-
stali na kazdodenni konzumaci tofu?

Dobrou zpravou je, Ze wrobci odpove-
déli na poptavku po sdje vyvinutim Siroké-
ho pole potravin, z nichz mnohé mohou
snadno nahradit dlouhodobé oblibena jid-
la. T1lidé, ktefi v kuchyni netravi pfili§ ¢asu
a pro které vareni neni zrovna konickem,
mohou do své stravy snadno zahrnout jid-
la ze s6ji. Zde je par myslenek, jak zacit.

NAHRADTE KRAVSKE MLEKO
SOJOVYM NAPOJEM

Nahrazeni mléka séjovym napojem o-
bohacenym o vépnik muZe byt tou nej-
snazsi cestou, jak do svého kazdodenniho
jidelnicku dostat séjovou bilkovinu: 2 dl
séjového mléka obsahuji 10 gramu bilko-
vin. Séjové népoje dnes jiZz naleznete
v mlé¢ném oddéleni fady hypermarketti
(@ specializovanych obchodu). MuzZete si
vybrat i z riiznych pfichuti (vanilka apod.).

Ve svych oblibenych receptech muzete
nahrazovat kravské mléko séjovym mlé-
kem. Uréité se vam to snadno podafi —
a nédavkem sniZite mnozstvi gramti tuku
a cholesterolu ve své stravé.

Séjové mléko muzete pouzit i na cere-
alni smési anebo je rozmichat do brambo-
rové kase. (Nebo jej smichat s karobem a
ziskat chutnou a zdravou néhrazku kakaa.)
Anebo také wypijte vysokou sklenici vy-
chlazeného soéjového népoje tak, jak je.

POUZIVEJTE NAHRAZKY MASA

S rostoucim mnozstvim lidi, ktefi se
piiklanéji ke zdravé stravé zaloZené na
rostlinnych potravinach, dava samozfejmé

smysl, Ze se mnozi vyrobci potravin snazi
wyjit poptavce vstfic nabizenim rtznych
séjovych nédhraZek masa. Kvalita, chut i
textura téchto wyrobku se stéle zlepsuje.
Zkuste vpaSovat séjovou ndhrazku masa
do ngjakého oblibeného rodinného recep-
tu — a sleduijte, jestli si toho nékdo viimne.

Objevuji se jiz i séjové nahrazky ham-
burgert. Kdyz si uvédomite, Ze bézny
hamburger obsahuje az 680 kalorii a 39
gramu tuku, neni divu, Ze se zajemci o zdra-
vi shénéji po lepsi alternativé. Vegeta-
ridnské burgery jsou vyrdbény z ofechu,
obilovin, zeleniny, séjové burgery v prvni
fadé ze sdjové bilkoviny. MnozZstvi bilkovin
v jednom séjovém burgeru se pohybuje
mezi sedmi aZ tfindcti gramy.

V receptech muZete nahradit hovézi
maso anebo parky séjovymi parky ¢i dal-
§imi vyrobky ze séji. MtiZete tak experi-
mentovat i s vlastni vegetaridnskou pizzou
anebo si wrbét vlastni séjové burgery.

Ve specializovanych obchodech dnes
jiz naleznete Sirokou $kalu séjovych né-
hraZek masa; neptehlédnéte sekci chlaze-
ného zboZi, kde se tyto vyrobky obvykle
nachézeji. Vyrobky ze séji obvykle dopl-
nuji i dalsi podobné ndhrazky masa —
z pSeni¢né bilkoviny atp. Zafazenim sdjo-
wych wyrobkt do svého jidelnicku zvysite
pfijem séjové bilkoviny a sniZite mnoZstvi
zkonzumovanych kalorii a tuku.

VYZKOUSEJTE TOFU, TEMPEH

Tofu nemate radi, fikate? Uz jste je né-
kdy vyzkouseli? Mnozi lidé, kteti fikaji, ze
nemaiji tofu radi, je jesté nikdy nejedli. Je
to ostatné celkem problém, nemit tofu
rad, tofu totiz nema v podstaté vibec zad-
nou chut — a to je jeho hlavni pfitazliva
stranka! Tofu do sebe natédhne chut toho,
s &im je pfipravujete. MuiZete z néj délat
vynikajici omacky, vyzkouset je v asijskych
specialitaich, mliZete je grilovat ¢i nakrajet
na kosticky do polévky.

Tofu se da pouzivat i do mouéniki. P¥i
peceni miiZete zkusit nahradit jedno vejce
&tvrt 3alkem jemného tofu (pro usnadnéni
kvasného procesu). S trochou inovace a
zdravou davkou séji zménite mnoha ne-
zdravd jidla v jidla zdrava.

Pokud vafite ¢i pelete neradi, muZete
si koupit ochucené tofu, které je k mani
hned v nékolika lahodnych variantéch.

Tempeh je v Indonésii zakladem jidelnic-
ku. Vyrdbi se z celych uvafenych séjovych
bobu, které jsou kultivovany a fermentova-
ny. Tempeh je skuteénou proteinovou
bombou: pul $alku poskytne 19,5 grami
séjové bilkoviny. Tempeh méa ofechovou,
az masitou chut. MiiZete jej marinovat ane-
bo grilovat ¢i jej ptidavat do salatu.

SVACTE SOJOVE PAMLSKY

Uz jste ochutnali prazené séjové ofis-
ky? I je naleznete ve specializovanych ob-
chodech. Jsou kifupavé a slané a mohou



UZIVANIM SOJOVYCH VYROBKU
USETRITE NA VYDAJICH ZA ZDRA-
VOTNI PECI - JAK SOBE, TAK STATU.

se stat vasim oblibenym pamlskem. Ane-
bo vyzkousejte tyCinku s obsahem soéjové
bilkoviny (namisto nezdrawvych cokoléddo-
wych a jinych tyéinek). Vedle arasidového
maésla muZete pouZivat i maslo vyrobené
ze séjovych ofisku.

NEZAPOMENTE NA SILU MOUKY

Séjova mouka se dostane ve dvou pro-
vedenich: plnotuéném a odtuénéném.
Plnotu¢na séjovd mouka obsahuje na je-
den 8alek skoro 30 gramu bilkovin, odtué-
néna séjova mouka obsahuje plnych 47
gramu bilkoviny na jeden $alek. ProtoZe
séjova mouka neobsahuje Zadny lepek, ne-
muZe zcela nahradit v receptech na vgrobu
chleba pseni¢nou nebo Zitnou mouku.
Namisto toho zkuste dat do odmérky dvé
polévkové lZice sdjové mouky a zbytek do-
plitte pseni¢nou moukou. Vasemu chlebu
se dostane vlhkosti a ofechové pfichuti.

U peciva, které neni zadélavané kvas-
nicemi, muZete nahradit béZnou mouku
(az do ¢turtiny davky) moukou séjovou.

Séjovou mouku miizete pouzit k zahus-
téni omacek ¢i ji nahradit az tfetinu mou-
ky v receptech na pfipravu livancu.

Ackoliv se séjové potraviny zdaji byt na
prvni pohled exotické, daji se velmi snad-
no integrovat do jidelni¢ku. Pokazdé, kdyz
nakupujete, vyzkousejte jeden ¢i dva nové
séjové wyrobky. Zalnéte nahrazovanim
nékterych ingredienci ve vaSem rodinném
jidelnicku séjovymi produkty (nemusite o
tom nikomu fikat, jestli nechcete). Jestli
jste nikdy nezkusili tofu nebo tempeh, ted
je ta nejlepsi prilezitost. Asijské kultury vy-
uZivaji prospéchu stravy bohaté na séju jiz
cela staleti — nyni pfisel Cas, aby se ptidal
i zbytek svéta. QO

Ruth Baranowski,
Vibrant Life, May/June 2002

ZEPTEJTE
SE LEKARE...

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

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

Cetl jsem, Ze u sportovcu pri
velkém zatizeni stoupd tzv. oxi-
dacéni stres. Da se to stravou kom-
penzovat, nebo potfebuji uzivat
syntetické antioxidanty?

Nadmérna télesna zatéZ u vrcholowjch
a vykonnostnich sportovcu vyvolava zvy-
Senou tvorbu volnych radikélu a tak orga-
nismus potfebuje vice antioxidantu, které
tyto toxické radikdly zneskodni. Lepsi nez
tablety jsou — podle mé — pfirozené potra-
viny plné antioxidant: ovoce, zelenina,
obilniny, lusténiny, ofechy... Doplnit stra-
vu vitaminem C, E a nebo A je obcas
mozné, ale uZivani megadéavek rozhodné
muZe mit i negativni nasledky. Vitamin C
se napfiklad v megadavkach (nad 1 000
mg dennég) stdva prooxidantem, ktery
tvorbu volnych radikali dokonce pod-
poruje.

Jim hodné pohanky, nebof jsem
Cetl, Ze je dobrd na cévy.

To bude asi nedorozuméni. Je pravda,
Ze Cerstvé pohankové listky obsahuji hod-
né vitaminu C a rutinu, které zpevnuiji sté-
nu cév, ale zrnka pohanky rutin ani vita-
min C téméf neobsahuji.

Cibule obsahuje hodné vitami-
nu C, ale nezniéi se prazenim?

Ne. Vétsi ztraty hrozi tim, Ze pokrdjena
cibule leZi na prkynku a ¢ekd na tu spra-
vnou teplotu oleje na panvi. Vitamin C se
rozklada kontaktem s kyslikem ze vzdu-
chu. Nejdfive si ohfejte olej a az potom
pokrdjejte cibuli — a Sup tam s ni co nej-
rychleji.

Existuje zpiuisob, jak stravou
podporit odolnost organismu?

Samoziejmé, protoZe vyZiva Uzce sou-
visi s wykonnosti imunitniho systému.
Odolnost organismu sniZuji: mastnd jidla
a pfilis mnoho tukll v potravé, soustavné
pojidéni sladkosti a wyssi pfijem cukru

(napf. téZ v nealko napojich), pfijem po-
travin, které obsahuji vice Skodlivin (pfede-
v8im Zivodisné potraviny — ty obsahuji vice
tuku a ukladaji se v nich zbytky chemikalii
pouzitych v zemédeélstvi i prumyslu).

Jsem téhotnad, ale soudasné za-
visla na denni ddvce kavy. Muze
kava néjak poskodit plod a zdravi
mého budouciho ditéte?

MuzZe. Kofein je jen jedna z latek, které
se v kavé nachézi a jsou pro plod nebez-
pecné. Kofein prochézi placentou do krve
plodu a ten ho nedokaZe zpracovat. V po-
slednich tfech mésicich gravidity nedoka-
7e kofein metabolizovat ani matka. Ugin-
ky kofeinu na organismus plodu nejsou
pfesné znadmé, ale pokud ma na organis-
mus dospélého cClovéka tak neptiznivy
vliv, Ize pfedpokladat, Ze organismus plo-
du reaguje jesté citlivgji. Kofein obsahuje
i Cerny a zeleny ¢aj, kolové napoje, ¢oko-
lada a nekteré léky. Ani bezkofeinova ka-
va neni bezpefnym feSenim. Bylinkové
Caje a rostlinné ndhrady kévy (melta) jsou
vhodné alternativy kévového rituélu.

Proé se vlastné rostlinné bilko-
viny oznaduji jako neplnohodnot-
né? Néco jim chybi?

Toto oznaceni jim bylo pfifknuto —
vzhledem na tehdy zndmé skuteénosti —
na zaGatku minulého stoleti a néktefi nasi
lékafi a biologové zabyvajici se vyZivou ho
pouZivaji dodnes. Svétovéa zdravotnicka
organizace pfestala rostlinné zdroje bilko-
vin (obilniny, lusténiny, ofechy a semena)
oznaCovat za neplnohodnotné uz
roku 1955. Na 6. svétovém kon-
grese o vyzivé dr. Bressani refero-
val, Ze ,sloZeni je v kombinaci rost-
linnych potravin k nerozeznani od
bilkovin Zivocidnych a naopak.*“
Na to, abyste vhodné zkombinova-
li rostlinné potraviny a ziskali
vSechny potfebné aminokyseliny,
nemusite byt vyZivovwym poradcem
amerického prezidenta. Dokazali
to Indiani, ktefi jedli kukufici a fa-
zole, Cifiané (sdja a ryze), Arabové
(pSenice a sezam, pSenice a cizr-
na), Indové (pSenice a ¢ocka, ryze
a fazole) a dokazali to i nasi pred-
kové (fazole a brambory). Pouzi-
vejte vSechny zdroje rostlinnych
bilkovin a nebude vam chybét zad-
na& aminokyselina. O
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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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LECENI
ANEMIE

Anémie znamend snizeni mnoz-
stui cervenvych krvinek pod hladi-
nu urcenou podle hodnot, které
se v populaci bézné vyskytuji. Ve
skutecnosti se jednd o znameni,
Ze v pozadi je néjaky problém,
ktery pusobi ztrdty krve, jako na-
pF. krvdceni (stfevni, menstruac-
ni, traumatické), nedostatek ze-
leza nebo vitaminu B, nadmérnd
destrukce krvinek anebo poru-
cha krvetvorby.

To posledni muize byt bud disledkem dé-
di¢nych pficin, jako je napf. anémie srp-
kovitych erytrocytu, anebo dusledkem né-
jaké ziskané nemoci, jako je nap¥. selhani
ledvin, revmatoidni artritida ¢i leukémie.
Pfipadem, se ktergym se nejcastéji setkava-
me, je anémie z nedostatku Zeleza u Zen,
kterd se povazuje za dusledek ztrat krve
pfi menstruaénim Kkrvaceni a/nebo nedo-
statku Zeleza ve stravé.

KLASICKA LECBA

Bézné léeni: Jednim z prunich kroku
obvykle byva zjistit, zda doslo ke ztraté kr-
ve a pokud ano, tak nalézt pficinu a krva-
ceni zastavit. Voditka ziskané z Klinického
a laboratorniho wySetfeni pacienta obuvy-
kle lékate navedou k uréeni diagndzy a ta-
ké k takovému zpusobu lé¢by, ktery bude
mit smysl. Mezi nékolik béznych zplsobu
lécby, které pfinaSeji prospéch, patti do-
pliiky Zeleza, injekce vitaminu B-12 a
krevni transfuze. Vyplatit se také
muiZze hledani toxinud, které mohou
anémii zpusobovat, a jejich odstra-
néni.

Nevghody: Mnozi lidé s anémif
jsou lé€eni nevhodné. V bézné lé-
katské praxi se Casto predpisuji do-
pliiky Zeleza, a/nebo injekce vita-
minu B-12 bez toho, Ze by se pat-
ralo po tom, co je prvotni pFic¢inou
anémie. (To neni dobry zplsob, jak
lé¢it, podle standardu kteréhokoliv
dobrého lékate.) Neékdy se ordinuji
krevni transfize, jako ,posledni
moznost“, a nékdy k tomu dochazi
bez peclivého zvazeni pacientovych
skute¢nych potfeb anebo moznych
dusledkti — spiSe nez pacientovo
zdravi se pokouseji ovlivnit vysledky
laboratornich test(i. Pacienti, ktefi
maji anémii v dusledku néjakého chronic-
kého onemocnéni, mozna dostanou tab-
letky s Zelezem, na takovou lécbu vsak ne-
budou kladné reagovat.
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Podavani Zeleza obnasi rovnéz vedlejsi
ucinky, jako jsou travici potize a erné sto-
lice. Krevni transftize pfinaseji moznost $i-
feni nemoci a u pacientt s rakovinou sni-
Zuji Sanci na preziti. Béhem let, ktera jsem
stravil na chirurgii a v nemocnici, jsem vi-
dél, Ze pacienttim byla krev podavana tak
nekriticky, jako by se jednalo o sterilni sla-
nou vodu. Opravdovym léenim anémie,
které je az prili§ Casto prehlizeno, je pat-
to pficiny.

LECBA STRAVOU

A ZIVOTNIM STYLEM

Anémie ze ztrat krve: Je tfeba se po-
ohlédnout po nemocich gastrointestinalni-
ho traktu, které vedou ke ztratdm krve.
Potraviny, které si vybirate k jidlu, mohou
wyvolat viditelné ztraty krve ve stfevnim
traktu tim, Ze zpusobuji takové nemoci,
jako jsou viedy, kolitida, divertikulitida a
hemeroidy. Ztraty krve, které neni mozné
okem odhalit, mohou byt zpusobovany
sotva patrngm poSkozenim v dusledku
konzumace nevhodnych potravin. 1 kdyz
muZe byt mnoZstvi krve ztracené pfi jedné
takové prilezZitosti malé, pokud k témto
ztratdm dochézi dlouhodobé, mohou pte-
sto vést k zdvazné anémii. Jesté dalsim
béznym dlvodem ztraty krve u Zen je téz-
ké menstruaéni krvaceni.

Anémie z nedostatku Zeleza je spojena
s nizkymi hladinami tohoto minerdlu v té-
le. Lidé ziskavaji Zelezo z rostlin nebo Zi-
vocichu, ktefi se krmili rostlinami, a vstfe-
bavaji je do téla v horni ¢asti gastrointesti-
nélniho traktu. MnoZstvi Zeleza, které je
vstfebano, zavisi hlavné na potfebach teé-
la. Vstfebavani Zeleza (podobné jako u ji-
nych minerdld) je aktivni, nikoliv pasivni.
Kdyz jsou zasoby Zeleza v télesnych tka-
nich odpovidajici, pak se vstfebava pfibliz-
né pét procent Zeleza obsaZeného v po-

travé. Pokud trpi osoba nedostatkem Zele-
za a tedy jeji potfeby jsou vysoké, pak se
mnoZstvi vstfebévané z potravy zvySuje aZ
do 20 procent. Vstfebavani normalné re-
prezentuje 1 aZ 2 mg denné, za nedostat-
ku Zeleza je to az do 6 mg.

Vsttebavani Zeleza z pfijaté potravy
rovnéz ovlivriuji druhotné faktory. Vstte-
bavani zavisi na kyselosti Zaludku, mnoz-
stvi kyseliny askorbové (vitamin C) v po-
travé, druzich aminokyselin, které jsou
pfitomny, mnozZstvi vldkniny v potravé
a na forme, v jakeé je Zelezo pfitomno (zda
je v hemové nebo nonhemové formé).
Kyselina askorbové patfi mezi latky, které
nejvice napomdhaji vstfebavéani Zeleza.
Ovoce a zelenina dodévaji hojnd mnoZstvi
tohoto vitaminu, zatimco veskeré tmavé
maso, drubezZ a ryby kyselinu askorbovou
neobsahuji. Mlééné vyrobky nejenze kyse-
linu askorbovou neobsahuji, maji soucas-
né velmi nizky obsah Zeleza a navic jesté
brani vstfebavani Zeleza, které je ptitom-
no v jinych potravinach (vapnik a fosfaty
v mléku tvofl se Zelezem nerozpustné
komplexy). Kava a kyselina tfislova (tannic
acid) nalézajici se v Caji rovnéz sniZuji
vstfebavani Zeleza z jinych potravin.

Nedédvno se pozornost soustfedila na
Uc¢inek vlakniny v rostlinngch potravinach
na vstfebavani mineral. VIdknina na sebe
ma vazat minerdly a tak sniZovat vstfeba-
vani. Obava je vSak v soucasné dobé pou-
ze na teoretické roving, protozZe ve sku-
teCnosti jsou pfipady nedostatku minera-
lu, které by se daly pfisoudit pfitomnosti
vlakniny velmi vzacné anebo viibec neexi-
stuji. Dlouhodobé studie navic ukazuji, ze
u vegetaridnu na potravindch s vysokym
obsahem vldkniny k Zddnému nedostatku
Zeleza nedochdzi.

Co se tyka vegetarianstvi, dulezitou o-
tazkou, na kterou je dobré znat odpovéd,
je: ,Je mnoZstvi zZeleza v rostlinnych po-

U DETI BYLO ZJISTENO, ZE MLECNE VYROBKY BYLY PRICINOU VICE NEZ
POLOVINY PRIPADU JUVENILNI ANEMIE Z NEDOSTATKU ZELEZA.



travinach (a vstfebavaci charakteristiky Ze-
leza) dostateéné, aby vyhovélo potfebam
lidi, ktefi jedi masa jen mélo nebo vibec
zadné?“ Touto otazkou se zabyvaly mno-
hé studie a odpovéd je soustavné ano.
Hladina hemoglobinu, kterd odrazi mnoz-
stvi Zeleza v krvi, je u vegetarianu srovna-
telna s hladinou u lidi, u kterych je maso
hlavni soucasti jejich jidelnicku; ve skutec-
nosti bylo zjisténo, Ze anémie se vyskytuje
u lidi, ktefi jedi stravu zaloZenou na zele-
niné, méné Casto.

Anémie z nedostatku Zeleza mulize byt
také zpusobena ztrdtami krve. V USA méa
asi 20 procent Zen v reprodukénim véku
nedostatek Zeleza v krvi. Zeny, které se Zi-
vi stravou s vysokym obsahem tuku, maji
wjimeéné vysokou hladinu estrogenu v té-
le, coZ zplsobuje zbytnéni tkané sliznice
délozni, ktera tvofi vnittni vystelka délohy.
Kdyz se tato wystelka na konci kazdého
mésiéniho cyklu ztraci, krvéceni z této
zbytnélé sliznice je silngjsi a delsi a proto
dochézi k vétsim ztratdm Zeleza, nez by
tomu bylo v pfipadé slabstho menstruac-
niho krvaceni. U muzi je nejobvyklejsim
duvodem anémie z nedostatku Zeleza ztra-
ta krve z Kkrvacejicich viedu, hemeroidi
atd. — v gastrointestindlnim traktu.

Dal$im béznym duvodem ztrét Zeleza je
mikroskopické krvéceni ve stfevech. Nej-
pravdépodobnéjsi pficinou tohoto krvace-
ni jsou mlééné vyrobky. Tento problém
byl dtikladné prostudovan u malych déti, a
bylo zjisténo, Ze mlécné vyrobky byly pi-
¢inou vice neZ poloviny pfipadu juvenilni
anémie z nedostatku Zeleza. U dospélych
nebyl tento problém podroben dtikladné-
mu studiu, ale pfesto se podafilo identifi-
kovat nékteré skupiny populace a nékteré
jednotlivce, ktefi méli anémii z nedostatku
Zeleza, kterd souvisela s pfjmem mléc-
nych vgrobku. Potraviny s vysokym obsa-
hem tuku — mlééné wjrobky jsou jejich cel-
nym predstavitelem — rovnéz zvysuji ztraty
krve pfi menstruaénim krvaceni tim, Ze
zvysuji hladinu estrogenu u Zen (viz nemo-
ci zavisejici na hladiné hormonti). Myslim,
Ze jednoho dne bude potvrzeno, Ze mléc-
né vyrobky jsou hlavni pficinou anémie
z nedostatku Zeleza u dospélych Zen.

Chronickad systémova onemocnéni,
kterd vyvoldvaji anémii. Stupeii anémie
odpovida prabéhu nemoci a jedingm Gcin-
nym léCenim je odstranéni nemoci. Né-
které z nich, jako je revmatoidni artritida
a ledvinové onemocnéni, mohou byt zpu-
sobovany nevhodnou stravou a jeji Upra-
vou je mozné je lé¢it.

ANEMIE U BEZCU

V dnesnich USA Zije vice nez 10 mi-
lionu béZcti na dlouhé traté a u fady z nich
dochazi k rozvoji anémie z nedostatku Ze-
leza, i kdyZ neni zndma Zadné zfejmé pfi-
¢ina. Uvazuje se o nékolika moznych du-
vodech ztrat Zeleza: niceni krvinek, kdyz
noha béZce opakované a tak dlouhodobé

Rostlinné

potraviny staci - bylo
dokonce zjisténo,

Ze anémie se u lidi,
kteri jedi stravu
zalozenou prevainé
na zeleniné,
vyskytuje méné casto.

naraZi na tvrdy povrch, ztraty Zeleza v led-
vinach, ztraty Zeleza potem, sniZeni vstfe-
bavani Zeleza ze stfev a sniZeni tvorby kr-
vinek v kostni d¥eni.

Nedévné studie zjistily, Ze ve stolici béz-
¢l po zavodé se nachdzela krev, kterd tam
pfed dlouhym béhem pfitomna nebyla.
Intenzivni télesnd aktivita prevadi velka
mnoZstvi obihajici krve do svalt, aby moh-
ly vykonavat viechnu tu téZzkou préci, a
tak jsou stfeva ochuzena o 80 procent
svého bohatého zasobeni krvi. Spatné vy-
Zivovand a o kyslik ochuzend wvnittni vy-
stelka stfev mtzZe v dusledku toho utrpét
drobné ranky a zacit krvacet.

Tento typ anémie neni mozné lécit
branim dopliikii Zeleza. BéZec, ktery je od-
dén tomuto narofnému sportu, se musi
poradit se svym lékafem, jak vazny zdra-
votni problém jeho anémie ptedstavuje.
Zjisténi z jenom trochu nenormalniho la-
boratorniho testu nemusi znamenat zane-
chéni oblibeného sportu. Ale i tak by mél
byt béZec pod periodickou kontrolou léka-
fe, minimélné s opakovanym provadénim
krevnich testtl. Pro fadu maratdncu, ktefi
maji anémii z nedostatku Zeleza, mtize byt
jedinym doporucenim, aby se vénovali
méné naronému sportu.
leza. Rozumnym krokem k jakékoliv dlou-
hodobé prevenci a k 1é¢eni anémie je jisté
zdrava strava, kterd nezahrnuje kavu, ¢aj
ani mlé¢né vyrobky.

MOJE DOPORUCENI

Naleznéte pficinu a odstrarite ji. Trpite-
li anémii z nedostatku Zeleza, ktera je ne-
znamého pvodu (zvlasté pokud jste Zena
pred pfechodem), pfejdéte na stravu s niz-
kym obsahem tuku a bez mlé¢nych wjrob-
ku. Pokuste se odhalit a odstranit ptipad-
né chronické onemocnéni. Dopliiky Zele-
za mohou v pocatcich 1é¢by pfinést doda-
teény prospéch. Pokud je vaSe anémie
zpusobovana béhanim na dlouhé traté,
najdéte si jing sport. O

Z knihy amerického lékare a propa-
gdtora lééeni civilizaénich nemoci
radikalni zménou jidelniéku a Zivo-
tospravy dr. Johna A. McDougalla
,»McDougall Program - 12 Days to
Dynamic Health“.

Optimismus chrani srdce

Lidé, ktefi se za vsechno obvinuji a mys-
li si, Ze véci se nikdy nezméni k leps§imu,
maji vys$si pravdépodobnost srdeéniho
onemocnéni i imrti na infarkt nez jejich
optimistictéjsi vrstevnici.

Visledky nové studie na 1 300 zdra-
vych muzich ve véku 21 az 80 let, ktefi
byli sledovdni v pruméru po dobu dese-
ti let, podporuji zdvéry predeslych sle-
dovdni, které ddvaly pesimismus do
souvislosti s vyssi hladinou vzteku, Uz-
kosti i depresi — tedy emoci, které mo-
hou byt rizikovymi faktory srdeéniho
onemocnénti.

Psychosomatic Medicine

2001;63:910-916

Aktivni uhli nejlepsim
lékem proti otravam

Védci uvddéji, ze kvuli détem, které mo-
hou polknout néjakou jedovatou Idtku,
se vyplati mit v domdci lékdrnicce aktiv-
ni (aktivované) uhli.

Podle zprdvy o 115 détech, kterym
bylo poddno aktivni uhli poté, co omy-
lem pozily doma néjaky jed, nemél zdd-
ny z rodic¢u vétsi problém s jeho serviro-
vdnim. Tém détem, které byly takto o-
Setfeny doma, se navic dostalo oproti
détem oSetfenym na pohotovosti pod-
statné rychlejsi pomoci — v pruméru 38
minut versus 73 minut. Studie svédci
o tom, ze aktivni uhli je nejucinnéjsi, je-li
poddno do jedné hodiny po poziti jedu.

(Upozorriujeme ctendre, zZe aktivni u-
hli mohou zakoupit pod ndzvem Cdrkll
v prodejndch Country Life.)

Pediatrics online 2001;108:e100

Vite, zZe jste nemocni?
Prelomoud studie v Texasu identifikova-
la velké mnozstui lidi, ktefi se nebyli ve-
domi toho, ze maji vysoky krevni tlak
nebo cukrovku.

Vyzkumnici zjistili, Ze 35 procent u-
Castniku studie s vysokym krevnim tla-
kem o tom nevédélo. Hypertenzi, posti-
hujici asi kazdého pdtého obcana, se
Casto Fikd tichy zabijdk, protoze pfizna-
ky mnohdy unikaji pozornosti az do do-
by, kdy dojde ke komplikacim. Cukrouv-
ka postihuje 16 miliénd Ameri¢anu (asi
600 tisic Cechti — pozn. prekladatele).

Je dulezité nechat se vysetfit, zda ne-
mdte zddné z téchto onemocnéni, pro-
toze obé jsou uzndvdny za vyznamny ri-
zikovy faktor budouciho onemocnéni sr-
decnich véncitych cév. Obé tato one-
mocnéni mohou pFipravovat pudu pro
infarkt, mozkovou mrtvici anebo selhd-
ni ledvin — bez toho, Ze byste predem
pocitili néjaké problémy.

University of Texas Southwestern
Medical Center
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Zivoéisné tuky zvysuji
riziko dvou druht rakoviny

Lidé, ktefi maji v oblibé maso, syry a pl-
notuéné mlééné vyrobky, si zuysuji rizi-
ko vzniku rakoviny jicnu a Zaludku. Vy-
skyt adenokarcinomu jicnu a rakoviny
zaludku béhem poslednich tficeti let
podle nového vyzkumu na Yale Univer-
sity rychle stoupal.

Celkouvy pfijem tukt i pFijem nasyce-
nych tuku zdvojndsoboval riziko nekoli-
ka druht rakoviny jicnu. Lidé s vyso-
kym pfijmem cholesterolu, Zivocisnych
bilkovin a vitaminu B-12 (ktery se nalé-
zd v zivoc¢isnych potravindch) méli rov-
néz zvysené riziko téchto onemocnéni.

Mezi ziviny, které pomdhaly snizovat
riziko téchto rakovin trdviciho trak-
tu, patfila vldknina, betakarotén, vita-
min C a vitamin B-6, které jsou vSechny
bohaté zastoupeny v rostlinnych potra-
vindch.

Cancer Epidemiology Biomarkers
and Prevention

Nechate se tetovat?

Tetovdni zvySuje riziko onemocnéni he-
patitidou typu C, coz je béznd virouvd in-
fekce, kterd postihuje témér dvé pro-
centa (americké) populace.

Nouvy vyzkum ukdzal, Ze lidé, ktefi
byli tetovdni (v nékterém z komerénich
salénu), méli devétkrdt vyssi riziko in-
fekce hepatitidy C nez lidé, ktefi teto-
vdni nebyli. Souvislost mezi tetovdnim
a hepatitidou se prokdzala, i kdyz vzali
vyzkumnici v uvahu dalsf rizikové fakto-
ry, jakou jsou intravendzni aplikace
drog, pfedchozi kreuvni transfuze, povo-
ldni, obezita, sexudIni promiskuita a
dalsi.

Studie rovnéz zjistila, ze lidé s néko-
lika tetovdnimi anebo s velkym a slo-
Zitym tetovdnim maji vyssi riziko hepa-
titidy a ze lidé s bilym, Zlutym, oranzo-
vym anebo Cervenym pigmentem v teto-
vdni méli castéji hepatitidu typu C nez
lidé, u kterych byl pouzit pouze &erny
pigment.

University of Southwestern
Texas Medical Center

Dobry duvod zacit kourit?

Kazdy den se stdvd pravidelnymi kurdky
asi 3 000 americkych dospivajicich. Do
17 let véku se jiz padesdt procent do-
spivajicich kufdku pokusilo netispésné
s koufenim prestat.

TFemi hlavnimi dtvody, které dospi-
vajici uvddéji pro to, ze zacali koufit,
jsou: kouti jejich prdtelé (31%), ze zvé-
davosti (29%) a z ,frajefiny” (15%).

New England Journal of Medicine
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PRILIS MNOHO:
NEJEN MRKVE!

Zprdva z titulnich strdnek nékte-
roch magazinu znéla: ,Konzu-
maci mrkue Ize predejit rakoviné
dutiny ustni a hrtanu. Nové vy-
zkumy naznacuji, ze konzumaci
péti nebo Sesti mrkui denné Ize
dosdhnout zahojeni leukoplakii
— predrakovinnych poskozeni
sliznice ust ¢i hrtanu. “

Moje pfitelkyné Jana si proto rychle za-
koupila odstavovac, aby si mohla doptat
dostatek Cerstvé mrkvové stavy.

LKolik $tavy ziskd$ z péti nebo Sesti
mrkvi?“ zeptal jsem se ji jednoho dne.

V oéich se ji zablysklo. Odpovédéla mi
s ismévem: ,Prosim t&, co to je pét mrk-
vi? KdyZ mam ted odstavovad, muzu si
denné dét stavu ze dvou nebo tfi kilogra-
mu mrkve!*

BYL TO DOBRY NAPAD?

Je fakt, Ze zelenina je duleZitou soucas-
ti zdravé wyZivy. Pro své preventivni
schopnosti v boji proti riznym nemocem
je cenéna stéle vice.

Ale tfi kilogramy jednoho druhu ze-
leniny denné?

Janino télo se nakonec postavilo na od-
por. Barva jeji klize se zménila na nemoc-
né vypadajici Zlutou. V obavéch, Ze by to
mohla byt zainajici Zloutenka, navstivila
lékare. Ten ji vysvétlil, Ze mrkev obsahuje
Zluto-oranZowy pigment zvany beta-karo-
ten. Organismus je schopen zpracovat pfi-
méfené mnozstvi této latky, ale prebytek je
uchovévéan v jatrech, kizi, v bunéénych

membranéch, coZ se projevuje zbarvenim
téchto organti do ,,barvy mrkve®.

POUCILA SE JANA Z TETO
ZKUSENOSTI?

Jenom na chvili. Clovek je vibec zaji-
mavéa bytost. Senzacéni objevy na né&j pu-
sobi neodolatelnou silou a kdyz mu nékdo
nabidne rychlé feSeni jeho zdravotnich
obtizi, zni mu to jako rajskd hudba.
Nedévno — jesté pted mrkvi — se Jana za-
se nechala nadchnout ovesnymi otrubami.
To ji pro zménu zaujal jakysi televizni po-
fad, kde se tvrdilo, Ze ovesné otruby maji
vyraznou schopnost sniZovat hladinu krev-
niho cholesterolu. Ale uteklo par tydnt
a Jana uZ méla ,plné zuby*“ vieho, co by-
lo z ovsa. Ovesné kaSe, ovesny chleba
a dalamanky se ji docela brzy prejedly.

MUZE NAS MRKEV
OCHRANIT PRED RAKOVINOU?

Mrkev ¢&i jiné Zluté zbarvené ovoce ne-
bo zelenina jsou bohatym zdrojem beta-
karotenu — latky, kterd zaCala ménit barvu
Janiny kuZe. Beta-karoten, ktery organis-
mus proménfuje na vitamin A, je latkou,
kterd ma schopnost ochranit nas organis-
mus ptred nékterymi druhy rakoviny.

Clovék je vuibec
zajimava bytost.
Senzacni objevy

na néj pusobi
neodolatelnou silou

a rychlé reseni
zdravotnich obtizi mu
zni jako rajska hudba.




LIDSKE TELO JE SCHOPNO TOLE-
ROVAT NADMERNE MNOZSTVI TE
CI ONE ZIVINY POMERNE DLOUHO.
TO PODSTATNE OVSEM JE, ZE VY-
VAZENOST - A TO NEJEN V TOM,
CO JIME, ALE V ZIVOTNIM STYLU
VUBEC - JE TIM JEDINYM KLICEM
K DOSAZENI TRVALEHO ZDRAVI
A STESTI. STRIDMOST PROSPEJE
NASEMU ZDRAVI VIC NEZ JAKYKO-
LI ZAZRACNY LEK. - TAKZE: JEN
TAK SI OBCAS ZOBNOUT!

Vitaminy se déli do dvou zakladnich sku-
pin — na vitaminy rozpustné ve vod¢ a vita-
miny rozpustné v tucich. Vitaminy rozpust-
né ve vodé (vitaminy B a C) ndm nemusi
delat tolik starosti, protoZe jejich ptebytek
muiZe byt vyplaven z organismu ledvinami.

S vitaminy rozpustnymi v tucich (vita-
miny A, D, E a K) je to ale jiné. Jejich pre-
bytek nemuize byt tak jednoduse elimino-
véan. Nadmérné mnozstvi vitaminu A zac-
ne pusobit jako jed a miZe byt pficinou
bolesti hlavy, kloubt, nékterych kozZnich
onemocnéni nebo i ztraty vlasu. Kwili to-
mu zakony limituji mnoZzstvi vitaminu A i
jinych, v tucich rozpustnych vitamint, kte-
ré mohou byt pfidévany do vitaminovych
tablet.

Beta-karoten nema takovéto omezeni.
Kdyz organismus pfijima beta-karoten, vy-
tvofi si tolik vitaminu A, kolik potfebuje a
zbytek vyuzije jingmi zpuisoby. Proto dnes
farmaceutické spole¢nosti nahrazuji vita-
min A ve vitaminowych kapslich ¢ pilul-
kach beta-karotenem.

Vitaminy, minerdly a dals$i potfebné
latky se v pfirozenych potravinach nacha-
zeji v mnozstvi a formé pfipravené pro vy-
uziti nasim organismem. Nase télo si pak
samo wybere, co potfebuje. Pokud ale
konzumujeme urcitou potravinu v nadby-
teném mnoZstvi, anebo pokud je naSe
strava tvofena vyhradné vysoce rafinova-
nymi (upravenymi) potravinami, je celé ta-
to rovnovédha narusena.

TAKZVE,BETA—KAROTEN JE

DOBRY, ALE JEHO NADBYTEK

NEMUSI BYT NEJLEPSI

Toto neni pfilis povzbudivé zjisténi pro
moderni dobu. Lidé si dnes uzivaji témér

VITAMIN B-12 Z ROSTLIN?

Okolo obsahu vitaminu B-12 v rostlinnych potravindch bylo jiz
mnoho zmatku. Za prvé: rostlinné potraviny obsahuji tzv. analo-
gy vitaminu B-12. To jsou ldtky, které jsou podobné vitaminu B-
12, které ale v lidském téle nevyvijeji aktivitu jako vitamin B-12.

ProtoZe tradi¢ni testy pro zjistovani hladiny vitaminu B-12 v potravinich nerozli-
Suji mezi jeho aktivni a neaktivni formou, nékteré potraviny — jako je napf. tem-
peh, miso a Svesticky umebosi — si ziskaly reputaci, Ze jsou zdrojem vitaminu B-
12, kdyz ve skute¢nosti obsahuji pouze analogy vitaminu B-12. Kdybyste byli z&-
visli na téchto potravinach jako na jedingch zdrojich vitaminu B-12, mohli byste
tak riskovat jeho nedostatek. Analogy vitaminu B-12 navic blokuji vstfebavani vi-
taminu B-12; konzumace potravin s vysokym obsahem analogli B-12 tak muiZe
ve skutecnosti zvySovat vase riziko nedostatku — obsahuje-li vase strava jen mini-
mum tohoto vitaminu.

Zpravy o obsahu vitaminu B-12 v motskych fasach a ve spiruliné jsou nejed-

noznac¢né. Jedna studie ukazala, Ze obé potraviny obsahuji aktivni B-12.%° Jini
védci vsak zjistili, Ze se jednalo v téchto potravinach vétsinou o analogy vitaminu
B-12.##2 Kdyz byly tyto potraviny podavany pokusnym osobam, jejich hladina vi-
taminu B-12 v krvi se zvysila, ale nedoslo k Zéddnému zlepsSeni v dalsich aspektech
pfitomnosti vitaminu B-12, coZ nasvédcuje tomu, Ze se jednd o neaktivni
analogy.” Na druhé strané bylo zaznamenano, Ze konzumace mofskych fas
kojici maminkou vedla ke zlepSeni zdsobeni vitaminem B-12 u jejiho ditéte.*
A konzumace moftskych fas vedla rovnéz ke zvyseni hladin vitaminu B-12 u
vegant, i kdyZ tyto hladiny byly stale jesté nizké.?® Nedavny japonsky vyzkum
mozna vrhne trochu svétla na tyto konflikini poznatky. Védci zjistili, ze 73%
vitaminu B-12 v syrové fase nori se nachézelo v aktivni formé, zatimco 65%
B-12 v susené nori bylo ve formé neaktivniho analogu. Zjistili rovnéz, Zze za-
sobeni vitaminem B-12 u osob, které konzumovaly susenou nori, se zhorsilo,
coz potvrzovalo pfitomnost inaktivniho analogu.

A koneéné jedna studie naznacila, Ze rostliny, jako jsou nap¥. séjové boby,
je€men a 3penéat, mohou pfijimat vitamin B-12 svymi koteny z pudy.”” Jednalo
se viak o velmi mald mnozZstvi a tyto vysledky nebyly potvrzeny jingm vyzku-
mem. Soucasny védecky vyzkum tedy naznacuje, Ze vegetariani by méli véno-
vat tomuto zajimavému vitaminu pozornost. Doporucuje se uzivat jej ve formé
doplnku nebo konzumovénim potravin, které jsou o néj obohaceny — a to
zvlasté tém, ktetfi nekonzumuiji viibec Zadné produkty Zivocisného puvodu.

Z Loma Linda University ,,Vegetarian Nutrition
& Health Letter“, May 2000, Volume 3, Number 5.

myty a omyly

v8eho v nadbytku — hodné jedi a piji, hod-
né kouti, pfili§ utraceji, mnoho se bavi...
St¥idmost a umirnénost neni dnes nijak
popularni.

Ostatné Zijeme pfece ve spoleénosti,
kde méme na mnohé véci okamzité fese-
ni — a je ndm proto zatézko pfijmout fakt,
Ze dobré zdravi neni k dostani okam?zité.

Jako konzultant jednoho populérniho
Casopisu jsem mél spoustu telefonatu s je-
ho redaktory. Chtéli, abych jim potvrdil,
Ze napt. konzumace pul kilogramu klicka
vojtésky posili srdce nebo Ze nékolik kaps-
li mofskych fas zaruéi klidny noéni spa-
nek. Nikdo nechtél slyset mé rady o dule-
Zitosti pozitivniho mysleni a zdravé strave,
které nd$ organismus opravdu potfebuje.
Brzy jsem zjistil, Ze i kdyZ jim nabidnu
pravdivé rady, téma vyvaZzeného Zivotniho

stylu nikdy nezaujme misto na titulnich
strankdch novin, ani neproda cCasopisy
(ani ty o zdravi), ani nevydéla spoustu pe-
nez.

Lidské télo je schopno tolerovat nad-
mérné mnozstvi té ¢i oné Ziviny pomeérné
dlouho a to plati i pro ty tfi kilogramy
mrkve denné. Oviem to podstatné je, Ze
vyvazenost — a to nejen v tom, co jime, ale
v Zivotnim stylu viibec — je tim jedingm Kli-
Cem k dosaZeni trvalého zdravi a §tésti.
St¥idmost prospéje naSemu zdravi vic nez
jakykoli zazra¢ny lék. Q

Z knihy dr. H. Diehla, dr. A. Lu-
dingtonové a dr. P. Pribise , Dyna-
micky zivot“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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DETI & TUKY,
ANTIKONCEPCE

V roce 1985 varovala Rose Ku-
shnerovd, predsedkyné Interna-
tional Union Against Cancer,
pred budouci epidemii rakoviny
prsu v Ciné. Na éem byla zaloze-
na jeji predpovéd?

V roce 1957 byla v Ciné zavedena velmi
pfisnd kontrola porodnosti, s vjsledkem,
Ze Cinské Zeny byly ndhle a brutdlné vy-
staveny tfem vaznym rizikovym faktorim
vzniku rakoviny prsu: prvni porod po tfi-
citce, uzivani hormont z dtvodu antikon-
cepce, opakované potraty.*

V roce 1988 publikoval International
Union Against Cancer ¢lének (v Interna-
tional Journal of Cancer), ktery popiso-
val rizikové faktory rakoviny prsu u &in-
skych Zen v Beijingu. Podle této zpravy
vypracované ¢inskymi lékati, mély tamni
Zeny nizky vyskyt rakoviny prsu, tj. pét-
krat niz&i nez bilé Americanky. [ v Ciné
jsou vsak oblasti s vysokym wjskytem rako-
viny prsu, jedna se o velké méstské aglo-
merace Sanghaje, Beijingu a Tianjinu.
Bylo zjisténo, Ze vétsina obéti rakoviny pr-
su v téchto méstech byly Zeny, které mély
stfedoskolské nebo vysokoskolské vzdéla-
ni, sklon k nadvaze (v porovnani s kon-
trolni skupinou) a za sebou historii benig-
niho onemocnéni prsu (cystickd mastiti-
da). Kontrolni skupinu tvofily oproti tomu
Zeny, které porodily prvni dité pted dosa-
Zenim pétadvaceti let, které mély hodné
deti a které dlouho kojily. Ty Zeny, které
v pribéhu svého Zivota kojily celkem asi
devét let, mély o 64 procent niZsi riziko
rakoviny prsu nez Zeny, které ne-
kojily déti, které se jim narodily.

Cinsti lékafi uzavieli svtjj €lanek
konstatovanim, Ze rizikové faktory
rakoviny prsu ve velkych mést-
skych centrech v jejich zemi byly
stejné jako rizikové faktory ohrozu-
jici Zeny na Zapadé, tj. Zadné déti,
pozdni pruni porod (po ftficitce),
nadvdha po menopauze. Ochran-
nymi faktory bylo, jako v3ude jin-
de, mnozstvi déti a nékolik roku
kojeni.*

Ve stejném roce (1988) publi-
koval Japanese Journal of Can-
cer Research ¢lanek vypracovany-
mi japonskymi lékafi o rizikovym fakto-
rech rakoviny prsu u Zen Zijicich v této ze-
mi. Zacinal konstatovanim, Ze rakovina
prsu je zdpadni nemoci, kterd ale zacina
nabyvat hrozivgch proporci v japonskych
méstskych centrech. Autofi studovali
zvlasté dva rizikové faktory: rany pfichod
puberty a pozdni nastup menopauzy.

zeny zenam
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Rané puberta se stava ve vsech zapad-
nich statech stile b&znéjsim jevem. Jako
wysledek stravy, kterd obsahuje pfilis velka
mnozstvi koncentrovanych tukt a bilkovin,
které akceleruji nabirani vahy,” rany na-
stup puberty vystavuje divky od 6 az 8 let
wSe vysokym hladinam endogennich est-
rogent, ¢imz zbyteéné prodluZuje jejich vy-
staveni témto karcinogennim hormonum.
V roce 1880 bylo primérnym vékem prv-
ni menstruace 16,2 rgku, dnes je to (na
Zépadé) 11,7 roku. Zeny, které zaZivaji
v nasi spole¢nosti normalni pubertu, jsou
tedy wystaveny endogennim hormontm
o pét roku déle, nez tomu bylo u Zen pred
sto lety. Pokud dosahuji puberty dfive, jsou
vystaveny Skodlivym G¢inkum estrogentt
produkovanych jejich vajecniky, Zldzami
nadledvinek a tukovou tkani az o deset let
déle, nez tomu bylo u Zen pted sto lety.

V Japonsku patfi mezi déti, u ktergch
dochdzi k rané puberté, ty, které vyrustaji
ve méstech a na stravé amerického typu,
s hotdogy, hamburgery, zmrzlinou, vejci,
syry, mlékem, motskymi Zivocichy a slad-
kymi moucniky jako Gastou soucasti jidel-
nicku. Japonské Zeny, které i nadéle kon-
zumuji tradiéni stravu zaloZenou na ryZ,
miso omackach a zeleniné nejsou obézni
a prvni menstruace je obecné potkava
i nadéle ve ¢trnécti letech.

Pozdni menopauza (v roce 1976 na
Mezinarodnim kongresu o menopauze ve
Francii bylo konstatovano, Ze normdlni
vék nastupu menopauzy je 51 roku; v Ja-
ponsku dochazi tradicné k menopauze
v priméru ve 48 letech™) rovnéz zvysuje

riziko rakoviny prsu, protoze evidentné
prodluzuje vystaveni Skodlivému ptisobeni
estrogenu. V Japonsku dochdazi k pozdni
menopauze u Zen, které jsou vyssi a tlust-
i neZ je pramér, jedi zdpadni stravu s ry-
bami a mofskymi Zivocéichy kazdy den, ne-
kouti a maji vyssi vzdélani.*

Po celém svété plati, Ze jakmile lidé
zaCnou jist stravu s vysokym obsahem tu-
ku a vysokym obsahem bilkovin, zaloZe-
nou na konzumaci produktu Zivocisného
puvodu, pozorujeme zrychleny rast u déti,
ktery se poté transformuje do rychlého
nabirani vahy a brzké puberty. Navic, jak-
mile se Zeny stavaji vzdélanéj$imi, maji
sklon vdédvat se a mit pruni dité pozdéji.
Maji samozfejmé méné déti a — protoZe
maji praci mimo domov — nemohou dé-
tem vénovat veskery swj Cas; dusledkem
je, Ze se kojeni stava fidsim jevem. Af se
jedna o Americanky, Evropanky, Cifianky
nebo Japonky, Zeny, které nemaji déti
a/nebo je nekoji, se tak — vzhledem k ne-
prestavajici ovulaci, ke které dochazi od
prvni az do péaté dekady jejich Zivota, coz
je priblizné CtyfFicet let — stavaji vysoce ri-
zikovymi kandidatkami na rakovinu prsu.

Vzdy existovaly popularni nazory, kte-
ré tvrdily, Ze mnoZstui déti hraje roli pro
Zenino dobré zdravi a jeji mladistvé vze-
zfeni.® Lidé, ktefi propaguji pilulku pro
kontrolu porodnosti, viak soucasné vy-
poustéji do svéta slogan, Ze uzivani oralni
antikoncepce je méné nebezpelnym ak-
tem, neZ pfivést na tento svét dité.

Podivejme se na to zblizka. V roce
1990 poskytl clanek v International

MODERNI ZENA PIJE KAVU A ALKOHOL A KOURI VICE NEZ V JAKEMKOLIV
JINEM OBDOBI DEJIN ZEME. JEJI ZIVOTNI STYL SE ZAKLADA NA POTREBE
SOUSTAVNEHO POTYKANI SAME SE SEBOU, S OSTATNIMI ZENAMI A, JES-
TE SPECIFICTEJI, S MUZI NA PRACOVISTI — PROTO SI OSVOJUJE TYTO
MUZSKE ZLOZVYKY V MARNEM POKUSU VYROVNAT SE SE STRESEM, KTE-
RY JI STRAVUJE.



Vlastni télo je pro zenu
dulezitou skolou.

Az kdyz objevi plnost
jeho biologickych
funkci a ozrejmi si,

Ze jsou nedilnou
soucasti jeji sexuality,
stane se komplexni
lidskou bytosti

s vlastni identitou.

Journal of Epidemiology vysledky jedné
norské studie o vztahu mezi poétem détt,
které ma Zena béhem svého manzelstvi,
a umrtnosti na rakovinu prsu. Autor stu-
die, Eiliv Lund, je zcela kategoricky. , Tato
studie ukéazala, Ze ve vech vékovych sku-
pinach dochézelo k podstatnému sniZeni
rizika Uumrti na rakovinu prsu pokazdé,
kdyZ se zvysil pocet déti, které Zeny mé-
ly.“*® AZ do doby, kdy doslo (na konci 19.
stoleti) k poklesu plodnosti, byly v Norsku
zcela normalni velké rodiny (Sest a vice dé-
t)) a dlouhé obdobi kojeni kaZzdého ditéte
zustalo standardem az do roku 1920.

Lund poté porovnava norské obyvatel-
stvo s eskyméckou populaci v Kanadé. Az
do zcela neddvné doby méli lidé Zjici na
dalekém severu mnoho déti a velmi nizkou
umrtnost na rakovinu prsu. Rakovina prsu
se prakticky objevovala jenom u Zen, které
nikdy nekojily.”” Zavér, ktery z toho uéinil,
byl, Ze norské i eskymacké Zeny s mnoha
détmi mély podobné nizké riziko rakoviny
prsu, i pres diametrdlné odlisnou stravu,
coZ posiluje hypotézu, Ze rakovina prsu ve-
lice tizce souvisi s nizkym poctem déti*.*

Zeny na celém svété dnes opét slysi
stejnd varovani, jako Zeny z vyssi spolec-
nosti Francie 19. stoleti, které  tehdejsi
lékafi varovali pfed jejich “sterilnimi rado-
vankami“. S ubshlym Casem se oviem
tehdejsi jasnoziiva varovani stala dnesnim
pouhym konstatovanim prokazané sku-
teénosti. Imunita viici rakoviné prsu, délo-
hy a vajeéniku se zakladd na tom mit
mnoho déti a po fadu let je kojit.

MuiZe tomu tak opravdu byt? A co to
vSechno, co ndm bylo v poslednich &tyfi-
ceti letech predkladano - tj. Ze Zeny ne-
potfebuji vérné, tvrdé pracujici muze; Ze
manZelstvi je dostdvé do podfizeného po-
staveni; Ze kariéra je vrcholem uspéchu;
Ze téhotenstvi nici bficho a nadra; Ze vy-
chovavani déti je ztratou Casu, protoZe né-
kde jinde se da& délat néco vice vzrusujici-
ho, néco zajimavéjsiho?

Vlastni télo je pro Zenu dulezZitou Sko-
lou. Kdyz pochopi, Ze jeji télo je nécim
vice, nez co se ukazuje pouze na povrchu
(Ze se nejednd jenom o otédzku takiikajic
kosmetickou), kdyZ se mu nauéi naslou-
chat, objevi jeho biologické funkce a

ozFejmi si, Ze jsou nedilnou soucasti jeji se-
xuality, stane se komplexni lidskou bytos-
ti s vlastni identitou.*

Pro¢ nabizeji t€hotenstvi a kojeni tak u-
¢innou ochranu pred rakovinou prsu a dé-
lohy? Jen si to zkuste pfedstavit: déti ne-
jsou zddni paraziti! Naopak: od okamzi-
ku poceti zacinaji matce prospivat, chrani
jeji zdravi i krdsu. Béhem téhotenstvi a ob-
dobi kojeni totiZz vajecniky odpocivaji a
prestéavaji vytvatet estradiol. Déloha i pr-
sy jsou tak béhem plodného obdobi Zeny
po dlouhé mésice a roky chranény pred
agresivnimi U¢inky téchto estrogenu.

de-li tedy rakovina prsu zptsobovéna
utokem estrogenu a specificky estradiolu
(hormon vaje¢nik, ktery se povaZuje za
karcinogenni, pokud neni inaktivovan a
z téla vyloucen), neni obtiZzné pfijmout, Ze
yrakovina prsu je zpusobovana nizkym
poctem déti“.%® A jsou-li endogenni estro-
geny karcinogenni, miizeme opravdu i na-
déle veéfit tomu, Ze exogenni estrogeny
zUstavaji neskodnymi?

V roce 1990 Brinton prosel védeckou
literaturu vztahujici se k u¢inkim podéva-
ni hormont na rakovinu prsu. Neexistuje
o tom absolutné Zadna pochybnost: po-
kud Zena uziva po dvacet &i vice let estro-
gen, ma o 50 procent vyssi riziko rakovi-
ny prsu, a toto riziko se zvy3uje jesté vice,
pokud ma piibuznou, kterd jiz rakovinou
prsu onemocnéla, pokud nemé Zadné dé-
ti, pokud je obézni, pokud méla cystickou
mastitidu a byla vystavena injekcim po-
stupné se uvoliujictho progestinu (Zeny,
které byly vystaveny tomuto antikoncep-
¢nimu prostfedku pted dosazenim véku
pétadvaceti let, maji zvySené riziko one-
mocnéni rakovinou prsu v pétatticeti le-
tech, i kdyzZ se tato rakovina obvykle obje-
vuje azZ po padesatce®’) kazdé t¥i mésice ja-
ko antikoncepéniho prostfedku® anebo
kombinaci estrogenu a progesteronu.

Vystaveni moderni Zeny endogennimu
estrogenu — protoZe neméla Zadné déti a-
nebo jenom jedno ¢ dvé a nekojila je — a
exogennimu estrogenu (antikoncepci) —
protoZe nechce mit déti — predstavuji rizi-
kové faktory tzce souvisejici se Zivotnim
stylem, faktory, které mohou wytvatet pu-
du pro vznik rakoviny.

Jesté je tieba dodat t¥i dalsi faktory o-
kolniho prosttedi: kavu, alkohol a cigare-
ty. Moderni Zena pije kédvu a alkohol a
koufi vice nez v jakémkoliv jiném obdobi
dgjin této zemé. Jeji Zivotni styl se zaklada
na potfebé soustavného potykani samé se
sebou, s ostatnimi Zenami a, jesté speci-
fiétéji, s muzi na pracovisti — proto si o-
svojuje tyto muzské zlozvyky v marném
pokusu vyrovnat se se stresem, ktery ji
stravuje. O

Z knihy Daniele Starenkyj: ,,Meno-
pause - A New Approch“. Vydalo
nakladatelstvi Orion.

Triglyceridy souviseji
s mozkovou mrtvici

V nové studii, kterd poprvé dala do sou-
vislosti vysokou hladinu krevnich tuku,
zvanych triglyceridy, se zvysenym rizi-
kem mozkové mrtvice, sledoval dr.
Tanne s kolegy z Sheba Medical Center
v Tel Hashomer v Izraeli vice nez
11 000 pacientut (vétsina z nich byli mu-
zi), ktefi trpéli korondrnim srde¢nim o-
nemocnénim, ale nedoslo u nich (pred
zahdjenim studie) k mozkové mrtvici
ani k prechodné mozkové pFihodé
(TIA).

Béhem Sesti az osmi let sledovdni do-
Slo u 487 pacientu k mozkové mrtvici
nebo k prechodné mozkové prihodé.
Tito pacienti méli v priméru vyssi hla-
dinu triglyceridu a nizsi hladinu HDL
(,hodného*) cholesterolu.

Na zdkladé téchto zjisténi doporucu-
ji izrael$ti vyzkumnici, aby byly napristé
pouzivdny triglyceridy pri vyhleddvdni
osob ohrozenych ischemickou mozko-
vou mrtvict.

Lidé mohou svoji hladinu triglyceri-
du nejlépe snizit konzumouvdnim nizko-
tuéné stravy, pravidelnym pohybovym
rezimem a shozenim nadbytecnych kilo-
gramu.

Circulation 2001;104:2892-2897

Celé zrno pomaha
i détskému srdci

Dr. Stephen s kolegy studovali 285 dé-
ti, jejichz primérny vék byl v roce 1996
tfindct let. Tyto déti sledovali po jed-
nom roce a po trech letech.

Jiz dFivejsi studie dokdzaly, ze dospé-
Ii mohou snizit své riziko onemocnéni
srdce zvySenim prijmu celozrnnych obi-
lovin.

Tato noud studie pak prokdzala, zZe
i déti, které jedi celozrnné obiloviny,
jsou $tihlejsi a maji lepsi citlivost na in-
zulin.

Z Vyroéniho setkdni American Heart

Association v Anaheimu v Kalifornii

Starsi a moudrejsi

Kdyz dnes projdete posilovny a fitness
centra (alespori v USA), zjistite, ze cvici
stdle vice starsich lidi. Poc¢et Americ¢ant
star§ich pétapadesdti let, ktefi chodi do
fitness centra, se mezi léty 1988 a 1995
vice nez zdvojndsobil, z 1,1 miliénu na
2,7 miliénu, coz predstavuje ndrust asi
o 145%.

Béhem stejného ¢asového udobi
vzrostl 0 61% i pocet ndvstévnikt ve ve-
kové skupiné od 45 do 54 let —z 1,8 mi-
liénu na 2,9 miliénu.

Health and Fitness News Service
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Rychlym rustem v détstvi
k obezité v dospélosti...

Podle nové studie jsou matcina vdha a
rychlost, s jakou dité roste béhem pru-
nich sedmi let svého zivota, dulezitéjsi-
mi voditky pro odhad rizika obezity
v dospélosti nez porodni vdha ditéte.

Studie zjistila, ze déti, které byly ve
véku sedmi let blize své dospélé vysce,
mély vyssi pravdépodobnost, Ze budou
ve tFiatFiceti letech obézni nez jejich
mensi vrstevnici.

Vysledky jsou zalozeny na ziskdni lé-
karskych informaci od vice nez 10 000
jedincu, ktefi se narodili v Anglii,
Skotsku a Walesu béhem jednoho tydne
roku 1958. Védci tyto osoby vysetiouvali
v sedmi, jedendcti, Sestndcti, tfiadvaceti
a tfiatficeti letech.

,Misto toho, abychom soustredili své
usili na hleddni lékt k léceni obezity
v dospélosti, méli bychom snad vyuzit
toho, co jiz vime, a navrhnout Fadu o-
patfeni zamérenych na déti,“ uvedla ve-
douci studie, dr. Cathrine Law z Uni-
versity of Southampton.

British Medical Journal
2001;323:1320-1321, 1331-1335

Mate dost séfa? Vas séf
toho ma mozna dost sam!

Jednou z vvhod stoupdni po spolecen-
ském zebficku je, ze mdte vétsi kontro-
lu nad tim, jak a kdy déldte svou prdci,
a také ze dohlizite nad zaméstnanci, na
které muzete dst své prdce delegovat.
To je jisté skvelé, vérite-li ve své vlastni
schopnosti a pFitom zustdvdte realistou,
co se tykd problému, které jsou zptso-
bouvdny uddlostmi, vymykajicimi se vasi
kontrole.

Védci ale neddvno provedli pohovory
(véetné vySetfeni) u vice nez dvou set
pracovnikt plnicich ndroéné a komplex-
ni tkoly. Zjistili, Ze ti pracounici, ktefi
sice citili, Ze svoji prdci zvlddaji, ale ne-
méli plnou dtivéru ve svoji schopnost fe-
it pfipadné problémy, které by mohly
vyvstat, méli nizsi hladinu fady protild-
tek v krui.

Jste tedy ¢lovékem, ktery vini spiSe
sdm sebe, kdyz se v prdci nedari? Je-li
tomu tak a jste-li v pozici vedouciho,
stres z tohoto postaveni muze brdnit va-
Semu imunitnimu systému, aby dokdzal
uspésné bojovat napf. proti onemocné-
nim dychaciho traktu.

Je to dusledek toho, ze pracounici,
ktefi nemaji dostatecnou sebedtivéru a
berou si vinu za nedspéch na sebe, trpi
vy$si hladinou stresu (v dusledku vyssi
pracouvni zodpovédnosti).

Journal of Applied Psychology
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HpngA
LAZEN NOHOU

Kuze je zdkladnim prostredkem,
s jehoz vyuzitim se na télo apli-
kuji nejriznéjsi vodolécebné pro-
cedury.

Kozni céwy jsou tZasnym krevnim rezer-
voarem, ktery je schopen udrZet az 30%
celkového objemu krve v téle. Tato vlast-
nost umoziuje kuzi meénit fyziologické re-
akce téla a tak z ni ¢inni efektivni nastroj
v boji proti nemoci. Vsechny zplsoby
aplikace vody na kizi maiji reflexni u¢inky
na cévy, a to nejen v misté pouZiti vody
(resp. pod timto mistem), ale i ve vzdale-
nych ¢astech organismu.

Derivace je akt, pti kterém se pomoci
dlouhé teplé lazné ¢i zabalu pfivede krev
ze vzdalené (napf. zénétem prekrvené)
Casti téla do mista zdroje tepla. Pravé hor-
ka lazeri nohou pfitahuje
krev pfili§ koncentrova-
nou v hlavé, hrudniku &i
v bfiSe. Koupel pfitom
neodcerpava krev z ne-
prokrvenych oblasti, ale
cilené pravé z téch, jez
trpi pfekrvenim (tj. infek-
ci & postiZzenim). Proto
mutZeme horkou lazeni
pouzit pfi jakychkoli ob-
tizich v oblasti hlavy (bo-
lest hlavy, v krku, zubu,
usi, o¢i, nachlazeni ¢i za-
nét dutin...), v oblasti
hrudi (kasel, zanét pri-
dudek, nachlazeni) a také
v panevni oblasti (bolesti
bficha, zanét mocového
méchyfe, potiZe s boles-
tivou menstruaci ¢i délo-
hou, prostatou, stfevy a-
pod.).

Deriva¢ni uéinek mu-
Zeme kombinovat také
s uéinkem reterostdzy,
coZ je opalna reakce,
pfi niZ se diky studené-
mu zébalu danéa Cast téla
odkrvi. Studeny zébal se
nejCastéji aplikuje na hla-
vu, ¢imZ se nejen odvede
nadmérna koncentrace
krve pfi zanétech ¢i mig-
réndch, ale mize se také
chranit mozek od pfe-
hrati pfi dlouhodobych teplych 1é¢bach.
Jako lokdlni aplikace na chodidla je horka
lazen G¢inna také pro prokrveni stale stu-
denych nohou — jedné z hlavnich pficin
$patného obéhu a nachlazeni. Touto za-

hffvaci 1éébou miizeme pfipravit pacienta
i na jinou lé¢bu — napt. na maséaz ¢&i krat-
kou studenou proceduru.

Horkou lazeri nohou muZeme pouZit
jako prvni pomoc pfi chfipce, infekci,
rymé ¢&i nachlazeni. Stimulace krevniho
obéhu spojena se zvySenim teploty paci-
enta totiz zvysi aktivitu biljch krvinek a
zlepsi se tak obrana proti virum. Jako kaz-
da dlouhé tepld aplikace pusobi horka 1a-
zetl nohou na organismus zaroveri rela-
xalné, proti nespavosti, odstrariuje stres,
Unavu a napéti ve svalech. Pacient se pfi
1é¢bé nejen prohfeje, ale i poti, takZe je
mozZno horkou lazeri nohou pouzit i jako
potni 1é¢bu — pro wylouceni toxickych 1a-
tek z téla (u kufaku byva po kvalitni lé¢bé
prostéradlo, jimzZ jsou pfikryti, doZluta za-
barveno), nebo jako detoxikacni kuru (Set-
¥ici ledviny).

POSTUP LECBY JE NASLEDUJICI:

Do hlubokého lavoru vlijeme snesitelné
teplou vodu (kterou béhem 1é¢by zahtiva-
me pfilévanim horké vody az do teploty

43°C). Ptipravime Zidli, na niZ rozestfeme
deku a pfes ni prostéradlo. Pacienta po-
sadime, nohy mu vloZime do lazné a za-
balime ho od ramen k nohadm nejprve do
prostéradla a pak do deky. Lavor zakryje-



Vsechny zpusoby
aplikace vody

na kuzi maji
reflexni ucinky

na cévy, a to nejen
v misté pouziti vody,
ale i ve vzdalenych
castech organismu.

me prostéradlem i dekou ze vSech stran,
aby teplo neunikalo ven. Kolem krku a ra-
men pro vétsi pocit tepla pfibalime ruc-
nik. Na zvy3eni prokrveni chodidel se mu-
Ze do lazné pfidat jedna ¢ajova lzicka hot-
¢itného seminka nebo nastrouhaného
kienu. (Pro celkové vétsi zahtati je mozné
pouzit i paru stoupajici z vrouci vody na
vafi¢i. Je vSak tfeba stdle komunikovat
s pacientem a vcas ubrat, stanou-li se po-
city horka nepfijemné.)

Hlavu naopak chladime — a to stude-
nym obkladem jak v zétylku, tak také na
Cele a na tvéfich. K tomu Géelu méme
v dalsi misce studenou vodu s ledem a dvé
Zinky, které stéle namécime a prikladame.

Béhem 1é¢by podavame vlazné tekuti-
ny a pfilévame do lazné horkou vodu, aby
nevychladla (pozor na opafeni nohou),
muZeme také méfit teplotu pacienta, aby-
chom zaznamenali G¢innost l4zné.

Lécba by méla trvat 20 minut aZ jednu
hodinu. V jejim zavéru zvednéte prostéra-
dlo ke koleniim, uchopte chodidla do ruky
a krétce je prelifte dZzbanem studené vody
— to uzavie pdéry a teplo nevyprcha, njbrz
uchové se uvnitf téla. Chodidla dobfe vy-
suSte a chrarnte pred kontaktem se stude-
nou podlahou. Pacient pak bude 30-60
minut odpoéivat v posteli (a pfitom si
chladit ¢elo).

S aplikaci této 1écby budte opatrni ze-
jména u diabetiku, ktefi maji méné citliva
chodidla — mohli byste je popadlit (budete
tedy potfebovat vodni teplomér, abyste
nepiekrodili teplotu 42°C); pti menstruaci
nezakoncujte proceduru aplikovanim stu-
dené vody na chodidla; u aterosklerézy
dolnich koncetin, Biirgerovy choroby,
vaznych kardiovaskulédrnich komplikaci,
nadora a kieCowych Zil pak 1é¢bu vibec
nepouzivejte.

Horka lazeri nohou je jednoduchou, a
Cebnych procedur. Pottebné vybaveni pro
ni m& doma kazdy, a tak nic nebréni
v tom, abychom tuto proceduru vyuZivali
co nejéastéji — jak jako preventivni opatfe-
ni, tak jako sice dlouhodobé, ale i¢inné a
bezpecné lé¢eni nékteré z vyse uvedenych
chorob. O

Jana Konecna

ZAOBALENE
OBALY

Nékteri lidé zastdvaji ndzor, zZe
v podstaté nemd ani cenu Cist to,
co md dle udaju na obalu kupo-
vand potravina obsahovat, nebot
si tam pry stejné ,daji, co chte-
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ji“. 'V tomto ohledu si dovolim
oponovat, nebot ,co chtéji” tam
skutecné vyrobci ddt nemohou.

Pokud by kupfikladu dostali takovy napad,
Ze z divodu zlevnéni vyroby pfidaji do po-
traviny kobyli trus, neni to mozné, a to
hned z nékolika duvodu:

- Spotfebitel by zfejmé nalezl v tomto
vyrobku viditelné nezvyklé souéasti (to je
zakazano).

- Chutové nepfiznivé zmény by pravdé-
podobné zplsobily, Ze by ,,novinku® nikdo
nekoupil.

- V8echny latky uzivané pfi vjrobé po-
travin musi byt schvéleny a jejich soupisy
jsou uvedeny v odpovidajicich sbirkach za-
konu ¢i dalsich spisech.

Na druhou stranu musim dat za pravdu
turzeni, Ze o vSech pouZitych latkach se
nemusime dozvédét ve sloZeni uvedeném
na obalu ani u té&ch potravin, které podlé-
haji povinnosti deklarace. Bud o nich ten,
kdo potravinu uvadi na trh, ani sdm nevi,
¢ na nékteré pro ného zndmé polozky
upozoriiovat nechce — a mnohdy ani ne-
musi. V zdkonnych opattenich jsou totiZ
povoleny urcité ,wjjiimky“, jeZ mohou
chytrému ,,napomoci“ mnohé pted vetej-
nosti ukryt. Bud jde o latky, které jsou vy-
jmuty z povinnosti deklarace, ¢i se dnes
neoblibené chemické slouceniny nahrazu-
ji z hlediska funkce obdobnymi latkami,
jez ale lze oznadit jako suroviny , pochéze-
jici“ z pfirody. Abychom si uvédomili, kde
vude se s témito ,triky“ muZeme setkat,
tak si ponékud rozebereme tuto oblast.

Jak jiZ bylo uvedeno, vjrobce v CR mu-
si dle Sbirky zdkont 98/1997 vsechny
pridatné latky uvést na obale uréeném pro
spottebitele. V tomtéz spise je vsak i sou-
pis takovych latek, jez dle zdkona nejsou
povazovany za pfidatné. Mimo jiné jsou
tam uvadény:

- latky, které jsou samy potravinami

- pomocné latky (tj. prostiedky zjedno-
dusujici vyrobu)

- chlorid amonny

- krevni plasma, bilkovinné hydrolyzaty

- aminokyseliny, mlé¢né proteiny, glu-
ten, inulin atd.

V téchto pfipadech ma nastésti nas tu-
zemsky vyrobce povinnost u balenych po-
travin s dostate¢né velkym obalem vyjme-

novat ve sloZeni jako pouzité suroviny
alesporni ty latky, které nelze zafadit mezi
pomocné. V literature se vsak lze setkat
s Cetnymi pfipady, kdy mnozi zahrani¢ni
wyrobci dle taméjSich zdkonnych ustano-
veni neuvadéji nékteré uzité latky, nebot
je nezatazuji mezi pfisady, ¢i maji jiné ule-
w a tudiZ se na né nevztahuje povinnost
deklarace.

To pry wyplyva téZz z obecného tlaku
konzumenti na producenty, aby zvysili
pocet priumyslovych vyrobkli bez ptidat-
nych latek. Vyrobci naopak tlaci na zéko-
nodérce, aby mohli uZivat co nejvice po-
mocnych latek ke ,,zlepSovani® svjch pro-
dukttt. TakZe uvolnéni mnohych latek
z povinnosti deklarace pry pomaha obé-
ma strandm — oblan ma své oblibené
pamlsky ,ocisténé“ od pridatnych latek
a vyrobce zase §irsi pole pusobnosti pro
zjednoduseni a zlevnéni vyroby (8).

Pfi wrobé se tak ovsem uzivaji kupfi-
kladu produkty ziskané odbarvenim prase-
&l krve, jez se fadi mezi tzv. funkéni aditi-
va pro  cokoladu, keksy
apod. Mnohem horsi dopad, neZ
je psychické tjma, muZe mit nede-
klarované uziti znamych alergenti
atd.) pro takové jedince, ktefi na
né vykazuji vyraznou alergii.

Nechci samoziejmé osolovat
Zaddného wyrobce, Ze by se snaZil
zapirat nékteré takovéto latky,
pouze upozormuji na to, Ze ,meze-
ry“ v zdkonnych opatfenich mno-
hé umoznuji. Takovymi otevieny-
mi dvefmi je zafazeni uZitych che-
mickych prostfedki mezi ,, pomoc-
né latky“, a to i u nds. Ty se mo-
hou uzivat pfi vrobé potravin teh-
dy, je-li to odtivodnitelné z hlediska
zjednoduseni technologickych postupu. O

myty a omyly

Z knihy Vita Syrového ,, Tajemstvi
vyrobcu potravin®.
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ZMENA
JE ZIVOT...

Ackoliv tradicni skola nds ucila
predevsim ,jedinym sprdnym®
odpovedim a vénovala pomérné
mdlo pozornosti dovednosti for-
mulovat otdzky, zkusme si polo-
Zit zdvérem naseho seridlu néko-
lik klicovgch otdzek o nasem
vzdeéldvacim systému.

Sama pruni otdzka — zda néco ménit — je
pro mnoho lidi ohroZujici. Zména je zaté-
Zi, a to dokonce i tehdy, kdyZ jde o zmé-
nu chténou a pozitivni. Odpor proti zmé-
né lze pochopit, lze jej ale také prekonat.
Nikoliv srovnavani, ale analyza vlastnich
potfeb.

Misto toho, abychom diskutovali o po-
tfebé zmény vzhledem k nasim vlastnim
potfebém, odvijeji se Casto argumenty pro
i proti od pouhého srovnavani se zahrani-
¢im. Nejsnadnéji porovname to, co je ob-
jektivné meéfitelné, a tak védomosti (fakto-
grafie) se nabizejl na prvnim misté.
Neméli bychom se vsak ptét, zda maji na-
Se déti lepsi védomosti nez mali Némci,
Francouzi, Ddnové, Ameri¢ané atd., zda
lépe uspély v néjakych soutézich ¢&i olym-
piddach, ale zda tyto védomosti jsou pra-
vé tim, co potfebujeme, abychom se do-
stali ze souasného neradostného hospo-
dafského i spolecenského stavu.

Daldimi brzdami pfi uvazovani,
zda ménit nasi Skolu, jsou mylné
predstavy ¢i obavy, Ze zména by
znamenala pfedevsim velké jednot-
né zmény nadirigované shora (mé-
me prece v dobré paméti reformu
ze sedmdesatych let). Mnozi se ta-
ké obavaji, ze by bylo tfeba ménit
strukturu 8kolského systému, jingm
vadi eventudlni ptebirdni zahrani¢-
nich systému $kolstvi.

K prvni a druhé obavé se vrati-
me, az budeme hovofit o tom, jak
ménit 3kolu. K té t¥eti snad jen po-
znamku, Ze nikdo z téch, ktefi usi-
luji 0 zménu skoly, nikdy nehlésal
prejimani cizich Skolskych systémui.

,Netahejte nam sem ame-
rické skolstvi!“

,Objevovat objevené® je vsak o-
pravdu neefektivni zptisob pokro-
ku, proto zpravy o tom, jak to kde
ve svété délaji, by meély byt pfijima-
ny mnohem vst¥icnéji, mély by byt
analyzovéany se snahou pochopit, proc¢ se
deéla to ¢&i ono, jaké misto to ma v celém
systému, k ¢emu to vede a za jakych pod-
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minek. Ku prospéchu ndm neni ani xeno-
fobie, ani povrchni uspokojeni, Ze to
u nds mame lepsi. Typickym piikladem
jsou zprawy o problémech s disciplinou na
americkych Skolach. Unéhlené odmitavé
reakce typu ,netahejte ndm sem Zadné
americké Skolstvi“ vypovidaji 0 mnohém.
Predevsim o neznalosti. TéZko se d4 totiZ
hovofit souhrnné o americkém $kolstvi,
jeZ je souborem vzdélavacich systému jed-
notlivych sttt USA. Pfitom timto pausal-
nim odsudkem pfichdzime o nesmirné
cenné poznani souvislosti. Napfiklad, Ze
stejny prusky vzdélavaci model, ktery u
nas r. 1774 zavedla Marie Terezie, byl
Limportovan® do USA v r. 1840. Systém,
ktery je zaloZeny, jak jsme si ukazali, pre-
devsim na poslusnosti a sankcich. Pokud
tento systém pouze uvolnime, ale nezmé-
nime jeho podstatu, povede opravdu nut-
né ke kolapsu.

Hlavné neutlumit motivaci déti
k uéeni

dJe potésujici, Ze v neddvné minulosti
byla v odborném tisku zvetejnéna velice
kvalitni prace ,Ceské vzdslani a Evropa®
s podtitulem ,Strategie rozvoje lidskych
zdrojui v CR pii vstupu do EU* (Ucitelské
noviny €. 7/8). Je minéna jako ,,podklad
pro otevteni Siroké vetejné diskuse pred-
chézejici zasadni politickd rozhodnuti®.
Zmiriuje se naptiklad o tom, Ze chceme-li
pfijmout koncepci tzv. ,ucici se spole¢-
nosti“, a tedy celozZivotniho vzdélavani,
pak je na misté zménit vyrazné pocatedni
vzdélavani, aby neutlumilo v détech moti-
vaci k uceni.

Vysoka selektivnost naseho $kolstvi a
soucasné velka zavislost dosaZzeného vzdé-
lani na vzdéléni a socidlnim postaveni rodi-
¢u je také identifikovana jako velka hrozba.

Propojeni pojmu s realitou nam
déla potize

Otézce JAK meénit vzdélavaci systém
ovsem predchdzi velice duleZity krok — vy-
tvotfeni VIZE. Pokud jde o obecné princi-
py, pak Casto neni problém se shodnout.
Kdo by nesouhlasil, Ze by skola méla byt
humannéjsi a demokrati¢téjsi? Co je sku-
teénym obsahem téchto slov a do jaké mi-
ry jsou minéna vézné, se ukaze, az kdyz
sejdeme o nékolik Urovni niZe a zaéneme
se domlouvat, co to znamend pro kon-
krétni Zivot déti ve t¥idé, pro ucitele, pro
wyuku atd. Jsme sice pro demokratizaci
3kolstvi, ale ani nas nenapadne, Ze by na-
pF. viceletd gymnazia mohla byt nazirdna
jako nastroj pusobici pfimo proti demo-
kratickgm principim a jako takova zmizet
ze Zkolského systému ¢i byt alespon vy-
razné omezena. Jsme sice pro humaniza-
ci, ale jen potud, pokud by odstranéni
znamkovani alespon z prvniho stupné ne-
zaséahlo touhu chlubit se jedni¢kami nase-

NAPR. KAZEN ZALOZENOU NA
STRACHU MUZEME NAHRADIT
KAZNI ZALOZENOU NA PRAVI-
DLECH, KTERA JSOU VYVOZOVA-
NA SPOLECNE S DETMI A PLATI
PRO VSECHNY.

ho nadaného ditéte. Proto je tfeba hovo-
fit nejen o tom, co odstranit, ale také, ¢im
a jak to nahradit (napf. kézen zaloZenou
na strachu muZeme nahradit kdzni zalozZe-
nou na pravidlech, ktera jsou vyvozovana
spoleéné s détmi a plati pro viechny).

Prostor skoly uz maji

Pokud jde o to, jak ménit skolu, je dnes
metodologicky jasné, Ze must jit o postup-
ny proces (nikoliv jednordzové nafizeni
shora), ktery by se mél opirat o iniciativu
zdola, ,,zevnitf” gkol. Je ovSem tfeba mit
legislativni rdmec. Tento postup by umoz-
fioval koexistenci starych i novjch prvku.
Nicméné ani s legislativou to neni tak zlé.
Napfiiklad metodicky pokyn ministerstva
gkolstvi z 30. 4. 1998 jasné ukazuje, jak
velky prostor pro zmény ma 3kola (nepra-
videlné rozvrZzeni vyuky, sniZovani tid,
projektové vyucovéni, modulové uspota-
déni uciva atd.), za pfedpokladu, Ze bude
respektovat vzdélavaci standardy, budou
s nimi souhlasit ti uéitelé, kterych se to bu-
de tykat, a rada Skoly a pokud na to ne-
bude skola chtit penize navic.

V nasi biologické wybavé je starat se o
sva mlédata. Ve jménu dobrych tmyslu se
vSak ¢ini mnoho chybného i nedobrého.

SnaZme se porozumét vic tomu, co se
déje s nasimi détmi ve 3kole a pokud si u-
védomime, Ze bychom mohli mit pro své
déti lepsi, kvalitnéjsi a efektivnéjsi vzdéla-
vani, hovofme o tom a snaZme se vytrvale
o zménu. O

Jana Novadaékova, NEMES



SPICKOVY
SPORT JINAK

Wkvét evropské atletiky méril
v proni puli srpna svoje sily
v Mnichové. S vysokymi ambice-
mi odcestovala do déjisté sampi-
ondtu i historicky nejpocetnéjsi
Ceskd vyprava. Optimismus spor-
tovnich priznivcu vSak kalily
zdravotni obtize, které prondsle-
dovaly nase predni atlety.

Kvuli vleklému zranéni zad se Gcasti vzda-
la tyckatka Hamackova, se stejnymi obti-
Zemi se potykal i o3tépaf Zelezny. Dese-ti-
bojaf Sebrle se sice jiz zotavil z lofiské o-
perace tfisel, jeho kolegu Dvofdka vsak
trapily bolesti achilovky. Po dlouhé pauze
vynucené slozitou operaci kotniku se s na-
pétim ocekaval start bézkyné Formanové.

Vrcholovi sportovci. Jejich spole¢nym
jmenovatelem je uspéch, vysoké vydélky
a télesna krasal Siroké vefejnosti jsou
predkladéni jako nedosazitelny, avsak na-
sledovani a obdivu hodny vzor. Jsou pilifi
vrcholového sportu zalozeného na dosa-

médii, sponzory i zdjem vefejnosti a pfi-
nasi vem zainteresovanym pohadkové
zisky.

Fyzicky vykon je vsak limitovan fyziolo-
gickymi a biomechanickymi mozZnostmi
lidského organismu. K jejich neustalému
posouvani proto nestaéi byt ,jen zdravy*,
je nutné byt zdravéjsi nez zdravy, tedy
svym zplisobem nemocny.

Spiékovy’ sportovec, Ci spiSe pacient,
totiz v zdjmu nutného ptedpokladu uspé-
chu, v podobé rané specializace a extrém-
ni jednostranné fyzické zatéze, rozviji
nékteré svoje schopnosti a dovednosti na
ukor jinych, a drasticky tak porusuje rov-
novahu harmonického rozvoje své osob-
nosti. Se svym télem zachéazi jako s pou-
hym mechanickym nastrojem slouzicim
k dosahovéni $pickowych wgkontl. Casta
zranéni a zdravotni obtiZe jsou proto jen
logickym a nutnym dusledkem bezohled-
ného pfistupu ¢clovéka ke svému télu.

Lidsky organismus mé& fadu dimysl-
nych ochrannych mechanismu varujicich
pfed moZnym poskozenim nadmérnou
zatéZzi jakéhokoliv druhu. Ty slouZi k to-
mu, aby jedinec ptezil, zachoval si svoje
fyzické a duSevni zdravi. Pfekonavani ob-
tizi a limith je vysostné lidské a obdivu-
hodné, zélezi viak na tom, ve jménu ¢eho

LIDSKY ORGANISMUS MA RADU DUMYSLNYCH OCHRANNYCH MECHA-
NISMU VARUJICICH PRED MOZNYM POSKOZENIM NADMERNOU ZATEZI JA-
KEHOKOLIV DRUHU. TY SLOUZI K TOMU, ABY JEDINEC PREZIL A ZACHO-
VAL SI SVOJE FYZICKE A DUSEVNI ZDRAVI.

hovéani Uspéchu za kazdou cenu a neusta-
1ém uspokojovani vefejné poptavky po u-
Zasnych vykonech ptesahujicich mozZnosti
lidského organismu. Jediné takto konci-
povany sport totiz ptitahuje pozornost

jsou ptrekonavany.

Je rozdilné podavat ,nadlidsky“ vykon
pti zachrané Zivota blizniho, anebo v z&-
jmu liberdlné trznich mechanismu vrcho-
lového sportu.

Prekonavani obtizi

a limitu je vysostné
lidské a obdivuhodné,
zalezi vsak na tom,
ve jménu ceho

jsou prekonavany.

de rozdilné podavat
,hadlidsky* vvkon
pri zachrané zivota
blizniho, anebo

v zajmu liberalné
trznich mechanismu
dnesniho
vrcholového sportu.

Sportem bylo na zacatku dvacatého
stoleti oznacovéno to, co ozivilo olympij-
skou myslenku — idedly harmonického
rozvoje osobnosti, Cestné soupefeni, poc-
tivost, neutplatnost. Sportovec byl synony-
mem téchto hodnot, které se ze sportu jiz
témé¥ zcela wytratily, jeho nesporny mrav-
ni étos byl bezohledné liberdlné trzné vy-
tunelovan.

Na zacatku nového ftisicileti je slovem
sport oznacovéna aktivita diametralné od-
lisnd. Je nejuyssi Cas tuto skuteGnost ref-
lektovat a nalézt pro ni vhodnégjsi oznace-
ni, definujici ji jako atraktivni odvétvi
showbyznysu, nebo usilovat o novy obsah
vytunelovaného slova.

Spole¢nost si §pickovy sport v podobé
novodobych olympijskych her plvodné
wytvofila jako sebekorigujici o€istny me-
chanismus, kompenzujici dravou soutézi-
vost raného kapitalismu. Nyni se opét na-
lézéme v obdobi soutézivosti bez pravidel,
postradajicim vsak ekvivalent nékdejsi
olympijské myslenky. I dfive tolik zduraz-
fovana narodni hrdost a jeji sportovni ob-
hajoba jsou ve sjednocuijici se Evropé od-
souvany na okraj zajmu.

Za co tedy nyni vlastné bojuje vrcholo-
vy sportovec, ve jménu &eho prekonava li-
mity lidského organismu? Je nutné hledat
odpovédi na tyto otdzky, nebot vrcholovy
sport predstavuje jeden z nejvétsich para-
doxu soucasné doby. Svwym tésnym pro-
pojenim s politikou a ekonomikou je vsak
zarovenn dokonalym modelem problému
a chyb verfejného Zivota. V kontextu wjvo-
je spolecnosti je proto i jednou z oblasti
kde by, pti reflektovani jeho paradoxu,
mohla zacit ndprava véci vefejnych. Q

MUDr. Jan Hnizdil,
prevzato z MF DNES z 8. 8. 2002
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ROZHOVOR
S E. KOHAKEM

Ve Vasi knize ,Hesla mladych
svistu“ je mozno Cist, Ze dobre
zndte Bibli. K ¢emu jste se v exi-
lu rdd vracel? Z ¢eho jste ¢erpal
utechu?

Ta otazka vychazi z takové podivné pred-
stavy, Ze Bible je néco jako penicilin, co
muiZeme nechat na policce, ale kdyZ nadm je
$patné, tak ho spolkneme a ono nés to vy-
1é¢i. Ja myslim, Ze Bible neni narazowy pe-
nicilin. Je néco jako vitaminy, které je tte-
ba bréat a které vytvareji zdravy organismus.

Nemém oblibené &asti. S manZzelkou
Cteme z anglické bible kréale Jakuba z roku
1611, podle lekcionafe anglikanské cirk-
ve. To je takové pravidelné ¢teni, asi 20-
25 minut. Néco ze Starého zako-
na, z toho hodné, protoze je to
dlouhé, pak néco z evangelii, néco
z epistol a v pribéhu dvou let tak
proéteme celou Bibli s wjjimkou
Zalmu. Ten cyklus sledujeme své-
domité. Vzdycky mém radost, kdyz
se dostaneme Kk epistole Jakubové.
Ta mi vzdy byla blizka. Tak z toho
jsem cely Zivot Cerpal. To byly ty
vitaminy.

Pro utéchu jsem mél kamarada
— psa ofigka, jmenoval se Mikey.
Pak jsem mél druhého. Ten se
jmenoval Ondras. Co jsem se v Zi-
voté musel ucit — a ucil jsem se to
pomalu, protoZe nejsem moc vni-
mawy, bylo, Ze utéchu ¢lovek ziska-
va nejvic tim, e ji poskytuje. Cili,
kdyZ je vdm nejhtF, nejlepsi je po-
moci nékomu, komu je jesté huf.
A jestli si myslite, Ze nikomu uz huf
neni, tak se jesté rozhlédnéte.

Jak spolu souvisi krestan-
stvi a ekologické aktivity?
Muze krestanstvi doddvat
néjaké impulsy k pééi o Zi-
votni prostredi?

Ruizni lidé k tomu pfichazeji ruz-
nymi cestami. KdyZ se na to podi-
vadm systematicky, tak wvychazim
z biblického pohledu na svét — svét
jako stvofeni Bozi, ve kterém ¢lovéku na-
tansky pocit, takovy tdiv nad tim, Ze viibec
néco je, a vdénost Bohu, Ze to je. Kfestan
Zije predevsim z vdé¢nosti k Bohu. Kres-
tanstvi je dikawvzdéni.

To druhé je védomi, Ze za své Ciny
jsme Bohu odpovédni. Ze se budeme zod-
povidat. Nestaci Zit svymi kratkodobymi
zajmy, co nas ted uspokoji. Jsme povola-
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ni k tomu, abychom zZili dlouhodobéji.
Abychom se mohli podivat Panu Bohu do
odi. A myslim, Ze to mliZeme, protoZe
Buh je milostivy, nejen spravedlivy. Ale to
je o néfem jiném. A tak bych fekl — péce
o trpici lidi nebo zemi a odpovédnost. To
jsou ty zékladni postoje kfestanského ¢lo-
véka — a zéroveri ekologické.

Lidé se diky nékterym médiim
k ekologickym aktivistim chovaji
zdrzenlivé, az s rozpaky. Aktivisté
v nich cdasto vystupuji jako dema-
gogové a fanatici. Napr. v ¢asopi-
se Reflex vysel kdysi ¢lanek o eko-
terorismu. Mohl byste se k ekolo-
gickym aktivitam jako je Hnuti
DUHA, Déti zemé, Greenpeace
atd. vyjadrit a popsat je?

Lidé se k ndm nechovaji jenom zdrZen-
live, ale pfimo nepfatelsky. [ v nasi cirkvi
se setkdvam s lidmi, ktefi maji mozky upl-
né vymyté bulvarnim tiskem a prosté ma-

ji uz takovy bolSevicky postoj. Kazdy, kdo
se i3, je nepfitel a nepfitele je tfeba drtit.

Pokud se tyce ruznych ekologickych
hnuti, angazuji se v Hnuti DUHA i v hnu-
t{ Déti Zemé a velice si jich vazim. CSOP
a Brontosaufi se orientovali uz za bolSe-
vika na aktivni ochranu a pomoc pfirodé.
Ti se vénovali i ¢innostem jako vysazova-
ni stromu a vytahovani pneumatik z poto-
ki, coz povazuji za ¢innost nesmirng

Verim, ze kdyby

si prumérny ridic
jednovalce (jednovalec
je automobil, ve kterém
se vali jeden ridic)
uvédomil, jakou

skodu to jeho auto
pusobi, co vychazi

z téch jeho vyfukovych
rour, co to déla méstu,
jako slusny c¢lovék

by se stydél jet

do mésta autem.

bohulibou. Byli mezi nimi lidé jako Josef
Velek — co ti jen znamenali! Ci co zname-
nal za bolSevika ¢asopis Nika! Lidé, ktefi
pfirodu neznaji a nepecuji o ni,
z toho odvodili, Ze ekologické hnu-
ti je o uklizeni odpadu. Vlibec ne, je
o obcanském aktivismu a uklizeni
odpadu byla tehdy jedind moznost
aktivni Gcasti.

Néco jiného je tteba Green-
peace — je to mezindrodni hnuti,
které se orientuje predevSim na
mezinarodni souvislosti, protoZe je
spousta problému, které se netyka-
jl jenom této zemé. Klasicky piklad
je globélni oteplovani. Zijeme ne-
udrzitelné. To je dnes nejvétsi hroz-
bou. Tady vychdzim nikoli z jejich
zprav, ale ze zpréav OSN, které uz
Zadna vladda nezpochybrivje. Ten
problém neni narodni, ale globalni.
Ale Greenpeace se zaméfuji napf.
na znecistén{ vodnich toku. Jen asi
tretina lidstva ma pfistup k neza-
vadné pitné vodé. Tou problemati-
kou se zabyva Greenpeace.

Pak méme doméci hnuti jako
DUHA a Déti Zemé. Ta maji odlis-
nou orientaci. Déti Zemé se daleko
vice zaméfuji tfeba na krajinu.
Proto bojuji proti bezohlednému
stavéni délnic, pecuji o Setrnou do-
pravu. Hnuti DUHA se orientuje
napf. na problémy jaderné energie
a toxické znecisténi. Co maji vsich-
ni spolecné, je, Ze v této zemi, kde
jsou lidé zvykli chovat se jako pod-
dani v diktatufe — remcat, Ze to vladdce ne-
deld spravné, ale sami sedét a nechat to
na téch vladcich — se ekologickd hnuti
chovaji jako odpovédni obcané v demo-
kracii. Cinorodost, odpovédnost, to je
spoleény znak obCanti v demokracii. V de-
mokracii Ziji cely Zivot. Kdyz jsem se vratil
do Ceskoslovenska, pfipadal jsem si ve
zdej$im ovzdusi cizi. A tady je ostrivek
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lidi, ktef{ se chovaji jako obCané v demo-
kracii. Preziti této Zemé vnimaji jako nasi
odpovédnost. Co maiji déle spole¢ného, je
presvédcent, Ze pokud si lidé uvédomi do-
sah svych Cinnosti, budou ochotni je zmé-
nit i podpofit zdkonodarstvi, které by je
ménilo.

To je sice opovazlivé optimistické, le¢
nezbytné. Diktatura neni trvale udrZitelna.
Kdybychom se snazili fesit ekologické
problémy nésilim, nevytesili bychom je.
Potfebujeme obcanskou wili. Co maji
v8echna tato hnuti spoleéného, je pre-
svéd€eni, nebo alesponi vira, Ze kdyz si li-
dé uvédomi, co délaji svym vnukiim a pro-
stfedi, budou ochotni jednat jinak.

Jestli chcete, konkrétni priklad: Véfim,
Ze kdyby si prumérny fidic¢ jednovélce — jed-
novalec je automobil, ve kterém se vdli je-
den fidi¢ — uvédomil, jakou Skodu to jeho
auto pusobi, co vychazi z téch jeho vifuko-
wych rour, co to délad méstu, jako slusny clo-
vék by se stydél jet do mésta autem. Zvlaste
v inverzi. VSechna tato hnuti jsou presvéd-
Cena, Ze je to tfeba lidem ukazovat, lidi in-
formovat. To jejich zviditelfiovani neni
o zviditeltiovani jejich hnuti, nybrz o zvidi-
teltiovani nésledku zptsobu naseho Zivota.

Slovo ekologie je slozeno z dvou
feckych slov - ,0ikos“ a , logos“.
Slovo ekonomie je také ze dvou
feckych slov ,oikos“ a ,nomos*.
Z toho by mohlo vyplyvat, Ze jde
o pribuzné obory, i kdyz dnes se
zda, ze pusobi na opacéné strané
politického spektra. Mohl byste
nam vysvétlit, jak ekonomie a eko-
logie souvisi?

Slovo zahradniéit se také sklada ze
dvou slov — zahrada a niéit. Kdybych pfi-
stoupil na ten vas zptsob etymologického
vykladu, tak bych pfisel na to, Ze zahrad-
nik je ten, kdo zahradu ni¢i. Zahradni¢i.
J& vim, ted je to velmi v médé honem hle-
dat fecké slovo a co to snad znamenalo
pred tfemi tisici lety. Takové slovni poveé-
ry... Tak a¢ to neni tak iplné pravda, ra-
déji feknu, Ze neumim fecky.

Vy jste mi ale poloZil vaZnou otazku, na
kterou ja reaguji nevazné. Tedy, jaka je
podobnost mezi pééi o ekonomii a o Zi-
votni prostfedi?

Vyidu z otdzky, co je to pfiroda.
P¥iroda neni takova zahradka v méstském
svété. Priroda — to je systém vieho Zivota.

Systém velice kfehky, zranitelny, na kte-
rém jsme my vsichni zavisli. Jestli chcete
metaforu, tak ne dort a Slehacka, ale lod,
na které se vsichni plavime. Na této lodi
se vénujeme ruznym ¢innostem. Mame tu
¢innost kulturni, socialni, ekonomickou,
ale vSechny tyto ¢innosti zaviseji na plav-
byschopnosti té lodi. Jestli potopime pfi-
rodu, pak ndm nic nezbyva.

My tu pfirodu opravdu muzeme poto-
pit. Stacilo by zvySeni primérné teploty
zemé o nékolik malo stupriti a budeme ja-
ko na Venusi, uskvafime se. Stacilo
by ochlazeni o nékolik mélo stuptii a
zmrzneme jako na Marsu. TakZe bych fe-
Kkl, Ze péce o Zivotni prostfedi — o Zivot,
néktefi spisovatelé tomu fikaji Zemé — to
je pfedpoklad vieho ostatniho. Pokud ma-
me slunou Zemi, tak se miiZeme vénovat
dalsim cCinnostem. Proto EU povaZuje
ekologickou pfijatelnost za podminku vsi
¢innosti. Nelze uvaZovat — je to ekologic-
ky nevyhodné, ale zase to vytvofti pracov-
ni mista. Neni to moZné. Napfed se musi-
me starat o tu lod. Proto EU trvé na tom,
Ze co neni ekologicky pfijatelné, to prosté
neni mozné. NemuzZzeme si potopit lod.
A kdyZz ndm nékdo fika, Ze si na opravu
potéapéjici ptidé nejdfiv musime vydélat,
a na potapéjici lod si naloZime jesté vic
zbozi, abychom vic vydélali, a az budeme
bohati, tak ji dame spravit, tak do té doby
bychom mohli byt pod vodou. Veskerd
ekonomicka ¢innost je naprosto zavisla na
ekologické rovnovaze této Zemé.

Sv. Frantisek byvad nazyvdn pa-
tronem ekologie, slysel jste to?
Jak tomu rozumite?

Ja tomu opravdu nerozumim. Jsem
evangelik. Velice si vaZim celé tradice #im-
ské cirkve, ale pro cely ten systém svatych
prosté nemdam cit. Neslavim svatky, ne-
vim, kdy je svatek Erazima. Ohledné vy-
znamu svatych bych se obrétil na nékoho,
kdo méa porozuméni k tradici uctivani sva-
tych v Kkatolické cirkvi. Jestlize bych sv.
FrantiSka nazval patronem ekologie, pak
proto, Ze v ném nejjasnéji vyvstava ta nej-
Patronu, to si jesté pamatuji z vojny, ale
co to znamena byt patronem, to nevim.

Jak je podle Vads vystavén hod-
notovy systém primérného Cecha?

Neni vystavén podle mé. Je vystavén
podle toho, Ze jsme méli od roku 1620 do
r. 1918 - to trochu pfehdnim, feknéme
do r. 1860 — vladu, kterd neposkytovala
prostor pro rozvoj ob&anskych ctnosti. Pak
jsme méli takovou kratickou pfestavku
pres prvni republiku. Pak jsme tady méli
nacismus a komunismus. Podle toho je po-
staven hodnotovy systém ¢eského clove-
ka. Jaky je, to by vdm mohl povédét vice
sociolog, psycholog. Ja bych fekl, Ze je to
predevsim hodnotovy systém ¢Elovéka ne-

b

A TAK NIC NEZNAMENA TEN, KDO
SAzI, ANI KDO ZALEVA, NYBRZ
BUH, KTERY DAVA VZRUST.

1. KORINTSKYM 3, 7

vyspélého. Vyspély je ten, kdo dovede
podfadit okamzité uspokojeni dlouhodo-
bym a spoleénym zdjmum. Dité, které vidi
zmrzlinu a sni zmrzlinu, je nevyspélé. Dité,
které si dovede polozit otazku — ano, mam
rédo zmrzlinu, ale je pfed obédem, po-
¢kdm — je wyspélejsi. Kolem sebe tady
v mnohém vidim nevyspélost lidi, ktefi Zili
dlouho v nesvobodé. A myslim si, Ze to je
velikd potfeba vyspélosti — ucit se
dlouhodobé spole¢né odpovédnos-
ti. Demokracie je velice pékna véc,
ale mé nestastny vedlejsi ucinek —
individualizuje. Pro kazdou demo-
kracii je problém, jak zajistit péci
0 obecné dobro. To je myslim né-
co, co se teprve zaciname ucit. To
je duvod, proc si tak vazim ekolo-
gickych aktivistt. Ti chapou a po-
mahaji nés ucit, co to znamena byt
obcanem v demokracii.

tredi
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Mohl byste rict, jaky typ
jednani nas nejvice ohrozu-
je?

tn

To mohu fici velmi snadno,
protoZe se to netyka pouze ekolo-
gie. Tisiciletd lidska zkuSenost ndm
tikd, Ze chamtivost a sobectvi je to,
co nas ohrozuje. Stédrost jako
protéjsek sobectvi a otevienost vii-
¢ druhym nés zachranuji. Véechna velka
impéria nakonec zahynula na chamtivost
a sobectvi. O

Zivo

pokracovdni pristé

Rozhovor s prof. Erazimem Kohda-
kem pripravil a otdazky kladl dr. Jifi
Benes. Pretisténo z Evangelického
tydeniku ,,Kostnické jiskry*“ 24/2000.
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HRDELKO PTACI
NEZADRZI PISEN -
A OKO SLZU,
KDYZ JE V DUSI TiSEN...

FIALKA SVOJI VUNI
NEUTAJI...
CIM SRDCE OPLYVA -
TIM USTA PRETEKAJI...

Véra Gajdosikova

Jablka a selen: na astma!

Podle vysledku studie vypracované na
Kings College v Londyné a na Universi-
ty of Southampton na témer 1 500 do-
spélych, méli lidé, kteri tydné konzu-
mouvali alespori dvé jablka, o 22-32%
nizsi riziko astmatu nez lidé, ktefi jedli
jablek méné.

Ti ucastnici studie, ktefi méli nejuys-
§i pfijem selenu z potravy (nachdzi se
hojné nap¥. ve vlasskych ofechdch ¢i
v obohacenych téstovindch a obilovi-
ndch), coz bylo 54 az 90 mikrogramu
denné, méli asi poloviéni riziko astmatu
oproti tém, ktefi konzumouali selenu
nejméné, asi 23 az 30 mikrogramu.

Ukdzalo se ddle, Ze zduvaznost one-
mocnéni astmatem se snizovala se zvy-
Sujicim se pfijmem cEerveného vina, coz
ukazuje na ochranny ucinek flavonoidu,
které se v hroznovém viné nachdzeji.

Zda se tedy, ze nékteré antioxidanty
skuteéné chrdni plice pfed timto one-
mocnénim.

Am Journal of Respiratory and Critical
Care Medicine 2001;164:1823-1828

Nabozenstvi: Iék na tlak?
Americti ¢ernosi, v jejichZ zivoté hraje
dulezitou roli modlitba, ndbozZenstuvi a
Buh, maji nizsi krevni tlak nez béznd
americkd ¢erno$skd populace.

Védci sledouvali kreuni tlak v klinic-
kych podminkdch béhem kazdodennich
aktivit. Pozddali ucastniky studie, aby
uvedli miru, s jakou dtvéruji Bohu, hle-
daji Bozi pomoc, nalézaji utéchu v nd-
bozenstvi a ,modli se vice nez obvykle*.

Hluboce vérici lidé méli vyznamné
nizsi kreuvni tlak, a to i poté, kdy vy-
zkumnici vzali v tvahu proménné, jako
je vék ¢i BMI (index télesné hmotnosti),
— které jsou hlavnimi rizikovymi faktory
hypertenze.

Psychosomatic Medicine
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UZDRAVENI
SLEPEHO

Cestou uvidél ¢loveka, ktery byl
od narozeni slepy. Jeho ucednici
se ho zeptali: ,Mistfe, kdo se
prohresil, Ze se ten ¢lovék naro-
dil slepy? On sdm, nebo jeho ro-
dice?”
Jezis odpovedeél: ,Nezhfesil ani on ani je-
ho rodiCe; je slepy, aby se na ném zjevily
skutky Bozi. Musime konat skutky toho,
ktery mé poslal, dokud je den. P¥ichaz
noc, kdy nikdo nebude moci pracovat.
Pokud jsem na svété, jsem svétlo svéta.”
Kdyz to fekl, plivl na zem, udélal ze sli-
ny blato, potfel slepému tim blatem oci a
fekl mu: ,Jdi, umyj se v rybnice Siloe.*
(To jméno znamend 'Poslany’.) On tedy
Sel, umyl se, a kdyz se vrétil, vidél.
Sousedé a ti, ktefi jej dfive vidali Ze-
brat, se ptali: ,Neni to ten, kdo tu sedaval
a Zebral?“ Jedni fikali: ,Je to on.“ Jini
pak: ,Neni, ale je mu podoben.” On sam
fekl: ,dsem to ja.“ I ¥ekli mu: ,Jak to, Ze
se ti otevrely o&i?* Odpovedsl: ,Clovek
jménem dJezi§ udeélal blato, potfel mi oci a
fekl mi: Jdi k Siloe a umyj se! Sel jsem te-
dy, umyl jsem se a vidim.* Rekli mu: ,Kde
je ten ¢lovek?“ Odpoveédél: , To nevim.*
(Evangelium Jana 9, 1-12)

Jezi§ uzdravuje muze, ktery byl od naroze-
ni slepy. V tvodu se JeZi§ bréani minéni, Ze
nékdo jeho slepotu zavinil, ani nemocny,
ani jeho rodiée ji zéddnym hfichem neza-
pic¢inili. Na slepém od narozeni se ma
projevit BoZi slava.

Presto se muZeme vmeditovat do ¢lo-
véka, ktery je od svého narozeni slepy.
Jak vypadéa srdce ¢lovéka, ktery musi od
détstvi zavirat oi pfed realitou? Nesmi
napf. vidét konflikty mezi svymi rodici.
Snad musi zavirat o¢i pfed nemilosrdnosti
a tvrdosti, pfed citovym chladem a ztuh-
losti ve své rodiné. Snad jej samého za-
sahlo tolik utrpeni, Ze uZ neni schopen
prihliZet.

Vsichni méme své slepa mista. A lec-
kdy je to s ndmi uz tak zlé, Ze nechceme
vidét nic, Ze prosté zavieme oCi.
Nechceme se divat na svou situaci, zavira-
me ofi pfed nouzi lidi, ktefi jsou kolem
nés i pfed utrpenim celého svéta. Bylo by
toho na nas pfilis. UZ se nemtzeme divat
na to, co vdechno se déje.

Jezis uzdravuje slepého od narozeni
tfemi kroky. Nejprve plivne na zem a u-
déla ze sliny a prachu kulicku blata. Slina
je cosi velmi intimniho. V ni ddvdm néco
ze sebe samého. Je tedy symbolem ma-
tefstvi. Matka svou slinou omyva Spinu
z Cela svého ditéte. Hfejivé bezpedi, které

VSICHNI MAME SVA SLEPA MISTA.
A LECKDY JE TO S NAMI UZ TAK
ZLE, ZE NECHCEME VIDET NIC, ZE
PROSTE ZAVREME OCI. NECHCEME
SE DIVAT NA SVOU SITUACI, ZAVL
RAME OCI PRED NOUZI LIDI, KTERI
JSOU KOLEM NAS I PRED UTRPE-
NIM CELEHO SVETA.

matka vyzafuje, je tedy prvnim poZadav-
kem, aby se ¢lovék odvazil oteviit oéi a
podivat se na skutecnost, jaka je. Dité,
které hrlizou zavird oci, je opét otevre,
kdyz ho matka vezme na ruku. Kdyz citi
blizkost matky, prejde ho strach, ktery by-
va dosti Casto pfi¢inou nasi slepoty.
Méme strach podivat se sami na sebe.
Vzdyt by tfeba v nds nemuselo byt viech-
no vyladéné. Mohli bychom tfeba objevit,
Ze jsme si na sebe naloZili néjakou vinu, Ze
jsme nemocni, Ze mame psychické pro-
blémy. Ze strachu, Ze nejsme docela nor-
mélni, zavirdme oci. Zde potfebujeme né-
koho, kdo ndm vénuje duvéru a s ni pocit
hfejivého bezpeli — a pak jsme opét
schopni oci oteviit.

Jezi§ udéla ze své sliny a z prachu ze-
mé kulicku bléta, kterou potfe slepému
oci. JeZis se tedy sklani k zemi, k humusu,
aby z tohoto humusu udélal blato. S po-
jmem humus souvisi pojem humilitas (po-
kora), ale i humor. Zna¢nou pficinou sle-
poty byva pycha, hybris, nadnesenost, s
niZ se pfendsim pfes svou skutecnost, ab-
sence humoru, ponurost, s niZ vidim sebe
sama a utoim proti vsi Spiné svéta.
Identifikuji se natolik se svym idealnim ob-
razem, Ze se zpéCuji podivat se na vlastni
skute¢nost, na svou zemitost, lidskost.

C. G. Jung nazgvé pychu inflatio. Clo-
vek se nafukuje, ztotoZiiuje se s archety-
pem, ktery je vzdy vétsi neZ on sam, na-
pf. s archetypem svéta, reformétora,



mucednika. Pak z vlastni skutecnosti o-
slepne. Musi své o¢i stéle vice zavirat, aby
jejich vidéni neottaslo jeho idedlnim obra-
zem. VSichni ostatni vidi jeho slepa mista.
Jen on sam se zpé&Cuje brét je na védomi.
Pevné se drzi své iluze.

Jezis potfe slepému odi blatem, smési
své sliny a prachu této zemé. Tak mu
zprostfedkuje setkani s jeho vlastnim sti-
nem, s jeho zemitosti a lidskosti. Protoze
ten ¢lovék nechtél vidét $pinu v sobé sa-
mém, oslepl. Ted’” musi byt laskyplné uve-
den do kontaktu s prachem své duse, aby
na n& mohl pohledét dobrym, vlidnym
pohledem. Bléto, kterym JeZi§ potira las-
kyplné jeho oci, je teplé. Obezfetné ho
chce pfipravit na setkéni s vnitfni Spinou.
Jen kdyz ¢lovék svou $pinu — sviyj stin! —
pfijme a za¢ne vnimat, otevfou se mu oci
pro celou skute¢nost. Snad je to i symbol
pro nové stvoteni Clovéka. Jako stvoril
Bth Adama z prachu zemé, tak nové tvo-
i JeZi§ slepého od narozeni. Pfipomina
mu, Ze je jako ¢lovék vzat ze zemé, Ze mu-
si pfijmout svou zemitost, své lidstvi, aby
skute¢né mohl Zit.

Kdykoliv se ¢lovék pokusi o unik do
swch idedlt a odlepi se od této zeme,
oslepne a onemocni. Musi se vyrovnat se
$pinou, kterou mu pfed oc¢ima drzi Jezis.
Pak muze vpravdé byt clovékem. Jezi§
muze posila k rybniku Siloa, aby se v ném
umyl. Siloach znamend Poslany. Je to te-
dy Jezi§ Kristus, kdo ho uzdravuje.

Jan v omyti v rybniku vidi obraz k¥tu.
Ve kitu méme prohlédnout. O svaté Odilii
se vypravi, ze se narodila slepd a Ze ve
kitu prohlédla. Prvotni cirkev oznacovala
kiest jako fotismos — osviceni. Setkani
s Kristem ve kftu mi otvira o¢i pro pravou
skuteGnost, nejen pro skuteénost mého
stinu, mé zemitosti a mého lidstvi, nybrz
i pro zéklad v3i skuteCnosti, pro samého
Boha, ktery je ve viem a prosvita vsim.
Vira je nowy zpusob vidéni. Zde vidim vé-
cem aZ na dno, objevim Boha ve viem,
v tvorstvu, v lidech, v sobé, v udélostech
mého Zivota. Osviceni, které poskytuje
kiestni voda, nespocivd v néjaké vizi,
nybrzZ ve zkusenosti, Ze je pojednou viech-
no prusvitné, Ze véechno harmonuje, Ze
pojednou smime Fici své ano ke Skutec-
nosti, jaka jest.

Ptibéh o uzdraveni slepce od narozeni
nédm chce fici, Ze k tomuto zraku viry
dospéjeme jen tehdy, budeme-li ochotni
podivat se na vlastni pravdu, vidét $pinu
své duSe, abychom se skrze ni stali v prav-
dé vidoucimi, abychom spatfili Boha na
dné naseho srdce i na dné veskeré sku-
teCnosti. O

Z knihy Anselma Griina ,,Hlubinné
psychologicky vyklad Pisma*. Vyda-
la Ceska krfestanska akademie.

CLOVEK,
TO ZNi HRDE

To jsou zndmd slova klasikouva.
Bereme-li to vsak z pohledu evo-
luce, pak uz tak hrdé nezni.
Jsme pouze perfektnimi zvifaty,
kterd budou v budoucnosti na-
hrazena néc¢im lepsim. A jsme
vubec perfektni, stojime na vr-
cholu evoluéni pyramidy?

Asi nikoliv, soudi B. Russell. V evoluci jde
pfece o prezivani nejschopnéjsich. A kdo
sa, Ci baktérie? Jestlize v pfirozeném vy-
béru vyhrava nejschopnéjsi, tak pro¢ to
nevyhrdl pyr, pro¢ po nasi zemi nechodi
mali zeleni muzickové schopni fotosynté-
zy? Zivotaschopnost se dokazuje plodnos-
ti, pak bychom ovsem na vrchol evoluéni
pyramidy museli dat baktérie.

Zivot by nemohl vzniknout ani existo-
vat bez autoreprodukce. Jeji vysvétleni je
jednim z klicovgch problému evoluce, stej-
né jako vysvétleni pravidel hry zvané Zi-
vot, kterymi jsou syntéza, souhra, harmo-
nie vSech procest, jejich vzajemna podmi-
nénost a vazanost. Uzasny design. Za pfi-
klad vrcholu slozitosti a tcelnosti funkce
mohou poslouZit tfeba enzymy. Zopakuj-
me si zndmou ulohu ze stfedoskolské ma-
tematiky: Za jak dlouho mnoZici se bakté-
rie zaplni celou nasi Zemi, pokud budou
mit dost surovin a prostoru? Budeme-li
pocitat, Ze se baktérie bude délit vzdy po
30 minutach, pak jich bude po 5 hodi-
néch 1 024, po 20 hodinach 292 miliard,
za 24 hodin triliony. A to se jesté porad
jednd o malou hmotnost. Za 30 hodin to
ale bude jiz 90 kg, za 40 hodin bude
hmotnost baktérii 19 tun a po 50 hodi-
nach by shluk baktérii prekonal 49krat
hmotnost nadi planety. Ohromnd Zivotni

vitalita, Ze? Nastésti nds zpétné vazby pti
mnoZeni, stejné jako nedostatek vycho-
zich latek, chrani pred touto katastrofou.

Lidsky rod pfedstavuje naopak krasnyg
dukaz nesmyslnosti Darwinovych postula-
ti. Nemusime pfitom mluvit jen o malé
reprodukéni rychlosti. Zasadni otézka spo-
Eiva v tom, pro¢ by mél vyvoj vést k clove-
ku, kterého ostatni tvorstvo prakticky
nepotiebuje? Krestané se brani zafazeni
¢lovéka do Zivocidné fise a riznému vypo-
¢itavani jeho ceny. Je nesmysiné mluvit
o hodnoté ¢lovéka 16 ¢&i 25 KE, pokud po-
Eitdme cenu prvky, které tvoti nase télo.
Jaka je ale cena enzymu, nukleowych ky-
selin, membran, které ndm zajistuji Zivot?
[ zde se ukazuje nekone¢nd hodnota pro-
jektu, kdy z nékolika prvki tvoricich nase
télo bylo vytvofeno néco tak tzas-
ného. Ostatné Zadna firma by si
nevzala zakazku na syntézu dobte
fungujictho Golema, a ani nejbo-
hatsi ¢lovek by ji také nedokazal za-
platit.

Clovek, to skuteéné muze znit
hrdé, pokud se neoddélime od své-
ho Twvlrce a sledujeme plvodni
BoZi plén. Bible mluvi o tom, Ze je
zédvazny rozdil mezi ¢lovékem a o-
statnim stvotenim. Clovék byl zfor-
movan zvlastnim zpusobem. I fe-
kl Bah: Ucinme c¢lovéka, aby byl
na$im obrazem podle na$i podo-
by...“ (Gn 1, 26.27) Clovék si Kla-
de otdzku pro¢, pta se po smyslu
Zivota. To Zadné zvife nedéla. A e-
voluce ¢lovéka klidné strka do jed-
noho pytle s ostatnimi zvifaty, coz
maé fadu zavaznych spolecenskych
dusledkt. Akt stvofeni je pro mne
pfijatelnym vysvétlenim puvodu Zi-
vota. Je pro mne absurdni véfit, Ze
¢lovék je produktem slepé nahody,
patficim do Zivocisné fise. Q

7
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evoluce vs. stvo

Z knihy Vladimira Krale ,,Hledani
poédtku a cile“. Knihu vydalo na-
kladatelstvi Advent-Orion.
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KLUB ZDRAVI
,,COUNTRY LIFE*“

Mili pratelé,
po prazdninové prestavce (a povodrio-
vé pohrome, ktera se Country Life na-
Stésti piiliS nedotkla) zveme srdeéné
vas, vechny naSe pfiznivce a (nové
i staronové) zdjemce o zdravou vyZivu
a Zivotosprdvu, na dalsi setkavani
Klubu zdravi Country Life Praha.
Setkani se budou konat ve dvou bé-
zich (ne, nebojte se, nebudete nuceni
béhat, zatim ne) a na dvou mistech:
V restauraci Country Life v Melan-
trichové ulici budou probihat pod ve-
denim vedouciho restaurace Zderika
Zidka (nedavno se oZenil, gratuluje-
me!) kurzy vafeni, které budou mit
tentokrate dvé ¢asti, pruni bude véno-
véna produktim zdravé wjZivy, resp.
surovindm, které lze nakoupit mj.
v obchodech Country Life (dozvite se
jisté i o novinkach v nasem sortimen-
tu a seznémite se mozna i se Zderiko-
vou puvabnou manzelkou), ve druhé
Casti pak bude Klasicky kurz vafeni
s predvadénim receptl a ochutnavkou.
V provozovné Country Life v Jung-
mannové ulici pak bude (po dobrych
zkuenostech z minula) probihat cy-
Kklus spiSe teoretickych setkani (i kdyz
ochutndvka by také neméla chybét)
nad otdzkami Zivotospréavy v SirSich
souvislostech s 3éfredaktorem Prame-
nu zdravi, ktery vas timto jesté jednou
zve a na dal3i mila setkani se t&si...

Robert Zizka

KURZ ZDRAVEHO VARENI

18. zafi Pomazanky na slano
2. fijna Krémy a pomazénky
na sladko
16. fijna Sladké kase
30. fijna Chléb a pecivo

13. listopadu Polévky

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

NEWSTART: NOVY ZACATEK

25. zar Hubnéte zdravé

— a jiste!
9. fijna Maso: proc¢ ne?!
23. fijna Miéko a osteopordza

6. listopadu Sladky zoubek,
hotka sklizer...

CL, Jungmannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN
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TYKEV, DYNE

Tvkev pochdzi z Peru, je zndmd
nejméne 3 000 let. Jeji plody ma-
ji vétsinou oranzovou duZzinu,
slupka byvd zlutd, oranzouvd a ze-
lend. Pouzivd se jako zelenina,
ndpln koldcu, k vgrobé kompotu.

V USA, kde se kaZzdoro¢né potadaji sou-
téZe o nejvétsi wpéstek, je tykev soucasti
oblibeného koléce (zndmé jsou i dekorace
z oslav svatku Halloween), tykve jsou obli-
bené také v Japonsku. Odrida tykve, kte-
ré se snadnéji loupe a jejiz duzina je vy-
razné sladsi, nese jméno podle japonské-
ho ostrova ,,Hokkaido*.

Tykev je teplomilnou rostlinou, vyZadu-
je slunce, dostatek vldhy a Zivin. Vyséva-
me ji do ptdy v kvétnu, nejlépe do hnizd
(po dvou ¢&i tfech semenech) vzdéalenych
od sebe nejméné jeden metr. Sklizime po-
stupné od srpna. Uskladfiujeme na su-
chém, ale chladném misté.

Tykev ma ve své oranzové duziné vel-
ké mnoZstvi betakarotenu. Pfiznivé ovliv-
fiyje Cinnost srdce, ledvin, traviciho ustro-
ji. Doporucuje se pfi dné, revmatismu,
ateroskleréze a diabetu.

Tykev mé v kuchyni Siroké uplatnéni.
Déa se pouzit na polévku, zpracovat na
kompot, jako krém, do buchet, jako zele-
nina nebo smazena v tésticku. Zde je né-
kolik receptt1 z oblibené dyné Hokkaido.

ZLUTA POLEVKA

1 dyné Hokkaido zbavena slupky a jad-
fince (nakrajend na kousky), cibule, 1 pl
dygriového oleje, 500 ml vody, 1 pl pasty
miso, 2 &l §krobu ,arrowroot*

Na dyriovém oleji osmazime cibuli a po-

té pfiddme ostatni ingredience (mimo
gkrobu). Vafime patnact minut. Uvafenou
dyni rozmixujeme. Zahustime 3krobem.
Bohaté ozdobime zelenou petrzelkou. Kdo
maé rad wraznéjsi chuté, pfida nastrouha-
nou fedkev.

PECENA DYNE

Dyni Hokkaido nakrdjime na platky,
potfeme olejem a naskldddme na plech
na pedici papir. PeCeme pti 200°C asi 15
minut. Postfikdme sdéjovou omackou.
Podavame teplé.

DYNOVY KOLAC

5 pl oleje, 2 pl sladénky, 1 hrnek na
kostky nakrdjené dyné, 1 &l citrénové
kury, 1 pl Mirinu, 2 hrnky hladké celozrn-
né mouky, 50 g rozinek, 50 g vlasskych
ofechu

Olej se sladénkou mixujeme 5 minut.
Ptiddme dyni, kterou ptedtim kratce po-
dusime a ostatni ingredience. Pe¢eme 30
minut pfi 200°C.

VANILKOVY KREM

1 hrmek dobfe uvatené ryze, 1 hrnek
uvafené cizmy, 2 hrmky oloupané a uvare-
né dyné, 2 pl medu, 2 &l vanilkového oleje

Vsechny ingredience asi 10 minut po-
mixujeme.

KOPROVA OMACKA

1 kedlubna, 1 mensi dyné, kopr, séjo-
va omacka, umeocet, mouka, 200 ml s6-
jového mléka natural

Kedlubnu nakrdjime na kostky. Dyni
oloupeme a také nakrdjime. Pfidéme ko-
pr, ochutime séjovou oméckou, umeoc-
tem, podlijieme a patnact minut podusi-
me. Pfidame sdjové mléko a zahustime
moukou.

Katefina Kukosova

VZRUSENI - A STONANI...

Souboj mezi lunaparky o to, kdo bude mit nejrychlejsi a nej-
strméjsi horskou drdhu, muze mit nezamyslené ndsledky.

Navstévnici na nejnovéjsich horskych drahach totiz zakouseji pretiZeni, které
je vetsi nez pretiZzeni, kterému jsou vystaveni astronauti na palubé vesmirného
korabu — a v dusledku toho ocekavaiji 1ékati na ambulancich zvjseny vyskyt G-

razi hlavy, krku a zad.

I kdyz riziko byvalo pomérné nizké, vyzkum prokazal, Ze pocet i zavaznost
zranéni ze zabavnych parku roste. PretiZeni dosahované na horské dréze nyni
dosahuje a dokonce i ptfekracuje prah snesitelnosti pro béZznou populaci.

aktualné

American College of Emergency Physicians

www.klubvzdravi.cz



RECEPTY
NA ZAKAZKU

Mdme radost, ze muzeme prind-
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 chutové)
upravené podobé. Na zdravi!

BRAMBORACKY NA SLADKO

4 vétsi brambory, 1 vétsi mrkev, 1 pl
medu, 1 hrnku rozinek, 2 pl kokosu, 1 pl
mletych ofecht, 1 pl Zitné celozrnné mou-
ky, 1 ¢l skofice, 1 ¢l anyzu

Brambory nastrouhdme na pyré, mr-
kev na jemném struhadle, rozinky poseka-
me noZem, vie zamichdme a tvofime ma-
1é placicky, které zvolna peceme v troubé.

Bramboracky je mozné podavat teplé
i studené. Po upeceni je mozné je lehce
obalit ve vanilkovém cukru, potfit arasido-
vym maslem ¢i nazdobit séjovym dezer-
tem anebo pudinkem (misto Slehacky).

Eva Sternovd, Praha 10

ITALSKE TESTOVINY
S RAJCATY

300 g bezvaje¢nych celozrnnych tésto-
vin, mofska sul, 4-5 rajcat, 1 cibule, suSe-
néa bazalka, olivovy olej

Téstoviny uvafime v dostate¢ném
mnoZstvi vody do mékka, propldchneme
a smichdme s trochou oleje.

Zatimco se vafi téstoviny, zpénime na
oleji nakrajenou cibuli, pfidame nakrajena
rajcata bez slupky, stl a podle chuti bazal-
ku (asi 2 ¢l). Dusime do mékka.

Hotovou smés smichame s uvafenymi
téstovinami.

Obmeéna: Do rajcatové smésy mizeme
pridat uzeny tempeh nebo séjovy burger.

Pozndmka: Rajcata oloupeme tak, Ze
slupku na nich pfefizneme dvéma fezy do
ktize kolem celého rajéete a vloZime na
15-30 sekund do vafici vody (tfeba do va-
ficich se téstovin). Po chvilce zchladnuti
slupku lehce sloupneme.

PhDr. Milena Hordlkova, Praha 8

CUKETY A LA KURE
NA SMETANE

1 kg mensich cuket, 3 strouzky Cesne-
ku, 1 velka cibule, 1 pl olivového oleje,
1 pl kukufiéného skrobu, 2 pl rajského
protlaku, 2 ¢l sladké mleté papriky, trocha
Wirzlu (pfip. soléanky, vegi vegi), séjova
smetana Provamel (nebo séjové mléko)

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli

a Cesnek, pfiddme neoloupanou cuketu
nakrajenou na vétsi kostky, chvilku podu-
sime, pfidame rajsky protlak. Po chvilce
duseni zasypeme paprikou a zalijeme tro-
chou vody. Ochutime. Kdyz jsou cukety
témeéfr mékké, zalijeme séjovou smetanou
(nebo mlékem), ve které jsme rozmichali
kukufi¢ny $krob. Pomalu vatime asi 3-5
minut. Hustotu upravime pfidanim séjo-
vého mléka.

Hotové jidlo (které je hustsi, omackovi-
té konzistence) podavame s celozrnnymi
téstovinami.

dJitka Jirdkovd, Praha 4

TOFU JAKO MICHANA VAJICKA

1 kostka pfirodniho tofu (mtizeme pfi-
dat i trochu uzeného), 1 velka cibule, mof-
ska sul, trocha séjové oméacky, 1 pl oleje,
3 strouzky Cesneku, pfip. keCup

Na oleji zpénime cibuli, pfidame v ru-
kach rozmackané tofu (nebo nastrouhané)
a prohfejeme ho. Pfiddme prolisovany
Cesnek. MliZzeme servirovat s nasekanou
pazitkou, pfip. keCupem, a chlebem.

PhDr. Milena Hordalkova, Praha 8

SALAT Z MORSKYCH RAS

1 kapiovéa paprika, 1 list ¢inského zeli,
3 pl uvafenych fazoli, asi 10 g motskych
fas, séjowy jogurt nebo sojanéza podle
chuti, mlety kmin

Motské fasy proplachneme v situ pod
tekouci vodou. Zeleninu na jemno nakréa-
jime, pfiddme fazole. Namocené fasy na-
krajime, pfiddme kmin, séjovy jogurt,
zlehka zamichame. Podle potfeby dochu-
time. Poddvame s celozrnnym chlebem.

René Novak, Praha 1

PIKANTNI SPAGETOVY SALAT

Celozrmné bezvaje¢né Spagety, zelené
kofeni (bazalka, petrzelka, oregano, pazit-
ka), olivovy olej, motska stl

Do mékka uvafené celozrnné Spagety
smichdme s nasekanymi bylinkami, ochu-
time a pokapeme olivovym olejem. Podé-
vame ozdobené zeleninou, pfipadné s ce-
lozrnnym chlebem

Jifina Novdkova, Praha 10

ADZUKI:
JAPONSKY HIT

Adzuki jsou malé Eervenocerné fazole,
které méf v pruméru asi 5 mm a po
strané maiji bilou ¢arku.

Adzuki maji ofiskovou chut a jsou
mimofadné popularni v asijské a hlav-
né japonské kuchyni.

Fazole adzuki se doporucuje pred
vafenim namdcet asi Sest hodin ve vo-
dé. Poté vatime jednu hodinu v tlako-
vém hrnci, a to nejlépe s fasou kom-
bu. Adzuki se doporucuji zejména pi
ledvinowych onemocnénich.

POLEVKA ADZUKI

1 hrnek fazoli adzuki, 5 hrnki vo-
dy, 1 cibule, bobkowy list, vétvicka roz-
marynu, celer, 1 hrnek nakrajené mrk-
ve, 1/2 ¢l soli, 1/2 hrnku nakrajené
zelené petrzele, 1 pl séjové omacky
nebo misa

Pfedem namocené fazole dame do
tlakového hrnce, pfiddme vodu, bob-
kowy list, rozmaryn, cibuli a vatime 50
minut. Potom pfiddme mrkev, celer,
sul, séjovou omacku popf. vodu a va-
fime jesté 20 minut. Zdobime petrZeli.

PREJT ADZUKI

1/2 hrnku fazoli adzuki, 1 hrnek
pohanky, cibule, olej, majoranka, ces-
nek, kotenici smés na zabijacku, sul

Fazole adzuki uvatime v tlakovém
hrnci. Na oleji osmazime cibuli, pfida-
me pohanku, 2 hrnky vody a vafime
asi 10 minut. Pak pfidame fazole, ko-
feni, ¢esnek a sul. V troubé 30 minut
zapeCeme. Ke konci oddélame poklic¢-
ku a nechédme odpafit vodu. Podava-
me s kyselim zelim.

SEKIHAN

Jednda se o lehké jidlo z japonské
kuchyné.

1/2 hrnku adzuki, 3 1/2 hrnku vo-
dy, 3 hrnky sladké kulaté ryze, 3 1/2
hrnku vody, 1 pl prazeného cerného
sezamu (pomlet v mlynku na mak),
umepasta

Adzuki s vodou vafime asi 1 hodi-
nu. Musi byt mékéi, ale ne tplné uva-
fené. Potom vodu slijeme. RyZi také
vafime 1/2-1 hodinu. Smichéme ad-
zuki s ryZi a pridame 3 lZice vody.
Vatime 20 minut.

Servirujeme posypané sezamem a
ozdobené umepastou. QO

Dobrou chut!
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VOLNA MISTA
JESTE JSOU!

Po peripetiich se zménou mista
a terminu letniho pobytu
NEWSTART se ndm — ke spoko-
jenosti manazera hotelu Maxouv,
pana Zukala, a samozrejmé i na-
$i vlastni — opét podarFilo zcela
naplnit kapacitu tohoto prijem-
ného ubytovaciho zafizeni.

Diky posunu o tyden dfive vyslo i pocasi,
neméli jsme si tedy na co stéZovat a moh-
li si opét uZivat spoleCenstvi lidi naladé-
nych na podobnou notu — i klidu Jizer-
skych hor.

Obohacenim (i zkouSkou wvytrvalosti)
byl tentokrat mj. tdborak (p¥isté jiz urcite
nezapomeneme séjové buity k opékani!)
a improvizovany pési pochod z Jizerky
(kam jsme se nechali vyvézt autobusem)
pod pélivgm Cervencovym sluncem na-
zpétek az k hotelu, kde mnozi vyuzili chla-
divych vin pfilehlého rybni¢ku a nové vy-
budované plaze.

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uren viem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechavat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je ur€en tém, kdo trpi
né&jakou civilizani nemoci (nejvdééné;jsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-

nou cholesterolu, vysokym Kkrevnim tla-

kem ¢&i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutené pfindsi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je ur€en tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam predchazet, nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé uréen
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpodinout,
v ptijemném prosttedi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsitit své znalosti re-
ceptt zdravé vjZivy, pfrodnich 1é¢ebnych
prosttedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime Vam pohodIné ubytovéni (ve
dvou, tH- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséze od nasich zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitacni cvi€eni na pate¥, skolu
vareni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci wvyuzivat perli¢-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
imi pfateli &i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veler (kdy probiha
vétSina organizovanych aktivit) zvl&stni
program.

Pobyt probiha pod lékatskym dohle-
dem. Na zacéatku a na konci pobytu Vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivng, podle swych pocitt, ale i ob-
jektivné, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenS$eni rizika civilizacnich

NEWSTART ‘02

chorob miize béhem nékolika dni dojit.

Na podzim opét: hotel Maxov!

Chcete-li se zucastnit naseho podzim-
niho pobytu (jesté jsou volnd mista), vy-
pliite a zaSlete niZe uvedenou pfihlasku
(ptipadné faxujte, mailujte nebo zavolejte).
Pro ty Ucastniky, ktefi by nedorazili vlast-
nim autem: pfimo pfed hotelem stavi lin-
kowy autobus z Prahy.

Termin: 13.- 20. fijna 2002
Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vse
wjse zminéné — kromé dopravy): 3 550,-
(Deti vgrazné slevy, do tii let zdarma.)
Dalsi informace vadm zaSleme po obdr-
Zeni Vasi pfihlasky. Tésime se na Vas!
Za organizacni tym
Robert Zizka, SPZ
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406
email: ocountry@comp.cz

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘02

Datum narozeni:

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

Podzimni: 13.-20.10. 2002
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CUKRARNA BEZ CUKRU

Listkovy zavin

1. tésto: 300 g palmového tuku (oleje), 150 g mouky. Vypracujeme tésto, ne-
chame ho odpocinout v lednici.

2. tésto: 350 g mouky, 250 ml vody, Spetka soli. Vypracované tésto zabalime
do vlhké utérky a dame na 30 minut do lednice.

Vodové tésto rozvélime a poloZime na néj cihlu z tukového tésta. Zabalime, roz-
véalime a pfelozime na pul. Znovu opatrné rozvalime a ptelozime. Jesté jednou
zopakujeme. Takto navrstvené tésto nechdme opét odpocinout v lednici. Rozva-
lime tésto mezi dvéma igelity, aby se nelepilo. Naplnime ho jablky, ofechy a ro-
zinkami tak jak jsme zvykli. Peteme v horké troubé.

Zmrzlina

150 g cerstvého ovoce (meruriky, broskve, jahody), 4 pl suseného
séjového mléka, 1/2 séjové smetany Provamel, 2 pl sladénky (medu)

Vsechny ingredience rozmixujeme a déme zmrazit. LZici tvofime kopecky, kte-
ré sypeme otechy.

Ovocny salat

4 ks jablek, 2 ks broskvi, 1/4 ¢erveného melounu, 1/4 ananasového
melounu, 50 g rozinek, ananasovd $tdva

Jablka oloupeme a vykrajime jadfince. Ovoce rozkrajime na malé kousky, smi-
chame a zalijeme ananasovou $tavou. Mizeme pfidat zavafované hrusky.

Granola

400 g vilocek, 5 pl sezamového oleje, 60 g kesu orechu, 100 g su-
Seného ovoce, 250 ml vody

SuSené ovoce a kesu ofechy rozmixujeme ve vodé. Na plechu rozehtejeme
olej a osmazime na ném vlocky. Pfilijieme rozmixované ovoce a za obasného mi-
chani peGeme v mirné vyhtaté troubé.

Dobrou chut (vsem mlsnym jazyckum) preje Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

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

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

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

denné 9(11)-20.30
v patek 9-18
(v sobotu zavreno)

BYLINKOVA
LEKARNA
Skorice

Skofice je stéle zeleny strom dosahuji-
ci vgsky 6-9 m. Roste na Sri Lance,
Seychelskych ostrovech, Javé a v Bra-
zilii. M4 silnou hladkou ktru. Etericky
olej se ziskava parovodni destilaci listi
nebo kury.

V indickém Asému roste skofice
kasiova. Jeji pouzivani je dokumento-
véano v ¢inskych herbatich jiz 2 700 1.
pf. Kr. Pouzivani skofice je popsano
v pisemnostech starého Egypta i v Bib-
li. Do Evropy byla skofice dovezena
arabskymi obchodniky v antické dobé.
Prava skofice pochazi ze Sri Lanky
a patfila k vyhleddvanému zboZzi za-
moftskych vyprav. Tato kvalitni skofice
wytvoti po usuSeni kury zavinuté dvojt-
rubky.

Skoftice silné prokrvuje pokozku.
MuiZze ale zpusobit podrazdéni, proto je
lepsi preparét se skoficovou silici nej-
prve vyzkouSet na malém misté.

Skorice uvoliuje napéti a nervozitu,
osvézZuje. Ma& povzbuzujici ucinky, pu-
sobi jako afrodisiakum. Pouziva se na
prohiti (napf. studenych nohou). Slou-
Zi jako prvni pomoc pfi nachlazeni.

Masézni oleje pomadhaji pfi lécbé
celulitidy. Skoficova silice se pouZiva
pfi vrobé parfému, zubnich past, tst-
nich vod a spreju. Je to také oblibené
kofeni. Ovsem pozor! Skofice zpuso-
buje silné prokrveni a tim muize drazdit
sliznice. Nedoporuduje se pouzivat
vnitfné pfi Zalude¢nich vredech, aler-
giich, ekzémech, akné a castéjsich bo-
lestech hlavy. O

PRAMENY ZDRAVI, wydava Country Life, U :E’ baterie 26, 162 00 Praha 6, email: ocountw@comp.cz
tel/fax: (02) 2431-6406, $éfredaktor: ing. R. Zizka, ilustrace: O. Pazerini, registra¢ni &islo MK CR 7115
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10639/02
160 00 Praha 6

Casopis zdrav

orameny zarawvi

tniho stylu

Zivo

harmonického

€ vyZivy a

OP

U paté baterie 26
162 00 Praha 6

tel/fax: (02) 2431-6406

e-mail: ocountry@comp.cz

DVA MILUJICI BRATRI

Byli dva bratfi - jeden stary mlddenec, druhy Zenaty. Spole¢né
vlastnili farmu, z jejiz irodné pudy méli kazdoro¢né pohddko-
vé bohatou trodu.

Nejdtiv Slo vSechno jako na dratkéch. Za néjaky cas
se vSak ten Zenaty zacal v noci s trhnutim probouzet
a premitat: ,Neni to spravedlivé. Mtj bratr neni Ze-
naty a ma pulku z celkového vynosu farmy. A ja
mam Zenu a pét déti, takZe mam jistotu, Ze se 0 mne
ve stafi nékdo postara. Ale kdo se postara o bratra,
az zestarne? Mél by proto spotit mnohem vic nez do-
sud; jeho potfeby jsou mnohem vétsi nez moje.

S tim vstal z postele, ptikradl se k sypkdm a na-
sypal pytel svého obili k bratrovi do sypky.

Ten svobodny zacal mit nocni zachvaty také.
Kazdou chvili se probouzel se slovy: , To neni
zadnéa spravedInost. Bratr ma Zenu a pét déti, a
pFesto ma polovinu trody. J& se kromé sebe ne-
musim starat o nikoho. Vubec to neni fér, kdyz
se s bratrem délime napul, vzdyt jeho potfeby
jsou mnohem vétsi nez moje.“ Pak vzdycky vstal
a vysypal pytel obili do bratrovy sypky. —
Jednoho dne vstali ve stejnou dobu a potkali se. Oba nesli pytel na zadech.

Po mnoha a mnoha letech, to uz byli po smrti, vyplul tento pfibéh na po-
vrch. A kdyz pak mél byt vystavén kostel, postavili ho pravé na miste, kde se
ti dva bratfi tehdy potkali. V celém mésté zkratka nebylo svatéjsiho mista. O

Vira ani tak nerozliSuje

mezi témi, co chodi do kostela,

a témi, co nechodi, ale mezi témi,
ktefi miluji, a témi, ktefi nemiluji.

Z knihy Anthony de Mella ,,Modlitba zaby*.
Prelozila Marcela Foltova. Vydalo nakladatelstvi Cesta.

k zamysleni

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- Ké/puilrogni predplatné (€. 4-6/2002) - véetné postovného

Prosim o zasiléani na néasledujici 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




