
PÌT JAZYKÙ
PRAVÉ LÁSKY
Z lingvistického hlediska máme
rùzné jazykové skupiny � japon-
skou, èínskou, �panìlskou, ang-
lickou� apod. Nejlépe rozumí-
me na�emu rodnému jazyku.
Jestli�e v�ak neovládáme �ádný
jiný a setkáme se s nìkým, kdo
také bude hovoøit pouze svou
rodnou øeèí, odli�nou od té na�í,
na�e komunikace tím bude pod-
statnì omezena. S láskou je to
podobné.

Emocionální, výrazová øeè na�í lásky a øeè
na�eho partnera se mù�e li�it, stejnì jako
se li�í èe�tina od èín�tiny. Musíme být pro-

to ochotni nauèit se partnerovì pøiroze-
nému jazyku lásky, jestli�e chceme být
v milostné komunikaci úspì�ní. 

Existuje zhruba pìt základních øeèí lás-
ky, pìt zpùsobù, jak lidé mluví a rozumí 
emocionální lásce. Dialektù ov�em mù�e
být bezpoèet. Dùle�ité je v�ak umìt pro-
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mluvit jazykem va�eho partnera. U dìtí,
které se cítí rodièi milovány a pøijímány,
se vyvine primární jazyk lásky, odpovídají-
cí jejich osobnímu psychologickému poza-
dí a zpùsobu, jakým jejich rodièe i dal�í
blízcí komunikovali a dávali jim svou lásku
najevo. Podle toho budou mluvit a rozu-
mìt jednomu z pìti základních jazykù lás-
ky. To, co u jednoho èlovìka vyvolá pocit,
�e je milován, nemusí pùsobit stejnì u nì-
koho jiného.

PRVNÍ JAZYK LÁSKY: 
SLOVA UJI�TÌNÍ
Jednou z mo�ností, jak vyjádøit lásku 

emocionálnì, je pou�ívat slova, která bu-
dují. Nejsrozumitelnìj�í jsou jednoduchá,
pøímá prohlá�ení typu: �Ty �aty ti ohromì
slu�í, snad nikdy jsem tì nevidìl krásnìj-
�í.� Nebo: �Jsem ti vdìèná za to oplách-
nutí nádobí po veèeøi.� Kdy� tedy man�el
vynese odpadky, øeknìte mu: �Moc mì
potì�ilo, kdy� jsem vidìla, �e jsi vynesl
smetí.� Neøíkejte: �Muselo to trvat tak
dlouho? Èekal jsi snad, a� to za tebe vy-
nesou ty roje much?� 

Skuteèná láska nespoèívá v tom, �e bu-
dete mít v�echno, co chcete, ale �e bude-
te dìlat dobré vìci pro toho, koho miluje-
te. Ve skuteènosti to ale zároveò funguje
tak, �e kdy� jsme sami kladnì pøijímáni,
máme mnohem vìt�í motivaci toto jedná-
ní opìtovat a vycházet partnerovi také
vstøíc. Jedním z dialektù jazyka uji�tìní
jsou slova povzbuzení. Pøesný význam slo-
va �povzbuzení� znamená �naplnit odva-
hou�. Skrytý talent va�eho partnera uto-
pený v jeho nejistotì èeká mo�ná na va�e
slova povzbuzení. Povzbuzení vy�aduje
schopnost vcítìní a nazírání svìta z per-

spektivy va�eho partnera. Nejdøív
musíme pochopit, co je podstatné
pro nìj. Jsou to slova jako:
�Rozumím ti. Zále�í mi na tobì.
Jak ti s tím mù�u pomoct?�

V rámci tohoto jazykového pro-
storu existuje je�tì mnoho dal�ích
dialektù, jako jsou slova laskavá 
a pokorná, v�echny v�ak mají jed-
no spoleèné � naplòují nejhlub�í
lidskou touhu po kladném pøijetí
pomocí slov uji�tìní.

DRUHÝ JAZYK LÁSKY: 
POZORNOST
Kdy� mluvím o pozornosti,

mám na mysli plnou, maximálnì
soustøedìnou pozornost. Nemyslím
tím, �e budete vedle sebe sedìt na
gauèi a dívat se na televizi. V�imli
jste si, jak snadno se dá v restaura-
ci odhadnout, který pár je man�el-
ský a která dvojice spolu teprve

chodí? Ti, kteøí spolu chodí se na sebe dí-
vají a zároveò spolu mluví. Man�elé tam
prostì jen tak sedí a zírají kolem. Vìnovat
nìkomu pozornost znamená rozhovor,
pøi kterém se díváte do oèí a soustøedíte

se na to, co partner øíká, nebo s ním bu-
dete dìlat nìco, o èem víte, �e dìlá rád, a
budete to dìlat celým srdcem. 

Nejvýznamnìj�ím aspektem pozornosti
je blízkost vyplývající ze schopnosti sou-
støedit se plnì jeden na druhého. Nìkteøí
man�elé jsou pøesvìdèeni, �e svùj volný
èas tráví spolu, zatímco se pouze spolu 
v urèitý èas nacházejí na stejném místì. 
V blízkosti je podstatné to, co se odehrá-
vá v rovinì vnitøních pro�itkù. 

Také jazyk pozornosti má své dialekty.
Jedním z nejbì�nìj�ích je naslouchání.
Mám tím na mysli pøátelský dialog, ve kte-
rém jsou bez pøeru�ování sdíleny zku�e-
nosti, my�lenky, pocity a touhy. Mnozí 
z nás jsou vedeni k odkrývání problémù a
následnì ke hledání jejich øe�ení. Zapo-
mínáme, �e man�elství je vztah, ne plán,
který je nutno splnit, nebo problém, který
èeká na nejlep�í øe�ení.

Jestli�e primárním jazykem va�eho
partnera je jazyk pozornosti, navíc s dia-
lektem vzájemného naslouchání, bude na
va�em sdílení patrnì záviset, zda se bude
cítit milován. Dovolím si vám proto pøed-
stavit nìkolik praktických tipù. Kdy� 
k vám partner bude hovoøit, dívejte se mu
do oèí. Kdy� mu budete naslouchat, nedì-
lejte pøi tom nic jiného. Sna�te se vnímat
jeho pocity. Sledujte øeè jeho tìla.
Neskákejte mu do øeèi.

Ke vzájemnému naslouchání je nutné
nejen umìt citlivì vnímat, co nám ten
druhý sdìluje, ale také umìt se partnerovi

otevøít. To mù�e být pro ty z nás, kteøí vy-
rùstali v prostøedí, kde bylo projevování ci-
tù hodnoceno negativnì, velmi tì�ké.
Jestli�e se potøebujete nauèit jazyku vzá-
jemného naslouchání, zaènìte tím, �e si
budete zapisovat pocity, které zakou�íte
mimo domov. Uvìdomte si, �e emoce
jsou pouze psychické reakce na realitu

v�edního �ivota. Pøi ka�dé �ivotní události
pro�íváme nìjaké emoce, napadají nás
nejrùznìj�í my�lenky, pøání a nakonec na
jejich základì také jednáme. Tento proces
je sebevyjádøením. Jednou z mo�ností, jak
se nauèit vzájemnému sdílení, je vymezit si
urèitou èást dne, ve které ka�dý z partne-
rù promluví alespoò o tøech událostech,
které bìhem dne za�il a zároveò se svìøí
se svými pocity. Øíkám tomu �denní mini-
mum� pro zdravé man�elství. 

Na nedávno konaném man�elském 
semináøi jsem man�elské páry po�ádal,
aby doplnili vìtu: �Nejvíc se cítím milo-
ván, kdy��� A tady je typická odpovìï
jedince, jeho� primárním jazykem lásky je
pozornost. �� kdy� dìláme nìco spoleè-
nì, nìco, co dìláme rádi oba�� Jedním 
z vedlej�ích efektù spoleèných man�el-

ských aktivit je, �e jsou jakousi zásobárnou
vzpomínek, ze kterých je mo�no èerpat 
i do budoucna.

TØETÍ JAZYK LÁSKY: 
PØIJÍMÁNÍ DARÙ
Dárek je nìco, co mù�ete vzít do rukou

a øíci: �Podívej, vzpomnìl si na mne.�
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Nejvýznamìj�ím 
aspektem pozornosti 

je blízkost. 

Nikoliv v�ak ve smyslu
fyzické blízkosti, 

ale blízkosti vyplývající
ze schopnosti 

soustøedit se plnì 
jeden na druhého.



Dárek se stává symbolem vzpomínání.
Va�e vzpomínka tak nezùstane skryta, ale
darem je prezentována veøejnì jako�to vý-
raz lásky. Dárky jako vizuálními symboly
lásky jsou pro nìkoho více a pro nìkoho
ménì dùle�ité. Proto také lidé mají rùzné
názory na no�ení snubních prstenù, co�
svìdèí o odli�ných primárních jazycích lás-
ky. Jestli�e pøijímání darù bude mým pri-
márním jazykem, budu prstenu pøikládat
velký význam a budu jej nosit s hrdostí.
Také v�echny ostatní dárky, které od
partnera dostanu, pro mne budou dùle�i-
tým vyjádøením jeho lásky.

Jestli�e je primárním jazykem va�eho
partnera pøijímání darù, mù�ete se stát
skuteèným znalcem. Je to toti� jeden z nej-
jednodu��ích jazykù k uèení. Ale jste-li spí-
�e spoøivý typ, budete mo�ná vnitønì
vzdorovat pøedstavì nákupù jako�to výra-
zù lásky. Investovat ov�em do vztahu s va-
�ím partnerem, to je jako investovat do
tìch nejjistìj�ích akcií. Existuje jeden ne-
hmatatelný dar, který nìkdy mù�e pro-
mlouvat hlasitìji ne� dar, který se dá vzít
do rukou. Øíkám tomu darování sebe sa-
ma nebo dar blízkosti. Va�e fyzická pøí-
tomnost v èase krize je nejvìt�ím darem,
který mù�ete partnerovi dát. Va�e tìlo se
stává symbolem va�í lásky. Jestli�e je fy-
zická blízkost va�eho partnera pro vás dù-
le�itá, nabádám vás, abyste mu to øekli. 

Témìø v�e, co kdy bylo na téma lásky
sepsáno, naznaèuje, �e støedem lásky je
dávání. V�ech pìt jazykù lásky nás k dá-
vání vybízí. Pro nìkteré jsou ov�em dary
viditelnými symboly lásky, skrze které ji
mohou vidìt nejzøetelnìji. Dárky nemusí
být finanènì nákladné a nemusíte je ku-
povat ka�dý týden. Nìkteøí za nimi vùbec
nehledají peníze, ale lásku.

ÈTVRTÝ JAZYK LÁSKY: 
SKUTKY SLU�BY 
Pod tímto termínem si pøedstavuji dìlá-

ní takových vìcí, o kterých víte, �e by va-
�eho partnera potì�ily. Sna�íte se mu vy-
hovìt: mù�e to znamenat uvaøit jídlo, pro-
støít stùl, vyluxovat, vyndat vlasy z umyva-
dla, vymìnit dítìti plínky, posekat trávník,
vymalovat lo�nici, (�) to v�echno mohou
být skutky lásky. Vy�adují v�ak va�i pozor-
nost, urèitý èasový rozvrh, úsilí a energii.
Pokud jsou skutky lásky konány s kladným
postojem, jsou skuteèným výrazem lásky.

Postával jsem po nedìlní bohoslu�bì
pod pistáciovníkem, kdy� se ke mnì pøi-
pojil Marek s Marií. Pøi pøedstavování mi
Marek øekl: �Jestli tomu dobøe rozumím,
zabýváte se man�elským poradenstvím�.
Pousmál jsem se a odpovìdìl: �Tak tro-
chu�. (�) Otoèil jsem se k Marii a zeptal
se jí: �Kdy� jste chodila s Markem, co vás
pøesvìdèilo o tom, �e vás miluje? V èem
se li�il od jiných chlapcù, s kterými jste
chodila?� �Tím, �e mi se v�ím pomáhal,�
øekla. (�) �V�echny ty vìci pro vás a s vá-
mi dìlal proto, �e v jeho pøedstavách je to

zpùsob, podle kterého se pozná, �e nìkdo
nìkoho miluje. Kdy� jste se vzali a zaèali
bydlet ve vlastním domì, mìl své pøedsta-
vy o tom, co byste jako milující man�elka
mìla dìlat. Èekal, �e budete doma uklízet,
vaøit a podobnì. Zkrátka, �e budete pro
nìj tyto vìci dìlat a projevovat mu tak
svou lásku. Kdy� vidìl, �e to nedìláte, ro-
zumíte u�, proè mìl pocit, �e jej nemáte
ráda?� (�) 

�Pøestala jsem to dìlat proto, �e jsem
se nechtìla smíøit s jeho neustálým ko-
mandováním. Pøipadalo mi to, jako by
chtìl, abych byla stejná jako jeho matka.�
�Jistì,� øekl jsem, nikdo nemá rád, kdy� je
do nìèeho nucen. Láska se nedá koupit 
a nedá se ani vynutit. Mù�eme o vìci pro-
sit, ale nikdy je nesmíme vy�adovat.
Prosby jsou návodem, který ukazuje, jak
milovat, zatímco po�adavky jsou pro lásku
bariérou.�

Primárním jazykem Marka i Marie byly
skutky lásky. Stovky jedincù se mohou na-
jít v postavì Marka èi Marie a uvìdomit si,
�e to, zda a jak si pøipadají být milováni,
souvisí se skutky lásky ze strany jejich
partnera. Pøed man�elstvím jsme vláèeni
zamilovaností. V man�elství máme potom
sklony stávat se zase tìmi lidmi, kterými
jsme byli, ne� jsme se zamilovali. V�ichni
se musíme ka�dý den znovu rozhodovat,
zda budeme nebo nebudeme svého part-
nera milovat. Pokud na�e rozhodnutí bude
�milovat�, nejpøesvìdèivìj�ím dùkazem
bude splnìní jeho pøání.

Partner, který nìjakým zpùsobem kriti-
zuje mé chování, mi tak zároveò dává ten
nejjistìj�í klíè k urèení jeho primárního ja-
zyka lásky. Lidé mají vìt�inou tendenci
kritizovat partnera nejvíce a nejhlasitìji 
v oblasti, na které jim samotným nejvíce
zále�í. Man�elka, kterou její mu� právì za
nìco zkritizoval, mu mù�e øíci: �Mám po-
cit, �e ti na tom velmi zále�í. Mohl bys mi
øíct, proè je to pro tebe tak dùle�ité?� 

Manipulace partnerem pomocí pocitu
provinìní (�kdybys byla opravdu dobrá
man�elka, udìlala bys to pro mì�) není
�ádným z jazykù lásky. Nechat se nìkým
zneu�ívat nebo sebou manipulovat není
projevem lásky. Ve skuteènosti svého
partnera tímto jednáním zrazujete. Svým
pøístupem v nìm tento nenormální zpù-
sob chování podporujete a dále rozvíjíte.
Láska mluví takto: �Mám tì pøíli� ráda na
to, abych ti dovolila se mnou takto zachá-
zet. Neprospívá to ani tobì, ani mnì.�

PÁTÝ JAZYK LÁSKY: 
FYZICKÝ KONTAKT
Fyzický kontakt je velmi úèinný zpùsob

k vyjádøení partnerské lásky. Spojené ru-
ce, polibky, objetí a sexuální styk, to
v�echno jsou zpùsoby, kterými si man�elé
projevují lásku. Pro nìkteré je to zároveò
jejich primární jazyk lásky. Bez takových
projevù si pøipadají nemilovaní, naopak 
s tìmito projevy je jejich citový rezervoár

plný a o partnerovì lásce nepochybují.
Sexuální styk je pouze jedním z dialek-

tù jazyka dotekù. Doteky nemusí být ome-
zeny na jedno konkrétní místo. Drobná
hmatová èidla jsou rozmístìna po celém
na�em tìle. Nìkteré èásti jsou citlivìj�í ne�
jiné. To znamená, �e ne v�echny doteky
jsou stejné. Nìkteré budou va�í partnerce
pøiná�et vìt�í potì�ení ne� jiné. Netrvejte
na tom, �e se jí budete dotýkat tak, jak se
to líbí vám, a ve chvíli, kdy vy máte chu�.
Nìkteré va�e doteky mohou být nepøíjem-
né a obtì�ující. (�) Fyzický kontakt mù�e
vztah rozbít nebo mu dát vzniknout. Mù�e
být vyjádøením lásky nebo nenávisti. Èlo-
vìk, jeho� primárním jazykem je fyzický
kontakt, bude takovému doteku rozumìt
nesrovnatelnì lépe ne� slovùm jako �mi-
luji tì� nebo �nenávidím tì�. 

Jakmile jednou zjistíte, �e fyzický kon-
takt je primárním jazykem va�eho protìj-
�ku, popus�te uzdu své fantazii a najdìte
nové zpùsoby, jak svou lásku projevit.
Pokud jste je�tì nevyzkou�eli �dotýkání
pod stolem�, mù�ete zjistit, �e by to moh-
lo být pøíjemné zpestøení va�ich pøíle�i-
tostných veèeøí v restauraci. Jestli�e nejste
zvyklí dr�et se na veøejnosti za ruce, mo�-
ná vás pøekvapí, �e se citová nádr� va�e-
ho partnera mù�e naplnit tímto zpùso-
bem. Vyzkou�ejte nové doteky v novém
prostøedí a zjistìte, zda mu to je nebo ne-
ní pøíjemné. V man�elství o vhodných a
nevhodných dotecích rozhoduje samotná
dvojice v rámci jistého rozmezí.

V krizových situacích se objímáme té-
mìø instinktivnì, proto�e fyzický dotek je
silným projevem lásky. Nemù�eme v�dy
zmìnit bìh událostí, ale kdy� víme, �e nás
má nìkdo rád, mù�eme to snadnìji pøe-
èkat. Pokud je fyzický kontakt primárním
jazykem va�í partnerky, neexistuje nic dù-
le�itìj�ího, ne� ji dr�et v náruèí, kdy� bude
plakat. Tito lidé tou�í po vnitøní otevøe-
nosti svých protìj�kù a po jejich fyzickém
kontaktu.   q
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Z knihy Gary Chapmana �Pìt jazykù
lásky�. Vydalo nakladatelství Náv-
rat domù.



Pohyb sni�uje riziko 
rakoviny u mu�ù
Podle britských vìdcù doká�e pravidel-
ný pohyb (dvakrát èi vícekrát týdnì) sní-
�it riziko øady druhù rakoviny (mezi 
jinými rakoviny prostaty, horního trávi-
cího traktu a �aludku) u mu�ù støedního
vìku. 

Tým dr. S.G. Wannamethee z Uni-
versity College Medical School v Lon-
dýnì sledoval po témìø devatenáct let 
7 588 mu�ù ve vìku 40 a� 59 let. 

Poté, co byly vzaty v úvahu dal�í rizi-
kové faktory, jako je kouøení, váha, spo-
tøeba alkoholu a vìk, zjistili výzkumníci,
�e �celkové riziko onemocnìní rakovi-
nou bylo významnì sní�eno pouze u mu-
�ù, kteøí uvádìli støední a� vy��í úroveò
fyzické aktivity, pøi mírné pohybové ak-
tivitì nebyly prospì�né úèinky zazna-
menány.�

Mu�i, kteøí intenzivnì dvakrát èi ví-
cekrát týdnì cvièili, mìli o 24% ni��í 
riziko onemocnìní rakovinou vùbec a 
o 62% ni��í riziko onemocnìní rakovi-
nou horního trávicího traktu. 

British Journal of Cancer
2001;85:1311-1316

Stravou a redukcí stresu
proti nádorùm prostaty
Výsledky malé studie naznaèují, �e
strava s nízkým obsahem tuku a vyso-
kým obsahem vlákniny spolu s redukcí
stresu doká�í zpomalit rùst nádorù pro-
staty.

Vìdci zjistili, �e strava zalo�ená na
rostlinných potravinách (s programem
na sni�ování stresu) u 8 z 10 mu�ù po-
zitivnì ovlivnila hladinu PSA, co� je bíl-
kovina, která je vytváøena prostatou a
ktere se vyu�ívá pøi pátrání po rakovinì. 

Podle vìdcù dochází u více ne� tøeti-
ny mu�ù léèených na rakovinu prostaty
bìhem deseti let k opìtovnému výskytu
nemoci, co� se projeví mj. zvý�ením
hodnot PSA. U mnoha z tìchto mu�ù se
rakovina roz�íøí i do dal�ích èástí tìla. 

Øada studií svìdèí o tom, �e západní
strava s vysokým pøíjmem nasycených
tukù z masa a mléèných výrobkù a níz-
kým pøíjmem vlákniny z ovoce a zeleni-
ny souvisí se zvý�eným rizikem rakoviny
prostaty a dal�ích zhoubnìj�ích nádorù.
Existují i pøedbì�né závìry, které svìdèí
o tom, �e i po rozvinutí nemoci mù�e
být rakovina prostaty �citlivá� na stra-
vu. Mo�ným vysvìtlením je podle vìd-
cù, �e nízkotuèná strava s vysokým ob-
sahem vlákniny sni�uje hladinu mu�-
ských hormonù v krvi. 

The Journal of Urology
2001;166:2202-2207

ZÁZRAÈNÁ
POTRAVINA
Sójové výrobky se mohou zdát 
exotické nebo zvlá�tní. Ve va�í
zdravìj�í stravì v�ak mohou hrát
skuteènì dùle�itou roli.
Skromný sójový bob si získal pozornost
konzumentù, kteøí se zajímají o své zdraví
na celém svìtì � a nikoliv náhodou. Vì-
decký výzkum ukázal, �e zaøazení sóji do
jídelníèku pøiná�í mnohý zdravotní pro-
spìch, vèetnì sní�ení rizika srdeèního
onemocnìní a sní�ení hladiny ��patného�
LDL cholesterolu v krvi. Americký úøad
pro kontrolu nad léky a potravinami
(FDA) nedávno vydal spotøebitelùm dopo-
ruèení zahrnout do své ka�dodenní stravy
25 gramù sójové bílkoviny. 

I kdy� vìt�ina lidí si je dnes ji� vìdoma
zdravotního prospìchu, který mù�e kon-
zumace sójové bílkoviny pøinést, co vìt�i-
na lidí neví, je, jak zahrnout doporuèe-
ných 25 gramù sójové bílkoviny do své
stravy. Mnohým sójové potraviny nic ne-
øíkají � ostatnì, kolik znáte lidí, kteøí vyrù-
stali na ka�dodenní konzumaci tofu?

Dobrou zprávou je, �e výrobci odpovì-
dìli na poptávku po sóje vyvinutím �iroké-
ho pole potravin, z nich� mnohé mohou
snadno nahradit dlouhodobì oblíbená jíd-
la. I lidé, kteøí v kuchyni netráví pøíli� èasu
a pro které vaøení není zrovna koníèkem,
mohou do své stravy snadno zahrnout jíd-
la ze sóji. Zde je pár my�lenek, jak zaèít. 

NAHRAÏTE KRAVSKÉ MLÉKO 
SÓJOVÝM NÁPOJEM
Nahrazení mléka sójovým nápojem o-

bohaceným o vápník mù�e být tou nej-
snaz�í cestou, jak do svého ka�dodenního
jídelníèku dostat sójovou bílkovinu: 2 dl
sójového mléka obsahují 10 gramù bílko-
vin. Sójové nápoje dnes ji� naleznete
v mléèném oddìlení øady hypermarketù 
(a specializovaných obchodù). Mù�ete si
vybrat i z rùzných pøíchutí (vanilka apod.). 

Ve svých oblíbených receptech mù�ete
nahrazovat kravské mléko sójovým mlé-
kem. Urèitì se vám to snadno podaøí � 
a nádavkem sní�íte mno�ství gramù tuku 
a cholesterolu ve své stravì. 

Sójové mléko mù�ete pou�ít i na cere-
ální smìsi anebo je rozmíchat do brambo-
rové ka�e. (Nebo jej smíchat s karobem a
získat chutnou a zdravou náhra�ku kakaa.)
Anebo také vypijte vysokou sklenici vy-
chlazeného sójového nápoje tak, jak je. 

POU�ÍVEJTE NÁHRA�KY MASA
S rostoucím mno�stvím lidí, kteøí se

pøiklánìjí ke zdravé stravì zalo�ené na
rostlinných potravinách, dává samozøejmì

smysl, �e se mnozí výrobci potravin  sna�í
vyjít poptávce vstøíc nabízením rùzných
sójových náhra�ek masa. Kvalita, chu� i
textura tìchto výrobkù se stále zlep�uje.
Zkuste vpa�ovat sójovou náhra�ku masa
do nìjakého oblíbeného rodinného recep-
tu � a sledujte, jestli si toho nìkdo v�imne. 

Objevují se ji� i sójové náhra�ky ham-
burgerù. Kdy� si uvìdomíte, �e bì�ný
hamburger obsahuje a� 680 kalorií a 39
gramù tuku, není divu, �e se zájemci o zdra-
ví shánìjí po lep�í alternativì. Vegeta-
riánské burgery jsou vyrábìny z oøechù, 
obilovin, zeleniny, sójové burgery v první
øadì ze sójové bílkoviny. Mno�ství bílkovin
v jednom sójovém burgeru se pohybuje
mezi sedmi a� tøinácti gramy. 

V receptech mù�ete nahradit hovìzí
maso anebo párky sójovými párky èi dal-
�ími výrobky ze sóji. Mù�ete tak experi-
mentovat i s vlastní vegetariánskou pizzou
anebo si vyrábìt vlastní sójové burgery. 

Ve specializovaných obchodech dnes
ji� naleznete �irokou �kálu sójových ná-
hra�ek masa; nepøehlédnìte sekci chlaze-
ného zbo�í, kde se tyto výrobky obvykle
nacházejí. Výrobky ze sóji obvykle dopl-
òují i dal�í podobné náhra�ky masa � 
z p�enièné bílkoviny atp. Zaøazením sójo-
vých výrobkù do svého jídelníèku zvý�íte
pøíjem sójové bílkoviny a sní�íte mno�ství
zkonzumovaných kalorií a tukù.

VYZKOU�EJTE TOFU, TEMPEH
Tofu nemáte rádi, øíkáte? U� jste je nì-

kdy vyzkou�eli? Mnozí lidé, kteøí øíkají, �e
nemají tofu rádi, je je�tì nikdy nejedli. Je
to ostatnì celkem problém, nemít tofu
rád, tofu toti� nemá v podstatì vùbec �ád-
nou chu� � a to je jeho hlavní pøita�livá
stránka! Tofu do sebe natáhne chu� toho,
s èím je pøipravujete. Mù�ete z nìj dìlat
vynikající omáèky, vyzkou�et je v asijských
specialitách, mù�ete je grilovat èi nakrájet
na kostièky do polévky. 

Tofu se dá pou�ívat i do mouèníkù. Pøi
peèení mù�ete zkusit nahradit jedno vejce
ètvrt �álkem jemného tofu (pro usnadnìní
kvasného procesu). S trochou inovace a
zdravou dávkou sóji zmìníte mnohá ne-
zdravá jídla v jídla zdravá. 

Pokud vaøíte èi peèete neradi, mù�ete
si koupit ochucené tofu, které je k mání
hned v nìkolika lahodných variantách. 

Tempeh je v Indonésii základem jídelníè-
ku. Vyrábí se z celých uvaøených sójových
bobù, které jsou kultivovány a fermentová-
ny. Tempeh je skuteènou proteinovou
bombou: pùl �álku poskytne 19,5 gramù
sójové bílkoviny. Tempeh má oøechovou,
a� masitou chu�. Mù�ete jej marinovat ane-
bo grilovat èi jej pøidávat do salátù. 

SVAÈTE SÓJOVÉ PAMLSKY
U� jste ochutnali pra�ené sójové oøí�-

ky? I je naleznete ve specializovaných ob-
chodech. Jsou køupavé a slané a mohou
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se stát va�im oblíbeným pamlskem. Ane-
bo vyzkou�ejte tyèinku s obsahem sójové
bílkoviny (namísto nezdravých èokoládo-
vých a jiných tyèinek). Vedle ara�ídového
másla mù�ete pou�ívat i máslo vyrobené
ze sójových oøí�kù. 

NEZAPOMEÒTE NA SÍLU MOUKY
Sójová mouka se dostane ve dvou pro-

vedeních: plnotuèném a odtuènìném.
Plnotuèná sójová mouka obsahuje na je-
den �álek skoro 30 gramù bílkovin, odtuè-
nìná sójová mouka obsahuje plných 47
gramù bílkoviny na jeden �álek. Proto�e
sójová mouka neobsahuje �ádný lepek, ne-
mù�e zcela nahradit v receptech na výrobu
chleba p�eniènou nebo �itnou mouku.
Namísto toho zkuste dát do odmìrky dvì
polévkové l�íce sójové mouky a zbytek do-
plòte p�eniènou moukou. Va�emu chlebu
se dostane vlhkosti a oøechové pøíchuti. 

U peèiva, které není zadìlávané kvas-
nicemi, mù�ete nahradit bì�nou mouku
(a� do ètvrtiny dávky) moukou sójovou. 

Sójovou mouku mù�ete pou�ít k zahu�-
tìní omáèek èi jí nahradit a� tøetinu mou-
ky v receptech na pøípravu lívancù. 

Aèkoliv se sójové potraviny zdají být na
první pohled exotické, dají se velmi snad-
no integrovat do jídelníèku. Poka�dé, kdy�
nakupujete, vyzkou�ejte jeden èi dva nové
sójové výrobky. Zaènìte nahrazováním
nìkterých ingrediencí ve va�em rodinném
jídelníèku sójovými produkty (nemusíte o
tom nikomu øíkat, jestli nechcete). Jestli
jste nikdy nezkusili tofu nebo tempeh, teï
je ta nejlep�í pøíle�itost. Asijské kultury vy-
u�ívají prospìchu stravy bohaté na sóju ji�
celá staletí � nyní pøi�el èas, aby se pøidal
i zbytek svìta.  q

Ruth Baranowski, 
Vibrant Life, May/June 2002

ZEPTEJTE 
SE LÉKAØE...
Na otázky zájemcù o zdravý �i-
votní styl odpovídá MUDr. Igor
Bukovský, odborník v oblasti vý-
�ivy a prevence chorob, který se
pravidelnì zúèastòuje meziná-
rodních vìdeckých kongresù a
èasto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vìøíme, �e jeho odpovìdi budou prak-
tickým pøínosem pro zdraví i kuchyni ne-
jedné ètenáøky (i nejednoho ètenáøe) èa-
sopisu Prameny zdraví. 

Èetl jsem, �e u sportovcù pøi
velkém zatí�ení stoupá tzv. oxi-
daèní stres. Dá se to stravou kom-
penzovat, nebo potøebuji u�ívat
syntetické antioxidanty?

Nadmìrná tìlesná zátì� u vrcholových
a výkonnostních sportovcù vyvolává zvý-
�enou tvorbu volných radikálù a tak orga-
nismus potøebuje více antioxidantù, které
tyto toxické radikály zne�kodní. Lep�í ne�
tablety jsou � podle mì � pøirozené potra-
viny plné antioxidantù: ovoce, zelenina,
obilniny, lu�tìniny, oøechy� Doplnit stra-
vu vitamínem C, E a nebo A je obèas
mo�né, ale u�ívání megadávek rozhodnì
mù�e mít i negativní následky. Vitamín C
se napøíklad v megadávkách (nad 1 000
mg dennì) stává prooxidantem, který
tvorbu volných radikálù dokonce pod-
poruje.

Jím hodnì pohanky, nebo� jsem
èetl, �e je dobrá na cévy.

To bude asi nedorozumìní. Je pravda,
�e èerstvé pohankové lístky obsahují hod-
nì vitamínu C a rutinu, které zpevòují stì-
nu cév, ale zrnka pohanky rutin ani vita-
mín C témìø neobsahují.

Cibule obsahuje hodnì vitamí-
nu C, ale neznièí se pra�ením?

Ne. Vìt�í ztráty hrozí tím, �e pokrájená
cibule le�í na prkýnku a èeká na tu sprá-
vnou teplotu oleje na pánvi. Vitamín C se
rozkládá kontaktem s kyslíkem ze vzdu-
chu. Nejdøíve si ohøejte olej a a� potom
pokrájejte cibuli � a �up tam s ní co nej-
rychleji.

Existuje zpùsob, jak stravou
podpoøit odolnost organismu?

Samozøejmì, proto�e vý�iva úzce sou-
visí s výkonností imunitního systému.
Odolnost organismu sni�ují: mastná jídla 
a pøíli� mnoho tukù v potravì, soustavné
pojídání sladkostí a vy��í pøíjem cukru 

(napø. té� v nealko nápojích), pøíjem po-
travin, které obsahují více �kodlivin (pøede-
v�ím �ivoèi�né potraviny � ty obsahují více
tuku a ukládají se v nich zbytky chemikálií
pou�itých v zemìdìlství i prùmyslu).

Jsem tìhotná, ale souèasnì zá-
vislá na denní dávce kávy. Mù�e
káva nìjak po�kodit plod a zdraví
mého budoucího dítìte?

Mù�e. Kofein je jen jedna z látek, které
se v kávì nachází a jsou pro plod nebez-
peèné. Kofein prochází placentou do krve
plodu a ten ho nedoká�e zpracovat. V po-
sledních tøech mìsících gravidity nedoká-
�e kofein metabolizovat ani matka. Úèin-
ky kofeinu na organismus plodu nejsou
pøesnì známé, ale pokud má na organis-
mus dospìlého èlovìka tak nepøíznivý
vliv, lze pøedpokládat, �e organismus plo-
du reaguje je�tì citlivìji. Kofein obsahuje 
i èerný a zelený èaj, kolové nápoje, èoko-
láda a nìkteré léky. Ani bezkofeinová ká-
va není bezpeèným øe�ením. Bylinkové
èaje a rostlinné náhrady kávy (melta) jsou
vhodné alternativy kávového rituálu.

Proè se vlastnì rostlinné bílko-
viny oznaèují jako neplnohodnot-
né? Nìco jim chybí?

Toto oznaèení jim bylo pøiøknuto �
vzhledem na tehdy známé skuteènosti �
na zaèátku minulého století a nìkteøí na�i
lékaøi a biologové zabývající se vý�ivou ho
pou�ívají dodnes. Svìtová zdravotnická
organizace pøestala rostlinné zdroje bílko-
vin (obilniny, lu�tìniny, oøechy a semena)
oznaèovat za neplnohodnotné u�
roku 1955. Na 6. svìtovém kon-
grese o vý�ivì dr. Bressani refero-
val, �e �slo�ení je v kombinaci rost-
linných potravin k nerozeznání od
bílkovin �ivoèi�ných a naopak.�
Na to, abyste vhodnì zkombinova-
li rostlinné potraviny a získali
v�echny potøebné aminokyseliny,
nemusíte být vý�ivovým poradcem
amerického prezidenta. Dokázali
to Indiáni, kteøí jedli kukuøici a fa-
zole, Èíòané (sója a rý�e), Arabové
(p�enice a sezam, p�enice a cizr-
na), Indové (p�enice a èoèka, rý�e
a fazole) a dokázali to i na�i pøed-
kové (fazole a brambory). Pou�í-
vejte v�echny zdroje rostlinných
bílkovin a nebude vám chybìt �ád-
ná aminokyselina.  q   
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Igor Bukovský pracuje jako vìdecký
pracovník ve FÚ LF UK v Bratislavì.
Otázky i odpovìdi pocházejí z ku-
chaøky �Recepty na fajn èasy�, kte-
rou napsal spoleènì se svojí �enou.
Vydalo nakladatelství Advent-Orión.

U�ÍVÁNÍM SÓJOVÝCH VÝROBKÙ 
U�ETØÍTE NA VÝDAJÍCH ZA ZDRA-
VOTNÍ PÉÈI � JAK SOBÌ, TAK STÁTU.



LÉÈENÍ
ANÉMIE
Anémie znamená sní�ení mno�-
ství èervených krvinek pod hladi-
nu urèenou podle hodnot, které
se v populaci bì�nì vyskytují. Ve
skuteènosti se jedná o znamení,
�e v pozadí je nìjaký problém,
který pùsobí ztráty krve, jako na-
pø. krvácení (støevní, menstruaè-
ní, traumatické), nedostatek �e-
leza nebo vitamínù B, nadmìrná
destrukce krvinek anebo poru-
cha krvetvorby.

To poslední mù�e být buï dùsledkem dì-
dièných pøíèin, jako je napø. anémie srp-
kovitých erytrocytù, anebo dùsledkem nì-
jaké získané nemoci, jako je napø. selhání
ledvin, revmatoidní artritida èi leukémie.
Pøípadem, se kterým se nejèastìji setkává-
me, je anémie z nedostatku �eleza u �en,
která se pova�uje za dùsledek ztrát krve
pøi menstruaèním krvácení a/nebo nedo-
statku �eleza ve stravì.

KLASICKÁ LÉÈBA
Bì�né léèení: Jedním z prvních krokù

obvykle bývá zjistit, zda do�lo ke ztrátì kr-
ve a pokud ano, tak nalézt pøíèinu a krvá-
cení zastavit. Vodítka získaná z klinického
a laboratorního vy�etøení pacienta obvy-
kle lékaøe navedou k urèení diagnózy a ta-
ké k takovému zpùsobu léèby, který bude
mít smysl. Mezi nìkolik bì�ných zpùsobù
léèby, které pøiná�ejí prospìch, patøí do-
plòky �eleza, injekce vitamínu B-12 a

krevní transfùze. Vyplatit se také
mù�e hledání toxinù, které mohou
anémii zpùsobovat, a jejich odstra-
nìní.

Nevýhody: Mnozí lidé s anémií
jsou léèeni nevhodnì. V bì�né lé-
kaøské praxi se èasto pøedpisují do-
plòky �eleza, a/nebo injekce vita-
mínu B-12 bez toho, �e by se pát-
ralo po tom, co je prvotní pøíèinou
anémie. (To není dobrý zpùsob, jak
léèit, podle standardu kteréhokoliv
dobrého lékaøe.) Nìkdy se ordinují
krevní transfùze, jako �poslední
mo�nost�, a nìkdy k tomu dochází
bez peèlivého zvá�ení pacientových
skuteèných potøeb anebo mo�ných
dùsledkù � spí�e ne� pacientovo
zdraví se pokou�ejí ovlivnit výsledky
laboratorních testù. Pacienti, kteøí

mají anémii v dùsledku nìjakého chronic-
kého onemocnìní, mo�ná dostanou tab-
letky s �elezem, na takovou léèbu v�ak ne-
budou kladnì reagovat. 

Podávání �eleza obná�í rovnì� vedlej�í
úèinky, jako jsou trávicí potí�e a èerné sto-
lice. Krevní transfùze pøiná�ejí mo�nost �í-
øení nemocí a u pacientù s rakovinou sni-
�ují �anci na pøe�ití. Bìhem let, která jsem
strávil na chirurgii a v nemocnici, jsem vi-
dìl, �e pacientùm byla krev podávána tak
nekriticky, jako by se jednalo o sterilní sla-
nou vodu. Opravdovým léèením anémie,
které je a� pøíli� èasto pøehlí�eno, je pát-
rání po její skryté pøíèinì a odstranìní té-
to pøíèiny.

LÉÈBA STRAVOU 
A �IVOTNÍM STYLEM
Anémie ze ztrát krve: Je tøeba se po-

ohlédnout po nemocích gastrointestinální-
ho traktu, které vedou ke ztrátám krve.
Potraviny, které si vybíráte k jídlu, mohou
vyvolat viditelné ztráty krve ve støevním
traktu tím, �e zpùsobují takové nemoci,
jako jsou vøedy, kolitida, divertikulitida a
hemeroidy. Ztráty krve, které není mo�né
okem odhalit, mohou být zpùsobovány
sotva patrným po�kozením v dùsledku
konzumace nevhodných potravin. I kdy�
mù�e být mno�ství krve ztracené pøi jedné
takové pøíle�itosti malé, pokud k tìmto
ztrátám dochází dlouhodobì, mohou pøe-
sto vést k záva�né anémii. Je�tì dal�ím
bì�ným dùvodem ztráty krve u �en je tì�-
ké menstruaèní krvácení.

Anémie z nedostatku �eleza je spojena
s nízkými hladinami tohoto minerálu v tì-
le. Lidé získávají �elezo z rostlin nebo �i-
voèichù, kteøí se krmili rostlinami, a vstøe-
bávají je do tìla v horní èásti gastrointesti-
nálního traktu. Mno�ství �eleza, které je
vstøebáno, závisí hlavnì na potøebách tì-
la. Vstøebávání �eleza (podobnì jako u ji-
ných minerálù) je aktivní, nikoliv pasivní.
Kdy� jsou zásoby �eleza v tìlesných tká-
ních odpovídající, pak se vstøebává pøibli�-
nì pìt procent �eleza obsa�eného v po-

travì. Pokud trpí osoba nedostatkem �ele-
za a tedy její potøeby jsou vysoké, pak se
mno�ství vstøebávané z potravy zvy�uje a�
do 20 procent. Vstøebávání normálnì re-
prezentuje 1 a� 2 mg dennì, za nedostat-
ku �eleza je to a� do 6 mg. 

Vstøebávání �eleza z pøijaté potravy
rovnì� ovlivòují druhotné faktory. Vstøe-
bávání závisí na kyselosti �aludku, mno�-
ství kyseliny askorbové (vitamín C) v po-
travì, druzích aminokyselin, které jsou
pøítomny, mno�ství vlákniny v potravì 
a na formì, v jaké je �elezo pøítomno (zda
je v hemové nebo nonhemové formì).
Kyselina askorbová patøí mezi látky, které
nejvíce napomáhají vstøebávání �eleza.
Ovoce a zelenina dodávají hojná mno�ství
tohoto vitamínu, zatímco ve�keré tmavé
maso, drùbe� a ryby kyselinu askorbovou
neobsahují. Mléèné výrobky nejen�e kyse-
linu askorbovou neobsahují, mají souèas-
nì velmi nízký obsah �eleza a navíc je�tì
brání vstøebávání �eleza, které je pøítom-
no v jiných potravinách (vápník a fosfáty 
v mléku tvoøí se �elezem nerozpustné
komplexy). Káva a kyselina tøíslová (tannic
acid) nalézající se v èaji rovnì� sni�ují
vstøebávání �eleza z jiných potravin. 

Nedávno se pozornost soustøedila na
úèinek vlákniny v rostlinných potravinách
na vstøebávání minerálù. Vláknina na sebe
má vázat minerály a tak sni�ovat vstøebá-
vání. Obava je v�ak v souèasné dobì pou-
ze na teoretické rovinì, proto�e ve sku-
teènosti jsou pøípady nedostatku minerá-
lù, které by se daly pøisoudit pøítomnosti
vlákniny velmi vzácné anebo vùbec neexi-
stují. Dlouhodobé studie navíc ukazují, �e
u vegetariánù na potravinách s vysokým
obsahem vlákniny k �ádnému nedostatku
�eleza nedochází.

Co se týká vegetariánství, dùle�itou o-
tázkou, na kterou je dobré znát odpovìï,
je: �Je mno�ství �eleza v rostlinných po-
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U DÌTÍ BYLO ZJI�TÌNO, �E MLÉÈNÉ VÝROBKY BYLY PØÍÈINOU VÍCE NE�
POLOVINY PØÍPADÙ JUVENILNÍ ANÉMIE Z NEDOSTATKU �ELEZA.



travinách (a vstøebávací charakteristiky �e-
leza) dostateèné, aby vyhovìlo potøebám
lidí, kteøí jedí masa jen málo nebo vùbec
�ádné?� Touto otázkou se zabývaly mno-
hé studie a odpovìï je soustavnì ano.
Hladina hemoglobinu, která odrá�í mno�-
ství �eleza v krvi, je u vegetariánù srovna-
telná s hladinou u lidí, u kterých je maso
hlavní souèástí jejich jídelníèku; ve skuteè-
nosti bylo zji�tìno, �e anémie se vyskytuje
u lidí, kteøí jedí stravu zalo�enou na zele-
ninì, ménì èasto. 

Anémie z nedostatku �eleza mù�e být
také zpùsobena ztrátami krve. V USA má
asi 20 procent �en v reprodukèním vìku
nedostatek �eleza v krvi. �eny, které se �i-
ví stravou s vysokým obsahem tuku, mají
výjimeènì vysokou hladinu estrogenu v tì-
le, co� zpùsobuje zbytnìní tkánì sliznice
dìlo�ní, která tvoøí vnitøní výstelka dìlohy.
Kdy� se tato výstelka na konci ka�dého
mìsíèního cyklu ztrácí, krvácení z této
zbytnìlé sliznice je silnìj�í a del�í a proto
dochází k vìt�ím ztrátám �eleza, ne� by
tomu bylo v pøípadì slab�ího menstruaè-
ního krvácení. U mu�ù je nejobvyklej�ím
dùvodem anémie z nedostatku �eleza ztrá-
ta krve z krvácejících vøedù, hemeroidù
atd. � v gastrointestinálním traktu. 

Dal�ím bì�ným dùvodem ztrát �eleza je
mikroskopické krvácení ve støevech. Nej-
pravdìpodobnìj�í pøíèinou tohoto krváce-
ní jsou mléèné výrobky. Tento problém
byl dùkladnì prostudován u malých dìtí, a
bylo zji�tìno, �e mléèné výrobky byly pøí-
èinou více ne� poloviny pøípadù juvenilní
anémie z nedostatku �eleza. U dospìlých
nebyl tento problém podroben dùkladné-
mu studiu, ale pøesto se podaøilo identifi-
kovat nìkteré skupiny populace a nìkteré
jednotlivce, kteøí mìli anémii z nedostatku
�eleza, která souvisela s pøíjmem mléè-
ných výrobkù. Potraviny s vysokým obsa-
hem tuku � mléèné výrobky jsou jejich èel-
ným pøedstavitelem � rovnì� zvy�ují ztráty
krve pøi menstruaèním krvácení tím, �e
zvy�ují hladinu estrogenu u �en (viz nemo-
ci závisející na hladinì hormonù). Myslím,
�e jednoho dne bude potvrzeno, �e mléè-
né výrobky jsou hlavní pøíèinou anémie 
z nedostatku �eleza u dospìlých �en. 

Chronická systémová onemocnìní,
která vyvolávají anémii. Stupeò anémie
odpovídá prùbìhu nemoci a jediným úèin-
ným léèením je odstranìní nemoci. Nì-
které z nich, jako je revmatoidní artritida 
a ledvinové onemocnìní, mohou být zpù-
sobovány nevhodnou stravou a její úpra-
vou je mo�né je léèit. 

ANÉMIE U BÌ�CÙ
V dne�ních USA �ije více ne� 10 mi-

lionù bì�cù na dlouhé tratì a u øady z nich
dochází k rozvoji anémie z nedostatku �e-
leza, i kdy� není známa �ádná zøejmá pøí-
èina. Uva�uje se o nìkolika mo�ných dù-
vodech ztrát �eleza: nièení krvinek, kdy�
noha bì�ce opakovanì a tak dlouhodobì

nará�í na tvrdý povrch, ztráty �eleza v led-
vinách, ztráty �eleza potem, sní�ení vstøe-
bávání �eleza ze støev a sní�ení tvorby kr-
vinek v kostní døeni. 

Nedávné studie zjistily, �e ve stolici bì�-
cù po závodì se nacházela krev, která tam
pøed dlouhým bìhem pøítomna nebyla.
Intenzivní tìlesná aktivita pøevádí velká
mno�ství obíhající krve do svalù, aby moh-
ly vykonávat v�echnu tu tì�kou práci, a
tak jsou støeva ochuzena o 80 procent
svého bohatého zásobení krví. �patnì vy-
�ivovaná a o kyslík ochuzená vnitøní vý-
stelka støev mù�e v dùsledku toho utrpìt
drobné ranky a zaèít krvácet. 

Tento typ anémie není mo�né léèit
braním doplòkù �eleza. Bì�ec, který je od-
dán tomuto nároènému sportu, se musí
poradit se svým lékaøem, jak vá�ný zdra-
votní problém jeho anémie pøedstavuje.
Zji�tìní z jenom trochu nenormálního la-
boratorního testu nemusí znamenat zane-
chání oblíbeného sportu. Ale i tak by mìl
být bì�ec pod periodickou kontrolou léka-
øe, minimálnì s opakovaným provádìním
krevních testù. Pro øadu maratóncù, kteøí
mají anémii z nedostatku �eleza, mù�e být
jediným doporuèením, aby se vìnovali
ménì nároènému sportu. 

Bì�né léèení: Zále�í na pøíèinì ztrát �e-
leza. Rozumným krokem k jakékoliv dlou-
hodobé prevenci a k léèení anémie je jistì
zdravá strava, která nezahrnuje kávu, èaj
ani mléèné výrobky. 

MOJE DOPORUÈENÍ
Naleznìte pøíèinu a odstraòte ji. Trpíte-

li anémií z nedostatku �eleza, která je ne-
známého pùvodu (zvlá�tì pokud jste �ena
pøed pøechodem), pøejdìte na stravu s níz-
kým obsahem tuku a bez mléèných výrob-
kù. Pokuste se odhalit a odstranit pøípad-
né chronické onemocnìní. Doplòky �ele-
za mohou v poèátcích léèby pøinést doda-
teèný prospìch. Pokud je va�e anémie
zpùsobovaná bìháním na dlouhé tratì,
najdìte si jiný sport.  q

Optimismus chrání srdce
Lidé, kteøí se za v�echno obviòují a mys-
lí si, �e vìci se nikdy nezmìní k lep�ímu,
mají vy��í pravdìpodobnost srdeèního
onemocnìní i úmrtí na infarkt ne� jejich
optimistiètìj�í vrstevníci.

Výsledky nové studie na 1 300 zdra-
vých mu�ích ve vìku 21 a� 80 let, kteøí
byli sledováni v prùmìru po dobu dese-
ti let, podporují závìry pøede�lých sle-
dování, které dávaly pesimismus do
souvislosti s vy��í hladinou vzteku, úz-
kosti i depresí � tedy emocí, které mo-
hou být rizikovými faktory srdeèního 
onemocnìní. 

Psychosomatic Medicine
2001;63:910-916

Aktivní uhlí nejlep�ím 
lékem proti otravám
Vìdci uvádìjí, �e kvùli dìtem, které mo-
hou polknout nìjakou jedovatou látku,
se vyplatí mít v domácí lékárnièce aktiv-
ní (aktivované) uhlí.

Podle zprávy o 115 dìtech, kterým
bylo podáno aktivní uhlí poté, co omy-
lem po�ily doma nìjaký jed, nemìl �ád-
ný z rodièù vìt�i problém s jeho servíro-
váním. Tìm dìtem, které byly takto o-
�etøeny doma, se navíc dostalo oproti
dìtem o�etøeným na pohotovosti pod-
statnì rychlej�í pomoci � v prùmìru 38
minut versus 73 minut. Studie svìdèí 
o tom, �e aktivní uhlí je nejúèinnìj�í, je-li
podáno do jedné hodiny po po�ití jedu.

(Upozoròujeme ètenáøe, �e aktivní u-
hlí mohou zakoupit pod názvem Èárkll
v prodejnách Country Life.)

Pediatrics online 2001;108:e100

Víte, �e jste nemocní?
Pøelomová studie v Texasu identifikova-
la velké mno�ství lidí, kteøí se nebyli vì-
domi toho, �e mají vysoký krevní tlak
nebo cukrovku. 

Výzkumníci zjistili, �e 35 procent ú-
èastníkù studie s vysokým krevním tla-
kem o tom nevìdìlo. Hypertenzi, posti-
hující asi ka�dého pátého obèana, se
èasto øíká tichý zabiják, proto�e pøízna-
ky mnohdy unikají pozornosti a� do do-
by, kdy dojde ke komplikacím. Cukrov-
ka postihuje 16 miliónù Amerièanù (asi
600 tisíc Èechù � pozn. pøekladatele). 

Je dùle�ité nechat se vy�etøit, zda ne-
máte �ádné z tìchto onemocnìní, pro-
to�e obì jsou uznávány za významný ri-
zikový faktor budoucího onemocnìní sr-
deèních vìnèitých cév. Obì tato one-
mocnìní mohou pøipravovat pùdu pro
infarkt, mozkovou mrtvici anebo selhá-
ní ledvin � bez toho, �e byste pøedem
pocítili nìjaké problémy. 

University of Texas Southwestern
Medical Center
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Rostlinné 
potraviny staèí � bylo 

dokonce zji�tìno, 
�e anémie se u lidí, 

kteøí jedí stravu 
zalo�enou pøevá�nì 

na zeleninì, 
vyskytuje ménì èasto.

Z knihy amerického lékaøe a propa-
gátora léèení civilizaèních nemocí
radikální zmìnou jídelníèku a �ivo-
tosprávy dr. Johna A. McDougalla
�McDougall Program � 12 Days to
Dynamic Health�.



�ivoèi�né tuky zvy�ují
riziko dvou druhù rakoviny
Lidé, kteøí mají v oblibì maso, sýry a pl-
notuèné mléèné výrobky, si zvy�ují rizi-
ko vzniku rakoviny jícnu a �aludku. Vý-
skyt adenokarcinomu jícnu a rakoviny
�aludku bìhem posledních tøiceti let
podle nového výzkumu na Yale Univer-
sity rychle stoupal. 

Celkový pøíjem tukù i pøíjem nasyce-
ných tukù zdvojnásoboval riziko nìkoli-
ka druhù rakoviny jícnu. Lidé s vyso-
kým pøíjmem cholesterolu, �ivoèi�ných
bílkovin a vitamínu B-12 (který se nalé-
zá v �ivoèi�ných potravinách) mìli rov-
nì� zvý�ené riziko tìchto onemocnìní. 

Mezi �iviny, které pomáhaly sni�ovat
riziko tìchto rakovin trávicího trak-
tu, patøila vláknina, betakarotén, vita-
mín C a vitamín B-6, které jsou v�echny
bohatì zastoupeny v rostlinných potra-
vinách.

Cancer Epidemiology Biomarkers
and Prevention

Necháte se tetovat?
Tetování zvy�uje riziko onemocnìní he-
patitidou typu C, co� je bì�ná virová in-
fekce, která postihuje témìø dvì pro-
centa (americké) populace. 

Nový výzkum ukázal, �e lidé, kteøí
byli tetováni (v nìkterém z komerèních
salónù), mìli devìtkrát vy��í riziko in-
fekce hepatitidy C ne� lidé, kteøí teto-
váni nebyli. Souvislost mezi tetováním 
a hepatitidou se prokázala, i kdy� vzali
výzkumníci v úvahu dal�í rizikové fakto-
ry, jakou jsou intravenózní aplikace
drog, pøedchozí krevní transfùze, povo-
lání, obezita, sexuální promiskuita a
dal�í. 

Studie rovnì� zjistila, �e lidé s nìko-
lika tetováními anebo s velkým a slo-
�itým tetováním mají vy��í riziko hepa-
titidy a �e lidé s bílým, �lutým, oran�o-
vým anebo èerveným pigmentem v teto-
vání mìli èastìji hepatitidu typu C ne�
lidé, u kterých byl pou�it pouze èerný
pigment. 

University of Southwestern 
Texas Medical Center

Dobrý dùvod zaèít kouøit?
Ka�dý den se stává pravidelnými kuøáky
asi 3 000 amerických dospívajících. Do
17 let vìku se ji� padesát procent do-
spívajících kuøákù pokusilo neúspì�nì 
s kouøením pøestat. 

Tøemi hlavními dùvody, které dospí-
vající uvádìjí pro to, �e zaèali kouøit,
jsou: kouøí jejich pøátelé (31%), ze zvì-
davosti (29%) a z �frajeøiny� (15%).

New England Journal of Medicine

PØÍLI� MNOHO:
NEJEN MRKVE!
Zpráva z titulních stránek nìkte-
rých magazínù znìla: �Konzu-
mací mrkve lze pøedejít rakovinì
dutiny ústní a hrtanu. Nové vý-
zkumy naznaèují, �e konzumací
pìti nebo �esti mrkví dennì lze
dosáhnout zahojení leukoplakií
� pøedrakovinných po�kození
sliznice úst èi hrtanu.�

Moje pøítelkynì Jana si proto rychle za-
koupila od��avovaè, aby si mohla dopøát
dostatek èerstvé mrkvové ��ávy.

�Kolik ��ávy získá� z pìti nebo �esti
mrkví?� zeptal jsem se jí jednoho dne.

V oèích se jí zablýsklo. Odpovìdìla mi
s úsmìvem: �Prosím tì, co to je pìt mrk-
ví? Kdy� mám ted od��avovaè, mù�u si
dennì dát ��ávu ze dvou nebo tøí kilogra-
mù mrkve!�

BYL TO DOBRÝ NÁPAD?
Je fakt, �e zelenina je dùle�itou souèás-

tí zdravé vý�ivy. Pro své preventivní
schopnosti v boji proti rùzným nemocem
je cenìna stále více.

Ale tøi kilogramy jednoho druhu ze-
leniny dennì?

Janino tìlo se nakonec postavilo na od-
por. Barva její kù�e se zmìnila na nemoc-
nì vypadající �lutou. V obavách, �e by to
mohla být zaèínající �loutenka, nav�tívila
lékaøe. Ten jí vysvìtlil, �e mrkev obsahuje
�luto-oran�ový pigment zvaný beta-karo-
ten. Organismus je schopen zpracovat pøi-
mìøené mno�ství této látky, ale pøebytek je
uchováván v játrech, kù�i, v bunìèných

membránách, co� se projevuje zbarvením
tìchto orgánù do �barvy mrkve�.

POUÈILA SE JANA Z TÉTO 
ZKU�ENOSTI?
Jenom na chvíli. Èlovìk je vùbec zají-

mavá bytost. Senzaèní objevy na nìj pù-
sobí neodolatelnou silou a kdy� mu nìkdo
nabídne rychlé øe�ení jeho zdravotních
obtí�í, zní mu to jako rajská hudba.
Nedávno � je�tì pøed mrkví � se Jana za-
se nechala nadchnout ovesnými otrubami.
To ji pro zmìnu zaujal jakýsi televizní po-
øad, kde se tvrdilo, �e ovesné otruby mají
výraznou schopnost sni�ovat hladinu krev-
ního cholesterolu. Ale uteklo pár týdnù
a Jana u� mìla �plné zuby� v�eho, co by-
lo z ovsa. Ovesné ka�e, ovesný chleba
a dalamánky se jí docela brzy pøejedly.

MÙ�E NÁS MRKEV 
OCHRÁNIT PØED RAKOVINOU?
Mrkev èi jiné �lutì zbarvené ovoce ne-

bo zelenina jsou bohatým zdrojem beta-
karotenu � látky, která zaèala mìnit barvu
Janiny kù�e. Beta-karoten, který organis-
mus promìòuje na vitamín A, je látkou,
která má schopnost ochránit ná� organis-
mus pøed nìkterými druhy rakoviny.
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Èlovìk je vùbec  
zajímavá bytost. 

Senzaèní objevy
na nìj pùsobí 

neodolatelnou silou 
a rychlé øe�ení 

zdravotních obtí�í mu
zní jako rajská hudba. 



Vitamíny se dìlí do dvou základních sku-
pin � na vitamíny rozpustné ve vodì a vita-
míny rozpustné v tucích. Vitamíny rozpust-
né ve vodì (vitamíny B a C) nám nemusí
dìlat tolik starostí, proto�e jejich pøebytek
mù�e být vyplaven z organismu ledvinami.

S vitamíny rozpustnými v tucích (vita-
míny A, D, E a K) je to ale jiné. Jejich pøe-
bytek nemù�e být tak jednodu�e elimino-
ván. Nadmìrné mno�ství vitamínu A zaè-
ne pùsobit jako jed a mù�e být pøíèinou
bolestí hlavy, kloubù, nìkterých ko�ních
onemocnìní nebo i ztráty vlasù. Kvùli to-
mu zákony limitují mno�ství vitamínu A i
jiných, v tucích rozpustných vitamínù, kte-
ré mohou být pøidávány do vitamínových
tablet.

Beta-karoten nemá takovéto omezení.
Kdy� organismus pøijímá beta-karoten, vy-
tvoøí si tolik vitamínu A, kolik potøebuje a
zbytek vyu�ije jinými zpùsoby. Proto dnes
farmaceutické spoleènosti nahrazují vita-
mín A ve vitamínových kapslích èi pilul-
kách beta-karotenem.

Vitamíny, minerály a dal�í potøebné
látky se v pøirozených potravinách nachá-
zejí v mno�ství a formì pøipravené pro vy-
u�ití na�ím organismem. Na�e tìlo si pak
samo vybere, co potøebuje. Pokud ale
konzumujeme urèitou potravinu v nadby-
teèném mno�ství, anebo pokud je na�e
strava tvoøena výhradnì vysoce rafinova-
nými (upravenými) potravinami, je celá ta-
to rovnováha naru�ena.

TAK�E BETA-KAROTEN JE 
DOBRÝ, ALE JEHO NADBYTEK
NEMUSÍ BÝT NEJLEP�Í
Toto není pøíli� povzbudivé zji�tìní pro

moderní dobu. Lidé si dnes u�ívají témìø

v�eho v nadbytku � hodnì jedí a pijí, hod-
nì kouøí, pøíli� utrácejí, mnoho se baví...
Støídmost a umírnìnost není dnes nijak
populární.

Ostatnì �ijeme pøece ve spoleènosti,
kde máme na mnohé vìci okam�ité øe�e-
ní � a je nám proto zatì�ko pøijmout fakt,
�e dobré zdraví není k dostání okam�itì.

Jako konzultant jednoho populárního
èasopisu jsem mìl spoustu telefonátù s je-
ho redaktory. Chtìli, abych jim potvrdil,
�e napø. konzumace pùl kilogramu klíèkù
vojtì�ky posílí srdce nebo �e nìkolik kaps-
lí moøských øas zaruèí klidný noèní spá-
nek. Nikdo nechtìl sly�et mé rady o dùle-
�itosti pozitivního my�lení a zdravé stravì,
které ná� organismus opravdu potøebuje.
Brzy jsem zjistil, �e i kdy� jim nabídnu
pravdivé rady, téma vyvá�eného �ivotního

stylu nikdy nezaujme místo na titulních
stránkách novin, ani neprodá èasopisy
(ani ty o zdraví), ani nevydìlá spoustu pe-
nìz.

Lidské tìlo je schopno tolerovat nad-
mìrné mno�ství té èi oné �iviny pomìrnì
dlouho a to platí i pro ty tøi kilogramy
mrkve dennì. Ov�em to podstatné je, �e
vyvá�enost � a to nejen v tom, co jíme, ale
v �ivotním stylu vùbec � je tím jediným klí-
èem k dosa�ení trvalého zdraví a �tìstí.
Støídmost prospìje na�emu zdraví víc ne�
jakýkoli zázraèný lék.  q
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VITAMÍN B-12 Z ROSTLIN?
Okolo obsahu vitamínu B-12 v rostlinných potravinách bylo ji�
mnoho zmatkù. Za prvé: rostlinné potraviny obsahují tzv. analo-
gy vitamínu B-12. To jsou látky, které jsou podobné vitamínu B-
12, které ale v lidském tìle nevyvíjejí aktivitu jako vitamín B-12. 

Proto�e tradièní testy pro zji��ování hladiny vitamínu B-12 v potravinách nerozli-
�ují mezi jeho aktivní a neaktivní formou, nìkteré potraviny � jako je napø. tem-
peh, miso a �vestièky umebo�i � si získaly reputaci, �e jsou zdrojem vitamínu B-
12, kdy� ve skuteènosti obsahují pouze analogy vitamínu B-12. Kdybyste byli zá-
vislí na tìchto potravinách jako na jediných zdrojích vitamínu B-12, mohli byste
tak riskovat jeho nedostatek. Analogy vitamínu B-12 navíc blokují vstøebávání vi-
tamínu B-12; konzumace potravin s vysokým obsahem analogù B-12 tak mù�e
ve skuteènosti zvy�ovat va�e riziko nedostatku � obsahuje-li va�e strava jen mini-
mum tohoto vitamínu.

Zprávy o obsahu vitamínu B-12 v moøských øasách a ve spirulinì jsou nejed-
noznaèné. Jedna studie ukázala, �e obì potraviny obsahují aktivní B-12.20 Jiní
vìdci v�ak zjistili, �e se jednalo v tìchto potravinách vìt�inou o analogy vitamínu
B-12.21,22 Kdy� byly tyto potraviny podávány pokusným osobám, jejich hladina vi-
tamínu B-12 v krvi se zvý�ila, ale nedo�lo k �ádnému zlep�ení v dal�ích aspektech
pøítomnosti vitamínu B-12, co� nasvìdèuje tomu, �e se jedná o neaktivní 
analogy.23 Na druhé stranì bylo zaznamenáno, �e konzumace moøských øas
kojící maminkou vedla ke zlep�ení zásobení vitamínem B-12 u jejího dítìte.24

A konzumace moøských øas vedla rovnì� ke zvý�ení hladin vitamínu B-12 u
veganù, i kdy� tyto hladiny byly stále je�tì nízké.25 Nedávný japonský výzkum
mo�ná vrhne trochu svìtla na tyto konfliktní poznatky. Vìdci zjistili, �e 73%
vitamínu B-12 v syrové øase nori se nacházelo v aktivní formì, zatímco 65%
B-12 v su�ené nori bylo ve formì neaktivního analogu. Zjistili rovnì�, �e zá-
sobení vitamínem B-12 u osob, které konzumovaly su�enou nori, se zhor�ilo,
co� potvrzovalo pøítomnost inaktivního analogu. 

A koneènì jedna studie naznaèila, �e rostliny, jako jsou napø. sójové boby,
jeèmen a �penát, mohou pøijímat vitamín B-12 svými koøeny z pùdy.27 Jednalo
se v�ak o velmi malá mno�ství a tyto výsledky nebyly potvrzeny jiným výzku-
mem. Souèasný vìdecký výzkum tedy naznaèuje, �e vegetariáni by mìli vìno-
vat tomuto zajímavému vitamínu pozornost. Doporuèuje se u�ívat jej ve formì
doplòkù nebo konzumováním potravin, které jsou o nìj obohaceny � a to
zvlá�tì tìm, kteøí nekonzumují vùbec �ádné produkty �ivoèi�ného pùvodu. 

Z Loma Linda University �Vegetarian Nutrition 
& Health Letter�, May 2000, Volume 3, Number 5.
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Z knihy dr. H. Diehla, dr. A. Lu-
dingtonové a dr. P. Pribi�e   �Dyna-
mický �ivot�. Vydalo nakladatelství
Advent-Orion. 

LIDSKÉ TÌLO JE SCHOPNO TOLE-
ROVAT NADMÌRNÉ MNO�STVÍ TÉ
ÈI ONÉ �IVINY POMÌRNÌ DLOUHO.
TO PODSTATNÉ OV�EM JE, �E VY-
VÁ�ENOST � A TO NEJEN V TOM,
CO JÍME, ALE V �IVOTNÍM STYLU
VÙBEC � JE TÍM JEDINÝM KLÍÈEM 
K DOSA�ENÍ TRVALÉHO ZDRAVÍ 
A �TÌSTÍ. STØÍDMOST PROSPÌJE
NA�EMU ZDRAVÍ VÍC NE� JAKÝKO-
LI ZÁZRAÈNÝ LÉK. - TAK�E: JEN
TAK SI OBÈAS ZOBNOUT!



DÌTI & TUKY,
ANTIKONCEPCE
V roce 1985 varovala Rose Ku-
shnerová, pøedsedkynì Interna-
tional Union Against Cancer,
pøed budoucí epidemií rakoviny
prsu v Èínì. Na èem byla zalo�e-
na její pøedpovìï?

V roce 1957 byla v Èínì zavedena velmi
pøísná kontrola porodnosti, s výsledkem,
�e èínské �eny byly náhle a brutálnì vy-
staveny tøem vá�ným rizikovým faktorùm
vzniku rakoviny prsu: první porod po tøi-
cítce, u�ívání hormonù z dùvodù antikon-
cepce, opakované potraty.50

V roce 1988 publikoval International
Union Against Cancer èlánek (v Interna-
tional Journal of Cancer), který popiso-
val rizikové faktory rakoviny prsu u èín-
ských �en v Beijingu. Podle této zprávy
vypracované èínskými lékaøi, mìly tamní
�eny nízký výskyt rakoviny prsu, tj. pìt-
krát ni��í ne� bílé Amerièanky. I v Èínì
jsou v�ak oblasti s vysokým výskytem rako-
viny prsu, jedná se o velké mìstské aglo-
merace �anghaje, Beijingu a Tianjinu.
Bylo zji�tìno, �e vìt�ina obìtí rakoviny pr-
su v tìchto mìstech byly �eny, které mìly
støedo�kolské nebo vysoko�kolské vzdìlá-
ní, sklon k nadváze (v porovnání s kon-
trolní skupinou) a za sebou historii benig-
ního onemocnìní prsu (cystická mastiti-
da). Kontrolní skupinu tvoøily oproti tomu
�eny, které porodily první dítì pøed dosa-
�ením pìtadvaceti let, které mìly hodnì
dìtí a které dlouho kojily. Ty �eny, které
v prùbìhu svého �ivota kojily celkem asi
devìt let, mìly o 64 procent ni��í riziko

rakoviny prsu ne� �eny, které ne-
kojily dìti, které se jim narodily. 

Èín�tí lékaøi uzavøeli svùj èlánek
konstatováním, �e rizikové faktory
rakoviny prsu ve velkých mìst-
ských centrech v jejich zemi byly
stejné jako rizikové faktory ohro�u-
jící �eny na Západì, tj. �ádné dìti,
pozdní první porod (po tøicítce),
nadváha po menopauze. Ochran-
nými faktory bylo, jako v�ude jin-
de, mno�ství dìtí a nìkolik rokù
kojení.51

Ve stejném roce (1988) publi-
koval Japanese Journal of Can-
cer Research èlánek vypracovaný-

mi japonskými lékaøi o rizikovým fakto-
rech rakoviny prsu u �en �ijících v této ze-
mi. Zaèínal konstatováním, �e rakovina
prsu je západní nemocí, která ale zaèíná
nabývat hrozivých proporcí v japonských
mìstských centrech. Autoøi studovali
zvlá�tì dva rizikové faktory: raný pøíchod
puberty a pozdní nástup menopauzy. 

Raná puberta se stává ve v�ech západ-
ních státech stále bì�nìj�ím jevem. Jako
výsledek stravy, která obsahuje pøíli� velká
mno�ství koncentrovaných tukù a bílkovin,
které akcelerují nabírání váhy,52 raný ná-
stup puberty vystavuje dívky od 6 a� 8 let
vý�e vysokým hladinám endogenních est-
rogenù, èím� zbyteènì prodlu�uje jejich vy-
stavení tìmto karcinogenním hormonùm.
V roce 1880 bylo prùmìrným vìkem prv-
ní menstruace 16,2 roku, dnes je to (na
Západì) 11,7 roku. �eny, které za�ívají 
v na�í spoleènosti normální pubertu, jsou
tedy vystaveny endogenním hormonùm 
o pìt rokù déle, ne� tomu bylo u �en pøed
sto lety. Pokud dosahují puberty døíve, jsou
vystaveny �kodlivým úèinkùm estrogenù
produkovaných jejich vajeèníky, �lázami
nadledvinek a tukovou tkání a� o deset let
déle, ne� tomu bylo u �en pøed sto lety. 

V Japonsku patøí mezi dìti, u kterých
dochází k rané pubertì, ty, které vyrùstají
ve mìstech a na stravì amerického typu,
s hotdogy, hamburgery, zmrzlinou, vejci,
sýry, mlékem, moøskými �ivoèichy a slad-
kými mouèníky jako èastou souèástí jídel-
níèku. Japonské �eny, které i nadále kon-
zumují tradièní stravu zalo�enou na rý�i,
miso omáèkách a zeleninì nejsou obézní
a první menstruace je obecnì potkává 
i nadále ve ètrnácti letech. 

Pozdní menopauza (v roce 1976 na
Mezinárodním kongresu o menopauze ve
Francii bylo konstatováno, �e normální
vìk nástupu menopauzy je 51 rokù; v Ja-
ponsku dochází tradiènì k menopauze
v prùmìru ve 48 letech53) rovnì� zvy�uje

riziko rakoviny prsu, proto�e evidentnì
prodlu�uje vystavení �kodlivému pùsobení
estrogenù. V Japonsku dochází k pozdní
menopauze u �en, které jsou vy��í a tlust-
�í ne� je prùmìr, jedí západní stravu s ry-
bami a moøskými �ivoèichy ka�dý den, ne-
kouøí a mají vy��í vzdìlání.54

Po celém svìtì platí, �e jakmile lidé
zaènou jíst stravu s vysokým obsahem tu-
ku a vysokým obsahem bílkovin, zalo�e-
nou na konzumaci produktù �ivoèi�ného
pùvodu, pozorujeme zrychlený rùst u dìtí,
který se poté transformuje do rychlého
nabírání váhy a brzké puberty. Navíc, jak-
mile se �eny stávají vzdìlanìj�ími, mají
sklon vdávat se a mít první dítì pozdìji.
Mají samozøejmì ménì dìtí a � proto�e
mají práci mimo domov � nemohou dì-
tem vìnovat ve�kerý svùj èas; dùsledkem
je, �e se kojení stává øid�ím jevem. A� se
jedná o Amerièanky, Evropanky, Èíòanky
nebo Japonky, �eny, které nemají dìti
a/nebo je nekojí, se tak � vzhledem k ne-
pøestávající ovulaci, ke které dochází od
první a� do páté dekády jejich �ivota, co�
je pøibli�nì ètyøicet let � stávají vysoce ri-
zikovými kandidátkami na rakovinu prsu. 

V�dy existovaly populární názory, kte-
ré tvrdily, �e mno�ství dìtí hraje roli pro
�enino dobré zdraví a její mladistvé vze-
zøení.55 Lidé, kteøí propagují pilulku pro
kontrolu porodnosti, v�ak souèasnì vy-
pou�tìjí do svìta slogan, �e u�ívání orální
antikoncepce je ménì nebezpeèným ak-
tem, ne� pøivést na tento svìt dítì. 

Podívejme se na to zblízka. V roce
1990 poskytl èlánek v International
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MODERNÍ �ENA PIJE KÁVU A ALKOHOL A KOUØÍ VÍCE NE� V JAKÉMKOLIV
JINÉM OBDOBÍ DÌJIN ZEMÌ. JEJÍ �IVOTNÍ STYL SE ZAKLÁDÁ NA POTØEBÌ
SOUSTAVNÉHO POTÝKÁNÍ SAMÉ SE SEBOU, S OSTATNÍMI �ENAMI A, JE�-
TÌ SPECIFIÈTÌJI, S MU�I NA PRACOVI�TI � PROTO SI OSVOJUJE TYTO
MU�SKÉ ZLOZVYKY V MARNÉM POKUSU VYROVNAT SE SE STRESEM, KTE-
RÝ JI STRAVUJE.



Journal of Epidemiology výsledky jedné
norské studie o vztahu mezi poètem dìtí,
které má �ena bìhem svého man�elství, 
a úmrtností na rakovinu prsu. Autor stu-
die, Eiliv Lund, je zcela kategorický. �Tato
studie ukázala, �e ve v�ech vìkových sku-
pinách docházelo k podstatnému sní�ení
rizika úmrtí na rakovinu prsu poka�dé,
kdy� se zvý�il poèet dìtí, které �eny mì-
ly.�58 A� do doby, kdy do�lo (na konci 19.
století) k poklesu plodnosti, byly v Norsku
zcela normální velké rodiny (�est a více dì-
tí) a dlouhé období kojení ka�dého dítìte
zùstalo standardem a� do roku 1920. 

Lund poté porovnává norské obyvatel-
stvo s eskymáckou populací v Kanadì. A�
do zcela nedávné doby mìli lidé �ijící na
dalekém severu mnoho dìtí a velmi nízkou
úmrtnost na rakovinu prsu. Rakovina prsu
se prakticky objevovala jenom u �en, které
nikdy nekojily.57 Závìr, který z toho uèinil,
byl, �e norské i eskymácké �eny s mnoha
dìtmi mìly podobnì nízké riziko rakoviny
prsu, i pøes diametrálnì odli�nou stravu,
co� posiluje hypotézu, �e rakovina prsu ve-
lice úzce souvisí s nízkým poètem dìtí�.58

�eny na celém svìtì dnes opìt sly�í
stejná varování, jako �eny z vy��í spoleè-
nosti Francie 19. století, které   tehdej�í
lékaøi varovali pøed jejich �sterilními rado-
vánkami�. S ubìhlým èasem se ov�em
tehdej�í jasnozøivá varování stala dne�ním
pouhým konstatováním prokázané sku-
teènosti. Imunita vùèi rakovinì prsu, dìlo-
hy a vajeèníkù se zakládá na tom mít
mnoho dìtí a po øadu let je kojit. 

Mù�e tomu tak opravdu být? A co to
v�echno, co nám bylo v posledních ètyøi-
ceti letech pøedkládáno � tj. �e �eny ne-
potøebují vìrné, tvrdì pracující mu�e; �e
man�elství je dostává do podøízeného po-
stavení; �e kariéra je vrcholem úspìchu;
�e tìhotenství nièí bøicho a òadra; �e vy-
chovávání dìtí je ztrátou èasu, proto�e nì-
kde jinde se dá dìlat nìco více vzru�ující-
ho, nìco zajímavìj�ího? 

Vlastní tìlo je pro �enu dùle�itou �ko-
lou. Kdy� pochopí, �e její tìlo je nìèím 
více, ne� co se ukazuje pouze na povrchu
(�e se nejedná jenom o otázku takøíkajíc
kosmetickou), kdy� se mu nauèí naslou-
chat, objeví jeho biologické funkce a 

ozøejmí si, �e jsou nedílnou souèástí její se-
xuality, stane se komplexní lidskou bytos-
tí s vlastní identitou.59

Proè nabízejí tìhotenství a kojení tak ú-
èinnou ochranu pøed rakovinou prsu a dì-
lohy? Jen si to zkuste pøedstavit: dìti ne-
jsou �ádní paraziti! Naopak: od okam�i-
ku poèetí zaèínají matce prospívat, chrání
její zdraví i krásu. Bìhem tìhotenství a ob-
dobí kojení toti� vajeèníky odpoèívají a
pøestávají vytváøet estradiol. Dìloha i pr-
sy jsou tak bìhem plodného období �eny
po dlouhé mìsíce a roky chránìny pøed
agresivními úèinky tìchto estrogenù.

Je-li tedy rakovina prsu zpùsobována
útokem estrogenu a specificky estradiolu
(hormon vajeèníkù, který se pova�uje za
karcinogenní, pokud není inaktivován a
z tìla vylouèen), není obtí�né pøijmout, �e
�rakovina prsu je zpùsobována nízkým
poètem dìtí�.58 A jsou-li endogenní estro-
geny karcinogenní, mù�eme opravdu i na-
dále vìøit tomu, �e exogenní estrogeny
zùstávají ne�kodnými?

V roce 1990 Brinton pro�el vìdeckou
literaturu vztahující se k úèinkùm podává-
ní hormonù na rakovinu prsu. Neexistuje
o tom absolutnì �ádná pochybnost: po-
kud �ena u�ívá po dvacet èi více let estro-
gen, má o 50 procent vy��í riziko rakovi-
ny prsu, a toto riziko se zvy�uje je�tì více,
pokud má pøíbuznou, která ji� rakovinou
prsu onemocnìla, pokud nemá �ádné dì-
ti, pokud je obézní, pokud mìla cystickou
mastitidu a byla vystavena injekcím po-
stupnì se uvolòujícího progestinu (�eny,
které byly vystaveny tomuto antikoncep-
ènímu prostøedku pøed dosa�ením vìku
pìtadvaceti let, mají zvý�ené riziko one-
mocnìní rakovinou prsu v pìtatøiceti le-
tech, i kdy� se tato rakovina obvykle obje-
vuje a� po padesátce61) ka�dé tøi mìsíce ja-
ko antikoncepèního prostøedku61 anebo
kombinaci estrogenu a progesteronu.62

Vystavení moderní �eny endogennímu
estrogenu � proto�e nemìla �ádné dìti a-
nebo jenom jedno èi dvì a nekojila je � a
exogennímu estrogenu (antikoncepci) �
proto�e nechce mít dìti � pøedstavují rizi-
kové faktory úzce související se �ivotním
stylem, faktory, které mohou vytváøet pù-
du pro vznik rakoviny. 

Je�tì je tøeba dodat tøi dal�í faktory o-
kolního prostøedí: kávu, alkohol a cigare-
ty. Moderní �ena pije kávu a alkohol a
kouøí více ne� v jakémkoliv jiném období
dìjin této zemì. Její �ivotní styl se zakládá
na potøebì soustavného potýkání samé se
sebou, s ostatními �enami a, je�tì speci-
fiètìji, s mu�i na pracovi�ti � proto si o-
svojuje tyto mu�ské zlozvyky v marném
pokusu vyrovnat se se stresem, který ji
stravuje.  q

Triglyceridy souvisejí 
s mozkovou mrtvicí 
V nové studii, která poprvé dala do sou-
vislosti vysokou hladinu krevních tukù,
zvaných triglyceridy, se zvý�eným rizi-
kem mozkové mrtvice, sledoval dr.
Tanne s kolegy z Sheba Medical Center
v Tel Hashomer v Izraeli více ne� 
11 000 pacientù (vìt�ina z nich byli mu-
�i), kteøí trpìli koronárním srdeèním o-
nemocnìním, ale nedo�lo u nich (pøed
zahájením studie) k mozkové mrtvici
ani k pøechodné mozkové pøíhodì
(TIA). 

Bìhem �esti a� osmi let sledování do-
�lo u 487 pacientù k mozkové mrtvici
nebo k pøechodné mozkové pøíhodì.
Tito pacienti mìli v prùmìru vy��í hla-
dinu triglyceridù a ni��í hladinu HDL
(�hodného�) cholesterolu. 

Na základì tìchto zji�tìní doporuèu-
jí izrael�tí výzkumníci, aby byly napøí�tì
pou�ívány triglyceridy pøi vyhledávání
osob ohro�ených ischemickou mozko-
vou mrtvicí. 

Lidé mohou svoji hladinu triglyceri-
dù nejlépe sní�it konzumováním nízko-
tuèné stravy, pravidelným pohybovým
re�imem a shozením nadbyteèných kilo-
gramù. 

Circulation 2001;104:2892-2897

Celé zrno pomáhá 
i dìtskému srdci
Dr. Stephen s kolegy studovali 285 dì-
tí, jejich� prùmìrný vìk byl v roce 1996
tøináct let. Tyto dìti sledovali po jed-
nom roce a po tøech letech. 

Ji� døívìj�í studie dokázaly, �e dospì-
lí mohou sní�it své riziko onemocnìní
srdce zvý�ením pøíjmu celozrnných obi-
lovin. 

Tato nová studie pak prokázala, �e 
i dìti, které jedí celozrnné obiloviny,
jsou �tíhlej�í a mají lep�í citlivost na in-
zulín.

Z Výroèního setkání American Heart
Association v Anaheimu v Kalifornii

Star�í a moudøej�í
Kdy� dnes projdete posilovny a fitness
centra (alespoò v USA), zjistíte, �e cvièí
stále více star�ích lidí. Poèet Amerièanù
star�ích pìtapadesáti let, kteøí chodí do
fitness centra, se mezi léty 1988 a 1995
více ne� zdvojnásobil, z 1,1 miliónu na
2,7 miliónu, co� pøedstavuje nárùst asi
o 145%. 

Bìhem stejného èasového údobí
vzrostl o 61% i poèet náv�tìvníkù ve vì-
kové skupinì od 45 do 54 let � z 1,8 mi-
liónu na 2,9 miliónu. 

Health and Fitness News Service
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Vlastní tìlo je pro �enu
dùle�itou �kolou. 

A� kdy� objeví plnost
jeho biologických 
funkcí a ozøejmí si, 
�e jsou nedílnou 
souèástí její sexuality,
stane se komplexní 
lidskou bytostí 
s vlastní identitou.

Z knihy Daniele Starenkyj: �Meno-
pause � A New Approch�. Vydalo
nakladatelství Orion.



Rychlým rùstem v dìtství 
k obezitì v dospìlosti...
Podle nové studie jsou matèina váha a
rychlost, s jakou dítì roste bìhem prv-
ních sedmi let svého �ivota, dùle�itìj�í-
mi vodítky pro odhad rizika obezity
v dospìlosti ne� porodní váha dítìte. 

Studie zjistila, �e dìti, které byly ve
vìku sedmi let blí�e své dospìlé vý�ce,
mìly vy��í pravdìpodobnost, �e budou
ve tøiatøiceti letech obézní ne� jejich
men�í vrstevníci. 

Výsledky jsou zalo�eny na získání lé-
kaøských informací od více ne� 10 000
jedincù, kteøí se narodili v Anglii,
Skotsku a Walesu bìhem jednoho týdne
roku 1958. Vìdci tyto osoby vy�etøovali
v sedmi, jedenácti, �estnácti, tøiadvaceti
a tøiatøiceti letech. 

�Místo toho, abychom soustøedili své
úsilí na hledání lékù k léèení obezity 
v dospìlosti, mìli bychom snad vyu�ít
toho, co ji� víme, a navrhnout øadu o-
patøení zamìøených na dìti,� uvedla ve-
doucí studie, dr. Cathrine Law z Uni-
versity of Southampton.

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

Máte dost �éfa? Vá� �éf
toho má mo�ná dost sám!
Jednou z výhod stoupání po spoleèen-
ském �ebøíèku je, �e máte vìt�í kontro-
lu nad tím, jak a kdy dìláte svou práci,
a také �e dohlí�íte nad zamìstnanci, na
které mù�ete èást své práce delegovat.
To je jistì skvìlé, vìøíte-li ve své vlastní
schopnosti a pøitom zùstáváte realistou,
co se týká problémù, které jsou zpùso-
bovány událostmi, vymykajícími se va�í
kontrole.

Vìdci ale nedávno provedli pohovory
(vèetnì vy�etøení) u více ne� dvou set
pracovníkù plnících nároèné a komplex-
ní úkoly. Zjistili, �e ti pracovníci, kteøí
sice cítili, �e svoji práci zvládají, ale ne-
mìli plnou dùvìru ve svoji schopnost øe-
�it pøípadné problémy, které by mohly
vyvstat, mìli ni��í hladinu øady protilá-
tek v krvi. 

Jste tedy èlovìkem, který viní spí�e
sám sebe, kdy� se v práci nedaøí? Je-li
tomu tak a jste-li v pozici vedoucího,
stres z tohoto postavení mù�e bránit va-
�emu imunitnímu systému, aby dokázal
úspì�nì bojovat napø. proti onemocnì-
ním dýchacího traktu. 

Je to dùsledek toho, �e pracovníci,
kteøí nemají dostateènou sebedùvìru a
berou si vinu za neúspìch na sebe, trpí
vy��í hladinou stresu (v dùsledku vy��í
pracovní zodpovìdnosti). 

Journal of Applied Psychology

HORKÁ 
LÁZEÒ NOHOU
Kù�e je základním prostøedkem,
s jeho� vyu�itím se na tìlo apli-
kují nejrùznìj�í vodoléèebné pro-
cedury.

Ko�ní cévy jsou ú�asným krevním rezer-
voárem, který je schopen udr�et a� 30%
celkového objemu krve v tìle. Tato vlast-
nost umo�òuje kù�i mìnit fyziologické re-
akce tìla a tak z ní èinní efektivní nástroj
v boji proti nemoci. V�echny zpùsoby
aplikace vody na kù�i mají reflexní úèinky
na cévy, a to nejen v místì pou�ití vody
(resp. pod tímto místem), ale i ve vzdále-
ných èástech organismu. 

Derivace je akt, pøi kterém se pomocí
dlouhé teplé láznì èi zábalu pøivede krev
ze vzdálené (napø. zánìtem pøekrvené)
èásti tìla do místa zdroje tepla. Právì hor-
ká lázeò nohou pøitahuje
krev pøíli� koncentrova-
nou v hlavì, hrudníku èi
v bøi�e. Koupel pøitom
neodèerpává krev z ne-
prokrvených oblastí, ale
cílenì právì z tìch, je�
trpí pøekrvením (tj. infek-
cí èi posti�ením). Proto
mù�eme horkou lázeò
pou�ít pøi jakýchkoli ob-
tí�ích v oblasti hlavy (bo-
lest hlavy, v krku, zubù,
u�í, oèí, nachlazení èi zá-
nìt dutin�), v oblasti
hrudi (ka�el, zánìt prù-
du�ek, nachlazení) a také
v pánevní oblasti (bolesti
bøicha, zánìt moèového
mìchýøe, potí�e s boles-
tivou menstruací èi dìlo-
hou, prostatou, støevy a-
pod.). 

Derivaèní úèinek mù-
�eme kombinovat také 
s úèinkem reterostázy,
co� je opaèná reakce,
pøi ní� se díky studené-
mu zábalu daná èást tìla
odkrví. Studený zábal se
nejèastìji aplikuje na hla-
vu, èím� se nejen odvede
nadmìrná koncentrace
krve pøi zánìtech èi mig-
rénách, ale mù�e se také
chránit mozek od pøe-
høátí pøi dlouhodobých teplých léèbách.
Jako lokální aplikace na chodidla je horká
lázeò úèinná také pro prokrvení stále stu-
dených nohou � jedné z hlavních pøíèin
�patného obìhu a nachlazení. Touto za-

høívací léèbou mù�eme pøipravit pacienta
i na jinou léèbu � napø. na masá� èi krát-
kou studenou proceduru.

Horkou lázeò nohou mù�eme pou�ít
jako první pomoc pøi chøipce, infekci, 
rýmì èi nachlazení. Stimulace krevního 
obìhu spojená se zvý�ením teploty paci-
enta toti� zvý�í aktivitu bílých krvinek a
zlep�í se tak obrana proti virùm. Jako ka�-
dá dlouhá teplá aplikace pùsobí horká lá-
zeò nohou na organismus zároveò rela-
xaènì, proti nespavosti, odstraòuje stres,
únavu a napìtí ve svalech. Pacient se pøi
léèbì nejen prohøeje, ale i potí, tak�e je
mo�no horkou lázeò nohou pou�ít i jako
potní léèbu � pro vylouèení toxických lá-
tek z tìla (u kuøákù bývá po kvalitní léèbì
prostìradlo, jím� jsou pøikryti, do�luta za-
barveno), nebo jako detoxikaèní kùru (�et-
øící ledviny).

POSTUP LÉÈBY JE NÁSLEDUJÍCÍ:

Do hlubokého lavoru vlijeme snesitelnì
teplou vodu (kterou bìhem léèby zahøívá-
me pøiléváním horké vody a� do teploty

43oC). Pøipravíme �idli, na ní� rozestøeme
deku a pøes ni prostìradlo. Pacienta po-
sadíme, nohy mu vlo�íme do láznì a za-
balíme ho od ramen k nohám nejprve do
prostìradla a pak do deky. Lavor zakryje-
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me prostìradlem i dekou ze v�ech stran,
aby teplo neunikalo ven. Kolem krku a ra-
men pro vìt�í pocit tepla pøibalíme ruè-
ník. Na zvý�ení prokrvení chodidel se mù-
�e do láznì pøidat jedna èajová l�ièka hoø-
èièného semínka nebo nastrouhaného
køenu. (Pro celkové vìt�í zahøátí je mo�né
pou�ít i páru stoupající z vroucí vody na
vaøièi. Je v�ak tøeba stále komunikovat 
s pacientem a vèas ubrat, stanou-li se po-
city horka nepøíjemné.) 

Hlavu naopak chladíme � a to stude-
ným obkladem jak v zátylku, tak také na
èele a na tváøích. K tomu úèelu máme 
v dal�í misce studenou vodu s ledem a dvì
�ínky, které stále namáèíme a pøikládáme. 

Bìhem léèby podáváme vla�né tekuti-
ny a pøiléváme do láznì horkou vodu, aby
nevychladla (pozor na opaøení nohou),
mù�eme také mìøit teplotu pacienta, aby-
chom zaznamenali úèinnost láznì. 

Léèba by mìla trvat 20 minut a� jednu
hodinu. V jejím závìru zvednìte prostìra-
dlo ke kolenùm, uchopte chodidla do ruky
a krátce je pøelijte d�bánem studené vody
� to uzavøe póry a teplo nevyprchá, nýbr�
uchová se uvnitø tìla. Chodidla dobøe vy-
su�te a chraòte pøed kontaktem se stude-
nou podlahou. Pacient pak bude 30-60
minut odpoèívat v posteli (a pøitom si
chladit èelo).

S aplikací této léèby buïte opatrní ze-
jména u diabetikù, kteøí mají ménì citlivá
chodidla � mohli byste je popálit (budete
tedy potøebovat vodní teplomìr, abyste
nepøekroèili teplotu 42oC); pøi menstruaci
nezakonèujte proceduru aplikováním stu-
dené vody na chodidla; u aterosklerózy
dolních konèetin, Bürgerovy choroby,
vá�ných kardiovaskulárních komplikací,
nádorù a køeèových �il pak léèbu vùbec
nepou�ívejte.

Horká lázeò nohou je jednoduchou, a
pøesto jednou z nejprospì�nìj�ích vodolé-
èebných procedur. Potøebné vybavení pro
ni má doma ka�dý, a tak nic nebrání 
v tom, abychom tuto proceduru vyu�ívali
co nejèastìji � jak jako preventivní opatøe-
ní, tak jako sice dlouhodobé, ale úèinné a
bezpeèné léèení nìkteré z vý�e uvedených
chorob.  q

Jana Koneèná

ZAOBALENÉ
OBALY
Nìkteøí lidé zastávají názor, �e 
v podstatì nemá ani cenu èíst to,
co má dle údajù na obalu kupo-
vaná potravina obsahovat, nebo�
si tam prý stejnì �dají, co chtì-
jí�. V tomto ohledu si dovolím 
oponovat, nebo� �co chtìjí� tam
skuteènì výrobci dát nemohou. 

Pokud by kupøíkladu dostali takový nápad,
�e z dùvodu zlevnìní výroby pøidají do po-
traviny kobylí trus, není to mo�né, a to
hned z nìkolika dùvodù:

- Spotøebitel by zøejmì nalezl v tomto
výrobku viditelné nezvyklé souèásti (to je
zakázáno).

- Chu�ovì nepøíznivé zmìny by pravdì-
podobnì zpùsobily, �e by �novinku� nikdo
nekoupil.

- V�echny látky u�ívané pøi výrobì po-
travin musí být schváleny a jejich soupisy
jsou uvedeny v odpovídajících sbírkách zá-
konù èi dal�ích spisech. 

Na druhou stranu musím dát za pravdu
tvrzení, �e o v�ech pou�itých látkách se
nemusíme dozvìdìt ve slo�ení uvedeném
na obalu ani u tìch potravin, které podlé-
hají povinnosti deklarace. Buï o nich ten,
kdo potravinu uvádí na trh, ani sám neví,
èi na nìkteré pro nìho známé polo�ky 
upozoròovat nechce � a mnohdy ani ne-
musí. V zákonných opatøeních jsou toti�
povoleny urèité �výjimky�, je� mohou
chytrému �napomoci� mnohé pøed veøej-
ností ukrýt. Buï jde o látky, které jsou vy-
jmuty z povinnosti deklarace, èi se dnes
neoblíbené chemické slouèeniny nahrazu-
jí z hlediska funkce obdobnými látkami,
je� ale lze oznaèit jako suroviny �pocháze-
jící� z pøírody. Abychom si uvìdomili, kde
v�ude se s tìmito �triky� mù�eme setkat,
tak si ponìkud rozebereme tuto oblast. 

Jak ji� bylo uvedeno, výrobce v ÈR mu-
sí dle Sbírky zákonù 98/1997 v�echny
pøídatné látky uvést na obale urèeném pro
spotøebitele. V tomté� spise je v�ak i sou-
pis takových látek, je� dle zákona nejsou
pova�ovány za pøídatné. Mimo jiné jsou
tam uvádìny:

- látky, které jsou samy potravinami
- pomocné látky (tj. prostøedky zjedno-

du�ující výrobu)
- chlorid amonný
- krevní plasma, bílkovinné hydrolyzáty
- aminokyseliny, mléèné proteiny, glu-

ten, inulin atd.
V tìchto pøípadech má na�tìstí ná� tu-

zemský výrobce povinnost u balených po-
travin s dostateènì velkým obalem vyjme-

novat ve slo�ení jako pou�ité suroviny
alespoò ty látky, které nelze zaøadit mezi
pomocné. V literatuøe se v�ak lze setkat
s èetnými pøípady, kdy mnozí zahranièní
výrobci dle tamìj�ích zákonných ustano-
vení neuvádìjí nìkteré u�ité látky, nebo�
je nezaøazují mezi pøísady, èi mají jiné úle-
vy a tudí� se na nì nevztahuje povinnost
deklarace.

To prý vyplývá té� z obecného tlaku
konzumentù na producenty, aby zvý�ili
poèet prùmyslových výrobkù bez pøídat-
ných látek. Výrobci naopak tlaèí na záko-
nodárce, aby mohli u�ívat co nejvíce po-
mocných látek ke �zlep�ování� svých pro-
duktù. Tak�e uvolnìní mnohých látek
z povinnosti deklarace prý pomáhá obì-
ma stranám � obèan má své oblíbené 
pamlsky �oèi�tìné� od pøídatných látek 
a výrobce zase �ir�í pole pùsobnosti pro
zjednodu�ení a zlevnìní výroby (8).

Pøi výrobì se tak ov�em u�ívají kupøí-
kladu produkty získané odbarvením prase-
èí krve, je� se øadí mezi tzv. funkèní aditi-
va pro èokoládu, keksy 
apod. Mnohem hor�í dopad, ne�
je psychická újma, mù�e mít nede-
klarované u�ití známých alergenù
(souèásti mléka, sóji, siøièitanù
atd.) pro takové jedince, kteøí na
nì vykazují výraznou alergii. 

Nechci samozøejmì osoèovat
�ádného výrobce, �e by se sna�il
zapírat nìkteré takovéto látky,
pouze upozoròuji na to, �e �meze-
ry� v zákonných opatøeních mno-
hé umo�òují. Takovými otevøený-
mi dveømi je zaøazení u�itých che-
mických prostøedkù mezi �pomoc-
né látky�, a to i u nás. Ty se mo-
hou u�ívat pøi výrobì potravin teh-
dy, je-li to odùvodnitelné z hlediska
zjednodu�ení technologických postupù. q
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Z knihy Víta Syrového �Tajemství
výrobcù potravin�. 
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V�echny zpùsoby 
aplikace vody 
na kù�i mají 
reflexní úèinky 
na cévy, a to nejen 
v místì pou�ití vody,
ale i ve vzdálených
èástech organismu.



ZMÌNA
JE �IVOT...
Aèkoliv tradièní �kola nás uèila
pøedev�ím �jediným spráným�
odpovìdím a vìnovala pomìrnì
málo pozornosti dovednosti for-
mulovat otázky, zkusme si polo-
�it závìrem na�eho seriálu nìko-
lik klíèových otázek o na�em
vzdìlávacím systému. 

Sama první otázka � zda nìco mìnit � je
pro mnoho lidí ohro�ující. Zmìna je zátì-
�í, a to dokonce i tehdy, kdy� jde o zmì-
nu chtìnou a pozitivní. Odpor proti zmì-
nì lze pochopit, lze jej ale také pøekonat.
Nikoliv srovnávání, ale analýza vlastních
potøeb.

Místo toho, abychom diskutovali o po-
tøebì zmìny vzhledem k na�im vlastním
potøebám, odvíjejí se èasto argumenty pro
i proti od pouhého srovnávání se zahrani-
èím. Nejsnadnìji porovnáme to, co je ob-
jektivnì mìøitelné, a tak vìdomosti (fakto-
grafie) se nabízejí na prvním místì.
Nemìli bychom se v�ak ptát, zda mají na-
�e dìti lep�í vìdomosti ne� malí Nìmci,
Francouzi, Dánové, Amerièané atd., zda
lépe uspìly v nìjakých soutì�ích èi olym-
piádách, ale zda tyto vìdomosti jsou prá-
vì tím, co potøebujeme, abychom se do-
stali ze souèasného neradostného hospo-

dáøského i spoleèenského stavu.
Dal�ími brzdami pøi uva�ování,

zda mìnit na�i �kolu, jsou mylné
pøedstavy èi obavy, �e zmìna by
znamenala pøedev�ím velké jednot-
né zmìny nadirigované shora (má-
me pøece v dobré pamìti reformu
ze sedmdesátých let). Mnozí se ta-
ké obávají, �e by bylo tøeba mìnit
strukturu �kolského systému, jiným
vadí eventuální pøebírání zahraniè-
ních systémù �kolství.

K první a druhé obavì se vrátí-
me, a� budeme hovoøit o tom, jak
mìnit �kolu. K té tøetí snad jen po-
známku, �e nikdo z tìch, kteøí usi-
lují o zmìnu �koly, nikdy nehlásal
pøejímání cizích �kolských systémù.

�Netahejte nám sem ame-
rické �kolství!�

�Objevovat objevené� je v�ak o-
pravdu neefektivní zpùsob pokro-
ku, proto zprávy o tom, jak to kde
ve svìtì dìlají, by mìly být pøijímá-
ny mnohem vstøícnìji, mìly by být

analyzovány se snahou pochopit, proè se
dìlá to èi ono, jaké místo to má v celém
systému, k èemu to vede a za jakých pod-

mínek. Ku prospìchu nám není ani xeno-
fobie, ani povrchní uspokojení, �e to
u nás máme lep�í. Typickým pøíkladem
jsou zprávy o problémech s disciplínou na
amerických �kolách. Unáhlené odmítavé
reakce typu �netahejte nám sem �ádné 
americké �kolství� vypovídají o mnohém.
Pøedev�ím o neznalosti. Tì�ko se dá toti�
hovoøit souhrnnì o americkém �kolství,
je� je souborem vzdìlávacích systémù jed-
notlivých státù USA. Pøitom tímto pau�ál-
ním odsudkem pøicházíme o nesmírnì
cenné poznání souvislostí. Napøíklad, �e
stejný pruský vzdìlávací model, který u
nás r. 1774 zavedla Marie Terezie, byl
�importován� do USA v r. 1840. Systém,
který je zalo�ený, jak jsme si ukázali, pøe-
dev�ím na poslu�nosti a sankcích. Pokud
tento systém pouze uvolníme, ale nezmì-
níme jeho podstatu, povede opravdu nut-
nì ke kolapsu.

Hlavnì neutlumit motivaci dìtí
k uèení

Je potì�ující, �e v nedávné minulosti
byla v odborném tisku zveøejnìna velice
kvalitní práce �Èeské vzdìlání a Evropa� 
s podtitulem �Strategie rozvoje lidských
zdrojù v ÈR pøi vstupu do EU� (Uèitelské
noviny è. 7/8). Je mínìna jako �podklad
pro otevøení �iroké veøejné diskuse pøed-
cházející zásadní politická rozhodnutí�.
Zmiòuje se napøíklad o tom, �e chceme-li
pøijmout koncepci tzv. �uèící se spoleè-
nosti�, a tedy celo�ivotního vzdìlávání,
pak je na místì zmìnit výraznì poèáteèní
vzdìlávání, aby neutlumilo v dìtech moti-
vaci k uèení.

Vysoká selektivnost na�eho �kolství a
souèasnì velká závislost dosa�eného vzdì-
lání na vzdìlání a sociálním postavení rodi-
èù je také identifikována jako velká hrozba.

Propojení pojmù s realitou nám
dìlá potí�e

Otázce JAK mìnit vzdìlávací systém
ov�em pøedchází velice dùle�itý krok � vy-
tvoøení VIZE. Pokud jde o obecné princi-
py, pak èasto není problém se shodnout.
Kdo by nesouhlasil, �e by �kola mìla být
humánnìj�í a demokratiètìj�í? Co je sku-
teèným obsahem tìchto slov a do jaké mí-
ry jsou mínìna vá�nì, se uká�e, a� kdy�
sejdeme o nìkolik úrovní ní�e a zaèneme
se domlouvat, co to znamená pro kon-
krétní �ivot dìtí ve tøídì, pro uèitele, pro
výuku atd. Jsme sice pro demokratizaci
�kolství, ale ani nás nenapadne, �e by na-
pø. víceletá gymnázia mohla být nazírána
jako nástroj pùsobící pøímo proti demo-
kratickým principùm a jako taková zmizet
ze �kolského systému èi být alespoò vý-
raznì omezena. Jsme sice pro humaniza-
ci, ale jen potud, pokud by odstranìní
známkování alespoò z prvního stupnì ne-
zasáhlo touhu chlubit se jednièkami na�e-

ho nadaného dítìte. Proto je tøeba hovo-
øit nejen o tom, co odstranit, ale také, èím
a jak to nahradit (napø. kázeò zalo�enou
na strachu mù�eme nahradit kázní zalo�e-
nou na pravidlech, která jsou vyvozována
spoleènì s dìtmi a platí pro v�echny).

Prostor �koly u� mají

Pokud jde o to, jak mìnit �kolu, je dnes
metodologicky jasné, �e musí jít o postup-
ný proces (nikoliv jednorázová naøízení
shora), který by se mìl opírat o iniciativu
zdola, �zevnitø� �kol. Je ov�em tøeba mít
legislativní rámec. Tento postup by umo�-
òoval koexistenci starých i nových prvkù.
Nicménì ani s legislativou to není tak zlé.
Napøíklad metodický pokyn ministerstva
�kolství z 30. 4. 1998 jasnì ukazuje, jak
velký prostor pro zmìny má �kola (nepra-
videlné rozvr�ení výuky, sni�ování tøíd,
projektové vyuèování, modulové uspoøá-
dání uèiva atd.), za pøedpokladu, �e bude
respektovat vzdìlávací standardy, budou 
s nimi souhlasit ti uèitelé, kterých se to bu-
de týkat, a rada �koly a pokud na to ne-
bude �kola chtít peníze navíc.

V na�í biologické výbavì je starat se o
svá mláïata. Ve jménu dobrých úmyslù se
v�ak èiní mnoho chybného i nedobrého. 

Sna�me se porozumìt víc tomu, co se
dìje s na�imi dìtmi ve �kole a pokud si u-
vìdomíme, �e bychom mohli mít pro své
dìti lep�í, kvalitnìj�í a efektivnìj�í vzdìlá-
vaní, hovoøme o tom a sna�me se vytrvale
o zmìnu.  q

Jana Nováèková, NEMES
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NAPØ. KÁZEÒ ZALO�ENOU NA
STRACHU MÙ�EME NAHRADIT
KÁZNÍ ZALO�ENOU NA PRAVI-
DLECH, KTERÁ JSOU VYVOZOVÁ-
NA SPOLEÈNÌ S DÌTMI A PLATÍ
PRO V�ECHNY. 



�PIÈKOVÝ
SPORT JINAK
Výkvìt evropské atletiky mìøil
v první pùli srpna svoje síly 
v Mnichovì. S vysokými ambice-
mi odcestovala do dìji�tì �ampi-
onátu i historicky nejpoèetnìj�í
èeská výprava. Optimismus spor-
tovních pøíznivcù v�ak kalily
zdravotní obtí�e, které pronásle-
dovaly na�e pøední atlety.

Kvùli vleklému zranìní zad se úèasti vzda-
la tyèkaøka Hamáèková, se stejnými obtí-
�emi se potýkal i o�tìpaø �elezný. Dese-ti-
bojaø �ebrle se sice ji� zotavil z loòské o-
perace tøísel, jeho kolegu Dvoøáka v�ak
trápily bolesti achilovky. Po dlouhé pauze
vynucené slo�itou operací kotníku se s na-
pìtím oèekával start bì�kynì Formanové.

Vrcholoví sportovci. Jejich spoleèným
jmenovatelem je úspìch, vysoké výdìlky 
a tìlesná krása! �iroké veøejnosti jsou
pøedkládáni jako nedosa�itelný, av�ak ná-
sledování a obdivu hodný vzor. Jsou pilíøi
vrcholového sportu zalo�eného na dosa-

hování úspìchu za ka�dou cenu a neustá-
lém uspokojování veøejné poptávky po ú-
�asných výkonech pøesahujících mo�nosti
lidského organismu. Jedinì takto konci-
povaný sport toti� pøitahuje pozornost

médií, sponzory i zájem veøejnosti a pøi-
ná�í v�em zainteresovaným pohádkové
zisky.

Fyzický výkon je v�ak limitován fyziolo-
gickými a biomechanickými mo�nostmi
lidského organismu. K jejich neustálému
posouvání proto nestaèí být �jen zdravý�,
je nutné být zdravìj�í ne� zdravý, tedy
svým zpùsobem nemocný.

�pièkový sportovec, èi spí�e pacient,
toti� v zájmu nutného pøedpokladu úspì-
chu, v podobì rané specializace a extrém-
ní jednostranné fyzické zátì�e, rozvíjí 
nìkteré svoje schopnosti a dovednosti na
úkor jiných, a drasticky tak poru�uje rov-
nováhu harmonického rozvoje své osob-
nosti. Se svým tìlem zachází jako s pou-
hým mechanickým nástrojem slou�ícím 
k dosahování �pièkových výkonù. Èastá
zranìní a zdravotní obtí�e jsou proto jen
logickým a nutným dùsledkem bezohled-
ného pøístupu èlovìka ke svému tìlu.

Lidský organismus má øadu dùmysl-
ných ochranných mechanismù varujících
pøed mo�ným po�kozením nadmìrnou
zátì�í jakéhokoliv druhu. Ty slou�í k to-
mu, aby jedinec pøe�il, zachoval si svoje
fyzické a du�evní zdraví. Pøekonávání ob-
tí�í a limitù je výsostnì lidské a obdivu-
hodné, zále�í v�ak na tom, ve jménu èeho

jsou pøekonávány.
Je rozdílné podávat �nadlidský� výkon

pøi záchranì �ivota bli�ního, anebo v zá-
jmu liberálnì tr�ních mechanismù vrcho-
lového sportu.

Sportem bylo na zaèátku dvacátého
století oznaèováno to, co o�ivilo olympij-
skou my�lenku � ideály harmonického
rozvoje osobnosti, èestné soupeøení, poc-
tivost, neúplatnost. Sportovec byl synony-
mem tìchto hodnot, které se ze sportu ji�
témìø zcela vytratily, jeho nesporný mrav-
ní étos byl bezohlednì liberálnì tr�nì vy-
tunelován. 

Na zaèátku nového tisíciletí je slovem
sport oznaèována aktivita diametrálnì od-
li�ná. Je nejvy��í èas tuto skuteènost ref-
lektovat a nalézt pro ni vhodnìj�í oznaèe-
ní, definující ji jako atraktivní odvìtví
showbyznysu, nebo usilovat o nový obsah
vytunelovaného slova.

Spoleènost si �pièkový sport v podobì
novodobých olympijských her pùvodnì
vytvoøila jako sebekorigující oèistný me-
chanismus, kompenzující dravou soutì�i-
vost raného kapitalismu. Nyní se opìt na-
lézáme v období soutì�ivosti bez pravidel,
postrádajícím v�ak ekvivalent nìkdej�í 
olympijské my�lenky. I døíve tolik zdùraz-
òovaná národní hrdost a její sportovní ob-
hajoba jsou ve sjednocující se Evropì od-
souvány na okraj zájmu.

Za co tedy nyní vlastnì bojuje vrcholo-
vý sportovec, ve jménu èeho pøekonává li-
mity lidského organismu? Je nutné hledat
odpovìdi na tyto otázky, nebo� vrcholový
sport pøedstavuje jeden z nejvìt�ích para-
doxù souèasné doby. Svým tìsným pro-
pojením s politikou a ekonomikou je v�ak
zároveò dokonalým modelem problémù 
a chyb veøejného �ivota. V kontextu vývo-
je spoleènosti je proto i jednou z oblastí
kde by, pøi reflektování jeho paradoxù,
mohla zaèít náprava vìcí veøejných.  q

MUDr. Jan Hnízdil, 
pøevzato  z MF DNES z 8. 8. 2002
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LIDSKÝ ORGANISMUS MÁ ØADU DÙMYSLNÝCH OCHRANNÝCH MECHA-
NISMÙ VARUJÍCÍCH PØED MO�NÝM PO�KOZENÍM NADMÌRNOU ZÁTÌ�Í JA-
KÉHOKOLIV DRUHU. TY SLOU�Í K TOMU, ABY JEDINEC PØE�IL A ZACHO-
VAL SI SVOJE FYZICKÉ A DU�EVNÍ ZDRAVÍ.  

Pøekonávání obtí�í
a limitù je výsostnì

lidské a obdivuhodné,
zále�í v�ak na tom, 

ve jménu èeho 
jsou pøekonávány.

Je rozdílné podávat
�nadlidský� výkon

pøi záchranì �ivota
bli�ního, anebo 

v zájmu liberálnì 
tr�ních mechanismù

dne�ního 
vrcholového sportu. 



ROZHOVOR
S E. KOHÁKEM
Ve Va�i knize �Hesla mladých
svi��ù� je mo�no èíst, �e dobøe
znáte Bibli. K èemu jste se v exi-
lu rád vracel? Z èeho jste èerpal
útìchu?

Ta otázka vychází z takové podivné pøed-
stavy, �e Bible je nìco jako penicilin, co
mù�eme nechat na polièce, ale kdy� nám je
�patnì, tak ho spolkneme a ono nás to vy-
léèí. Já myslím, �e Bible není nárazový pe-
nicilin. Je nìco jako vitamíny, které je tøe-
ba brát a které vytváøejí zdravý organismus. 

Nemám oblíbené èásti. S man�elkou
èteme z anglické bible krále Jakuba z roku
1611, podle lekcionáøe anglikánské círk-
ve. To je takové pravidelné ètení, asi 20-
25 minut. Nìco ze Starého záko-
na, z toho hodnì, proto�e je to
dlouhé, pak nìco z evangelií, nìco
z epi�tol a v prùbìhu dvou let tak
proèteme celou Bibli s výjimkou
�almù. Ten cyklus sledujeme svì-
domitì. V�dycky mám radost, kdy�
se dostaneme k epi�tole Jakubovì.
Ta mi v�dy byla blízká. Tak z toho
jsem celý �ivot èerpal. To byly ty
vitamíny. 

Pro útìchu jsem mìl kamaráda
� psa oøí�ka, jmenoval se Mikey.
Pak jsem mìl druhého. Ten se
jmenoval Ondrá�. Co jsem se v �i-
votì musel uèit � a uèil jsem se to
pomalu, proto�e nejsem moc vní-
mavý, bylo, �e útìchu èlovìk získá-
vá nejvíc tím, �e ji poskytuje. Èili,
kdy� je vám nejhùø, nejlep�í je po-
moci nìkomu, komu je je�tì hùø.
A jestli si myslíte, �e nikomu u� hùø
není, tak se je�tì rozhlédnìte.

Jak spolu souvisí køes�an-
ství a ekologické aktivity?
Mù�e køes�anství dodávat
nìjaké impulsy k péèi o �i-
votni prostøedí?

Rùzní lidé k tomu pøicházejí rùz-
nými cestami. Kdy� se na to podí-
vám systematicky, tak vycházím 
z biblického pohledu na svìt � svìt
jako stvoøení Bo�í, ve kterém èlovìku ná-
le�í vdìènost. To je ten nejzákladnìj�í køes-
�anský pocit, takový údiv nad tím, �e vùbec
nìco je, a vdìènost Bohu, �e to je. Køes�an
�ije pøedev�ím z vdìènosti k Bohu. Køes-
�anství je díkùvzdání.

To druhé je vìdomí, �e za své èiny
jsme Bohu odpovìdni. �e se budeme zod-
povídat. Nestaèí �ít svými krátkodobými
zájmy, co nás teï uspokojí. Jsme povolá-

ni k tomu, abychom �ili dlouhodobìji.
Abychom se mohli podívat Pánu Bohu do
oèí. A myslím, �e to mù�eme, proto�e
Bùh je milostivý, nejen spravedlivý. Ale to
je o nìèem jiném. A tak bych øekl � péèe
o trpící lidi nebo zemi a odpovìdnost. To
jsou ty základní postoje køes�anského èlo-
vìka � a zároveò ekologické. 

Lidé se díky nìkterým médiím 
k ekologickým aktivistùm chovají
zdr�enlivé, a� s rozpaky. Aktivisté
v nich èasto vystupují jako dema-
gogové a fanatici. Napø. v èasopi-
se Reflex vy�el kdysi èlánek o eko-
terorismu. Mohl byste se k ekolo-
gickým aktivitám jako je Hnutí
DUHA, Dìti zemì, Greenpeace
atd. vyjádøit a popsat je?

Lidé se k nám nechovají jenom zdr�en-
livì, ale pøímo nepøátelsky. I v na�í církvi
se setkávám s lidmi, kteøí mají mozky úpl-
nì vymyté bulvárním tiskem a prostì ma-

jí u� takový bol�evický postoj. Ka�dý, kdo
se li�í, je nepøítel a nepøítele je tøeba drtit.

Pokud se týèe rùzných ekologických
hnutí, anga�uji se v Hnutí DUHA i v hnu-
tí Dìti Zemì a velice si jich vá�ím. ÈSOP
a Brontosauøi se orientovali u� za bol�e-
vika na aktivní ochranu a pomoc pøírodì.
Ti se vìnovali i èinnostem jako vysazová-
ní stromù a vytahování pneumatik z poto-
kù, co� pova�uji za èinnost nesmírnì 

bohulibou. Byli mezi nimi lidé jako Josef
Velek � co ti jen znamenali! Èi co zname-
nal za bol�evika èasopis Nika! Lidé, kteøí

pøírodu neznají a nepeèují o ni,
z toho odvodili, �e ekologické hnu-
tí je o uklízení odpadu. Vùbec ne, je
o obèanském aktivismu a uklízení
odpadu byla tehdy jediná mo�nost
aktivní úèasti.

Nìco jiného je tøeba Green-
peace � je to mezinárodní hnutí,
které se orientuje pøedev�ím na
mezinárodní souvislosti, proto�e je
spousta problémù, které se netýka-
jí jenom této zemì. Klasický pøíklad
je globální oteplování. �ijeme ne-
udr�itelnì. To je dnes nejvìt�í hroz-
bou. Tady vycházím nikoli z jejich
zpráv, ale ze zpráv OSN, které u�
�ádná vláda nezpochybòuje. Ten
problém není národní, ale globální.
Ale Greenpeace se zamìøují napø.
na zneèi�tìní vodních tokù. Jen asi
tøetina lidstva má pøístup k nezá-
vadné pitné vodì. Tou problemati-
kou se zabývá Greenpeace.

Pak máme domácí hnutí jako
DUHA a Dìti Zemì. Ta mají odli�-
nou orientaci. Dìti Zemì se daleko
více zamìøují tøeba na krajinu.
Proto bojují proti bezohlednému
stavìní dálnic, peèují o �etrnou do-
pravu. Hnutí DUHA se orientuje
napø. na problémy jaderné energie
a toxické zneèi�tìní. Co mají v�ich-
ni spoleèné, je, �e v této zemi, kde
jsou lidé zvyklí chovat se jako pod-

daní v diktatuøe � remcat, �e to vládce ne-
dìlá správnì, ale sami sedìt a nechat to
na tìch vládcích � se ekologická hnutí
chovají jako odpovìdní obèané v demo-
kracii. Èinorodost, odpovìdnost, to je
spoleèný znak obèanù v demokracii. V de-
mokracii �iji celý �ivot. Kdy� jsem se vrátil
do Èeskoslovenska, pøipadal jsem si ve
zdej�ím ovzdu�í cizí. A tady je ostrùvek 
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Vìøím, �e kdyby 
si prùmìrný øidiè 

jednoválce (jednoválec
je automobil, ve kterém

se válí jeden øidiè) 
uvìdomil, jakou 

�kodu to jeho auto 
pùsobí, co vychází 

z tìch jeho výfukových
rour, co to dìlá mìstu, 

jako slu�ný èlovìk 
by se stydìl jet 

do mìsta autem.



lidí, kteøí se chovají jako obèané v demo-
kracii. Pøe�ití této Zemì vnímají jako na�i
odpovìdnost. Co mají dále spoleèného, je
pøesvìdèení, �e pokud si lidé uvìdomí do-
sah svých èinností, budou ochotni je zmì-
nit i podpoøit zákonodárství, které by je
mìnilo.

To je sice opová�livì optimistické, leè
nezbytné. Diktatura není trvale udr�itelná.
Kdybychom se sna�ili øe�it ekologické
problémy násilím, nevyøe�ili bychom je.
Potøebujeme obèanskou vùli. Co mají
v�echna tato hnutí spoleèného, je pøe-
svìdèení, nebo alespoò víra, �e kdy� si li-
dé uvìdomí, co dìlají svým vnukùm a pro-
støedí, budou ochotni jednat jinak.

Jestli chcete, konkrétní pøiklad: Vìøím,
�e kdyby si prùmìrný øidiè jednoválce � jed-
noválec je automobil, ve kterém se válí je-
den øidiè � uvìdomil, jakou �kodu to jeho
auto pùsobí, co vychází z tìch jeho výfuko-
vých rour, co to dìlá mìstu, jako slu�ný èlo-
vìk by se stydìl jet do mìsta autem. Zvlá�tì
v inverzi. V�echna tato hnutí jsou pøesvìd-
èena, �e je to tøeba lidem ukazovat, lidi in-
formovat. To jejich zviditelòování není 
o zviditelòování jejich hnutí, nýbr� o zvidi-
telòování následkù zpùsobu na�eho �ivota.

Slovo ekologie je slo�eno z dvou
øeckých slov � �oikos� a �logos�.
Slovo ekonomie je také ze dvou
øeckých slov �oikos� a �nomos�. 
Z toho by mohlo vyplývat, �e jde 
o pøíbuzné obory, i kdy� dnes se
zdá, �e pùsobí na opaèné stranì
politického spektra. Mohl byste
nám vysvìtlit, jak ekonomie a eko-
logie souvisí?

Slovo zahradnièit se také skládá ze
dvou slov � zahrada a nièit. Kdybych pøi-
stoupil na ten vá� zpùsob etymologického
výkladu, tak bych pøi�el na to, �e zahrad-
ník je ten, kdo zahradu nièí. Zahradnièí.
Já vím, teï je to velmi v módì honem hle-
dat øecké slovo a co to snad znamenalo
pøed tøemi tisíci lety. Takové slovní povì-
ry... Tak aè to není tak úplnì pravda, ra-
dìji øeknu, �e neumím øecky.

Vy jste mi ale polo�il vá�nou otázku, na
kterou já reaguji nevá�nì. Tedy, jaká je
podobnost mezi péèí o ekonomii a o �i-
votní prostøedí?

Vyjdu z otázky, co je to pøíroda.
Pøíroda není taková zahrádka v mìstském
svìtì. Pøíroda � to je systém v�eho �ivota.

Systém velice køehký, zranitelný, na kte-
rém jsme my v�ichni závislí. Jestli chcete
metaforu, tak ne dort a �lehaèka, ale loï,
na které se v�ichni plavíme. Na této lodi
se vìnujeme rùzným èinnostem. Máme tu
èinnost kulturní, sociální, ekonomickou,
ale v�echny tyto èinnosti závisejí na plav-
byschopnosti té lodi. Jestli potopíme pøí-
rodu, pak nám nic nezbývá.

My tu pøírodu opravdu mù�eme poto-
pit. Staèilo by zvý�ení prùmìrné teploty
zemì o nìkolik málo stupòù a budeme ja-
ko na Venu�i, u�kvaøíme se. Staèilo 
by ochlazení o nìkolik málo stupòù a
zmrzneme jako na Marsu. Tak�e bych øe-
kl, �e péèe o �ivotní prostøedí � o �ivot,
nìkteøí spisovatelé tomu øíkají Zemì � to
je pøedpoklad v�eho ostatního. Pokud má-
me slu�nou Zemi, tak se mù�eme vìnovat
dal�ím èinnostem. Proto EU pova�uje 
ekologickou pøijatelnost za podmínku v�í
èinnosti. Nelze uva�ovat � je to ekologic-
ky nevýhodné, ale zase to vytvoøí pracov-
ní místa. Není to mo�né. Napøed se musí-
me starat o tu loï. Proto EU trvá na tom,
�e co není ekologicky pøijatelné, to prostì
není mo�né. Nemù�eme si potopit loï. 
A kdy� nám nìkdo øíká, �e si na opravu
potápìjící pøídì nejdøív musíme vydìlat, 
a na potápìjící loï si nalo�íme je�tì víc
zbo�í, abychom víc vydìlali, a a� budeme
bohatí, tak ji dáme spravit, tak do té doby
bychom mohli být pod vodou. Ve�kerá 
ekonomická èinnost je naprosto závislá na
ekologické rovnováze této Zemì.

Sv. Franti�ek bývá nazýván pa-
tronem ekologie, sly�el jste to?
Jak tomu rozumíte? 

Já tomu opravdu nerozumím. Jsem 
evangelík. Velice si vá�ím celé tradice øím-
ské církve, ale pro celý ten systém svatých
prosté nemám cit. Neslavím svátky, ne-
vím, kdy je svátek Erazima. Ohlednì vý-
znamu svatých bych se obrátil na nìkoho,
kdo má porozumìní k tradici uctívání sva-
tých v katolické církvi. Jestli�e bych sv.
Franti�ka nazval patronem ekologie, pak
proto, �e v nìm nejjasnìji vyvstává ta nej-
jasnìj�í úcta a láska k Bo�ímu stvoøení.
Patronu, to si je�tì pamatuji z vojny, ale
co to znamená být patronem, to nevím.

Jak je podle Vás vystavìn hod-
notový systém prùmìrného Èecha?

Není vystavìn podle mì. Je vystavìn
podle toho, �e jsme mìli od roku 1620 do
r. 1918 � to trochu pøeháním, øeknìme
do r. 1860 � vládu, která neposkytovala
prostor pro rozvoj obèanských ctností. Pak
jsme mìli takovou kratièkou pøestávku
pøes první republiku. Pak jsme tady mìli
nacismus a komunismus. Podle toho je po-
staven hodnotový systém èeského èlovì-
ka. Jaký je, to by vám mohl povìdìt více
sociolog, psycholog. Já bych øekl, �e je to
pøedev�ím hodnotový systém èlovìka ne-

vyspìlého. Vyspìlý je ten, kdo dovede
podøadit okam�ité uspokojení dlouhodo-
bým a spoleèným zájmùm. Dítì, které vidí
zmrzlinu a sní zmrzlinu, je nevyspìlé. Dítì,
které si dovede polo�it otázku � ano, mám
rádo zmrzlinu, ale je pøed obìdem, po-
èkám � je vyspìlej�í. Kolem sebe tady
v mnohém vidim nevyspìlost lidí, kteøí �ili
dlouho v nesvobodì. A myslím si, �e to je
veliká potøeba vyspìlosti � uèit se
dlouhodobé spoleèné odpovìdnos-
ti. Demokracie je velice pìkná vìc,
ale má ne��astný vedlej�í úèinek �
individualizuje. Pro ka�dou demo-
kracii je problém, jak zajistit péèi 
o obecné dobro. To je myslím nì-
co, co se teprve zaèínáme uèit. To
je dùvod, proè si tak vá�ím ekolo-
gických aktivistù. Ti chápou a po-
máhají nás uèit, co to znamená být
obèanem v demokracii.

Mohl byste øíct, jaký typ
jednání nás nejvíce ohro�u-
je?

To mohu øíci velmi snadno,
proto�e se to netýká pouze ekolo-
gie. Tisíciletá lidská zku�enost nám
øíká, �e chamtivost a sobectví je to,
co nás ohro�uje. �tìdrost jako
protìj�ek sobectví a otevøenost vù-
èi druhým nás zachraòují. V�echna velká
impéria nakonec zahynula na chamtivost
a sobectví.  q

pokraèování pøí�tì
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Rozhovor s prof. Erazimem Kohá-
kem pøipravil a otázky kladl dr. Jiøí
Bene�. Pøeti�tìno z Evangelického
týdeníku �Kostnické jiskry� 24/2000.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

A TAK NIC NEZNAMENÁ TEN, KDO
SÁZÍ, ANI KDO ZALÉVÁ, NÝBR�
BÙH, KTERÝ DÁVÁ VZRÙST. 

1. KORINTSKÝM 3, 7



Jablka a selen: na astma!
Podle výsledkù studie vypracované na
Kings College v Londýnì a na Universi-
ty of Southampton na témìø 1 500 do-
spìlých, mìli lidé, kteøí týdnì konzu-
movali alespoò dvì jablka, o 22-32%
ni��í riziko astmatu ne� lidé, kteøí jedli
jablek ménì. 

Ti úèastníci studie, kteøí mìli nejvy�-
�í pøíjem selenu z potravy (nachází se
hojnì napø. ve vla�ských oøechách èi
v obohacených tìstovinách a obilovi-
nách), co� bylo 54 a� 90 mikrogramù
dennì, mìli asi polovièní riziko astmatu
oproti tìm, kteøí konzumovali selenu
nejménì, asi 23 a� 30 mikrogramù. 

Ukázalo se dále, �e záva�nost one-
mocnìní astmatem se sni�ovala se zvy-
�ujícím se pøíjmem èerveného vína, co�
ukazuje na ochranný úèinek flavonoidù,
které se v hroznovém vínì nacházejí. 

Zdá se tedy, �e nìkteré antioxidanty
skuteènì chrání plíce pøed tímto one-
mocnìním.

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

Nábo�enství: lék na tlak?
Ameriètí èerno�i, v jejich� �ivotì hraje
dùle�itou roli modlitba, nábo�enství a
Bùh, mají ni��í krevní tlak ne� bì�ná 
americká èerno�ská populace. 

Vìdci sledovali krevní tlak v klinic-
kých podmínkách bìhem ka�dodenních
aktivit. Po�ádali úèastníky studie, aby 
uvedli míru, s jakou dùvìøují Bohu, hle-
dají Bo�í pomoc, nalézají útìchu v ná-
bo�enství a �modlí se více ne� obvykle�. 

Hluboce vìøící lidé mìli významnì
ni��í krevní tlak, a to i poté, kdy vý-
zkumníci vzali v úvahu promìnné, jako
je vìk èi BMI (index tìlesné hmotnosti),
� které jsou hlavními rizikovými faktory
hypertenze.

Psychosomatic Medicine

UZDRAVENÍ
SLEPÉHO
Cestou uvidìl èlovìka, který byl
od narození slepý. Jeho uèedníci
se ho zeptali: �Mistøe, kdo se
prohøe�il, �e se ten èlovìk naro-
dil slepý? On sám, nebo jeho ro-
dièe?� 
Je�í� odpovìdìl: �Nezhøe�il ani on ani je-
ho rodièe; je slepý, aby se na nìm zjevily
skutky Bo�í. Musíme konat skutky toho,
který mì poslal, dokud je den. Pøichází
noc, kdy nikdo nebude moci pracovat.
Pokud jsem na svìtì, jsem svìtlo svìta.� 

Kdy� to øekl, plivl na zem, udìlal ze sli-
ny bláto, potøel slepému tím blátem oèi a
øekl mu: �Jdi, umyj se v rybníce Siloe.�
(To jméno znamená 'Poslaný'.) On tedy
�el, umyl se, a kdy� se vrátil, vidìl. 

Sousedé a ti, kteøí jej døíve vídali �e-
brat, se ptali: �Není to ten, kdo tu sedával
a �ebral?� Jedni øíkali: �Je to on.� Jiní
pak: �Není, ale je mu podoben.� On sám
øekl: �Jsem to já.�  I øekli mu: �Jak to, �e
se ti otevøely oèi?� Odpovìdìl: �Èlovìk
jménem Je�í� udìlal bláto, potøel mi oèi a
øekl mi: Jdi k Siloe a umyj se! �el jsem te-
dy, umyl jsem se a vidím.� Øekli mu: �Kde
je ten èlovìk?� Odpovìdìl: �To nevím.�

(Evangelium Jana 9, 1-12)

Je�í� uzdravuje mu�e, který byl od naroze-
ní slepý. V úvodu se Je�í� brání mínìní, �e
nìkdo jeho slepotu zavinil, ani nemocný,
ani jeho rodièe ji �ádným høíchem neza-
pøíèinili. Na slepém od narození se má
projevit Bo�í sláva.

Pøesto se mù�eme vmeditovat do èlo-
vìka, který je od svého narození slepý.
Jak vypadá srdce èlovìka, který musí od
dìtství zavírat oèi pøed realitou? Nesmí
napø. vidìt konflikty mezi svými rodièi.
Snad musí zavírat oèi pøed nemilosrdností
a tvrdostí, pøed citovým chladem a ztuh-
lostí ve své rodinì. Snad jej samého za-
sáhlo tolik utrpení, �e u� není schopen
pøihlí�et. 

V�ichni máme svá slepá místa. A lec-
kdy je to s námi u� tak zlé, �e nechceme
vidìt nic, �e prostì zavøeme oèi.
Nechceme se dívat na svou situaci, zavírá-
me oèi pøed nouzí lidí, kteøí jsou kolem
nás i pøed utrpením celého svìta. Bylo by
toho na nás pøíli�. U� se nemù�eme dívat
na to, co v�echno se dìje.

Je�í� uzdravuje slepého od narození
tøemi kroky. Nejprve plivne na zem a u-
dìlá ze sliny a prachu kulièku bláta. Slina
je cosi velmi intimního. V ní dávám nìco
ze sebe samého. Je tedy symbolem ma-
teøství. Matka svou slinou omývá �pínu 
z èela svého dítìte. Høejivé bezpeèí, které

matka vyzaøuje, je tedy prvním po�adav-
kem, aby se èlovìk odvá�il otevøít oèi a
podívat se na skuteènost, jaká je. Dítì,
které hrùzou zavírá oèi, je opìt otevøe,
kdy� ho matka vezme na ruku. Kdy� cítí
blízkost matky, pøejde ho strach, který bý-
vá dosti èasto pøíèinou na�í slepoty.
Máme strach podívat se sami na sebe.
V�dy� by tøeba v nás nemuselo být v�ech-
no vyladìné. Mohli bychom tøeba objevit,
�e jsme si na sebe nalo�ili nìjakou vinu, �e
jsme nemocní, �e máme psychické pro-
blémy. Ze strachu, �e nejsme docela nor-
mální, zavíráme oèi. Zde potøebujeme nì-
koho, kdo nám vìnuje dùvìru a s ní pocit
høejivého bezpeèí � a pak jsme opìt
schopni oèi otevøít.

Je�í� udìlá ze své sliny a z prachu ze-
mì kulièku bláta, kterou potøe slepému
oèi. Je�í� se tedy sklání k zemi, k humusu,
aby z tohoto humusu udìlal bláto. S po-
jmem humus souvisí pojem humilitas (po-
kora), ale i humor. Znaènou pøíèinou sle-
poty bývá pýcha, hybris, nadnesenost, s
ní� se pøená�ím pøes svou skuteènost, ab-
sence humoru, ponurost, s ní� vidím sebe
sama a útoèím proti v�í �pínì svìta.
Identifikuji se natolik se svým ideálním ob-
razem, �e se zpìèuji podívat se na vlastní
skuteènost, na svou zemitost, lidskost.

C. G. Jung nazývá pýchu inflatio. Èlo-
vìk se nafukuje, ztoto�òuje se s archety-
pem, který je v�dy vìt�í ne� on sám, na-
pø. s archetypem svìta, reformátora, 
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V�ICHNI MÁME SVÁ SLEPÁ MÍSTA.
A LECKDY JE TO S NÁMI U� TAK
ZLÉ, �E NECHCEME VIDÌT NIC, �E
PROSTÌ ZAVØEME OÈI. NECHCEME
SE DÍVAT NA SVOU SITUACI, ZAVÍ-
RÁME OÈI PØED NOUZÍ LIDÍ, KTEØÍ
JSOU KOLEM NÁS I PØED UTRPE-
NÍM CELÉHO SVÌTA.

HRDÉLKO PTAÈÍ

NEZADR�Í PÍSEÒ �

A OKO SLZU,

KDY� JE V DU�I TÍSEÒ...

FIALKA SVOJI VÙNI

NEUTAJÍ...

ÈÍM SRDCE OPLÝVÁ �

TÍM ÚSTA PØETÉKAJÍ...

Vìra Gajdo�íková



muèedníka. Pak z vlastní skuteènosti o-
slepne. Musí své oèi stále více zavírat, aby
jejich vidìní neotøáslo jeho ideálním obra-
zem. V�ichni ostatní vidí jeho slepá místa.
Jen on sám se zpìèuje brát je na vìdomí.
Pevnì se dr�í své iluze.

Je�í� potøe slepému oèi blátem, smìsí
své sliny a prachu této zemì. Tak mu
zprostøedkuje setkání s jeho vlastním stí-
nem, s jeho zemitostí a lidskostí. Proto�e
ten èlovìk nechtìl vidìt �pínu v sobì sa-
mém, oslepl. Ted' musí být láskyplnì uve-
den do kontaktu s prachem své du�e, aby
na nìj mohl pohledìt dobrým, vlídným
pohledem. Bláto, kterým Je�í� potírá lás-
kyplnì jeho oèi, je teplé. Obezøetnì ho
chce pøipravit na setkání s vnitøní �pínou.
Jen kdy� èlovìk svou �pínu � svùj stín! �
pøijme a zaène vnímat, otevøou se mu oèi
pro celou skuteènost. Snad je to i symbol
pro nové stvoøení èlovìka. Jako stvoøil
Bùh Adama z prachu zemì, tak novì tvo-
øí Je�í� slepého od narození. Pøipomíná
mu, �e je jako èlovìk vzat ze zemì, �e mu-
sí pøijmout svou zemitost, své lidství, aby
skuteènì mohl �ít.

Kdykoliv se èlovìk pokusí o únik do
svých ideálù a odlepí se od této zemì, 
oslepne a onemocní. Musí se vyrovnat se
�pínou, kterou mu pøed oèima dr�í Je�í�.
Pak mù�e vpravdì být èlovìkem. Je�í�
mu�e posílá k rybníku Siloa, aby se v nìm
umyl. �iloach znamená Poslaný. Je to te-
dy Je�í� Kristus, kdo ho uzdravuje.

Jan v omytí v rybníku vidí obraz køtu.
Ve køtu máme prohlédnout. O svaté Odilii
se vypráví, �e se narodila slepá a �e ve
køtu prohlédla. Prvotní církev oznaèovala
køest jako fotismos � osvícení. Setkání 
s Kristem ve køtu mi otvírá oèi pro pravou
skuteènost, nejen pro skuteènost mého
stínu, mé zemitosti a mého lidství, nýbr� 
i pro základ v�í skuteènosti, pro samého
Boha, který je ve v�em a prosvítá v�ím.
Víra je nový zpùsob vidìní. Zde vidím vì-
cem a� na dno, objevím Boha ve v�em, 
v tvorstvu, v lidech, v sobì, v událostech
mého �ivota. Osvícení, které poskytuje
køestní voda, nespoèívá v nìjaké vizi,
nýbr� ve zku�enosti, �e je pojednou v�ech-
no prùsvitné, �e v�echno harmonuje, �e
pojednou smíme øíci své ano ke Skuteè-
nosti, jaká jest.

Pøíbìh o uzdravení slepce od narození
nám chce øíci, �e k tomuto zraku víry
dospìjeme jen tehdy, budeme-li ochotni
podívat se na vlastní pravdu, vidìt �pínu
své du�e, abychom se skrze ni stali v prav-
dì vidoucími, abychom spatøili Boha na
dnì na�eho srdce i na dnì ve�keré sku-
teènosti.  q

ÈLOVÌK, 
TO ZNÍ HRDÌ
To jsou známá slova klasikova.
Bereme-li to v�ak z pohledu evo-
luce, pak u� tak hrdì nezní.
Jsme pouze perfektními zvíøaty,
která budou v budoucnosti na-
hrazena nìèím lep�ím. A jsme
vùbec perfektní, stojíme na vr-
cholu evoluèní pyramidy?
Asi nikoliv, soudí B. Russell. V evoluci jde
pøece o pøe�ívání nejschopnìj�ích. A kdo
je nejschopnìj�í: èlovìk, nebo brouk, kry-
sa, èi baktérie? Jestli�e v pøirozeném vý-
bìru vyhrává nejschopnìj�í, tak proè to
nevyhrál pýr, proè po na�í zemi nechodí
malí zelení mu�íèkové schopní fotosynté-
zy? �ivotaschopnost se dokazuje plodnos-
tí, pak bychom ov�em na vrchol evoluèní
pyramidy museli dát baktérie.

�ivot by nemohl vzniknout ani existo-
vat bez autoreprodukce. Její vysvìtlení je
jedním z klíèových problému evoluce, stej-
nì jako vysvìtlení pravidel hry zvané �i-
vot, kterými jsou syntéza, souhra, harmo-
nie v�ech procesù, jejich vzájemná podmí-
nìnost a vázanost. Ú�asný design. Za pøí-
klad vrcholu slo�itosti a úèelnosti funkce
mohou poslou�it tøeba enzymy. Zopakuj-
me si známou úlohu ze støedo�kolské ma-
tematiky: Za jak dlouho mno�ící se bakté-
rie zaplní celou na�í Zemi, pokud budou
mít dost surovin a prostoru? Budeme-li
poèítat, �e se baktérie bude dìlit v�dy po
30 minutách, pak jich bude po 5 hodi-
nách 1 024, po 20 hodinách 292 miliard,
za 24 hodin triliony. A to se je�tì poøád
jedná o malou hmotnost. Za 30 hodin to
ale bude ji� 90 kg, za 40 hodin bude
hmotnost baktérií 19 tun a po 50 hodi-
nách by shluk baktérií pøekonal 49krát
hmotnost na�í planety. Ohromná �ivotní

vitalita, �e? Na�tìstí nás zpìtné vazby pøi
mno�ení, stejnì jako nedostatek výcho-
zích látek, chrání pøed touto katastrofou.

Lidský rod pøedstavuje naopak krásný
dùkaz nesmyslnosti Darwinových postulá-
tù. Nemusíme pøitom mluvit jen o malé
reprodukèní rychlosti. Zásadní otázka spo-
èívá v tom, proè by mìl vývoj vést k èlovì-
ku, kterého ostatní tvorstvo prakticky 
nepotøebuje? Køes�ané se brání zaøazení
èlovìka do �ivoèi�né øí�e a rùznému vypo-
èítávání jeho ceny. Je nesmyslné mluvit 
o hodnotì èlovìka 16 èi 25 Kè, pokud po-
èítáme cenu prvkù, které tvoøí na�e tìlo.
Jaká je ale cena enzymù, nukleových ky-
selin, membrán, které nám zaji��ují �ivot? 
I zde se ukazuje nekoneèná hodnota pro-
jektu, kdy z nìkolika prvkù tvoøících na�e
tìlo bylo vytvoøeno nìco tak ú�as-
ného. Ostatnì �ádná firma by si
nevzala zakázku na syntézu dobøe
fungujícího Golema, a ani nejbo-
hat�í èlovìk by ji také nedokázal za-
platit.

Èlovìk, to skuteènì mù�e znít
hrdì, pokud se neoddìlíme od své-
ho Tvùrce a sledujeme pùvodní
Bo�í plán. Bible mluví o tom, �e je
záva�ný rozdíl mezi èlovìkem a o-
statním stvoøením. Èlovìk byl zfor-
mován zvlá�tním zpùsobem. �I øe-
kl Bùh: Uèiòme èlovìka, aby byl
na�ím obrazem podle na�í podo-
by�� (Gn l, 26.27) Èlovìk si kla-
de otázku proè, ptá se po smyslu
�ivota. To �ádné zvíøe nedìlá. A e-
voluce èlovìka klidnì strká do jed-
noho pytle s ostatními zvíøaty, co�
má øadu záva�ných spoleèenských
dùsledkù. Akt stvoøení je pro mne
pøijatelným vysvìtlením pùvodu �i-
vota. Je pro mne absurdní vìøit, �e
èlovìk je produktem slepé náhody,
patøícím do �ivoèi�né øí�e.   q
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Z knihy Vladimíra Krále �Hledání
poèátku a cíle�. Knihu vydalo na-
kladatelství Advent-Orion.

e
v
o

lu
ce

 v
s.

 s
tv

o
øe

n
í

Z knihy Anselma Grüna �Hlubinnì
psychologický výklad Písma�. Vyda-
la Èeská køes�anská akademie.



TYKEV, DÝNÌ
Tykev pochází z Peru, je známá
nejménì 3 000 let. Její plody ma-
jí vìt�inou oran�ovou du�inu,
slupka bývá �lutá, oran�ová a ze-
lená. Pou�ívá se jako zelenina,
náplò koláèù, k výrobì kompotù.

V USA, kde se ka�doroènì poøádají sou-
tì�e o nejvìt�í výpìstek, je tykev souèástí
oblíbeného koláèe (známé jsou i dekorace
z oslav svátku Halloween), tykve jsou oblí-
bené také v Japonsku. Odrùda tykve, kte-
rá se snadnìji loupe a její� du�ina je vý-
raznì slad�í, nese jméno podle japonské-
ho ostrova �Hokkaido�. 

Tykev je teplomilnou rostlinou, vy�adu-
je slunce, dostatek vláhy a �ivin. Vysévá-
me ji do pùdy v kvìtnu, nejlépe do hnízd
(po dvou èi tøech semenech) vzdálených
od sebe nejménì jeden metr. Sklízíme po-
stupnì od srpna. Uskladòujeme na su-
chém, ale chladném místì.

Tykev má ve své oran�ové du�inì vel-
ké mno�ství betakarotenu. Pøíznivì ovliv-
òuje èinnost srdce, ledvin, trávicího ústro-
jí. Doporuèuje se pøi dnì, revmatismu, 
ateroskleróze a diabetu.

Tykev má v kuchyni �iroké uplatnìní.
Dá se pou�ít na polévku, zpracovat na
kompot, jako krém, do buchet, jako zele-
nina nebo sma�ená v tìstíèku. Zde je nì-
kolik receptù z oblíbené dýnì Hokkaido. 

�LUTÁ POLÉVKA

1 dýnì Hokkaido zbavená slupky a jád-
øince (nakrájená na kousky), cibule, 1 pl
dýòového oleje, 500 ml vody, 1 pl pasty
miso, 2 èl �krobu �arrowroot�

Na dýòovém oleji osma�íme cibuli a po-

té pøidáme ostatní ingredience (mimo
�krobu). Vaøíme patnáct minut. Uvaøenou
dýni rozmixujeme. Zahustíme �krobem.
Bohatì ozdobíme zelenou petr�elkou. Kdo
má rád výraznìj�í chutì, pøidá nastrouha-
nou øedkev.

PEÈENÁ DÝNÌ 

Dýní Hokkaido nakrájíme na plátky,
potøeme olejem a naskládáme na plech
na peèící papír. Peèeme pøi 200oC asi 15
minut. Postøíkáme sójovou omáèkou.
Podáváme teplé.

DÝÒOVÝ KOLÁÈ

5 pl oleje, 2 pl sladìnky, 1 hrnek na
kostky nakrájené dýnì, 1 èl citrónové 
kùry, 1 pl Mirinu, 2 hrnky hladké celozrn-
né mouky, 50 g rozinek, 50 g vla�ských
oøechù

Olej se sladìnkou mixujeme 5 minut.
Pøidáme dýni, kterou pøedtím krátce po-
dusíme a ostatní ingredience. Peèeme 30
minut pøi 200oC.

VANILKOVÝ KRÉM

1 hrnek dobøe uvaøené rý�e, 1 hrnek 
uvaøené cizrny, 2 hrnky oloupané a uvaøe-
né dýnì, 2 pl medu, 2 èl vanilkového oleje

V�echny ingredience asi 10 minut po-
mixujeme. 

KOPROVÁ OMÁÈKA

1 kedlubna, 1 men�í dýnì, kopr, sójo-
vá omáèka, umeocet, mouka, 200 ml só-
jového mléka natural

Kedlubnu nakrájíme na kostky. Dýni 
oloupeme a také nakrájíme. Pøidáme ko-
pr, ochutíme sójovou omáèkou, umeoc-
tem, podlijeme a patnáct minut podusí-
me. Pøidáme sójové mléko a zahustíme
moukou. 

Kateøina Kukosová
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VZRU�ENÍ � A STONÁNÍ...
Souboj mezi lunaparky o to, kdo bude mít nejrychlej�í a nej-
strmìj�í horskou dráhu, mù�e mít nezamý�lené následky.

Náv�tìvníci na nejnovìj�ích horských drahách toti� zakou�ejí pøetí�ení, které
je vìt�í ne� pøetí�ení, kterému jsou vystaveni astronauti na palubì vesmírného
korábu � a v dùsledku toho oèekávají lékaøi na ambulancích zvý�ený výskyt ú-
razù hlavy, krku a zad. 

I kdy� riziko bývalo pomìrnì nízké, výzkum prokázal, �e poèet i záva�nost
zranìní ze zábavných parkù roste. Pøetí�ení dosahované na horské dráze nyní
dosahuje a dokonce i pøekraèuje práh snesitelnosti pro bì�nou populaci.  

American College of Emergency Physicians
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KLUB ZDRAVÍ
�COUNTRY LIFE�

Milí pøátelé,
po prázdninové pøestávce (a povodòo-
vé pohromì, která se Country Life na-
�tìstí pøíli� nedotkla) zveme srdeènì
vás, v�echny na�e pøíznivce a (nové 
i staronové) zájemce o zdravou vý�ivu
a �ivotosprávu, na dal�í setkávání
Klubu zdraví Country Life Praha. 

Setkání se budou konat ve dvou bì-
zích (ne, nebojte se, nebudete nuceni
bìhat, zatím ne) a na dvou místech:

V restauraci Country Life v Melan-
trichovì ulici budou probíhat pod ve-
dením vedoucího restaurace Zdeòka
Zídka (nedávno se o�enil, gratuluje-
me!) kurzy vaøení, které budou mít
tentokráte dvì èásti, první bude vìno-
vána produktùm zdravé vý�ivy, resp.
surovinám, které lze nakoupit mj. 
v obchodech Country Life (dozvíte se
jistì i o novinkách v na�em sortimen-
tu a seznámíte se mo�ná i se Zdeòko-
vou pùvabnou man�elkou), ve druhé
èásti pak bude klasický kurz vaøení
s pøedvádìním receptù a ochutnávkou.

V provozovnì Country Life v Jung-
mannovì ulici pak bude (po dobrých
zku�enostech z minula) probíhat cy-
klus spí�e teoretických setkání (i kdy�
ochutnávka by také nemìla chybìt)
nad otázkami �ivotosprávy v �ir�ích
souvislostech s �éfredaktorem Prame-
nù zdraví, který vás tímto je�tì jednou
zve a na dal�í milá setkání se tì�í...

Robert �i�ka

KURZ ZDRAVÉHO VAØENÍ

18. záøí         Pomazánky na slano
2. øíjna        Krémy a pomazánky

na sladko 
16. øíjna        Sladké ka�e
30. øíjna        Chléb a peèivo
13. listopadu  Polévky

CL, Melantrichova 15, Praha 1
V�DY VE STØEDU V 18 HODIN

NEWSTART: NOVÝ ZAÈÁTEK

25. záøí         Hubnìte zdravì
� a jistì!

9. øíjna        Maso: proè ne?!
23. øíjna        Mléko a osteoporóza

6. listopadu  Sladký zoubek, 
hoøká sklizeò...

CL, Jungmannova 1, Praha 1
V�DY STØEDA V 18,45 HODIN



RECEPTY
NA ZAKÁZKU
Máme radost, �e mù�eme pøiná-
�et ukázky z tvorby úèastníkù
soutì�e o nejlep�í recept zákazní-
kù Country Life. I va�e dal�í pøís-
pìvky s potì�ením otiskneme!
Recepty jsou prezentovány v nezmìnìné,
pøípadnì jen mírnì (jazykovì, ne chu�ovì)
upravené podobì. Na zdraví!

BRAMBORÁÈKY NA SLADKO
4 vìt�í brambory, 1 vìt�í mrkev, 1 pl

medu, 1 hrnku rozinek, 2 pl kokosu, 1 pl
mletých oøechù, 1 pl �itné celozrnné mou-
ky, 1 èl skoøice, 1 èl anýzu

Brambory nastrouháme na pyré, mr-
kev na jemném struhadle, rozinky poseká-
me no�em, v�e zamícháme a tvoøíme ma-
lé placièky, které zvolna peèeme v troubì. 

Bramboráèky je mo�né podávat teplé 
i studené. Po upeèení je mo�né je lehce 
obalit ve vanilkovém cukru, potøít ara�ído-
vým máslem èi nazdobit sójovým dezer-
tem anebo pudinkem (místo �lehaèky).

Eva Sternová, Praha 10

ITALSKÉ TÌSTOVINY
S RAJÈATY
300 g bezvajeèných celozrnných tìsto-

vin, moøská sùl, 4-5 rajèat, 1 cibule, su�e-
ná bazalka, olivový olej

Tìstoviny uvaøíme v dostateèném
mno�ství vody do mìkka, propláchneme
a smícháme s trochou oleje. 

Zatímco se vaøí tìstoviny, zpìníme na
oleji nakrájenou cibuli, pøidáme nakrájená
rajèata bez slupky, sùl a podle chuti bazal-
ku (asi 2 èl). Dusíme do mìkka. 

Hotovou smìs smícháme s uvaøenými
tìstovinami. 

Obmìna: Do rajèatové smìsy mù�eme
pøidat uzený tempeh nebo sójový burger. 

Poznámka: Rajèata oloupeme tak, �e
slupku na nich pøeøízneme dvìma øezy do
køí�e kolem celého rajèete a vlo�íme na
15-30 sekund do vaøící vody (tøeba do va-
øících se tìstovin). Po chvilce zchladnutí
slupku lehce sloupneme.

PhDr. Milena Horálková, Praha 8

CUKETY A LA KUØE
NA SMETANÌ
1 kg men�ích cuket, 3 strou�ky èesne-

ku, 1 velká cibule, 1 pl olivového oleje, 
1 pl kukuøièného �krobu, 2 pl rajského
protlaku, 2 èl sladké mleté papriky, trocha
Würzlu (pøíp. solèanky, vegi vegi),  sójová
smetana Provamel (nebo sójové mléko)

Na oleji zpìníme nakrájenou cibuli

a èesnek, pøidáme neoloupanou cuketu
nakrájenou na vìt�í kostky, chvilku podu-
síme, pøidáme rajský protlak. Po chvilce
du�ení zasypeme paprikou a zalijeme tro-
chou vody. Ochutíme. Kdy� jsou cukety
témìø mìkké, zalijeme sójovou smetanou
(nebo mlékem), ve které jsme rozmíchali
kukuøièný �krob. Pomalu vaøíme asi 3-5
minut. Hustotu upravíme pøidáním sójo-
vého mléka. 

Hotové jídlo (které je hust�í, omáèkovi-
té konzistence) podáváme s celozrnnými
tìstovinami. 

Jitka Jiráková, Praha 4

TOFU JAKO MÍCHANÁ VAJÍÈKA
1 kostka pøírodního tofu (mù�eme pøi-

dat i trochu uzeného), 1 velká cibule, moø-
ská sùl, trocha sójové omáèky, 1 pl oleje,
3 strou�ky èesneku, pøíp. keèup

Na oleji zpìníme cibuli, pøidáme v ru-
kách rozmaèkané tofu (nebo nastrouhané)
a prohøejeme ho. Pøidáme prolisovaný
èesnek. Mù�eme servírovat s nasekanou
pa�itkou, pøíp. keèupem, a chlebem.

PhDr. Milena Horálková, Praha 8

SALÁT Z MOØSKÝCH ØAS
1 kapiová paprika, 1 list èínského zelí,

3 pl uvaøených fazolí, asi 10 g moøských
øas, sójový jogurt nebo sojanéza podle
chuti, mletý kmín

Moøské øasy propláchneme v sítu pod
tekoucí vodou. Zeleninu na jemno nakrá-
jíme, pøidáme fazole. Namoèené øasy na-
krájíme, pøidáme kmín, sójový jogurt,
zlehka zamícháme. Podle potøeby dochu-
tíme. Podáváme s celozrnným chlebem. 

René Novák, Praha 1

PIKANTNÍ �PAGETOVÝ SALÁT
Celozrnné bezvajeèné �pagety, zelené

koøení (bazalka, petr�elka, oregano, pa�it-
ka), olivový olej, moøská sùl

Do mìkka uvaøené celozrnné �pagety
smícháme s nasekanými bylinkami, ochu-
tíme a pokapeme olivovým olejem. Podá-
váme ozdobené zeleninou, pøípadnì s ce-
lozrnným chlebem

Jiøina Nováková, Praha 10
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ADZUKI:
JAPONSKÝ HIT
Adzuki jsou malé èervenoèerné fazole,
které mìøí v prùmìru asi 5 mm a po
stranì mají bílou èárku.

Adzuki mají oøí�kovou chu� a jsou
mimoøádnì populární v asijské a hlav-
nì japonské kuchyni. 

Fazole adzuki se doporuèuje pøed
vaøením namáèet asi �est hodin ve vo-
dì. Poté vaøíme jednu hodinu v tlako-
vém hrnci, a to nejlépe s øasou kom-
bu. Adzuki se doporuèují zejména pøi
ledvinových onemocnìních.

POLÉVKA ADZUKI
1 hrnek fazolí adzuki, 5 hrnkù vo-

dy, 1 cibule, bobkový list, vìtvièka roz-
marýnu, celer, 1 hrnek nakrájené mrk-
ve, 1/2 èl soli, 1/2 hrnku nakrájené 
zelené petr�ele, 1 pl sójové omáèky
nebo misa

Pøedem namoèené fazole dáme do
tlakového hrnce, pøidáme vodu, bob-
kový list, rozmarýn, cibuli a vaøíme 50
minut. Potom pøidáme mrkev, celer,
sùl, sójovou omáèku popø. vodu a va-
øíme je�tì 20 minut. Zdobíme petr�elí.

PREJT ADZUKI
1/2 hrnku fazolí adzuki, 1 hrnek

pohanky, cibule, olej, majoránka, èes-
nek, koøenící smìs na zabijaèku, sùl

Fazole adzuki uvaøíme v tlakovém
hrnci. Na oleji osma�íme cibuli, pøidá-
me pohanku, 2 hrnky vody a vaøíme
asi 10 minut. Pak pøidáme fazole, ko-
øení, èesnek a sùl. V troubì 30 minut
zapeèeme. Ke konci oddìláme pokliè-
ku a necháme odpaøit vodu. Podává-
me s kyselím zelím.

SEKIHAN
Jedná se o lehké jídlo z japonské

kuchynì.
1/2 hrnku adzuki, 3 1/2 hrnku vo-

dy, 3 hrnky sladké kulaté rý�e, 3 1/2
hrnku vody, 1 pl pra�eného èerného
sezamu (pomlet v mlýnku na mák), 
umepasta

Adzuki s vodou vaøíme asi 1 hodi-
nu. Musí být mìkèí, ale ne úplnì uva-
øené. Potom vodu slijeme. Rý�i také
vaøíme 1/2-1 hodinu. Smícháme ad-
zuki s rý�í a pøidáme 3 l�íce vody.
Vaøíme 20 minut. 

Servírujeme posypané sezamem a
ozdobené umepastou.  q

Dobrou chu�!



VOLNÁ MÍSTA
JE�TÌ JSOU!
Po peripetiích se zmìnou místa
a termínu letního pobytu
NEWSTART se nám � ke spoko-
jenosti mana�era hotelu Maxov,
pana Zukala, a samozøejmì i na-
�í vlastní � opìt podaøilo zcela
naplnit kapacitu tohoto pøíjem-
ného ubytovacího zaøízení. 

Díky posunu o týden døíve vy�lo i poèasí,
nemìli jsme si tedy na co stì�ovat a moh-
li si opìt u�ívat spoleèenství lidí naladì-
ných na podobnou notu � i klidu Jizer-
ských hor. 

Obohacením (i zkou�kou vytrvalosti)
byl tentokrát mj. táborák (pøí�tì ji� urèitì
nezapomeneme sójové buøty k opékání!)
a improvizovaný pì�í pochod z Jizerky
(kam jsme se nechali vyvézt autobusem)
pod pálivým èervencovým sluncem na-
zpátek a� k hotelu, kde mnozí vyu�ili chla-
divých vln pøilehlého rybníèku a novì vy-
budované plá�e.

Pro koho je program
NEWSTART vlastnì urèen?

Program je urèen v�em tìm, kteøí ne-
chtìjí starost o své zdraví ponechávat v ru-
kou lékaøù, tedy tìm, kteøí se cítí být za nì
sami zodpovìdni. Je urèen tìm, kdo trpí
nìjakou civilizaèní nemocí (nejvdìènìj�ími
pacienty bývají v tomto ohledu nemocní
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokým krevním tla-

kem èi pacienti s cukrovkou) a chtìjí si
vyzkou�et, zda zmìna �ivotního stylu a
stravy skuteènì pøiná�í tak rychlé zlep�ení
stavu, jak se mohli tøeba ji� nìkde doèíst. 

Pobyt je urèen tìm, kteøí pochopili, �e
je lépe chorobám pøedcházet, ne� je s vel-
kými náklady léèit. A je samozøejmì urèen
i tìm, kteøí si chtìjí prostì odpoèinout,
v pøíjemném prostøedí i spoleènosti � a pøi-
tom si tøeba je�tì roz�íøit své znalosti re-
ceptù zdravé vý�ivy, pøírodních léèebných
prostøedkù èi si doplnit informace o sou-
vislostech mezi �ivotním stylem a zdravím. 

Co konkrétnì nabízíme?
Nabízíme Vám pohodlné ubytování (ve

dvou, tøí- a ètyølù�kových pokojích; ka�dý
pokoj je vybaven vlastní koupelnou, WC),
výbornou èistì vegetariánskou kuchyni,
masá�e od na�ich zku�ených masérù/ma-
sérek, rehabilitaèní cvièení na páteø, �kolu
vaøení a bohatý program pøedná�ek z ob-
lasti zdravé vý�ivy a zdravého �ivotního
stylu. Navíc budete moci vyu�ívat perliè-
kových lázní v èásti objektu specializované
na vodoléèbu, kde je i sauna. A mo�ná se
seznámíte s øadou lidí, se kterými budete
moci sdílet své zájmy a kteøí se stanou va-
�imi pøáteli èi partnery na procházkách po
okolí. Pro dìti zaji��ujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veèer (kdy probíhá
vìt�ina organizovaných aktivit) zvlá�tní
program. 

Pobyt probíhá pod lékaøským dohle-
dem. Na zaèátku a na konci pobytu Vám
zmìøíme krevní tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivnì, podle svých pocitù, ale i ob-
jektivnì, podle výsledkù mìøení, posoudit,
k jaké zmìnì zdravotního stavu a k jak vý-
znamnému zmen�ení rizika civilizaèních

chorob mù�e bìhem nìkolika dní dojít. 

Na podzim opìt: hotel Maxov!
Chcete-li se zúèastnit na�eho podzim-

ního pobytu (je�tì jsou volná místa), vy-
plòte a za�lete ní�e uvedenou pøihlá�ku
(pøípadnì faxujte, mailujte nebo zavolejte).
Pro ty úèastníky, kteøí by nedorazili vlast-
ním autem: pøímo pøed hotelem staví lin-
kový autobus z Prahy.

Termín: 13.- 20. øíjna 2002
Cena týdenního pobytu (zahrnuje v�e

vý�e zmínìné � kromì dopravy): 3 550,-
(Dìti výrazné slevy, do tøí let zdarma.)

Dal�í informace vám za�leme po obdr-
�ení Va�í pøihlá�ky. Tì�íme se na Vás!

Za organizaèní tým

Robert �i�ka, SPZ
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

tel/fax: (02) 2431-6406
email: ocountry@comp.cz

P ø i h l á � k a  n a  v ý u k o v ý  a  r e k o n d i è n í  p o b y t  N E W S TA R T  � 0 2
Podzimní: 13.-20.10. 2002

Jméno a pøíjmení:

Datum narození:

Adresa:

Telefon domù/do zamìstnání:

Hlavní zdravotní problémy:

Prodìlané operace (rok):

Pøihlá�ku za�lete na adresu: Spoleènost Prameny zdraví, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

bli��í informace na tel. (02) 2431-6406, email: ocountry@comp.cz
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BYLINKOVÁ
LÉKÁRNA

Skoøice
Skoøice je stále zelený strom dosahují-
cí vý�ky 6-9 m. Roste na Srí Lance,
Seychelských ostrovech, Jávì a v Bra-
zílii. Má silnou hladkou kùru. Éterický
olej se získává parovodní destilací listù
nebo kùry. 

V indickém Asámu roste skoøice
kasiová. Její pou�ívání je dokumento-
váno v èínských herbáøích ji� 2 700 l.
pø. Kr. Pou�ívání skoøice je popsáno 
v písemnostech starého Egypta i v Bib-
li. Do Evropy byla skoøice dovezena 
arabskými obchodníky v antické dobì.
Pravá skoøice pochází ze Srí Lanky
a patøila k vyhledávanému zbo�í zá-
moøských výprav. Tato kvalitní skoøice
vytvoøí po usu�ení kùry zavinuté dvojt-
rubky. 

Skoøice silnì prokrvuje poko�ku.
Mù�e ale zpùsobit podrá�dìní, proto je
lep�í preparát se skoøicovou silicí nej-
prve vyzkou�et na malém místì. 

Skoøice uvolòuje napìtí a nervozitu,
osvì�uje. Má povzbuzující úèinky,  pù-
sobí jako afrodisiakum. Pou�ívá se na
prohøátí (napø. studených nohou). Slou-
�í jako první pomoc pøi nachlazení. 

Masá�ní oleje pomáhají pøi léèbì
celulitidy. Skoøicová silice se pou�ívá
pøi výrobì parfémù, zubních past, úst-
ních vod a sprejù. Je to také oblíbené
koøení. Ov�em pozor! Skoøice zpùso-
buje silné prokrvení a tím mù�e drá�dit
sliznice. Nedoporuèuje se pou�ívat
vnitønì pøi �aludeèních vøedech, aler-
giích, ekzémech, akné a èastìj�ích bo-
lestech hlavy. q

O T E V Ø E N O  V  C O U N T R Y  L I F E

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Èt 8-19, Pá 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Èt 9-20.30, Pá: 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Èt 9-19, Pá 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Èt 8:30-18:30, Pá 8:30-18
Obèerstvení: Po-Èt 9:30-18:30, Pá 10-18

Ès. armády 20, Hostivice u Prahy
Po-Èt 8:30-16:30, Pá 8:30-13:30
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CUKRÁRNA BEZ CUKRU

Lístkový závin
1. tìsto: 300 g palmového tuku (oleje), 150 g mouky. Vypracujeme tìsto, ne-

cháme ho odpoèinout v lednici.
2. tìsto: 350 g mouky, 250 ml vody, �petka soli. Vypracované tìsto zabalíme

do vlhké utìrky a dáme na 30 minut do lednice.
Vodové tìsto rozválíme a polo�íme na nìj cihlu z tukového tìsta. Zabalíme, roz-

válíme a pøelo�íme na pùl. Znovu opatrnì rozválíme a pøelo�íme. Je�tì jednou
zopakujeme. Takto navrstvené tìsto necháme opìt odpoèinout v lednici. Rozvá-
líme tìsto mezi dvìma igelity, aby se nelepilo. Naplníme ho jablky, oøechy a ro-
zinkami tak jak jsme zvyklí. Peèeme v horké troubì.

Zmrzlina
150 g èerstvého ovoce (meruòky, broskve, jahody), 4 pl su�eného

sójového mléka, 1/2 sójové smetany Provamel, 2 pl sladìnky (medu)
V�echny ingredience rozmixujeme a dáme zmrazit. L�ící tvoøíme kopeèky, kte-

ré sypeme oøechy.

Ovocný salát
4 ks jablek, 2 ks broskví, 1/4 èerveného melounu, 1/4 ananasového

melounu, 50 g rozinek, ananasová ��áva
Jablka oloupeme a vykrájíme jádøince. Ovoce rozkrájíme na malé kousky, smí-

cháme a zalijeme ananasovou ��ávou. Mù�eme pøidat zavaøované hru�ky. 

Granola
400 g vloèek, 5 pl sezamového oleje, 60 g ke�u oøechù, 100 g su-

�eného ovoce, 250 ml vody
Su�ené ovoce a ke�u oøechy rozmixujeme ve vodì. Na plechu rozehøejeme

olej a osma�íme na nìm vloèky. Pøilijeme rozmixované ovoce a za obèasného mí-
chání peèeme v mírnì vyhøáté troubì. 

Dobrou chu� (v�em mlsným jazýèkùm) pøeje Kateøina Kukosová

PRAMENY ZDRAVÍ, vydává Country Life, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6, email: ocountry@comp.cz
tel/fax: (02) 2431-6406, �éfredaktor: ing. R. �i�ka, ilustrace: O. Pazerini, registraèní èíslo MK ÈR 7115

VEGETARIÁNSKÁ
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

dennì 9(11)-20.30
v pátek 9-18

(v sobotu zavøeno)



Objednávám závaznì pøedplatné èasopisu zdravého �ivotního stylu

PRAMENY ZDRAVÍ
za èástku 78,- Kè/pùlroèní pøedplatné (è. 4-6/2002) - vèetnì po�tovného

Prosím o zasílání na následující adresu:

Jméno a pøíjmení 

Adresa

Datum Podpis

Vyplnìný lístek za�lete, prosím, na adresu redakce:
U páté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

Na Slovensku rozesílá OZ �ivot a zdravie, Záhonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (045) 536-2585

DVA MILUJÍCÍ BRATØI
Byli dva bratøi - jeden starý mládenec, druhý �enatý. Spoleènì
vlastnili farmu, z její� úrodné pùdy mìli ka�doroènì pohádko-
vì bohatou úrodu.

Nejdøív �lo v�echno jako na drátkách. Za nìjaký èas
se v�ak ten �enatý zaèal v noci s trhnutím probouzet
a pøemítat: �Není to spravedlivé. Mùj bratr není �e-
natý a má pùlku z celkového výnosu farmy. A já
mám �enu a pìt dìtí, tak�e mám jistotu, �e se o mne
ve stáøí nìkdo postará. Ale kdo se postará o bratra,
a� zestárne? Mìl by proto spoøit mnohem víc ne� do-
sud; jeho potøeby jsou mnohem vìt�í ne� moje.�

S tím vstal z postele, pøikradl se k sýpkám a na-
sypal pytel svého obilí k bratrovi do sýpky.

Ten svobodný zaèal mít noèní záchvaty také.
Ka�dou chvíli se probouzel se slovy: �To není
�ádná spravedlnost. Bratr má �enu a pìt dìtí, a
pøesto má polovinu úrody. Já se kromì sebe ne-
musím starat o nikoho. Vùbec to není fér, kdy�
se s bratrem dìlíme napùl, v�dy� jeho potøeby
jsou mnohem vìt�í ne� moje.� Pak v�dycky vstal
a vysypal pytel obilí do bratrovy sýpky. �

Jednoho dne vstali ve stejnou dobu a potkali se. Oba nesli pytel na zádech.
Po mnoha a mnoha letech, to u� byli po smrti, vyplul tento pøíbìh na po-

vrch. A kdy� pak mìl být vystavìn kostel, postavili ho právì na místì, kde se
ti dva bratøi tehdy potkali. V celém mìstì zkrátka nebylo svatìj�ího místa.  q

Víra ani tak nerozli�uje
mezi tìmi, co chodí do kostela, 
a tìmi, co nechodí, ale mezi tìmi, 
kteøí milují, a tìmi, kteøí nemilují.

Z knihy Anthony de Mella �Modlitba �áby�. 
Pøelo�ila Marcela Foltová. Vydalo nakladatelství Cesta.

k
 z

a
m

y�
le

n
í

O
P

P.
P.

10
63

9/
02

16
0 

00
 P

ra
ha

 6

pprr
aamm

eenn
yy  

zzdd
rraa

vvíí
È

as
op

is
 z

dr
av

é 
vý

�i
vy

 a
 h

ar
m

on
ic

ké
ho

 �
iv

ot
ní

ho
 s

ty
lu

U
 p

át
é 

ba
te

rie
 2

6
16

2 
00

 P
ra

ha
 6

te
l/f

ax
: (

02
) 

24
31

-6
40

6
e-

m
ai

l: 
oc

ou
nt

ry
@

co
m

p.
cz


