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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

(NE)TUSENA
RIZIKA DOBY

Zena sotuva vi, Ze je téhotnd, a jiz
se jeji ruce spojuji na brise a vy-
tvdreji pred ditétem ochranny
val. Prondsleduji ji nejruznéjsi o-
bavy a doléhd na ni zodpovéd-
nost - za jeho pohodu i zdravi. Je
lacnd po informacich a priprave-
nd na jakoukoliv obét; vyzkousi
skoro vSechno, o ¢em véri, zZe by
to jejimu ditéti mohlo prospét.

Zena by si méla nicméné dat pozor na Zet-
né nabidky, které ji byvaji ¢inény — udajné
v z&jmu zlepsit prabéh téhotenstvi. Nase
doba je velmi plodna na inovace s vazny-
mi vedlejsi Ucinky, které se mohou prena-
et i na nasledujici generace. Vsechny Ze-
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Zena, kterd je téhotna anebo ktera by
mohla otéhotnét, si musi byt rozhodné vé-
doma nebezpedi, kterd s sebou nesou né-
které metody lékarského diagnostikovani,

veni domova i techniky sledovani postupu
téhotenstvi.

POZOR NA PAPRSKY X

Rentgenové snimkovani se stalo bé-
hem let béznou diagnostickou metodou.
Lékafi uz nevénuiji ¢as tomu, aby nemoc-
ného peclivé prohlédli anebo vyzpovidali.
Dévaji pfednost metodam propracovanéj-
§im, soucasné ale pro zdravi rizikovéj$im.
(...) Moderni medicina je otrokem moder-
ni technologie. Lékat dnes jiZz nic neroz-
hodne bez toho, Ze by se utekl k meto-
dam, které jsou nebezpeéné a nakladné —
a jejichZ pouriti je Casto zbytecné.

Béhem poslednich let se wyuZivani
rentgenového snimkovani tak rozsifilo, Ze
je pouziva i fada nespecialisti, ktefi nere-
spektuji veskera ochranna opatfeni a ne-
jsou si plné védomi toho, Ze uzivani této
techniky s sebou nese uréita rizika.

Pomysleme napfiklad na zubni lékate,
ktefi dnes provadéji rentgenova snimko-
vani détskych ust v 80 procentech béhem
jejich prvni navstévy — toto snimkovani se
pfitom opakuje kazdych Sest mésicli nebo
kaZdy jeden rok. Sedmdeséat procent zu-
bafti pouzZivd rentgenové snimkovani jiz
u déti ve stafi tfi aZ ¢tyr let. Riziko je dos-
ti vysoké a mozny prospéch maly, zvlaste
kdyZz vezmeme v tvahu citlivost maljch
déti na zafeni a nedostate¢nou ochranu,
které se jim dostava.

Chiropraktici zase vystavuji 90 procent
své Klientely snimkim o rozmérech 35 x
90 cm, které pokryvaji cely trup a pfi je-
jichz provadéni jsou davky ozéfeni tak sil-
né, Ze mohou zaséhnout i pohlavni orgény.

Lékati ani radiologové se nepodfizuji e-
lementérnim principum, které re-
guluji uzivani rentgenového snim-
kovani na poli mediciny. Podle
téchto principti by se nemélo pro-
vadét snimkovani v jinych pfipa-
dech, nez kdyz je to nezbytné nut-
né. Je vsak dobfe zndmo, Ze asi ve
tficeti procentech pfipadu byva to-
to vySetfeni zcela zbyteéné. (...)

Dochdzi i k daldimu zneuzivani,
at uZ se jedna o pouzivani proslého
materidlu ¢i o neochotu obtéZovat
se s dodrZovanim norem. MuiZe se
napfiklad stat, Ze pacient je vysta-
ven zbyteéné pfilis silnému ozéfeni,
nemusi byt ovéfeno, zda je filtr v
dobrém stavu, pouzivaji se filmy
horsi kvality, coz asto vede k to-
mu, Ze se snimkovani musi opako-
vat. (...)

Jednim (...) z vdZnych rizik, ktera se va-
Zi k nadmérnému uzivani rentgenu, je rizi-
ko vzniku rakoviny. Jiz velmi slabé déavky
staci totiz k tomu, aby vyvolaly rakovinné
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bujeni: viechno zéleZi na zasaZené tkani.
Krev a kmenové buriky obsazené v morku
jsou zvl&sté nachylné a riziko vzniku leu-
kémie je velmi vysoké. (...) Détska leuke-
mie je velmi Casto vysledkem vystaveni
matky rentgenovému snimkovéani béhem
téhotenstvi.

Je pravdépodobné, Ze u lidi, ktefi byli
vystaveni rentgenovym paprskium, se mo-
hou rozvinout i jiné formy rakoviny; bylo
napfiklad pozorovéno, Ze zhoubné nado-
ry §titné Zlazy se vgznamné Casto vyskyto-
valy u osob, jejichz hlava, krk a horni ¢ast
hrudniku byly vystaveny zafeni. A konec-
né, vi se, Ze ozafovani muze zkracovat Zi-
vot, a to tim, Ze tkdné a céwy jsou wysta-
veny u¢inkam, které jsou obdobné jako
pfi starnuti.

OCHRANA PRO MALE I VELKE

Nezapominejme, Ze veskeré rentgeno-
vé snimkovani, at je zaméfeno na ktery-
koliv orgéan, zasahuje cely organismus. To
je duvod, pro¢ je tfeba peclivé chranit po-
hlavni orgény, abychom zabrénili defek-
tum, které mohou byt zfejmé v kratkém
i v dlouhodobém Easovém horizontu. Ne-
mocni obou pohlavi by méli byt chranéni
specialnimi olovénymi kryty. Tato ochra-
na je zvlasté dulezitd pro déti, které jsou
velmi zranitelné — vzhledem k malé posta-
vé jsou totiZ jejich pohlavni Zlazy blize té
Casti téla, kterd je snimkovana.

Embryo i plod jsou rovnéz rentgeno-
wm zéfenim velmi zranitelné. Téhotna
Zena by nikdy neméla svolit ke snimkova-
ni Zaludku. Béhem Sesti prvnich tydnu po
poceti se vytvateji organy, které se dife-
rencuji a nabiraji svoji koneénou podobu.
JestliZze je embryo zasaZzeno zafenim, mu-
Ze dojit k deformacim. Mnohé Zeny vsak
nanestésti v prubéhu tohoto obdobi jesté
nevi, Ze jsou téhotné. V dusledku toho by
neméli lékafi predpisovat toto vySetfeni
Zenam v plodném veéku, s wjjimkou obdo-
bi menstruace anebo deseti nasledujicich
dnu, a samoziejmé s vyjimkou naléhavych
pfipadt. Riziko embryonélniho poskozeni
je tak vysoké, Ze néktefi 1ékati doporucuji
téhotnym Zendm, jejichZ bfisni oblast byla
podrobena rentgenovému snimkovani,
aby radgji podstoupily potrat.

Vsichni pacienti by si méli byt jisti,
Ze jejich oSetfujici lékat neptedepisuje
snimkovani bez dukladného rozmysleni.
O tomtéz by se méli presvédcit i u swych
zubaf: neméli by podstupovat pravidelné
snimkovéni kaZdych Sest mésici nebo
kazdy rok, zvlasté to samozrejmé plati pro
déti; méli by si oveéfit, zda je pfistroj opat-
fen limcem omezujicim pramér paprsku,
zda uzivany film nema vice nez jeden ¢tve-
re¢ni palec (2,5 x 2,5 cm) a konecné trvat
na tom, Ze v pribéhu celého snimkovani
budou chranéni olovénym krytem.“®

Je ironické, ze v dobé, kdy se nikdo ne-
ostycha vstoupit do soukromého Zivota
jednotlivce, se ona jednoducha otazka

LJste tehotna?“ — pfed tim, neZ jsou diri-
govéany smérem k rentgenovému pfistroji
— Zendm v plodném véku skoro nikdy ne-
klade. Jesté zavaznéjsi je, Ze nékteti léka-
fi a zubafi vyZaduji rentgenové snimkova-
ni u Zen, které jsou viditelné teéhotné. Tito
praktici se snazi rizika snimkovani bagate-
lizovat. Takovi lékafi praktikuji zastaralou
medicinu a neexistuje Zadna nebezpelné;-
$i forma specializace neZ ,medicina, kterd
je mimo svou dobu®. Af je Zena téhotna
nebo ne, v takové situaci musi u sebe roz-
vinout jinou formu specializace: zdravy
skepticismus vici zazrakiim mediciny.

CHCETE DETI PO TRICITCE?!

Navic, jako Zena jste vystavena kampa-
ni, které je vedena ve jménu prevence a
kterd vam radi, abyste neméla déti po tfi-
citce. Jeden slavny lékaf se nad tim za-
myslel: ,KdyZ jsem byl na lékafské fakul-
té, ucili mne, Ze by Zeny starsi 45 let ne-
mély mit déti. Kdyz jsem byl dostudoval,
byl tento vék sniZzen na 40 let. KdyZ jsem
nastoupil na stalé misto, poklesl na 38 let.
Pred deseti lety byl stanoven na 35 let.
Nyni kolisd mezi 32 a 30 lety. Davod, kte-
ry obvykle lékafi uvadeéji, aby ospravedini-
li tato omezeni véku matky, je, Ze ,vajicka
Zeny, jak starne, se opotfebovavaji a star-
nou®. A tak se setkdvame se syndromem
Lunavenych vaji¢ek"“, které zptisobuji de-
formace u miminek (ale nikdy se nesetka-
te s problematikou unavenych spermif).

Ve skute¢nosti nemé vék vibec nic co
do ¢inéni se skute¢nosti, zda se matce na-
rodi postizené dité. Jedna studie, vypra-
covand na John Hopkins University (a
prednesend béhem 33. Vyroéniho setkani
Americké asociace pro vefejné zdravot-
nictvi), ukézala, Ze pocet rentgenovych
snimkovani (véetné snimkovéni chrupu)
byl sedmkrat vyssi u téch matek, ktergm
se narodily mongoloidni déti, nez u matek
podobného véku, které daly Zivot normal-
nim miminkam. Tato studie byla potvrze-
na dal3i studii, a to tak dobte, Ze skutecnéa
pfi¢ina malformaci u miminek je spojova-
na s vékem pouze v zavislosti na tom, jest-
li se starsi Zeny — nebyly-li opatrné — ne-
chaly wystavit vice, a to povétsinou zby-
te¢nym, rentgenovym vySetfenim.“’

Mongolismus miZe byt ovsem zpuso-
ben i zafenim, které obdrzel otec. Ve stu-
dii na John Hopkins University byli otco-
vé mongoloidnich déti ¢astéji v kontaktu
s radarovymi zafizenimi — v dusledku své
vojenské sluzby anebo svého zaméstnani.

Nase spolecnost oplyvé netusenymi ri-
ziky... KdyZ mluvime o zéfeni, nemaéli by-
chom se zminit také o zafivkovém osvét-
leni, barevnych televizich ¢ mikrovinngych
troubach? QO

Vice se dozvite na str. 16!

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Les cinq
dimensions de la sexualité femini-
ne“. Vydalo nakladatelstvi Orion.



BRUSINKOVA
KURA

Puvodni obyvatelé Ameriky pou-
Zivali brusinky jako potravu i ja-
ko lék. Pochutndvali si na syro-
vych brusinkdch i na brusinkdch
oslazenych javorovym sirupem.
Kromé toho je priddvali do omd-
¢ek, chleba a pudinkt. Brusinky
se rovnéz pouzivaly do obkladu
priklddanych na rdny.

Listy brusinek se typicky pouzivaly pfi
prijmovych onemocnénich a problémech
s mocovymi cestami. Namotnici béhem
kolonidlnich dob pouZivali brusinky pro
prevenci kurdgji.

Dnes jsou brusinky dostupné v pestré
nabidce produkti, zmraZené, ve formeé
brusinkové $tavy a brusinkowych koktejla,
jako brusinkové omécky i jako kapsle, kte-
ré obsahuji wjtazek z brusinek. V USA je
nejoblibenégjsi formou brusinek slazeny
brusinkovy koktejl, ktery obsahuje asi 30
procent brusinkové tavy.

Brusinky vynikaji svoji silné kyselou
chuti, ktera je dusledkem nizkého obsahu
cukru a vysokého obsahu kyselin. Brusin-
ky jsou bohaté na kyselinu citrénovou, ky-
selinu jable¢nou i dalsi kyseliny. Obsahuji
také flavonoidy, anthocyaniny, kyselinu
ellagovou a vitamin C. Vzhledem k obsa-
hu taninu jsou brusinky také pfirozené na-
hotklé.

P¥i infekénich onemocnénich

Jiz dlouhou dobu se uznavé pfinos bru-
sinek pfi udrZovéni zdravjch mocovych
cest. Stava z brusinek se hojné uzivé pro
prevenci a lééeni infekci mocowych cest,
kdy pfinasi soucasné i dlevu od ptiznakt
onemocneéni.

Dfive se lidé domnivali, Ze brusinkova
$tava je Ucinnd, protoZe zplsobuje kyselost
modi, coZ ma za nasledek zabréanéni mno-
Zeni baktéril. Vijzkum z neddvné doby viak
podporuje nézor, Ze brusinky obsahuiji 14t-
ky, které brani pfichytavani baktérii esche-
richia coli (i jingch) k wystelce mocovych
cest. Baktérie ulpivaji v mocowych cest
s pomoci fimbriae, coZ jsou jakési vldsky
na povrchu baktérie. To umozZriuje bakté-
rifm zakladdat kolonie a pusobit néasledné
infekce. Védci nedavno identifikovali
v brusinkové stavé proanthocyanidiny, kte-
ré brani E. coli, aby ulpivala na vystelce.

Bézné infekce

Infekce mocovych cest predstavuji za-
vazny zdravotni problém, ktery rocné po-
stihuje miliony lidi. Vyskytuji se castéji
u Zen neZ u muzd, mnohé Zeny trpi témi-
to infekcemi opakované. Riziko téchto

infekci stoupa s pribyvajicim vékem, nej-
¢i. Lidé s cukrovkou maji wyssi riziko to-
hoto onemocnéni.

Pfiznaky, které bézné infekce doprova-
zeji, zahrnuji bolestivost pfi moceni, potte-
bu ¢astého moceni, kalnou mo¢ a bolesti
v dolni ¢asti zad. Neni-li infekce lé¢ena,
mohou se rozvinout vaznéjsi komplikace.
Pokud k tomu dojde béhem téhotenstvi,
muZe to znamenat i pfedasny porod.

Klinické studie

Skupina 153 Zen Zijicich v domé s pe-
Covatelskou sluzbou zaznamenala po denni
konzumaci 300 ml koktejlu z brusinkové
$tavy po dobu Sesti mésicti v praméru pa-
desatiprocentni sniZzeni mnoZstvi baktérii
a mnozstvi bilych krvinek v moéi. Tyto star-
§i Zeny mély rovnéZ nizZsi riziko onemoc-
néni infekci mocovych cest nez podobné
Zeny, které brusinkovou $tavu nedostéva-
ly. Uginkuji i kapsle obsahujici brusinkovy
koncentrat. Zeny, které uzivaly dvé 400
mg kapsle brusinkového wytazku kazdy
den po dobu t¥i mésica mély podstatné
sniZzeny vyskyt infekci mocovych cest.

Brusinkové $tava rovnéz pomaha redu-
kovat zdpach z moce u pacientli upouta-
nych na luzko, ktefi nedokazou udrzet
moc. Personadl domu s pecéovatelskou
sluzbou pozoroval, Ze v disledku piti dvou
sklenic brusinkové stavy denné doslo ke
sniZzeni zadpachu z moéi v oddéleni velmi
starych pacientti. Pacienti si navic méné
stéZovali na péleni pfi moceni.

A co jiné druhy ovoce?

Boruavky, které jsou blizkym pfibuznym
brusinek, jsou rovnéZ dobrgm zdrojem
proanthocyanidinti, které brani kolonizaci
urcitymi baktériemi. Na druhé strané sta-
va z pomerance, grapefruitu, ananasu a
manga zadné takové protipfilnavé vlast-
nosti nevykazuje.

Dalsi ochranné ucinky

Brusinky maji pro lidské zdravi i dalsi
prospésné ucinky. Helicobacter pylori je
hlavni pfi¢inou Zalude¢nich vfedu i viedu
na dvandcterniku. Tato baktérie pronika
slizniéni  wystelkou gastrointestindlniho
traktu a pfichytava se ke spodni vrstvé e-
pitelu. Nedavno bylo zjisténo, Ze pfidavek
brusinek dokazal zneskodnit nékteré fetéz-
ce helicobacter pylori, takZe se nemohly
lepit na povrch epitelu. Timto mechanis-
mem ziejmé dokazi brusinky branit vzniku
viedl. Brusinkovd smés rovnéZ sniZuje
prilnavost baktérii vyskytujicich se v tstech
a mlzZe tak pfindSet ochranu pfed tvorbou
zubniho povlaku a onemocnénim dasni.

Brusinkova $tava muzZe také chranit
pfed tvorbou nékterych druhu ledvino-
wych kament. Sklenice & dvé brusinkové
$tavy denné po dobu jednoho &i dvou tyd-
nu zvysi kyselost moéi a snizi tak riziko
tvorby ledvinovych kamenu. Brusinkova

NESTRKEJTE HLAVU DO PISKU! BY-
LO ZJISTENO, ZE VYTAZEK Z BRU-
SINEK SNIZUJE LDL CHOLESTEROL
I U ZVIRAT SE ZVYSENYMI HLADI-
NAMI CHOLESTEROLU.

$tava navic neobsahuje vysokou hladinu
oxalatu, coz je latka, kterd miize napoma-
hat vytvéafeni ledvinovjch kament.

Ochrana pred civilizaénimi
onemocnénimi

Brusinky jsou bohaté na polyfenolické
antioxidanty, které chrani proti rakoviné a
kardiovaskularnim onemocnénim. Pro-
anthocyanidiny a dals{ slozky brani oxida-
ci LDL cholesterolu; bylo zjisténo, Ze vy-
tazek z brusinek snizuje hladinu LDL cho-
lesterolu u zvitat se zvySenymi hladinami
cholesterolu. Je znédmo, Ze proanthocya-
nidiny v brusinkéch a bortvkach brani ri-
stu nadort1.

Bezpecéné davkovani

Pro prevenci anebo pro léceni infekci
mocovych cest se doporucuje denné skle-
nice brusinkové §tavy, jeden aZ t¥i Salky
koktejlu z brusinkové §tavy anebo 10 aZ
12 kapsli s vytazkem z brusinek. Obvykle
se nevyskytuji zadné vedlejsi ucinky.
Nicméné piti tfi ¢ vice litrd brusinkové
§tavy denné muZe zapficinit prijem anebo
mit i jiné G¢inky na trdveni. Mensi mnoz-
stvi mohou zvysit frekvenci chozeni na
stolici. Je dulezité, aby pacient s infekci
mocovych cest navstivil svého Iékare. QO

Autor d¢lanku, Winston J. Craig,
Ph. D., R.D., je profesorem vyzivy na
Andrews University, Berrien Springs,
Michigan. Pretisténo z dasopisu
Vibrant Life.
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CESTA
K ZAVISLOSTI

Kdyz Terryho rodice pozddali
Jima neodkladné o schtizku,
snazil se jim domluvit. Terry byl
podle popisu jasny narkoman,
ktery nepotreboval Jimovu radu,
ale komplexni program protidro-
gové léchby.

Jeho rodice ale naléhali, a tak jsme se na-
konec sesli. Musim fict, Ze mé Sokovali.
Pftijeli v nablyskaném Mercedesu posledni
znacky. Terry, kterého jsem si na zakladé
matcina liceni pfedstavoval jako otrhané-
ho kluka z ulice, vypadal uplné jinak.
Hvézda baseballového tymu kfestanské
sttedni Skoly vyrtstala v ukdzkovém kres-
tanském prosttedi. Jeho beziihonni rodice
se aktivné uUcastnili Zivota své cirkve a
chlapce, na kterém jim evidentné velice
zélezelo, zapojovali také. Rekl jsem si, Ze
tento hoch jen experimentuje, Ze nejde
o nic vazného.

Pak jsem vsak zustal s Terrym o samo-
té a dozvédél se o ném mnohem vic. Ve
tfinacti letech se na kfestanském tabote
seznamil s partou kluku, ktefi se obcas vy-
dévali na tajné wypravy do nedaleké hos-
pody. Terry byl mladsi, ale bystry, a nada-
ny sportovec, a tak ho jednou také pfi-
zvali. Poprvé ochutnal pivo, vino a nako-
nec i marihuanu. Libilo se mu opojeni,
které to pfindSelo, ale védél, Ze rodice by
s tim nikdy nesouhlasili. Trépilo ho také
svédomi, ale uklidrioval se tim, Ze JeZis pil
prece taky vino.

JenomzZe Terry s pitim nepfestal ani po
névratu z tdbora. Stalo se naopak pravi-
delnou souéasti jeho Zivota. Nasel si nové
préatele podobného raZeni a o vSechno o-
statni ztratil zajem.

Brzy pfisel na to, Ze vydrZi vic, nez jini.
Zatimco jeho kamaradi zacinali po tfech
pivech blabolit, nedokézali chodit rovné,
bylo jim zle nebo usnuli, on byl naprosto
v pofadku. A v potadku byl i po péti pi-
vech, po Sesti..., musel zkratka vypit hod-
né, aby se dostal do nélady. A on se chtél
dostat do nélady. Dokonce tak hodné to
chtél, Ze po €ase uZ na nic jiného nemys-
lel. ,,Pofad jsem se koukal na hodinky, ko-
lik mi jesté zbyva, nez vypadnu ze 3koly na
péar piv.“ A k dobrému piti pfisla chut na
né&jakého toho jointa.

Ale Casem to nestacilo. A tak mu ka-
maréadi nabidli kokain — zaruceny prostte-
dek k rychlejsi extazi.

VyzkouSel ho, byl nadseny a okamZité
zavisly. ,Stal jsem se otrokem,“ fekl mi.
Ptitom se Terry stéle snazil vypadat nena-
padné. D&l na pruni pohled pusobil jako
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slusny student ktestanské 3koly, ale po-
stupné se mu zacala rozpadat stara pfa-
telstvi, vztahy s dévcaty, zhorSoval se mu
prospéch — a k tomu viemu musel krast,
aby si mohl dovolit pfisti davku. Zacal
nad svym Zivotem ztracet kontrolu.

Terry je jednim z vice nez tfi milionu
americkych dospivajicich, ktefi se musi
kazdé réano nééim ,povzbudit®, aby wvi-
bec dokéazali vstat z postele. Pro3el si po-
stupné vdemi stadii zmén, které signalizu-
ji zavislost.

OBVYKLA STADIA UZIVANI

NAVYKOVYCH LATEK

I. Pruni pokusy s drogami

- obwykly vek ditéte: druhy stuperi za-
kladni skoly

- prileZitostné piti piva, vina, koufeni
cigaret, marihuany, ¢ichéani chemickych
latek (lepidlo, Cistici prosttedky, spreje
apod.), obuykle o vikendu nebo o prazd-
nindch s ptateli

- omezend tolerance organismu snizu-
je potfebu pfejit na silngjsi drogy

- motivem byva touha vyrovnat se do-
spélym a zaujmout oblibené vrstevniky

- prvni pokusy doprovézi utéky z do-
mu, nepromyslené jednani, vzdorovitost
vidi rodi¢tim

2. Pravidelnéjsi uzivani

- obuykly vek ditéte: stfedni skola

- tolerance organismu se zvysuje v za-
vislosti na zvySovani dévek, na vecircich
jsou bézné becky piva, marihuana, hasis,
extaze

- motivem byva touha nestdt mimo
partu, nebyt ,out®, jing neZ vétsina

- rodici se zavislost doprovazi asty po-
byt mimo domov, nezfidka i pfes noc, o
vikendech, pozdni pfichody, nezdjem o
domaéci déni

- novi pfatelé, ktefi nejsou predstaveni
rodi¢um, nezdjem o pratele ptivodni

- zapirédni mnoZstvi vypitého alkoholu a
utracenych penéz pred rodici, zaskolactvi
a zhorSeni prospéchu, absence i v ostat-
nich aktivitach, zvlasté sportovnich, poru-
chy paméti

- zaCina se projevovat starost o denni
davku a piti ¢i uzivani drogy se rozsifuje
z velirkt do kazdodenniho Zivota

- pozvolny prechod k silngjsim latkam —
kokainu, ,spidu“ nebo uklidriujicim pro-
stfedktim.

3. Kazdodenni touha po droze

- uzivani tvrdgych drog (kombinace am-
fetaminud, barbiturata, pervitin, kokain,
LSD)

- zvysujici se potfeba stavi navozenych
drogou a souéasné potfeba finanénich
prostfedkl, mnozi se domaci kradeze a
posléze i krddeze mimo domov

- stav navozeny drogou se stava béz-

nym stavem zavislého, uzivéd ji vétSinou
sam, ne uz ve skupiné

- nutny kontakt s dealerem, moZné
prestoupeni zédkona o pfechovavani a uzi-
vani drog

- zapirani zavislosti pted $irsim okolim,
ztrdta nejlepsich pratel, rostouci izolace

- stéle Castgjsi zaskolactvi, absolutni ne-
zédjem o dals{ aktivity, hadky s rodici

- postupné vnitini pfijeti identity nar-
komana, stavy apatie

4. Zavislost

- stav navozeny drogou je jiz pocitovan
jako normalni stav, zatimco stav bez dro-
gy se stava nemyslitelnym

- pfechod k levngjsi varianté — injekéni
sttikacce, navazani kontaktu s daldimi po-
kro¢ilymi narkomany

- ubyvani na véaze, zdravotni potizZe,
problémy s paméti a soustfedénim, ner-
vozita, stavy tzkosti, ivahy o sebevrazdé

- rostouci pocit viny, postiZzeny citi, Ze
nejednd spravné, ale je neschopen cokoli
zménit

- trvald absence ve $kole, izolace od dfi-
véjsich aktivit, celodenni honba za drogou

- paranoia, ztrata kontroly nad sebou
samym

Diky Bohu, Terry pravé uspésné pro-
chazi 1é¢bou a jeho rodina ho v ni podpo-
ruje. ProZili obrovsky stres a utratili velké
mnozstvi penéz, ale 1é¢ba se dafi. O

Oba c¢lanky na této dvoustrané po-
chazeji z knihy, jejimiz autory jsou
Stephen Arterburn & Jim Burns:
»,Drogy klepou na dvere“. Vydalo
nakladatelstvi Nova nadéje.



NIKDO HNED
,NATVRDO*

Jak ukazuji vyzkumy, nikdo neza-
¢ind tvrdymi drogami. Kazdy nar-
koman zacal kdysi jednim pivem
nebo obycejnou cigaretou, kterou

pozdéji vymeénil za ,konopi®.’
Mélokdo z téch, ktefi skoncili na injekéni
jehle, by tomu rok pfedtim véfil. Ale ve
chvili, kdy potfebuji zvysit ddvku kokainu,
nosni sliznici uZ neciti a penéZenka je
prazdna, si radi nechaji vysvobozujici dav-
ku od kamarada pichnout. A pfisti uz si
pichnou sami.

TABAK

85% téch, ktefi zacinaji koufit, nedo-
kaze prestat uz po péti az desiti prvnich ci-
garetach. Z kurdku pak 81% wyzkousi
i marihuanu, zatimco mezi nekuféky je to
jen 21%. Stejné jako k marihuané vsak
kufaci vice inklinuji i k ostatnim drogém.

Vykouti-li nékdo bali¢ek cigaret denné,
ma pétaltyFicetkrat vyssi pravdépodobnost
neZ nekutak, Ze zatouzi také po marihuané,
desetkrét vétsi pravdépodobnost, Ze
wyzkousi inhalat, a dokonce témét
osmdesatiprocentné vyssi pravde-
podobnost, Ze séhne po kokainu.®
52 tisice AmeriCani ro¢né umiraji
na chronické choroby dychaciho u-
stroji zpusobené koufenim a dalsi
Ctyfi tisice zemfou pfi pozaru zalo-
Zeném hofici cigaretou. Péce o ne-
mocné kufdky pfijde stat rotné na
30 miliard dolarti. Z toho wyplyva,
Ze i kdyZ je tabédk fazen mezi legélni
drogy, rozhodnout se pro néj neni

Nicméné, zalne-li pfece dité
koufit, méli by tomu rodi¢e vénovat
pozornost. A pokud skute¢né chté-
ji vychovat dité, které se obejde bez
drogy, méli by také omezit, ales-
porn pred détmi, vlastni kouteni.

ALKOHOL

Ackoli nase spolecnost nemé ve zvyku

myty a omyly

fadit alkoholické napoje mezi drogy a
mnozi rodie pocituji tlevné zadostiuciné-
ni, kdyzZ zjisti, Ze jejich dité ,jen“ pije, na-
misto aby koufilo marihuanu a polykalo
pilulky, alkohol je nebezpeéna droga. Po-
Skozuje nervovy systém, vnitfni organy,
niéi a zabiji, a to Cast&ji, nez jiné navyko-
vé latky. Proto je i zde nezbytna prevence.

Podle statistik hraje alkohol roli u 68%
zabiti, 62% napadeni, 54% vrazd ¢i poku-
su o vrazdu, 48% kradezi a 44% prepa-
deni. Alkohol je také rozhodujicim fakto-
rem 45% smrtelnych dopravnich nehod.
Ttetina z téch, ktefi podlehnou, je mladsi
25 let. Podstatna je i role alkoholu pfi se-
bevrazdé a utonuti.’”

V dobeé, kdy mladi s pitim zacinaji, te-
dy mezi 12. a 17. rokem Zivota, zpisobu-
je alkohol nejvice zdravotnich komplikaci
do budoucna.

MARIHUANA

Zdanlivé nevinné koufeni marihuany se
Casto stane odrazovgm mustkem k tvrdsim
drogdm. Je zajimavé, Ze 98% téch, ktefi
nikdy nezkusili marihuanu, nezkusilo ani
zadnou dalsi drogu.

V Sedesatych letech, tedy v dobé, kdy
jsme my navstévovali stfedni 3kolu, byla
marihuana velice moderni a oblibend. Jeji
»objevitel“ Timothy Leary tvrdil s neo-
tfesitelnou jistotou, Ze je neskodné, ba Ze
je dokonce organismu blahodarngjsi nezli
nikotin, a na rozdil od alkoholu, ¢lovék se
po ni nepotaci a neni po ni nepfijemna o-
pice. JenomzZe ,konopi“, které kouti nase
déti dnes, neni to tehdejsi.

Dnesni, odborné péstovana droga, je
daleko silngjsi — a nebezpecnéjsi — nejen
pro nervowy systém, ale i pro celkovy fy-
zicky stav. Kromé toho, Ze narusuje pte-
devsim kratkodobou pamét, je vysoce kar-
cinogenni. Tim, Ze zabrariuje mnoZeni bi-
Igch krvinek, také sniZuje obranyschop-
nost organismu.

Clovek, ktery na ni ziska navyk, dospé-
je k tzv. ,,amotiva¢nimu syndromu“ - k le-
targii, sniZeni pozornosti, ndhlym zme-
ndm ndlad a nezdjmu o cokoli kromé
Lkoufeni“. Marihuana uz neni neskodnym
psychodelikem Sedesatych let, nybrz za-
kefnou branou do svéta zavislosti. QO

Pro teenagery je
téezké prestat kourit...

Kdyz jednou teenager zacne koufit, je
pro néj velice tézké, aby se tohoto zuy-
ku vzdal.

Americké Ndrodni centrum zdravot-
nickych statistik odhaduje, ze asi 3,7
milionu dospivajicich v USA kouf¥i; pFi-
tom 92 procent z nich fikd, Ze maji
v pldnu pf¥isti rok jiz nekoufit. S koure-
nim prestat se ale podafi pouze 1,5 pro-
centu z nich.

,Dospivajici velice podcenuji silu zd-
vislosti na tabdk a naopak velmi prece-
ruji svoje schopnosti dostat ji pod kon-
trolu, “ Fikd dfivéjsi tajemnik Health and
Human Services, Louis Sullivan.

The National Center
for Health Statistics

Vrasky u kuraku

Kufdci ¢asto vypadaji starsi nez nekufd-
ci stejného véku. Duvod pfedcasné tvor-
by vrdsek na tvdrich kufdkua byl vSak ne-
zndmy — aZ do nedduné doby.

Britsti védci neddvno zkoumali kuzi
fady dobrovolnikt, ktefi koufili denné
balicek ¢i méné cigaret. Vysledky ukd-
zaly, ze koufeni zuvySuje v téle produkci
MMP, coz je enzym, ktery ni¢i kolagen,
zodpovédny za udrZeni pruznosti po-
kozky.

Studie rovnéz ukdzala, ze tento en-
zym je aktivnéjsi na kuzi kurdku, ktefi
jsou vystaveni vysoké hladiné slunecéni-
ho zdreni. Pamatuijte si, ze p¥ili§ mnoho
¢asu strdveného na slunci ptisobi rovnéz
stdrnuti pokozky. Pokozka kufdka je
tak zasazena hned dvakrdt — jednou
sluncem a podruhé cigaretami.

Kdyz se budete cigaretdm vyhybat,
pfinese vdm to ovSem mnohem vétsi
prospéch, nez ze budete jen vypadat
mladéji. Nekurdctui rovnéz chrdni pred
srdeénim onemocnénim, rakovinou
plic, mozkovou mrtvici a fadou dalsich
zdvaznych zdravotnich problému.

The Lancet

Budte kazdy den aktivni!

Chodte se pravidelné v poledne nebo po
veceri projit.

Nepouzivejte vytah, chodte radéji po
schodech.

Vystupte z autobusu o zastdvku ¢i
dve dfive a dojdéte zbytek cesty pésky.

Parkujte ve vétsi vzddlenosti od nd-
kupniho strediska ¢i kanceldre.

Jezdéte na kole.

Pracujte na dvorku ¢i na zahradé.

Chodte plavat.

National Heart, Lung,
and Blood Institute
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NEJLEVNEJSI
TERAPIE

Horké zdbaly, inhalace, parni
ldzne, zaparovaci ¢i ledové ob-
klady a nejruznéjsi koupele jsou
prirozenym pfirodnim Iékem,
pouzivanym jiz odpradduna.

Babyloiané, Rekové a Egyptané vyuzivali
lazni pro léCeni rlznych nemoci. Ve
Sparté mél dokonce kazdy oblan za po-
vinnost denné absolvovat kratkou stude-
nou lazern — byly totiz dobfe znamy jeji po-
vzbudivé a otuzovaci tcinky. Ovsem s roz-
vojem moderni mediciny, zaloZené na
pouzivani nejriznéjsich chemickych latek,
se od sirsi aplikace vodo-
lé¢by zacalo upoustét.
Dlvody jsou zfejmé.
Za prvé: Jednd se o jed-
noduchou a snadno do-
stupnou lé¢ebnou meto-
du. To ale dnes budi do-
jem, Ze jeji ucinky budou
asi slabé a nevyrazné,
protoZe povést ucinného
léku dnes vétsinou pozi-
vaji sloZité substance, pfi
vysloveni jejichZ nazvu si
skoro zlomite jazyk a kte-
ré se prodavaji za vyso-
kou cenu — a ne obycejna
voda, ktera kazdému tece
za levny peniz doma z vo-
dovodniho kohoutku.
Dalsim dtvodem, pro¢
se od terapie vodou v ne-
mocnicich upustilo, je jeji
Casova naroc¢nost a prac-
nost. Je totiZz dale-
ko snadnéjsi pich-
nout pacientovi in-
jekci nebo mu déat
prasek, neZ u ngj
stravit pul hodiny
stiidavym ptikladéa-
nim studenych a
horkych zabalu.
OvSem tato zdanlivd nevijhoda
vodolécby s sebou nese na druhou
stranu velmi cenny dopad na psy-
chiku pacienta. Jiz samotny fakt, Ze
se o vas nékdo stard, s laskou vam
pfiklada obklad na ¢elo anebo vam
koupe nohy, totiz pusobi blahodéarné.

SILA: PRIROZENA A SETRNA

Stéle se ozyvaji nazory, Ze tento druh
1é¢by je jiZ zastaraly a diky moderni, tech-
nické mediciné ptrekonany. To, co je sta-
ré, resp. se jiz dlouho uziva, vak nemusi
byt nutné nefunkéni. Velice dlouha histo-
rie pouzivani vodolécebnych metod na-

vodolécéba
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opak durazné svédéi o jejich prospésném
Gcinku.

Reditel lazni Homestad ve Virginii,
Hugh Hite, to potvrzuje nasledujicimi slo-
vy: ,,Ohromna sila vody nemuiZe byt na-
lulkami, léky na uvolnéni svali ani Zadnou
jinou podobnou terapi.

Voda se svymi fyzikdlnimi i chemicky-
mi UCinky na lidské télo je Setrnéj$im néa-
strojem regulace télesnych funkci nez che-
mické 1éky, jejichZ uzivani s sebou nese fa-
du negativnich vedlejsich u¢inku. Voda je
nejlepsim vodi¢em tepla, a tak, na pod-
kladé tepelnych podnétu na kuzi, ovliviiu-
je céwy, nervy a tkdné v blizkosti aplikace.
Voda mé také vjhodnou hustotu, nadnéasi
a tim ulevuje napt. zatézi kloubu nebo bo-
lestem, protoZe stejnomérnym tlakem
,masiruje” vSechny svaly, tkané i organy.

STUDENA VODA ODSTRANUJE PREKRVENI A NAPOMAHA
ODPLAVOVANI ODPADNICH LATEK, ZMIRNUJE BOLESTI-
VOST OTOKU, ZVYSUJE TKANOVY I CELKOVY METABOLIS-
MUS A PROHLUBUJE DYCHANI - COZ JSTE JISTE POCITILI,
POKUD JSTE SE NEKDY SPRCHOVALI STUDENOU VODOU.

Vodu lze uzivat ve viech tfech skupen-
stvich — proti vjronu ¢&i bolestivému otoku
mulzZeme pouzit led, pfi inhalaci nebo v
sauné paru a pti koupelich ¢i zédbalech na-
opak tekouci vodu.

Voda je soucasné pro lidsky organis-
mus tou nejptirozeng;jsi tekutinou, ktera je
soucasti kazdé nasi buriky. Proto je i nej-
lepsim fyziologickym rozpoustédlem, kte-
ré nas vnitiné i zvenku Eisti, ale pfitom ne-
drazdi.

Voda je také potencialnim nosi¢em vel-
kych z&sob latentniho tepla, méa optimalni
vazkost a fadu dalsich vghodnych fyzikal-
nich i chemickych vlastnosti.

Je daleko

snadnéjsi pichnout
pacientovi injekci
nebo mu dat prasek,
nez u néj stravit pul
hodiny stridavym
prikladanim studenych
a horkych zabalu.

ZLEPSENI KREVNIHO OBEHU

Jak tedy mlZe obycejnd voda ovlivnit
na$ organismus? Zvlasté jedna univerzalni
zdravotni poucka poukazuje na to, jakym
zpusobem voda 1é¢i: ,,Dokonalé zdravi z&-
visi na dokonalém krevnim obéhu.“ Kam
se krev mliZze dostat, tam muZe i distribu-
ovat Ziviny a kyslik, kde je
v8ak jejimu proudéni bra-
néno, tam dochazi k pro-
blémum a nékdy i k odu-
mirdni. Skodlivé je ovsem
i piilisné nahromadéni
krve na jednom misté.
Vhodnou aplikaci vody
muZeme dosdhnout bud
prokrveni & naopak od-
stranéni pfekrveni — a mu-
Zeme tak dostat pod kon-
trolu zanéty, bolest, meta-
bolismus tkdné i jeji ho-
jenti.

Konkrétné: putsobeni
horké vody privadi do tka-
ni vice krve, a to az o
400%, ¢imz wrazné zlep-
uje jejich zésobeni Cerve-
nymi a bilymi krvinkami,
hemoglobinem, kyslikem
a zivinami. Tepld voda
zvysuje télesnou teplotu,
¢imZ stimuluje pusobeni
bilych krvinek proti choro-
boplodnym zarodkum a u-
rychluje hojeni. Uvoliiuje
rovnéz svalové napéti — a
tak odstrariuje kfece i bo-
lesti.

Naopak studend voda
odstrariuje ptrekrveni a napoméhé odpla-
vovani odpadnich latek, zmirriuje bolesti-
vost zanétlivych otoku, zvysuje tkarovy
i celkovwy metabolismus organismu a pro-
hlubuje dychéni — coz jste jisté pocitili, po-
kud jste se nékdy sprchovali studenou
vodou.

Doba aplikace vody ovliviiuje tcinek.
Kratkodoba aplikace, ¢imz myslime lazeri
¢i sprchu do t¥i minut trvani, pusobi vzdy
povzbudivym G¢inkem — a to nezavisle na
tom, je-li voda tepla ¢&i studend. Dlouho-
dobé aplikace naopak vyvolavaji zklidnéni
a utlum.

Toto mliZzeme wyuzit, kdyZz méme poti-



Ze s usnutim. Dame-li si alespon pulhodi-
novou teplou lazeri, krevni obéh v orga-
nismu se znormalizuje, odstrani se prekr-
veni vnitfnich organti — hlavné mozku — a
budeme piijemné unaveni a pfipraveni ke
spanku.

Déletrvajici studena lazeri vsak organis-
mu piili§ neprospiva. Vyvolava totiz pod-
chlazeni, ¢imZ ohroZuje veskeré télesné
funkce. Takovy utlum by nas mohl pfivést
i na misto posledniho odpoéinku, takze se
o ngj radéji pfili§ nepokousejme.

REFLEXNI VZTAHY

O U¢inku rozhoduje také misto aplika-
ce vodolécby. Mezi kuzi riznych ¢asti téla
a cévami urcitych vzdalenych organt exis-
tuji reflexni vztahy. Zménou teploty rukou
a nohou je vyznamné ovlivnén krevni o-
béh v pénevni oblasti a v hlavé.
Jednoduché ponoteni rukou ¢ nohou do
teplé vody tak dokaZe zmirnit bolesti hla-
vy, zanét dutin, kaSel, rymu a pfinést le-
vu pfi onemocnéni v oblasti bficha. Zvlast
intenzivné reaguji mozek, sliznice dychaci-
ho Ustroji a nosu, krk i pradusky.

Existuje reflexni vztah mezi chodidly a
moc¢ovym méchyfem, prostatou u muzi a
délohou, vajeCniky a pochvou u Zen.
Horkou lazni nohou muzeme pfiznivé o-
vlivnit i 1é¢bu téchto orgéanu.

Ktize nad prsni kosti je reflexivné pro-
pojena s ledvinami, takZe horky zébal na
hrud pfi nachlazeni pusobi lécebné také
na ledviny. A chladna voda na obli¢eji za-
se zplsobi ziZeni mozkovych cév a od-
stranéni ptekrveni v hlavé. Zaroveri puso-
bi proti tinavé 1épe, nez salek kavy.

Vseobecné ale plati, Ze chceme-li do-
sahnout 1ééebného tcinku na jisté Casti té-
la, aplikujeme zabal ¢i lazeri pfimo na ni.
Pti stfevnich potizich pfikladame sttidavé
teply a kratce studeny zébal na b¥icho. P
onemocnéni plic zase na zada a na hrud,
pfi onemocnéni jater napravo pod hrud-
nikem a podobné.

Nezapomerite na nékolik praktickych
aspektti vodolécby. Nikdy neaplikujte te-
plou vodu na hlavu — tu vZdy spiSe chladi-
me, abychom zabranili pfekrveni mozku —
zvladst pii dlouhodobych teplych laznich.
Pozor také na horké lazné pfi srdeénich
obtizich ¢ naopak na studenou sprchu
bez predchoziho prohtati. Nezapomerite
u vodolécby hodné pit, protoZe rozfedéna
krev pak lépe reaguje na tepelné podnéty
a mimoto se také vétsinou u ldzni hodné
potime, a tak ztrdcime hodné tekutin. Po
kazdé lécbeé vénuijte alesporni pul hodiny re-
laxaci ¢i spanku, protoZe terapie spotte-
buje hodné télesné energie ke zvysenému
lécebnému procesu, a tak muZeme byt po
jeji aplikaci unaveni.

PYisté si povime vice o 16¢bé bolesti
hlavy, zanét a potizi v oblasti hrudi i bfi-
cha (aneb Horka lazeri nohou). O

Jana Konecéna

ZEPTEJTE
SE LEKARE...

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

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

Doma snime hodné hub. Co
z nich nase télo ziska?

Hliva stfi¢na naptiklad obsahuje hodné
pektinu, ktery snizuje hladinu cholesterolu.
Houby shitake obsahuji lentinan, ktery
posiluje imunitni systém (odolnost viéi vi-
rum, véetné HIV, a rakoving). Divoce ros-
touci houby obsahuji vitaminy B a relativ-
né hodné fosforu, drasliku, jédu a selenu.

Baklazan (lilek) péstujeme i do-
ma, ¢éim je pro ¢lovéka ve vyzivé
zajimavy?

Lilek obsahuje tiamin, riboflavin, vita-
min C, trochu Zeleza, vapniku a sachari-
dy. Jezte jej podle moznosti i se slupkou,
protoZe obsahuje barvivo (izothiokyanéty)
s protirakovinngm u¢inkem. Lilek nema
nijak vgraznou chut, ale to je jeho whoda
— dé se wyborné kombinovat s rajcaty,
paprikou, houbami a zejména s Cesne-
kem. Lilek se uplatni i v 1é¢ebné dieté pfi
zacpe, kolitidé, viedech Zaludku a nervo-
wych poruchéch.

U mé babicky se projevily vyraz-
né problémy po konzumaci mléka.
Ma ho uplné vysadit, anebo se da
tento problém fesit jinak?

Neda. Je pfirozenym dusledkem sku-
te¢nosti, Ze kdyZ se kondi nase ,kojenec-
ké“ obdobi (okolo 4. roku), nase télo pre-
stavd tvofit laktdzu — enzym, ktery trévi
mléény cukr (laktéza). Vzhledem k tomu,
Ze nestraveny mlécny cukr vazZe vodu,
projevi se to prijmem, bolestmi a kfe¢emi
v bfide, plynatosti apod. Cim je ¢lovek
star$i, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze
nebude tolerovat mléény cukr a vznikne
tzv. laktézova intolerance. 5-15% bélochti
mé tento problém v ¢asné dospélosti a po
60. roku muze takto trpét az 40% popu-
lace. V pfipadé silnych pfiznaku je pro né
jedinym FeSenim uplné vyloucit mléko z ji-
delnicku. KvaSené mlééné wyrobky jsou
lehceji stravitelné a mohou byt alternati-
vou pro lidi postiZzené leh¢i formou.

Tofu pouzivdte v receptech vel-
mi casto. Kolikrdat tydné je muzu
jist?

[ denné. Zavisi to na pfijmu jinych
zdroju bilkovin. Pokud denné konzumuje-
te i ostatni lusténiny, mlé¢né vyrobky, ma-
so, obiloviny, ofechy a semena ve vétsich
davkach, méla byste z téch nejméné vhod-
nych zdroju bilkovin ,ubrat”. (Nadbytek
bilkovin ve stravé je pro organismus ne-
bezpectny: zwysuje wvyplavovani vapniku
modi, zatéZuje ledviny, klouby, pokozku.)

Zatimco kaZdodenni jedeni masa zvy-
uje riziko infarktu, mozkové mrtvice, cuk-
rovky, osteopordzy a nékterych druhu ra-
koviny, jedeni tofu kazdy den pravé pred
témito chorobami chréni.

Jaky je rozdil mezi prosem a ja-
hlami?

Jahly jsou loupanym — pfesnéji feceno o-
brousenym — prosem. Proso se nedé v ku-
chyni pouzit, v ptivodni slupce je pfilis tvr-
dé a zazivaci trakt Clovéka je nedokaze
rozloZit. MuzZete pouZivat jemné mleté
proso i se slupkou anebo obrousené pro-
so — jahly. Jahly obsahuji nejvice Zeleza ze
viech obilovin, kfemik a kvalitni bilkoviny.
Lehce se pfipravuji a maji vijbornou chut!

Nejvhodnéjsi zdroje vapniku:

Sezam, tofu, mandle, riZickova kapus-
ta, ¢inské zeli, mak, brokolice, pomeran-
¢ovy dzus obohaceny vapnikem, suSené
fiky, pazitka, nat petrzele, bila fazole,
cizrna.

Cetl jsem, Ze u sportovcu prFi
velkém zatizeni stoupad tzv. oxi-
dacni stres. Da se to stravou kom-
penzovat, anebo potrebuje-
me uzivat syntetické antioxi-
danty?

Nadmérna télesna zatéz u vr-
cholowjch a vjkonnostnich spor-
tovct vyvolava zvySenou tvorbu
volnych radikdku, a tak organis-
mus potfebuje vice antioxidantu,
které toxické radikaly zneskodni.
Lepsi nez tabletky jsou — podle
mne — pfirozené potraviny plné
antioxidantu: ovoce, zelenina, obil-
niny, ludténiny, ofechy... Doplnit
stravu vitaminem C, E anebo A lze
obcas, ale uzivani megadavek roz-
hodné muiZe mit i negativni nasled-
ky. Vitamin C se naptiklad v me-
gadéavkéach (nad 1000 mg denné)
stava prooxidantem, ktery tvorbt
volnych radikdli dokonce podpo-
ruje. O
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Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochadzeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spolec¢né se svoji Zenou.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Srkani capuccina
¢éi hltani hamburgeru...

Jidlo v televizi dfive znamenalo, ze se
rodina sesla u stolu u doma pfipravené-
ho pokrmu. Dnes$ni divdci vsak spise u-
vidi srkdni cappucina ¢i hltdni hambur-
geru.

Védci z Cornell University, ktefi stu-
dovali televizni program (tedy ne rekla-
my), zjistili, Ze televizni divdci jsou
v hlavnich vysilacich ¢asech bombardo-
vdni obrazy konzumace alkoholu, a to
jak dospélymi, tak teenagery, jedenim
produktu rychlého obcerstveni mezi
hlavnimi jidly a obrdzky déti konzumu-
jicich potraviny s vysokym obsahem
cukru.

Alkoholické ndpoje se na obrazouce
vyskytovaly dvakrdt tak casto nez chle-
ba, obiloviny a ceredini smési. Quoce a
zelenina se v Zebficku vyskytu na obra-
zovce umistily na sedmém a osmém
misté. Védci rovnéz zjistili, Ze zdravé
potraviny byly predstavovdny jako ne-
prilis oblibené.

V osmdesdti procentech studovanych
televiznich show trvaly scény s jidlem
v pruméru ¢tyfi minuty. Cornell$ti ved-
ci podotykaji, ze televize mize mit vliv
na jidelnic¢ek spotrebitele, protoze
Ameri-¢ané trdvi az 40 procent svého
volného ¢asu divdnim se na televizi. A
na rozdil od reklam na jidlo, neexistuje
v pFipadé televiznich filmu zddnd regu-
lace poddvdni falesnych nebo mylnych
informaci.

Cornell University News

Umét se nadechnout

Kdyz budete v Iété sportovat pod Sirgm
nebem, dejte si pozor na ozén. Mohl by
ohrozit vase zdravi, které se usilujete
zlepsit.

Nizozemsti védci zjistili, Ze jiz nizkd
hladina ozénu ve vzduchu vyznamné
zhorsovala funkci plic a zptsobovala za-
dychdvdni, pocity tésnosti na hrudniku
a sipavé dychdni u skupiny amatérskych
cyklistu, kteri intenzivné sportovali pod
Sirtm nebem. American Lung Associa-
tion proto k minimalizaci risku doporu-
Cuje:

Sledujte kalenddr: Ozénouvy smog by-
vd nejhorsi od kvétna do zdri.

Sportujte brzy po rdnu: Sluneéni svit
a pfibyuajici denni doba jsou katalyzd-
tory pro tvorbu ozdénu, dejte si proto po-
zor v odpolednich hodindch.

Béhem obdobi teplého pocasi sleduj-
te hladinu ozdénu: Kdyz je hladina zne-
¢isténi vysokd — dnes jiz tuto informaci
naleznete v fadé novin — sportujte radé-
ji pouze v mistnosti.

Health and Fitness News Service
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SNIZTE SI SVUJ
CHOLESTEROL

Cholesterol je ldtka tukové pova-
hy, kterou nase télo pouzivd ke
stavbé stén bunék, ke tvorbé zZlu-
c¢ovych kyselin, sexudlnich hor-
mont a vitaminu D. Nase télo si
vytvdfi pro vlastni potrebu do-
state¢né mnozstui cholesterolu.

Ptijimame vSak i dalsi cholesterol, a to
z ZivoCisnych potravin (vejce, tmavé ma-
so, driibez, ryby, mléko), které konzumu-
jeme; tento cholesterol je snadno vstteba-
van ze stfevniho traktu. K problémum do-
chazi z toho divodu, Ze télo je schopno
wyloudit jenom omezené mnoZstvi této lat-
ky. Nadbytek cholesterolu, pfesahujici po-
tfebu naseho téla, se uklada v nékterych
tkanich, jako napt. ve vystylce cév, v kuzi,
v bfisnich orgénech a v mistech, kde se u-
sazuje télesny tuk. Stuperi akumulace cho-
lesterolu se odrazi v hladiné cholesterolu,
kterd je ptitomna v nasi cirkulujici krvi.

Vysoka hladina cholesterolu v krvi sa-
ma o sobé neni nemoci, je vsak stavem,
ktery vede k ateroskleréze a k srde¢nimu
onemocnéni. Vétsina dnesnich lékafu je
presvédCena, Ze pricinami tohoto stavu je
zdédéna predispozice a strava s vysokym
obsahem tuku a cholesterolu; nejednota
panuje ohledné toho, jaka by méla byt
normalni“ hladina cholesterolu.

Pfed rokem 1985 povazovala vétsina
nemocnic¢nich laboratofi za normalni hod-
noty 150 az 350 mg/dl (tj. 3,8-9
mmol/L). Doporuceni z nedavné doby vy-
Zaduji hodnoty, které jsou pfi spodni hra-
nici tohoto rozpéti. Zajimalo by mne, co si
vSak lékafi skutecné muysli a jaké je jejich
porozuméni tomu, jak dulezity cholesterol
je, protoze dietni oddéleni kazdé vétsi ne-
mocnice v celé zemi stéle jesté churavéji-
cim pacientum serviruji stravu, kterd je pl-
né cholesterolu! Vysoka hladina choleste-
rolu byva nékdy dusledkem genetického
poskozeni, k némuz vsak dochazi pouze
asi u jednoho ¢lovéka z péti set. Lidé, kte-
f{ jsou takto postiZeni, Casto umiraji na sr-
delni zéchvat jiZz po dvacitce, t¥icitce nebo
brzy po dosaZeni Ctyficeti let véku.

KLASICKA LECBA

Pfrechod od hovéziho a veptového na
kufata a ryby, pfechod k nizkotuénému
mléku, uzivani ovesnych otrub nebo niaci-
nu a brani léku sniZujicich cholesterol, ja-
ko je napf. cholestyramin ¢i lovastatin.

Newhody: Pfechod od hovéziho a
vepfového masa ke kufatum a rybam zna-
mena po strance snizovani cholesterolu
velmi malo, protoZe vSechny tyto druhy
masa obsahuji pfiblizné stejnd mnoZstvi

cholesterolu. Studie na lidech, ktefi tuto
zménu uéinili, soustavné ukazuji, Ze vy-
slednd zmeéna hladiny krevniho choleste-
rolu je nevyznamné. Méli byste rovnéz veé-
dét, Ze nasycené tuky maji tendenci zvy-
Sovat hladinu cholesterolu. Saturované tu-
ky se nachézeji v Zivocisnych produktech,
jako je maso, mléko a syry — a také v ko-
kosovém tuku, ¢okolddé a hydrogenova-
nych olejich (ve ztuZenych tucich a mar-
garinech). Lidé, ktefi se pokouseji vyhybat
cholesterolu, byvaji ¢asto oklamani ,,skry-
tymi ,, mnoZstvimi sadla nebo masla, kte-
ra se pfidavaji do chleba, sladkého pecéiva,
smazenych jidel a mnoha dalsich potra-
vin, o ktergch se domnivaji, Ze jsou ,ve-
getaridnské ,,.

Pfechod od saturovanych tuku (Zivocis-
nych tukd) k polynesaturovanym tukim
(rostlinnym tuktim) sice snizi krevni cho-
lesterol a sniZi i riziko srde¢niho onemoc-
néni, je za to vsak tfeba zaplatit urcitou
cenu. Polynesaturované oleje zputisobi, Ze
jatra vylouci vice cholesterolu do Zluée a
do Zlu¢niku a poté do stfevniho traktu.
Tyto tuky zplisobi zménu konzistence Zlu-
Ce, kterd muZe mit na svédomi zvyseni wy-
skytu onemocnéni Zluéniku, coZ bylo za-
znamenéano u lidi, ktefi pfesli od Zivocis-
nych tuku na tuky rostlinné.

Vysledkem pfechodu na stravu, ktera
obsahuje zejména polynesaturované tuky,
muZe byt tézZ vyssi vyskyt rakoviny, zvlasté
rakoviny tlustého stfeva.

Cholesterol a Zluové kyseliny, které
jsou v dusledku pfitomnosti polynesaturo-
vanych tukd ve stravé wylucovany do
tlustého stfeva ve vétsich mnozZstvich, se
mohou pusobenim stfevnich baktérii pre-
meénovat na latky, které zpusobuji rakovi-
nu (karcinogeny), anebo fungovat jako lat-
ky, které zvysuji karcinogenni vlastnosti ji-
nych chemikalii (kokarcinogeny). Léky,
které se podavaji na sniZovani hladiny
cholesterolu, jsou sice do ur¢ité miry uZi-
te€né, maji viak vedlejsi icinky a jsou dra-
hé — a kromé toho, kdyZ je prestanete u-
Zivat, vaSe hladina cholesterolu znovu
stoupne.

LECBA STRAVOU
A ZIVOTNIM STYLEM

Skute¢nym vinikem v pozadi vysoké
hladiny cholesterolu a nésledného one-
mocnéni aterosklerézou je nase typicka,
béZznd strava. Hladina cholesterolu dosa-
hujici vjse 210 mg/dl (5,4 mmol/L) je
pramérem u lidi Zijicich v pramyslové roz-
vinutych zemich; takova hladina pfedsta-
vuje padesatiprocentni Sanci na pfedcas-
né umrti na mozkovou mrtvici ¢&i infarkt,
které jsou dusledkem aterosklerdzy.

Zvgseni hladiny krevniho cholesterolu
ze 200 mg/dl (5,1 mmol/L) na 260
mg/dl (6,7 mmol/L) zvySuje riziko Gmrti
pétkrat. Lidé, ktefi maiji cely Zivot hladinu
cholesterolu pod 180 mg/dl (4,6 mmol
/L) mivaji zfidka srdeéni onemocnéni;



a ve slavné Framinghamské studii mapuji-
ci vztahy mezi srde¢nim onemocnénim a
hladinou cholesterolu nebylo zjisténo sr-
deéni onemocnéni u téch lidi, jejichZ hla-
dina cholesterolu byla pod 150 mg/dl
(3,8 mmol/L). (V ramci této studie sledo-
vali védci 5 209 obyvatel Framinghamu
ve staté Massachusetts po dobu téméf éty-
Ficeti let.)

Kazdé sniZeni hladiny cholesterolu o 1
procento znamena sniZeni rizika umrti na
srdeéni onemocnéni o 2 az 3 procenta.
(Pozn. ptekladatele: Primérny pokles hla-
diny cholesterolu na pobytech NEWS-
TART ¢ini cca 13% za jeden tyden, tzn.
sniZeni rizika umrti asi o 30%!) KdyZ vyjdu
ze vSeho, co vim, doporudil bych vam déat

KAZDE SNIZENI HLADINY CHOLESTEROLU
O 1% ZNAMENA SNIZENI RIZIKA UMRTI NA
SRDECNI ONEMOCNENI O 2-3 PROCENTA!

si za cil doséhnout hladiny cholesterolu
nizéi nez 150 mg/dl (3,8 mmol/L).

CHOLESTEROL A RIZIKO UMRTI
NA SRDECNI ONEMOCNEN{

Hladina cholesterolu
Riziko aterosklerézy

150 (3,8 mmol/L) prakticky nulové

210 (5,4 mmol/L) pramérné

265 (6,8 mmol/L) velmi vysoké

Neékteré studie ukazuji, Ze kava, a to
dokonce i kdva bez kofeinu, zvy3uje hladi-
nu cholesterolu v praiméru o 10 procent.
Citlivgjsi jednotlivci mohou zaznamenat
dokonce i vétsi zvyseni — jako reakci na pi-

ti téchto napoju. BéZné 16¢im své pacien-
ty ve dvou krocich, pfi¢emz mym cilem je
snizit hladinu cholesterolu pod 150 mg/dl
(3,8 mmol/L), a to s minimalnimi riziky a
tak rychle, jak je to jen mozné.

Krokem 1 je strava zalozenad na
skrobech, s nizkym obsahem tuku
a nulovym obsahem cholesterolu.

Nizkotu¢na strava neobsahujici choles-
terol snizi hladinu cholesterolu v priuméru
o 12 procent (28 mg/dl) za dvanéact dni a
celkem o 25 az 37 procent v prubéhu ¢tyt
az Sesti tydnu. Existuje nekolik slozek této
zdravgj§i stravy, které krevni cholesterol
snizuji. Pfijem cholesterolu se redukuje
z béznych 400 az 600 mg (Ci vice) za den
na nulu. Pfijlem nasycenych
tukt, které zvySuji hladinu
cholesterolu v krvi, se drama-
ticky snizi ze 30 az 40 procent
celkovych kalorii na méné nez
2 procenta. Pfijem vlakniny,
kterd véze a odvadi choleste-
rol, se zvysi z 10 gramu denné
(pfi typické béZzné stravé) na
60 graml denné (pfi Cisté
rostlinné strave).

Krokem 2 jsou léky na
snizZovani cholesterolu.

Predpisuji léky na sniZzovani
cholesterolu tém lidem, ktefi
nejsou schopni dosdhnout hla-
diny 150 mg/dl (3,8 mmol/L)
nebo méné pouze stravou.
Pokud ma ¢lovék za sebou né-
jakou pfihodu souvisejici s o-
nemocnénim cév (prodélal
v minulosti srdeéni zachvat,
podrobil se bypassu, angio-
plastice, utrpél TIA, mozko-
vou mrtvici atd.), pak se sna-
Zim o to vice sniZit jeho cho-
lesterol co nejrychleji — ve sna-
ze zabranit riziku tragédie.
Rozhodnuti se redukuje na tu-
to otdzku: Prevysuje riziko u-
mrti &i poskozeni v dusledku
onemocnéni cév vedlej§i uin-
ky, ndklady a dalsi neptijem-
nosti spojené s branim léku na
sniZzovani cholesterolu? Neexi-
stuje Zadna jednoduch& odpovéd’ - roz-
pracované studie a védecké informace,
usudek lékate a jeho dobry odhad vsak
musi vést k akci.

MOJE DOPORUCENI

Z&kladem vaseho lé¢eni (sniZovani hla-
diny cholesterolu) je strava, kterd neobsa-
huje Zadny cholesterol, obsahuje mélo tu-
ku a jejimz zékladem jsou $kroby (obilovi-
ny, zelenina, brambory, ovoce, lusténiny).
Kazdému, kdo pottebuje snizit cholesterol
a dokézZe je tolerovat, doporucuji ovesné
otruby — protoZe jsou levné, bezpeéné,
volné prodejné a Gcinné. Nechavejte si

Prechod od hovéziho
¢éi veprového masa

ke kuratum a rybam
znamend pro snizeni
cholesterolu jen malo;
vsechny druhy masa
totiz obsahuji pribliznée
stejné cholesterolu.

cholesterol kontrolovat kazdé tfi tydny;
pokud po tfech az Sesti mésicich hladina
cholesterolu dostateéné neklesne, a zvlas-
té v pfipadé, je-li riziko vjjimecné vysoké,
Casto doporucuji i léky (oviem po pecli-
vém zvaZeni moznych rizik vs. prospéchu,
ktery terapie léky mutiZze pfinést).

Pro lidi, ktefi se poohliZeji po pfiroze-
ngj$im a soucasné levném prostiedku,
muiZe byt tcinnym FeSenim niacin (vitamin
B-3). Nesmite ale zapomenout, Ze niacin
je silnym lékem s fadou vedlejsich ucinku.

Pro ty pacienty, ktefi si to mohou do-
volit a jsou ochotni uzivat léky na predpis,
upfednostiiyji lovastatin a cholestyramin.
U mnoha pacientti, zejména u téch, ktefi
maji vaZné nemocné srdeéni cévy a vyso-
kou hladinu cholesterolu, pouzivam lovas-
tatin (ktery sniZuje syntézu cholesterolu)
spoleéné s cholestyraminem nebo colesti-
polem (které cholesterol odstrariuji). Tato
kombinovana lécba je G¢innéjsi nez pouzi-
vani jednoho nebo druhého prostredku
samotného. Pacienti, ktefi dostavali 20
mg lovastatinu a 10 gramui colestipolu (o-
boje) dvakrat denné, zaznamenali za dva
mésice sniZzeni cholesterolu o 36 procent
(a sniZzeni LDL cholesterolu o 48 procent).

KdyZ se vam podaf{ nalézt vhodnou
skladbu lé¢ebnych opatfeni, které sniz
va$ cholesterol na idealnich 150 mg/dl, tj.
3,8 mmol/L (bez vaznéjsich vedlejsich u-
¢inku), pak doporucuji po 3est mésicu se-
trvat na tomto davkovani. Po Sesti mési-
cich byste se méli pokusit postupné wylu-
Covat jeden prostfedek po druhém a kon-
trolovat, zda va$ cholesterol zistava na i-
dedlni hladiné.

Budte opatrni. Léky mtiZete sniZit cho-
lesterol na pfili$ nizkou droveri — i méné
nez 100 mg/dl — a to muZe vyvolat pro-
blémy s metabolickymi procesy, pfi nichz
se cholesterol vyuzivd. Vasim cilem by
mélo byt uzivanim minimalniho mnozZstvi
lékt/prostiedkil dosdhnout maximalniho,
tj. Zddaného u¢inku. O

Z knihy amerického lékare a propa-
gdtora lééeni civilizaénich nemoci
radikdlni zménou jidelni¢ku a Zivo-
tospravy dr. Johna A. McDougalla
»McDougall Program - 12 Days to
Dynamic Health“.
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ZELENINU:
STALE JINAK!

Prirozend, pfirodni strava je zaji-
mavd mimo jiné i barevnymi kre-
acemi, které muzeme — zejména
diky zeleniné — na taliFi vytvorit.
Pestrost naseho talite bychom
méli udrzovat i ruznymi zptsoby
upravy zeleniny (kterymi dosdh-
neme rady chuti). Nékteré si u-
kdzeme.

Jisté je dobfe jist syrovou zeleninu, ale
stejné duleZita je i zelenina tepelné zpra-
covana. Je snadngji stravitelnd, ziskdme
z ni vice minerdlt. Nap¥. betakarotén se
lépe vsttebava z vafené mrkve nez ze sy-
rové. Pfi nékterych zdravotnich

problémech je tepelné upravo-
vana zelenina dokonce vhod-

varu. Vatime 5 az 20 minut. Ze zeleniny
se uvolni chlorofyl, minerdly a vitaminy,
které prejdou do vody, zelenina sama na-
opak pfijme vodu a zmékne. Po uvafeni
vodu slijeme a zeleninu podavame (s hlav-
nim jidlem). Nebo timto zpusobem pfipra-
vime polévku, stali zahustit lusténinovou
pastikou.

Zeleninowy bujon pfipravime vafenim
zdfevnatélych kousku zeleniny, kostalu a-
pod. Vafime 30 minut. Vyvar obsahuje
velké mnozZstvi minerali, miZeme jej pou-
Zit jako zéklad na polévky.

Vatenim lze dosdhnout i sladké chuti
zeleniny. Na dno hrnce vloZime kousek
fasy kombu, zeleninu, zalijeme vodou a
vafime. Nakonec dochutime kapkou séjo-
vé oméacky shoyou nebo trochou misa
pasty.

Mezi sladké zeleniny patfi mrkev, ka-
pusta, zeli, cibule, kukufice, hrasek a bro-
kolice.

kukufiény), ptfidédme zeleninu, $petku soli
a pfikryjeme polickou. Dusime na mirném
ohni 5-10 minut, obéas zamichame.
Zelenina sama pusti $tdvu a neni tfeba ji
podlévat. Pokud se vam pfipaluje, zmirné-
te plamen. Pro tuto upravu se hodi ked-
lubna ¢i mrkev, pikantni je fedkev.

K duseni na vodé pouzijeme fasu kom-
bu, nakrdjenou zeleninu a podlijeme tro-
chou vody. Ochutime $petkou soli a dal-
$im kofenim. Dusime 15-30 minut.
Priibézné dolévame vodu, aby bylo pokry-
té dno. MuiZeme kombinovat rtizné kote-
nové zeleniny — mrkev, pastinak, lopuch,
cibule.

Tteti zpusob je nejpouzivanéjsi. V hrn-
ci rozehfejeme olej, vsypeme zeleninu,
kratce ji osmahneme a podlijeme vodou.
Dochutime opét soli, miso pastou nebo
séjovou omackou. Dusime 1-15 minut.
Spoleéné se zeleninou dusime i houby, to-
fu, seitan atd.

PECENI

Zeleninu miZeme péci s olejem,

néjsi nez syrova.

Pti vybéru zeleniny se neo-
mezujeme pouze na rajce a o-
kurku, vzdyt vgbér je daleko Sir-
§i. Zkuste tfeba kaderavek, zeli,
¢inské zeli, razickovou kapustu,
Cernou fedkev, mrkev, celer,
porek, tufin, dyni hokkaido,
kedlubnu a dalsi.

NAPAROVANI

Do hrnce vlijleme trochu vo-
dy a vloZime do né&j napafovaci
sito, na kterém je nakrajena ze-
lenina. Sito pouzivime zasadné
nerezové nebo plastové (daji
se koupit i bambusova sita).
Hrnec pfikryjeme poklickou a
vodu uvedeme do varu. Zeleni-
na neni ponofena ve vodeé,
ale setkava se pouze s parou.
Napafovat mizeme zeleninu 1-
20 minut.

Napafovana zelenina je veli-
ce lehkéd a snadno stravitelna.
Hodi se pti problémech s jatry
a zZluénikem. Zkuste napafova-
nou zeleninu pokapat citrénem
¢i umeoctem nebo posypat
praZenym sezamem se soli.

BLANSIROVANI

Jde o velmi kratké vateni. Nakréjenou
zeleninu vhodime do vafici osolené vody a
vafime 30 vtefin aZ tfi minuty. Pak vodu
slijeme a zelenina je hotova. Takto muZe-
me upravovat mrkev, zeli, zelené fazolky,
kapustu, kadetdvek, saldtovou okurku.

VARENI

Do hrnce vlozime zeleninu, pfiddme
$petku soli, zalijeme vodou a uvedeme do
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Vafena zelenina dodéava télu vodu, je
vhodna pro lidi s ledvinovgmi kameny, pfi
zacpeé, suchosti kuze.

DUSENI

Dusit mtizeme zeleninu na oleji, na vo-
dé nebo na oleji a na vodé najednou:

Zeleninu nakrdjime na malé kousky
(nastrouhdme). V hrnci rozehtejeme po-
lévkovou IZici oleje lisovaného za studena
(vhodny je olej sezamovy, olivovy, séjovy,

na sucho nebo zabalenou v alobalu.
Zeleninu nakrajime na platky, které
potfeme  sezamovym  olejem.
Naskldddme ji na plech na pecici
papir. PeCeme pfi 200°C 15-30
minut. Na peceni je nejvhodngjsi
dyné hokkaido, celer, mrkev, cibu-
le, brambory, ale také jablka.
(Jablka rozkrojime na pul, vykroji-
me jadfinec a do vzniklého prosto-
ru vloZime rozinky a ofechy. Kazdé
jablko zvlast zabalime do kousku a-
lobalu a ddme do trouby. Peéeni v
alobalu je velmi oblibené v 1été, kdy
peceme jablka rovnou na ohni.)

FRITOVANI

Tento zptisob Uprawy je t&z3i na
trdveni a mohou si jej tedy dovolit
jen naprosto zdravi lidé. Je zcela
nevhodny pro lidi s rakovinou, v de-
presich, pro toho, kdo se hodné
poti a pfi horeckach.

Pti fritovani vétsi kousky zeleni-
ny vklddame do horkého oleje na
3-10 minut. Potom je vynddme na
ubrousek, aby se ptrebytec¢ny olej o-
kapal. Lepsi je zeleninu obalovat v
tésticku z mouky, vody a soli.
Testicko ochutime shoyou, rozdrce-
nou fasou nori, bazalkou nebo kurkumou.
K fritovanému jidlu by se méla podavat sy-
rova fedkev, stava z fedkve nebo citrénu.
Fritovat miizeme mrkev, celer, ¢ervenou
fepu, brokolici, kvétak.

Jak vidite, pestrost a moznost kombi-
naci je neomezend. Nechejte se vést vlast-
ni fantazii. Jisté se vam podafi vytvofit fa-
du zajimavych pokrmu. P¥eji vdm hodné
uspéchu! O

Katefina Kukosova



KDYZ MENE
ZNACI VICE
Tisice lidi se dnes snazi dosdh-
nout optimdiniho zdravi uzivd-
nim vysokych ddvek vitamind,
minerdlu a dalsich vyzivovych
doplnku. Je vsak mozné, ze tim-
to zpusobem svuj organismus
spise zatezuji.
Neni jednoduché toto téma objektivné
zhodnotit. Kde ma ¢lovek hledat pravdu?
Problému je tady hned nékolik. Po
mnoho let v kazdé zemi odpovédné orga-
ny (u nas Ministerstvo zdravotnictvi, ve
Spojenych statech Narodni akademie véd)
stanovovaly tzv. vyZivové doporucené
davky (VDD), které udavaji pouze mini-
malni doporucené mnoZstvi pro vitaminy
a mineraly. Pfitom se v3ak neuvadi horni
hranice bezpectného mnozstvi té & oné
latky. Dlvodem je mimo jiné i ten fakt, Ze
vitaminy jsou povazovany spiSe za potra-
vinu nez za lék.

Jaké tedy mohou byt dusledky
nadbytku vitaminu a mineralu?

Pomérné rozsifeny je nazor, ze vysoké
davky nékterych vitamint nebo mineralt
mohou zabranit vzniku takovych onemoc-
néni, jako je rakovina, srde¢ni choroby a
osteoporéza. Nadbytek jednoho vitaminu
nebo minerdlu ale miZe narusovat vstfe-
bavani jingch. Napftiklad nadbytek Zeleza
muZe sniZovat vstfebavani zinku. Pfemira
zinku zase narusuje vsttebavani médi.

Cty¥i vitaminy jsou rozpustné v tucich
(vitamin A, D, E a K). Jejich pfebytek ne-
1ze wyloucit, a tak je ukladan v télesném tu-
ku. Megadévky vitaminu A (dvacetindso-
bek doporucené déavky) mohou zpusobit
bolesti hlavy, suchou kuzi, popraskané
rty, bolesti kloubli a vypadéavani vlas.
Téhotné Zeny, které by uzivaly tak vysoké
davky vitaminu A, mohou ohrozit zdravi
svého plodu. Megadavky vitaminu D (tfi-
az petkrat vyssi nez doporucena davka)
mohou poskozovat vnitini vistelku tepen
a dokonce podporovat rozvoj aterosklero-
tickych platu.

Vitaminy rozpustné ve vodé (B kom-
plex a C) byly dlouho povazovany za bez-
pecné, protoZe se predpokladalo, Ze jejich
nadbytek muliZze byt vylou¢en moci. Toto
pravidlo pfestalo platit v roce 1983, kdy
se potvrdilo, Ze megadéavky vitaminu B-6
mohou zpusobit poruchy nervového
systému. Nadmérné dévky ve vodé roz-
pustnych vitamint zptisobuji, Ze organis-
mus zacne velice plytvat v hospodafeni
s nimi. Megadavky vitaminu C mohou
rovnéz u nékterych lidi vyvolat vznik ledvi-
nowych kamenu.

Nikdo také nevi, jaké jsou dusledky
dlouhodobého uzivani megadavek rtiznych
vitaminti a mineralu. Zde se dostavéme na
neprobadanou pudu. Proto néktefi odbor-
nici pfirovnavaji konzumaci nadmérného
mnozstvi vitamini a minerdlt k svévolné-
mu nezodpovédnému uzivani léku.

Existuje bezpecny zpusob, jak si
zajistit dostatek vitamini a mine-
ralu?

Nejpfirozenéjsim a idedlnim zdrojem
vSech Zivin by pro nas méla byt strava.
Pfirozené potraviny jsou plné vitaminu a
mineralt a navic ve formé a mnozZstvi od-
povidajicim potfebadm organismu. Jakmile
zaCneme ze stravy oddélovat jednotlivé
slozZky a koncentrovat se pouze na né,
vzdy je redlné nebezpedi, Ze porusime pfi-
rozenou rovnovahu.

Mohou byt nékdy vitaminové
tablety i prospésné?

Problémem neni, kdyz si ¢lovek dé kaz-
dy den multivitaminovou tabletu obsahujici
vitaminy, minerdly a dalsi stopové prvky
v mnozstvi pfiblizné odpovidajicim VDD.
Vitaminové dopliiky mohou byt dokonce
dobrou pomoci pfi nemoci ¢i v zimnim ob-
dobi pfi nedostatku ovoce a zeleniny.

A co je pravdy na tom, Ze vétsi

Nékteri odbornici
dokonce prirovnavaji
pravidelnou konzumaci
nadmérného mnozstvi
vitaminu a mineralu

k svévolnému

a nezodpovédnému
uzivani léku.

davky vitamini nam pomohou lé-
pe zvladat stres a dodaji vitalitu?

Zatim neexistuji védecké dukazy o tom,
Ze by vitaminové a mineralové pfipravky
objektivné zvysovaly vitalitu a odbouravaly
stres. Tyto latky totiZ neptisobi na nas or-
ganismus zadnym mystickym zpusobem.
Jejich nadbytek nezpusobi zrychleni biolo-
gickych pochodti v organismu, stejné jako
vice benzinu v nadrZi nezpusobi, Ze auto
pojede rychleji, nez kolik mu dovoli vijkon
motoru. Energie pochdzi ze sacharidu (ob-
sazenych v obilovinéch, lusténinach a
bramborach), ne z vitamini a mineralu.

Kazdy z nés potfebuje vitaminy a mi-
nerdly k Zivotu a optimélnimu zdravi - sta-
¢&i v8ak jen velice malé mnoZstvi. O

PESTROST ZA PRVE...

Kde Ize nalézt nejvice vitamint a minerdlu? Zdkladnim kame-
nem zdravé vyzivy je pestrost. Ndsledujici tabulka ve stru¢nosti
ukazuje, které potraviny obsahuji nejvice vybranych vitaminu ci

minerdlu.

Vitamin/mineral Zdroj MnozZstvi na 100 kcal
A Cerstva mrkev 1980 U
B-1 Obilné Klicky 0,5 mg
B-2 Kefir 0,5 mg
B-3 Rajéata 3,0 mg
B-6 Celozrnna ps$eni¢na mouka 0,6 mg
Kuys. listova Zeleny salat 848 ng
B-12 Susené mléko 1,1 pg
C Cervend paprika 607 mg
D Vejce 181U
E Olej z obiln. klickh 28,3 mg
K Cocka 54 ng

Véapnik Kapusta 459 mg
Zelezo Spenét 15,7 mg
Horcik Tykvova seminka 102 mg
Draslik Ovesné vlocky 403 mg
Selen Asparagus 36 ug
Zinek Sezamovéa seminka 3,0 mg

Na této strance ukazky z knihy ,,Dynamicky zivot“ autoru dr. Diehla,
dr. Ludingtonové a dr. Pribise. Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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PROC TO
TOLIK BOLI?

Ze vSech ztrdt nejvic boli ztrdta
lasky. Kdyz nds postihnou jind
zklamdni a krivdy, je to prdvé
ldska, co utésuje dusi a ¢ini nasi
bolest snesitelnou.

P#i kazdodennim béhu Zivota zazZijeme lec-
kterou ztratu, odmitnuti ¢i prohru, ale na-
$e mysl nas automaticky chrani pfed bo-
lesti védomim, Ze doma nas miluji. Jak-
mile v3ak lasku ztratime, neexistuje zpu-
sob, jak najit ulevu, neexistuje utécha ¢i
ochrana pfed bolesti. Vétsinou si sami ne-
uvédomime, jak nesmirné na tu podporu
spoléhdme, dokud o ni neptijdeme.

Kdykoliv nas trapi zklamani éi
krivda, je to laska, jez nam uko-
nejsi dusi a ucini nasi bolest sne-
sitelnou.

Pokud ztratime hlavni zdroj lasky, zi-
staneme nahle bezbranni a prozivame sy-
rovou bolest ze ztraty, muka nad zmizelou
oporou a smutek z osaméni. V této chvili
nejenom Ze truchlime nad ztratou milova-
né osoby, ale prosime osud o tlevu a pta-
me se: ,Pro¢ to tolik boli?*

Za zadnych okolnosti nemuizeme pred-
vidat, jak tryzniva bolest a prazdnota zi-
stane po ztracené lasce. At uz mame za
sebou bolestny rozchod, rozvod nebo tra-
gickou smrt milovaného ¢lovéka, vysled-
kem je vidy zlomené srdce. Zpo-
¢atku jsme jako omréceni. Prozi-
vame necekané ochromeni. Kaz-
dickd burika v naSem téle Kfici:
,Ne! To neni mozné! To nedovo-
lim! To neni pravda!“ A zatimco
v dudi zoufale kfi¢ime, odmitame
se s tou ztratou smifit.

Doufdme, Ze aZ se druhy den
réno probudime, bude viechno za-
se pi starém. Ze to vSechno byl
pouze zly sen. Brzy si vsak uvédo-
mime, Ze k tomu skuteéné doslo,
Ze to niéim nedokdZeme zménit.
Jakmile si pfizndme vlastni bez-
mocnost, pravda na nas dopadne
jako kdmen a my se zaCneme citit
osaméle. Obzor naseho Zivota
nam pfipadéa studeny a holy. A jak
naSe otupélost z ohromeni postup-
né vyprchava, uvédomime si, Ze
pocitujeme bolest, silnou bolest.

Neni snadné rozloucit se s né-
kym, koho milujeme, neni snadné poditat
s budoucnosti bez ného, protoZe na to
jsme si byli pfilis blizci. Pokud touZime na-
jit dlevu a zahojit si zlomené srdce, musi-
me nejprve pochopit povahu lasky, zavis-
losti a oddanosti.
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LASKA, ZAVISLOST
A ODDANOST

Maéme-li nékoho, kdo nas doma vecer
privita, kdo oceriuje nasi praci, nékoho,
kdo uznavéa nasi hodnotu a pfijima od néas
podporu, nd$ Zivot ma wvyznam a ucel.
Nejstastnéjsi jsme, kdyZ na nas nékomu
zélezi, kdyZz v nas probouzi védomi vyji-
mecnosti a duleZitosti, chape nase smutky
a oslavuje nase uspéchy. A ¢im vic se na-
Se laska prohlubuje, tim jsme na svém
partnerovi samoziejmé zavislejsi, pokud
jde o jeho lasku.

Ale i kdyZ ne vzdy dostaneme od dru-
hého vsechno, co chceme ¢i po ¢em tou-
Zime, nasi zavislost dale umocriuje vééna
nadgje, Ze nakonec pfece jen dostaneme,
co potfebujeme, a spolu s tim sili i snaha
prispét k uspésnému fungovéani vztahu.
Nemusime vzdy prozivat idylicky a lasky-
plny vztah, ale vira, Ze jsme milovéni, nas
presto chréni pfed studenym, lhostejnym
a cizim svétem mimo hranice naseho vzta-
hu. KdyZ nékoho milujeme, v mnohém o-
hledu se stavame stéle zavislejsi na jeho
pritomnosti.

Jak se nase zavislost prohlubuje, do-
chézi k vyznamné zméné. Béhem doby
prestaneme pocitovat potfebu milovat a
byt milovan a misto ni za¢iname citit mno-
hem konkrétnéjsi potfebu — potfebu milo-
vat a byt milovan na$im partnerem.
Prestavame citit veobecnou potiebu las-
ky, zato pocitujeme novou potfebu: lasku
naseho partnera. Nikdo jing ndm nevyho-
vuje. Tento posun se nazyva oddanosti,
vazbou. Od zavislosti na partnerovi, po-
kud jde o lasku, se postupné stavéame za-
vislymi na jeho lasce.

V milostném vztahu nahrazuje-
me svou potrebu lasky potrebou
lasky naseho partnera.

Citime-li k partnerovi vazbu, oddanost,
pak ndm uznani jinych lidi nestaci, proto-
Ze to nejdulezitgjsi uznani musi prichazet

od naSeho partnera. Lichotka ani pozor-
nost jiného €lovéka nemd ani zdaleka ta-
kovou vahu jako od naseho partnera. Po
cely den nejriizngjsimi zplisoby ddvame a
dostavame, ale tato vyména ndm ani zda-
leka neposkytuje takovy stuperi uspokoje-
ni, jako kdyz je do toho davani a brani za-
pojeny nas partner.

Kdyz ztratime milovanou osobu, na niZ
jsme zavisli a jiZz jsme oddani, citovou
strdnkou své bytosti véfime, Ze uz nikdy
nebudeme milovat. Citime, Ze bez lasky
naSeho partnera nikdy nedosahneme to-
ho, co pottebujeme pro své §tésti a smys-
luplny Zivot. Védomi této bezmocnosti
stondsobné umocriuje nasi bolest nad
ztratou. Jedna véc je, kdyZ se musime o-
bejit jeden den bez jidla, ale néco docista
jiného je domnivat se, Ze uz v Zivoté ne-
pozieme sousto. Kdyz ztratime osobu, jez
ném pfipadd nenahraditelnd, jde o zdrcu-
jici zkuSenost.

Oddanost partnerovi stondsob-
né umocnuje nasi bolest.

Pokud si chceme zahojit zlomené srd-
ce, musime se zbavit své zavislosti a otev-
Fit se rozdavani a ptijimani lasky ostatnim.
Pokud se neodvazime otevfit opét své srd-
ce, bud uvizneme ve své bolesti nebo zi-
staneme emocionalné vyhasli. Proces zba-
vovani se zavislosti ndm dovoli spravit své
zlomené srdce a pokracovat v Zivoté.

Spravovani srdce nam umozni nové
pocitit zakladni potfebu znovu milovat.
Misto potteby lasky konkrétniho partnera,
zaCneme postupné znovuproZivat otevre-
nost srdce, kterou jsme zaZzili pfedtim, nez
jsme se stali zavislymi na byvalém partne-
rovi. Nyni uZ nezavisime na lasce svého

partnera, ale jsme otevieni dal$im zdro-
jum lasky a podpory.

Tato nezavislé otevienost v sobé skry-
va podvédomou znalost toho, kde muZe-
me hledat lasku. Tim, Ze se oprostime od
zavislé touhy po lasce svého partnera a



pocitime v dusi potfebu milovat a byt mi-
lovén, zjistime, Ze k védomi nasi potfeby
patfi i stale se prohlubujici znalost zpuso-
bu hledéni lasky a sila k jejimu nalezeni.
Dokud nejsme schopni oprostit se od své
zavislosti, nedokazeme Cerpat ze své vro-
zené schopnosti najit lasku.

K uvédoméni si toho, Ze nase
duse potfebuje lasku, patri i intui-
tivni znalost a sila, nutné k jejimu
nalezeni.

Obtiznost oprosténi se od partnera se
odviji od stupné nasi zavislosti na ném.
KdyZ u vlastni rodiny a ptatel miizeme u-
spokoijit vechny své potteby, nase zavis-
lost na partnerovi se snizi. Jak se postup-
né napliujeme laskou, bez toho, Ze by-
chom zaviseli na partnerovi, dokdZeme se
od své bolesti zcela oprostit.

Jingmi slovy, pravé diky tomu, Ze se o-
tevfeme davani a pfijimani bez zavislosti
na partnerovi, miZeme nakonec pokraco-
vat v Zivoté. Naplnime-li se novou, sdile-
nou laskou, prazdnota zmizi. Ackoliv las-
ka, kterou dévadme a pfijiméme, neni
v Zadném pfipadé totoZna s byvalou las-
kou, i ta nova laska nas postupné zaéne u-
spokojovat stejné, jako ta pfedchozi.

UMENI OPROSTIT SE

Zacit znovu vyZaduje schopnost opros-
tit se, kterou si musime vypéstovat. K to-
mu, abychom mohli jit vpfed, musime o-
pét pocitit vnitini touhu po lasce, kterou
nemusi naplriovat konkrétni partner. K do-
saZeni tohoto cile je zapottebi zru¢nost, ji-
nak misto opro$téni od lasky svoji zavis-
lost vinou nevédomosti je$té umocnime.

Pokud se budu nééeho drzet a vy se mé
pokusite odtdhnout, budu mit sklon branit
se a vzpouzet. Budu se drzZet jesté pevnéiji
nez predtim. Pfesné to se s nami déje,
jsme-li zavisli. Nechceme se pustit a v du-
sledku toho se drzime stéle pevné;ji.

Tajemstvi umoZiiujici oprostit se od za-
vislosti je prajednoduché: nechat tomu
volny pribéh. NesnaZte se oprostit za kaz-
dou cenu. Misto toho se dal pevné drzte.
Vzpomineite, jak hluboce jste milovali své-
ho partnera, uvédomuijte si, jak nesmirné
po ném touZite, vychutnavejte vdéénost za
vdechny dary, jeZ vdm partner vénoval,
pfizndvejte si, jak nesnesitelné touzite po
partnerové navratu.

Zpusob oprosténi se od zavislos-
ti je ndasledujici: Nechte tomu vol-
ny prubéh. Do niéeho se nenutte.

Budete-li na partnera vzpominat tak-
hle, pak truchlite jedingm spravnym zpt-
sobem, ktery povede k uzdraveni. Na za-
Catku budete citit svou ztratu neuvéfitelné
pronikavé. MuzZete zazit bezpocet bolest-
nych pocit: hnév, smutek, strach a zal. A
pravé proZivanim téchto ruznych bolest-
nych pocitt se zbavite zavislosti. Vsechna
bolest je pouze docasna.

Nakonec, az se od své zavislosti opros-
tite, budete pfi vzpomince na partnera
mozna stéle pocifovat lehky Zal. Ale bude-
te rovnéz citit sladkost své lasky a silu své-
ho ducha. Az se vdam zlomené srdce upl-
né zahoji, vzpominky na partnera uz ne-
budou bolet a misto toho vytvofi zvlastni
mustek propojujici vas s véénou laskou,
kterou nosite na dné srdce.

V tomto stadiu se vam p#i kazdém po-
mysleni na byvalého partnera srdce zaplni
laskou a mirem. Tento pocit signalizuje,
Ze jste pfipraveni k navazani nového vzta-
hu. Vytvati zékladnu, jez vam zajisti, Ze
jste pIné schopni objevit vérnou a trvalou
lasku.

AZ se vam srdce tuplné zahoji,
vzpominky na partnera uz nebu-
dou bolet. Misto toho se vam vy-
bavi sladkost vasi lasky.

K zahojeni zlomeného srdce si potfe-
bujeme nejprve pfiznat a procitit bolestné
pocity, které s tim souviseji. Tento ozdrav-
ny proces probiha automaticky, dokud na
partnera vzpominate. Aktivnim vytvére-
nim pfileZitosti, pfi kterych si pfipominéa-
me svou ztratu, probouzime v sobé ve
skute¢nosti lasku, kterou potfebujeme se
smifenim se s tou ztratou a oprosténim se
od ni.

V riznych kulturdch a nabozZenskych
tradicich se povinné zachovava urcité ob-
dobi truchleni. Zachovéavaji se nejrizné;si
vzpominkové ritudly. Napfiklad: Po jistou
dobu se oblékat do ¢erného, pélit dlouhé
svice, zasadit strom, vypravét na pohibu
piibéhy, nosit na hrob darky z lasky, ptre-
vzit rodinné dédictvi, vystavit si jisté ob-
razky a fotografie. V tom vSem lze nalézt
spoleény rys — diky tomu, Ze na partnera
vzpominéme s laskou, vytvafime si prileZi-
tost k uzdraveni.

NALEZENI NOVE LASKY

Po smrti partnera nebo milované oso-
by se dostavi bolestné pocity, protoze cast
naSeho ja véfi, Ze uz nikdy nebudeme mi-
lovat. Bez Zivé, télesné pfitomnosti part-
nera, jehoZ bychom mohli milovat, prosté
prestdvame milovat. NaSe srdce zeje
prazdnotou a my jsme zahlceni bolesti.

Nase srdce netrpi prdazdnotou
proto, zZe jsme ztratili lasku, ale zZe
jsme docéasné prestali milovat.

Ke stejnému procesu dochazi dokonce
i po rozvodu. N&$ by partner miiZze byt jes-
té nazivu, ale vztah, do néhoz jsme vkla-
dali nadgje, se wytratil. Clovek, s nimz
jsme se chystali stravit zbytek Zivota, ndm
z né&j nahle zmizi. Béhem procesu truchle-
ni a oprosténi se od partnera jde o totéz,
jako by byl po smrti. Ztrata, kterou poci-
tujeme po rozvodu, miZe byt stejné hlu-
boka jako po partnerové smrti.

Bez fyzické pfitomnosti naseho partne-
ra dojdeme Kk pfesvédcent, Ze uz nemuiize-

SEDA MRACNA ZOUFALSTVI SE
ROZPLYNOU A ODHAL[ HREJIVE
SLUNCE LASKY. S PEVNOU VIROU
SE VYDAVAME NA NOVOU CESTU.

me milovat ani byt milovéni. Ackoliv ne-
jde o pravdivou domnénku, chvili ndm po-
trva, neZ dospéjeme do stadia, kdy ji
opravime. Nezbavime se ji snadno. Celé
roky jsme zaviseli na tom, Ze partnerova
fyzicka pritomnost predstavovala spoust
nasi lasky. KaZzdodenné jsme se utvrzovali
v tom, Ze partner predstavuje ter¢ nasi las-
ky a hmatatelny zdroj podpory. Chuvili tr-
V4, neZ se této zavislosti zbavime a nez
pochopime, Ze byvalého partnera muze-
me milovat i naddle.

Po ztraté partnera musime pocitovat
lasku bez ného. NemuZeme se ho do-
tknout, necitime jeho objeti, ale umime si
pfipomenout, jak bylo naddherné. MuzZeme
vzpominat na jeho lasku, citit jeho podpo-
ru a dal ho milovat.

Ac¢koliv svého partnera uz nikdy
neuvidime, bude Zit navidy v na-
sem srdci.

Béhem procesu truchleni nakonec zjis-
time, Ze laska v naSem srdci Zije dél, ne-
zavisle na partnerové pfitomnosti. NaSe
budoucnost nevypada tak ponute, jak
jsme mysleli. A jak se védomi toho, Ze
mutZeme dal milovat, pfesouva od teorie
do oblasti kazdodenni zkuSenosti, nalez-
neme klid. Sed& mraé¢na zoufalstvi se roz-
plynou a odhali hfejivé slunce lasky. Se
svou ztratou se smifime, ale nezapomene-
me na ni. Vydavdme se na novou cestu a
svéZi vanek ndm odhrnuje vlasy z Cela.
Zaciname znovu s pevnou virou, Ze najde-
me lasku, kterou si zasluhujeme. Touzime
podélit se o tu neopakovatelnou lasku,
kterou citime v hloubi srdce. O

Z knihy ,Mars a Venuse zadinaji
znovu“, jejimz autorem je John
Gray. Knihu vydalo nakladatelstvi
Prah.
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ZAHADNA
VELRYBA

Francis Hitching je zndmy tele-
vizni komentdtor a pisatel knih
s védeckou tématikou. Zaniceny
evolucionista, ktery jesté v roce
1982 turdil, ze evoluce je prokd-
zany fakt. O pdr let pozdéji vsak
jiz pise, ze Darwinova teorie je
snad stejné $patnd jako kreacio-
nistickd.

Pak el jeste dal a zabyval se fakty, ktera
jsou z evolu¢niho pohledu tézko vysvétli-
telnd. Postfehl napfiklad zfejmy nedosta-
tek fosilii dokazujicich pfechodové formy
vyvoje. Zde je zajimava otdzka ptivodu vel-
ryb. Jak kazdy jisté vi, velryba neni ryba,
ackoli Zije v mofi. Je to teplokrevny, pli-
cemi dychajici savec, specidlné ptizpuso-
beny pro Zivot ve vodé a pod vodou. Lidé
podporujici a zastavajici Darwi-novu teorii
zfidka zmifuji velrybu, protoZze pro né
predstavuje jeden z nejvétsich problému.

Evolucionisté véfi, Ze se velryba musela
vyvinout z obycejného suchozemského
savce, ktery se postupné pfizpusobil Zivotu
ve vodé a ztratil koncetiny. Zni to jedno-
dusSe, dokud nezatneme premyslet o zmé-
néch, které by se musely udét, aby se ze
suchozemského savce mohla stat velryba:

1. Télo suchozemského savce konéi
v panvi, ze které vychazi pomérné slaby o-
cas. Velryba ovSem péanev nemd, zato mé
uplné jing kostnaty utvar, ktery podpird
velky, plochy ocas. Jim velryba po-
hybuje nahoru a dolt a pouZiva jej
jako zdroj svého pohonu.

2. Aby suchozemsti savci udrZe-
li stélou teplotu téla i v slune¢nim
Zaru, je jejich kiZze plnd potnich
Zl4z. Velryba potni Zldzy nepotte-
buje, ale naopak, méa pod kuzi sil-
nou vrstvu tuku, kterd pomdaha
ohtivat jeji télo ve studené vodé.
Povrch kiZe velryby je déle uzpu-
soben k tomu, aby mohl usmérno-
vat pohyb vody kolem téla.

3. Oko vodnich Zivocichu je vy-
tvofeno uUplné jinak nez zrak su-
chozemskych tvoru. Je jasné, Ze
velryba ma oko uzpusobené k vidé-
ni pod vodou.

4. Suchozeméti savci se spolu do-
rozumivaji zvuky, které vznikaji
v hlasivkach. Velrybi zptisob dorozu-
mivani je zcela odli$ny. Dorozumi-
vaci aparét je velmi podobny sona-
ru (pro zjistovani polohy ponorek).

5. Pro suchozemského savce by
bylo velmi obtiZzné hledat potravu pod vo-
dou, ale velryby jsou stvofeny tak, Ze s tim
nemaji zddny problém. Mnohé z nich po-
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Ziraji malé rybky, které zachycuiji v tstnim
Ustroji v jakémsi situ z kosti, coZ je vyba-
veni, které dokonale spliiuje svjj ucel.

6. Suchozemsky savec by nemohl ve
vodé rodit ¢ kojit svd mladata. Velryby
s tim ale nemaji problémy, protoZe jsou
wytvofeny podle Uplné jiného planu, takze
rodit i kojit potomky ve vodé je pro né pfi-
rozené. Suchozemsky savec by byl v pro-
cesu pfemény na velrybu chycen mezi
»dvéma mlynskymi kameny“ — nebyl by
jesté pfizptisoben pro Zivot v mofi, ale za-
roveri by uz nemohl Zit ani na sousi. A aby
byl problém jesté slozitéjsi, dukazy ze zka-
mendlin ukazuji, Ze ke vSem témto zmé-
nam by bylo potfeba 5 az 10 milionu let.
Neni pfekvapuijici, Ze se uéebnice zoologie
peclivé vyhybaji diskusi o evoluci velryb.

Dalsi védec, Goron Rattray Taylor,
svého ¢asu védecky poradce BBC, si byl
slabosti evoluénich teorii jist a sém pfed-
lozil fadu dalsich argumentu, které ukazu-
jl, Ze darwinismus neni schopen vysvétlit
fadu pfirodnich déju:

1. Nedostate¢ny vyvoj. Existuje mnoho
organu, které jako by se zastavily ve vyjvo-
ji. To wytvati pro Darwinovu teorii fadu
problému. Nejznaméjsim ptikladem je
veeli Zihadlo, které po zapichnuti do téla
obéti jiz vCela nedokaze wyjmout. Zihadlo
se vwytrhne z kofene a v€ela je zranéna tak
téZce, Ze obwykle uhyne. To skute¢né ne-
ni velka po moc pro pfeziti, vlastnit zbrari,
jejiz pouziti znamena sebevrazdu. Jestlize
vosa ma hladké Zihadlo, které muze byt
bez problému pouzivano opakované, pro¢
se totéZ nevyvinulo také u véely? ReSeni
tohoto problému je dnes stejné vzdélené
jako v minulosti.

2. Pfehnany vyvoj. Opacény problém
predstavuje situace, kdy to s vijvojem bylo
ponékud pfehnano. Jako jeden z pfikladu
jmenujme vyhynulého irského jelena.
Proc se jeho parohy vyvinuly do takovyjch
rozmérd, Ze mu byly spiSe na obtiz? Je to
asi stejné uziteéné, jako kdyby policejni
pendrek méfil 10 metri a vazil 100 kg.

Nebo proc¢ se ocas pava vyvinul do ta-
kové velikosti, Ze mu jeho okrasa nutné
komplikuje tinik pfed nepftételi? Darwin to
vysvétloval vghodou pti péafeni. Vétsina
zvitat ale zvlddne namluvy velmi dobfe i
bez této vgbavy. Kde je tedy evolu¢ni vy-
hoda téchto pfehnané velkych organu?

3. Kosti. Zivocichové jako améby a
medizy nemaji vibec kostru. Rada dal-
ich, jako napfiklad brouci a hadi, maji
kostru ve formé zrohovatélé kuze nebo
skofapky. Pokrocila forma Zivota nebyla
moznd, dokud nedoslo k pfevratnému ob-
jevu — vynalezu kosti.

Jak GzZasny je to vynalez! Kosti jsou to-
tiZ mnohem vice, nezZ se zd& na prvni po-
hled. Pod mikroskopem muZeme vidét
strukturu jejich mfizky, kterd zajistuje zna-
mé vlastnosti kosti — kombinaci nizké vahy
s pevnosti, coZ bychom mohli ptirovnat
k mfiZce Eiffelovy véZe. Tato jedinetna

dJe priroda zodpovédna
za své zazraky,

nebo je kontrolovana
nadprirozenou silou?

struktura se sklddéd z minerdlnich latek
kombinovanych s Zivymi tkanémi, které
pracuji v nddherné harmonii. Vlase¢nicemi
vyZivovana kost obsahuje sloZité tovarny,
které produkuji nové kostni buriky, pfi-
¢emz kostni dfen produkuje krevni buriky.
Tam, kde se kosti stykaji, jsou pfesné spo-
jeny klouby, chranény proti poskozeni a
vybaveny perfekinim promazavacim systé-
mem.

Je zfejmé, Ze vytvoreni kosti by v evo-
luénim pohledu vyZadovalo velké mnoZstvi
mutaci, vSechny integrované do jediného
wysledku. Tak neuvéfitelna véc by se vsak
musela stat pouhou ndhodou. Kosti sku-
te€né predstavuji velky problém, protoze
byly vynalezeny mnohem dfive, nezZ bylo
potfeba, aby nakonec mohl wvzniknout
zcela novy druh zvitat vybaveny kosternim
systémem.

Podobneé je to s pefim, které bylo wyvi-
nuto v predstihu, aby je pozdgji ptaci
mohli pouzit k Iétéani. Evolucionisté pro-
blém zlehcuji tim, Ze pefi ptwvodné slouZi-
lo k udrZeni tepla a teprve pozdéji se vyvi-
nulo jeho daldi vyuziti — k létani. Taylor
oviem tento argument zcela vyvréatil s
poukazem na to, Ze pef na kfidlech méa
zcela jinou strukturu neZ prachové pefi na
jinych astech téla. Pefi na k¥idlech dovo-
luje svou strukturou pfedeviim vyuziti sily
vétru pfi letu.

4. Oko trilobita. Trilobit byl maly mof-
sky zivocich, ktery vyhynul jiz pfed davny-
mi ¢asy. Nic jemu podobného uz dnes ne-
Zije. Ackoliv nékteré druhy trilobitti byly
slepé, jiné naopak mély zcela wjjimeény
druh zraku. Pozoruhodnou &asti jejich oka
byly Cocky. Na rozdil od éocek v nasich o-
&ich, které jsou flexibilni, takZe se jejich
tvar méni podle vzdalenosti, na kterou za-
osttuji, oéi trilobita byly rigidni. Horni ¢ast
¢oCky tvofila minerdlni latka Kkalcit, jejiz
krystaly byly sloZeny specidlnim zpuso-
bem, takZe svétlo pfichazejici na ¢ocku té-
mét z jakékoliv vzdalenosti bylo automa-
ticky perfekiné zaostfeno. Dolni ¢ast ¢oc-
ky byla tvofena chitinem, ktery v perfekt-
ni harmonizaci s kalcitem wytvarel kombi-
naci bez sférickych aberaci, chyby, ktera
se vyskytuje u ¢ocek vytvofenych z jediné-
ho materidlu. A to bylo oko udajné primi-
tivniho tvora!

Je pfiroda skute¢né zodpovédna za své
zézraky, nebo je kontrolovana nadpfiroze-
nou silou? 0O

Z knihy Vladimira Krale ,,Hledani
pocdtku a cile“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.



NEJEN PRI
DOUCOVANI

V souvislosti se zdpisy déti do
prunich tfid byly zvefejnény uda-
je ministerstva skolstvi, z nichz
vyplyvalo, ze v soucasnych pru-
nich triddch je déti az o 20% mé-
ne, nez jich bylo zapsdno. Byl
jim totiz povolen odklad Skolni
dochdzky. Podle odbornikt vsak
schopnosti Sestiletych déti vcel-
ku nejsou horsi.

Pamatuiji se, Ze po zavedeni Skolské refor-
my v sedmdeséatych letech, kterd zname-
nala pro mnoho déti znaénou neulspés-
nost ve Skole, rodice reagovali zvySenim
poctu zadosti o odklad kolni dochézky.
Tehdy jich bylo snad az kolem 35 pro-
cent. Ackoliv nés od oné nestastné refor-
my Skolstvi déli jiz Eturtstoleti, domnivam
se, Ze pfi¢iny dnesnich odkladi se pfilis
nezménily. I pfes urcité zmény vétsina
3kol klade nadéle na déti takové néaroky —
Ze fada déti by je bez pomoci rodiny ne-
zvladla. A to chce samoziejmé Cas.

Nejde tak o to, proc jej néktefi rodice
nemaji, ani o to, jaky dopad na vyvoj déti
ma nedostatek ¢asu rodicu. Jde o to, Ze je
Zel stéle obecné pfijimanou pfedstavou,
Ze pomoc détem pfi pfipravé na vyucova-
ni patfi k rodi¢ovskym povinnostem.

Uspéch zdka zavisi

také na zdatnosti rodiny

Docent Stech z Pedagogické fa-
kulty UK pouzivd docela vystizné
pfirovnani: tak jako pro vrcholové-
ho sportovce je wraznym faktorem
uspéchu jeho podpurny tym (tre-
nér, masér, psycholog atd.), tak us-
péch ditéte ve Skole je zavisly na
tom, jaké ma rodinné zazemi, zda
bude nékdo z rodiny schopen dou-
¢it tu Cedtinu, tu matematiku, zda
se najde v ptibuzenstvu také nékdo
na chemii atd. Docent Stech se
zmitiuje také o duleZitosti toho, jak
jsou rodice zdatni v kontaktech
se Skolou, zda vystihnou, za kym
v pfipadé potiZi zajit. Znamena to,
Ze k nerovnostem v nadani ditéte
se pfidavaji jesté nerovnosti ve
schopnostech jeho rodiny.

Vztah mezi dosazenym vzdéla-
nim a nezaméstnanosti je znamy.
Namisto toho, aby Skola ignorova-
la socialni rozdily, timto pojetim je
naopak jesté prohlubuje. Pfislovecné ro-
zevirani niizek socialnich nerovnosti je pfi-
tom pro stabilitu i prosperitu spole¢nosti
vzdy velkym ohrozenim.
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Umluva o pravech ditéte, ke které jsme
se také pfipojili, hovofi o tom, Ze dité méa
pravo na vzdélani na zékladé rovnych pfi-
leZitosti. Je to také jeden z néroku
Evropské unie pro oblast 3kolstui.
Znamena to uzpusobeni podminek ve
vzdélavani tak, aby rizné odlisnosti jedno-
tlivgch déti nebyly ptekazkou pro jejich
vzdélani. Cesta k tomu nevede ani ptes
zvySovani poZadavkli na pomoc rodiny,
ani pres vétsi selekci déti, tj. jejich nejrtiz-
ngjsi roztfidovani (viceletd gymnaézia, jazy-
kové, sportovni a jiné tfidy, tfidy pro déti
s lehkymi poruchami).

Zabyvat bychom se méli tim, jak zmé-
nit nase $kolstvi, a v tomto ramci také, jak
naucit ucitele ucit spolecné déti s nejriz-
ngj$imi vzdélavacimi potfebami. Takové
cesty existuji, nejsou ani u nas neschudné.

Mit zajem o vzdélanost,

ne o znamky ditéte

Odpovédnost rodicu za vzdélani jejich
ditéte by tedy rozhodné neméla spocivat v
doucovéni doma. Jejich doménou by mé-
lo byt pfedevsim projevovéni zajmu o to,
jak se dité ve skole citilo, co se naucilo, co
si 0 novych poznatcich mysli. K posileni
této funkce nabizeji ,,osvicené® skoly rodi-
¢im i Gcast na vyucovani, at jiz jako pa-
sivnim navstévnikim, nebo se zapojenim.

Pokud se rodi¢e budou zajimat hlavné
o znamky, budou posilovat negativni vliv
natlakového a piikazového systému tra-
di¢éni Skoly, ktery stavi hodné na vnéjsi

motivaci. Tak se budou nechténé podilet
na wytvateni postojl, které jsou v Zivoté
spi§ pfedmétem odsouzeni (,dokud mu
nic nehrozi, nic neudéla®, ,pro ismév ve-
douciho by se pretrhl” atd.).

Naugcit déti, aby jednou pracovaly pro
véc samu, ne jen pro odménu &i ze stra-

chu pfed postihem, ukazat jim, Ze poznéa-
vani je dulezitou hodnotou v lidském Zivo-
té, nelze zkratka tim, Ze rodice kladou du-
raz na znamky.

Jiné formy vztahu

rodiny a skoly uz existuji

Pokud jde o vzajemny kontakt rodiny a
8koly, lze uvést nékolik prikladu jingch nez
dosud béznych forem spoluprace. V né-
kterych kolach uz ale existuji.

Jednim z postuptl, které utvéreji jing
vztah mezi rodici a Skolou, jsou pravidelné
schtizky ve tfech: rodi¢, dité a uditel. Bez
problému na né prichazeji i rodice, ktefi ji-
nak chybéli na tradi¢nich rodiGovskych
schtizkach a ktefi nabizeji, v ¢em by moh-
li tFidé &i 3kole pomoci. Vim také o 3ko-
lach, kde se rodice schazeji s t¥idnimi uci-
teli pravidelné kazdy mésic a kde nejde jen
o sdélovani, jak si které dité vede. Disku-
tuje se tam o SirSich otdzkach, zejména
téch, které souviseji s jingm pojetim vy-
ucovani, rodice si naptiklad zkusi sami, co
to je skupinova prace: téma je prodisku-
tovano nejdfiv ve skupinach a pak se hle-
da shoda mezi jejich zavéry.

Dobrym napadem je zorganizovat jed-
nou dvakrat za rok (tfeba o vikendu) den
otevienych dvefi a predvést rodi¢tim vyju-
ku ve zkracené verzi. VyuzZivaji toho pfe-
devsim rodice, ktefi se stale ostychaji nav-
Stivit vyuCovani ¢i kterym to nedovoli pra-
covni wytiZzeni.

Skolni vikendové wlety s rodici i sou-
rozenci jsou také velkym pfinosem.

Pokud znéte dalsi pozitivni priklady
spoluprace gkoly a rodiny, nevédhejte se
o né podslit. Spatné zpravy se ifi rychle,
§ifeni téch dobrych je tfeba aktivné napo-
méhat. O

Jana Novaékova, NEMES
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Zkuste surfovat nejen
po televiznich kanalech
Muzi, ktefi trdvi denné tfi az pét hodin
sledovdnim televize, zdvojndsobuji své ri-
ziko onemocnéni cukrovkou. A opravdo-
vé ,liné kuze, které trdvi u obrazovky
Sest ¢i vice hodin denné, maji v porouvnd-
ni s muzi, ktefi u ni trdvi jen hodinu den-
né, trojndsobné riziko vzniku cukrouvky.
Vyzkumnici z Harvard University zji-
stili, Ze muzi, ktefi se hodné divaji na te-
levizi, maji vy$si vdhu, spise kouri a piji
alkohol a je u nich méné pravdépodob-
nd fuzickd aktivita. Soucasné také jedi
vice nasycenych tuku, vyrobkt rychlého
obcerstveni a sladkosti, a méné zeleni-
ny, ovoce a nerafinovanych zrnin. I kdyz
vSak byly vzaty v tdvahu tyto rozdily,
u dlouhotruajiciho sledovdni televize
stejné zustdvala vyznamnd vazba na zvy-
Senti rizika cukrovky.

Harvard School of Public Health

Deéti, nehrajte si na ulici

Nepfilis silny, ale stdly hluk z poulicni
dopravy muze podle védcu z Cornell
University zpusobovat stres, zuvySovat
krevni tlak i tepovou frekvenci déti, stej-
né tak jako hladinu stresovych hormo-
nu. Studie porovndvala déti v oblasti,
kde byla hladina hluku asi jako v tiché
kanceldfi, s détmi zijicimi v hlu¢né&jsi ob-
lasti, s hladinou hluku pfiblizné takovou
jako vytvdii mycka na nddobi.

Ukdzalo se, ze rozdil v hladiné hluku
skutec¢né ovlivrioval zdravi déti. Ty déti,
které zily v hluénéjsich oblastech, mély
celou fadu priznaku stresem vyvolané
uzkosti, nervozity a dokonce i snizené
motivace. To muze byt pfi¢inou vdzné-
ho zamysleni, vzhledem k tomu, Ze vys-
$i hladiny stresovych hormont p¥itom-
né u mensich déti jsou spojovdny s né-
kterymi budoucimi onemocnénimi do-
spélych, mezi né patfi zvysend hladina
cholesterolu, srdeéni onemocnéni a sni-
Zené mnozstui imunitnich bunék, které
zajistuji ochranu pred onemocnénim.

Méli byste si tedy délat starosti?
Typickd hladina hluku v méstské zd-
stavbé v USA je mezi 55 a 70 decibely,
coZ je Uroveri odpovidajici ru$néjsimu
prostiedi ve vyse zminéné studii.

Journal of the Accoustical
Society of America
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PRISTROJE
NA ZARENI

Podle doktora Johna Otta, fedi-
tele ,,Environmental Health and
Light Research Institute v Sa-
ratoga na Floridé, jsou zdfivky
zdrojem ionizujicitho zdreni, kte-
rému nevénujeme prakticky vu-
bec zddnou pozornost.

Je nicméné dulezité se touto problemati-
kou zabyvat, zvlasté kdyz vidime $ifi pou-
Zit{ zativek v primyslu, v obchodu i ve
vzdélavani.

Zativky wytvareji iplné umélé svétlo,
pod vlivem jehoZ pusobeni dochazi u la-
boratornich zvifat k vaZzngm problémum,
z nichZ nejvétsi byly zaznamenany pfi vy-
staveni svétlu ze zafivek s rdZovym svét-
lem. U krys, které jsou vystaveny tomuto
svétlu, dochazi ke vzniku nadort a k odu-
mirani ocasni tkdné, vyskytuji se u nich lo-
Ziska vapniku v srde¢ni tkani a bézny je u
nich mensi pocéet potomku i vazné poru-
chy chovéni. Kdyz jsou tato zvitata vysta-
vena svétlu, které nabizi celé spektrum
pfirozeného svétla, k témto problémim
nedochézi.

Bylo pozorovéno, Ze i ¢lovék reaguje
na tento typ umeélého osvétleni velmi ne-
gativné. Projevuji se u néj nervozita a po-
drazdénost, které ovliviuji jeho schopnost
pracovat. Existuje podezfeni, Ze zéfivkové
osvétleni okradé organismus o vitamin A,
potfebny pro dobré vidéni a umoZriujici
dobfe odolavat infekcim. Védci se rovnéz
domnivaji, Ze tento zpusob osvétleni pfi-
spiva ke vzniku Sedého zakalu. Dobfe in-
formované osoby budou radéji pouzivaiji
béZné Zarovky anebo specidlni zafivky,
které dodévaji celé svételné spektrum.
(Tyto zafivky se uZivaji ve sklenicich; ¢lo-
vek si totiz dobfe povsimnul, Ze pod vli-
vem osvétleni béZznymi zéfivkami nedo-
chazi u rostlin k dostate¢nému rustu.5)

BAREVNE TELEVIZE

V malém méfitku ernobilé a v mno-
hem vétsim méfitku barevné televize jsou
vlastné pfistroji na vytvareni rentgenové-
ho zéfeni o nizkém napéti. Doktor You-
mans z ,Bureau of Radiological Health*
prohladuje, Ze vyzkumy, zapocaté s urci-
tou skepsi, zjistily, Ze paprsky, které uni-
kaji z katodowvych trubic (barevné televize),
jsou tvrdsi a vyzatuji vyssi energii, nez se
dfive ptedpokladalo. Tyto paprsky proni-
kaji do prvnich nékolika centimetru lidské-
ho téla, tedy stejné hluboko jako rentge-
nové zateni (pouzité za diagnostickym u-
Celem). ObdrzZena davka je stejnd pro odi,
pohlavni organy i michu. Paprsky z televi-

ze proniknou tenkou zdi ¢i podlahou, mo-
hou se nachézet i v mistnosti, kterd sou-
sedi s mistnosti, kde se nachézi televizni
pfijima¢; pfedstavyji tak skutecné riziko
pro déti, které lezi (¢i spi) na podlaze, nos
ptilepeny na obrazovce, pro miminko v
kolibce nalézajici se jen nékolik kroku od
televizoru i pro jakéhokoliv divaka, ktery
sedi ve vzdalenosti mensi nez Sest az deset
krokt od pfistroje.

MnoZstvi povoleného zéteni bylo u te-
levizorti béhem poslednich dvaceti let sni-
Zeno na jednu dvacetinu! Nicméné Zadny
televizor by nemél vyzatovat ani ty nej-
mensi davky rentgenového zareni. Doktor
John Oftt ukézal béhem swjch experimen-
td, Ze rostlindm, které byly umistény pred
obrazovky barevnych televizorti (se sniZe-
nym vyzafovanim), rostly kofeny smérem
nahoru a stavaly se obludné velkymi a ne-
soumérnymi. U krys, které vyrustaly za
stalého ,sledovani® televizniho programu,
se vyvijely rakovinné nadory. (Co si mys-
let o obdobnych ucincich na dité ve véku
Sesti let, které jiz stravilo pfed televizni ob-
razovkou 5 000 hodin?)’

Neékteré zpravy'® zmitiuji moznou sou-
vislost mezi détskou hyperaktivitou a nad-
mérnym vystavenim televizi. Jina studie u-
kézala, Ze existuje pfimy vztah pficiny a
néasledku mezi pocity stalé unavy, boleni
hlavy, nervozitou a zvracenim u nékterych
déti a poctem hodin, které travi u televize.

Je dulezité si pfipomenout, Ze televize
se nemuzZe v Zivoté stat ani skuteénou o-
patrovatelkou ani opravdovym spoleéni-
kem. Ve skute¢nosti je soucasna televize
nebezpecnou drogou — jak pro dusi, kterd
je ve stavu totdlniho pfijimani vystavena
neustalému propagandistickému toku, tak
pro télo, kterému se nedostava télesného
pohybu a které je vystaveno rizikim zéte-
ni, jejichZ plnou $ifi si teprve nyni zacina-
me uvédomovat.

MIKROVLNNE TROUBY

Mikrovinné trouby rovnéz vyzafuji ne-
bezpecné zéfeni, a to jak v domacim, tak
v komerénim prostfedi. Reklama — ob-
dobné jako v ptipadé barevnych televizo-
ril — nas samoziejmé pfesvédCuje, Ze tyto
pfistroje jsou jiz bezpelné, Ze bylo ptizpt-
sobeny a Ze neni zadného duvodu nevyu-
Zivat jejich sluZeb. Plat{ viak, Ze neexistu-
je z&dnd hladina zafeni, ktera by byla bez
negativnich U¢inku. Bez U¢inkt je pouze
naprosta absence zafeni.

V lékatském Casopise JAMA se objevi-
la jiz v roce 1977 diskuse na téma mikro-
vinné trouby." Jeden lékaf z Michiganu
vypravél ptibéh o matce, které se narodi-
lo dité s malformacemi rukou i nohou.
Matka nebyla béhem téhotenstvi nemoc-
na, nebrala Zadné léky, ale Sest mésict
pred narozenim ditéte si zakoupila mikro-
vlnnou troubu. Lékaft se ptal, jestli existuji



néjaké poznatky z posledni doby, které by
mohly prokéazat vztah mezi zafenim z mik-
rovinné trouby a novorozeneckymi mal-
formacemi.

Na otézku tohoto lékate vrhlo svétlo
,Department of Environmental, Public
and Occupational Health® Americké 1é-
katské asociace, které podtrhlo, Ze chro-
mosomalni deformace byly zjistény u em-
bryi kufat vystavenych zéfeni z mikro-
vinné trouby a Ze byly rovnéz pozorovany
abnormality u bunéfného rozvoje kukel
nosatct (druh brouka) vystavenych stejné-
mu zéfeni.

Odpoved zdurazriovala, Ze neexistuje
dukaz, ktery by ukazal, Ze zéfeni z mikro-
vinné trouby zptsobuje deformace i u lid-
ského plodu, tim méné za podminek nor-
malniho zafeni. Jeden védec se nicméné
domnival, Ze takové zateni by mohlo zpu-
sobovat vyssi vyskyt Downova syndromu
(mongolismus).

Predstavitel Americké léka¥ské asocia-
ce podtrhnul, Ze zafeni z mikrovinné trou-
by zfejmé neplsobi na nic jiného nez na
muzské pohlavni Zlazy, kdy dochézi k do-
Casnému a zfejmé zvratnému sniZeni funk-
ce varlat (konkrétné snizeni poctu sper-
mif), a dodal, Ze deformace pozorovana
lékafem z Michiganu byla pravdépodobné
,pouhou nahodou®. Respondent uzavtel
diskusi takto: ,Stav naSeho soucasného
poznéni ohledné elektromagnetického za-
feni je zcela nevyhowvuijici, z tohoto duvo-
du zustéavé opravdova pficina postiZzeni ve
vyse zminéném specifickém pfipadé ne-
jasnd.“ Mame-li ovSéem o nécem pochyb-
nosti, vyplati se iplnd abstinence! QO

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Les cinq
dimensions de la sexualité femini-
ne“. Vvdalo nakladatelstvi Orion.

TAJEMSTVI
VYROBCU

Na zdklade tézkych poskozeni
zdravi, kterd byla v minulosti
prokdzdna v zahranici a kterd vy-
plvnula ponejvice z nedeklarova-
nych alergent v priamyslové vy-
rdbénych potravindch, jsou dnes
vyrobci zdkonnymi opatfenimi
(nap¥. Zdkon 110/1997 Shb.) nu-
ceni uvddét soupis vsech uzitych
surovin, jez dany produkt obsa-
huje.

Toto plati alespori pro balené vgrobky
o plose obalu vétsi nez je 10 cm?. Neplati
to ale pro nebalené potraviny, mezi néz
patii vse, co se v obchodech, obcerstvenich
a restauracich prodava k ptimé spotiebé.
U neoznacenych produktu leZi proto znac-
né riziko konzumace nevhodnych latek!

Z hlediska wyjimek, vyplgvajicich z ma-
1é velikosti obalu vyrobku, je tfeba vénovat
zvySenou pozornost ndkupu téméf vsech
drobnych laskominek, jeZ jsou obzvlasté
na nejmensi zdkazniky nastraZeny pfimo
cucavé ,dobrutky”, u nichZz se vétsinou
nedozvime nic o jejich sloZeni. A pfitom je
vzhledem k jejich nizké cené témér jisté,
Ze budou obsahovat alespori nékterou z ri-
zikowych pfidatnych latek, kuptikladu u-
méla barviva.

Ja to snad zabalim...

K nebalenym potravinam patti v prvé
fadé wyrobky proddvané v pekafstvich a
v cukrarnach. U pekarenskych vyrobku by
si méli citlivéjsi jedinci dat pozor obzvlasté
na ruzné ,specidlni“ druhy peciva a chle-
ba, nebot ty jsou Easto vyrabény ze smési,
jeZ obsahuji velmi mnoho ruznorodych
slozek. Bezpetnéjsi jsou (z tohoto pohle-
du) naopak mnohé tradi¢ni druhy chleba,
vyrdbéné klasickou technologii, kupf. LSu-
mava“, zitny chléb atd.

Cukrarné je lepsi se radéji vyhnout, ne-
bot pokud by se ¢lovék, jenz se snazi
o zdravy Zivotni styl, dozvédeél, co vse je
v prodavanych polevach, krémech ¢i
zmrzlinach, tak by zfejmé zapomnél, Ze
mél pfed tim na néco takového chut. Neni
nad to si néco dobrého upéci domal!

de libo parecek?

Jesté kritictéjsi je prodejna uzenin. Je
zndmo, Ze k wyrobé uzenin se bézné uziva
neprodané maso z obchodu, déle rozlicné
vnitfnosti a jiné asti téla zvitat, jako jsou
lymfatické uzliny, jicen a dalsi zbytky, jez
je wyrobcum lito vyhodit. JelikoZ bilkoviny
masa jsou vak draz$i neZ jejich ostatni

zdroje, tak se stale hledaji moznosti, jak
zlevnit vyrobu ptidavkem jingch bilkovin,
napf. z mléka ¢i dalsich. V Sirokém vybé-
ru rostlinnych zdroju Ize ¢asto nalézt mno-
hé suroviny, pro néz se pravé hleda uplat-
néni. Vzdyt chuf lze doplnit voriavymi
aromaty! Aby to vice pfipominalo maso,
tak se uZivaji zesilovace chuti (napf. gluta-
maty). Samozfejmé zde naleznou Siroké
uplatnéni i fosfaty, nebot ty dobfe vazi
vodu (jez patfi k nejlevn&j§im surovinam)
a timto vyznamné zvysuje witéznost (tzn.
i zisk).

Trhaviny pro oslabeni
protivnika

Kromé vyse uvedenych ,tajemstvi se
do uzenin pfidavaji jesté i mnohem ne-
bezpecnéjsi latky. Obzvlasté je tieba jme-
novat dusitany, které se uzivaji hlavné
z toho duvodu, aby byly uzeniny dostatec-
né lakavé zbarvené.

V minulosti se maso ke zvySeni trvanli-
vosti naklddalo pouze do obycejné ku-
chyriské soli. Z toho vyrobené uzeniny ne-
byly sice tak cervené, jak je bézné dnes,
ale tato uprava splriovala swij ucel, tzn. u-
drZet jejich trvanlivost béhem dlouhého
zimniho obdobi. KdyzZ se zaaly nitréty (tj.
dusitany) prumyslové vyrabét a uzivat v tr-
havinéch, skladovala pry arméda béhem
pruni svétové vélky své zasoby na jat-
kéch®. Tam jiz dlouho hledali néjakou na-
hrazku soli a proto vyzkouseli i jedovaty
dusitan. Soucasné s oslabovanim protivni-
ka trhavinami, jeZ obsahowvaly dusitany,
ztenCovali vSak pry své vlastni fady mas-
nymi vyrobky s jejich pfidavkem! Nitrato-
va sul je totiz vzhledové velmi podobna
kuchyriské soli. Vykazuje vsak vysokou to-
xicitu, nebot jako smrtelnd déavka je pro
Clovéka udéavéna davka 0,25-5 g.

PrestoZe se dokonce jesté i z povalec-
né doby zachovalo vice pisemnych tdajt
o hromadnych otravach vlivem
vyssiho pfidavku dusitanové soli do
uzenin, tak bylo jeji uzivani v roce
1930 legalizovano. Aby se zmirni-
lo riziko téz8ich otrav, bylo povole-
no uzivat pouze dusitanovou na-
kladaci sul, jez je smési dusitanu
a kuchyriské soli. Tehdy se totiz pfi
predavkovani neda koneény vyro-
bek jist, nebot je prespfilis slany!
TakZze pokud vas nékdy zaujme
Jakavé“ Cervend barva uzenin,
vézte, Zze kromé& mozného pridavku
potravinafskych barviv budou té-
mé¥ s jistotou ,,obohaceny* nékte-
rym z béZné uzivanych dusitanu
(E249, E250). Konzumaci uzenin
by si proto mél kazdy, komu je Zi-
vot mily, velmi dobfe rozmyslet! O
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Z knihy Vita Syrového , Tajemstvi
vyrobcu potravin®.
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NEMATE CAS?

Jejich shromdzdeéni bylo tim nej-
vétsim, jaké svet kdy spatfil.
Delegdti se sjizdeli ze vSech kou-
tu zemé — s obavami, protoze
misto, aby nad konkurenci vité-
zili, zddlo se, ze jsou sami v ne-
bezpeci, ze budou na hlavu po-
razeni.

Toho veéera ma zaznit klicovy projev jejich
wijimecného wvidce. Delegéti pfidusenym
hlasem vyjadiuji jeden druhému nadgji, Ze
pokud nékdo muiZe situaci otocit, pak je to
hlavni pfednasejici toho vecera.

Jejich viidcem je uz odnepaméti. A ne-
jenom jim, je i tim, kterého vSichni touZzi
napodobovat. Ziskal si jejich naklonnost
i jejich vérnost — a béhem casu se stal
v podstaté jejich bohem. Bouflivy aplaus
spontanné vyraZi z hrdel delegétt, kdyz se
pfed nimi vidce objevuje a zaujimé své za-
slouZené misto na pddiu. Hledi do mote
dychtivych, vzhuru obracenych tvati a ja-
ko spravny politik se syti jejich uznanim.
Kdyz ovace ustéavaji, zhluboka se nadech-
ne a zacina.

,Dablové, poslouchejte! Nemuzete
ktestantim zabranit, aby chodili do kostela.
Oni tam stejné budou chodit! NemtiZete
kfestantim zabranit, aby se drZeli své veé-
rouky a odfikavéani svych modliteb. Oni to
stejné budou délat! Chceme-li se t&sit z Us-
péchu, musime zménit taktiku.

Klicem je Cas, pratelé. Pokud se nam
podafi dostat pod kontrolu jejich ¢as, mu-
Zeme jim jejich vérouky, modlitby i choze-
ni do kostela klidné ponechat. Cas je zce-
la zékladni véc, bez niZ nikdy nenavazi za-
chrariujici spojeni s Jeziem!* fekl a zlo-
myslné pfitom vyplivnul posledni slovo.

Satan pokracoval. ,Nechte je, at si
mysli, Ze jsou zachrdnéni — my zatim bu-
deme kontrolovat jejich ¢as a oni budou
nasi stejné jisté jako ti, ktefi nikdy do kos-
tela nevkrocili. Jak toho doséhneme? To
je jednoduché. Zaméstnavejte je nepod-
statnymi vécmi, vymyslejte stdle nova
schémata, kterymi by se jejich mysl mohla
zabyvat. Povzbuzujte je, at nepfestavaji
utracet — a tedy ani neptestavaji pracovat,
aby si mohli ono utréceni dovolit. Naplrite
jejich postovni schrénky katalogy plnymi
téch nejsviidnégjsich nabidek. Dejte jim
kreditni karty, aby jimi mohli platit, platit,
platit!

Utte je, Ze radost pochazi z véci.
P¥iméjte je pracovat osm, deset ¢i dvanéact
hodin denné, Sest i sedm dni v tydnu. Je-
li to nutné, at maji dvé zaméstnani. At i je-
jich manzelky pochopi, Ze ani ony se bez
zaméstnani neobejdou. At pochopi, Ze
chodit do préace je nezbytné, chtégji-li svym
rodindm udrZet dosavadni Zivotni styl.
Postarejte se o to, aby manzelky pracova-
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ly tak dlouho a téZce, aby jim na sklonku
dne nezbyvala jiZz Zddnd energie pro man-
Zele nebo déti.

Zahltte jejich mysl nespocetnymi vije-
my, aby nemohli zaslechnout, jak Jezis
promlouvd do jejich svédomi. Bombar-
dujte jejich smysly hudbou — v kazdé do-
macnosti, na kazdém pracovisti, v kazdém
obchodé. Zajistéte, at jsou pod nepfetrzi-
tym piivalem $patnych zprav — kamkoli se
otoci, kamkoli se Sustnou. Pouzijte k tomu
novin, asopisy, radia a televize, a at se to
dégje c¢tytiadvacet hodin denné, tfistasede-
satpét dni v roce.

Naruste mordlni zdklady jejich manZel-
stvi, rozruste 1 moralku jejich mladeze: at
na né odevsad dotiraji smyslné predstavy
navozujici necisté myslenky — prostfednic-
tvim billboardu, filmt, stranek novin a ¢a-
sopisu, a ovSem: televize. PouZijte viech-
ny tyto moznosti, aby se ti nejichylngjsi
¢lenové jejich spolec¢nosti zabydleli v jejich
obyvacich pokojich. At hladové hoduji na
$pinavych podrobnostech nemorélniho Zi-
vota hvézd — aZ zatnou vnimat zlo jako
moZnou alternativu.

At se zabyvaji odpadky, malichernost-
mi, problémy tohoto svéta. Rozebirejte
chyby bohatych a slavnych. Odvratte je-
jich mysl od zésadnich Zivotnich otazek —
k marnym nadéjim zprostfedkovanym sa-
zenim, loteriemi ¢i ndvstévami Kkasina.
Zaplrite jejich policky knihami, ¢asopisy a
jesté vice knihami. VSechny predstavuji
Cas; ¢im vice Casu stravi s nimi, tim méné
Casu stravi s Bohem.

Naplrite jejich domowy pocitadi — at se
vydaji na elektronické déalnice, na nichz
méame vétsinu vystupti pod kontrolou.
Zasobujte je emaily, at se z masy neusta-
vajiciho toku informaci nikdy nevyhrabou.
Poskytnéte jim laptopy, aby mohli praco-
vat takifka nepfetrzité.

At se kazdému z nich, déti nevyjimaje,
dostane mobilniho telefonu. At mohou
snadno a stéle hovofit, posilat i pfijimat
své ,esemesky”. At se na jejich zdznamni-
cich hromadi stale nové zpravy.

Zahrite jejich déti mnoZstvim aktivit:
sportovnimi programy ve Skole i po skole,
tancem, baletem, skautem, hodinami hud-
by & kresleni, oslavami svatku a naroze-
nin. At maji stdle vice domécich ukoly,
¢im dfive, tim lépe. Posilejte je do jesli a
matefskych Skolek, at se dostanou co nej-
rychleji zpod vlivu svgch rodicu, at Ziji
svym vlastnim, nezavislym Zivotem — aby,
kdyz za¢nou dospivat, nechtély mit s méa-
mou a tatou uz vibec nic spoleéného.
Dohlédnéte na to, aby byly pod takovym
stresem, Ze se rady uteCou, jako k jediné-
mu vychodisku, k rané sexudlni aktivité ¢i
k uZivani cigaret, alkoholu nebo jingch
drog — které jim nabidneme.

Zatidte, at pfehanéji i v dovolené. At si
doptévaji drahé zahrani¢ni rekreace. At
se vraceji wyéerpani, rozjitfeni a nepfipra-
veni na navrat do prace. Nepoustéjte je

Nebot toto pravi
Panovnik Hospodin,
Svaty Izraele:

,,V obraceni a ztiseni
bude vase spasa,

v klidu a duvére
vase vitézstuvi.

Wy vsak nechcete.
(Iz 30,15)

do pfirody. Misto toho je posilejte do z&-
bavnich parku, na sportovni udélosti, na
koncerty a do kin. At se vraceji z dovole-
né vyCerpéni jak finanéné, tak fyzicky — a
at musi jesté usilovngji pracovat, aby si
mohli dovolenou opét dovolit.

Pokud se jim snad podafi témto nastra-
hédm uniknout, nasadte proti nim jejich
vlastni cirkevni spoleCenstvi. Zahlite je toli-
ka zodpovédnostmi a povinnostmi, aby ve
v8ech téch ,,prospésnych aktivitach® utopi-
li veskery swiij Cas. Pokud se snad shro-
mézdi k duchovnimu pfemiténi, dohlédné-
te na to, aby se rychle zapletli do kritiky a
pomlouvani — aby neodchézeli jinak nez se
$patnym svédomim a se zjitfenymi emoce-
mi. At se jejich sbory potaceji z jedné kri-
ze do druhé, af jsou tak zaméstnani ,hase-
nim pozart“, Ze nezbude zadny ¢as na to,
aby plamen evangelia zahofel v jejich srd-
cich. Jen at pilné studuji své doktriny, svou
vérouku. Jen at se Gicastni svych seminafu,
swch funkcionatskych Skoleni, svych cir-
kevnich konferenci.

Prosté a jednoduse: za jakoukoliv cenu
a jakymkoliv zptisobem jim zabrarite, aby
pfichézeli k Bibli a k Bohu jako hfisnici,
ktefi pottebuiji spaseni. Pokud tak totiz u-
¢ini, vie je pro nas ztraceno.

Mi drazi kolegové, Cas je nasi velkou
zbrani, Cas je nasim nejvétsim spojencem —
uzivejme jej proto s moudrosti ném vlastni.
den at si jesté trochu pospi ve swjch blu-
dech. Brzy budou svét i cirkev zcela v na-
Sich rukou — a my ziskame vééné vitézstvi!

S rukama nad hlavou pobizi satan své
pfisluhovace. ,Vitézstvil Vitézstvil Vitéz-
stwil

Stél opravdu za to, tento sjezd! Zli an-
delé se dychtivé rozchézeli za svym uko-
lem - postarat se o to, aby byli vSichni
ktestané stéle v jednom kole.

Mozné jsem neuhodl vSechny podrob-
nosti onoho shromézdéni — jeho vysledky
muzZete vSak posoudit sami. Je débel se
svym planem uspésny? O

Z knihy Jima Hohnbergera ,,Escape
to God“. Vydano v Pacific Press
Publishing Association.



VLASTNENI
VERSUS BYTI

Jednim z hlavnich témat Staré-
ho zdkona je: opust, co mds,
osvobod se od vsech okovu, bud!

Historie Zidovskych kmenl zacina ptika-
zem prvnimu Zidovskému hrdinovi,
Abrahamovi, aby opustil svou zemi a svij
kmen: ,Odejdi ze své zemé, ze svého ro-
didté a z domu svého otce do zemé, kte-
rou ti ukdzi.“ (Gen 12, 1) Abraham ma o-
pustit to, co ma — zemi a rodinu —, a jit do
neznama. Avsak jeho potomci se usadi na
nové pudé a rozvinou nové piibuzenstvi.
Tento proces vede k jesté vétsimu otroc-
tvi. ProtoZe v Egypté zbohatnou a nabu-
dou moci, pravé proto se stanou otroky;
ztrati vizi jednoho Boha, boha svjch ko-
¢ovnych predku, a uctivaji idoly, jejich pa-
ny se stali bohové bohatych.

Druhym hrdinou je MojzZis. Je Bohem
povéfen osvobodit swyj lid, vyvést ho ze
zemé, kterd se stala jeho domovem (byt
domovem otroku), a vyvedl je do pousté
Lslavit®. S odporem a znaénymi pochyb-
nostmi Zidé nésleduii svého vidce Mojzise
— do pousté.

Poust je zékladnim symbolem v tomto
osvobozeni. Poust neni domovem: nejsou
v ni mésta, nejsou v ni bohati, je to misto
kocovniku, ktefi vlastni to, co pottebuiji, a
to, co potfebuii, jsou Zivotni nezbytnosti,
nikoliv majetek. Historicky je nomadskéa
tradice vpletena do zpravy o exodu a je
docela dobfe mozné, Ze tato nomadska
tradice urcila zaméfenost proti véemu ne-
funkénimu vlastnictvi a volbu Zivota v pou-
§ti jako pfipravu na Zivot ve svobodé.
Avsak tyto historické ¢initele pouze posi-
luji vyznam pousté jako symbolu bez oko-
v, Zivota bez majetku.

Neékteré z hlavnich symbolt Zidovskych
svatkua maji svij paivod ve spojitosti s pou-
§ti. NekvaSeny chléb je chléb téch, ktefi
spéchaji vyrazit na cestu, je to chléb pout-
nik(. Suka (tabernékl) je domovem pout-
niku: je jako stan, ktery se snadno posta-
vi a snadno zboura. V talmudu se vyme-
zuje jako ,pfechodné bydliste“, v ném?z se
Zije, na rozdil od ,trvalého bydlisté*, které
¢lovek vlastni.

Zidé touzi po egyptskych hrncich s ma-
sem; touZi po pevném domoveé, po jistém
jidle; touzi po viditelnych idolech. Maji
strach ze Zivota v pousti bez majetku. Ri-
kaji: ,,Kéz bychom byli zemteli Hospodi-
novou rukou v egyptské zemi, kdyZ jsme
sedévali nad hrnci masa, kdyZ jsme jidava-
li chléb do sytosti. Vzdyt jste néds vyvedli
na tuto poust, jen abyste celé toto shro-
mazdéni umofili hladem.” (Ex 16, 3)

Zde je poprvé formulovan princip, kte-
ry proslavil Marx: kazdému podle jeho po-
tfeb. Prévo byt nasycen bylo stanoveno
bez dalstho omezeni. Buh je zde matkou
Zivitelkou, kterd nasycuje své déti, jez ne-
musi Cinit nic pro to, aby byly nasyceny.
Druhy pf#ikaz je pfikazem proti kfeckova-
ni, hltavosti a chtivosti. Lidu Izraele bylo
prikdzéno neuchovévat nic do druhého
dne. ,Ale oni MojZiSe neposlechli a nék-
tefi si néco do réna nechali. To vsak zcer-
vivelo a pachlo. MojZi§ se na né rozlitil.
Sbirali to tak rano co rano, kolik kazdy k
jidlu potteboval. KdyZz vsak zacalo htat
slunce, rozpustilo se to.“ (Ex 16, 20-21)

Ve spojitosti se sbérem potrawvy je za-
veden pojem dodrZovani sabatu. Mojzis
pravi Zidim, aby v patek sebrali dvakrat
vice potravy nez obwykle: ,Sest dni bude-
te sbirat, ale sedmy den je den odpocinku.
Ten den nebude nic padat.“ (Ex 16, 26)
jmu a pozdéjsiho judaismu. Je to jediny
striktni pfikaz v desateru: na jeho plnéni
trvali i proroci, ktefl byli proti ritudlum,;
bylo to nejpfisngji dodrzované ptikazani
po dva tisice let Zivota v diaspofe, v niz je-
ho dodrzovani bylo Casto obtizné a sloZité.
StéZi lze pochybovat o tom, Ze sabat byl
studnici Zivota pro Zidy, ktefi, ackoliv roz-

ptyleni, bezmocni a Easto opovrhovani
a pronasledovani, nabyvali znovu své hr-
dosti a dustojnosti, kdyz jako kralové sla-
vili sabat.

Je sabat pouze dnem odpocinku ve
svétském smyslu uvolnéni Elovéka alespori
na jeden den od bfemena prace? Urcité

O sabatu se zZije tak,
jako kdyby clovék
nemél nic, nesleduje
jiny cil nez buyti;

to znamena, zZe
vvjadruje své
bvtostné schopnosti:
modleni, studium,
piti, zpév, milovani.

ano, a tato jeho funkce z ngj ¢ini jedno
z nejvétsich zlepSeni v déjinach lidského
rodu. Ale kdyby to bylo viechno, stézi by
sabat mohl hrét Ustfedni roli, jak jsem pra-
vé popsal.

Abychom tuto roli pochopili, musime
proniknout do podstaty instituce sabatu.
Nejde tu o klid per se ve smyslu nevyna-
kladani usili, at télesného &i dudevniho. Je
to klid ve smyslu obnoveni tplné harmo-
nie mezi lidskymi bytostmi a mezi nimi a
prirodou. Nic se nesmi nicit a stavét: sabat
je dnem klidu v boji ¢lovéka se svétem.
Nesmi dojit ani k socidlnim zméndm.
Dokonce i utrZeni stébla travy se povazu-
je za poruSeni této harmonie, a rovnéz tak
Skrtnuti zapalkou. Proto je zakézano co-
koliv nosit na ulici (a to dokonce i kdyZ véa-
Zi tolik co kapesnik), zatimco je dovoleno
nosit t&€Zkd bfemena na vlastni zahradé.
Smyslem toho je, Ze neni zakdzana nama-
ha nosit bfemena, ale ptfenéseni jakého-
koliv pfedmétu ze soukromého pozemku
na jiny, protoZe takovy pfenos puvodné
znamenal pfendSeni majetku. O
sabatu se Zije tak, jako kdyby ¢lo-
vék nemél nic, nesleduje jiny cil
nezZ byti, to znamena, Ze vyjadfuje
své bytostné schopnosti: modleni,
studium, piti, zpév, milovani.

Sabat je dnem radosti, protoZe
v ten den je ¢lovek zcela sebou sa-
mym. Proto talmud nazgyva sabat
predjimanim doby Mesiase a dobu
Mesidse nekonéicim sabatem:
dnem, kdy majetek a penize, smu-
tek a skli¢enost jsou tabu; dnem,
kdy Cas je poraZen a kdy vlédne
pouze byti. Historicky pfedchtidce
sabatu, babylonsky $apatu, byl
dnem smutku a strachu. Moderni
nedéle je dnem zdbavy, spotfeby a utéku
pred sebou. Mohli bychom se zeptat, zda
nenastal ¢as na obnovu sabatu jako dne
univerzalni harmonie a miru, jako dne lid-
skosti, ktery anticipuje lidskou budouc-
nost. 4

k zamysleni

Z knihy Ericha Fromma ,,Mit, nebo
byt?“ Knihu vydalo nakladatelstvi
Aurora.
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AKTUALITY CL

Vazeni a mili étenari,
vérni predplatitelé,

pfejeme Vam piijemné proziti letnich
mésic, Casu dovolenych a (nékdy i)
korespondujiciho odpocinku!

Klub zdravi Country Life

Cinnost naseho klubu o prazdni-
nach — jako obvykle — doCasné ustava
(tzv. letni spanek). Tésime se ovsem jiz
dnes s vdmi na vidénou opét ve druhé
poloviné mésice zafi. Program pted-
nasek a setkani podzimniho ,semest-
ru® bude otistén v pfistim éisle Prame-
nt zdravi — a budete se s nim moci se-
znamit rovnéz na nasténkach v provo-
zovnach Country Life (i na webovych
strankach klubt zdravi, viz nize).

Nezapomerite si na dovolenou pfi-
balit ,bezpecnostni® zasobu opravdu
zdravych potravin — €lovék nikdy nevi,
s &m se ,na cesté” muzZe setkat! rz

Webové stranky KZ

Zdravotné osvétovy koodinator
Country Life, Roman Uhrin, si dovo-
luje ozndmit, Ze v soucasné dobé se
v CR na pravidelnych setkavanich
schéazeji zdjemci o zdravy Zivotni styl jiz
ve tficeti Klubech zdravi (KZ)!

Blizsi informace o jejich cinnosti
ziskate na ,www.klubyzdravi.cz“, kde
naleznete mj. takeé:

- aktivni mapu Klubt zdravi v CR
- programy Klubu zdravi v CR
- recepty zakaznika CL
- fotogalerii KZ
a pobytt NEWSTART
- odkazy a jiné

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

denné 9(11)-20.30
v patek 9-18
(v sobotu zavreno)
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SOJOVY BOB
TALIR TI ZDOB!

Séja pochdzi puvodné z vychod-
ni Asie, kde ji stafi Ciriané pé-
stovali jiz pred ¢tyrmi tisici let.
Ndmoftnici poté séju rozsirili i do
ostatnich zemi Orientu. Teprve
ve dvacdtych letech 19. stoleti ji
— jako picninu pro dobytek — za-
cali péstovat americti farmdri. V
obdobi druhé svétové vdlky, kdy
byl nedostatek potravin, se séja
nakonec i na Zdpadé stala vy-
znamnou slozkou lidské vyzivy.

Nezrald semena sdji pouzivame jako zele-
ninu, semena zrala jako lusténinu. Ze sé-
jovych bobu se lisuje olej, vyrabi se z nich
mouka, séjové ,maso”, syr ¢i tvaroh (to-
fu), séjové ,mléko”, oméacky, pasty miso.
Zbytek rostliny se uziva jako krmivo.

K nejvétsim producentim séji patfi
dnes USA, Brazilie a Cina. Séja je dnes
soucasti wZzivy asi jedné miliardy lidi. Je
vhodné pro viechny vékové kategorie.

Séja, jako zdroj velmi kvalitnich bilko-
vin, je z ekonomického hlediska mnohem
wwhodnéjsi nez maso. Ve 100 gramech
séji se nachazi 38 gramu bilkovin. (Pro
srovnani: ve 100 gramech kutrectho masa
je 20 gramt bilkovin a ve 100 gramech
mléka 3,5 gramu bilkovin.)

Z vitaminu v séje obsaZenych vynika
zastoupeni vitamint skupiny B, zvl&sté vi-
taminu B-1, kterého séja obsahuje asi tfi-
krat vice nez plnotuéné mléko a asi &tyfi-
krat vice nezZ vejce (a o tfetinu vice nez
vepfové maso). Séja mé rovnéz wysoky
obsah vitaminu E a provitaminu A.

Také zastoupeni mineraltl v séje je vel-
mi hodnotné. Obsah vapniku je vyssi nez
tfeba u mléka — ve 100 gramech sdji je
260 mg véapniku (zatimco u mléka je to
120 mg). Organicky vazaného Zeleza méa
sbja dvakrat vice nez mléko. Z mineral-
nich latek je déle zastoupen zinek, fosfor,
hotéik. Séja je zdrojem fady nenasyce-
nych mastnych kyselin ( kyselina linolova,
olejova, linolenova).

Dulezity je rovnéZ obsah lecitinu a fady
biologicky aktivnich latek. Lecitin ma pfiz-
nivy ucinek na nervovou a mozkovou ¢in-
nost, reguluje hladinu cholesterolu v Kkrvi,
pusobi proti ateroskleréze, je vhodny pri
onemocnéni Zluéniku a jater.

V kosmetice se séjowy olej pouziva do
preparéatt k podpurné 16¢bé ekzému. Séja
je potravina, kterd skute¢né 1é¢i. SniZuje
riziko osteopordzy, pomaéha pfi problé-
mech Zen v menopauze, diabetikim udr-
Zovat stalou hladinu glukézy v krvi, poma-
hé i pacientum trpicim rakovinou sttev.

Séju fadime, podobné jako zeleninu a
ovoce, k zdsadotvornym potravindm, kte-
ré by v nasi stravé mély prevladat. Pokud
prevazuji potraviny kyselinotvorné, jako je
napf. cukr, peéivo, ofechy, dochazi v or-
ganismu ke zvy$eni kyselosti a v dusledku
toho k tnavé a k depresim.

Séja mé& mnohostranné wyuziti. Lze ji
vafit, upravovat se zeleninou, pouZivat na
pomazénky, na sladko, na nakypy atd.

KAPUSTOVA POLEVKA

1 hrnek uvafenych séjovych bobu, ci-
bule, olej, ¢turt kapusty, 1 ¢l papriky, 1 ¢l
vegi-vegi, 750 ml vody

Na oleji zpénime cibuli, pfiddme ostat-
ni ingredience a vafime patnact minut.

SOJOVA KASE

500 g brambor, 1 hrnek séji, 5 pl slu-
necnicového oleje, zelend pazitka, sul

Pfedem namocené sojové boby uvafi-
me v tlakovém hrnci. Brambory uvafime
zvlast. Séju i brambory rozmixujeme.
Pfidame olej a ochutime pazitkou.

SOYBURGER

1/2 hrnku séjovych bobt, 1/2 hrnku
jemnych ovesnych vlocek, cibule, mrkev,
1/2 hrnku rajské stavy, 1 ¢l solcanky,
mlety feb¥icek, bazalka, olej, 4-6 ks
celozrného peciva, salat, okurka

Séju pres noc namoc¢ime do vo-

dy a réno ji uvafime v tlakovém -
hrnci. Na oleji osmazime cibuli a -
nastrouhanou mrkev, pfidame ko- v
feni, soléanku a séju. Séjové boby ~
umeleme na masovém mlynku a o-  [JRd\Y}
chutime rajskou $tavou, zahustime -
ovesnymi vlo¢kami a nechame ho- >N
dinu odleZet. -

—

Tvotime ,soyburgery“, které o-
balujeme ve strouhance a smazime
na pénviéce. Horké soyburgery
vkladdme do peciva a zdobime zeleninou
(salat a okurka).

ORECHOVA POMAZANKA

1/2 hrku séjovych bobu, 4 pl medu,
4 pl nastrouhanych ofecht

Uvafenou séju rozmixujeme s medem
a ofechy.

Katerina Kukosova

www.klubvzdravi.cz



RECEPTY
NA ZAKAZKU

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

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

RAJCATA PLNENA HOUBAMI

6 velkych rajcat, 200 g Cerstuyich hub
(nebo namocenych suSenych a kratce po-
vafenych), 1 velka cibule, 3 strouzky ces-
neku, 3 pl uvatenych ovesnych vlocek,
1 pl olivového oleje, tymidn, petrZelka,
wiirzl

Rajcata rozpulime a vydlabeme vnitiky.
Na oleji zpénime cibuli nakrajenou na-
drobno a Cesnek na nakrdjeny na platky.
Ptidame pokrajené cerstvé houby, vnitiky
z rajcat, ochutime. Po vyduSeni vlastniho
nélevu pfiddme ovesnou kasi na zahusté-
ni. Smési plnime pulky rajéat a zapeceme
je ve vymazané zapékaci misce.

Podévame s vafenou ryzi smichanou
s kukufici nebo hragkem.

ing. ditka Jirakovd, Praha 4

ZELENINOVA POLEVKA
S DROZDIM

1 pl oleje, 100 g Cerstvé zeleniny, 1 na
kosticky nakrdjeny brambor, 1 ¢l mleté
papriky, 1 pl suseného lahtidkového droz-
di, wurzl, sul, Cesnek, hrst celozrnnych
nudli, petrzelova nat

Na oleji kratce osmahneme nakrajenou
zeleninu, zalijeme vodou, pfidédme bram-
bor a vafime do mékka. Ochutime a na-
konec zavafime celozrmné nudle. P¥i po-
davani posypeme petrzelovou nati.

Véra Ondrouskovd, Praha 3

BROKOLICOVE RIZOTO
TRIBAREVNE

Na rzicky rozebranou brokolici vloZi-
me do vrouci, mirné osolené vody na jed-
nu minutu. Var zastavime a nechdme ji
pod poklici.

Na olivovém oleji nechame zesklovatét
nadrobno nakrajenou cibuli.

Podle ndvodu uvatime do mékka celo-
Zrnnou ryzi.

Vsechny tfi pfipravené ingredience
smichéme. MuZeme piipadné dochutit so-
li nebo wiirzlem. Hotové rizoto posypeme
oreganem.

Brigita Rehdkovd,Ostrava - Poruba

ETT T T s T T

FAZOLKY S BRAMBORY
A CESNEKEM

1 pl oleje, 1 sacek mrazenych fazolek
(350 g), 1 malou cibuli, 3-4 strouzky Ces-
neku, stl, mo¥ské fasy, 6 brambor

Na oleji zpénime cibulku, pfidame ze-
lené fazolky, osolime a po podliti dusime
domékka. Pfed dovatenim ptidéme utte-
ny Cesnek a zahustime drobnymi motsky-
mi fasami rozpusténymi ve vodé. Poda-
vame s brambory uvafenymi v péafe.

PhDr. Milena Hordlkova, Praha 8

VDOLECKY Z TOFU

200 g jemné nastrouhaného tofu, 250
g celozrnné mouky, 1 pl séjové mouky, 1-
2 pl namoceného Inéného seminka, 50 g
rostlinného oleje, pulku drozdi, vlaznou
vodu na zadélani tésta

Drozdi nechdme nakynout v tro3e tep-
1é vody s trochou mouky. Nakynuté p¥ida-
me Kk ostatnim surovindm a vypracujeme
tésto, které nechame vykynout. Vytvaru-
jeme vdolecky a v troubé peceme do ru-
Zova. Vdolecky plnime néplni z tofu:

1 pfirodni tofu, 6 pl séjového miléka,
1 ¢l vanilky nebo péar kapic¢ek rumového
aromatu, 3 pl merurikového dzemu, 70 g
mletych vlasskych ofechu

Tofu kratce povafime a pomixujeme
s ostatnimi surovinami (bez ofechu).
Nakonec obsah vybereme do misky a smi-
chéme s ofechy.

Marta Dvoidaékovd, C. Kostelec

DZUVEC NA MNOHO ZPUSOBU

1 cuketa, 1 mrkev, 1 petrzel, 1 celeru,
3 papriky, 6 rajcat, esnek, oregano, wur-
zl, sul

Zeleninu nakrajime na koleCka a na
troSe oleje dusime kofenovou zeleninu do
polomékka. Pfiddme papriku, cuketu a
rajcata a dodusime do mékka. Muzeme o-
chutit Cesnekem a oreganem.

Podavame: na teplo s pohankovou ne-
bo kukufi¢nou kasi; je mozné smichat s ry-
Zi na rizoto; v 1été ptidame k zeleniné hou-
by a podavame na ¢erném chlebu; stude-
ny mazZeme na tousty; mtize byt néplni pro
zapékana jidla a plnénou zeleninu.

A. Pokornad, Praha 6

OKURKA

Oblibena zelenina, jejiz obsah vitaminu
a minerdll je zanedbatelny, ktera ale
vzhledem k mnoZstvi vody pfinasi vita-
né osvéZeni v letnich horkych dnech.

Na trhu je dnes celd fada odrud: na
nakladani i do salatu. Pfi upravé dba-
me, aby okurky byly Cerstvé, svézi, ne-
zvadlé. Staré okurky hotknou, vysy-
chaji a prestavaji byt chutné.

Okurky na salat krajime az tésné
pred konzumaci, nenechavame je oso-
lené odlezZet, vyluhovala by se st za-
saditych latek a okurkovy salat by se
pak stal tézko stravitelngm. Salat o-
chucujeme citrénem, soli, bylinkovym
kofenim a olivami. Drobné nakrajené
okurky pfiddvédme do bramborového
salatu, zeleninového salatu s téstovina-
mi a zdobime jimi chleby. Z okurek Ize
pfipravit chutna studena i tepla polév-
ka. Okurky mtZeme dusit, plnit séjo-
vym masem ¢&i lusténinami.

LETNI POLEVKA

1 saldtova okurka, 1 ks sojkysky,
2 hrnky séjového mléka natural, citré-
nova Stava, kopr, sul

Okurku nastrouhdme a pfidame
ostatni ingredience.

PRILOHOVA OKURKA

Okurku nakréjime na platky. Uve-
deme do varu hrnec osolené vody,
platky okurek vhodime do vody a i-
hned slijeme. Podavame jako pfilohu
k lusténinovym jidlam. Vhodné pro
nizkokalorickou stravu.

ZNOJEMSKA OMACKA

1 ks tofu natural, nakladané okurky
(kvaséky), 1/2 ¢l Cervené papriky,
1 ks cibule,1 pl oleje, sul

Cibuli osmazime na oleji, tofu a
okurky nakréjime na kousky a ptidame
k cibuli. Okofenime paprikou, podlije-
me vodou, 10 minut podusime. Za-
hustime moukou. Podavéme s celozrn-
nym knedlikem.

,OKROSKA*“
500 g brambor, 500 g okurky,
1 svazek fedkvicek, 1 hlavkovy salat,
1 cibule, 1 pl olivového oleje, 1 ks to-
fu natural, kurkuma, kopr, petrzel, soj-
kyska, sul
Uvafené brambory nakrajime na
kolecka. Okurky oloupeme a nakraji-
me na kostiCky, fedkvicky nakrajime
na kolecka. Ve smichame dohroma-
dy, pfiddme kopr a zelenou petrzel.
Cibuli a tofu osmazime na oleji a o-
barvime kurkumou. P¥idame do salétu.
Salat osolime, vmichdme sojkysku a
hlavkovy salat. Q
Dobrou chut!
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAV!

Rekondiéni a vyukové programy
NEWSTART porddd Country
Life (a Spole¢nost Prameny
zdravi) uz fadu let.

Radost méme z hostu, ktefi se na tyto po-
byt vraceji (jsou taci, ktefi se zicastnili jiz
Ctytikrat) a nezfidka s sebou ptivadéji dal-
§i zdjemce, ktefi ,to" chtéji vyzkouset (jed-
na naSe mild absolventka — jisté nebude
mit vzhledem ke svému pracovnimu zane-
prazdnéni Cas, aby tyto fadky precetla —
dokonce nevaha tuto zkusenost svym pra-
telum zprostfedkovavat aZz do té miry, Ze
jim dokonce tcast plné hradi!), ale samo-
zfejmé i ze vSech nowych ucastnikl, ktefi
s sebou pfinaseji nové paléivé otazky, no-
vé zkudenosti a nové obzory.

V soucasné dobé je jiz letni rekondi¢ni
pobyt NEWSTART pIné obsazen, muze-
me Vés tak pozvat na podzimni pobut,
ktery se bude konat opét v pfijemném
prostfedi hotelu Maxov (Josefoviv Dul -
Jizerské hory) 13.-20. fijna.

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

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

nou cholesterolu, vysokym krevnim tla-

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

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

Co konkrétné nabizime?

Nabizime Vam pohodIné ubytovéni (ve
dvou, tfi- a étyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséaZe od nasich zkusenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cvieni na patet, $kolu
vareni a bohaty program prednéasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuZivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi prateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli.

Pro déti zajistujeme po celou dobu po-
bytu dopoledne a vecer (kdy probiha vét-
$ina organizovanych aktivit) zvlastni pro-
gram. Pobyt probihd pod lékafskym do-
hledem.

Na zaCatku a na konci pobytu Vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitt, ale i ob-
jektivne, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-

NEWSTART ‘02

znamnému zmenseni rizika civilizacnich
chorob muize béhem nékolika dni dojit.

Na podzim opét: hotel Maxov!

Chcete-li se zdcastnit naseho podzim-
niho pobytu, vypliite a zaslete nize uvede-
nou pfihladku (pfipadné mailujte nebo za-
volejte). Pro ty Gcastniky, ktefi by nedora-
zili vlastnim autem: p¥ed hotelem stavi lin-
kowy autobus z Prahy.

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

email: ocountry@comp.cz

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘02

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

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

Datum narozeni:

bliZzsi informace na tel. (02) 2431-6406, email: ocountry@comp.cz

Podzimni: 13.-20.10. 2002
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ZAVAROVANI BEZ CUKRU

Jablka

Jablka oloupeme, vykrajime jadfince a nakrajime na platky. Takto ocisténa ja-
blka plnime do umytych (0,7 L) sklenic. Dobfte zavickujeme a zavafujeme v hrnci
pfi 90°C po dobu 30 minut. Sklenice musi byt ponofeny ve vodé. Takto zavate-
né jablka vydrzi celou zimu. PouzZivdme je do zavinti nebo rozmixované s jéhlami
na krém.

Ovocna klevela

Na klevelu mtizeme pouzit jakékoliv ovoce s pfirozenym dostatkem cukru, tzn.
jablka, hrusky, svestky. Umyté ovoce zbavime jadfincu ¢i pecek, jablka a hrusky
mutZeme i oloupat. Ovoce vloZime do hrnce, podlijeme trochou vody a vatime
pod pokliékou asi ¢tyfi hodiny. Sejmeme poklicku a za obfasného michani vafi-
me na ka$i. Podle toho, jaké chceme docilit hustoty, nechdme odpafit vodu.
Klevelu plnime do (0,3 L) sklenic. Dobte zavickujeme. Pro jistotu, aby se ovoce
nezkazilo, muZeme sklenice zavafit v hrnci s vodou (20 minut pfi 80°C).

Svestkovy kompot

Svestky (blumy) umyjeme, odpeckujeme a vlozime do (0,7 L) sklenic. Dobfe za-
viékujeme. Zavatujeme po dobu 30 minut v hrnci s vodou pti 90°C. Svestky pou-
Zivdme na ranni kaSe.

Boruvkovy dzem

2 hrnky boruvek, 1 hrnek vody, 100 g rozinek, 2 pl jablecného kon-
centrdtu, 2 ¢l agaru - kanten

Vsechny ingredience vafime 15 minut. Na zavér pfiddme agar, ktery nechame
rozpustit. DZem plnime do (0,3 L) sklenic. Tento dZem je uren k rychlé spotte-
bé. Pouzivdme na granolu, pukance apod.

Dobrou chut (vsem mlsnym jazyckim)
preje Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-18
Jungmannova 1, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-18
Obg&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-18
Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

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

BYLINKOVA
LEKARNA

.4 [ ”

Cajovnik

Cajovnik je strom s hladkou odlupujici
se ktrou a bilymi kvéty. Ma velkou
schopnost regenerace a velice rychle
roste — aZ dva metry za jeden rok.
Vyskytuje se v baZinatych oblastech

severni Austrdlie.

Mistni domorodci pouZivali listy ¢a-
jovniku k lé¢eni fady nemoci. V obdo-
bi kolonizace si z néj britsti vojaci vafi-
li ¢aj. Odtud pochézi jeho nyngjsi ny-
zev — Cajovy strom. V roce 1930 vy-
zkumy potvrdily, Ze neni toxicky, ne-
drazdi a ma silné antiseptické ucinky.
Roku 1937 lékarsky Casopis uvefejnil
zpravu o wyléceni diabetické gangrény.
Béhem druhé svétové valky méli voja-
ci, kteti bojovali v tropech, ¢ajovniko-
vou silici ve svych lékarnickéach.

Cajovnik patfi mezi nejlépe pro-
zkoumané silice. V padesatych letech
byla vypracovana fada studii o Gcin-
cich ¢ajovniku, napft. pfi lécébé plistio-
wych onemocnénich, bradavic, kutich
ok, zanatu délozniho hrdla atd. Cajov-
nikova silice ma Sirokou $kalu puisobe-
ni a patfi k nejpouzivangjsim silicim.
Velkou vijhodou je, Ze ¢ajovnik je moz-
né pouzivat na pokozku i nefedény.

Nekolik praktickych typti na pouZiti
¢ajovnikového éterického oleje:

Noste s sebou ¢ajovnik do pfirody.
Hodi se na oSetfeni veskerych zranéni
a drobnych odérek, neutralizuje Zivo-
¢idné jedy. PouZivejte ho pti odstrario-
vani klistat. Pfi nachlazeni kloktame 2-
3 kapky ve sklenici vody.

Vagindlni a mocové infekce: uziva-
me sedaci koupele se ¢tyfmi kapkami
Cajovniku rozpusténymi v jedné polév-
kové Izici mléka.

Nefedény pouzivame jako prvni po-
moc pfi popdleninach, také na opary,
afty, bradavice a plané nestovice.

Krémy s 5% obsahem ¢ajovnikové-
ho oleje pomahaji pfi koznich plisnich,
lupénce, pasowych oparech, hemeroi-
dech, ekzémech a artriridé.

Cajovnikové voda: 5-10 kapek sili-
ce dobte rozmichame ve sklenici pre-
vafené vody. Pouzivdme na omyvani
bércovych viedl, hnisavych ran a ak-
né. Vhodné i na pokozku diabetiku. O

Prodejna
prirodni kosmetiky
COUNTRY LIFE

PRAMENY ZDRAVI, vydava Country Life, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6, email: ocountry@comp.cz Melantrichova 15’ P-1

tel/fax: (02) 2431-6406, $éfredaktor: ing. R. Zizka, ilustrace: O. Pazerini, registracni &islo MK CR 7115
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NENASYTNY MNICH

Gessen byl buddhisticky mnich a krom toho neobycejné talen-
tovany malif. Nez se vsak pustil do néjakého obrazu, vzdy vy-
zadoval penize predem. A jednalo se o horentni sumy. Diky to-
mu se mu také ¢asem zacalo Fikat ,nenasytny mnich®.

Jednou pro néj poslala gej$a, protoze také chtéla obraz. Gessen se zeptal: ,Kolik
mi zaplatite?* Divka zrovna u sebe méla zédkaznika. Rekla: ,Dam vam, kolik si fek-
nete. Ale obraz musi vzniknout zde, pfed myma oc¢ima.

Gessen se ihned pustil do prace a kdyz byl hotov, ekl si o vic, nez kdy predtim.
Kdyz mu gejsa vyplécela penize, obrétila se na svého zakazniky se slovy: , Tento muz
je pry mnich, a pfitom nemysli na nic jiného nezZ na penize. Jeho talent je vjjimec-
ny, jeho mysl vsak nizka a ovlada ji mamon. MuZe se ¢lovék wiibec pysnit platny od
nékoho tak ubohého? Na mém pradle — tam se bude jeho uméni vyjimat spis.

Hodila na mnicha jednu ze svych spodni¢ek, aby na ni néco namaloval. Dfive
nez zacal, polozil ji Gessen svou obvyklou otézku: ,Kolik za to dostanu?* , Kolik
si feknete,“ fekla znovu divka. Gessen jmenoval sumu, namaloval obraz, sebral
své penize a odesel.

Ubehlo mnoho let, nezZ se ¢irou ndhodou pfislo na to, proc¢ byl Gessen tak
chtivy penéz. Jeho rodnou provincii €asto stihal hladomor. Bohati nebyli o-
chotni chudym jakkoliv pomdhat. A tak tam pro pfipad nouze nechal Gessen
vystavét ukryté sypky a naplnil je obilim. Nikdo nevédél, kde se tam to obili
vzalo, ani kdo mohl byt tim §tédrym darcem.

Dalsi duvod, pro¢ se Gessen tolik shénél po penézich, byla silnice vedou-
ci z mésta az k jeho vesnici, dlouha mnoho kilometru. Byla v tak $patném sta-
vu, Ze povoz tazeny volem by na ni neujel ani dva metry. Tim trpéli hlavné
stati a nemocni, ktefi obcas potfebovali zajet do mésta. Gessen tedy nechal
silnici opravit.

A poslednim divodem byl Chrdm meditace, ktery Gessentwv ucitel vzdyc-
ky touzil vystavét, ale nemél k tomu dost prostfedku. Gessen tento chrém vy-
stavél na znameni vdéénosti svému véaZzenému uciteli.

Kdyz nas chtivy mnich dokongéil stavbu silnice, chramu i sypek, odlozil bar-
wy a Stétce a odesel do hor, aby se cele oddal rozjimani. Uz nikdy nenamalo-
val jediny obraz.

Z knihy Anthony de Mella ,,Modlitba Zaby“.
Prelozila Marcela Foltovd. Vydalo nakladatelstvi Cesta.

tniho stylu

Zivo

harmonického

€ vyZivy a

V4
prameny zZarawvi
Casopis zdrav
U paté baterie 26
162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406
e-mail: ocountry@comp.cz

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni pfedplatné (€. 4-6/2002) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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

k zamysleni




