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D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

DOVOLENA
KAZDY DEN...

Chcete mit kazdy rok navic dva
tvdny dovolené? Prectéte si, jak
si uzivat prijemnych chvilek, kdy
muzete vypnout, a to kazdy den.

Je snadné Zit v nastaveni na ,,automatic-
kého pilota“. Kdyz vsak den po dni délate
presné ty véci, které délat musite — anebo
se predpoklada, Ze je budete délat — muze
se stat, Ze se zalnete citit témé¥ jako ro-
bot — a Zivot zacne byt ,,obnosenéa vesta“.

To vsak Ize zménit. S trochou plénova-
ni a smérovani je mozné vtésnat prazdni-
novou radost a dovolenkové vzruseni do
kratkych casowvych obdobi kazdy den — a
tésit se ze zmény rytmu i postoje a ze sni-
Zeni hladiny stresu.

Nau¢me se tvofivé odpocivat. Denni
dovolend je né¢im vice, nez jen kratkou
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poradna zdravé vvzivy ®* myty a omyly

prestavkou v kazdodenni rutiné. Je kusem

Casu, kdy se z celého srdce vénujete néce- Zdravl’ a nemoc °® pfl’rOdni lééebné prostfedky
mu, o vas opravdu tesi. zivotni styl ¢ ekologie * déti a rodice

Asi mélo povolani je vice stresujicich : , . ,
nez byt prezidentem USA. Mnoho ame- vztahy a komunikace * duchovni zamysleni

rickych prezidentli vSak znalo tajemstvi, pl‘OdUkty a recepty ° p".’ednds"ky a seminare



Prekvapivé velké
mnozstvi stresu

v nasich zivotech

je pusobeno
pravidelnosti

denni rutiny, ktera
se zda byt bez konce.

Kazdodenni ,,dovolena*
muze byt uvolnénim
od stresu i od ,,stdle
stejného®.

jak si kazdy den wyrazit na dovolenou.
Nap¥. prezident Harry Truman velmi rad
hrél na klavir. Theodore Roosevelt a mno-
zi dalsi rovnéz uméli béhem krétké chvile
relaxovat. Nejednalo se jen o prestavku
v plnéni povinnosti, pohrouZili se do né-
&eho, co skute¢né milovali.

Kazdodenni dovolenou miiZete vtésnat
do pouhych 10 az 15 minut — i tak muZe
byt stimulujici a osvézujici. MtiZete-li si do-
volit pul hodiny nebo dokonce vice, tim
lépe.

Jednou jsme pracoval s jistym Mikem,
ktery kaZzdy den v Case obéda nékam
»zmizel“. Byl pry¢ okolo hodiny a kdyz se
vrétil, byl plny energie. At uz bylo dopo-
ledne jakkoli narocné a problémy a tlaky
se na ngj jen vrsily, kdyz se Mike vrétil z o-
béda, byval osvézeny a plny Zivota.

Co béhem té hodiny Mike délal?
Vybiral si svou kazdodenni dovolenou
tim, Ze se vénoval svému konicku — foto-
grafovani. Néco maélo pojedl, pak vytahl
svijj fotoaparéat a vydal se na lov obrazki
Cekajicich, aby byly zaznamenany. Kazdy
den se skoro hodinu potuloval po bliz-
kych parcich, ndkupnich centrech, vol-
nych prostorach i stavenich parcelach.
Kazdy den zachycoval na film hra-
jici si déti, ptdky a mala zvitata
v jejich pfirozeném prostfedi a
tfeba i postup stavebnich praci.
Experimentoval s thlem nastave-
ni, osvitemn, objektivy, filtry a riz-
nymi druhy filmu.

Nejenom, Ze se Mike Casem
stal dobrym fotografem, skvéle si
tento Cas uZival. Pracovali jsme
v té firmé hodné prescas, Casto i
o vikendu nebo o volnych dnech.
Mike mohl o pfestavkach nebo
v Case obéda sedét a stéZovat si,
Ze nema nikdy Cas, aby relaxoval
anebo se vénoval svému konicku.
Namisto toho polykal radost, kterou mu
fotografovani pfinédselo, po malych sous-
tech — a té&sil se z ni kazdy den.

Chcete-li si uzivat kazdodenni dovole-
né, wyzaduje to odhodlani, plénovéni a o-
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chotu ¢Gerpat potéSeni po malych dav-
kach, spiSe nez ¢ekat na dostatec¢né dlou-
hé Casové obdobi — které se, jak se zda,
nemusi nikdy dostavit. KaZdodenni dovo-
lend a pracovni pfestavky viak neni totéz.
Pfestdvka je pferuseni bézné rutiny.
Denni dovolena je Cas, ktery jste si napla-
novali ke své radosti!

Vétsina z néas asi ma pfinejmensim pér
véci, které délame opravdu radi — a kte-
rgm bychom se vice vénovali, kdybychom
méli Cas. Tento Cas vSak méme. Kdyz si
naplanujete tfeba jen patnact minut den-
né na ,dovolenou”, znamena to za rok 91
hodin! To se rovna vice nez dvéma pra-
covnim tydnum volného Casu.

Co muZete béhem této kazdodenni do-
volené délat? Néjakou cCinnost, kterd o-
svobodi vase pravé ja z rutinniho denniho
programu urcovaného obihajicimi hodino-
wmi rudiCkami. MuZete napfiklad radi
Cist, zfidka vSak mate hodinu ¢i dvé na to,
abyste si sedli s knizkou do pohodiného
kfesla. Berte si tedy knihu do prace a po-
nofte se do ni béhem pracovnich presta-
vek ¢i doby obéda. Asi vam to bude trvat
celé tydny, nez knihu doctete. No a co?
Minuty strdvené s oblibenym autorem véas
vzpruZi a osvobodi kazdy den.

Prazdninové aktivity mohou byt nejriiz-
ngjsiho charakteru, ¢im vice jsou vzdalené
od denni rutiny, tim piijlemngjsi a osvéZu-
jici obwykle jsou. Totéz plati pro kazdo-
denni dovolenou.

Nekolik lidi, se kterymi pracuii, zjistilo,
Ze sdili hluboky zdjem o Bibli. TFikrét tyd-
né travi spole¢né pulhodinu v jedné kon-
feren¢ni mistnosti nasi firmy studovanim

a diskutovanim Pisma. Diana, jedna z u-
Castnic, mi fekla: ,,Citim se po tom biblic-
kém studiu skvéle. Zivéjsl a pfipravena
vrhnout se do prace.“ Tato reakce na pra-
videlné , mini-dovolené” je zcela typicka.

Robert Pelton, odbornik na pfezivani a

pripravenost, napsal za poslednich péta-
dvacet let vice nez sto dvacet knih.
Nepfetrzité se vénuje vyzkumu, délani roz-
hovort, psani a propagovéni svgch knih.
At je vsak kdekoliv, kazdy den si dopteje
pulhodinovou mini-dovolenou.

Protoze je milovnikem Klasické hudby,
doptava si symfonickou pulhodinku.
»VloZim do pfehravace jedno ze swjch ob-
libenych CD, poloZim se na gauc a ztratim
se v hudbé. Nechdm se ji doslova obe-
jmout,” ¥ika Pelton. Kdyz hudba dohraje,
je pfipraven vratit se ke psani. O tuto je-
ho pulhodinku jej dokazi pfipravit oprav-
du jenom nejnaléhavéjsi zéleZitosti.

Ti, ktefi objevili radost, jakou jim kaz-
dodenni dovolena pfinasi, si tento Cas Zar-
livé hlidaji. Je to éasové obdobi, na které
se t&3i — kdy mohou zapomenout na vse ji-
né a byt svobodni sami sebou.

Jste-li ¢lovékem, ktery se dokazZe rado-
vat z fady ruznych konickl, tim lépe.
MuZete si naplanovat rizné aktivity pro
rizné dny tydne nebo tydny mésice. Nebo
se mlzZete vénovat jedné Cinnosti nékolik
tydnu a pak pfejit na jinou. ZéleZi jen na
vés. DuleZité vsak je si ¢innosti, které vam
pfinédseji radost, planovat a tyto plany u-
skuteériovat.

Prekvapivé velké mnozstvi stresu v na-
Sich Zivotech je pusobeno zdanlivou pravi-
delnosti kaZzdodenni rutiny, kterd se zda
byt bez konce. Denni dovolend muiZze byt
uvolnénim od stresu i od stéle stejnych u-
konu. Podafi se vdm mit pod kontrolou
alespori Gast svého Casu a tim zaénete
znovu skuteéné Zit swjj zZivot. A nejenom,
Ze si budete uzivat svoji kazdodenni dovo-

lenou, brzy zjistite, Ze vam piinaseji vetsi
potéSeni i ostatni ¢asti denniho Zivota. QO
Richard Bauman,

pretisténo z casopisu Vibrant
Life, Jan/Feb 2002, str. 26-27, 29



VYZIVOVY
ZAZRAK

I kdyby konzumace séji neprind-
Sela jiné vyhody nez snizeni rizi-
ka rakoviny ¢i rizika srde¢né-cév-
nich onemocnéni ¢i kdyby neby-
la séja ni¢im vice nez bohatym
zdrojem fytochemikdlii, i tak by
byla tato pozoruhodnd plodina
jisté hodna zaclenéni do naseho
kazdodenniho jidelnicku.

Séjové wyrobky viak nejenom vytvati na
nasem jidelnim listku obdivuhodné pestré
menu, znamenaji pro naSe zdravi jesté
mnohem vice. Podivejme se na jeden
z pfinosu, kterym je obsah bilkovin v séje.

SOJOVA BILKOVINA
POKRYVA NASE POTREBY

Kvalitu bilkoviny uréuji dva faktory:
stravitelnost a obsah esencialnich amino-
kyselin. Veétsina wyrobku ze séji vynika
snadnou stravitelnosti. Napt. tofu je stra-
vitelné vice nez z 92 %, izolaty ze sdjo-
wych bilkovin asi z 95 % a sdjova mouka
z 85-90%.%%° Hufe stravitelné jsou jenom
pecené ¢i vatené celé séjové boby. To
muZe byt ostatné jednim z duvodu, proé
jsou v mnohych kulturdch, které jsou za-
vislé na séjovych bilkovinach, tak oblibené
pravé vyrobky ze soiji.

[ v pfipadé, Ze vyjdeme z téch nejpfis-
néjSich kritérii pti posuzovani obsahu bil-
kovin, resp. esencidlnich aminokyselin
(podle experta na bilkoviny, dr. Vernona
Younga z Massachussetského ustavu tech-
nologie), zjistime, Ze séjova bilkovina
snadno pokryje nase potieby.

Podle oficialni metody WHO (Svétové
zdravotnické organizace) na vyhodnoco-
vani bilkovin (PDCAAS), kterd porovnava
zastoupeni esencidlnich aminokyselin
v bilkoviné s potfebami ¢lovéka a koriguje
jej stravitelnosti dané bilkoviny, se dostava
séjové bilkoviné skoére 1, cozZ je nejuyssi
mozné ohodnoceni, které se rovna ohod-
noceni, které pfislusi Zivocisngm bilkovi-
nam, napf. mlé¢né bilkoviné.

MENE METIONINU

NAOPAK VYHODOU

Puvodni podhodnoceni kvality séjové
bilkoviny wychédzelo z pokusti na potka-
nech — pozdéji se vsak ukazalo, Ze potte-
ba aminokyseliny metioninu je u potkant
podstatné vyssi neZ potfeba této amino-
kyseliny u ¢lovéka. Vyzkumy z posledni
doby dokonce ukazuji, Ze pravé nizsi ob-
sah metioninu u séji muZe byt jednim
z faktort, které stoji v pozadi toho, Ze s6-

jové boby pomdhaji v prevenci rakoviny,
a muzZe hrat i uréitou tlohu v prevenci os-
teopordzy a hypertenze.

V obsahu bilkovin stoji tedy séja nad
mnohymi rostlinnymi potravinami a do-
konce prfevysuje leckteré Zivocisné potra-
viny. (V nasich zemich vak neptedstavuje
nedostatek bilkovin zadny problém, prui-
mérmy Cech zkonzumuje totiz asi dvakrét
tolik bilkovin, nez potfebuje. A véeho moc
3kodi.)

VSEHO MOC SKODI

Zivo&isna bilkovina je obvykle doprova-
zena nasycenymi tuky a cholesterolem,
wZiva s vysokym obsahem Zivocisnych bil-
kovin se dava do souvislosti s rakovinou,
srdeéné-cévnimi chorobami a osteoporé-
zou. Nekteri vyzkumnici pfedpoklédaji, Ze
nase ledviny jsou soustavné ptetéZovany
nadbytkem bilkovin. A nakonec, viechny
rostlinné potraviny, kromé cistych tuku,
néjakou bilkovinu obsahuiji, je tedy zbytec-
né sahat po potravinach Zivoéisnych.

Nejvétsim dobrodinim séjové bilkoviny
je v8ak uloha, kterou by mohla sehrat
v rozvojovych zemich. V3ude tam, kde je
nedostatek potravy, by se mohly séjové
boby stéat levym a snadno dostupnym
zdrojem kalorif — i plnohodnotnych bilko-
vin. Séja tak predstavuje nevyCerpatelny
potenciél pro hladovéjici svét. O

Z knihy dr. Marka Messiny,
»Zdravo jest, dlho zit“.

Naslouchejte svym
vnitrnim hodinam

Pldnujete letos v lété dlouhou cestu au-
tem? Pro vétSinu lidi plati, Ze nejnizs§im
bodem v cyklu bdéni/spdnek je ¢as mezi
dvéma a péti hodinami rdno. Vétsina li-
di ale nevi, zZe dal$i nejvétsi utlum pfi-
chdzi mezi druhou a pdtou hodinou od-
poledni. V téchto hodindch dochdzi
k nejvétsimu mnozstvi nehod z duvodt
usnuti za volantem. I kdyz Fidi¢ usne
tfeba jen na dvé tfi vtefiny, auto pohy-
bujici se velkou rychlosti muze ujet za
tu dobu drdhu, kterd se rovnd délce fot-
balového hfiste.

Co byste tedy méli délat, abyste se u-
drzeli bdéli? Ridi¢ by mél hovofit s dal-
$§imi pasazéry, spise nez hudbé naslou-
chat v rddiu mluvenému slovu a do-
hlédnout na to, aby cestujici vedle néj
na prednim sedadle byl také vzhuru.
Kazdych sto Sedesdt kilometrii nebo
kazdé dvé hodiny by méla byt pfestdv-
ka. Je lépe dorazit o pdr hodin pozdéji,
nez riskovat vdZnou nehodu.

Health and Fitness News Service

Mnam, mnam - séja!

Asi tFi tisice americkych $kolnich déti
v nedduné dobé dostalo obédy, ve kte-
rych byly maso v jejich oblibenych jid-
lech, jako hotdogy, kufeci sendvice a-
pod., nahrazeno vyrobky ze séji. Plné
dvé tretiny déti, které se pokusu zucast-
nily, oznacily potraviny na bdzi séji jako
chutové nadprumérné. Plnych 65 pro-
cent studentt zkonzumovalo veskerd
séjovd jidla, kterd jim byla poddvdna.
A tFi ze CtyF prohldsili, Ze by si tuto zku-
Senost rddi zopakouvali.

American Dietetic Association

dJdsou to boty...

Namisto vyhazovdni velkych c&dstek za
médni zbozi by se méli vikendovi spor-
touvci spokojit se skromnéj§im pdrem
sportovni obuvi.

Pfi vgzkumu na vice nez 10 000 re-
kreacnich hrdcich basketbalu zjistili véd-
ci, Ze ti z nich, ktefi nosili sportouvni o-
buv se vzduchovymi bublinami (obuvykle
v patni &dsti obuvi) méli Ctyrikrdt vyssi
riziko zranéni kotniku oproti sportov-
cum, ktefi nosili obuv bez vzduchouvych
bublin. Vedouci studie se domnivaji, Ze
zfejmé vzduch v patni ¢dsti obuvi snizu-
je stabilitu kotniku.

Dvéma dalsimi faktory, které ke zvy-
Senému riziku poranéni kotniku pfispi-
vaji, jsou predchozi problémy s kotni-
kem a zanedbdni dostatecného rozcui-
¢eni a protazeni pfed tim, nez se svému
oblibenému sportu zacnete vénovat.

British Journal of Sports Medicine
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KAVA: JEN
NA PUL PLYNU

Kdva md na nd$s mozek daleko-
sdhlé ucinky. Neni divu, vzdyt je
nasi nejoblibenéjsi drogou -
slouzici mj. k rychlému rannimu
probuzeni. Za tuto umélou sti-
mulaci vSak platime velkou darn.
Podivejme se, jak kofein, ktery
kdva (ale i ¢aj ¢i ndpoje typu ko-
la) obsahuje, na mozek pusobi
a jaké jsou vedlejsi ucinky jeho
uzivdni.
Kéava ovlivriuje funkci mozku nékolika
zpusoby. Abychom pochopili jeji vliv, je
tfeba védét, Ze nervové buriky spolu ko-
munikuji prostfednictvim chemickych 1&-
tek, které wvylucuji a kterym se t#ika neu-
rotransmitery. Ty jsou pfijimany vedle;jsi-
mi burikami, ve ktergch nasledné dochazi
ke zméné. Nékteré neurotransmitery zpu-
sobuji stimulaci, jiné utlum.

Velky vliv kofeinu spociva predeviim
v jeho schopnosti ovlivnit hladinu dvou
neurotransmiterti: acetylcholinu a adeno-
sinu. Kofein narusuje rovno-
vahu v mozku jednak tim, Ze
zvySuje hladinu acetylcholi-
nu, dale pak tim, Ze naruduje
pfenos adenosinu. Toto na-
ruSeni muZe mit zniCujici du-
sledky. Adenosin ma totiZ za
ukol potlaovat fadu aspektt
transmise nervovych bunék.
Kofein tuto jeho funkci osla-
buje a tim umoZiuje umélé
stimulovani mozku kévou.

Clovéku, ktery toho mno-
ho o adenosinu nevi, muze
na zékladé této informace
pfipadat jako ,$patny“. Kdo
by chtél v mozku latku, ktera
by potladovala pfenos infor-
maci mezi mozkovymi buri-
kami? Abychom ¢innost ade-
nosinu lépe pochopili, pou-
Zijme analogie z oblasti auto-
mobilismu. Asi nikdo z nés
nesedd do auta proto, aby
zustal stat, ale naopak proto,
aby se nékam dostal. Stézi by
se v8ak nékdo z nas citil bez-
peény v auté, které neni
mozné zastavit. Dobré brzdy
jsou nezbytné - zejména
v prostfedku vyrobeném za Gcelem pohy-
bu. Obdobné jsou neurotransmitery, jako
je naptf. adenosin, svou schopnosti ,brz-
dit“ nékteré mozkové ptenosy velice dule-
Zité pro udrzeni rovnovahy v mozku.
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Na odstavnou kolej

Odborna literatura z oboru psychiatrie
hovofi se znepokojenim o schopnosti ko-
feinu nasi mysl ,,vykolejovat“. Kofein byva
spojovan s pocity napéti, nervozity, s psy-
chézou (stavemn, kdy Elovek ztraci schop-
nost uvédomovat si, co je a neni realita)
i se schizofrenii (rozpolcenim osobnosti).
Neéktefi védci zahrnuji do tohoto seznamu
i anorexii (onemocnéni charakterizované
ztratou chuti k jidlu).

Tfeti neurotransmiter dopamin je také
ovlivnén — jeho hladina se po poziti kavy
zvyduje. A toto je velice zavazné. Néktera
z velice obtiznych psychiatrickych one-
mocnéni, jako je napf. schizofrenie, jsou
spojovana s nadmérnym mnoZstvim do-
paminu. Standardni 1é¢ebnd terapie téch-
to védznych duSevnich chorob zahrnuje 1é-
ky, které blokuji dopamin. Proto neni nic
zvl&stniho, Ze kofein — latka, ktera zvy3uje
hladinu dopaminu — zvy3uje riziko uréitych
duSevnich onemocnéni, a to i pfesto, Ze
na prvni pohled vypadéa uplné neskodné.

dJind dusevni onemocnéni — s nasledny-
mi duleZitymi vlivy na ¢innost frontalniho
laloku — mohou byt zplisobena nevyrov-
nanou komunikaci nervovych bunék.
SniZena aktivita frontélniho laloku a nizsi
prokrveni jsou charakteristické pro depre-
si. Véda spojuje tyto zmény z Easti s hla-

dinou dopaminu ve frontalnim laloku.
Jestlize chapeme, Ze kofein blokuje
schopnost adenosinu podpofit dostateéné
prokrveni mozku a zpusobuje narusenti fy-
ziologie dopaminu, potom neni divu, Ze

dochézi ke spojovani mezi kofeinem a de-
presi.

Mezinarodné uznavany norsky projekt
znamy pod nazvem Tromso Heart Study
nabizi aspori Caste¢nou odpovéd na tuto
problematiku. Skandinavsti védci vyhod-
notili 143 000 muzu a Zen a zjistili znac-
né zvydeny vyskyt depresi u Zen, které pi-
ly vice nez osm §alku kavy denné. V této
skupiné depresivnich Zen dochéazelo také
ke sniZeni schopnosti vyrovnat se stresem
a k problémtim se spankem. Tato skutec-
nost nebyla ale prokdzana u muzu. Proc¢
tomu tak u muzi neni, neni védcim do-
posud zndmo. MuiZe to vypovidat o tom,
Ze Zeny jsou vice vnimavé na kofein — a-
nebo o tom, Ze Zeny maji vétsi predispo-
zici k depresim neZ muzi.

Mozek se brani

JestliZze je pro nas kava tak dobra, jak
néktefi lidé (mezi nimi dokonce i néktefi
védci) turdi, je dobré poloZit si nasledujici
otazku: ,Pro¢ vyviji mozek tak usilovnou
aktivitu za tim ucelem, aby se vlivu této
popularni drogy zbavil?*

P¥#i chronickém uzivani kdvy se mozek
snazi kompenzovat jeji pfijem dvojim zput-
sobem. Zaprvé tim, Ze sniZi produkci ace-
tylcholinu. Tim se mozek snazi wvyrovnat
vliv zvgSené hladiny acetylcholinu v du-
sledku pfjmu kofeinu. Za druhé mozek
zvySuje pocet receptorti na a-
denosin. Takto ddvd moZnost
adenosinu byt v mozkové ko-
munikaci ,vice slySet“— a to i
pfesto, kofein jeho funkci do
urcité miry blokuje.

Nanestésti jsou to prave ty-
to zmény, které vyvolavaji za-
vislost na kofeinu. Struktura
mozku i jeho funkce se méni —
wysledkem je, Ze mozek ,oce-
kava“ ptisun kofeinu.

To je jeden z duvodu, proc¢
ranni davka kéawy je tak velice
dulezita pro toho, kdo ji pije.
Jestlize ji nedostane, ma po-
cit, Ze jede na polovi¢ni plyn.
V pfipadeé, Ze s pitim kawy
kompletné skonci, mohou se
vedle Unavy dostavit i jiné ab-
stinenéni pfiznaky, jako jsou
napf. bolesti hlavy. Rychlou
pomoci pfi boleni hlavy &i u-
navé je dalsi sdlek kéavy, kola
nebo 1éky proti bolestem hla-
wy, které obsahuji kofein.

Chceme-li s kdvou skonco-
vat, nejlep$im zplsobem je
prosté wydrZzet. Obvykle se
mozek béhem jednoho & dvou dnt pfi-
zpUsobi normdlnimu fungovéni bez pfi-
tomnosti kofeinu. Nékdy ale dojde k to-
mu, Ze silné bolesti pfetrvavaji po skonce-
ni piti kdvwy po dobu aZ dvou tydnu.



V téchto pfipadech se obvykle jedna
o vrozeny sklon k bolestem hlawy, ktery
byl odnétim kofeinu ,nastartovan®.

V praktickém Zivoté ma naruSeni moz-
kové Cinnosti za nasledek i jiné zmény nez
duSevni onemocnéni anebo abstinenéni
pfiznaky pfi skonCeni s pitim. MuZe mit
také za nasledek oslabeni nasich fyzickych
nebo dusevnich schopnosti, a to i u téch,
u kterych se pfiznaky zadného dusevniho
onemocnéni neprojevuji. Uginky kofeinu
na zhordeni Cinnosti mozku jsou dobfe
zdokumentovany. I kdyz kdva pomaha li-
dem wykonat jednoduché ukoly rychleii,
védecké dukazy potvrzuji, Ze ,naruSuje
schopnost vykonavat komplexni tikoly vy-
Zadujici jemnou motorickou koordinaci
a reakci®.

Veédci potvrzuiji, Ze sniZzena produkce a-
cetylcholinu, zptisobend pravidelnym pi-
tim kdvy, muzZe hrét roli v potlaeni nasich
dusevnich funkci. P¥esto, Ze se vieobecné
Ve, Ze kava stimuluje a zlepsuje intelek-
tudlni kapacitu, autofi rozsédhlého prizku-
mu védecké literatury nenasli pro toto
turzeni Zadny dukaz.

Kvalita i mnozstvi spanku

Neni divu, Ze kadva naruduje spanek.
Sélek kawy pred spanim md za nasledek
potiZe s usinanim, coz vede ke sniZeni cel-
kového poctu hodin spanku. Kofein také
narusuje kvalitu spanku, a to zvlasté kvali-
tu nejhlubsich fazi spanku (faze 3 a 4), kte-
ré nejvice slouzi k regeneraci.

Kazdy rad ,,rozvdze“

E.G. Whiteova uvedla jiZ pted vice neZ
sto lety, Ze kofein stimuluje mozek k ,roz-
vazani® jazyka:

,Kdyz se milovnici ¢aje ¢i kdvy sejdou
ke spoleéné zdbave, vliv jejich nicivého
navyku je brzy ziejmy. Pod stimulujicim 4-
¢inkem popijeni oblibenych napoju se ja-
zyky uvolni a nic¢ivému pomlouvani dru-
hych nestoji nic v cesté. Pouzita slova ne-
jsou pfilis vybirava a jejich pocet neni
zrovna maly.

Definice #ka, Ze pomluva je ,sdileni
soukromé informace s nékym, kdo neni
soucasti problému ani spoluticastnikem je-
ho feSeni“. Za semenisté klevet se histo-
ricky poklédala spiSe setkani zen. V uve-
deném wyroku vsak neni o pohlavi ani
zminka, miZe se tedy tykat i samotnych
muZu anebo setkéni zéstupcu obojiho po-
hlavi — a to zejména, je-li podévén ten
»Spravny“ mok. 0O

Z knihy dr. Neila Nedleyho , Proof
Positive”, v niZ se autor na 560
strandch na podkladé stovek védec-
kych studii zabyva tim, jak se vypo-
fadat s nemocemi a dosdhnout
optimdlniho zdravi prostrednictvim
vVZivy a zdravého Zivotniho stylu.

KOFEIN
A RAKOVINA

Pocetné studie na zvifatech uka-
zuji, ze kofein ovlivniuje normdl-
ni, hyperplasticky (hyperplasia je
podstatny wvzrust poctu bunék
v prsni tkdni, bez toho, Ze by do-
Slo ke zméné ve strukture bu-
nék) i rakovinny rozvoj prsni zIg-
zy.

Kofein je pfirozenym rostlinngm alkaloi-
dem, ktery se nalézd v k&vé, Caji, kakau
(Cokolade), limonéadach typu kola a mno-
ha lécich. Patfi do skupiny purinovych,
metylovych derivatti xanthinu, ktery zahr-
nuje theobromin (kakao) a theofylin (bron-
chodilator, latka uvolfiujici praduskové
svalstvo). Uvédi se, Ze kofein je nejvice
pouzivanou drogou v mnoha ¢&astech
dnesniho svéta a zodpovida za celou fadu
biochemickych a fyziologickych t¢inku.

V roce 1979 publikoval jako prvni
Minton et al. zprdvu o vztahu mezi pfjj-
mem kofeinu a cystickou mastitidou (bul-
ky, uzlinky a cysty v prsu).®® Tato lehka
zdravotni potiZ se povazuje za rizikovy
faktor rakoviny prsu.®? Jejich studie ukaza-
ly, Ze kdyZ se Zeny s cystickou mastitidou
zcela vzdaly kofeinu, 82% z nich se zcela
uzdravilo v pribéhu jednoho az Sesti mé-
sicti a 15% zaznamenalo podstatné zlep-
Seni pfiznaku (citlivost fiader, neurcité bo-
lesti, krece).*

Odhaduje se, Ze 50 az 90 procent Zen
v nasi spoleCnosti trpi citlivosti a bolesti-
vosti fiader, pokud ne stdle, pak pfinej-
mensim cyklicky, v tydnu, ktery pfedchdzi
menstruaci. Podle Gradyho a Ernstera je
jednoduchou a jistou cestou, jak tyto pfi-
znaky, které mohou zpusobovat velmi ne-
pijemné bolesti, redukovat, zcela vyloucit
kavu, ¢aj, kolu, ¢okoladdu a léky obsahujici
kofein.**

V nékterych studiich bylo riziko rakovi-
ny prsu silné pozitivné svazéno s konzu-
maci ¢aje a kdwy. Podle nékterych studii
na zvifatech muZze mit pit{ kdvy béhem té-
hotenstvi za nasledek zvysené riziko rako-
viny prsu u potomka Zenského rodu.
Predpoklada se, ze zvyseni rizika je vyvo-
lano skutecnosti, Ze kofein ¢ini nadra jes-
té citlivéjsimi na skodlivé Gicinky estrogenti
a progesteronu.®

Kofein pusobi na pfedni hypofyzu a na
funkci §titné Zlazy, rovnéz zvysuje hladiny
mineralokortikoidu v krvi (jedna se o hor-
mony, které jsou vyluovany Zldzami na-
dledvinek a které napomdahaji zadrZovani
sodiku a spotfebovavani drasliku).®

Kofein také zvysuje vyluéovani inzulinu
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ODHADUJE SE, ZE ASI 50-90% ZEN
V NASI SPOLECNOSTI TRPI CITLIL-
VOSTI A BOLESTIVOSTI NADER, PO-
KUD NE STALE, PAK PRINEJMEN-
SIM CYKLICKY, V TYDNU, KTERY
PREDCHAZI MENSTRUACI. PODLE
NEKTERYCH AUTORU JE JEDNO-
DUCHOU A JISTOU CESTOU, JAK
TYTO VELMI NEPRIJEMNE PRIZNA-
KY REDUKOVAT, ZCELA VYLOUCIT
KAVU, CAJ, KOLU, COKOLADU A
LEKY OBSAHUJICI KOFEIN.

a podporuje vyssi hladiny krevniho cukru.
Kdyz je v krvi pfilis mnoho inzulinu a glu-
kézy, stavaji se riadra mnohem citlivéjsimi
na jakykoliv druh karcinogenu, a to je du-
vodem, pro¢ je cukrovka povaZovana za
rizikovy faktor rakoviny prsu.®

Kofein zvysuje hladinu volngych mast-
nych kyselin v krvi, stimuluje rast a
rozmnozovani jak normalnich, tak
rakovinnych bunék.®

A konecné je hlaseno, Ze ko-
fein zvySuje mnoZstvi usazenin
vapniku v prsnich tkénich. Hladiny
vapniku naméfené v nadorovych
bunikach byly vyssi nez jeho hladi-
ny v normdlnich butikéch. Zvyseni
mnoZstvi vapniku v burikach zabra-
fiuje rozmnoZovéani zdrawych bu-
nék v prsu, vysledkem je jejich di-
ferenciace.®

Zvyk pit kdvu zacal u evrop-
skych dvort v 17. a 18. stoleti
a stal se wjjimelné populérnim.
V dnesni dobé je velmi malo lidi,
ktefi nepiji denné jeden aZ Sest ¢i
vice $alku kdvy denné. Pred pitim
napoju obsahujicich kofein byla vsak vzdy
vydavana vazna varovani.®*¢’

Pro¢ neuvazovat o tom pit obilnou ka-
vu, nebo, coz je jesté lepsi, Cistou, osve-
Zujici vodu? Q0
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Z knihy Daniele Starenkyj
»Ménopause: A New Approach*.
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JAK VYLECIT
AKNE

Uhrovitost (medicina oznacuje
tuto nemoc jako akné vulgaris)
je zdnétlivou reakci, kterd je vy-
voldvdna jistou baktérii, kterd zi-
je na kuzi a v kuzi.
Tato baktérie se Zivi tuky nachazejicimi se
v kiizi, tyto tuky rozkladd na mastné kyse-
liny. Tyto mastné kyseliny drézdi okolni
buriky a zpusobuji reakci, jejiz dusledkem
je vznik uhr. Tuky a oleje, které se na-
chézeji v kuzi, pochdzeji bud z vnitnich
zdroju, z potravy, anebo z vnéjsich zdroju,
jako jsou strojni oleje nebo kosmetika a
pfipravky péce o plet.

Uznédvana ucebnice, Harri-
son’s Principles of Internal
Medicine (10. vydéani z roku

LECENI STRAVOU
A ZIVOTNIM STYLEM

Pétaosmdesat procent viech dospivaji-
cich trpi nékdy akné, u fady lidi tento koz-
ni problém pretrvava i v dospélosti. Akné
je v8ak pfitom nemoci, které Ize zabranit,
nejednad se o normalni stav. Je jisté, Ze
prudky vzestup hladiny hormont, ktery
provazi pubertu, je ve vztahu ke zvysené
tvorbé kozniho tuku a tim i k akné.
Neéktefi védci se domnivaji, Ze akné je dé-
di¢nou chorobou, zatimco jini véfi, Ze fak-
tory okolniho prostfedi, jako napf. strava,
jsou dulezitéjsi. Ve spolecnosti, jakou je ta
nade, kde se vétsina lidi Zivi stravou boha-
tou na tuky, hraji genetické faktory sku-
tetné dulezitou roli pfi uréovani indivi-
dudlni nachylnosti. Abychom zjistili, zda
strava je u akné hlavnim faktorem, muse-
li bychom byt schopni ukézat, Ze v téch
populacich, které konzumuiji stravu, kterd

1983) uvadi: ,Neexistuji zadné
dtikazy toho, Ze by strava méla
n&jaky vliv na prabéh &i zavaz-
nost akné vulgaris.”

BEZNE LECENI

Mnohé bézné 1ééby uhrovi-
tosti jsou zaméfeny na odstra-
néni kozniho tuku, seba, z po-
koZky a na sniZeni mnoZstvi
baktérii pfitomnych v kizi a
v koZnich pérech. Umyvani
mydlem a vodou je jednodu-
chou ,odmastovaci“ metodou.
Muti je G¢innéjsi, kdyz se pouzi-
va abrazivni Zinka, kterou se
Cistici uinek zvysuje. Benzoyl
peroxid je lékem, ktery vysusu-
je pokozku a udrzuje pocet bak-
téril na nizké hladiné. Na kuzi
se daji aplikovat antibiotika,
kterd lze téz uzivat oralné
(v podobé tablet), aby se snizil
pocet baktérii puisobicich uhro-
vitost na kuZi. RovnéZ derivéat
vitaminu A, accutane (isotretio-
noin), je velmi silnym lékem
proti akné, ktery kromé jiného
snizuje produkei kozZniho tuku.

Nevyhody: Terapie léky je icinna pou-
ze po dobu, kdy se pouZivaji roztoky ane-
bo kdy se uZivaji tablety, protoZe s jednou
z hlavnich pfi¢in problému, s mastnou po-
koZkou, se nic nedgje. Vyjjimkou mezi té-
mito kratkodobymi zpusoby 1é¢eni je a-
ccutane, jehoZ uéinky pokracuji i poté, co
je lécba ukoncena. Dalsi nevyhodou je
ovsem také to, Ze vétsina léku ma vedle;jsi
UCinky a Ze cena byva vysoka. Nejucin-
ngjsi 1€k, jimZ je accutane, ma také nej-
vazngjsi vedlejsi ucinky (poskozeni jater a
vazné porodni defekty).

6 / PRAMENY ZDRAVI

Protoze vsichni se Zivi podobnou stra-
vou, studie vypracovavané v nasi spolec-
nosti nalézaji mélo rozdili a mélo stop ve-
doucich ke kofenum bé&Znych onemocné-
ni. V zapadnich zemich takika kazdy pte-
kraCuje prahy latek ve stravé se nalézaji-
cich, které zapficiriuji béZzna onemocnéni.
Védci museji porovnavat lidi s jidelnicky,
které se od sebe lisi, aby nalézali stopy ve-
douci k pavodcim onemocnéni. Zkuste
porovnat zdravi venkovskych obyvatel Ci-
ny s jejich ryZovou dietou a Ameriany — i
ten nejlezérnéjsi pozorovatel nebude moci
pfehlédnout, jaky mé strava vliv na zdravi.

V (americké) 1ékarské komunité se sice
trochu debatuje o tom, zda mé & nema
strava vliv na pribéh akné, vétsina lékafu
je vsak presvédéena, Ze strava rozhodné
akné nezpusobuje. (Tento nazor se oviem
zaklada spiSe nez na védeckych faktech na
tom, ,,co se povida“.) Toto se lékafi uéi od
fakulty az do ducho-
du. Podklady pro
tento protidietni po-

POKOZKA JE VELMI CITLIVA I NA MALA MNOZSTVI TUKU VE
STRAVE. POUHA JEDNA PIZZA S FEFERONKAMI MUZE PRI-
NEST TAKOVOU ,URODU*, KTERA VAM VYDRZI NA CELY TY-
DEN. PROTO NEPODVADEJTE - A BUDTE NA SEBE PRISNI!

se vwznamné li§i od té nasi, se tato nemoc
nevyskytuje.

Mnozstvi populacnich studii pojedna-
vajicich o vtahu mezi stravou a akné je na-
nestésti omezené. Neddvné pruzkumy
v Keni a v Zambii nicméné uvadéji mno-
hem méné akné u mistniho domorodého
obyvatelstva neZ u Cernochu Zijicich
v USA. Existuji také nékteré diikazy toho,
Ze kdyz se Cerni Afriané prestéhuji z ven-
kova do mésta a tam pfejdou na stravu
s vy$sim obsahem tuku, kteréd se ponékud
bliZi nasi stravé, stava se u nich akné pro-
blémem.

stoj se zakladaji hlav-
né na jedné studii,
kterd byla kdysi dav-
no publikovéna v jed-
nom lékafském caso-
pise a kde se uvade-
lo, Ze mezi poltem
uhru, které se u do-
spivajicich wytvofily,
a mnoZstvim okola-
dy, kterou snédli, ne-
byl zjistén Zadny
vztah. Strava, kterou
dostavala kontrolni
skupina ,bez ¢okola-
dy“, byla v8ak pravé
tak pfesycena tuky
jako strava ve skupi-
né, kterd dostavala
¢okoladu. Pfimérené
védecké studie, které
by posuzovaly, do ja-
ké miry je akné ovliv-
néna stravou, nebyly
zatim vypracovany.
Neni ani pfilis prav-
dépodobné, ze tako-
vé studie budou vy-
pracovany, a duvod
je stejny jako vzdy: na zjisténi, jaky vliv ma
strava na akné, se nedaji vydélat Zadné
penize. NemUzZete nacpat vysledek vaseho
vyzkumu do tuby nebo kapsle a prodéavat
jej trpicim dospivajicim.

Na druhé strané existuji nékteré spo-
lehlivé dukazy, které skutecné nasvédcuji
tomu, Ze u lidi s akné, ktefl pfejdou na
stravu s nizkym obsahem tuku, se muze
stav zlepsit a mnoZstvi tuku, které buriky
pokozky wyluCuji, se muZe snizit. Podle
mych zkuSenosti vyrazné omezeni tuku ve
stravé pusobi pozoruhodné sniZeni mnoz-




Drzte se

na stravé s velmi
nizkym obsahem tuku,
udrzujte pokozku
éistou od spiny, oleju
a kosmetiky na bazi
oleje, nékolikrat
denné se umyvejte
jemnym mydlem

a abrazivni zinkou.

stui tuku, ktery tukové Zlazky produkuiji.
Pro¢ bychom ostatné méli ocekévat néco
jiného? Tuky, které snime, se distribuuyji
do celého téla, véetné pokozky. Nemame
Zadny problém s tim, abychom pfijali mys-
lenku, Ze tuky ze stravy se dostavaji do ku-
Ze a chlupti zvifat. KdyZ se zeptdme vete-
rindfe, jak to mame udélat, aby mél nas
pes lesklou a hladkou srst, dozvime se, Ze
mame do jeho potravy pfidat olej, vejce
nebo sadlo. Chcete-li snizit lesk svého
vlastniho ,koZichu“, méli byste udélat
presny opak.

Jakmile se mastnota pokozky sniz, u-
hry rychle zmizi. Divod, pro¢ ostatni lé-
kafi nemusi mit podobné pozitivni zkuse-
nosti se svwymi zohyzdénymi pacienty, lezi
v prostém faktu, Ze je celkem jenom velmi
madlo pacientu, ktefi kdy odstrani viechny
tuky, které je ze stravy mozné odstranit.
Pokozka je velmi citlivd i na velmi mala
mnozstvi tuku ve stravé. Pouha jedna piz-
za s feferonkami muiZe pfinést takovou u-
rodu uhr, kterd vdm vydrZi na cely tyden.

Moje doporuceni: DrZte se na stravé
s velmi nizkym obsahem tuku, udrZujte
svou pokozku Eistou od $piny, oleji a kos-
metiky na bazi oleje, nékolikrat denné se
umyvejte jemnym mydlem a abrazivni Zin-
kou. Clovek, ktery trpi akné, musi byt mi-
nimélné mésic na sebe velmi pfisny, nez
se docka wsledki. Zadné podvadeni

Pokud wyuzivate naplno vghod nové
diety a stravujete se takto nejméné dva
mésice a va$ problém pretrvava, pak uva-
Zujte o pouZivani roztoku, geli a krému
(benzoyl peroxid, retin-A, tetracykliny a
dal3i antibiotika). Pak zkuste 1é¢bu antibio-
tiky. Par téch skuteéné nejhorsich pfipa-
du, mize, po peclivém lékarském zvazeni
(zvldste, co se tyké rizika porodnich de-
fektt) a jako uplné posledni moznost, na-
jit pomoc v pfipravku Accutane. O

Z knihy amerického lékare a propa-
gadtora léceni civilizacnich nemoci
radikalni zménou jidelnicku a Zivo-
tosprdavy dr. Johna A. McDougalla
»McDougall Program - 12 Days to
Dynamic Health*.

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.

Hrozi i ze sdojové majonézy in-
fekce salmonelou?

P¥i zachovani hygienickych podminek
pripravy jidla ne. Kdyby se v3ak tofu infi-
kovalo napfiklad na krajeci desce (tésné
predtim jste ji pouzZili na krajeni syrového
kufete), muZe se salmonela pfenést i do
sojové majonézy.

Nepouzivejte Zéddnou vajeénou majoné-
zu pfipravenou doma, kterd je star$i nez
dva dny!

Séjova majonéza si zachova spolehli-
vost asi dvakréat déle.

Cela nase rodina ma rada lusté-
niny, ale trpime pruvanem, kdyz
po nich musime ustaviéné vétrat.

Lusténiny obsahuji oligosacharidy (ra-
finézu, stachyodzu), které clovék nedokaze
stravit, ale baktérie Zijici v jeho stfevé ano.
Vysledkem snaZeni a mnozeni se baktérii
je velké mnoZstvi plynu.

Poradim vam, jak uvafit lusténiny tak,
abyste neprochladli od toho vétrani:

Prebrané lusténiny zalijeme vodou, ne-
chame tfi minuty povafit, potom na hodi-
nu odstavime. Vodu slijeme, lusténiny o-
pét zalijeme Eistou vlaznou vodou a ne-
chame ptes noc stat v lednicce. Pfed va-
fenim vodu opét slijeme, pfidame Cistou
a uvafime. Zkuste to a budete pfekvapeni.
Funguje to, fekla i moje kamaradka — mo-
derétorka z televize.

Tipy, jak omezit prijem tuku:

Vyluéte uzeniny, vnitfnosti a konzervo-
vané masné vyrobky.

Omezte spotfebu tmavého masa (vep-
fové, hovézi, zvétina).

Konzumujte maximalné dvé vajicka
tydné (véetné vajec v téstovinach a v peci-
vu).

Snizte mnoZstvi pouzitého tuku v kaz-
dém receptu — Casto stadi dvé tfetiny, ba
i polovina doporu¢eného mnoZstvi.

Nejezte smazena a fritovana jidla.

Namisto plnotué¢nych a smetanowych

mléénych vyrobkll pouzivejte nizkotuéné.
Omezte spotfebu keksu, susenek, opla-
tek...
Vyhybejte se praskovym a instantnim
polotovarim (polévky, omacky, dresinky).
Pti pouzivani masla a margarinti na pe-
¢ivo si maZte jen velmi tenkou vrstvu.
Maéslo a margariny se snaZte nahrazo-
vat rizngmi pomazankami — z fazoli, z ¢oc-
ky, z ovesnych vlocek apod.

Velmi se hovori o geneticky ma-
nipulované séji. Muzu byt klidna,
kdyz jim tofu od éeského vyrobce?

Asi ano. Nejuétsi vyrobce tofu v Ceské
republice je vyrdbi ze séji, ktera neni ge-
neticky manipulovand. Ctéte etikety.

Lisi se néjak podstatné slozeni
papriky riuzné barvy?

Ne. Rozdil je jen v obsahu pigmentt —
barviv. Zelena obsahuje hodné chlorofylu,
ktery prekryva i Zlutou barvu betakaroté-
nu. Cervena neobsahuje chlorofyl. Obsah
vitamind a minerdll je velmi podobny.
Paprika jakékoliv barvy je pfedevsim su-
perzdrojem vitaminu C! Potfebujete ji te-
dy pfi prevenci infekci, praskani cév, ra-
koving, aterosklerdze, kataraktech, ast-
matu apod.

Chtéla bych zhubnout, ale mys-
lim si, Ze recept, jehoz zakladem je
kukurice, pro mé neni vhodny.

A pro¢ by nebyl? Pravdépodobné se
obavéte — jako tolik lidi — obsahu sachari-
du v kukufici. To jsou Uplné neopodstat-
néné obavy. Jestli chcete zhubnout, méla
byste sledovat predevsim mnoZstvi ptijaté-
ho tuku, ne omezovat pfijem sacharidu.
Jeden gram tuku poskytne totiz az
dvakrét vic energie nezZ jeden gram
sac}}aridlﬁ (38 kd oproti 19 kJ).

Clovék neptibird ze sacharidi
(samozfejmé, Ze ani jich nemuiZzete
jist neomezené mnozstvi), ale hlav-
né z nadbytku tukl ve stravé.

dna

vevs

Nejéastéjsi duvody zvyse-
né plynatosti:

Prejidani se, nadmérny pfijem
jednoduchych (sladkych) cukru,
konzumace lusténin a zeli, kombi-
nace koncentrovanych bilkovin a
cukri (napt. slazené kondenzova-
né mléko, slazeny tvaroh apod.),
nepravidelné jedeni, alkohol, né&-
poje sycené CO,, sorbitol, ne-
spravna stfevni fléra (pfevaha hni-
lobnych baktérii). Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik ve Fyziologickém ustavu
LF UK v Bratislavé. Otazky i odpo-
védi pochazeji z kucharky ,,Recepty
na fajn éasy“, kterou napsal spolec-
né se svoji zenou. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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Kdo vydrzi, ten vyhraje!

Jiz dlouho se vi, Ze p¥ilis mnoho tuku ve
stravé, a zvldsté pfilis mnoho nejskodli-
véjsich druhu tuku, muze zpusobit roz-
voj srdec¢niho onemocnéni. Snizeni ob-
sahu nasycenych tukt je jednim z klico-
vych opatfeni pro zdravy jidelnicek.

Britsti védci neddvno prochdzeli data
ze 27 studii, které zahrnovaly celkem vi-
ce nez 30 tisic dospélych osob. Zjistili,
ze kdyz doslo ke snizeni pfijmu tuku,
vysledkem byl pokles umrtnosti na kar-
diovaskuldrni onemocnéni o 9% a Sest-
ndctiprocentni pokles vyskytu infarktu
a mozkouvé mrtvice.

Védci zjistili, ze prakticky veskery
prospéch, ktery byl snizenim obsahu tu-
kt v potravé dosazen, byl zaznamendn
u studii, které trvaly 24 mésicu ¢i déle.
Ve studiich, které trvaly méné nez dva
roky, se projevil pouze mdlo statisticky
vyznamny prospésny ucinek.

Tato novd zprdva tedy nejen jasné u-
kazuje, ze md smysl ¢init zmény ve stra-
vé, navic pfipomind, ze je dulezité, aby
zmény byly dlouhodobé a trvalé.

British Medical Journal

Na rany vit. E? Asi ne...

Dokdze vitamin E urychlit hojeni a zlep-
Sit kosmeticky vzhled po feznych ra-
ndch anebo popdlenindch? Mnozi lidé
véFi, Zze ano. Podporuji vsak tento do-
jem fakta?

Mald studie realizovand na Floridé
nezaznamenala, Ze by pourchovd apli-
kace vitaminu E méla néjaky kladny u-
¢inek na velikost, barvu ¢&i tvar jizoy.
Tento vyzkum dokonce naznacil, ze
pouziti vitaminu E muze byt Skodlivé,
protoze u 33 procent ucastniku studie,
ktefi pouzivali vitamin E, se rozvinula
kontaktni dermatitida.

Dermatologic Surgery
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NEBOJTE SE
SALMONELOZY

Salmoneléza je bakteridIni in-
fekce pochdzejici z kontamino-
vanych zivoc¢isnych produktu.
Tato nemoc je v nejlepsim pfipa-
dé svizelnd a otravnd; lidé za-
kouseji zveddni zaludku, pru-
jem, bri$ni kfece, horecku a né-
kdy zvraceni a zimnici. Pro staré
lidi, nemocné, malé déti a pro
ty, jejichz imunitni systém je o-
slaben, se vsak jednd o jinou his-
torku: tato nemoc muze ohrozit
i jejich zivot.

V USA dochézi roéné asi ke ¢tyfem mi-
lionim diagnostikovanych pfipadt one-
mocnéni salmonelézou. Daleko vétsi
mnoZstvi pfipada byvad povazovano za
chfipku s téZkym pribéhem. Salmoneléza
je v8ak mnohem vic neZ chfipka. Védecka
rada Nérodni akademie véd ,,problém sal-
moneléza® posoudila a uvedla:

,Salmoneléza je dnes jednou z nejza-
vaznéjsich pfenosnych chorob.*

Asi se domnivéate, Ze maso, které ku-
pujete, bylo na salmonelézu testovano.
Testovani na tuto nemoc neni viak smér-
nicemi potravinatské inspekce vyZzadovéa-
no a masokombinaty maji sotva zajem po-
skytovat takové sluzby, které nejsou zéko-
nem vyZadovany. Ve skutenosti neni
v celé zemi v této chvili ani jeding maso-
kombinét, ktery by sledoval u swjch vy-
robkl vyskyt salmoneldzy.

American Public Health Association
(sestavajici z federdlnich, statnich a mist-
nich zdravotnik(l) u védomi tohoto faktu
citi, Ze vefejnost je zcela matena pecetémi
masné inspekce, které se zdaji vypovidat
o bezpelnosti a prospésnosti vyrobku.
American Public Health Association by-
la tak vyvedena z miry timto do o¢i bijicim
podvodem, Ze podala soudni Zalobu vyza-
dujici rozhodnuti, aby na mase byly nélep-
ky uvadajici:

,Pozor — nesprédvné zachézeni a nedo-
stateCnd tepelna uprava tohoto vyrobku
muZe znamenat riziko pro vase zdravi.“®

Zamraceny masny prumysl odpovédél,
Ze by to bylo ,nefér® ,ocejchovat® maso
,varovanim spotfebitelti pfed riziky spoje-
nymi s jedenim masa“. Jeden mluv¢i mas-
ného prumyslu poukazal na to, Ze Zivot je
plny rizik, jakoby to jakymsi zptisobem
ospravedlfiovalo ponechavani vefejnosti
v temnoté. Prohlasil:

L Jisté, muZete z kontaminovaného ma-
sa dostat otravu, ale tu muzZete dostat i
z neisté zeleniny.“*

Ironii ziistdva, Ze tento muz trefil hebi-
Cek na hlavicku, i kdyZz si nejsem zcela jist,
7e ten hrebicek, ktery chtél trefit.
Kuchyriské nastroje, véetné prkynek, a
lidské ruce, které prichazeji do styku s ma-
sem nakaZenym salmonelézou, mohou
totiz pfispét k Sifeni tohoto onemocnéni.
V kuchyni, kde se pfipravuje maso, se
muZe infekce snadno dostat i do salatové
zeleniny. A protoZe tyto potraviny se ne-
vari, ¢lovék, ktery konzumuje salét, mize
lehce onemocnét salmonelézou. A do-
konce i vafend jidla se dévaji do misek
a na talife a jedi se pfibory, kterych se do-
tykaly ruce, které se mohly dostat do sty-
ku s kontaminovanym masem. Tak se
nemoc muze §ifit v jakékoliv kuchyni, do
které se dostane, at je to doma, v restau-
raci ¢i v néjaké verejné instituci.

Kongres chtél zjistit, jak bézna je
v dnesnich USA otrava masa salmonelo-
zou. Povéfili timto tkolem dr. Richarda
Novicka z Public Health Research Insti-
tute a pozadali jej o odborny posudek.
Tato autorita si nebrala zadné servitky:

»Maso, které kupujeme, je do znacné
miry kontaminovéno jak koliformnimi
baktériemi, tak salmonelézou.“®’

Jednim z duvodu, pro¢ jsou nase do-
davky masa tak silné kontaminovany obeé-
ma témito nosi¢i nemoci, je zpusob, ja-
kym se dnes zachézi se zvitaty. Vezméme
to od zacatku, jedna se vzhledem k pod-
minkdm, v jakych jsou drZzena, o nemocna
zvitata, ktera jsou nachylna prosté k jaké-
mukoliv onemocnéni, které jde kolem.
Kromé toho jsou tato zvifata krmena kon-
taminovanymi vedlej$imi produkty z jatek
a tisni se v klecich, ohradach a sténich,
ktera poskytuji vynikajici podminky pro &i-
feni nemoci. A jako by ani to nestacilo, i
jatka samotna by bylo mozno tézko na-
vrhnout Iépe, maji-li se nemoci dobte §itit.

Tato problematika nelezZi na srdci pou-
ze zdravotnim reformatordm a vegetaria-
ntm. Journal of the American Veterina-
ry Association provedl pruzkum na jed-
néch jatkach a zjistil, Ze velmi vysoké pro-
cento mrsin bylo kontaminovéno salmo-
nelézou.®® Kdyz se v pofadu ,,60 minut®
zeptali feditele USDA Inspection Servi-
ce, dr. Donalda Houstona, na kontamina-
ci salmonel6zou, odpovédél, Ze kdyz kde-
koliv v USA zajdete do supermarketu kou-
pit si kufe, méte vétsi nez tfetinovou prav-
dépodobnost, Ze bude kontaminovano
salmoneldzou. Pracovnici ,60 minut” tim
byli Sokovéni a podnikli vlastni testy — vy-
sledky v8ak mnoho klidu nepfinesly.
U vice neZ poloviny drubeZe, kterou za-
koupili, byla zjisténa salmoneléza.
Ptrekvapeni timto vysledkem, pozadali
o rozhovor nékolik pracovnikii masné in-
spekce, ktefi vefejné potvrdili ve statni te-
levizi, Ze inspekce nenabizi v tomto ohle-
du spotfebiteliim Zadnou ochranu.

Dokonce i masny prumysl ptiznava, Ze



Baktérie salmonelozy
je jenom jednim

z mnoha organismu,
které vyvolavaji
choroby a které jsou
stale odolnéjsi vuci
antibiotikum, coz je
dusledek pokracdujiciho
podavani téchto

léku hospodarskym
zviratum.

se jedna o problém. Poultry Science, coZ
je Casopis zabyvajici se obchodem s dru-
bezim masem, pfinesl zpravu, ze 90 pro-
cent produktu z jed-
né drubezarny bylo
kontaminovéano sal-
monelézou.* Natio-
nal Research Coun-
cil, ktery zfejmé ne-
véfil, Ze by se mohlo
jednat o tak vazny
problém, proved]
vlastni vyzkum, kte-
1y zZjistil, Ze véc se
ma jesté hife. Ne
méné nez 90 pro-
cent drubeZe z fede-
rélné kontrolované
drtibezamy bylo kon-
taminovéno salmo-
nelézou.”

SBOHEM
ANTIBIOTIKA

infekce kuze, kosti a ran, podobné jako
zapal plic a otravu potravou) resistentnich
na podavani penicilinu. Dnes je uz v8ak na
penicilin resistentnich ptes 90 procent
stafylokokui.

Hrozivé je, Ze velka studie vypracovana
Federal Center for Disease Control, kte-
rd byla zvefejnéna v New England
Journal of Medicine, uvedla, Ze vjjimec-
né odolné baktérie salmonelézy, ktergm
se dobfe dafi ve dnesnich velkovyrob-
néach, nejsou pouze stale vice odolné vici
antibiotiktim, ukazuje se také, Ze pfi vetsi-
né zpusobu tepelné upravy nedochézi
k jejich uplnému vymyceni.”* Jak pfedpo-
vidaji védci, vysledkem je, Ze se bude
v pfistich letech vyskytovat stéle vice a vi-
ce pfipadi salmoneldzy a Ze tyto pFipady
budou stéle vaznéjsi. Chronické pouzivani
antibiotik v Zivocisné velkovyrobé vytvofi-

Soucasné je stale

DETI SE VZDY RADUJI, KDYZ MOHOU NAVSTIVIT FARMU, KDE SE
CHOVAJI ZVIRATA. V NEDAVNE DOBE VSAK ONEMOCNELO PO TA-
KOVE NAVSTEVE 56 LIDI BAKTERIALNI INFEKCI, 19 Z NICH MUSE-

CENTER FOR DISEASE CONTROL

a stale téz8i otravu
salmoneldzou 1é¢it.
Pokracujici podava-
ni antibiotik hospo-
dafskym  zvifatiim
mohlo jen stézi byt
lépe navrzeno, aby se vypéstovaly kmeny
baktérii, véetné baktérie salmoneldzy, kte-
ré jsou resistentni na podavani léku.
Antibiotikim odolavajicim baktériim se
velmi dobf¥e dafi ve zvifatech, jsou-li orga-
nismy, které jsou antibiotiky zranitelné,
zabijeny. Vysledkem je, Ze nemoci (v¢etné
salmoneldzy), které bylo dfive mozZné anti-
biotiky 1é¢it, se stavaji stéle vice nebezped-
nymi — a mnohem Casté&ji vedou ke smrti.

Tragické je, Ze baktérie salmoneldzy je
jenom jednim z mnoha organismu, které
vyvolavaji chorobu a které jsou stale odol-
ngjsi vuci antibiotikiim, coz je dusledek
pokradujictho podéavéni téchto 1éka hos-
podatskym zvitatum. Napf. jesté pred né-
kolika roky bylo méné nez 10 procent
baktérii stafylokoku (znamé tim, Ze putisobi

LO BYT HOSPITALIZOVANO.

lo riziko (néktefi tvrdi, Ze nevyhnutelné) e-
pidemie nelécitelné otravy salmonelézou.

Nejedna se o pfehanéni, kdyZ feknu,
Ze nekritické uzivani antibiotik v Zivoc¢isné
velkowyrobé systematicky produkuje Cini-
tele, ktefi zpusobuji nemoci a modernimi
zézraénymi léky jsou nepostizZitelni. Aby
se podafilo zvifata udrZet i v tak hroznych
podminkéch pfi zivoté, byvaji antibiotika
zcela béZzné pridéavéana do krmeni. Pouzi-
vani latek, které jsou zodpovédné za tako-
vé mnozstvi lékatskych zazrakl, wytvari
santi-zazrak“. Jedné se o situaci, ktera by
mohla jenom stéZi byt 1épe naplanovana,
abychom vypéstovali baktérie, které jsou
odolné vuéi lékum, které zachranily milié-
ny Zivotl pfed epidemickymi pohromami
minulosti. Pokud neomezime bézné ptida-

vani antibiotik do krmiva hospodéfskych
zvitat, tyto 1éky zachranujici Zivot jsou na
jisté cesté k tomu, aby se staly zcela ne-
uéinnymi — a lékafi budou pti lé¢eni mno-
ha infekénich nemoci stejné bezmocni
jako byli v obdobi stfedovéku, pfed obje-
venim antibiotik.

Jiz dnes maji mnozi z nas, ktefi jsme
snédli sviyj dil produktu Zivocidné velkovy-
roby, v sobé odolné organismy, které se
staly soucasti nasi stfevni fléry. Své zdravi
si zatim celkem uchovavame, protoZe po-
Cty téchto organismu jsou drZzeny v ro-
zumnych mezich mnoha druhy normal-
nich baktérii, které Ziji v naSich stfevech.
Jak v3ak vysvétluje dr. Kenneth Stoller, vi-
ceprezident a feditel oddéleni pro styk
s vefejnosti American Association for
Science and Public Policy, kdybychom
museli z néjakého divodu vyZzadovat léce-
ni antibiotiky, ,mohlo
by dojit ke skutecnému
peklu®. Normalni orga-
nismy, které si nevyvi-
nuly odolnost na 1éky,
jsou zabity, a odolné
baktérie se mohou ted
rozmnoZovat bez ome-
zeni.*

Nasledky mohou byt
vazné. Nedavny pre-
hled v ¢asopise Science
odkryl fakt, Ze ptes Cty-
fi procenta infekci, kte-
ré jsou pusobeny bakté-
riemi salmonely, které
se staly odolnymi vi¢i
pusobeni antibiotik, kon-
& nyni smrti. [ u daldich
infekénich chorob pfe-
stévaji tyto nase zézrac-
né leky rychle ztracet
svlyj lesk.

To je duvod, proc
v sedmdesatych letech
Velkéa Britanie a Evrop-
ské hospodarské spole-
Censtvi zakazaly chronické pfidavani anti-
biotik do krmiva hospodéfskych zvitat.
Farmaceuticky pramysl i prumysl Zivocis-
né wroby viak do této doby demonstro-
valy ponékud mensi nez maximalni zajem
o vefejné zdravi tim, Ze Gspésné odolavaji
kazdému pokusu tohoto piikladu nésledo-
vat. Q

Z knihy Johna Robbinse ,Diet for
A New America“. Autor vénuje svtij
zZivot vytvdreni lepsich podminek
pro zivot na nasi Zemi - nejenom
pro élovéka, ale i pro jeho zvireci
druhy. J. Robbins je zakladatelem
Nadace EarthSave, Zije v Kalifornii.
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Slunec¢ni radovanky

Teplejsi jarni a letni dny znamenaji vice
Casu strdveného venku. I kdyz je vysta-
veni sluneénimu zdreni pro zdravi dob-
ré, nadmérné ddvky slunecnich paprskt
mohou vést ke spdlenindm, pfedcasné-
mu stdrnuti a rakoviné kuze.

Prestoze jsou krémy na opalovdni vy-
vinuty tak, aby pokozku chrdnily pred
poskozenim sluncem, védci zjistili, ze
73 procent téch, ktefi krémy uzivaji, se
stejné spdli. Rozhovory s témito lidmi u-
kdzaly, ze vétsina z nich nepouzivala
krémy sprdvné. Mnozi z dotdzanych se
domnivali, ze jedind aplikace krému na
opalovdni je ochrdni po dobu t¥ az étyr
hodin. Dal$i nepouzivali dostatecné
mnozstvi krému, aby exponovanou po-
kozku ochrdnili. Tricet gramu krému
(asi objem jednoho ,§tamprle*) se pova-
Zuje za dostate¢nou ddvku p¥i kazdém
pouziti. Je rouvnéz dulezité krém na
opalovdni znovu pouzit kazdé dvé hodi-
ny anebo hned po plavdni.

American Academy of Dermatology

Chrarite si o¢i,

kdvyz pecdujete o travnik

S blizici se sezénou zahrddkdrt a chata-
Fl nezapomerite na to, Ze pfi stithdni
trduniku je tfeba chrdnit si oci. Sekacky
a dalsi zahradni ndstroje jsou ¢astou pfi-
¢inou poranéni oci; dokonce i materidl
ze samotnych rostlin muze zpusobit in-
fekci, kdyz se dostane do oé&i. Oéni lé-
kafi proto doporucuji, abyste pfi sekdni
trduniku nosili chrdni¢ oci. Mezi dalsi
dobré tipy patfi:

Dostane-li se vdm do oéi pisek ¢i ne-
Cistota, vypldchnéte si o¢i vodou, aby se
materidl vyplavil. O¢i si netrete.

Slehne-li vds néco do oéi, priklddejte
zlehka studené obklady, abyste snizili
bolestivost a zmensili otok. Na oko ne-
tlacte. Vyhledejte Iékarské oSetreni,
kdyz bolest neustupuje anebo $patné vi-
dite.

Rezné nebo bodné rdny. Oko ovazte,
vystiihejte se tlaku na néj a vyhledejte
okamzité lékafskou pomoc. Nepokou-
Sejte se oko vypldchnout nebo objekt,
ktery se do néj zapichnul, odstranit.

American Academy of Ophthalmology
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VLOUDILA SE
CHYBICKA?

V nasich krajich nemdme s vege-
taridnskou stravou mnoho zku-
Senosti, a tak, rozhodneme-li se
vypustit maso ze svého jidelnic-
ku, mnohdy se dopoustime rtz-
nych chyb.

Pokusime se na nékteré z nich upozornit.

SNAHA POUZIVAT MISTO MASA
RUZNE ROSTLINNE NAHRADY

Misto masa se nékdy doporucuji rizné
rostlinné produkty, jako naptiklad takzva-
né séjové maso, nebo
pSeniéné maso (seitan),

bezpedi. Mléénymi wyrobky doddme sice
organismu dostatecné mnozstvi bilkovin,
méné vsak jiZz nékterych minerdlnich 1&-
tek, jako napfiklad Zeleza, hot¢iku, zinku.
Ty by bylo moZno teoreticky sice doplnit
konzumaci dostate¢ného mnozstvi obilo-
vin a lusténin, to v3ak jiz stéZi bude moz-
né, protoZe se nasytime jiz samotnymi
mléénymi produkty, které obsahuji vétsi-
nou mnoho tuku.

Dal$im nedostatkem mléénych vgrobku
je, Ze jsou to velmi hlenotvorné potraviny.
Déle, mléko v bézné prodejni siti neni kva-
litni, pochéazi od krav, Zjicich cely Zivot
v kravinech a Zivenych nekvalitnimi krmi-
vy, Casto s obsahem plisni. Kravska bilko-
vina i kvalitntho mléka je pro mnoho
dnesnich lid{ alergenem. Je-li mléko ne-
kvalitni, problémy jsou jesté vétsi.

které maji, podobné ja-
ko skute¢né maso, také
vysoky obsah bilkovin.
Takové néhrady vsak
nemuseji byt plné dosta-
Cujici.

Maso Zivocichu totiz
obsahuje nejenom bilko-
viny, ale i rtzné vitami-
ny a minerdlni latky. Ty
ovéem v rostlinnych
produktech v tak vysoké
koncentraci vZdy ne-
jsou. Proto neni mozné
nahradit v obvyklém ji-
delni¢ku maso jinou bil-
kovinnou potravinou a
v8echny ostatni potravi-
ny v ném soucasné
ponechat. Casem by
mohlo dojit k deficitu
napfiklad Zeleza, zinku,
vapniku, hot¢iku, sele-
nu, ktery by se s nejvét-
i  pravdépodobnosti
projevil jako chut na
maso. Nase poctivé mi-
néna snaha o zménu ji-
delnicku by tak mohla
ztroskotat.

P¥i wylouceni masa je proto nutné jist
vetsi mnozZstvi celozrnnych obilovin, lusté-
nin a syrové stravy, které minerdly a vita-
miny z masa dostate¢né a zcela nahradi.
S obilovinami se dodava i dostatek ener-
gie, ¢imZ odpadne i potfeba vétsiho
mnoZstvi tukd a jednoduchych cukru.

Séjové maso nebo seitan muiZeme jist
samoziejmé také, musime vsak védét, Ze
je musime doplriovat dal§imi potravinami.

SNA}-!A NAHRADI T MASO

MLECNYMI VYROBKY

Podobné i zvjsené mnozstvi mléka, jo-
gurtu, tvarohu a syrii ve stravé ma sva ne-

NEDOSTATECNE MNOZSTVI
LUSTENIN

Z4kladem vegetarianského jidelnicku
jsou obiloviny. Mohou dodat téméf viech-
ny Ziviny, potfebné pro lidsky organismus.
Pokud bychom je vsak chtéli k tomuto u-
Celu vyuzit samotné, museli bychom jich
jist pFilis mnoho, coZ by nas asi nepfijem-
né zatéZovalo. Proto je vyhodné dopliio-
vat obiloviny lusténinami. Pridavaji-li se
lusténiny k obilovindm v poméru asi 1:5,
vystaéime celkové s mnohem mensim
mnoZstvim jidla, neZ kdybychom jedli jen
obiloviny samotné. Lusténiny doplriuji o-
biloviny jak v bilkovinach, tak i mineral-
nich latkach a vitaminech. Je to opravdu




nejlepsi moznost, jak tyto latky, které by
mohly byt ve stravé deficitni, k obilovinam
dodat.

PRILIS MNOHO SLADKOSTI

Vylou¢ime-li maso ze svého jidelnicku,
musime téZ omezit vSechny potraviny
s obsahem jednoduchych cukrii. Mame-li
ziskat potfebné mnoZstvi bilkovin, mine-
rélnich latek a vitamint z obilovin a lusté-
nin, musime jich snist dostacujici mnoz-
stvi. To vSak neni mozné, pokud se nasy-
time sladkostmi, které ndm jich dodaji jen
malo.

Potraviny s obsahem rafinovaného cuk-
ru vyloucime ze své stravy tplné, snazime
se omezit i med a ostatni potraviny s pfi-
rozenym obsahem cukru. Jednoduché
cukry by nemély tvofit vice nez asi 10 az
15% naSeho kalorického pfijmu (u lidi,
konzumuijicich maso to &ini ¢asto 30 i vice
procent bez vétsich zdravotnich problému,
pokud oviem neuvaZujeme obezitu).

Pokud se tyka ovoce, tak obsahuje sice
také mnoho jednoduchych cukri, vedle
toho vsak také mnoho minerdl(, vitami-
nu, vldkniny. Ovoce se tedy rozhodné ne-
zfikdme a v pfiméfeném mnozstvi ho jime
— a to zejména doméci druhy v dobé jejich
dozravani, v zimé vétdinou jen jablka.
Veétsi mnozZstvi vsak miZze nadmérné uvol-
fovat a ochlazovat. Zde plati, Ze ¢im vétsi
je nase télesna aktivita, tim vice ovoce si
muzeme dovolit.

VELKE MNOZSTVI
TUKU VE STRAVE

Tuky dodaji organismu ohromné
mnoZstvi energie, ale téméf Zadné dalsi
potiebné Ziviny. U lidi, konzumujicich ma-
so, ¢ini tuky obvykle 30% celkové kaloric-
ké hodnoty stravy, Casto i vice. Vegetari-
4ani by méli konzumovat tukii mnohem
méné, maximalné polovinu tohoto obvy-
kleho mnoZstvi, jinak se muZe stét, po-
dobné jako v pfipadé jednoduchych cuk-
ri, Ze nebudou schopni ziskat dostate¢né
mnoZstvi potfebnych Zivin z ostatnich slo-
zek stravy. Tyka se to hlavné tuku v mlé¢-
nych wyrobcich a déle oleju, pouzivanych
pfi pfipravé jidla. DoporuCujeme Setfit
maéslem, tuénymi syry, nepouzivat jidla,
smazena na oleji.

MNOHO CHLEBA A PECIVA,

MALO KVALITNICH OBILOVIN

UZivat obiloviny z vétsi ¢asti ve formeé
chleba a peciva je sice nejjednodussi, pro-
toZe je muZzeme koupit jiz hotové, neni to
vak vhodné feSeni. Obiloviny pfipravené
v celych zrnech ndm dodaji mnohem vice
cennych Zivin, které by ndm pfti velké kon-
zumaci peliva mohly Casem chybét.
Dnesni primyslové pfipraveny chléb a pe-
¢ivo s mnoha pfidavnymi ladtkami ma jiz
jen malo z ptivodni kvality obilného zrna.

NABOSO...

Probéhnout se bosky v ranni rose, pri prunich paprscich slunce
a zpévu ptdku, je nejen romantické, ale i pro télo velice pro-
spésné.

Dochézi tak totiZ k pfirozené masézi chodidel, kterd je vynikajici pro prevenci plo-
chych noh, pfi propadani klenby a pfi bolestivosti chodidel. Prokrveni nohou se
zlepSuje, coz oceni jisté zejména ten, jehoZ nohy Casto zebou — a lepsi cirkulace
krve slouZ i jako prevence kfecovych Zil.

Prochéazka v ranni rose posiluje nervy, pusobi proti poceni nohou i proti ne-
spavosti. Prochazka naboso rozviji schopnost vnimat okoli i prostfednictvim no-
hou. Jinak se chodi po asfaltu, travé ¢i
stérku. Velice ptijemné je blato, pisek ¢i
motska plaz. Pruni kroky mohou byt bo-
lestivé a nepfijemné, ale nedejte se od-
radit: ¢asem si nohy zvyknou a vy oce-
nite kvalitni, pfirodni masaz.

Tuto ranni proceduru miZete prakti-
kovat po cely rok; je vsak lepsi zacit v 1é-
té a postupné své télo pfivykat a otuzo-

vat. V zimnich mésicich je dulezité po
probéhnuti naboso nohy umyt, popfi-

padé natfit proteplujicim krémem a na-
vléci si teplé ponozky. Ranni prochdzka naboso s nékolika hlubokymi nade-
chy rozproudi v téle energii a probudi ve vas radost a vdéénost za novy den.
Vase nélada se zlepsi a odolnost proti stresu se zvysi. A proto ode dneska: rano

naboso!

Velmi Zadouci je prestat jist vSechny
wyrobky z bilé mouky. Obsahuji téméF jen
energii ve formé $krobu a putsobi skoro
tak nepfiznivé jako jednoduché cukry.
Maji jen velmi maélo vlédkniny a zahleriuji
tim organismus ve zvySené mire.

Obzvldsté cenné jsou ovesné vlocky,
pokud je nevafime, ale jen mirné zahteje-
me. Osvédcena je nehlazena ryze (natural)
Ani vlo€ky, ani ryZe nevyZaduji nijak na-
ro¢nou pfipravu.

JEDNOTVARNA, CHUTOVE
NEVYRAZNA JIDLA

Obilovinova (tedy pfevazné skrobova)
strava ma zékladni chut sladkou a obsahu-
je jen mdlo ostatnich chuti (nap¥. hotkou,
pikantni, kyselou), které nas organismus
nutné potfebuje a tedy vyZaduje. Bez nich
neni ani uspokojeni z jidla dokonalé.

Jsme-li asketicky zaloZeni a ptresvedéi-
me-li se, Ze ndm jednoduchd, chutové
prosta strava staci, miZe se nam snadno
stat, Ze po Case zaCne nd$S organismus
protestovat napfiklad tim, Ze traveni zac-
ne vaznout.

Proto se musime naucit spravné vafit a
vyuzivat kofeni, ovsem mirné, nenasilng,
abychom se naopak zbyteéné nestimulo-
vali, nerozohriovali.

Katerina Kukosova

PRILIS OBJEMNA JIDLA,

CHUDA NA POTREBNE ZIVINY

Neosvojime-li si dostateéné uméni pfi-
pravy vegetaridnského jidla, méme casto
sklon pfipravovat celozrnnou stravu v pfi-
li§ objemné, vlhké forms. Clovek s vatsim
vydejem energie bude po ném pravdépo-
dobné (zejména pfi chladngjsim pocasi)
brzy opét hladovy a mozna nebude scho-
pen se nikdy f&dné nasytit. To muZe vést
v lepsim pfipadé k tendenci dojidat se
chlebem, v hor$im pfipadé k navratu ke

Obzvlésté v zimé je tfeba pripravovat
jidla v koncentrovangjsi formé, sussi, s
mensim obsahem vody.

Vyhneme-li se uvedenym nebezpedim,
zabranime tim i moZnému deficitu vitami-
nl a minerdlnich latek. Kritické je napfi-
klad Zelezo v pfipadé Zen. Nékterym Ze-
ndm vegetariankdm lékafi pfimo pfikazuji
maso konzumovat, protoZe v disledku ne-
dostatku Zeleza jim hrozi Casto aZ anémie.
P#i dostate¢né informovanosti a dusled-
nosti pii pfipravé stravy nemusi k tako-
wm pfipadim dochézet. Vyloucenim ma-
sa ze strawy si nechceme pfece Zivot
zkomplikovat, ale naopak zkultivovat a
zjemnit. QO

Tomas Stanzel
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AKT LASKY

Akt ldsky md dva vyznamy — bud’

se o ldsce mluvi ve vlastnickém
modu, nebo v modu byti. Lze
mit ldsku? Pokud ano, ldska by
musela byt véci, tim, co muzeme
mit, vlastnit.

Pravdou je, Ze neexistuje Zadna takovéa
véc jako ,laska“. ,Laska“ je abstrakce,
mozna bohyné nebo jina cizi bytost, i kdyz
nikdo nikdy tuto bohyni nevidél. Ve sku-
te€nosti existuje jen akt lasky. Milovat zna-
mena byt tvofivé ¢inny. Obsahuje pédi,
poznavani, odpovidani, stvrzovani, rado-
vani se: z ¢lovéka, ze stromu, z obrazu,
z myslenky. Znamena ozZivovat, zvySovat
Zivotnost druhych lidi i véci. Je to proces
sebeobnovovani a rustu.

Jestlize se laska zakousi v modu vlast-
nickém, znamena omezovani; uvéziovani
nebo kontrolovani pfedmétu, ktery , milu-
jeme*“. Tato laska skrti, umrtvuje; dusi, za-
biji a nedava zivot. To, co lidé nazyvaiji las-
kou, je wétsinou zneuZitim tohoto slova,
aby se zakryla skutenost, Ze nemiluii.
Kolik rodi¢tt miluje své déti, to je zcela o-
teviend otazka. Lloyd de Mause ukéazal, ze
za posledni dva tisice let historie Zapadu
se vyskytuji zprdvy o krutosti vaci détem,
sahajici od fyzického k psychickému mu-
Ceni, zprawy o zanedbavani péce; o ma-
jetnickém pfistupu a sadismu, zpravy tak
Sokujici, Ze je nutno uveéfit, Ze milujici ro-
dice jsou spiSe vyjimkou neZ pravidlem.

Totéz lze tici o manzZelstvi. At
jiz je manzelstvi zaloZeno na lasce
nebo, jak tomu tradicné bylo, na
socidlni konvenci a zvyku, zda se,
Ze manzelé, ktefi se opravdu milu-
ji, jsou wyjimkou. To, co je socidl-
ni konvenci, zvykem, vzajemnym
ekonomickym zajmem, spolec-
nym zdjmem o déti, vzadjemnou z4-
vislosti, vzdjemnou nenavisti nebo
strachem, se v roviné védomi za-
kousi jako ,laska“ — aZ do okamzi-
ku, kdy jeden z partnerii rozpo-
zna, Ze se nemiluji a Ze se ani ni-
kdy nemilovali. Dnes lze v tomto
ohledu zaznamenat urcity pokrok:
lidé jsou mnohem realisti¢téjsi a
stiizlivejsi a fada jedincu jiZz nepo-
cituje sexudlni pfitazlivost jako las-
ku a ani za projev lasky nepovazu-
ji prételsky, ovsem rezervovany
vztah v kolektivu. Toto nové nahli-
Zeni prispélo k vétsi upfimnosti — a
také k Castéjsi vwmeéné partnerti. Nevedlo
ovSem nutné k wvyssimu vyskytu lasky a
novi partnefi se mohou milovat pravé tak
malo jako ti byvali.

Zménu ze stavu ,zamilovanosti“ do sta-
vu iluze ,mit" lasku lze pozorovat v kon-
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krétnich detailech na pfibéhu dvojic, které
se ,zamilovaly“. (V knize Uméni milovat
jsem ukazal, Ze slovo ,falling“ v anglické
frézi pro zamilovat se [falling in love] je
protimluvem, protoZe milovani je tvarci
¢innost. V lasce lze pouze stat nebo kra-
Cet; nelze ,upadnout” do lasky, protoze
padéni oznacuje pasivitu.)

P¥i namluvach si Zddny z partnerti
oviem neni jist tim druhym, nybrZz oba se
snazi toho druhého ziskat: Oba jsou Zivi,
atraktivni, zajimavi, dokonce krasni — pro-
toZe Zivost vzdy €ini tvaf krasnou. Ani je-
den toho druhého jesté nema; tudiZ je e-
nergie kazdého z nich zaméfena na buti,
tj. na dédvani a podnécovani druhého.

Po snatku se situace Casto od zkladi
zméni. ManzZelska smlouva déva kazdému
z partnert vyluéné vlastnéni téla, citéni a
péce toho druhého. Nikdo jiZz nemusi byt
ziskdvén, protoZe laska se stala tim, co
Clovek mé, majetkem. Partnefi se nesnazi
byt k pomilovani a vytvéret lasku, a proto
zacinaji byt nudni a jejich krasa se vytraci.
Jsou zklamani a zmateni. JiZ nejsou tymiz
osobami? Udélali chybu jiz na zacatku?
Kazdy obwykle hledd pficinu zmény v dru-
hém a ma pocit, Ze byl podveden. Ale ne-
vidi, Ze oni sami i jejich partnefi uz nejsou
témi, kterymi byli, kdyZ se milovali; omyl,
Ze lasku lze mit, je ptivedl k tomu, Ze se
prestali milovat. Nyni, misto aby se milo-
vali, zabezpecuji vlastnéni toho, co maiji:
penize, spolecenské postaveni, domov,

Milovat znamena

byt tvorivé c¢innv.
Znamena to ozivovat,
zvysovat Zivotnost
druhych lidi i véci.
Jedna se o proces

sebeobnovovani
a rustu.

Ze nowy partner (nebo partnefi) tuto touhu
uspokoji. Citi, Ze to, co chtgji mit, je las-
ka. Avsak laska pro né neni vrazem jejich
byti; je to bohyné, které se chtéji podFidit.
Avsak zde se svou laskou nutné pochybi,
protoZe ,laska je dit€ svobody“ (jak se
pravi ve staré francouzské pisni) a uctiva¢
bohyné lasky se nakonec stane nudnym a
vosti.

Tento popis nechce fici, Ze manZelstvi
neni nejlepsi feseni pro dva jedince; ktefi
se miluji. ObtiZ netkvi ve snatku, ale v ma-
jetnické struktute existence obou partnert
a nakonec i v jejich spoleCenstvi. Zastanci
modernich forem souZiti, jako je skupino-
vé manzelstvi, vyména partnert, skupino-
vy sex atd., se pokouseji, pokud tomu ro-
zumim, pouze odstranit problém obtiz v
lasce tim, Ze svou nudu lé¢i stale novymi

deéti. Proto se nékterd manZelstvi, kterd
vznikla z lasky, pfeméni na pratelské vlast-
néni, korporaci, ve které se dva egoismy
spojily v jeden: v ,rodinu®.

KdyZz partnefi nedokadzou ptekonat

jeden nebo druhy z dvojice muze mit iluzi,

podnéty a touhou mit vice ,,milencti“, mis-
to aby byli schopni milovat alespon jedno-
ho. O

Z knihy Ericha Fromma: ,,Mit, nebo
byt?“ Vydalo nakladatelstvi Aurora.



CHVALA
STOLOVANI

Spolec¢né jidlo nds stmeluje. Vsi-
chni potrebujeme jist a pit,
abychom zustali nazivu. Ale sto-
lovat je vic nez jist a pit. Je to
oslava daru zivota, ktery spolu
sdilime. Spole¢né jidlo je jednim
z nejduvérnéjsich a nejposvdtnéj-
Sich lidskych ukonu.

U stolu se stavame citlivymi a pfistupny-
mi, jak ddvédme jeden druhému jidlo na ta-
li¥, plnime $alky a povzbuzujeme se a po-
bizime, abychom jedli a pili. Tak se pfi jid-
le odehrava mnohem vic, nez je pouhé u-
tiSeni hladu a uhaSeni Zizné. U stolu se
stdvame rodinou, prateli, spolecenstvim,
jednim télem.

A proto je dulezité sednout si spolecné
ke stolu. Kvétiny, svicky, barevné ubrous-
ky — to vSe ndm pomaha k tomu, aby-
chom si tim navzdjem fekli: , Tak tohle je
pro néas opravdu zvlastni chvile, té3me se
z nil*

STUL - MISTO SBLIZENI

Stul je jednim z nejduvérngjSich mist
v naSem zivoté. U stolu se ddvame sobé
navzdjem. KdyZ #kame: ,Vezmi si jesté —
dovol, at ti pfiddm — jesté ti naliji — ne-
ostychej se — nech si chutnat,” fkdme vic,
nez vyjadfuji tato slova. Zveme pféatele,
aby se stali soucasti naseho Zivota. Chce-
me, aby jedli to, co jime my, a pili to, co
pijeme my. TouZime po spoleenstvi.
A proto je odmitnuti jidla a piti, které hos-
titel nabizi, tak urdzlivé. Pocituje se jako
odmitnuti pozvanky ke sblizeni.

At to zni sebepodivnéji, st je mistem,
kde se chceme stat potravou jeden pro
druhého. Kazda snidané, kazdy obéd ne-
bo vecefe muze byt chvili vzagjemného sbli-
Zeni.

BAROMETR NASEHO ZIVOTA

Ackoliv je stul mistem sbliZeni, vSichni
dobfe vime, jak snadno se muiZe stat mis-
tem odstupu, nepfatelstvi a dokonce ne-
navisti. Pravé proto, Ze stul je minén jako
misto divérné, snadno se stdvd mistem,
kde zaZijeme naprostou nepfitomnost du-
vérnosti. Sttl odhaluje napéti mezi nédmi.
Tam, kde muz a Zena spolu nemluvi, kde
dité odmita jist, kde se bratfi a sestry ha-
daji nebo kde panuje napjaté ticho, stava
se stll peklem, mistem, kde bychom nej-
radéji nebyli.

Stll je barometr rodiny a Zivota ve spo-
leCenstvi. Proto se vsemoZné snaZme o to,
aby byl mistem, kde slavime sbliZeni.

J

STUL JE JEDNIM Z NEJDUVERNEJ-
SICH MIST V NASEM ZIVOTE. U
STOLU SE DAVAME SOBE NAVZA-
JEM. AT TO ZNI SEBEPODIVNEJI,
STUL JE MISTEM, KDE SE CHCEME
STAT POTRAVOU JEDEN PRO DRU-
HEHO. KAZDA SNIDANE, KAZDY O-
BED NEBO VECERE MUZE BYT
CHVILI VZAJEMNEHO SBLIZENI.

VYTVARENI )
KRASNYCH VZPOMINEK

To, co se dgje u stolu béhem jidla, vy-
tva vétsinu nasich vzpominek. Jak star-
neme, ledacos zapominame, ale vétsinou
si vzpomeneme na oslavy narozenin nebo
na vanocni vecefe v nasich rodinach.
Vzpominame na né s radosti a vdécnosti
nebo se smutkem a hnévem. Pfipominaji
nadm pokoj, ktery je v nasich domovech,
nebo naopak rozepfe, jimz, jak se zda, ne-
bude nikdy konec.

Tyto zvlastni chvile kolem stolu vyvsta-
vaji jako Zivé pfipominky kvality naSich
spole¢né proZivanych Zivotu.

Dnesni samoobsluzné restaurace a te-
levizni vecefe ¢im dal, tim vic snizuji vy-
znam spole¢ného stolovani. Ale na co bu-
deme vzpominat, kdyZ uZ si nikdy nesed-
neme kolem stolu ke spole¢nému jidlu?
MozZné budeme mit méné bolawjch vzpo-
minek, ale budeme vibec mit néjaké ra-
dostné? Umime jesté pfipravit stul jako
pohostinné misto zvouci nas k laskavosti,
mirnosti, radosti a pokoji a vytvarejici
krasné vzpominky? QO

Z knihy ,,Chléb na cestu”, jejimz au-
torem je Henri J. M. Nouwen. Knihu
vvdalo Karmelitanské nakladatel-
stvi v Kostelnim VydFri.

Pojd sem! Ukaz ruce!

Vase maminka vdm vzdycky fikala, zZe
trochu mydla a vody je dulezitym opat-
fenim, jak zabrdnit onemocnéni. Ame-
rické ndmornictvo nyni prokdzalo, Ze
pravidelné myti rukou je cennym opat-
fenim ve vdlce — proti nachlazeni a dal-
$im respiracnim onemocnénim.
Operace ,Stop kasli“, realizovand na
Great Lakes Recruit Training Center
v Illinois, byla zahdjena pfikazem veli-
cich dustojnikt novdckim, aby si myli
ruce nejméné pétkrdt denné. Celkovd
mira respiraénich onemocnéni byla be-
hem dvou roku, kdy program trval, o 45
procent nizsi nez pred zahdjenim pro-
gramu. Védci hldsi, Zze tam, kde ruce ne-
byvaji viditelné zaspinéné, jako je v kan-
celdrich, si lidé obvykle neumyuvaji ruce
dokonce ani pred jidlem. Pravidelné
muyti rukou vsak pfFindsi s minimdInimi
ndklady znaény zdravotni prospéch.
American Journal
of Preventive Medicine

Zkornaténé cévy mohou
pusobit deprese ve stari
Vds soucasny zivotni styl muze byt vy-
znamnym rizikovym faktorem pro de-
prese, které se dostavuji ve stdri. Védci
ve Velké Britdnii provddéli posmrtné vy-
Setfeni osob, které trpély prinejmensim
jednou vdznou depresi. Zjistili, ze cévy
pfivddéji krev do mozku i cévy mozku
byly vyznamné zuzené a zkornaténé.
Predchozi vyzkum prokdzal, zZe deprese
jsou bézné po srdecnim zdchvatu i
mozkové mrtvici a Ze deprese vice nez
ztrojndsobuje riziko umrti béhem Sesti
mésict ndsledujicich po srdeé¢nim zd-
chvatu. Pfepoklddd se, ze deprese se do
dvaceti let stane druhou nejéastéjsi pfi-
¢inou invalidity ve svété.
Journal of Neurology,
Neurosurgery, and Psychiatry

Zdravéjsi kycle
Hdrticu“ asfaltu?

Vyzkumnici objevili jednoduchou tech-
niku, kterd u muzu posiluje kosti a tak
snizuje riziko budouci zlomeniny kréku.
Je to jogging.

Vysetreni témér tisice muzu ukdzalo,
ze ti, ktefi byli asporn jednou béhem mé-
sice predchdzejiciho studii béhat, méli
hustotu minerdlt v kostech o 7,7 pro-
cent vy$si nez méné aktivni muzi. Védci
ddle zjistili, Ze muzi, ktefi chodili béhat
alespon dvakrdt tydné, méli podstatné
vy$si hladinu minerdlt v kostech nez
muzi, ktefi vyrdzeli ,polykat asfalt” je-
nom jednou aZ osmkrdt za meésic.

American Journal of Public Health
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DOTEK NEHY

Byt rodicem je lepsi nez jakyko-
liv teologicky semindr. — Dva de-
setileti chlapci pfisli véera v au-
tobuse za moji pétiletou dcerkou
a chteli, aby si presedia.

Kdyz jsem pfiSel z prace, fekla mi o tom.
,Chtélo se mi brecet, ale nebrecela jsem.
Jen jsem tam sedéla — a béla se.”

Nejprve mne napadlo, Ze zjistim jména
téch chlapcu a wyfidim si to s jejich otci.
Ale neudélal jsem to. Rozhodl jsem se pro
Vzal jsem moji malou hol¢i¢ku na kolena,
ta mne objala kolem krku a ja jsem ji fekl,
aby se téch chlapcti nebéla, protoZe ji bu-
du chranit a postardm se o to, Ze kdyz se
k moji princezné pfiblizi, budou si zahra-
vat se Zivotem.

A to Jenny stacilo. Sklouzla z mého Kli-
na a vybéhla ven.

Za chvili viak pfibéhla zpét — a plakala.
Odfrela si koleno.

Vzal jsem ji opét do néruci a odnesl do
koupelny. Chtéla mi fict, co se stalo.

,Tocila jsem se dokola... jako helikop-
téra... a potom jsem spadlaaaa ...“ pro-
pukla v plac.

~Nepla¢, to bude dobré,” tekl jsem ji,
kdyz sedéla na polici v koupelné.

,MlZe$ mi na to dat tu legraéni na-
plast?“  Jisté.”

»Velkou?*

»Nejvétsi.

,Opravdu?“

Vzal jsem néplast s Mickey Mousem a
prilozZil ji na odfeninu. Pak jsem ji zvedl
pred zrcadlem, aby vidéla, jak ji ta naplast
slusi. ,,Jéé, miizu to jit ukdzat mamince?*
,dJisté,“ usmal jsem se.

A to Jenny stacilo.

ek

,Tati...“ Hlas pfichazel z jiného
svéta — ze svéta probuzenych. Ja
jsem jej ignoroval a ztstal ve svété
spicich.

,Tatii...“ Hlas byl nekompro-
misni. Otevfel jsem jedno oko.
Nase tfiletd Andrea sedéla na moj
posteli, jen nékolik centimetrii od
mé tvéare.

, Tati, bojim se.*

Otevrel jsem druhé oko. Byly tfi
hodiny réno. ,Co se dgje?*

,Potdebuju batelku do postele.
,Coze?“

,PotSebuju batelku do postele.*

,Proc?“

,Plotoze je tma.*“

Rekl jsem ji, Ze se sviti, a Ze v predsini
je zapnuté svétlo.

LAle tati,” argumentovala, ,,co kdyz o-
tevzu oci a bude tma?*

,Rekni to jesté jednou.
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LAle tati,“ opakovala, ,,co kdyz otevzu
oci a bude tma?*

Prévé kdyz jsem ji chtél fict, Ze ted ne-
n{ ten nejlepsi Cas na tyto otazky, ozvala
se moje Zena. Vysvétlila mi, Ze kolem puil-
noci vypadla elektfina a Ze se nase mala
vzbudila do tmy. Nikde Zadné svétlo ne-
svitilo, a tak kdyz Andrea oteviela oci, ne-
vidéla nic. Jen tmu.

[ to nejturdsi srdce by se slitovalo nad
myslenkami ditéte, které se vzbudi do ta-
kové tmy, Ze nemlZe najit cestu ven ze
svého pokoje.

Vylezl jsem z postele, v Supliku jsem vy-
hledal baterku, Andreu jsem vzal do néru-
Ce a zanesl ji do jeji postylky. Celou dobu
jsem ji fikal, Ze maminka a tatinek jsou
u ni a Ze se nemusi bat. Pak jsem ji ulozil
a dal pusu.

A to ji stacilo.

City mého ditéte nékdo zranil. Reknu
i, Ze ji mam rad.

Mému ditéti nékdo ublizil. Udéldm co-
koliv, aby mu bylo Iépe.

Moje dité se boji. Neptijdu spat, dokud
neusne.

Nejsem Zz&dny hrdina. Nejsem Zzadna
superhvézda. Nejsem nijak mimotadny.
Jsem rodi¢. Kdyz dité néco boli, jako ro-
di¢ udélam to, co je pfirozené. Pomuzu.

A kdyz pomuzu, neuctuji si poplatek.
Nezdddm nic na oplatku. Kdyz mé dite
place, neptikazuji mu, aby se tvafilo tvrdé,
aby drZelo nos nahote. Neptdm se, pro¢
si Skrabe to stejné koleno nebo pro¢ mne
znova budi.

Nejsem génius, ale nikdo mi nemusel
pfipominat, Ze dité neni dospély. Nemu-
site byt psychologové, abyste védéli, Ze
deti se ,vyvijeji“. Nemusite mit moudrost
Salomouna, abyste védéli, Ze rozlité mlé-
ko se muZe utfit a rozbité talife se mohou
nahradit.

Nejsem prorok ani prorokiwv syn, ale
néco mi tika, Ze v celém rozvrhu dennich
zéleZitosti a povinnosti jsou zaneseny i
chvile néhy, které jsou vzacnéjsi nez chvi-
le strdvené u pocitace nebo za kazatelnou.
Néco mi #ka, Ze chvile itéchy, které vénuiji
svwym détem, jsou jen malou zalohou, kte-
rou platim pfedem za radost, kdyZ jednou
uvidim, jak moje dcerka pro svou dcerku
déla to samé, co jeji tata délal pro ni.

Chvile utéchy od rodice. Jako otec
vam muzu Fict, Ze jsou to ty nejsladsi mo-
menty celého dne. Pfichézeji pfirozené.
Ptichdzeji ochotné. Ptichazeji radostné.

Pokud je to vSechno pravda a pokud
vim, Ze jednou z pfednosti otcovstui je uti-
§it dité, pro¢ se potom tak branim jit ke
svému nebeskému Otci a Fict si mu o uté-
chu?

Pro¢ si myslim, Ze by nemél zijem
o0 mé problémy? (Jsou prece tak malé ve
srovnani s hladovéjicimi v Indii!)

Pro¢ si myslim, Ze na mne nema cas?

NEJSEM ZADNY HRDINA. NEJSEM
ZADNA SUPERHVEZDA. NEJSEM NI-
JAK MIMORADNY. JSEM RODIC.
KDYZ DITE NECO BOLI, JAKO RO-
DIC UDELAM TO, CO JE PRIROZE-
NE. POMUZU.

(Mé& pfece na starosti cely svét!)

Pro¢ si myslim, Ze je unaveny poslou-
chanim stéle stejnych a starych problému?

Pro¢ si myslim, Ze se mi snazi vyhnout,
kdyZ mé vidi pfichazet?

Proc si myslim, Ze se diva do svého se-
znamu, kdyZ prosim o odpusténi, a pta se:
»,Nemysli§ si, Ze to uz s timhle hfichem
prehanis?*

Pro¢ si myslim, Ze o ném musim hovo-
fit svatym jazykem, kterym nemluvim s o-
statnimi?

Myslim si, Ze jen béasnil, kdyZ se mé
ptal, jestli ptaci ve vzduchu nebo trava ma-
ji starosti? (Jasné, Ze ne!) A pokud nema-
ji, pro¢ si myslim, Ze ja je musim mit?

Pro¢ ho neberu vézné, kdyz fika:
wJestlize tedy vy, ac jste zli, umite svym
détem davat dobré dary, ¢im spiSe vas
Otec v nebesich da dobré tém, kdo ho
prosi!*

Pro¢ nenecham svého Otce, aby pro
mne udélal to, co ja sém jsem ochoten u-
délat pro svoje déti?*

Ugim se. Byt otcem je lepsi nez kurz
teologie. Byt otcem mé naucilo, Ze kdyz
jsem Kkritizovan, ranén nebo se bojim, je
zde Otec, ktery je pfipraven pomoci mi a
pot&sit mne. Je tu Otec, ktery mé bude
drZet, dokud nebudu v potadku, pomahat,
dokud se nenauéim Zit se zranénim, a kte-
ry bude se mnou bdit, kdyz se ve strachu
probudim do tmy.

Tak to vzdycky bude!

A to mi stac¢i. O

Z knihy Maxe Lucado: ,,Potlesk ne-
bes*“. Vydalo nakladatelstvi Luxpress.



POCTY
NEJSOU VSE

Casto se setkdvdm s tim, ze lidé
reaguji na myslenky prezentova-
né v tomto seridlu celkem priz-
nive. Ztotoznuji se s predstavou
Skoly, kde se déti budou citit
dobre a kde by mohly ziskdvat
vlastnosti a dovednosti, které
v bézném zivoté u mnohych do-
spélych stdle postrdddme.
Nicméné, tada lidi ptiznava, Ze si takovou
8kolu nedovedou dost dobfe predstavit.
Dalsi se skepsi dodavaji, Ze by se snad ve
3kole dalo néco zménit, ale to by ve tfi-
dach muselo byt méné déti. Tém prunim
Ize Fict, Ze takové t¥idy, a dokonce i celé
3koly existuii jiZ i u nas. Druha namitka za-
slouzi rozbor.

V tradicéni vyuce je uditel

na vsechno sam

Pokud zustaneme u tradic¢ni pfedstavy
o roli ucitele, ktery je centrem vieho déni
ve tfidé, pak se tato tGvaha zda logicka.
PoZadavkem péce o rozvoj osobnosti déti
vcetné fady jejich socidlnich a komunikac-
nich dovednosti jako by se nakladala na
bedra ucitele dalsi zatéZz. Ke vsem dosa-
vadnim povinnostem spojenych jak s uci-
vem, tak s kazni by mu pfibyla zodpovéd-
nost co nejvic se zabyvat kazdym jednotli-
wm ditétem.

Lidské sily nejsou neomezené a byt
stejnou mérou neustale
k dispozici kazdému ditéti
ve tfidé bez wjjimky je pfi
vetsim poctu déti vskutku
nemyslitelné. ReSeni se
pak nabizi jakoby samo:
sniZit pocet deéti.

Tradiéni vztah mezi u-
Citelem a détmi ve t¥idé je
v podstaté jednosmérny
vztah jednoho clovéka
k uréitému poctu jinych li-
di (inicidtorem komunika-
ce byva ucitel, dité malo-
kdy). Samoziejmé Ze déti
ve tfidé maji vztahy i mezi
sebou navzajem, ale ty ne-
jsou v tradinim pojeti
soucasti vyucovani, nepo-
Cit4 se s nimi.

Situace v8ak muZe byt i jind. Dité pra-
cujici ve skupince se spoluzaky je neustéle
souCasti nékolikanasobnych obousmér-
nych vazeb. Kromé toho komunikace a
interakce neni omezena jen na jednu sku-
pinu, také interakci s uéitelem muze ini-

ciovat samo dité. Ucitel praci skupin nefi-
di centralné, spiSe pozoruje, je k dispozici
a zasahuje jen v pfipadé potfeby.

Zatimco v tradi¢nim pfistupu mluvi vét-
inu Casu ucitel, zde maiji prilezitost mluvit
déti spolu a rozvijet své komunikacéni do-
vednosti. Také nepracuji osaméle, ale
spolupracuji. To opét rozviji fadu social-
nich dovednosti (pfichdzet na napady, na-
bizet a pfijimat pomoc, hodnotit, podpo-
rovat se vzdjemné, oceriovat i tolerovat
druhé, fesit konflikty aj.). Zpétnou vazbu,
tak dulezitou pro uceni, si zde poskytuji
déti navzdjem a ihned, nikoli opozdéne,
jak to byva, kdyZ ji poskytuje pouze ucitel
(souhlasi ¢i nesouhlasi spolu, opravuji se,
hledaji ve slovnicich, encyklopediich, ale
také se mohou kdykoli zeptat ucitele).

Onen Zadouci rozvoj osobnosti déti, je-
jich individudlnich schopnosti i komuni-
ka¢nich a socidlnich dovednosti atd. se
nedgje pfimym pusobenim uéitele na kaz-
dého jednotlivého Z&ka, ale tim, Ze ucitel
vytvoti podminky k vzdjemnému pusobeni
obrovského potencidlu déti samych.

Nechci, aby vznikl dojem, Ze jsem za-
stance velkého poctu déti ve tf¥idach. Je
vsak pravda, Ze jedno dité navic pfi fron-
talni vyuce mizZe byt pro ucitele daleko
vetsi zatézi nez dalsi skupinka, tj. 4 az 6
déti, pti kooperativnim uéeni. To ma vsak
rovnéz své podminky. Rozdélit déti do
skupin a zadat jim tkoly bez jakékoli pfi-
pravy povede s nejvétsi pravdépodobnos-
ti k netspéchu.

Bezpecné klima
je absolutni zaklad
Co je podstatou opravdové zmény ve

ROZVOJ OSOBNOSTI DETI SE DEJE TiM, ZE UCITEL VYTVA-
RI PODMINKY KE VZAJEMNEMU PUSOBENI OBROVSKEHO
POTENCIALU DETI SAMOTNYCH.

S. Coveyho ,,.Sedm navyku vud&ich osob-
nosti“. Autor v ni piSe o profesorovi
Lilienthalovi, ktery mél po druhé svétové
vélce predsedat komisi pro jadernou ener-
gii. Ackoli komise méla nabity program,
dal si ¢as nékolik tydnu, aby vybudoval

mezi jednotlivymi ¢leny pevné vztahy, vza-
jemnou duvéru. Byl za to silné kritizovan,
protoZe to nebylo povazovano za efektiv-
ni. On v3ak chéapal, Ze se tato asova in-
vestice bohaté vyplati, az jednou pfijdou
rozporné nazory. Ty pak nebudou zdro-
jem rozmi3ek, nepfedloZenych ¢inu, utéku
od spoletné prace. Védél, Ze jiny nazor
¢lovéka, ke kterému méam divéru, povede
k potfebé porozumét, proc si clovek, kte-
rého si vazim, mysli néco jiného nez ja.

V budovéani soudrznosti, vztahu divéry
a Ucty mezi détmi navzéjem, ve vytvareni
bezpecného Klimatu ve tfidé je zdklad
transformace Skoly a cesta k efektivnéjsi
vyuce. Je to podminka, kterou méme zdi-
vodnénu jak z vyzkumu mozku, tak z psy-
chologie. Na ni pak nasedaji dalsi vjuko-
vé strategie, jako je kooperativni uceni,
propojovéani pfedmétu, projektové vyuco-
vani atd.

Bez dalsiho vzdélavani

uditelt to ptjde tézko

Pro to viechno existuji vypracované a
ovéfené postupy a metody. Ty si viak u-
Citelé na pedagogickych fakultach vétsi-
nou neosvoijili (a dnes je to jen o malo lep-
§i). Ve vétsiné profesi je dalsi vzdélavani
v oboru nedilnou soudésti nejen kariéry,
ale prosté setrvéni na daném pracovnim
misté. Také se k tomu ovsem wvytvéreji
podminky. Dalsi vzdélavani ucitelt narazi
vSak v soucasné dobé na nékolik problé-
mu. ZvySeni Uvazkl znamend mimo jiné
znaéné obtiZe v suplovani za uéitele, ktefi
by se chtéli zucastnit seminafe i
kurzu v dobé vyucovani. Odpoledni
akce pak maji malou efektivitu pro
jejich kratkost. Také omezena sit
autobusovych spojeni
redukuje  moznost
vzdélavani  ucitelu,
ktefi uéi na odlehlej-
gich mistech. Viken-
dové vzdélavani je ze-
jména pro matky
s mensimi détmi U-
nosné nanejvys vyji-
mecné.

Dalsi rozvoj tedy
doposud opravdu za-
visi na ,osvicenosti“
ucitelti. Ministerstvo ji
udajné mini v budouc-
nu odmeérnovat. Rov-
néz rodice by se ale
méli zadit ptat, jak a v
Cem se uditelé jejich
ditéte vzdélavaji. Ni-
koli v pouhém sniZovéni poctu zaku
ve tfidach, ale v nowjch dovednos-
tech jejich uciteli spociva jedna ze zéklad-
nich podminek (ne vsak jedind) pro lepsi
skolu. O

Jana Novacékova, NEMES
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O odpusténi nejen mluvit
Nouy vyzkum poturdil tésny vztah mezi
odpusténim a dobrym duSevnim zdra-
vim, a to zvldsté u lidi stfedniho a vyssi-
ho véku. Témeér 60% ucastnikt neddv-
né studie uvedlo, Ze odpustili sami sobé
chyby, které v minulosti udélali, a té-
meér tFi Cturtiny citili, Ze jim odpustil
Buh. Ale jen 52 procent dokdzalo od-
pustit druhym a pouze 43 procent U-
Castnika studie se snazilo aktivné do-
sdhnout odpusténi za tjmu, kterou dru-
hym zpusobili.

Vyzkum Michiganské univerzity rov-
néz ukdzal, ze 80 procent lidi starsich
45 let citi, ze jim Buh odpustil, a toto
védomi jim ddud silu vyrovndvat se se
svymi omyly a stdt se lepsim ¢lovékem.
Jen 69 procent lidi ve véku od 18 do 44
let duvéruje v Bozi odpusténi. Vedci se
domnivaji, ze odpusténi je dulezitym
psychologickym protipélem zloby, je-
jimz dusledkem je fada negativnich te-
lesnych i duSevnich zdravotnich ucinku.

Journal of Adult Development

Stava z hroznti na srdce

Podle vysledku studie z neddvné doby
pFispivd piti $tdvy z ruzZového hroznouvé-
ho vina ke zdravéjsi funkci srdce pfinej-
mensim dvéma zptisoby.

U osob, které se zucastnily studie,
v jejimz rdmci pily po dva tydny denné
dva $dlky $tdvy z hroznouvého vina, se u-
kdzaly o 13% vyssi hladiny vitaminu E,
o padesdt procent vyssi hladiny celko-
vich antioxidantt a podstatné nizsi ak-
tivita kreuvnich desti¢ek. Studie rovnéz
ukdzala, Ze hladina superoxidu — coz je
potencidlné skodlivy volny radikdl, kte-
ry se nachdzi v krvi — byla po konzuma-
ci hroznové $tdvy snizena o tfetinu.

Circulation

Otcové ovlivnuji dcery

Jiz dlouho je zndmo, Ze rodice ovlivriuji
zivotni styl svych déti. Prekvapivé vy-
sledky nouvé studie ukdzaly, Ze otcové
maji znaény vliv na jidelni¢ek a na po-
hybovou aktivitu svych dcer.

Jiz divky ve véku 5 az 7 let mély pod-
statné vyssi BMI (index télesné hmot-
nosti), kdyz pochdzely z rodin, kde byly
oba rodi¢e podpriimérni, co se tykd u-
rovné fyzické aktivity. Kdyz vsak vy-
zkumnici zkoumali hladinu fyzické akti-
vity u divek, zjistili, Ze to, jaké pohybo-
vé aktivity si divky vybiraly, bylo nejvice
ovlivnéno jejich otci. Dcery aktivnich ot-
ct se vénovaly pohybovym aktivitdm vi-
ce, nez dcery otcu fyzicky neaktivnich.
To, jak pohybové aktivni byly matky,
s pohybovou aktivitou dcer nesouviselo.

North American Association
for the Study of Obesity
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POSLEDNI
DOSTIHY...

Spolecnost prosperity je spolec-
nost uspéchand, vécné v pohybu
a vécné roztékand. Ono bezcilné
tékdni lidi, ktefi méni své domo-
vy a prdtele stejné lehce jako své
zuyky a zdsady, nazgvdme mobi-
litou, a oslavujeme je jako jeden
z nejvétsich daru pokroku.

Konrad Lorenz popisuje tutéZz dynamiku
mnohem méné lichotivé, kdyZz hovofi
o tom, Ze dnesni spoleCnost pobizi své
Cleny ustavicné do neustélého zavodu se
sebou samymi. ,VSeobecné se soudi,
konstatuje tento velky etolog, ,Ze tspora
pulhodiny je hodnotou sama o sobé a Ze
pro ni nemuize byt Zadna obét’ piilis velka.

Kazdy wyrobce automobilu si musi dat
pozor, aby jeho nejnovéjsi model
byl 0 néco rychlejsi nez ten prede-
8ly. Je tfeba pak rozsifit silnice,
prestavét zatacky, to viechno tudaj-
né v zajmu bezpecnosti, ale ve sku-
tenosti jen proto, abychom se
mohli fitit jesté rychleji a jesté ne-
bezpelngji.

Veskera ideologie prosperity
slouzi v zdsadé tomu, abychom si
neuvédomovali skuteé¢ny smuysl
onoho nejmasovéjsiho zdvodu,
v némZ kazdy uhéni jako o Zivot.
Heslo prosperity se snaZi zpéné-
nym zavodnikim sugerovat, Ze
smyslem zavodu je odména, ktera
na kazdého cekd v jeho cili. Ve
skute¢nosti se vsak viibec nebézi za
nélim, utikd se prfed nécim.
Zéavodnici poslednich dostihu pela-
i pohanéni bi¢em obav z toho, Ze
pravé oni ziistanou beznadéjné po-
sledni.

Strachy a uizkosti z toho, Ze mne
druzi ptfedhoni, jsou kazdé vsedni
dopoledne motorem vykonu v pré-
ci. Odpoledne pak pohangiji stejné
spolehlivé naSe nakupni voziky, jeZ nas
nemilosrdné tdhnou dlouhymi a stale na-
ro¢néjsimi zavodnimi drdhami supermar-
ketd. Jen co Clovék preskodi prouténou
prekazku v podobé ndkupu sedaci soupra-
vy, Cekd na ng Hadi pifikop v podobé
koupé svého prvého ojetého automobilu.
Pak nasleduje nékolik mensich ptrekazek,
které lehce proskoéi, ma-li dostatecnou
rezervu pfedvanonich prémii. A uZ je zde
Taxis velikosti tfipokojového bytu, pak
jesté Havltiv skok na Malorku ¢i Kanéarské
ostrovy a blizi se cilova rovinka. Na ni
v8ak uz pfedbéhneme malokoho.

Cely uficeny, mirné pokulhavajici, ale
Stasten, Ze uZ to ma za sebou, zatimco o-
statni teprve dobihaji, necha se Sampion
pokorné odvést do stéje veteranti. Dostihy
o velkou cenu prosperity pro néj kondi.
Jesté cukr a podrbani pro vitéze a rana
z milosti pro nesiky, kteff si na trase vyvrtli
kotnik.

Konrad Lorenz se domniva, Ze skutec-
nym bi¢em, jenZ nés Zene po draze po-
slednich dostiht, je na$ strach ze sebe sa-
mych, strach z toho, ocitnout se, tfebas
jen na chvili, sami se sebou.

At jiZ je tomu jakkoliv, posledni dosti-
hy, pofddané konzumni spole¢nosti s ru-
¢enim omezenym, jsou bezkonkurenéné
skych déjinach. Skryvaji v sobé velké ta-
jemstvi, jez nemuzZe byt prozrazeno, do-
kud ten posledni z poslednich neprobéh-
ne cilovou péskou. Proto kluSeme vsichni
dél, i kdyZ mnozi zacinaji tusit, jaké pfte-
kvapeni je v cili ¢ekd. Ze zdravé lidské zvé-
davosti uhanime stéale rychleji, a néktefi,

DNESNI SPOLECNOST POBIzI SVE CLE-
NY USTAVICNE DO NEUSTALEHO ZAVO-
DU SE SEBOU SAMYM. - KONRAD LO-
RENZ SE NICMENE DOMNIVA, ZE SKU-
TECNYM BICEM, JENZ NAS ZENE PO
DRAZE POSLEDNICH DOSTIHU, JE NAS
STRACH ZE SEBE SAMYCH, STRACH
Z TOHO, OCITNOUT SE, TREBAS JEN NA
CHVILI, SAMI SE SEBOU.

celi zpénéni, dokonce nedockavé pofrkéa-
vaji. Jesté poslednich par prekazek a vel-
mi kratka cilova rovinka. V ni uz nikdo ne-
zpomali. Nasazujeme do finiSe, a pry ne-
muZeme jinak. Na tyto posledni dostihy
bylo vsazeno pfilis mnoho, a byla by velka
hanba ze zavodu odstoupit. O

Z knihy ,,Abeceda prosperity“ socio-
loga Jana Kellera. Vydalo naklada-
telstvi Doplnék.



EKOLOGICKA
KRIZE

V soucasné chuili konstatujeme
zivejsi védomi hrozeb doléhaji-
cich na svétovy mir, a to nejen
vlivem zdvodu ve zbrojeni, regio-
ndlnich konfliktti a nespravedI-
nosti stdle jesté pretrvdvajicich
v ndrodech a mezi ndrody, ale
také pro porusovdni ohledu vuci
prirodé, nezfizené vykoristovdni
zdroju a postupujici zhorSovdni
kuvality zivota.

Tato situace pusobi pocit nejistoty a ne-
bezpedi, jez zase Zivi formy kolektivniho e-
goismu, hrabivosti a zneuZivani ufedni
moci.

Vzhledem k veobecnému poskozovani
prostfedi si lidstvo uvédomuje, Ze od ny-
néjska uz nemuze nadéle uzivat statky ze-
mé jako v minulosti. Vefejné minéni a od-
povédni politici jsou zneklidnéni; védci
nejriznéjsich obort studuji pficiny takové-
ho poéinani. Jsme tcastniky formovani e-
kologického svédomi, jez netfeba brzdit,
nybrz podporovat, aby se rozvijelo a zra-
lo, kdyZ bude nachézet v konkrétnich pro-
gramech a iniciativach Zadouci vyjadfeni.

Hodné mravnich hodnot, jez maji pod-
statny vyznam pro rozvoj mirové spolec-
nosti, ma pfimy vztah k problému Zivotni-
ho prosttedi.

MRAVNI PROBLEM

Neékteré prvky soucasné ekologické kri-
ze ukazuji na jeji mravni povahu. Na pr-
vém misté je tfeba tu uvést aplikace vé-
deckého a technologického pokroku sou-
hrnem. Mnoho novodobych objevii pro-
kazalo lidstvu nepochybné dobré sluzby;
dokonce manifestuji vznesenost povolani
Clovéka k ucasti na tviréi BoZi ¢innosti ve
svété odpovédnym zptsobem. Pfesto
vSak se zjistilo, Ze aplikace nékterych ob-
jevl v prumyslu a zemeédélstvi ma dlouho-
dobé za nésledek negativni tcinky. Z toho
vyplynula tvrda skuteénost, Ze pfi jakém-
koli zdsahu do oblasti ekosystému je tfeba
brat v ivahu jeho dusledky v ostatnich ob-
lastech a vSeobecné pro dobro budoucich
generaci.

Pokracujici poSkozovéani atmosféry,
projevujici se mj. nicenim ozdénové vrstvy
nebo narusovanim rovnovéhy sklenikové-
ho efektu, uz dosahuje kritickych rozmért
vlivem trvalého rlstu prumyslu, velkych
méstskych koncentraci a spotfeby ener-
gie. Prumyslovy odpad, plyny vyrabéné
spalovanim fosilnich paliv, nekontrolova-
né odlesriovani, pouzivani nékterych dru-

hti herbicidt, chemikalii a pohonnygch
hmot, to viechno, jak vime, 3kodi atmo-
sféfe a prostiedi. Vyvolava to rlizné me-
teorologické a atmosférické zmény 3kodli-
vé zdravi a schopné v budoucnosti vést az
k zatopeni nizko polozenych oblasti.

Odpadky uZ jsou v nékterych pfipa-
dech napfisté nezpracovatelné, nékdy je
Ize jesté zpracovat nebo zneskodnit. Celé
lidské spolecenstvi — jednotlivci, staty a
mezinarodni organizace — ma proto po-
vinnost brat vazné svou odpovédnost.

Avsak nejhlubsi znameni a nejtézsi
z mravnich dusledku ekologického problé-
mu spociva v poruSovani tcty k Zivotu, jez
se projevuje rliznymi zptisoby chovani ve-
doucimi ke zneéistovani. Vyrobni podmin-
ky Casto nabyvaji vrchu nad dustojnosti
pracovnika a hospodéfské zdjmy maji
prednost pted dobrem osob, ne-li dokon-
ce véeho obyvatelstva. V takovém ptipadé
znelisténi nebo znieni prostfedi jsou du-
sledkem omezené a protipfirozené pred-
stavy, jeZ nékdy svéddi o pohrdani clo-
vékem.

Rovnéz tak kiehké ekologicka rovno-
véha je rozvrédcena nekontrolovanym ni-
¢enim Zivocidnych a rostlinnych druhti ne-
bo nerozumnou tézbou zdroju. A to
v8echno, pfipomerime, se nedéje k pro-
spéchu lidstva, i kdyz se to déla ve jménu
pokroku a hmotného blahobytu.

Posléze nelze neuvazovat s hlubokym
neklidem o zavaznych moznostech biolo-
gického wyzkumu. Nejsme jesté s to zhod-
notit nesnaze vyvolané v pfirodé genetic-
kymi manipulacemi vedenymi bez rozliso-
vani a neuvaZenym vyvijenim novych dru-
hti rostlin a novych forem Zivocisného Zi-
vota, ale nelze se nezminit o nepfijatel-
nych zésazich do samého pocétku lidske-
ho Zivota. V tak citlivé oblasti nikomu ne-
ujde, Ze lhostejnost nebo odmitani zaklad-
nich mravnich norem zavadi Clovéka na
samy préh jeho vlastni zahuby.

Z&kladni norma, jeZ musi respektovat
spravedlivy hospodatsky, primyslovy a
védecky pokrok, je pfedevsim ucta k Zivo-
tu a k dustojnosti lidské osoby.

Slozitost ekologického problému je
ovsem zfejma. Rozhodné tu je nékolik z&-
kladnich principt, jeZ mohou pfi respek-
tovani legitimni autonomie a védecké
kompetence téch, ktefi ji maji v naplni své
prace, zaméfit vyzkum na pfiméfena a tr-
vala feSeni. Jde o hlavni principy pro bu-
dovani spoleénosti, kterd nemuize ignoro-
vat ani Uctu k Zivotu, ani smysl pro nepo-
ruSenost stvotfeni. QO

Ukdzka z textu Jana Pavla II. , Po-
selstvi ke dni miru®. Prevzato z bro-
zurky Ceské krestanské akademie

sé6

,,Clovék - pastyi stvofeni.
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Svicky prispivaji

ke znecisténi vzduchu

Je mozné, zZe oblibend voriavd svicka
znecistuje vds domouv? — Pdleni fady svi-
ek muze mit za ndsledek uvolriovdni
vysokych hladin znecisténi c&dstickami
doma i v kanceldfi. Lidé, ktefi maji po-
tize s dychdnim, mohou zaznamenat, Ze
jejich stav se zhorsil.

Svickovi nads$enci, ktefi nechdvaji ho-
fet v pokoji devét svicek najednou, mo-
hou skonéit s hladinou édstic ve vzdu-
chu, kterd je vyssi nez jsou povolené li-
mity pro vzduch venku. Urcité mnozstui
svicek md stdle jesté knoty s olovénymi
stfedy. Pdleni téchto svicek uvolriuje je-
dovaty kov do vzduchu. Chcete-li pdlit
svicky bezpecné:

Pouzivejte svicky bez viuné. Svicky
s vuni produkuji vice sazi. — Omezte po-
Cet svicek, které soudasné hori. —
Ubezpecte se, ze pokoj je dobfe vétrany.
— Zkratte knoty asi na 0,6 cm, abyste za-
branili doutndni. — Nikdy nenechdvejte
svicky horet bez dozoru.

Environmental Protection Agency

Citite se ve stresu?
Vurazte si na pési vvlet!
Anebo jesté lépe: zdoldvejte hory, trem-
pujte anebo sjizdéjte divokou vodu.

Texasti vyzkumnici se zabyvali nékte-
rymi sporty provozovanymi ve volné pri-
rodé a jejich uc¢inkem na hladinu stresu
a duSeuvni postoj. Zjistili, Ze ti z ucastni-
ku studie, ktefi byli v dobrém fyzickém
stavu, nejenom zvlddali fyzické zatizeni,
kterému byli vystaveni, ale byli rovnéz
lépe vybaveni k tomu, aby se vyrovnali
s duSeunim a emociondinim stresem,
ktery tyto sporty vyvolduvaji.

U téch ucastnikt studie, ktefi nebyli
v dobré formé, se projevila po absolvo-
vdni ndroénych sportovnich vgkontu
mnohem vyss$i hladina stresovych hor-
monu cortisolu, adrenalinu a noradre-
nalinu. Autofi studie z toho vyvozuji, Ze
schopnost pfizpusobit se nouvé situaci,
zuldsté takouvé, kterd predstavuje urcité
riziko, muze byt dulezitou cestou, jak
posuzovat hladinu stresu. Soustavné
zvySené hladiny stresovych hormont se
mohou stdt pro lidi, ktefi na tom nejsou
dobfe, skodlivimi.

Journal of Leisure Research
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Setkani se zdravim

Vliv ndbozenstvi na zdravi se stal béhem
nékolika minulych let pfedmétem fady
studii. V nedduvné dobé byly vysledky vi-
ce nez CtyfFiceti takovych studii zpraco-
vdny ve velké statistické analyze. Védci
tak zjistili skutecné zajimavé informace.

Béhem doby, kdy ruzné studie probi-
haly, méli lidé, ktefi pravidelné chodili
na bohosluzby a vénouali se dalsim nd-
bozenskym aktivitdm, o 29 procent niz-
$f umrtnost nez lidé, ktefi se verejné bo-
hosluzby tcastnili jen velmi zfidka nebo
vubec ne.

I kdyz je ndbozenstui jen jednim z du-
vodu, pro¢ nékteri lidé ziji déle nez jini,
védctim se podafilo identifikovat Fadu
faktort, které by mohly osvétlovat, pro¢
pravidelné ndvstévy bohosluzeb prindse-
ji zdravotni prospéch.

Castd ndvstévnost bohosluzeb s se-
bou obuykle pfirozené nese silnéjsi so-
cidIni podporu a sit prdtel. Védci rovnéz
zjistili, ze lidé, ktefi vedou aktivni du-
chouni zivot, maji tendenci vice se starat
i 0 své télesné zdravi. Zajimavé je, ze ta-
to analyza dat od vice nez 125 tisic lidi
ukdzala, Ze pravidelni ndvstéuvnici koste-
la méli i nizsi stuperi obezity.

Health Psychology APA

S babickou do posilovny?

Kdyz dnes projdete posilovny a fitness
centra v USA, zjistite, Ze cvici stdle vice
starsich lidi. Pocet Ameri¢ant starsich
pétapadesdti let, ktefi chodi do fitness
center, se mezi léty 1988 a 1995 vice
nez zdvojndsobil, z 1,1 miliénu na 2,7
miliénu, coZ predstavuje ndrust o 145
procent. Behem stejného ¢asového tdo-
bi vzrostl o 61 procent i polet ndvstév-
nikt ve vékové skupiné od 45 do 54 let
—z 1,8 miliénu na 2,9 miliénu.

Health and Fitness News Service

Rozhnévani starsi muzi

Sedm let probihdgjici studie na Harvard-
ské univerzité ukdzala, Ze starsi muzi,
u kterych se pfi testech osobnosti proje-
vila vy$si hladina hnévivosti, méli asi t¥i-
krdt vyssi riziko srdeéniho onemocnéni
nez muzi, ktefi se tak ¢asto a tak velmi
nerozcilovali.

Souvislost hnévivosti se srde¢nim o-
nemocnénim zustala vyznamnd i po za-
hrnuti dalsich faktort, mezi jinym kou-
feni, piti ¢i nadvdhy. Védci se domniva-
ji, Ze vztek uvolriuje do krevniho recisté
stresové hormony, zvySuje ndroky bu-
nék srde¢niho svalu na kyslik a zvysuje
lepivost krevnich desticek, coz vede ke
vzniku krevnich srazenin, které mohou

American Heart Association
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JESTE
JEDEN KROK

Spisovatel Claude Brown, ame-
ricky ernoch, vyprdvi ve svém
Zivotopise ,Do zaslibené zemé”
pfibéh, ktery si stdle pamatuji.
Wrostl v ghettu. Co se tvkd zlo-
¢innosti, znal vSechno a vSechno
vyzkousel.

Umistili ho do népravného zafizeni. Tam
mél $tésti, Feditel dstavu byl mimofadny
¢lovek. U ngj se naucil divéfe, respektu a
vite v budoucnost. Kdyz byl propustén,
nesnesl uz ulici a jeji zvyky. Rozhodl se, Ze
se vrati do vézeni. Citil se tam bezpelnéii,
lépe mu tam rozuméli.

To nebylo Feseni. Reditel chtél, aby to
Claude pochopil a vypravél mu pfibeh
o dvou zabach, které spadly do smetany.
V 74dném piipadé nemohly wylézt. Zadny
pevny bod, nebylo odkud wvyskocit ven.
Jedna zdba ztratila nadéji a utopila se.
Druhd byla wytrvald. Vypadalo to, Ze se
snazi zbytetné, bylo to pfimo absurdni.
Plavala aZ do vycerpéni sil. UZ se taky za-
¢inala topit, kdyZ najednou ucitila pod no-
hama néco pevného. Smetana se zacina-
la ménit v méslo. Z&ba se odrazila a vy-
skodila z hrnce.

Mlady muZ pochopil. Vydrzel jako dru-
hé Zaba. Zacal vecerné studovat, pres den
vydélaval na studia. Stal se velkym spiso-
vatelem.

CO TO ZNAMENA VYDRZET?

Latinské slovo perseverare — vytrvat —

znamena: byt pevny, neménit rozhodnuti,
ani pocity. Vytrvalého ¢lovéka nezastavi
problémy. Kdyz spadne, znovu vstane.
Kdyz se nic nedafi, je trpélivy. Tento za-
kon se musi nauéit kazdy, kdo chce uspét.
Bez vytrvalosti se cile nedosahne.

VASE PRVNI KROKY

Jak jste se naucili chodit? Rodice vas
jemné vzali pod pazi, zvedli. Nejdfive je
tfeba mit pevné nohy. To neni snadné!
Ale to nejtézsi bylo jesté pred vami. Zvedli
jste jednu nohu, pak druhou a pfi tom
vSem se musela drZet rovnovaha. To byla
véc! KdyZ vas maminka nebo tatinek pus-
til, citili jste nejistotu. Pro¢ vas nechali?
Co se stalo? Zvladli jste prvni krok a bum!
Spadli jste rodiéim do naruce. Cekali tady
a byli pfipraveni pomoci. Pak nasledoval
druhy a tfeti pokus. Pomalicku jste ziska-
vali sebedtvéru. Ten napad chodit po
dvou nohou vas zacal zajimat. Néco vam
tikalo: ,Zkus to zas, zda se Ze se to rodi-
¢tm libi. Zaéni, pujde to.“ Jednoho dne
jste udélali dva, t#i, ¢tyfi kroky docela sa-
mi, bez potlesku rodiny. Bylo téméf vy-
hrano. Ale pfi Sestém kroku se nékde wy-
skytl zadrhel a bum, prask, podlaha. Pad
na bradu nebo na zadeéek. Au, to boli! Co
jste délali? Netikejte nic, nepamatujete si
to. Rekli jste si prosté: ,Konec. Nikdy vic.
Je to nebezpeéné.“ A protozZe se vsichni
kolem smali, aniz tusili vaZnost chvile, do-
dali jste k hodnoceni ,nebezpecné* jesté
oznaleni ,hloupé®. Pfes to vSechno vy-
sledky naznacuji, Ze jste u tohoto rozhod-
nuti nezustali, protoZe dnes nechodite po
Etyfech. Co se stalo? Vytrvali jste az do
konce. To je vitézstvi!

Uz jste to vymazali z mysli. Strachy, $o-
ky a beznadéje vam vymizely z paméti. Uz

LATINSKE SLOVO PERSEVERARE ZNAMENA VYTRVAT. A PROTO, VYDRZ-
TE - JAKO DRUHA ZABA -, MOZNA SE STANETE VELKYM SPISOVATELEM!



,Kazdy ma

svuj osobni boj.
Kazdy musi jit
svou vlastni cestou
pres boje

a zmalomysinéni.

Kdo odmita boj,
ztrati silu a prijde
o radost z vitézstvi.*

Ellen G. White

se o tom taky nemluvi a kdyby vas nékdo
od té doby poprvé potkal a podivil by se:
»Hele, ty chodi§ po dvou nohou, no, bla-
hopfeji!“, byli byste pfekvapeni nebo spi-
Se uraZeni.

S tim chozenim je to pfirozené, a pte-
sto se to nevyfesilo mavnutim kouzelného
proutku. Bylo tfeba se to naucit. A abyste
to uméli dobfe, bylo tfeba vytrvat.

Tohle pravidlo plati pro studium, uéeni
se oboru... Pokud budete mit nékdy prile-
Zitost mluvit s umélcem, poproste, aby
vam vypravél o vytrvalosti. Bez ni se ne-
muzZe realizovat Zadny sen, bez ni nedo-
séhnete cile.

ROZBITY KLAVIR

Jedno z prvnich mist, kde jsem mluvil
na toto téma, bylo Portugalsko. Seslo se
asi 500 mladych lidi. Chtéli, abych mluvil
o Uspéchu. V sobotu veer nabidli pratelé
zpévéci a hudebnici velmi kvalitni koncert.
Byla mezi nimi francouzskd zpévacka a
francouzsky pianista Michel Gal, kterého
jsem uz dlouho znal. Potlesk nebral kon-
ce. Druhy den réno jsem se ptal pianisty,
od kolika let a kolik ¢asu vénoval svému
nastroji. Bez vdhani odpovédél: ,Hraji od
Sesti let Sest hodin denné.” Ted mu bylo
pres tficet. Napadla mé jina otdzka: ,Mas
nékdy chut rozbit klavir?*“ Usmal se a jako
by se pfiznaval, odpovédél: ,Ano, stava
se mi to.*

VydrZet znamend pokracovat pres pie-
kéazky, po padu se zvednout, byt trpélivy,
kdyZ se nic nedafi, drZet stdle spravny
kurs navzdory vétru a vindm. Kdo chce u-
spét, musi vytrvat! Ano, feknete, ale jak?

KROK, KTERY ZACHRANI

Ve své knize ,Zemé lidi“ vypravi
Antoine de Saint-Exupéry mimofadné do-
brodruzstvi svého pfitele Guillaumeta.
Vyborny pilot byl nucen nouzové pfistét
uprostfed horskych hiebent And. Letadlo
pfistdlo na zamrzlém jezirku mezi vrcholy
hor. Bylo odtud vidét stran vulkédnu
Maipu, ktery se tyci do vysky 6900 m.
Ted byl Guillaumet vézném, celé dny ces-

ty vzdalen od lidského obydli. N&hle si po-
v8iml obrovské hradby. Pfekonat 3000 m
vysokou sténu! Boure je tak silnd, Ze bude
schouleny v kabiné ¢ekat osmactyticet ho-
din. Aby vydrzel zimu, obklopil se postov-
nimi pytli.

Dobfte si ten pfibéh pamatuji, protoze
jsem ho vickrat vypravél lidem, ktefi se
chtéli odnaucit koufit. Jak by si s takovou
situaci poradili? Mgl Guillaumet feSeni,
které by nabidl i jim? Ano. Vytrvalost. Sel
a pak se jesté pliZil celkem pét dni a Ctyri
noci. Stradné zkouska. Zima a snih ho ni-
Cily. V jednu chvili uZ nemohl dél, rozhodl
se vzdat se, umfit. Smrt se zdéla sladka ve
srovnani s tim, co proZival posledni dny.
Tehdy s laskou vzpominal na Zenu a déti.
Byl pojistén, a tak dostanou néjaké peni-
ze. Ano, ale za podminky, Ze se najde je-
ho télo. Pravé leZel na prudkém svahu. Az
zacne snih tat, odplavi jeho télo do nékte-
ré GZlabiny. Jak dlouho bude muset man-
Zelka ¢ekat, neZ dostane pruni splatku?

Nekolik desitek metru pfed sebou uvi-
dél vrcholek skalniho utesu. Sebral zbytky
slabych sil, zvedl se a Sel: tfi dny a dvé no-
ci. Kdyz pak vypravél o tom straném do-
brodruzstvi, fekl: ,Pfisahdm, Ze to, co
jsem udélal, by nikdy Zadné zvite neudéla-
lo.“ A pak dodal fantasticka slova, kli¢ pro
kazdého, kdo chce prfekonat prekazky:
,Vite, co vés zachrani? Jeden krok. Jesté
jeden krok. Potad se za¢ina tim jednim
krokem.“

VECI SE MENI

Kdyz wytrvdme, néco se déje v nés a
nékdy i mimo nés. V nés proto, Ze dosa-
hujeme urcité zralosti. Nase vile se upev-
nuje, zkuSenosti ndm pomahaji, jsme sta-
le odolngjsi. Je to trosku jako v auté, kdyz
projizdime hustou mlhu. Zda se, Ze se ne-
dé jet dél. Ale zvykdme si. Upneme se na-
priklad na bilou ¢aru na silnici a pomalu
jedeme dal.

Vzpomerime si na pfibéh o dvou Za-
bach. Jedna se zachranila proto, Ze vydr-
Zela. Stala se odolngjsi. A postupné se ko-
lem ni, pfesné fefeno pod jejima noha-
ma, véci zmeénily. V jeji prospéch. Tim, Ze
vytrvdme, umoznime zazraku, aby se stal.
Ellen Whiteova piSe: ,Kazdy ma svij o-
sobni boj. Kazdy must jit svou vlastni ces-
tou pfes boje a zmalomyslnéni. Kdo od-
mitd boj, ztrati silu a pfijde o radost z vi-
tézstvi.

SLOVO, KTERE NIKDY

NESMIS VYSLOVIT

Rok 1940 je pro vétsinu Francouzl sy-
nonymem pokofeni a zkazy. Zatimco cela
Francie a protinacistickd Evropa vieobec-
né byly v Soku, téméf neznamy hlas pro-
hlasil na vindch BBC slavnou vétu:
,Francie prohrala bitvu, neprohréla val-
ku.“ On, generél de Gaulle, byl o tom pte-
svédcéen natolik, Ze byl schopen presvédcit

CHCES-LI MIT USPECH, NEZAPO-
MEN, ZE USPECH A VYTRVALOST
PATRI K SOBE. UDELEJ KAZDY DEN
JEDEN KROK SPRAVNYM SMEREM!

viechny, kdo odmitali nacistické jho.
Vyzva prosla téméf bez povsimnuti. Nikdo
ji ani nenahral. Ale skupina namofnikt na
bretariském ostrové ji slysela a pfipojila se
k ,rebelovi“ v Anglii. Spole¢né s dalsimi
dobrovolniky vytvofili jadro osvoboditel-
ské armady. Byli pfesvédéeni o vitézstvi,
byli vytrvali a zvitézili.

KdyZ jsem citoval de Gaulla, musim
vzpomenout také na Winstona Churchilla,
velkého hrdinu druhé svétové val-
ky. Studenti jedné 3koly ho pozva-
li na navstévu. Byla to mimofadna
udélost pro celou skolu. Churchill
byl mezi mladezi velmi popularni.
Byl to symbol odvahy, rozhodnos-
ti, neustupnosti ve zkouskach.
Byla by Velké Britanie obstéla bez
tohoto muZe s velkym rozhledem
a odvahou?

Za potlesku studenti pftiSel
Churchill k pfedn&skovému pultu.
Nemél s sebou Zzadné poznamky.
Zdélo se, Ze se podival na kazdého
z pfitomnych mladych lidi. Pomalu
a klidné fekl: ,Nikdy, nikdy se ne-
vzdavejte.“ Riké se, Ze to bylo vie,
co tehdy fekl. Jisté¢ jedna z nejkratich
prednasek v déjinach. KdyZ odchézel
z pédia, bylo uplné ticho. Zdalo se, Ze kaz-
dy zvaZuje vyznam téch nékolika slov. Pak
obrovsky potlesk. Slavny muz jim svéfil ta-
jemstvi: , Nikdy, nikdy se nevzdavejte. QO

k zamysleni

Z knihy Johna Graze ,,Vyhrdt zivot*.
Vvdalo ji v roce 1994 nakladatel-
stvi Advent-Orion.

PRAMENY ZDRAVI/ 19



FAZOLE

Fazole patfi do rodu dvoudéloz-
nych rostlin z ¢eledi bobovitych.
Je jich zndmo asi 150 druhu, li-
Sicich se tvarem, velikosti a bar-
vou, takZze mdme z ¢eho vybirat.
Fazole se pouzivaji jako lustéeni-
na nebo se péstuji pro zelené lus-
ky. Nékteré odrudy jsou Cisté o-
krasné.

Fazole ¢erné oko se pouzivaji hlavné v jiz-
ni ¢asti USA. Jsou vybornym zdrojem ky-
seliny listové, fosforu, manganu, zinku a
Zeleza. Fazole borlotti — svétle hnédé
skvrnité fazole, jsou popularni v Italii. Ve
Francii jsou zase oblibené svétle zelené
nezralé fazole flazolet. Maslové fazole se
nejlépe hodi na vijrobu krémt a sladkych
pomazanek. Cervené fazole pochézeji
z Ameriky, kde je péstovali jiz Aztékové.
Pouzivaji se k pfipravé téstovinovych sala-
t a polévek.

Fazole poskytuji plnohodnotné bilkovi-
ny a obsahuji rozpustnou i nerozpustnou
vldkninu. Rozpustna vldknina povzbuzuje
¢innost stfev a tim pusobi jako prevence
zacpy a rakoviny tlustého stfeva. VazZe na
sebe cholesterol a tim sniZuje riziko srde¢-
nich onemocnéni.

Pfed vafenim fazole $est hodin nama-
Cime. Pro lepsi stravitelnost je vafime
s kouskem fasy nebo s bylinngm kotfenim.
Syrové a nedovatfené fazole obsahuji ne-
stravitelné latky, které mohou zpusobit
otravu.

Fazole muizeme upravovat mnoha zpt-
soby — polévky, salaty, zapecené, poma-
zanky, krémy, pudinky atd. A zde je né-
kolik receptti pro inspiraci.

FAZOLOVA POLEVKA

SE ZAMPIONY

1/2 hrnku fazoli,1 pl arame, 1 hrnek
nakrajenych Zampiént, cibule, kedlubna,
olej, 1 pl misa, majoranka, sul

Pfedem namocené fazole vafime ve
vodé s fasou arame. Po pul hodiné pfida-
me Zampiony, nakrajenou kedlubnu, mi-
so, majoranku, stl a na oleji osmaZenou
cibuli. Vafime, aZ fazole zméknou. Zahu-
stime celozrnnou moukou.

OBILNY SALAT

1 hrnek psenice 3paldy, 1/2 hrnku fa-
zoli, 1 ¢l soli, 4 pl umeocta, 3 hrnky zele-
niny (mrkev, hrasek, kukufice, cibule)

Pfedem namocenou péenici a fazole
vafime dvé hodiny v tlakovém hrnci. P¥i-
dame sul, umeocet a ve vodé uvarenou ze-
leninu. Dle potfeby jesté vatime odkryté,
aby se vypafila voda. Nechame vychladit.
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FAZOLOVA PASTIKA

1 hrnek bilych fazoli, 1ks dyné hokka-
ido, sul, 2 pl sezamového oleje, pazitka

Fazole uvatime. Z dyné vykrajime se-
minka a rozkréjime ji na kostky; podusime
s trochou vody. Fazole, dyni a olej mixu-
jeme na hladkou kasi, pfidéme pazitku.
Vznikne jemna pomazanka, kterd poslou-
i jako zédklad na chlebicky.

FAZOLOVY SALAT

2 hrnky bilych fazoli, 1 pl motské fasy
iziki, 2 hrnky uvafené ryZe, 1 mald hlév-
ka Cerveného zeli, 2 pl bylinkového octa,
sojovad omacka tamari

Pfedem namocené fazole vafime spolu
s fasou iziki. Jemné nakrdjené Cervené
zeli povafime s octem a trochou vody.

Smichame fazole, ryZi a cervené zeli.
Ochutime tamari.

FAZOLOVA POLEVKA ,MIRA*
1/2 hrnku fazoli pfedem namoc¢ime do
vody. Fazole uvedeme do varu, sebereme

POR

Fazole obsahuji
rozpustnou vlakninu,
ktera pusobi

jako prevence zacpy
a rakoviny strev.

pénu a pfidédme kousek fasy mekabu.
Vafime jednu hodinu. K uvatenym fazo-
lim pfiddme kofeni — 1 ¢l fimského kmi-
nu, 1/2 ¢l dobromyslu, 1/4 ¢l suseného
Cesneku, vegetu (Wiirzl). Na oleji osmazi-
me nastrouhanou mrkev a nakrajenou ci-
buli. Pfidéme do polévky a k tomu 2 ks
barevnych paprik, 3/4 hrnku mrazeného
$penatu, 3/4 hrnku kukufice a 1 ks olou-
paného a nakrdjeného citrénu (limetky).
Osolime a jesté dvacet minut povafime.
Zahustime celozrnnou moukou.

Katerina Kukosova

Je to velmi stard zelenina, kterou jiz fimsky cisar Nero dopo-
rucoval svym vojdkum, protoze véril, ze ovlivni jejich chrabrost.

Pér pochazi z Predni Asie, odkud se rozsifil do asijskych zemi, hlavné do Ciny,
Japonska a Koreje, kde se stal souéasti narodni kuchyné. V Evropé se stal pér
velmi oblibenym zejména ve stfedovéku.

Pér je pribuzny s cibuli. Na rozdil od ostatnich cibulovych zelenin je narocny
na pudu. Vyzaduje hluboké pudy s dostatkem vldhy a Zivin. Dobte snasi hnojeni
uleZelym chlévskym hnojem. U nas se vétsinou péstuje pér zimni, ktery je odol-
ny proti mrazu a lze jej sklizet po celou zimu az do jara. Pér lze vysévat pfimo na
zdhonek, nebo jej predpéstovat, coz je vyhodnéjsi. Sazenice vysévame na za-
hradku od bfezna do kvétna a to ve sponu 10 x 20 cm. Pozdgji rostliny pfihrnu-
jeme podobné jako brambory. Pér je tfeba zalévat po celou dobu ristu, popt. pfi-
hnojovat. Sklizime ho postupné, jak dorusta, od podzimu do jara.

Pér je zelenina vhodna pro dusevné pracujici. Ptiznivé pusobi na jatra a Zluc-
nik. Obsahuje fadu silic, které podporuji tvorbu Zalude¢nich $tav a traveni. Je
vhodny pro revmatiky, pti dné, srdecnich chorobéch a obezité. Pér obsahuje vi-
ce vitaminu C nezZ citrén, déle obsahuje karoten, vitaminy B, E a niacin. V zele-
né Casti je obsah vitaminu aZz dvojndsobny oproti ¢asti bilé. Z minerdlnich 1a-
tek obsahuje pdr zejména vapnik, Zelezo a fosfor.

Pér muzZeme vafit, dusit, smaZit v tésticku, zapékat s brambory. Daji se
z néj pfipravovat vynikajici polévky a omécky.

PORKOVA POLEVKA

1 ks pérku, 1 pl oleje, 3 pl ervené Cocky, Wiirzl , 2 pl jemnych ovesnych

vlocek, 750 ml vody
Pér nakrdjime, osmazime na oleji, pfidéme ingredience a vatime 10 minut.

DRACI OCASKY

2 ks tofu natural, 2 pl séjové oméacky tamari, éesnek, 2 ks éervené papri-
ky, 2 pl sezamového oleje, 2 ks porku

Tofu nakrdjime na prouzky a nechdme marinovat v séjové omacce a rozetfe-
ném Cesneku. Na oleji osmazime pérek. Priddme papriku nakrdjenou na prouz-
ky a tofu. Osmahneme, zalijeme zbytkem séjové omacky s trochou vody a dusi-
me 5 minut. Podle chuti okofenime (yzop, bazalka, paprika, petrzel). O



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. Dobrou chut!

COCKA S TEMPEHEM

1/2 $é&lku ¢ocky, voda, motska sul na
dochuceni, mofska fasa, saturejka, trocha
rostlinného oleje, 1 cibule, 1 baleni uze-
ného tempehu

Pfebranou a umytou ¢o¢ku ddme vafit
do vody, pfiddme saturejku a motskou fa-
su. Kdyz je cocka skoro mékka, pridame
nadrobno nakrajenou cibuli a trochu soli.
Vatime jesté chvili, aZz se voda vyvafi.
Potom pfiddme 1Zicku oleje a na veétsi
kousky nakrdjeny tempeh, nechédme pro-
hfat. P¥i podavéni zdobime zeleninou.

Milena Horalkova, Praha 8

ZDRAVE HRUDKY

1 3alek ovesnych vlocek, 1 sélek slu-
necnicovych semen, 1 Sélek sezamowvych
seminek, 1 ¢l pfirodniho cukru, 1 pl me-
du, citrénova kurra, 1 3alek vlasskych ofe-
chu

Ovesné vlocky, slune¢nicové a sezamo-
vé seminko z vétsi ¢asti pomeleme na ka-
vovém mlynku, nasucho osmahneme
s 1 IZickou cukru. Tyto suroviny spojime
medem, ochutime citrénovou kurou a u-
tfeme spolu s jemné mletymi vlasskymi o-
fechy. Tvofime hrudky nebo kulicky a o-
balujeme je v mletych ofechach. Hrudky
nechame vysusit na slunicku.

Helena Pechldatovd, Praha 5

OKURKOVE CHUTOVKY

Jednu saldtovou okurku omyjeme a na-
krjime na platky o tloustce 1 cm. Na
platky vklédame népli, kterou pfipravime
z nasledujicich surovin:

1 cibule, 1 tofu uzené, 1 tofu pfirodni,
1 pl rajského protlaku, 1 $alku nakrajené-
ho kyselého zeli, 1/5 ¢l saturejky, 1 ¢l ba-
zalky, 1 pl olivového oleje

Cibulku nakrdjime najemno, tofu na-
jemno nastrouhame, kyselé zeli nasekame
nadrobno. P¥iddme protlak, dochucova-
dla, olej, promichame, utvofime kulicky a
polozime na okurku.

Hotové jednohubky zdobime petrzel-
kou a malym kousi¢kem rajcete.

Eva Sternovd, Praha 10
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SPALDOVY PUDINK

4 3alky vody, 2 salky hrubé $paldové
mouky, 1/3 §alku oplachnutych rozinek,
3 pl sugeného séjového mléka, sul

Do vrouci vody pfisypavame $paldovou
mouku a zavafime na hustou kasi, vafime
asi 10 minut. Podle potfeby dolévame vo-
du. Vmichame rozinky a suSené sojové
mléko. Uvatenou kaSovitou hmotu vloZi-
me do misek vyplachnutych studenou vo-
dou a nechédme v chladu ztuhnout.
Vyklopime na maly talifek a zdobime
strouhanym kokosem s ovocem nebo roz-
vafenymi jablky stdhnutymi maizenou ne-
bo karobem a mletymi ofigky.

Lenka Pavelkovd, Velky Osek

GULAS Z BRAMBOR,
ZAMPIONU A PAPRIK

1 velka cibule, olej, 200 g nakrajenych
Zampiont, 200 g na platky nakrajenych
brambor, 50 g na nudlicky nakrajené ze-
lené papriky, 2 dl séjového mléka, 3
strouzky Cesneku, kmin, majoranka, sul,
horka voda na obc¢asné podlévani

Nechame zpénit cibuli, pfidame Zam-
piony pfedem namocené v séjovém mlé-
ce. Zakryjeme a podusime. K polomék-
kym houbam pfiddme brambory, zelenou
papriku a dusime. Obcas podle potfeby
podlévame vodou. Ochutime éesnekem u-
tfenym s kofenim a soli a dodusime.
Gulas dochutime. Podéavéame jej teply
s kousky Cerstvé zeleniny — nakrajenou ci-
buli, paprikou, rajcetem.

Véra Ondrouskovad, Praha 3

KVETAKOVE KARI

1 mensi kvétdk, 1 velka cibule, olej,
2 rajcata, kmin, zazvor, koriandr, sul
Kvetak se uvati ve slané vodé a pfida
na panev, kde jsme na troSe oleje osmah-
li cibulku a pfidali kmin, zazvor, koriandr
a dvé nakrdjené rajcata. Zalijeme 1 sklen-
kou vody a dusime je$té 15 minut.
Dochutime a podavéme se syrovou zele-
ninou a ryZi nebo chlebem. Toto jidlo je
moZné pfipravovat i z jiné zeleniny —
z brokolice, mrkve...
A. Pokorna, Praha 6

KLUBY ZDRAVI

Roman Uhrin, znamy (a popularni) ne-
jen jako Séfkuchat vegetarianské res-
taurace Country Life v Praze, ale i ja-
ko autor nékolika vegetarianskych ku-
chafek (mezi jingmi nejnovéjsi ,,Bioku-
charky®, plné jednoduchych, chutnych
recepttl), se v soucasné dobé intenziv-
né vénuje zakladéani tzv. Klubt zdravi
po celém tzemi Ceské republiky.

Smyslem existence Klubu zdravi je
Sifeni zdravotni osvéty, prevence civili-
zaCnich onemocnéni, sdileni receptu
zdravé wyzivy, navazovani vztahu, fe-
Seni problému atd. atp. ZéleZi na kon-
krétni situaci a konkrétnich potrebach.

Téchto Klubu zdravi funguje jiz vice
nez pétadvacet, napf. v Praze v Coun-
try Life Jungmannova a Melantricho-
va, pravidelné se schézi také Klub zdra-
vi Praha 4 - Kr¢, kterg ke svym setka-
vanim vyuziva prostort kaple v aredlu
Thomayerovy nemocnice (pfisti setka-
ni 8. ¢ervna od 12.45 hodin — méteni
tlaku a tuku v téle, ochutnavka zdravé
stravy), naprosta vétsina Klubu zdravi
je vsak mimoprazskych (na webové
strance www. klubyzdravi.cz si mu-
Zete na mapce wyhledat ten, ktery je
vam mistné nejblizsi). Z cinnosti nékte-
rych Klubt zdravi (KZ) pfindsime tele-
grafické zpravodajstvi:

KZ VOJKOVICE

Vznikl jako jeden z prunich, schazi
se az do padesati icastnikli, uspotada-
li mj. soutéz ,O nejlepsi vojkovicky sa-
lat*.

KZ SVOBODA N. UPOU

Hlavni organizatorka Libuse Jobo-
va pravidelné pfispiva do mistniho tis-
ku ¢lanky o zdravi. Klub zdravi se schéa-
zi v jidelné mistni $koly, na kurz zdra-
vého vafeni pfiSlo v tomto malém
méstecku vice nez 40 ucastniku!

KZ KOPRIVNICE

Organizatofi zvou na setkavani fun-
dované odborniky a zajimavé osobnos-
ti: méli zde jiz MUDr. Moskalu (ptisobi
na zubni klinice v bangladésské Dha-
ce), americké lékare, udélosti byla téz
navstéva jednoho z nejstarsich obcant
CR 106-letého Aloise Vocaska (repor-
taz byla v hlavnich vecernich zpravéch
CT-1).

Setkani se Ucastni i pres sto zdjem-
ct. Organizatofi pred kaZdou akci roz-
nesou kolem 2 000 pozvanek a wylepi
20-30 plakatu. Vsechny akce inzeruji
v mistnim tisku. QO

Vice zdravi s Kluby zdravi!
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAV!

Jarniho tydenniho rekondi¢niho
pobytu NEWSTART porddané-
ho v oblibeném hotelu Maxov se
zucastnili (trochu prekvapivé) jen
Ctyfi vegetaridni, témer Sedesdt
procent vSech ucastniku tvofili
obcéasni konzumenti masa, a to
spise svétlého (tedy ryb a drube-
ze), a plnou tretinu bézni konzu-
menti masa, véetné tmavého.

Z porzitivnich komentafs hostu k jednotli-
vym aktivitdm vyjiméame:

,Ranni zamysleni byla Gzasna. Moc
dékuji Petrovi (Adame) a doufam, Ze se
z(Castni i dalSich pobytu.” — | Pfibéhy vzdy
pohladily dusi a vyprovokovaly k zamysle-
ni nad vlastnim jednanim.“ — , Nepoznala
jsem lepsiho maséra.“ — ,Dal mi do po-
fadku rameno, se kterym chodim asi tfi
¢trté roku po doktorech. Jemu na to sta-
Cily dvé pulhodiny. Co dodat?” — , Cviceni
bylo velmi pffjemné, nautila jsem se spou-
stu novych cvik.“ — Skola zdravého vate-
ni: ,Pfednasky byly inspirativni, podané
s Uzasnym az nakazlivym nadSenim.“ —
,Libily se ndzorné ukazky na kazeté.“ —
,Libil se empaticky a mily pfistup pani
doktorky.“ — Spole¢ensko—kulturni roz-
mér: ,Film pfesné zapadl do vytvotené at-
mosféry. A spoleiné zpivani se mi libilo
natolik, Ze jsem zpivala, i kdyZ mi pani u-
Citelka dala 5, kterou omilostnila na 4 — za
snahu.“ — Vegetaridnska strava: ,Miluji to
jidlo. Naprosto mi vyhovuje. Skvélé polév-

ky a také vytelna sladka jidla. Dostatek
zeleniny a ovoce.” — S takovou perfekt-
ni organizaci jsem se jesté nesetkala.” —
Atmosféra pobytu: , Pfedcila mé ocekava-
ni. Citila jsem se naprosto svobodné a
klidné.“ — | Je GiZzasné, jak plivodné nezna-
mi lidé, ktefi po sobé nedivéfivé pokuku-
jl, za tyden utvoti dobry kolektiv.

Plngch 93% ucastnikt uvedlo, Ze pobyt
jim pomohl po télesné strance, 76% u-
Castniki pomohl po stréance dusevni, 54%
hostti uvedlo, Ze jim pomohl po strance
socidlni a 41%, Ze jim byl pfinosem i po
strance duchovni.

Vzhledem k sestavé s ptfevahou ,ma-
sozroutu® neptekvapily ani vyjimeéné
dobré vysledky pfi vjstupni prohlidce u 1é-
kate, kdy byl zaznamenan pokles hladiny
cholesterolu u vice nez 90% vsech ucast-
nikd, u nékolika hosti dokonce o plné 2
mmol/L, s pramérnou hodnotou poklesu
0 13,5%, resp. o 0,77 mmol/L! Skute¢né
zdrava strava z kuchyné Country Life tedy
opét zabodovala. (A lékati nechtéji véfit.)

Méme radost z toho, Ze nékolik hostt
se obratem pfihlasilo na podzimni NEW-
START. Vase spokojenost a Va&s zdjem
pokraCovat jsou nasi nejvétsi odménou!

POZOR: ZMENA!

Ze z&vaznych duvodl jsme byli nuceni
zménit termin i misto letntho pobytu
NEWSTART, ktery se nakonec bude ko-
nat v hotelu Maxov od 6. do 13. Cerven-
ce. Vsechny ostatni podminky zustavaji
nezménény.

V této chvili jsou jesté néjakd volna
mista — proto nevéahejte a pfihlaste se!

Letni termin: 6.- 13. 7. 02

Hotel Maxov (Josefiv Diil)

Pomalu se za¢ina plnit i pobyt podzim-
ni, kterg se bude konat opét v hotelu

NEWSTART ‘02

Maxov ve dnech 13.-20. fjna. Zajemci

mohou wyuzit pfihlésky (viz niZe).
Podzimni termin: 13.-20.10. 02
Hotel Maxov (Josefuv Dul)

Cena tydenniho pobytu (ubytovéni,
strava, masaze, cviceni, pfednasky, vyset-
feni, literatura, vylet atd.): 3 550,-
(Déti wrazné slevy, do tfi let zdarma.)

Pobyty NEWSTART jsou ureny za-
jemcum o prevenci a lé€eni (civilizacnich)
chorob zdravwym Zivotnim stylem, ptizniv-
cim zdravé Zivotospravy, aktivnim lidem,
ktefi si chtéji odpoCinout a zregenerovat
své sily — tfeba i s celou rodinou.

Dalsi informace vam zaSleme po obdr-
Zeni Vasi ptihlasky. 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):

Podzimni:

6.-13.7.2002 Q
13.-20.10. 2002 Q

Letni:

Datum narozeni:

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

bliZz3i informace na tel. (02) 2431-6406, email: ocountry@comp.cz
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CUKRARNA BEZ CUKRU

Susenti je starym a osvédéenym zpusobem uchovdvdni a skla-
dovdni potravin. Drive se suSilo na slunci, na kamnech a hlav-
né v susirndch, kde byla plata s ovocem a topilo se tam drevem.
Dnes pouzivdme spise elektrické susicky a ustredni topenti.
Susené ovoce, ale i zelenina, jsou vjhodné na cestovani pro svoji malou hmot-
nost a objem. SuSena zelenina se hodi na rychlé vareni, kdyZ neni po ruce cer-
stva. Ze zeleniny muzeme susit mrkev, celer, petrzel, pastinak, hrasek, cibuli, ces-
nek, poérek. Susit se daji i houby, nebo zelené naté — petrzel, libecek, pazitka, mr-
kev, celer. Z ovoce susime tfe$né, visné, jahody, bortivky (daji se pouZit pouze na
¢aj), broskve, meruriky, Svestky, jablka, hrusky, banany, kiwi. Susené ovoce a o-
fechy jsou pochoutkou pro kazdého. Méjte je vZdy pfipravené pro navstévu ci
mlsné déti. Pro ilustraci uvadime nékolik receptti s pouzitim suseného ovoce.

Svestkova omacka

200 g sus. Svestek, 50 g rozinek, 50 g nasekanych vlasskych ofecht

Svestky predem namocime ve vodé, pak je vafime asi 1 hodinu. Pfidame ro-
zinky a ofechy. Vafime, dokud oméacka nezhoustne.

Letni vanek

200 g suseného ovoce, 100 g vlocek, 50 g jemné posekanych
mandli, 1 ¢l citrénové kury, 500 g ovoce, séjovy jogurt

Susené ovoce pfedem namocime, pfebytec¢nou vodu slijeme a ovoce rozmixu-
jeme na hustou pastu. Pfidéme vlocky, mandle, citrénovou kiru a vypracujeme

tésto, které dame do dortové formy. Ovoce nakrajime na kostky, smichame s jo-
gurtem a rozetfeme na dort. Nechame vychladit.

Ovocelky

100 g suseného ovoce, 50 g loupanych mandli, 50 g vlocek, koko-
sovd moucka

SuSené ovoce namocime pres noc. Prebyteénou vodu slijeme. Ovoce a mand-
le rozmixujeme na kasi. Zahustime vlo¢kami a nechéme ztuhnou v lednici. Z hmo-
ty formujeme malé kulicky, které obalujeme v kokosu.

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, P& 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-18
Ob&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-18

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-P&a 9-17

PRAMENY ZDRAVI, vydava Country Life, U 5 baterie 26, 162 00 Praha 6, email: ocountw@comp.cz
tel/fax: (02) 2431-6406, $éfredaktor: ing. R. Zizka, ilustrace: O. Pazerini, registra¢ni ¢islo MK CR 7115

BYLINKOVA
LEKARNA
Jalovec obecny

Dévné civilizace pélily dfevo jalovce
misto kadidla. Egyptské papyry dokla-
daji jeho pouzivani k [écebngm tcelim
jiz 1 550 1. pf. Kr. V Tibetu se pouzi-
val v ndboZenstvi i mediciné. V dobé
moru se pdlil za Uelem dezinfekce.
Pouzival se také na léceni tyfu, cholery
a uplavice.

Z jalovce se vyuzivaji plody — jalov-
¢inky, které se sbiraji na podzim.
Ususené bobule maji kofenitou vini a
pryskytiénou chut. Parovodni destilaci
se z nich vyrabi étericky olej.

Jalovec ma silnou d&istici schopnost
— podporuje tok lymfy a odvod zplodin
latkové premény z téla. Odvodriuje,
pomaha pfi lécbé celulitidy, urychluje
hojeni ran a brani tvorbé jizev. Pusobi
mocopudné a antisepticky. Ptsobi jako
podptirny prostfedek pfi chronickém
onemocnéni ledvin a mocowych cest.
Pouziva se na akné, zénéty, bolesti hla-
vy, wjrony, revma a dnu. Zmiriuje
menstruaéni bolesti a 16¢ chybéjici
menstruaci. V koupelich osvéZuje a po-
vzbuzuje, pusobi proti depresim. V ple-
towych vodach je vhodny na mastnou a
zénétlivou plet. Jalov€inky se v kuchy-
ni pouZivaji jako pikantni koteni, které
posiluje Zaludek a bréni nadgmani. O

KZ CL PRAHA

Zajemci o zdravy Zivotni styl jsou sr-
deéné vitani na setkanich Klubu zdra-
vi Country Life. Prijdte a seznamte se
nejen s novymi recepty a Cerstvymi in-
formacemi, ale také s lidmi, ktefi sdili
Vase zajmy, radosti i starosti!

KURZ ZDRAVEHO VAREN]
28. kvétna
18. Cervna
CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Cervené Cocka
Recepty na léto

STOP NEMOCEM

5. ervna Jak snizit cholesterol

bez léku

CL, Jungmannova 1, Praha 1
STREDA V 18,45 HODIN
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P.P.
10639/02
160 00 Praha 6

OP

DVE HVEZDY NA HORE

Kdysi zil jeden velmi asketicky muz, ktery se do ni¢eho neza-
kousl a ani kapku ni¢eho nevypil, dokud bylo slunce na nebi.

A zdélo se, Ze jasna hvézda zéfici na vrcholku blizké hory je souhlasnym zna-
menim nebe s jeho odiikanim. Kazdy ji mohl vidét i za denniho svétla, ale nikdo
nevédél, jak se tam dostala.

Jednoho dne se muz rozhodl vylézt na horu. Mala divenka z vesnice chtéla jit
za kazdou cenu s nim. Bylo horko a brzy méli Zizeri. Nutil divenku, aby se napi-

la, ale ona odmitala, pokud se nenapi-
je i on. Ubohy muz byl zmaten a

- SN neveédél, co mé délat. Velmi nerad
2 by porusil svjj pust, ale nemohl se
* divat na dévéatko, jak trpi Zizni.
Nakonec se napil a dévcatko rov-

P néz.
=N Dlouho si netroufal podivat se
” na oblohu, protoZe se bal, Ze hvéz-

da bude pry¢. Ovsem o to vétsi by-
lo jeho pfekvapeni, kdyz konecné
vzhlédl a uvidél nad horou jasné
hvézdy dve.

k zamysleni

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

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (€. 4-6,/2002) - vetné 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

V4
prameny zZarawvi
Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu
tel/fax: (02) 2431-6406
e-mail: ocountry@comp.cz

U paté baterie 26
162 00 Praha 6

www. klubvzdravi.cz




