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D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

PO STOPACH
VYZIVY DETI
Pred zacdtkem sedmdesdtych let
19. stoleti byly skoro vSechny dé-
ti po celém svété kojeny svymi
matkami (anebo kojnymi) a Iéka-
Fi obecné varovali pred poddud-
nim kravského mléka kojencum,
vyjma mimorddnych pfipadi.’
Do zacéatku tficatych let dvacatého stoleti
navazal potravinarsky priamysl, resp. pru-
mysl vgroby détské wyzivy, vzajemné vy-
hodny vztah s lékafskou profesi. Vyrobci
totiz zjistili, Ze mohou prodavat svoje wy-
robky UCinngji prostfednictvim lékait —
nez pfimo matce. I kdyz néhrazky matef-
ského mléka nemusely byt na pfedpis, lé-

kafi radili maminkam, aby je kupovaly a
vysvétlovali jim, jak je maji pouZivat; na

Z OBSAHU:

PREVENCE RAKOVINY .......... 5
VZESTUP A PAD OVSA ......... 6
ZACPA NEJEN NA DALNICI...8
POHYB: ELIXIR MLADI ........ 10
A PRILNE KE SVE ZENE....... 12
PERMANENTN{ KULTURA....14
ROZVOJ OSOBNOSTI........... 15
EVOLUCNI TEORIE............... 16
NA POCATKU STVORIL ......18
RECEPTY: MRKEV, HRACH..20

poradna zdravé vvzivy ®* myty a omyly
strukce k davkovani neobjevovaly.! Lékaii  zdravi a nemoc ® prirodni lécebné prostredky

samotnych vyrobcich se totiz Zadné in-

ziskali kontrolu nad détskou vyZivou nabi- ve , . v, e o v
zenim vzorku zdarma, a také tim, Ze Casto zivotni Styl ° ekolog!e ° det' a rOdlce

ménili doporucované sloZeni smési, coz vztahy a komunikace ®* duchovni zamyglenl'
nutilo matky vracet se do lékatské ordina-

ce. Pravidelné doby kojeni kazdé &tyfi ho- pl‘OdUkty a recepty ® pfedndéky a seminare



Kojeni nabizi

détem mj. ochranu
proti nemocem
dvchaciho traktu,
zanétu stredniho ucha,
otravé krve, bakterialni
meningitidé, aftum a
mnoha dalsim virovym
onemocnénim.

diny, které byly doporuovény (aZz do ne-
davné doby) s postojem, Ze se tak mamin-
ka vyhne tomu, aby bylo dité ,rozmazle-
no“, mély za nasledek hladova a kficici
miminka a jesté vice pfispélo k presvéd-
Ceni frustrované matky, Ze jeji matetské
mléko je nedostatecné a Ze jedinou odpo-
védi na jeji problémy je ldhev s dudlikem.?

,MLECNE SESTRY,
A INFEKCNI NEMOCI

V dnesni dobé se mnohé Zzeny v zépad-
nich zemich vraceji ke kojeni a vyrobci dét-
ské wzivy se tak museji poohlizet po no-
wch trzich v zemich tfetiho svéta. Tyto
firmy pouzivaji vemlouvavé reklamni tech-
niky, aby pfesvédcily Zeny téchto
nérodd, Ze je moderni nekojit.
Reklamni plakaty turdi, Ze suSena
praskova miléka jsou ,nejlepsim
startem do Zivota“, inzerce v ra-
diu pfesvédéuje matky, Ze jejich
wgrobky by mély byt ,produkty
prvniho wybéru“, a novym mat-
kam jsou rozdavany vzorky zdar-
ma.? Spole¢nosti zabyvajici se vy-
robou kojenecké wyzivy Sly do-
konce tak daleko, Ze najimaji
v rozvijejicich se zemich lékate
(ktergch tam mnoho ne-
ni), aby se stali jakymsi
,mléénymi sestfickami*,
cestovali po zemi a popu-
larizovali détskou vyZzivu
mezi novymi maminkami.®

Hlavni pficinou dmrti
jsou v téchto zemich, kde
se vieobecné lékarské pé-
&e nedostava, infekéni ne-
moci. Mlé¢né néhrazky
znamenaji pro kojence, Ze
je zbaven imunologické
wihody, kterou pfFinasi
mléko matefské, coZ ma
za nasledek Sokujici zvyse-
ni kojenecké umrtnosti, a
to zvl&sté na gastroenteri-
tidu a nemoci dychaciho traktu.*
Navic spocivaji zakladni kofeny vyhladové-
ni malych déti v disledku nemoci jako je
~kwashiorkor* a podvyziva v zemich posti-
Zenych ekonomickou krizi prévé v brzkém

myty & omyly
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odstavovani a podavani umélych nahrazek
matefského mléka.®

V nerozvinutych zemich, jako je Indie,
byva podavani téchto mléénych nahrazek
skute¢nym rozsudkem smrti.® Odhaduje
se, Ze v rozvijejicich se zemich je podava-
ni kontaminovanych mléénych néhrazek,
které vede k prdjmum a podwyzivé, pfi-
mym disledkem umrti jednoho miliénu
déti ro¢né.”

LOBBY VYROBCU VS. ZDRAVI

V kvétnu roku 1981 pfijalo wrocni za-
sedani Svétové zdravotnické organizace
(WHO) ,Mezindrodni umluvu o propago-
vani ndhrazek matefského mléka“, kterd
v podstaté Zadala firmy vyrdbgjici kojene-
ckou wzivu, aby se zdrZely od nepfiméte-
nych reklamnich praktik. Ze 118 zemi,
které o tom rozhodovaly, hlasovaly jenom
USA proti, v disledku natlaku lobby po-
travinafského pramyslu.® Tyto udalosti by
nemély nikoho nechat na pochybach o ci-
li nékterych vyrobcu, kdyz dojde na otézku
zdravi. V tomto pfipadé se zfetelné ukéaza-
lo, Ze ochrana finan¢nich zajmu (americ-
kych) vjyrobcti méla o mnoho vétsi vahu
nez zdravi a prospéch déti na celém svété.

OCHRANNE FAKTORY V MLEKU

Déti by mely dostavat pouze matefské
mléko nejméné do dosaZeni Sesti mésicu.

ZDRAVA A CHUTNA NERAFINOVANA STRAVA, KTE-
RA SESTAVA POUZE ZE SKROBOVIN (TZN. OBILOVIN,
BRAMBOR, LUSTENIN), ZELENINY A OVOCE SNADNO
POKRYVA VESKERE DETSKE VYZIVOVE POZADAVKY.

Mateiské mléko, kromé toho, Ze miminku
poskytuje ty nejlepsi Ziviny, obsahuje Siro-
ké spektrum faktort, které brani aktivité
baktérii a virti zpusobujicich fadu onemoc-

néni, vetné prijmu, dehydratace i smrti,
které jsou tak bézné v zemich tfetiho sveé-
ta.®™ Dokonce i v modernich hospodat-
sky rozvinutych zemich je kojeni dulezitou
ochranou pfed onemocnénim. Napfiklad
v jedné studii z nedavné doby z Anglie by-
lo viech 339 déti (kromé jednoho), které
byly hospitalizovany s gastroenteritidou,
na umélé mlééné wyzive.? Tretina déti
v této skupiné byla dehydratovéna a pét
deti zemfelo. Jediné kojené dité nebylo
dokonce ani dehydratovano. Kojeni rov-
néZ nabizi détem wyrustajicim v technicky
vyspélych zemich ochranu proti nemocim
dychaciho traktu, zénétu stfedniho ucha,
novorozenecké otravé krve, bakteridlni
meningitidé, afttim a mnoha dal$im viro-
vwm onemocnénim, véetné détské obrny
a herpes simplex."* Celkové plati, Ze ko-
jené déti v modernich spole¢nostech trpi
oproti nekojenym détem asi jenom tteti-
novym az polovi¢nim vyskytem zavaznych
onemocnéni.™

UMELA ,MLECNA® VYZIVA

Podavani umélych nahrazek mléka mu-
Ze u velmi malych déti zpusobit nedosta-
tek vapniku v krvi (coZ vede k tetanii), de-
hydrataci, nadbytek sodiku (spojeny s ne-
vratngm poskozenim mozku) a odumirani
zpusobujici enterokolitidu (zanétlivé strev-
ni onemocnéni, které lze zaznamenat
prakticky vyluéné u nekoje-
nych déti a které je spojeno
s vysokou umrtnosti).’ Exi-
stuje podezfeni, Ze podava-
ni umélych mléénych nahra-
Zek pfispivda k pozdéjsimu
rozvoji alergii na potraviny,
obezity, ulcerdézni kolitidy,
koronérniho srde¢niho one-
mocnéni a roztrousené skle-
rozy. "

V ptedprumyslovych spo-
leCenstvich se bézné koji az
do jednoho ¢&i dvou let dite-
te, Zadnou wyjimkou neni
kojeni az do tfi let ditéte.®
V protikladu k tomu leZi sku-
teCnost, Ze v roce 1971 do-
stavalo viibec néjaké matet-
ské mléko po dosaZeni Sesti
meésict v USA méné nez 6%
deti. Do roku 1979 se toto
Cislo zwysilo na 23%." Plati
téz, Ze vzdélangjsi matky
maji tendenci kojit své déti
déle nez matky méné vzdéla-
né — a dokonce i dnes v mo-
dernich spole¢nostech je
hlavni vliv reklamnich tlaka
praumyslu  kojenecké wyzivy
nejvice patrny u méné vzdé-
lanych matek a matek s prvnim ditétem.*

Mlééné néhrazky podobné jako pfilis
brzké zatazeni tuhych potravin do jidelni¢-
ku mohou mit za nésledek pozdéji v Zivoté
alergie; stfeva a imunitni systém ditéte jsou



totiz jesté pfili§ nezralé, aby dokéazaly zajis-
tit pfed témito potravinami dostate¢nou
ochranu.'®?” Napfiklad zafazeni obilovin
obsahujicich lepek (pSenice, je¢men, Zito)
pfilis brzo do jidelni¢ku ditéte mtize byt jed-
nou z priéin celiakie, chronického stfevni-
ho onemocnéni, které se rozvine pozdgji
v Zivoté.’® Zafazeni pevnych potravin do
stravy kojeného ditéte rovnéz zasahuje do
vstfebavani Zeleza z matefského mléka."
Miminka vstfebavaji 50-70% Zeleza obsa-
Zeného v matefském mléce, jenom 10%
Zeleza obsazeného v kravském mléce a u-
bohych 3-5% Zeleza z umélé mlécné vyzi-
wy obohacené o Zelezo.” Déti, které jsou
pul roku whradné kojené, si udrZuji nor-
malni hladinu hemoglobinu i Zeleza v krvi.
Kojené déti maji vyssi hlading hemoglobi-
nu nez déti nekojené, ale zavedeni tuhych
potravin do vyzivy tuto vghodu ,,silnéjsi kr-
ve“ u kojenych déti eliminuje.*

KOJENI SE NEBOJI

Matka muze své dité vyhradné kojit az
do jednoho roku, nebo i déle, kdyz si to
pfeje, a nemusi se obavat o jeho vyzivu.?
Matka by méla ale jist zdravé a dodrzo-
vat Zivotospravu, protoZe miminko muZze
s matefskym mlékem pfijimat slozky po-
travin, léky a chemikalie.?"*

Asi ve véku Sesti aZz osmi mésicu se za-
¢inaji objevovat zoubky a dité jevi zdjem
o nahrazovéni pfirozené prvni mlécné
stravy sahanim po jidle v mat¢iné ruce ¢i
na jidelnim stole. Abyste zajistili, Ze vaSe
dité dostane jen tu nejlepsi stravu, méli
byste na stul klast pouze potraviny, které
jsou zdravé. Dokonce i kdyZ upustite od
wlucného kojeni, matetské mléko (anebo
jeho nejlepsi dostupna nahrazka) by mélo
tvofit 25-50% vseho, co vase dité sni, a to
do véku asi dvou let. Nejste-li schopna své
dité kojit, nabizi se nékolik moznosti. V po-
fadi podle klesajiciho zdravotniho prospé-
chu pro dité jsou to tyto mozZnosti: na-
hradni matka neboli kojna (vezmeme-li v u-
vahu naSe soucasné spole¢enské hodnoty,
ziska tato alternativa asi malo pfiznivct),
matetské mléko z mlééné banky, nédhrazky
mléka na bazi séjového mléka, komeréni
nédhrazky mléka wyrobené z denaturova-
nych Zivocisnych bilkovin, kozi mléko a
nakonec kravské mléko.?”*® Podavani ne-
upraveného koziho ¢&i kravského mléka ko-
jencum ma za nasledek Casto smrt. Navic
se musi poditat s tim, Ze podavéani ¢eho-
koliv jiného nez matefského mléka, je pro
zdravi va$eho ditéte potencidlnim rizikem.

U nekojenych déti na umélé wyzive
z kravského mléka se projevuje nedostatek
esencidlnich mastnych kyselin.”** V poku-
sech na zvitatech byl nedostatek esencidl-
nich mastnych kyselin spojen se zvgsenou
néachylnosti k infekcim, sniZenou wjkon-
nosti imunitniho systému a vysokou tmrt-
nosti kojencti.®*' Navic zprava britského
Ministerstva zdravotnictvi zdokumentovala
rizika spojend s podévanim umélé vjZivy,

mezi kterd patfila: gastroenteritida, ztrata
zubni skloviny, obezita, zvySend nachyl-
nost k infekcim, alergie na kravské mléko
a tzv. syndrom nahlého umrti ditéte.'®

SYNDROM NAHLEHO UMRTI

Nekojené déti umiraji z nevysvétlitel-
nych pficin, které jsou Klasifikovany pod
kategorii syndromu néhlého umrti ditéte,
dvakrat ¢astéji nez déti kojené.*** Tomuto
syndromu se pfipisuje asi 20% umrti déti
ve véku od dvou tydni do dvou mésicu,
v podezfeni je fada moznych pficin.* Za
jednu z pfi¢in téchto nahlych umrti se po-
klada podévéni kravského mléka a ume-
Igch mléénych nahrazek, zfejmé v dusled-
ku reakce alergického typu. Tato reakce
zabije dité ve spanku v dusledku zvraceni
obsahu Zaludku, ve kterém se naléza mlé-
ko nebo mlécna néhrazka, a nasledného
vdechnuti ¢asti této hmoty do plic. Plicni
tkan poté rychle vstfeba mléénou bilkovinu
nebo bilkoviny z mléénych nahrazek do kr-
ve a tyto bilkoviny zptisobi Sok a smrt, 3%

Tuto hypotézu o pficing nahlého umrti
kojencu podporuje nélez mléka v plicich,
ke kterému dochazi ve 40% pfipadu.®
Experimentdlni studie ukazuji, Ze u guinej-
skych prasat, kterym je podavano po dobu
nékolika dni kravské mléko, dochazi ke
vzniku citlivosti na mléko. Poté, kdyz jsou
jim podéana lehkd anestetika pro simulaci
spéanku a do jejich plic je kapnuto mléko,
prestavaji dychat, bud téméf okamzité a-
nebo béhem tficetiminutového Easového
rozpéti. Tento sled udélosti se podoba to-
mu, co vidime u nahlych détskych dmrti.
Mikroskopické zkouméni tkani mrtvych
guinejskych prasat odhalilo buné¢né zmé-
ny, které jsou pozoruhodné podobné zmé-
nam zjisténym u nahle zemrelych déti.*’
soustfedéni se na kravské mléko a mlécné
néhrazky jako na pfi¢inu syndromu néhlé-
ho umrti kojenctl je, Ze témto umrtim Ize
zabranit anebo jejich vjskyt sniZit pouhou
podporou kojeni. I kdyby se v budoucnos-
ti potvrdily jiné teorie (jako teorie genetic-
ko-vyvojova &i virovd), prevence by byla
rem k potravé, kterd je pro déti pfirozena.

Zahfivani denaturuje bilkoviny kravské-
ho mléka a ¢ini je méné reaktivnimi. I tyto
denaturované bilkoviny vSak zapficinuji a-
lergické reakce. Mlécné nahrazky na bazi
séji rovnéZ potencidlné mohou zpusobovat
nahla umrti, cetnost vyskytu alergii je viak
niz& nez u nahrazek zaloZenych na krav-
ském mléku. Jak jiz bylo zminéno, bilkovi-
ny v potravé, zvlasté pak bilkoviny krav-
ského miléka, jsou-li pfitomny v matet-
ském mléku (v dusledku toho, co matka ji)
mohou rovnéZ zpusobovat u déti alergické
reakce.”** Za téchto okolnosti miZze mit
i matetské mléko urcity potencial zpusobit
nahlé amrti.

Umela wziva zptsobuje formu zubniho
kazu, kterd je charakterizovdna rychlym

AZ KDYZ SAMI MAME DETI, PAK
TEPRVE (NEKDY) POCHOPIME, KO-
LIK DLUZIME SVYM RODICUM.

nastupem a rozséhlou destrukei prednich
mléénych zubu ditéte.*® PHimy kontakt zu-
bu s mlékem, $tadvou nebo oslazenym ca-
jem wytvati ve spanku idedlni podminky
pro baktérie, které zuby nidi.

K mnoha problémium zpusobovanym
podévanim umélych mléénych ndhraZek
musime pfidat i ztratu emociondlniho, du-
Sevniho i fyzického uklidnéni u miminka,
které musi hledat teplo a ldsku v gumé
a skle podéavané lahve.

ROSTLINNA STRAVA? STACI!

S koncéenim obdobi kojeni zac¢ing dité
jist tuhé potraviny, které mu poskytnou
dostatek kalorii pro jeho aktivni Zivot. Se
spotiebou velkého mnozstvi potravy, ktera
pokryje znacné kalorické potfeby déti, pfi-
chézeji velkd mnoZstvi uhlohydréatt (sacha-
rid®), bilkovin, esenciélnich tuku, vitamint
a minerdll, které jsou stavebnimi bloky
pro jeho rUst. Strava, kterad sestava pouze
ze Skrobovin (tzn. obilovin, brambor, lusté-
nin), zeleniny a ovoce snadno pokryva ves-
keré détské vyzivové pozadavky. Presto je
i ptidavek rostlinngch potravin s vysokym
obsahem tuku (ofechtl, semen) a suseného
ovoce vhodnou a bezpeénou cestou, jak
dodat ditéti vysoce koncentrované kalorie.
Tyto rostlinné potraviny vétsina zdravych
a aktivnich déti velmi dobfe snési.

SVATEK KAZDY PATEK?

Svéteéni prileZitosti mohou byt i pfilezi-
tosti k podavani specialnich potravin.
(Pokud by vaSe dité nemohlo nikdy dostat
to, co jedi jeho mali pfatelé, mohli byste
tak zasévat seminka vzpoury.) Vasi odpo-
védnosti je vsak nautit dité rozpoznavat
skute¢nou wyzivou hodnotu a pouziti jed-
notlivich potravin. Skroboviny, zelenina a
ovoce jsou zakladem détské stravy. Coko-
ladové bonbdny, zmrzlina, syry, mléko a
maso jsou ,lahtudkami®, které by mély byt
(pfipadné) rezervovény jen pro narozeni-
ny, svatky anebo jiné vyjimecné pfileZitos-
ti. Takovd jidla by méla byt zietelné odlise-
na od potravin, které nejlépe uspokojuji
wZivové poZadavky a napomahaji zdravi.

dokonceni na pfFisti strdnce
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Dulezitou roli hospodyné je drZet ne-
zdrava tuéna a sladka jidla mimo dosah/do-
mov a udélat viechno pro to, aby rodina
méla k dispozici Sirokou nabidku wzivnych
potravin. Kdyz si budete rezervovat konzu-
maci ,lahudek® pouze pro pfileZitosti, kdy
wyrézite na jidlo nékam mimo dim, bude
snaz§i pro vas i pro vasi rodinu odolat po-
kuSenim, kterd tyto pokrmy pfinaseji.

SLUNCE, VODA, VZDUCH...

Déti rovnéz vyZaduji Cisty vzduch, pri-
zranou vodu, pfiméfenou télesnou nama-
hu a rozumnou davku slune¢niho svitu —
maji-li byt zdravé. Potfeba slune¢niho za-
feni je zfejmd dokonce jiZz u novorozenct,
u kterych se Casto vyvine stav, kterému se
fikd novorozenecka Zloutenka a ktery je
charakterizovan zeZloutnutim kiize a odi
brzy po porodu.* Tento stav se rychle
zlep3uje po kratkém vystaveni ultrafialové-
mu zéfeni slune¢niho svitu. Vystaveni svét-
lu je rovnéz dulezité pro dobry sexudlni vy-
vin, pro cirkadidnni rytmus a fadu neuro-
endokrinnich funkci, ovliviiuje téz fadu
hormont, véetné vitaminu D.

Zdrava strava v téhotenstvi

KdyZ se mluvi o spréavné wziveé, po dét-
ské wjzivé je dalsim emociondlné nejzha-
véjsim tématem vyziva v téhotenstvi.
Odbornici na poli vyZivy a détsti 1ékafi do-
sud nedosahli shody o tom, jakd by méla
byt spravna strava nastavajici matky.*" Co
je vsak jasné, je, Ze vétsina déti v historii
lidstva se narodila matkam, které byly Zi-
veny stravou, jejimZ zdkladem byly nejriiz-
hotnd Zena zwySuje svij pfijem potravy,
zvySuje soucasné svijj prijem Kkalorii, uhlo-
hydratt (sacharidu), bilkovin, esencidlnich
tuk(l, vitamini a minerdld, které poskytuji
zakladni ,suroviny“ pro rostouci plod.
BéZznym komplikacim téhotenstvi, jako je
zacpa a otékani, lze predejit vyhybanim se
tuénym a koncentrovanym potravindm a
naopak konzumovanim zdravé stravy.
Jidelnicek, ktery se soustfeduje zejména o-
kolo Skrobovin, pfindsi nejnizsi zatiZeni
Skodlivymi latkami ze Zivotniho prostfedi,
které mohou zpusobovat poskozeni rozvi-
jejiciho se plodu a mozné porodni defekty.
Navic se drasticky sniZuje riziko rozvoje hy-
pertenze a komplikaci téhotenstvi zna-
mych jako toxémie anebo eklampsie.*

KdyZ se budete potykat s emocionalni-
mi zdleZitostmi tykajicimi se téhotenstvi
i vaSeho malého potomka, budete potte-
bovat sebrat veskeré své intelektudlni sily.
Predstavitelé potravinatského primyslu a
jejich spojenci utraceji roéné miliardy, aby
nas presvédCili o nespravnych, na zisk o-
rientovanych konceptech wyzivy, které
v prubéhu nékolika poslednich generaci
pusobi Cetné nemoci a obrovské utrpeni
rodi¢iim i détem na celém svété. Q

John McDougall, MD
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DELOZNI CIPEK
A ZIVOTNI STYL

Delozni cipek je uzkd trubice,
kterd spojuje zdkladnu délohy
s pochvou. Lze jej snadno vyset-
Fit prostfednictvim lékarského
zrcdtka béhem gynekologické
prohlidky, prohmatat behem vy-
Setfeni pochvy kvuli uréeni, zda
doslo k ovulaci,”® a muze byt i
snadno proniknut muzskym po-
hlavnim ddem béhem pohlavni-
ho styku.

Délozni ¢ipek mé dvé Easti. Vnitini Eipek
(endocervix) ma velkou uroveri sekrece
(delozni sliz) a je wystaven
stejngm zménam jako slizni-
ce délohy, i kdyZ v mensSim
cervix) mé stejnou stavbu a
stejné zahnuti (zavinuti) jako
pochva.

Délozni ¢ipek je tedy na-
chylny k mnoha rtiznym trau-
matim, at uz porodnim (ob-
tizny porod, potrat, opako-
vané anebo nadmérné elekt-
rokoagulace, tj. koagulace
cév nebo zniCeni tkané hor-
kem z vysokofrekvenéniho e-
lektrického proudu), opako-
vanym infekcim nebo dal$im
nejriznéjsim poskozenim.

Podle soucasnych védo-
mosti nesouviseji rizikové fa-
ktory pro rakovinu délozniho
¢ipku (ktera je nejbéznégjsi ra-
kovinou pohlavnich organt
u Zeny) s vyzivou, ale souvi-
seji s Zivotnim stylem.

RAKOVINA ]

DELOZNIHO CIPKU

Ohromné zasoba epide-
miologickych dukazi dnes
naznacuje, Ze rakovina déloz-
niho ¢&ipku je téméf vyluéné
zpUsobovana faktory, ktergym
néktef{ autofi fikaji , faktory okolniho pro-
stfedi®.

Synteticky hormon DES

DES, neboli diethylstilbestrol, byl po-
prvé oficialng dan do souvislosti s rakovi-
nou délozniho ¢éipku, kdyz se zjistilo, Ze
touto nemoci trpi dcery matek, ktergm byl
podéavén tento synteticky hormon, aby se
zabrénilo samovolnému potratu. Od &tyfi-
catych let byl nanestésti DES plo$né pou-
Zivan i pfi chovéani zvitat, jejichZ maso by-

lo uréeno pro spotfebu lidmi, a i kdyz by-
la tato praxe v nékterych zemich zakaza-
na, skuteCnosti zustavd, Ze legislativa je
velmi daleko od toho, Ze by nemohla se-
lhat. Nikdo nemuZe dnes konzumovat
produkty Zivocisného puvodu a jejich ved-
lejsi produkty bez toho, Ze by se zamyslel
nad skuteénosti, Ze opakované anebo sta-
1é wystaveni nizkgm dévkdm DES je ne-

velké davce DES.?

Antikoncepcéni prostredky

Mezi antikoncepénimi prostfedky a ra-
kovinou délozniho &ipku existuje jedno-
znaény vztah. Rada studii, mezi nimi jed-
na studie vypracovana Svétovou zdravot-
nickou organizaci (WHO), zjistila pfimy
vztah mezi branim antikoncepéni pilulky
a rakovinou délozniho éipku.?

Sexuadlné prenosné nemoci

Sexuélné pfenosné nemoci jsou vysoce
rizikowym faktorem. Zeny, které maiji kon-
dylom (bradavice na genitéliich) — coZ je
podle statistik jedna z péti® — a/nebo in-
fekce herpes, maji velmi vysoké riziko o-
nemocnéni rakovinou délozniho &ipku.
Herpes virus mé rovnéz znacny vliv na
wyskyt rakoviny penisu u muzu.*

Sexudlni hygiena

Studie na Zidovské a muslimské popu-



laci ukazuji velmi nizky vijskyt rakoviny dé-
loZzniho ¢éipku. Divodem je sexudlni hy-
giena, kterd poZaduje, aby se Zena zdrze-
la pohlavniho styku béhem menstruace a
40 az 80 dni po porodu chlapce nebo
déviete. Jakékoliv opakované trauma,
kterému je vystaven ptekrveny a krvaceji-
ci organ, mlze podpofit vyskyt rakoviny
(a pfedani nemoci).™

Sexuadlni aktivita

Sexudlni aktivita od raného dospivani
je jednim z nejzavaznéjsich rizikowjch fak-
tort.* Mladé divky, které uZivaji antikon-
cepci, se vystavuji velmi vysokému riziku
sexuélné pfenosnych chorob a nemivaji
Zadnou pfedstavu o sexudlni hygiené.
Jejich Zivotni styl tak obsahuje t¥i nejuy-
znamngjsi rizikové faktory pro onemocné-
ni rakovinou délozniho ¢&ipku.*

Neni moZné ignorovat skuteénost (ane-
bo ji pfechédzet mléenim), Ze ¢im mladsi
divka je, kdyz zacne byt sexudlné aktivni,
a ¢im vétsi mnoZstvi partnerti vysttida (coZ
je nevyhnutelny dusledek), tim vyssi je rizi-
ko rakoviny déloZniho c&ipku. Divéi po-
hlavni orgédny ziskaji uréity stupen dospé-
losti a hladina hormonu se ustéli az dva
roky poté, co divka zacala pravidelné
menstruovat.

Koureni

Koufeni je rizikovym faktorem pro ra-
kovinu délozniho ¢ipku, protoZe pro mla-
dou divku je pfedzvésti brzké, nespoutané
sexudlni aktivity, s doprovodnymi riziky
sexuélné pfenosnych chorob.®

Pro Zeny, které nezazily bezstarostné
mladi anebo nemély takové stésti, aby se
jim dostalo wjchowy, kterd by kladla duraz
na duleZitost jejich panenstvi,* je test na
pfitomnost rakovinnych bunék v déloznim
hrdle (Pap smear, Papanicolaou test) ne-
postradatelngm prostfedkem sekundarni
prevence.

Tento lékatsky test je o to GCinngjsi,
v ¢im rangj$im stadiu onemocnéni je pro-
veden. V Uplné prvnich stadiich onemoc-
néni existuje vynikajici moznost tplného
uzdraveni v dusledku ¢isté mistniho zésa-
hu.* Tento test by se tedy mél provadét
jednou ro¢né od chvile, kdy Zena zatne
byt sexudlné aktivni s vice neZ jednim
partnerem. Castéjsi vy3etfeni jsou indiko-
vana, pokud mé Zena néjakou formu se-
xualné pfenosné nemoci anebo pokud by-
ly jeji matce podavany DES béhem jejiho
téhotenstvi.®* 0O

Cldanky na této dvoustrané pochdze-
ji z knihy Daniele Starenkyj ,,Meno-
pause: A New Approach®, v niz se
znama autorka fady knih o vlivu zi-
votospravy na zdravi soustredila na
problematiku typicky Zenskou.

PREVENCE
RAKOVINY

Profylaxe (neboli prevence) zahr-
nuje radu lékarskych opatrent,
kterd maji chrdnit pred vysky-
tem, zhorsenim a/nebo postu-
pem nékterych nemoci.

Primérni prevence zabratiuje vzniku ne-
moci, sekundérni prevence minimalizuje
u¢inky nemoci, kdyZz uZz propukla, a ter-
ciarni prevence se pokousi pomoci osobé
oslabené nemoci nalézt takowy Zivotni
styl, ktery bude slucitelny s jejim stavem.
ProtoZe ,prevence” je definovana tak ze-
giroka, bylo pod jeji hlavicku zahrnovano
v minulych letech vsechno, od odstranéni
vajecniku jako prevence rakoviny vajeéni-
ku, hysterektomie pfi rakoviné délohy a
rakoviné délozniho ¢ipku, odstranéni vej-
covodu pfi infekci v panevni oblasti po
mastektomie pfi rakoviné prsu.

Déle nez stoleti je normdlni praxi bez
okolku odstrariovat zdravou ¢i nemocnou
délohu, protoZe se udi, Ze tento organ ne-
ni fyziologicky nutny, nechce-li jiz mit Ze-
na zadné dalsi déti. Ponékud pozdéji bylo
zformulovano, Ze by bylo jednoduché a
zarovenn moudré odstratiovat vejcovody,
které se stejné staly zbyte¢nymi, a pozdé-
jl 1 vaje€niky, protoZe hormony, které vy-
tvéfeji, lze snadno nahradit levnymi pilul-
kami.” V roce 1975 jeden vynikajici ame-
ricky profesor ,zabranil“ rakoving prsu
u mladé divky ve véku 16 let tim, Ze odfizl
oba jeji prsy a nahradil je silikonovymi im-
plantaty — z toho diwodu, Ze viechny Zen-
ské pribuzné této divky mély rakovinu pr-
su.® Myslenka, Ze by jednoho dne mohla
tato divka chtit kojit své déti mu zfejmé
vibec nepfisla na mysl. Pro pfipad, Ze si
myslite, Ze se jednalo o ojedinély pfipad:
9. ledna roku 1992 zvetejnil Wall Street
Journal dlouhy ¢léanek o dvou Zenéach, kte-
ré pozadaly (a také se jim ji dostalo) o dvo-
jitou mastektomii — protoze mély tak veli-
ky strach z myslenky na rakovinu prsu!

[ kdyZz Zeny obecné nemivaji potfebu
nahrazovat délohu, vejcovody nebo vajec-
niky, se kterymi se nékdy tak lehkovézné
loudi, vzdy trvaji na tom, aby byla z plasti-
ku zrekonstruovana jejich riadra, kulturni
symbol jejich Zenskosti. Dnesni Zena se
v8ak musi vyrovnavat s vazngm rozhodo-
vanim, protoZe nékteré prsni implantaty
byly zakazany, a to jak v USA, tak v Ka-
nadé, protoZe existuje silné podezieni, Ze
zpusobuji rakovinu.

Budou kone¢né Zeny, po dvou stech le-
tech, souhlasit se skute¢nou preventivni
medicinou? Je jasné, Ze sekundarni a ter-
ciarni prevence jiz nemohou déle postou-

LEKARI NAVRHOVALI FRANCOUZ-
SKYM ARISTOKRATKAM JIZ ZACAT-
KEM 19. STOLETI RADIKALNI PRO-
GRAM PRIMARNI PREVENCE...

pit. Chirurgické zakroky, implantéty a hor-
mony maji Ucinky, které jsou praveé tak zlo-
véstné jako problémy, které maiji elimino-
vat, ne-li jesté horsi. Jsou-li Zeny zbavovany
organu, které z nich &ini Zeny, jak dlouho si
dokazi uchovat iluzi, Ze Zenami zustavaji?

Francouzsti lékafi, konsternovani na
konci 18. a na zacatku 19. stoleti zoufa-
lym stavem aristokratickych Zen, méli tu
odvahu, Ze navrhli program primarni pre-
vence, ktery by se dal shrnout do pér slov:
Zeny mély rezignovat na svij Zivotni styl
plny lahtidkowvych pokrmu a sterilnich mi-
lostnych rozkosi.

Moderni medicina je sofistikovang;jsi,
me mezindrodni a epidemiologic-
ké studie, studie na skupinéach lidi,
na pfistéhovalcich i na zvitatech a
publikované vysledky z téchto stu-
dii. Medicina mluvi autoritativné o
relativnich, signifikantnich nebo
zvySenych rizikovych faktorech,
pomérnych rizicich, silngch nebo
slabych vazbach & wvztahu mezi
dévkou a u¢inkem. Po padesiti le-
tech horlivého wvyzkumu se védci
dnes jiz neboji prohlasit, Ze existu-
ji dvé hlavni skupiny pfic¢in Zenské
rakoviny: pficiny, které souviseji
s vyZivou, a pticiny, které souviseji
s Zivotnim stylem.

A to je wborné zprava! Vzhle-
dem k tomu, Ze odhodlani je vse-
chno, co Zeny potfebuji, aby tyto pficiny
zménily, existuje mozZnost, Ze velky vjskyt
rakoviny vaje¢niku, rakoviny délozniho
¢ipku, délohy i prsu, ktery se u dnesni po-
pulace Zen Zjicich v zapadnich zemich
projevuje, muze byt zredukovan a Ze pfis-
ti generace Zen mohou byt pfed témito
nemocemi uchranény. Q
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Obilné tycinky
pod palbou kritiky

Testovdni osmndcti (ve Velké Britdnii)
populdrnich obilngch tyéinek ukdzalo,
Ze vSechny obsahovaly velkd mnozstvl
nasycenych tukt nebo cukru, nékdy o-
boje.

Pod palbu kritiky se dostal i znacny
obsah barviv, ochucovadel, umélych sla-
didel a konzervacnich prostredku.

» Tyto umélé chemické pfisady dodd-
vaji nezdravym potravindm delsi trvanli-
vost, atraktivni barvu i chut a znamena-
ji tak velkou vvhodu p¥i prodeji — z hle-
diska vyzivy se vsak jednd o katastrofu,
prohldsil feditel Food Commission, Tim
Lobstein.

MIluvéi jednoho z vyrobcti téchto tyci-
nek, firmy Kellogg, na obranu prohldsi-
la: ,Ano, je tam tuk a cukr, ale v po-
rovndni s tycinkou Mars anebo balic-
kem smazenych bramborovych lupinkt

v o«

je toho tuku i cukru méné.

Kojenim proti nemocem
dolnich cest dychacich

Dr. Virginia Bachrach z Kalifornie s ty-
mem spolupracovnikt prozkoumala 31
studif zabyvajicich se ucinkem kojeni na
nemoci dolnich cest dychacich a ndsled-
né zpracovala data od 5 000 malych dé-
ti, které byly nejméné CtyFi mésice vy-
luéné kojeny.

Vyzkumnici zjistili, ze u téchto déti
byl oproti détem, které nebyly vyhradné
kojeny, jenom tretinovy vyskyt infekci
dolnich cest dychacich. Vysledky byly
statisticky vyznamné, i kdyz byly vzaty
do tvahu dalsi faktory, jako je zivotni u-
roveri rodiny a koufeni matek.

Dr. Bachrach se domnivd, Ze kojeni
pomdhd imunitnimu systému ditéte vy-
pofddat se s viry, které nemoci dychaci-
ho traktu zptisobuji.

Nakrmte mozek,

zlepsi se vam pamét

Podle kanadskych védct je snidané nej-
dulezitéjsim jidlem dne, a to zejména
pro nékoho, kdo potiebuje, aby se mu
zlepsila pamét.

Studie na starsich lidech totiz ukdza-
la, ze pfijimdni kalorii po celonocnim
pustu zlepSovalo pf¥i pamétovych tes-
tech jejich vgkonnost.

Vusledky se dostavovaly jiz patndct
minut po poziti snidané. Nejsetrvalejsi
efekt mélo pfitom pozivdni uhlohydrdti
(sacharidu).

Predchozi studie ukdzaly i dulezitost
snidané pro vykonnost Skolnich déti.

American Journal of Clinical
Nutrition 2001;74:567-568, 687-693
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VZESTUP
A PAD OVSA

Jako zdzracné jidlo, které dokd-
Ze snizit vysokou hladinu choles-
terolu v krui, se oves v krdtké do-
bé stal mildc¢kem médii a hitem
¢islo jedna.

Vyrobci potravin se rozhodli vyuzit této

zumujici oves zaznamenan tfinactipro-
centni pokles hladiny cholesterolu v krvi.

V CEM SPOCIVA TAJEMSTVI
USPECHU OVSA?

Predevdim ve vldkning, kterou oves ob-
sahuje. Vldkninu mtizeme rozdélit do dvou
zakladnich skupin. Do té pruni patfi vlakni-
na, kterd se rozpousti ve vodé, druhou sku-
pinu tvofi vidknina ve vodé nerozpustna.

Nerozpustna vldknina se chova v travi-
cim traktu jako myci houba, absorbuje vo-
du, zvySuje objem stolice a urychluje jeji

paséz strevy. Ma
mirné projimavy
uc¢inek a poméha

-

C‘;,

stabilizovat hladi-
nu glukézy v krvi.

Naopak roz-
pustna vladknina
je ta, kterd je
schopna ovliviio-
vat hladinu cho-
lesterolu v Kkrvi.
Cholesterol  je
vedlejdi produkt
traveni. Bez cin-
nosti ve vodé roz-
pustné vlakniny,
kterd pomaha vy-
lucovat choleste-
rol z téla ven, by
se jeho vétsi Cast
opét vstfebala a
tim by se zvysila
jeho hladina v kr-
vi, tak jak je to
béZné u vétsiny o-
byvatelstva rozvi-

VE VODE ROZPUSTNA VLAKNINA OPRAVDU SNIZUJE
HLADINU CHOLESTEROLU V KRVI, ALE OVES NENI V
TOMTO SMERU UCINNEJSI NEZ JINE ROSTLINNE PO-
TRAVINY, JAKO NAPR. FAZOLE NEBO OVOCE.

jeho vlastnosti a ze dne na den zjistili, Ze
v8e chutna lépe, kdyz se do jidla pfidaji o-
vesné otruby. Byla vyhlaSena neoficialni
sovesnd valka“. Ovesné produkty zacaly
rychle mizet z regdlti v obchodech a jejich
cena se postupné zvySovala.

EXISTUJI VEDECKE DUKAZY

O ZAZRACNEM UCINKU OVSA?

[ kdyZ pfipustime, Ze ,mdédni viny“ ne-
postradaji jistou miru zveli¢eni, musime
pfiznat, Ze ovesné otruby se pred nékolika
lety zddaly byt GiZasné ucinné.

V jedné studii skupina muzi, u nichz
byla zjisténa vysoka hladina cholesterolu
v krvi, konzumovala denné jednu misku o-
vesnych vlocek a pét vdoleckl upecenych
z ovesnych otrub jako pridavek ke své ob-
vyklé stravé. Zastupci kontrolni skupiny
s podobné vysokymi hodnotami choleste-
rolu konzumovali pouze svou obvyklou
stravu. Po deseti dnech byl u skupiny kon-

nutych zemi. Pred-
pokladalo se, Zze
vldknina ovsa ma
neobvykle velikou
schopnost vazat
na sebe prebytec-
ny cholesterol.

TO ZNI VELICE SLIBNE.
Vv CEM BYL TEDY PROBLEM?

Ptedni lékatsky casopis New England
Journal of Medicine tehdy publikoval stu-
dii, ktera zastavila tuto novodobou posed-
lost ovsem. Viemocny oves, jak se ukaza-
lo, nebyl tim, &im se jevil. Nemluvé o tom,
Ze lidé jej uz zacinali mit plné zuby. Konec
konc, i téch ovesnych vdoleckt se nako-
nec prejite.

TAKZE TO VSECHNO BYLA
JEN NAFOUKNUTA BUBLINA?

Ne tak docela. Nova studie pouze po-
stavila oves do spravného svétla. Ukazala,
Ze to neni zddny magicky lék, ktery vycis-
ti tepny zanesené cholesterolem anebo
ktery muZzeme pridévat k nezdravym jid-
lum a tim je prohlésit za zdravé.

Studie ukazala, Ze kdyZ si misto slaniny,
vajec, syrt ¢i uherdku déte k snidani velkou



misku jakychkoliv obilngch ceredlii, tak tim
samozfejmé vyznamné omezite mnozstvi
zkonzumovaného tuku a cholesterolu.
Jiné studie potvrdily, Ze ve vodé roz-
pustnd vldknina opravdu sniZuje hladinu
cholesterolu v krvi, ale oves neni v tomto
sméru Ucinnéjsi nez jiné rostlinné potravi-
ny, jako napft. fazole nebo ovoce.
Vysledky téchto studii jsou logické.
Kazdd zména jidelnicku, kde potraviny
rostlinného puvodu, bez cholesterolu,
chudé na tuk a bohaté na vldkninu, na-
hradily tuéné potraviny Zivocisného ptivo-
du s vysokym obsahem cholesterolu, se o-
pakované ukazala jako wysoce efektivni
pfi sniZzovani hladiny cholesterolu v krvi.

CO Z TOHO VYPLYVA?

Lidé, ktefi jedi hodné potravin rostlin-
ného ptwodu, konzumuji také dostatecné
mnoZstvi vldkniny, rozpustné i nerozpust-
né. Pro lidi, ktefi se z nejrizngjsich pficin
nemohou nebo nechtéji stravovat timto
zpusobem, je prospésné pridavat si do jid-
la ovesné otruby.

A jaké z toho vieho plyne pouceni? Je
bldhové se sousttedit vjhradné na jednu
Zivinu nebo jedno jidlo. Podobnym pfikla-
dem byla v Ceské republice po urcitou do-
bu ,,posedlost” séjovymi vyrobky. Ty jsou
samoziejmé dobré, ale pouze jako soucast
zdravého stravovani, nikoli jako jeho hlav-
ni napln. Ani dobré véci se nemaji preha-
nét. Dejte jim proto spravné misto ve va-
i kuchyni. I kdyz senzaéni objevy a zjed-
nodu$end fesSeni komplexnich zdravotnich
problémt jsou miléckem médii a reklamy,
na ptikladé ovsa si muZeme uvédomit du-
leZitost propagace $iroké 3kaly potravin
rostlinného puvodu pro naSe zdravi.
Obiloviny v témé¥ jakékoliv podobé jsou
zdravé. ZdUraziiovani a preceriovani jedi-
né potraviny tak, jak to bylo v pfipadé ov-
sa, oviem vede Kk jednotvarné vyzivé

Z mnoha studii vyplyvd, Ze bezmaséa, na
tuky chudé a na vldkninu bohata strava je
schopna u vétsiny lidi v prabéhu ¢ty¥ az os-
mi tydnt sniZit hladinu cholesterolu v krvi
o 20 az 35 procent. Pridavat ovesné otru-
by do takovéto stravy je témét bezcenné.

Oves a ovesné otruby (v Ceské republi-
ce pak jiZ vyse zminéné sdja a jeji produk-
ty) jsou bezpochyby velice zdravé potravi-
ny. Meély by byt vidy soucasti racionalni
wzivy. OvSem pfilisny duraz na nové ob-
jewy a predevsim nase touha po rychlém
ucinku vede nékdy k extrémnim zpuso-
bum feSeni zdravotnich problému.

Harmonicky a vyvéZzeny Zivotni styl se
sice nikdy nedostane na titulni stranky no-
vin ¢i do televize, ale mtiZze vdm pfinést tr-
valé zdravi. O

Ukazka z knihy ,,Dynamicky Zivot“
autort Diehla, Ludingtonové a
Pribise. Vydal Advent-Orion, k za-
koupeni mj. v prodejné Country
Life, Melantrichova 15, Praha 1.

ZEPTEJTE
SE LEKARE...

Na otdzky zdjemcu o zdravy Zi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti vy-
Zivy a prevence chorob.

Véfime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickym p¥inosem pro zdravi i kuchyni ne-
jedné ¢tenarky Casopisu Prameny zdravi.

Prekvapuje mé, Ze pouzivdte
céerny pepr. Je pfece rakovinotvor-
ny, anebo ne?

Ano. Cerny pepf je podeztely z vyvo-
lavéani rakoviny Zaludku. V davkach, jaké
pouzivaji ,ostfi muzi“, ktefl koteni dfive,
nez jidlo ochutnaji. Nechci obhajovat jeho
uzivani, protoZe sam Erice kladu tuto o-
tazku. A ona odpovida, Ze v nékterych
pfipadech to prosté bez ferného pepte
neni ono. Kdyz jej budete pouzivat s mi-
rou a jen obcas, nemyslim, Ze tim date
prileZitost rakoviné.

Cetla jsem, Ze slupka obilnin
miuizZe poskodit stfeva. Je to prav-
da?

Neni. Obili - i kdybyste jej snédla syro-
vé — se slinami a jinymi travicimi $tdvami
odmodi a zmékne. Obilna slupka (pokud
nejite neloupany oves) neni tak turda, aby
se mohla zapichnout nebo mechanicky
poskodit sliznici Zaludku anebo stfev.

Seznam potravin a latek (podle
abecedy), které jsou ,,usvédcéené“
z vyvoldvani bolesti hlavy:

Alkoholické napoje (zejména Cervené
vino, pivo, Sampatiské a tmavé destilaty),
aspartam (umélé sladidlo), ¢okolada, droz-
di, domaci kynuté kolace, glutamat sodny,
jogurt, kofein, ofechy, ovoce (banany,
datle, fiky, rozinky, citrusy), smetana, tvr-
dé syry, uzeniny (vSeho druhu) a masové
konzervy, zelenina (kysané zeli, cibule, né-
které druhy fazoli).

Poznamka: Ne vSechny tyto potraviny
vyvolavaji bolest hlavy u toho stejného
¢lovéka — vZdyt by nemohl nic jist — ale né-
které mohou byt zvlast silngm ,spousté-
¢em* bolesti.

Jde koser jidlo zdravéjsi anebo
bezpeénéjsi?

Ne. Je to posuzovéni potravin a ndpo-
j z hlediska ptedpisti téry. Maso koser
muZe byt pravé tak tuéné a obsahuje stej-
né tolik cholesterolu jako jiné maso. Jidlo
neni automaticky zdravéjsi jen proto, Ze je
koSer. Muze byt napfiklad infikované a
dohliZejici rabin anebo bodek nemé jak to
Ziistit.

Cetla jsem o tzv. syndromu &in-
ské restaurace, ktery souvisi s po-
uzZivdnim séjové omacky. O co jde?

O reakci precitlivélosti na glutamét
sodny, ktery ¢inska kuchyné obsahuje
predevsim v séjové omacce. Projevuje se
bolestmi hlavy, zavratémi, buSenim v hla-
vé, koptivku pokoZky tvare, bolestmi za
hrudni kosti. Glutaméat muZe u astmatikui
vyvolat zéchvat. Pokud trpite reakci na
glutamét, pozadejte v &inské restauraci,
aby pouZili sdjovou omacku bez glutamé-
tu anebo aby ji nepouzili viibec.

Nemusim kliéené fazole mungo
nejprve uvarit?

Ne. Fazoli mungo i ¢o¢ku muzZete po
nakliceni konzumovat syrové. Ostatni lus-
téniny je tfeba uvafit.

Tipy, jak méné solit a zachovat
jidlu chut:

Nepfidavejte stl béhem vareni, ale aZ
tésné pred dovafenim, resp. servirova-
nim. — Dil pouzité soli nahradte bylinkami
a kofenim. — Neddavejte sul na stal. —
Nekonzumujte slané peéivo, solené ofis-
ky, krekry. — Konzumujte zeleninové
konzervy, které jste si pfipravili doma
s mensim obsahem soli nez v priumyslové
vyrdbénych konzervach. — Nekonzumujte
zpracované uzené, solend masa. -
Omezte solené mlééné wvyrobky: syry,
brynzu atp. — Nepfekoteriujte potraviny —
ponecheijte jim jejich pfirozenou chut.

Od té doby, co manzel pravidel-
né ji soju a jiné lusténiny, klesl mu
cholesterol, ale ted mu zjistili dnu
a lékar lusténiny zakazal...

Podle mne neni nevyhnutelné
vynechat lusténiny. DuleZitéjsi je u-
plné wyloucit uzeniny, vnitfnosti,
tmavé maso a maso mladych zvifat
(jehnéci, kufeci apod.) Zkuste
zachovat spotfebu lusténin na do-
savadni urovni a nechejte si zkon-
trolovat hladinu kyseliny mocové
v krvi po ngjakém ¢ase po zavede-
ni ostatnich vyZivovych opatfeni.
Bude-li zvySend hladina kyseliny
mocové pretrvavat, wlucte ze stra-
w na dva tydny lusténiny a opét
zkontrolujte hladinu kyseliny mo-
Cové. Pokud wyrazné poklesla,
budete muset luténiny omezit. Po-
kud vsak neklesne, klidné se k lus-
téninam vratte. Jejich pfijem prav-
dépodobné nema vliv na hladinu
kyseliny mocové v krvi. O
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Igor Bukouvsky 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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Obezita, inaktivita
a rakovina slinivky

Lékari z Mt. Sinai Hospital v Torontu
zkoumali vztah mezi nedostate¢nou fy-
zickou aktivitou, obezitou a rizikem o-
nemocnéni rakovinou slinivky u 312 pa-
cientt s rakovinou slinivky v porovndni
se skupinou 2 900 zdravych jedinct.

Muzi i zeny s vysokym BMI (index té-
lesné hmotnosti) méli jedenapulkrdt
az dvakrdt zvysené riziko rakoviny sli-
nivky oproti muzum a Zendm s nizkym
BMI. Ti muzi i zZeny, ktefi méli vdhu
o 10-12,5% nizsi nez byla jejich maxi-
mdlni Zivotni vdha, méli oproti ostatnim

poloviéni riziko rakoviny slinivky.
Pohyb, pfinejmensim u muzu, riziko
snizoval. Védci zaznamenali, Zze muZzi,
ktefi intenzivné sportovali aspon osm
hodin mésiéné, méli pouze 59% rizika

oproti muzium, ktefi cvic¢ili méné.
International Journal of Cancer
2001;94:140-147

Malo tuku, malo soli:
snizuji krevni tlak

Vusledky nové studie prokdzaly, zZe niz-
kotu¢nd strava s mnozstvim ovoce a ze-
leniny a nizkym obsahem soli dokdze
velmi vyznamné snizit hladinu krevniho
tlaku — a to dokonce i u lidi, ktefi maji
tlak v normeé.

,Dostate¢nym opatrenim vsak nemu-
si byt pfestat doma pouzivat sldnku,
protoze rafinované potraviny bézné do-
stupné v obchodech, produkty rychlého
obcerstveni i jidla v béznych restaura-
cich typicky obsahuji velkd mnozstui so-
li,“ uvedla dr. Mulrow ze strediska pro
vyzkum zdravi pfi University of Texas
v San Antonio.

Annals of Internal Medicine
2001;135:1019-1028, 1074-1086
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ZACPA NEJEN
NA DALNICL...

Pri stravé, kterd obsahuje nizké
mnozstui vldkniny, se nenachdzi
ve strevech pfili§ mnoho materi-
dlu, kromé baktérii, ke tvorbé
stolice. Neni neobuyklé, ze vyka-
ly, které pochdzeji se stravy zalo-
zené na mase, kterd soucasné
obsahuje nizké mnozstui vldkni-
ny, jsou az ze 75% tvoreny bak-
tériemi. Pri nasi prumérné stra-
vé je nase prumérnd stolice z po-
loviny tvofena baktériemi!

To wytvafi fadu problému. Pfi nedostatku
vlakniny potfebné ke stimulaci peristaltic-
kych pochodu trva traveniné dlouhou do-
bu nez projde tra¢nikem. Cim déle to trva,
tim se hmota stdva sussi — a starad tvrda
hmota z téla jen tak mékce nevypadne, je
tfeba ji vypudit silou.

K tomu, aby se
stteva pohnula, kdyz
je stolice ucpala, se
Casto pouZivaji proji-
madla, ktera ale dlou-
hodobé stav spise je-
nom zhorsuji, protoze
drazdi stfevni stény.
Skute¢nou odpovédi
je strava s nizkym ob-
sahem tuku a wyso-
kym obsahem vlakni-
ny. Lidé, ktefi si vybi-
raji potraviny, jako
jsou napf. Kklicky, ce-
lozrné obiloviny, ze-
leninu a ovoce, maji
tendenci mivat vel-
kou, mékkou, vlhkou
a dobfe vytvarovanou
stolici, kterad stfevy
snadno prochéazi.**

Hemeroidy  jsou
rovnéz dalsim vysled-
kem stravy, ktera ob-
sahuje maélo vlédkniny
a hodné tuku. Bélosi
zijici v Jizni Africe
konzumuji stravu, kte-
r4 obsahuje na svété jedno z nejvyssich
mnoZstvi tuku a nejniz§ich mnoZstvi vlak-
niny, a maji jeden z nejvétsich vyjskyta he-
meroidl na svété. V kontrastu stoji strava
jihoafrickych €ernochu, kterd obsahuje
mnohem méné tuku a mnohem vice vlak-
niny — tito lidé s hemeroidy nemaji wibec
Zadné problémy.*

Védci se dfive domnivali, Ze tento na-

padny rozdil mize byt dusledkem genetic-
ky danych sklonu. Ti ¢ernosi, ktefi v Jizni
Africe maso jedi, maji vak vyskyt heme-
roidi vyssi neZ ostatni Cernosi; americti
Cernosi maji pak stejnou uroveii vyskytu
hemeroidu jako americti bélosi.

V USA si miliény lidi kupuji volné pro-
dejné pfipravky, o kterych je jim feceno,
Ze povedou ke zmenseni jejich hemeroi-
du. Je smutné, Ze tito lidé se jenom zfidka
dozvi o skutecné pficing jejich utrpeni a
o cesté, jak se wylé¢it. Namaha pfi snaze
wyloucit tvrdé, suché stolice, zvySuje tlak
v Zilach kone¢niku a nohou. To ¢asem ve-
de ke tvorbé hemeroidu, které jsou vlast-
né varikéznimi Zilami nalézajicimi se v ob-
lasti koneéniku.* Varikdzni Zily na nohou
jsou rovnéz beézné dusledkem stejného
mechanismu.

Strava bohatd na vldkninu a chuda
na tuk, majici za nasledek mékké, vihké
a Casté stolice, odstraiiuje potfebu tlacit
a je velkou pomoci pfi prevenci i léceni
nejenom zacpy, ale i hemeroidu a kfeco-
wych zil.¥

Usili wytlagit tvrdou, kompaktni stolici
ven ze stfev pfinasi i nékteré dalsi problé-

my. Tyto snahy tla¢i Zaludek nahoru smé-
rem Kk bréanici. V kone¢ném dusledku ten-
to opakovany tlak zvétsuje braniéni otvor
a Cast zaludku muZe byt timto otvorem
protlatovana. Tomuto stavu se fik& hia-
tus hernia (kyla), jeho dusledkem jsou bo-
lesti na hrudniku, poruchy traveni a #ha-
ni. MiZe se jednat o velmi neptijemny a-
kutni stav, kterému se da nicméné zcela



Dobra funkce strev
ma pro c¢lovéka

vétsi cenu nez

dobra funkce mozku.

Nejsme to, co jime.
Jdsme to,
co nevylouéime.

pfedejit pfi nizkotuéné stravé s vysokym
obsahem vldkniny.*

Velmi vysoké procento starsich lidi za-
kousi netistupnou zacpu, krvaceni a boles-
ti bficha. Doslo k tomu, Ze stala pfitom-
nost starého, tvrdého materidlu v jejich
sttevech wytlacila stfevo z jeho puivodniho
tvaru a ptivodila tak tvorbu malych kapes,
kterym se tika divertikly.

[ kdyz je tento stav, znamy jako diverti-
kulitida, velmi fidkym jevem v zemich, kde
je pfijem vldkniny vysoky a ptijem tuku
nizky, je tak béznym, Ze se povazuje tak-
tka za nevyhnutelny v zemich, kde je kon-
zumace masa, mlécnych vyrobku a dalsich
potravin s vysokym obsahem tuku nor-
mou.*

V USA trpi divertikulitidou 75% lidi
star$ich 75 let. Tito lidé zakouseji opako-
vané ataky, behem nichZ se stfeva zaniti
a krvaceni sili. ProtoZe si nejsou védomi,
co se vlastné déje, fada z nich sdhne
po projimadlech, které nanestésti jesté vi-
ce podrazdi stfevni vystylku. Nakonec lze
v mnoha ptipadech doséhnout tlevy pou-
ze tim, Ze se pacient podrobi vétsimu
opera¢nimu zdkroku, béhem néjZ jsou mu
odstranény Casti stfeva.

Dobrou zpravou je, Ze nic z toho neni
nezbytné. Nejenom Ze strava s vysokym
obsahem vlakniny a nizkgym obsahem tuku
je spolehlivou prevenci divertikulitidy, tou-
to stravou se d& nemoc také 1é¢it.*

Zprava v American Journal of Diges-
tive Disorders vypovida o 62 pacientech
s divertikulitidou, ktergm byla naordinova-
na strava s vysokym obsahem vldkniny.
Plnych 85% pacientu hlésilo tplné vymi-
zeni pfiznaku nemoci.”

V dalsi studii byla strava s vysokym ob-
sahem vldkniny pfedepsana 70 pacien-
tum s divertikulitou. V tomto pfipadé do-
Slo ke zlepSeni nebo wymizeni pfiznakl
nemoci v 88%. MnoZstvi pacientii pozZa-
dujicich projimadla se pfitom snizZilo ze 49
na 7.

Chcete-li do své stravy dodat vldkninu
ve formé potravinovych dopliku, pak je
lépe nez pseniéné otruby pouzit slupky jit-
rocele. Ty jsou jemngjsi, hladsi a pfi pru-
chodu stfevem méné drsné. UZivejte je
spoleéné s mnozstvim vody hodinu ¢&i vice
pred jidlem. Plati v3ak, Ze zdravé stravy
s vysokym obsahem vlakniny nedosahne-

me pouze tim, Ze do stravy s nizkym ob-
sahem vlakniny néjakou vlakninu ptida-
me. Studie, ve kterych byl pouZit tento
zkratkovity pfistup, neprokézaly ani zdale-
ka tak dobré vysledky, jako kdyz byly ze
stravy wylouceny potraviny neobsahujici
vlakninu a obsahujici nadbytek tuku, zvl&s-
té potraviny s vysokym obsahem nasyce-
ného tuku.

Tim nejbéznéj§im onemocnénim travi-
ctho traktu, se kterym se dnes prakticky
lékat setkava, je dnes syndrom podrazdé-
ného tlustého stfeva (spastic colon).
Hlavnimi p¥iznaky jsou obvykle bolestivost
v oblasti podb¥isku, stfidava zacpa a pru-
jem, a hlen objevujici se ve stolici o malém
objemu. Dnesni lékati se ve $kole udili, Ze
tento stav vyvolavaji emocionalni poru-
chy, av3ak ti lékati, ktefi prevedli své pa-
cienty na stravu s vysokym obsahem vlak-
niny a nizkym obsahem tuku, se soustav-
né setkavaji s tim, Ze tento ,psychicky
problém* je vylécen.®

Odstranéni slepého stfeva patti dnes
mezi nejbéznéjsi akutni operace. Jsou nut-
né, kdyz dojde k tomu, Ze tsti appendixu
se zablokuje. V takovém pfipadé se ne-
muzZe slepé stfevo fadné vyprazdrovat,
mnoZi se baktérie a dojde k bolestivému
otoku. Obét zanétu slepého streva zakou-
§i akutni bolest, obvykle v pravém dolnim
kvadrantu bficha.

Vinikem, ktery appendix zablokuje a
mda na svédomi vSechny tyto problémy,
byva velice Casto maly kousek tvrdé za-
schlé stolice. V pozadi vzniku vétsiny z&-
nétl slepého stfeva leZi takowy zpusob
stravovani, jehoZ dusledkem je pomalu
postupujici stolice neobsahujici dostatek
vldkniny. Vysledkem jsou malé, suché
kousky, které se usadi a zablokuji vstup do
slepého stfeva.*

Vyskyt zécpy, hemeroidu, hiatal her-
nia, divertikulitidy, podrazdéného tra¢ni-
ku i zanétu slepého stfeva koresponduje
velmi Uzce s mnoZstvim vlakniny a tuku
ve stravé, kterou si lidé vybiraji. Nanestésti
mnoho lidi, ktefi nerozuméji ohromnému
vlivu, kterg ma vybér potravin na stav je-
jich stfev, konéi s trvalymi bolestmi jako
kandidati na chirurgicky zakrok. To je vel-
mi smutné, protoZe je to zcela zbyteéné.
Jen tézko bychom mohli pfecenit mnoz-
stvi utrpeni, kterému by bylo mozno pte-
dejit stravou s vysokym obsahem vlakniny
a nizkym obsahem tuku. O

Z knihy Johna Robbinse , Diet for
a New America“. Autor cele vénuje
svlij Zivot starosti o vytvdreni lep-
sich podminek pro zZivot na nasi
Zemi - nejenom pro c¢lovéka, ale
i pro jeho zvifeci druhy. John
Robbins je zakladatelem Nadace
EarthSave, Zije v Kalifornii.

Mobilni telefony
mohou skodit mozku

Dr. Alan Preece, vedouci oddéleni bio-
fuziky v Bristolském onkologickém cen-
tru, patfi do skupiny védcu, ktefi jsou
stdle vice presvédéeni o tom, Ze zdreni
z mobilnich telefont spousti v lidském
organismu chemické procesy, které mo-
hou byt zdravi skodlivé.

Jiz Sest nezdvislych studii totiz pro-
kdzalo, ze mozkouvé reakce se v dusled-
ku vystaveni signdlium z mobilnich tele-
fonti zrychluji.

Dalsi vyzkum ze Svédska a Svycarska
poukdzal v posledni dobé na to, Ze radi-
ace z mobilnich telefonu narusuje spd-
nek.

V dosud nepublikované studii uvddé-
ji Svédsti profesori Hardell a Hansson
Mild, ze lidé, ktefi pouzivali az deset let
analogové mobilni telefony, maji o 26%
vyssi riziko rakoviny mozku neZ kon-
trolni skupina.

A v loriském roce publikované vy-
sledky studie sponzorované britskou
vlddou naznacily, ze i kdyz chybi ne-
sporné dikazy o poskozouvdni zdravi, je
moudré nedoporucovat pouzivdni mo-
bilnich telefonti détem, a to vzhledem
k tomu, ze déti jsou na zdfeni citlivéjsi.

Celozrnna strava snizuje
riziko nemoci srdce

Vusledky nouvé korejské studie svédct
o tom, Ze pacienti se srdecnim onemoc-
nénim, ktefi jedi namisto rafinovanych
obilovin celozrnné obiloviny a lusténi-
ny, zakousSeji urcité pfiznivé zmény, me-
zi nimi pokles krevniho cukru.

Predchozi studie ukdzaly, Ze prijem
celozrnnych obilovin dokdze proti kar-
diovaskuldrnim onemocnénim uchrdnit.

Dr. Jang s kolegy z Yonsei University
v Soulu rozdeélil 76 pacientu se srdec-
nim onemocnénim do dvou skupin, jed-
na jedla po dobu Sestndcti tydnt denné
celozrnné obiloviny, druhd pokracovala
po tuto dobu v bézné dieté sestdvajici
z rafinované ryze.

U pacientu, ktefi jedli celozrnné obi-
loviny, doslo ke snizeni kreuni glukézy
o 24%, hladina inzulinu se snizila
o 14%. Denni prijem vldkniny se zvysil
o 25% a prijem vitaminu E o 41%.

Tento vysledek znamend vyznamné
snizeni rizika srdeéni pfihody i vzniku
cukrovky. Autofi proto doporucuji, aby
pacienti s nemocnym srdcem konzumo-
vali obilniny v pfirozené celozrnné po-
dobé a jedli rovnéz mnozstuvi zeleniny
a lusténin.

Arteriosclerosis, Thrombosis, and

Vascular Biology 2001;21:2065-2071
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Pohyb fontanou mladi
pro lidi stredniho véku

Vusledky malé studie na péti muzich ve
stfednim véku naznacuji, ze Sestimésic-
ni pohybovy program (chuize, jogging,
jizda na rotopedu) v rozsahu hodiny
denné 4-5x tydné dokdze otocit kola &a-
su zpét az o tricet let.

Studie zacala v roce 1966, kdy se pét
zdravych dvacetiletych muzu podrobi-
lo Fadé testu, které mérily, jak jejich
schopnost vyuzivat kyslik ovlivni t¥i tyd-
ny absolutniho klidu na lizku.

O tficet let pozdgji se tychz pét muzu
podrobilo podobnym testum kardiova-
skuldrni vgkonnosti pfed a po Sestimé-
si¢nim pohybovém programu.

Za tricet let se télesnd vdha muZzu
zvvsila v priméru o 25%. Mnozstui tu-
ku v téle se zdvojndsobilo a aerobni ka-
pacita se snizila o 11%. Pozoruhodné
vSak bylo, ze tficet let stdrnuti snizilo
aerobni schopnosti muzi méné nez ti-
tydenni odpocinek na ltzku v roce 1966.
Sestimési¢nim programem se navic po-
dafilo zvysit aerobni kapacitu o 15%.

Circulation 2001;104:1350-1357

Béhejte, budete chytrejsi!

Béhdni cvi¢i nejen svaly, srdce a plice,
ale také mozek.

Noud studie zjistila, ze ti jednotlivci,
ktefi zacali pravidelné béhat, dosahouva-
li lepsich vysledku pti testech inteligen-
ce. Kdyz vsak s tréninkem prestali, vy-
sledky se rychle vrdtily k ptivodnim hod-
notdm — coZ nasvédcuje potiebé stdlého
pohybu u é&lovéka. Dalsi studie zjistily
zlepseni paméti a dal$ich kognitivnich
funkci. Jiné ukdzaly, Ze pravidelny po-
hyb pomdhd bojovat proti depresim.

Presny mechanismus toho, jak do-
chdzi k uc¢inkum na mozek neni zndm,
védci se vsak domnivaji, Ze roli hraje
lepsi zdsobeni mozku krui a kyslikem.

Protlak na prostatu
Vuzkumnici zjistili, Ze ti pacienti s rako-
vinou prostaty, ktefi denné po dobu tFi
tydnt konzumouvali Spagety s rajskym
protlakem, méli mensi poskozeni bunék
a tkdni prostaty.

Tento ucinek prisuzuji védci lykope-
nu, coz je antioxidant, ktery se hojné
v rajéatech nachdzi. Predeslé studie na-
Sly souvislost mezi prijmem Ilykopenu
a nizkym rizikem rakoviny prostaty.

Studie zahrnovala 32 pacientti s ra-
kovinou prostaty ve véku 60 az 74 let,
ktefi byli porovndvdni se sedmi muzi,
kterym nebyla jidla s rajskym protla-
kem poddudna.

Journal of the National Cancer
Institute 2001;93:1872-1879
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ELIXIR MLADI

Mnoho stfedovékych ucencu strd-
vilo cely zivot marnou snahou
objevit elixir mlddi. Postupem
casu se proto tento elixir stal
symbolem nesplnitelného snu.

To je ovSem minulost — dnesni véda nam
alespori Casteéné umoznila dosédhnout je-
ho naplnéni.

Co tim myslite?

Kdyz stfedovéci magové hledali tajem-
stvi vé&ného mladi, vétsina lidi jiz v mla-
dém véku umirala na infekéni nemoci.
Dnes, diky lep$im hygienickym podmin-
kédm a antibiotikiim se podafilo eliminovat
velké mnoZstvi té&chto onemocnéni. Pro-
blémem dneska jsou civilizaéni nemoci.

Dobrou zpravou je, Ze vice Zivotniho e-
lanu, lepsi zdravi a delsi Zivot lze ziskat
pravidelnou fyzickou aktivitou.

Fyzicka aktivita? Tohle vsechno
pohyb opravdu dokaze?

Podivejme se na néktera fakta. Lidové
réeni ,Co se neuziva, to zakrniva“ neplati
pouze pro svaly a Kkosti, ale také pro srd-
ce, plice, mozek, cévy, klouby a kterouko-
liv jinou &ast lidského téla. Sedavy zpusob
Zivota je ta nejrychlejsi cesta k predcasné
invalidité a smrti. Nedostatek pohybu nés
doslova zabiji.

Dobry geneticky zaklad sice pomdéha
nékterym lidem zmirnit neptiznivy dopad
jejich nezdravého zpusobu Zivota, ovsem
Zit co nejdéle jiz ddvno neni nasi jedinou
starosti. Lidi dnes vedle dlouhovékosti za-
jima také vitalita, dobré zdravi, uZiteGnost
a vibec celkova kvalita Zivota.

Jak nam tedy po-
maha pravidelné té-

lesné cvideni zit
zdravéji a déle?

CVICENI POSILUJE KOSTI, A TO TAK, ZE V NICH
POMAHA ZADRZOVAT VAPNIK A DALSI MINERALY.

Tyto nemoci nas okradaji o Zivotaschop-
nost, mrzadi nds a p-o-m-a-l-u nas zabijeji.

Zde je hned nékolik
dawodt, pro¢ je pohyb
zdravy:

CviCeni vdm pomuZe
citit se lépe! Va3 Zivot bu-
de radostnéjsi. P cviGeni
se totiz v mozku vylucuji-
ci endorfiny, hormony
vyvolavajici pocit blaze-
nosti. Tyto hormony ma-
ji vSeobecné blahodarné
ucéinky na zdravi.

CviCeni posiluje srd-
ce. To je velice dulezité
v nasi kultufe, kde kazdy
druhy ¢lovék umira na o-
nemocnéni srdce a cév.

Cviéeni ma schop-
nost snizovat krevni tlak
a klidovou srde¢ni frek-
venci, coz chrani srdce i
céwy.

CviCeni sniZuje hladi-
nu LDL cholesterolu
v krvi a zaroven zvysuje
hladinu HDL cholestero-
lu, &imzZ snizuje riziko sr-
deéné-cévnich onemoc-
néni (LDL je ,zly choles-
terol“ a HDL je ,hodny
cholesterol®).

Cvi€eni posiluje kosti,
a to tak, Ze v nich poma-
h& zadrZovat vépnik a
dalsi dulezité mineraly.
Lidé Zijici sedavym zptiso-
bem Zivota ztraceji po
Ctyficitce ve zvySené mire
vapnik a kostni hmotu.

Cvieni zahéani depresivni naladu.
Cvi¢eni na €erstvém vzduchu nebo v té-




Pri cviéeni se v mozku
vvlucuji endorfiny,
hormony vyvolavajici
pocit blazenosti.

Cviceni na cerstvém
vzduchu tak patri
mezi nejcennéjsi léky
proti chmurné naladeé.
Cviceni pomaha
zvladat stres, dnes
tak vsudypritomny.

locviéné patii mezi nejcennéjsi 1éky proti
chmurné néladé.

CviCeni pomaha zvladat stres. V nasi u-
spéchané spolecnosti je télesna aktivita u-
¢innou protilatkou proti tomuto neduhu.

Cviceni zvy3uje celkovou Zivotaschop-
nost a efektivnost ve vsech oblastech Zivota.

Cviceni pomaha dosahnout a udrzet si
idedlni hmotnost. Podporuje rast svalu,
pomdha s redukci nadbyteéného tuku.
Cviceni stfedni intenzity tlumi chut k jidlu
tim, Ze pfechodné zptisobuje zvyseni hla-
diny glukézy v krvi.

CviCeni zlepsuje krevni obéh, coZ se
projevuje pohotovéjsim myslenim, lepsim
spankem a dokonce i rychlej$im hojenim
ran.

dJaky druh télesné aktivity madte
na mysli? Ne kazdy mize béhat
maraton.

Kazdou z wjse uvedenych vyghod muize-
te ziskat pouhou chuzi. Chuze je pfimo
idedlni druh pohybu. Je levnd, bezpeéna,
zabavna. A provozovat ji muiize témér kaz-
dy. Sami se mutiZete rozhodnout, jak dlou-
ho chcete chodit. Kdyz se citite unaveni,
muZete si odpocinout. Po ziskani lepsi
kondice muZzete chuzi pomalu zrychlovat
a prodluzovat délku prochdazek.

K dals$im vhodnym formam pohybu
patfi plavani, jizda na kole ¢i zahradkafe-
ni. Pro lidi s dobrou kondici je vhodny
béh, béh do schodu, skékani pfes svihadlo
nebo béh na lyZich. Za $patného pocasi
vam pomohou stacionarni kola nebo mu-
Zete chodit ¢i béhat na misté.

Maé-li byt vase aerobni cvieni (aerobni
cviCeni zpusobuje, Ze organismus spotte-
bovéava vétsi mnozstvi kysliku po delsi do-
bu) co nejefektivnégjsi, je potfebné, abyste
byli dostate¢né aktivni (méli byste se zpo-
tit) a cvieni by mélo trvat alespon 15 az
20 minut. To je pro vétsinu lidi cil zcela
dosazitelny. P¥i 30-40 minutovém progra-
mu denni télesné aktivity ziskate vétsinu
whod, o kterych jsme se zminili vyj3e.
Chcete-li zhubnout, je potfebné prodlouZit

NA HORECKU S TEPLEM

U mladych a silnych dospélych lidi trpicich horeckou muze byt
vhodnym pfirodnim lécebnym prostredkem vedoucim ke snize-
ni této horecky pouziti horké koupele.

Pacient vstoupi do vany s vodou teplou 40 stupniu; teplotu vody zvysite po pul
minuté na 43,8 stupniu Celsia. Pacient by mél ve vodé setrvat 10-15 minut. Jeho
tvaF neustdle a vydatné omyvejte studenou vodou a na hlavu mu pfilozte ,ledo-
vou Cepicku®. Pacientovi vloZte do ust teplomér a proceduru pferuste v okamzi-
ku, kdy teplota v tstech prekroci 40,3°C — anebo kdyz puls pfekroci 150 tepu za
minutu. Proceduru ukonéite studenou sprchou (10-20 vtefin) a poté dtikladngm
wytfenim drsnym ruc¢nikem. (Néktefi lidé davaji pfednost tfeni studenou Zinkou.)

Pamatujte na to, Ze pfi takto ucinnych procedurach sméfuje na povrch kuze
velké mnozstvi krve, tento stav miiZe zplsobit momentalni malatnost. Pripravte
se proto na to, abyste mohli pacienta pfi vystupovani z vody podepfit — a to az
do doby, kdy tento pocit pomine. Po koupeli nasleduje t¥iceti- az Sedesatiminuto-
vy odpocinek v posteli.

Pti teplotach 39,4°C a vic by méla byt teplota vody niZsi, zkracovat by se mél
i Cas straveny v koupeli. Cilem procedury je pfeména mechanismu uchovavani
tepla na mechanismus vjdeje tepla a stimulace imunitniho systému. Jakmile se
krev pfemisti k povrchu kiize a pacient se
v koupeli pfijemné uvolni anebo se zatne po-
tit a zhluboka dychat, muZete predpokladat,
Ze cile procedury jste dosahli, a ukongit ji.

SniZeni vysoké teploty u kojencli ve véku
pod Sest mésicti dosdhneme kratkou tfi-
cetivtefinovou koupeli, po které nasle-
duje pétivtetinové oblévani studenou
vodou a rézné tfeni kiize suchym ruéni-
kem.

Je-li trvani této procedury dostatecné
dlouhé, vétsina déti i dospélych po ni u-
sne a probudi se bez horecky anebo se
sniZzenou horeckou. Pfi léceni kojencu a déti muZete proceduru opakovat kaz-
dé dvé hodiny, trvaji-li vsak koupele déle nez 10 minut, muZe pacient absol-
vovat jen jednu proceduru, protoZe delsi poceni muZe zpusobit nadmérnou
ztratu mineralnich latek.

Z knihy A. Thrashové ,,Hydroterapia*“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orién.

newstart

dobu cviGeni na jednu hodinu denné.
Pokud vam to vyhovuje, je také moZné bé-
hem dne cvicit napt. t¥ikrat po dvaceti mi-
nutach.

dJde pravda, Ze célovék musi do-
sdhnout urcité hodnoty tepové
frekvence, aby bylo mozné povazo-
vat cviéeni za efektivni?

Byly vyvinuty nejriiznéjsi lécebné cvi-
Cebni rezimy. Existuje rovnice, podle kte-
ré si muZete vypocitat vasi optimalni tré-
ninkovou tepovou frekvenci, kdy aerobni
cvieni nejvice prospiva vasemu srdci a
krevnimu obéhu. To dulezité ale je: i mir-
né formy cviceni, jako napf. rychla chuize,
Zlepsi vasi kondici a jsou schopny sniZit ri-
ziko srdeéniho infarktu az o 30 procent.
Kazdy krok se pocita!

Mne ale cviéit nebavi. Je to nuda!

Kazdy den délame spoustu nudnych u-
konu: éistime si zuby, uklizime, myjeme
néadobi nebo chodime do prace. Tyto u-
kony délame proto, Ze nam poskytuji ur-
¢itou odmeénu: hezké, bilé zuby; Cisty, ukli-
zeny byt nebo dum; pravidelnou vyplatu.
Po urcité dobé se vétsina téchto aktivit
pro néas stane rutinou — stanou se nedil-
nou soucasti naseho Zivota.

Na télesnou aktivitu miizete pohliZet ze
stejné perspektivy. A uZitek, ktery takto
ziskate, vam vydrzi po cely zivot. O

Z knihy ,,.Dynamicky zivot“ autorii
Diehla, Ludingtonové a Pribise. Vy-
dal Advent-Orion, k zakoupeni mj. v
Country Life, Melantrichova 15, P-1.
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... A PRILNE _
KE SVE ZENE

,Opustit a pfilnout patii k sobé.
Pruni slovo popisuje spiSe verej-
nou a prduvni strdnku manzelstui,
druhé zase zdurazriuje osobni pr-
vek. Jedno souvisi s druhym.
Nemuzes opravdu k nékomu pri-
Inout, dokud jsi napred neopus-
til, co bylo predtim. A nemuzes
nékoho opravdu opustit, dokud
ses nerozhodl k druhému pril-
nout.

V hebrejstiné slovo ,pfilnout® znamena
doslovné pfilepit se k nékomu, splynout s
nim, nerozluéné se s nim spojit. Manzel a
manzelka jsou tedy k sobé
pfilepeni jako dva listy pa-
piru. Pokousite-li se oddélit
od sebe dva listy, které by-
ly spolu slepeny, roztrhne-
te je oba. Chcete-li oddalit
manzela a manZelku, ktefi
k sobé pfilnuli, smrtelné
zasdhnete oba — a maji-li
deéti, dotknete se i jich.

Rozvod znamena vzit
pilu a rozfiznout kazdé di-
té uprostfed od hlavy az k
paté.”

V audiotoriu nastalo
hrobové ticho.

,Dalsi dusledek tohoto
pripojeni, pfilnuti k
sobe, je, Ze manzel
a manzelka jsou si
navzajem velmi bliz-
ci, blizsi nez cokoliv
a kdokoliv na svété.
Bliz&i nez cokoliv ji-
ného. Jejich man-
Zelsky vztah jim mu-
si byt prednéjsi nez
manzelova prace
nebo jeho povolani,
pfednéjsi nez péce
o dum a vareni, kte-
ré kond Zena, nebo
jeji povolani, pokud
pracuje.

Blizsi nez kdoko-
liv jiny. Bliz&i nez
manZelovi  nebo
manzelGini pfatelé,
vyznamneéjs§i  nez
navstévy a hosté, a
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nez déti!
Kdyz se vratim z cesty domu, vzdycky
se pozdravim napted se svou Zenou, a pak
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teprve s détmi. Snazim se také timto zpu-
sobem ukéazat détem, Ze otec je nejblizsSim
matky a matka zase nejblizsi osobou otce.

Dost Casto se mlady manZel dopousti
pruniho cizoloZstvi po narozeni prvniho
ditéte. Pro¢? Mladd matka se totiz do-
manzelovi. Dité se stane stfedem jejiho Zi-
vota, a to vede manZela k pocitu, Ze se o-
citl mimo zéjem své Zeny.*

Koneéné jsem zahlédl ismév na zna-
meni souhlasu také na strané, kde sedéli
muzi; naznaCovali tak, Ze se mnou zcela
souhlasi.

,Takto hluboce k sobé pfilnout,“ po-
kraCoval jsem, ,byt spojeni, to je jisté
mozné jen mezi dvéma osobami. Ver$
Pisma, ktery jsme €etli, byl formulovan ja-
ko odpovéd na mnohoZenstvi Davida a
Salamouna. Proto zni: ,Muz se pfipoji ke
své Zené.’

Tento vers také zamitéa rozvod, ktery u-

moZiluje postupnou polygamii, v niz muz
nema sice vice Zen soucasné, ale jednu po

druhé.

Wraz stat se

,jedno télo’ obsahuje
mnohem vic nez
pouhé télesné spojeni.

Znamena to,

ze dvé osoby sdileji
vse, co maji, nejen
své télo, nejen svij
majetek, ale také

své myslenky a city,
své radosti a bolesti,
své nadéje a obavy,
uspéchy a neuspéchy.

Mozn4, Ze bychom dnes uzili misto slo-
va ,pfilnout® né&jaké
jiné slovo. Jisté by-
chom uzili slova ,milo-
vat. Je zajimavé, Ze
Pismo tu tohoto slova
neuziva.

Pfilnout znamena
milovat, ale milovat
zvldstnim  zpusobem.
Je to laska, kterd se uz
rozhodla, kterd uz nic
nehledd a po niGem
netouzi. Laska, ktera
pfilnula, je zrald, je to
laska, ktera se rozhod-
la zustat vérnou jedné
osobé — a sdilet s touto
jedinou osobou cely je-
ji Zivot.

A to nas vede ke
tfeti ¢asti naSeho ver-
Se:

STANOU SE

JEDNIM TELEM

Toto wyjadfeni wy-
stihuje fyzickou, téles-
nou stranku manzel-
stvi.“ Vzpomnél jsem
si, Ze mé& Daniel cestou
do hotelu napominal,
abych s ohledem na
starsi generaci opatrné
uzival vygrazu ,sex” a
,sexudlni“. | Tato fy-
zickd strénka je pro
manzelstvi stejné pod-
statnd jako ona pravni
a osobni. Télesné spo-
jeni mezi manZelem a
manzelkou ma v Bozim planu manzelstvi
stejné misto jako opusténi rodict a vza-
jemné prilnuti.



Vim dobfe, Ze se mnozi osivaji, kdyz se
ma mluvit o fyzické strdnce manzelstvi.
Muysli si, Ze télesné spojeni je néco ne-
Cistého, nebo dokonce i nemravného, né-
co, co nemd s Bohem nic spolecného.
Tém, kdo takto smysleji, chci dat stejnou
otazku, jakou dal apostol Pavel kfestantim
v Korinté: ,Ci snad nevite, Ze vase télo je
chrdmem Ducha svatého?’ (1 Kor 6,19).
Jestli jim opravdu je, pak muZeme mluvit
také o manzelském télesném spojeni. A
musime o nédm mluvit, a to i v kostele.
VZdyt kde jinde muZeme o néfem tako-
vém mluvit s tUctou; vaznosti a plnou svo-
bodou, ne-li pravé v kostele?*

Mezi posluchaci i nadéle vladlo napjaté
ticho. Viycitil jsem, Ze pro mnohé byly ty-
to moje myslenky nécim zcela novym.

,MoZnd Ze mi feknete: ,Mluvit o téles-
nych vécech odporuje nasim africkym tra-
dicim. Tyto otdzky jsou pro nas tabu.
Mluvte si o nich v Evropé a v Americe, ale
nés s nimi neobtéZujte.’

Je to zvlastni. Kdyz mluvim s africkymi
rodi¢i a radim jim, aby svym détem pové-
déeli o téchto télesnych vécech, #kaji:
JLAmericti a evropéti rodi¢e to mozna do-
vedou vysvétlit, protoZe je to pro né nor-
malnéjsi. Pro africké rodice je to nemoz-
né.” A kdyZz mluvim s americkymi nebo s
evropskymi rodici, ftikaji mi: ,Pane
Trobischi, vy jste Zil pfili§ dlouho v Africe.
Afriané jsou bliz ptirodé. Mozna, Ze oni
to dovedou svym détem wysvétlit, ale pro
nés je to nemozné.’

ZkuSenost mé naucila, Ze viude na své-
té se rodice osivaji, maji-li o téchto vécech
mluvit. Na celém svété je pro rodice t&zké
dat svym détem spravné pouceni o téles-
né strance tajemstvi Zivota. A kde je pfici-
na? Bud povazuji tuto strénku za néco tak
posvatného, Ze se ji nesmime ani do-
tknout — anebo za néco tak neéistého a
vzdaleného od Boha, Ze se kazdy z nés
stydi o tom vSem se jen zminit. Pismo o-
boji postoj odmitd. Rikd: ,Télo pati
Bohu’, a proto mtizeme, ba musime mlu-
vit i 0 ném. Télesné spojeni manzelu je
stejné posvatné a blizké Bohu jako jejich
vzdjemnd vérnost a pravni zéklad jejich
manZelstvi.

Avsak wraz stét se ,jedno télo® obsa-
huje mnohem vic nez pouhé télesné spo-
jeni. Znamena to, Ze dvé osoby sdileji vse,
co maji, nejen své télo, nejen sviij maje-
tek, ale také své myslenky a city, své ra-
dosti a bolesti, své nadéje a obavy, své Us-
péchy a neutspéchy. ,Stat se jedno télo’
znamena, Ze se dvé osoby naprosto sjed-
noti, Ze budou mit jednu dusi a jednoho
ducha, a presto ziistanou dvéma osobami.

V tom spociva nejhlubsi tajemstvi man-
Zelstvi, a neni nijak lehké je pochopit.
Moznd, Ze je dokonce viibec pochopit ne-
dovedeme. MuZeme je pouze zakusit

VYBRAL JSEM SI: NENI UZ MYM CI-
LEM HLEDAT, CO BY SE MI LIBILO,
ALE LIBIT SE TOMU, KOHO JSEM SI
VYBRAL.

a prozit. Jednou jsem vidél jeho jedinecné
znazornéni®.

Séhl jsem do aktovky a vytdhl z ni vy-
fezévané soSky dvou hlav — jedna patfila
muzi a druha Zené. Hlavy byly spojeny fe-
tézem, jehoz clanky byly rovnéz ze dreva.
Ukézal jsem tuto mistrovskou fezbafskou
praci svwym posluchactm.

,Tento symbol manZelstvi davaji
v Libérii novomanzelim v den svatby na
pamétku jejich manzelského slibu. Kdyz
se na n&j podivéte zblizka a pozorné, zpo-
zorujete, Ze fetéz nema Sev. Cela tato fez-
batska prace je z jednoho kusu dfeva a vy-
mluvné vyjadfuje poselstvi Pisma: co Buh
spojil, je nerozlucitelné.

Nikdy jsem nevidél presvedCivéjsi zna-
zormnéni tohoto nejhlubsiho tajemstvi. Dva
lidé, muz a Zena, se stavaji zcela jedno,
jedno télo, jedna bytost, jsou jakoby z jed-
noho kusu dfeva, a prece stale zlstavaji
dvéma nezavislymi osobami. Neni to tak,
Ze by dvé poloviny srostly v jeden kus, ale
dvé osobnosti v plném smyslu slova vytva-
feji zcela nowy celek. Stavaji se novou, je-
dinou bytosti. (...)

UvaZovali jsme o tfech strandch man-
Zelstvi: opustit, pfilnout, stat se jednim té-
lem. Bible udi, Ze se tyto t¥i ¢asti nedaji od
sebe oddélit. Chybi-li jedna, manzelstvi
neni Uplné. Jen ten, kdo opustil, bez o-
hledu na nésledky, a jen ten, kdo bezvy-
hradné pfilnul k druhému, se miZze oprav-
du stét jednim télem. Tyto tfi prvky: o-
pustit, pfilnout, stat se jednim télem, pat-
i k sobé jako tfi dhly trojihelniku.“ Q

Z knihy Waltera Trobische ,,Dva
stiedy, vsak jeden kruh“. Knihu vy-
dalo nakladatelstvi Velehrad.

Obezita hrozi jiz i v Indii
Nékolik studii od sklonku devadesdtych
let ukdzalo, ze obezita je i v Indii, zemi
jinak zndmé spiSe problémy se zajiste-
nim dostatku kalorii pro vSechno oby-
vatelstvo, na vzestupu, a to zvldst u zd-
moznéjsich zen zijicich ve méstech.

V posledni z téchto studii poturdili
védci, ze hlavnim faktorem pfi vzniku o-
bezity je Zivotni styl. Cim je osoba bo-
hatsi, tim spiSe trpf obezitou. Roli hrdlo
i ndboZenstvi, muslimky byly castéji o-
bézni nez Zeny vyznduajici jinou viru,
nejéastéji hinduismus. Ty Zeny, které vi-
ce sledouvaly televizi, mély soucasné i
vétsi tendenci k nadvdze.

Obezitu ¢i nadvdhu zjistili vozkumni-
ci az u 50% zen z nejuyssi pFijmové sku-
piny a az u 49% zen zijicich ve méstech.

Isli Khosla, poradce pro vyzivu z New
Delhi, poznamenduvd, Ze obezita je ¢asto
zndmkou nedostatecné vyzivy, zvldsté
nedostatku vitamint a minerdlt. Ve své
prdci se ¢asto setkdvd se zenami, které
toho pf¥i hlavnich jidlech mnoho nesni,
tento ,nedostatek” viak vice nez kom-
penzuji ,popojiddnim“ mezi jidly. A me-
zi nejoblibenéjsi ,snacky® patfi u indic-
kych zen rtzné smazené pikantni chu-
tovky.

Journal of Nutrition, October 2001

Drivéjsi nastup puberty:
nejen divky, ale i chlapci

Neddvny vyzkum ukdzal, Ze soucasné
(americké) divky vstupuji do puberty dFi-
ve nez v minulych generacich, novd stu-
die naznacuje, Ze to samé plati i pro
chlapce.

Na zdkladé prostudovdni udaju
o 2 100 americkych dospivajicich zjistili
védci, ze chlapci vyrustajici v osmdesd-
tych a devadesdtych letech vstupouvali
do puberty asi o Sest mésicu dFive nez
predeslé generace.

Podle vétsiny poznatkti by pohlavni
dozrdvdni chlapcti mélo optimdlné zaci-
nat asi ve ¢trndcti letech. Podle posled-
nich vyzkumu vsak u 27-38% americ-
kych chlapct zaéind jiz v osmi letech.

Tento trend — ktery je pravdépodob-
né vyvoldvdn stravou s vysokym obsa-
hem tuku, nizkym obsahem vldkniny a
nedostatkem pohybu, pfipadné vystave-
nim chemikdliim ze zivotniho prostiedi
— znamend zfejmé pomeérné vyznamné
ohrozeni zdravi, dfivéjsi studie totiz u-
kdzaly, zZe rany ndstup puberty souvisi
u divek s pozdéjsim vys$sim rizikem roz-
voje rakoviny prsu a u chlapcti s vy$§im
rizikem vzniku rakoviny varlat.

Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine 2001;155:
988-989, 1022-1028
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PERMANENTNI
KULTURA?

Permakultura (Permanentni kul-
tura) je uspésny pristup k navr-
hovdni vysoce produktivnich tr-
vale udrzitelnych zahrad, balko-
nu, ovocnych sadu, parku, lest
nebo farem, ale také celych lid-
skvch usedlosti, obci, sidlist a
meést.

Jeji designy (vzory a principy) uz byly o-
testovdny na vsech kontinentech a ve
vSech typech Klimatickych podminek a
kultur, a daji se aplikovat na vsech-
ny sféry lidské ¢innosti.

DEFINICE PERMAKULTURY

Nékdo definoval permakulturu
jako systém navrhovéani jedlych
ekosystému.

Technicky zaloZeni lidé ji mohou
definovat jako ,software® pro trvale
udrzitelny Zivot, kde ,hardware
jsou nase lidska téla.

Jsou i taci, co tvrdi, Ze je to za-
tim nejlepsi komplexni balik prak-
tickych technik pro slusny a zdravy
Zivot na Zemi, jaky ma lidstvo v té-
to chvili k dispozici.

NA CEM JE TO ZALOZENE?

Skute¢nym zdkladem permakul-
tury je etika a tcta k Zivotu ve vech
jeho formach. Tato etika se da roz-
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deélit do tfi oblasti:

1. Péce o Zemi, tj. o v8e Zivé i neZivé,
co se na Zemi nachazi.

2. Péce o lidi, tedy o zabezpeceni na-
Sich zakladnich Zivotnich potfeb.

3. Vyuzivani naSeho volného casu a
nadbyteénych zdroji pro ulely péce
0 Zemi a lidi.

Kromé toho permakultura uznava vniti-
ni hodnotu vdech véci bez ohledu na to,
zda se nam lidem zdaji uZite¢né nebo ne.

Z této etiky vyplyvd, Ze navrhujeme na-
Se lidské systémy podle vzoru pfirodnich
ekosystému, pficemz vyuzivdme poznatky
tradi¢nich udrzitelnych kultur i modernich
véd, nové ovéfené objevy a zkuSenosti,
vCetné nasich vlastnich.

JAK SE TO DELA?

Kombinujeme struktury, rostliny, zvifa-
ta a lidi tak, abychom wyuZili jejich pfiro-
zené vlastnosti a schopnosti.

Spolupracujeme s pfirodou a vyuZiva-
me jeji osvédCené principy a procesy na
vytvafeni ,kultivovanych® ekosystémui
z rostlin, zvifat a dalsich prvku, uzite¢ngch
bud ptfimo pro lidi nebo pro Uspésné a
zdravé preziti téchto systéml samotnych.

Jednotlivé prvky se snaZime umistit tak:

a) aby mezi nimi mohlo vzniknout ma-
ximalni mnozZstvi uZitenych propojeni
a vzadjemné prospésnych vztaht

b) aby kazdy mohl plnit vice funkci

¢) aby kazdou duilezitou funkci zabezpe-
Covalo vice prvku

d) aby prvky i systém spotfebovavaly
minimum energie

e) abychom mohli pfednostné vyuzivat
biologické zdroje a pfirodni energie

f) aby viechny produkty systému byly

ROZPRASOVANI UMELYCH HNOJIV A PESTICIDU NA RUZNE KULTURY STO-
JI'U ZRODU AKUMULOVANI LATEK, U KTERYCH SE CASEM MUZE UKAZAT,
ZE JSOU PRO ZIVE ORGANISMY (TEDY I PRO CLOVEKA) TOXICKYMI.
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zpracovatelné a také zpracovavané uvnitt
tohoto systému, t.j. aby se recyklovaly a
nevznikaly tak ,odpady*

g) abychom wytvofili bohatou smiSenou
kulturu ze spoleCenstvi vzajemné prospés-
nych druhti rostlin a zvitat

h) abychom wytvofili spise malé, vysoce
produktivni intenzivni systémy, neZ velké
extenzivni systémy vyZadujici drahé vnéjsi
vstupy surovin a energie

i) abychom wyuZili nejenom plochu, ale
i dal$i dimenze — prostor, ¢as a spolupt-
soben (synergii) biologickych prvk

j) abychom maximalné vyuZivali trvalky

k) abychom mohli vyuzit a urychlit pfi-
rodni vjvoj (pfirozenou sukcesi)

1) abychom mohli vyuZivat ptirodni vzo-
ry a okrajové uc¢inky ekosystému (ekoto-
nowy efekt)

A NA ZAVER o
JEDNO UPOZORNENI:

Permakultura neni majetkem nikoho a
nefidi ji Zddné skupina, i kdyz ji praktikuji
tisice @ moZné uz i miliony lidi. Budete
z ni mit tolik a to, kolik do ni vloZite a co
si z ni wtvotite vy sami!

KURZ PERMAKULTURY V PRAZE!

V souvislosti s hleddnim moznosti, jak
Zit a hospodafit nejenom na venkové v
souladu s pfirodou i se sebou, jsme se roz-
hodli pro velky uspéch uspofadat Uvodni
kurz o permakultufe v Praze. Kazdy ab-
solvent Uvodniho kurzu ziska mezinarod-
né uznavané osvédceni, které ho oprav-
fije zucastnit se Uplného kurzu perma-
kulturniho designu az od tfettho dne (za
pfiméfené nizsi cenu) kdekoliv ve svété.

Uvodni kurz permakultury se bude ko-
nat od 3. do 5. kvétna 2002 v aredlu o-
sady Hvozdy, 25 km zdpadné od Prahy,
v tichém prostfedi smiSenych lest, neda-
leko od Slapské ptehrady.

Na kurzu ziskate informace o etice a
principech permakultury jako designérské-
ho systému pro navrhovani trvale udrZzitel-
nych lidskych sidel, zaloZeného na vzéjem-
né spolupréci lidi a pfirody. Po absolvova-
ni kurzu budete schopni zacit aplikovat
principy a etiku permakulturniho designu
ve svém domé, na zahradce, na farmé ne-
bo v praci — tim budete poméhat vytvofit
Cestnéjsi a méné znecistény svét.

Stravovani — plna penze, moznost ve-
getaridnské kuchyné. Ubytovani pf¥imo
v aredlu v domcich s 2-3 luzkovgmi poko-
ji, s vlastnim socidlnim zafizenim. Cena
kurzu 2.190,- K& zahrnuje lektory, po-
mucky, stravovani a ubytovani. Q

Prihlasky:

e-mail: dana.vac@email.cz
Vaclavikovi, Hvozdy 104,
252 05 Hvozdnice

tel. 0776/082-488



ROZVOJ
OSOBNOSTI

Pokud jsme v tomto seridlu ho-
vorili o potrebé vénovat se ve
skole vice rozvoji osobnosti déti,
jejich socidlnim dovednostem a
vlastnostem, jako jsou schop-
nost dobré volby, zodpovédnost,
vytvdreni sebetcty, schopnosti
komunikace, spoluprdce a dalsi,
argumentouvali jsme spisSe tim, zZe
jsou to vlastnosti a dovednosti
vysoce zddouci a ze jejich kulti-
vace je v zdjmu jak jednotlivce,
tak spolecnosti, jeji stability i
prosperity.

Nicméné to nemuselo pfesvédcit ty, ktefi
se domnivaji, Ze Skola je zde predeviim
pro predéani védomosti a Ze péce o osob-
nostni rozvoj by mohla snizit vé-
domostni droveri déti.

Zkusme se tedy podivat na roz-
voj osobnosti nikoli jen jako na cil,
ale také prostfedek vzdélavani.
PoloZme si otazku, jaky vliv muzZe
mit péce o psychické i socialni po-
treby déti ve Skole na kvalitu a e-
fektivitu uéent.

Tradiéni tfida je soubor

jednotlivcu, nikoli tym

Kazdy, kdo mél to stésti praco-
vat v dobfe sehraném pracovnim
tymu, vi, jak to clovéka dovede o-
bohatit i rozvijet. Tradi¢ni Skola
véak na t¥idu nenahlizi jako na
spolupracujici tym. Vidi ji jako
soubor jednotlivct, ktefi maji stej-
ny, nikoli vak spole¢ny ukol. Déti
jsou pohromadé jen z ryze praktic-
kého a ekonomického hlediska —
nelze zajistit, aby se kazdé dité
vzdélavalo individudlné, proto je
tfeba organizovat hromadnou vyju-
ku. Vic déti pohromadé znamené
pro tradi¢niho uditele spiSe pro-
blém (udrzeni kdzné, zvlddani ne-
stejného tempa uceni jednotlivjch
zaka apod.), nikoli vyraznou pomoc pfi
wyuce. Je to spojeno se zékladnim posto-
jem tradi¢ni transmisivni vjuky: dité je
tim, kdo nevi, ucitel tim, kdo vi a ma své
védomosti pfedat nevédoucim. Z tohoto
pohledu je v podstaté nesmysiné, aby ne-
védouci byli v néjakém vzijemném uzsim
kontaktu nebo aby spolupracovali. A ptre-
ce pravé v pfeméné skupiny izolovanych
jednotlivetl ve fungujici tym spociva velka
Sance pro efektivni vjuku.

Fungovani tymu

ma své podminky

John Adair ve své knize Vytuvdreni e-
fektivnich tymu vysvétluje svou teorii fun-
govéni tymu. Tym — na rozdil od jinych
skupin — je vymezen ptedeviim spolec-
nym cilem. Adair fika, Ze kazdy tym ma tfi
druhy ¢i oblasti potfeb a aby fungoval, jak
mé, museji byt vSechny uspokojovany
stejnym dilem. Prvni oblasti je ukol, at je
jim cokoli (vyroba, organizace, vyzkum
aj.). O ukolu se mluvi, vyviji se tlak na je-
ho splnéni a zabezpecuje se vie, co je pro
néj potfebné.

Druhym okruhem potfeb jsou potteby
jednotlivych ¢lenu tymu. D& se fici, Ze
Maslowova pyramida zékladnich lidskych
potfeb, v tomto seridlu jiz také zmiriova-
na, dava odpovédi na to, co lidé potfebu-
ji. Potfebuji nejen, aby prace neohroZova-
la jejich fyziologické potfeby, ale také se
pottebuiji citit neohroZeni, potfebuji jasny
fad, potfebuii se citit pfijati ostatnimi ¢le-
ny skupiny, potfebuji, aby se s nimi za-
chézelo s uctou a dustojnosti a také, aby
mohli Uspésné realizovat své schopnosti.

Tteti oblast potfeb se vztahuje na skupinu
jako takovou. Aby fungovala jako skupina
a nikoli jen jako seskupeni jinak izolova-
nych jednotlivc, musi byt mezi jejimi cle-
ny soudrznost a duvéra, museji si vzajem-
né naslouchat, mit vyjasnéna pravidla a
urcité postupy fungovani (tfeba pfi feseni
konfliktd).

Zkusme si predstavit tyto tfi oblasti ja-
ko kruhy, které se vzdjemné prolinaji.
Pokud selhalo napftiklad fungovani skupi-

Zakladni postoj
tradic¢ni vyuky je:
ditée je tim, kdo neuvi,
ucitel tim, kdo vi

a ma své védomosti
predat nevédoucim.

Z tohoto pohledu je

v podstaté nesmysliné,
aby nevédouci byli

v néjakém vzajemném
uzsim kontaktu nebo
aby spolupracovali.

ny, pfislusny kruh bychom zacernili. Pak
bychom vidéli, Ze tim ubereme okam?zité
také z uspokojeni potfeb jednotlivce, ale
de facto i z tkolu. A totéz plati o ostatnich
kruzich.

Péce o vztahy neni luxus

Tento model se da aplikovat
také na vzdélavani. K zékladnim
ukolum $koly bezpochyby patfi,
aby predala dalsi generaci védo-
mosti i dovednosti nashromazde-
né generacemi predchdzejicimi.
Kdyz se vsak soustfedi pouze na
tento kol a nevsima si potfeby
jednotlivgch déti a nepra-
cuje s tfidou jako se skupi-
nou, kterd ma svou dyna-
miku, vztahy, normy, pra-
vidla atd., pak nema Sanci
plnit svij dkol dobte.
Zanedbavané oblasti se
msti sniZovanim efektivity,
ukrajuji prekvapivé velkou
¢ast z plnéni dkolu. Tézko
muZeme ocekdvat, Ze by
do skolstvi proudilo pod-
statné vic penéz nez ted.
Avsak i kdyby se to stalo,
tento model nam ukazuje,
Ze by samy o sobé stejné
nemély Sanci zvednout
podstatné kvalitu naSeho
vzdélavéni. Jestlize néco
neni dobré svou podstatou, pak
vetsi davka téhoz ke zlepseni nepo-
vede. PéCe o potfeby déti a o vzta-
hy ve t¥idé neni tedy luxusem, neni
ani dalsi zatéZi ucitelt, ani ptidava-
nim zbyte¢né prace navic: je pod-
minkou efektivity  vzdélavani.
O mytu, Ze by se to mozna dalo délat, po-
kud by bylo ve tfidach méné déti, bude fec
prists. Q
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1

Praha 1

Spaleni sluncem v détstvi
vadi, myskam zcela jisté

Dr. Merlino z National Cancer Institute
v Bethesdé vystavoval mysky 3,5 dne
staré a Sest tydnt staré ultrafialovgm
paprskum, a to v mnozstui, které pri-
blizné odpovidalo ddvce potfebné ke
spdleni na pfirozeném slune¢nim svétle
ve stfednich polohdch uprostied léta.

Jiz po dvou az tfech mésicich po ex-
pozici se u mysek zacaly objevovat pruv-
ni zndmky melanomu, zhoubného nd-
doru kuze, ktery se do roku plné rozvi-
nul — jeho stddia pfitom odpovidala std-
diim rozvoje melanomu u ¢lovéka.

I kdyz védci jen neochotné prendseji
tyto vysledky na lidi, souc¢asné poznatky
nicméné nasvédéuji tomu, ze spdleni na
slunci v raném détstuvi ,predstavuje i u
¢lovéka vyznamné riziko rozuvoje této
potencidlné smrtelné choroby*.

Nature 2001;413:271-272

Prevence zading v détstvi

Matefské mléko obsahuje mnozstui
polynesaturovanych mastnych kyselin
o dlouhych Fetézcich, mezi které patfi
kyselina docosahexaenoic (DHA) a ara-
chidonickd kyselina (AA).

Déti akumuluji tyto mastné kyseliny
v mozku béhem poslednich tFi mésicu
téhotenstui a prunich mésicti po naroze-
ni. Tyto zZiviny jsou nezbytné pro dobry
vyvin mozku a michy.

,Déti, které jsou kojené déle nez dva-
ndct mésicti, maji velmi nizky vyskyt hy-
pertenze v dospélosti,“ uved!l dr. Das z
EFA Sciences v Norwoodu v Massachu-
setts. Podle tohoto lékafe je to v du-
sledku ochranného uéinku, ktery pfind-
$i prdvé vysoky obsah polynesaturova-
nych mastnych kyselin v matefském
mléce. Kdyz se totiz délaly pokusy na
zuifatech, ukdzalo se, Ze kdyz byla hla-
dina DHA sniZena, dochdzelo u nich
k rozvoji vysokého krevniho tlaku.
Rouvnéz se ukdzalo, ze kdyz byly tyto
mastné kyseliny poddvdny dospélym
s mirnou aZ stfedni hypertenzi, jejich
kreuni tlak se vracel k normdlu.

Hypertension 2001;38e6-e8
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EVOLUCNI
TEORIE

Snad vsichni jsme se ve $kole u-
¢ili o evoluénim stromu Zzivota,
ktery vychdzi z Darwinovy pred-
stavy o tom, zZe vSechny druhy
vznikly z jediného predka.

Biologické druhy pro néj nejsou uzavrené
a neproménné jednotky, nevidi mezi nimi
nepfekonatelnou bariéru. Pfirodni vybér
je zaloZen na tom, Ze dochézi k drobnym
modifikacim v rdmci druhu, ty se pfenase-
ji na potomstvo a vznikaji individua lépe
vybavena v boji o Zivot. Nahromadénim
téchto pfiznivych vlastnosti dochazi k pre-
méné druhu.

Tato koncepce je sympaticka
tim, Ze vée jde i bez néjakého pla-
nu, koncepce, naseho pficinéni sta-
le vzhuru. Vée bude krasnéjsi a ra-
dostnéjsi a my se nemusime o nic
snazit. Pohodlnost a pfijemnost e-
voluéni teorie je déle v tom, Ze uZ
nejsme nikomu odpovédni. Stvotily
nés pfirodni zdkony, ¢ird ndhoda a
pfirodni wbér, to wlucuje pojmy
jako je laska, odpovédnost, o tom,
co je dobré, rozhodujeme my.
Mordélka je dand vychovou a pro-
stfedim, neexistuji Zadné principy,
o kterych hovofi bible. Neexistuje
ani buh lasky, ani bih mravnosti.
Existuje pouze ¢ird nahoda. Proti
této koncepci vystupuji nejen teo-
logové, jak tomu bylo v minulosti,
ale dnes predevsim biologové, kte-
# ukazuji na zasadni nedostatky
Darwinovych pfedstav. Soucasné
ovéem najdeme mnoho takovych,
ktefi evoluci vasnivé obhajuii.

Slovo evoluce se pouziva ve
dvou vyznamech:

a) Mikroevoluce

co makroevoluce vyzaduje zcela novou in-
formaci, a to nédhodnou. Nejedna se tedy
o uvolnéni jiz existujici informace pod vli-
vem Zivotniho prostfedi, ale o zcela no-
vou. Kritériem védeckosti a pravdivosti te-
orie je jeji ovéfitelnost. Posudme tedy pre-
hledem dnesnich poznatkli zékladni po-
stulaty vgvojové teorie:

— pfechodné ¢lanky,

— mechanismus pfemén (mutace),

— evoluci podporujici fosilie,

— vyvoj Clovéka.

Rada lidi poklada evoluci za ovéfenou
skuteénost, hotovou véc. P¥i trose seridz-
nosti se mluvi o teorii, kterd je mozna téz-
ko ovéfitelnd. V cesté koneénému vitéz-
stvi neodarwinismu stoji dvé obrovské vé-
decké namitky:

— Neméme Zadné ovéfené svédectvi
vyvoje jednoho druhu v dalsi vyssi. Chybi

— mini se tim malé promény
v ramci jednoho druhu, jez vznika-
ji mutacemi a pak se mohou dédit.

b) Makroevoluce

— mini se tim pfeména jednoho
druhu v jiny tim, Ze se nahromadi
mutace. Je zaveden pojem skoko-
wych mutaci, které tento jev maji vysvétlit.

K prvnimu druhu, mikroevoluci, zfejmé
dochdzi. Dokazuji to péstitelské pokusy
u riznych druhu ryZe, pSenice, ale také
krav a psu. Naproti tomu pfeména jedno-
ho druhu v jiny je docela jiny problém.
Mnoho biologti jako hlavni argument pro-
ti teorii evoluce uvadi pravé fakt, ze v lid-
skych déjinach nikdy nebyla zaznamenéana
pfeména jednoho druhu v jing. Oponenti
namitaji, Ze mikroevoluce vyZaduje pou-
hou Upravu jiz existujici informace, zatim-

ZASADNI OTAZKA SPOCIVA V TOM,
PROC BY MEL VYVOJ VEST K CLOVEKU,
KTEREHO OSTATNI TVORSTVO PRAK-
TICKY NEPOTREBUJE?

prechodné ¢lanky mezi rybami a sucho-
zemskymi savci. Kdyby existovaly, geolo-
gové by je museli ddvno objevit. I znamy
archeopterix (mezistupeni plaz-pték) je
dnes uvadén v pochybnost. Druhy jsou
zfejmé ostrovy bez mostu.

— Termodynamické zdkony, pfedevsim
zédkon entropie, svédéi proti evoluci.
Hmota ponechdna sama o sobé se ne-
organizuje, spiSe naopak, méme své zku-
Senosti s opakem wyvoje — degeneraci.



Kde hledat programy pro chod buriky,
pro pfesnou konstrukci enzymu, odkud
pochézi ono , know how*. DokéZe skutec-
né ndhoda, kterou mtizeme definovat jako
nekonecné slabou inteligenci, totéZ, co
postup podle rozumného projektu, ma-li
dost ¢asu? Je pro nekonelny Cas pravdeé-
podobnost vzniku tak sloZité struktury ja-
ko je Zivot jedna? P¥i vSech samovolnych
déjich vzrustad entropie, ¢im delsi Cas, tim
to bude naopak horsi, tim vétsi bude cha-
os. Nahoda zniéi i to pfedtim vytvofené.
To, Ze to vse funguje, Ze je tady Zivot — to
je na dluh. Je to na dluh pficiny vsi orga-
nizace.

Pozorovana stélost vsech druhti ukazu-
je, Ze dojde-li k mutaci, pak pfirodni vjbér
bude brzdit pfeménu jednoho druhu v jiny
a pusobit proti nému. Mezidruhovym kii-
Zenim vznikaji sterilni jedinci, ktefi nejsou
schopni reprodukce. Véely, i jiné druhy
hmyzu, zistaly nezménéné po dlouhé ob-
dobi. Nalezy mumifikovanych psu a ko¢ek
v egyptskych pyramidach ukazuji na to, Ze
jsou nezménéné nékolik ftisic let.

Jak vysvetlit tuto pozoruhodnou rodo-
vou stdlost? P¥iCinou je to, Ze pfirodni
wybér plsobi v rdmci ekologického pro-
stfedi jako stabilizator. Ve vSech oblastech
schazi spojovaci clanky, ne jeden ale
miliony. Kolik spojovacich ¢lankt by mu-
selo byt nalezeno mezi dnes popsanymi
2 100 000 druhy? Paleontologické nélezy
ukazuji na stvofeni hotovych druhti, niko-
liv pfechodnych nebo primitivnich forem.
Na druhé strané nikdo nepopira, Ze vse Zi-
vé ma ohromnou schopnost adaptace,
Casto pro nas velice nevjhodnou, kdyz se
viry a bakterie stanou resistentni na nase
1éky. Pro vsechno Zivé byl nalezen univer-
sélni geneticky kod, to sotva muZe byt di-
lem nédhody. Jen inteligence dokaze vy-
tvofit tak dokonaly systém.

CLOVEK — TO ZNI HRDE

Napsal Klasik. Podle evoluéniho pohle-
du to vsak tak hrdé nezni. Jsme pouze
perfektnimi zvitaty, ktera budou v bu-
doucnosti nahrazena nééim lepsim. A
jsme viibec perfekini, stojime na vrcholu
evoluéni pyramidy? Asi nikoliv, tak soudi
B. Russell. V evoluci jde pfece o preziva-
ni nejschopnéjsich, a kdo je nejschopnéj-
3i: Clovek, nebo brouk, krysa ¢i bakterie?
Vzdyt pfeziji mnohem vic a rychleji se roz-
mnoZuji. JestliZe v pfirozeném vybéru vy-
hrava nejschopnéjsi, tak pro¢ to nevyhral
pyr, pro¢ zde nechodi mali zeleni muzic¢-
kové schopni fotosyntézy? Zivotaschop-
nost se dokazuje plodnosti, pak bychom
ovéem na vrchol evolu¢ni pyramidy muse-
li dat bakterie.

Zivot by nemohl vzniknout ani existo-
vat bez autoreprodukce. Jeji vysvétleni je
jeden z Klicovych problémt evoluce, stej-
né tak jako wysvétleni pravidel hry zvané

Zivot, kterymi jsou syntéza, souhra, har-
monie vdech procest, jejich vzijemna
podminénost a vazanost. Uzasny design.
Za piiklad vrcholu slozitosti a ucelnosti
funkce mohou poslouzit tfeba enzymy.

Zopakujme si znamou ulohu ze stfedo-
skolské matematiky: Za jak dlouho mnozi-
ci se bakterie zaplni celou nasi Zemi, po-
kud budou mit dost surovin a prostoru?
Budeme-li pocitat, Ze se bakterie bude dé-
lit za 30 minut, pak jich bude po 5 hodi-
nach 1024, po 20 hodinach 292 miliard,
za 24 hodin triliony. A to se jesté porad
jednd o malou hmotnost. Za 30 hodin to
ale jiz bude 90 kg, za 40 hodin bude
hmotnost bakterii 19 tun a po 50 hodi-
nach by shluk bakterii pfekonal 49x
hmotnost nasi planety. Ohromnd Zivotni
vitalita, Ze? Nastésti nés zpétné vazby pfi
mnoZeni a také nedostatek wychozich la-
tek chrani pted touto katastrofou.

Lidsky rod ptedstavuje naopak krasny
dtikaz nesmyslnosti Darwinovych postulé-
t4, nemusime mluvit jen o malé repro-
dukéni rychlosti. Zasadni otézka spociva
v tom, pro¢ by mél vyvoj vést k Elovéku,
kterého ostatni tvorstvo prakticky nepo-
trebuje? Krestané se brani zafazeni ¢love-
ka do Zivocidné fise a riznému vypocita-
véni jeho ceny. Je nesmyslné mluvit o ce-
né clovéka za 16, ¢i 25 K&, pokud poci-
tdme cenu prvku, které tvoii nase télo.
Jaka je ale cena enzymu, nukleovych ky-
selin membran, které nam zajistuji Zivot?
[ zde se ukazuje nekonecna cena projektu,
ktery z nékolika prvku tvoficich nase télo
wytvotil néco tak UZasného. Ostatné Zadna
firma by si nevzala zakdzku na syntézu
dobte fungujiciho Golema, a také ani nej-
bohatsi ¢lovek by ji nedokazal zaplatit.
Clovek, to skute¢ns mize znit hrdé, po-
kud se neoddélime od svého Twvurce a sle-
dujeme puvodni BoZi plén.

Bible mluvi o tom, Ze je zdvazny rozdil
mezi ¢lovékem a ostatnim stvofenim, ¢lo-
vek byl zformovan zvlastnim zpusobem.
Gen 1, 26.27: 1 fekl Buh: , U¢ifime ¢love-
ka, aby byl nasim obrazem, podle nasi po-
doby...“ Clovek si klade otazku pro¢ a o-
tazky po smyslu Zivota. To Zadné zvite ne-
déla. Evoluce naopak strké clovéka do
jednoho pytle s ostatnimi zvifaty, a to ma
fadu zavaznych spoleenskych dusledku,
o kterych pojednéme pozdéji. Akt stvote-
ni je pro mne pfijatelnym vysvétlenim pu-
vodu Zivota. Je pro mne absurdni véfit, Ze
¢loveék je produkt slepé ndhody patfici do
Zivocisné fise.

Shriime si je$té soucasné poznatky
o nejCastéji v minulosti uvddéném dutikazu
evoluce.

HOMOLOGIE

Je povazovana za klicovy diikaz evolu-
ce. Byla zjisténa vzajemna podobnost a-
natomicky si odpovidajicich organti. Ruka
je srovnavana se sparem krtka, nohou ko-
né. To je povazovano za diikaz spolecné-

TERMODYNAMICKE ZAKONY, PRE-
DEVSIM ZAKON ENTROPIE, SVEDCI
PROTI EVOLUCI. HMOTA PONE-
CHANA SAMA O SOBE SE NEORGA-
NIZUJE, SPISE NAOPAK, MAME SVE
ZKUSENOSTI S OPAKEM VYVOJE -
DEGENERACI.

ho pfedka. Nebo ukazuji na jednotny plan
stvofeni? Nestadi viak najit vnéjsi podob-
nost, je nutné najit homologii v genech
a vyvoji embryi.

Co #kaji poznatky moderni genetiky
a embryologie k Haeckelové biogenetické
teorii rekapitulace, podle niZ je embryo-
nalni vyvoj struénym a zhusténym zopa-
kovanim vyvoje druhu v minulosti?

Vsechna embrya samoziejmé
zaCinaji z mikroskopické zarodec-
né buriky. Asi po mésici jevi kazdé
embryo viditelné znaky druhové
ptibuznosti, na které bunécna
struktura ukazuje od samého za-
¢atku. Bylo zjisténo, Ze kazdé sta-
dium je naprosto nezbytné pro nej-
efektivngjsi vyvoj. Ve skutednosti
kazdy krok rlstu zarodku svédci
o pfesném projektu. Vyvoj plodu,
jak zjistili genetici, je u vSech druhu
naprosto odlisny, jak formalnim
vzhledem, tak wnitini strukturou.
Tzv. homologické orgény jsou
u jednotlivych druhti uréovany zce-
la odlisnymi geny, ty ovliviiuji cely
soubor orgént, rizné u ruznych
druhti. Vzdjemné odli$nost na u-
rovni raznych orgénd, napt. dy-
chaciho systému, srdeéniho systé-
mu, i rozdilnost na molekularni G-
rovni napf. zéakladnich bilkovin
a nukleowych kyselin je u jednotlivyich dru-
ht tak velkd, Ze popira teorii spoleénych
predka. QO
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Z knihy Vladimira Krale ., Zivot, nd-
hoda nebo zamér*, ve které se autor
zabyva otdazkou vzniku Zivota. Knihu
vvdalo nakladatelstvi Adventure.
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Modlitby prispély
k otéhotnéni...

Vedci sledovali 199 zen, které se v jiho-
korejském Soulu podrobovaly mimodé-
loznimu oplodnéni. Tyto zeny byly roz-
déleny do dvou skupin, za zeny v jedné
z nich se témer Ctyri tydny modlily sku-
piny krestanu (lidé nezndmi jak zendm,
tak jejich lékafum) v USA, Kanadé
a Austrdlii, za Zeny ve druhé nikoliv.

U zZen, za které se nékdo modlil, by-
la uspésnost otéhotnéni 50%, u Zen, za
které se nikdo nemodlil, byla 26%, coz
je prumérnd hodnota uspésnosti bézné
v programu dosahovand.

Vedouci studie, dr. Lobo z Columbia
University v New Yorku, uvedl, Ze i
kdyz nedokdze tyto vysledky védecky
vysvétlit, poklddd nicméné za potfebné
je zvefejnit — jako vychodisko k dalsimu
zkoumdni.

Journal of Reproductive Medicine

2001;46:781-787

Nizka hladina selenu
a riziko rakoviny prostaty

Rada studii ukdzala, Ze pfijem selenu
znamend urcitou ochranu pfed rakovi-
nou prostaty. Vysledky nové studie to
poturzuji.

Veédci porouvndvali hladinu selenu
u 52 muzu s rakovinou prostaty s 96
muzi, ktefi byli zdrdvi. U skupiny muzt
s nejnizsi hladinou selenu v krvi bylo
riziko rakoviny prostaty nejuétsi, a to
asi 4-5krdt.

Selen je stopovy minerdl, ktery se na-
chdzi napt. ve vlasskych ofechdch nebo
v obilovindch ¢&i téstovindch, které jsou
o néj obohaceny. Pusobi jako antioxi-
dant, coz znamend, Ze pomdhd neutra-
lizovat vedlejsi produkty normdlniho
metabolismu, tzv. volné radikdly, které
mohou poskozovat buriky a prispivat
tim ke vzniku rakoviny.

The Journal of Urology
2001;166:2034-2038

Obézni déti

maji nemocné cévy

Dr. Bonnet z Necker Enfants-Malades
Teaching Hospital v Pafizi méFil s kole-
gy ultrazvukem cévy 48 obéznich déti
a vysledky porovndval s mérenim u 27
déti s normdlIni vahou.

U obéznich déti byl zjistén horsi stav
cév, konkrétné vyssi ztuhlost céuvnich
stén véetné horsi funkce céuvni vystelky.
Tyto zmény mohou byt pronim krokem
k turdnuti cév, coz je stav, ktery zvySuje
riziko infarktu a mozkové mrtuice.

The Lancet 2001;358:1400-1404
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NA POCATKU
STVORIL BUH

Moznd se bojis pohledu do bu-
doucna. Obduds se, co prinese
druhy rok tretiho tisicileti. Ne-
musi$ se bdt. Buh je na nebi a zi-
je. Vlddne.

Z Bo# strany k nam do nasi uzkosti za-
zniva evangelium, které za¢ina predstave-
nim Boha jako Stvofitele nebe a zemé.

Na pocéatku stvoril Buh nebe a
zemi. (Gn 1,1)

To je velmi dobra zprava. Je to zjeveni
o Bohu, ktery tvofi z lasky a z niceho.
Poselstvi 0 BozZi stvofitelské aktivité je za-
kladem veskerého Boziho zjeveni a klicem
k jeho pochopeni.

Bible ptedpokladéd Bozi existenci, ne-
dokazuje ji. Ptijimé ji za samozfejmou.
Boha neni tfeba dokazovat, ale je tfeba
0 ném svédcit.

Buh je Stvoritel. Slovo |, stvofit® (heb-
rejsky barah) se v Bibli pouziva jen k vy-
stizeni BoZi ¢innosti, nikdy ne k popisu
lidského konéni. Nikdo jing nemtiZze néco
stvotit. To dokdZe jediné Buh. Je to jeho
jedine¢na funkce. On je zdrojem Zivota a
puvodcem hmoty, veskerého stvofeni.

Buih, ktery zaplrioval veskery prostor,
jako by ustupoval z toho, co mu patfilo,
aby vytvoril velkolepé dilo, jehoZ korunou
byl clovek.

Konal bez néas. Nikdo z nas u toho ne-
byl. Neexistuji o tom zddné dokumentaéni
zdznamy. Zjevil ndm, jak to bylo na zacat-
ku. Na tomto zjeveni jsme plné zavisli.

Zemé byla pusta a prdazdna a
nad propastnou tuni byla tma. Ale
nad vodami vznasel se duch Bozi.
(Gn 1,2)

Zemé byla beztvara a prazdna. Tato
dvé Kklicova slova davaji strukturu pruni
zpravé o stvotfeni (Gn 1,1-2,4). Béhem
prvnich t# stvofitelskych dni Buh formo-
val zemi a tvofil prostor, ktery pak v dal-
$ich tfech dnech plnil obsahem — obyvate-
li jednotlivich sfér. Na nebeskou klenbu u-
mistil slunce, mésic a hvézdy, vody ozivil
rybami, vzduch naplnil ptdky a na zemi
stvoftil zvifata a Elovéka.

Zminka o BoZim Duchu, vznasejicim se
nad vodami, je hned na zacatku Bible dal-
$i dobrou zpravou. ,,VznaSet se” znamena
vic neZ jen byt nad né¢im. Tento termin
se v Bibli pouzivad napfiklad v souvislosti
s orlem, ktery svymi kfidly chrani mlédata
(Dt 32,11). To je nédherny obraz Boha,
ktery od samého zacatku pecuje o své di-
lo. I kdyZ byla zemé zpocéatku pustd a
prézdnd, neznamena to, Ze se nachazela
v chaotickém stavu, ale Ze jesté neméla
kone¢nou podobu a nebyl na ni Zivot.
Byla neobydlena. A ptesto se o ni Buh uz
staral.

[ ty se muzes vzdy plné spolehnout na
Bozi péci a vedeni. Trapi té starosti? Ce-
1i$ néjaké Zivotni tragédii? Buh o tobé vi
a prfikrgva t& svymi otcovskymi Kkfidly
mnohem peclivéji neZ orel svad mladata.
Vét, Ze dokaze vytesit i tvé problémy.

I fekl Buh: ,,Bud svétlo!“A bylo
svétlo. Vidél, ze svétlo je dobré,
a oddélil svétlo od tmy. Svétlo na-
zval Buh dnem a tmu nazval noci.
Byl vecer a bylo jitro, den pruni.
(Gn 1,3-5)

Stvotitelské dilo zacind BoZim slovem.
Bozi slovo mé& moc. Kdyz Buh vyikne slo-
vo, néco konkrétniho se déje. Jeho slovo
nepodléha inflaci. ,Co on tekl, to se sta-
lo, jak pfikézal, tak vse stoji.* (Z 33,9
»Tak tomu bude s mym slovem, které vy-
chdzi z mych ust: Nenavréti se ke mné s
prazdnou, nybrz vykond, co chci, vykona
zdarné, k ¢emu jsem je poslal.” (Iz 55,11)




Soucasti naseho
odrazeni Boziho
obrazu (charakteru)
je projevovani lasky,
zdjmu a péce nejen
o druhé lidi, ale

o cely stvoreny svét.

Stvofitelsky tyden zacina stvofenim
svétla. Bez svétla neni Zivot. Tam, kde je
Buh, jeho Duch a slovo, tam je svétlo.
Stvofeni je vlastné oddéleni — svétla od
tmy, dne od noci, oblohy od vod, zemé od
mote apod. To je duleZity Zivotni princip.
Buih tvofi tak, Ze oddéluje. Tim nés udi, Ze
i my se mame naucit v Zivoté oddélovat,
rozlidovat.

Umeéni rozliSovat, hodnotit je tfeba u-
platiiovat v kaZdodenni praxi. [ dnes na
tebe bude utocit mnoho ruznych reklam,
svodli, nazoru a pozadavku. Rozlisuj
spravné a rozhodyj se jen pro to, co je Z-
votu prospésné.

Buh wudinil rozmanité druhy
zemské zvére i rozmanité druhy
dobytka a rozmanité druhy vselija-
kvch zeméplazu. Vidél, ze to je
dobré. (Gn 1,25)

Dobrou zpravou evangelia, které ndm
priblizuje kniha Genesis, je to, Ze Buh je
Bohem nadbytku. Nestvofil jen jeden druh
zvifat, dobytka a zeméplazii nebo dfive
ryb, ptaku a rostlin. Stvofil rozmanité dru-
hy a v hojném mnozstvi. Je to dilo skoro
bez hranic.

Buh si dal zéleZet na vSech detailech
svého tvurc¢iho pusobeni. Nic neponechal
nahodé. Stadi se podivat na pruhovanou
krasu tygra nebo vysokou Zirafu ¢i statné-
ho slona, abychom si uvédomili, Ze nas
Bth je Bohem rozmanitosti a detailu. Ve
je precizné dotaZeno do konce. V textu se
trikrat zduraziuje, Ze Buh tvofi rozmanité
druhy tvoru. Nejen deset nebo sto, jak by-
chom to z uspornych divodu mozna udé-
lali my, ale desetitisice druhu.

Bozi dilo je wzasné, velkolepé, pestré,
,wstfedni“. Jeho laska je totiz extrava-
gantni. Buh neni Setfilek ani skrblik, ne-
pridéluje lasku na listky. Kdyz dava, dava
hojné. Zahrnuje nas svymi dary. Nevadi
mu, Ze néco ,pfijde nazmar“. ProtoZe je
sam takovy, vede nas k tomu, aby i naSe
laska byla velkorysa, abychom v jednéni s
druhymi neSetfili a nebali se dat ,miru
dobrou, natlaéenou, natfesenou, vrchova-

tou® (L 6,38).

Buh stvoril ¢lovéka, aby byl je-
ho obrazem, stvoril ho, aby byl ob-
razem Bozim, jako muze a Zenu je
stvoril. A Buh jim pozehnal a fekl
jim: ,Plodte a mnozte se a naplii-
te zemi.

Podmarite ji a panujte nad mor-
skymi rybami, nad nebeskym ptac-
tvem, nade vsim zivym, co se na
zemi hybe.“ (Gn 1,27.28)

Vrcholem Boziho aktu tvofeni hmotné-
ho svéta je stvoteni ¢lovéka k Bozimu ob-
razu. K BoZimu obrazu je stvofen nejen
muz, ale i Zena. Nebyli stvoteni jako mali
bohové, ale tak, aby byli schopni s Bohem
komunikovat, byt mu partnery a plnit po-
slani, které jim svéfil. Buh je jedine¢ny a
nés také stvoril jako jedine¢né. Dal ndm
schopnosti, jimiz miZeme obohacovat je-
den druhého. Svét bez toho druhého je
chudsi. Vzajemné se potiebujeme.

Zivot ma své usporadéni. V tomto ver-
$i Buh predstavuje stvofitelsky fad svéta.
Clovék se méa rozmnozit, naplnit zemi a
panovat nad celym stvofenim. ,Panovat*
znamené pecovat, nikoli zneuZit nebo ty-
ranizovat. Buh nas zmocriuje k tomu, a-
bychom se starali o pfirodu, jeji zdroje
a Zivot v ni, aby se mohl naplnit jeho pu-
vodni zdmér. Soucéasti naSeho odraZeni
Boziho obrazu (charakteru) je projevovani
laskavosti, zadjmu a péée nejen o druhé li-
di, ale o cely stvofeny svét.

Buh také rekl: ,,Hle, dal jsem
vam na celé zemi kazdou bylinu
nesouci semena i kazdy strom, na
némz rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm.“ (Gn 1,29)

Buh se od samého zacatku stard o na-
Se kazdodenni potteby. To je dobra zpra-
va. Zvlastni péci vénuje nasi stravé, proto-
Ze jidlo je vyznamnou soudasti naseho Zi-
vota. Abychom Zili, musime jist a pit. Jen
mrtvi lidé nepotfebuji potravu. Zdraveé jist
znamena zdravé Zit.

Vsechno, co Buh stvofil, bylo dobré.
Nestvofil jen zdravého ¢lovéka, ale dal mu
i zdravou potravu. Zdrava strava znamena
chutna strava. Blih ndm dal i chut k jidlu.
Rajska strava byla tou nejchutné;jsi a zaro-
ven i nejzdravéjsi stravou. Buh chtél, aby
se nam nejen sbihaly sliny, ale abychom z
jidla a piti méli radost. Buh nevedl pruni li-
di k odfikani a askezi, ale k tomu, aby vy-
chutnali to, co pro né stvofil.

KdyZ se Buh na konci Sestého dne di-
val na dilo, které stvofil, prohlasil, Ze je
vée velmi dobré. Buh nepohrda pfirod-
nim, fyzickym svétem. Télo a hmota ne-
jsou $patné. Jsou to BozZi dary. Jidlo a pi-
ti maji rovnéz slouzit k BoZi slavé.

Sedmého dne dokondil Bih své
dilo, které konal; sedmého dne
prestal konat veskeré své dilo. (Gn
2,2)

Literarni struktura prvni zprawy o stvo-
feni ukazuje, Ze dovrSenim celého stvofi-
telského tydne neni stvoteni ¢lovéka, ale
sobota, jak je patrné z tohoto rozdéleni:

1. den - svétlo (den a noc)

2. den — voda a nebe
3. den — zemé a vegetace

NEZOBRAZIS SI BOHA ZPODOBE-
NIM NICEHO, CO JE NAHORE NA
NEBI, DOLE NA ZEMI NEBO VE VO-
DACH POD ZEMI. NEBUDES SE NI-
CEMU TAKOVEMU KLANET ANI TO-
MU SLOUZIT. (2. MOJ 20, 4-5)

4. den — svétla (slunce a mésic)

5. den - ryby a ptéaci (obyvatelé vody a
nebe)

6. den - zvitata a ¢lovek (obyvatelé ze-
mé)

7. den — a sobota (Buh ve vztahu s ¢lo-
vékem)

Je-li ¢loveék korunou stvofeni, proc je
sobota vyvrcholenim BoZi stvofitelské ak-
tivity? Clovak je vrcholem hmotného stvo-
fitelského dila, které bylo ukonéeno Sesté-
ho dne. Sedmého dne stvotil Buh
sobotu jako dar pro ¢lovéka. V ni
Buh clovéku déva sam sebe.
Sobota je tedy tim hlavnim, co
Butih wytvofil. Bohu totiZ neslo jen
o to stvofit ¢lovéka, ale postavit ho
do spravného vztahu k sobé.
Sobota je vyjadfenim vztahu Boha
k Clovéku a ¢lovéka k Bohu. Aby
mohl ¢loveék zistat Bozim obra-
zem, k némuZ byl stvofen, musi
péstovat vztah s Bohem. Clovek
bez Boha se dostava na uroven ji-
nych pozemskych tvorti, stvote-
nych rovnéz Sestého dne. Bez z&-
vislosti na Bohu se chce sam stat
bohem — a pak nakonec jedna ja-
ko zvife. Sobota mu stéle pfipomi-
né jeho puvod, a tak je zarukou, Ze zlsta-
ne lidsky. O

k zamysleni

Z knihy Jifiho Moskaly ,,Evangelium

podle Mojzise“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.
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ABYCH TE
LEPE VIDELA

Mrkev je puvodni evropskd, vel-
mi oblibend zelenina, zndmd uz
Germdnum a Slovanum. Mrkev
md vétsinou tupy kofen a velmi
jemnou duzinu bohatou na sa-
charidy. Pozdni, velké typy jsou
Spicaté, maji vetsi vynosnost a
dobre se skladuji. Karotka je ra-
nou odrudou mrkuve.

Mrkev wyZaduje hluboké humdzni pudy
s dostatkem véapniku, nesnasi vak hnoje-
ni Cerstvym chlévskym hnojem — tehdy je-
ji kofeny praskaji a rozvétvuji se.

Rané odridy karotek vysévame po-
stupné od bfezna do ¢ervna do fadku, kte-
ré jsou od sebe vzdaleny 25 cm a dosahu-
ji 1,5 cm hloubky.

Péstovani mrkve vyzaduje trochu trpé-
livosti — muZe totiz vwklicit az za tfi tydny.
Ridceji wysetou karotku nejednotime.
Zpravidla po tfech mésicich dorustd mr-
kev konzumni velikosti a muiZzeme ji zacit
postupné sklizet. Pozdni odrudy jednoti-
me na vzdalenost 5-7 cm. Za suchého po-
¢asi mirné zavlazujeme. Mrkev k zimnimu
uskladnéni sklizime na podzim pred pfi-
chodem prvnich mraza. Ocistime ji od hli-
ny, ukroutime nat a uloZime do sklepa do
nadoby s piskem.

Mrkev je dutlezitym zdrojem beta-karo-
tenu — provitaminu A. Obsahuje ho ve
100 g az 10 mg. Betakaroten naSe télo
nejlépe vyuzije z tepelné upravené mrkve
(za pfitomnosti tuku) — a to asi z 60%. Ze
strouhané syrové mrkve je vyuzitelnost be-
takarotenu asi 30%, kousanim syrové
mrkve vyuZijeme jen 5% betakarotenu.
Mrkev obsahuje vitamin C, fadu vitaminu
B, wznamny je i podil vitaminu E. Z mi-
nerdlnich latek ma mrkev vysoky obsah
drasliku, hot¢iku, fosforu a chléru. Déle
obsahuje mrkev celou fadu stopovyjch prv-
ki — bor, Zelezo, jéd, kobalt, méd, zinek.

Velkou vyhodou mrkve je jeji lehka stra-
vitelnost. Mrkev zvysuje odolnost organis-
mu, doporucuje se pfi koZnich onemocné-
nich, pfi zacpach, nemoci jater, ledvin a
srdce. Podporuje rist a vgvoj u déti, je
vhodné pro starsi lidi trpici nechutenstvim
a pro téhotné Zeny. Zatadte ji do svého ji-
delni¢ku, jestlize jste po infarktu, nebo
méte problémy se zrakem. Mrkev je vyni-
kajici na uspokojeni chuti na sladké pro
ty, ktefi chtgji néjake to kilo shodit.

Mrkev mé v kuchyni univerzalni pouzi-
ti. Daji se z ni vafit polévky, ptilohy, salé-
ty, moucniky, sladké krémy, povidla, na-
kypy atd.
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MRKVOVE STESTICKO

dJednd se o velice lehkou, na pfipravu
nenaroc¢nou zeleninovou pfilohu.

Mrkev nakréjime na kolecka (muzeme
krajet ozdobnym nozZem s vlnitym profi-
lem), vloZime do osolené, vafici vody a 10
minut povafime. Vodu slijeme, mrkev na-
vrsime na talif, polijeme zélivkou a posy-
peme zelenou petrzelkou.

Zdélivka: 1 pl sezamového oleje, 1 pl ta-
hini, 1 ¢l umepasty, 1 pl vody

MRKVOVA CHALVA

500 g mrkve, 50 g loupanych mandli,
400 ml séjového mléka, 2 pl sladu, 1 ¢l
citrénové kury, Spetka vanilky, 2 ¢l Skrobu
kudzu

Mrkev a mandle velice jemné nastrou-
hame. Pfidéme mléko, slad, citrénovou
kuru, vanilku a 30 minut povafime (mtiZe-
me i déle). Poté zahustime $krobem a ne-
chéame ztuhnout.

Mrkvovou chalvu Ize pouZit i jako pole-
vu na dort.

Mrkev je vynikajici

k uspokojeni chuti

na sladke, zvlaste
pro nékoho, kdo chce
néjaké to kilo shodit.

PLNENA MRKEV

500 g vetsi mrkve, 1 hr uvatenych fa-
zoli, 1 pl oleje, 3 pl namletych ofechut
(vlagske, liskové), cibule, zelena paprika,
celerova nat, sul, 1 pl maizeny

Mrkev podélné rozkrojime a vydlabe-
me. Na oleji oprazime ofechy a cibuli, pfi-
dame fazole, nakrajenou papriku, celero-
vou nat, sul a vydlabanou dferi z mrkve.
Touto nadivkou plnime mrkve, pak je
podlijeme vodou s maizenou a zapeceme.
Mulzeme pokapat jabletnym octem.
Podavame s ryzi. O

Katefina Kukosova

RIMSKY HRACH (CIZRNA)

U nds se vzil spiSe ndzev cizrna. Jednd se o jednoletou rostlinu
z Celedi bobovitych, kterd md rdda teplo a dobre sndsi sucho.

Tato ludténina je velice oblibend ve Spanélsku, v Itlii a na Balkédns, péstuje se
ovsem také na jizni Moravé a na Slovensku. Pochézi ptivodné ze Stredozemi, kde

je zndmo jesté dalsich jejich t¥indct druhu.

Cizrna je nedilnou soucdsti arabské kuchyné. Pfed vafenim se namaci a poté
vafi asi ptldruhé hodiny (v tlakovém hrnci). Pfipravujeme ji se zeleninou, s riz-
nym Kkofenim, ale i na sladko. Cizrna je bohatym zdrojem manganu, Zeleza, ky-

seliny listové a vitaminu E.

HUMMUS

1 hr cizrny, bobkowvy list, 5 hr vody, 1¢l Wiirzlu (zeleninové koteni — k dostani
v Country Life), $tava z jednoho citrénu, 3-6 strouzku ¢esneku, 0,5 ¢l koriandru,
0,5 ¢l kuminu (fimsky kmin), svazek zelené petrzele, sul

Cizrnu namocime pfes noc do vody, réno vodu slijeme. Pfidame Cerstvou vo-
du, bobkovy list, Wiirzl a vafime v tlakovém hrnci asi 1,5 hodiny. Vgvar slijeme
do hrnku a cizru vloZime do mixéru. Pfidame citrénovou $tavu, zelenou nat
petrzele, kofeni a stil. Mixujeme do hladka, podle potfeby a chuti pfidédme tro-

chu vgvaru nebo sezamového oleje. — Jedna se o tradiéni jidlo Vychodu pfi-

pravované v mnoha variantach.

FALAFEL

Z hummusu snadno pfipravime dalsi arabské jidlo zvané falafel. Hummus
zahustime ovesnymi vlockami a nechame v lednici odleZet. Potom z hmoty
tvarujeme kuliGky, které smazime na oleji. Poddvéame s tahini (sezamovou
pastou), nastrouhanou fedkvi a rajskou Stavou.

MUSAKA S CIZRNOU

us

|

2 hr uvatené cizrmy, 1 ks lilku, 1/2 kg brambor, cibule, olej, Cesnek, rajsky
protlak, dobromysl, mata, séjova omacka, 1 pl maizeny, 1/2 hr vody

Pegici misu vymazeme olejem a klademe jednotlivé vrstvy — nakrajena cibule,
lilek, méata, brambory, Cesnek, cizrna, dobromysl, séjova oméacka. Viechno zali-
jeme rajskym protlakem s maizenou a vodou. Peceme 45 minut pfi 180°C. Q



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. Bon apetit!

PIKANTNI UZENE TOFU

1 ks uzeného tofu, rostlinny parek, ci-
bule, Zampiény, mouka, zeleninovy bujon,
mleta paprika, sterilovana kapie, rostlinné
maslo

Uzené tofu rozkrojime na tfi hranolky.
Kazdy z nich pro$pikujeme nudliCkami
rostlinného péarku tak, aby vysledny pro-
dukt pfipominal jezka.

Na oleji orestujeme cibuli, pfiddme na-
krdjené Zampidny. Déle nasypeme 1 pl na
sucho oprazené mouky, zalijeme zeleni-
novym bujénem, ochutime sladkou papri-
kou, osolime a vloZime na$pikované tofu,
které asi 10 minut podusime. Ke konci
duSeni pfiddme nakrjenou sterilovanou
kapii, asi 1 pl nalevu z kapie a kousek
rostlinného masla. Jako pfilohu miizeme
podévat duSenou ryzi nebo brambor.

Marta Dvoidékovd, C. Kostelec

SPAGETY SE SOJOVOU DRTI

300 g celozrnnych bezvajecnych $pa-
get, sacek séjové drti, 4 pl séjové omacky
shoyou, 1 cibule, 1 maly rajsky protlak,
4 strouzky ¢esneku, stl, olej

Séjovou drt zalijeme séjovou omackou
a vrouci vodou a nechdme hodinu na-
bobtnat. Ddme vafit $pagety. Na oleji zpé-
nime nakrjenou cibuli, pfiddme namoce-
nou séjovou drt, sul, rozetfeny Cesnek a
dusime asi 15 minut. Potom p¥iddme raj-
sky protlak a nechdme projit varem.

Na talif upravime 3pagety, které preli-
jeme soéjovou smési. (Podle chuti muze
posypat i nastrouhanym uzenym tofu.)

PhDr. Milena Hordlkova, Praha 8

CUKETA S PAPRIKOU
A HOUBAMI

1 vétsi cuketa, 4 zelené papriky,
1 stfedni cibule, 2 hrsti Cerstvé nakraje-
nych hub (nebo 1 hrst susenych), 2 pl o-
leje, 3 strouzky Cesneku, kmin mlety

Cuketu oloupeme, zbavime jader a na-
krajime na kostky, papriku nakrdjime na
platky. Pokud pouZivdme susené houby,
hodinu pfedem je namocime.

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pfi-
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dédme kmin, nakrajenou papriku a houby
a spole¢né dusime asi 10 minut. Pak pfi-
dédme nakrajenou cuketu a spolecné dusi-
me domékka (cuketa se nesmi rozvafit).
Nakonec ochutime rozetfenym Cesne-
kem, pfipadné osolime. Poddvame samo-
statné, nebo s platkem tmavého chleba.

Jana Klimesova, Mnichovice

OVOCNE KNEDLIKY

dJemné celozrnna mouka, sul, olej, o-
voce podle vlastniho vybéru, posypka, sla-
didlo

Do 1 litru horké vody ptiddme Spetku
soli, 1 pl oleje a takové mnoZstvi jemné
celozrnné mouky, aby vzniklo nelepivé,
hladké tésto. Nechédme dvé hodiny pod
navlhéenou utérkou odpocinout. Pomou-
¢ime, wyvdlime do vélce a ukrajujeme
kousky, které rozvalime na placicku. Do
ni balime ovoce podle vlastniho vygbéru
(Svestky, tfesné, Cturtky jablek, banan
apod.). Vafime 6-8 minut. Uvafené kne-
dliky miizeme podavat a) sypané makem
nebo b) sypané kokosem a omasténé tro-
chou oleje anebo ¢) sypané oprazenou
strouhankou se skofici, hroznowm cu-
krem a omasténé olejem nebo rostlinngm
méslem.

Lenka Pavelkova, Velky Osek

POMAZANKA Z TOFU

1 ks tofu pfirodni, séjova majonéza,
1 celer, citrénové $tava, saturejka, sul

Tofu a celer nastrouhdme najemno,
pokapeme citronem, ochutime a nakonec
promichdme se sdéjovou majonézou
(mnoZstvi podle poZadované konzistence).

Pomazanku mutiZeme natirat na celo-
zrnny chléb nebo ji plnit vydlabanou zele-
ninu (rajéata, okurky, papriku apod.).

Eva Sternovad, Praha 10

CIBULOVA POCHOUTKA

4 velké cibule, 2 zelené papriky, 1 sva-
zek tedkviGek, stl, 1 &l cayenského pepte,
§téva z 1 citrénu, 1 ¢l mleté sladké papriky

Zeleninu drobné nasekéme, promicha-
me s kofenim a vychladime. Podavéame
s celozrnnym chlebem.

A. Pokornad, Praha 6

JARO JE TADY!

Vsichni uzZ netrpélivé ocekavame jaro
s jeho prvnimi teplymi slune¢nimi pa-
prsky. Pro Vasi lepsi inspiraci uvadime
jarni jidelnicek Katefiny Kukosové.

PONDEL{

S: rozvafené kroupy s jablky a ka-
robem

O: kapustova polévka; dusené zele-
né fazolky se séjovou smetanou, oves

V: celozrné téstoviny, naklicené
fazole mungo, napareny kvétak, olivo-
w olej, petrzelka

UTERY

S: ovesna kase, ovoce

O: zeleninova polévka s nudlicka-
mi; hrachova kaSe, ryZe, osmaZeny
porek s fasou mekabu

V: kuskus se zelenou petrzeli (1:1),
rajce

STREDA

S: vlassky salat (tofunéza, séjovy sa-
lam, ¢inské zeli, cibule, paprika, ume-
ocet), pecivo

O: miso polévka s kotenovou zele-
ninou; fazole pinto, ryZe se Zitem,
hlavkovy salét, liskové ofechy

V: bulgur s rozinkami, nastrouhané
tofu, ovoce

CTVRTEK

S: nadkyp — zapecené téstoviny s to-
fu, jablky a rozinkami

O: kvetdkova polévka s Eervenou
Cockou, pazitka; ruzickova kapusta,
klaso, kroupy a naklicena vojtéska

V: brambory na loupacku, sojkys-
ka, Cinské zeli

PATEK

S: kulata ryze, blansirovana kapus-
ta a mrkev, oprazeny sezam (gomasio)

O: poérkova polévka; houbovy ku-
ba, ledovy saléat

V: ovocny salat s mandlemi, séjovy
jogurt

SOBOTA

S: celozrnnd buchta, ovoce

O: cesnekova polévka; kapusta,
seitan, ryze, nastrouhana mrkev s me-
dem a ofechy

V: okurkovy salét, pecivo, fazolova
pastika

NEDELE

S: vafena pSenice, napafovana bro-
kolice, opraZena slunec¢nice

O: 3pendtova polévka; falafel kar-
benatky, brambory, salat

V: zelena ¢ocka na kyselo, chléb,
fedkvicky 0O

Dobrou chut!
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JAK CHUTNA
VASE ZDRAVI

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

Radost méme z hostu, ktefi se na tyto po-
byt vraceji (a jsou taci, ktef{ se zicastnili jiZ
Ctytikrat) a nezfidka s sebou ptivadéji dal-
i zdjemce, ktefi ,to" chtéji vyzkouset (jed-
na nase milad absolventka — jisté nebude
mit vzhledem ke svému pracovnimu zane-
prazdnéni Cas, aby tyto fadky precetla —
dokonce nevaha tuto zkusenost svym pta-
telum zprosttedkovavat aZ do té miry, Ze
jim dokonce tcast plné hradi!), ale samo-
zfejmé i ze vSech novych ucastniku, ktefi
s sebou pfinaseji nové paléivé otazky, no-
vé zkuSenosti a nové obzory.

V soucasné dobé je jiZ jarni rekondi¢ni
pobyt NEWSTART pIné obsazen, muze-
me Vs tak pozvat na letni pobyt, ktery se
kond v hotelu Semerink v Janové nad
Nisou (Jizerské hory) 14.-21. ervence &i
pfipadné na podzimni pobyt, ktery pro-
bshne v hotelu Maxov (Joseftv Dul, téz
Jizerské hory) v terminu 13.-20. fijna to-
hoto roku (pfihlasku viz nize mozno pou-
Zit, ale prosime zfetelné vyznacit termin).

Pro koho je program NEWSTART
vlastné uréen?

Program je uréen viem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechéavat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi
né&jakou civilizaéni nemoci (nejvdéénéjsimi

pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym krevnim tla-
kem ¢&i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutec¢né ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

Pobuyt je urcen tém, kteti pochopili, Ze
je lépe chorobam predchéazet, nez je s vel-
kymi naklady lé¢it. A je samoziejmé uréen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v ptijemném prosttedi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
cepttl zdravé wZivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostiedku ¢&i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime Vam pohodIné ubytovani (ve
dvou, tfi- a ¢tyfluzkowych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséze od naich zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitacni cviGeni na pate¥, skolu
vafeni a bohaty program prednéasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi ptateli ¢i partnery na prochazkéch po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a veéer (kdy probiha
vétSina organizovanych aktivit) zvl&stni
program. Pobyt probihd pod lékatskym
dohledem.

Na zaCatku a na konci pobytu Vam
zméFime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitt, ale i ob-

NEWSTART ‘02

jektivne, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenseni rizika civilizanich
chorob muize béhem nékolika dni dojit.
Chcete-li se ztlastnit naseho letniho
pobytu, vypliite a zaslete niZe uvedenou
pfihlasku (nebo zavolejte). Pro ty ucastni-
ky, ktefi by nedorazili vlastnim autem: do
blizkosti hotelu jezdi autobus z Prahy.
Termin: 14.- 21. 7. 2002
Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vie
wSe zminéné — kromé dopravy): 3 550,-
(Deti vgrazné slevy, do ti let zdarma.)
Dalsi informace vadm zaSleme po obdr-
Zeni Vas§i pfihlasky. Tésime se na Vas!
Za organizacni tym

Robert Zizka, SPZ

U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406

email: ocountry@comp.cz

PfihldSka na letni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘02

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

14.-21.7. 2002

Datum narozeni:

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

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

250 g tofu natural, 250 g celozrnné hladké mouky, 50 g ofechu,
100 g rozinek, 200 g sladenky, 250 g rostlinného tuku i oleje

Sladénku a tuk mixujeme 15 minut, pfiddme tofu a jesté chvili mixujeme.
Postupné zapracovavame mouku, nakonec ptidédme ofechy a rozinky. Tésto vli-
jeme do vymazané formy a peceme 20 minut pti 200°C. Prikryté alobalem do-
peceme jesté 20 minut pti 180°C.

Palacinky
1 hr hladké celozrnné mouky, 1 hr vody, 1/2 hr séjového mléka
Provamel, spetka soli, olej na smazeni

Smichdme mouku se séjovym mlékem, pfidavame vodu tak, aby tésto nebylo
prilis fidké. Nechame hodinu odleZet. Smazime na teflonové panvi s trochou ole-
je (panev musi byt dobte rozehfatd). Pracujeme rychle. Palacinky plnime ovocem,
tofu nebo obilngm krémem.

Vanilkovy krém

1 hr dobre uvareného obili (jahly, kroupy, rvze), 1/2 hr suseného sé-
jového mléka, 1/3 hr vody, 1 pl sladénky nebo medu, Spetka kurku-
my, 1 pl ochuceného vanilkového oleje nebo 3 kapky vanilkové esen-
ce (muzeme pridat tahini a citrénovou $tdvu)

Vsechny ingredience mixujeme do hladka.

Orechové maslo

1 hr jemné nastrouhanych vlasskych ofechti (mandle, sezam), 2 pl
medu, 1/2 hr rozinek, 1 hr vody, 1 ¢l agaru (v prdsku), Spetka vanil-
ky, citrénouvd ktra

Vsechny ingredience kromé ofechli a agaru 15 minut povafime. Poté ptida-
me ofechy a agar a uvedeme opét do varu. Maslo rozmixujeme do hladka a ne-
chame ztuhnout. Pouzivame na slepovani cukrovi, na dorty, na chleba, do kasi ¢i
do pohart. O

Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-16(18), Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-16(18), Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-16(18)

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-16(18)
Ob&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-16(18)

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

BYLINKOVA
LEKARNA
Salvéj
muskatova

Je to dvouleta rostlina, jejiz stonky jsou
mékce chlupaté, aZ jeden metr vysoké,
listy velké, vejcité. Plivodem je z jizni
Evropy, ale péstuje se i v severni
Africe, v oblasti Malé Asie a v Rusku, a
to ve velkych kulturach.

Silice se ziskava parovodni destilaci
kvetouci naté, vini pfipomind mirné
kofenénou levanduli. Silice puisobi jako
antidepresivum, uklidriuje pfi nervozité
a napéti. Pusobi proti depresim, stra-
chu a Gzkosti. Posiluje nervovy systém,
vyvolava az mirny stav euforie.

Je vynikajici hlavné pro Zeny. Toni-
zuje Cinnost ledvin a Zenskych pohlav-
nich organu. Maséazni olej s muskato-
vou Salvéji se pouzivd pfi bolestivé
menstruaci a PMS (premenstruacni
syndrom). Uklidriyje vsak také hype-
raktivni déti, regeneruje rozpraskanou,
suchou pokozku a dezinfikuje vzduch.

Muskétovou S$alvéj kombinujeme
nejlépe s eukalyptem, s levanduli nebo
se smrkem. O

KZ CL PRAHA

Zéjemci o zdravy Zivotni styl jsou sr-
decéné vitani na setkanich Klubu zdra-
vi Country Life. P¥ijdte a seznamte se
nejen s novymi recepty a cerstvymi in-
formacemi, ale také s lidmi, ktefi sdili
Vase zajmy, radosti i starosti!

KURZ ZDRAVEHO VARENI

26. bfezna  Sdja a tofu
16. dubna Cizrma
7. kvétna Fazole

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

STOP NEMOCEM

20. bfezna  Mléko a lidské zdravi
— aktuality
10. dubna Jak se tspésné
vypofadat se zacpou
15. kvétna  Alkohol — myty a omyly

CL, Jungmannova 1, Praha 1

PRAMENY ZDRAVI, vydava Country Life, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6, email: ocountry@comp.cz
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OP

KONCIM...

Timto oficidlné poddvdm demisi na funkci dospélého ¢lovéka.
Rozhodla jsem se, Ze naddle na sebe beru odpovédnost osmile-
tého ditéte.

Chci chodit k McDonaldovi a myslet si, Ze je to
Ctythvézdickova restaurace.

Chci si poustét dfivka po blativé kaluzi a pohanét
je hdzenim kaminku.

Chci si myslet, Ze lentilky jsou lepsi nez penize,
protozZe je muZu snist.

Chci v 1été lezZet ve stinu velikého dubu a proda-
vat tam s kamarady limonadu.

Chci se vratit do ¢ast, kdy byl Zivot jednoduchy
— staéilo znat jen barvy, nasobilku a par basni-
¢ek — a nevadilo mi to, protozZe jsem nevédéla,
co viechno nevim a bylo mi to fuk.

Umeéla jsem jenom byt Stastna v blazené ne-

U védomosti o véem, co by mé mohlo rozrusit ne-

bo nastvat. Chci si myslet, Ze svét je spravedli-

w. Ze lidi jsou poctivi a dobii. Chci véfit, Ze
vSechno je mozné. Chci zapomenout na sloZitosti Zivota a Zasnout zase nad
mali¢kostmi. Chci Zit zase jednoduse.

Nechci, aby se muj den sklédal z havérii pocitace, hor papiru, $patnych
zprav, starosti, jak pfezit do vyplaty, uctd, pomluv, nemoci a ztraty milova-
nych lidi. Chci véfit v moc ismévu, objeti, laskavého slova, pravdy, spravedI-
nosti, miru, snu, pfedstavivosti, naivnosti a stavéni snéhuldka.

Takze tady je ma obcanka, fidi¢ak, kreditkarty a formulaf na dariové pfi-
znani. Oficidlné rezignuji na dospélost. A jestli o tom chces jesté diskutovat,
musi$ mé nejdiiv chytit!

kluby zdravi

Na seznameni s Vami se tési

Zn. ,,neznamad autorka*

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

tniho stylu

Zivo

harmonického

€ vyZivy a

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

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148 - K&/rocni predplatné (€. 1-6/2002) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zahonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: (0855) 536-2585




