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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

PAR GRAMU
PREVENCE

V poslednich pétadvaceti letech
dochdzi k bezprecedentnim pru-
lomum v nasem chdpdni vztahu
potravy a zdravi. Mezi tim, co
bylo zjisténo, a tim, co se dozvi-
dd verejnost, vsak existuje ohrom-
nd propast. Vysledkem je, ze mi-
liony muzu, Zen i déti zcela zby-
tecné trpi.

Dostalo se nédm vyjimecné pfileZitosti.
Méme dnes ve vlastnich rukou nekoneéné
drahocenny dar — nase zdravi, zdravi na-
Sich déti, mozZnost ozdravéni celého svéta.
Nejednad se jiz dnes o pouhé sny, tyto sny
se mohou stét realitou.

Ptichézi doba, kdy se srde¢ni onemoc-
néni, aterosklerdza, mrtvice i rakovina mo-
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Cim vice jsem se
dozvidal o vztahu
mezi stravou a zdravim,
tim vice jsem zasl
nad tim, jak mnoho
je jiz znamo.

Nejedna se pouze

o nemoci srdce a cév
a rakovinu, i u mnoha
dalsich nemoci se
podarilo vystopovat
cetné souvislosti

s nasi soucasnou
stravovaci slepotou.

Soucitny styl stravovani ndm muZe po-
moci stat se mnohem zdravéjs$imi nez to-
mu bylo v minulosti. V porovnani s moz-
nostmi, které se nabizeji, jsou nase fyzicka
tela jako Zarovky bez proudu, které cekaj
na to, aZ budou rozsviceny.

Cim vice jsem se dozvidal o vztahu me-
Zi stravou a zdravim, tim vice jsem Zasl nad
tim, jak mnoho je jiz zndmo. Nejedna se
pouze o onemocnéni srdce a rakovinu, i
u mnoha dalSich nemoci se podafilo vy-
stopovat souvislost s nasi soucasnou stra-
vovaci slepotou. Védecké studie neproka-
zaly pouze, Ze témto nemocem a nesmir-
nému utrpeni, které je doprovézi, lze Casto
inteligentnim vybérem potravy zabrénit,
dokazaly rovnéz, Ze v mnoha pfipadech je
Ize zménou zplsobu stravovani pfimo a
pusobivé lé¢it — a neziidka i vylééit.
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CUKROVKA
A STRAVA

Cukrouvka je toho dobrym prikla-
dem. Miliény lidi, kteri v dusled-
ku tohoto onemocnéni enormné
trpi, nevedi, ze jejich agénii by
bylo mozno jinym vybérem po-
travin znacéné ulehdit.

Jednim z dtvodt, proc je cukrovka osmou
nejcastéjsi pricinou umrti v USA, je, Ze dia-
betici jsou wjjimecné zranitelni ateroskle-
rézou.' Vzhledem k podstatné vyssi na-
chylnosti k infarktu a k mozkové mrtvici je
pocet let, kterych se diabetici doZivaji,
podstatné niZsi, nez je bézné.? Nejde vsak
pouze o to, Ze jejich Zivoty jsou zkraceny,
poskozeni, které aterosklerdza pfinasi je-
jich kardiovaskularnimu systému, mé dale-
kosahlé dusledky i na kvalitu jejich Zivota.
Degenerace cév, které ptivadéji krev k o-
¢im, je tak vazna, ze 80 procent diabetikt
utrpi vazné poskozeni oli — a cukrovka je
hlavni pfi¢inou slepoty v zemi. Rovnéz za-
sobovani ledvin krvi byva ¢asto omezené,
wysledkem je, Ze diabetici maji osmnact-
krat vyssi vyskyt vazného selhani ledvin,
nez bézna populace. Mnozi diabetici travi
posledni léta svého Zivota pFipoutani
k martyriu umélé ledviny. Krevni obéh do
koncetin je do té miry omezen, Ze infekce
v prstu na noze, ktera by byla pro vétinu
z nads newyznamnd, muZe u diabetika
snadno vést ke gangréné, muiiZze znamenat
amputaci chodidla ¢i celé nohy a dokonce
i ohrozit jeho Zivot. A jako by toho neby-
lo dost, vzhledem k tomu, Ze aterosklerd-
za snizuje krevni obéh do rozmnoZovacich
organli, muzi diabetici maji daleko vyssi
wyskyt onemocnéni impotenci neZ bézna
populace.?

Avsak i pres straslivé poskozeni, které
ateroskleréza ptinasi, nevi vétsina diabeti-
ku, jaka strava podporuje Siteni ateroskle-
rézy a jaké strava naopak jeji vyskyt sni-
Zuje. Velka ¢ast diabetiku se Zivi standard-
ni stravou. Vysledkem je, Ze do sedmnéc-
ti let od zaCatku onemocnéni dochdzi
u vétdiny cukrovkaia k véznému celkové-
mu poskozeni zdravi, jakym je infarkt, se-
lhéni ledvin, mrtvice nebo oslepnuti.*
Ukazuje se, Ze ruzné zpusoby stravovani
zfetelné vedou k rtiznym vysledkum.

V Casopise Lancet publikoval dr. Inder
Singh pozoruhodnou studii, ve které bylo
80 pacienti diabetikti vystaveno stravé
s nizkym obsahem tuku — 20 az 30 gramu
denné — a soucasné jim bylo zakézéno
konzumovat jakykoliv cukr.® Za Sest tydnti
jiz nemuselo pfes 60 procent pacientti da-
le uzZivat inzulin. V nasledujicich tydnech

se toto Eislo zvysilo nad 70 procent. Ti,
u kterych byla i nadéle terapie inzulinem
potfebna, vyzadovali jen zlomek davky,
kterou uzivali pfed zménou stravy. Vsech
80 pacientt bylo sledovano i po dalsi ob-
dobi, jehoZ délka se pohybovala od Sesti
mesici do 5 let. Uspéch dietniho piistupu
byl potvrzen téZ v pribéhu této doby.

Existuje dobry diwvod, pro¢ strava s o-
mezenim tuku tak wvyznamné pomaha.
Slinivka funguje jako uréity druh termosta-
tu. Podobné jako topeni ovlddané termo-
statem zapind a vypina podle toho, jak se
méni teplota v mistnosti, slinivka vylucuje
inzulin v reakci na mnoZstvi cukru v krvi,
tak, aby se hladina krevniho cukru udrZe-
la v ur¢itém rozpéti. Mnoho diabetiku si
musi pichat inzulinové injekce, neni to ale
z toho duvodu (jak se lidé bézné domniva-
ji), Ze slinivka nevylucuje dostatek inzulinu.
Ve skute€nosti produkuje mnoho diabeti-
ku vice inzulinu neZ normalni osoby, pfi-
tom ale injekce stejné pottebuji.® Divo-
dem je, Ze jejich inzulin neni schopen
vykonat svoji dlohu a jejich hladiny krev-
niho cukru vyskodi na nekontrolovatelné
hladiny, neni-li jim podan lék.

Ukazuje se, Ze béZznou pficinou $patné
funkce vlastniho inzulinu u diabetika je vy-
soka hladina tuku v krvi.” Tak muze byt
sniZeni mnozZstvi tuku ve stravé, a to zvlas-
té nasyceného tuku, pro diabetika neoby-
¢ejné wyznamné, protoZe se tim sniZi
mnoZstvi tuku v Krvi a inzulin tak mtze vy-
konat svoji praci.

American Journal of Clinical Nutri-
tion zvefejnil studii, ve které bylo 20 cuk-
rovkafu (vSichni na inzulinu) vystaveno
stravé s vysokym obsahem vlakni-
ny a velmi nizkym obsahem tuku.
Po pouhych 16 dnech mohlo 45
procent pacientu inzulinové injek-
ce vysadit.®

Dalsi studie dosly k podobnym
vysledkim.’ P¥iblizné 75 procent
diabetiku, ktefi potfebuii terapii in-
zulinem, a 90 procent diabetiki,
ktefi uZivaji diabetické tablety (sul-
phonylurea), se miZe na nizkotuc-
né stravé od potieby brani lékn
osvobodit v horizontu pouhych né-
kolika tydnu.

Pro cukrovkdfe znamend moz-
nost osvobodit se od brani 1éku vel-
ké pozZehnani, 1éky jsou totiZ v po-
rovnani se slinivkou podstatné
hordim zptsobem, jak kontrolovat
svoji hladinu krevniho cukru. Navic
maji 1éky zdvazné vedlejsi ucinky.
Diabetické tablety vice nez zdvoj-
nasobuiji riziko srde¢niho zachvatu
a nékdy zpusobuiji Zloutenku, kozni
vyrazky a anémii.’® Bézné je pte-
davkovéni, télesné potfeby se totiz
v Case neustdle méni a je nemozZné jim vy-
hovét s né¢im, co jenom vzdélené pfipo-
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mind presnost slinivky. Nedostatecny pfi-
jem potravy muzZe snadno vyvolat dez-
orientujici zachvaty hypoglykémie (nizké-
ho krevniho cukru). Inzulinovd pumpa je
pomérné novym, dimyslngm zlepSenim,
je vsak drah4, je tfeba ji nosit stéle s se-
bou, v misté vpichu dochazi asi ve tfeting
doby k infekcim a wyznamné zhorsuje
onemocnéni ofi, které je u diabetikli tak
bézné." Pumpy jsou navic pfistroji a pfi-
stroje se mohou porouchat — porucha
u inzulinové pumpy pak muze byt poru-
chou osudovou.

Diety s nizkym obsahem tuku, zvlaste
takové, které neobsahuji viibec Zadny na-
syceny tuk, prokazaly pozoruhodnou miru
Uspésnosti a fadé cukrovkait umoznily se
s tabletami, injekcemi ¢i pumpou rozlou-
Cit.”* Nastést{ se souCasné jedna o stejnou
stravu, ktera chrani pfed pustosicimi ucin-
ky aterosklerdzy, na niz jsou jinak cukrov-
kafi tak velmi nachylni.

Existuje vzacna a velmi zévazna forma
cukrovky, které se tiké juvenilni cukrovka
(neboli cukrovka I. typu), coZ je v mnoha
ohledech uplné jind nemoc. Neni vysled-
kem toho, Ze by se vlastni inzulin téla sta-
val neudinnym, jedné se spise o situaci, ve
které byla slinivka vdZzné poskozena - a
bud nedokaze inzulin vibec produkovat a-
nebo jej nevyluCuje dostateéné mnozZstvi.
Dokonce i pro obéti této mimotadné zni-
Cujici formy cukrovky méa vsak vhodny vy-
bér potravy vyjimecné velkou hodnotu.
Ti, kteti vynechévaji maso a dalsi potravi-
ny s vysokym obsahem tuku a nizkym ob-
sahem vldkniny, potfebuji o 30 procent
méné inzulinu, maji stalej$i hladinu krevni-
ho cukru, jsou méné  kiehci“ a jsou wy-
znamné chranéni pfed komplikacemi ate-
rosklerdzy, které by jim jinak zptsobily tak
nesmirné utrpeni.®

Védecké objevy za poslednich pétadva-
cet let ukdzaly, Ze typ stravovani, ktery
muZe tak mnoho cukrovk&fum pomoci, je
soucasné typem stravovani, ktery dokaze
zabranit tomu, aby viibec nemoc vznikla.
Po celém svété je toto onemocnéni vzac-
né anebo se vibec nevyskytuje u lidi, je-
jichZ strava se v prvni fadé zakladda na o-
bilovinach, zeleniné a ovoci. Pokud ti sa-
mi lidé pfejdou na stravu s hojnym obsa-
hem masa, vyskyt cukrovky se u nich
prudce zvysi. ™

V Mikronésii je maly ostrov, ktery se
jmenuje Nauru, leZi nedaleko rovniku na
zapad od Gilbertovyjch ostrova. Pred dru-
hou svétovou vélkou zde v izolaci Zili do-
morodi Polynésané — a jednalo se o tak
zdravé a Stastné lidi, Ze jejich ostrov byl
zném jako Ostrov radosti. Na tomto ost-
rové jsou ohromné zasoby ptaciho trusu,
ktery se zde nahromadil v priibéhu celyich
staleti. Po druhé svétové vélce zacaly byt
fostaty z tohoto ptaciho trusu vyhledava-
nym artiklem. Vysledkem bylo, Ze obyva-

PO CELEM SVETE JE ONEMOCNENI
CUKROVKOU VZACNE ANEBO SE
VUBEC NEVYSKYTUJE U LIDI, JE-
JICHZ STRAVA SE V PRVNI RADE
ZAKLADA NA OBILOVINACH, ZELE-
NINE A OVOCL

telé Nauru velice zbohatli a za¢ali napodo-
bovat Zapad — dopfavat si bohatych, tuc-
nych jidel, konzervovaného i mraZeného
masa, ryb, oleju, bilé ryZe, sladkych limo-
néd. dJejich spotfeba vldkniny prudce po-
klesla a spotfeba tuku naopak prudce
stoupla. Dnes neni jiz tento ostrov tak ra-
dostny... Tragédii je, Ze u vice nez tre-
tiny mistniho obyvatelstva se objevila cuk-
rovka.”

Obrovsky védecky projekt, ktery studo-
val v prubghu 21 let vice nez 25 000 lidi,
Zjistil, Ze vegetariani maji mnohem nizsi ri-
ziko onemocnéni cukrovkou nez lidé, kte-
f jedi maso. Jeden z autoru této studie,
epidemiolog z University of Minnesota,
dr. David Snowden, shrnul vysledky takto:

,Domnivame se, Ze dosazené poznatky
dokaze zcela wysvétlit absence masa ve
stravé. V této studii jsme se zabyvali ruz-
nymi hladinami spotfeby masa a zjistili
jsme, Ze jak spotfeba masa klesala, riziko
cukrovky se rovnéz snizovalo.“'®

Na ponékud osobngj§i roviné se dr.
Snowden svéfil:

,Moje vlastni spotfeba masa se rovnéz
wyznamné sniZila... od té doby, co jsme
studii o cukrovce dokongéili.“’” Q

Z knihy Johna Robbinse , Diet for
a New America“. John Robbins je
osobnosti, ktera cele zasvétila sviij
Zivot starosti o vytvdreni lepsich
podminek pro Zivot na nasi Zemi -
nejenom pro ¢lovéka, ale i pro jeho
zvireci druhy. John Robbins je za-
kladatelem Nadace EarthSave, zije
v Kalifornii.

Kratké nohy a srdecni
onemocnéni ¢i cukrovka

Védci odebirali krevni vzorky a méfili
délku nohou u vice nez 2500 muzu ve
véku 45 az 59 let. Jejich zdravi bylo po-
té po patndct let opakované zkoumdno.

Ukdzalo se, ze muzi, ktefi méli krat-
St nohy, méli vyssi riziko rozvoje inzuli-
nové rezistence (kterd se poklddd za
zndmku raného stadia onemocnéni cuk-
rovkou II. typu). Tito muzi méli rovnéz
méné priznivé hladiny krevnich tuku,
jako je cholesterol ¢i triglyceridy, a vys-
$i hladiny faktoru kreuvni srdzlivosti —
fibrinogenu. Vsechny tyto faktory zuy-
Suji riziko srde¢niho onemocnéni.

I kdyz nenf jasné, proc¢ by s témito ne-
mocemi méla souviset délka nohou, vy-
zkumnici poukazuji na to, ze délka no-
hou je zndmkou vyzivy v détstui — kterd
muze mit dlouhodoby dopad na zdravi.

Journal of Epidemiology and
Community Health 2001;55:867-872

dJizda na kole
a sexualni funkce

Ve studii na 59 muzich s lehkym az
stfednim selhdvdnim srdce se ukdzalo,
Ze hodina na kole tfikrdt tydné dokdze
béhem osmi tydnu zlepsit sexudInf
funkce a vést i k celkové lepsi kvalité zi-
vota. U téch muzu, kteri trpéli na zaddt-
ku studie nejvice depresemi, doslo
k nejvétsimu zlepsent.

Kazdy pacient, ktery uvazuje o pohy-
bovém programu, by se mél ovsem nej-
dfive poradit se svym lékarem.

Z Vyroéniho setkdni American Heart

Association v Anaheimu v Kalifornii.

Koureni vyrazné zvysuje
riziko umrti u cukrovky

Védci z Harvard School of Public
Health v Bostonu sledovali v obdobi
1976 az 1996 7000 zen s cukrovkou II.
typu. Béhem této doby zemrielo 724
z téchto Zen.

Védci zjistili, ze ty diabeticky, které
koutily jednu az ¢trndct cigaret denné
mély o 43% vyssi riziko umrti nez dia-
beticky, které nikdy nekoufily. Zeny,
které kourily vice nez 35 cigaret denné,
celily vice nez dvojndsobnému riziku
umrti.

Ukdzalo se vsak také, ze zeny, které
prestaly koufit pred vice nez deseti let,
mély v porovndni s nekufackami jen
mirné zvysené riziko umrti.

Podle vyzkumniku je proto tfeba vy-
zeni miry koufeni u diabetiku, ktefi jsou
vysoce rizikovou skupinou.

Diabetes Care 2001;24:2043-2048
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RAKOVINA
VAJECNIKU

Vajecniky jsou pdrové symetric-
ké zenské zldzy o velikosti asi
velké mandle, které jsou umisté-
ny v bfise blizko vejcovodu.
Jejich funkce je dvojakd. Umoz-
nuji dozrdvdni a vylu¢ovdni zdro-
decnych vajeénych bunék a sou-
¢asné vylucuji zenské hormony
estrogen a progesteron.

Vajecniky jsou vytvoteny ze spojovaci tka-
né poseté poetnymi malymi konstrukce-
mi, kterym se fika ,folikuly“. Ve stfedu
kazdého folikulu se nachazi zarode¢na va-
jetna burika obklopend burikami, které
wyluCuji estrogen. Kazdy vajecnik obsahu-
je pfiblizne 200 000 folikuli, béhem Zivo-
ta Zeny vsak dojde k vylouceni pouze ma-
lého mnozstvi zdrodeénych vaje¢nych bu-
nék — asi 400 az 600. Ostatni zanikaji,
spole¢né se svymi folikuly.

Kazdy meésic dozrava jeden folikul.
Zraly folikul lze rozeznat pouhym okem,
méfi asi 3 az 10 mm v praméru. Vytvaii
dutinu, kterd obsahuje ¢istou folikularni
tekutinu (bohatou na estrogen), ktera fun-
guje jako hnizdo pro zérodeénou vaje¢nou
buriku. Kdyz folikul uplné dozraje, prask-
ne a uvolni zarode¢nou vaje¢nou buriku.
Dutina folikulu se poté zahoji rozristanim
hmoty tzv. bunék Zlutého téliska. Toto na-
opak pusobi jako endokrinni Zldza a vylu-
Cuje progesteron, ktery upravuje déloZni
sliznici a pfipravuje ji pro usazeni oplod-
néného vajicka.*

Vajeéniky se mohou stat mistem Siro-
kého spektra ruznych nadoru. Nejcastéjsi
z nich jsou cysty. Cysty jsou tenkosténné
kapsy, které obsahuji tekutinu, mo-
hou byt benigni nebo maligni, ma-
1é anebo velmi velké. Poskozuii fo-
likuly a buriky Zlutého téliska. Mo-
hou vylu¢ovat velka mnoZstvi estro-
genu nebo androgenu, v druhém
pfipadé je dusledkem tzv. virilizaéni
syndrom.

Vajec¢niky jsou velmi kiehké a
jejich normalni funkce je snadno o-
vlivnitelnd vnéjsimi faktory. Prikla-
dy jsou autoimunitni onemocnéni
(jako napf. fada onemocnéni §titné
Zlazy, revmatoidni artritida, Addiso-
nova nemoc, kandidéza), ozarova-
ni a chemoterapie, které se pouzi-
vaji pfi 1é¢bé neékterych druhu
rakoviny, infekce, jako jsou napft.
pfiudnice nebo tuberkuldza Zenskych geni-
talii, a onemocnéni metabolickych enzy-
mu, jako je galaktosémie, nenormalni
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metabolismus galaktézy, ktery brani to-
mu, aby byla laktéza a galaktéza (mlééné
cukry) odbourany v jatrech na glukézu.®
Rany nastup menopauzy je dusledkem
vSech téchto onemocnéni, protoZe vajec-
niky prestavaji vyluCovat vajicka a vyluco-
vat estrogen. Podle nékterych studii jsou
rizikové faktory rané menopauzy a rakovi-
ny vajecniku ty samé. Jinymi slovy, coko-
liv, co miiZe zpusobit ranou menopauzu,
muZe také zpusobit rakovinu vaje¢niku.®

ZIVOTNfSTYL
A RAKOVINA VAJECNIKU

Védci si povsimli, Ze neplodnost, bez-
détnost nebo nizky pocet déti (jenom jed-
no nebo dvé) jsou faktory, které zvysuit ri-
ziko rakoviny vajec¢niku, jaky to vsak ma
davod? Vaje¢niky mohou wyloudit pouze
omezené mnozstvi vajicek. Kdyz je jejich
zasoba vyCerpana, prestanou fungovat a
dochézi k menopauze. Téhotenstvi a ko-
jeni umoziuji vaje¢nikim po mnoho mé-
sicii a let odpocivat a tak chranit Zené jeji
zasobu vajicek a prodlouzit jeji plodné ob-
dobi. Na druhé strané si vajecniky Zeny,
kterd dosahla velmi brzy puberty (8-10
let), nikdy nebyla téhotna a tedy ani nikdy
nekojila, nemohou nikdy odpocinout.
Tato ,,nepfestavajici ovulace"’, coz je mo-
derni zapadni fenomén, ma za nasledek,
Ze jsou vajicka vyluGovana mésic po mési-
ci po CtyFicet Ci vice let a pokazdé je

povrch vajeéniku, ktery je poté vystaven
folikularni tekutiné s vysokym obsahem
estrogenu, vystaven drobnému poskoze-

ni.® To je diwod, pro¢ se védci domnivali,
Ze pruni antikoncepéni pilulka, kterd méla
velmi vysoky obsah estrogenu, chrani pro-
ti rakoviné vajec¢niku. S dnesni béZznou pi-
lulkou, kterd obsahuje jenom nepatrnou
davku, kterd umozriuje owulaci, k tomu
ovéem nedochdzi.’

Ozarovéani, ke kterému dochézi béhem
léeby Hodgkinovy choroby nebo rakoviny
délozniho ¢&ipku, ma toxicky ¢inek na va-
je¢niky. P¥ Hodgkinové chorobé dostava
pacientcina panev davku 4 500 radt. Dvé
sté padeséat az 500 radu zptisobuje ranou
menopauzu u 66 procent pacientek a 800
radu zpusobuje umélou menopauzu u 100
procent pacientek. Epidemiologické stu-
die ukazuji, Ze vysoky pocet zen s rakovi-
nou vaje¢nikli zakousi umélou menopauzu
jako duisledek terapeutického nebo jiného
ozatovani. Ty Zeny, které preZily svrZzeni
atomové bomby na Hirosimu, mély vyso-
ky wyskyt rakoviny vajeéniki. '

Vystaveni uhlovodikim (petrolejovym
vyrobkim, spalovéni tuki, minerdinim o-
lejim, Cisticim prostfedkum, lakum atd.) je
faktorem pti rané menopauze a rakoviné
vajenika. M

Koureni rovnéz zvysuje riziko rakoviny
vaje¢niku.*?

VYZIVA

A RAKOVINA VAJECNIKU

Jesté jednou zopakujme, Ze vajeCniky
jsou velmi citlivé na jedovaté
latky. Nejsou-li nékteré po-
traviny kvuli urcitému enzy-
matickému poskozeni sprav-
né télem metabolizovany,
stavaji se automaticky jedo-
vatymi vuéi témto cilovym
organtim.

Mléko a vSechny mlécné
wyrobky obsahuji laktozu a
galaktoézu, které vyZaduji pti-
tomnost enzymu laktazy v tra-
vicim traktu, maji-li byt vstfe-
bany. Nanestésti se tento en-
zym pfirozené ztraci u viech
lidskych bytosti, kdyz jsou
odstaveny (ve véku dvou az
péti let).

To je diwod, pro¢ 80 az
90 procent Semitt, Asiatul,
Africanu, Eskymaka, severo-
americkych i jihoamerickych
Indidnu a vychodnich India-
ni ma intoleranci na mléko
a tradiéné mléko nekonzu-
muje.

U smiSenych manzZelstvi
se zwySuje u potomka mira
intolerance. Laktézova into-
lerance u Ameri¢ant a Evro-
panl je pfimo Umérnad procentu indian-
ské, Cernosské, arabské, asijské nebo slo-
vanské krve.®®



Kdyz neni galaktéza spravné nebo zce-
la metabolizovana, kumuluje se v tkanich
a krvi a zpusobuje zvedani Zaludku, zvra-
ceni, ztratu chuti k jidlu a letargii. Neni-li
galaktosémie (dédi¢na intolerance galak-
tézy) lécena vyfazenim veskerych mléc-
nych vyrobku z denni stravy, muize vyustit
do mentalni retardace, cirhdzy jater, Sedé-
ho zékalu, problému s mluvou (koktani),
$patné zubni skloviny a velmi vysokého
vyskytu nedostate¢né fungujicich vaje¢ni-
kua (coZ vede k rané menopauze) u dospi-
vajicich divek a mladych Zen.*

Pokusy na zvifatech ukdzaly, Ze ty kry-
si vrhy, které dostavaly stravu bohatou na
galaktézu, mély sniZeny pocet vajicek.'
Krysy, které nebyly bfezi, zacinaly mit
problémy s ovulaci.’® Je znamé, Ze u Zen
s galaktosémii dochézi k pfed¢asné meno-
pauze.'” Nestravena galaktéza neni toxic-
kad pouze pro vajecniky, ale i pro jatra,
ledviny a mozek (20 procent schizofrenikt
neni schopno sprdvné metabolizovat ga-
laktozu).'®

Skupinové (kohortni) studie ukazuji, Ze
Zeny s nizkou hladinou laktdzy a galakté-
za-1-fosfatu, které proto nejsou schopné
spravné prevadét laktézu a galaktézu na
glukézu, maji vyssi vgskyt nepravidelné
menstruace, spontanniho potratu, naro-
zeni mrtvého ditéte, neplodnosti a meno-
pauzy pred dosazenim 45 let (tzn. nejmé-
né o pét let diive, nez je bézné). Kdyz je
studovana strava Zen s rakovinou vajecni-
ku, lze wypozorovat, Ze tyto Zeny konzu-
movaly vice mléénych vyrobku nez jiné
Zeny, se znatelnym upfednostriovanim
fermentovanych mléénych vyrobku, jako
jsou jogurty, ve kterych je laktéza a galak-
téza lépe vstiebatelna.*

Je-li laktdza, enzym zodpovédny za
straveni laktdzy, nepfitomna anebo pfi-
tomna jen v malém mnoZstvi, musi télo
pouzit baktérie z tlustého stteva. Tyto bak-
térie se brzy rozptyli ze svého vlastniho te-
ritoria, napadnou tenké stfevo, oslabi jeho
slizni¢éni tkan a pak se rozsifi dale a naru-
i funkce téla jako celku. Bakterialni in-
vaze z tlustého stfeva produkuje velké
mnoZstvi jedovatych latek, jako je amo-
niak (ktery je zodpovédny za dusevni zma-
tek), histamin (bolesti hlavy) a tryptofan
(zachvaty astmatu a halucinace). Jatra
a ledviny, které odpovidaji za rozkladani
a wylucovani téchto latek, se stavaji preti-
Zenymi a je branéno jejich spravné funk-
ci.? Ve Svédsku, kde je spotfeba mléka
priblizné 500 mg na osobu a den, méa pét-
krat vyssi vyskyt rakoviny vajecniku neZ
Japonsko, kde je spotfeba mléka pouze
asi 135 mg.*

Statistiky, které zverejiiuje Milk Indus-
try Foundation, naznacuji podstatny vze-
stup spotfeby mlé¢nych vgrobka v USA za
posledni desetileti. Spotfeba jogurtu,
mlécného vyrobku, ktery Casto obsahuje

TUCNE SRDCI NESKODI?

Dr. Glew z University of New Mexico odebiral s kolegy v ramci
nové studie krevni vzorky u 121 muzu a Zen z afrického no-
mddského kmene Fulani, kromé toho vyhodnocoval u prislus-
niku tohoto kmene jejich prijem zivin.

Muzi konzumovali v pruméru denné asi 1 670 kalorii, Zeny asi 1 485 kalorii — pfi-
¢emz asi polovina téchto kalorii pochézela z tuku (a asi polovina téchto ,tuko-
wych® kalorii byla ve formé saturovaného tuku). Jak vime, doporucuje se v ramci
prevence kardiovaskularnich onemocnéni nekonzumovat v podobé tuku vice nez
30% kalorii, a z toho by v podobé saturovaného tuku nemélo byt vice nez 10%.

Typicka strava pfislusniki kmene Fulani navic obsahovala vyssi zastoupeni bil-
kovin — Zeny 16% kalorii ve formé bilkovin, muzi 20% —, pficemz se doporucuje
nekonzumovat vice nez 15% kalorii ve formé bilkovin, jenom tfetinu doporuce-
ného mnozstvi folati a niz8i neZ doporucéené hodnoty vitaminu C a B-6
(u téchto vitaminti se pfedpokladd ochranny ucinek na srdce).

[ pfes toto viechno byly hladiny celkového cholesterolu i HDL cholestero-
lu v normé, pramérna hladina LDL cholesterolu byla dokonce nizsi nez do-
porucend hodnota. Pramérng BMI (body mass index — méfitko nadvahy) byl
asi 20 (BMI nad 25 se povazuje za nadvahu).

Podle vedouciho studie, dr. Glewa, jsou tyto dobré vysledky (naznacujici
nizké riziko onemocnéni srdce a cév) zfejmé dusledkem vysoké pohybové ak-
tivity a nizkého energetického pfijmu pfislusnikil kmene — ktefi kromé toho

nekoufi.

American Journal of Clinical Nutrition 2001;74:730-736

pridavek laktézy a v ném? je galaktéza ve
forme, kterd je snaze vyuZitelna nez z er-
stvého mléka, stoupla z asi 100 gramu
v roce 1960 na vice neZ 1,8 kg na osobu
a rok v roce 1986.%

Vyzkumnici chtéji, aby lidé vénovali
témto poznatkim pozornost a aby byla
wyZzivova doporuceni pro mladé a kojici
Zeny v nasi spolecnosti neodkladné revi-
dovéna. Spotfeba laktézy by neméla pre-
wysit 20 gramu denné (coZ je ekvivalent
dvou sklenic mléka).** Mélo by byt opako-
vano, Ze studie na zvitatech naznacuji, Ze
vysoky pfijem galaktézy béhem téhoten-
stvi (tj. ¢tyFi davky jogurtu denné) mél za
néasledek potomky s nizkym poctem vaji-
¢ek a opozdénym vagindlnim vijvinem a
Ze u dcer galaktosemickych matek se do-
stavovala dfive menopauza a mély defekt-
ni vaginalni vyvin.

Budeme se muset rovnéz jesté podivat
na velmi rozsifenou praktiku potravinaf-
ského a farmaceutického primyslu, kte-
rou je pouzivani laktézy jako pojiva v fadé
wyrobku, jako jsou napf¥. pilulky, masné vi-
robky, rizné delikatesy, margariny, sladké
pecivo, krémy, instantni bramborové kase
atd. Vnitfnostem (jatra, mozecek, brzlik)
anebo uzenindm, které vnitfnosti obsahu-
jl, je tfeba se wyhnout, protoZze v téchto
orgénech se uklada galaktéza. Alkohol
brani vylucovéani galaktézy. Opatrné je

tfeba si poéinat s hrachem.” Chce-li si
Zena opravdu uchovat zdravé vaje¢niky,
musi byt velmi opatrna a laktéze se vyhy-
bat nebo jeji pfijem omezit, proto se musi
naucit ¢ist etikety na wyrobcich, které ku-
puje.

Velmi velkd skupinova studie, ktera
monitorovala 27 529 Kaliforriant od ro-
ku 1960 do roku 1980, ukdzala, Ze exi-
stoval pozitivni vztah mezi rizikem rakovi-
ny vajecnikli a konzumaci smazenych va-
jec a dalSich smazenych jidel, jako napft.
kufat, ryb a hranolk(.*® Béhem smazeni
se vytvareji v tuku v téchto potravinach
obsazeném i v masle nebo oleji, které se
pfi smaZeni pouzivaji, mutagenni latky,
které jsou pro vajecniky velmi jedovaté.
Lepsi nez dvé sazend vejce je proto dat si
ke snidani pofadnou misu horké ovesné
kaSe uvarené ve vodé. Q

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Meno-
pause: A New Approach“. Autorka
knih zabyvajicich se problematikou
vztahu Zivotosprdvy a zdravi - in-
tenzivné se zabyva vvzivou déti i do-
spivdajicich, ale také problematikou
Zen. Nékteré jeji knihy byly (z fran-
couzstiny) prelozeny i do angliétiny
(a vvhledové snad i do éestiny).
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Umite snadset stres?

Noué vysledky z vice nez dvacet let pro-
bihajici studie, na které se podili pét fin-
skych univerzit, ukazuji, Ze kombinace
ndroéného rodinného prostredi, nespo-
kojenych rodicu a temperamentu, ktery
se Spatné vyrovndud se stresem, zvysuji
riziko fyzického onemocnéni.

Tato studie na 3600 lidech, jejimz
predmétem je hleddni souvislosti mezi
télesnymi a psychologickymi faktory ve
vztahu ke kardiovaskuldrnim onemoc-
nénim, je nejdelsi studii svého druhu,
jak uvedla pfi tiskové konferenci Liisa
Keltikangas-Jarvinen, profesorka psy-
chologie na Helsinské univerzité.

Vrozeny temperament anebo zpu-
sob, jakym se lidé vyrovnduaji s ruzngmi
situacemi, pomdhd pochopit, pro¢ né-
které véci jsou pro jednoho vyzvou a pro
druhého trdpenim a proc¢ v té samé stre-
sujici situaci nékteri lidé onemocni, za-
timco druzi se stdvaji silnéjsimi.

Nedd se obecné Fict, jaky druh stresu
je pro lidi nebezpecny. Zdlezi na tom,
jak lidé stres vnimaji, to rozhoduje o je-
jich zdravi ¢i nemoci, uvedla profesorka
Keltingas-Jarvinen.

Koureni oddaluje poceti

Podle vysledku studie vypracované na
Institute of Health Science pfi Oxford-
ské univerzité na 569 Zendch, které bud
kourily v dobé studie, koufily dfive ne-
bo nikdy nekoufily, museji ty Zeny, kte-
ré chtéji otéhotnét, ale neprestanou
koufit, ¢ekat na poceti o dva mésice dé-
le nez zeny nekuracky.

Vedouci studie Marcus Munafo dodd-
vd: ,Rizika koufeni béhem téhotenstui
jsou dobre zdokumentouvdna, zahrnuji
vys$si kojeneckou umrtnost, vyssi riziko,
Ze se u miminka rozvine vdznd infekce
dychactho traktu, i niz$f porodni vdhu.“

Journal of Biosocial Science
2001;33

Silné kosti, lepsi pamét

Védci analyzovali vztah mezi hustotou
kosti (BMD) a poruchami verbdlni pa-
méti u vice nez 4 300 starsich lidi. (Po-
Skozeni verbdIni paméti je jednim z nej-
silnéjsich predpovédnich faktoru de-
mence a Alzheimerovy choroby.)
Vizkumnici zjistili, ze lidé s vyssi
hustotou kosti méli podstatné lepsi ver-
bdini pamét nez lidé s nizsim BMD.
Podle vedouciho studie dr. Zhanga
z Boston University zvySuje nizkd hladi-
na estrogenu riziko problému s verbdlni
paméti a ,hustota kosti je dobrym mar-
kerem celkového vystaveni estrogenu®.

American Journal of Epidemiology

2001;154:795-802
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CHLEB NAS
VEZDEJSi

Ubohou napodobeninou nazyvd
zndmy britsky autor dr. David
Rubin ve své knize ,Imitation
Bread — Stuff of Lies“ (Imitace
chleba plnd 1zi) dnesni bily
chléb:

»Jde o groteskni kombinaci nejméné wy-
Zivné Casti zrna a celé fady chemikalii, kte-
ré mohou byt zdravi skodlivé.

CO VAM VADI )
NA BILEM CHLEBE A PECIVU?

Problém je ve zpusobu vymilani bilé
mouky. Obilné zrno se sklada z vnéjsi
slupky — otrub, klicku a endospermu
(mouéného jadra).

Otruby obsahuji vidkninu, vitaminy, mi-
neraly a malé mnoZstvi bilkoviny. Klicek je
bohatym zdrojem vitaminu B a E, mineréa-
1t a vldkniny. Endosperm, ktery tvofi pfi-
blizné 80 procent celého zrna, obsahuje
bilkovinu (gluten) a $krob.

Endosperm je jedinou ¢asti zrna, kterd
se pouzivé k vjrobé bilé mouky. Vyzivné
otruby a klicky, které jsou v pribéhu mle-
ti odstrariovény, se paradoxné prodavaji
jako krmivo pro zvitata.

Potravindfsky prumysl problém jesté
prohlubuje pouzivanim rtznych latek, kte-
ré se pfidavaji k mouce nebo do tésta za
Ucelem zlepSeni pekafské kvality a kvuli
strojovému zpracovani, jako napf.:

Diacetylester kyseliny vinné (emulgé-
tor), aby se udettilo na kypfeni.

Mono- a diglyceridy mastnych kyselin,
aby se tésto lépe zpracovavalo.

ZNAMENA TO, ZE BYCHOM
NEMELI JIST BILY CHLEB?

Z4dny chléb neni uplné Spatny. I ten bi-
1y, nakypfeny, je potravinou. A jde o po-
travinu, které obsahuje maélo tuku a hodné
Skrobu. Neékteré druhy chlebu jsou ale
zdravéjsi nez jiné.

Jeden krajicek bilého chleba obsahuje
prumémé 0,25 gramu vldkniny, Krajicek
celozrnného chleba 2 gramy a nékteré
druhy celozrmnych chlebt z nékolika druhti
obilovin mohou mit v jediném krajicku az
3,5 gramu vldkniny. To znamena, Ze chce-
me-li ziskat stejné mnoZstvi vldkniny jako
z jednoho krajicku celozrnného chleba,
musime snist osm krajicki bilého chleba.
Z bilé mouky je mletim odstranéno étytia-
dvacet zndmych minerdlt a vitamint. Kdyz
se na prelomu stoleti zacaly wyskytovat
choroby z wyzivového deficitu, ktery byl
zpusoben pramyslovym mletim, zacal po-
travindfsky primysl v nékterych zemich
s ,obohacovacim“ programem. Nap¥. ve
Spojenych statech jsou nékteré vitaminy
a minerdly, které jsou mouce odebrany,
znovu dodéavény zpét — jde o thiamin, ri-
boflavin, niacin a Zelezo. V Ceské republi-
ce se v8ak bild mouka neobohacuje.

KTERY DRUH CHLEBA
JE NEJZDRAVEJSI?

Je to chléb vyrobeny z celozrmné mou-
ky, kterd obsahuje otruby, klicek i endo-
sperm. Takowyto chléb obsahuje v porov-
nani s bilym chlebem dvoj-, troj- i tyfna-
sobek rtiznych vyzivnych latek.

V kombinaci s erstvym ovocem, ce-
redliemi, zeleninou, bramborami & luste-
ninami je chléb velice zdravd potravina,
kterd vam zajisti dostatek energie na né-
kolik hodin.

Naucte se kupovat celozrnny chléb jako
graham, grahamové vecky, vita, moskev-

NAVRAT CELOZRNNEHO CHLEBA NA MISTO, KTERE MU VE VYZIVE JESTE
PRED STO LETY NALEZELO, JE DULEZITYM KROKEM NA CESTE K OBNO-
VE ZDRAVI. - ,POSLECHNETE ME A JEZTE, CO JE DOBRE.* (IZ 55,2)



Ztraty vitamin a minerdlt (v %)
zpusobené vymilanim na bilou mouku:
Thiamin 86%
Riboflavin 70%
Niacin 70%
Pyridoxin 70%
Kyselina listova 71%
Kyselina pantotenova 54%
Biotin 90%
Véapnik 50%
Fosfor 78%
Med 75%
Hot¢ik 72%
Mangan 71%
Zinek 71%
Chrom 87%
Zelezo 84%
Vlaknina 68%

sky ¢i kyjevsky chléb a celozrnné pecivo,
napf. grahamové rohliky, kornspitz, multi-
rohlik ¢i celozrnné dalaméanky. Zjistéte si,
zda ve vasi blizkosti neni pekarna, kterd
pece celozrmny chléb. Pfipadné se naucte
péct si chléb vlastni.

CELOZRNNA MOUKA
ALE PRITAHUJE MOLY!

Celozrnnd mouka obsahuje spravny
pomér Skrobu, bilkovin, tuku, vldkniny a
navic je pfimo nabita vitaminy a mineraly.
[ ti moli — jak se zd& — védi, co je zdravé.
Bild mouka je na druhé strané vyZivové
tak chuda, Ze je pfili§ nezajima.

Skladujte celozrnnou mouku v ledniéce
nebo mrazéku. Anebo jesté lépe, poridte
si mlynek, kupte si obili a namelte si vzdy
pouze potfebné mnoZstvi erstvé mouky.

NENI ALE PRAVDA,
ZE SE PO CHLEBU TLOUSTNE?

Po samotném chlebu se netloustne,
pokud jej nekonzumujme v abnormalnim
mnozZstvi. KrajiCek celozrnného chleba
obsahuje 293 kJ (70 kcal), tedy ne vice
neZ jablko. NamaZeme-li si jej vSak més-
lem ¢i margarinem a marmelddou, muZe
snadno dosdhnout 1257 kdJ (300 kcal).

Chléb patfil tradi¢né k zékladu lidské
wZivy. Navrat celozrnného chleba na mis-
to, které mu ve vyzivé jesté pred sto lety
nélezelo, je duleZitym krokem na cesté
k obnové zdravi. ,Pro¢ utracite penize, ale
ne za chléb? A svij vydélek za to, co ne-
nasyti? Poslechnéte mé a jezte, co je dob-
ré.“ (Izajas 55,2) QO

Ukadzka z knihy ,,Dynamicky Zivot“
autoru dr. H. Diehla, dr. A. Luding-
tonové a MUDr. P. Pribise. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion, k za-
koupeni mj. v prodejné Country
Life, Melantrichova 15, Praha 1.

ZEPTEJTE
SE LEKARE...

Na cCetné otdzky zdjemct o zdra-
vy Zivotni styl odpovidd pri svych
vystoupenich MUDr. Igor Bukov-
sky, zndmy odbornik v oblasti
vUZivy a prevence chorob.

Véfime, Ze jeho dobfe podlozené od-
povédi budou praktickym pfinosem i pro
zdravi (a kuchyni) nejednoho ¢&tenéte (Ci
Ctenérky) Casopisu Prameny zdravi.

Slysela jsem Vdas v rozhlase
mluvit o tom, Ze Inéné seminko
miuzZe zmirnit priznaky klimakté-
ria. Kolik jich mam snist a jak u-
pravené?

Lnéné seminko obsahuje fytoestroge-
ny, které v téle clovéka pusobi podobné
jako lidsky estrogen. Jeho tvorba se u Ze-
ny béhem prechodu vyrazné sniZuje, a tak
jeho doplnéni muze zmirnit pfiznaky
prudkych hormonaélnich zmén (navaly, de-
prese, zavraté, zCervendni, osteopordza,
zmény nélady apod.).

Lnéné seminko je tfeba pomlet na
mlynku na mék a snist jej denné asi dvé
polévkové IZice. Jak? Pfidat je do poma-
zanek, omacek, salatl, dresinku, peciva...

Je pravda, Ze sezamové semin-
ko je dobrym zdrojem vapniku?

Sezam je vynikajicim zdrojem vapniku!
Jen musi byt pomlety, abychom se k vap-
niku uvnitf seminka dostali. Dvé IZice po-
mletého sezamového seminka poskytnou
télu tolik vapniku jako $alek kravského
mléka. Sezam navic obsahuje kvalitni bil-
koviny, esencidlni mastné kyseliny, vita-
min E, stopové prvky a vlakninu.

Okurky mam rada, ale byva mi
po nich tézko. Jak bych je méla
jist?

Zkuste jist mladé anebo mensi kusy i se
slupkou. Ta totiz obsahuje nékteré enzy-
my, které uleh¢i tradveni. Nejezte jich na-
jednou velké mnozstvi a jezte je jako prv-
ni pfed ostatnim jidlem.

Ve vasi knize jsem se dodéetla, Ze
stava ze zeli 1éé¢i viredy zaludku a
dvandcterniku. Musi to byt $tava
anebo se da pouzit i celé zeli?

Stava ze syrového zeli (ne kysela stava
ze sudového zelil) je skuteéné velmi tcin-
nym néstrojem pfi 1é¢bé peptickych vre-
du. Obsahuje gefarnét a latku podobnou
karbenoxolonu, které jsou soucasti mno-
hych léku proti viedim. Kdyz pouzijete
§tavu, ucinné latky budou koncentrovanéj-

§i a mlzZete jich pfijmout vice najednou.
[ zeli v pfirodnim stavu mé lé¢ivé ucinky,
ale musela byste jej snist tolik, kolik byste
pouzila na ziskdni potfebného mnoZstvi
tawy.

Cetl jsem, e cizrna obsahuje vi-
tamin B-12. Je to pravda?

Ne, pokud neni cizrna infikovana bak-
tériemi. Vitamin B-12 je totiZz produktem
baktérii, a tak je vSude tam, kde se bakté-
rie produkujici tuto latku nachézeji: v ma-
se, mléku, ve vejcich, ale i v Ustech a ve
strevé Clovéka.

Zustavaji v rvzi po uvareni jesté
néjaké vitaminy a mineraly?

Samoziejmé. Nékteré vitaminy skupiny
B jsou termolabilni a jejich obsah po uva-
feni vyrazné klesne, ale to, co tam zlsta-
ne, nejsou jen zbytky vitamini B, ale i fe-
nolové kyseliny, lignany, vldknina, mine-
rély — jenZe to mluvim o pololoupané ryzi
Natural a ne o bilé ryzi, kterd zistava po
uvareni takovd, jaka byla pted nim - té-
méF , prazdna”.

Mam zvyseny cholesterol. Lékar
mi doporudil jist ¢asto strakaté fa-
zole. Mtuzete mi to vysvétlit?

Pokusim se. Strakata fazole pfi namo-
Ceni vyrazné zvétSuje sviij objem. Je to
proto, Ze obsahuje i vldkninu, které je ve
vodé rozpustna. Pravé tento druh vldkniny
nejucinnéjsi snizuje cholesterol v Kkrvi.
TakZe strakata fazole byla dobra trefa®,
ale do té samé kategorie patfi i séja, Coc-
ka, fazole mungo, cizrna, suSené ovoce
(Svestky, meruriky, jablka), ovesné vlocky,
neloupana ryze...

Coéka obsahuje hodné zeleza,
ale cetl jsem, Ze rostlinné zZelezo
se sSpatné vstrebdava do krve. Co
s tim?

Bylo zjisténo, Ze rostlinna forma Zeleza
se asi 4-5 krat lépe vstfebava za pfitom-
nosti organickych kyselin. Vitamin C (ky-
selina askorbovd), kyselina citrénova, jab-
le¢na, octova — to vdechno zlepsi vyuzitel-
nost Zeleza z rostlinnych zdroji. Cocka
s citrénovou $tavou anebo syrovou zeleni-
nou je dobrou kombinaci pro wytvareni
sZeleznych® rezerv. QO

Igor Bukouvsky pracuje jako védecky
pracovnik ve Fyziologickém ustavu
Lékarské fakulty UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochazeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spoleéné se svoji zenou
a jiz Ize zakoupit v prodejné Country
Life, Melantrichova 15, Praha 1. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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(v sobotu zavreno)

Poskozeni mozku
je castecéné reverzibilni
Studie vypracovand na University of
California v San Franciscu zjistila, Ze 0-
plné zreknuti se alkoholu muze zurdtit
nékteré strukturdini zmény pFindsejici
poskozeni mozku, ke kterym dochdzi
pfi chronickém naduzivdni alkoholu.
Védci pfisli na to, ze Celni mozkovy
lalok, ktery je centrem pro emoce a pld-
novdni, ziskal po dvou letech abstinen-
ce zpét &dst svoji ptwodni vdhy. Cim dé-
le ¢lovék abstinoval, tim vétsi byl objem
bilé hmoty mozkouvé v této &dsti mozku.
Predchozi studie ukdzaly, Ze celni
mozkouvy lalok je velmi ndchylny k po-
Skozeni alkoholem.

Alcoholism: Clinical and Experimental
Research 2001;25:1673-1682

Pro vétsinu z nas

stézi prijatelna dieta...
Védci z Illinois popisuji své pokusy s
mysi, kterd diky ,genu dlouhovékosti”
Zije o polovinu déle nez jeji sourozenci.

Vizkumnici rozdélili tyto mysi na
dvé skupiny: jedna mohla konzumouvat
takové mnozstvi potravy, jaké chtéla,
druhd byla na prisné dieté. Ukdzalo se,
Ze omezenim pFijmu kalorii Ize prodlou-
Zit zivot i témto jiz tak abnormdiné
dlouho zijicim my$im mutantum.

Podle Andrzeje Bartkeho i jeho kole-
gt ze Southern lllinois University se
jednd o dalsi doklad toho, Ze omezeni
kalorii vede u savcu ke znaénému pro-
dlouzeni Zivota.

Co se tykd lidi, byla by takoud dieta
asi tézko prijatelnd pro vétSinu z nds.
Tento vyzkum vsak nicméné zaznivd v
souladu s obecnymi zdravotnimi rada-
mi, které obuvykle zni: ,Vyhybejte se pre-
jiddni a udrzujte rozumnou rovnouvdhu
mezi pfijmem a vydajem energie. “

Nature 2001;414:412
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STALE TEMA:
VITAMIN B-12

Tolik polemik okolo takového
,vitaminku“! Nase potreba vita-
minu B-12 je nepatrnd, jedna tFi-
cetina gramu postaci pokryt po-
trebu clovéka na cely zivot. Ale
i pfesto nemusi mit nékteri vege-
taridni tohoto vitaminu dostatek.

A i kdyZ bylo hodné pozornosti vénovéno
jeho udajnym rostlinngm zdrojim, zaplet-
ka zlstava stéle stejna:

Vitamin B-12 se obecné v rostlinngych
potravindch nenachézi. Strava, kterd ne-
obsahuje produkty Zivocéisného putvodu,
proto vyZaduje ptidavek vitaminu B-12 ve
formé potravinového doplriku & o tento
vitamin obohacenych potravin.

[ tak je vSak dnes mezi védci o tento vi-
tamin Zivy zdjem. Vyzkum totiZ naznacuje,
Ze i nékteti lakto-ovo-vegetariani a i lidé,
kteti bézné jedi maso, nemuseji ptijimat
dostatecné mnozstvi B-12, a Ze vSichni
starsi lidé, nezavisle na tom, jakou stravu
ji, mohou pottebovat dopliiky tohoto vita-
minu. Navic je stdle zajimavym tématem
vztah vitaminu B-12 k riziku vzniku chro-
nickych civilizaénich onemocnéni.

VITAMIN B-12 V POTRAVE

Veskery vitamin B-12, ktery se v pfiro-
dé wyskytuje, je produkovén baktériemi.
Zivolisné potraviny jsou zdrojem vitaminu
B-12, protoze zvifata konzumuji rostliny,
které jsou kontaminovany mikroorganis-
my produkujicimi vitamin B-12. Zvifata, a
i Clovek, maji ve stievech téz kolonie bak-
térii, které produkuji vitamin B-12. V pfi-

padé clovéka sidli viak tyto baktérie pfilis
daleko ve stfevé, aby mohl byt vitamin B-
12, ktery produkuiji, vstfeban, protoze ke
vstfebani dochazi v tenkém stfevé.
ProtoZe nékteré organismy, které produ-
kuji vitamin B-12, Ziji v pudé, rostliny, kte-
ré jsou kontaminovany ptidou, mohou po-
skytovat uréité mnozstvi vitaminu B-12.
Toto je vsak velmi nespolehlivy zpusob,
jak ziskat vitamin B-12 — a vzhledem ke
zdravotnim rizikim, které pfinasi konzu-
mace nemytych produktl, to neni ani ces-
ta, kterou by bylo moZno doporucit k sa-
turovani potfeb organismu.

Z POTRAVY DO KRVE

[ kdyZ naSe télo potfebuje jenom asi de-
setinu mikrogramu (pg) vitaminu B-12
denné (to je jedna desetimiliéntina gra-
mu), doporu¢end denni davka je stanove-
na na 2 ug denné. V tom se pocita s béz-
né $patnou vstfebatelnosti tohoto vitami-
nu i s wytvofenim jeho zasoby. Tato hod-
nota je pfesto dostateéné vysoka a je dvoj-
nasobkem mnoZstvi, které doporucuje
Svétova zdravotnickd organizace. Na né-
ktergch potravinowych etiketdch se uvadi
denni potfeba hodnotou 6 pg — tyto eti-
kety jesté vychazeji ze starSich norem.
Mnohé dopliiky B-12 obsahuji velka
mnoZstvi tohoto vitaminu — az 50 pg na
jednu tabletu. Vétsina se vSak ztraci modi,
protoZe vstfebavani vitaminu B-12 se vy-
znamné zhorsuje se zvy3ujici se davkou.

Ke vstfebani vitaminu B-12, ktery je
v potravé vazéan na bilkoviny, je tfeba ky-
selé prosttedi v Zaludku. Asi po padesatce
u vétsiny lidi obsah kyseliny v Zaludku Kkle-
sa, v dusledku toho Kklesa se stoupajicim
vékem i schopnost vstfebavat vitamin
B-12. Vzhledem k tomu mize dojit u star-
gich lidi k avitaminéze B-12, i kdyZz mohou
mit tohoto vitaminu ve stravé dostatek.
Novéa doporuceni pro vitamin B-12 proto

KE VSTREBANI VITAMINU B-12, KTERY JE V POTRAVE VAZAN NA BILKOVI-
NY, JE TREBA KYSELE PROSTREDI V ZALUDKU. CHCEME-LI SI BYT JISTI,
ZDA NASE TELO JE SCHOPNO VSTREBAT DOSTATECNE MNOZSTVI VITA-
MINU B-12, JE TREBA TUTO JEHO SCHOPNOST ZMERIT. STANDARDNI ME-
TODOU JE TZV. SCHILLINGUV TEST, KTERY MERI MNOZSTVI VITAMINU
B-12 V MOCI V ZAVISLOSTI NA PODAVANI CISTEHO VITAMINU B-12.



Japonsti védci zjistilli,
ze funkce imunitniho
systému byla u lidi

s nedostatkem vitaminu
B-12 narusena.

Ke zlepseni doslo
po podavani injekci
s vitaminem B-12.

specifikuji, Ze vSichni star$i lidé by méli
brat doplfiky vitaminu B-12 — bud ve for-
mé vitaminovych tabletek nebo potravin
obohacenych o tento vitamin, protoZe
tento typ vitaminu B-12 nevyZaduje ke
svému vstfebani kyselinu. Je-li vstfebavani
v&zné naruseno, mohou byt nutné injekce
vitaminu B-12, i kdyZ existuji dukazy, Ze
dostatetnd mnozstvi mohou byt u nékte-
rych lidi vsttebana i z velmi velkych oralné
pfijatych davek.

Absorbce vitaminu B-12 v tenkém stfe-
vé také zdleZi na dostateéné hladiné jedné
bilkoviny, které se tiké unitfni faktor a
kterd je produkovéna v Zaludku. Stan-
dardni metodou, jak uréit, jestli je télo
schopno vstfebat vitamin B-12, je tzv.
Schillinguv test, kterg mé¥ mnoZstvi vita-
minu B-12 v modi v zavislosti na podava-
ni Cistého vitaminu B-12. Vysledky
Schillingova testu mohou byt oviem nor-
malni, i kdyZ jsou hodnoty kyseliny nizké,
protozZe Cisty vitamin B-12 muzZe byt vstte-
ban bez kyseliny. Chceme-li proto urcit,
zda je v Zaludku dostatek kyseliny potfeb-
né k oddéleni vitaminu B-12 z potravy, ve
které je vazan na bilkovinu, je tfeba uzit
testu vyuzivajictho vazanou formu vitami-
nu B-12.

Jakmile se vitamin B-12 ocitne v krvi,
telo jej zacind hromadit. Uginnost, s jakou
je vitamin B-12 wyuZivan, a nase schop-
nost skladovat jej pro pozdéjsi wyuziti,
nam pomahaji vysvétlit, pro¢ jej potfebu-
jeme tak malé mnoZstvi. Za prvé, proce-
sem, kterému se fiké enterohepaticky o-
béh se vétsina vitaminu B-12 — spiSe nez
by byla wyloutena — znovu pouZije.
Vitamin B-12 je wyloucen Zlu¢i do stfev,
odkud se valna ¢ast opét vstfeba do krve.
Jatra maji rovnéz schopnost skladovat vel-
ké mnozZstvi vitaminu B-12 — nékdy dosta-
te€né zasoby na mnoho let.

AVITAMINOZA B-12

Téméf viechny problémy s nedostat-
kem vitaminu B-12 jsou zptsobeny poti-
Zemi s jeho vstfebavanim. Byly vsak za-
znamenany i pfipady avitaminézy v du-
sledku jeho nedostatku v potravinach.
V téle zavisi na vitaminu B-12 aktivita
dvou enzymu. Jednim z nich je metylma-
lonyl CoA mutdza, kterd je potfebna pro

metabolismus uréitych aminokyselin a
mastnych kyselin. Druhym je methionin
syntdza, ktera se UCastni na pfeméné a-
minokyseliny homocysteinu na jinou ami-
nokyselinu, methinonin.

Methionin syntaza je potfebna pro nor-
malni syntézu Cervenych krvinek a pro
zdravé nervy. Nejznaméjsim typem avita-
minézy B-12 je typ anémie, pfi kterém
jsou Cervené krvinky zvétSené, ale jejich
pocet je niZ§i. ProtoZe vitamin B-12 pri
wrobé Cervenych krvinek tzce spolupra-
cuje s folaty, vysoky pfijem folath muze
zabranit anémii, i kdyZ je hladina vitaminu
B-12 nizkd. Nedostatek vitaminu B-12
muzZe vSak téZ zpusobit nervové poskoze-
ni, které muZe byt nezvratné, kdyz se ne-
1é¢i. Ptiznaky nedostatku vitaminu B-12
zahrnuji necitlivost rukou a chodidel, ztra-
ty rovnovahy, zmatenost, paranoiu, po-
drazdénost, vypadky paméti a Castecnou
paralyzu (ochrnuti). Za prvni pfiznak avi-
tamindzy byva Casto poklddana anémie
(chudokrevnost). Nékteré studie vsak uka-
zaly, Ze prvnim pfiznakem nedostatku vi-
taminu B-12 muzZe byt nervové postiZeni.
Navic, obsahuje-li strava malo vitaminu
B-12 a hodné folatti — coz je typické pro
vegetaridnskou stravu — anémie nemusi
byt viibec piitomna a vysoky obsah folatt
muZe pfispét k tomu, Ze nervové posko-
zeni je horsi.

Zasobeni vitaminem B-12 se urluje
meéfenim jeho mnozstvi v krvi. Nékteré
studie nicméné Zzjistily, Ze mirné ptiznaky
nedostatku se mohou wyskytnout, i kdyz
jsou sérové hladiny vitaminu B-12 v nor-
malu, pfesnéji feCeno pti spodnim okraji
normalniho rozmezi. Nékteré autority
proto doporuéuji, aby se spodni hranice
normalniho rozmezi podstatné zvysila.
TakZe zajisténi dostatku vitaminu B-12 by
mélo byt prioritou pro kazdého.

JESTE VICE POD POVRCH

Anémie a nervové poskozeni jsou zna-
ky zfejmého nedostatku vitaminu B-12.
Nizky pfijem vitaminu muiZe vsak byt spo-
jen s fadou dalsich chronickych zdravot-
nich problému. Vysoka hladina aminoky-
seliny homocysteinu je davana do vztahu
se zvySenym rizikem srde¢niho onemoc-
néni, jedna studie zjistila, Ze zvysené hod-
noty homocysteinu jsou pfimo odpovédné
za 10% umrti na koronarni nemoc srdec-
ni.’? Vitamin B-12 tim, Ze pfemérivje ho-
mocystein na methionin, poméhé regulo-
vat jeho hladinu. Dva dalsi vitaminy, které
hraji v této pfeméné roli, jsou folat a vita-
min B-6. Nizky pfijem folatu a B-12 zfej-
meé pfispivaji ke zvySeni umrtnosti na sr-
decni onemocnéni, které bylo pozorova-
no napt. u Indu, ktefi se pfestéhovali do
Velké Britanie. Bylo prokézéno, Ze poda-
vani vitaminu B-12 samotného i v kombi-
naci s podavanim folatu a/nebo vitaminu
B-6 sniZuje hladinu homocysteinu.

N

Jak vitamin B-12, tak folat hraji roli téz
v syntéze DNA a Ucinku gent. Nékteré
studie naznacuji, Ze nedostatek téchto
dvou vitaminu mutZe wyuUstit v poskozeni
DNA a zvySeni rizika onemocnéni rakovi-
nou. Australsky vyzkum ukézal, Ze nizké
hladiny vitaminu B-12 jsou spojeny s po-
3kozenim DNA lymfocyti a Ze toto po-
$kozeni se sniZuje pfi dodavani vitaminu
B-12. Pfidavek vitaminu B-12 rovnéz
zpomalil v kultufe rist bunék rakoviny pr-
su. To souhlasi s vysledky studie na Ze-
néch Zijicich v Marylandu, ktera zjistila, Ze
riziko rakoviny prsu bylo nejuyssi u téch
Zen, které mély nejnizsi hladinu vitaminu
B-12.

Vitamin B-12 byl také studovan ve
vztahu k Alzheimerové chorobé. Nedavna
studie zjistila, Ze lidé s nizkou hladinou vi-
taminu B-12 v séru mély vice nez ¢tyfikrat
vyssi riziko onemocnéni Alzheimerovou
chorobou oproti Zendm s jeho nejvyssimi
hladinami. Dals{ vyzkum v 1ékatském stte-
disku Baylor University naznaCuje, Ze ne-
dostatek folatu a vitaminu B-12 by mohl
zpusobovat neurologické a psychiatrické
poruchy, véetné depresi a demence.

A nakonec, vitamin B-12 moz-
néa hraje roli v ochrané imunitniho
systému Japonsti védci zjistili, Ze
funkce imunitniho systému byla
u lidi s nedostatkem vitaminu B-12
naruSena. Ke zlepseni doslo po po-
ddvani injekci s vitaminem B-12.
Dalsi vyzkum ukézal, Ze starsi lidé,
kteti méli hladinu vitaminu B-12
Ppfi spodni hranici normalniho roz-
péti, méli zhordenou imunitu.

Je jasné, ze je dulezité vyhybat
se nedostatku vitaminu B-12.
Vztah vitaminu B-12 k chronickym
onemocnénim naznacuje, Ze pro
optimalni zdravi nemusi stacit ani
hladiny pti spodnim okraji normy.
Zajisténi dostatku vitaminu B-12 je
dulezité pro kazdého. Q

myty a omyly

Loma Linda University,
Vegetarian Nutrition Health
Letter, May 2000, Vol. 3, No. 5
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DEPRESE
V UZKYCH

Casto nedokdzeme nase emoce
vysvétlit, tim méné je mit pod
kontrolou. Deprese a tzkostné
stavy se mnohdy vyskytuji najed-
nou, i kdyz ne vzdycky. Casto se
stdvd, ze neexistuje zddny zrej-
my duvod pro to, zZe se citime ne-
Stastni anebo v depresi.

P¥i¢ina chronické deprese a tzkosti neni
znama. Je mozné, Ze se vyskytuji Castéji
v nékterych rodindch. Mnohdy dochdzi
k depresi po né&jaké tragické udalosti, jako
jsou ztrata manZelského partnera nebo di-
téte, finanéni zruinovani anebo néjaka jind
zniCujici pfihoda. Kdyz vsak k ni¢emu ta-
kovému nedoslo a osoba trpici depresi je
jinak zdrava, nebyva snadné zjistit p¥i¢inu
deprese. Je mozZné, Ze na viné je neuro-
chemicka nerovnovéha.

STANDARDNI LECENI

Antidepresivni lé¢iva, sedativa, anti-
psychotické léky, psychoterapie, elekt-
rokonvulzivni $okové terapie a to, ¢emu
néktefi psychologové Fikaiji ,,casova tink-
tura“ — coZ znamena, Ze pockame do-
state¢né dlouho, aZ deprese samy od se-
be odezni.

NEVYHODY

Léky mohou zmirnit pfiznaky anebo
zménit neurochemickou nerovnovéhu,
ale takova terapie musi byt dlouhodoba
a vedlejsi ucinky jsou wvyrazné.
(Ostatné a pfedné, muzeme snad
véfit tomu, Ze deprese jsou du-
sledkem nedostatku léku nebo ne-
dostatku elektrickych $oku?) Co
se tykd psychoterapie, ta muze
byt bezpeénéjsi, jeji prospésné u-
¢inky jsou vsak sporné — mohou
byt totiz dusledkem toho, Ze Cas
béZi a tim se méni i sestava latek,
které pusobi na télo i mysl.

Nekteré z latek, které pfijima-
me potravou, mohou pusobit na
naSe chovani. Znamymi pfiklady
dramatickych zmén chovani, kte-
ré jsou dusledkem toho, co pije-
me, jsou UcCinky alkoholu a ko-
feinu. Alkohol méa depresivni u-
¢inky, i kdyz prvnim ptiznakem
intoxikace muze byt pozvednuti nélady.
Kofein u vétsiny lidi pozveda naladu, br-
zy ale mliZe vést k nepfijemnym pocitum
uzkosti.

Zbaveni se ndvyku na kofein muzZe byt
problémem, ktery se vyznaluje u téch,
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ktefi se o to pokouseji, bolestmi hlavy a
depresemi. [ kdyZ tyto nepfijemné ptizna-
ky trvaji jenom nékolik dni, pro fadu obé-
ti kofeinu je to velmi téZkou zkouskou (kte-
ra, Zel, nekonéi vzdycky vitézstvim).

[ mnohé dalsi latky mohou ovlivnit na-
i nachylnost k uzkostngm staviim a de-
presim, mezi né patfi nékteré potraviny,
které jime. Zfejmé nejlépe prostudova-
nym pfikladem specifické latky v potravi-
nach se nachdzejici, ktera ovliviiuje cho-
vani, je esencidlni aminokyselina trypto-
fan. Tato aminokyselina se v mozku pte-
vadi na serotonin, coZ je mocné ¢inidlo
hrajici roli v fadé odpovédi, které mozek
produkuje. Serotonin reguluje pfehnanou
citlivost na rtizné chutové, ¢ichové, vizual-
ni i socidlni stimulace. Tak dochdazi k o-
vliviiovani spanku, sexudlnich projevu, a-
gresivity, fyzické aktivity, vnimani (véetné
vniméni bolesti) a nalady. Pfi poruchach
spanku, jako prevence svalowjch kiedi a
v nékterych piipadech i proti depresi se
proto pouzivaji pilulky tryptofanu.

Mnozstvi tryptofanu ve snédenych po-
travindch ma jenom maly vliv na mnoZstvi
tryptofanu, které vstupuje do mozku.

vstoupi do mozku, je koncentrace jinych
aminokyselin s velkymi molekulami, které
jsou souCasné pritomné v krvi. Aminoky-
seliny s velkgmi molekulami, mezi nimi
tryptofan, vzajemné bojuji o to, které
vstoupi do ,brany“ mezi obihajici krvi
a relativné omezenym mnozstvim mozko-
vého moku.

Jidlo s wysokym obsahem bilkovin
(hodné masa, mlé¢nych vygrobku a vajec)
poskytne mnoZstvi aminokyselin, které
bojuji s tryptofanem o vstup do mozku;
kone¢nym wysledkem je snizeni mnoZstvi
tryptofanu vstupujiciho do mozku a snize-
ni tvorby serotoninu. Naopak nizkobilko-
vinova strava bohatd na uhlohydraty/sa-
charidy (obsahujici hodné skrobovin, zele-
niny a ovoce) ma za nasledek vy3si hladi-
ny serotoninu v mozku, protoZe s trypto-
fanem soutéZi o vstup do mozku méné a-
minokyselin s velkymi molekulami. Pro
vas, jite-li tuto zdravéjsi stravu, to zname-
néd méné hyperaktivity, méné uzkosti, de-
presi a nespavosti.

U nékterych lidi jsou stavy tizkosti, de-
prese a Unawy zpusobovany alergickymi
reakcemi na potraviny. Tou nejobvyklejsi
pFi¢inou alergie na potravi-
ny jsou mlééné vyrobky,
néasledované vejci. Dalsimi

V KLINICKYCH STUDIICH SE PODARILO IDEN-
TIFIKOVAT PACIENTY, KTERI REAGOVALI DRA-
MATICKOU ZMENOU CHOVANI NA MLECNE
VYROBKY A POTRAVINY S VYSOKYM OBSA-
HEM LEPKU (JAKO JE PSENICE, JECMEN CI ZI-
TO). NEKTERI LIDE TRPICI SCHIZOFRENII BYLI
Z TETO NEMOCI VYLECENI ZMENOU STRAVY
- KDYZ ELIMINOVALI POTRAVINU, KTERA PO-

TIZE ZPUSOBOVALA.

kové mnozstvi tryptofanu, které skutecné

nejbéznéjsimi viniky jsou
pSenice, kukufice a citruso-
vé ovoce; oviem v podstaté
u jakékoliv potraviny, kterou
lidské bytosti konzumuiji, se
najde nékdo, kdo je na ni
alergicky. Alergické reakce
jsou Casto nenapadné a ob-
tiZzné rozpoznatelné — nedo-
jde-li k tomu, Ze problema-
tickd potravina je ze stravy
wlouéena, at uZ nahodou
nebo umyslné, a pfi jejim
pozdéjsim zafazeni do jidel-
nicku se dostavi evidentni
nepfizniva reakce.

Véznym psychologickym
onemocnénim, které je u né-
kterych lidi zpuisobeno po-
travinami, je schizofrenie.
V Klinickych studiich se po-
dafilo identifikovat pacienty,
ktefi reagovali dramatickou
zménou chovani na mlééné
wyrobky a potraviny s vyso-
kym obsahem lepku (jako je
pSenice, jeCmen a Zito).
Nekteti lidé trpici schizofre-
nii byli z této nemoci wylé-
¢eni zménou stravy — kdyz
eliminovali potravinu, ktera
potiZe zpusobovala.

Kdyz se setkdm s pa-
cientem, ktery uvadi, Ze trpi depresemi,
obvykle za¢nu léCeni tim, Ze vénuji du-




Neékteré z latek,
které prijimame
potravou,

mohou pusobit

na nase chovani.
Znamymi priklady
dramatickych zmén
chovani, které jsou
dusledkem toho,
co pijeme, jsou ucinky
alkoholu a kofeinu.

kladnou pozornost nékterym vseobecnym
principum tykajicim se mediciny a zdravi.
Nejprve jej vysetfim na pfitomnost néja-
kého vazného organového onemocnéni a
vzdycky si necham zjistit, zda dobfe fun-
guje §titna Zlaza. Vezmu v twvahu mnoZstvi
kavy a alkoholu, které vypije, a potraviny,
které mé ve zvyku konzumovat. RovnéZz
zkontroluji, zda nebere léky, které mohou
zpUsobovat zmény chovéni. Na Cele se-
znamu podezielych 1é¢iv jsou léky proti
vysokému krevnimu tlaku (betablokatory),
antikoncep¢ni pilulky, sedativa; v podsta-
té se ale da fict, Ze se muZe jednat o jaky-
koliv 1ék.

Pokud funguji vdechny organové systé-
my normalné, pak navrhnu, aby pacient
preSel na stravu zaloZenou na komplex-
nich uhlohydratech/sacharidech, soucas-
né mu pfipomenu, Ze kaZzdodenni pohyb,
tfeba néco tak prostého jako je chuze,
muZe pfi slabSich depresich a tizkostnych
stavech vyznamné pomoci.

MOJE DOPORUCENI

Prestarite uzivat veskeré léky (pod do-
hledem lékate), které mohou zplsobovat
deprese nebo wyvoldvat pocity Uzkosti.
Prestarite pit alkohol (i toto muZe byt nut-
no absolvovat pod dohledem lékafe) a na-
poje obsahujici kofein. Prejdéte na stravu
zaloZenou na komplexnich uhlohydra-
tech/sacharidech. Denné cviéte. Vyhle-
dejte profesiondla (duchovniho, psycholo-
ga, psychiatra), ktery dokaZe dobfe na-
slouchat, a proberte s nim své problémy.
Brani lékafem predepisovanych psycho-
aktivnich 1ékii povazuji az za uplné po-
sledni moznost. QO

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

NEZIJi PROTO, ABY JEDLY...

Nejvhodnéjsi strava pro malé dité je ta, kterou poskytuje pfiro-
da. O takovou vyzivu by dité nemélo byt zbytecné pripravovdno.

Vyznam vychovy déti k spravngm navykiim v jidle Ize t&Zko docenit. Déti by se
mély naucit, Ze jedi proto, aby Zily, a Ze neZiji proto, aby jedly. Vychova by méla
zalit jiz u kojence v naru¢i matky. Dité by mélo dostdvat potravu pouze v pravi-
delnych intervalech, a jak roste, ptestavky mezi jidly by se mély prodluzovat. Déti
by nemély dostévat sladkosti nebo stravu vhodnou pro starsi, kterou nedokézou
stravit. Peclivost a pravidelnost v krmeni kojencti nejen podpofi jejich zdravi a da
jim dobrou néladu a Klid, ale vytvoti zaklady navyku, ktery jim bude v dalsich le-
tech prospésny.

Jak déti vyrtstaji, je tfeba pfi wjchové stale vénovat velkou pozornost jejich
touhdm a chutim. Casto se jim dovoluje, aby jedly, co chtéji a kdy chtéji, bez o-
hledu na zdravi. Namaha a penize tak ¢asto promrhané v nezdravych lahudkach
vedou mladé lidi k tomu, aby si mysleli, Ze nejvy3sim cilem v Zivoté, ktery po-
skytne nejvetsi stésti, je uspokojeni chuti. Vysledkem takové wychowy je prejidani
a pozdéji nemoci, které obycejné provazi uzivani skodlivych 1éku.

Rodi¢e by méli cvicit chut svgch déti a neméli by dovolit, aby jedly nezdravé
pokrmy. Ve snaze usmérnit stravu bychom se vsak méli vystithat omylu pozado-
vat na détech, aby jedly to, co neni chutné, nebo aby jedly vic, nez je tfeba. Déti
maji pravo na to, aby nékterym jidliim davaly pfednost. Maji-li rady néjaké jidlo a
je-li jejich zéliba rozumnd, méla by byt respektovana. Je tfeba peclivé dbat na
pravidelnost v jidle. Mezi jidly se nema nic jist, Zadné sladkosti, ofechy, ovoce
ani jakéakoliv jind potrava. Nepravidelnost v jidle narusuje zdravi zazivacich or-
ganu, coz je ke 8kodé zdravi a dobré néladé. Kdyz pak déti zasednou za stul,
nepochutnaji si na zdravé stravé a maji chut na néco, co je pro né skodlivé.

Maminky, které vyhowvuji pfani svych déti na ukor zdravi a dobré pohody,
zasévaji seminka Spatnych navykl, kterd wvyrostou a pfinesou své ovoce. Jak
roste dité, roste i jeho neukdznénost a je obétovana duSevni i télesna sila.
Maminky, které si tak pocinaji, sklizeji s hotkosti to, co zasely. Vidi, jak jejich
deéti rostou a jak rozumové a povahové nestaci na to, aby zastaly ve spolecnosti
nebo doma uzite¢nou ulohu. Vlivem nezdravé stravy trpi duchovni, dusevni
i télesné sily. Svédomi se otupuje a zmensuje se ochota pfijimat dobré rady.

Déti by se tedy meély ucit ovladat chuf a jist zdravé. Objasnéme jim, Ze si
odpiraji jen to, co by jim ubliZilo. Vzdavaji se Skodlivych véci, aby ziskaly né-
co lepsiho. Prostirejme proto stul tak, aby vypadal pfitazlivé a krasné a aby
byl plny dobrych véci, které ndm Buh v hojnosti poskytuje. At je doba jidla
pfijemnou a radostnou chvili. O

Z knihy E.G. Whiteové ,,Cesta ke zdravi a Zivotni harmonii®,
kterou vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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OPUSTI OTCE
I MATKU...

,O manzelstvi najdeme v Bibli
jen jeden velmi krdtky vyrok. Je
prostinky, jasny a pfitom velmi
hluboky. Je jako hlubokd stud-
na, plnd dobré cisté vody. Muze-
te do ni spoustét védro po cely
svuj zivot a nikdy je nevytdhnete
prdzdné. Vzdycky naberete Cis-
tou a Cerstvou vodu.

Naslouchame-li tomu vjroku s otevienym
srdcem, odhalime, Ze tu k nam promlou-
va sam Buah. Mluvi jako nékdo, kdo nam
chce pomoci. Mluvi jako nékdo, kdo nas
chce vést. Ale pfedevsim mluvi jako né-
kdo, kdo ndm chce néco dat.

Bible opakuje tento jeden jeding vygrok
o manZelstvi étyfikrat. Nemluvi o manzel-
stvi Casto. Proto ndm musi byt o to néa-
padngjsi skuteCnost, Ze onen vgrok
se objevuje ¢tyfikrat, a to na velmi vy-
znamnych mistech. Za prvé v druhé
kapitole knihy Genesis, kde se shrnu-
je wypravéni o stvofeni (Gen 2,24).
V Novém zékoné Jezis uvadi stejna
slova u evangelisty Matouse (19,5)
a Marka (10,7), kdyz je zadan, aby se
vyslovil ve véci rozvodu. A konecné
apostol Pavel je dava do pfimého
vztahu ke Kristu ve svém listé Efe-
zanum (5,31). Tento vers ma tedy
v biblickém uceni o manZelstvi klico-
vé misto.

Byl napsan v dobé, ktera se
v mnohém podobala nasi.
Byla to doba, v niz doslo k vel-
kym socidlnim pfevratim a
spoleCenskym zménam..."“

Az do tohoto okamziku
Daniel ptekladal moje slova
vétu za vétou, bez vdhani a
skoro bez jakéhokoliv pfemys-
leni. Vypadalo to, jako bych ja
sam mluvil v jiné fedi. Jakmile
jsem vsak wyslovil slova ,so-
cidlni prevraty“ a ,spolecen-
ské zmeény“, poprvé se zarazil
a pak zacal néco ponékud dé-
le vysvétlovat. Uvédomil jsem
si, Ze jsem uZil abstraktnich vy-
raz, jakych jsem se mél vyva-
rovat. Musim se polepsit, fekl
jsem si, a snazil se popsat do-
bu kralii Davida a Salamouna
co moznd nejkonkrétnéji.

,Otevfely se nové obchodni cesty: iz-
raelsky narod se setkaval s lidmi z jingch
narodt a kultur. Jejich prostfednictvim
poznaval nové Zivotni zvyky a obyceje.
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Copak nebyly jiné narody se svymi mésty,
lodémi a zbranémi daleko impozantngjsi?
Nemyslely také moderngjsim zptisobem?
Izraelowy zvyky, které pretrvaly staleti, se
najednou zdaly prekonané a zastaralé.
Pretrhavaly se kmenové svazky. Byla od-
stranéna davna tabu. Ke slovu se hlasila
novd moralka. Byla to doba velkého
mravniho zmatku. Zrovna tak jako naSe
dnesni doba.

Domnivam se proto, Ze ona slova Bible
mohou byt nadi ustfedni myslenkou pro
tyto nastavajici dny. Budeme je nyni &ist.
Pruni kniha Mojziova, kapitola 2, vers
24

AZ do této chvile posluchadi na moji
fe¢ takika nereagovali. Nyni zacali otevi-
rat své Bible; mnozi je méli na Kkling.
Trochu jsem pockal a pak ¢etl: ,Proto o-
pusti muZ svého otce i matku a pfilne ke
své Zené a stanou se jednim télem.*

Pti ¢teni mé znovu doslova ohromilo,
jak jsou ta slova prosta, a pfitom hluboka.
Citil jsem, Ze do mych rukou bylo cosi vio-
Zeno, abych to odevzdal dal. A tak jsem
pokracoval:

,Tento vers ma tfi Casti. Zminuje se
o tfech vécech, které jsou k manZzelstvi
naprosto nutné: opustit, pfilnout a stat
se jednim télem. Proberme vsechno po

potadku. Ze vieho nejdiive pohovoime o:

OPUSTENI

NemuZe byt opravdového manZelstvi,
dokud snoubenec & snoubenka opravdu
neopusti své rodice... Toto slovo nazna-
Cuje, Ze je nutny vefejny a pravni ukon,
aby se manZelstvi stalo manzelstvim.
poustéla svou obec, aby odesla do obce
svého manZela, se to délo v ramci jisté ve-
fejné slavnosti.

Na nejednom misté v Africe tandi
v8ichni svatebané, nejednou celé mile,
z vesnice nevésty aZz do vesnice Zenicha.
Manzelstvi neni nic tajného. Vefejné o-
pusténi ¢ini manZzelstvi pravnim tdkonem.
Od toho dne kazdy vi, Ze tito dva jsou
manZel a manzelka, Ze jsou svoiji.

Pravni ukon opusténi je za naSich dnu
nahrazen v mnoha zemich vefejnymi o-
hléskami pted svatbou, vydanim oficialni-
ho povoleni k svatbé, nebo koneéné uza-
vienim svatby na radnici nebo v kostele.
Vnéjsi forma nema velky vyznam, co viak
je wznamné, je skutecnost, Ze tu dochéazi
k vefejné pravnimu tdkonu.

,Proto ¢lovék opusti otce i mat-
ku.” Manzelstvi se tedy tyka i dru-
hych, nejenom dvou lidi, ktefi se
berou. Otec a matka tu zastupuji ro-
dinu, ta zase je soucasti naroda a sta-
tu. ManzZelstvi neni nikdy jen soukro-
mou zéleZitosti. Neexistuje néco jako
,fajné manzelstvi“. A pravé proto je
svatba témé¥ viude na svété spojena
s vefejnou slavnosti.

,Proto opusti svého otce i matku.’
Kdyz vyslowuii tato slova, kazdy z vas
asi pocituje trochu bolesti v srdci.
Opustit nékoho neni nic radostného.
V mé zemi lidé pfi svatbé Casto pla-
Cou”.

Mohl jsem pozorovat, jak mezi
mymi posluchaci nékteti pokyvovali
hlavami na znameni souhlasu, zvlas-
té tam, kde sedély starsi Zeny. Jedna
dokonce polohlasné tekla: ,U nas
taky.

,Mozna, Ze nékdo z véas ¢ekal, Ze
pruni slova Bible o manZelstvi budou
znit radostnéji, Ze budou vznesenéjsi.
Avsak Bible se drzi pfi zemi a ve své
feli je stfizliva. Nefika nic o libani za
svitu mésice. Nic o lésce a Stésti.
,Proto opusti svého otce i matku.’
Opusti — to je peniz, kterym se musi
zaplatit budouci 3tésti. Musi dojit
k zfetelnému a rdznému fezu. Ani
novorozené nemuzZe vyrust v osob-
nost, neni-li odfiznuta pupecéni 3ru-
ra, a stejné tak manzelstvi nemuze
rast a rozvinout se, pokud nedojde
k opravdovému odlouéeni, k odtrZzeni od
rodiny, a to jak Zenicha, tak nevésty, k od-
trZeni vnéjsimu i vnitfnimu.



Ani novorozené nemuze
vyrust v osobnost,
neni-li odriznuta
pupecni sntra,

a stejné tak manzelstvi
nemuze rust

a rozvinout se, pokud
nedojde k opravdovému
odloudeni, k odtrzeni
od rodiny, a to jak
Zenicha, tak nevésty,

k odtrzeni vnéjsimu

i vnitfrnimu.

Rekl jsem, Ze je to t&zké. A to pro obé
strany. Pro déti je tézké opustit rodice.
Ale i pro rodice je bolestné nechat déti jit
svou cestou.

Rodi¢e tu mizZzeme pfirovnat ke kvoé-
né, kterd sedi na kachnich vejcich. Kdyz
jsou vysedéna, kacata kraceji k rybnicku a
odplouvaji od bfehu. Kvoc¢na ale nemuze
za nimi. Stoji na bfehu a kvoka.*

Jesté nez Daniel pteloZil posledni vétu,
mezi poslucha¢i mali¢ko zasumél smich,
zvlasté mezi mladsimi.

,NemuzZete uzaviit manZzelstvi, dokud
neopustite rodice,” opakoval jsem. ,Ne-
dojde-li k opravdovému opusténi, manzel-
stui se ocitne v tézkostech. Nemaji-li mla-
di mozZnost zacit svijj vlastni Zivot, zcela
oddéleny od Zivota swjch rodin, je tu vel-
ké nebezpedi, Ze rodice, at jednoho nebo
druhého, budou neustéle zasahovat do je-
jich Zivota.

Zvyk zasnubného v Africe ma mnohdy
skryty cil: umoznovat toto zasahovéni.
RodiCe nechtgji, aby jejich dcera odesla, a
proto stanovi zdsnubné tak wysoké, Ze
mladi manzelé zustavaji po dlouhou dobu
zadluZeni. Tohoto zadluZeni se tedy uziva
proto, aby se zamezil opravdovy odchod
mladych manzela.*

V kostele bylo naprosté ticho. Citil
jsem v tom néco jako obranu vici tomu,
co jsem fekl. Mohl jsem pfimo &ist ve tva-
fich svych posluchacu, Ze to nejsou
schopni pfijmout. Radikalni odchod mla-
dych manzelt z jejich rodin byla pro né
zfejmé trpkd pilulka. Proto jsem se poku-
sil problém blize vysvétlit:

,Nékdo z vas mozna fekne: ,To je pro-
ti nadim africkym tradicim. Nas ucili milo-
vat rodiCe, a ne je opustit. Mame zavazky
nejen vaci malé rodiné — nebo jak tomu
nékdy fikaji, viéi uzké rodiné — kterd se
sklada z otce, matky a déti. Médme zévaz-
ky také vici vétsi, Sirsi roding, ktera zahr-
nuje i nade pfibuzné.’

Tato vase tradice je néco velmi vzacné-
ho, co by se nemélo nicit. Moje odpovéd
je, Ze opustit neznamené nechat na holi¢-
kach. Opustit neznamena naprosté pre-
rvani jakychkoli styku.

Pravé naopak: kdyz se mladym manze-
lum poskytne moznost odejit a zacit vlast-
ni Zivot, budou pozdéji schopni poméhat
swwm rodindm. Jen budou-li nezavisli a
bez dluhud, budou se moci o né po letech
postarat a poslouzit jim. Skuteénost, Ze
mohli odejit, vytvafi Zivotni atmosféru,
v niz ldska mezi rodi¢i a détmi muzZe rust
a vzkvétat.

Mém-li mluvit z vlastni zkuenosti, pak
turdim, Ze Sir$i rodina muZe pracovat jen
tehdy, kdyz je zékladni rodina nedotéena,
zdrava a nezavisla.

Je to zapadni pojeti manzelstvi? Na-
prosto ne. NepfiSel jsem, abych vam vy-
klddal zadpadni pojeti manZelstvi. Chci
vam wyloZit manZelstvi, jak je vidi Bible.
A ta svymi slovy hovoti ke viem kulturam.

Tézkosti s odchodem maji viude. Ze-
ptate-li se manzelského poradce na Za-
padé, s jakou potiZi se ve své praxi nej-
Castéji setkdva, odpovi vam, Ze jsou to
problémy s tchynémi novomanzelu.

Mezi posluchaéi se zase ozval smich —
stejny smich a ismév, ktery vyvola i v Ame-
rice a Evropé pouhéa zminka o tchyni.

,V Americe a Evropé obycejné zasahu-
je do mladého manZelstvi manzelova mat-
ka. Prosté nemuiZe pochopit, Ze se ta di-
venka, se kterou se jeji synacek oZenil, do-
vede o jejho mildcka patficné starat.
Dovede spravné vyprat jeho Kkogile?
Uhodne, kolik soli mu ma déat do polévky?
U nés sice neexistuje zasnubné, prece
vak rodife nejednou uzZivaji penéz jako
nastroje, jak si mladé manzele udrzet v z&-
vislosti a jak je donutit, aby bydleli ve stej-
ném domé nebo dokonce i ve stejném by-
té, v némz bydli i oni.

Opravdové opusténi a odtrZzeni, a to
nejen navenek, nybrZ i vniting, je tézké
pro kazdého. V tom neni rozdil mezi
Evropou a Afrikou. Slysel jsem, Ze v Afri-
ce Castéji pusobi tézkosti matka divky. Pfi
hédce mezi manZely mlada manzelka ute-
¢e domu ke své matce a do rodné vsi.

A tak jeden z mych africkych pfatel tvr-
dil, Ze nad3 vers Bible neodpovida situaci
v Africe. Pfinejmen3im, Ze je neuplny.
,ProtoZe naSe Zeny uteGou vidy ke své
matce, mélo by se wyslovné fici, Ze jak
muZ, tak i Zena maji opustit otce a matku.’

Cim to, Ze Zeny v Africe tak Gasto chts-
jl jit zpatky domt? Odpovéd zni: protoze
u vas vétdinou svou rodinu musi opustit
jen Zena, kdezto muz zstava doma.

Svatopisec, ktery psal nas ver$, mél
pfed ofima stejnou skuteCnost. V Izraeli
bylo samoztejmosti, Ze Zena musela opus-
tit svou rodinu a Ze se stala ¢lenkou rodi-

ny manZela. Nebylo nutné to wvyslovné
tikat.

Ale neslychanym a revolu¢nim je v po-
selstvi Bible praveé to, Ze i muz ma opustit
svou rodinu. Jisté se to nemile dotklo usi
tehdejsich muzskych posluchac¢i a bylo
to pro n& pohorsenim, jako je to pohor-
Senim i pro dnesniho muZe. Poselstvi
Bible bychom mohli vyjadrit také takto:
tento ver§ obsahuje antipatriarchélni za-
hroceni.“

Pti téchto mych slovech se Daniel zase
zarazil. Ale zfejmé se mu podafilo vkratku
wysvétlit, co jsem mél na mysli. Proto jsem
hned mohl pokracovat:

,Nas vers Pisma chrani prava Zeny.
Nedovoluje, aby Zena byla prosté pohlce-
na rodinou manzela: pro Bibli je Zena rov-
nopravnym partnerem muze. Oba maji o-
pustit rodiCe, nejen Zena, ale také muz.
Oba maji k sobé pfilnout — nejen Zena
k muzi, ale také muz k Zené. Takto vy-
slovné to totiz ver$ Pisma fika déle.

A tim se dostavame k druhému bodu, k:

PRILNUTI

Opustit a pfilnout patfi k sobé. Pruni
slovo popisuje spiSe vefejnou a pravni
stranku manZelstvi, druhé zase zdurazriuje
osobni prvek. Jedno souvisi s druhym.
NemuiZes opravdu k nékomu pfilnout, do-
kud jsi napfed neopustil, co bylo pfedtim.
A nemuze$ nékoho opravdu opustit, do-
kud ses nerozhodl k druhému pfilnout. O

pokracovdni pristé

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

Nedduvno mi telefonovala pani u-
Citelka z materské skoly. Jiz del-
st dobu si vsimala, ze jedno dité
ve tride je zvldstni. Je labilni, ne-
kdy se zdd i mimo sebe, jakoby
mluvilo z cesty. Jeho maminka je
sama, md vycerpdvajici prdci, di-
té se bavi vétsinou u televize a
u poéitacovych her.

Véera na vychazce feklo dité pani uditel-
ce: ,Kdyz se divdm na Pokémony, mtzu
se zblaznit. J& se chci zbléznit. Chci vzit
ntZ, ubodat mému i sebe.“ Pani ucitelka
je 8okovéna. V praxi se s né¢im takovym
jesté nesetkala.

V dnesni dobé vidime, Ze rodi¢e maji
na své déti ¢im dal méné Casu. A tak o-
chotné pfenechéavaji wchovu komeréni-
mu svétu. Zaplava pocitacovych her, tele-
viznich pofadl, videokazet vétsinou nega-
tivné formuje détskou dusi. Casto jsou
protkédny magii, mimozemskymi bytostmi,
okultnimi praktikami. Nasledky jsou zna-
my: déti maji uzkosti, zmatky, désivé sny,
deprese, sebevraZzedné umysly, divoké
fantazie a téZké duSevni poruchy. Rodice
v nejlepsim umyslu takové hry ku-
puji, aniz tusi, jak nebezpeénym vli-
vim své déti vystavuji.

NESTVURA DO KAPSY

Co jsou to za podivna stvoteni,
kterd se ndhle stala celosvétovymi
superhvézdami? Jmenuji se Poké-
moni. Nazev vznikl spojenim dvou
anglickych slov ,, pocket monster® —
nestvira do kapsy. Nejde o hru,
kde si déti hraji na vysnéného hrdi-
nu, nejde o novodobého Vinne-
toua. Jde o bojovou hru, ktera chce
deti aktivné vtdhnout do neskuteé-
né, vylhané reality. Zaklada se na
rafinované filozofii, které se déti
musi podFidit. Pokémoni maji nad-
pfirozené schopnosti. V herni ho-
reCce se déti doslova utapéji ve fan-
tazijnim svété. Hra je zaloZena
na sbirdni karticek s figurkami a
poté bojovani s nasttadanymi Po-
kémony.

CESTA DO TEMNOT

Vypadaiji jako animované ptiser-
ky a zvifatka. Napadné se podobaji ztvar-
néni démonickych bytosti na obrazech
Hieronyma Bosche. Ve hfe vystupuii jako
inteligentni bytosti, které ovladaji svou du-
Sevni silu a pouzivaji ji k boji. Existuje jiz
250 druhti Pokémonu, kteti se daji navic
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klonovat. Kazdy druh ma schopnost néle-
Zejici uréitému Zzivlu — zemé, oheri, voda,
vzduch. Hra mé duchovni pozadi. Vznikla
v Japonsku a na filmech o Pokémonech
se podileji i Ameri¢ané. Pokémoni jsou
wysledkem muystickych vlivi. Do hry je za-
komponovan buddhismus, hinduismus,
mysticismus, meditacni ritudly, Egyptska
i Tibetska kniha mrtvjch aj. VSechny tyto
filozofie Pokémony ovlivriuji. Je to zéro-
ven protikfestanska hra, ve které jsou a-
gresivita, zabjjeni a touha po moci vydé-
vény za spravné jednani.

Détem dévaji klamnou vizi, Ze se sta-
nou Mistry Pokémont, slibuji nadpfiroze-
nou silu a moc, nuti je shromazdovat si
sbirku Pokémonu pfikazem — pochytej je
vSechny! Tato ladkadla jsou détem neusté-
le pfipomindna pusobenim dobfe vymys-
lenych reklam, chytlawjch sloganu a ,,po-
kémonského repu”, ktery je na konci kaz-
dé televizni epizody. Podnécuji jejich
Zadostivost po okultnich kartach, odzna-
cich, hrackach, hrach a komiksovych
knizkéch. Neexistuje hranice, kde by svét
Pokémonu koncil. Prendsi dité do svéta
fantazie, ktery se muze zdat normalni a vi-
ce vzrudujici neZ je redlny sveét.

Déti se soustfeduji stédle vice na
Pokémony nez na uceni. Skolni prospéch
mnoha déti se prudce zhorsuje. Jsou do-
slova zhypnotizované. To, Ze vibec nejde
jenom o nevinnou zdbavu, dokladaji tyto
priklady: KdyZ japonska televize zahdjila
vysilani kreslenych trikovych filmu s Po-
kémony, musela byt fada déti prevezena
do nemocnice s epileptickymi zachvaty, u-
vadi se kolem 700 pfipadu jen v roce
1997. V USA probodl 9lety chlapec své-
ho kamarada, kdyzZ si s nim nechtél vymeé-
nit karty s Pokémony. Na Floridé napadl
74k svého ucitele, ktery zakéazal na Skole
vyménny obchod s kartami. V Turecku se
pod vlivem televizniho seridlu o Pokémo-
nech vrhly dvé déti z okna a turecka vladda
dalsi vysilani seridlu zakazala. Nase sdélo-
vaci prostfedky uvadéji, Ze Pokémoni jsou
uz v fadé zemi zakazéni, dokonce i v Ja-
ponsku, kde vznikli.

Ptes vsechny tyto varovné signdly se
Pokémoni u nés zacali promitat v kinech
a zacal se vysilat i seridl v televizi. Rodice
by méli védét, Ze skrze aktivni sledovéni
téchto filmt a her je dité vedeno k tomu,
Ze na zabijeni, niceni, podvadéni neni nic
$patného. Opakujicim se cvi€enim je na-
ruseno spojeni mezi realitou a fantazii,
sniZuje se citlivost svédomi a tim je zne-
hodnocovédna sama podstata Zivota. Dité
se nauci pfijimat toto chovéni jako
,normalni®.

NEBUDME NEVSIMAVI

Vsimejme si jak travi nase déti swij vol-
ny cas. Co v televizi sleduji a jaké hry si
hraji. Jejich zdjem o Pokémony a podob-

ZAPLAVA POCITACOVYCH HER,
TELEVIZNICH PORADU, VIDEOKA-
ZET VETSINOU NEGATIVNE FOR-
MUJE DETSKOU DUSI. CASTO JSOU
PROTKANY MAGI, MIMOZEMSKYMI
BYTOSTMI, OKULTNIMI PRAKTIKA-
MIL. NASLEDKY JSOU ZNAMY: DETI
MAJI UZKOSTI, ZMATKY, DESIVE
SNY, DEPRESE, SEBEVRAZEDNE U-
MYSLY, DIVOKE FANTAZIE A TEZ-
KE DUSEVNI PORUCHY.

né hry v Zddném ptipadé nepodporujme.
SnaZme se s détmi co nejvice mluvit o je-
jich zalibach, ptejme se jich, co je nejvic
zajima a vysvétleme jim, co by jim mohlo
uskodit.

Uspéch oviem nemusi pfijit po pruni
rozmluvé. Obliba v Pokémonech muiize vy-
volat zavislost podobnou drogové zavislos-
ti. Jde o duchovné-ndbozenskou hru, ze
které déti potfebuiji byt vysvobozeny. Jezis
fekl: ,J& vyhdnim démony a uzdravuji
dnes i zitra.“ (LukdSovo evangelium 13,
32). Déti pottebuji byt zastitény modlitba-
mi dospélych ve jménu Jezise Krista, aby
se dokazaly odpoutat. Pokémoni pfedsta-
vuji zlo a proti tomu je tfeba bojovat. O

Podle Marie Frydrychové
zpracovala BTM.



SPOLUPRACE
A SOUTEZENI

Svét je soutézivy, vSude se hovo-
i o konkurenci, takze ¢lovék md
témér pocit, ze vrhat se do kon-
kurencnich vztahu a vitézit v nich
je smyslem zivota. Pouhym mgy-
tem je vsak nase vira, ze se dite
potrebuje co nejvic zucastnovat
soutézi, ucit se vyhrdvat i pro-
hrdvat, aby v dospélosti obstdlo
v konkurenci.

Déti nejsou od pfirody zdaleka tak chtivé
soutéZi, jak se ndm zda. Jsou vsak do sou-
téZ{ hndny nami dospélymi od utlého vé-
ku. VyuZivdme a zneuzivdme u déti pfiro-
zenou lidskou potfebu byt uspésny a byt
pfijimén, uzndvan, oceriovan. Potfeba Us-
pésnosti vak znamené predevsim byt do-
bry v tom, co délam, zlepSovat se, jak jen
mi to mé schopnosti dovoli, nikoliv byt
lepsi nez nekdo druhy.

K tomu, aby déti védély, kdo je v ¢em
dobry, kdo co umi, jak muZe ostatnim pfi-
spét ¢i pomoci, neni tfeba vetejného srov-
navani (véetné zndmkovani), neni tfeba
organizovat soutéZe a wyhlaSovat vitéze.
RovnéZ ucit déti vyrovnat se s prohrou ne-
ni nutné soutdzemi. Clovék, ktery ma vy-
sokou sebelctu, si se svwymi nezdary pora-
di, i kdyZ nebyl otuZovéan v soutéZich.

Pro dospélé jsou soutéze dobro-
volné, pro déti ne

Pokud lidé soutézi v dospélosti, pak je
to zpravidla jejich volba. Vétsinou je pak
uroverni soutéZicich celkem vyrovnana. Ve
$kole, pokud je soutéZ soucasti vyuky, dé-
ti tuto volbu nemaji. A i kdyz je formalné
déna, socidlni tlak (nap¥. abych nevypadal
jako zbabélec) je tak velky, Ze se o volbé
neda mluvit.

Co se vlastné déje, kdyz ucitel vyhlasi,
Ze se ted bude soutézit? U mladsich déti se
vzbudi nadéje, star$im uz byva v podstaté
jasno, Ze vitézem se stane nékdo z uZsi
skupinky vyvolenych. Ostatni jsou tam ze-
jména proto, aby jejich uspéch vice vyni-
kl. Vétsina se opakované presvédiuje, Zze
se nevyplati snaZit se (je to docela uéinna
wchova k pasivité vétsi Casti néroda).
Kromeé toho je zde jesté jedno velké riziko:
zminéna lidskéd potfeba uznéni a ocenéni
je natolik silna, Ze pro déti, které jsou mo-
rélné jesté nezralé, pfindseji tyto vypjaté
situace riziko podvadéni. Pfijeti sebe sama
je podminéno dukazem o kvalité, dika-
zem, Ze jsem lepsi nez druzi. Hodnota do-
tyéného Clovéka jako by spocivala mimo
ngj, zavisi na kvalitdch nékoho jiného.
Tito lidé se ocitaji v celoZivotni pasti.

Budou neustdle pochybovat o své hodno-
t&, a proto se budou také opét a opét vr-
hat do srovnavani, soutézi, souboji nej-
riznéjsiho druhu. Kazdé vitézstvi je ptitom
jen chvilkovou dlevou. Vzdy znovu a zno-
vu se objevi nékdo, vuci komu bude tfeba
si potvrdit svou hodnotu tim, Ze se budu
snaZzit jej porazit.

Asi kazdy si vybavime nékoho, kdo se
takto chova (oblast vefejného Zivota ndm
poskytne mnoho ptikladi takto pozname-
nanych lidi). SoutéZivy systém tradi¢ni sko-
ly se na této deformaci podili znacné.
Psycholog David C. McClelland pojmy
soupefeni a spoluprace dokonce zabudo-
val jako zékladni kameny do svého pojeti
zralosti osobnosti. Nejuyssi stadium popi-
suje takto: ,,Clovék poznava, Ze harmonie
je vic nez whra, Ze spoluprace je hodnot-
ngjsi formou vzajemnych vztaht nez sou-
pefeni. U¢i se tolerovat, naslouchat dru-
hym, snaZi se od druhych uéit a umozriuje
jim, aby se ucili od néj. Dwéra je cenéna
velice vysoko. Clovék je schopen duvéro-
vat druhym a sam byt dtwvéryhodnym.*

Lepsi svét se soutéZemi nevybu-
duje

Jsem presvédéena, Ze souCasny stav
lidského poznéani a technicky pokrok, kte-
rého lidstvo dosahlo, by mohly vytesit
mnohé problémy, které nas dlouhodobé
suZuji (energetické problémy, hladovéni,
ekologické problémy apod.). Jsou to viak
predevsim sobectvi, nedostatky v komuni-
kaci a v dovednostech spoluprace, které
tomu brani.

Komunikaci a
spolupraci  $kola
téméf neudi (Cest
wjimkam zaloZe-
nym na osobnim
nasazeni uditelt).
Sobectvi vsak tra-
di¢ni systém wyu-
ky podporuje a
rozviji. Samoziej-
mé, Ze nikdo dé-
tem ve Skole vy-
slovné netika, aby
byly sobecké, na-
opak, jisté si vy-
slechnou fadu po-
uceni, jak je hezké
si pomahat. Jak
ale vime, slova
maji daleko mensi
wychovny G¢inek, nezli si myslime. Takze
déti se sice dozvidaji, jak se ceni pomoc a
spolupréce, jenze kazdodenni realita je uci,
Ze je tteba pracovat pfedevsim sém pro se-
be, Ze Uspéch jednoho pfindsi nutné neus-
péch druhého. Mit jednicku, kdyZ ostatni
maji trojky a horsi zndmky, je bdjecny Us-
péch. Cim jsou na tom ostatni hii¥, tim pro
mne lépe. Uéime tak déti velmi brzo nahli-
Zet na ostatni jako na potencidlni soupefe,
nikoliv jako na mozZné spolupracovniky.

Clovék poznava,
Ze harmonie

o ’ v

je vic nez vvhra,

ze spoluprace

je hodnotnéjsi formou
vzajemnych vztahu
nez soupereni.

Pokud se ve $kole spoluprace déti objevu-
je, je velmi Casto motivovana nikoliv po-
tfebou spojit sily, aby se véc podafila, ale
tim, abychom nékoho porazili.

Vvhra znamend casto prohru

PfestoZe vniméme svét jako hodné
soutézivy, ¢im dal vyznamnéjsi misto si
ziskdvé jinad strategie mysleni i jednani,
strategie, které se tikd wyhra — wvyhra.
Oznacuje se tak jedndani, pfi kterém se
snazime, aby prospéch mély obé (viech-
ny) strany, tedy nechceme ty druhé pora-
zit. Vychéazi z poznani, Zze pokud nékoho
pfinutime prohrét, ztracime do budoucna
jeho duvéru a tim z dlouhodobého hledis-
ka vlastné prohravame také. Naptiklad
v knize Ch. Godefroye a L. Roberta Nau¢
se presvédcovat mizZeme &ist: Pro sou-
tézivé a konflikini jednani se rozhodnete,
kdyZz se soustfedujete pfedevsim na dosa-
Zeni svych vlastnich cili a nezajiméate se
pfili$ o to, co z jednéni vytéZi osoba, s niz
jednate. Vétsina lidi se na proces vyjedna-
vani takto div4, ale je zajimavé, Ze je to

dnes méné popularni zplisob, nez byste si
mysleli. A rozhodné to vzdycky neni nej-
produktivnéjsi pfistup.

Od matetské 3koly stavime déti proti
sobe, tvrdime jim, Ze je bajeéné nékoho
porazit. Pokud si pfejeme, aby déti Zily
v lepsim svété, nezZ je ten nas, pak jednou
z dtlezitych dovednosti, kterou by mély o-
vladat, je spolupracovat, nikoliv vitézit. Q

Jana Novaékova, NEMES
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1

Praha 1

Laska otcouvska stejné
dilezita jako materska

Dr. Ronald P. Rohner z University of
Connecticut spolu s kolegou prosli sko-
ro stovku americkych a evropskych stu-
dii, které se zabyvaly béhem vice nez
padesdti let (nejstarsi studie pochdzela
z roku 1949, nejmladsi z roku 2001)
ucinkem rodicovské Idsky a pozornosti
na chouvdni odrustajicich déti.

Zjistili, ze ldska otce — nebo jeji ne-
dostatek — pfispivd k rozvoji détské o-
sobnosti, k chovdni ditéte, k jeho pocitu
Stésti a sebeduveéry, i k jeho postoji k nd-
sili, drogdm a alkoholu stejné vyznam-
né jako ldska matky.

,Asi nejdulezitéjsim — a nejprekvapi-
vejsim — bylo zjisténi, Ze v nékterych
analyzdch se dokonce ukdzalo, ze dule-
zitost matefské Idsky nehrdla az tako-
vou roli. To je velmi pozoruhodné,“ u-
vedl dr. Rohner, ktery doufd, Ze vysled-
ky studie pouvzbudi otce, aby vénovali
svym détem vice casu.

Review of General Psychology
2001;5:382-405

Kazdodenni chiize
snizuje krevni tlak

Patndct Zzen po menopauze se zucastni-
lo ¢tyFiadvacetitydenniho programu, bé-
hem kterého nachodily denné navic (ke
své obuvyklé aktivité) asi tfi kilometry.
Visledkem bylo prumérné snizeni sy-
stolického krevniho tlaku o 11 bodu.
Ctyfem zendm, kteif mély diagnostiko-
vdnu hypertenzi, se podafilo snizit tlak
na normdlni hodnoty, u dalsich tfi (s hy-
pertenzi) doslo alespori k poklesu na
hraniéni hodnoty.

Takové vysledky znamenaji vyznam-
né snizenti rizika srdeéntho onemocnéni,
mozkové mrtvice a umrti v dusledku po-
tizi se srdcem.

Podle vedouci studie, dr. Kerrie L.
Moreau z University of Colorado, by
mély zeny nachodit béhem dne opti-
mdiné az 10 000 kroku.

Medicine & Science in Sports &
Exercise 2001;33:1825-1831
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ZVIRE JAKO
POUHY STROJ

Ve dvacdtém stoleti hovori lidé
o ,uvolniovdni energie®. Pojem je
nouvy, avsak s myslenkou se stre-
tdvdme uz v 16. stoleti, ac tehdy
znamenala predevsim vykofisto-
vdni zvifat jako zdroje energie
i potravin.
Alzbétinskd Anglie se zalind povysené
porovnéavat s daleko starsi a vyspélejsi ¢in-
skou civilizaci. Angli¢ané si vsimaji pfede-
v8im toho, Ze maji k dispozici mnohonéa-
sobné vice energie diky daleko vy3s§imu
poctu taznych koni i Slechténého bravu
a skotu. Tehdejsi autofi se pysni londyn-
skymi jatkami, které pry cely svét zavidi,
i svou masitou stravou. AlZbétinskd admi-
ralita pocitala se sto padeséati kilogramy
masa rofné na kazdého namornika. Ang-
licka kralovska straz se dodnes py3ni svym
tehdej$im néazvem Beefeaters, doslova
jedlici hovéziho, pfesnéji vsak masoZrouti.
Ve stejném obdobi vznikaji prvni za-
rodky novodobé ptirodovédy predevsim
jako néstroje k ovladéni a vyuzivani pfiro-
dy. Ke vzniku zoologie nevede touha po
poznéni, nybrz po vykonnéj§im vyuzivani
zvitat. Za tim Gcelem vznikaji prvni zoolo-
gické zahrady, plvodné jako vyzkumné
stanice pro wyuziti cizokrajnych zvifat
z nové ziskanych kolonii. Zvife za m¥iZzemi
predstavuje vitézstvi lovéka nad pfirodou,
podobné jako parohy na zdech Slechtic-
kych sidel ¢i pozdgji fotografie bilého lov-
ce s puskou a nohou na mrtvole skolené-
ho slona. S oblibou se tak daval fotogra-
fovat rakousky naslednik triinu Frantisek
Ferdinand stejné jako americky spisovatel

Ernest Hemingway. Zvite zstava néastro-
jem a surovinou, avsak ztraci i ten mi-
nimalni narok na ohled, ktery mu ve stte-
dovéku zaruCovalo postaveni boZiho
stvoteni.

V Sestnédctém stoleti vznika soubézné
s pfedstavou lidské nadfazenosti i ptedsta-
va lidské odlisnosti. Cim otfesnéjsi je lid-
ské zachdazeni se zvitaty, tim naléhavéjsi je
potfeba odlisit lovéka od bytosti, s nimiz
je mozné tak bezcitné zachézet. Stfedo-
véké mysleni tu vychazi ze svého vykladu
Aristotela. Podle toho jsou jen lidé vyba-
veni aktivnim intelektem, a tudiz jen lidé
stoji na strané Boha proti vSemu ostatni-
mu stvoteni; které patfi na stranu hmoty.
V kazdodennim, bezprostfednim styku se
zvitaty nemohli stfedovéci myslitelé zvita-
tum upfit zjevnou pfitomnost duSevnich
¢innosti, védomi, citéni, porozuméni.
Proto rozlisili animalitu — dusi Cili psychi-
ku, tedy Aristoteltiv pasivni intelekt — a u-
dajné nesmrtelny duch, ktery Buh, sam
Duch, podle biblického podani vdechl ¢lo-
véku do nozder. Tu oviem bylo naléhavé
whledat vnéjsi znaky onoho lidského du-
chovna, které ma zajistit lidskou vyjimec-
nost. Rizni autofi uvadéji znaky jako
vzpfimeny postoj, oSaceni nebo také
schopnost tsmévu, tvaF schopnou vyjad-
fovat citéni: Serioznéjsi muyslitelé uvadéji
spiSe t¥i zékladni znaky lidstvi. Prunim je
mluva, schopnost zachytit ubihajici prozi-
tek v pojmové formé. Tato schopnost,
dramaticky umocnéna pismem, umozriuje
kumulaci védomosti daleko rychlejsim a u-
¢inngjsim zplisobem neZ rust ndvyku a tra-
dice (Ci tehdy jeSté neznamé genetické
kédovani). Celd naro¢néa stavba lidské ci-
vilizace se zaklada na této schopnosti.

Dalsimi znaky pak pry jsou rozum a
svoboda. Obé schopnosti maji své kofeny
v mluvé. ProtoZe ¢lovék je schopen zachy-
tit bezprosttedni prozitky slowy, je si mezi




nimi védom nejen bezprostfednich ¢aso-
prostorovych vztahti souvislosti, soustav-
nosti a podobnosti, nybrz také vztahu lo-
gickych, ideowych. Stanoveni ideowych
vztahi mezi slozZkami zkuSenosti je pravé
to, co nazyvame rozumem. Podobné pred-
stavivost je mozna jen diky tomu, Ze clovék
je schopen dany stav nejen vidét, stfetnout
se s nim ve fyzické pfitomnosti, nybrz také
si ho predstavit v ideach, v pojmech.

Pravé diky témto schopnostem je ¢lo-
vék schopen rozeznat moralni odpovéd-
nost. NeZije v té nevinnosti, jiz novovék
pricital ostatnim Zivocichtim, ktefi nekritic-
ky prosté pijimaii to, co je. Clovek miize
porovnat to, co je, s tim, co si dovede
predstavit jako to, co by byt mohlo ¢i mé-
lo. Je si védom svych moralnich povinnos-
ti a je schopen nabozZenstvi, vzgvani Boha,
ve kterém se projevuje jeho ,nesmrtelna
duse® (Gi presngji, nesmrtelny duch).

Toto zékladni pojeti uziva Spanélsky lé-
kat Gomez Pereira v poloviné Sestnécté-
ho stoleti na obhajobu otroctvi. Tehdy
probéhla $panélskd genocida mirumilov-
ného indidnského kmene Taino na ostro-
vé Hispaniola. Spanélé je uzivali jako taz-
nou zvé¥, potédali na né hony, hubili je ja-
ko $kodnou, aZ indidnské matky radéji za-
bijely vlastni déti i samy sebe. V jedné ge-
neraci od Kolumbova pfistani vyhubili
3panélsti kolonisté kmen Taino skoro
beze zbytku a nahradili jej odolnéjsimi
africkymi otroky.

To v8e bylo tfeba ospravedlnit, a o-
spravedinéni bylo nasnadé: téla vsech Zi-
vocichu nejsou nez stroje, pfesngji plné
pficinné urené organické mechanismy.
Lidska téla ziskévaji dustojnost cloveéka,
stvofeného k obrazu BozZimu, teprve teh-
dy, kdyz pfi kitu svatém do nich Bah vlo-
7 jiz zminénou ,nesmrtelnou dusi“.
Indiani, ktefi chodili nazi, neuméli $panél-
sky a hlavné nebyli fadné kiténi katolic-
kym knézem, se prosté lidmi nikdy nesta-
li, a proto nemaji ndrok na jakékoliv ohle-
dy. Tu myslenku popularizoval o sto let
pozdéji René Descartes, v osmnactém
stoleti v ni pokracoval Julien LaMettrie,
v nasem stoleti Al, uméld inteligence.
Podle jejich zastdncl je ZivocCich prosté
stroj; ze kterého by teprve nesmrtelna du-
$e udélala ¢lovéka — jenZe zastanci ,,umé-
1é inteligence” a dvacété stoleti obecné na
z&dnou ,nesmrtelnou dusi* nevéfi...

,Tak doslo k neéekanému wvysledku.
Pfedstava Zivocicht jako organickych
stroji méla puvodné ospravedlnit degra-
daci zvitat. V druhé poloviné osmnéctého
stoleti toho bylo tfeba. Rozrustala se Zivo-
¢i8na vyroba, vivisekce se stala oblibenou
,védeckou“ zdbavou privilegovanych.
Hostitel pribil psa za packy k prknu a
hosté se bavili rozfezavanim, za Ziva. Aby
je netrapily zoufalé vykfiky tyraného zvite-
te, bylo zvykem nejprve protiznout hlasiv-
ky. Snad proto soudoby autor napsal, Ze
je tfeba veétit Descartovu vykladu, ,proto-

Ze jinak to, jak zachdazime se zvifaty, by
bylo zcela neodpustitelné“. Descarttiv vy-
klad zarucuje nositeli nesmrtelné duse o-
chranu pfed jatkami a vivisekei tak, jako
Slechticky puvod ochrarioval nositele pfed
mucenim. JenZe pokud vlastnictvi ,ne-
smrtelné duse” je to jediné, co ho ochra-
fiuje, se zhroucenim viry v ,nesmrtelnou
dusi“ se predstava ¢lovéka jako stroje sta-
vé ospravedlnénim pravého opaku. Vzdyt
i clovek je stroj.

VUpravdé se tu praxe stala zakladem te-
orie. Lidé se naudili v&fit, co vsechna zku-
Senost popirala — Ze mimolidsti Zivocicho-
vé neznaji bolest ani radost, strach ani las-
ku — aby ospravedInili, co délali ze zcela ji-
nych duvodi. Snad proto se dostalo tak
pozitivniho pfijeti pfedstavé, kterou za-
chytil Engels ve Vzniku rodiny, stdtu a
soukromého vlastnictui, Ze ,pokrok” je
v podstaté vijchova od zvifeci pfirozenosti
k civilizaci. Snad také proto jsme zvykli o-
znaCovat nepfipustné jednani jako ,zvér-
stvo®, aé zvifata ,zvérstva“ nepdchaji.
Svévolné muceni nasich bliznich neni cho-
vani zvifeci, spi§ chovani padlych andélu,
podobné jako ,chovat se jako zvét* je po-
wytce lidské. Ostatni zvitata nosi mordlni
zdkon v sobé. JenZe novovéku neslo o po-
pis lidskych a zvitecich znaku, jen o zajis-
téni pevné, neprody3né bariéry mezi zvi-
faty, u kterych je porézka a vivisekce moz-
né, a lidmi, vyniatymi z takowych praktik.
Snad proto také v Anglii nebylo krvesmil-
stvi trestné aZ do dvacéatého stoleti, zatim-
co pohlavni styk se zvitaty se trestal smrti
jesté v roce 1861. Aby nedoslo k omylu.

Ovsem k omylu doslo, a nutné. Stano-
veni znaku lidstvi se stalo ospravedlnénim
pro zneuzivani lidi, ktefi tu ¢i onu zndmku
lidstvi postradaji, déti, cernochu, ale také
tfeba Irtt a v kazdém pfipadé Zen: vzdyt
4o vlastné nejsou lidi“ &i alespon ,ne tak
uplné lidi“. Tak vznikaji debaty, které do-
znivaji jesté v naSem véku, o tom, kdo je
vlastné ,clovek* — schopen citit bolest,
podilet se na civilizaci, vlastnit ,,nesmrtel-
nou dusi“, jako by diskvalifikace obéti o-
spravedlfiovala krutost a bezohlednost.
Jsou to ,jenom ...“ Obecné se historikové
shoduji, Ze domestikace zvifat se stala vzo-
rem pro vechen utlak. Jestlize ¢lovek ja-
ko ,,uyssi“ tvor se nemusi chovat ohledu-
plné vii¢i zvitatim, proc by se ktergkoliv
LWyssi“ tvor (muZz, béloch, Arijec) mél
chovat ohleduplné vudi ,nizdimu“ tvoru
(Zene, Cernochu, Zidu)? S tou otazkou se
lidstvo nevypotadd, pokud se nevyporada
s predstavou lidské nadfazenosti na viech
urovnich. Q

Z knihy Erazima Kohdka ,Zelena
svatozar“, ve které autor klade za-
vazné otazky tvkajici se vztahu élo-
véka k prirodé - i k élovéku. Knihu
vvdalo nakladatelstvi Slon.

Kava zvysuje
hladinu estrogenu

Noud studie zahrnovala téméf 500 zen
ve véku od 35 do 46 let. Tyto zeny ne-
byly tehotné, nekojily a neuzivaly hor-
mondlni pfipravky. Vsechny odpovidaly
na otdzky zkoumajici jejich stravu, ku-
Fdcké ndvyky, visku a vdhu. Védci poté
mérili jejich hladinu hormont béhem
pronich péti dnt menstruaéniho cyklu.

Ty zeny, které konzumouvaly nejvice
cholesterolu a alkoholu, a ty, které vy-
pily vice nez $dlek kdvy denné, mély vy-
znamné vy$si hladinu estrogenu.

Prijem kofeinu souvisel s vys$si hladi-
nou estrogenu nezdvisle na véku, BMI,
kalorickém prijmu, koureni a pFijmu
cholesterolu a alkoholu. Zeny, které
konzumovaly nejméné 500 mg kofeinu
denné (coz odpovidd ¢tyfem az péti $dl-
kiam kdvy), mély témeér o 70% vyssi hla-
dinu estrogenu (konkrétné estradiolu)
nez zeny, které konzumovaly méné nez
100 mg kofeinu (méné nez jeden $dlek
kduvy).

Vypiti vétstho mnozstui nez dvou $dl-
kt kdvy denné tak muze u Zen (zvyse-
nim hladiny estrogenu) prispét k boles-
tivosti riader &i k endometriéze.

Fertility and Sterility 2001;76:723-729

Kojeni brani astmatu

Dr. Teresa To z Hospital for Sick
Children v Torontu studovala prubéh
kojeni u vice nez 2 000 kanadskych ma-
tek. V dobé studie bylo détem mezi 12
a 24 meésici.

Ukdzalo se, ze délka kojeni hrdla vy-
znamnou roli pfi zabrdnéni rozvoje ast-
matu. Ta miminka, kterd byla kojena
minimdiné devét mésicu, byla pred tim-
to onemocnénim zjevné chrdnéna.

Archives of Pediatric Adolescent
Medicine 2001;155:1261-1265

Hudebnici jako sportovci

Podle vysledkti némecké studie maji
klasicti muzikanti dvojndsobné riziko
postiZzeni vdznymi bolestmi zad (oproti
bézné populaci), pficemz u 70% z nich
se projevuji problémy s pdteri.

Vizkumnici kontaktovali v rdmci té-
to studie vice nez 3 000 hudebniku ze
40 némeckych orchestru. Podle jedno-
ho z autoru studie, Joachima Wessinga
z Miinsteru, je fyzické zatizeni hudebni-
kti v mnohém podobné strestim, kterym
jsou vystaveni $pickovi sportouci.

Védci budou nyni pracovat s dvaceti
hudebniky ze Symfonického orchestru
mésta Miinster, kterym se dostane tfi-
mésicni terapie, béhem které bude je-
jich stav monitorouvdn.
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Kava bez kofeinu a riziko
revmatoidni artritidy

Vyzkumnici sledovali v letech 1986 az
1997 vice nez 31 000 Zen ve véku 55 az
69 let. Zjistili, Ze béhem tohoto obdobi
doslo u 158 zen k rozvoji revmatoidni
artritidy, tyto Zeny poté porovndvali
s Zenami, které neonemocnély.

Zeny, které pily denné &tyFi ¢i vice
$dlku kdvy bez kofeinu, mély vice nez
dvojndsobné riziko onemocnéni revma-
toidnfi artritidou.

V obdobné studii, kterd se zabyvala
rizikovymi faktory revmatoidni artritidy
mezi 64 000 ernych zZen, se zjistilo, ze
piti vice nez jednoho $dlku kdvy bez ko-
feinu denné zcétyrndsobovalo riziko to-
hoto onemocnéni.

Podle vedouciho pruni studie dr.
Mikulse by mohlo roli hrdt pouzivdni
prumyslovych rozpoustédel pfi zbavouvd-
ni kdvy kofeinu. Vedouci druhé studie,
dr. McAllindon, se zase domnivd, Ze
moznd Zeny, u kterych se zacinaji rozui-
jet priznaky revmatoidni artritidy, zac-
nou z néjakého duvodu ddvat prednost
kdvé bez kofeinu.

Z Vyrocéniho setkdni American
College of Rheumatology

Fazole a hrach na srdce

Vusledky nouvé studie napovidaji, Ze sa-
turovdni stravy lusténinami, jako jsou
fazole ¢&i hrdch, dokdze snizit riziko sr-
de¢niho onemocnéni.

Védci uvddéji, ze muzi a zeny, ktefi
jedli lusténiny aspori Ctyfikrdt tydné,
méli o 22% nizsi riziko korondrni ne-
moci srde¢ni v prubéhu devatendcti let
nez ti, ktefi konzumouvali lusténiny je-
nom jednou tydné. Ti, ktefi si lusténiny
nejvice oblibili, méli rovnéz nizsi krevni
tlak i nizsi hladinu celkového choleste-
rolu, rovnéz méli nizsi pravdépodob-
nost diagndézy hypertenze a cukrovky.

Lusténiny jsou vybornym zdrojem
rozpustné vldkniny, kterd sniZuje celko-
vy cholesterol i LDL (,$patny®) choles-
terol a zlepSuje citlivost na inzulin.
Souéasné obsahuji mdlo sodiku a hodné
drasliku, vdpniku a hoféiku — coz je
kombinace, kterd je ddvdna do souvis-
losti se snizenim rizika srde¢niho one-
mocnéni. Foldt, ktery se v lusténindch
v hojnosti nachdzi, zfejmé snizuje hladi-
nu homocysteinu, coz je ldtka, kterd
zvysuje riziko srdeéniho onemocnéni.

Visledky studie jsou zaloZeny na
zpracovdni dat a lékafskych vysetfeni
od vice nez 9600 Ameri¢ant, ktefi na
zaddtku studie netrpéli srdecnim one-
mocnénim.

Archives of Internal Medicine
2001;161:2573-2578
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PODVODNIK
CI PACIENT?

Po staleti rozdélovala lidi otdz-
ka: ,Kdo je Jezis?* Cim to je, ze
jeden c¢lovék pusobi tolik rozpo-
ru? Pro¢ JeziSovo jméno provo-
kuje mnohem vice neZ jméno
kteréhokoli jiného ndbozenské-
ho predstavitele?

Nikdo se moZné nenastve, dokud mluvite
o Bohu, ale jakmile se zminite o JeZisi, li-
dé se s vami Casto pfestanou bavit nebo se
ostatnich néaboZenskych ptedstavitelti?
Pro¢ lidi nepohorduji jména Buddha,
Mohamed nebo Konfucius?

Je to tim, Ze se na rozdil od JeZiSe ne-
prohlasovali za Boha. Pravé v tom je Jezis
tak jiny neZ ostatni vyznamné osobnosti
svétovych naboZenstvi.

Lidem, ktefi JeZiSe znali, netrvalo dlou-
ho, aby zjistili, Ze Jezi§ o sobé tvrdi Sokuji-
ci véci. Bylo jasné, Ze podle swjch turzeni
je né¢im vic nez ucitelem nebo prorokem.
Ocividné se povazoval za Boha. Prohlaso-
val, Ze je jedinym prostfednikem vztahu
s Bohem, jedingm zdrojem odpusténi hii-
chu a jedinou cestou ke spaseni. Mnoha li-
dem se to zda pfilis wluéné, pfilis omezu-
jici, nez aby tomu byli ochotni vérit.

Jezi§ Kristus je vlastné jméno a titul.
Jméno JeZis je odvozeno od fecké formy
jména Jozue (hebrejsky Jehosua), coz zna-
mend ,Hospodin je spéasa.“ Titul Kristus
pochazi z feckého vyrazu pro Mesidse
(hebrejsky Méasiach, ¢esky Pomazany; viz
Daniel 9,26). Zahrnuje v sobé dva tGfady —

knéze a krale — a doklada, Ze Jezis je kné-
zem a krdlem, kterého slibovala staroza-
konni proroctvi. Toto potvrzeni je jednou
z Kklicovych skuteCnosti pro pochopeni
JeZiSe a ktestanstvi.

Tim, Ze se jasné prohlasoval za Boha,
wyloudil JeZi§ oblibenou strategii pochybo-
vacl, podle kterych byl prosté dobrym a
Cestnym Clovékem nebo prorokem a ucil
spoustu hlubokych véci. Tento zavér se
Casto vydava za jedinou moznost, ktera je
pfijatelnd pro vzdélance, nebo za samo-
zfejmy vysledek logického uvaZovani.
Problém je v tom, Ze mu lidé Casto pfita-
kaji, a pfitom si vibec neuvédomi, jak je
tenhle zptisob mysleni mylny.

Tomuto problému jasné rozumél napti-
klad C. S. Lewis, profesor Cambridgské
univerzity a nékdejsi agnostik. Napsal:
~,Pokousim se tu predejit pomatenému
prohlageni, které lidé nékdy cEinivaji:
,Jsem ochoten JeZie pfijmout jako velké-
ho mravniho ucitele, nepfijimém nicméné
jeho narok na to byt Bah.” To je jedna
z véci, které fikat nesmime. Nékdo, kdo
by byl pouhym c¢lovékem a fikal to, co
Jezi, by nemohl byt velkgm mravnim uci-
telem. Byl by to bud Silenec — srovnatelny
s nékym, kdo turdi, Ze je sézené vejce —
nebo dabel z pekel. Musite si vybrat. Bud
ten muZ byl a je Synem BoZim; anebo &i-
lencem ¢i né¢im jesté horsim. *

Jezis se svych ucednikii zeptal: ,A za
koho mne pokladate wvy?“ (Matous
16,15). Na tuto otdzku existuje nékolik
moznych odpovédi.

Za prvé se zamysleme nad moznosti,
Ze by JeziSovo tvrzeni o tom, Ze je
Bohem, nebylo pravdivé. V tom pfipadé
nam zbyvaji dvé — a jenom dvé — moznos-
ti: bud védél, Ze to neni pravda, nebo to
nevédél. Podivame se na kazdou z téchto
moznosti zvlast a prozkoumame dikazy.




Nékdo, kdo by byl
pouhvm célovékem

a rikal to, co Jezis,
bv nemohl byt velkym
mravnim ucitelem.

Byl by to bud silenec
- srovnatelny s nékym,
kdo tuvrdi, ze je

sdzené vejce

- nebo dabel z pekel.

BYL JEZIS PODVODNIK?

Pokud Jezis tvrdil, Ze je Bohem a pfi-
tom védél, Ze to neni pravda, lhal a umy-
slné svoje nasledovniky klamal. Ale jestli
byl podvodnik, musel byt i pokrytec, pro-
toZe jiné vedl k tomu, aby byli za kazdou
cenu Cestni, a pfitom sam ucil obrovskou
lez, a také v ni Zl. A navic by musel byt
i dabel, protoze lidem sliboval, Ze jim da
véény zivot. Jestli fikal takové véci a vé-
deél, Ze je nedokaze zarucit, musel byt ne-
pfedstavitelné zly. A jesté ke vsemu by
musel byt blazen, protoZe pravé tvrzeni,
Ze je Bohem, ho pfivedlo na k#iz.

Hodné lidi povazuje JeZiSe za dobrého
ucitele etiky. Budme realisté! Jak by mohl
byt Jezi§ dobrym ucitelem etiky, kdyby lidi
védomé podvadél v nejdulezitéjsi casti své-
ho uceni — v otézce své vlastni totoZznosti?

Museli byste logicky dojit k zavéru, Ze
Jezi§ lhal s rozmyslem. Takovéhle pted-
stava ale viibec nejde dohromady s tim, co
vime o JeZisi a o tom, jaky vliv ma na lidi
jeho Zivot i uceni.

Historik Philip Schaff fika: ,Jak by ve
jménu veskeré logiky, zdravého rozumu
a zkuSenosti mohl podvodnik — tedy pro-
lhany, sobecky a zkazeny ¢lovek, vymyslet
a dusledné od zacatku do konce hrét roli
té nejuzne$enéjsi a nejcistsi osobnosti, ja-
ka se v dgjinach objevuje, a pfitom zacho-
vat zdani dokonalé pravdivosti a reality?
Jak by dokazal vytvofit a tispésné dodrzet
plan vyznacujici se tak bezpfikladnou dob-
roCinnosti, moralni velikosti a uslechtilos-
ti; obétovat tomuto planu swjj Zivot, a to
tvaF v tvaf obrovskym pfedsudkim svého
naroda a své doby?*

Kdyz chtél Jezis ziskat nasledovniky,
kteti by véfili, ze je Buh, proc si vybral
zrovna Zidovsky narod? Proc€ se stal naza-
retskym tesafem v zemi s tak malou roz-
lohou i poc¢tem obyvatel, ktefi se navic tak
puntickatrsky drZeli viry v jednoho neroz-
déleného Boha? Pro¢ nesel do Egypta, a-
nebo jesté lépe, do Recka, kde lidé vetili
ve spoustu boht, ktefi se zjevuji v riznych
podobéch?

Nékdo, kdo Zil tak, jako Zil JeZis, ucil
to, co ucil JezZi§, a zemfel tak, jako zemfel

Jezis, nemohl byt podvodnik. Jaké moz-
nosti ndm zbyvaji?

BYL JEZIS PRIPAD

PRO PSYCHIATRA?

Kdyz je tak neptedstavitelné, Ze by
Jezis byl podvodnik, nemohlo to byt tak,
Ze se povazoval za Boha, ale byl na omy-
lu? Konec koncu, Clovék si pfece muze
upfimné myslet, Ze md pravdu, a pfitom
se mylit.

Nesmime ale zapomenout na to, Ze
povazZovat se za Boha, a zvlast v tak pfis-
né monoteistické kultufe, a fikat lidem, Ze
podle toho, jestli v ného samého véfi,
stravi vécnost v nebi nebo v pekle — to ne-
ni jenom néjaky mensi ulet do fantazie,
ale hodné vé&zna duSevni choroba. Byl to
Jeziduv pfipad?

Clovek, ktery by véfil, Ze je Bohem, by
na tom byl podobné jako nékdo, kdo si v
dnesni dobé mysli, Ze je Napoleon. Musel
by si to namlouvat a byt obéti sebeklamu.
Nejspis by ho nékam zavteli, aby neublizil
sobé nebo nékomu jinému.

Na JeZisi ale nepozorujeme Zadné z od-
chylek nebo poruch duSevni rovnovahy,
které se u psychiatrickych pacienti vétsi-
nou vyskytuji. Kdyby Jezis trpél dusevni
nemoci, rozhodné by pfekvapoval jeho
klid a vyrovnanost.

[ kdyZ se podivdme na ostatni véci, kte-
ré o JeZisi vime, je tézké si predstavit, Ze
by byl duSevné nemocny. Jedné se o ¢lo-
véka, ktery fekl véci pat¥ici k tomu nej-
hlubsimu, co bylo kdy zaznamenéno.
Jeho rady osvobodily mnoho lidi postize-
nych psychickymi problémy.

Student z jedné kalifornské univerzity
mi vypravél, jak pfi pfednasce z psycholo-
gie profesor prohlasil, Ze mnoha jeho pa-
cientum staci, kdyZ vezme Bibli a precte
jim néco z JeZiSova uceni. Je to veskera
psychologickd pomoc, jakou potfebuiji.

C. S. Lewis fika: , Najit pro Jezisuv zi-
vot, jeho wroky a vliv vysvétleni, které by
bylo pfijatelngjsi nez kiestanské, je velky
historicky problém. Pro tento rozdil mezi
hloubkou a rozumnosti... jeho moralniho
uceni a nebetyénou megalomanii, ktera
musela stat za jeho ucenim teologickym
(pokud oviem nebyl opravdu Bohem), se
nikdy nenaslo uspokojivé vysvétlen.

BYL JEZIS PRAVY PAN?

Ja osobné nedokazu pfijmout zavér, Ze
Jezis byl podvodnik nebo ptipad pro psy-
chiatra. Zbyvd jedind mozZnost: Ze byl
Kristus, BoZi Syn, jak to sam tvrdil.

Kdyz o tom mluvim s vétSinou zidu, je
zajimavé vsimat si, jak reaguji. VétSinou
mi feknou, Ze JezZi§ byl mordlni a Cestny
nabozZensky predstavitel, dobry clovék ne-
bo néco jako prorok. Tak jim vysvétlim,
co o sobé Jezi§ prohlasoval, a také obsah
tohoto zamysleni — trilema ,podvodnik,
pfipad pro psychiatra, pravy Pan“. Kdyz

NERUS

g1 4

DUKAZY JASNE SVEDCI VE PRO-
SPECH TOHO, ZE JEZIS JE BUH.
NEKTERI LIDE JE OVSEM ODMITA-
JI. PROTOZE SE NECHTEJI SMIRIT
S MORALNIMI DUSLEDKY, KTERE
S SEBOU NESE JEJICH PRIJETI.

se jich pak zeptédm, jestli povazuji JeZise
za podvodnika, ozve se v odpovéd kate-
gorické: ,Ne.“ Potom nésleduje otdzka:
»Muyslite si, Ze byl dusevné nemocny?*
Odpovidaji: ,Samoziejme, Ze ne.“ A vé-
fite, Ze je Bohem?* Jesté nez to doteknu,
slysim: , To uZ viubec ne!*

Ale Z&dné& dalsi moZnost uZ neni.

Nejde o to, ktery z téchto pfipadu je
mozZny, protoZe je jasné, Ze moZné jsou
vechny tfi. Otdzka zni spiSe takto: ,Ktery
z nich je nejpravdépodobnéjsi?*

Rozhodovéani, za koho budete Jezise
Krista povaZovat, nesmi byt prazdné teo-
retizovani. NemuZete ho odlozit do vitrin-
ky jako jednoho z vyznamnych uci-
telt moralky. Tohle neni opravné-
n& moznost. Jezi§ je bud podvod-
nik, nebo pfipad pro psychiatra,
nebo pravy Pan a Buh. Musite si
vybrat.

Apostol Jan ale tika, Ze to, co
udélal Jezi§ pred oc¢ima ucedniku,
zapsal proto, ,,... abyste veéfili, Ze
Jezis je Kristus, Syn Bozi, a abyste
véfice méli Zivot v jeho jménu‘
(Jan 20,31).

Dukazy jasné svédci ve pro-
spéch toho, Ze Jezi§ je Buh. Né-
ktefi lidé je ovSem odmitaji, proto-
Ze se nechtéji smifit s moralnimi
dusledky, které s sebou nese jejich
pfijeti. Nechtgji Celit odpovédnosti nebo
moralnim dusledkam, které jsou spojeny
s uznanim Jezie za Pdna. 0O

k zamysleni

Z jedné z nejznaméjsich knih Joshe
McDowella ,,Vice nez tesar“. Vydalo
nakladatelstvi Luxpress.
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AKTUALITY CL

Vazeni a mili étenari,
vérni predplatitelé,

téi néas, Ze i my miZzeme trochu pfi-
spét k VaSemu lepsimu zdravi! A to
nejenom zdravou Cetbou, resp. mysle-
nek setbou, ale i prakticky.

Pfijméte od néas jako drobnou po-
zornost — po dobrych loriskych zkuse-
nostech — opét maly darek na cely rok:

SLEVU 10%, kterou ve vege-
tarianské restauraci Country
Life, Melantrichova 15, Praha 1
ziskdvaji celoroéni predplatite-
Ié ¢asopisu zdravého zivotniho
stylu PRAMENY ZDRAVI.

Predplatné, které na rok 2002 zu-
stdvd nezménéno a ¢ini opét 148,-
K¢, muzete po vyplnéni objednavky u-
hradit v prodejné pfirodni kosmetiky
(v prachodu — naproti vchodu do res-
taurace), ptitemz Vam bude predan
prikaz predplatitele spolu s wjtiskem
1/2002 ¢asopisu Prameny zdravi (dal-
i yytisky Casopisu Vam jiz budeme za-
silat postou).

V prodejné pfirodni kosmetiky si
mohou prukaz (na své jméno) vyzved-
nout i stali pfedplatitelé.

Tésime se, Ze budete i v letosnim
roce nadéle spokojeni jak s nasim ¢a-
sopisem, tak s nasi kuchyni! Q

Se srde¢nym pozdravem
Robert Zizka, séfredaktor

KZ CL PRAHA

KURZ ZDRAVEHO VARENI

29. ledna Jahly
19. tnora Pohanka
5. bfezna  Kuskus a bulgur

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

STOP NEMOCEM

6. Unora Raciondlni wZziva déti
27. unora Jak (a na co) pouzivat
aktivni uhli
20. bfezna Miéko a lidské zdravi
— aktuality

CL, Jungmannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN
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SLA NANYNKA
DO ZELI...

Zeli patii mezi nasi nejrozsire-
néjsi a nejoblibenéjsi zeleninu.
V Ceské kuchyni naleznete fadu
vitecnych zelnych polévek, zeli
varené, plnéné zelné listy, ndky-
pv a také nddivky do peciva.

Zeli zacali péstovat Keltové, od nich je pte-
vzali Slované, kteti vynalezli kyselé zeli.

Cervené zeli ma méné vlakniny, vice
sacharidu, silic, Zeleza a barviva, které
zpeviiuje cévy. Obsahuje vitaminy C, B-1,
E, karoten i minerdlni latky, zejména siru,
hot¢ik, vapnik, fosfor a draslik. Stava ze
zeli ma antibakteriélni U¢inky, ptiznivé pu-
sobi na stfevni mikrofléru.

Pro péstovani zeli volime vlhéi stano-
viste; dafi se mu i ve wse poloZenych ob-
lastech. Zeli vyZzaduje vapnik v pude, ky-
selé pudy nesnasi.

Zeli péstujeme vétsinou z predpéstova-
né sadby. Rané odrudy wysévame jiz za-
¢atkem dubna a to na vzdalenost padesa-
ti centimetra od sebe. Zeli vyZzaduje vydat-
nou zdlivku. Béhem vegetace ho nékoli-
krat okopavéame a zeminu vzdy pfihrneme
k rostlindm. Sklizime podle potfeby. K u-
skladnéni vyjimame rostliny i s kofeny.

ZELNE ZAVITKY

1 ks uzeného tofu, 1 ks zeli, 1 ks cibu-
le, olej, umeocet, shoyou, ryzovy papir

Na oleji osmazime cibulku, pfidame
nakrajené zeli, nastrouhané tofu, ochuti-
me umeoctem a séjovou omackou shoy-
ou. Asi 15 minut podusime. Takto upra-
vené zeli zabalime do ryZového papiru
(ktery trochu navlhéime). Zavitky ihned
smazime na oleji.

ZAPECENE ZELI

1 mensi hlavka zeli, 1 hrnek uvafenych
séjovych bobt, 1 ks jemného Klasa, 1 ¢l
papriky, 1 ¢l soli, 1 pl 8krobu, voda, olej,
mouka

Zapékaci misu vymaZeme olejem a vy-
sypeme moukou. Do misy vloZime nakra-
jené zeli a nakrdjené Klaso, zalijeme roz-
mixovanymi séjovymi boby s vodou, 3kro-
bem a kofenim. Peeme Ctyficet minut pfi

200C.

SLADKE ZEL[

1/4 hlavky zeli, 2 ks mrkve

Zeli vlozime do hrnce s vodou. Mrkev
nakréjime na kolecka, vloZime do hrnce a
pfiddme 3petku soli. Vafime 30 minut.
Zeli i mrkev dlouhym vafenim zeslédnou.
Takto uvafenou zeleninu pouzivdme na
ranni sladké kaSe misto ovoce. Polévame
dezertem Provamel. O

Katefina Kukosova

CERVENA COCKA
Jednd se o druh ¢ocky, kterd se proddvd slupky zbavend (je spi-
Se oranzovd). Je velice rychle uvarend, asi za 10 minut, a (neb

nemd slupku) i velice dobre stravitelnd. Varenim ovsem svoji
jasnou barvu ztrdci, muzeme ji proto dobarvovat kurkumou.

Cervena ¢ocka je bohatym zdrojem Zeleza, selenu, fosforu, zinku, vitaminu B-6.
Obsahuje vldkninu, kterd povzbuzuje ¢innost stfev a poméha proti zacpé. Skroby
obsaZené v lusténinach se (diky obsahu vldkniny) pomalu vstfebavaji a umozriuiji
tak rovnomérné uvoltiovani glukézy do krve. To je dlleZité zejména pro diabeti-
ky, ale samozfejmé nejenom pro né. Cervena ¢ocka se vyborné hodi i jako prv-
ni koncentrovang;jsi zdroj bilkovin pro miminka.

DETSKA POLEVKA

brokolice, 2 pl ¢ervené ¢ocky, 3 pl ryze, 750 ml vody
V trosce vody uvafime ryzi, pfidame dalsi dil vody, ¢ocku a brokolici a

éniny

povatime. Podle véku ditéte ochutime kofenim ,vegi-vegi“ nebo wiirzl. J
INDICKA PASTIKA ,DHAL* >
1 hrnek Cervené ¢ocky, kurkuma, bobkovy list, fimsky kmin (kumin), ces- =

nek, cibule, dyriovy olej, sul, 1 hrnek zeleniny (mrkev, zelené fazolky, pasti- >

nak, celer), fedkev

Cocku, Cesnek a koteni povatime ve vodé 20 minut. Na oleji osmazime

us

|

cibuli, pfidame zeleninu a uvatenou ¢ocku. Jesté 10 minut podusime, vodu
nechame odpafit. Podavame studené s pecivem a nakrajenou fedkvi. O



RECEPTY
NA ZAKAZKU

Mdme radost, Ze muzeme po ce-
Iy letosni rok v téchto mistech
prindset ukdzky z tvorby ucastni-
ku soutéze o nejlepsi recept zd-
kazniku Country Life, kterd pro-
béhla v roce prdvé uplynulém.

Recepty jsou prezentovany v nezménéné,
pripadné jen mirné (jazykove, ne chutové)
upravené podobé. Bon apetit!

ROZINKOVE HOUSKY

900 g celozrnné pseniéné mouky hlad-
ké, 200 g oplachnutych rozinek, 1 kostka
Cerstvého drozdi (40-50 g), 1 Cajova lZicka
soli, asi 1 litru vlazné vody, 2 lZice oleje

Z drozdi, $petky soli a trochu vlazné vo-
dy udélame kvések, ktery nechdme na
teplém misté nakynout.

Kvések smichame s ostatnimi surovina-
mi, vypracujeme tésto a nechame naky-
nout. Poté ho prohnéteme a rozdélime na
dvaatficet dilu. Kazdy dil vyvalime na dlou-
hy tenky véleéek, prelozime napul a za-
motame. UloZime na plech, nechdme na-
kynout, potfeme teplou vodou a posype-
me makem. Peceme v predehfaté troubé
10 minut pfi 175°C, miiZeme je znovu po-
t¥it vodou a dopéct 20 minut pti 150°C.
V pfipadé, Ze vaSe trouba hodné vysusuje,
vloZte do jeji spodni ¢asti plech nebo na-
dobku s vodou.

Lenka Pavelkova, Velky Osek

ZELNE SPAGETY

Asi 1/2 balicku (250 g) celozrnych
$paget, 1 vétsi cibule, olivovy olej, 1/2
krabicky séjového granuldtu se Sunkovou
prichuti, 1 vétsi rajsky protlak, wiirzl, kur-
kuma, 1 mensi sklenice sterilizovaného
sladkokyselého zeli, séjovd omacka, sul
podle potteby, 1/4 kostky uzeného tofu

Cibulku nakrdjenou na drobné kousky
zpénime na olivovém oleji a pfidéme spa-
feny a chvili odstaty, vody vymackanim
zbaveny séjovy granulat se sunkovou pfi-
chuti, trochu orestujeme, pfidame rajsky
protlak, a osmahneme. Ochutime kurku-
mou, wurzlem, pfidame sterilované slad-

£ T i T T

kokyselé zeli i s ndlevem (zeli miizeme na-
krdjet, aby nebylo pfilis dlouhé) a podusi-
me skoro do mékka. Dochutime séjovou
omaéackou a soli podle potteby.

Tuto smés smichame se $pagetami (u-
vafenymi do mékka v mirné osolené vo-
dé), vlozime do zapékaci misky, posype-
me strouhanym uzenym tofu a nechame
asi 15-20 minut zapéct. Podavame teplé
se $tavnatym zeleninovym saldtem.

dJirina Novdkova, Praha

MRKVAKY

3 stfedni brambory, 4 stfedni mrkve,
3-4 pl celozrmné pseni¢né mouky, 1 pl
wurzlu nebo soléanky, sul podle chuti a
potfeby, strouZzek ¢esneku na potfeni, tro-
cha olivového oleje na pokapani vafle

Brambory a mrkev uvafime ve slupce
asi 15 minut, potom je oloupeme a na-
strouhdme na vétsim strouhadle. Ochuti-
me, pfiddme mouku a po dikladném za-
michani wvytvorime placky. Rozpéleny
vaflova¢ jemné potfeme olejem a placku
peCeme asi 6-8 minut. Mirné nechéme
wychladnout, potfeme Cesnekem a poka-
peme olivovym olejem.

Jako ptilohu muzZzeme servirovat salat
ze syrové zeleniny.

René Novadk, Praha

OVOCNE RIZOTO

RyZe natural, ovoce (jablko, hruska, ba-
nan, broskev, hroznové vino, mandarin-
ka...), mandle nebo liskové ofisky, trocha
skofice, medu

Ryzi uvafime ve vodé do mekka.
Mezitim si nakrdjime na kousky ovoce a
spolu s mandlemi (¢i liskovymi ofisky) je o-
patrné s ryZi promichame. Osladime me-
dem a posypeme skofici.

ing. Jitka Jirakovad, Praha

PRIDEJTE SE!

Spole¢nost Country Life pfijme pro
provozovnu Velkoobchod nové za-
meéstnance na tyto pozice:

Obchodni zastupce
Prodej sortimentu raciondlni vyzivy
a biopotravin a sluzby zdkaznikum.

Specialista

zdkaznickych sluzeb

Telefonicka komunikace se zakaz-
niky, vyfizovani objednavek, aktivni te-
lemarketing.

Fakturantka

Fakturace zboZi prostfednictvim u-
Cetniho softwaru APLS.

Své profesni Zivotopisy, véetné re-
ferenci, ptedstavy o svém ohodnoceni
a terminu mozZného néstupu posilejte
na vaclavik@countrylife.cz nebo fa-
xujte na cislo: (02) 2431-6406. QO

CHCETE
POSILOVAT?

Pro muZe obézni ¢ s nadvdhou a o-
bézni diabetiky II. typu (BMI nad 27),
do 55 let bez dalstho zévazného one-
mocnéni, nabizime tHimeésicni cviéebni
program v posilovné, tfikrat tydné,
s odbornou instruktazi a sledovanim.

Soucésti je komplexni lékafské vy-
Setfeni pred zahajenim a po dokonce-
ni tréninku k posouzeni dosaZenych
zmén v hmotnosti a sloZeni téla, meta-
bolismu a vykonnostnich parametrti.
Kromé wySetfeni metabolismu tuku a
cukrd a antropologického vySetteni
bude provedeno i zatéZové wysSetfeni
na rotopedu a specidlni vySetfeni tuko-
vé tkané.

Program je bezplatny, upozortivje-
me vSak na éasovou naro¢nost — nut-
nost dodrZzovani doporuceného cvice-
ni. — Zahdjeni prubézné.

Oddéleni télovychovného lékafstvi

3. lékarska fakulta, UK

Ruska 87, 100 00 Praha 10

tel. 6710-2211 (dr. Hejnova)

e-mail: jindra.hejnova@If3.cuni.cz

Zajemci, prihlasujte se telefonicky
u MUDr. Jindry Hejnové, kde mtizete
ziskat i podrobnéjsi informace. Mozno
se téz hléasit pisemné na uvedené adre-
se (nezapomerite uvést telefon a even-
tudlné adresu, na které Vas bude moz-

né kontaktovat) nebo e-mailem. O
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JAK CHUTNA
VASE ZDRAVI

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

V roce 2001 se tydennich pobyttt NEW-
START ztcastnilo celkem okolo puldruhé
stovky vesmés spokojenych hostt, o které
se staral tym externich spolupracovnikt
SPZ a Country Life — v ¢ele s témi, na kte-
rych jako obwykle nejvice zalezi: naSimi
kuchafi.

Vékové rozpéti ucastniku bylo od nula
§i. Poklesy hladiny krevniho cholesterolu
byly opét znacné, jesté vice vsak, jak jsme
mohli zaznamenat, byt ne zmé¥it, pokles-
la hladina stresu. Jedna z ucastnic se do-
konce svéfila, Ze si ji po navratu dospiva-
jici dcera stale prohliZela, protoZe se ji
zdalo, Ze se aZ podeziele Casto usmiva!

V letodnim roce si Vam opét dovolime
nabidnout tfi takové pobyty, prvni z nich,
jarni, se bude konat v hotelu Maxov (by-
valé rekreaéni stfedisko Poldi Kladno,
v Jizerskych horéach, nad Josefowym Do-
lem), ktery nabizi komfortni zézemi, do-
state¢nou kapacitu i krasné okoli vhodné
k vychazkam ¢i k turistice.

Pro koho je program NEWSTART
vlastné uréen?

Program je uréen viem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechavat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi

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

Pobuyt je urcen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam predchazet, nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé urcen
i tém, kteti si cht&ji 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 ubytovéni (ve
dvou, tii- a ¢tyfluzkowych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
wybornou Eisté vegetarianskou kuchyni,
maséze od naich zkusenych maséri/ma-
sérek, rehabilitacni cviéeni na pate¥, kolu
vareni a bohaty program prednéasek z ob-
lasti zdravé wyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi ptateli ¢i partnery na prochazkéach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (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

NEWSTART ‘02

subjektivné, podle swych pocitu, ale i ob-
jektivne, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zmeéné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenseni rizika civilizanich
chorob muize béhem nékolika dni dojit.
Chcete-li se zi€astnit naseho jarniho
pobytu, vyplite a zaslete nize uvedenou
prihlasku (nebo zavolejte). Pro ty Gcastni-
ky, ktefi by nedorazili vlastnim autem: pfi-
mo pfed hotelem stavi autobus z Prahy.

Termin: 14.- 21. 4. 2002

Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vie
wSe zminéné — kromé dopravy): 3 550,-

Dalsi informace vadm zaSleme po obdr-
Zeni Vasi pfihlasky. Tésime se na Vas!

Za organizacni tym

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

email: ocountry@comp.cz

PfihldSka na jarni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘02

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

14.-21.4. 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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JABLECNA CUKRARNA

Jablko je u nds nejoblibenéjsim ovocem (pred bandny). Po do-
zrdni obsahuje velké mnozstui vitaminu (které se vSak u vétsiny
druhu skladovdnim postupné ztrdci). Velmi hodnotnou je jab-
lecnd vldknina, kterd podporuje ¢innost strev.

Flameri
2 hrnky jemnych ovesnych vioéek, 6 ks jablek, 2 pl rozinek, na-
strouhané vlasské orechy, 2 pl zlatého Inéného seminka, 4 hrnky vody

Vlocky a Inéné seminko namoéime do vody a asi 20 minut povatime, aZ vznik-
ne jemnd hladké kaSe. Jablka oloupeme, odstranime jadfinec a uvafime pyré.
Ohnivzdornou misu vymaZeme olejem a vysypeme otechy, v tenkych vrstvach
klademe Kkasi, jable¢né pyré a rozinky. Zapeceme asi 30 minut v troubé pfi tep-
loté 200°C a poté nechame vychladnout. Hotové flameri zdobime tofu krémem.

Jablecné tasticky

1 hrnek uvarenych jdhel, 1 hrnek celozrnné mouky, 2 pl sladénky,
Misutka

Jesté teplé jahly smichame s moukou a nechdme 4 hodiny na teplém misté u-
leZet. Zahustime MiSutkou tak, aby se tésto nelepilo. Jablka nakrajime na kostky
a obalujeme tenkou vrstvou tésta (ruce si pfitom naméacime do vody, aby se nam
tésto nelepilo). Takto obalena jablka miiZeme tepelné upravovat tfemi rtzngmi
zpusoby: 1. vafime ve vodé jako knedliky, 2. smazime v oleji jako koblihy, 3. pe-
¢eme na panvicce jako placky na sucho nebo s trochou oleje (v tom pfipadé je
lepsi jablka nakrajet na platky). Na zavér jable¢né tasticky zdobime tofu krémem.

Tofu krém

1 ks tofu natural, 2 pl sladénky, 2 ¢l agarovych vlocek, 4 ks jablek

Tofu povafime 15 minut ve vodé. Jablka oloupeme, vykrajime jadfince a 10
minut s trochou vody vatime, ptfiddme agar a sladénku a jesté chvili povatime,
aby se rozpustil agar. Do mixéru vlozime tofu a jablka a mixujeme 10-15 minut.
Nechame zchladnout v lednici. Pro sladsi a jemnéjsi chut miiZzeme ptidat suSené
séjové mléko.

Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

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

Po-Pa 9-17

BYLINKOVA
LEKARNA
Tymian obecny

Patti mezi hluchavkovité, je to poloket
az ticet centimetri vysoky s Ctyrhran-
nym stonkem. Listy jsou drobné, elip-
tické. Kvete od kvétna do fijna, kvéty
jsou ruzové az fialové. Najdeme ho na
skalnatych svazich okolo Stredozemni-
ho more.

Lze ho péstovat i u nas na zahrédce
nebo v kvétinaci. Obsahuje hlavné sili-
ce, tymol, tfisloviny a hof¢iny. M4 silné
antiseptické a konzervaéni ucinky.
Stati Egyptané tymian pouzivali pfi bal-
zamovéni. Rekové pridavali tymidn do
koupeli a masaznich oleji. Nazev thy-
mus je odvozen od feckého slova thy-
mon, coZ znamena odvahu.

Tymiadn se pouzivd pfi vgrobé zub-
nich past, tstnich vod, kloktadel a vod
po holeni. Ma své vyuziti také v kuchy-
ni: napomahé traveni. Pouzivame ho
jako koteni do fazolowych jidel, salat,
k marinovani tofu, na pizzu a k zeleniné.

Tymidnowy étericky olej se ziskava
parovodni destilaci kvetouci naté.
Pusobi jako antidepresivum, posiluje
nervy pii vycerpani, pouziva se do pre-
paratt proti plistiovym onemocnénim.
Do koupele se pridévéa pfi revmatismu,
svalové bolesti a nizkém krevnim tlaku.
MaséZnim tymidnovym olejem pfi na-
chlazeni potirdme chodidla. V obdobi
chipkovych epidemiich jej pouZivame
i jako prevenci do aromalampy.

Caj na kasel

1 pl suSené naté zaliieme 250 ml
vody a vafime 1 minutu. Nechdme 10
minut vyluhovat. Pijeme 3x denné.
Uvolriuje hleny a utiSuje kfece. Pouziva
se pti bronchitidé a kasli.

Tymidanovy olej

50 ml oleje lisovaného za studena,
30-50 kapek tymianového éterického
oleje

Duikladné promichdme. Tymianovy
étericky olej je velmi silny, proto ze za-
¢atku zkusime nizsi koncentraci. Muize
drazdit pokozku.

Prodejna
prirodni kosmetiky
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15
Praha 1
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JAKO HOUBY PO DESTI...

Vsechno, co zahrnuje pojem zdravi, vzbuzuje nadé&ji. Kluby
zdravi nejsou vsak pouhym Idkadlem, nabizeji hodnotnou nd-
pln vedouci k pozitivni zméné zivotniho stylu, v jejimz dusled-
ku se Vase zdravi muze stdt hmatatelnou skutec¢nosti.

V nékolika slovenskych i Geskych méstech maiji
Kluby zdravi uZz nékolikaletou tradici. Spoleénost
Prameny zdravi se ve spolupréaci s nékolika podni-
katelskymi subjekty ptisobicimi v oblasti zdravotni
prevence (Veto Petracek, Country Life...), Obcan-
skym sdruZenim Zivot a zdravi a Cirkvi adventistti
sedmého dne rozhodla podpofit vznik Klubti zdravi
i na dalsich mistech Cech a Morawy.

Kluby zdravi vedou zaskoleni lai¢ti ¢i profe-
siondlni lektofi, ktefl vychazeji ze zavéru seridz-
nich lékafskych studii a z modernich poznatku
védy o vyzivé. Kluby zdravi jsou zaméfeny ze-
jména na prevenci civilizaénich chorob, v nepo- U
sledni fadé pak i na hledani nepomijejicich Zzi-
votnich hodnot.

Kluby zdravi aplikuji teorii do praxe — uéi Gcastniky, jak zdravé vatit bez
cholesterolu (kurzy vateni spojené s ochutndvkou), jak se vypofadat se stre-
sem, jak spravné cvicit a hubnout nebo jak péstovat zdravé vztahy, atd. atp.
Konkrétni ndpli je zavisla od potfeb zdjemcu — a od moznosti dobrovolnych
pracovniki mistni pobocky Klubu zdravi.

Pokud chcete védét o ¢innosti Klubti zdravi vice nebo snad vyhledat Vam
nejblizsi Klub zdravi, e-mailujte sméle na: lifestyle@iol.cz (nebo piste na adre-
su: Spoleénost Prameny zdravi, U pété baterie 26, 162 00 Praha 6).

kluby zdravi

Na kontakt s Vami se t8si

Roman Uhrin, zdravotné-osvétovy koordinator (ZOK)
Spolecnosti Prameny zdravi (SPZ) pro zakladani Klubu zdravi (KZ)

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zavazné 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 péaté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 02/2431-6406)

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

P.P.
10639/02
160 00 Praha 6

orameny zoravi

harmonického Zivotniho stylu

€ vyZivy a

Casopis zdrav

OP

U paté baterie 26
162 00 Praha 6

tel/fax: (02) 2431-6406

e-mail: ocountry@comp.cz



