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Casopis zdravé wzivy a harmonického Zivotniho stylu

MLEKO,
ANO CI NE?

Jiz v roce 1974 poskytnul roz-
sdhly pruzkum odborné literatu-
ry vedcum jasny dukaz o tom, Ze
ne kazdy c¢lovék potrebuje krav-
ské mléko, jak to po dlouhd léta
hldsaly billboardy mlékdrenské-
ho prumuyslu.

Od té doby se wroky predstavitelti toho-
to prumyslu ponékud zmirnily, lidé jsou
v3ak i nadéle vedeni k tomu, Ze bez dvou
sklenic mléka denné (nebo odpovidajiciho
mnozstvi mlécnych produktt) je jejich
strava neuplna.

Jednim ze zékladnich problémti s mlé-
kem je nedostatek laktazy v lidském orga-
nismu, ktery se vyskytuje u vice jak polo-
viny dospélych obyvatel této planety.
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intolerance je zfejmym problémem proje-
vujicim se opakujicimi se bolestmi b¥iska
asi u jedné tretiny déti.)

SIROKE SPEKTRUM
PROBLEMU U DETI

Na zékladé dlouhodobého sledovéni
a studii pokryvajicich obdobi nékolika de-
setileti varoval dr. Frank Oski z Johns
Hopkins Medical and Surgical Center
for Children netnavné pied nevhodnosti
podévani kravského mléka détem. Na za-
kladé jeho védeckych poznatku a studii
mnoha daldich lékafu sestavil dr. Nedley
seznam deseti nejzavaznéjsich problému
spojenych s poZivanim mléka v détstvi:

Alergie

Diabetes I. typu

Anémie (z nedostatku Zeleza)

Akné

Nizsi inteligence

Revmaticka artritida

Sensitivita

Zubni kazy

Casny vyskyt aterosklerézy

Infekéni choroby

Alergie

Nejcastéjsim alergenem v détské stravé
je bilkovina z kravského mléka. O tom ne-
nechava Nelsonova ucebnice pro pediatry
zadnych pochyb. Alergie na kasein (coz je
mlécna bilkovina) se mlZe projevit rizné.
Muize jit o viidky v ustech, prijem
nebo zacpu, krvaceni z koneéni-
ku, zvraceni, opakované ucpany
nos, kopfivku ¢i vracejici se bron-
chitidu. Nejefektivngjsi je vyfadit
mléko na uréitou dobu z jidelnic-
ku, ¢imZ se zjisti, jsou-li
problémy u ditéte skutecné
zpusobeny mlécnym aler-
genem ¢i nikoliv. Akutni
symptomy béZné mizi do
dvou dnt, chronické mo-
hou pfetrvévat tyden i déle.

U kojicich matek je né-
kdy tfeba wvyfadit mléko
z jejich stravy. Vyskyt stfev-
ni koliky je u novorozeriat a
kojenct zcela béZzny. Koli-
kou trpi asi 20% miminek.
Studie ukdzaly, Ze u jedné
tretiny kojenych novoroze-
fat symptomy zmizely,
kdyZz matka vytadila ze své
stravy kravské mléko.

myty a omyly

Anemie

I anemie z nedostatku Zeleza
muiZe byt zpisobena neschopnos-
ti tolerovat kravské mléko. Studie
v USA ukézaly, Ze aZ u jedné tfetiny déti,
které jsou ve véku od narozeni do jedno-
ho roku wystaveny mlééné bilkoving, do-
chézi ke ztratdm krve stolici. Opakované,
byt mikroskopické ztraty krve wvyvolané
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odlupovanim stfevni bunééné wystylky
znamenaji i ztratu Zeleza.

Nizsi IQ

Prestizni Americkd pediatrickd aka-
demie vydala nedavno velice zavazné pro-
hldseni: ,Anémie v raném détském véku
muze vést k dlouhotrvajicim zménam
v chovani, které jiz nelze odstranit ani po-
davénim Zeleza.*

U predéasné narozenych déti, které
nebyly kojeny, bylo zjisténo o 8 az 10 bo-
du nizéi IQ nez u kojencu, ktefi dostavali
matefské mléko. Jednim z divodu muze
byt nedostatek omega-3 mastnych kyse-
lin. Ty se v kravském mléce nenachéazeji,
zdaji se vsak byt nutné k optimalnimu roz-
voji a rustu mozku. Dal$im divodem mu-
Ze byt alergie na mlé¢nou bilkovinu.
Alergie jsou spojovany s potizemi se Skol-
ni vyukou.

Sensitivita

Neéktefi 1ékati turdi, Ze u mléka nejde
o pravou alergii, ale o tzv. sensitivitu. Roz-
dil je v tom, Ze sensitivita (citlivost) pfispi-
va k nezavaznym, béZznym problémuim
a je ovlivnéna celou fadou dalsich faktort.

Sensitivita na mléko je jednim z fakto-
rit Unavového syndromu, stresovych bo-
lesti hlavy, bolesti svalt a kosti, hyperakti-
vity, zhorSeni alergickych reakci, astmatu
a jinych respira¢nich problému (a dokon-

problémy maji, je proto vhodné pokusné
wloucit na dobu jednoho mésice mléko
i veskeré mlééné vyrobky ze stravy.

U nékterych déti je poZivani mléka
a mléénych wyrobka spojeno s produkci
hlent, kaslem a plicnimi problémy. Je
mozZné, Ze u déti s chronickymi zanéty usi,
nosu a krku je to pravé tato sensitivita na
mléénou bilkovinu, ktera k jejich problé-
mum prispiva.

Predcéasna ateroskleréza

z kravského mléka?

Susené détské pripravky vyrabéné z pl-
notuéného mléka obsahuji cholesterol,
ktery mé pfi pfipravé mléka moznost oxi-
dovat (tj. spojit se s kyslikem). Oxidovany
cholesterol je velice Skodlivy pro stény
cév. Déti, které nejsou kojeny, jsou tedy
jiz ve velice raném véku vystaveny tomuto
druhu cholesterolu a tim potencidlnimu
poskozeni swich cév aterosklerézou. Priji-
ma-li dité cholesterol z matefského mléka,
mléko jde z prsu ptfimo do st a k oxidaci
tedy nemuize dojit.

Diabetes (cukrovka) I. typu

Kravské mléko muze u déti, které maji
uréitou genetickou predispozici, iniciovat
vznik diabetu. Narustajici pocet védeckych
praci mluvi o tomto vztahu. Védci objevili
mlécné bilkoviny (ABBOS a beta kasein),
které se podobaiji bilkovinam nachézejicim

se na povrchu beta bu-
nék slinivky bfigni. Déti

ce i pomocovani). Soucasna védecka lite-
ratura netvrdi, Ze poZzivani mléka je jedi-
nou pficinou téchto problému, uvadi ale,
Ze mUZe byt jednim z faktoru stojicich
v pozadi. U déti, které vyse zminéné

s vadnym genetickym
balickem si mohou pro-
ti témto nebo jim po-
dobnym bilkovindm wvy-
tvofit protilatky a tyto
protilatky potom mo-
hou napadnout bilkovi-
ny z beta bunék, které
vypadaji stejné.

Beta buriky jsou vy-
robnimi tovarnickami
insulinu; kdyZ jsou imu-
nitnim systémem znice-
ny, dochazi k cukrovce
I. typu. Dr. Karjalainem,
autor jedné z dulezitych
studii, fika: ,Moznéa
jsme objevili nadhernou
strategii, jak pfedchéazet
diabetu I. typu.“ To by
oviem znamenalo vy-
loucit kravské mléko a
mlécné vyrobky ze stra-
vy vSech téchto jedincu.

e |

Akné a mléko

Akné je vdznym pro-
blémem pro mnoho dospivajicich. I pte-
sto, Ze po celé léta matky radily svym dé-
tem zménit sloZeni jidelnicku, vétSina lé-
kaft odmita dietni zmény a uchyluje se k
medikamentdézni 1écbé. Presto wyzkum



dokazuje, Ze strava i zde hraje svoji roli —
uréité tuky (se stfedné dlouhym fetézcem
8 aZz 14 uhliky) totiZz pusobi jako ,mirné
provokativni faktor®.

Vétsina lidi si nemysli, Ze mléko je tuéna
potravina, pfesto plnotuéné mléko dodéava
50% swjch kalorii v podobé tuku a mnoho
syrit mé obsah tuku dokonce i wyssi (u né-
kterych dosahuje az 80% hranice!). Pru-
mérné pochézi 15 az 20 procent kalorif
z tuku obsaZeného v mléénych wrobcich
pravé z tuku se stfedné dlouhym fetézcem
uhliku. Dr. Oski, zndmy americky pediatr,
fika, Ze akné se Casto upravi a problém
zmizi poté, co je mléko vyfazeno ze stravy.

Dalsim moZnym propojenim muize byt
konzumace mléka krav, které jsou brezi,
coZ ma za nasledek pfitomnost hormonu
progesteronu v mléce. Progesteron se
v téle méni na muzsky hormon androgen,
ktery nasledné zhor3uje akné.

Revmaticka artritida, zubni kaz

Vysledky nékterych védeckych studii
spojuji pfipady revmatické artritidy mla-
distvych s poZivanim mléka a jeho wjrob-
kl. Jiné oznaduji mléko a mlécné produk-
ty za rizikovy faktor u nékterych typu zub-
nich kazu.

DOSPELI A KRAVSKE MLEKO

U dospélych se jednad o Sest hlavnich
problému, které jsou dostateéné zévazné
k zamysleni. Jde zejména o:

Onemocnéni koronarnich cév
Rakovinu

Neurologické nemoci

Alergie

Trévici problémy

Infekéni choroby

Onemocnéni koronarnich cév

Vétsina jednotlivcu, ktefi se snazi pre-
dejit tomuto onemocnéni (anebo je zvratit)
ma za to, Ze netuéné, pfipadné polotucné
mléko (¢ mlécné vyrobky) jsou pro né
vhodné. Studie z roku 1990 nicméné zjis-
tila, Ze nejlepsi wsledky méla ta skupina,
kterd zcela vyfadila mléko ze své strawy.

To, co bylo fe€eno o oxidaci choleste-
rolu z praskowych pripravka kravského
mléka pro déti, je tfeba jesté vice zduraz-
nit u téchto pacientd s onemocnénim sr-
de¢nich cév, protoZe u nich jde jiz oprav-
du o zéleZitost Zivota ¢i smirti.

Jednou z bilkovin, které vyrazné zvysu-
ji hladinu cholesterolu, je mlécny kasein.
Kazdé mléko, at jiz odstfedéné (netucné),
polotuéné nebo tuéné, kasein obsahuje.
Plnotu¢né mléko je pochopitelné nejméné
vhodné, protoZe mé i vétsi obsah choles-
terolu a vétsi obsah saturovanych tuku.

Spojeni mezi mlékem,
mléénymi vyrobky a rakovinou

Dr. David Rose spolu s kolegy z Ame-
rican Health Food Foundation provedl

hodnoceni umrtnosti na rizné druhy ra-
koviny v celé fadé statu a zjistili, Ze ¢im
vétsi byla spotfeba masa a mléka v uréité
zemi, tim vyssi zde bylo i riziko onemoc-
néni rakovinou prsu.

RovnéZ rakovina prostaty a vajecniku
je spojovana s poZivanim mléka. Vysledky
dr. La Vecchia a dalsich italskych védct
poukazuji na to, Ze u muzu se riziko rako-
viny prostaty zvySuje umérné k mnoZstvi
vypitého mléka. Specificky — ti, ktefi vypi-
li jednu az dvé sklenice mléka denné, mé-
li 0 20% wvyssi riziko nezZ ti, ktefi mléko ne-
pili. Jakmile bylo mnoZstvi vyssi nez dvé
sklenice, riziko se zvysilo na 400%)!

Ve Spanélsku védci spojuji s mlékem
rakovinu konecniku — podle nich mlécné
produkty zvysuiji riziko tohoto onemocné-
ni o 300%.

Rostouci pocet védeckych studii v USA
poukazuje na spojeni mezi vyskytem né-
kterych druhti rakoviny a pitim mléka (¢i
pozivanim mléenych vgrobkt). Cim vyssi
je konzumace mléka v jednotlivych sta-
tech USA, tim vy33i riziko imrtnosti na ra-
kovinu prsu se zde objevuje.

Neurologickd onemocnéni

Amyotroficka lateralni skleréza (ALS,
Lou Gehrigova choroba), je zavazné one-
mocnéni, které zptsobuje progresivni pa-
ralyzu a konéi smrti — prumérné t¥i roky
po stanoveni diagndzy. Presto, Ze jsou né-
které piipady tohoto onemocnéni dédic-
né, narustd domnénka, Ze dalsi jsou zpu-
sobeny infekénim zdrojem pfenaSenym
mléénymi vyrobky.

Néktefi védci se domnivaji, Ze podobna
souvislost hraje roli i pfi vzniku roztrouse-
né sklerdzy.

Tradvici problémy a alergie

Alergie (nebo sensitivity), které zptiso-
buje mléko a mlé¢né wyrobky u déti, jsou
stejného charakteru i u dospélych. Ne-
schopnost tolerovat (travit) laktézu je vel-
kym problémem u milionti dospélych (kte-
i Casto netusi, Ze jejich zaZivaci problémy
jsou spojeny s pozivanim mléka).

Kontaminujici latky v mléce

Problémy, o kterych jsme az doposud
hovofili, se pfevazné tykaly Cistého krav-
ského mléka. Ale ¢isté mléko jako takové
neexistuje. Latky, kterym je dobytek vy-
staven, se obuvykle také objevi v mléce.
(To, co my mame dnes v podobé mléka
ke snidani, to méla krava vcera k obédu.)
Proto nékdy ta riizna chut.

Nanestésti to neni pouze chut, ktera do
mléka pfechazi. Jsou to také baktérie, vi-
ry, priony, hormony, organické pesticidy
a dalsi znecistujici latky. Pro védce je cas-
to velice tézké rozhodnout, které faktory
maji negativni dopad na lidsky organismus
— je to mléko samotné, nebo jsou to latky,
které se v mléce nachéazeji?

Riziko rakoviny
prostaty se zvysuje
umérné k mnozstvi

vypitého mléka.

Ti, kteri vypili jednu
az dvé sklenice mléka
denné, méli o 20%
vyssi riziko nez ti,
kteri mléko nepili.

Jakmile bylo

mnozstvi vyssi

nez dvé sklenice, riziko
se zvysilo na 400%!

Infekcni latky a antibiotika

Vétsina konzumentu mléka se asi do-
mniva, Ze pasterizace zni¢i vSechny po-
tencidlni nosi¢e nemoci. Toto ma daleko
do pravdy, i kdyZ pasterizované mléko je
ko nesterilizuje, tento proces v mléce po-
Cet bakterii a virat pouze zredukuje.

Existuji smérnice, které urcuji kolik
bakterii smi mléko po pasterizaci obsaho-
vat. V USA to napt. nesmi byt vice nez
20 000 bakterii celkem a 10 koliformnich
bakterii na jeden mililitr mléka. To zna-
mena, Ze je povoleno mit v jedné sklenici
pét miliont bakterii. Koliformni bakterie
ské stolice — téch je povoleno na jednu
sklenici 2 500! Tato pfedstava asi zadné-
ho z nés pfili§ nenadchne. A jak pfezivaji
pasterizaci bakterie, tak ji pfezivaji viry (a
rozhodné i priony, jesté mensi pfenaSece
velice zavaznych chorob).

Pfitomnost antibiotik v kravském mlé-
ce je v dnedni dobé bézna. Jak zdrava
(preventivné), tak nemocna zvitata jsou lé-
Cena antibiotiky. P¥estoZe kravy, ktergm
jsou podavana antibiotika, jsou vyfazeny
z dojeni, antibiotika se nachézeji v mléce
po kratkou dobu i po skonéeni jejich po-
davani.

Co zputsobuje u védcu neklid, je sku-
teCnost, Ze narUstajici neucinnost antibio-
tik u chorob (napt. zépal plic, salmonela
nebo kapavka), jejichZ lécba byla dfive ve-
lice jednoduchd, muZe byt mimo jiné také
ovlivnéna bé&Znym pouZivdnim antibiotik
u domécich zvifat. Q

Z knihy dr. Neila Nedleyho , Proof
Positive (aneb Jak spolehlivé bojo-
vat proti nemocem a dosdhnout
optimalniho zdravi vyzivou a Zivot-
nim stylem)*.
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JAK DALE
S VLAKNINOU

Téma vldkniny je jednim z po-
slednich vyzivdrskych hitu. Lidé
si jiz zacinaji uvédomouvat, Ze ne-
dostatek vldkniny ve stravé mu-

vrve

Ze byt pricinou mnohych zdvaz-
nych potizi.

Ptizna¢né na celé véci oviem je, Ze je to
pouze problém posledni doby, protozZe té-
méf po celou dobu své existence neméli
lidé vibec zadny divod se o vldkninu zaji-
mat. Odedavna totiz pouzivali hlavné po-
traviny pfirozené se viemi jejich Gastmi,
v nichZ obsah vldkniny a dalich dulezitych
Zivin zlstal zachovan.

Jednou z potizi, zptisobenych konzu-
maci rafinovanych potravin s nedostat-
kem vldkniny je zécpa. K zacpé nedoché-
zi, je-li strava zaloZena na celozrnych
obilovinach, ludténinach, Eerstvé zeleniné
a ovoci. Potiz je vsak v tom, Ze lidé méli
zfejmé vzdy jakysi sklon sahat po rafino-
vanych jidlech, kterd okamzité upoutavaji
svoji silnou wyraznou chuti a jsou leh-
ce stravitelna. A tak, kdyz zacala byt
bild mouka, cukr a dalsi rafinované
potraviny bézné dostupné i méné
majetngj$im vrstvam, stoupla jejich
konzumace v ohromna mnoZstvi.

NEDOSTATEK
VLAKNINY A STREVA

V procesu zpracovani po-
travin, napftiklad na bilou
mouku nebo cukr, je vldknina
vétsinou odstrariovana. Je-li
ve stravé malo, nebo dokonce
Zzadna vldknina, zbytek trave-
niny v tlustém stfevé jim pro-
chézi pomalu a vézne. Na-
misto snadno zpracovatelné
hmoty je zde malé mnoZstvi
pastovitého materidlu, jenz se
muZe zdrZovat ve stfevé dlou-
ho a snadno tak zpusobovat
Zacpu.

U jedné starsi anglické pa-
ni, kterd jedla pouze mouéni-
ky, susenky a jiné rafinované
potraviny, bylo lékafi zjisténo,
Ze jeji organismus potfebuje
pro zpracovani téchto potra-
vin cely tyden, nez vylou¢i ma-
1y nestraveny zbytek stolici. Za
daleko pfijatelngjsi dobu je po-
vazovano 72 hodin nebo i mé-
né. U lidi z oblasti, kde se jedi vyhradné
nerafinované potraviny, muizZe trvat pri-
chod travené hmoty stfevnim traktem
pouhé ¢tyfi nebo Sest hodin.
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Vyzkumy, provéadéné u britskych du-
stojniktt a jejich manZelek, ukazaly, Ze
mnozstvi jejich stolice se pohybovalo od
39 do 223 gramu (to je od asi dvou po-
lévkovych IZic po Cajowy hrnek), zatimco
u britskych vegetaridnti a vegetarianskych
domorodcti v Ugandé byla zjisténa stolice
v obsahu od 178 do 980 gramu, tedy da-
leko vétsi.

Je pravdépodobné, Ze dostatek vldkni-
ny ve stravé zabrariuje rakoviné tlustého
stfeva a dal3im nemocim tim, Ze se obsah
sttev pohybuje rychleji a nestaéi se tak
uplatnit ptsobeni Skodlivych bakterii.
Pfirodni narody, které doposud dodrzuji
svoji tradiéni stravu, bohatou na vldkninu,
rakovinu tlustého stfeva téméf vibec ne-
znaji.

POKLES SPOTREBY

PRIROZENYCH POTRAVIN

Odhaduje se, Ze oproti lidem pred sto
lety pfijima dnes prumérny zapadni ¢lovék
ve stravé asi pétkrat méné vldkniny.
Dutvodem je hlavné pokles spotteby obilo-
vin z asi 150 kg na asi 65 kg ro¢né na o-
sobu a také skutecnost, Ze vétsina pouzi-
vanych obilovin je dnes rafinovéna. Dale
poklesla i konzumace ovoce a zeleniny,

bohatych vldkninou. Zato spotfeba rafino-
vanych cukru, které jsou zdrojem Kkalorii,
nikoli vsak vldkniny, se vice nez zdvojna-
sobila.

VLAKNINU NELZE K JIDLU
DODATECNE PRIDAVAT

Védomi, Ze mnoho nemoci je zpusobe-
no nedostatkem vlakniny ve stravé, vedlo
k tomu, Ze mnozi vyrobci umélych a rafi-
novanych potravin k nim zacali pfidavat
mnozstvi otrub, aby jejich vyzivové vlast-
nosti zlepsili. Nanestésti vsak ptidavani
mnoZstvi otrub ke stravé neni zcela bez
nebezpedi. Otruby obsahuji kyselinu fyto-
vou, kterd, zvlasté je-li dodavana ve formeé
otrub, miZe vézat v procesu traveni né-
které mineraly a odvadét je nevyuZité z té-
la, ¢imZ muiZe zapficinit nedostatek vapni-
ku, hot¢iku, zinku a dal$ich mineralu.

Pokusné bylo téZz zjisténo, Ze mnohé
pfiznivé vlastnosti vldkniny ve stravé se
neprojevi, dodavéa-li se vldknina samostat-
né. Napftiklad pfidavek rgZovjch otrub ke
gkrobové stravé sniZil obsah cholesterolu
z 8,9 na 6,5. Kdyz se vsak pouzila pfimo
celozrnna ryzZe, hladina cholesterolu po-
klesla mnohem vice, na 4,2. V pfipadé
dodatecného ptidavani otrub k rafinované
stravé jiz zadny dalsi jejich pfidavek vice
nepomahal, ani dvojndsobné mnoZstvi,
nez jaké je obsazené v celych zrnech v pfi-
rozené formé. Skute¢nost, Ze celozrnna
strava je v tomto sméru ucinnéjsi nez pou-
hy pfidavek otrub,
je mozné vysvétlit
tim, Ze celd zrna
obsahuji kromé ot-
rub a skrobu také
i fadu dalsich latek,
napiiklad bilkoviny
a jiné nestravitelné
prirozené latky.

HRUBA
A MEKKA

Celkova vlakni-
na potraviny se se-
stava jednak z hru-
bych, nerozpust-
nych latek, jako je
celul6za a lignin, a
jednak z fady dale-
ko mekeich, Setr-
ngjsich latek, jako
je hemicelul6za a
pektin. Pektin je
slozitejsi Skrob, kte-
1y je rozpustny ve
vodé, neni vsak roz-
lozitelny travicimi
enzymy. P¥i ochla-
zeni rosolovati a u-
7ivd se proto jako
zdklad pro razné
dZzemy a zelé. Pek-
tiny jsou obsaZeny
v mnoha druzich ovoce a zeleniny, ve vel-
kém mnozstvi jsou obsazeny zvlasté v jabl-
kach. Protoze v teplém prosttedi téla pfi-
jimaji vodu, poméhaji zvySovat objem a



Pridavek ryzovych
otrub ke skrobové
stravé snizil

obsah cholesterolu

z 8,9 na 6,5 (mmol/L).

Kdyz se vsak pouzila
primo celozrnna ryze,
hladina cholesterolu

poklesla mnohem vice,
na 4,2 (mmol/L).

zlepSovat konzistenci stolice. Pektiny také
zabraiiuji nepfiznivému vlivu nékterych to-
xickych latek ze stravy. Pfesny mechanis-
mus jejich plsobeni neni zndmy, nevi se,
zda pektiny toxické latky absorbuji a od-
vedou je neskodné z téla, nebo probiha-li
cely proces jinak. V kazdém ptipadé je
vsak jisté, Ze lidova moudrost, kterd #ka,
Ze jedno nebo dvé jablka denné staci k to-
mu, abychom nepottebovali lékate, ma
svijj raciondlni zaklad.

NESPOLEHLIVOST

UVADENYCH UDAJU

Obsah hrubé nerozpustné vldkniny je
mozné celkem dobte laboratorné stanovit,
avSak urceni mékgéich latek, jako jsou pek-
tiny nebo rostlinné slizy, je daleko obtiz-
né&jsi. Tyto latky jsou vsak tak podstatnou
soucasti ovoce a zeleniny, obilovin a Ius-
ténin, Ze jejich obsah muze byt dulezitéjsi,
neZ obsah hrubé nerozpustné vlakniny.
Proto je dobré znét obsah celkové vlékni-
ny v potravinach, tedy soucet hrubé ne-
rozpustné a mékdi, rozpustné.

Vétsina udaju o potravinach v literatu-
fe se viak omezuje pouze na obsah hrubé
nerozpustné vlakniny, ackoli obsah celko-
vé vldkniny se mutZe od téchto hodnot
podstatné lisit. Také neni mozné vidy
predpokladat, Ze ¢im vice ma potravina
hrubé nerozpustné vlakniny, tim vice ma i
mékké rozpustné. Nékteré potraviny ob-
sahuji hodné rozpustné vldkniny a malo
nerozpusiné, jako naptiklad mlady Spe-
nét, je-li sklizen v dobé, kdy jsou listy jes-
t& malé a kiehké. Naproti tomu neroz-
pustna vldknina bude obsaZena ve tvrdé,
dfevnaté zeleniné, kterd byla péstovana
prilis dlouho.

Casto az udivuje, jaké musi véda vyvi-
nout Usili, aby objevila néco, co ndm nas
cit jasné fika. Kazda venkovskd hospody-
né, prochazi-li zdhonem, vyfadi ty tuzsi a
tvrdsi listy zeleniny a pro své nejblizsi vy-
bere ty nejmékéi a nejkiehdi, protoZze dob-
fe vi, Ze takové jsou nejvyzivnéjsi.

Vyhodou laboratornich wyzkumu vsak
je, Ze ndm pomahaiji rozlisit zvyklosti, za-

loZené na opravdové intuici, od fady dal-
gich, které jsou pouhymi povérami.

POMOC PRI ZACPE

Meékka rozpustna vldknina ma pro tra-
vici systém zfejmé daleko ptiznivéjsi ucin-
ky, nez tuha, nerozpustna, obzvlasté v pfi-
padé chronickych travicich problému.
Slizovité potraviny, jako jsou napfiklad
Inénd semena nebo jitrocel blednik, mo-
hou zmeék¢it a zvlhéit stolici nedrazdivym
zpusobem a mohou tak ¢asto pomoci u-
volnit zacpu. MiZeme je Zvykat cela nebo
Cerstvé namletd, nebo namocend v malém
mnozstvi teplé vody. PouZivdme je ve
mnoZstvi jedné nebo dvou polévkovych
lZic jednou nebo dvakrat denné. Slupky
semen jitrocele blesniku jsou k tomuto u-
Celu asi nejvhodngjsi. Obsahuji mnoho
zklidriujicich nestravitelnych latek a velmi
mélo hrubé vldkniny. Jsou zékladni sou-
Casti pfipravki na tpravu stolice v mnoha
Castech svéta. V Asii je pouZivaiji jako tra-
di¢ni Iék v ptipadé jak zacpy, tak i prajmu.
Pouzity pfi prajmu nasavaji vodu z fidké
stolice a pti zacpé naopak tvrdou stolici
zvlhéuii.

Dobrou pomoci pti zdcpé muze byt ta-
ké syrové ovoce a zelenina, pusobi pfizni-
vé i diky svému velkému objemu. Avsak i
pouhé jejich $tadvy maji Cistici uGcinek a
oproti béZzné uzivanym projimadlim maji
whodu, Ze nejsou tak drazdivé. Opatrni
jsme vsak v ptipadé, jsou-li stfeva jiz zani-
cena. Syrové ovoce a zelenina by je moh-
ly spiSe jesté vice podrazdit. Proto lidé s a-
kutnimi stfevnimi potizemi by neméli sy-
rové ovocné a zeleninové Stavy radsi vi-
bec uzivat. V tomto p¥ipadé jsou lepsi zte-
déné zeleninové vyvary, které pusobi Setr-
né, zKlidriujicim zptisobem a jsou vétsinou
organismem dobfe tolerovéany.

Lepsi je viak zacpé predchazet, nez ji
lé¢it. Je jisté, Ze jeji nejCastéjsi pricinou je
prilis velky podil rafinovanych potravin ve
stravé a nedostateény podil pfirozenych
nezpracovanych potravin, jako jsou celo-
zrmné obiloviny, ludténiny, ovoce a zeleni-
na. Lidé, ktefi pfejdou od normalni stravy
na vegetarianskou nebo polovegetarian-
skou, jsou Casto pfijemné prekvapeni
zménou préce swych utrob. QO

Autor tohoto éldnktg, Tomas Stan-
zel, vystudoval VSCHT, pozdéji
Filmovou a televizni fakultu AMU,
obor umélecka fotografie. Zabyva
se fotografickou, novindrskou, pub-
licistickou a prekladatelskou d¢in-
nosti. K zajmu o stravu jej privedla
zejména nutnost fesit vlastni zdra-
votni situaci. Napsal mj. knihu
»Strava a védomi“.
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Obézni produkuji

po jidle vice tuku

Muzi s nadvdhou reaguji na jidlo s vyso-
kym obsahem uhlohydrdti jinak nez
muzi $tihli. Po tom samém jidle byla
u tlustSich muza zaznamendna tenden-
ce vyprodukovat v jdtrech vice tuku, dd-
le byly zjistény zvysené hodnoty nékte-
ruch tukt v krvi a niz$i oxidace tuku.

Pokud tato metabolickd odezva na
jednoduché uhlohydrdty, které se na-
chdzeji napf. v bilém chlebu, téstoui-
ndch a jednoduchych cukrech, v case
pokracuje, muze znamenat rozuvrdceni
rovnovdhy Zivin v téle.

Podle autora studie, dr. J. A. Marti-
neze z Navarrské univerzity v Pamploné
ve Spanélsku, neni vSak z vysledkt stu-
die zfejmé, zda rozdil v produkci tuku je
dusledkem ¢&i naopak pfic¢inou obezity.

American Journal of Clinical
Nutrition 2001;73:253-261

Penize sladsi bonbonti

Kdyz dojde na jidlo, chut je nesporné
mocnym motivaénim faktorem. Podle
vysledkt nové studie vsak mohou byt
penize jesté sladsim pokusenim nez pyt-
lik bonbonu. Védci totiz zjistili, Ze kdyz
byly snizeny ceny nizkotuénych vyrobki
rychlého obcerstveni v prodejnich auto-
matech, lidé méli tendenci vybirat si
zdravéjsi vyrobky.

Tym dr. Simone A. Frenchové z Uni-
versity of Minnesota umistoval béhem
roku zdravé svaciny do 55 automatu ve
Skoldch a na pracovistich. Snizeni ceny
nizkotuénych vyrobki o 50% vedlo ke
zvyseni jejich prodeje o 93%. Celkovy
zisk tak zustal zachovdn. (Snizeni ceny
o 25% vedlo ke zvyseni prodejnosti
o 39% a desetiprocentni snizeni ceny
vedlo ke zvyseni prodeje o 9%.)

American Journal of Public Health
2001;91:112-117
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MARIHUANA,
LEK C1 DROGA

Marihuana (jejiz uziti pro zdra-
votnické ucely bylo neddvno le-
galizovdno kanadskou vlddou)
pozivd nékdy relativné neskodné
reputace. Ve skutecnosti se vsak
jednd o nebezpecnou ndvykovou
drogu.

Kout z marihuany, podobné jako cigare-
towy kouf, obsahuje velké mnozZstvi che-
mikalii. Dokonce i néktefi laici dokazi vy-
slovit nazev tetrahydrocanabinol (THC),
coz je hlavni aktivni slozka marihuany.
Maélo je vsak takowych, ktefi si uveédomuji,
Ze tato droga je pouze jednou z vice neZ
Sedesati canabinoidt (coZ je tfida drog),
které se nalézaji v marihuané. Tabakowy
kouf nesestava jenom z nékolika chemi-
kalif, podobné plati o kouti z marihuany.
Tato nelegélni droga obsahuje skute¢né
velké mnoZstvi chemikalii.

Marihuana ma, podobné jako nikotin,
nicivy vliv na wyvoj plodu. Podobné jako i
dalsi latky této kategorie, nikotin a alkohol,
poskozuje mozek vyvijeciho se lidského z&-
rodku. Matka, kterd uzivd marihuanu, tak
predava svému ditéti celozZivotni dédictvi
mozkového defektu. Pokusy na zvifatech
prokéazaly, Ze, podobné jako pfi vystaveni
cigaretovému Kkoufi,
pfi kouteni marihua-
ny dochazi u matky

téla, tak THC zptisobuji pfedasné starnu-
ti mozku. V jedné studii se u pokusnych
krys vystavenych marihuané ukézalo zdvoj-
nasobeni rychlosti starnuti mozku.

Toto v3e je velmi dulezité. Hippocam-
pus je totiZ, co se tyle starnuti, jednou
z nejzranitelngjich oblasti mozku. Zvlast
velké poskozeni této oblasti se projevuje
u nékterych mozkowych onemocnéni, jako
je napft. Alzheimerova choroba. Soucasny
wzkum ukazuje, Ze ti lidé, ktefi bézné uzi-
vaji marihuanu, se vystavuji vjznamné zvy-
$enému riziku poskozeni mozku ve stafi.

Marihuana mé vsak tézZ vliv na kazdo-
denni duSevni vykonnost. Napfiklad ne-
davny vwyzkum provadény National Insti-
tute on Drug Abuse Zzjistil, Ze vysokoskol-
$ti studenti, ktefi pravidelné uzivali mari-
huanu, méli vypadky pozornosti, paméti
a schopnosti se ucit, a to dokonce i Ctyfi-
advacet hodin po jejim poslednim uziti.
Marihuana dokézala meéfitelné ovlivnit vy-
kon mozku jesté dlouho poté, co se jeji u-
Zivatel domnival, Ze U¢inky jiZz pominuly.

Marihuana rovnéz znamené hrozbu pro
srdce a krevni cévy. V kombinaci s vysta-
venim kazdodennimu stresu zvySuje mari-
huana vyznamné srdecni tep a krevni tlak.

Marihuana zfejmé rovnéz zvysuje riziko
rakoviny. Canabis byl totiZ identifikovan ja-
ko zdroj karcinogenu a bylo zjisténo, Ze
snizuje aktivitu imunitniho systému. Ne-
davny vyzkum v této otédzce pochazi z Uni-
versity of California v San Franciscu i
z dalsich stfedisek. Tyto zpravy ukazuji, Ze
kouf z marihuany a tabakovy kout zptso-

ke sniZeni zasobovani
kyslikem. Za povsim-
nuti stoji, Ze sniZzené
dodévky kysliku pro
plod pretrvavaji jesté
dlouho poté, co odez-
ni Uéinky poziti mari-
huany na matku.

Po narozeni ditéte
muZe marihuana na-
rudit vztah matky k
novorozenci a snizit
jeji zdjem o néj peco-
vat. Marihuana sou-
Casné sniZuje tvorbu
matefského mléka.

Nejvétsi obavy ale
vzbuzuje u marihuany
vliv na jejtho dlouho-
dobého uZivatele. Te-
trahydrocanabinol se
svym chemickym slo-
Zenim népadné podobd hormonu Kkorti-
kosteronu. Soucasny védecky vyzkum na-
znacuje, Ze vzhledem k této podobnosti (ke
drogdm typu Kkortizonu), plusobi uZzivani
THC toxické zmény v centralni ¢asti moz-
ku, zvané hippocampus. Ukézalo se, Ze
jak pfirozené stresové hormony lidského
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SNIZENE DODAVKY KYSLIKU PRO PLOD PRETRVAVA-
JI 1 PO ODEZNENI UCINKU MARIHUANY NA MATKU.

buji obdobné zmény na plicich — s jednim
rozdilem — G¢inek marihuany je mnohem
silngjsi. Co se tyka poskozeni plic, vyrovna
se jedna cigareta marihuany celému bali¢-
ku cigaret. Q

Z knihy dr. Neila Nedleyvho
,,Proof Positive“.

I 4 I d 4
SPIME MENE,
NEZ MAME
Podle nejnovéjsich vyzkumu a
klinickych experimentt se vétsi-
na odbornikt na spdnkové nduvy-
ky shoduje v tom, zZe trpime do-
slova epidemii nedospalosti.
»Nevzpomindm si ani na jeden
vyzkum, ktery by nezjistil, ze li-
dé spi méné, nez by meéli,“ tordi
jeden biopsycholog.

[ lidem, ktefi si mysli, Ze spi dost, by delsi
odpodinek patrné svédéil. Potvrzuji to na-
pfiklad pozorovani nékolika set vysoko-
8kolskych studentti provddénéd na tfech
univerzitdch. V jednom experimentu do-
kéazalo 16% studentu, ktefi spali primérné
sedm az osm hodin denné, usnout v za-
temnéné mistnosti za pét minut. To doka-
zuje, tvrdili vyzkumnici, Ze oném studen-
tim chybél spanek.

Déle se zjistilo, Ze i studenttim, ktefi za
stejnych podminek rychle neusnuli, by
mohl delsi spanek prospét. Pokud chodili
po sedm dni spat o hodinu az o hodinu
a pul dfive nez obwykle, zlepsili si vwkony
v psychologickych testech.

Dutikazem, Ze lidé dost nespi, je budik.
Pokud denné vstavate pomoci budiku,
zkracujete si velmi pravdépodobné pfiro-
zeny prubéh spanku.

Zacatek nasich problému s nedostat-
kem spanku lze spojovat s vynalezem
elektrické Zarovky pred sto lety. Z denikt
a jingch osobnich zéznamut z 18. a 19.
stoleti védci usoudili, Ze ¢lovék spaval pru-
mérné devét a pul hodiny denné. Nejlepsi
spankové navyky nam byly vnuceny za ¢a-
st, kdy vecer na statku nebylo co délat
a byla tma.

Do padesatych a Sedesatych let tohoto
stoleti se denni ddvka spanku vyrazné sni-
Zila na sedm a pul aZ osm hodin. Soucas-
né spolecenské a ekonomické trendy ubi-
raji jesté vic. Lidé se okradaji o spanek
a ani si to neuvédomuji. Mysli si, Ze se jim
nic nedgje, Ze jim vystaci Sest a pul hodi-
ny, i kdyz ve skuteénosti potfe buji sedm
a pul, osm nebo i vic, aby ziskali idealni
kondici.

MozZna nejbezohlednéjsim zlodéjem
spanku je slozitost kazdodenniho Zivota,
turdi vyzkumnici. Kdykoli nastane tlak
v praci, v rodiné nebo v §irsi spolenosti,
vétsina lidi ubere Cas vyhrazeny pro spa-
nek.

Kdyz feknete, Ze potfebujete spéat jen
pét a pul hodiny, povazuje vas spole¢nost
za dynamického clovéka. Tvrdite-li vsak,



NEDOSTATKEM SPANKU TRP[ VY-
KONNOST, NARUSUJE SE KRATKO-
DOBA PAMET A SNIZUJE SE SCHOP-
NOST ROZHODOVANI A SOUSTRE-
DENL

Ze musite spat osm a pul hodiny, lidé si
mysli, Ze vam chybi motivace a ctizédost.

Usili vméstnat do dnii a noci vice tko-
la ma vsak casto opalny ucinek.
Odbornici tvrdi, Ze clovek, ktery prospi
celou noc, udéla vic, je vic tvaréi a sou-

Dalsim zlodéjem spanku je prace na
smény. Vyzkum potvrzuje, Ze mozek se
tézko pfizpusobuje riznym dobdm span-
ku, coZ znamend, Ze tito zaméstnanci
(podle sociologti jde o pétinu véech pracu-
jicich) nakonec obvykle trpi nedostatkem
spanku. Vice lidi pfizpusobuje dnes dobu
svého spanku také mezinarodni
ekonomice. V roce 1990 odstartovalo vi-
ce nez milion letadel s cestujicimi, ktefi
nutné museli pfekonat rozdil v ¢asovych
pasmech projevujici se zvgsenou tnavou a
poruchami spanku.

Kdyz vyzkumnici hodnotili nasledky ne-
dostatku spanku, nechali zkoumané
osoby projit celou sérii psychologickych a
vykonnostnich testti. Nutili je naptiklad
s¢itat sloupce &isel nebo vybavit si pasaz,
kterou jim pfecetli pfed par minutami.
Zjistili, Ze nedostatkem spanku trpi vijkon-
nost, naruduje se kratkodoba pamét a sni-
Zuje se schopnost rozhodovani a soustfe-
déni.

Ospeali lidé se snadnéji dopoustégji chyb.
K mnoha z&vaznym pramyslovym neho-
dam, véetné havarii jadernych elektraren
Three Mile Island a v Cernobylu, doslo
pozdé v noci nebo v ¢asnych rannich ho-
dinéch, kdy pracovnici monitorujici chod
zafizeni nejsou zrovna nejbdélejsi. Jedna
americka vladni studie odhaluje, Ze podle
zpravy ministerstva dopravy z roku 1989

jedno aZ deset procent dopravnich ne-
hod muZe mit spojitost s nedostatkem
spanku a mozna aZz 20 procent vsech fi-
di¢t nejméné jednou usnulo za volantem.
Nedav-né wzkumy také ukazuji, ze lidi,
kterym se nedostdva spanku, negativné
ovlivni mensi mnoZstvi alkoholu nez ty
odpocinuté.

Stadi jedna $patnd noc a u ¢clovéka se
muZe snizit vgkonnost v dusevni préci.
Ucinky nedostatku spanku se navic ku-
muluji. Osoba, kterad chronicky spi o de-
vadesat minut denné méné, nez je zapo-
tfebi, se bude citit mnohem huf v patek
nez v utery. Po péti nocich uz mate ztra-
tu sedmi a pul hodiny, cozZ je prakticky
spanek za celou jednu noc. To se pak
modlite, aby uz byl ten den za vami.

Kdyz si pospite o vikendu, télo se za-
se vzchopi. Ale v chronickych pfipadech
muiZete podle odborniku potfebovat celé

tydny, abyste zvratili u¢inky nedostatku
spanku. Nékdy se mozek trpici nedostat-
kem spanku snazi ukrast si pfestavku tim,
Ze upadnete do takzvaného mikrospanku,
ktery trva pér vtefin, a spac si toho ani ne-
musi vSimnout.

V mnoha zemich tropického pasma
dodrzuji lidé odpoledne siestu. Védci tvrdi,
Ze mozek snadnégji upadd do spanku
odpoledne, coZ naznacuje jakousi predis-
pozici k zdfimnuti. Ale dodavaji, Ze vétsi-
na lidi, ktefi spi celou noc, si zdfimnout
nepotfebuje.

Spite dost? Spanek je jisté rizny a ab-
solutni standard neexistuje, vétSina lidi
viak wyZaduje asi sedm az devét hodin
denné. K urleni optimdlni doby spanku
odbornici navrhuji, abyste po deset dni
sledovali, jak dlouho spite. Jestlize se citi-
te osvéZeni a posileni kazdé rano a jste
schopni se sousttedit cely den, blizi se
pramérny pocet hodin, které denné pro-
spite, vasemu idedlu.

Pokud potfebujete budik nebo pokud
mate pocit ospalosti, kdyz délate opakuji-
ci se, sedavou ¢i nenaro¢nou ¢innost, ja-
kou je tfeba fizeni auta nebo sezeni na
konferenci, zkuste spat navic 30-90 minut
denné. Jestlize se podle toho nemuzZete
zatidit ve vSedni dny a potfebujete si vy-
nahrazovat ztradtu spanku o vikendech,
odbornici radi, abyste radéji li dfiv spat,
nez abyste pozdéji vstavali. Pokud ani to
neni mozné, navrhuji, abyste si tak hodin-
ku zdfimli v sobotu nebo v nedéli ptres
den.

Ale sami odbornici maji s nedostatkem
spanku problémy. ,J& musim vystacit
s Sesti, moZné Sesti a pul hodinami,* pfi-
znava feditel jednoho centra pro vyzkum
poruch spéanku. ,Prosté médm moc prace
na to, abych se pofadné vyspal.“ O

Pretisténo z ¢asopisu
Semper Fit, ¢. 6-7/1999
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Cholesterol a zasobeni
srdce kyslikem

Lékari jiz dlouho védi, Ze bolesti na
hrudniku, které jsou spojovdny se sr-
deénim onemocnénim, maji tendenci
odchdzet, jakmile poklesne vysokd hla-
dina cholesterolu v krvi (kterd je znd-
mym rizikovym faktorem srdecniho o-
nemocnénti).

Noud studie ukazuje, ze pfili§ mnoho
cholesterolu v krvi vede k jeho hroma-
déni v membrdndch éervenych krvinek,
které rozndseji kyslik tkdnim celého te-
la. A protoze tato membrdna funguje ja-
ko bariéra pro pfepravu kysliku, mohou
mit zmény v jejim slozeni za ndsledek
hladovéni tkdni po kysliku.

Vizkumnici analyzovali krevni vzor-
ky stovky pacientu s normdini a vyso-
kou hladinou cholesterolu. U lidi s vy-
sokym cholesterolem byla rychlost, se
kterou se kyslik dostdvd k tkdnim, nizsi.
Tito pacienti méli navic k dispozici
o 18% méné kysliku, nez pacienti s nor-
mdlini hladinou cholesterolu.

Journal of the American College of

Surgeons 2000;191:490-497

Alkoholismus: zensky
mozek je zranitelnéjsi

Vysledky vyzkumu naznaéuji, Ze zensky
mozek je $kodlivomi uéinky alkoholis-
mu zranitelnéjsi nez mozek muzsky.

Novd studie doplnila pfedchozi po-
znatky o tom, ze Zeny alkoholic¢ky jsou
ndchylnéjsi k poskozeni jater a srdce.
Ukdzala totiz zretelné rozdily mezi mu-
Zi a Zenami i v ubytku mozkouvé tkdné,
ke kterému u alkoholiku dochdzi.

Zeny alkoholicky mély v pruméru
o 11% mensi objem mozku nez zdravé
zeny. (U muzu nebyl tak vyrazny nega-
tivni efekt zaznamendn.)

Podle vedouciho studie, dr. Daniela
W. Homerra z National Institute on
Alcohol Abuse and Alcoholism v ame-
rické Bethesdé, je ,zmens$ovdni“ mozku
dusledkem ni¢eni mozkouvych bunék.

American Journal of Psychiatry

2001;158:198-204
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ZEPTEJTE
SE LEKARE...

Na mnohé otdzky hloubavych
zdjemcu o zdravy zivotni styl od-
povidd pri svych cetnych rozhla-
sovych a televiznich vystoupe-
nich MUDr. Igor Bukousky, znd-
my slovensky odbornik v oblasti
vvzivy a prevence chorob.

Vétime, Ze jeho dobfe podloZené od-
povédi budou praktickgm pfinosem i pro
zdravi (a kuchyni) nejednoho c¢tenafe (Ci
¢tenarky) Gasopisu Prameny zdravi.

Pro¢ pouzivdte tak casto cinské
zeli?

Protoze patfi do rodiny
kapustovité zeleniny a ta ob-
sahuje mnozZstvi latek chréni-
cich ¢lovéka pred rakovinou.
Napftiklad muzi, ktefi jedi né-
jaky druh zeli aspori jednou
tydné, maji jen 30ti procent-
ni riziko vzniku rakoviny tlu-
stého stfeva, a to v porovna-
ni s muZi, ktefi jedi zeli zfidka.

A jesté néco — &inské zeli
je wyborny a bezpeény zdroj
vapniku: Salek krajeného &in-
ského zeli poskytne
télu tolik vapniku jako
galek kravského mlé-
ka. Bez cholesterolu,
virt, zbytkl antibiotik
a hormonu, salmone-
ly...

Zjistili u mne
celiakii. Jak se
mam pri tomto o-
nemocnéni stravo-
vat?

Celiakie je zanétlivé
poskozeni sliznice pte-
devsim tenkého stfe-
va. Vyvolava ho slozka (gliadin) o-
bilninové bilkoviny — glutenu (lep-
ku). Gliadin se nachazi pfedevsim
v pSenici, Zitu a jeCmeni, méné
v ovsu. Pfiznaky ochofeni mohou
mit riznou intenzitu a sahaji od
malatnosti pfes prijem az po ztra-
tu hmotnosti a deficit nékterych Zi-
vin se véemi dusledky. Zakladem terapie je
Uplné wvynechani obilovin, které gliadin
obsahuji (neddvna finska studie vsak uka-
zala, Ze pacienti toleruji az 50 g ovesnych
vlocek denné) a veskerych vyrobku z nich
— vletné piva, které obsahuje slad z jec-
mene. Naopak, do stravy je tfeba zatadit
kukufici, ryzi, pohanku, cirok, amarant.
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Duslednym dodrzenim diety je mozné do-
sdhnout zlepseni stavu aZ po vyléceni.

Nesnasim cesnek. Zkusite mé
presvéddit, abych jej zacala jist?

Nevim, co na vés plati. Myj bratranec
Pavel fik4, Ze miluje CEesnek, protoze
,chutna po klobase®, ale myslim, Ze exis-
tuje mnoho lepsich duvodl, proc jist ces-
nek a zbyvajici Cast klobasy odlozit.
Zacneme: Cesnek ma antibioticky a anti-
paraziticky ucinek, zneskodriuje mnohé
druhy vird. SniZzuje krevni tlak a hladinu
cholesterolu, navic zamezuje vzniku krev-
nich sraZenin. A toto dohromady cosi
znamena: 2 aZ 3 strouzky denné snizuji ri-
ziko dalsiho infarktu u pacienti po pteko-
naném infarktu o 50%! Putsobi antioxi-
daéné a je na Spicce seznamu potravin
s protirakovinnym tcinkem.

J& jsem se tak rozhodnul svobodné.
JenZe to jsem nejprve védél, Ze kdyz snim
napiiklad 100 g uzené klobasy, pfijmu to-
lik rakovinotvornych latek, jako kdybych
vykoufil najednou 60 cigaret! Pro¢ bych
délal jedenim totéZz, co jini délaji koufenim
— péstoval si rakovinu?

V televizi jste rekl, ze dyriovad se-
minka jsou dobrd na prostatu. Uz
ji mam zvétsenou, pomiize to jesté
a kolik jich mam snist?

Problémem zvétsené prostaty je po-
stihnuta asi polovicka muzt ve véku nad
50 roku. I kdyZ se nékteti urologové nad
tim pohorsuji, je pravda, Ze dyiiové se-
minko pomaha. Je tfeba ho snist asi hrst
denné. Uéirmymi latkami jsou aminokyse-
liny alanin, glycin a glutamova kyselina.
Tyto aminokyseliny snizuji pocet no¢nich
i dennich moceni a inten-
zitu nutkdni na moceni.
Podle dr. Dukea z Vy-
zkumného ustavu Mini-
sterstva zemédélstvi USA
maji kromé dyriového se-
minka pfiznivy ucinek na
prostatu i mandle, sezam,
Inéné seminko, sdja, ara-
$idy a vlasské ofechy. Ty-
to ofechy a semena je tte-
ba pomlet na hustou pas-
tu (konzistence araSidové-
ho masla) a denné snist
asi dvé polévkové IZice.

Jsem vegetarianka
a mam letét do Spo-
jenvch statia. Da se
v letadle objednat ve-
getarianska strava?

Ano. Vsechny letecké
spole¢nosti nabizeji nejen
vegetaridnskd a vegéanska
jidla, ale i jidla koser, mus-
limska a indicka jidla, i né-
kolik speciélnich diet pro
riznd onemocnéni.

Nesta&i? Cesnek omezuje otok sliznic
pfi nachlazeni a alergiich, uvolriuje hleny
a podporuje jejich vykaslavani. Ma proti-
zanétlivy ucinek.

Syrovy Eesnek ma silngjsi antibiotickou
aktivitu, ale Gc¢inky na srdce a krev se te-
pelnou tpravou zachovavaji, a dokonce se
i zvySuji (uvolni se ajoén s antitrombotic-
kou aktivitou). Zkuste toasty s Gesnekem
anebo Spenatovou pomazéanku, véfim, Ze
vas to presvéddi lépe neZ moje teorie!

To jsou klobdsa a uzené maso
az tak skodlivé, ze mam obétovat
chut poradné zelnacky? Jednou za
rok?

Svljj poZadavek nahlas-
te uZz pfi objednavéni le-
tenky, i kdyZ — podle na-
ich zkuSenosti — ani to nemusi byt dosta-
te¢nou zarukou, Ze budete mit béhem letu
cojist. 4

Igor Bukouvsky pracuje jako védecky
pracovnik na Fyziologickém ustavu
Lékarské fakulty UK v Bratislavé.
Otazky a odpovédi pochdzeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spoleéné se svoji zenou
a kterou lze zakoupit v prodejné
Country Life v Melantrichové ulici
éislo 15 v Praze. Knihu vydalo na-
kladatelstvi Advent-Orion.



ZALUDECNI
VREDY

Tucéné potraviny s nizkym obsa-
hem vldkniny, alkohol, ndpoje s
obsahem kofeinu (i ndpoje kofei-
nu zbavené), drdzdivé potraviny,
jako napr. pepr, syrouvd cibule,o-
kurky (v sladkokyselém ndlevu),
pdlivd paprika, fedkvicky, ovoc-
né dzusy a léky jsou hlavnimi
pricinami Zaludecnich potizi.

Rychlou a dlouhodobou tlevu pfinasi vy-
hybani se problematickym potravinam
i ndpojum a konzumovani téch potravin,
které nejsou drazdivé. Po celém svété by-
la nalezena souvislost mezi zvysenym vy-
skytem vfedt a konzumaci potravin s vy-
sokym obsahem tuku a nizkym obsahem
vlakniny.

Mezi ty nejbéznéjsi latky, které mohou
vyvolat zanét vystylky jicnu, Zaludku a ce-
lého zazivaciho traktu, patfi kdva (dokon-
ce i kdva bez kofeinu), napoje typu cola
(obsahujici kofein), nékdy silny ¢aj a alko-
holické napoje. Uzivéni alkoholu a tabdku
je dédvéano do souvislosti se vznikem rako-
viny jicnu.

[ kdyz pusobi syrova cibule, sladkoky-
selé okurky, fedkvicky a pept na mnoho
lidi velmi drézdivé, kdyZ se uvafi, zptso-
buji méné problému. U cibule se vafenim
zni¢i toxicky olej, ktery vyvolava potiZe.
Potize mohou zpusobovat také ovocné
dZusy, zvlasté pomerancovy, ananasovy
a jable¢ny. Pélivé koteni (jako nap¥. chilli,
¢erny a bily pepf¥, péliva paprika) a vjrob-
ky je obsahujici, jako napt. nékterd ochu-
covadla, dokdZe u mnoha lidi doslova
Lspalit* vystylku jicnu — a projevi se tak té-
méf okamzité nepfijemnymi pocity.

Casta jidla sestavajici hlavné z potravin
s vysokym obsahem komplexnich sachari-
da (hlavné obiloviny, zelenina a ovoce)
pfinesou lidem trpicim zénétem jicnu, za-
nétem Zzaludku a Zaludecnimi vredy rych-
lou dlevu. Pfi vazné viedové chorobé, je-li
tfeba urychlit pocatecni fazi 1é¢eni, lze za-
hajit terapii podavénim tekutych antacid,
coz jsou Ucinné léky.

Kdyz se podati vied wylécit, at uz je to
jakoukoliv metodou, je dalsim nejdulezitéj-
$im tikolem zabrénit jeho opétovnému vy-
skytu.

K opétovnému vyskytu bézné dochazi
béhem nasledujicich Sesti mésicu aZ u tii
¢turtin pacientt. PYi nasazeni nizkotuéné
stravy s vysokym obsahem vlékniny se o-
pétovny vyskyt sniZuje pfinejmensim na
polovinu — oproti lidem, ktefi setrvaji na
stravé s vysokym obsahem tuku a nizkym

I KDYZ PUSOBI SYROVA CIBULE,
SLADKOKYSELE OKURKY, RED-
KVICKY A PEPR NA MNOHO LIDI
VELMI DRAZDIVE, KDYZ SE UVARI,
ZPUSOBUJI MENE PROBLEMU. U CI-
BULE SE VARENIM ZNICI TOXICKY
OLEJ, KTERY VYVOLAVA POTIZE.
POTIZE MOHOU ZPUSOBOVAT TA-
KE OVOCNE DZUSY, ZVLASTE PO-
MERANCOVY, ANANASOVY A JAB-
LECNY. PALIVE KORENI DOKAZE
MNOHDY DOSLOVA ,SPALIT“ VY-
STYLKU JICNU.

obsahem vlékniny. Ti, ktefi dokaZi prestat
koufit, si sniZi riziko opétovného vyskytu
viedu béhem naésledujicich Sesti mésicu ze
72% na 21%. Dalsi sniZeni rizika viedt a
celkové zlepSeni zdravi pfinese vzdani se
alkoholu a kavy (véetné kéavy bez kofeinu).

MOJE DOPORUCENI

V pocéteéni fazi 16¢by mohou antacida
pfinést dodateénou tlevu od pfiznaku o-
nemocnéni — nékterd z nich jsou ptitom
relativné neskodnymi léky. Antacida v te-
kuté formé jsou mnohem uEinngjsi nez
antacida v tabletach, a to zvlasté v piipa-
dé zanétu jicnu, protoZe tekutina muZze
pokryt zanicenou oblast, kdezto tablety
prosté jenom projdou kolem. V nékterych
wjimeénych pfipadech potfebuji pacienti
silngjsi 1éky, které zabrani produkci kyseli-
ny, jako je napf. Tagamet (cimetidin),
Zantac (ranitidin) nebo Carafate (sucral-
fat), lék, ktery pokryje vied a urychli tak
hojeni. O

Z knihy Johna McDougalla ,,The
McDougall Plan“. Dr. McDougall je
autorem nékolika bestseleri z ob-
lasti prevence a l1ééby nemoci zdra-
vou stravou a Zivotosprdavou.

Smich je nejlepsim lékem
- proti alergiim

I kdyz asi mdlokdo z nds by poklddal
alergii za néco pro zasmdni, vysledky
nové japonské studie naznacuji, Ze ,vy-
smdt se ji“ muze skuteéné ucinkovat.

Dr. H. Kimata z Unitika Central
Hospital vyvolal alergickou reakci na
kuzi 26 lidi s alergickou dermatitidou
tim, Ze je vystavil prachovym roztocum,
cedrovému pylu a koci¢im chluptim.
Poté je nechal sledovat film ,Moderni
doba“ — v hlavni roli s Charlie Chapli-
nem.

Ucastnici studie zaznamenali po sle-
dovdni této klasické komedie vyznamné
snizeni alergické reakce. Ucinek pretr-
val ¢tyfi hodiny po skoncéeni promitdni.

Sledovdni videa s informacemi o po-
Casi Zddny podobny tcinek nepfineslo.

The Journal of American Medical
Asociation 2001;285:738

Pocity uzkosti
a problémy s cévami

Jiz po urc¢itou dobu je zndma souvislost
mezi pocity zloby a nepfdtelstui a zvyse-
nym rizikem infarktu a srdeéntho one-
mocnéni. Nyni se zdd, zZe i izkostné po-
city prispivaji k rozvoji aterosklerézy,
a to v krénich tepndch.

Francouzsti védci sledovali ¢tyFi roky
pfes 700 muzu a Zen ve véku 59 az 71
let. Vyzkumnici zjistili, Ze muzi s trvale
tzkostnymi stavy vykazouvali (v porovnd-
ni s muzi, kteri uzkostmi netrpéli) vyssi
rozvoj aterosklerézy a zvysenou tloust-
ku stén cév (ateroskleréza je charakteri-
zovdna ndnosy tuku na vnitfni strané
cévy). U zZen byla zaznamendna pouze
vyssi tloustka stén cév.

Arteriosclerosis, Thrombosis, and

Vascular Biology 2001;21:136-141

Vétsina kuraku se snazi
prestat, ale nedokazi to...
Neddvny vyzkum vefejného minéni zjis-
til, Ze naprostd vétsina kurdka kouri ddl,
i kdyz jsou si dobfe védomi rizik s tim
spojenych. Kufdci vétsinou uvddéji, ze
chtéji prestat, ale prosté to nedokdzi.

Viyzkum zaznamenal, Ze prakticky
kazdy americky kurdk vui, Ze koufeni
zvysuje riziko rakoviny plic (88%) a sr-
deéniho onemocnéni (84%) znamend
zkrdceni délky zivota (80%).

Osmdesdt procent respondentu u-
vedlo, Ze se pokouseli prestat, ale neslo
to. Prumérny pocet netispésnych poku-
su prestat koufit dosdhl &isla osm.

V USA zemre kazdy rok asi 430 000
lidi na nemoci, které pfimo souviseji
s koufenim.
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NOVA VLNA
LABUZNIKU

V zemich, kde se supermarkety
podobaji ,,zemi hojnosti“, kterou
zndme z détskych pohddek, rodi
se pokusy o stridmost v jidle.
Pronikne-li ¢esky ndvstévnik do
némecké, rakouské Ci jiné zdpa-
doevropské rodiny a md moz-
nost ji pozorovat v béhu vsed-
nich dnu, vidi, Ze se vlastné stra-
vuje docela skromné.

Jde o pfirozenou stiidmost lidi, kteti védi,
Ze neni tfeba se sytit do zasoby. Jde tu
v8ak nékdy i o zdmérnou skromnost v jid-
le, ktera je soucasti nového, chceme-li,
postmateridlniho Zivotniho zptisobu.

Nejndpadnéjsim projevemn tohoto tren-
du v jidle je ovSem vegetarianismus. Od-
haduje se, Ze pfes 10% obyvatel Anglie
jsou vegetariani, v nékterych skupinach o-
byvatelstva je to samozfejmé vice. Mezi u-
Citeli britského International Language
Centre, pusobicimi v Brné, je vegetarianti
velkd vétsina. Pfijde-li do Geské domac-
nosti host ze Zapadu, Casto nés ptekvapi
svou skromnosti. Zdvofile a zdrZenlivé se
z0Castni pfipravené hostiny, ale od pristi-
ho réna uZ ,nastavi sv(j reZim“ — maze si
chleba stfidmé, nebo dokonce prosi je-
nom o suchy Krajic. Neni to pfitom tnik
od Ceské kuchyné, jak se zdésené domni-
vaji Ceské hostitelky, je to prosté zptisob
jejich stravovani a wjraz jejich Zivotniho
stylu.

VEGETARIANSKE MOTIVACE

Nase interpretace téchto vystfedniku je
nasnadé: v nasich ocich jsou to rozmafil-
ci, ktefi ,uz nevi, co by*“, ¢i feceno bez eu-
femismu a doslovné ,jsou prezra-
ni“. Véc vSak néhle stoji v jiném
svétle, jde-li ndm o opravdové po-
chopeni. Najdeme potom celé
spektrum diwvodt podivného cho-
vani v jidle.

Setkdme se s motivaci Cisté
zdravotnickou, kterd uz pronikla i
k nam, zduraziujici vyznam balast-
nich latek a 3kodlivost tuki a Zivo-
¢idnych potravin a viibec prospés-
nost omezeného pfisunu potravy.
Méné Castd je motivace ekologicka,
pro niZ je dulezité, Ze mensi spo-
treba bilkovin ,pFepasirovanych®
pfes téla zvifat a mensi celkova
spotteba jidla neklade naroky na intenziv-
ni zemédélské hospodateni v Kkrajiné.
Stéle Castéji se pak setkdvame s vegetari-
&nskou motivaci etickou.
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Tyto nézory vSak milovnika dobrého
jidla nepfesvéd¢i. Gurman chépe takové
vzory stravovani jako nesmyslnou askezi a
vézné ochuzeni Zivota. O ochuzeni vsak
ideologové novych forem zpusobu Zivota
neusiluji. Jde jim o pravy opak. Jde jim
o to, aby lidské radosti vykvetly lépe, jem-
né&j$im kvétem. Takové radost nemusi byt
vZdy ryze duchovni povahy, nemusi shliZet
na jidlo spatra. Neéktefi lidé na Zapadé
hledaji novou a jinou radost z jidla. Poté-
eni, které by netrvalo na objemu potravy,
ale které by zato Slo dobfe dohromady se
zdjmem zemédélské Krajiny.

DOMOV JAKO MOTEL

Jak mnoho se tito novi labuznici lisi od
nasich Ceskych milovniku jidla, pochopi-
me, nahlédneme-li do ndzord a navoda
Wendella Berryho, amerického farmare,
basnika a esejisty, ktery uvefejnil v brit-
ském Casopise Resurgence ¢&lanek
,Radost z jidla“ (Pleasure of Eating)
/1991/. Clanek nese podtitul ,,NaSe ku-
chyné a jidelny ¢im dal tim vic pfipomina-
ji benzinové stanice a nase domowy jsou
jako motely®.

W. Berry vychazi ze zékladni myslenky,
Ze jidlo je vlastné soucasti zemédélského
déni. Konéi jim kazdoro¢ni drama kolobé-
hu potravy, které zacina setbou, sazenim
a rozenim. To si ovéem méststi jedlici vi-
bec neuvédomuji. Svou mysl nezat&Zuji
pfedstavami o vztahu mezi jidlem, lidskou
praci a pudou. Tim, Ze ignorujeme puvod
a historii svého jidla, neuvédomujeme si
ani, Ze jidlo muZe byt velice rliznorodé
kvality. MuZe byt Cerstvé a zvadlé, muize
obsahovat cizorodé latky a také stres zvi-
fat, muZe byt v tovarné zpracovano ruz-
nym zpusobem, muZe byt rizné zabaleno
a provézeno nejriuzngjsi reklamou.

Moderni spole¢nost a potravinafsky
prumysl mé podle Berryho dobry divod,

pro¢ zatemriuje vztah mezi jidlem a jeho
puvodem, resp. pro¢ o ném tak minimal-
né informuje. Nebylo by to asi to pravé
pochutnani, kdyby jedlik védél, ze ham-
burger, ktery pravé pojidd, je soucast téla
bycka, ktery stél po cely Zivot ve vlastnich
exkrementech, nebo kdyby si nad talifem
s kotletou uvédomoval, Ze tele, z néhoz
pochoutka pochézi, stravilo svij Zivot
v tésném boxu, v némZ se nemohlo ani
otocit. (Ostatné, ani pfedstava o ptavodu
zeleniny, kterou mé na talifi vegetarian,
nemusi pravé vzbuzovat chut — vyrostla
moZnd na monoténnim monokulturnim
lanu, oSetfovaném chemicky z letadla.)

PAST ZE SNU O SVOBODE

Velice se tedy mylime, domnivame-li
se, Ze zpramyslnéné zemédélstvi a potra-
vinarsky pramysl ndm déavéa vice svobody
a radosti tim, Ze nas zbavuje nutnosti mys-
let na jidlo. Jidlo se podle Berryho teprve
potom stava ubohou, degradovanou a niz-
kou zalezitosti. Spéchame od jidla, aby-
chom pracovali, a utikdme od prace,
abychom se o vecerech, vikendech a do-
volenych rekreovali a jedli.

Ano, je mozné, fika autor, Ze moderni
zpusob produkce potravin osvobodil mést-
ského clovéka od staré ekonomie zemé-
délstvi a Zenu od provozu domdcnosti.
Takto se osvobodit viak znamena podle
ného vlézt do pasti ignorance, do zavis-
losti a manipulace.

Jak uniknout z pasti, do niZ jsme se pa-
radoxné dostali neustalym prosazovéanim
svého snu o svobodé? W. Berry soudi, Ze
docela prosté tim, Ze pochopime, jak jsme
se do ni dostali a Ze z nf uvédoméle a ak-
tivné wystoupime. V naSem pfipade, Ze si
wytvofime Kk jidlu vztah, o néjZ jsme pfisli
svym pomésténim a vzdélenim se od pfi-
rody. Tento americky autor nabizi kon-
krétni rady, jak takowy vztah vytvofit:




- Podilejte se na produkci potravin, jak
je to jen mozZné. Mate-li kousek zahrady,
dvorek, nebo aspoii kvétina¢ na slunném
okné, péstujte tam néco k snédku.
Udélejte si kompost z kuchyriskych od-
padku. Pfi pééi o kompost nejlépe po-
chopite naddherny kolobéh Zivin a energie:
pluda — setba — plod - jidlo — odpad - roz-
klad — puda. To je duleZity pfedpoklad, jak
ocenit hodnotu toho, co jime.

- Pfipravuijte si jidlo sami. OzZivte ve své
mysli a Zivoté uméni kuchyné a doméc-
nosti!

- Pétrejte po puvodu jidla, které kupu-
jete. SnaZte se ziskat co nejvice informaci
o technologiich zemédélské vyroby a po-
travinafského primyslu. Zvlast cenna je
ovem osobni zkuSenost.

- Je-li to moZné, kupujte produkty pé-
stované co nejblize vaseho bydlisté. Po-
traviny vyrobené v misté jsou nejcerstvéj-
§i, nejlépe kontrolovatelné a obsahuji na-
vic zvlastni ideu mista, ktera je dnes zvlast
oceriovand. Snazte se pro potfeby své ku-
chyné najit ve svém okoli mistniho za-
hradnika, péstitele ovoce, chovatele zvi-
fat, zemédélce.

- V&s vztah ke svétu ptirody a pocho-
peni Zivého organismu a jeho souvislosti s
lidskou praci velice posili souziti s domaci-
mi zvifaty. Nejde tu nyni o béZné souZiti se
psem nebo kockou, ale o chov uZitkovyjch
zvitat — kralik(i, driibezZe, kozy, prasete.

Wendel Berry se vyznava, Ze neni ve-
getarian. Nesnese vsak pomysleni, Ze né-
jaké zvite bylo vystaveno dlouhému stra-
déni jenom proto, aby jej jednou nasytilo.
S bukolickou plasticitou li¢i, jak ma Zit zvi-
fe, které se po smrti stane lidskou potra-
vou: ma omezené dny své existence Zit na
§tédrych zelenych pastvinach, v blizkosti
dobrého zdroje vody a stinu stromu.

PRIPRAVUJTE SI JIDLO SAMI

Vratme se v8ak k druhému bodu
Berryho navodu — ,pfipravte si jidlo sa-
mi“. Obsahuje nejen odmitnuti anonym-
nich kuchyni velkokapacitnich restauraci,
motelt a jingch vefejnych wvyvafoven.
Sméfuje i ke zméné ve zpusobu piipravy
jidla.

Vateni pouhym stisknutim knofliku v
tzv. work-free (praceprosté) kuchyni je
snem mnohych Ceskych Zen, i kdyz zdale-
ka ne vSech. V bohatych spole¢nostech,
kde mechanizace a automatizace kuchyn-
skych praci neni tématem snt, ale redlnou
mozZnosti a skutecnosti, se postoje vyvijeji
komplikovangji. Po pfedvélecné a pova-
leéné vIiné mechanizace ¢ehokoliv pfisla
ve Spojenych statech v 60. letech vina
kultu ruéni prace (peceni chleba v doméc-
nosti bylo pro tehdejsi postoj typické).
Jakmile opadla, byla kuchyriska automati-
zace dovrSena. Nyni, ve zfejmé korelaci
s alternativnimi snahami ve zptsobu Zivo-
ta, se nékteré kuchyriské pfistroje a jejich
vyrobci opét dockali nevdéku a ruéni pra-

ce proziva v nékterych skupinach obyvatel
novou popularitu.

Muizeme-li vSak véfit teoriim ,ekologic-
ké“ revoluce, nemuselo by tentokrat jit
o médni vinu, mohlo by jit o trvaly obrat.

Tento novy vyvoj charakterizuje v biez-
novém Cisle téhoZ ro¢niku Resurgence
John Thorne /1991/. Uvadi, Ze v do-
mécnostech upadéd napfiklad nadSeni pro
zpracovani jidla, vétsinou polotovaru,
v mikrovlnné troubé. Je to pry zafizeni,
které si koupi ten, kdo chce jidlo odbyt.
Vzeslo z nechuti cokoliv uvafit. Ptipravi
jidlo neuvéftitelné rychle za cenu, Ze to u-
dela $patné. Pod zornym dhlem Berryho
nazort feceno, je mikrovinna trouba zté-
lesnénim lezérnosti a neucty vzhledem
k jidlu jako daru pfirody a lidské prace.

Robot (food processor) je podle
Thorna naopak pfistroj, ktery repertoér
vafeni rozsifuje. Osoba, kterd jej vlastni,
resp. kterd si jej nedavno opattila, se pou-
§ti do wyroby pokrmu, které by jinak ne-
deélala. Pfistroj provadi préci velice rychle
a do jisté miry ji, diky moZnosti progra-
movani, i sam fidi. Zachovava vsak che-
micky a fyzikalni princip déji v pfipravé ji-
del. V tom je podstatny rozdil oproti mik-
rovinné troubg, kterd pracuje na novém
fyzikalnim principu. Na prvni pohled tedy
robot nenarusuje vzity fad kulinafského
déni, vykonava pouze za ¢lovéka fyzickou
praci. Lidské& ru¢ni prace se omezuje na
sestaveni dill1 a na jejich ¢isténi.

DEVALVACE PRACE V KUCHYNI

Pro alternativné citici a soudici autory,
odvracejici se od kritéria vykonu a rych-
losti, je vSak typické, Ze maji kuchyriskym
pfistrojim za zlé praveé to, Ze ¢lovéku od-
nimaji moznost fyzicky se podilet na vzni-
ku jidla, Ze jej tak odkazuji do role pozo-
rovatele, nikoliv aktivniho uc¢astnika vare-
ni. Tim, Ze robot tak podstatné umozriuje
odstranit v kuchyni fyzickou préci, symbo-
licky ji zafazuje do kategorie zbytecné,
otravné a neunosné dfiny. Devalvuje tak
wznam kuchyriské prace wvibec, nebot
prévé v biorytmech ruéni prace se usku-
teéiiuje symbidza pfirodnich déju, lidské
prace a chuti jedlika. Je to podobné jako
v pfipadé automobilu, ktery znehodnotil
pési chuzi. Pracujeme wykonngiji, ale za
cenu ztraty nenahraditelnych zazitku.

Kuchytiské aparatury tedy podle
Thorna zhoubnym zptsobem pozname-
naly podstatu kulindfské prace a kultury.
(Neni ndhodou, Ze Zadna z nich nebyla vy-
vinuta ve Francii.) Autor doporuéuje po-
kazenému (americkému) Ctenéfi, aby si
predstavil zapomenutou kuchyriskou situ-
aci (Ceskému Ctenéfi to jisté nebude zatéz-
ko), v niz by nemél k dispozici robot a
mikrovinnou troubu, ale zato by mél ¢as
celého odpoledne.

Ve chvilich, kdy nase ruka seka cibuli,
Cisti a krdji zeleninu, tlumi plamen pod
kastrolem, z néhoZ to jiz za¢ind vonét,

Je to podobné jako

v pripadé automobilu,
kterv znehodnotil
pési chuzi.

Pracujeme vvkonnéji,
ale za cenu ztraty
nenahraditelnych
zazitku.

spoluvytvéfime ideu a podstatu jidla.
Uprostfed téchto zazitkt urcité spis ziskéa-
védme neZ ztracime Cas naSeho Zivota.
Ceskému Ctendfi snad zni tyto starosti a-
merickych kulinafu jako skute¢na rozmafi-
lost. Ale vazné — lze si predstavit, Ze Clo-
vek, ktery vafil obéd nastavenim progra-
mu robotu, pfipravil jidlo ,,s laskou“?

JIDLO: KULTURNI PROZITEK

Mluvime-li o radostném zazitku z jidla,
ktery ma nahradit jeho kvantitu, a o rado-
stech nad jeho citlivou kuchyriskou p#i-
pravou, méli bychom myslet i na formu je-
deni.

Berry hovofi o potéseni, které je obsa-
Zeno v konkrétni pfedstave, Ze to, co pra-
vé jime, je produktem pfirodnich sil, slun-
ce, desté, kolobéhu Zivin v pudé a vysled-
kem lidské prace. Jidlo je vsak mozné
oslavit nejen timto védomim, ale také za-
fazenim jidelniho aktu do formalnich pro-
jevu lidské kultury a kulturni tradice.

Berry sdm se o etiketé stolovani ne-
zminuje. Redakce vsak jeho ¢lanek dopro-
vodila reprodukci raného obrazu Henriho
Matisse. Vidime prostfeny sttl, ¢ekajici na
spoleénost. Hospodyné dovrsuje pfipravu
— sklani se, aby do vézy vsunula kytici Se-
fiku. Obraz pfimo laké zasednout a pojist.
Inspiruje k hezké chvili béloskvoucim u-
brusem, skvélym ovocem, stfibrnymi pfi-
bory, karafami, leskem skla a kiehkosti
porcelanu, naskrobenymi a vyzehlenymi
ubrousky. Podle couvertu se zda, ze jidla
se neekd mnoho, na stole dominuji na-
poje, misky s jablky. Skoro by se feklo, Zze
tu pfevazuje forma nad obsahem a v kaz-
dém pfipadé kvalita nad kvantitou.

K takto prostfenému stolu nepfijde
spoleénost, kterd nevi, co si poéit s de-
zertni vidlickou. Za takovy stdl usednou li-
dé, kteti maji radost nejen z toho, co ma-
ji na talifi, ale i z toho, ¢im a jak budou
jist, co si budou u jidla myslet a povidat.
Jak je to propastny rozdil kultur, pomysli-
me-li na pulky kufete vsunuté na tacku
z umélé hmoty do okénka automobilu ve
vyvafovné McDonald’s. O

Z knihy Hany Librové ,,Pestri a zele-
ni“ (aneb Kapitoly o dobrovolné
skromnosti). Spolecéné vydali Vero-
nica a Hnuti duha.
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Milovnici ¢okolady
a alkoholu na jedné lodi

Milujete ¢okolddu? Podle nového vyzku-
mu jsou to chemikdlie v ¢okolddé obsa-
Zené, které maji na svédomi, Ze néktefi
lidé nedokdzi odolat jejimu sladkému
voldni.

A navic, ty samé ldtky, nazyvané tet-
rahydrobetacarboliny (THBC), se staly
jiz drive predmétem vyzkumu ohledné
své mozné role pfi alkoholismu.

Vedouci studie, dr. Tomas Herraiz ze
Spanish National Research Council
v Madridu poukdzal na to, zZe ,éokoldda
byvd casto Fazena mezi potraviny, na
které vznikd zdvislost ... moznd obsahu-
je farmakologicky aktivni ldtky, které
jsou za to zodpouvédné.

Zajimavé je, ze jiz pred nékolika lety
bylo v jedné studii zjisténo, Ze krysy
konzumouvaly méné alkoholu, kdyz jim
byl nabizen ¢okolddovy ,drink*.

Journal of Agriculture and Food
Chemistry 2000;48:4900-4904

S brokolici proti rakoviné

I kdyz se ¢asto uvddi, ze konzumouvdni
zeleniny je cestou, jak bojovat proti riz-
nym nemocem, jak ta kterd zelenina pu-
sobi, nenf ¢asto jasné.

Védci z University of California v
Berkeley se nyni ovsem domnivaji, ze
zjistili, jakym zptusobem pusobi konzu-
mace brokolice na buriky rakovinu prsu.

Ldtky v brokolici obsazené, kterym
se fikd indoly, se v zaludku $tépi na
slozku zvanou 3,3-diindolymetan (DIM).
A prdvé tato Idtka muze byt klicem k o-
chrané pred rakovinou.

Vysledky totiz ukdzaly, ze DIM vyka-
zuje vicendsobny potlacujici uéinek na
rust bunék rakoviny prsu a navic zvy$u-
je dva typy RNA. Tyto bilkoviny brdni
nddorovym burikdm v rustu a napomd-
haji odumirdni rakovinnych bunék.

Astma u déti
a koureni v téhotenstvi

Studie, kterd zacala v roce 1993 a zahr-
nuje témer 6 000 déti zijicich v jizni
Kalifornii, zjistila, ze déti matek, které
béhem téhotenstui koufily, mély témér
dvojndsobné riziko vzniku astmatu nez
déti téch matek, které v téhotenstui ne-
koufily.

Sipdni bylo v prubéhu této studie za-
znamendno u vice nez tretiny vSech dé-
ti, diagndza astmatu byla zaznamendna
u témér 15% deti.

American Journal of Respiratory
and Critical Care Medicine
2001;163:429-436
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MENECENNY
MUZA ...

I kdyz mé budou prohlasovat za
bldzna nebo mi vyhlaSovat vdl-
ku, trvdm na tom, ze kazdy muz,
pokud je skutecné poctivy, citi se
hluboko v srdci oproti zené mé-
nécenny.

V Africe se vypravi ptibéh o nacelnikovi,
ktery svolal do své chyse vsechny muZe
z vesnice. Zdalo se mu, Ze muzi se pfilis
podrizuji Zenam. Aby zjistil, jak se véci ma-
jl, pozadal ty, nad nimiZ vladne Zena, aby
odesli dvefmi napravo, a ty, ktefi jsou do-
ma pany, aby odesli dvefmi nalevo. A hle,
v8ichni nécelnikovi muzi odesli pravgmi
dvefmi, az na jednoho. Né&celnik si muze
svolal jesté jednou a pfede vSemi toho o-

samélého vlka pochvdlil: ,M&me ve vesni-
ci alespori jednoho opravdového muze®,
fekl, a pak ho pozédal: ,Mohl bys nam po-
védét, v em spociva tvé tajemstvi?* Muz
se trochu ostychal, ale nakonec povida:
,Nacelniku, kdyz jsem rano odchézel, Zzena
mi fekla: MuZi, nikdy nechod s davem!*
Odkud se tenhle pocit podrobenosti Ze-
né a pocit ménécennosti bere? Myslim, Ze
kofeny jsou nékde v skutecnosti, Ze Zena
ma jisté dary, které sice muz mulzZe mit
také, ale jen v mnohem mensi mife. Na
mysli mém dar intuice. Vypada to, jako by
Zena nékteré véci védéla sama od sebe, in-
tuitivné, bez dlouhého promysleni a pre-
mitani. Jeji rozhodnuti uréi srdce. Zatimco
muz fekne ,tak to myslim“, Zena se kloni
spie k ,tak to citim“. Méa pfevahu, proto-
Ze si nepotfebuje véci promyslet. JistéZe je

to relativni, jsou muzi obdafeni intuici, pra-
vé tak jako jsou i Zeny, které ji maji jen ma-
lo. Také jsem pozoroval, Ze ¢im je Zena
emancipovanéjsi, tim je toto obdarovani u
ni chudsi. Obecné viak muZeme s jistotou
fici, Ze intuice je vice darem Zen nez muz.

KdyZz mame s manzelkou udélat néjaké
dulezité rozhodnuti, beru obvykle kus pa-
piru, rozdélim ho v puli ¢arou a pak napi-
3u na pravou stranu vsechny divody pro
a na levou divody proti. Po dlouhych ho-
dindch a nékdy i dnech premysleni jsem
tam, kde jsem byl na zacatku, az ke mné
ma pani pfijde do pracovny a s rozzafeny-
ma ocima fekne: ,Vi§ co udélame? My to
pozvéni ptfijmeme,” nebo ,A co tfeba u-
délat to takhle?* Za tficet let manzZelstvi se
nestalo, Ze by se né&jak podstatné zmylila.

Podobné zkuSenosti davaji muZzi pocit
ménécennosti. Navzdory dlouhému pre-
mysleni nepfichdzi problému na kloub a
nedospiva k zadnému rychlému feeni, na
které Zena prichazi jakoby bez pfemysleni.
Tak, jak se Zena muzZe spolehnout na svij
cit, se muZ na swijj intelekt spolehnout ne-
muzZe. A protoZe muZ se na své pocity
teprve nemuze spolehnout, podezird Zen-
sky intelekt, a to ho ¢ini jesté nejist&jsim.

Muz se se Zenou nemlZe méfit ani po
télesné strance. Napiiklad svym zevngj-
gkem muZ poutd mnohem méné pozor-
nosti nez Zena. KdyZz na ulici potkate néja-
ky par nebo kdyz se ve vykladu fotostudia
divate na svatebni fotografie, Zena si vzdy
nejdfive prohlizi Zenu. A muz? Pfirozené,
Ze se i on diva pfedevsim na Zenu. Kdyz se
#ikd Zenédm ,krasné pohlavi“, je v tom kus
pravdy.

MuZiv pocit ménécennosti by snad by-
lo mozné wysvétlit i tim, jak proziva a za-
kousi sex. Pfinejmensim na zacatku man-
Zelstvi manzel dosahuje vyvrcholeni a pro-
7iva sexudlni rozko§ mnohem snadngji a
rychleji neZ manZelka, a pravé toto ,dosta-
véan{ zadarmo* ndm muzim dava pocit ,la-
cinosti®. Také si musime pfiznat, Ze dokéa-
Zeme dosdhnout sexudlniho uspokojeni
bez vnitini Ucasti, bez osobniho odevzdani
se a dokonce bez toho, Ze bychom ,inve-
stovali“ své pocity. Ve chvili, kdy se fyzic-
ky obracime k Zené&, mtiZzeme zlstat vnitt-
né obrdceni zcela k sobé.

Zoologové tkaji, Ze ve svété zvifat je
mozné pozorovat sexudlni rozko$ jen
u samcli. Na rozdil od své manzelky si
muZ pfipadd hodné nizko, ano, dokonce
jako zvife, a proto se citi ménécenny.

Tento pocit pro nds muiZe znamenat
proZivat sexudlni rozko$ a soucasné byt ne-
Stastny. Zéroven tusime, Ze zatimco jsme
schopni od sebe oddélit sexualni rozko$ a
lasku, pro Zenu je néco takového hluboce
cizi. Zatimco muZ muZe svou sexudlni tou-
hu uspokojit pohlavnim stykem bez lasky,
pro Zenu to obvykle mozné neni.

Z knihy W. Trobische ,, Jaky je muz
& co by o tom méla védét zena“.



EMANCIPACE
PRO ZENU

Moje zkusenosti pochdzeji z ruz-
nych kulturnich oblasti. Wrostla
jsem v Americe, zila jsem — nej-
prve svobodnd, pak vdand — pres
deset let v Africe a dnes Zziji
v Evropé.

Pravé v Alfrice jsem se naucila velmi mno-
ho. Africanka Zije v daleko tésnéjsim se-
péti se swym rodem neZ my v Evropé.
V daleko vétsim méfitku nez my se citi ve
sttedu tociciho se kola své rodiny. Svym
zpusobem spociva sama v sobé, pravé i
v neseni svého utrpeni, a to jsem vZdy ob-
divovala. Cim lépe jsem rozu-
méla svwym africkym sestram,
tim lépe jsem zacala rozumét
sama sobé ve svych zakladnich
potiebéch.

V Africe totiZ jesté nékteré
véci leZi viem na ocich, zatim-
co u nds jsou uméle prikryvany
takzvanou civilizaci. S néktery-
mi postoji a ndzory se tam set-
kévdme nezastfené a pomdha-
jl ndm lépe se poznat a po-
chopit.

V africké spole¢nosti jesté
stdle plati Zena za méné nez
druhotadou bytost. Kdo zil
v této spolecnosti tak dlouho
jako ja a vidél na vlastni o¢i u-
trpeni Zen, ten nejlépe pocho-
pi, odkud prameni emancipac-
ni snaha Zeny, o niZ se dnes
u nas tolik hovofi. S naprostou
samoziejmosti povazuje afric-
ky muzZ Zenu za swij majetek.
Mluvi o své Zené jako o svém
domu a poli. Ano, povaZuje
svou Zenu pravé za druh orné
pudy, do niZ zaséva své seme-
no, a jako je rozsévac dulezitsj-
§i neZ puda, tak muz plati za
vic neZ Zena. Ona je jen mezi-
stupen, jen prostfedek k dosa-
Zeni cile. Jako ze semene ros-
te stéblo, tak roste z muzZova
semene dité, a proto mu také
patf. Zena je ,jen* Zivna puda. A protoZe
Zivot ptedavaji synové (jako rozsévaci),

Toto mysleni spociva samoziejmé na
mylnych biologickych predstavach. Je jim
nejjasnéji vysvétlena diskriminace Zeny,
ktera se tdhne téméf viemi kulturami sveé-
ta. Uz jsme ji v zdpadni kultufe zcela od-
stranili? Pod povrchem se stéle udrzuje v
jednanich a postojich, které jsou spise
podvédomé nez védomé. Jen pomysleme

na mnohd utrpeni, jimZ jsou i dnes v nasi
spole¢nosti vystaveny Zeny, které nejsou
provdény, &ili nemély to ,Stésti“ stat se
,majetkem® muZe a ,Zivnou pudou* jeho
semene. Stéle jesté je pro svobodnou Ze-
nu problémem sama si veer wyjit, najist
se v restauraci nebo sama stravit dovo-
lenou.

Tim vsim chci fici, Ze boj za zrovno-
préavnéni Zeny (ktery se nema omezit jen
na domov, ale na celé postaveni ve spo-
le¢nosti) je naprosto na misté. Tzv. hnuti
Zen, které chtélo emancipanim snaham
Zeny pomoci (v Americe se nazyva
,Women'’s Liberation Movement" — Hnuti
za osvobozeni Zen), viak nanestésti asto
$lo chybnou cestou, a tim doséhlo pravé-
ho opaku, nez dosédhnout chtélo. S udivu-
jici naivitou totiz pfevzalo z afrického ,za-
hradkového muysleni predsudek, zZe

vdechno Zenské je ménécenné, a vyvodilo

vevr

podafi potlacit Zenskost a podobat se mu-
7i, od GiGesu a obleeni az po oblast citéni,
dokonce aZ po sexudlni prozitky, tim vice
bude moci tato ,muzZatka® pfijmout sama
sebe a bude také od muzi uznavéana za
rovnopravnou.

To je vsak vazny omyl. Pravé pfipo-
dobnénim se k muZi a popfenim Zenskos-
ti ztratila Zena to, co ji bylo nejvlastnéjsi:

Ze se o ni muz uchazi. Emancipované mu-
Zatce uZ muz nemuiZe a nechce nabidnout
misto k sezeni, podat plast ani podrzet
dvete. Nestoji mu za dobyvéni.

KdyZz moje osmnéctiletd dcera pfijela
na jednu studentskou konferenci s nohou
v sadfe, nikdo ji nepomohl s kufrem.
~Pokrokovi“ studenti ji povaZovali za
»emancipovanou®.

To jasné ukazuje, kam vede falesna
cesta emancipace. Véci se obréati v pravy
opak. Na Zenu, ktera vie Zenské povaZuje
za ménécenné, reaguji muzi zcela logicky
a ,pravem” tak, Ze s ni jednaji, jak si sa-
ma o sobé mysli.

Rozuméjte mi dobfe: nejde mi o to,
branit emancipaénim snaham Zeny a po-
kouset se zvrdtit kolo déjin nazpét. Ukol,
ktery jsem si dala, je jing: chci pomoci
emancipované Zené uchovat si Zenskost.
ProtoZe Zenskost Zeny stejné jako muz-
skost muze je to, co Buh zamys-
lel, Bozi podobu tvofi spole¢né
(Genesis 1, 27).

Cesta, kterou navrhuji a kte-
rou jsem sama $la, je pfesné o-
pacna: turdim, Ze emancipovana
Zena neni ta, kterd se k muzi pfi-
podobriuje, ale naopak ta, ktera
plné pfijme to, Ze je jako Zena ji-
na. Jen takovou Zenu muz neod-
mitne uzndvat, jen o takovou bu-
de soutézit a bojovat. Na
konkurujici ,,muzatku®
vSak reaguje nepratelsky
a odmitavé, protoZe mu
znemoziuje, aby byl cele
muZem. KdyZ se Zena
snazi zasypat propast me-
zi pohlavimi, zasypéava tim
v muZi ty nejlepsi tvofivé
sily.

Jeden muz, ve svém
povolani plny tvaréich sil,
byl dotdzén, jak to dél3,
Ze Zije v takovém pokoji
sam se sebou. Bez vahani
odpovédél: , Protoze moje
Zena Zije v souladu sama
se sebou, a tim také se
svétem a se mnou.

V pfipadé emancipace
Zeny tedy nejde o laciné
napodobeni a pfirovnani
se k muZi, ale o néco
mnohem drazsiho, tézstho a lepsi-
ho: o sebeptijeti Zeny v tom, Ze je
jind, ve své jedinecnosti jakoZto zeny. Q
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Ukdzka z knihy Ingrid Trobischové
»,Radost byt Zenou (a éim k tomu
muze prispét muz)“. Vydaly spolec-
né nakladatelstvi Signum unitatis a
Krestansky zivot.

PRAMENY ZDRAVI/ 13



Spolecnost pro mozkové
kompatibilni vzdélavani

Spole¢nost pro mozkové kompatibilni
vzdéldvdni (MKV) vznikla v breznu 1995
z presvédceni, ze vzdéldvdni ucitelt a o-
svéta rodic¢u patfi ke klicovym oblastem
potfebnim k tomu, aby se nase Skolstvi
mohlo vyrovndvat s novymi ndroky na
vzdéldvdni generace, kterd bude zit
v rychle se ménicim svété 21. stoleti.

Vzdéldvaci kurzy Spoleénosti MKV
jsou ucelenymi cykly semindrt, které
navstévuje jedna stdld skupina ucastni-
ku v pravidelnych ¢asovych intervalech.
Kurzy vychdzeji z myslenek obsazenych
v ¢ldncich seridlu Myty ve vzdélduvdni.

Kurz ,Respektovat a byt respekto-
vdn“ je uréen jak ucitelim tak rodi¢im.
Slova maji velky vliv na chovdni déti i
dospélych. V kurzu se ucastnici postup-
né nauci:

- co délat a fikat, kdyz je dité v emo-
cich a choud se nerozumné

- rozpoznat chybnd schémata v ko-
munikaci a nahradit je komunikaénimi
dovednostmi, které ziskaji déti ke spo-
luprdci

- jaké jsou alternativy k trestdni, Fe-
$eni chronickych problému v péti kro-
cich

- jakd rizika v sobé skryvaji odmény
a pochvaly a co misto nich

- co Fikat, abychom nevytvdreli zdvis-
lost na autoritdch, ale podporovali je-
jich autonomii a zodpovédnost

- jak zbavit déti ,ndlepek*

Kurz ,Cesty k efektivnéjsi vjuce” je
uréen ucitelim. Kromé vyse uvedenych
komunikaénich dovednosti obsahuje nd-
sledujici témata:

- v éem spocivd vnitfni proména Skoly

- zdmérnd a systematickd péce o vzta-
hy ve tridé a socidIni dovednosti déti ja-
ko zdklad efektivnéjsi vouky a prevence
socidlné nezddoucich jevu (Sikany, van-
dalizmu, drogovych zdvislosti apod.)

- nové poznatky o ¢innosti mozku pfi
ucent

- metody vytvdfeni bezpeéného kli-
matu ve tridé

- motivace déti k aktivité a zdjmu o u-
ceni

- metodologie kooperativniho vyuco-
vani

- jiné pFistupy k hodnoceni ve vjuce

Kurzy jsou akreditovdny MSMT (c.
26 127/2000-20-117) a Ize je uspofddat
ve spoluprdci s Vasim vzdéldvacim stre-
diskem ¢i vedenim $koly, prijedeme
kamkoliv v republice. Sami organizuje-
me kurz ,Respektovat a byt respekto-
vdn“ pro verejnost v Praze a Kromérizi.

Kontakt: PhDr. Jana Nouvd¢kovd,
CSc., Vinohradskd 109, 130 00 Praha 3,
tel. a fax: 02/627-3670, e-mail:jana.no-
vackova@uolny.cz
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TIM, CIM Z1J1
Skola md vzdéldvat, rodina vy-
chovdvat. Tak zni dalsi z mytu
o vzdélduvdni. Jako mnoho pred-
chdzejicich, i tento vypadd na
proni pohled pravdivé.
OvSem i pfi tom nejtradiénéj$im chéapéani
8kolni vijuky okamZité narazime na pojmy
jako jsou usili, vytrvalost, svédomitost,
Cestnost, zodpovédnost atd., tedy na vlast-
nosti a dovednosti, které pocitdme do ob-
lasti vychovy. Oddélovat vzdélavani ve
smyslu predavani informaci a dovednosti
od vychovného puisobeni proto nelze.

Tradiéni vzdélavani

ma své vedlejsi ucinky

Vétsinou mame zdjem,
aby dalsi generace pokra-
Covala v dobrych poci-
nech a tradicich pfed-
chudct, aby si uméla po-
radit s problémy, které ji
Cekaji. Snad ze setrvac-
nosti, snad z nedostatku
¢asu k zamysleni a jinému
pohledu na véc povazuje-
me v3ak ve vzdélavani za
dulezité to, co je dobfe
meéfitelné a srovnatelné,
tedy pfedevsim snadno o-
vefitelnd fakta. Nasi po-
zornosti potom snadnéji
unikd zavaznost vychov-
ného pusobeni koly, kte-
ré se nedd snadno méfit
a srovnavat.

Nemém na mysli za-
mérné pusobeni, jako je
obCanskd a rodinnd wy-
chova ¢ napominéani a na-
badani déti ke slusnému
chovéni. Daleko zavaznéj-

§i je pravé to nezdmeérné,
bezdécné, vyplyvajici z me-
tod a organizace vjuky,
z klimatu tfidy, z ptisobeni
skoly jako instituce. Jeho

nesoulad mezi tim, co déti ve 3kole slysi
a co zazivaji. Tradi¢ni $kola je postavena
na vife v moc slova. Déti se v3ak uéi pre-
devsim tim, ¢im Ziji. Nevim, kdo je auto-
rem plakatu, ktery se mi kdysi dostal do ru-
kou. PiSe se v ném mimo jiné, Ze Zje-li di-
t& v ovzdusi kritizovani, uéi se odsuzovat,
Zije-li v ovzdusi nepfatelstvi, u¢i se utocit,
Zije-li v ovzdusi wysméchu, udi se nejistoté.
Také vsak naopak: Zije-li dité v ovzdusi
bezpedi, uci se duvérovat, je-li povzbuzo-
véano, udi se sebedtvére. Je-li dité pfijima-
no a uznavano, uéi se mit rdédo samo sebe,
Zije-li v ovzdusi lasky a pratelstvi, u¢i se hle-
dat a nachazet lasku kolem sebe.

Skola vychovava kazdou vtefinou v ni
strdvenou tim, jak je uspofadana, co a jak
v ni déti proZivaji. Odborné se tomu fika
skryté osnovy. Co ucitelé jen #kaji, nema
velky vyznam, pokud se to rozchéazi s tim,
co dité ve Skole zaziva. Vzpomerime si na
ucinnost jednotlivych druhti uceni: nejmé-

dopadu si nejsou ucitelé a
ani rodiCe dostate¢né veé-
domi. A pokud ano, Casto
to povazuji za nutnou dan za dobré vzde-
lani deti.

Ve vzdélavani existuje ale jina cesta, ji-
né metody a jind organizace vyuky. Vi se
o nich, jsou i vyzkousené. Jejich zavedeni
vSak neni snadné.

Pfedmétem diikladné analyzy odborni-
ki a zamysleni kaZzdého, komu neni nase
budoucnost lhostejnd, by mél byt soulad ¢i

né se naucime z toho, co jen slysime.
Potfebujeme o vécech diskutovat, sami
zkouSet a zazivat, ¢i dokonce mit pfilezi-
tost uit je druhé, abychom si je dlouho-
dob& zapamatovali ¢i trvale osvoiili,
, Tolikrat jsme jim to uZz fikali, ale jako by
hréach na sténu hézel,“ je Castym povzde-
chem ucitelu (ale pravé tak i rodicu).
Vyklad o demokracii v obcanské vy-



,, Tolikrat jsme jim to
uz rikali, ale jako by
hrach na sténu hazel, “
je castym povzdechem
ucitelu (ale pravé

tak i rodic¢u).

chové nenaudi déti demokraticky ani uva-
Zovat, ani se tak chovat, kdyZ kazdy den
travi ve Skole funguijici autoritéfsky. Zod-
povédnosti se déti nenaudi, i kdyZ je o ni
fec treba kazdy den a uditelé k ni neustéle
déti nabadaji, pokud nebude dédna moz-
nost, aby déti mohly své vlastni uéeni spo-
luovliviiovat. Jestlize ucitel hovofi o dule-
Zitosti pratelskych vztaht, nemuzZe soucas-
né pfipravovat détem co nejvic soutéZi a
tim je stavét navzajem proti sobé. Mame-
li ve spole¢nosti potiZe s xenofobii a s ra-
sizmem a vime-li, Ze oboji souvisi s mirou
sebelicty, sebediivéry a s mirou tolerance,
zkusme poctivé rozpoznat, jak a ¢im, ja-
kymi zkuSenostmi (nikoli vykladem v hodi-
néach rodinné & obcanské vychowy) si déti
tyto ,,protilatky“ ve Skole osvojuji a ¢im se
naopak uéi byt pfes veskera slova a naba-
déni netolerantni.

Poucovani nepomiize

Tvrzeni, Ze pokud rodina vychovava di-
té jinak, 3kola nic nezmtiZze, celkem potvr-
zuje to, co je uvedeno wjse. Ze zkuenos-
ti vlastnich Skolnich let vime, Ze zdmérna
wychova se ve 8kole dgje hlavné poucova-
nim a pouZzivanim vnéjsi motivace, tedy
odmeén a trestu, coz, jak bylo feceno, ne-
ma Sanci ménit chovani v Zadoucim smé-
ru podstatné a trvale.

Pokud ale bude 3kola schopna postavit
napfiklad proti negativnim zazitkim so-
bectvi z rodiny pozitivni zazitek (ne jen slo-
va) radosti ze spolecné prace, zazitek, kdy
ma dité prilezitost projevit Stédrost, laska-
vost, vstficnost, nabidnout pomoc i o po-
moc pozadat, ale také je zaZzit od ostatnich
déti viici sobé, pak ma velkou Sanci na vy-
véZeni negativniho vlivu rodiny. Takovy
zazitek je vSak sotva mozny pfi tradicnim
stylu vyuky (vyklad, samostatné procvico-
vani, vyzkouSeni). Projektové vyucovani,
kooperativni uceni ve skupinkach a dalsi
metody jiz takové zazitky umozni.

Clovek se odjakziva zméné bréni do té
doby, pokud ji neza¢ne vidét jako nevy-
hnutelnou. Je tfeba, aby si co nejvic lidi u-
védomovalo souvislosti mezi pusobenim
8koly na déti a nasi ekonomickou prospe-
ritou i spolecenskymi problémy, abychom
prijali fakt, Ze transformace vzdélavani je
stejné dulezitd jako transformace ekono-
micka. QO

Jana Novadékovda, NEMES

RADOSTNI
CTENARI...

Zdjem o cteni knih je na mnoha
mistech na ustupu. Bylo by prilis
jednoduché pricitat vSechnu vi-
nu televizi — nadsené Ctendre
nemuze prece ani ten nejnapina-
vejsi televizni film odradit od to-
ho, aby pokracouvali ve cteni ro-
zectené knihy.

Na ¢em to tedy zavisi, Ze pfedevsim déti
sahaji po knize ¢im dal tim méné?

Skolaci, ktergch jsem se na tento pro-
blém zeptala, uvadéli tfi hlavni duvody,
pro¢ ve ¢teni nenachazeji radost.

Za prvé: Nedostatetna zbéhlost jim
Cteni ztéZuje, takZe z n&j nemaji radost.
Co Clovek dobfe neovladda, to nedéla rad.
[ kdyZ je kniha zajimava, nedokaZi se tyto
déti diky nedostate¢né technice ¢teni do-
statecné rychle propracovéavat kuptedu,
napéti opadd a déti si radéji zapnou tele-
vizi, kde mohou dé&j bez ndmahy sledovat.
A protoZe v dusledku toho téméf vibec
nectou, nemuZe se pochopitelné ani zlep-
§it jejich technika ¢teni — je to zaCarovany
kruh.

Za druhé: Hlasité ¢teni ve Skole je pro
mnohé déti no¢ni murou. Stéle se prefi-
kavaji, ucitel je opravuje, napomind, do-
stanou $patnou zndmku, jsou nabadani
k pilnému procviGovani a — coz je mozna
to nejhorsi — spoluzéci se jim vysmivaji.
A potom viem maji mit ze ¢teni radost?

S hlasitym étenim je to wibec proble-
matické: nékteré, ale nemnohé déti je
zvladaji dobte, jiné ne. To oviem nezna-
mena, Ze ti, ktefi se Casto prefikavaiji, mu-
seji byt Spatni ¢tenafi. Jsou pouze Spatni
Ctendfi nahlas.

(Hlasité ¢teni se d& oviem do urcité mi-
ry nacvicit, pod odbornym vedenim muize
dokonce nabyt charakteru rutiny a s po-
moci nékolika triki se muZe stat velice
efektivnim.)

Za treti: Ve, co déti ¢tou ve Skole (Gi si
maji do Skoly precist), byva rozebirdno
a ,cupovéno” do nejmensich detailt. Zak
musi obvykle umét nejenom wyli¢it nazpa-
mét cely obsah, musi také vysvétlit, co mél
autor v této ¢i oné Casti na mysli, proc jed-
né uréitd osoba tak a ne jinak, proc je vé-
ta formulovana zrovna takhle, pro¢ autor
zvolil pravé tuto formu pojeti atd. Nako-
nec jesté déti dostanou na stejné téma do-
méci tkol nebo na né maji ve Skole napsat
slohovou préci. Tohle viechno se déje tak
dlouho, aZ i tomu nejtrpélivéjsimu zaku le-
ze cely text doslova krkem.

Uz samo o sobé je negativni to, kdyz
Zaci ve wyssich ro¢nicich dostanou za do-

CTENAR SE MA STAT SOUCASTI
DEJE - A NE O NEM POUZE SAHO-
DLOUZE DISKUTOVAT.

méci tkol ¢teni. Kazdy domaci kol je po-
vinnosti a tim se stava né¢im negativnim.
Kdyz pak jesté nasleduje prevypravéni, u-
daje o obsahu, dotazniky, popisy osob a
3kolni préce, nelze se divit, Ze déti ze éteni
nemaji radost. Nejedna se o vijchovu smé-
rem ke knize, ale smérem pry¢ od knihy.

Kniha by méla vytvofit atmosfé-
ru, kterou by dité mohlo prozivat.
Ctenaf se ma stat soucasti déje a
ne o ném pouze sédhodlouze disku-
tovat. Pfi nucenych skolnich disku-
sich se stejné zapojuji jenom jed-
nickati a ti, ktefi chtéji byt duleziti
— zatimco vSichni ostatni spokoje-
né klimbaji.

To pfirozené neznamend, Ze by
rozhovory o preéteném nemély
Zadny smysl. Naopak, mezi détmi
se takové debaty odehravaji samy
od sebe, aniz by je nékdo Fidil.
Rozvijeji se o prestavkach, na ces-
t& do 8koly, odpoledne. Témér
vZdy — a to by mélo byt podnétem
k zamysleni — se vsak jedné o ob-
sahy knih, které déti cetly doma a
z vlastni iniciativy, tedy ne ve $ko-
le nebo jako povinnou éetbu.

Pro viechny vékové kategorie
pak je spolecné, Ze si déti vybiraji
knihy s velkymi, vyraznymi pisme-
ny. Ani nad3eni mali tenafi ne-
maji radi knihy s drobnymi pis-
menky, hustym textem na kazdé
strance a nékolika mélo odstavci. O
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Erika Bruhns, autorka élanku, pu-
sobi jako pedagozka a spisovatelka
ve Vidni. Specializuje se na dyslexii
a problémy skoldku. Je autorkou u-
éebnich pomiucek, her a pracovnich
listu pro skolky, nulté trfidy a skoly,
i fady knih pro déti. - Pretisténo
z éasopisu ,,Leben und Gesundheit*.
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BOBBY, JOCK,
JACK - A MY

Na svété nenajdeme mnoho po-
mniku postavenych psum. Ve
skotském Edinburghu, na nd-
meésti Greyfriar, vsak stoji socha,
kterou zde nechali postavit mist-
ni obéané na pocest teriéra jmé-
nem Bobby.

Pro¢ nechali obyvatelé mésta postavit tu-
to sochu? ProtoZe je tento maly pes na-
ucil béhem doby, kdy s nimi Zil, jednu lek-
ci — jednu velmi duleZitou lekci.

Bobby byl skotsky teriér. A jak se Cas-
to stava psiim na mensich méstech, ktefi
jsou bez péna, skoro kazdy si na ngj do-
voloval a Bobby se musel prohrabovat od-
padky, aby naleznul néco Kk jidlu. Neved]
néco, co byste nazvali idedlnim Zivotem,
dokonce ani u psa ne.

V méstecku vsak Zil jeden stary umira-
jici muz jménem Jock. Ve swich posled-
nich dnech si stafec povsimnul neutése-
ného stavu nebohého psika.
Mnoho udélat nemohl, ales-
poti pro néj tedy koupil jed-
noho veéera v mistni restau-
raci néco k snédku. Nejedna-
lo se o nic zvldstniho, jen
o ngjaké zbytky. Vdécénost,
kterou Bobby projevil, by
v8ak stézi nékdo dokézal pre-
konat.

Krétce nato Jock zemfel.
Kdyz truchlici pozu-
stali nesli jeho télo
k hrobu, teriér je na-
sledoval. Hrobnici ho
posilali pryé a kdyz
odmitl odejit, kopali
ho a hézeli po ném
kameny. Pes vsak tr-
val na svém a nevzdéa-
lil se — at délali, co
délali.

A od toho dne, po
dobu ne méné nez
¢trnacti nasledujicich
let, maly skotsky te-
riér Bobby uctival pa-
matku onoho muze,
ktery k nému byl jed-
nou tak laskavy. Ve
dne i v noci, v drsnych zimnich
boufich i v horkych letnich dnech,
Bobby vérné hlidkoval u Jockova
hrobu. Jedinou chvili, kdy toto misto o-
pustil, byla kazdodenni odpoledni cesta do
restaurace (u které se kdysi s Jockem pot-
kal) v nadéji, Ze najde néco k snédku. To,
co se mu podafilo ziskat, pfinesl slavnost-
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né zpét k hrobu, kde to spotadal. Prv-ni
zimu nemél Bobby kde se ukryt; kdyZ na-
padl snih, choulil se pod ndhrobnimi ka-
meny. PFisti zimu byli lidé z mésta tak po-
hnuti jeho stateénou a osamélou sluzbou,
Ze pro ngj vybudovali maly pfistfesek. A
o &trnéct let pozdsji, kdyZz maly Bobby o-
desel navzdy, pohtbili ho tam, kde vZdy le-
héval, vedle muZe, jehoZ posledni laskavé
gesto odmeénil takovou oddanosti.

NEJVICE NESOBECKE
ZVIRE NA SVETE

Neni-li maly skotsky teriér, jehoZ socha
v Edinburghu jesté stoji, tim nejméné so-
beckym zvifetem, které kdy Zilo, mohl by
jim byt delfin jménem Pelorus Jack. Tento
delfin po dlouhd léta provadél lodé Fran-
couzskym prulivem, coz je uzky motsky
kandl mezi d'Urvillovymi ostrovy na No-
vém Zélandu. Tento nebezpeény pruliv
s velkym poctem utest a mimofadné sil-
nymi proudy se stal mistem doslova sto-
vek ztroskotani. K Zadnému z nich vak
nedoslo, kdyz byl pfi praci Pelorus Jack.
Nikdo nedokaZe spocitat, kolik Zivotu za-
chranil.

Lidské oko na ném poprvé spocinulo,
kdyZ se objevil pfed bostonskym skune-

rem jménem , Brindle®, a to pravé ve chvi-
li, kdy se lod bliZila k Francouzskému pri-
livu. Kdyz ¢lenové posadky uvidgli delfina,
jak vyskakuje pted lodni pfidi z vody, chté-
li jej zabit — nastésti se kapitanové Zené
podafilo jim to rozmluvit. K jejich GiZasu
pak delfin lod uzkym prulivem bezpecéné
provedl. A po celé nasledujici léta tak pro-

vadel témét kazdou lod, ktera se ve zdej-
sich vodéach objevila.

Delfin byl tak ptesny a tak spolehlivy,
vjezdu do prulivu, se po ném rozhlizely
a nebyl-li nikde k vidéni, ¢ekaly, aZ se ob-
jevi — aby i je bezpeéné proved! zradnymi
Utesy a proudy.

Pfi jedné smutné pfileZitosti uchopil ji-
sty opily pasazér na palubé lodi jménem
~Penguin“ do ruky pusku a na delfina vy-
sttelil. Posadka byla nepficetna a kdyz na-
moftnici vidéli, jak Pelorus Jack s krvéceji-
ci ranou odplouvé, doslo téméf k lyncova-
ni zminéného pasazéra. ,Penguin“ musel
proplout kandlem bez delfinovy pomoci,
podobné jako i jiné lodi, které se zde ob-
jevily v nékolika nasledujicich tydnech.

Jednoho dne se vsak delfin opét uka-
zal, zfejmé jiz uzdraveny ze svého zranéni.
Zdalo se, ze lidskému rodu odpustil, pro-
toZe se opét ujal své sluzby a provadeél jed-
nu lod za druhou prulivem. Kdyz se viak
objevil ,Penguin®, delfin okamzité zmizel.

Radu let poté provazel Pelorus Jack lo-
dé prulivem, nikdy vsak lod , Penguin®; je-
jl ndmofnici jej jiZz nespatfili. Ironii osudu
~Penguin“ pozdéji ztroskotal a velky pocet
pasazéri i namotniku utonul,
kdyZz — bez doprovodu — pro-
plouvali Francouzskym pruli-
vem.

KDO JE ZVIRE?

Védecky veletrh, ktery se
konal nedavno v kalifornském
San Franciscu, udélil cenu stie-
doskolskému studentovi, jehoz
védecky projekt sestaval z to-
ho, Ze ntizkami ustfihnul hlavu
Zivé zabé, aby zjistil, zda zaby
plavou lépe s mozkem anebo
bez mozku.

To ovdem neni jeding pti-
pad, kdy se v naSich $kolach
zachézi kruté s Z&bami. Zaby
byvaji Casto pitvany, aby se dé-
ti ndzorné naucily ,jak to v Zi-
voté chodi“. Co se v3ak naucil
zminény mladik ze svého po-
kusu? Myslim, Ze se naudil, Ze
je v poradku, kdyZ jedname
s jinymi Zivymi tvory, jako by
neméli Zadné pocity, jako by
nebyli ni¢im vice neZ stroji.
Myslim, Ze se nauil netcté
k Zivotu. A nemyslim si, Ze to
je néco dobrého.

Porotci na védeckém veletr-
hu by vsak s témito mymi nazory zfejmé
nesouhlasili — chvalili totiZz tohoto chlapce
za jeho pfinos k rozvoji védy, predvidali
mu velkou budoucnost a odménili ho za
védecky dukaz toho, Ze: ,Z&by, nemaji-li
mozek, neplavou, nejsou-li soustavné
drazdeny. Zaba plave 1épe, méa-li hlavu na
svém miste.



Postoj, ktery si jako déti vytvatime ke
zvifatim, ma tendenci pfetrvavat po cely
néas Zivot. A i nadéle ovliviiuje nasi zkuse-
nost, nejenom se zvifaty, ale i s jingmi lid-
mi, s ndmi samotnymi a se Zivotem jako
takovym.

Existuje velkd fada dokladu z celého
svéta, které dotvrzuji, Ze ti lidé, ktefi se
v détstvi naucili starat o zvifata, jsou
v dospélosti 1épe schopni se starat jak
o sebe, tak o druhé lidi. Ze stejného du-
vodu se u lidi, ktefi se stali krimindlniky,
velmi Casto zjistuje, Ze jako déti trépili zvi-
fata. V kazdé zemi a v kazdé kultufe, kde
takovjto vyzkum probéhl, nachazime vy-
soce vyznamnou statistickou souvislost.

To, jak jedndme se zvifaty, svédéi
o tom, jak jedname s lidmi. Jedna studie,
publikovana v Casopise ,,Ogoriok® (v by-
valém Sovétském svazu), zjistila, Ze ptes
87% kriminalnik(, odsouzenych za nésil-
né trestné ¢iny, v détstvi palilo, véselo ne-
bo bodalo doméci zvitata. Podobné
v USA zjistil dr. Stephen Kellert z Yale
University, Ze u déti, které trapi zvitata, je
vyssi pravdépodobnost, Ze budou v do-
spélosti pachat nasilné trestné Ciny.

Studie chovancii v fadé americkych
véznic odkryly skutecnost, Ze prakticky

PAZERINI
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TO, JAK JEDNAME SE ZVIRATY, SVED-
CI O TOM, JAK JEDNAME S LIDML.

zadny z odsouzenych nemél v détstvi zvi-
fecitho mazlicka. Nikdo z nich nemél tuto
pfileZitost naucit se respektovat Zivot jiné-
ho stvofeni, starat se o né — a pocitit pfi
tom i vlastni hodnotu.

Tyto postoje je vsak mozno zménit,
a to dokonce i u krimindlnikt. V jedné stu-
dii, kterd vas asi zahteje u srdce, bylo
povoleno odsouzenym, kterym se blizil
konec trestu, mit v cele kocku. Vysledek?
,Z muzd, ktefi své koci¢i mazlicky milova-
li a starali se 0 n&, nebyl ani jeden, které-
mu by se pozdgji nepodafilo zapojit do
normélniho Zivota spole¢nosti.“ A k tomu
doslo v trestnim systému, kde se ocekava,
Ze pres 70% propusténych se do vézeni
znovu vrati.

Nerozsiri-li ¢clovék
okruh svého soucitu
na vsechny zivé tvorvy,
nenalezne sam
pokoje.

Clovéka tvofi
opravdovym
clovekem

v proni fadé

jeho souciténi

se vsemi zZivymi tvory.
Albert Schweitzer

Postoje ke zvifattim, se ktergmi jsme se
mohli setkat napt. u mladika na védeckém
veletrhu ¢i u sovétskych kriminalnikl, ne-
jsou viibec neobvyklé. Vsichni jsme vy-
rostli ve spolecnosti, kterd nad takovymi
krutostmi pfivird obé oci. BéZny postoj je
v podstaté takovy, Ze zvifata ndm patti
a muZeme si s nimi délat, co chceme, Ze
laskavost ke zvifattim a jejich vnimani jako
blizkych tvoru je mozZnost, kterou si sice
nékdo muzZe wybrat, chce-li, ale neni to
o nic vice povinné, neZ se hezky chovat
k plastikovym panenkdm.

Pro fadu lidi nejsou zvifata stvofenimi,
kterd si zaslouzi néjakou empatii, néjaké
vciténi. Jsou v podstaté jen jakymisi Zivy-
mi stroji, ranecky reflext a instinkti bez
pocitti, o kterych by se mohlo mluvit, ob-
jekty, se kterymi muliZeme nalozit, jak se
nédm zachce. To je ovSem postoj velmi
vzdaleny od postoje Alberta Schweitzera,
ktery vefil, Ze... ,Jakékoliv naboZenstvi,
které neni zaloZeno na respektu k Zivotu,
neni pravym nabozenstvim... Nerozsif-li
¢lovék okruh svého soucitu na vsechny Z-
vé tvory, nenalezne sam pokoje.*

Ke konci jeho dlouhého Zivota byla
Albertu Schweitzerovi udélena Nobelova
cena miru — za to, Ze vénoval cely svjj Zi-
vot uéeni toho, Ze: ,Nikdy nesmime do-
volit, aby byl utiSen hlas lidskosti uvnitf
kazdého z nas. Clovéka tvofi opravdovym
Clovekem v pruni fadé jeho souciténi se
vSemi Zivymi tvory.“ O

Kniha ,,Diet for a New America“,
z niz pochazi nase ukdzka, pusobivé
predstavuje kruté podminky, v nichz
nam slouzi za potravu, a odhaluje
cenu, kterou jejich vyuzivanim ne-
védomky platime - v oblasti emoci-
ondlni, télesné i ekonomické. Jeji
autor, John Robbins, je preziden-
tem EarthSave Foundation.

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Odpusténi prospiva télu

i

Slova ,navzdy dobry“ nemusi prinést
jen prijemny pocit z odpusténi a zapo-
menuti. Podle vysledku nového vyzku-
mu se zdd, Ze jde i o dobrou zdravotni
radu.

Dr. Witvlietovd z Hope College ve
mésté Holland v Michiganu mé¥ila s ko-
legy kreuni tlak, srdecni tep a dalsi fy-
ziologické charakteristiky u 71 muzu
a zen, ktefi prosli néjakou zrariujici zku-
Senosti s partnerem, ¢lenem rodiny ne-
bo pfitelem.

Védci zjistili, Ze ti z Ucastniku studie,
ktefi v sobé chovali zdst vici osobé, kte-
rd jim ublizila, meli zvyseny tlak i puls
a vykazovali vyssi aktivitu nervového
systému.

Nenfi jasné, co mohou tyto krdtkodo-
bé reakce prinést pro dlouhodoby zdra-
votni stav ¢lovéka, pokud se vsak po-
dobné pocity opakuji a stdvaji se béz-
nym jevem, mohly by asem znamenat i
poskozeni srde¢né-obéhového systému.
Navic je dobfe zndmo, zZe stres oslabuje
imunitni systém, coz muze mimo jiné
prinést vétsi ndchylnost k infekénim o-
nemocnénim.

Psychological Science 2001;12

Pohyb snizuje
riziko rakoviny prsu

Védci zjistili, Ze ty Zeny po menopauze,
které uvddély nejuyssi troveri pohybové
aktivity, mély o 30% nizsi riziko one-
mocnéni rakovinou prsou nez zZeny, kte-
ré byly nejméné fyzicky aktivni. Ukdzalo
se pfitom, ze nejuétsi ochranny ucinek
pfindSely prdce v domdcnosti a v za-
méstndni — spiSe nez rizné formy aktiv-
ni rekreace ¢i sportu.

Télesny pohyb pfindsel nejvétsi pro-
spéch tém aktivnim Zendm po meno-
pauze, které soucasné nekoufily a nepi-
ly — a které nikdy nedaly Zivot ditéti.

Vyzkumny tym porouvnduval ddaje od
1 200 pacientek s rakovinou prsu s -
daji od stejného poétu Zen bez tohoto o-
nemocnénti.

American Journal of Eopidemiology
2001;154:336-347
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vvzZiva - pohyb
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stridmost - odpocinek
duvéra

OSMKRAT PRO VASE
LEPSI ZDRAVI!

Vidime se lepsi,
nez doopravdy jsme

Vyzkumnici se soustavné setkdvaji s tim,
ze prumérny c¢lovek se domnivd, zZe je
na tom po strdnce charakteru lépe nez
jeho blizni. Otdzkou zustduvd, zda mdme
sklon podceriovat druhé ¢&i preceriovat
sami sebe. Vysledky ¢tyr studii vypraco-
vanych na Cornell University naznacuji,
Ze spiSe plati to druhé.

Védci v nékolika experimentech sle-
dovali, jak vidi studenti této univerzity
sebe a ostatni studenty - a do jaké miry
odpovidd tento ndhled jejich skute¢nym
projevum.

Vizkumnici zjistili, Ze zatimco stu-
denti byli schopni velmi dobfe odhad-
nout, zda uréity jejich spoluzdk bude ¢i
nebude jednat nesobecky, portrét, ktery
vykreslovali o svém chouvdni, byval ob-
vvkle v nerealisticky rizovych barvdch.

,Lidé sami sebe soustavné preceriuji,
ohledné ostatnich vsak byvaji jejich od-
hady pfekvapivé presné,” prohldsil ve-
douci studie, profesor psychologie Da-
vid Dunning z Ithaca University v New
Yorku.

Journal of Personality and Social
Psychology 2000;79:861-875

Zeny trpici bulimii moznad
ventiluji pocity hnévu

Vuzkumnici zjistili, Ze Zeny, které potla-
Covaly své pocity, meély vétsi pravdépo-
dobnost k bulimii, a Ze sklon citit hnév,
spolu s napétim, rozmrzelosti, podrdz-
dénim a zdchvaty vzteku a zufivosti,
souvisel se zvracenim.

,Pfecpdvdni se pomdhd hnévu se vy-
hnout, zatimco zvraceni pomdhd hnév
ventilovat,“ uvedli dr. R.-J. Milliganovd
a Glenn Waller z University of London.

Studie byla vypracovdna na 83 Ze-
ndch tésné po dvacitce. Ne vSechny u-
Castnice studie trpély bulimit.

International Journal of Eating
Disorders 2000;28:446-450
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MODRE Z NEBE
POD HLAVOU

Nadéje patfi k ctnostem teolo-
gickym. To znamend, Ze neustd-
lé vzhlizeni k véénému svétu ne-
ni (jak si néktefi moderni lidé
muysli) svého druhu tinikem nebo
zboznym prdnim, ale zZe patri
k vécem, které se od krestana o-
cekdvaji.

Neznamena to, Ze mame pfitomny svét
nechat, jak je. Budete-li se probirat déji-
nami, zjistite, Ze pro tento svét udélali nej-
vic kiestané, ktefl nejvic mysleli na ten
pristi. Sami apostolo-
vé, ktefi rozbehli ob-
rdceni fie fimské,
velikani, ktefi vysta-
véli sttedovek, anglic¢-
ti evangelici, ktefi
skoncovali s obcho-
dem otroky, ti vSichni
po sobé na zemi za-
nechali stopy pravé
proto, Ze se svou my-
sli upirali k nebestim.
Kfrestané jsou tak ned-
¢inni v tomto svété
pravé od dob, co z vel-
ké Casti prestali myslet
na onen. Mifte k ne-
beslim a zemé se vam
k tomu ,,vmisi®; mitte
k zemi a nebudete mit
ani to, ani ono.

Na pohled to vy-
pada jako pravidlo
dost prapodivné, ale
jeho obdoba plati i
jinde. Zdravi je vel-
kym pozehnénim, ale
uCinite-li je jeden ze
swych hlavnich, pfi-
mych cili, stane se
z vas blazen, ktery
mé neustéle pocit, Ze
mu néco je. Zdravi se
vam dostane pravdé-
podobné jen tehdy,
bude-li vdm zéleZet
vic na jinych vécech —
na jidle, hrani, préci,
zabavé, zdravém vzdu-
chu. Stejné tak se vdm nikdy nepodafi za-
chrénit civilizaci, pokud bude vasim hlav-
nim cilem ona sama. Musime se naucit
chtit jesté néco vic.

Pro vétSinu z nés je velmi obtiZzné vu-
bec ,nebesa“ chtit — pokud pro nés ne-
znamenaji jen to, Ze se sejdeme s prateli,
ktefi jiz zemfteli. Obtizné je to jednak pro

to, Ze jsme k tomu nebyli vedeni: celé na-
$e wychova je zaméfena tak, abychom
svou mysl sousttedili na tento svét. Jednak
také proto, Ze kdyZ se v nas skute¢néa tou-
ha po nebi projevi, nerozpoznédme ji.
Kdyby se lidé skute¢né naucili hledét do
vlastniho srdce, vétsinou by védéli, Ze to,
co mnohdy tak touZebné chtéji, nemohou
na tomto svété dostat. Na tomto svété se
najde leccos, co vam to bude nabizet, jen-
Ze ten slib se nikdy docela nenaplni.
Touha, kterou pocitujeme, kdyz se prv-
né zamilujeme, kdyZ pomyslime na néjakou
vzdalenou zemi nebo poprvé zavadime
o néjaky studijni pfedmét, ktery nas napl-
fyje vytrZzenim, nemuZe byt skutecné uko-
jena ani siiatkem, ani cestovanim, ani ba-
datelskou dréhou. Nemdam ted na mysli to,
¢emu se bézné fika nevydatené manzelsti,
nevydafend dovolend ¢i zmafend badatel-

ska dréha. Mluvim o vécech, které se vyda-
fily, jak jen lze. V tom prvnim okamziku tou-
hy jsme zahlédli néco, co ze skute¢nosti vy-
vanulo. Myslim, Ze kazdy vi, co tim myslim.
Zena, kterou jste si vzali, miiZe byt skvélou
manzelkou, hotely a krajina mohou byt
prekrasné a chemie muZe byt velmi zajima-
wym povolanim: néco se ndm ale ztratilo.



Vyrovnat se s tim lze dvéma zpusoby
$patnymi a jednim spravnym.

(1) Jako posetilec.

Ten z toho vini véci samy. Po cely zi-
vot si mysli, Ze sta¢i vyzkouset jinou Zenu,
jet na jesté nakladnéjsi dovolenou a tak
podobné, a potom to tajuplné néco, za
kterym se vsichni pachtime, koneéné chyt-
ne za pacesy. A tak se Zivotem proZene od
Zeny k Zené (a od jednoho rozvodového
stani ke druhémuy), z kontinentu na konti-
nent, od jedné zaliby ke druhé a vzdycky
si mysli, Ze pravé tahle je ,ta prava“,
a vzdycky je nakonec zklaman.

(2) Jako rozcéarovany
,rozumny clovék”.

Ten brzy dospéje k zavéru, Ze to viech-
no byl jen klam a mameni. , Tak vam to
pfipadd, kdyZ jste mlady,“ fekne. ,Ale
kdyZ toho maéte za sebou, co ja, pfestane
vas bavit honit se za vzdusnymi zémky.“
A tak se usadi, nau¢i se mnoho necekat
a tu Cast své bytosti, kterd dfiv chtéla
,modré z nebe“, v sobé udusi.

Je to zpusob samozfejmé mnohem lep-
81 neZ ten prvy, vede k vétsi spokojenosti
a miri obtéZuje spole¢nost. Sice se pfitom
z Clovéka stane tak trochu nudny patron
(a bude mit sklon mentorovat ,,adolescen-
ty“, jak jim tikd), ale je to cesta celkem
vzato docela schiidnd. Byla by to dokonce
cesta nejlepsi, nebyt toho, Ze ¢lovek Zije
vécéné. JenZe za predpokladu, Ze tu neko-
necné $tésti je a ¢eka na nas? Za predpo-
kladu, Ze ,modré z nebe“ skute¢né muize-
me dostat? V tom pfipadé by byla $koda
zjistit pfili§ pozdé (v okamziku smrti), Ze
jsme se svym , zdravym rozumem* pfipra-

(3) Jako krestan.

Ten #ka: , Tvorové se nerodi s tuzba-
mi, jeZz by nebyly splnitelné. Décko ma
hlad: je tu potrava, kterad ho utisi. Kachna

Nalézam-li v sobé
touhu, kterou nelze

v tomto svété nijak
uspokojit, je
nejpravdépodobnéjsim
vysvétlenim, Ze jsem
byl stvoren pro jiny.

chce plavat: od toho je tu voda. Lidé ma-
ji pohlavni touhu: k jejimu ukojeni je tu
sex. Nalézdm-li v sobé touhu, kterou nel-
ze v tomto svété uspokojit nijak, je nej-
pravdépodobnéjsim vysvétlenim, Ze jsem
byl stvofen pro jing. Pokud ji nedokaze u-
spokojit Zadna z pozemskych slasti, ne-
znamend to jesté, Ze je svét podvod.

KRESTANE JSOU TAK NEUCINNI
V TOMTO SVETE PRAVE OD DOB,
CO Z VELKE CASTI PRESTALI MYS-
LET NA ONEN. MIRTE K NEBESUM
A ZEME SE VAM K TOMU , VMISI*
MIRTE K ZEMI A NEBUDETE MIT
ANI TO, ANI ONO.

Pozemské slasti ji patrné nikdy uspokojit
nemély, mély ji jen probudit a naznacit tak
touhu skute¢nou.

Je-li tomu tak, musim si davat pozor,
abych témito pozemskymi slastmi na jed-
né strané nepohrdal nebo za né nebyl ne-
vdécny, ale abych si je ani nepletl s né¢im
jinym, s tim, éeho jsou jen jakousi kopii,
ozvénou ¢i odleskem. Musim v sobé Zivit
touhu po mé skute¢né zemi, kterou nena-
leznu dfive neZ po smrti; nesmim dovolit,
aby se mi ztratila ¢i mi byla zastinéna;
abych se tam dostal, musi byt hlavnim ci-
lem mého Zivota a napomahat k tomu
musim i ostatnim.

Neni tfeba se dét vyvést z miry vtipal-
ky, ktefi se snazi kfestanské doufani
v ,nebesa” zesmésnit feémi o tom, Ze oni
pry ,stravit vé¢nost hrou na harfy“ ne-
chtéji. V odpovéd jim lze fici, Ze pokud
nerozumi knihdm pro dospélé, neméli by
o nich mluvit. Veskera obraznost Pisem
(harfy, koruny, zlato atd.) je samoziejmé
pouze symbolickym pokusem, jak vyjadfit
nevyjadtitelné. Hudebni nastroje jsou tu u-
vadény, protoZe pro vétsinu lidi (nikoli pro
viechny) ma hudba ze viech véci pfitom-
ného Zivota nejsilngjs§i moc navodit pocit
extdze a nekonecna. Koruny jsou zminé-
ny proto, aby bylo zfejmo, Ze ti, kdo jsou
zajedno s Bohem, budou mit podil na je-
ho slavé, moci a radosti. Zlato ma pfipo-
menout, Ze nebesa jsou nadCasova (zlato
nerezavi) a jak jsou cenna.

Lidé, ktefi budou tyto symboly chapat
doslovné, by se mohli rovnéZz domnivat,
Ze kdyz Kristus fekl, Ze méme Zit jako ho-
lubice, mél tim na mysli, Ze méme také
snaset vejce. O

Z knihy C. S. Lewise ,,K jadru kres-
tanstvi“. Autor fika: ,,Jediné svo-
bodna viile, trebaze umozriuje zlo,
umoznuje i lasku, dobrotu, radost.“

Vvdalo nakladatelstvi Navrat domui.

MARGARIN
PROVAMEL BIO

nehydrogenovany
& neesterifikovany

prodejny COUNTRY LIFE

Stres ovlivnuje schopnost
kuze branit se nemoci

Mohou byt tzkost, sklicenost ¢i dusevni
chaos doslova ,vepsdny do vasi tvdre“?
Védci se nyni domnivaji, Ze na tomto
slovnim obratu muze néco byt.

Ve studii na 27 zdravych studentech
University of California méfil vizkumny
tym pod vedenim dr. Eliase hladinu po-
drdzdénosti, neklidu, tzkosti, deprese, u-
navy a napéti pri tfech ruznych prilezi-
tostech béhem osmi tydni; toto tdobi za-
hrnovalo dva svdtky a zkouskové obdobi.

Védci nalepovali a strhdvali lepici
pdsku z predlokti studentu a mé¥ili, jak
rychle byla kuze schopna se vzpamato-
vat a fddné ,dychat“. Ukdzalo se, zZe
rychlost zotaveni pFimo zdvisela na hla-
diné stresu — pfi znaéném stresu béhem
zkous$ek byla schopnost regenerace ku-
Ze znacné zhorsena. Podle vyzkumniku
by se tak mohli jedinci vystaveni stresu
stdt snadnéjsimi obétmi nékterjych béz-
nych koznich onemocnéni, jako je napf.
lupénka ¢i dermatitida.

Dulezitost antistresovych technik, za-
hrnujicich obvykle kombinaci pohybouvé-
ho programu, zdravé stravy a odpocin-
ku, tim opét vystupuje do popredi.

Archives of Dermatology
2001;137:53-59, 78-80

Specialni margarin
resenim vleklého sporu

Madslo nebo margarin? Tato otdzka trd-
pi nékteré konzumenty jedlych tuku,
kterym bylo nejprve Feceno, ze odpové-
di je margarin, ale pak se dozvédéli, ze
margarin obsahuje tzv. transmastné ky-
seliny, které hladinu cholesterolu rouv-
néz zvysuji.

Podle vysledkti nového vyzkumu se
ukazuje, Ze urcitym feSenim by mohl
byt specidlni margarin, ktery obsahuje
podstatné méné transmastnych kyselin.

Béhem pétitydenniho sledovdni 46
rodin se zjistilo, Ze v téch rodindch, kte-
ré pouzivaly tento druh margarinu, do-
Slo k primérnému snizeni LDL (,$pat-
ného*) cholesterolu o 11%.

The Journal of the American Medical

Association 2000;284:2740-2747
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VASE DOPISY...

Vazeny pane redaktore,

tentokrat pfiel Casopis Prameny zdravi
v potadku. Moc dékuji. Snad si ani nedo-
vedete pfedstavit, jak mi to usnadni ¢teni
(¢tenatka je nevidoma, Casopis ji zasilame
v elektronické podobé — pozn. redakce).

Jak jsem si vsimla, prikladate
velky vyznam sdéjovym bobum a
vyrobkum z nich. Zajimalo by mé,
jak se vyhnout geneticky osetifené
soje.

Neéktefi vyrobci, napt. firma Veto ¢i
ALPRO (Provamel) uz zaruéuji (vSimnéte
si na etiketach), Ze jejich produkty nebyly
vyrobeny z geneticky manipulovanych
plodin. Country Life sméfuje k tomu, aby
mél ode vSech swych dodavatelti zaruku,
Ze jejich wyrobky neobsahuji geneticky
manipulované plodiny a nasi zdkaznici se
tak mohli spolehnout na to, Ze v prodej-
nach Country Life zakoupi pouze napros-
to bezpelné potraviny. 100% zaruku na-
bizeji samozfejmé BIO potraviny (ve kte-
rych neni pouziti geneticky modifikova-
nych surovin pfipustné — a které jsou pfis-
né kontrolovany).

V casopise se zminujete o akti-
vovaném ubhli, které je na pultech
bud v podobé prasku, anebo v to-
bolkach. Asi nejsem sama, koho
by zajimalo, zda se tobolky nevy-
rabéji z zelatiny.

Skute¢né, tobolky s aktivnim (spravné-
ji aktivovanym) uhlim Carkll se vyrabsji ze
Zelatiny. Z tohoto dtvodu je v prodejnach
Country Life napfiété k zakoupeni pouze
Carkll v podobé pragku.

V jedné prodejné racionalni vy-
Zivy jsem se ptala na vas casopis,
bylo mi rec¢eno, Zze maji pouze sta-
ra ¢isla, nova neberou, protoze ne-
jdou na odbyt. To opravdu nejsem
schopna pochopit. Nebylo by moz-
né tento casopis néjak vice zvidi-
telnit? Tak napfiklad ¢as od éasu
dat néco na internet. Dale si mys-
lim, Ze vas ¢asopis neztraci na ak-
tualité, bylo by uzitecné ¢as od ca-
su vydat vsechna c¢isla na CD.

Od pfistiho roku planujeme zviditelné-
ni Casopisu Prameny zdravi uréitou zmé-
nou image, zfejmé tim, Ze Casopis dosta-
ne novou, barevnou obélku. I my se totiz
domnivéame, Ze je skoda, Ze se informace,
které pfindsi, nedostanou k vétsimu okru-
hu ctenaru.  (Ctenafi se vak nemuseji
obavat — cena zustane stejna.) Prezentace
Casopisu Prameny zdravi na internetu je
otazkou nékolika tydnt, o souhrnném vy-
déni na CD rovnéZ uvaZujeme. QO
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NA ZHUBNUTI
KUKURICE

Kukurice pochdzi puvodné z tro-
pické Ameriky, pravdépodobné
z Uzemi dnesniho Peru, Bolivie
a Brazilie. V téchto oblastech se
kukurFice péstuje uz asi pét tisic
let.

Celd indidnské kultura byla zaloZena na
péstovani kukufice. Z Jizni a Stfedni
Ameriky se kukutice diky Kolumbovi do-
stala do Evropy a potom postupné do ce-
l1ého svéta. U nés se péstuje v teplych ob-
lastech hlavné na jizni Moravé.

Kukufice byla velmi oblibenou obilovi-
nou Mayt, Aztéku a Olméku. Délaly se
z ni rizné kase, pekly koléce a placky, va-
fily polévky. Kukufice se da pouzit ke kr-
meni dobytka, k vjrobé velmi jemného
gkrobu a k pramyslové wvgrobé cukru.
Z Klicku semen se lisuje kukuficny olej.
Nekteré odridy kukufice se péstuji jako
plodova zelenina. Blizny kukufice se téZ
susi a pouzivaji v lidovém lécitelstui.

Dlouhé chvostnaté blizny vyénivajici
z palicovitych Kklast se sbiraji pfed opyle-
nim v dobé kvétu a rychle se susi ve stinu.
Obsahuji tfisloviny, saponiny a koenzym
Q. Caj z téchto blizen se pouziva jako di-
uretikum pfi véech chorobach mocového
méchyre, ale i pfi dné, revmatizmu a vod-
natelnosti. Plisobi drézdivé na srdeéni sval,
zvysuje krevni tlak a udrZuje dobry stav cév.
Podporuje wylu¢ovani zluci, celkové posilu-
je. de wybornym odtuénovacim prostied-
kem, pusobi jako prevence proti rakoviné.

Z kukufice se vyrabéji kukutiéné lupin-
ky, které obsahuji prumérné 4,6 mg sele-
nu ve 100 g. Selen je vynikajici antioxi-
dant, ktery chréani télo pfed rakovinou. Ze
zraljch zrn kukufice se wvyrdbi krupice
a mouka. P¥i problémech s ledvinami
(spojenymi s hromadénim vody v téle) a
pfi otocich je vhodné jist denné kukufic-
nou kasi — ale ne déle nez jeden mésic.

Je to obilovina vhodnd pro letni mési-
ce. Mladé zrna kukufice obsahuji asi 20%
sacharidu, déle bilkoviny a tuky. Z mine-
ralnich latek ma nejvice drasliku, fosforu a

vapniku. Na vitaminy neni kukufice ob-
zvlast bohata.

VARENA KUKURICE

Mladé mlécné kukuticné Klasy zbavime
listd a vhodime do vrouci slané vody.
Vatime do mékka asi 1/2 hodiny. Podé-
vame teplé jako pfilohu nebo jako samo-
statng chod s kouskem Svestky umebosi
a sezamovou pastou tahini.

AUSTRALSKY SALAT

1/2 kg vafenych brambor, 1 3l zelené-
ho hragku, 1 3l kukufi¢nych zrn, 1 svazek
fedkvicek, 1 38l séjové majonézy, bazalka

Hrasek a kukufici vafime asi 5 minut,
fedkvicky nakrajime. VSechno smichame
dohromady, dochutime citrénem a zdobi-
me Cerstvou bazalkou.

POLENTA

1 3l kukuficné krupice namocime asi
na dvé hodiny do 3 &l vody. Potom pfive-
deme do varu a za stédlého michani vatime
10 minut. Pfidavame vodu podle potieby.
Na hrnec vloZime poklicku a nechame ka-
§ doit.

Polenta je zdkladem pro slané i sladké
ka3e, ve ztuhlém stavu ji miZzeme krajet a
podévat jako pfilohu nebo lZici vykrajovat
$kubanky. Polentu muZeme koupit i hoto-
vou. V prodejné zdravé vyZivy dostanete in-
stantni kukuti¢nou kasi, ktera je rychla na
pfipravu a hodi se jako zéklad ovocnych
krému a poharu, ale i na obalovani (misto
klasické strouhanky). Hladkou kukufi¢nou
mouku lze pfidavat do cukrovi asi 1:1
s pSeni¢nou moukou. Dodéa charakteristic-
ky Zluty vzhled cukrovi (misto vejce). Q
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RASA ARAME:
I ’ /' d

VAPNIK A JOD

Arame patii mezi hnédé Fasy,

md podobnou strukturu jako izi-

ki, ale jemnéjsi chut i aroma.

Arame roste hojné na pobfeZi japonského
ostrova Izu. Listy maji tvar véjite, ktery je
asi 30 cm dlouhy a 4 cm Siroky. Sbird se
ruéné od kvétna do srpna. Potom se sedm
hodin vaf{ a susi na slunci. Aby se listy da-
ly 1épe pouZivat v kuchyni, krgji se na ten-
ké nudlicky, které pfipominaji fasu iziki.

Arame ma trochu naslédlou chut, zpu-
sobuje to vysoky obsah manitu, pfirodni-
ho cukru, ktery se vyskytuje ve vétsiné
hnédych fas. Arame obsahuje velké
mnoZstvi jodu, vapniku a vldkniny. Ceni
se pro pfiznivy ucinek na vysoky krevni
tlak. V tradiéni japonské mediciné se pou-
Zivala fasa arame pfi 16€bé onemocnéni
Zenskych pohlavnich orgénu.

TESTOVINY ,,ARAME*

1 pl arame, 300 g tofu, 2 ks cibule,
2 ks mrkve, brokolice, sezamowy olej,
1 pl séjové omacky shoyou, stl

Na oleji osmahneme cibulku a na kost-
ky nakrajené tofu, pfiddme namocenou
fasu arame, shoyou, sul a vodu. Asi deset
minut podusime. Pak pfiddme na ,sirky*
nakrajenou mrkev plus brokolici, podusi-
me dalsich pét minut a nechdme dojit.
Mezitim uvatime celozrnné téstoviny — a
vSe dohromady smichame.

RANNI POLEVKA

V hrnci uvedeme do varu asi 1/2 litru
vody. Do vafici vody vloZime 1 17 arame,
1 pl s6jové omacky shoyou, 1 pl Eervené
¢ocky, 1 pl umeocta. Povatime asi 10 mi-
nut, pfiddme nakrajenou mrkev, poérek a
kedlubnu, opét chvili povafime, nakonec
pfidéme ryZové nudlicky a vatime jesté asi
2 minuty.

Rasa arame je jednoduché a rychla na
vareni, chufové newjrazna. Proto se hodi
pro zacatecniky.

ARAME NA HOUBACH

1 pl arame, 2 $alky nakrajenych cer-
stvgch hub, 1 1/2 pl shoyou, brokolice

Pfedem namocenou arame povatime
s houbami a shoyou 30 minut v troSe vo-
dy. V jiném hrnci na pafdku uvatime bro-
kolici. Ve smichame a podavame s ryzi.

PLNENA DYNE

1 ks zimni dyné hokkaido, 3 pl arame,
2 pl shoyu, 1 1/2 salku nakrajené cibule,
1 8édlek krajenych hub, 1/2 $alku sekané
zelené naté, 1 Salek uvafeného kuskusu

Vrchni ¢ast dyné odkrojime a vyjmeme

BULGUR S VUNI ORIENTU

Je to polotovar vyrdbény z obili, u nds se deld ze Spaldy.
Naklicend zrna spaldy se ususi a nahrubo pomelou. Sprduvny

bulgur md po uvareni sladkou chut a je kordlkové leskly.

Hodi se k pfipravé kasi, pfiloh a jako zaklad zeleninovych jidel. Muze se vafit sa-
motny nebo s dalsimi obilovinami. ProtoZe uz je zpracovan, na jeho pfipravu sta-

¢i jen 15-30 minut.
BULGUR SE ZELIM

1/2 &l bulguru, 1 1/2 3l vody, 2 pl sezamového oleje, 2 cibule, mensi zeli, s6-

jova omacka shoyou

Na oleji osmazime cibuli, pfiddme nastrouhané zeli, shoyou, podlijeme
a dusime 15 minut. P¥idame bulgur, vodu a vafime 15 minut. Potom nechéa-
me jesté 10 minut vie odstat. Poddvéame se zeleninovou oblohou a séjovou
majonézou.

ORIENT BULGUR

2 pl sezamového oleje, cibule, esnek, tofu natural, shoyou, 1/2 1Z kurku-
my (nebo Safranu), 1/2 3l bulguru, 1/2 kvétaku, 3 sl vody, zeleny hrasek, 1 12
sladénky, 2 1z Wiirzlu

Tofu nakréjime na platky, nalozime do séjové oméacky shoyou a nechdme
marinovat. Potom platky osmazime zprudka na oleji a ddme na talit. Cibuli
a Cesnek nakrajime a osmaZime na oleji, ptiddme kurkumu, Wiirzl, bulgur,
kvétdk, sladénku a vodu. Dusime pod poklickou 15 minut. P¥iddme zeleny
hrasek a vafime jesté daldich 10 minut. Servirujeme na talifi: tofu bulgur s kvé-

tdkem a okurkowy salat s citrénem.

OVOCNY SALAT

1/2 &l bulguru, 3 sl vody, rozinky, mleté vlasské ofechy (opraZzené na su-
cho maji wrazngjsi chut a vini), sezénni ovoce

Ve vodé vatime bulgur a rozinky 20-30 minut. Do hotové kase mizZzeme
pfidat séjové mléko. Zakapeme citrénovou Stavou a vmichadme nakrajené

ovoce. Zdobime ofechy.

produkty & recepty

Prispévky na této dvoustrané pripravuje Katefina Kukosovad,
mj. oblibena kucharka z rekondic¢nich pobytit NEWSTART.

jadfinec. Vnitfek dyné trochu osolime a
vloZime na pafak vafit. Pfedem namoce-
nou arame vafime v trosce vody 20 minut.
Na oleji osmazime cibulku, pfiddme uvate-

nou arame, houby a shoyou a vatime dal-
gich 10 minut. Smichdme s kuskusem a
petrzelkou. Dyni naplnime smési, nasadi-
me odfiznutou &ast a servirujeme. Q

COUNTRY LIFE hledd KUCHARE!

aktivni krestanska vira
a vztah ke zdravé vvzivé podminkou

V pripadé Vaseho zajmu nas kontaktujte na:

tel. (02) 2421-3366
mobil: 0776 115-857

Na Vasi navstévu a pripadnou spolupraci
se tési provozni vedouci ing. Martin Lejsal

Melantrichova 15, Praha 1
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ZDRAVI
NENI NAHODA

Realizacni tym zajistovdni rekon-
di¢nich a vyukovych programu
NEWSTART md radost, Ze i po
nékolika letech pofdddni ozdrav-
nych pobytt zdjem o tutu formu
aktivni rekreace neklesd, prdvé
naopak.

Vzhledem k tomuto trendu zafazujeme le-
tos poprvé i podzimni tydenni pobyt (v mi-
nulych letech jsme potadali na podzim
pouze zkracené t¥i- ¢i Ctyfdenni pobyty —
v podstaté se jednalo o prodlouzeny vi-
kend), ktery se bude konat podobné jako
pobyt jarni v pfijemném prostfedi hotelu
Maxov v dJizerskych horach ve dnech 14 .-
21. fijna.

niho rekondi¢niho pobytu NEWSTART,
ktery se konal 15.-22. ¢ervence v hotelu
Semerink v Janové n. Nisou v Jizerskych
horach, vyjimame:

,Dékujeme Vam za mozZnost zuCastnit
se tohoto ozdravného pobytu. Naplnili
jste naSe skryté ocfekavani a v mnohém
jesté predcili, a to ve Vasi péci o nas.”

,Nelze mit Zadné zaporné pfipominky
Program i jidlo, oboji bylo skvélé. Pravé
tak jako vy vSichni, ktefi jste se o nas sta-
rali. Mnohé diky.

,dJidlo opravdu vyhovuje zdravému sty-
lu, coZ jsem mohla poznat na sobé&. Pobyt
by bylo asi dobré prodlouzit na 14 dni...*

Neni tfeba dodavat, Ze podobna slova
nés zavazuji. Pro ty z vas, ktefi slysi o pro-

gramu NEWSTART poprvé, nékolik slov
o tom, co mohou ocekavat:

Program je uren viem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je ur€en tém, kdo trpi
né&jakou civilizacni nemoci (nejvdéénéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym krevnim tla-
kem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtgji si
wyzkouSet, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skutené pfindsi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je urcen tém, ktefl pochopili, Ze
je lépe chorobam predchéazet nez je s vel-
kymi néklady 1éc¢it. A je samozFejmé uren
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpocinout,
v pfijemném prostfedi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
cepttl zdravé wjzivy, pfirodnich 1ééebnych
prostiedku ¢&i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime? Nabizime
vam pohodlné ubytovani (ve dvou, t¥i- a
Ctyrluzkovych pokojich; kazdy pokoj je
vybaven vlastni koupelnou, WC), wybor-
nou &isté vegetarianskou kuchyni, masaze
od nasich zkuSenych masérii/masérek, re-
habilitacni cvi¢eni na patef, skolu vafeni a
bohaty program ptednasek z oblasti zdra-
vé wZivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic
budete moci vyuZivat perlickovych lazni
v Casti objektu specializované na vodoléc-
bu, kde je i sauna. A mozZné se seznémite
s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet
své zajmy a ktefi se stanou vasimi ptateli
¢i partnery na prochézkach po okoli. Pro
deéti zajistujeme po celou dobu pobytu do-
poledne a veler (kdy probihd vétsina
organizovanych aktivit) zvlastni program.

"
NEWSTART ‘01

Pobyt probihd pod lékatskym dohle-
dem. Na jeho za¢étku i na konci vdm zmé-
fime krevni tlak, cholesterol, glykémii,
hmotnost (BMI) a hladinu tuku v téle,
abyste sami mohli nejenom subjektivné,
podle swych pocitl, ale i objektivné, pod-
le vysledku méfeni, posoudit, k jaké zmé-
né zdravotniho stavu a k jak vijznamnému
zmenseni rizika civilizacnich chorob mutize
béhem nékolika dni dojit.

Chcete-li se ztcastnit naseho podzim-
niho pobytu, vypliite a zaslete niZe uvede-
nou pfihlasku (zavolejte). Pro ty tcastniky,
ktefi by nedorazili vlastnim autem: do bliz-
kosti hotelu jezdi autobus MHD z Jablon-
ce nad Nisou (asi 20 minut jizdy). Q

Podzimni NEWSTART se kona:
14.-21. fijna 2001

Hotel Maxov

Horni Maxov - Jizerské hory
Cena: 3 550,-

Pfihlaska na podzimni vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART ‘01

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

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

Datum narozeni:

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

14.-21.10. 2001
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CUKRARNA BEZ CUKRU

Chutné a zdravé recepty na sladkosti pro ty nejndrocnéjsi - te-
dy nejen bez pouziti tuku (a ostatnich produktt) zivoc¢isného pu-
vodu, ale i bez cukru.

Svestkové knedliky

Uvafené teplé jahly spojime rozmixovanymi ovesnymi vlockami nebo pohan-
kovou moukou. Svestky obalujeme velmi slabou vrstvou tésta. Knedliky ihned
vklddame do osolené vaftici vody. Vafime nékolik minut, nez knedliky vyplavou.
Z tohoto tésta muZzeme vytvatet i noky do polévky — nebo je pouzit jako poloto-
var pro vyrobu nahrazky bramborovych knedliku.

Kolac¢ z ovesnych vlocek

4 &l jemnych ovesnych vlocek orestujeme, smichédme se 4 pl kukutiéného ole-
je, ptidéme Spetku soli a vlaznou vodu tak, aby vzniklo vlacné tésto. Tésto vlozi-
me do vymazané dortové formy, upéchujeme, utvotime asi ¢tyfcentimetrovy zvy-
Seny okraj. Dame péct. Upeceny korpus naplnime podusenymi jablky, posypeme
strouhanymi ofechy a nechéme jesté chvili dopéct.

Susenky

1 3l celozrnné mouky, 1 $l hladké kukuricné mouky, 1/2 $l oleje,

1/2 §l vody, 2 pl sladu, 1/2 sl kokosu (ofechy, rozinky, karob), stl

Vsechny ingredience smichdme dohromady a uhnéteme vlacné tésto.
Vytvatime malé kulicky, které vkladame na pecici papir na plech. Kulicky mac-
kame vidlickou do tvaru placicky. Pe¢eme v mirné horké troubé 20-30 minut.

Pripravuje Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-18 (16), Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20:30, P&: 9-18 (16)

Ne 11-20:30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-18 (16)

Jungmannova 1, Praha 1

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

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-Ct 8:30-13:30, 14:00-16:30
P& 8:30-13:30

Country Life - kde se jidlo stava lékem!

BYLINKOVA
LEKARNA CL

Materidouska

Matefidouska roste ve stfedni Evropé,
v severni Africe a Americe. U nas ji na-
jdete na slunnych stréanich a podél cest,
kde tvofi voriavé koberce. Je nenéaroc-
na, ale velmi citlivé reaguje na znecis-
téni prostredi.

Matetidouskova naf se sbird tésné
pred rozkvétem nebo v kvétu a susi ve
stinu. Droga obsahuje silici thymol, da-
le tfisloviny, hot¢iny a flavony. Thy-
mol je silné antiseptikum, které se u-
platriuje hlavné pti prevenci a lé¢bé in-
fekénich onemocnéni, zvladté u déti. Pri
chfipce a rymé inhalace matefidousky
uvoltivji hleny a mirni drazdivy kasel.

Flavony apigenin a luteolin maj sil-
né spazmilytické ucinky, tj. tlumi kiece
hladkého svalstva, proto se matefi-
douska pouziva pfi potiZich zazivani a
trdveni a je uCinnym prostredkem pfi
prajmech a nadymani.

V Némecku je matefidouska oblibe-
nym kofenim, podava se hlavné k tuc-
nym jidlim a hodi se do oméacek a na-
divek. Ve Skotsku je oblibeny matefi-
douskowy ¢aj pro posileni.

Matetidouska ma schopnost prohti-
vat, v koupeli se pouZiva pfi prochlad-
nuti, svalovych a revmatickych boles-
tech. Podporuje hojeni hnisavych ran.
Pozor: zvysuje krevni tlak!

Vyrazna viiné matetidousky zahani
Unavu, depresi i bolesti hlavy. Pfinasi
slunce a navozuje teplo domova.

Materidouskovy caj proti

kasli a zazivacim porucham

1-2 17 suSené naté spafime 1/4 | va-
fici vody a 10 minut wvyluhujeme.
Pijeme 3 §alky denné.

Inhalace

3 kapky éterického oleje z matefi-
dousky vlozime do aromalampy.

Masdadzni olej

5 kapek éterického oleje z matefi-

dousky smichame s 1 lZici rostlinného
oleje.

__ PRODEJNA
PRIRODNI KOSMETIKY
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1
Po-Ct: 9-19
Pa: 9-18 (16)
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PRIESSNITZUV OBKLAD

Tento zaparovaci obklad pusobi roztazeni povrchovych cév. Tim
se krev privddi k pourchu téla a v hloubéji polozenych mistech
dochdzi k uleve.

Kdyz se studeny obklad pfiloZi na kuzi a ptikryje nepropustngm materidlem, br-
zy se zahfeje. Vysledkem je mirna aplikace vlhkého tepla na povrch téla. Studena
voda stimuluje zahtivaci reflex, jehoz vysledkem je mistni zvgseni teploty o néko-
lik stupriti. Zvgseni teploty zpusobuje rychlejsi metabolismus a tim néasledné rych-
lejsi odvod toxickych latek.

Pfiprava: obklad namoc¢ime do studené vody a vyzdimame. Pak ho pfiloZime
a ovineme S$itkem nebo ruénikem,
mezi tyto dvé vrstvy miZzeme dat i-
gelit, pro lepsi zamezeni pfistupu
vzduchu. Nechéme ptisobit néko-
lik hodin nebo pfes noc.

Indikace:

- na krk: pfi nachlazeni, boles-
tech v krku, zanétech hrtanu, hlta-
nu, mandli. Pfed aplikaci je moz-
no krk natfit proteplujici masti na-
pF. s eukalyptem.

- na hrudnik: zapal plic, kasel,
chronicky zanét pradusek

- na klouby: bolesti kloubu, za-
néty a revmaticka horecka

- na bficho: nespavost, nervové
vyCerpani, zacpa, téhotenstvi

Nepouzivat pfi poranéni kuZze,
kdy tato mista maji byt udrZzovana
v suchu. Nedoporucuji pouzit pro pacienta, ktery je podchlazen a nedokaze
obklad zahtat. QO

>
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Dr. Agatha Thrashova

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulrocni pfedplatné (€. 4-6/2001) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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

KLUB ZDRAVI:

Novinkou oproti praxi nékolika po-
slednich let je, Ze nékteré prednasky
(cyklus Stop nemocem, vede ing.
Robert Zizka) se pfesouvaji do provo-
zovny Country Life Jungmannova.

V Country Life Melantrichova bude
jiz tradi¢né probihat Kurz zdravého
vafeni, a to pod vedenim kuchatu ve-
getaridnské restaurace Country Life,
Gesine Gomola a Zderika Zidka (re-
cepty, ochutnavka).

Novinkou je téZz cyklus neformal-
nich setkéni pod hlavickou Bylinkovd
Cajovna. Bude servirovan ¢aj podle
vybéru, nabizi se mozZnost pfijemného
posezeni a popovidani. V ramci vece-
ra promitani australského dokumen-
tarniho seridlu Hleddni (30 minut).
Setkanim provazi ing. Martin Lejsal,
vedouci restaurace Country Life
Melantrichova.

KURZ ZDRAVEHO VARENI

26. zafi, 17. fijna, 7. listopadu,
28. listopadu

BYLINKOVA CAJOVNA

3. fijna, 24. #jna, 14. listopadu,
5. prosince

Restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

VZDY STREDA V 18 HODIN!

STOP NEMOCEM

19. zar Zdravi neni ndhoda
10. fijna Melatonin — elixir mladi
31. fijna Bilkoviny, nebojte se

jejich nedostatku
21. listopadu Jak se Uspésné
wyhybat depresim

Provozovna Country Life
Jungmannova 1, Praha 1

VZDY STREDA V 18.45 HODIN!

ev s

ziskate na tel. 2431-6406

Casopis PRAMENY ZDRAVI
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