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D prameny -

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

JAK HUBNOUT
BEZ HLADU...

Hilad je jednim z naSich nejsil-
nejsich pudu; zajistuje jak nase
osobni preziti, tak preziti lidské
rasy jako takové. Madte-li snad
néjaké pochyby o intenzité toho-
to pudu, zkuste pouhé dva dny
nejist a pit béhem této doby
jenom vodu. Asi rychle zapome-
nete na své finanéni, rodinné i
pracovni problémy. Zustane vdm
jenom jedind myslenka: jidlo!
(Nezkousejte to, jste-li nemocni
anebo uzivdte-li léky.)

Pro¢ bychom méli tloustnout v dtsledku

uspokojovani naseho pocitu hladu? Timto
pudem jsme jisté nebyli vybaveni, aby-
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chom méli problémy se zdravim a s nad- poradna zdravé vyzivy ® myty a omyly
vahou. Mohli bychom polozit jednu ro- Zjpg i g nemoc © prirodni lééebné prostiediy
zumnou otazku: Byly snad, moZzna v du- .. , . oo, o

sledku néjaké chyby, nase Zaludky stvoreny Zivotni Styl ® ekologxe L detl a rodlce

ii5 velké, takie kdyZ je naplnime, pfi- p , S
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PRIKLADY KALORICKYCH

KONCENTRACI POTRAVIN
Rostlinné potraviny kcal/g
Rostlinny olej 9,0
Mandle 6,0
Arasidové maslo 58
Arasidy 58
Zalivka na salat 55
Bramborové chipsy 54
Cukr 4,0
Whisky 3,0
Med 3,0
Rozinky 3,0
Susené merurky 2,7
Susena jablka 2,7
Melasa 2,4
Celozrnny chléb 2,4
Avokado 1,7
Tempeh 1,5
Séjové boby 1,3
Fazole ledvina 1,2
Hrach 1,2
Rvze natural 1,2
Svpagety 1,1
Bila ryze 1,1
Fazole lima 1,1
Bandany 0,9
Kukurice 0,8
Tofu 0,
Ovesné vlocky 0,6
Brambory 0,6
Jablka 0,6
Vino 0,5
Merurnky 0,5
Pomerandée 0,5
Pivo 0,5
Cibule 0,4
Mrkev 0,4
Kvétak 0,3
Tykev 0,3
Chrest 0,3
Spenat 0,2
Rajcéata 0,2
Hlavkovy salat 0,2
Baklazan, lilek 0,2
Zivoéisné potraviny kcal/a
Sadlo 9,0
Maslo 7,2
Majonéza 7,2
Slanina 6,0
Kakao 5,4
Hovézi steak 4,7
Salam 4,5
Syr éedar 4,0
Hamburger 2,9
Kruta 2,6
Makrela 1,9
Vejce 1,6
Tundk ve vodé 1,3
Miléko plnotucné (3,5%) 0,6
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zumnéjsi odpovédi je, Ze naSe Zaludky
prosté nejsou pfipravené na traveni jidel
s vysokym obsahem Kkalorii, které lidé Ziji-
ci v rozvinutych zemich (jako jsme my) ob-
wykle konzumuii.

Zaludku ¢loveka nejlépe sveddi strava
sestavajici ze $krobu, z komplexnich uhlo-
hydréatt; fada z nés vsak $patné rozumi to-
mu, jaké vyZivové hodnoty tyto potraviny
s relativné nizkym obsahem kalorii maji.
Vétsina lidi ve skutecnosti véfi tomu, Ze
po Skrobech se tloustne. MuiZzeme Casto vi-
det, jak lidé pfi obédé nechdavaji ryzi &i
brambory, protoZe ,si hlidaji vahu“.
Vétsina lidi na celém svété se vsak Zivi
pravé témi potravinami, kterym my se vy-
hybame. Napiiklad Ciriané a jini Asiaté
konzumuji velkd mnoZstvi ryZe — a pfitom
zustavaji po cely Zivot §tihli.

dJiz krétky pohled na tabulku obsahu
kalorif u ruznych potravin ndm pomuze
pochopit, pro¢ zistavaji lidi na stravé za-
loZzené na skrobech obvykle tak hubeni.
Sélek vafené ryze (150 gramt) obsahuje
178 kalorii, coz znamend, Ze jeden gram
ryZe obsahuje pouze asi 1,2 kalorie. To je
priblizné tfetina oproti stejnému mnoZstvi
hovéziho masa (3,9 kalorii na gram) nebo
syra (4,0 kalorii na gram).

Vynikajici potravinou, kterd ndm muze
pomoci dosdhnout rychlé ztraty nadvahy,
jsou brambory, které obsahuji 0,6 kalorii
na gram neboli asi 85 kalorii na jednu vel-
kou bramboru. Pramérné fyzicky aktivni
mlady muz spali 3 000 kalorii za den. Aby
si udrzel svou vahu, musi snist 35 velkych
brambor anebo 17 8alku ryZe denné.
Zkonzumovani viech téchto brambor ne-
bo takového mnozstvi ryZe je jisté pomér-
né casové narocnym, nikoliv vdak nemoz-
nym tkolem.

V rozvinutych zemich jsou lidé obézni,
protoZe jedi pfilis malo Skrobu. Misto to-
ho konzumuji vétsinou tuky a oleje s vel-
kou koncentraci kalorii, a to v podobé
masa, mléka, syrd a rostlinngch oleji.
Kdyby se podafilo vymytit mytus o tom,
Ze ze Skrobu se ptfibyva na vaze, zname-
nalo by to rychlé a dramatické zlepSeni
vzhledu i zdravi lidi Zijicich v zapadnich ze-
mich.

Potraviny se sklddaji z péti hlavnich
soucdsti:

Tuky, 9 kalorii na gram véhy.

Bilkoviny, 4 kalorie na gram.

Uhlohydréty, 4 kalorie na gram.

Voda, 0 kalorii na gram.

Vl&knina, O kalorii na gram.

Zastoupeni téchto péti sloZzek uréuje
mnoZstvi kalorii, které konkrétni jidlo ob-
sahuje. Napf. brambory obsahuji hlavné
uhlohydréaty (4 kalorie na gram), vlakninu
(O kalorii na gram) a vodu (0 kalorii na
gram), takZe vysledkem je kaloricka kon-
centrace 0,6 kalorii na gram.

ProtoZe vétSina druhti masa, mléénych
wyrobkll a oleju obsahuje koncentrované

kalorie, je prakticky nemozné, abychom
je konzumovali bez toho, Ze by doslo
k nadbytku zkonzumovanych kalorii, dfive
neZ jsou nase Zaludky zaplnéné a nas hlad
utiSen. Na druhé strané obiloviny, zeleni-
na a ovoce zaplni rychle Zaludek a pfitom
dodaji mensi mnoZstvi kalorii. Potraviny,
které jsou méné kaloricky koncentrované,
jime déle; kdyz se porovnavali lidé konzu-
mujici razné druhy potravin, zjistilo se, Ze
ti z nich, ktefi jedli kaloricky koncentrova-
né potraviny, ptijali denné dvakrét tolik
kalorii — aby uspokojili svdij hlad.

Hlad je utiSen, kdyZ je zaplnén Zalu-
dek. Skroboviny, zelenina a ovoce to udi-
ni s niz§i davkou kalorii nez maso, syry
a oleje. Napoje sestavaji vétsinou z vody,
kterd se rychle vstfeba a hlad se tak muize
rychle vrétit.

Kombinace obilovin, lusténin, zeleniny
a ovoce nabizeji neomezené mnozstvi va-
riant pokrmu, které si muZete uZivat.
Porovnejte napf. jenom barevnost tzv. bo-
haté zapadni stravy s barvami stravy zalo-
Zené na 3krobovinach. VétSina masa,
mléénych wjrobkll a rafinovanych potra-
vin ma bilou, Zlutou nebo hnédou barvu.
Aby ziskal nezajimavy talit se steakem
a smazenymi hranolky barvu, pridava se
Casto maly kousek naté petrZele nebo
prouzek rajcete. Porovnejte si to s mnoha
odstiny ruzové, cervené, oranzové, Zluté,
zelené a hnédé, které dévaji skroboviny,
zelenina a ovoce. Barva je ovéem jenom
jednou z whod tohoto kvalitnéjsiho jidel-
nicku — a kdyz si jednou na tyto pokrmy
zvyknete, rychle si je oblibite.

Hlavni funkci potravy je poskytovat ka-
lorie na to, abychom méli dostatek ener-
gie k nasim kaZdodennim aktivitdm. Kom-
plexni uhlohydréty, které se nachézeji ve
$krobovinéch, zeleniné a ovoci, jsou tim
kalorii pro nase télo.

V téchto potravindch jsou pfirozené
pfitomny i ty vyZivné slozky, které napo-
maéhaji [éCivym procesim naseho téla a u-
drzuji naSe optimalni zdravi. Tyto potravi-
ny obsahuji pravé takova mnozstvi bilkovin
(aminokyselin), esencidlnich tuku, vlakni-
ny, vitaminud, mineralt a dalsich Zivin, kte-
ré ndm umozni, abychom fungovali co nej-
lépe. Stejné dulezité je, Ze dobfe sestavena
strava sestavajici ze Skrobovin, zeleniny
a ovoce, neobsahuje nadbytek cholestero-
lu, tuku, bilkovin, jednoduchych cukrti, so-
li a dalsich latek, které mohou byt pro na-
e télo pfitéZi a zpusobit, Ze nade zdravi se
zane zhorSovat. O

Z knihy Johna McDougalla , The
McDougall Plan“. Dr. McDougall
pusobi v kalifornské St. Helena
Hospital, ma vlastni rozhlasovy
program, casto vystupuje v TV...



HYPERTENZE

Hypertenze je hlavnim riziko-
vum faktorem pfi postizeni moz-
kovou mrtvici. Je rovnéz jednim
ze tri hlavnich rizikovych fakto-
ru pri vzniku infarktu myokardu
a srdecné céuvnich chorob.

U pacientu s tlakem vy3§im nez 160/95
torrt je tfikrat vyssi riziko infarktu myo-
kardu a az dvacetkrat vy3si rizika mozkové
mrtvice nez u lidi s normdalnim krevnim
tlakem. Vysoky krevni tlak tedy tizce sou-
visi s dvéma velkymi skupinami p¥icin
umrti — mozkovou mrtvici a infarktem
srde¢niho svalu.

Hypertenze postihuje Castgji Zeny, ale
vazngjsi prubéh ma u muzu. Nejcastéji se
objevuje ve stfednim véku, ale stale vice
jsou touto nemoci postiZzeni mladi lidé a
dokonce i déti.

Castgji jsou rovnéZ postizeni lidé s nad-
véhou, vysokym pfijmem sodiku (napt.
v podobé kuchyriské soli) a vysokym pfij-
mem kalorii.

Pacienti bud nemusi mit Zadné problé-
my, nebo se wysoky krevni tlak muzZe
projevovat riznymi poruchami vidéni,
rovnovahy, zavratémi, hucenim v usich,
bolestmi hlavy nebo dychavi¢nosti.

LECBA

1. Prvnim nutnym opatfenim je sniZit
pfijem sodiku. Jen dlouhodobé sniZeni
pFinasi pfiznivé vysledky. Neéktefi lidé jsou
na sul dokonce alergicti, vétsina vsak kon-
zumuje tfikrat az Ctyfikrat vice soli, nez je
Zadouci.

Sodik se vice zplsoby uplatiiuje pti
vzniku vysokého krevniho tlaku. Pfi na-
dmémém pfijmu je jednoznalné povazo-
van za pri¢inu hypertenze ¢. 1. Dr. Lewis
Dahl radi sniZeni pfjmu soli pod 1 gram.
(U nés se spottfeba odhaduje asi na 10-14
graml na den!) Zde jsou dalsi rady a do-
poruceni dr. Dahla:

Nepridavejte sul do jidla (zelenina ma
pfirozené vysoky obsah vsech soli — je
pouze nutné zvolit vhodny zpusob tpravy)
pfed a béhem vafeni.

Nedéveijte na stul solni¢ku. (Stovky lidi
berou sul automaticky, aniz by jidlo pte-
dem ochutnali.)

Ze svého jidelnicku wyluéte vsechny
mlécné vyrobky; jsou obwykle presolené
(to se tyka zvldsteé vsech druhti syru).

VsSechny druhy zpracovaného masa
(konzervy, saldmy, parky, uzeniny) obsa-
huji velké mnozstvi soli. (Také ptiprava
masa doma si vyZaduje velké davky soli —
jinak je maso bez chuti.) Proto doporucuji
vyskrtnout maso a masné vyrobky z jidel-
nicku.

NepouZivejte konzervéarensky zpraco-
vanou zeleninu pro enormné vysoky

obsah soli. Pouzivejte jen doma konzervo-
vanou zeleninu.

Omezte také vSechny chemické latky
obsahujici sodik (glutaman sodny — kon-
zervacni latka vsech polévek ,v pytliku“,
veget apod.).

Nekonzumujte solené krekery, chipsy,
ofechy atd. Tim, Ze omezite soleni, sniZi-
te také pravdépodobnost onemocnéni ra-
kovinou Zaludku.

2. Nadvdha méa pfimou souvislost
s rozvojem hypertenze, a proto doporucu-
ji snizit hmotnost na pfiméfenou hodnotu.

3. Vyhybejte se stresovym situacim,
strachu, zavisti, hnévu, bolesti apod. —
zvySuji krevni tlak.

4. Omezte konzumaci veskerych tuki
v potravé (véetné margarinu, majonézy,
pekarenskych a cukrafskych vjrobku, ¢o-
kolady, oleju, maésla, smetany).

5. Nadmérné uZivani cukru muiZe byt
rovnéz jednou z pficin vysokého krevniho
tlaku (napf. podle pokusti na Louisiana
State Medical School v USA). Vyhybejte
se proto pfili§ sladkym jidltim, zdkuskium
a nadmérnému slazeni napoju.

6. Doporucuiji rostlinnou stravu — zele-
ninu, ovoce, lusténiny, obilniny — pro vel-
ky obsah vldkniny, vitaminti a minerala.
Je spojena s mensim vyskytem nejen hy-
pertenze, ale rovnéz cukrovky, rakoviny
plic, tlustého stfeva, hrtanu a Zaludku.

7. Dostateény ptijem véapniku chrani
pfed vznikem hypertenze. Zdrojem vapni-
ku je tmavé zelena listova zelenina, sdja,
mrkev, petrZel, sudené fiky, mandle.
(V8echny tyto rostlinné zdroje maji bohat-
§i obsah vapniku nez mléko.)

8. Velky vyznam ma také dostate¢ny
piijem drasliku, kterého je v nasi rafinova-
né a masité stravé malo. Draslik je jakym-
si protipélem sodiku. P¥i jeho nedostatku
organismus hromadi sodik, a ten je ne-
bezpecny. Pfi dostate¢ném pfijmu drasli-
ku je sodik vyplavovan.

Je tedy nezbytné, aby vaSe strava ob-
sahovala vice drasliku. Vgbornym zdrojem
je sbéjova mouka, susené drozdi, suSené
merunky, petrZel, pSeni¢né otruby, mand-
le, rozinky, Svestky, datle, rybiz, brambo-
ry, Spenat, Zampiony, vlasské ofechy,
ovesné vlocky, celozrmna mouka, banany,
kvétak atd.

Dbejte vsak, abyste nespravnym vate-
nim draslik nevyplavili a s vodou neod-
stranili. Proto se doporuduje viechny dru-
hy zeleniny (véetné brambor) vafit ve slup-
ce v malém mnozstvi vody.

Draslik je potfebny také proto, Ze pfi-
mo pusobi na céwy: roztahuje je, a tak sni-
Zuje krevni tlak.

9. Dbame na to, aby snidané byla kva-
litni. Vyhnéme se (plati zvlast pro déti) po-
jidani solenych krekeru, ty¢inek apod.

10. Vegetaridni maji prokazatelné niz-
§i krevni tlak, coZ je vyhodou predevsim

zvlasté veprové maso zvysuje krevni tlak.

VSECHNY DRUHY ZPRACOVANE-
HO MASA (KONZERVY, SALAMY,
PARKY, UZENINY) OBSAHUJI VEL-
KE MNOZSTVI SOLI. (TAKE PRIPRA-
VA MASA DOMA SI VYZADUJE VEL-
KE DAVKY SOLI - JINAK JE MASO
BEZ CHUTI.) VYSKRTNETE [ PROTO
MASNE VYROBKY Z JIDELNICKU.

11. Cesnek je snadno dostupny a spo-
lehlivy 16k snizujici krevni tlak. Pravidelné
uZivani €esneku (1-2 stfedni strouzky den-
né po dobu 2-3 tydni s 5-7 denni pfe-
stdvkou) piindsi vyrazné a Casto naprosto
uspokojivé sniZzeni krevniho tlaku. Cesnek
pusobi tak, Ze roztahuje cévy a sniZuje tlak
svalového stahu srdce a zfejmé sniZuje i
frekvenci srde¢niho tepu.

12. Vhodné oblékani je duleZitou sou-
Casti lécby. Pfi podchlazeni bylo zazname-
nano zvydeni systolického tlaku. Udrzujte
stejnou teplotu téla i koncetin.

13. Opalovani snizuje krevni tlak.
Maximalniho efektu se doséhne asi ¢tyfia-
dvacet hodin po opalovani a t¢inky pfetr-
vavaji jesté nékolik dni. Pfedchazejte spa-
leni pokozky.

14. Vyvarujte se kavy, vech kofeino-
wch népoju a alkoholu. Zwysuji krevni
tlak.

15. Systolicky i diastolicky tlak je pro-
kazatelné nizsi u lidi nabozZensky zaloZe-
nych.

16. Uprava stravy a Zivotosprawy je vel-
mi dulezitd. SniZuje poZadavky na mnoz-
stvi léku, muZe dokonce nezbytnost uZivat
léky Uplné wyloucit. Vechny farmaceutic-
ké pripravky maiji sice efekt, ale také ne-
zadouci vedlejsi icinky. QO

Z knihy MUDr. Igora Bukouvského
»Miniencvklopedie prirodni 1ééby*.
Knihu, kterou vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion, Ize zakoupit v prodej-
né Country Life, Melantrichova.
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SUL A ZDRAVI

Podle vétsiny odborniku neni
priddvdni soli k bézné pouziva-
nym potravindm viubec nutné.
Sul je obsazena v rostlindch a
plodindch ve své prirozené for-
me v dostatecném mnozstvi. Md-
me spolehlivé udaje o primitiv-
nich kmenech lidi, ktefi sul ne-
pouzivaji a nepocituji zddny jeji
nedostatek.

I nékteré néarody ve starovéku sul vibec
neuzivaly. Nap#iklad v sanskrtu pro ni ani
neexistuje zadné slovo. Postupem doby si
vSak ¢Elovék na uzivani soli stale vice zvy-
kal a jiZ ve starém Recku byla sul tak obli-
bend, Ze se pro ni vedly i valky a ve formé
soli byla nékdy vyplacena vojakum i je-
jich mzda.

Chut na sul muZe byt velmi silna.
Dokonce i zvitata jsou ochotna za soli
putovat velmi daleko. V Zédném pfipa-
dé to vsak neznamend, Ze pro ni maji
vrozenou potfebu. Vétsina volné Ziji-
cich i doma chovanych zvitat mtiZze Zit
dobte bez jakékoli ptidadvané soli.

Z hlediska fyziologie tedy stl nutna
neni. Jak vdak uvidime dale, zivot ¢lo-
véka v moderni civilizaci, za podminek,
které jsou dost vzdaleny plivodnim pfi-
rodnim podminkdm, jej stavi do
situaci, kdy muZe byt uvédomelé
uzivani soli nékdy vyhodné.

Fyzické uéinky soli

na organismus

Na Délném Vychodé uzivaji
sul ke stimulaci aktivity. Sul
ovliviiuje ledviny a metabolismus
vody v organismu (velké mnoz-
stvi soli viak ledviny naopak po-
3kozuje). Poméha odistovat or-
ganismus od toxickych latek.
Malé mnoZstvi soli miiZe byt te-
dy uZite¢né pfi uzivani malo kva-
litnich potravin a nespravnych
kombinaci potravin. Moderni fy-
ziologie ukazala, Ze pfiméfené
mnoZstvi soli podporuje vstfebava-
ni duleZitych Zivin z potravy, zatim-
co jeji nadbytek naopak jejich plné-
mu vyuZiti zabrafiuje — zapficinuje
napfiklad ztraty vapniku.

Dulezitou vlastnosti soli je jeji
schopnost alkalizovat. Ptekyseleni
organismu je pravodnim znakem
mnoha onemocnéni. Zakladni po-
traviny, nutné ke tvorbé télesnych tkani,
jako jsou obiloviny, lusténiny (ale i maso),
jsou kyselinotvorné.

Sul ptisobi déle i na hospodafenti s tep-
lem v organismu. Lidé dostate¢né citlivi
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na pusobeni potravy obvykle vyZaduji vice
soli v zimé nez v 1été. Serpové, ktefi nosi
zasoby horolezcim v Himaldjich, chodi
vétsinu cesty bosi. Jako jidlo pro sebe si
nosi jenom obiloviny, sul a obCas trochu
zeleniny.

Proé¢ sul naduzivame?

Vétsina soucasnych doporuéeni pro
pijem soli se pohybuje kolem (maximal-
né) tH gramu za den, zatimco bézné ji spo-
tfebujeme aZ patnact gramu. Lze se do-
mnivat, Ze k tomuto naduZivani vedou
ucinky soli na fyziologii (i psychiku), ktery-
mi se lidé podvédomé snazi kompenzovat
nepfiznivé vlivy, které s sebou pfinasi Zi-
vot v soucasné spole¢nosti.

1. Deficit mineralu v potravé

Neuvazené hospodafeni s pudou a roz-
sdhld chemizace zapfiCinily markantni
Ubytek minerdlnich latek v pudé. A ne-
jsou-li minerdlni latky v ptidé, nemohou

byt ani v plodinach, které jsou na ni vypé-
stovany. Je docela dobfe mozné, Ze k tou-
ze po soli pfispiva potfeba doplnit mine-
rélni latky, které v chemicky péstovanych
potravinach schézeji.

2. Uzivani rafinované soli

Kuchyriska stl je vétsinou vysoce Ciste-
ny produkt. V procesu ¢isténi byla ptivod-
ni sul zbavena asi Sedesati stopovych mi-
nerdlnich latek, které télo nutné ke své
funkci pottebuje. Nerafinovana motska
sul obsahuje pouze 75% chloridu sodného
a zbylych 23% pfipada na jiné mineraly.
Rafinovana kuchyriska stl je vsak témeér

99% chlorid sodny — a ostatni mineraly
v ni zcela chybéji.

Mozné, Ze k naduzivani soli tedy pfi-
spiva také nutkéni doplnit tyto potfebné
mineraly vétsim mnozZstvim té soli, ktera
je k dispozici. Ve prospéch této domnén-
ky mluvi také fakt, Ze potfeba soli se pod-
statné snizi, uziva-li clovék po nékolik tyd-
nd motskou nerafinovanou sul.

Prava (nerafinovand) morska sl je leh-
ce nasedla. Bilé produkty, bézné oznaco-
vané jako ,mofska sul“, jsou jiz cisténé.
Nerafinovanou motskou sul dodava v sou-
¢asné dobé na nas trh Country Life, a to
jednak v hrubsi formé, jednak ve formé
jemngjsi. V hrubsi formé byva sul obvykle
vlhéi a je vghodné ji vysusit a rozmélnit.

Nemame-li k dispozici dostateéné kva-
litni nerafinovanou motskou sul, miZzeme
uzivat alesponl tu Gastecné rafinovanou,
soucasné vsak dopliovat stravu pravidel-
nym uZivanim motskych fas, které ném

mohou potifebné mineralni latky z mo-

fe také dobte doplnit.

3. Alkalizujici ucinky soli

Vétsina pramyslové zpracovanych
potravin a toxickych latek v potravi-
nach ma kyselinotvorny tcinek na or-
ganismus. ProtoZe sul alkalizuje, lidé,
jejichZ organismus je pfekyseleny, poci-
tuji potfebu uzivat ji ve zvyseném
mnozstvi. Tato vlastnost soli miize byt
dalsi pficinou, proc lidé tolik soli napti-
klad maso — maso totiz lidsky organis-
mus silné prekyseluje. Soleni masa,
které samotné ve svém pfirozeném sta-
vu ma jiz soli dostatek, vede samoziej-
mé k nadbytku sodiku v téle.

Nerovnovdha chemickych
procesti v organismu

Metabolismus sodiku v téle je uzce
svdzén s metabolismem drasliku a ne-
uvazlivé hospodateni se soli tak muze
rovnovahu drasliku vazné ohrozit.

Draslik je minerdl, ktery pfirozené
vyrovnava metabolické uc¢inky sodiku.
Draslik je pfitomen uvnitf bunék, za-
timco sodik je v mezibunééné tekuting.
Je-li pomér sodiku a drasliku vyvazeny,
voda v téle a acidobazickd rovnovéha

jsou vyrovnané, svaly a nervy funguji pfi-
méfené. Je-li drasliku méné, nez by odpo-
vidalo rovnovédze, nervosvalové funkce se
zhorduji, télo je oslabené, svaly ztréceji
swljj tonus, reakce se horsi. Opacny stav —
nadbytek drasliku — je vzacny a zndme jej
pouze u nékterych frutarianu (jejichz jidlo
se sklada vghradné z plodul) nebo u lidi na
dieté s nizkgm obsahem sodiku.

Protoze sodik byva obvykle v nadbytku,
chova se draslik jako lék. Napftiklad v pfi-
padé vysokého krevniho tlaku, zplsobe-
ného nadbytkem soli, se uziva draslik pfi
sou¢asném omezeni soli. K dosaZeni rov-
novahy vsak mohou byt pouzity téZ viech-



ny potraviny bohaté na draslik.

Velké mnoZstvi drasliku obsahuje kazda
zelenina (obzvlasté zelena listovd), bram-
bory se slupkou, séjové produkty, jahly
a ostatni obiloviny, lusténiny. Taktéz ba-
ndny a ostatni ovoce. Ve skute¢nosti té-
mé¥ vSechny nezpracované rostlinné (i Zi-
voci$né) potraving maji podstatné vice
drasliku neZ sodiku. Obiloviny, lusténiny
a zelenina obsahuji obvykle desetkrat az
né&koliksetkrat vice drasliku nez sodiku.

V dusledku uzivani pfili§ zpracovanych
potravin méa vsak ¢lovék ve své potravé ob-
vykle drasliku nedostatek. Nap#iklad v pro-
cesu zpracovani p3enice na bilou mouku
se ztréci 75% drasliku. Nazorny je téZ pti-
klad zpracovani Cerstvého hrasku: 100 g
Cerstvého hrasku obsahuje 316 mg drasli-
ku a pouze 2 mg sodiku. Kdyz se vsak ten-
to hrasek konzervuje, v procesu zpracova-
ni se ptidava sul a obsah sodiku vzroste az
na 236 mg, zatimco obsah drasliku po-
klesne na 96 mg.

Cerstvé ovoce a zelenina obsahuij
mnoho drasliku a obvykle mélo sodiku.
Napfiklad stfedné velké jablko obsahuje
pfes 100 mg drasliku a jenom 1 mg sodi-
ku. Pul 8alku napafované brokolice obsa-
huje 250 mg drasliku a 1 mg sodiku. Dalsi
potraviny s vysokym obsahem drasliku
jsou napriklad grapefruity, banany, pome-
rance, $penat, hlavkovy salét.

Casto se soli nejenom maso, ale i zele-
nina a zeleninové salaty, takZe pfevraceny
pomér drasliku a sodiku je témét v kaz-
dém jidle.

Alkohol, kava a rafinovany cukr neob-
sahuji téméf Zadny draslik a naopak zaso-
by drasliku v téle odCerpavai.

Podle konvenéni mediciny si télo bere
sodik i draslik z potravy v mnozstvich, kte-
r4 pottfebuje, a nadbytek — zejména sodi-
ku — vyloudi. Zda se v3ak, Ze sodik a dras-
lik se chovaji v téle podobné jako vapnik
a hof¢ik, nebo zinek a méd, to znamena,
Ze nadbytek jednoho prvku v této dvojici
zapficinuje sniZzeni obsahu druhého.

Ke koncentraci drasliku uvnitf bunék
dochézi az u vyssich forem Zzivych orga-
nismul. Zivot niZich organismut v motich
se zakladd na jednodussich biochemic-
kych procesech (jako je fermentace), kte-
ré probihaji za nepfitomnosti kysliku.
Znédme kmen baktérii, ktery ptrechéazi na
bezkyslikovy metabolismus, kdyz se v pro-
stfedi zvysi koncentrace sodiku, a zpét na
funkce vyZaduijici kyslik, kdyz se koncent-
race sodiku opét snizi. Zda se tedy, Ze sni-
Zenim obsahu drasliku pfechézeji buriky
na funkce, typické pro méné vyvinuté or-
ganismy.

Je docela dobfe mozZné, Ze prevaha
sodiku nad draslikem v organismu méa co
délat i se vznikem rakoviny, pfi niz také
prechézeji burtky na anaerobni a primitiv-
néjsi funkce. Dietolog Max Gerson, ktery

lécil uspésné mnohé formy rakoviny po-
moci wzivy, ukézal, Ze nadory ustupuiji pfi
zvySeni obsahu drasliku a sniZeni obsahu
sodiku v jidle. UzZivani potravin s vyvazZe-
nym obsahem drasliku a sodiku je tedy pfi
rakoving, ale zfejmé i pfi jinych onemoc-
nénich, mimofadné dulezité.
Sul a vysoky krevni tlak

Podle mnohych lékatfskych autorit je
chut na slané zpusobena ranymi navyky z
détstvi a nema nic spoleéného se skuteé-
nymi potfebami organismu. Velky pfijem
soli v détstvi a mladi mizZe byt pfFicinou
pozdéjsiho vzniku vysokého krevniho tla-
ku.

Vyzkumem riznych etnickych skupin
lidi ve svété se ukazalo, Ze v nékterych
spolecenstvich je vysoky krevni tlak témér
neznamym jevermn. Tito lidé, kteti dosud
nepfijali zapadni zpuisoby Zivota, uZivaji ve
svém jidle jen asi 0,5 gramu soli denné,
nebo jesté méné. U téchto lidi se krevni
tlak ve wyssim véku Casto spise sniZuje, na
rozdil od lidi zdpadnich, u kterych stoupa.

Pfimou souvislost mezi soli a krevnim
tlakem ukazuji té7 studie obyvatel Sala-
mounowych ostrovt, ktefl si do znacné
miry uchovali swijj pfirozeny zpusob Zivo-
ta. Z téchto lidi upoutal odborniky kmen
Lao, jehoZ pfislusnici, ackoli si také jesté
udrZovali svuj tradiéni zpusob Zivota a vy-
Zivy, trpéli Castym vyskytem wvysokého
krevniho tlaku u obou pohlavi, a to v ja-
kémkoli véku. Pf¥i rozboru jejich stravova-
ni vyslo najevo, Ze jako jedini ze vsech
kment si pfipravovali zeleninu dlouhym
vafenim v motské vodé a pfijimali tak v
jidle 15-20 gramu sodiku denné.

Zda se tedy, Ze v oblastech, kde se vy-
soky krevni tlak nevyskytuje, lidé bez vy-
jimky sva jidla mélo soli.

Mnoho lékatli zastava nazor, Ze omeze-
ni soli je nejlepsim zpusobem léceni vyso-
kého krevniho tlaku. Prevence je oviem
mnohem lep$i neZ léCeni. K dostateéné
prevenci vysokého krevniho tlaku staci
podstatné mensi omezeni pfijmu soli nez
pfi jeho léCeni. Proto se vyplati uzivat sul v
rozumné mite, a to jiz od détstvi ¢i mladi.

Postupné k primérenému uZivani

Potfeba soli se muze u raznych lidi vy-
razné lisit. Zalezi na konstituci, zptsobu Zi-
vota i mysleni, na celkové skladbé jidelnic-
ku, mnozstvi fyzické aktivity, na klimatic-
kych pomérech a pocasi.

PotiZ je v tom, Ze v pfipadé soli se ne-
muzZeme dostate¢né spoléhat na naSe
chutové pohérky — na slanou chut jsme si
totiz jiz pfili§ navykli. Dobrym méfitkem
jsou ony tfi gramy denné, které v na-
prosté vétsing pripadu postadi a které by-
chom se méli snazit neptekracovat.

dJe-li sul do potravin zabudovéna proce-
sem vareni, je ji k uspokojeni chuti potte-
ba méné, neZ je-li jidlo dosolovédno az
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dodateéné. Pfisolovani volnou soli neni
vliibec mozné doporudit: sul, jeZ neni v jid-
le vazana procesem zpracovéani, se uvol-
fuje do organismu pfili§ nédrazové. Ani
pouziti séjové omacky k dodateénému pfi-
soleni neni spréavné — i ta by méla byt do
jidla zapracovéna vafenim.

K dochuceni jidla na stole je mozné
pouzit gomasio — pfipravek, ktery je ne-
postradatelny v makrobiotické kuchyni.
Jednd se o praZeny sezam, stluceny do-
hromady se soli v poméru asi 1:12. Sul je
zde vlastné jiZ na tuk vdzand a uvoliiyje se
do organismu daleko pomaleji. Kromé
osoleni dodd gomasio jidlu i pfijemnou
hotkou chut, kterou organismus téZ po-
tfebuje a bez niZ by nebyl chutovy zazitek
z jidla Gplny.

V kazdém pfipadé by vsak jidlo nemeé-
lo chutnat slané, nebot tehdy je jiz pfeso-
lené. Vétsina pramyslové zpracovanych
potravin obsahuje soli pfilis. Dokonce i
vétdina kuchafskych receptli predepisuje
soli pfilis mnoho.

Rozhodné se tedy vyhneme rafinované
soli a budeme pouzivat jenom sil mot-
skou.

Casto také neni nutné mnoho solit, je-
li pouzito vhodné kofeni. Snazme se pou-
Zivat co nejvice kuchyriské bylinky, jako
tfeba majoranku, dobromysl, bazalku, ma-
tefidousku, tymién, libe¢ek a mnoho dal-
§ich, které jiz samotné jsou schopny dodat
jidlu vyraznou, pfitazlivou chut. O

Autor tohoto é&lanku, Tomds Stan-
zel, vystudoval VSCHT, pozdéji
Filmovou a televizni fakultu AMU,
obor umélecka fotografie. Zabyva
se fotografickou, novindrskou, pub-
licistickou a prekladatelskou Ccin-
nosti. K zajmu o stravu jej privedla
zejména nutnost resit vlastni zdra-
votni situaci. Napsal mj. knihu
»Strava a védomi“.
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LEPE DYCHAT
I DRZET TELO

Jak dychdte v klidu? Pouvrchné,
stredné nebo hluboce? Hvizdd
vdm v plicich? Vsimejte si pohy-
bu horni &dsti prsou, dolni ¢dsti
hrudniho kose a bricha. Co se
stane, kdyzZ se nadechnete? Co
se stane pfi vydechu? PFi sprdv-
ném dvychdni by nemély byt vidi-
telné Zddné pohyby prsou. Brisni
sténa by méla pri nddechu
stoupnout a pri videchu kles-
nout.

Pozorujte se ddle. Po obvyklém nadech-
nuti zadrzte swij dech asi na sekundu. Ted
se hloubéji nadechnéte a napliite plice.
MnozZstvi vzduchu vdechnutého pt#i dru-
hém nédechu je oznacovano jako decho-
vd rezerva. Pravdépodobné ho bude vice,
nez kolik vdechnete pfi normalnim nade-
chu. Po nékolika normalnich dychacich
cyklech znovu zadrzte dech, tentokrat po
wydechu. Nyni budete nucené vytlacovat
vzduch z plic tak, Ze se predklonite, za-
tdhnete bfisni svaly, rukama =zatlacite
spodni ¢ast hrudniho koSe dovnitf a nako-
nec zakaslete. Vzduch vydechnuty pfi nu-
ceném wydechu se nazyva funkéni rezi-
dudlni kapacita nebo doplikovy vzduch.
Zfejmé ho bude také vice, neZ kolik obvy-
kle vydechnete.

Kdyz jste si takto v duchu utfidili své
dychaci ndwyky, muzZete pfejit k prvnimu
cvieni lepsiho dychéani. Jako u kazdého
kondi¢niho cvi€eni, tak i pfi tomto a dal-
gich dychacich cviCenich byste se méli
drZet rad svého lékare.

NAPINACI CVICENI

Toto cviCeni je zaméfeno pfedeviim na
rozvoj hrudnich dychacich svala.

Jako kazdé dychaci cviceni, i toto vam
doda energii, ale mé i dalsi pfiznivé ucin-
ky: snizuje nervozitu, uvolfiuje hrudni dy-
chaci svaly, projastiuje mysleni. Jeho vy-
hodou je i to, Ze je mozné jej uskutecnit
béhem pouhych dvou minut.

Tomuto cviCeni se fika napinaci, pro-
toZe télo se nachazi v ponékud napjaté
poloze. Napéti se jesté zvysuje vzhledem
k pfedpokladanému zrychleni dechu.
Proto si k provadéni tohoto cviceni vyza-
dejte souhlas svého lékare.

Pti tomto cvi¢eni miiZete pocitit lehkou
zavrat a tfeseni rukou a nohou. Je to pa-
trné zplsobeno zvySenym wyluCovanim
kysliéniku uhli¢itého a jim vyvolanou do-
Casnou alkal6zou. MtiZe k tomu pfispivat
i zwjSené okysliceni krve, které vede ke
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zméndm elektrického potencidlu v téle.
Tyto pfiznaky jsou vsak jen prechodné
a zmizi hned, jak zaCnete znovu normélné
dychat.

Ostatné, prospésné ucinky tohoto de-
chového cviCeni ptevazuji nad vsim kréat-
kodobym nepohodlim, které pfi ném mu-
Zete zakusit.

Provadime ho timto zptisobem:

1. SeZerite si dfevény soudek o pramé-
ru 46 az 50 cm. MUZete pouzit i jiny val-
covity pfedmét o délce 60-90 cm. Drevé-
ny soudek je viak lepsi nez jakykoli plasti-
kowy nebo kovovy predmét, protoZe je
mozZné si jej pro pohodli upravit potaZze-
nim podlahové krytiny po jeho obvodu.

2. Polozte soudek na hranu na podla-
hu pokrytou kobercem, kde mate aspori
tfi metry volného mista.

3. Ohnéte zada pres soudek (pouze do-
kazete-li to bez bolesti) tak, Ze se o soudek
budete opirat kousek pod lopatkami. Paze
polozte rovnobézné na podlahu za hla-
vou. Kolena lehce ohnéte a chodidly se
opfete o zem. Pénev a stehna uvolnéte.

4. Pfi zaujimani polohy normalné dy-
chejte. Veskeré prekazky pfi dychani od-
stranite tak, Ze budete dychat usty. V této
napnuté poloze maji lidé tendenci zadrzo-
vat dech. Vyhnéte se tomu tak, Ze budete
dychat co nejhloubéji a Ze zvysite rychlost
dychani na 20 az 30 dechu za minutu.
K ovlivnéni dychani stadi pouhé dvé mi-
nuty takového cvieni. Po ukonceni 40-
50 dychacich cyklt v této poloze se pre-
kulte na zem a nékolik minut odpocivejte.

Krome toho, Ze si zvykéte na hlubsi dy-
chani, pomahd toto cvieni odstrariovat
i ,poraZzenecky® postoj mnoha lidi: kulata
ramena a nahrbeni dopfedu. Zvyknete-li si
provadét toto cviCeni denné, zlepsi se vam
celkové drZeni téla a budete se lépe citit.

Kupiikladu Cifiané toto cvideni prakti-
kuji nékolik tisic let. Provadéji ho vstoje tak,
Ze umisti své pésti asi do poloviny pétete
a ohnou se dozadu, jak to jen dokéazZou.

ZA CERSTVYM VZDUCHEM

K tomu, aby ¢lovék mohl dychat co
nejlépe, pottebuje oviem i Cerstvy vzduch,
co moZna nejméné znecistény a obsahuji-
ci dostatek kysliku.

Zdravi je kromé Zivota vasim nejcen-
né&j$im majetkem. Abyste si je udrzeli, mu-
site nékdy ucinit nékterd zasadni rozhod-
nuti. Jednim z nich by mohlo byt: pfesté-
hovat se ze zamotfeného mésta do oblasti,
kde je vétsi mnozstvi Cerstvého vzduchu —
mozna alespori na predmésti, kde je vice
zelené a méné provozu. Q

Autorem tohoto textu je lékar a od-
bornik na preventivni medicinu
Vernon W. Foster. Ukdzka pochazi
z jeho knihy ,,Newstart“, kterou vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.

BEZPECNE
OPALOVANI

Zdd se, ze éra opalovdni pomalu
konci. Nadmérné opalovdni mu-
Ze mit za ndsledek vznik karci-
nomu nebo melanomu kutze,
dvou nejcastéjsich forem koz-
nich nddoru, a ddle nadmérnou
tvorbu vrdsek a predcasné stdr-
nuti kuze.

Pocet karcinomt a melanomu kuze v po-
pulaci se kazdych deset let zvysi o 5-10
procent. V pfiméfeném mnoZstvi vsak
muZe byt slunecni lézeri vasemu zdravi ve-
lice prospésna.

Jaké jsou priznivé udinky slu-
neéniho zareni na lidsky organis-
mus?

de jich celd fada. Slunecni svétlo méa
sterilizacni UCinek, to znamend, Ze ma
schopnost zabijet nékteré bakterie a viry.
Proto je dulezité cas od Casu protfepat
a nechat na slunci leZet pefiny, deky a dal-
§i véci, které tak Casto nepereme.

Slune¢ni svétlo méa schopnost vétsiné
z nds zlepsit naladu a tim vyvolat pocit
spokojenosti a pohody. Jenom to zase ne-
preZenite, abyste se nespdlili. Spolu s cvi-
¢enim je slune¢ni svétlo dilezZitym pfirod-
nim lékem pfi 1é¢bé chronické deprese.

N&s organismus je schopen pusobenim
slune¢niho zéreni tvofit v kuzi vitamin D.
Tento vitamin pomaha organismu vyuZit
vapniku z potravy ke stavbé zdravych, sil-
nych kosti. Dostatek vitaminu D je duleZi-
ty v prevenci kfivice u déti a osteomalacie
u dospélych, a ¢aste¢né i v prevenci oste-
opordzy.

Slune¢ni zéfeni méa déle tyto priznivé
ucinky:

- puisobi pozitivné na imunitni systém,

- zlep3uje hojeni ran,

- zmirfiuje bolest oteklych kloubu pfi
artritide,

- poméha zmirriovat nékteré sympto-
my premenstruacniho syndromu,

- sniZuje hladinu glukézy v krvi u cuk-
rovky a upravuje jeji hladinu u hypoglyké-
mie (snizend hladina glukézy v krvi).

Neékteré studie dokonce naznacuji, Ze
slunecni svétlo ma schopnost mirné snizo-
vat hladinu cholesterolu v krvi.

A které jsou ty skodlivé udinky?

V prvni fadé je to ptedCasné starnuti
kuzZe, ktera se stava vraséita, nepravidelné
pigmentovand, tenké a nepruzna. Slunec-
ni zafeni patfi mezi hlavni rizikové faktory
rakoviny kuze, predevsim u lidi se svétlou
barvou pleti.



Spéleni kiize podporuje vznik melano-
mu. Uvadi se, Ze je nebezpecéné spdlit si
kizi az ke vzniku puchytl, a to zejména
v détstvi. Bylo zjisténo, Ze osmdeséat pro-
cent slune¢niho zéreni (z celkového mnoz-
stvi pfijatého za cely Zivot) ziska clovék
pravé béhem détstvi. Pro vznik karcinomu
kiiZe je zase nebezpelnd dlouhodobéd ex-
pozice slune¢nimu zateni. Dalsim postize-
nym orgdnem je oko. Nadmérné puisobe-
ni sluneéniho zafeni podporuje vznik Se-
dého zékalu a melanomu na sitnici oka.

Nékteré novgjsi studie naznacuji, Ze
strava bohatd na tuky kombinovana se
sluneénim zafenim je také schopna pod-
porovat vznik a rozvoj rakoviny kiZe.

Existuji tedy néjaka doporuéeni
pro bezpeéné opalovdani?

Poznejte swij fototyp, abyste védéli, jak
vaSe klUZe reaguje na slunecni zafeni.
Predevsim lidé se svétlou barvou kuze
a vlasu a rusovlasi jedinci by si méli dat ve-
liky pozor a nevystavovat kizi silnému
slunci déle nez nékolik minut denné.

Nevystavujte se pfimému slune¢nimu
zafeni v dobé od 10 do 15 hodin. Neopa-
lujte se déle nez 90 az 120 minut denné.

Snazte se pokud mozno zabranit spale-
ni kiize. Noste klobouk nebo sluneénik
a vhodny odév, nejlépe svétlé barvy, kterd
odrézi slune¢ni paprsky. Budte zvlast opa-
trni, kdyZ jste u vody a na snéhu — kwuli
odraziim slune¢niho zéfeni.

Pouzivejte pfi opalovéani krémy s UV
filtrem s SPF faktorem minimalné 15, 1é-
pe viak 30. Natirejte se jiz pfed opalovéa-
nim. Zvlast peclivé aplikujte krém na mis-
ta chronicky wystavend slunci — na nos,

krk, usi, rty, oéni vicka, horni a dolni kon-
Cetiny.

Chrante pted sluneénim zafenim pfe-
devdim déti a vedte je k tomu, aby se do-
kazaly pfed slunickem chréanit i samy.

Opalovani v solériich neni zdravé.
Vubec nejskodlivéjsi je kombinace slunec-
niho zafeni a solaria. Pokud se bez soléria
neobejdete, pak se jiz radéji neopalujte na
slunci.

Nechejte si alespoii jednou ro¢né vy-
Setfit kuzi dermatologem. Sledujte peclivé
vdechny zmény pigmentovych skvrn.
Zvlast opatrni by méli byt ti lidé, v jejichz
rodiné se jiz koZni nador vyskytl.

Studie naznacuji, Ze pro dostate¢nou
tvorbu vitaminu D staéi, aby na vas oblicej
a ruce svitilo slunce v prubéhu letnich mé-
sicti dva- aZ tfikrat tydné, po 10 az 15 mi-
nutach.

Kdyz sviti slunce, oteviete okna a pust-
te ho dovnitf. Prospéje to vasemu zdravi
a zlepsi se vam nélada.

Po tisice let bylo slunce povazovano za
zdroj Zivota. Dnes vime, Ze dokaze lécit,
ale i 8kodit. Slunce pro nas muze byt po-
libkem Zivota, ale i smrti. ZaleZi pouze na
nas, jak tento dar pouzijeme. O

Z knihy mezindarodné uzndvanych
odborniku na zdravy Zivotni styl dr.
Hanse Diehla, dr. Aileen Ludingto-
nové a MUDr. Petra Pribise ,,Dyna-
micky zivot“. Knihu vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion a lze ji za-
koupit v prodejné Country Life
v Melantrichové ulici 15, Praha 1.

Epstein-Barr virus
a roztrousena skleroza

Riziko onemocnéni roztrousenou skle-
rézou je vSeobecné velmi nizké, napf.
v USA onemocni pouze 3-4 zeny z tisice.

Zavéry nové studie vSak naznacuji, ze
ty Zeny, které byly v pribéhu svého do-
spivdni infikovdny Epstein-Barrovym vi-
rem, ktery pusobi onemocnéni zvané
mononukleéza, mély riziko roztrousené
sklerézy o vice nez 50% vyssi (vyskyt asi
6 Zen z tisice).

Tyto vysledky jsou zaloZeny na da-
tech od 301 zen s roztrousenou sklerd-
zou a od 1 700 zen bez tohoto onemoc-
neéeni.

Predchozi studie ukdzaly, Ze roztrou-
Senou sklerézou onemocni Castéji zZeny
nez muzi. Nemoc byuvd nejéastéji dia-
gnostikovdna mezi dvaceti a étyficeti le-
ty véku.

Epidemiology 2001;12:301-306

Vlaknina z obilovin chrani
proti rakoviné zaludku

Konzumovdni vétstho mnozstui vldkni-
ny z obilovin — v podobé takouvych po-
travin jako je celozrnny chléb, ovesné
vlocky, miisli, celozrnnd ryze, celozrnné
téstoviny — zfejmé prispivd ke snizovdni
rizika jednoho druhu rakoviny zaludku.
Podle svédskych védcu méli ti lidé,
ktefi spotfebovali nejvétsi mnozstui
vldkniny, o 60% nizsi riziko vzniku ra-
koviny zaludku nez lidé, ktefi patfili do
skupiny s nejniz§im pfijmem obilné
vldkniny.
Gastroenterology 2001;120:
387-391, 568-570

Stale vice déti
s cukrovkou II. typu

Rostouci vyskyt obezity, ktery je dusled-
kem klesajici hladiny fyzické aktivity
a stoupajici konzumace potravin rychlé-
ho obcerstveni (doddvajicich zejména
nadmérné mnozstui tuku a cukru a pou-
ze ,prdzdné” kalorie), je zfejmé v poza-
di soucasného ndrustu vyskytu onemoc-
néni cukrovkou II. typu u déti.

Toto onemocneéni se drive vyskytouva-
lo pouze u lidi starSich padesdti let.

Cukrovka II. typu (diabetes mellitus)
zvySuje mj. riziko srdeéni pfihody, se-
lhdni ledvin, oslepnuti ¢ amputace
koncetiny. Cim déle lidé s timto one-
mocnénim ziji, tim spiSe k témto kom-
plikacim dochdzi. ,Jen si predstavte, co
se stane, kdyz tato nemoc zacne jiz
v Sesti letech, “ uvedl na sympoziu spon-
zorovaném Americkou Iékarskou spo-
le¢nosti dr. Kenneth Lee Jones, profe-
sor détského lékarstuvi na University of
California v San Diegu.
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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.

dJe pravda, Ze spendt neobsahu-
je tolik zeleza, kolik se donedavna
turdilo?

Spenét skuteénd nepatii k tém nejlep-
$im zdrojim Zeleza, ale stéle zUst&-
vd zdrojem mnoha jingch latek
s antioxida¢ni, protirakovinovou
a protisklerotickou aktivitou. Obsa-
huje napfiklad ¢tytikrat vic betaka-
roténu a ttikrét vic luteinu nez bro-
kolice.

Spenat obsahuje vldkninu snizu-
jici hladinu cholesterolu v krvi.
Pokud netrpite na mocové kame-
ny, jezte Spenét aspor jednou tyd-
ng! Teplem se nékteré dulezité lat-
ky ni¢i, a tak si ho Kklidné dejte
obcas syrovy anebo jen krat-
ce blansirovany.

Nejvhodnéjsi zdroje
zeleza:

Lusténiny (nejvice Coc-
ka), sezam, suSené merun-
ky, dynové seminko, Inéné
seminko, mak, kokos, man-
gold, kopfiva.

Cetla jsem v jedné
americké knize, ze do-
poledne je treba jist je-
nom syrové ovoce, pro-
toZe organismus ma
,,oCistovaci“ fazi. Vypa-
dalo to velmi logicky.
Co si o tom myslite?

Fyziologie ¢lovéka nezna
z&dnou samostatnou fazi , o¢istova-
ni“. Odbouravani zplodin latkové
vwwmeény probihd téméf neustdle
v rizné intenzité. Podle souc¢asnych
poznatku zustava snidané nejdilezitéjsim
jidlem dne. Méla by obsahovat nejenom
uhlohydréty, ale i bilkoviny a tuky. Pod-
poruje to ¢innost Zluéniku a brani vzniku
Zluénikovych kament. Lidé, kteti nesnida-
jl, maji 3-4 krat vétsi riziko jejich vzniku.
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V sezéné mame hodné kvétaku
a rodinu otravuje, kdyz musi jist
stale néjaké jidlo z kvétdku.

Vysvétlete jim, Ze kvétdk obsahuje —
podobné jako brokolice a jiné druhy ka-
pustovité zeleniny — velmi mnoho U¢in-
nych protirakovinnych latek, které chrani
zvlasté prsy a tlusté stfevo. Tady jsou
alespori nékteré: kvercetin, glutanién, in-
doly, vitamin C, sulforafan, glukarat.
Kromé toho obsahuje i vldkninu, ktera
snizuje koncentraci cholesterolu v krvi.
Tepelna uprava nici nékteré dulezité latky,
a tak kvétédk nesmazte, ale pouZivejte ho
syrovy, duseny, vafeny anebo upraveny
v mikrovInné troubé.

Jsem po operaci zluéniku a téz-
ko travim varené fazole. Muzu jist
hrach?

Hréach — zvlasté mlady zeleny hrasek,
a to i mraZzeny — je o mnoho snadnéji stra-
vitelny nez suché lusténiny. Obsah bilko-
vin neni v hrasku tak velky jako ve fazolich

¢i v séji, ale zato obsahuje kromé vitami-
nu skupiny B i vitamin C a chlorofyl.

Zeleny hrések je vhodny pro lidi s po-
ruchami trdveni a pro rekonvalescenty
po vétsiné operaci traviciho traktu.

Pro¢ je dobré brambory nejprve
uvarit ve slupce a teprve potom je
nakradjet?

Kdyz brambory nejprve nakréjite a po-

tom vafite — a to jesté ve slané vodé — dras-
lik z nich se vyplavi do vody a do brambor
se dostava sodik. To obréti ptivodné ptiz-
nivy pomér drasliku a sodiku v neprospéch
nasich cév, ledvin a krevniho tlaku. Z o-
loupanych a nakrajenych brambor se do
vody — kdo ji wpije? — vyplavi i vitamin C.

Byly mi zjistény mocové kameny
a lékai¥ mi zakdzal rebarboru a
S$pendat.

Asi se tomu budete muset podfidit a
Spendt si dat jen pfilezitostné. Tyto potra-
viny obsahuji oxaléty. To jsou soli kyseliny
Stavelové, ze které se mocové kameny
Casto wytvafeji. Dovolte, abych jesté pfi-
pomenul, Ze mnoho oxalatli obsahuje ta-
ké ¢okolada, kakao a mangold.

Nékteré bylinky pry mohou zvy-
Sovat odolnost organismu. Je to
védecky potvrzené?

Ano. Vyzkumy poslednich let ukazaly,
Ze nejenom zelenina a ovoce, ale i rtizné
bylinky a naté pouzivané jako kofeni
obsahuji latky, které podporuji imu-
nitni systém a chrani pted rakovi-
nou. Témi nejucinnéjsimi jsou: ba-
zalky, tymian, oregano, pazitka,
matefidouska, petrZzelova nat, roz-
maryn, dumbier, kurkuma, 3alvéj,
estragon, mata, lékofice...

Vyhodné je, Ze jich neni tfeba jist
mnoho — Uplné postadi, kdyz je bu-
dete pravidelné pouzivat v davkach,
které vyZaduji nase recepty. Mnohé
si miiZete péstovat doma v kvétinaci
— budou voriavéjsi a G¢inng;jsi.

Brambory obsahuji hodné
energie a ja chci hubnout.
Nemuzu je jist...

O bramborech plati stejné jako
tfeba o kukufici: Nebojte se sachari-
du! Poskytuji jen poloviéni mnoZstvi
energie nez tuky. 250 g uvafenych
brambor obsahuje jen 556 kdJ, ale
kdyz si z 250 g brambor udéléte hra-
nolky, snite az 2 570 kJ!

Pravé brambory, kukufice, oves-
né vlocky a zelenina jsou na hubnuti
zvlast vghodné. Maji tzv. negativni
energeticky efekt — poskytnou télu
méné energie, neZ ve skutecnosti
obsahuji. 4

Igor Bukovsky pracuje jako védecky
pracovnik na Fyziologickém ustavu
Lékarské fakulty UK v Bratislavé.
Otazky a odpovédi pochadzeji 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-Orién.



VEJCE JEN
PRO STREJCE

Vejce maji vysoky obsah bilkovin
a tukt, obsahuji velmi mdlo
uhlohydrdtt (sacharidu), praktic-
ky zddnou vildkninu a vitamin C.

Z potravin, které jsou béznou slozkou bo-
haté zapadni stravy, obsahuji vejce jednu
z nejvyssich koncentraci cholesterolu.

PRUMYSL VYROBY VAJEC
A VEDECKE STUDIE

Priimysl vyroby vajec finanéné podpo-
fil fadu studii, které mély ukazat, Ze obsah
cholesterolu ve vejcich nezpusobuje vze-
stup hladiny cholesterolu v krvi ani atero-
sklerézu a srde¢ni zachvaty.**** Ze Sesti
studii v Iékatské literatufe, které neproka-
zaly wznamny vzestup hladiny krevniho
cholesterolu se spotfebou celjch vajec,
byly tfi placeny American Egg Board, jed-
na Misssouri Egg Merchandising Council
a jedna Egg Program of the Califonia
Department of Agriculture. Kdo sponzo-
roval Sestou studii se nepodafilo zjistit.®

Cely trik spociva v tom védét, jak ex-
periment vystavét, abyste dostali takové
wysledky, které dostat chcete. Chcete-li
mit Z&dny nebo jenom minimalni vzestup
hladiny cholesterolu, nejprve saturujete
pokusné osoby cholesterolem z jinych
zdroju, studie totiz ukazuji, Ze jakmile lidé
pfijimaji vice nez 400 az 800 mg choles-
terolu denné, dalsi pfidavek cholesterolu
ma jiZ jen nepatrny ucinek na hladinu
krevniho cholesterolu.®**’

Stavba studie mutiZze téZz vyuzit nevhod-
né kontrolni skupiny a takowych ¢asovych
obdobi, které jsou nevhodné k tomu, aby
se ukéazal ucinek pfijatého cholesterolu na
krev. Dobte vystavéné studie, které vypra-
covavali védci nezavisli na potravinarském
pramyslu, jasné ukazaly Skodlivé ucinky
konzumace vajec pro hladinu krevniho
cholesterolu.®®*” Priimysl vyroby vajec je
Citankowym piikladem toho, jak si lze za
penize koupit védecky podlozenou vyzivo-
vou informaci, kterd muZe znamenat po-
8kozeni naseho zdravi.

Vejce byvaji propagovany pro svoji
perfekini sestavu esenciélnich aminokyse-
lin v bilkoviné. Kdyz v3ak byly dobrovolni-
kum podévany rizné potraviny, aby se
zjistila lidskd schopnost vyuzivat rizné
smési bilkovin, wyzkumnici zjistili, Ze nase
télo dokéze vyuzit aminokyseliny ze smési
brambor a vajec o 36% G¢innéji nez pou-
ze z vajec.” Dalsi védci rovnéZ zpochyb-
fiovali hodnotu vaje¢né bilkoviny a jeji uzi-
vani jako standardu pro uspokojovani
wzivowych potteb lidi.”*™

Oddélenim vajecného bilku od Zloutku
se oddéli bilkovina, ktera je koncentrovéa-
na v bilku, od tuku a cholesterolu, které
jsou soustfedény ve Zloutku.

Vejce  Bilek  Zloutek
Bilkovina 33 85 19
Tuk 65 7 80
Uhlohydrat 2 8 1
Vlaknina 0 0 0
Cholesterol 264 mg 0 264 mg

(na 1 vejce)

Vajeéna bilkovina je vedouci pficinou
alergie na potraviny. Tu¢né ¢ast vejce na-
vic akumuluje kontaminaéni latky z Zivot-
niho prostfedi, protoZe vejce stoji vysoko
v potravinovém fetézci. Vejce rovnéz, po-
dobné jako dalsi potraviny Zivocisného
puvodu, obsahuji mikroorganismy, které
zpusobuii u lidi onemocnéni.

Nutri¢ni skladba vajec se lisi u riznych
druhti vajec (napt. slepici, kachni, kruti,
Zelvi) jen velmi mdlo.

Mnohé ndhrazky vajec se vyrdbéji fa-
dou procest, které snizuji obsah tuku a
Casto i obsah cholesterolu. Relativni ob-
sah bilkovin v3ak pfi této vgrobé stoupa.

Podobné jako jiné Zivocisné produkty
by méla byt vejce konzumovana pouze pfi
zvldstnich pfileZitostech a jenom lidmi,
ktefi se tési vynikajicimu zdravi. Kazdy,
kdo se snaZi zotavit z néjaké nemoci zpU-
sobené nezfizenym uZivanim bohatych
potravin, by se mél vyhybat veskerym la-
htidkdm — neZ se mu vréati plné zdravi. 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.

Muzum s nizkym poctem
spermii chybi asi folaty
Zendm, které uvazuji o détech, se jiz
dlouho doporucuje, aby mély dostatec-
ny prijem kyseliny listové, protoze tato
zivina zfejmé napomdhd prevenci vdz-
nych porodnich poruch u déti. Nyni no-
vd studie naznacuje, ze tento B vitamin
muze byt dulezity i pro muze, ktefi by
se rddi stali otci.

Podle vysledku této studie méli totiz
muzi s nizkym poctem spermii rovnéz
nizkou hladinu foldtu.

,Vusledky této studie znamenaji dal-
$f divod pro to, aby muzi jedli zdravou
stravu zahrnujici potraviny, které jsou
dobrym zdrojem kyseliny listové. “

Podle doporuéeni amerického minis-
terstva zemédélstvi by méli dospéli lidé
konzumouvat denné 5-9 porci ovoce ne-
bo zeleniny, coz pokryje denni potfebu
400 mikrogramt foldtu. Mezi potravi-
ny, které jsou bohaté na foldty, patfi i
pomerancoud $tdva, fazole anebo hrdch.

Fertility and Sterility 2001;75:252-259

Jablka, rajcata a plice

Hojnd konzumace jablek a rajcat muze
pomoci v prevenci respiracnich nemoci.

Dr. Broadfieldovd s kolegy z Univer-
sity of Nottingham pouzili test, ktery
méri mnozstui vzduchu, ktery zkouma-
nd osoba dokdze béhem jedné vtefiny
vytlacit z plic.

Studovali 2 633 dospélych lidi v roce
1991 a poté opét v roce 2 000. Ukdzalo
se, ze konzumoudni vice nez péti jablek
tydné nebo rajcat tfikrdt tydné velmi
tésné souviselo se zlepsenym vykonem
pfi vyse uvedeném testu. U lidi, ktefi
casto jedli jablka, rajéata a bandny byla
rovnéz méné Castd dychavicnost.

Tyto vysledky byly prezentovdny na
97. Vyroénim setkdni American Thora-
cic Society.

Soja snizuje ,,spatny*“
cholesterol po menopauze

Vusledky jedné malé studie ukdzaly, zZe
konzumouvdni séji pFindsi urcité snizeni
LSpatného” LDL cholesterolu u starsich
Zen s normdlnim nebo mirné zvysenym
cholesterolem.

Tento ucinek byl zaznamendn u Zen
ve véku 45 az 70 let, které po dobu asi
tFi mésict konzumouvaly sSjovou bilkovi-
nu obsahujici isoflavony. U téch Zen,
které denné pfijaly 132 mg isoflavonu,
bylo v porovndni se skupinou pFijimaci
pouze 7 mg isoflavonti denné zazname-
ndno snizeni LDL cholesterolu o 6,5%.

American Journal of Clinical
Nutrition 2001;73:225-231
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Misani ve trech letech,
zubni kaz v Sesti...

Védci hldsi, zZe jidelni ndvyky ve véku tFi
let pomdhaji pfedpovidat, zda bude ¢i
nebude dité trpét ve véku Sesti let zub-
nimi kazy.

Ty malé déti, které konzumovaly ve
véku tfi let sladkosti a dZusy ¢astéji nez
jednou tydné, mély oproti détem, které
jedly sladkosti méné casto nez jednou
za tyden, asi dvojndsobné riziko vzniku
zubniho kazu v Sesti letech.

Pravidelnost a kvalita ¢isténi zubti se
pritom mezi obéma skupinami nikterak
nelisily.

Visledky této studie na 135 finskych
détech poturzuji, Ze i pres zlepseni Ust-
ni hygieny a rozsirené pouzivdni fluoru
zustdvd konzumace cukru hlavni pfFici-
nou vzniku zubniho kazu.

Dentistry and Oral Epidemiology
2001;29:136-142

Sestry a Zivotni styl

Velkd studie na 84 129 zdravotnich
sestrdch (Nurses Health Study) zkouma-
la rizikové faktory srde¢niho onemocné-
ni — zvldsté koufeni, nadvdhu, nedosta-
tek pohybu a nevhodnou stravu.

Ty Zeny, u kterych nebyl zazname-
ndn Zddny z téchto rizikovych faktort
(coz byly pouhé 3%), mély o 83% nizsi
riziko srdecnich pfihod nez zbyvajici ze-
ny. Plnych 82% srdeénich pfihod bylo
mozno pripsat zanedbdvdni zdsad zdra-
vého zivotniho stylu.

N Engl J Med 2000;343:
5724 & 530-537

Zivot ve 40 nezacina ani
nekonci, jen se zpomaluje

Vusledky studie, kterd byla zverejnéna
na setkdni Britské psychologické spo-
le¢nosti v Londyné ukdzaly, Ze rychlost
reakce, schopnost koncentrace a kvalita
paméti zacinaji pomalu, ale soustavné
klesat po dosazeni 40-45 let véku.

Tyto zdvéry jsou zaloZené na zkou-
mdni 2 300 zdravych lidi ve véku 18 az
87 let, které provedla spole¢nost
Cognitive Drug Research.
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JEN PLANY
POPLACH?

S ruéni pilou nelze znicit destné
pralesy v Brazilii nebo Malajsii,
motorovym pildm a obrovskym
traktorum se to ale uspésné dari.
Wisledkem tohoto zdsahu clove-
ka do citlivého ekosystému nasi
planety muze byt globdlni otep-
lovdni a nezddouci zmény v po-
Casi, kterych jsme dnes svédkuy.

Koriskd doprava neméla dramaticky vliv
na kvalitu ovzdusi. Clovék vymyslel auto-
mobil a dnes miliony automobilt systema-
ticky znecistuji nase ovzdusi a pfispivaji ke
zvétSeni ozénové diry s naslednym skleni-
kovym efektem.

BSE A CJN: SOUVISLOST?

Prisli jsme na to, jak $tépit atom, jak
klonovat lidsk& embrya a na celou fadu ji-
nych inovaci, které spole¢né se zménou
Zivotniho stylu ovlivriuji, a to Casto nega-
tivné, nejen nasi pfitomnost ale i budouc-
nost. Jednim z problému, ktery nyni déla
politikim, zemédélcim i prostym lidem
starost, je nemoc $ilenych krav (BSE); exi-
stuji totiZz vaZzné tvahy o tom, Ze ji podob-
nd, smrtelnd choroba u c¢lovéka -

Creutzfeldt-Jacobova nemoc (CJN) -
s BSE néjak souvisi.

Udeélal snad ¢lovék nékde chybu?
MozZnd v tom, Ze se pokusil zménit byloz-
ravce na masozravce — tim, Ze provadél
masivni vygkrm hovéziho dobytka a jinych

byloZravci mouckou pfipravenou z masa,
kosti a zbytku jingch, casto uhynulych
zvifat. Je mozné, Ze si moderni ¢lovék ne-
uvédomuje rizika, které p¥indsi zmény Zi-
votniho stylu, nové technologie nebo ne-
pfirozené zdsahy do zabéhnutého fadu
ptirody?

Jak a kde to s BSE zacalo? Cesta vede
na pocatek 18. stoleti. Jiz tehdy existova-
la nemoc ovci a koz zvana ,scrapie” — ta-
to nemoc se doposud tu a tam vyskytuje
u téchto zvitat po celém svété. Jeji pii-
znaky? Degenerace mozkové tkané, poru-
chy chiize a rovnovéhy.

GAJDUSEK ZA KANIBALY

Potomek slovenskych imigrantd, ame-
ricky védec Gajdusek, si na svjch cestach
v horskych oblastech wvychodni Nové
Guineje vsimnul, Ze u nékterych ¢lent pri-
mitivniho kmene Fore dochdzi ke smrtel-
né chorobé nazgvané ,kuru“. Jeji proje-
wy? Ztrata rovnovahy, poruchy chuze, za-
chvaty smichu, demence a smrt. Vysledky
analyz krevnich vzorkll a patologické na-
lezy lidi zemfelych na toto onemocnéni aZ
pfili§ pfipominaly scrapie u zvifat. V na-
padnutém mozku byla zfejma tzv. ,hou-
bovitd degenerace” — vakuoly po zniCe-
nych neuronech. U Forejci se choroba
prenésela z ¢lovéka na Clovéka diky jejich
kanibalskym ritudlum.

Choroby kuru, scrapie, BSE a CJN
maji pravdépodobné jednoho spole¢ného
jmenovatele: novy typ infekéniho mate-
ridlu, latku bilko-
vinné povahy ne-
obsahujici ani DNA
ani RNA, takzvany
,prion“,  stokrat
mensi neZ nejmen-
§i virus. Prion je
bilkovina, kterd se
nachézi v lidském
organismu na po-
vrchu  membran
vSech bunék, nejvi-
ce ale na povrchu
bunék nervowych.
Nikdo nevi ptesné,
jaka je jeho opra-
vdova funkce. Za-
tim se védci pouze
domnivaji, Ze exis-
tuje souvislost mezi
priony a pfenosem
informaci ,neurot-
ransmitery“ v sy-
napsich  mozko-
wych bunék. Prion
zasahuje  pouze
nervovou tkan a imunitni systém napade-
ného organismu se mu nebrani.Tuto
infekéni bilkovinu nelze znicit sterilizaci
nebo denaturaci, zmraZenim, suenim, vy-
sokymi teplotami ani zadnym jingm zpu-
sobem.



O tom, ze se védci,
politici i zdravotnici
moznosti prenosu
BSE konzumaci
infikovaného masa
nebo mléka obavaji,
svédci drasticka
preventivni opatreni,
kterych jsme svédky.

VEDECKE HYPOTEZY

Veédci pracuji s hypotézou, Ze normalni
priony (PrPc — celularni) se mohou za ur-
¢itych okolnosti zménit v priony abnor-
malni (PrPsc — scrapie), které souvisi s vyj-
Se uvedenymi chorobami. Béhem tohoto
procesu se spiralovity tvar molekuly nor-
maélniho prionu z neznamého divodu
zméni na bilkovinu tvaru leporela (,cik-
cak” konfigurace).

Védci se domnivaji, Ze u pacientu se
sporadickou CJN (Creutzfeldt-Jacobova
nemoc) dojde k mutaci jednoho normalni-
ho prionu (PrPc) na abnormdlni prion
(PrPsc). Tento PrPsc se déle navdZe na
zdravy PrPc a dosud nezndmym zptso-
bem jej zméni na PrPsc. Nasleduje fetézo-
vé reakce, pfi niZ vznikaji miliony nowjch
abnormaélnich prion. Zdravd nervova
burika pod tlakem abnormadlnich priont
nejdfive zdufi, potom nasleduje vytvofeni
vakuoly a neuron umira.

Tento patologicky proces se §ifi na o-
kolni nervové buriky a jeho wysledkem je
tzv. ,houbovitd degenerace“ mozkové
tkané. Nemoc ma sice 15 az 30 let dlou-
hou inkuba¢ni dobu, ale jakmile se jednou
priony zaénou mnoZit, déje se tak expo-
nencialni fadou.

Je nutné podotknout, Ze existuji i dalsi
hypotézy o pfenosu BSE, které spekuluji
ni“ virus nebo tzv. ,virino®, typ viru, ktery
obsahuje pouze nukleovou kyselinu.

DRASTICKA PREVENCE...

Zbyvéa odpovédét na otdzku, jak doslo
k pfenosu scrapie na kravy — a mozna i na
Clovéka. Vime pouze, Ze na pocatku far-
méafi z ekonomickych duvodu krmili doby-
tek mouckou vyrobenou z ovci uhynulych
na scrapie. Z bylozravcu se tak stali ma-
sozravci. Podobnym zpuisobem se v sedm-
desétych a osmdesétych letech ptikrmoval
hovézi dobytek takika ve viech rozvinu-
tych zemich — tedy praskem z rozdrcené-
ho masa a kosti dobytka, a to asto ne-
mocného nebo uhynulého.

Neni zatim definitivné prokazano, Ze se
BSE (nemoc Silenych krav) muize prenést
na Clovéka. Co ale vime, je to, Ze toto
onemocnéni je vzdy smrtelné. Proti cho-

robédm zplisobenym priony lidsky organis-
mus nedovede bojovat, protoZe jeho imu-
nitni systém si proti prionim nedovede
vytvofit protilatky. O tom, Ze se védci, po-
litici i zdravotnici moZnosti pfenosu BSE
konzumaci infikovaného masa nebo mlé-
ka vazné obavaji, sveédéi drasticka preven-
tivni opatfeni, kterych jsme v soucasné
dobé svédky.

JIZ PRED STO LETY...

Pted vice nez 120 lety Zila v Americe
Zena, kterd jiz tehdy nabidla efektivni
opatfeni k prevenci této i mnoha jingch
chorob. Tato osvicena Zena, E. G. White-
ovd, zformulovala zédklady nejen zdravé
wzivy, ale také zdravého Zivotniho stylu.
Era, kterou ovlivnila, zacala vybudovanim
svétozndamého sanatoria dr. Kelloga
v Battle Creek v Michiganu (1866) a po-
kracuje i dnes, napt. v podobé soucasné-
ho S&ifeni programu zdravotni obnowvy
NEWSTART.

Co ndm tato Zena radi v knize ,Cesta
ke zdravi a Zivotni harmonii“, napsané jiz
pred celym stoletim? ,Maso nebylo nikdy
nejlepsim druhem potravy. Avsak dnes,
kdy rychle stoupa nemocnost zvitat, je je-
ho pouzZivani jesté problematictéjsi.
Neékteré zpusoby vykrmu zvitat uréenygch
pro trh samotné wvyvolavaji nemoci....
Zvitata jsou nékdy chovéna v prostorach
bez dostateéného pfistupu svétla a cer-
stvého vzduchu. ... Zvifata jsou Casto do-
pravovana na velké vzdélenosti a proZiva-
jl nesmirné utrapy, neZ se dostanou na
trh. ... Nasledky pozivani masité stravy se
moZné neprojevi ihned, to v8ak neni du-
kaz, Ze masita strava neni Skodliva. Mnozi
lidé umiraji na nemoci zavinéné vyhradné
poZivdnim masa, pfiCemZ ani oni sami,
ani druzi nemaji v podezfeni tuto skuteé-
nou pficinu.“ (str. 204 a 205)

NEJLEPSI OPATRENI|

Prominentni mikrobiolog a védec pra-
cujici s BSE, profesor dr. Richard Lacey
z Leeds University, #ka: ,Dnes jiZ mame
drtivé védecké a medicinské dukazy k to-
mu, abychom se vyhybali konzumaci ma-
sa a masnych vyrobkul — a to pfesto, Ze se
nas vlada snazi ptesvédCit o opaku.*

Zda se, Ze opravdu nejlepsi metodou,
jak dnes ptedejit chorobam, davanym do
souvislosti s poZivanim masa (nebo tém,
u kterych bude tato souvislost teprve vé-
dou v budoucnosti prokazana), je postup-
né wyloucit ze svého jidelnicku potraviny
Zivocisného puvodu.

A autor populdrni knihy o zdravém Zi-
votnim stylu (Proof Positive), dr. Neil
Nedley, k tomu dodéva: ,Rostlinna strava
je strava, kterou dal ¢lovéku Ten, kdo zna
potfeby clovéka nejlépe — protoze ho
stvoril.“ QO

PhDr. Petr Skrla, Magda Skrlovd

Genové manipulace

Genouvé manipulace jsou nebezpecné,
nebot kompromituji prosperitu primo
v jejim jadru. Zdsahy do genetickych
vlastnosti rostlin a zZivoc¢ichu pat¥i
udajné k nezbytnym predpokladim
realizace prosperity, nebot mimo jiné
umoznuji produkovat vétsi mnozstui
potravin a dokonaleji vyuzivat plochu
Zemé pro rostouci potfeby rostouciho
poctu lidi. Sledovdni prosperity patii
udajné k nejprirozenéjsim potfebdm
¢lovéka a jeho spolec¢nosti.

Genové manipulace, jez jsou stdle
intenzivnéji doporucovdny coby nej-
pFiméjsi cesta k dosazeni a rozhojnéni
prosperity, jsou vSak samy naprostym
popfenim jakékoliv pFirozenosti a u-
plnvm opakem spontaneity. Stézi si
Ize predstavit néco direktivnéjsiho,
nez je vnéjsi zdsah do autonomné se
vyvijejiciho zivého organismu, umeély
zdsah, ktery podstatné méni jeho
vlastnosti a smér jeho vyvoje.

Otdzka, kterd se zde vynoruje, se
bude s rozsifovdnim genetickych zdsa-
hu stdvat stdle palCivéjsi: Proc¢ je
(idajné zcela prirozené) smérovdni
k prosperité stdle vice zdvislé na evi-
dentné zcela nepfirozenych zdsazich
do ostatnich forem Zivota?

Je snad sdm Zivot ve své puvodni,
obycejné prirodni podobeé prilis mdlo
pfirozeny na to, aby mohl dustojné
asistovat pri dosahovdni naprosto pfi-
rozené lidské prosperity? (...)

Je prirozenost nasich stdle rostou-
cich potfeb vskutku natolik zarucena,
Ze muze slouzit jako nezpochybnitel-
ny argument k zdsahim do chodu
vSech jinych Zivgch organismu? Je te-
dy pFirozenost ostatnich forem Zivota
jen jaksi nizsiho fddu, a mdme prdvo
ji neomezené zndsilriovat podle svych
momentdlnich potreb?

Neni to ndhodou vlastné uplné na-
opak?(...)

Ti, kdo hovofi o prirozenosti stup-
nované prosperity, si zrejmé predsta-
vuji stvofitele svéta jako kuchare, kte-
ry az do vzniku c¢lovéka nedélal nic ji-
ného, nez zZe pro néj dopfedu pfipra-
voval (vzhledem k jeho apetitu) smés-
né malou misku jednohubek. Duraz
na nutnost genetickych zdsaht je pak
ponékud pfidrzlou stiznosti jedlika na
to, Zze krmé nebyla na jeho gusto dost
dobrd. Jako kdyby Otesdnek v pohdd-
ce skoncil tak $patné jenom proto, ze
nezvlddal techniku klonouvdni.

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda
prosperity“. Vydal Doplnék.
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Kuraci mivaji i tendenci
pit a nezdravé se zivit
Studie, kterd zkoumala vice nez 6 700
dospélych lidi se Sirokou $kdlou zdra-
votnich ndvyku, zjistila, ze se stoupajici
spotfebou cigaret a alkoholickych ndpo-
ju se snizoval pfijem vyzivnych zdravych
potravin, jako jsou celozrnné obiloviny,
ovoce a zelenina.

Dr. Nancy Bettsovd z University of
Nebraska uvedla, zZe vysledky studie
ukazuji, ze ruzné nezdravé nduvyky jdou
obuykle ruku v ruce.

Vétsina zdravotniku se soustfedi na
odstranéni urcitého konkrétniho nej-
vSak ve svétle vysledkt této studie jevi
ménit nezdravé prvky Zivotniho stylu
soucasné.

Je mozné, Ze chronické uzivdni alko-
holu zuvysuje prdh tolerance nikotinu
(a naopak) i ze néktefi lidé jsou genetic-
ky ndchylnéjsi k upadnuti do zdvislosti
na nékteré ndvykouvé ldtce.

American Journal of Health
Promotion 2000;15

Nizka spotreba obilovin,
rakovina tlustého streva

V Japonsku doslo od padesdtych let
k prudkému ndrustu vyskytu rakoviny
tlustého stfeva.

Spotfeba zeleniny se pritom od té
doby prFili§ nezménila, spotfeba masa
naopak vytrvale stoupala, a to az do za-
&dtku sedmdesdtych let, od té doby byl
jeji ndrust jiz vSak jen minimdlini. Doslo
ovsem k vemi vyraznému poklesu uzivg-
ni obilovin.

To naznacuje, Ze nizkd spotreba obi-
lovin muze byt dilezitym dietnim fakto-
rem souvisejicim s vy$§im vyskytem ra-
koviny tlustého stfeva.

Eur J Cancer Prev 2000;9:363-5

Pohyb zlepsuje dusevni
zdravi starsich lidi

Ve studii na 84 muzich a Zendch ve vé-
ku 50 az 77 let s diagndzou klinické
deprese se ukdzalo, ze Ctyfi mésice pra-
videlného aerobniho cvi¢eni prineslo
zlep$eni paméti i nékterych dalsich pa-
rametrt dusevnich schopnosti.

Jiz dfivéjsi zkoumdni té samé skupi-
ny pacientu prokdzalo, ze pravidelny fy-
zicky pohyb prindsel vedle jinych pfizni-
vych ucinku i dlevu od depresi. Cviceni
bylo v tomto ohledu stejné téinné jako
uzivdni léku proti depresi.

Journal of Aging and Physical
Activity 2001;9
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USNADNIT
SI ZIVOT

Obchody s levnym zbozim rozsi-
rené po celych Spojenych std-
tech byly pred bankrotem. Proc?
Bylo snad jejich zbozi prilis ne-
kvalitni? Nebo byly prilis vysoké
ceny?

Ne. Jeden ze zasvécenych to vysvétluje
tak, Ze prosté zaméstnanci téchto obcho-
du se misto ismévu mradi a k zdkaznikiim
se Casto chovaji neurvale. ,Pokud vim,*
fekl, ,to je nejrychlejsi cesta, jak znicit ob-
chod.” Jeho kolega dodal: ,Jednim z nej-
vétdich ukoli manaZerské prace je najit
zaméstnance, ktefi jsou mili a ochotni
a chtéji odvést dobrou praci.*

Z&kaznik si vdiméa nejen kvality a ceny,
ale také obsluhy. Vedouci jednoho kon-
cernu dokonce prohlasil, Ze budoucnost
velkych obchodu je v lepsi obsluze. K to-
mu, aby si tuto skutenost zaméstnanci
uvédomili, se pouzivd mnoho metod.
Slysel jsem o jedné spolecnosti, v niZ kaz-
dou hodinu zvonil zvonek, aby zamést-
nancum ptipomnél, Ze maji zékazniky vi-
tat privétivé a s ismévem.

Rika se, Ze ¢lo-
vék k tomu, aby se
mracil, musi na-
pnout dvaasedm-
desat svall, ale
k tomu, aby se u-
smal, jich stac¢i na-
pnout Ctrnact. At
uz na své schop-
nosti  pohlizime
jakkoli, kazdy z nas
mé jednu dulezi-
tou vlastnost, kte-
rd& by ndm za
mnoha okolnosti
mohla byt pro-
spéna. Velmi se
mi libi jeji charak-
teristika:

»Nestoji nic,
ale zmtiZze mnoho.

Obohati toho,
kdo jej obdrzi, aniz

by obral toho, kdo

jej dava.
Trva jen oka-
mzik, ale wvzpo-

minka na né&j se dlouho udrzi. Nikdo neni
tak bohaty, aby se bez n& mohl obejit,
a nikdo neni tak chudy, Ze by ho nemohl
mit.
PYindsi stésti v domé, upevniuje pratel-
stvi a podporuje dobrou vili v obchodé.
Je odpocinkem pro unavené, svétlem

pro zbavené odvahy a nejlevngj$im pro-
sttedkem proti trdpeni.

Pfesto neni mozZné si jej koupit, vypro-
sit nebo pujéit, protoZe nikomu neprospé-
je, neziska-li ho zdarma.

A stane-li se nékdy, Ze by néjaky ¢clovek
byl pfili§ unaveny, neZ aby té obdafil u-
smévem, pro¢ ty bys mu nemohl darovat
svlj vlastni?

Vzdyt nikdo nepotfebuje tsmév tolik,
jako ten, kdo ho nema na rozdéavani!“

V RODINNEM KRUHU

Jestlize jsou ptatelstvi a tismév tak du-
lezité v zéleZitostech obchodniho svéta, o¢
dulezitgjsi roli sehravaji v roding! V bliz-
kych vztazich, uprostfed rodinného kruhu,
je velmi snadné rozé&ilit se i kvuli malicher-
nostem a chovat se nepfiméfené vzhle-
dem k jejich dulezitosti. V jedné doméc-
nosti se napéti rozplynulo diky nevinné
vété malého synka.

Otec pfisel domu unaveny, protozZe
mél za sebou t&zky den v ufadé. Resil fa-
du problému a mél potiZe se zaméstnanci.
P¥i velefi, kdyZ poslouchal, co véechno se
doma stalo, vybuchl a zacal hlasité nada-
vat. V tiZzivém tichu, které potom nésledo-
valo, se obrétil chlapec na otce a nevinné
se ho zeptal: , Tatinku, jsi rozéileny?*“

»Nejsem rozéileny,“ odpovédél mu o-
tec uz trochu klidngji. ,Jsem jenom napl-
nény spravedlivym hnévem.“ Posledni dvé

slova byla pfilis sloZitd, nez aby je chlapec
pochopil. Spi§ mu znéla, jako by otec fe-
kl ,jsem naplnény spravedlivym chle-
bem“. To ho tak zaujalo, Ze fekl: ,Ija chci
byt naplnény spravedlivym chlebem.*
Tato pozndmka ucinkovala okamZité.



Vice citu, proé¢ se bat?
Vice davat, méné brat.
Vice ,,my“ a méné ,,ja*.
Vice smichu, a ne lkat.
Vic kvétu a lépe Zzit,
min smutku na cesté
mit.

Vsichni se rozesmali a atmosféra se tplné
zménila.

Kdy?z se blize podivame na pficiny hné-
vu, miiZeme opravdu jen malokdy fici, ze
mame divod k tomu, abychom se pfesta-
li ovladat a ztratili duSevni rovnovéahu.

Jste-li nachylni ztracet trpélivost diky
ngjaké nudné a ne pravé dulezité praci,
zkuSenost jedné ucitelky v matefské Skole
vam muZe pomoci se tomu zasmat.

Pani ucitelka méla mimo jiné za ukol
obouvat détem boticky. Ttikrat denné —
jednou rano a dvakrat v poledne — muse-
la pétatficeti détem pomoci obout botic-
ky, zavazat tkanicky, potom rozvézat tka-
nicky a zase boticky vyzout. P#i jednom
takovém ,kolotoci®, kdyZz uz byla u po-
sledniho paru a obouvala boticky malému
Pettickovi, chlapec tise podotknul: , Ty
boticky nejsou moje.“ Ugitelka si ,,napoci-
tala do deseti“ a pak mu je sundala. On
jen potichu sledoval, co dél&, a kdyZ zaca-
la hledat jeho boticky, pokracoval: ,To
jsou boti€ky mé sestry, ale maminka mi
fekla, Ze dnes je mohu mit ja.*

SCHOPNOST MANEVROVAT

Pro lodé plavici se po mofi plati nafi-
zeni, Ze plavidlo s vétsi manévrovaci
schopnosti musi uvolnit cestu plavidlu mé-
né pohyblivému. To je velmi dobra zasa-
da, jiz by se clovek mal Fdit i v situacich,
kdy se jinak harmonické vztahy mezi lidmi
dostavaji do ohroZeni. DokazZe-li nékdo
dobfe manévrovat rozboufenym mofem
lidskych vztahu, je to nemaly uspéch.

Jedna z Aristotelovych zédsad fika, Ze
¢lovek neni opravdu mravny, dokud se to
neprojevi v jeho Zivoté. Jingmi slovy:
Jestlize dostatecné dlouho délate dobré
skutky, stanete se mravnymi. A naopak,
péstujete-li zlozvyky, vas charakter to po-
KFivi.

To, co délame, ma nepochybné vliv na
lidi okolo nés. Doktor Carsten Johnsen
z Andrewsovy univerzity se ve své hlubo-
ce filozofujici knize Man the Invisible za-
obird uzkou spojitosti téla a mysli, skutkd
a myslenek stejné jako slov a postoju.
V této knize nachazime kromé filozofic-
kych teorii i zajimavy lidsky pfibéh.

Jednoho dne navstivila mladd Zena
zndmého psychiatra. Jeji manzelstvi se
nachéazelo v krizi a chtéla se dat rozvést.

Méla vsak nezkrotnou touhu svého man-
Zela co nejvice zranit, a to jesté dfive nez
ho opusti. Nenavidéla ho z celého srdce.
Z toho duvodu se také Sla poradit s psy-
chiatrem.

»MuZe dobfe zndm, a proto vam mohu
pfesné fici, co zrani vaseho manzZela nej-
vice a na pravém misté,“ fekl ji psychiatr.
,Budete-li se fidit mou radou, potom
s nim jesté t¥i tydny budete Zit. Béhem té
doby k nému budete naocko pfivétiva.
Vlastné byste mu méla prokazovat to nej-
lepsi, co si jen umite ptedstavit. Pomalu
ho dostanete do situace, kdy se bude myl-
né domnivat, Ze ho upfimné milujete.
A potom, jednoho dne, nahle chladno-
krevné odejdete. To ho Uplné zlomi. Ale
tenhle plén si do detailti dopracujeme az
poté, kdy budete umét ovladnout jeho je-
Sitnost. Potom musi byt va§ odchod co
nejrezolutnéjsi a co nejchladnéjsi. Ale pa-
matujte, Ze v prvnim kole ho musite zava-
lit dobrotivosti a laskou. A snazte se, aby
to vypadalo co nejuptimngji.

Zena si myslela, Ze je to skvély, liacky
pfipraveny plén a Ze je dostate¢né zlomy-
slny a odpovida jejimu zaméru. Celym
srdcem se zapojila do této hry a provadeé-
la vie co nejpfesnéji podle pokynl psy-
chiatra.

Nakonec se podle planu opét dostavila
do jeho ordinace. ,Délala jste vSechno
tak, jak jsem vam fekl?“ zeptal se ji. ,Ano,
od chvile, kdy jsem s vami naposledy
hovofila v téhle mistnosti, jsem svého
manzZela denné zahrnovala dobrotivosti
a laskou.”

,Dobfe. A ted bychom si mohli popo-
vidat o tom, kdy a za jakych okolnosti ho
opustite.

,Opustit? Pro¢ bych ho méla opustit?
Na to nepomyslim. Ani na okamzik. Ja ho
miluji. Nikdy pfedtim jsem ho tak nemilo-
vala jako ted.”

Dr. Johnsen poznamenéavd, Ze v detai-
lech neni tento pfibéh autenticky, ale do-
kldada nekonecné mnozstvi podobnych
zkuSenosti skutecného Zivota.

DOBRO NAMISTO ZLA

Kral Salomoun si mnoha svymi radami
ziskal povést muze moudrosti. P¥i pozor-
né&jsim studiu zjistime, Ze vétsina z nich je
vlastné zaloZena na jednani podlé zdravé-
ho rozumu. Napftiklad: ,Vlidnd odpovéd
odvraci prchlivost, ale urazlivé slovo vzbu-
zuje hnév.“ Cas nic neubral na moudrosti
tohoto wroku. Jemna slova a jednani v o-
sobnich vztazich pfivadéji druhé do wzasu,
zatimco zranujici a nevlidna slova volaji po
bolestné odplaté.

Neni to samozfejmé snadné prehliZet
rény a nevrdtit je tomu, kdo se t& pokou-
§i zranit. Ale na druhé strané bychom ne-
méli zajit tak daleko, Ze bychom se stali

~rohoZkou“, o kterou by si kazdy utiral
nohy.

Majitelka hotelu v malém mésté dosta-
la telefonicky otazku: ,Kolik stoji jedna
noc v tom vasem malém chlivku?“ Na to
Zena vzapéti reagovala: ,Sedm liber za
prvni prasatko, tfi libry za kazdé dalsi ve
stejném pokoji. Kolik prasatek ma-
te ve své skuping?*

Samoziejmé ne kazdy z nas je
schopen dat pfiméfenou odpoved
v takové rychlosti jako tato Zena.
Ta spravna odpovéd nam vétsinou
pfijde na mysl az tehdy, kdyz uz je
pozdé. Co bychom tim v3ak ziskali,
kdybychom uméli vZdycky tak po-
hotové odpovédét?

Ve svém kazdodennim styku s ji-
nymi lidmi pamatujme, Ze nikdo
neni dokonaly. Kazdy ma nejen
nenaplnéné touhy a slabosti, ale
i urCité ptrednosti. Jestlize vidime
dobro u druhych, pak swj Zivot bu-
dujeme nejen na dobru, které je
v druhych, ale i na dobru, které je
v nas samych.

Jeden nezndmy autor to vse
krasné shrnul do nékolika versu:

Vice citu, pro¢ se bat? Vice da-
vat, méné bréat. Vice ,my“ a méné
,ja“. Vice smichu, a ne Ikéat. Vic
kvétl a lépe Zit, mifi smutku na ces-
té mit. QO

vztahy a komunikace

Ukadzka z knihy odbornika na mezi-
lidské vztahy Alfa Lohneho ,Zitrek
zadina jiz dnes“. Knihu, kterd se
stala v fadé zemi bestselerem, vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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POZITKY, CI
POZITKARSTVI?

Existuje mnoho pozitku, které
svym dilem prispivaji k prijemné-
mu zivotu. Vsichni zndme vyraz
,pastva pro oci“ ¢i pocit blaze-
nosti, ktery dokdzi vykouzlit har-
monické tény utodici na nase
ucho. Clovék navic (na rozdil od
zvitat) neznd jen pozitky télesné,
ale i pozitky dusevni ¢i duchouni.

Schopnost zakouSeni poZitku propujcuje
naSemu Ziti puvab, kterého bychom se jis-
té neradi vzdavali. P¥esto se ale tento Bozi
dar muzZe snadno zvrhnout v zavislost —
nejsou-li dodrZovany pevné stanovené
hranice. S hriiznou duraznosti nas svétové
déjiny uci, kam to muze vést, kdyz clovék
prestane byt panem nad svymi pozitky —
a naopak ony za¢nou kralovat nad nim.

Pozitkafstvi, tato vrazedkyné Zivotniho
&ésti, ma na svédomi mnoho obéti. Clo-
vék je svobodny jen tak dlouho, dokud
ovladé své pozitky. My Casto véfime to-
mu, Ze pfedméty naSeho uZivani drZime
pevné v rukou — a nevsimneme si pfitom,
Ze ony uZ davno ovlédaji nés. Zavislost je
okovem, ktery se stéle t&€snéji obepina ko-
lem své Kkofisti, az nakonec udusi veskerou
jeji chut k Zivotu.

Velikost kultury muZeme uréit podle
mravni sily jejich soucasniki — kterd se
projevuje mj. ovladanim pozitku.
Kde tyto opraté drzi spole¢nost na
uzdé, tam je o narod dobfe posta-
réno. Kde se ale hraze vnitini sily
prolomi, kde nérod poZaduje uz jen
»chléb a hry“, tam brzy ,pfichazeji
hrobnici, aby konali své femeslo®.

Pokud bychom chtéli méfit tuto
dobu podle schopnosti ovladat se,
méli bychom se zacit o nase poko-
leni opravdu bét. Lidé dnesni doby
si museji asi pfipadat velice opusté-
ni, dostava se nam zfejmé jen vel-
mi maélo vnitfniho §tésti a uspoko-
jeni, kdyZ se v tak hojné mite a tak
ochotné nechavame uvést do zavis-
losti na nejruznéjsich jedech.

Nebo to snad neni znak urcité
chudoby ¢i prazdnoty, kdyz tolik li-
di stale jesté povazuje napt. koufe-
ni za nezbytné pro pocit osobni pohody?
Nevyslovujeme nad sebou podivny rozsu-
dek, kdyZ pfizndvame, Ze naSe Zivotni
Stésti do zna¢né miry zavisi tfeba na sklen-
ce alkoholu?

Jisty Rolf Blatter napsal ve svém pfis-
pévku pro jeden Easopis nasledujici odsta-
vec, ktery by nam mohl otevfit odi:
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,ProtoZe se nachylnost k riiznym zavislos-
tem, podobné jako oslabeni imunity, sta-
va v dnesni dobé stdle povaZlivéjsi, je
vlastné logické, Ze pouhy boj proti navy-
kovym prostfedkim nemuzZe stacit. Tim
spie, Ze stale rafinovanéjsi marketingové
metody podnécuji poptavku vic a vice,
a to i pfes rlizné limitujici opatfeni. Vzhle-
dem k tomu, Ze nartsta i problém polyto-
xikomanie (zavislost na nékolika latkach
najednou), vibec bych se nedivil, kdyby
zavislost nejen na mddnich drogéach, ale
také na starych navykowych prostfedcich,
jako je napt. tabdk &i alkohol, narostla
v nasledujicich desetiletich do epidemic-
kych rozméra — a mohla se tak svou ne-
bezpednosti vyrovnat napf. ndkaze AIDS.*
Kéz by bylo hodné lidi, ktefi by riziku
zavislosti dokazali i dnes odolavat stejné
moudfe a state¢né jako svého Casu ame-
ricky prezident Abra-
ham Lincoln. Jednoho

Velikost kultury
miuzeme mérit

podle mravni sily
jejich soucasniku

- ktera se projevuje
mj. ovladanim pozitku.

Plukovnik polozil Lincolnovi ruku na
rameno a fekl:

»Ne, pane Lincolne, to bych za nic na
svété nechtél. A dal bych dnes tisic dolarti
za to, kdybych své matce mohl dat stejny
slib — a dodrZet ho stejné tak, jako jste to
udélal vy.“

Nikdo z nés jisté nechce pfihlizet, jak
se jeho bliZni stavaji obéti néjaké zhoubné
zavislosti. Vyzgvame timto otce, matky

dne cestoval Lincoln
v postovnim dostavni-
ku s jistym plukovni-
kem z Kentucky. Kdyz
tento plukovnik otevtel
lahev whisky, odehral
se nasledujici rozho-
vor:

,Pane Lincolne,
mohu vas pozvat, aby-
chom spoletné wypili
sklenicku?*

»Ne, dékuji, pane
plukovniku, ja nikdy
whisky nepiju.

»Ale pak si tedy ur-
¢ite déte doutnik? Mam
u sebe jedny z nejlep-
gich doutniktt z Ken-
tucky.

,Vite, pane plukov-
niku, j& si vaZzim vasi
laskavosti a $tédrosti
i vaSeho pténi, abych
si s vami vykoutil dout-
nik. Nez bych to ale u-
¢inil, dovolte, abych
vam vypravel kratky
piibéh. Kdyz mi bylo
asi devét let, zavolala
si mne ma stard a ne-
mocné matka k posteli
a fekla mi:

,Abe, jsem velice
nemocné a doktor mi
vysvétlil, Ze se uZ nikdy neuzdravim. NeZ
zemfu, pfala bych si, abys mi slibil, Ze ni-
kdy nebudes uZivat whisky ani tabak, a to
po cely swjj Zivot.

Pane plukovniku, ja jsem své matce sli-
bil, Ze to nikdy neudélam, a az do této
chvile jsem swij slib dodrzel. Radil byste
mi snad, abych jej nyni porusil a vykoufil
s vami doutnik?“

a vychovatele, aby si uvédomili svou zod-
povédnost a slovem i pfikladem postavili
hraz proti témto epidemickym nakazam,
které se ve dne v noci plizi okolo nasich
domowvti — a mnohdy jiZ i uvnitf nich. Q

S. Traugott, pretisténo z éasopisu
Leben und Gesundheit, 2/1990



ZNAMKY
A SELEKCE

Casto se fikd, Ze viechno zdlezi
na osobnosti ucitele. Jisté, osob-
nost ucitele je dulezitd, ale niko-
liv vSemocnd. Existuje Fada ome-
zeni plynoucich pfimo ze systé-
mu vzdéldvdni, vuaci nimz jsou
i ti osobnostné nejlépe dispono-
vani ucitelé bezmocni.

Zmifime se alespori o dvou velmi mar-
kantnich: je to povinnost znédmkovat a na-
ruSeni pfirozeného sloZeni t¥id brzkou
selekci déti do ruznych jazykowych, spor-
tovnich ¢ matematickych t¥id a zejména
viceletych gymnazii.

Nové pristupy a znamky

nejdou dohromady

Utitelé, ktefi se snazi o nové pfistupy,
jsou opravnéné nestastni ze znamek. Je to
néco jako schizofrenie. Na jedné strané
uci déti délat véci pro né samé, chtéji, aby
vidély hodnotu v uceni, v poznéavéni, ve-
nuji péci socidlnim dovednostem, vzta-
htim ve t¥idé, a souasné museji pouzivat
znamky, které jdou pfimo proti témto
hodnotam. Jsou totiZ signdlem, Ze proces
uceni neni duleZity, naruduji vztahy mezi
détmi atd. Byla bych rada, kdyby se ozva-
li ucitelé sami a autenticky wyli¢ili, v éem
vem jim pfi jejich praci zndmkovani vadi.

Déti by se bez znamek obesly,

rodice vétsinou ne

V tomto ohledu byvaji rodi¢e konzerva-
tivngjsi nezli ucitelé. DoZaduji se zndmek.
Zejména rodi¢e nadanych déti se tézko
lou¢i s mozZnosti pochlubit se jedni¢kami
svych ratolesti. Pro mnohé je zase snazsi
omezit svou odpovédnost za vzdélavani
déti na pochvalu, pokéréni ¢i dokonce
trest za zndmku. Zabere to mnohem
méné Casu ne? si povidat s ditétem, co no-
vého se naucilo, jak to pochopilo, propo-
jovat mu to jesté do jingch souvislosti
se svétem, ktery ho bezprostfedné ob-
klopuje.

Bude tfeba jesté mnoho wvysvétlovani
a argumentace (Ze stres je neslucitelny
s kvalitnim uéenim, Ze zavislost na vnég;jsi
motivaci je pro Zivot nepfizniva atd.), nez
rodice pochopi, Ze zndmky détem jen Sko-
di. Bude potfebnd i publicita p#ikladi
z praxe (dnes jiZz nejen ze zahranici, ale
i z nasich 3kol), Zze déti se udi i bez zna-
mek, a to dokonce mnohem lépe.

Z&kon potom umoziiuje, aby se v prv-
nich tfech rocnicich zakladni 3$koly
neznéamkovalo, aby se uzivalo tzv. Sirs
slovni hodnoceni. Je k tomu vsak tfeba

souhlasu rodiéu. Slovni hodnoceni je také
povoleno ve vyssich tfidach u déti se spe-
cifickgmi poruchami uceni (dyslexie a-
pod.). To vsak v ocich mnoha rodicu
degraduje slovni hodnoceni na jakousi na-
hradni formu pro ty, ktefi maji potize. Ti
Llepsi“ jsou ,hodni® znamek.

Regenim samozfejmé neni celoploiné
zruSeni zndmkovani, mnozi uditelé také
jesté nejsou schopni se bez nich obejit.
Cestou je zdkonem zrovnocenit po celou
dobu povinné skolni dochéazky i dalsi zpu-
soby hodnoceni. Pro zajimavost doda-
vém, Ze dr. Cervenka, prvni ucitel, ktery si
pozéadal v r. 1990 na ministerstvu Skolstvi
o0 povoleni experimentu neznamkovat,
ucil dokonce na odborném udilisti, a to
chemii.

Viceleta gymnadzia

jsou vypusténym dzinem

Dalsi vyraznou potiZi, kterou zpusobuje
8kolsky systém uciteltim, je postupny od-
chod prospéchové lepsich déti z puvod-
nich t¥id, bud do t¥id specializovanych, ne-
bo do viceletych gymnazii. Jejich zfizeni
hned po padu komunistického rezimu by-
lo dZinem wypusténym nezodpovédné
z ldhve. Vzniklo jako reakce na nedobrou
uroven zékladni $koly, na to, Ze si nedo-
vedla poradit s odlidnostmi, jak v pfipa-
dech problémovych déti ¢i naopak déti
s vyssim & specifickym nadanim. Misto
dusledné analyzy pficin bylo ale zvoleno
z jinych zemi varovaly dostate¢né.

Rodice, ktefi méli zdjem o vzdélani
swych déti, uvitali viceletd gymnazia s na-
déji. Zklamani pfislo se zjisténim, Ze jedi-
nou odlisnosti mnohych viceletych gym-
nézii od zakladni skoly je opravdu jen sou-
stfedéni prospéchové uspésnych déti do
jedné tfidy, pfiCemz problémy tradicni
3koly pokracuii.

Odchodem na viceletd gymnézia ze za-
kladnich $kol zmizela nejen prospéchové
lepsi ¢ast déti. Soucasné s nimi odedli i ro-
dice, ktefi byli ochotni se zakladni $kolou
vice spolupracovat a ktefi by byli pravde-
podobné zdrojem tlaku, aby se ménila.

Elita a ndrod jsou
jako kvasnice a tésto

Ani ti nejlepsi ucitelé nedovedou délat
zazraky u déti, které byly deklasovény na
74ky ,druhé kategorie®. Psychiatr a publi-
cista Petr Pfihoda na jednom seminéfi vel-
mi trefné fekl, Ze elita a narod se k sobé
maji jako kvasnice a tésto. Jedno bez dru-
hého neni nic. Jejich oddélovani nepro-
spéje ani jedné strané. Koneckoncu tika
se, Ze systém je tak silny, jak je silny jeho
nejslabsi clanek. Odlou¢enim prospécho-
vé lepsich déti sniZujeme nutné kvalitu
vzdélani ,zGstatku“. Poskozena je ovsem
i privilegované Cést.

Pro zdarny socidlni vyvoj ditéte je nut-
nou podminkou (nikoliv vsak dostacuijici),
aby probihal v pfirozené heterogenni (rtiz-
norodé) skupiné. Jakmile se pfirozena

skupina zaéne homogenizovat podle néja-
kého kritéria (tfeba pravé prospéch, nebo
néjaka porucha), vytraci se z ni mnoho so-
cidlnich situaci. Prosté nenasta-
nou, protoZe uz v ni nejsou déti
s urcéitym typem nadani, mysleni,
temperamentu, zajmu, nazoru atd.

Socidlni uéeni nastava jediné
zazitkem a zkuSenosti. Jestlize se
s urcitou situaci nesetkdme, ne-
nauéime se ji fesit. Co nezname,
to také snadnéji odsuzujeme.
Mnoho dospélych dodnes nevi, jak
by se méli vlastné chovat k ¢lovéku
s urCitym postiZenim protoZe jsme
neméli pfileZitost se s nimi stykat.

Vzpomindm na slova jednoho
dénského uditele: ,Zajisté, muZete
treba budouci lékate vzdélavat na
wybérovych Skolach, ale oni pak
nebudou védét nic o téch ostat-
nich, které jednou budou 1é¢it. *

A jesté jeden citat. Cloyd
Hastings napsal v jednom ¢lanku:
»,NaSe individualita je urlujicim
prvkem naseho zaclenéni do spo-
le¢nosti. Neméla by nés z ni vylu-
Covat. Musime pfijmout, ctit a o-
slavovat odlidnost, protoZze my
vSichni jsme odlisni.“ To plné plati
iovzdélavani. QO
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Autorkou tohoto c¢lanku je PhDr.
Jana Novadckova, predsedkyné ne-
zqvislé mezioborové skupiny pro
vzdélavani (NEMES).
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OSLICKU,
OTRES SE!

Obchod. Zisk. Trhy. Penize. Na
né se soustreduje zdjem dnes$ni-
ho svéta. Ve svétle tolika dohadu
o privatizaci, sporu o restituci,
zfizovdni finanénich instituci
podle zdpadnich modelu, roz-
kvétu ruznych podniku a diskuse
o bytové politice muzeme cha-
rakterizovat soucasnou socidlni
situaci jako velky hon za majet-
kem.

To lze jednoznacné konstatovat, ale kdo
se na chvilku zastavi, aby se sam sebe ze-
ptal: ,K ¢emu je mi takovd ndmaha?“

Nikdo nepopirda moc a vliv penéz.
V celé historii lidstva jsou penize jednou
z nejwyznamnéjsich pohnutek k dobru ne-
bo ke zlu. Pfed 2 400 lety vlozil velky fec-
ky dramatik Euripides do ust jedné ze
swch postav tato slova: ,Mé nezastavyj.
Dary pry presvédéuji i bohy;
u smrtelnik(l pfevazuje zlato tisic
dawvoda.“ Andrew Carnegie, ne-
smirné bohaty americky filantrop,
napsal: ,,Bohati maji byt vdé¢ni za
jednu neocenitelnou vysadu.
Béhem svych Zivoti maji ve své
moci zaméstnavat se prokazova-
nim dobrodini, kterym budou tr-
vale poméhat velkym zastuptim
svych bliznich. Tim ozdobi své
vlastni Zivoty.“

Vzpominate si na misto v ro-
manu TF musketyfi, kde muske-
tyfi zoufale potfebovali velmi du-
lezitou, ale choulostivou sluzbu?
Kazdy ze ¢tyt hrdin trval na tom,
Ze jeho sluzebnik by byl k této
sluzbé nejlepsi, a k tomu udal rtiz-
né davody. Pak ¢teme:

,Panové,“ vmisil se Aramis,
,vlastné ani neni hlavni véc védét,
ktery z naSich sluhti je nejdiskrét-
ngjsi, nejsilnéjsi, nejchytiejsi nebo
ktery z nich ma nejradéji penize.*

,To, co #ikd Aramis, je velmi
moudré,” pravil Athos. ,Nutno
spekulovat s lidskymi chybami, ne
s jejich pfednostmi. Ve vés dfime
velky moralista, pane abbé!*“

MuiZzeme si také pfipomenout jesté cy-
nictgjsi lidové réeni, Ze penize nemohou
pfinést Stésti, ale lze si za né koupit jeho
pomérné vérnou napodobeninu.
penéz na jednotlivce je jejich vliv na celé
spolecenstvi. Urcité jste uZ slySeli kousavy
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Zert: ,Jaky je rozdil mezi komunismem
a kapitalismem? V komunismu ¢lovék vy-
kofistuje ¢lovéka. V kapitalismu je to ptes-
né obracené.”

Vibec neni tfeba podrobné vysvétlovat
moralni selhdni komunismu. Je vsak zaji-
mavé, co Desmond Tutu, drZitel Nobelovy
ceny za mir, fikd o moralité kapitalismu:

,Nepochybuji, Ze mnozi z chudsich
oblasti svéta se stali ponékud cynickymi ve
vztahu Kk tzv. systému svobodného podni-
kéni. V ném jsou néktefi rozhodné svo-
bodnéjsi nez ostatni. Z mého hlediska se
zda, Ze kapitalismus dava bezuzdnou zvuli
lidské nenasytnosti a mé mordlku, kterd
wlozené patfi dzungli: pfeZiti nejsilngj-
Sich, vytizeni slabsich a , pozdni hosti jedi
kosti“. Zjistil jsem, Ze kapitalismus a sys-
tém svobodného podnikani jsou moralné
zcela odporné, protoZze poskytuji pfilis
mnoho prostoru naSemu vrozenému so-
bectvi.

K tomu Brian Griffiths, profesor eko-
nomie v Anglii, dodéava: ,Kapitalismus je
v nevghodé, protoZe nedostatetné ome-
zuje pouzivani svobody, kdezto komunis-
mus je v nevyhodé svou neschopnosti
omezovat touhu po ovlédani. Tato ne-

JE V NAS SOBECTVI, KTERE PUSOBI, ABYCHOM
SE SNAZILI UKOJIT NASE TOUHY BEZ OHLEDU
NA UTRPENI ZPUSOBENE OSTATNIM.

schopnost vyfesit napéti mezi svobodou
a ovladanim je krizi zesvétstélého huma-
nismu. Jak kapitalismus, tak marxismus
wyplyvaji z osvicenstvi 18. stoleti. Chybéji
jim kfestanské hodnoty.

Je politovanihodné, Ze touha po pené-
zich tak nepfiznivé ovliviiuje mezindrodni

Urcite jste uz
slyseli kousavy Zert:

»daky je rozdil
mezi komunismem
a kapitalismem?

V komunismu c¢lovék
vvkoristuje ¢lovéka.
V kapitalismu je to
presné obracené.“

a mezilidské vztahy clovéka. Jesté horsi
vSak jsou problémy, které zpusobuji peni-
ze tém, ktefi jich maji hodné.

Kdo by chtél skoncit jako princezna
v jednom Gautierové romanu, kterd pravi-
la své sluzce: ,K ¢emu je viechno, co ¢lo-
vék ma, jestliZe nemé tu jedinou véc, kte-
rou chce? Jedna neukojend touha uéini
bohatého v jeho pozlaceném a zivymi bar-
vami vymalovaném paldci, uprostfed jeho
hromad obili, vofiavek a drahocennosti,
stejné chudym jako je nejubozejsi délnik,
nebo polonahy Eernoch, ktery po Nilu
pod Zzhavym polednim sluncem
manévruje svij kiehky ¢lun z pa-
pyru.”

Nebo jako zndmy bohac J. Paul
Getty, jehoz hodnota majetku pre-
sahla tfi miliardy dolart, ktery vsak
mél tak $patné rodinné vztahy, Ze
kdyz zemfel, zanechal vSechen
sviij majetek muzeu uméni.

Nedavna sondaz v Austrdlii, ze-
svétstélé a bohaté zemi, poukazu-
je na to, Ze Australané maji vech-
no, co chtgji, kromé divodu déle
Zit, a tusi, Ze Zivot je vice neZ nud-
na zaleZitost vydélavat a utracet.

Proc je tomu tak, Ze ve svété,
ktery vynasi dost, aby kazdy ¢lo-
vék mohl byt slusné Ziv, zustava
nékolik milionu déti o hladu? Pro¢
se Clenové rodin tolik perou o od-
kaz zesnulého? Pro¢ jeden miliar-
da¥, kdyZ se ho nékdo zeptal:
,Kolik penéz vam stadi?“ odvétil:
,dJesté trochu vic?“

Tony Campolo, americky so-
ciolog, odpovida: ,Myslim, Ze my
vichni znédme pravdu. A tato
pravda zni, Ze lidskd povaha ma
podstatnou vadu. V jadru naseho
byti je vrozena hfisnost, kterd je
zdkladem vSech nasich problému. Nena-
sytnost v lidském srdci nés Zene zneuZivat
v3eho a kazdého okolo nés, abychom do-
stali to, co chceme. Je v nas sobectvi, kte-
ré pusobi, abychom se snazili ukojit nase
touhy bez ohledu na utrpeni zpisobené o-
statnim.” QO



CO RIKA BIBLE
O PENEZICH?

Muzete byt prekvapeni zjisté-
nim, zZe Bible, Bozi slovo, mluvi
velmi ¢asto o penézich.

Biblické uceni o penézich bychom mohli
shrnout do péti bodu:

Buh neni proti vlastnictvi penéz
a majetku, odsuzuje vsak lasku
k penézum.

Buh sam obcas bohatstvim odmeériuje
své vérné. Abraham, Bozi pfitel, byl veli-
ce zamozny. V knize Pfislovi, napsané
moudrym (a velmi bohatym) krélem Salo-
mounem, ¢teme: ,Hospodinovo poZe-
hnani obohacuje a trdpeni s sebou nepfi-
nasi.“ (Prislovi 10,22)

KDO SE ZENE ZA ZISKEM, ROZVRA-
CI SVUJ DUM, KDEZTO KDO O DA-
RY NESTOJI, BUDE ZIV.

PRISLOVI 15,27

V Bibli viak castéji ¢teme, jak nebez-
pecné je propadnout touze po penézich.
Ve stejné knize Cteme: ,Vérny muZ mé
mnoho poZehnani, ale kdo se Zene za bo-
hatstvim, nezistane bez trestu.” (Ptislovi
28,20)

Hlavnim znakem soucasné civilizace je
nd$ postoj vaci materidlnim vécem.
Vywyseni pouhého pfedmétu nad lidi jako
duchovni bytosti je prvkem zesvétsténi.
Bible v3ak varuje pfed takovym postojem:
,Nefikej si v srdci: , Tohoto blahobytu

jsem se domohl svou silou a zdatnosti
swich rukou.“ Pamatuj na Hospodina,
svého Boha, nebot k nabyti blahobytu ti
dava silu on.“ (5. Mojzisova 8,17-18)
Nesmime opominout ani proslulou pa-
saz v prvnim Pavlové listu Timoteovi, kde
pise: ,Kdo chce byt bohaty, upadéa do o-
sidel pokuseni a do mnoha nerozumnych
a Skodlivych tuzeb, které strhuji lidi do
zkazy a zéhuby. Kofenem vseho toho zla
je laska k penézum.” (I. Timoteovi 6,9-10)
Jinde Pavel oteviené piSe, Ze hrabivost je
modlosluzbou (List Koloskym 3,5).

neZ penize.

Mezi né, jesté jednou podle moudrého
krale Salomouna, pat¥i spravedinost,
moudrost, pokora, bezthonnost, dobra
povést mezi lidmi a rodinny klid. To vi
kazdy.

Velky fecky filozof Epiktétos turdil:
LJestliZe muzu ziskat penize a zaroveri zu-
stavat skromnym, vérnym a Stédrym, u-
kazte mi cestu a budu po ni chodit. Ale
jestlize mi tikate, Ze mém ztratit své vlast-
ni dobré véci, jen abych ziskal $patné, vi-
dite, jak jste nespravedlivi a hloupi.

Bohatstvi ¢lovéka neni jistou
véci.

Pfemyslejte o téch ubohych lidech na
Moravé. Jeden den méli domy, zahradky,
auta a jiné véci. Prisly zéplavy a o tyden
pozdéji neméli ani kam sloZit hlavu. Kde
nejsou zaplavy, jsou pozZary, lupici,
krachy.

Dalsi citat z knihy Pfislovi: ,Nestvi se
za bohatstvim, z vlastniho rozumu toho
zanechej. Jen letmo na né pohlédnes, uz
neni! VZdycky si opatfi kfidla, jak orel od-
létne k nebi.“ (Pfislovi 23,4-5)

ProtozZe bohatstvi neni jisté, clovék by
je nemél ucinit stfedem svého Zivota
nebo v ném vidét odtwvodnéni své exi-
stence.

Smuysl Zivota ¢lovéka nespodiva
v nadbytku toho, co ma.

Predevsim: jako duchovni bytost clovek
nemuiZe najit v pouhych vécech to, po
¢em jeho srdce touZi, ani plné uplatnit to,
co je v jeho povaze.

Nenasytnost je podvodnice. Je mozné,
Ze ani svyj slib materidlnich odmén nespl-
ni. O8idi své ctitele a obrati se k nim zady,
jakmile je nepottebuje. Ti, kterym 3tédfe
vydava své dary, nakonec zjisti, Ze jsou
jaksi obycejné. Jeji kvéty jsou z plastiku
a jeji jidlo z pilin. Jeji zdbavy nikoho ne-
uspokojuji — to je jasné vidét v tom, Ze li-
dé, které taha za nos, chtéji od ni vzidycky
vice.

Guy Kawasaki, zndmy americky ob-
chodnik s pocitadi, neddvno napsal knihu

Hlavnim znakem
soucasné civilizace
je nas postoj vudéi
materialnim vécem.

Vyvyseni pouhého
predmétu nad lidi
jako duchovni bytosti
je prvkem zesvétsténi.

Bible varuje pred
takovym postojem.

o smyslu Zivota. Uskute¢nil rozhovory s vi-
ce nez sto tficeti star$imi lidmi, a to nejen
bohatymi. Vysledky ho trochu pfekvapily.
Ze vSech lidi, se kterymi mluvil, nikdo ne-
fekl, ze kdyby mohl svjj Zivot znovu Zit,
chtél by stravit vice €asu ziskavanim pe-
néz. Ani jeden.

Za druhé: Bohatstvi neumi zachovat
Clovéku Zivot. Sam Jezi§ Kristus, v Luka-
Sové evangeliu (12,16-21) vypravi:

,Jednomu bohatému ¢lovéku se na po-
lich hojné urodilo. Uvazoval o tom a fikal
si: ,Co budu délat, kdyz nemém kam slo-
Zit svou urodu?" Pak si fekl: ,Tohle udé-
lam: zbofim stodoly, postavim vétsi a tam
shromazdim viechno své obili i ostatni za-
soby a feknu si: Ted mas velké zasoby na
mnoho let; klidné si Zij, jez, pij, bud vese-
16 mysli.” Ale Buh mu fekl: ,Blazne! Jesté
této noci si vyZadaji tvou dusi, a &i bude
to, co jsi nashromazdil?® Tak je to s tim,
kdo si hromadi poklady a neni bohaty
pfed Bohem.

Vécény zivot si nelze koupit.

,V den prchlivosti neprospéje majetek,
kdezto spravedlnost vysvobodi od
smrti.“ (Pfislovi 11,4) P#i posled-
nim soudu nebude patfit otazka
LKolik jsi vydélaval?“ k seznamu
otazek, které nam Pan Buih polo-
Zi. Bible ¢asto a jednozna¢né mlu-
vi 0 osudu téch, ktefi se honili za
penézi, opomijeli Boha a jednava-
li nespravedlivé.

,Co prospéje Clovéku, ziska-li
cely svét, ale ztrati svij Zivot?“
Cely svét nestoji za ztratu skutec-
ného Zivota, ktery se nachézi jen
u vééného Boha. O
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Prispévky na této dvoustrané po-
chazeji od Marka Josepha - z bro-
zurky ,,Co prospéje ¢lovéku, ziska-li
cely svét...“, kterou vydalo naklada-
telstvi Luxpress.
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MANZELSTVI,
POZDRAV RAJE

Také vds uz nékdy varovali: ,,Ne-
Zen se, je to peklo!“ Co vy na to?
Je manzelstvi doopravdy peklo,
anebo to nékdo z vds prozivd ji-
nak? Nemohlo by byt naopak rd-
jem? Nemohlo by uvndSet do té
nasi mnohdy smutné, hrichem
narusené existence alespon kou-
sek rdje?

Zel, 7e realitou je spide to peklo. Statistiky
ukazuji, Ze se dnes aZ Ctyficet procent
z celkového poétu uzavienych manzelstvi
rozpada. Co s tim? Je viibec jesté
moZné tento wyvoj situace néja-
kym zpusobem zvratit?

Kdysi ddvno tady na této zemi
Zili manzelé, ktefi prozivali doslo-
va rajské manzelstvi. Neni divu,
vzdyt zili pfimo v rdji. Tipujete
sprdvné, mém na mysli Adama
a Evu, podle zprawy biblické knihy
Genesis prvni manZelsky péar této
planety.

Zaméfme svou pozornost na
principy rajského manzelstvi.
MozZnéd ném napovi, jak Fesit pro-
blematiku manzelskych krizi.

VZAJEMNA UCTA

I fekl Bah: ,Ucinime ¢lovéka,
aby byl nasim obrazem podle na-
§i podoby...“ (Gn 1,26)

Nastal predposledni den stvo-
feni. Opét je zde ono tradi¢ni: I
fekl Biih:“ OvSem pozor, po Bo-
Zim slové tentokrat nenésleduje,
jak bychom asi pravem cekali,
Bozi stvofitelsky ¢in — ono obli-
gatni: A bylo..." — nybrz jakasi
odmlka, jakési BoZi zamysleni:
,Ucime c¢lovéka...“ Odmlka ja-
koby signalizovala, Ze pfijde néco
zvlastniho, néco velice dulezitého!
Na fadé je tentokrat ¢lovek, pan
tvorstva, stvofeny k BoZimu obrazu. Tvor,
ktery je pravem hoden ucty, protoze je
mu svéfeno narocné poslani.

Vystizné to jiz pfed mnoha léty vyjadril
autor osmého Zalmu: ,Jen mali¢ko jsi ho
omezil, Ze neni roven Bohu, korunuje$ ho
slavou a dustojnosti. Svéfujes mu vladu
nad dilem swjch rukou, véechno pod nohy
mu klades: viechen brav a skot a také pol-
ni zvitata a ptactvo nebeské a mofské ry-
by...“ (Zalm 8, 6-8)

Takovou hodnotu ma ¢lovék. Tési se
vazZnosti a Ucté samotného Stvofitele. Ani
k ¢lovéku padlému do hfichu Buh neztra-
til Gctu, dokonce ho ,tak miloval, Ze
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svého Syna, toho jednorozeného dal, aby
kazdy, kdo v ného uvéfi, nezahynul, ale
mél Zivot vécny.“ (Jan 3, 16)

Buh miluje i hfisnika, pfi¢emz tady ne-
ni fe¢ o lasce emotivni, spiSe pravé o ucté,
v nenavisti ma pouze hfich. Jen &lovék
Clovéka si néjak prestava vazit, mit k né-
mu vztah Ucty. Nejhtife se pfitom Casto
chovdme pravé k tém nejblizsim, k rodi-
¢lm, sourozencum, détem, nejvice vsak
k partnerum. MoZna pravé proto, Ze jsou
nam nejblize, si na né dovolujeme nejvice.
Jako bychom zapomnéli, Ze nejsou hric-
kou ndhody, Ze nevznikli z opice, ale Ze
wysli z BoZi stvoritelské dilny, coby koruna
v8eho Zivého, coby déti Bozi.

Princip rajského manzelstvi ¢&islo jedna
— méj ke svému partnerovi dostatek tcty.
Bez ni se manzelstvi méni v peklo.

VZAJEMNA ROVNOCENNOST

,V den, kdy Buih stvofil ¢lovéka, ucinil
jej k podobé Bozi. MuzZe a Zenu je stvofil,
pozehnal jim a v den, kdy je stvofil, dal jim
jméno Adam. (Gn 5, 1.2)

Ptekvapivé konstatovani, vidte? Vétsi-
nou Zijeme v domnéni, Ze Buh dal muzi
jméno Adam a Zené jméno Eva. V knize
Genesis viak ¢teme zcela jednoznacné
o tom, Ze dostali spole¢né jméno Adam.
[ Zena je tedy Adam. V hebrejstiné Adam
znamené ,Cloveék“. Ano, panové, slysite
dobfe, také vaSe manzelka je Cclovek.
Spole¢né jméno vwmluvné zdlrazriuje, Ze
pfed Bohem jste si oba rovni. Ve zpravé

o stvofeni neni ani naznak nadfazenosti
muZe nad Zenou, ba naopak:

[ fekl Hospodin Buh: ,Neni dobré, aby
byl ¢lovék sam. Ucinim mu pomoc jemu
rovnou.” (Gn 2, 18) Buih se rozhodl stvorit
Adamovi pomoc, jemu rovnou. Ano, sly-
Seli jsme dobte, rovnou, muZ a Zena jsou
si v BoZich ocich naprosto rovni. Takovy
byl stvofitelsky zamér. Hfich vsak tento
zadmeér narusil.

,Clovek svou Zenu pojmenoval Eva...*
(Gn 3, 20)

Hezké od Adama, vidte? A jaké pékné
jméno si pro tu svou Zenu vymyslel. Eva,
Evicka... Moc hezky to zni. Je tu vsak je-
den velky problém. Podle staroorientélni
tradice se ten, kdo pojmenovavd, stava
pénem a vlddcem nad tim, koho pojme-
noval. Proto Btih povéfil Adama, aby po-
jmenoval vSechna zvitata (Gn 2,
19.20). Nedostal vsak za ukol po-
jmenovat vlastni Zenu.

To, Ze si jméno Adam ponechal
pro sebe, byl jeho svévolny ¢in, je-
den z dusledkti padu do htichu.
Stalo se pfesné to, co Buh Zené
predpovédel: ... Bude$ dychtit po
svém muzi, ale on nad tebou bude
vladnout.” (Gn 3,16) Hfich méa na
svédomi to, Ze se muzZi pokouseji
ovlddat Zeny, zotroCovat si je, a
v koneéném dusledku h¥ich méa na
svédomi také zhoubny feminismus,
podle kterého nejvétsim ptranim
Zeny je stati se muZzem. Muz ve své
nebety¢nosti odmitd pomysleni na
to, Ze by mu Zena mohla byt rovna,
a Zena se zase ve své bohorovnos-
ti nedokaze smifit s tim, Ze by mé-
la byt ,jen“ pomocnikem.

Princip rajského manZelstvi ¢is-
lo dvé tedy zni: Nikdy se nad svého
partnera nepovysuyj, ale nikdy se
taky pfed nim neponizuj, jste rov-
nocennymi Bozimi tvory.

VZAJEMNA SPOLUPRACE

Rekli jsme, Ze muZ a Zena jsou
si pfed Bohem naprosto rovni.
Nutno podotknout, Ze rovni nezna-
mend stejni. Rozdily mezi muZem
a Zenou jsou dany, kazdy z nich ma svou
nezastupitelnou roli, kazdy z nich je
Stvofitelem uzplsoben k plnéni specific-
kych ukolu v rdmci spoleéného posléni:

A Buh jim poZehnal a fekl jim: ,,Plodte
a mnoZte se a naplite zemi. Podmarite ji
a panujte nad mofskymi rybami, nad ne-
beskym ptactvem, nade vsim Zivym, co se
na zemi hybe.“ (Gn 1,28) ,Hospodin Btih
postavil ¢lovéka do zahrady v Edenu, aby
ji obdélaval a stfezil.“ (Gn 2, 15)

Nelehky tkol, vidte? Na néco takového
Clovek sdm nestali. NemtiZe zlstat bez
pomoci. Marna slava, ve dvou se to pro-
sté lépe tdhne. Mohou si navzdjem pomé-



hat, vzajemné se podle svého obdarovani
dopliiovat. Herec Miloslav Horni¢ek jed-
nou vtipné poznamenal: ,Kdybychom
vSichni vSechno uméli, pak bychom jeden
druhého nepotfebovali — a vézly by mezi-
lidské vztahy.“ To plati i o spolupraci mu-
Ze a Zeny. Méli by byt schopni wytvofit
spolu tym a v ném si kazdy najit tu Bohem
svéfenou ,parketu.

Nés muZe nékdy urdZeji emancipacni
tendence nasich Zen. Ruku na srdce, péa-
nové, nejsou ony tendence jen dusledkem
toho, Ze svou roli prosté nezvladdme?
Ruku na srdce, démy, neni v pozadi na-
sich manzelskych konfliktti pravé to, Ze
vam role pfidélend Bohem pfipadne pod-
fadna?

Tteti princip rajského manzelského
souzit je tedy dan ochotou a nadSenim pro
vzdjemnou, pfimo tymovou spolupraci.

VZAJEMNA ODDANOST
A VERNOST

Z toho, co bylo feCeno, by mohlo vy-
znit, Ze Buh stvorfil Adamovi Zenu, aby
mél nékoho, kdo by s nim mohl makat na
zahradé. Neni tomu tak. Cilem lidské exi-
stence neméla byt a neni préce, ale vzta-
hy. UZ to zde zaznélo: ,Neni dobré, aby
byl Clovek sdm...“ Teolog Barth to wysti-
huje slovy: ,,Adam potfebuje nékoho, kdo
by mu byl roven, a ptece byl od ngj i od-
lisny, v némz by dovedl poznavat sebe a
nachézet v ném své uceleni, nékoho, kdo
by mu byl tak blizky, Ze by jej mohl pokla-
dat za ¢astku vlastniho ja.“ To Buh védél,
proto Zenu stvofil zvlastnim zplisobem:

,Juvedl Bih na ¢lovéka mréakotu, aZ u-
snul. Vzal jedno z jeho Zeber a uzavtel to
misto masem. A Hospodin utvofil z Zebra,
které vzal z Clovéka, Zenu a pfivedl ji k né-
mu. Clovek zvolal: ,Toto je kost z mych
kosti a télo z mého télal..” (Gn 2, 21-23)

Pruni chirurgicky zadkrok v déjinach lid-
stva. Cetli jsme, ze Buh wvyoperoval
Adamovi Zebro a utvofil z ngj Zenu. Celé
vypravéni opét vyzniva docela pohadko-
vé, fekl bych az ponékud naivné. Zase
bych nerad rozsifoval pocet spekulaci na
dané téma svymi vlastnimi dedukcemi.
Stvofteni Zeny ztstalo i pro Adama zahale-
no rouskou tajemstvi. Celou tu dobu byl
v mrékotéch, v narkéze chcete-li. Nejsme
schopni vysvétlit, jak byla Zena stvofena,
z daného textu se vsak da wydéist, proc¢
vlastné byla stvotena.

Hebrejsky termin, ktery zde Cesti pre-
kladatelé prekladaji slovickem ,Zebro®, se
také da prelozit jako ,bok“. ,,A Hospodin
utvofil z boku, ktery vzal z lovéka, Zenu.*
Neni to wmluvné? Zena nebyla wytvorena
z muzowych nohou, aby po ni mohl &la-
pat, nebyla vytvotena z jeho hlavy, aby
mu mohla vlddnout, byla vytvofena z jeho
boku, aby mu po boku stéla a spolu s nim
wytvérela jedno télo.

A nyni Stastny konec celé ,operace:
A Hospodin utvofil z Zebra, které vzal
z Clovéka, Zenu a pfived! ji k nému.*

Teolog F. M. Dobias$ k tomu dodava:
,Adam nemél druha; vSimnéte si: Buh
stvoril, Buh dal ¢lovéku jeho druha. Clo-
vék si ho nenasel ani nevybral, nanejvys
tak vyprosil. Tim vzniklo spole¢enstvi po-
Zehnané, bez hfichu a studu.” Pfemyslel
jsem o tom, Ze souCasnd manzelstvi pfe-
stavaji byt rdjem mozna pravé proto, Ze
své partnery vic hleddme, neZ se za né
modlime.

A jesté jednu poznamku si neodpustim.
Buh pfivedl Adamovi Zenu, nikoli Zeny.
o tom vystizné Waldemar Matuska: ,,Hez-
kych Zen je stéle vic a vic..., jak mam si
vybrat jednu, holky ja mam vsechny rad.*

Méame to tézké, panové! Mozna pravée
proto patfi manZelskd nevéra, minimalné
jednou za cas, alespori k lazeriské terapii.
Buih v3ak pfivedl Adamovi Zenu, nikoli Ze-
ny. Jevi se vam to staromédni? Uz stary
praotec Izraele — Abraham, by vam mohl
vypravét néco malo o tom, Ze tak jako vi-
ce soch znamena sousosi, vice Zen zname-
néa souzeni, v zéddném piipadé vsak ne r3j.

Mozna jste si vdimli, Ze Adam ve chvili,
kdyz spatfil Zenu, zacal hovofit ve versich.
Uzky sloupecek v ekumenickém piekladu
vzdy signalizuje, Ze jde o poezii. Inspiro-
van pohledem na Zenu Adam vola: , Toto
je kost z mych kosti a télo z mého téla!
At muZenou se nazyva, vzdyt z muZe vza-
ta jest. , (Gn 2,23 ) A ted pozor, dulezity
dodatek:

,Proto opusti muz svého otce i matku
a pfilne ke své Zené a stanou se jednim té-
lem. ,, (Gn 2, 24) Pfed ¢asem mne doce-
la zaujalo, Ze zde v pfipadé sluvka ,,pfilne*
hebrejstina pouziva termin pfeloZitelny do
Cestiny jako ,pFilepi se.“ Muz se pfilepi ke
své Zené a stanou se jednim télem. Af Zije
lepidlo lasky! ,,Co Buh slepil, ¢lovék ne-
rozlepuj!“ Zkouseli jste uz nékdy rozlepit,
od sebe oddélit dva k sobé pfilepené kusy
papiru? Schvélné to nékdy zkuste, zusta-
nou vam jen potrhané a pomackané cary
papiru.

Cturtym principem rajského manzelstvi
je tedy vzdjemna oddanost a vérnost.

VZAJEMNA DUVERA

Text o stvofeni Zeny vrcholi moznéa az
zarazejici poznémkou, u které bych se
pfece jen rad na chvili zdrzel. ,Oba dva
byli nazi, ¢lovek a jeho Zena, ale nestydé-
li se.” (Gn 2, 25)

Asi tusite, Ze nechci proklamovat, aby
dalsim principem rajského manzelského
souziti byl nudismus. Chci jen upozornit
na to, zZe byli nazi a nestydéli se, tedy ne-
mali pfed sebou co skryvat. Clovék ma
zcela uréité pravo na své vlastni soukromi.
Jak fika Albert Schweitzer: ,Nikdo, ani

7i ll;o_T/\/f ?A{T_N\Eﬁ. in‘, TA OS0BA KTEFA
AM foMAHA REIIT FRoBLEM
Do LTE}gyj;"i gyfm gév Mk Ne&qAL{,
KDYBYSTE 4 Ho NEVZAL] -

vlastni partner, nema pravo toho druhého
néasilné obnaZovat.“ Stéle vsak plati ono,
byli nazi a nestydéli se, neméli pred sebou
co skryvat. Proc taky, kdyZ byli jedno télo.

Nemeéni se naSe manzelstvi v peklo as-
to také proto, Ze si pfili§ Zarlivé strezime
své vlastni soukromi na ukor moZnosti
vzdjemného sdileni se, které navozuje
atmosféru raje?

SPOLECNY VZTAH K BOHU

Vratme se v3ak jesté na chvili k obrazu
»Zebra®. Za uvahu stoji, Ze se zde v pu-
vodnim jazyce pouZity termin vyskytuje na
jingch mistech Starého zdkona zpravidla
vZdy jen tam, kde je fe€¢ o boku,
bolni sténé svatyné. Buh si prosté
pfeje, aby muZ a Zena jednotou
svého lidstvi wytvéreli chram, ve
kterém by On sém mohl ptebyvat.
S podobnou symbolikou pracuje
také apostol Pavel v Novém zéko-
né: ,Ci snad nevite, Ze vase télo je
chrdmem Ducha svatého, ktery ve
vas pfebyva a jejZz méate od Boha?*
(1.K6,19)

Mozna si jesté vzpomenete, ho-
vofili jsme uz o tom béhem naseho
prvniho setkani. ,Tu usly3eli hlas
Hospodina Boha prochézejiciho
se po zahradé, i ukryli se clovék a
jeho Zena pfed Hospodinem Bo-
hem uprostfed stromovi v zahra-
dé.“ (Gn 1,8) Rekli jsme, Ze se Buh
rdjem prochdazivaval zcela bézné,
ne Ze ptibéhnul teprve ve chuili,
kdyZ ¢lovek zhtesil. Pokud Adam
s Evou wyhledavali jeho pfitomnost, bylo
jejich manZelstvi rdjem. Vée se zacalo ka-
zit teprve tenkrat, kdyZ si s nim zacali hrat
na schovavanou.

Spole¢ny, opravdowy vztah obou man-
Zeli k Bohu je tou nejvétsi zarukou rajské-
ho manZelského souziti. QO
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AKTUALITY CL

Novinky v kvalité BIO

V prodejnach Country Life (i ve velkoob-
chodnim prodeji) se déle rozsifuje nabidka
vegetarianskych pastik od némecké firmy
GRANOVITA (zaméfené naprodukci vy-
robkl zdravé vzivy). Pastiky jsou v kvalité
BIO (tzn. produkt ekologického zemédél-
stvi) a v baleni 125 gramu, jsou tuhé (vy-
datné) konzistence a lahodné chuti.

Dodavaji se v nésledujicich pfichutich:
jable¢no-cibulovd, okurkovo-paprikova,
natural, Zampiénova, olivova.

Vitanou novinkou budou jisté pro pfiz-
nivce Sirokého vyuzivani kvalit mofskych
fas (viz letacky se zakladnimi informacemi
i recepty v prodejnach CL) nova usporna
baleni (50 g), ve kterém budou tyto fasy
napfisté také distribuovany.

Vynikajici marmelady od firmy MOO-
LENARTJE oceni jisté kazdy ptiznivec ro-
zumného uzivani sladkych chuti. Dodéavaji
se v balenich 275 g, v kvalité BIO a v n&-
sledujicich sestavach: ananas — mango —
maracuja, borlivky — plod ¢erného bezu,
Sipek — maliny. Tyto ovocné marmelady
neobsahuji zadny pfidavek cukru, kazdych
100 g marmelédy obsahuje plnych 55 g
ovoce. Celkovy obsah cukru (vghradné
z ovoce) tvofi 35 g/100 g.

Dalsi novinka v kvalité BIO, jemny ara-
Sidovy krém MONKI, sestava pouze z Cer-
stvé prazenych arasidii a malého pfidavku
moftské soli. Vynikajici chut ziskava diky
tomu, Ze se jednd o smés nejlepsich dru-
hti arasidt. Vyzkousejte i dalsi druhy: s ro-
zinkami ¢i s kousky arasidu. Baleni je 330
graml. (Usazenina oleje na povrchu je
pfirozenym jevem — pro dosaZeni opti-
malni konzistence sta¢i krém lehce promi-
chat.) O

COUNTRY LIFE
PRIJME:

vedouci provozu
pro restauraci

vedouci provozu
pro obchod
& nabizi i dalsi
pracovni prilezitosti
(prodavad, pokladni...)

tel. (02) 2421-3366
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PSENICE
DVOUZRNKA

Psenice dvouzrnka je archaickad
obilnina, kterd md svuj ptvod v
hordch Irdku, Irdnu, Jorddnska,
Svrie a Palestiny. Péstovala se
jiz ve starovéku, kdy byla hlav-
nim zdrojem obzivy fady ndrodu.

Péstovali ji stafi Babyléniané, Asyfané i
Egyptané a jeji obilky se nasly v kolovych
stavbach Evropy. Stejné jako $palda a jed-
nozrnka patfi mezi pluchaté p3enice.
Dvouzrnka byla postupné nahrazovéna
wynosnéjsi psenici setou, presto se viak u-
drZela v horskych oblastech Pyreneji,
Stfedniho Vychodu a Severni Afriky.

Jeji klas se rozpada na dvouzrnné klas-
ky, coz dalo vznik jejimu ¢eskému pojme-
novani. Ve srovnani s p3enici setou po-
skytuje dvouzrnka nizky vynos, ale kvalita
jejiho zrna je vysoka. V soucasné dobé se
diky ekologickému zemédélstvi znovu vra-
ci na né$ stil. Znacny zdjem biozemédél-
stvi o péstovani dvouzrnky vyvolala — ved-
le vysoké kvality zrna — i jeji nendro¢nost
na podminky prostfedi.

Vyuziti pSenice dvouzrnky je Siroké.
Dvouzrnka se s oblibou pouzivala k vafeni
aromatické kaSe, kroupy z dvouzrnky se
pridavaly do jelit nebo se z nich vatila po-
lévka. V Itélii je velmi populdrni plochy
chléb focacia, na trhu jsou i suSenky, bis-
kvity a téstoviny z dvouzrnky. V Némecku,
Belgii a Swjcarsku se mouka dvouzrnky
pfidava do chleba a jinych produkta.

Dvouzrnka ma vysoky obsah vitamin(
fady B (thiamin, riboflavin, niacin), z mine-
ralnich latek je zde zastoupen vapnik, hot-
&ik, fosfor a zinek. Je velmi lehce stravitel-
na, pfiznivé pusobi na travici trakt a ma
pozitivni i¢inek na sniZovani hladiny cho-
lesterolu v krvi. Konzumace dvouzrnky vy-
kazuje mnohem nizsi toxicitu pro jedince,
ktefi jsou alergicti na lepek (ve vétsiné pfi-
padu alergickou reakci viibec nevyvold).

zdroj: www.pro-bio.cz

PSENICNA POLEVKA

1/2 &l Cerstvé namleté pSenice, 1 mr-
kev, 1/2 kedlubny, 1 cibule, 1/2 Cerné
fedkve, 1 1z kminu, nat petrZele, 2 1z
Wiirzlu (koupite v Country Life), 3 8l vody.

Déme vafit cibuli, ¢ernou fedkev, pse-
nici, kmin a Wiurzl (zdravéjsi ndhrazka ve-
gety). Vatfime patnact minut. P¥iddme na-
strouhanou mrkev a vafime dalsich pét
minut. Hotovou polévku zdobime petrzel-
kou. Poznamka: Cernd fedkev vzdy na za-
¢atku varfeni zhotkne, to ale vibec neni na
zavadu — hotké chuté totiz posiluji travend.

PIKANTNI POMAZANKA

1/2 &l pSenice dvouzrnky, 3 pl seza-
mového oleje, tofu, 2 pl citrénové §tavy,
1 1Z soli, (s6jova majonéza), Cerna fedkev.

P3enici namocime a uvafime v tlako-
vém hrnci do mékka. Tofu natural rozmi-
xujeme s olejem, citrénem a soli. MuZeme
pfidat trochu vody. Mixujeme 8-10 minut.
Do tohoto zédkladu nastrouhdme tedkev
a ptiddme uvafenou pSenici. Vie jesté
chvili mixujeme. Pomazéanku zdobime lis-
kovymi ofechy a zelenou nati.

SEKANA

1 &l uvafené psenice, 1 8l uvarenych
séjovych bobt, 2 cibule, celer, hrések,
mrkev, 2 pl sezamového oleje, kmin, ma-
joranka, Cesnek, shoyou.

Zvl&st uvafime pSenici a séju. Dohro-
mady je pomeleme na masovém mlynku.
Pfiddme ostatni ingredience podle chuti.
Smés pefeme ve vymazané a vysypané
formé. Béhem peceni miZeme potirat vo-
dou s kminem.

CAPATY

200 g jemné namleté celozrnné mou-
ky, 2 pl oleje, 1,5 dl vody.

Smichdme a wytvofime vlacné tésto,
které nechame dvé hodiny odpocivat. Pak
z tésta vyvélime placicky. Peeme je na
sucho nejlépe na teflonové panvi. Hotové
Capaty podévédme se zeleninovou omac-
kou nebo na sladko se séjovym pudinkem.

MERUNKOVY NAKYP

1 &l pSenice, 2 pl jemnych ovesnych
vlocek, 3 pl séjové mouky, 100 g rozinek,
ofechy, tofu, 2 pl sladénky, olej, mlynské
ofechy, meruriky (mtiZeme pouzit i suSené
meruriky den pfedem namocené ve vodé).

P3enici uvafime, pomeleme na maso-
vém strojku spolu s rozinkami. Pfidéme
vlocky a séjovou mouku. Tésto rozdélime
na dvé Gasti. Peéici misu vymazeme a vy-
sypeme mlynskymi ofechy. Pruni dil ddme
do misy, na né&j rozmixované tofu se sla-
dénkou, poklademe meruniky, ofechy
a druhou vrstvu tésta. PeCeme v mirné vy-
hraté troubé. QO



ZELATINA
AGAR-AGAR

Agar-agar je prirodni zelatina vy-
rdbénd z osmi druhu cervenych
moftskych fas. Tyto Fasy obsahu-
ji komplexni polysacharidy, kte-
ré se podobaji celuléze.

Ve své pfirodni formé maiji fasy velmi vy-
raznou chut. Proto je proces zpracovani
velmi naroc¢ny.

Moderni komeréni metoda pouziva ky-
selinu sirovou a anorganickych bélicich
rozpoustédel, aby doslo k neutralizaci chu-
ti a barvy. Tento praskovy agar-agar je
levny, ale uz samo zpracovani vypovida
o jeho nizsi kvalité.

Tradi¢ni metoda je sice zdlouhavéjsi,
ale lépe respektuje pfirodni zékonitosti.
Rasy jsou sbirany a suseny, v zimnim ob-
dobi jsou pak dopravovéany do hor, kde se
nejprve vafi s octem, aby hruba vlédkna
zmékla a vznikla hustd kaSe. Potom se
smés kraji na Ctverhranné tycinky, ty se
pokladaji na bambusové tyce a susi se na
wyschlych ryZowvych polich. Vlhkost z aga-
ru vystupuje na povrch a v noci zamrza,
réno na slunicku se opét rozehteje. Tento
proces se opakuje po celych deset dnu, aZ
jsou ty€inky uplné wvyschlé a kiehké.
Tycinky se pak rovnou bali nebo strouha-
jl na jemné vlocky. Takto kvalitné vyrobe-
ny agar muZete zakoupit i v nasich pro-
dejnéch zdravé vjzivy.

Agar-agar se pouziva jako Cista Zelatina
do krém, polev, aspikt a na zdobeni nej-
raznéjsich dortu.

Agar-agar obsahuje Zelezo, vapnik, jéd
a dalsi stopové prvky. Je velmi snadno
stravitelng, ma mirné projimavé ucinky.
Velmi uéinné sniZzuje cholesterol. Kdyz
prochézi agar-agar zazivacim traktem, sbi-
ra staré usazeniny a Cisti vnitfnosti.

Agar-agar je vynikajicim pomocnikem
pro udrZeni dobrého zdravi.

ZAKLADNI PRIPRAVA

TYCINEK AGAR

1 ty¢inka agaru, 3 $alky ovocného dzu-
su (nebo stawy)

Ty¢inku namo¢ime na 30 minut do
dZusu a pak uvedeme do varu, dokud se
ty€inka nerozpusti.

ZAKLADNI PRIPRAVA

AGAROVYCH VLOCEK

2 pl agarovych vloéek, 3 salky dzusu

Vlocky namocime do dZusu a opét va-
fime tak dlouho, dokud se nerozpusti.

Pfiprava agaru je tedy velmi jednodu-
chd, jen je tfeba poditat s trochou casu,
nez tato rostlinna Zelatina ztuhne.

REDKEV - SILA A ZDRAVI

Redkev byla zndmd uz v dobé staveb pyramid, kdy byla pova-
Zovdna za zdroj sily a zdravi. V Egypté, ale i ve staré Ciné, se
péstovala fedkev cernd. A¢ fedkev patfi mezi nejstarsi plodiny,
na nasem trhu se zacala objevovat az v posledni dobé.

Rozlisujeme odrtdy s kulatymi bulvami i s protdhlym tvarem. Velké protahlé bul-
vy hybridnich odrid zndme pod nazvem daikon nebo "rammenas".

Redkev nebyva fazena pouze mezi zeleninu, je povazovana i za lécivou rostli-
nu. Jeji chut je ostfejsi nez chut redkvicky. Vyznacuje se antiseptickymi vlastnost-
mi, stimuluje ¢innost traviciho systému, podporuje tvorbu Zluci a Zalude¢nich tav.
Zvlasté Cernd fedkev, kterd obsahuje hotéi¢nou silici, silné stimuluje Zlu¢nik (Stava
z erné tedkve se da pouzit na rozpousténi zluénikovych kamenu). Déle se dopo-
rucuje pfi nespavosti a kasli.

Bila fedkev pusobi mocopudné. Hodi se pfi redukénich dietach, protoZe je
energeticky velice chuda. Obsahuje velké mnoZstvi drasliku, vapniku, fosforu, si-
1y, Zeleza a médi. Vitaminu C md asi tolik jako citrén.

Redkev vyzaduje vlhkou ptidu s dostatkem humusu. Je odolnd viici chladu. Bilé
odrudy vysévame brzy zjara ve vzdalenosti asi 20 cm od sebe. Jarni fedkve vy-
Zaduji pravidelnou zélivku, zimni ¢erné odriidy neni treba zalévat.

Redkev miZeme pouzivat syrovou (v salatech, miiZze nahradit k¥en) nebo
vafenou ¢i dusenou s ostatnimi druhy zeleniny. V prvni fazi vareni fedkev zho-
fkne, cozZ doda jidlu zvlastni chut. Del§im varenim se tato vyrazna chut ztraci.

Nabizime vam nékolik zajimavych receptti.

CAJ Z REDKVE

Do 2 3l vaftici vody vloZimel pl nastrouhané fedkve, 1 pl nastrouhané mrk-
ve a Spetku soli (nebo 1/2 1Z shoyou). Vatime 2-3 minuty. Tento ¢aj je vhod-
né pit réno - dobfe vas naladi a rozehteje pro novy den.

REDKEV S POMERANCOVOU OMACKOU

1 fedkev, 5 cm fasy kombu, 1 3§l vody

Rasu kombu namoé&ime do vody, fedkve nakréjime na kolecka a pfidame
k fase. Vafime na mirném plameni 10-15 minut. Redkev dame na talif a po-
lijeme omackou. Podavame jako chufovku k hlavnimu zeleninovému jidlu.

Omadcka:

1/2 3l oprazeného sezamového seminka, 2 pl nastrouhané kury z pome-
rance, 1 pl séjové pasty miso, 6 pl vody

Sezamové seminko oprazime na sucho a rozemeleme na makovém mlyn-
ku, ptiddme ostatni ingredience a vodu — tak aby vznikla krémovita oméacka.

Prispévky na této dvoustrané pripravuje Katerina Kukosova,
mj. oblibena kucharka z rekondi¢nich pobytit NEWSTART.
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OVOCNY POHAR

1/2 ty¢inky agaru, 300 ml vody, 50 ml
jable¢ného dzusu (nebo 3 pl jableéného
koncentratu), 3 pl medu nebo ryZového
sladu, 150 g sezénniho ovoce (rtizné bar-
wy), Spetka soli.

Nakrajené ovoce vloZime do sklené-
nych pohért, agar s ostatnimi pfisadami
rozvafime a vlijeme na ovoce. MluZeme
zdobit nastrouhanymi ofechy, nebo na dno
poharu vloZit vrstvu jahlového pudinku.
Tento moucnik je velmi lehky a v horkych
letnich dnech dokéze pfijemné ochladit.

MANDLOVY KREM

1 sélek bilé ryZze, 100 g loupanych
mandli, 3 $&lky vody, 1 IZ agaru, Spetka
soli, 3 pl suSeného séjového miéka

Mandle na sucho kratce oprazime, ryzi
s vodou uvedeme do varu, pfiddme mand-
le a sul. Vafime asi 40 minut.

Pfiddme agar a nechame projit jesté
nékolik minut varem. Po kratkém zchlad-
nuti vie i se séjovym mlékem rozmixuje-
me na krém. Timto krémem wyjimeéné
jemné chuti miZzeme zdobit ovocné poha-
ry nebo ovocné dorty. O
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ZDRAVI PRIMO
OD PRAMENE...

Realizacni tym zajistovdni rekon-
di¢nich a vyukovych programu
NEWSTART md radost, Ze i po
nékolika letech pordddni jarnich
a letnich ozdravnych pobyttu zd-
jem o tutu formu aktivni rekrea-
ce neklesd, prdvé naopak.

Jiz zaCatkem cCervna byl totiz prakticky
zcela obsazen leto3ni letni termin (15.-22.
¢ervence v hotelu Semerink v Jizerskych
horach), ktery slibuje zatim zfejmé rekord-
ni UCast (v€etné déti a persondlu okolo de-
vadesati Ucastnik®), a hlasi se ndm uz i za-
jemci o podzimni pobuyt, ktery se bude ko-
nat v hotelu Maxov rovnéz v Jizerskych
horéch (a jehoZ specifickgm rozmérem
bude zaméfeni na cukrovkéfe).

Pro ty z vés, ktefi slysi o programu

NEWSTART:

VYZIVA - POHYB
VODA - SLUNCE

STRIDMOST
VZDUCH
ODPOCINEK
DUVERA

NEWSTART poprvé, nékolik slov o tom,
co mohou ocekdvat:

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 uren 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, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam predchéazet nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samozfejmé uren
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpocinout,
v piijemném prosttfedi 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 Cisté 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 vyznamnému
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

dJanov n. Nisou - 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):

14.-21.10. 2001

Datum narozeni:

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

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

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

rv J 4 /4
Ryzové kolace
Do zbytku ranni obilné kase (rgZe, kroupy, pSenice) pfimichdame celozrnnou
mouku, aby zhoustla. LZici ddavame na pecici papir hromédky kase a na vrch se-

zénni ovoce — tfesné, meruriky, jablka, rybiz atd. Pe¢eme pti 180°C asi 30 mi-
nut. Kolace jsou lepsi trochu mékké, ne uplné dohnéda upecené.

Bublanina
1 3§l kuskusu, 1 $l kukuriéné krupice, 1 §l hrozinek, 4 $l teplé vo-
dy, 3 pl kukuri¢ného oleje, stl

Vsechny ingredience smichame a nechame asi hodinu uleZet. Vznikne hodné
vodové tésto. To nalijeme na vymazany a vysypany plech, poklademe ovocem —
tfedné, Svestky, meruriky atd. Pe¢eme pfi 150°C 45-60 minut. Pribézné muize-
me dolévat na bublaninu vodu, aby se vrsek nepfipalil. Po upeceni nechame ztuh-
nout.

Jahodovy koktejl
400 g jahod, 800 ml vody, 8 pl suseného sojového mléka

Vsechny suroviny dobfe rozmixujeme. Stejnym zpusobem muzeme pfipravit
koktail z bortvek, merunék, broskvi ¢i jiného ovoce.

Pripravuje Katerina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

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

Jungmannova 1, Praha 1

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

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

Country Life - kde se jidlo stava lékem!

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Ylang-vlang

Tento étericky olej s exotickym néa-
zvem se ziskava z kvétu stéle zeleného
stromu z Celedi ldhevnikovitych, z ka-
nangy vonné. Tento strom roste na
Javé, Sumatfe, Reunionu a Komorach.

Nejkvalitnéjsi olej pochazi z Filipin,
ale u nés se nejcastéji prodava olej zis-
kdvany na Madagaskaru. Nazev ylang-
ylang znamend v malajstine ,kvétina
kvétin“; domorodci se Zlutymi kvéty
z tohoto stromu zdobi pfi riznych slav-
nostech.

Etericky olej, ziskavany parovodni
destilaci kvétu, je kvalitnéjsi nez kanan-
gowy olej, ktery se ziskava ze stejného
stromu, ale destilaci kvétu, vétvicek a
listka.

Ylang-ylang obsahuje silice safrol,
eugenol, geraniol a dalsi. Pouziva se
pfi wyrobé parfému. Ma sladkou a téz-
kou vuni, kterd mtiZze pfi dlouhodobéj-
§im vdechovani putsobit nékdy az bole-
ni hlavy.

Viné ylang-ylang dokaze ovliviiovat
lidské emoce. Ma silné afrodisiakalni
Ucinky, lze ji pouzit pfi lécbé muzské
impotence. Uvoliiuje nervové napéti,
pomaha pfi pocitech strachu a nervo-
zity. SniZuje krevni tlak a zmirfiuje ta-
chykardii (buseni srdce).

Tuto exotickou vini muizete vyzkou-
et i vecer do vasi aromalampy.

__ PRODEJNA
PRIRODNI KOSMETIKY
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1
Po-Ct: 9-19
Pa: 9-18

EKOLOGICKE
MYCI, CISTIC]
A PRACI

PROSTREDKY
ECOVER

COUNTRY LIFE
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KUDZU: MOCNA SILA Z HOR

Kudzu je rostlina podobnd vinnému kefi, ale jeji plody jsou lus-
ky. Roste divoce v horskych oblastech Japonska. Je to velmi sil-
nd rostlina, své vohonky omotduvd okolo stromu a muze strom
i vyvrdtit.

Kudzu je také néazev snéhobilého prasku, ktery se vyrabi z kofene této rostliny. Je
velice G¢inngm lécebnym prostiedkem pfi nachlazeni, vysokém krevnim tlaku,
svalovych kteéi, bolestech nervového plvodu, neurézach a revmatizmu. Kudzu
obsahuje hodné isoflavonoidu, které uvoliiuji svaly a cévy, tento mechanizmus po-
maha pfi zklidiiovani zanétt a snizovani horecky. V Japonsku se pije napoj z kud-
zu pfi nachlazeni. Kudzu pomaha zvlddat stres a nespavost a pomahd i pfi
srdeénich arytmiich.

Koten kudzu se sbird od prosince do btezna. V tuto dobu je miza z rostli-
ny koncentrovana do kotene a tudiZz kofen obsahuje nejvice skrobu a mine-
ralnich latek. Koten se kraji na kusy a rozemila na vldkna. Tato vlékna se na-
méceji a proplachuji. Skrob z vldken se usazuje na dné. Odstrariuji se viech-
ny necistoty, je to velice zdlouhawy proces. To se opakuje tak dlouho, az
vznikne Cistd bila pasta, kterd se nakonec susi. Bily prések kudzu obsahuje
az 83% skrobu. Je to velmi koncentrovana energie, kterd se oviem pomalu
spaluje. Kudzu se pouziva pfi celkovém vycerpani a tnavé, pii prijmech ja-
kéhokoliv ptivodu, ale i pfi chronickych stfevnich onemocnénich. Kudzu je vy-
nikajici pro pacienty, ktefi nemohou pfijimat pevnou stravu.

Kudzu lze pfipravovat mnoha zptsoby. Prasek — skrob — nemd sém o so-
bé vyraznou chut. MiiZzeme z néj vafit napoje, pudinky, zahusfovat polévky ne-
bo lusténinova jidla.

KUDZU NAPOJ

1 1z kudzu, 1 3l vody, 1/2 Svestky umeboshi nebo 1 1z shoyou

Vsechny ingredience dobfe promichame a rozpustime ve vodé. Pomalu tu-
to smés vafime az je pruihledna. Podava se teplé. Tento napoj slouzi jako 1ék
pfi celkové slabosti, nachlazeni, Zalude¢nich a stfevnich potizich. QO
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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

CHCES BYT
STASTNY?

Touzime po stésti...

dJen zpusob jeho dosazeni
se prostfedim - a vékem téz
pomalu, nenapadné méni...
Vsichni touzime po Stésti.
Ta touha mladim

rozpina se v let -

malo jen boji se,

dobyva siry svét...

Miladi chce na vysluni -
nerado miva stin;

vsak staci slovo jen

anebo podly c¢in -

a smutné pozndvad,

jak kiehky byva kvét
Stésti...

Zeptej se, co je to Stésti?..
To uslysis odpoveédi!

A vsichni mysli si,

Ze pravé oni to védi...

Ten v plné penézence

své ,,pravé stésti“ hleda -
ten ve slavé - ten v moci -
a dalsi - u obéda...

A tak se pachtime za stéstim
ve stalém shonu a spéchu.
Ke konci zivota mnohym se
uz nedostdava dechu...

A presto stale unika

ten zavratny pocit Stésti...
S prazdnyma rukama stojime,
paddame na rozcesti...

A pritom - nejspis -

otazka je polozena s$patné:
Ne ,,co” je stésti, ale ,kde“...
Tu nejasné a matné

objevi v srdci se vzpominka,
jiz neprali jsme sluch:

To pravé stésti muze dat

a vlastni je jen Buh...

Véra Gajdosikova

(pro déti vyrazné slevy)

Casopis PRAMENY ZDRAVI
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