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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

ZBYTECNA
EPIDEMIE

Kdyz se v minulosti ¢lovék od
svého lékare dozvédél, ze md
cukrovku, bylo to v jistém smys-
lu néco jako rozsudek dozivotni-
ho vézeni. Tato nemoc ho pak
provdzela az do konce Zzivota
a zpusobila mu mnoho nepri-
jemnosti a strdddni.

To je ale minulost! Dnes se jiz mnozi ne-
mocni mohou zbavit i cukrovky. V dusled-
ku zmény Zivotniho stylu se hladina jejich
krevniho cukru normalizuje a mnozi jsou
dokonce schopni si prestat pichat inzuli-
nové injekce.

Co je to cukrovka? Je dédiéna?

Cukrovka (diabetes mellitus) je one-
mocnéni, pfi kterém organismus neni

Z OBSAHU:

NAROD POZITKARU.............. 3
DYCHATI NEBEZPECNO......... 4
ZDRAVI, A NE JELITA............ 6

ALZHEIMEROVA NEMOC ......8
RECEPTY NA FAJN CASY ....9
POUTO NOVOROZENE........ 10
U MORE? ALE ODPADKU!...14

SEMENA POKOUJE ................ 16

ZAHRADA, PROSTOR RAJE..18

VITAMIN B-12.......ocoooi 19 > B

PREDPILATITELE: SLEVA 10% V RESTAURACI CL!

schopen vyuzit glukézu, kterd se pak hro- poradna zdravé vﬁiivy L mgty a omyly
madi ve zvysené koncentraci v krvi. Cely s v, s 1y , -+
broblém se todi kolem inzulinu, hormonu,  ZA1@VI @ nemoc ¢ prirodni lécebné prostredky
ktery je produkovén v beta-buitkéch zivotni styl * ekologie ® déti a rodice

Langerhansowych ostrivkt pankreatu (sli-

nivky bfisni). Inzulin umozZriuje pfesun glu- UZtahy a komunikace * duchovni zamyslenl
kézy z krve do bunék a timto zptisobem produkty a recepty ® prednasky a seminare
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pak dochazi ke sniZovéani jeji koncentrace
v krvi.

Existuji t¥i hlavni typy cukrovky.
Diabetes mellitus 1. typu se vyskytuje pfi-
blizné u 5 procent nemocnych. PostiZeni
jsou veétsinou hubeni, méalokdy trpi nadva-
hou. Tento typ diabetu je Casto dédi¢ny.
MuZe vSak byt zavinén i jinou chorobou,
kterd zni¢i beta-buriky Langerhansovych
ostravkd pankreatu, napt. zadnétem, nado-
rem, hemochromatozou apod. Diabetes
mellitus 1. typu byl dlouho pokladéan za o-
nemocnéni déti a mladych lidi, proto se
mu také #ikalo juvenilni (mladistvy) diabe-
tes. Dnes vime, Ze se muZe vyskytnout
v kazdém véku. U tohoto typu diabetu
chybéji v téle z nejriiznéjsich pficin buriky
produkujici inzulin, proto jsou nemocni
zcela zavisli na jeho injekénim po-
davani.

Diabetes II. typu je zcela odlisny.
Nékdy je oznacovan také jako dia-
betes dospélych. Tato nemoc mé
v Ceské republice podle odborniku
az epidemicky vyskyt. Trpi ji pres
400 000 nemocnych. Castéji se
vyskytuje ve stfednim a vyssim vé-
ku a u lidi s nadvdhou. Na rozdil od
L. typu lze v krvi nemocnych zjistit
dostatecné mnozZstvi  inzulinu.
Buriky ale trpi sniZenou citlivosti na
inzulin, ktery tak nemuiZe zabezpe-
¢it dostate¢ny presun glukézy do
bunék.

Ttetim typem je diabetes tého-
tensky. Vyskytuje se obvykle bé-
hem druhé poloviny téhotenstvi a
po porodu vétsinou zmizi. U jedné
tfetiny Zen se brzy po ukonceni té-
hotenstvi objevi znovu anebo jiz ne-
zmizi viibec. U dal3i tfetiny Zen se
diabetes II. typu objevi do dvaceti let po
porodu a u posledni tfetiny se jiz neproje-
vi viibec. Cukrovka vznikd v téhotenstvi
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Castéji u téch Zen, které vyrazné pribyly na
vaze.

Co zptuisobuje cukrovku dospé-
Ivch?

Vyznamnym rizikovym faktorem je
podle védeckych studii tuk — pfijimany
stravou, nebo jiz pfitomny v téle. Neni di-
vu, Ze v téch oblastech svéta, kde maiji li-
dé nizky pfijem tuku a obezita je ¢imsi ne-
obvyklym, je cukrovka povazovana spiSe
za vzacné onemocneéni.

V naprosté vétsiné pfipadi u tohoto ty-
pu cukrovky nejde o to, Ze by pankreas
nebyl schopen produkovat dost inzulinu,
jako spi$ o sniZenou citlivost bunék na néj.
Zda se, Ze rezistence bunék na inzulin je
pfimo zavisla na mnoZstvi tuku ve stravé
a nadvéaze pacienta.

Ale ja jsem si vzdycky myslel, ze
hlavnim vinikem je cukr.

Dr. James Anderson, profesor medici-
ny a klinické vyzivy na Lékatské univerzi-
té v Kentucky a zndma autorita na pro-
blematiku cukrovky, provedl zajimavy po-
kus, pfi kterém studoval vliv stravy na
koncentraci glukézy v krvi. Podobné jako
jini védci pfed nim, také dr. Anderson do-
kazal vyvolat u mladych, stihlych muzt
mirnou cukrovku pouze tim, Ze jim dva
tydny daval stravu, kterd z 65 procent se-
stavala z tuku.

TELESNA AKTIVITA MA PODOBNY
EFEKT JAKO INZULIN — PODPORU-
JE A URYCHLUJE VYUZITI GLUKO-
ZY A MASTNYCH KYSELIN.

S toutéz skupinou provedl jesté jiny po-
kus. Podaval jim stravu, kterd se pouze
z 10 procent skladala z tuku, ale tito muzi
pfitom museli denné zkonzumovat pul ki-
la cukru. A wysledek? Ani po 11 tydnech
trvani pokusu se nepodafilo vyvolat cuk-
rovku u zadného z dobrovolniku.

Nemocni

s diabetem II. typu
mohou normalizovat
koncentraci glukozy
v krvi cCasto jiz

v prubéhu nékolika
tvdnu tim, ze prejdou
na jednoduchy typ
stravovani s velice
nizkym obsahem tuku,
s vysokym obsahem
vlakniny - a zacleni
do svého denniho
programu vice
fvzicke aktivity.

Jaky je tedy nejlepsi zptuisob lé-
éeni cukrovky?

Neékolik Klinickgch center opakované
prokazalo, Ze nemocni s diabetem II. typu
mohou normalizovat koncentraci glukdzy
v Kkrvi Gasto jiz v prubéhu nékolika tydnt
tim, Ze pfejdou na jednoduchy typ stravo-
vani s velice nizkym obsahem tuku, vyso-
kym obsahem vldkniny a zaéleni do svého
denniho programu vice fyzické aktivity.

Stfidméjsi konzumace masla, sadla ¢i
tou. Cim méné tuku zkonzumujete, tim
méné se vam ho dostane do krve. Tim se
také zahdji komplikovany proces, na je-
hoZ konci dojde k odblokovani inzulinu,
ktery pak umozni prestup glukédzy z krve
do bunék. Tento efekt ma cCasto velice
dramaticky prabéh. Nemocny s diabetem
II. typu, ktery snizi sviij denni piijem tuku
na 10 aZz 15 procent celkového piijmu
energie (pfiblizné 23 az 35 g tuku denng),
je schopen béhem osmi tydnti doséhnout
normdlni hladiny glukézy v krvi (normog-
lykémie). Mnozi jsou v koneéném dusled-
ku dokonce schopni pfestat uZivat léky
a to jak perordlni antidiabetika (pilulky),
tak i injekce inzulinu.

Pfirozend a na vlédkninu bohaté strava
hraje duleZitou roli pfi stabilizaci hladiny
glukézy v krvi. Konzumujete-li jidla, ze
kterych byla odstranéna vlédknina (jako na-
priklad cukr, suSenky apod.), dojde k ry-
chlému a nédhlému zvyseni hladiny krevni-
ho cukru. Za normalnich okolnosti orga-
nismus na to reaguje vylou¢enim inzulinu.

U lidi konzumujicich hodné sladkych
napoju nebo sladkych pochoutek, které
obsahuji hodné energie, avsak Zzadnou
vldkninu, dochézi v pribéhu dne k rychlé-
mu stoupani a kleséni hladiny glukézy
v krvi. Potraviny obsahujici vlakninu maj
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PODOBNE JAKO JINI VEDCI PRED
NIM, TAKE DR. ANDERSON DOKA-
ZAL VYVOLAT U MLADYCH, STIH-
LYCH MUZU MIRNOU CUKROVKU
POUZE TIM, ZE JIM DVA TYDNY DA-
VAL STRAVU, KTERA Z 65 PRO-
CENT SESTAVALA Z TUKU.

naproti tomu schopnost tyto vjkyvy vy-
rovnat a vieobecné stabilizovat uroveri vy-
uzivani energie v organismu.

Télesna aktivita ma podobny efekt jako
inzulin, jelikoZ podporuje a urychluje vyu-
Ziti krevni glukézy a mastnych kyselin.
K normalizaci hladiny glukézy v krvi ¢asto
stati dosdhnout idealni hmotnosti.
Nizkotuéna strava bohatd na vldkninu
a pravidelné cvieni vdm pfi tom budou
vybornymi pomocniky.

A co lidé s diabetem 1. typu?

Lidé s timto typem diabetu jsou nuceni
si pichat inzulin po cely Zivot, nebo aspor
do té doby, nezZ se stanou bézné dostup-
nymi transplantace pankreatu. Nicméné
nizkotu¢na, na vldkninu bohata strava jim
taky muize pomoci: jednak snizit davky in-
zulinu, a dale také stabilizovat hladinu glu-
kézy v Kkrvi a zredukovat riziko cévnich
komplikaci.

Pokud se v CR nezastavi soucasny, pfi-
mo epidemicky narust cukrovky, bude
v roce 2020 trpét diabetem pfiblizné kaz-
dy deséaty obcan. Jaké zdravotni, ale i spo-
le¢enské a ekonomické problémy to vyvo-
14, si lze sotva predstavit. A pfitom je to
zbytecné! Doporuceni, kterd pomahaji
normalizovat diabetes, mohou slouzit i
v ramci prevence tohoto onemocnéni.
Proto zanéte jiz dnes, rozhodné na tom
neprodélate. O

Prispévky na této dvoustrané po-
chazeji z knihy ,,Dynamicky Zivot*
autoru H. Diehla, A. Lundigtono-
vé a P. Pribise. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion, k zakoupeni
v prodejné Country Life v Melan-
trichové ulic é. 15 v Praze 1.
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POZITKARU
Kazdoroéné utratime miliény
korun za rtuzné slané pochoutky
jako bramborové lupinky, slané
tycinky, precliky, solené ofisky.

Néaroéné je smozfejmé pro nasi kapsu
i pojidani sladkosti.

Neméli bychom vsak jist mini-
malné pétkrat denné?

To mozZna plati pro malé déti, které
jsou ve vyvoji, ale rozhodné ne pro vétsi-
nu dospélych. Obecné ndm chybi zkuse-
nost s tim, co to znamena mit hlad. Od
narozeni jsme vlastné — snad kromé span-
ku — témé¥ nepfetrzité krmeni. To je
ovéem zlozvyk, ktery se s nami tdhne
mnohdy po cely Zivot.

Cetl jsem, Ze konzumovat malé davky
jidla kazdou hodinu nebo dvé v pribéhu
celého dne je dobry zptisob, jak zhubnout.
Neni tak mozné se pfejist, ale zaroveri ni-
kdy nemate hlad.

Mozna vés to pfekvapi, ale energie zis-
kana z pojidani ruznych svacinek a paml-
sku je u nékterych lidi vétsi nez energie
pochézejici z pravidelného jidla.

Predstavte si, Ze béhem dopoledne si
jako svacinku date kdvu se smetanou a
jednu koblihu. K tomu pfidejte v prabéhu
odpoledne slazenou mineralku s ofiskovy-
mi oplatkami a o0 néco pozd&ji dalsi kavu
se suSenkami. Po vecefi je pak na fadé ty-
pické milsani u televize ve formé piva a
bramborowych lupinkd. Pokud se v tomto
popisu alespori trochu poznavéte, pak je
to varovné — timto mlsanim ziskavéate k va-
Semu dennimu energetickému pfijmu na-
vic 5020 kJ (1200 kcal). Neni proto divu,
Ze mnozi vytesili své problémy s nadvahou
jednoduse tim, Ze pfestali svacit a mlsat.

Ale spousta lidi si bez svacdinek
nedokdze svtij zivot predstavit.

To proto, Ze jedi hodné rafinovanych
potravin, které jsou chudé na vldkninu, za-
to vsak bohaté na cukr. Obsahuji rovnéz
velice malo $krobli. Snidané sestavajici
z rohliku s maslem a Eajem nebo kéavy
s vanockou je velice rychle stravena. Cukry
obsazené v téchto potravinach se rychle
dostéavaji do krve, zvysuji hladinu glukézy
v krvi a vyvolavaji pocit navalu energie.

OvsSem tento pocit trva pouze kratkou
dobu, a jakmile dojde k poklesu hladiny
glukézy, dostavi se naopak pocit slabosti,
ktery je samozfejmé potfebné vyfesit.
A jak jinak, nez sladkou limonddou nebo
oplatkami. Tento zacarovany kruh se pak
neustdle opakuje.

Pokud vaSe snidané obsahuje teplou
celozrnnou obilnou kasi, celozrnny chléb,
banén a jablko, zasobite sviij organismus
dostatkem energie prubézné se uvolfiujici
po celé dopoledne. Podobné je to i s obé-
dem, plnym Skrobu a vldkniny, jimZ do-
sahnete podobného efektu na celé odpo-
ledne.

Znamend to tedy, Ze ani nepo-
trebujeme svadit?

Svaceni a mlsani je pouze zvyk. Kdyz
budete jist pravidelné, energeticky pfimé-
fena jidla, sami zjistite, Ze vlastné svacinky
nepotfebujete. Navic ti, ktefi se stravuji
jednoduse a pfirozené — jejichz jidelnicek

ENERGIE ZE SVACINEK

kd (kcal)
Dopoledne:
Kdva, smetana, cukr 315 (75)
Kobliha 900 (215)
Po obédé:
Slazend minerdlka 380 (90)
Oriskovd oplatka 1 000 (240)
Odpoledne:
Kdva, cukr 270 (65)
Susenky 1190 (285)
Vecer (u televize):
Pivo 430 (105)
Bramborouvé lupinky 525 (125)
CELKOVA ENERGIE 5010 kJ

(1 200 kcal)

obsahuje potraviny bohaté na vlakninu,
maji méné problému s travenim a
také dovoli svému Zaludku si odpo-
Cinout. V idedlnim pt¥ipadé by me-
zi jednotlivymi jidly mély byt Ctyt-
az pétihodinové intervaly.

dna

Co délat v pripadé, kdyz
to bez svaéinky nemiizu pro-
sté vydrzet?

Pak zkuste wypit vétsi sklenici
vody nebo bylinkového caje. Tyto
néapoje neobsahuji Zadnou energii
a nevyzaduji trdveni. Obcerstvi vas
a dobfe proplachnou Zaludek a
stfeva.

Pokud se bez jidla opravdu neo-
bejdete, pak radgji snézte kousek
Cerstvého ovoce, zeleniny, pfipad-
né ovocnou musli ty¢inku nebo ji-
nou nizkoenergetickou pochoutku.

Vzdy znowu si pak pfipominejte, kolik
energie jste vlastné ,uSetfili“ tim, Ze neml-
sate, a jak tim pfispivate k zestihleni své
postavy. Hodné zdaru! Q
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DYCHATI
NEBEZPECNO

V mnoha ruznych zemich svéta
byl dlouhodobé sledovdn velky
pocet kurdku a nekurdku a vzd-
jemné srovndvdn vyskyt ruznych
nemoci a umrtnost. V USA do
jednoho Setreni byl dokonce za-
razen jeden milién osob (Ham-
mond 1966). Sestndct let bylo
sledovdno cturt miliénu veterd-
nu americké armddy (Rogot,

Murray 1980).

Ve Velké Briténii takto dvacet let pozoro-
vali lékafe, jejichz uvédomela kvalifikova-
né spolupréce pfispéla k velké preciznosti
a spolehlivosti podkladt (Doll, Peto
1976).

Vysledky jsou neobyéejné reprezenta-
tivni a prikazné. Ukézalo se, Ze frekvence
mnoha nemoci stoupa s koufenim, a to
tim vice, ¢im déle koufeni trva, a témé¥ li-
nearné se zvysuje s poctem cigaret vykou-
fenych denné. U osob, které prestaly kou-
fit, nemocnost a imrtnost postupné klesa
a v prubéhu let se pfiblizuje stavu u neku-
fakt. V USA zjistili, Ze kutaci, ktefi vy-
koufi dvacet a vice cigaret denné a zacali
koufit jiz do dvaceti let véku, umiraji
v pruméru o 8,2 roku dfive nez nekufaci.

V porovnéni se stejné starymi celozi-
votnimi nekufdky byla zjisténa u kufak
11x Castéji rakovina plic, 7x Castgji rako-
vina hrtanu, ustni dutiny, hltanu a jicnu,
2x Castéji rakovina slinivky bfisni, moco-
vého méchyte a ledvin, 4x Castéji imrti na
nemoci dychaciho systému (kromé
rakoviny) a o 60% Castéji umrti na
koronarni nemoc srde¢ni. Tyto ¢i-
selné hodnoty zjistili Rogot a Mur-
ray (1980). Koronarni nemoc
srde¢ni je dnes daleko nejcastéjsi
pric¢inou smrti, a tak nejvétsi pocet
pfedCasnych umrti zpusobenych
koufenim ma na svédomi pravé se-
lhani srdce. V celé oblasti péce
o zdravi je velmi mélo poznatku,
které jsou tak precizné, rozsdhle
a nepochybné prokazany, jako
skodlivost koufeni.

MuZeme ale odhadnout, Ze ne-
spravna wyziva zvysuje riziko infark-
tu myokardu 10x a moznéa az 100x. V po-
rovnani s tim koufeni zvySuje ovsem riziko
infarktu ,jen“ dvakrat.

KOURENI A ZIVOTNI PROSTREDI

Na druhé strané nesmime zapome-
nout, Ze rozhodujici pfi¢inou $patného
zdravotniho stavu v CR je nezdrava strava
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a koufeni. [ v téch ¢astech nasi zemé, na-
pf. na Sumavé, kde vzduch je &isty, je tam
klid a kouzelné ticho, ¢isté je voda i puda,
lidé tam nestradaji stresem a shonem vel-
komésta ¢i prumyslové aglomerace, i v
téchto Castech nasi zemé je zcela nepo-
rovnatelné vyssi umrtnost na infarkt myo-
kardu a dalsi civilizaéni nemoci neZ tfeba
ve velkoméstech v Japonsku ¢&i v JiZni
Americe.

Rozhodujici pfi¢inou poskozeni naseho
zdravi je nezdrava strava a cigarety. Pokud
nékdo vysvétluje nas Spatny zdravotni stav
odkazem na Spatné Zivotni prostfedi, tak
poskytuje lidem informace, které jim v ko-
necném dusledku brani, aby si své zdravi
ochrénili. Mame neséetné divodu zlepsit
Zivotni prostfedi, potfebujeme to i proto,
abychom pomohli svému zdravi. N&s
$patny zdravotni stav viak nelze vysvétlo-
vat stavem Zzivotniho prostiedi.

KOURENI A OPALOVANI

Mnozi z nas bedlivé poslouchame roz-
hlas ¢&i televizi a pokud je mnoZstvi ozénu
pod normou (tolik se pfece mluvi o oba-
vané ozénové dife), tak rozhodné nevyra-
Zime na prochazku, do volné pfirody, aby
nas slunecni zéfeni neohrozilo na zdravi.

Neékteti z nas se v dobré vite takto cho-
vaji, Cili chovaji se tak i néktefi kufaci.
Jaké je vsak zdravotni riziko koufeni?

Témétr kazdy druhy kufdk umfe na na-
sledky koureni. Koufeni tedy riziko dmrt

zvySuje o néco méné neZ o 100 procent.

Jak se oproti tomu na celkovém riziku
podili slune¢nim zéfenim vyvolané rakovi-
na kiize — zhoubny melanom? Sluneéni
zafeni muze k celkové umrtnosti pfispét
snad 0,2%, moznd méné. To se nechéa
snadno vypocist. Rakovina kuze — zhoub-
ny melanom — se tedy na celkové umrt-
nosti podili nepatrné. Ne vSechny pfipady
této rakoviny vSak miiZzeme pficist na vrub
slunednimu zafeni. Koufeni predstavuje
tedy asi 400x vétsi zdravotni riziko nez
slunedni z&feni, neboli jingmi slovy sluneé-
ni zéfeni je asi 400x méné nebezpelné
neZ koufeni.

KOURENI A JADERNE HAVARIE

Jsou faktory, které jsou prokazatelné
kodlivé, napf. jaderna havarie v Cerno-
bylu, ale které celkové zplsobi relativné
maly pocet umrti. A jsou i jiné faktory, je-
jichz 8kodlivost je zcela neporovnatelné
vetsi. Konkrétné, kazdy den umira na du-
sledky koufeni asi stejny pocet osob, jaky
U nés zemfe na disledky havarie v Cerno-
bylu za celé obdobi od havérie az do kon-
ce piistiho stoleti.

KOURENI A SKODLIVE LATKY

V POTRAVINACH

Z miliénu kurdku téméf polovina zem-
fe na dusledky koufeni cigaret. Z miliénu
naSich obyvatel asi
pres 400 tisic zemfe
na dusledky celoZivot-
niho poZivani ZivoCis-
nych potravin, asi
100 tisic zemfe na
dusledky celozivotni-
ho pozivani velkého
mnozstvi kuchyriské
soli. Tato otfesna Cis-
la nas nechéavaji obvy-
Kkle chladnymi.

Pokud se wvsak
v néjaké potraviné
objevi Skodliva latka,
kterd zpusobi smrt,
feknéme, tti lidi z mi-
liénu, spoustime kam-
pan v tisku, v rozhla-
se, v televizi, a strasi-
me obyvatelstvo tim,
k jakému ohroZeni je-
jich zdravi doslo. A
neuvédomujeme  si,
Ze ta tolik kritizovana
potravina je v tomto
pfipadé asi 100 000x
méné $kodliva nez Zi-
vocisné  potraviny,
asi 100 000x méné
skodliva neZ cigarety,
asi 30 000x méné
3kodliva nez kuchyriska sul. Ty latky, na
které se divame tak, Ze by ve stravé



K rozsireni

koureni kdysi znacné
prispél jeden Ilékar,
kterv jezdil po
kralovskych dvorech
po celé Evropé

a nabizel koureni
cigaret jako
nesmirné mocny
lécebny prostredek.

nemély byt, a které pusobi smrt zanedba-
telného poctu osob (jednoho ¢lovéka ne-
bo nékolika lidi z miliénu), jsou normova-
ny a zakazovany. Ty latky, které pusobi
smrt vétsiny z nas (tabdk, Zivocidné potra-
viny, sul), nijak normovény ani zakazova-
ny nejsou, jejich pozivani stravou je pova-
Zovano za samoziejmé.

(Napfiklad: V obilném zrnu se nalezne
urc¢ité mnozstvi olova & kadmia. Jejich
Skodlivy ucinek je vSak zcela neporovna-
telné mensi nez 3kodlivy ucinek toho, co
je v nejCistsim mase (tuk, cholesterol, Zi-
voci$né bilkoviny)).

KOURENI A MATEMATIKA

K rozsifeni kouteni kdysi znacné pfi-
spél jeden lékat, ktery jezdil po kralov-
skych dvorech po celé Evropé a nabizel
koureni cigaret jako nesmirné mocny 1é-
¢ebny prostfedek. Pozdéji, po celd staleti,
az do doby po druhé svétové vélce, stati-
sice lékatli pozorovaly své spoluobcany,
své pacienty, ktefi koutili, a nikdo z téch-
to lékati nedokézal prostfedky lékafské
védy prokazat, Ze kouteni je skodlivé.

AZ statistickd srovnavéani kurdku s ne-
kurdky provéddénd po celém svété vsak
prokdzala, Ze kutaci jsou oproti nekufa-
kim mnohokrét Castéji postihovani rako-
vinou plic.

Uvédomme si, co je na tom podstatné-
ho. Zdravotni Skodlivost koufeni je obrov-
ska. Zvyseni umrtnosti na rakovinu plic je
desetinasobné. Mélokdy se setkame s tak
jasnou zavislosti. Presto vsak lékarské ve-
da sama o sobé, tedy bez matematiky sta-
tistiky, nedokazala Skodlivost koufeni pro-
kézat.

Matematicko-statistické zpracovani u-
dajli o vztahu mezi koufenim a zdravim
ukazuje, Ze optimdlni spotfeba cigaret je
nulova anebo spotfeba blizka nulové spo-
trebé. To je zajimavy paradox, my vlastné
na zékladé téch matematicko statistickych
Udajli nemuZeme fici, zda optimum je nu-
lové spotfeba anebo néjaka spotfeba ne-
patmé wyssi, ¢ili tteba 100 cigaret za cely
Zivot. To ndm ty matematicko-statistické

metody fici nemohou. To tam vkladdme
prosté nezavislou logickou tvahou, ktera
je ovSem prakticky stoprocentné pravdi-
va. U cigaret to nedéld Zadny problém,
protoZe cigarety nikdy nebyly chapany ja-
ko integrélni soucéast lidského Zivota.

Pokud je matematicko-statistickymi
metodami stanoven vztah mezi zdravim
a faktory je ovliviiujicimi (naptiklad vyziva,
koufeni apod.), tak tento vztah je trvaly,
objektivné platny a v podstaté neménny,
tzn. v prabéhu let se potvrzuje a odvozené
zavéry neni tfeba revidovat.

KOURENI: ZA KOLIK O KOLIK

O kolik procent zvysuje koufeni vjskyt
jednotlivgch nemoci, to zélezi na velkém
poctu faktorti. Velmi vyjrazné je to ovliv-
fiovano tim, kdy kufaci koufit zaéinaji, ko-
lik cigaret pramérné za den vykoufi, jaké
druhy cigaret uZivaji. V tom smyslu by te-
dy vztah mezi koufenim a zdravim mél byt
proménlivéj§i nez vztah mezi vyZivou
a zdravim. Pfesto kliGové charakteristiky
toho, jak koufeni puisobi na zdravi, zista-
vaji v prabéhu desetileti v podstaté stejné.

SHRNUTI

Koufeni vyrazné zvysuje nebezpedi u-
mrti na nemoci srdce a cév, na rakovinu
a na nemoci dychactho systému. Témeét
kazdy druhy kufék, kterg zemfte, zemie na
nasledky koufeni. Protoze vsak nastésti
znacna C¢ast lidi nekouti, tak koufeni je pfi-
¢inou ,jen” asi 20% veskerych umrti. Na
druhé strané, kdybychom nikdo nekoufili,
podafilo by se ndm sniZit celkovou tmrt-
nost o téchto 20%, odstranéni koufeni je
tedy druhym nejvyraznéj$im faktorem,
kterym muiZzeme ovlivnit své zdravi.

PROVERENOST SKODLIVYCH
UCINKU KOURENI NA ZDRAVI

Vsechny velké studie ve viech Castech
svéta ukézaly, Ze kuféci trpi fadou chorob
wrazné Castéji nez nekufaci. V nejvétsich
z téchto studii byly sledovany desetitisice
a statisice osob po mnoho a mnoho let.
Vysledky jsou naprosto jednoznaéné. QO

Uvahy pochdzeji z knihy ,,Stop ne-
mocem*“ od Tomdse Husdka. Au-
tor pracoval v lékarském vvzkumu
a v mezindrodnich organizacich
zkoumajicich otdazky zdravi pomo-
ci poditaéu a matematicko-statis-
tiskych metod, kde pro svou prdci
shromazdil desitky tisic studii
z celého svéta. Knihu vydalo na-
kladatelstvi Pragma a je k zakou-
peni mj. v prodejné Country Life
v Melantrichové ulici v Praze.

dJak Ize prokazat, ktera zdra-
votni doporudeni jsou pro
zdravi skutec¢né prospésna?

Porovndvdme-li vykonnost duvou
sportouvctl, obuvykle shromazdujeme
vusledky ze zdvodu, kde oba starto-
vali spolecné, pripadné jejich jedno-
tlivé vysledky dosazené na ruznych
mistech, které jsou ale srovnatelné
— napriklad dosazené casy.

Porovndvdme-li dvé odrudy pse-
nice, napriklad jejich vynosy, potom
obuvykle shromazdujeme vysledky
z pokusnych stanic, ve kterych byly
tyto odrudy vedle sebe ve stejnych
podminkdch vysety. Kdyz mdme
vysledky treba z deseti stanic, tak
muzZeme fici, kterd odruda je lepsi,
respektive za jakych podminek je
lepsi. (Muzeme si vSimnout, Ze ty u-
daje, o které se opirdme, jsou az na
vyjimky nakonec vzdycky d&isla.)

Obdobné tomu je, srovndvdme-li,
jak dva ruzné typy stravy putisobi na
zdravi. Pokud se nebudeme opirat
o matematiku statistiku a pokud ke
svym zdvérum dojdeme vlastnim u-
vazovdnim a ne na zdkladé tfeba pro-
Cteni stejné knihy, muzeme dospét
k tisici zcela ruznych zdtvodnéni.

Naproti tomu, mdme-li konkrétni
Setfeni sroundvajici zdravotni stav
lidi s pronim typem stravy a zdra-
votni stav lidi s druhym typem stra-
vy, pak vysledek je jediny. Matema-
ticko-statistické zpracovdni vysled-
ku téchto Setfeni ndm jednoznacné
ukdze, zda je mezi zdravotnim sta-
vem téchto dvou skupin lidi rozdil
a pokud rozdil je, tak uvidime, p¥i
kterém typu stravy jsou lidé zdra-
véjsi a hlavné uvidime, o jak mnoho
jsou zdravéjsi.

Uvédomme si, ze zdvéry, které se
neopiraji o prdvé popsand jasné o-
véritelnd fakta, jsou z védeckého
hlediska bezcenné. Nemuzeme tur-
dit, Ze jeden ze dvou bézcu je lepsi,
a neopirat se pritom o jeho kon-
krétni vysledky. Nemtizeme turdit,
kterd odruda psenice je lepsi, dokud
ty odrudy skuteéné nevysejeme
a neziskdme konkrétni fakta. Ne-
muzeme turdit, Ze koufeni zdravi
neposkozuje, presvédcuji-li nds fak-
ta o opaku. A nemtzeme turdit, Ze
urcity druh stravy zdravi prospivd,
nemdme-li toto tuvrzeni podepieno
konkrétnimi udaji. Q
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Pozor na horké napoje!
Lidé, ktefi s oblibou popijeji horké nd-
poje, se nemusi obdvat jenom toho, Ze si
spdli usta. Podle vysledkti nové studie
totiz piti horkého ¢aje nebo kdvy s mlé-
kem zvvysuje riziko rakoviny jicnu. (Kon-
zumace pouze teplych nebo mirné hor-
kych ndpoji nebyla v tomto ohledu
nijak $kodlivd.)

Se zvysenym rizikem rakoviny jicnu
byly ddle ddny do souvislosti velkd
spotfeba masa, Zivoc¢isnych tuku (tedy
napf. masa, mdsla) a soli, zatimco kon-
zumace ovoce, zeleniny a obilovin ptiso-
bila ochranné. Nap¥. pravidelnd konzu-
mace ovoce snizovala riziko tohoto dru-
hu rakoviny o 63%.

,1 pfes tyto poznatky vsak hlavnimi
rizikovymi faktory onemocnéni rakouvi-
nou jicnu zustdvaji koufeni a konzuma-
ce alkoholu, které maji dohromady na
svédomi pres 90% vsech pfipadi, “ uve-
dl vedouci studie dr. Castellsague z bar-
celonské nemocnice L’Hospitalet de
Llobregat.

International Journal of Cancer

2000;88:658-664

Déti spali vice kalorii po
jidle, které ma malo tuku

V nové studie spdlily divky méné kalorii
a ulozily osmkrdt vice tuku po zkonzu-
movdni jidla s vysokym obsahem tuku —
v porovndni s nizkotuénym jidlem, kte-
ré obsahovalo stejné mnozstuvi kalorii
a stejné mnozstui bilkovin.

Visledky studie vypracované na
Veronské univerzité v Itdlii tedy nazna-
cuji, ze klicem ke snizeni vyskytu détské
obezity je omezeni tuénych potravin
v détském jidelnicku.

Journal of Clinical Endocrinology
and Metabolism 2001;86:214-219

Spokojeni muzi ziji déle
Ve studii na vice nez 22 000 dospélych
ve Finsku zjistili védci, Zze muzi, ktefi u-
vddeli vétsi uspokojeni se suym Zivotem,
méli vétsi pravdépodobnost, Ze budou
jesté po dvaceti letech nazivu. U Zen se
takovyto vztah neprokdzal.

Hlavni vedouci studie, dr. Koivumaa-
Honkanen z univerzity v Turku uvedl,
Ze se domnivd, Ze je to tim, Ze ,Zeny
jsou schopné vyporddat se se stresem
a nespokojenosti lépe nez muzi*.

Nespokojeni muzi méli vice nez dvoj-
ndsobné riziko umrti z jakékoliv pFiciny
a vice nez trojndsobné riziko umrti pfi
onemocnéni oproti muzum spokoje-
nym.

American Journal of Epidemiology
2000;152:983-991
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ELITA: ZDRAVI
- A NE JELITA...

(Nejenom) $pickovi Iékari (una-
veni z absolvovdni kurzu dalsiho
vzdéldvdni v mediciné konanych
v lyzarskych a golfouvych stredis-
cich) budou mit v roce 2001 dal-
$i moznost — nakoupit na trhu
Cerstvou zeleninu a uvarit ji
v pravé italské kuchyni!

Harvardska fakulta vefejného zdravi
(Harvard School of Public Health) a or-
ganizace Oldways Preservation and
Exchange Trust pofadaji totiz pro lékate
na jafe tohoto roku (v Milané nebo

I kdyz jsou pacienti
obvykle presvédceni

o tom, zZe jejich

lékar je nejlepsim
zdrojem informaci

O spravné vyzive,
lékarum samotnym

se nedostava béehem
studia ani po promoci
témér zadného vzdeélani
v otazkach vyzivy.

v Neapoli) kurzy dalsiho vzdélavani, v je-
jichZ rédmci se G€astnici dozvédi o pted-
nostech stfedomotské potravinové pyra-
midy a o tom, jak ji vyuZivat ve své praxi.

K. Dun Gifford, prezident a zakladatel
Oldways, uvedl, Ze tento program je po-
tfebny, protoZe i kdyZ jsou pacienti pte-
svédéeni o tom, Ze jejich lékat je nejlepsim
zdrojem informaci o spravné vyzivé, léka-
Fiim samotnym se nedostéava béhem stu-
dia na lékatské fakulté ani na zacatku pra-
Xe po promoci téméf Zadného Skoleni
v otazkach vyzivy.

OTAZKY KE SPRAVNE VYZIVE

JSOU PROBLEMEM

,Lékafi nam fikaji, Ze jednou z nejslo-
vidat na otézky tykajici se vyZivy,“ konsta-
toval Gifford béhem rozhovoru v kancelé-
fi neziskové organizace sdruzujici odborni-
ky na otazky vyzivy, ve mésté Cambridge
v americkém st&té Massachusetts.

Obecné plati, Ze pokud se vyzZivy tyce,
soustfeduji se lékafi velice mylné jen na
to, aby se konzumovaly potraviny, které
pomahaji zabranit vzniku srde¢nich cho-
rob, prohlésil dr. Walter Willett, pfednos-
ta oddéleni wZivy na Harvardské fakulté
vefejného zdravi.

« ¥

uvédomovali,“ fekl. ,Dlouho jsme si mys-
leli, Ze to znamen& jenom konzumovat
méné nasycenych tukd, méné cholestero-
lu. Zjistili jsme ale, Ze jsou dulezZité souvis-
losti wZivy i s jingmi neZ jen se srde¢nimi
chorobami. Vyziva muZe pomoci v pre-
venci proti fadé chronickych, tzv. civili-

ZAJEDTE SI NA JAKYKOLIV LEKARSKY KONGRES A UVIDITE TAM DESITKY
STANKU PROPAGUJICICH NOVE LEKY, KTERE JSOU VSECHNY VELMI DRA-
HE, A JEN VYJIMECNE TAM UVIDITE NEJAKY STANEK S INFORMACEMI
O VYZIVE A STRAVE — KTERE JSOU MNOHEM DULEZITEJSI.



zaCnich nemoci, takZe je nacase, aby se
lékati v otazkach wzivy a zdravi zacali
vzdélavat.

Vzdélavani o vyzivé nemusi byt nudnou
kombinaci védy a statistiky. Gifford a
Willett se rozhodli vyucovat tomuto pred-
métu s vyuzitim zdravych regionalnich ku-
chyni osvédéenych na védeckém zakladé.
Nejdfive budou pfedndSet o potravinové
pyramidé oblasti Stredozemniho mofte, po-
zdéji pridaji pyramidy zaloZené na latinsko-
americké, asijské a vegetarianské stravé.

Stfedomotskd potravinova pyramida,
kterou spolecné sestavily Harvardska fa-
kulta vefejného zdravi a spole¢nost
Oldways v roce 1994, byla vysledkem vy-
zkumu a spoluprace obou instituci. Pyra-
mida je zaloZena na tradi¢ni stfedomotské
stravé, kterd je spojena s nizkym vyskytem
chronickych civilizaénich onemocnéni
souvisejicich se stravou a dlouhou oceka-
vanou délkou Zivota dospélych osob, pfi-
¢emz oboji je typické pravé pro danou ob-
last, kde chutné jidlo je zaroven i zdravé.

Utastnici kurzu budou navtévovat ho-
diny védy o vyzivé a zméné stravovacich
zvyklosti. Tyto hodiny budou rozsifeny
o mimogkolni ¢innost, jako je navstéva tr-
hu s potravinami, Gc¢ast na hodinach vafe-
ni (s ochutnavkami), a navstévy kulturnich
akci; to vée ma poskytnout ucastnikim
kurza informace z pruni ruky a umoznit
jim, aby G¢inné pomahali svym pacientim
pfi vhodnéj$im vijbéru potravin.

Pruni kurz dalsiho vzdélavani pro léka-
fe se bude konat v Italii, pficemzZ jako
o mistech potadani dalsich kurzii se uva-
Zuje o Aténéch, Madridu a Izraeli.

Oldways a Harvard pouzivaji jako pod-
kladu pro vyuku o wZzivé uvedené regio-
nalni potravinové pyramidy, protoze
predstavuji tradicni zpusoby stravovéani,
které jsou tésné spjaty s dlouhodobym
zdravotnim stavem (Circulation 1999;
99:779-785). Tyto pyramidy se lisi od po-
travinové pyramidy sestavené americkym
ministerstvem zemédélstvi, kterd je ,smé-
sici podloZenych zjisténi, neovéfenych
predstav odborniku, zastaralych pfistupti
k tfidéni potravin do skupin a politickych
kompromisii s mocnymi ekonomickymi
zajmy, jaké prestavuje mléény a masny
prumysl,“ uvadi Oldways na své interne-
tové strance (k dispozici na adrese
http: /www.oldways.org).

ROZDILY VE STRAVE

Jednim z rozdilh mezi pyramidou vy-
pracovanou americkym ministerstvem ze-
médélstvi a stfedomotskou pyramidou je
to, Ze americké ministerstvo zemédeélstvi
doporucuje denni konzumaci masa, které
zafazuje do jedné skupiny s fazolemi, dri-
beZi, ryby a ofechy. Stfedomotskd pyra-
mida zafazuje ofechy do jedné skupiny
spolu s fazolemi a lusténinami a doporu-

Cuje jejich kaZdodenni konzumaci, pfi-
¢emz ryby a driibez doporucuje jist pouze
nékolikrat tydné a ostatni libové maso ja-
ko soucast jidla pouze jednou za mésic.
Doporucuje také wyssi konzumaci spise
rostlinnych oleju nez Zivoc¢isnych tuku, za-
timco americkd pyramida klade vsechny
oleje a tuky dohromady do jedné skupiny.

Duraz na ovoce a zeleninu a odklon od
masa jsou také zékladnimi prvky latinsko-
americké, asijské a samozfejmé i vegetari-
anské pyramidy, které doporucuji
Oldways a Harvard.

DESETILETI NOVYCH UDAJU

~Americkd potravinovad pyramida se
neopird o védecké udaje a je v rozporu
s tim, co jsme se v poslednich deseti letech
dozvédéli o tom, co je dulezité,“ prohlasil
dr. Willett (Science 1994;264:532-537).

Je tfeba nicméné pfiznat, Ze zédkladnou
pyramidy amerického ministerstva zemé-
délstvi jsou obiloviny, ovoce a zelenina,
stejné jako v ostatnich pyramidach. Kro-
mé toho ovSem ministerstvo zemédélstvi
USA doporuCuje denné dvé az tfi porce
ze skupiny zahrnujici maso (véetné ryb
a driibeZe), suché fazole, vejce a ofechy.

Willett uvedl, Ze doufd, Ze lékati budou
odjizdét z navrhovanych kurza dalsiho
vzdélavani se znalosti soucasnych prestav
o stravé, které kladou duraz na vyznam
riznych druht tukud, cukrd a mikrozZivin.
Dodal, Ze Iékafi, ktefi se sezndmi se zdra-
vou stravou v odlidném prostredi, se tak
mozna dozvédi o novych moznostech pre-
vence nemoci.

,Zaméfeni informaci, kterych se léka-
Fam (ve Spojenych statech) dostava, ovliv-
fuji zdsadnim zptisobem farmaceutické
spole¢nosti,“ poznamenal Willett. ,Zajed-
te si na jakykoliv lékatsky kongres a uvidi-
te tam desitky stankt propagujicich nové
léky, které jsou viechny velmi drahé, a jen
wijimecné tam vidite néjaky stanek s in-
formacemi o vyzZivé a stravé, které jsou
z kvantitativniho hlediska mnohem dtilezi-
i 0

JAMA 2000;284:817-818

JAMA, cdeské a slovenské vyda-
ni, ro¢nik 9, ¢islo 1, leden 2001
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Riziko infarktu stoupa
po zvlast bohatém jidle

Dr. Lopez-Jimenez z University of
Miami spolu s kolegy vyzpovidal témeér
2 000 pacientt hospitalizovanych s in-
farktem myokardu. Zjistil, ze den, kdy
doslo k infarktu, byl mnohdy i dnem,
kdy pacient snédl — v porovndni se dny
predeslymi — podstatné vétsi porci jidla.
,Konzumace neobuvykle velkého jidla
zvySovala riziko srde¢niho zdchvatu Cty-
fikrdt,“ uvedl dr. Lopez-Jimenez. Jednu
hodinu po jidle bylo riziko dokonce de-
setkrdt vys$si nez normdiné. Asi t¥i hodi-
ny po jidle klesalo riziko k normdlu.
Zkonzumoudni tuc¢ného jidla vede
mj. ke zvyseni hladiny hormontl, srdzli-
vych faktort v krvi a krevniho cukru.

Silni kuraci a revma

Lidé, ktefi déle nez Ctyficet let denné
vvkouri krabicku cigaret, maji tfindct-
kradt vétsi pravdépodobnost, Ze onemoc-
ni revmatickou artritidou nez jejich vrs-
tevnici nekurdci. Takové jsou vysledky
studie vypracované dr. Hutchinsonem
ve Fakultni nemocnici Aintree v Liver-
poolu.

Revmatickd artritida je autoimunitni
onemocnéni, pfi kterém postupujici po-
stizeni kloubti vede ke stdle vétsim pro-
blémum s hybnosti.

Annals of the Rheumatic Diseases

2001;60:223-227

Alternativa
k plastovym foliim

diz brzy si budete moznd moci uklddat
ovoce a zeleninu v novych obalech vyro-
benych z ovoce a zeleniny. Védci totiz
vyvinuli jedlé félie, které by mohly sni-
zit potfebu plastovych obalt a soucasné
se stdt vitangym zdrojem Zzivin.

Nouy obalovy materidl vypadd na po-
hled jako list papiru. Zdkladni prihled-
né félie se zabarvi podle pouzitého dru-
hu ovoce ¢i zeleniny. Nové obaly spo-
lehlivé zabrdni pristupu kysliku k potra-
viné. Vystaveni kysliku je hlavni pFici-
nou toho, ze se potraviny kazi.
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NEWSTART

vvziva - pohyb
voda - slunce - vzduch

stridmost - odpocinek
duvéra
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Tuéna strava, tenké kosti

Tuénd strava nevede jenom k obezité a
k nemocim srdce a cév, ale md moznd
za ndsledek i slabé a kiehké kosti, které
jsou projevem osteopordzy.

Pokusné mysi krmené po sedm mési-
ct (tedy o néco méné nez polovinu své-
ho zivota) stravou s vysokym obsahem
tuku ztrdcely totiz velikd mnozstvi mi-
nerdlu z kosti, hldsi vyzkumny tym
University of Califonia v Los Angeles.

,Doufdme, Ze tato studie bude zna-
menat zacdtek hlubstho porozuméni
vztahu mezi obsahem cholesterolu v po-
travé a osteopordzou,“ prohldsil vedou-
cf studie dr. Farhad Parhami.

Kojeni snizuje riziko
infekce a vyskytu ekzému

Podle vysledkti nové studie mély déti,
které byly jesté ve svych dvandcti mési-
cich kojené, o 40% nizsi riziko infekce
trdviciho traktu a o 46% nizsi riziko
atopického ekzému (jednd se o vyrdzku,
kterd je priznakem alergické reakce).
Vedouci studie dr. Kramer z McGill
University v Montrealu proto doporucu-
je vsem novopelenym maminkdm, aby
kojily tak dlouho, jak jen to je mozné.
Studie zahrnovala 31 porodnic na-
chdzejicich se v Bélorusku a celkem vice
nez 17 000 pdru maminek a jejich déti.
Journal of the Americna Medical
Association 2001;285:413-420

Také mate radi syry?
Védecky vyzkum z neddvné doby ukd-
zal, zZe syry jsou hlavnim zdrojem satu-
rovanych tukt (tedy téch tuku, které
maji tu nepéknou schopnost, Ze prispi-
vaji k ucpdvdni cév) v americké (a neje-
nom americké) stravé.

Podle organizace CSPI predstavuje
nebezpedi z konzumace syrt, které se
vyskytuje skoro vSude — od saldtu pfes
burger az po pizzu — dokonce vétsi ne-
bezpeci pro nase opasky a zdravé srdce
nez konzumace hovéziho masa nebo
mdsla.

Prumérny American zkonzumuje za
rok asi 14 kilogramt syru.
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ALZHEIMERO-
VA CHOROBA

U pacientu, kteri maji Alzheime-
rovu nemoc, je mozek ponékud
zakrnéely a pFi posmrtném zkou-
mdni se ukazuje znatelny tubytek
nervové tkdne.

Prohlidka mozkové tkané pod mikrosko-
pem odkryva malé uzliky, kterym se fika
senilni plaky a které jsou rozesety mezi
normalni tkani. Cim vice plaki je pfitom-
no, tim horsi byva duSevni stav pacienta.

Chemicka analyza ukazuje, Ze v jadru
kazdého plaku se nachazi kov hlinik, stej-
né tak jako v fadé bunék, které se v pla-
ku nachézeji. Hromadi se dukazy, které
naznacuji, Ze hlinik muZe stat u zrodu pla-
ki — a je tedy hlavnim podeztelym fakto-
rem jako primarni pfi¢ina tohoto one-
mocnéni.

Pét populacnich studii dava v soucasné
dobé Alzheimerovu chorobu do souvislos-
ti s obsahem hliniku v pitné vodé. JiZ v ro-
ce 1885 bylo prokézano, Ze hlinik je
toxicky pro nervové tkané zvifat. Hlinik
pusobi takové degenerativni poskozeni
nervovych tkani kocek a kralikl, které je
v nékterych rysech velmi podobné néle-
zum v mozcich pacientu s Alzheimerovou
chorobou. Pacienti s nemocnymi ledvina-
mi akumuluji — jednak z léku a také z roz-
toku, které byly az do nedavné doby uzi-
vany pfi umélé ledviné — velkd mnoZzstvi
hliniku ve swych télech. Toto hromadéni
mé za nasledek véZny upadek jejich du-
Sevnich schopnosti.

Hlinik je tfeti nejbéznéjsi slozkou zem-
ské kury. ,Normalni“ pfisun hliniku stra-
vou tvofi asi 3 az 5 mg denné, z toho se
ale jenom velmi malé Cast vstteba do té-
lesnych tkani. Hlinik, kterému jsme vysta-
veni, pochézi z mnoha zdroju — fadu
z nich muZeme udrZet pod kontrolou.
Prach, voda a dokonce i nerafinovana
strava obsahuji hlinik, kterému se lze vy-
hnout jen velmi obtizné. Avsak hliniku,
ktery se nachézi v kosmetickych pfiprav-
cich, v fadé léku, v potravinovych aditi-
vech (napf. v nékterych druzich prasku do
peciva &i zvlast agresivnimu hliniku v in-
stantnich ¢okoladovych smésich), v kon-
zervach ¢ v kuchyriském néadobi se Ize
snadno vyhnout.

Vétsinu hlinfku, kterou denné pfijme-
me do téla, dokazi zdravé ledviny vylou-
¢it. Nekteti jednotlivci viak zfejmé dokazi
vstfebavat hlinik snadnéji (anebo jsou
moZnd méné schopni jej z téla vyloudit);
tito lidé, které ovsem nelze identifikovat
dfive, nez se projevi prvni pfiznaky one-

mocnéni, trpivaji Alzheimerovou choro-
bou nejCastgji. Jisté ne kazdy z nas, ktefi
jsme byli cely Zivot krmeni potravou pfi-
pravovanou v hlintkovém nédobi bude
konéit svyj Zivot jako vazné duSevné po-
stizeny pacient. Hlinik je pouze jednou
z podeztivanych latek (byt velmi vazné
podezifvanych). Védci se domnivaji, Ze
existuji i dalsi faktory (jeZ se dosud nepo-
dafilo uréit), které hraji roli v interakcich
vedoucich k této formé degenerativniho
onemocnéni.

Neéktefi védci maji obavy zvlasté ze vde-
chovaného hliniku, protoZe pitvy zemfte-
Iych pacientu ukézaly opakované vysoké
zastoupeni senilnich plaku v téch lalocich
mozku, kde je sidlo ¢ichu. Antiperspiracni
spreje (spreje proti poceni) by mohly byt
v pozadi téchto problému.

Dulezitd je rozhodné vaSe volba ku-
chyriského nadobi. Sklo a porcelan jsou
dva materidly, které s potravou prakticky
nereaguji. Kovové nadobi reaguje na pfi-
tomnost kyselin v potravindch a kovové
ionty, které jsou uvolriovény, se tak mo-
hou dostat do téla. V pfipadé nadobi
z meédi, Zeleza a nerezavéjici oceli se jedna
v podstaté o potfebné stopové prvky, kte-
ré znamenaji cenny vyZivovy piispévek —
pokud ovsem nejsou vstfebavany v nad-
bytku. Hlinik, na druhé strané, nejenom
7e nema Zzadnou zndmou prospésnou
funkci v téle, je dokonce jedovaty.

MOJE DOPORUCENI

Na zékladé soucasnych poznatku je ro-
zumné vyhybat se pokud mozno viem
zdrojum hliniku, které mohou byt vdech-
nuty nebo spolknuty. Ti lidé, ktefi se tou-
to radou nefidi, slouzi svym zpusobem ja-
ko pokusni krélici v experimentech, které
az nékdy v budoucnosti bud prokézi ane-
bo neprokazi pfitomnost vazného zdra-
votniho poskozeni v dusledku p#ijmu hli-
niku.

V letech 1979 az 1987 vzrostl pocet u-
mrti na Alzheimerovu chorobu (v USA)
tfinactkréat. J4 osobné se domnivam, Ze to
je dusledek celkové vétsiho vystaveni hli-
niku, ke kterému v této dobé v nasi spo-
lenosti dochazi. QO

Z ,, The McDougall’s Newsletter*.
Autorem je americky lékar, tviirce
fady knih (z nichz nékolik se stalo
bestselerem) dr. John McDougall,
ktery pomdha na klinice St. Hele-
na v Kalifornii stovkam pacienti
k navratu do normadlniho Zivota -
s vyuzitim zdravé Zivotospravy,
prirodnich lééebnych prostredki
a nejmodernéjsich poznatki védy
o vyzive.



OTAZKY _
& ODPOVEDI

Na tomto misté se budeme mini-
mdliné po cely letosni rok setkd-
vat s MUDr. Igorem Bukouvskym,
PhD, védeckym pracovnikem Fy-
ziologického ustavu Lékarské fa-
kulty UK v Bratislavé, odborni-
kem v oblasti vyzZivy a prevence
chorob, autorem mnoha c¢ldnkt
a nékolika knih (nap¥. Hledd se
zdravy c¢lovek, Miniencyklopedie
prirodni lécby, Vegetaridnské di-
eta) a jeho zenou JUDr. Erikou
Csekes (autorkou receptu).

Igor Bukovsky je na Slovensku znémou
a popularni osobnosti, kterd asto vystu-
puje v rozhlasovém a televiznim vysilani,
kde poutavym a ismévnym zplisobem pfi-
blizuje posluchacum a divakum dileZitost,
jakou hraji wyZiva, Zivotosprava, uZivani
pfirodnich 1é¢ebnych prostfedku a pred-
chézeni nemocem v naem zdravi.

Jak uvadi jeho manZelka Erika, oba dva
radi jedi jidla chutnd a pfitazlivd a neradi
se nuti do pouze ,zdravych jidel®, jejichz
jedinou pfednosti jsou vyzivné latky, které
se v nich nachézeji. Véfime tedy, Ze vedle
odpovédi dr. Bukovského pfivitéte i re-
cepty (na fajn Casy) jeho manzelky.

Neni skoda mrkev dusit, varit ¢i
jinak tepelné upravovat? Vidyt se
v ni zniéi vSechny vitaminy.

Nékteré latky se tepelnou upravou
mrkve Castecné znici, ale neplati to o be-
takaroténu. Ten se naopak stava pro na-
e télo lépe wyuzitelnym, kdyz je mrkev
tepelné anebo dukladné mecha-
nicky upravena. Jezte mrkev — sy-
rovou i duSenou! Brani vzniku ka-
taraktu a poskozeni oéniho nervu.

Stadi jedna mrkev denné a rizi-
ko, Ze dostanete rakovinu, sniZite
na polovinu.

Jde nutné, aby dlovék as-
pori jednou denné mél teplé
jidlo?

Ne. Neéktefi lidé vsak potiebuii
teplou stravu i dvakrat denné.
Snéze a rychleji se travi — télo ji ne-
musi ohtivat. MuZe byt méné draz-
divd pro ,vfedate®, ale jsem pfe-
svédCeny, Ze i v tomto pfipadé je
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teplota.

Ledoveé studené a vrouci pokrmy a néa-
poje jsou pro sliznici trévictho traktu ne-
vhodné.

RECEPTY NA FAJN CASY

Oranzova polévka

300 g mrkuve, 2 Izice oleje, 3 strouzky éesneku, 1/2 Izicky mletého ko-

riandru, 1 | vody, sul, zelend nat

Ocisténou mrkev nadrobno nastrouhdme a kratce osmahneme na oleji. Ochutime
prolisovanym ¢esnekem, mletym koriandrem a zalijeme vodou. Uvedeme do va-
ru a vafime asi 15 minut. Jemné osolime. Podavame posypané nadrobno nase-

kanou zelenou nati.

Tofu ,,smazenice” a ,leco“ bez vajec

250 g tofu, olej, 1 velkd cibule, mletd ¢ervend paprika, kurkuma
nebo Safrdn, 3-5 Izic vody, morskd bylinkouvd sul, drozdi tebi (fran-

couzské lahudkové drozdi)

V hlubokém taliti vidlickou rozmackame
tofu. Na oleji osmahneme nakréjenou ci-
buli, trochu mleté ¢ervené papriky, kur-
kumu na zabarveni. Pfidame tofu, podli-
jeme vodou, dobfe zamichédme, osolime,
ochutime drozdim tebi (francouzskym
lahudkovym droZzdim - k zakoupeni
v Country Life) a po 5-10 minutach du-
Seni muZeme podavat.

Chceme-li pfipravit leco, zeleninu po-
tfebnou na jeho pfipravu pfidame pred
zabarvenim oprazené cibulky Cervenou
paprikou a kurkumou, déle postupujeme

podle receptu.

Z knihy ,,Recepty na fajn éasy*
(Varte s MUDr. Igorem Bukovskym a jeho manzelkou Erikou),
vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion, k zakoupeni v prodejné
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Country Life, Melantrichova 15, P-1.

Pro¢ bych méla pouzivat tofu
(séjovy syr) misto vajec?

Neobsahuje Zz&dny cholesterol, jeho
hladinu v krvi séjova bilkovina dokonce
snizuje. Obsahuje fytochemikalie (napf.
genistein, daidzein), které maiji silny proti-
rakovinny tcinek. Tofu je lehce stravitel-
nym zdrojem bilkovin, vhodnym i pro dia-
betiky a lidi s onemocnénim Zlu¢niku,
s vfedy a zanéty kloubu — a nedostanete
z ného salmoneldzu.

Co je to drozdi ,,tebi“ a na co se
pouziva?

Jsou to inaktivované kvasnice, v nékte-
rych pfipadech jsou pouzité pivovarské
kvasnice i se sladovym vytazkem. Obsahu-
ji velmi kvalitni bilkoviny, vitaminy skupi-
ny B, mineralni latky, stopové prvky, nuk-
leotidy, volné aminokyseliny. PouZivaji se
na zvySeni biologické hodnoty jidla. Ne-
maji kvasici ti¢inek ani nenarusuji stfevni

fléru a nezpusobuji poruchy traveni, coz
se po konzumaci Cerstvych kvasnic — i po
jejich usmazeni — mutiZze vyskytnout.

Slysela jsem v rozhlase od léka-
fe, Ze kokos zvysuje hladinu cho-
lesterolu v krvi, a tak se kokosu
vvhybam.

Je pravda, Ze kokosowy tuk obsahuje
nasycené mastné kyseliny, které zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi. Stejny tc¢inek
ma i smetana, vejce, maslo, tlaéenka, sa-
lam, klobéasa, vnitfnosti, maso, ¢okolada,
zmrzlina, sadlo...

Otézka zni, kolik kokosu a kolik téch o-
statnich potravin snite? Spotfeba na oso-
bu za rok: kokos — asi 200 az 300 gramu,
maso — asi 100 kilogramu, vejce — asi 220
kustl, tuky — asi 50 kilogramu... Nemuysli-
te, Ze je uplné zbytecné vyhybat se koko-
su a jist to ostatni? QO

MUDr. Igor Bukouvsky
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MASAZE
COUNTRY LIFE

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22

NASLOUCHEJ...

Kdyz té pozadam,

abys mi naslouchala,

a ty mi za¢nes udilet rady,
neudinila jsi to,

o¢ jsem té zadal.

Kdyz té pozadam,

abys mi naslouchala,

a ty mi zaénes vysvétlovat,
pro¢ bych nemél uvazovat
timto zpusobem,

slapes po mych citech.
Kdyz té pozadam,

abys mi naslouchala,

a ty citis, Zze musis

néco udélat, aby se

moje problémy vyresily,
zklamala jsi mne,

at se to zda sebepodivnéjsi.

Mozna proto jsou modlitby
néktervych lidi uspésné,
protoze Buh mlici,

nenabizi okamzité radu

a nepokousi se ihned
vyresit problémy.

Jen nasloucha

a duvéruje ti,

Ze najdes reseni.

A tak té prosim, jen

mi naslouchej a vnimej me.
A chces-li sama hovorit,
pockej nékolik minut,

az na tebe prijde rada.
Slibuji, ze potom budu
naslouchat ja tobé.
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POUTO PRO _
NOVOROZENE

Kdyz se kdcdtko vyklube ze sko-
rdpky, zaméri svou pozornost na
pruni pohybujici se predmét. Je
celkem prirozené, stane-li se pr-
voradym centrem zdjmu jeho mat-
ka. Pokud vsak prdvé ona neni
nablizku, vytvori si kdédtko vztah
k ¢emukoli, co se zrovna hybe.

Bylo védecky dokazano, Ze se bez vahani
wydd i za modrym mickem, ktery se pred
nim kutdli. A uZ po tydnu micek nasledu-
je vzdy, kdyz se pohybuje v jeho blizkosti,
jelikoZ jej povazuje za svoji ,,matku®.

Tyto zakonitosti se viak netykaiji jen Zzi-
vota zvifat. Bylo prokazano, Ze i lidské by-
tosti podléhaji podobnym procestim.

POUTO PRVNIHO KONTAKTU

Klaus a Kennell tvrdi, Ze v prunich tfech
hodinéch po porodu je nutné zajistit vice
nez 15 minut pfimého fyzického kontaktu
mezi matkou a novorozencem (muizZe to
v8ak byt i otec nebo jind osoba), aby si di-
té wytvotilo ke svym rodicum tésnou vazbu.
Kdyz tito védci provedli srovnani mezi dét-
mi, které nebyly ve stanoveném limitu u-
mistény vedle svych matek, a témi, ktergm
to bylo umoznéno, zjistili, Ze ve véku t¥i
mésict déti z prvni skupiny plakaly daleko
vice a Castéji nez déti z druhé skupiny.

ZRAKOVE A SLUCHOVE POUTO

Bezprosttedné po narozeni je dité vy-
baveno dobrou zrakovou ostrosti, ktera mu
umoznuje vyhledat blizky nebo i vzdaleng;-
§i objekt. Novorozenec mutiZe otocit hlavi¢-
ku a zrakem sledovat osobu, kterd je v po-
hybu, nebo dokaZze do urcité miry napodo-
bit i wyraz tvafe — umi tfeba vypléznout ja-
zyk. Tato schopnost zrakového vnimani se
vSak po nékolika hodinch wytraci a dité ji
znovu ziska v prabéhu dalsich tydnu.

KdyZz maminka na détatko mluvi, jeji
hlas se instinktivné dostava do vyssich po-
loh. Dité reaguje a velmi rychle rozpozna
matcin hlas — tak dojde k navazéni slu-
chového pouta.

PROJEVY NEZNOSTI
~ DOTYKOVE POUTO

Dotyky, objeti, hlazeni, drZzeni za ruku
¢i polibky jsou pro néas dulezité v kazdé Zi-
votni etapé. Zcela zdsadni roli vsak hraji
predevsim v obdobi po narozeni, kdy se u-
tvati silné pouto mezi matkou a novoro-
zencem.

Uz v roce 1915 podal dr. Henry Cha-
pin zpravu o deseti severoamerickych si-
rotéincich, ve kterych umfeli prakticky
vSichni chovanci mladsi dvou let. Tyto in-

stituce nemély dostatek personalu a oSet-
fovatelé byli neustdle pfetizeni. Vyvoj déti
bez pfiméfeného vizudlniho, sluchového
a fyzického kontaktu byl opozdény a déti
téZce nebo i smrtelné onemocnély. Dosta-
tek jidla a hygienicka péce nemohly vypl-
nit tento deficit.

Odbornici také doporucuji, aby pro na-
vazéni tésnéjsiho fyzického pouta si i otec
svlékl kosili, kdyZz dité bere do néruce.
Toto déla matka zcela instinktivng, kdyz
détatko Kkoji.

V naéi kultufe je dulezitym projevem fy-
zického kontaktu polibek. Ditéti bychom
proto néhu v podobé polibkii a hlazeni
neméli odepirat (vjjimkou jsou pochopi-
telné situace, kdy hrozi pfenos infekéniho
onemocnéni).

ULOHA CICHU

Nezanedbatelnou roli hraje také
¢ich. Matka i otec maji svou neza-
ménitelnou vini, kterd rovnéz na-
pomahd pfi utvafeni vazby k ditéti.
ZkuSené chuva dokéaze dité uklidnit
tim, Ze vedle n&j poloZi néjakou
souCast odévu otce nebo matky.
Duvérné zndmé viné zmirnuje Uz-
kost a vyvolava pocit bezpedi.

Z toho, co jsme uvedli, vyplyva,
jak dulezité je pruni obdobi vyvoje
ditéte pro vytvofeni pevného pouta
s rodi¢i. Existuji jisté i dalsi vy-
znamna obdobi, ale vse nasvédcuje
tomu, Ze jsou to pravé prvni roky
Zivota, které jsou skutecné kliové
pro nasi schopnost navazovat a u-
drZovat diwérné vztahy i pozdéji
v dospélosti. QO
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Z knihy Nancy van Peltové ,,Umé-
ni komunikace®“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.



KVALITA JE
V (NE)BEZPECI

Dnes jiz vime o procesech uceni
mnohem vic nez v dobé, kdy
vznikl zpusob vyuky, ktery stdle
ve vétsiné Skol pretrvdvd. Pouzi-
vat zastaralé ndstroje, jestlize
jsou k dispozici ndstroje vykon-
nejsi, je prinejmensim nerozum-
né. Jenze presné tak se chovdme
ve vzdéldvdni nasich déti.
Jsou to pfedevsim poznatky z vyzkumu
mozku a psychologie, které hovoti o tom,
Ze strach, tzkost a stres nemaji pouze ne-
gativni U¢inky na vyvoj osobnosti ditéte,
ale jsou také v uréitém vztahu k uéeni. Ve
chvili, kdy se bojime, nemiiZzeme se udit.
Fakta hovoti jasné: kdyz se Clovek citi
ohroZen (skute¢né nebo domnéle rozho-
dujici je to, co citi), jeho mozek , pfepne”
z mozkové kury na své nizsi ¢asti. V nich
vSak ono Zadané akademické uceni nena-
stava. Vime uz, Ze limbicky systém v moz-

ku t¥idi ptijaté signély a informace z okoli
predevsim z hlediska ohroZeni. Pokud ne-
jsou ohroZujici, pak jsou posuzovény jesté
z hlediska smysluplnosti. Jen to, co je
shledano jako neohrozujici a smysluplné,
ma Sanci na nasi pozornost a na zapama-

tovéni (pokud se to do paméti nedostane
drilem, coZ je cesta mnohem pomale;jsi
a namahavg;jsi). Podminkou kvalitniho u-
Ceni je tedy bezpecné klima a smyslupl-
nost uciva. To potvrzuje také psychologie.

Americky psycholog A. Maslow sesta-
vil zakladni lidské potfeby do tvaru pyra-
midy, aby tak vyjadfil skutecnost, Ze uspo-
kojeni potteb, které jsou umistény vyse, je
mozné jen tehdy, kdyZ jsou uspokojeny
potfeby umisténé pod nimi. V samé za-
kladne jsou potfeby fyziologické — potte-
bujeme jist, pit, spat, byt v teple, st¥idat
aktivitu s odpoéinkem, mit dostatek pod-
nétu atd.

Hned nad fyziologickymi potfebami je
potfeba bezpedi. Znamena nejen to, Ze
nas nikdo a nic neohrozuje, ale také po-
tfebu fadu, pfedvidatelnosti véci, jistoty.
Bez uspokojeni potfeby bezpedi bude
frustrovana i dalsi potfeba — potfeba las-
ky, naklonnosti, potfeba nékam patfit.

V dal$im ,patfe” pyramidy se nachazi
potfeba uznani. Ta v sobé zahrnuje dosa-
Zen{ Uspésného vykonu, pfijeti a tcty od
druhych. Uspéch zde neznamend byt us-
ni potfebujeme, aby druzi davali najevo,
Ze to, co déldme, jak nejlépe umime, je
hodno uznani.

Nasleduje potfeba seberealiza-
ce (naplnit to, ¢im ¢lovék poten-
cidlné je). Vrchol pyramidy tvoii
vyssi potfeby (védéni, estetické
potfeby apod.). U déti plati, Ze
dlouhodobéjsi neuspokojovani
téchto zakladnich lidskych potfeb
vede k porucham wjvoje osob-
nosti. U dospélych muze dojit za
urcitych okolnosti k tomu, Ze po-
treby stojici wySe mohou byt u-
spokojovany i bez uspokojeni po-
tfeb nizsich (pfikladem jsou tfeba
umélci, ktefi — a¢ v nepftiznivych
materidlnich podminkéch, osa-
méli a neuznavani — vytvofili vyni-

v v,

VYSSi POTREBY
POTREBA SEBEREALIZACE
POTREBA UZNANi
POTREBA LASKY
POTREBA BEZPECI
FYZIOLOGICKE POTREBY

kajici dila a uspokojovali tak svou
potfebu seberealizace). U déti to
v8ak moZné neni.

Potfeba bezpeéi nemiize byt uspokojo-
véana tam, kde je ve t¥idé nap¥. Sikana, kde
se k sobé déti chovaji hrubé, kde se boji
zkouSeni, pisemek, ironie ucitele atd. Na
otézku, co by détem pomohlo citit se ve
8kole bezpeténéji, se ucitelé dozvidaji sku-

Umét vytvorit

ve tridé

bezpecné klima
nespociva jen v tom
,bvt na déti hodna*.

dJe to prace

se vztahy a pocity déti,
vytvareni pravidel

a ovzdusi duvéry,
otevirani prostoru

pro komunikaci atd.

teCnosti, o kterych Casto neméli tuseni.
Podotykam, Ze na tuto otazku odpovi dé-
ti upfimné jen tam, kde se jiz relativné
bezpecné citi.

Potfeba uznani je pak ohroZena prak-
ticky u vSech déti, které maji jinou struk-
turu nadéni, neZ se v tradi¢ni 3kole Zada,
nebo u téch, jejichz nadani nedosahuje
predem stanovené ,latky“.

Nedévno se v ¢lanku Lidovych novin
o utéku schopnych ucitelu ze skolstvi vy-
jadrila jedna byvala ucitelka, Ze ,pedago-
gickd fakulta ji dala mnohé a Ze jeji selha-
ni v pedagogické praxi se netykalo pro-
fesnich znalosti“. Vydésila se, kdyZ den ze
dne méla komunikovat s obrovskym po-
¢tem déti a adolescentli, mezi ni-
miz byli i takovi, ktefi byli v pod-
mince za kradez a znasilnéni.

Profesnimi znalostmi minila asi
znalosti z obsahu pfedmétu, ktery
méla vyucovat. V jednom odbor-
ném filmu se lektor pta ucitelky:
,Co jste?“ —  Ucitelka matemati-
ky,“ a odpovida, ,Ne, wy jste ucitel-
ka déti a matematiku pouzivate jen
jako néstroj.“ Obavam se, Ze pfi-
prava ucitelti na fakultach u nas sta-
le nevzala na védomi tento posun.
Umét wytvofit bezpecné klima ve
tfidé nespoéiva jen v tom ,byt na
déti hodné®. To je soustavna a cile-
védomé préce se vztahy ve t¥dé,
s pocity déti, s vyvozovanim a tvo-
fenim pravidel souZit{ za spoluicas-
ti déti, s vytvafenim ovzdusi diveéry,
otevfenim prostoru ke komunikaci
atd. Nelze ji vsak chéapat jako praci
navic. Je to wytvafeni nezbytného
pfedpokladu pro to, aby uceni ve
$kole nebylo ztrdtou Casu pro déti
i ugitele i ztratou financi, které do
Skolstvi investujeme. Bez opravdu profes-
nich znalosti, mezi néz by na prvnim mis-
t& mély u uditelti pattit znalosti z psycho-
logie, pedagogiky, komunikace apod., se
to ucitelim bude délat opravdu téZce. QO

Jana Novaékova, NEMES
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NAD RAMEC
PROGRAMU...

Zena, stejné jako kazdd Zivd by-
tost, se muze do urcité miry stdt
produktem svého prostredi, a to
nad rdmec, navzdory a na ujmu
programu, ktery do jejiho tela
vlozila priroda.

V ftecké mytologii najdeme Amazonky,
bajny kmen bojovnych muzatek, které jez-
dily na koni a stfilely z luku. Ve snaze sou-
pefit s muzi si obvykle nechavaly ufiznout
pravy prs. Byt Zenou mezi Amazonkami
znamenalo jezdit na koni, valCit, ovladat
stfelbu z luku a mit ufiznuty pravy prs.

Historie p¥imo oplyvéa pfiklady, které u-
kazuji, nakolik mtize urcita kultura utvaret
Zenu a vnutit ji sva pravidla, kterd ji zotro-
¢i a zabrani ji v pfirozeném naplnéni jejiho
biologického udélu tak, Ze utodi na jeji té-
lo. Jaky miiZeme mit ndzor na deformova-
né chodidla Citianek, uméle prodluZzované
krky Zen z kmene Burma, na téla drcena
elegantnimi kosticovymi korzety médnimi
v 18. stoleti, na minisukné, na obligatorni
Stihlost nebo uzounké dziny?

Byt Zenou za téchto podminek zname-
na vyhovovat uréitym kritériim neboli byt
produktem a objektem urcité spolecnosti.

Kulturni obraz Zeny nasi doby vznikl
v dobé primyslové a obchodni revoluce.
Ten pferod s sebou nesl mnoho traumat.
Prévé tehdy se dostavé ptrevézna Cést ro-
dinné vgroby mimo domov; vyroba se za-
¢ina soustfedovat do tovéren a pfi-
chézi tak z venkova do mést. Muzi
ve méstech jako by méli vyssi kvali-
fikaci neZ Zeny, wyrdbéji rychleji
a ve vétsich mnozZstvich. Za svoji
praci ziskavaji mzdu, kterd slouZzi
k ndkupu zakladnich potteb k za-
bezpeceni rodiny. Prace vykonava-
nad muZzem a odména za ni se sta-
vaji dulezitymi, ba dokonce nezbyt-
nymi prvky domdcnosti, zatimco
Zena je na svém muZi zavisla. Zavi-
si na pfisludnicich muZského pohla-
vi v zédkladnich Zivotnich potfe-
bach, jakymi jsou potrava a oSace-
ni. Z ekonomického hlediska tim
Zena ztraci statut uZitecnosti.

Taktéz doslo k podhodnoceni
Zeny jako matky. Prace se stéhuje
z domova do tovarny, déti se stava-
ji ekonomickou pfitézi, nebot se jiz
nemohou Ucastnit na wjrobé stat-
ku. Porodnost se snizila a vysled-
kem toho bylo, Ze Zena se citila jesté vice
nepotfebna. Zustala sama, neuZite€na,
bez smyslu vlastni existence — ztratila svo-
ji identitu.

Zena je v domécnosti stale méné a mé-
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né potfebnou a zaroveii dochazi k narus-
tu miry rozvodovosti. Tento jev byl zazna-
mendn asi kolem roku 1880. Uz v roce
1940 se mira rozvodovosti oproti roku
1879 zvysila jedenactkrat. Zena byla stéle
osamélejsi, bez déti, bez domova, bez za-
méstnani, zoufale zavisla na muzi, jez si
byl védom své nové duleZitosti, kterou byl
pfipraven prosazovat.

Vytvofil se novy pojem Zenstvi: pojem
kulturni, vychézejici z typu a potfeb nové
spoleénosti. Spolecnosti muzské, v niz se
vyrdbéji statky, které si lze koupit za mz-
du; spole¢nosti, v niZ je Zena se svymi
biologickymi potfebami pouze pfitéZi;
spoleénosti, v niZ je potencidl prace Zeny
povazovan za hrozbu pro muze; v niz jsou
jeji schopnosti odrazejici jeji vztah k Zivotu
a zdravi hrozbou pro nezavislost, kterou
méli muZi za kaZdou cenu udusit.

A tahle Zena pfichdzi na trh préce.
Musela opustit svij domov, kde méla rov-
nopravné postaveni se svym muzem a kde
méla vidéi postaveni, a odejit do tovarny
nebo do kanceléfe, kde se setkava s vy-
raznou diskriminaci. Zde ziskédva velmi
ztetelny pocit ménécennosti, zavisti a za-
vislosti ve vztahu k muzZi a v souvislosti
s jejimi biologickymi funkcemi je ji dano
pocitit pohrdani, obavy, stud a odmitnuti.

V tomto nepfatelském svété byla za
hoftce vydobyty dspéch nucena platit jesté
wrazngj$im odmitnutim své biologické tlo-

hy; Zena s tispésnou kariérou méla mensi
Sanci vdat se a mit déti neZ Zeny ostatni®.
A spoleénost ve snaze uéinit zadost
zmatku v dusi Zeny zadind minimalizovat
a opomijet jeji biologické potteby a vyna-

lézat celou fadu prostiedku, které ji mély
pomoci zapomenout na pfirozeny rytmus
jejiho téla. Menstruacni krvaceni muselo
probéhnout zcela nepozorovano a nesmé-
lo vést ke zpomaleni aktivit Zeny ani ke
zméné jejich odévnich & sexudlnich zvy-
klosti. Zena musela byt den za dnem, bez-
ustani a bez ohledu na swjj pfirozeny ryt-
mus pfipravena jednat ve svété muzu.

Stejné tak musela Zena drasticky snizit
i pocet svych téhotenstvi. Muzi pro Zeny
vynalezli mechanické a chemické pro-
stredky, které jim umoznily, aby zacali vy-
uzivat tento nowy objekt, Zenské pohlavi,
bez jakychkoli zavazku ¢i odpovédnosti za
své jednani.

Zena uz proptisté nebyla schopna ani
sama porodit. Povinné musela vyuZivat
muZského umu, musela pfijmout néastroje
a drogy, které pfislusely muzi. Aby muz
mohl pracovat, Zena musela zustat nevé-
ny, kdy je zfejmé, Ze zrod nového Zivota je
v jeji odpovédnosti, se stal okamzikem,
v némz triumfuje muz. Zena jiz netlac¢i —
naopak: dité vytahuje (obvykle) muz a pod
zdminkou, Ze ji chce zbavit bolesti, ji pfi-
pravuje o jeden z nejtastnéjsich okamziki
jejiho Zivota.

A zaroveri muze uvadi do rozpaku tvor-
ba mléka, které i pres to vSechno vytvare-
il jeji plné prsy®. Tato &ast jejiho téla mu
v této chvili jesté nepatti. Prsy je tfeba
zbavit mléka a vzit je ditéti.
Novorozené najednou potte-
buje elektrické teplo, Zivocis-
nou nebo umélou potravu (te-
dy vyrobky muze), oSetfova-
telskou péci. Zenské prsy jsou
majetkem muze a ditéti jsou
zapovézeny. Na jedné strané
jsou stavény na odiv v odvaz-
nych vystizich, ale kdyz jsou
nabizeny ditéti, je to potaji
a jsou povazZovany za néco
potupného.

Zena zustava sama a bez-
radnd. Pochopila, Ze jeji sexu-
alita je metlou, znevyhodriuje
ji, pfedstavuje pro ni nebez-
peci, které je tfeba utlumit,
prekonat nebo pfechéazet.
Smutnou cestou nabyta zku-
Senost se ji vryla do paméti.
Uvétila, Ze jeji sexualita na-
chézi wraz v jediném: v po-
hlavnim aktu. Musela se mu
vénovat ve vsech jeho podo-
bach, bez wyhrad, bez poza-
davku, bez zaruk.

Muzim se podafilo podro-
bit si Zenu tim, Ze z0Zli jeji se-
5 xualitu jen na jedno jediné.
Zena se musela vzit do role muze, u kte-
rého ma pohlavi jen jedinou biologickou
funkci, a to plozeni. A z toho dlouhého tu-
nelu se tak pomalu vynofuje nowy obraz
Zeny, Zeny postradajici vlastni identitu.



Kdyz se zamyslime, uvédomime si, Ze
v Casopisech je dodnes prezentovanym
vzorem Zenskosti Zena, kterd je pro muze
co nejpfitazlivéjsi. Jeji Zenské rysy jsou
stavény na odiv a zdiraziiovany pouze
v pfipade, kdy jsou atraktivni pro opacné
pohlavi: plné boky a fiadra, $tihla postava,
dlouhé nehty, umné nali¢eny oblicej, bo-
haté vlasy... Ale, kde zustala matka? Se-
xudlni pfitazlivost Zeny je stavéna na pie-
destal, avsak matefstvi pfislusi jen pohrda-
ni. Za Zenskou je povaZovana Zena, ktera
je pasivni, poddajna a nonsalantni. Ale Ze-
na prubojnd, vzdéland, tvofiva, Zena, jez
aktivné utvai svj Zivot, ta je povaZovéna
spiSe za muZzatku.

Avsak je Zena skutecné svobodna? Na
trhu prace ji tento zakofenény vzor Zenstvi
poskozuje. Je povaZovéna predevsim za
sexudlni objekt, a tak je pro ni tézké ziskat
fidici funkce, postaveni, v némz by méla
uréitou zodpovédnost. Je vydana na mi-
lost muzi, musi mu byt hotova slouzit.
Podfizuje se pfikazim muzu s vice &i mé-
né otcovskym nebo donjuanskym pfistu-
pem uprostfed bezduché spole¢nosti, kde
je vystavena jejim nelitostngm tlakum, po-
Zadavkiim a stereotyptim. Je v podrudi lé-
kare, ktery 16¢i jeji bolestivou, tabuizova-
nou nebo pfilis silnou menstruaci; kontro-
luje jeji plodnost a snazi se zastfit vedlejsi
Ucinky plynouci z uZivani antikoncepcnich
prostfedku, tak hojné ptedepisovanych,
aniz by to bylo doprovézeno patficnym
varovanim; kontroluje jeji nevyhnutelna
téhotenstvi; pomaha ji pti dlouhych a bo-
lestivjich porodech; zbavuje ji nehodnot-
ného a znevaZovaného mléka. Ptirozené
funkce jejiho téla ji ucinily zcela zavislou
na muzi — muZeme tedy jesté hovofit
o osvobozeni Zeny?

Sex je nyni pro muZe a Zenu synony-
mem wyuZiti pohlavnich orgéanti k auto-
erotickému ukdjeni. AvSak Zena bohuZel
trpi i tentokrét. Bytostné nemuiZe pfijimat
sexualitu, jejimz cilem je pouhé ukojeni
sexualniho pudu, a tak jejimu télu zac¢ina
zvonit hrana: stava se frigidni.*

Psychiatricka Marie N. Robinson wy-
svétluje pficiny frigidity u moderni Zeny
nasledovné: ,Emocni bahno, kterému fi-
kéme frigidita, se vyviji ze dvou neurotic-
kych postoju. Prunim je postoj k muzim
a druhym pak postoj k podstaté Zenstvi.
Frigidni Zena muzi zavidi a touZi po tom,
aby se i ona stala muZem. Pokud jde
o Zenstvi, tak ji zcela unikd jeho biologic-
k4 podstata nebo ji pohrda, snazi se ji
v sobé zapfit nebo se ji za kazdou cenu vy-
hnout. Ztréta jeji vlastni identity a osobni
hrdosti zpusobuji, Ze nedokéZe procitit ra-
dost, kterou by ji mohlo pfinéSet sebepfi-
jeti jako celistvé osobnosti. Q

Z knihy ,,Le cinq dimensions de la
sexualité feminine“, jejiz autor-
kou je Daniele Starenkyj.

JAKY MATE
TEMPERAMENT?

V kazdém z nds jsou pritomny
dva nebo vice druhu tempera-
mentu — jeden ze zdkladni Ctveri-
ce viak obuykle prevlddd. Zdadny
pritom neni leps$i nez ty ostatni.

Nejdou-li rozdily do extrému a jsou vhodné
usmérriovany, mohou mit — zvlasté v pii-
padé manzelské dvojice — pozitivni vliv.

Poznéni zdkladnich charakteristik nase-
ho i partnerova temperamentu ndm po-
méhé lépe porozumét zpusobu byti i re-
akcim kazdého z nés. Oboustranné hlubsi
porozuméni pak muZe vést i ke zlepSeni
vzdjemné komunikace, upevnéni vztahu
a dosazeni uspokojivého stupné partner-
ské intimity.

SANGVINIK

Hlu¢ny vypravéd; ,je ho vsude slyset”.

Ma zvysenou potfebu mluvit a byt ste-
dem pozornosti.

Mé sklon k povrchnosti, rad zvelicuje.

Je 3$patny posluchaé: ma omezenou
schopnost soustfedéni, Gasto je roztrzity
a nepozorny.

de zvykly dfiv mluvit neZ pfemyslet.
Jeho rozhodnuti jsou mnohdy vjsledkem
spiSe okamzitych pocitli neZ analytického
uvazovani.

Nedokéaze skryt svijj neklid a rozcilent,
a protoZe je orientovéan extrovertné, snad-
no vybuchne. Jeho hnév vsak nema dlou-
hého trvani. Je vesely, hluény, srdeiny,
jeho vzhled je ptijemny. JelikoZ mu nikdy
nechybéji slova, plachy ¢lovék mu casto
zavidi.

MELANCHOLIK

Introvert. Je tézké se dozvédét, co si
mysli nebo co citi.

Spoléha na analytickou tvahu.

Jeho zkoumava mysl je schopna po-
soudit viechny aspekty dané situace.

Mluvit zacina teprve ve chvili, kdy si vie
promysli a podrobi peclivé analyze.

de schopen projevit celé spektrum du-
Sevnich stavl (byva naladowy), nékdy za-
chézi az do extrému: jednou muiZe byt uza-
vieny, deprimovany a nedutklivy, jindy na-
opak otevfeny, pratelsky, ba az upovidany.

Snadno se poddava pocitim, mnohdy
neni schopen své emoce usmérnit.

Své skutecné pocity vsak vyjadfuje jen
s obtizemi.

Je perfekcionista; schopny, velmi citlivy.

CHOLERIK

Extrovert, ktery také hodné mluvi,
ovsem ponékud uvazlivéji nez sangvinik.

V rozhovoru nesnasi detaily, ve kterjch
si naopak libuje sangvinik.

Ma sklon klast spoustu zvidavych ota-
zek.

DokéZe se soustfedit na to, co je pod-
statné a zajimavé.

Na rozdil od sangvinika nedava s tako-
vou lehkosti najevo své sympatie, nékdy
se zda, jako by byl lhostejny k potfebam
druhych.

Ma viadcovské schopnosti, snadno se
rozhoduje nejen za sebe, ale i za druhé.

Je tvrdohlavy, rad vystupuje v roli vad-
ce, rad rozkazuje.

Je intuitivni a rychly ve svych odha-
dech a usudcich. Nespoléha na teoretické
analyzy.

Chce mit vZdycky pravdu a vzhledem
k tomu, jak je bystry a prakticky, ji také
casto ma.

Ve sporech je zvykly vitézit.

V diskusi je Casto ironicky, nékdy az
sarkasticky.

FLEGMATIK

Mluvi uvézlivé, klidné a promyslens.
Ve svém hodnoceni je obvykle pfisny az
kategoricky.

Je t&Zké ho rozcilit.

Vyhyba se pfimé konfrontaci. Jeho
heslem je ,klid a mir za kazdou cenu®.

PfrestoZe jen malokdy da najevo nervo-
zity, je citlivéjsi, nez se zda.

DrZi se zpatky, neprojevuje na-
venek své city.

Vyraz jeho tvafe je neproniknu-
telny, jakoby bez pohnuti.

Obvykle je nete¢ny k tomu, co
se odehrava v jeho okoli.

Informace neposkytuje lehce.

DokéaZze myslet pohotové, inkli-
nuje k analyze a dedukci.

Svou stélosti vzbuzuje diveéru.

Jeho suchy humor mnohé pfita-
huje, Zivotniho partnera vsak mutize
nudit.

Je povaZovan za duvéryhodné-
ho a pfijemného spole¢nika, dokud
jeho pedantnost a lhostejnost ne-
podrazdi nékoho temperamentnéjsiho. O

komunikace

Z knihy Nancy van Peltové ,,Umé-
ni komunikace®“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Vlaknina snizuje riziko
rakoviny ust a hitanu
Vedci zjistili, Ze lidé, ktefi konzumuji
nejvice ovoce, zeleniny a celozrnnych o-
bilovin, maji asi poloviéni riziko rakouvi-
ny ustni dutiny a hltanu v porouvndni
s lidmi, ktefi téchto potravin konzumu-
ji nejméne.

Ochranny ucinek zajistuje jak roz-
pustnd vldknina nalézajici se nap¥iklad
v ovesnych vlockdch ¢i v ovoci, tak ne-
rozpustnd vldknina nalézajici se v seme-
nech a ve slupkdch ovoce.

Studie zahrnovala asi 1 000 pacientu
hospitalizovanych s rakovinou ustni du-
tiny, hltanu ¢i jicnu a téméf 2 000 paci-
entt hospitalizovanych z jinych duvodu.

International Journal of Cancer
2001;91:283-287

Obezita u déti ve vztahu
ke konzumaci limonad?

Vusledky jedné nové studie naznacuji, ze
s kazdou dalsi (sladkou) limonddou, kte-
rou dité denné vypije, stoupd riziko, Ze
bude postizeno obezitou, o plnych 60%.
Asi 65% dospivajicich divek a 74%
dospivajicich chlapcti konzumuje tyto
ndpoje — z nichz vétsina obsahuje velké
mnozstui cukru — na kazdodenni bdzi.
Studie, kterd trvala devatendct mési-
cti, zahrnovala 548 $kolnich déti z Mas-
sachussets ve véku 11 a 12 let.

The Lancet 2001;357:505-508

Jeémen a brambory
pro lepsi pamét
Nedduvnd studie zjistila, Ze starsi lidé by-
li pFi testovdni paméti uspésnéjsi, kdyz
predtim zkonzumouvali 50 gramt (kom-
plexnich) uhlohydrdtt (v tomto pfipadé
Sdlek je¢mennych krup nebo o trochu
vice nez $dlek rozmackanych brambor),
nez kdyz jen vypili sladky ndpoj (zdroj
jednoduchych cukru).

Studie zahrnovala dvacet lidi ve véku

od 60 do 82 let.

American Journal of Clinical Nutrition
2000;72:825-836
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U MORE? ALE
ODPADKU!

Mnozstvi odpadkt, které dnes
produkujeme, je obrouské, veétsi
nez nase planeta dokdze unést.

Vzpomenete si, co jste vera hodili do ko-
$e? Mozna obal od mléka &i syru, sacek od
peciva nebo papirovou Kkrabici. Staré véci
vyhazujeme a kupujeme si nové. Podléhéa-
me trendu doby, reklamé a myslenkam,
Ze kdyz budeme mit to ¢i ono, budeme
krasngjsi, Stastngjsi a naSe vztahy budou
harmoni¢téjsi. Nékdy si uz ani nepfipusti-
me, Ze naSe spokojenost nezélezi na vé-
cech, ktergmi se obklopujeme. A viechno
to plytvani nazgvame zvysujici se Zivotni
urovni.

NemtiZeme soucasné plytvat a chtit dy-
chat ¢isty vzduch, pit Eistou vodu, jist zdra-
vé potraviny a chodit do zelené pfirody.
Méli bychom ve vlastnim zajmu Setfit pfi-
rodni zdroje a produkovat co nejméné od-
padu. Vite, co se déje s vasimi odpadky?

SKLADKY

V Ceské republice se vozi na skladku
celych 96% tuhého komunélniho odpadu.
Kazdéd skladka pfindsi rizné problémy.
Mohou to byt hlodavci a hmyz ptendsejici
choroby. Kazda skladka — i ,bezpecné*
zajisténd — predstavuje pro spodni vody
a pudu urcité riziko, je to takové Casovana
bomba. Z téchto sklddek mohou unikat

nebezpelné plyny a kapaliny poskozuijici
Zivotni prostfedi. V. mnohych oblastech
jsou dnes podzemni vody jiZ tak zneciste-
ny, Ze lidé uZ nemohou pit vodu z vlast-
nich studni.

SPALOVANI

UmoZiiuje vyuZit energii z odpadu a sni-
Zuje mnozstvi sklddkového odpadu aZz na
10% objemu a 30-40% hmotnosti. Ale
neni to zadarmo.

Pro cisténi spalin je tfeba drahé dEistici
zafizeni. Skodliviny v ném zachycené je
nutno ukladat na skladku nebezpeného
odpadu. I pfi nejmodernéjsich technologi-
ich filtrovani se urcité mnozZstvi jedova-
tych latek dostava do ovzdusi. Statisticky
je zjisténo, Ze jedna z nejmodernéjsich
spaloven, ktera za den spali 2 250 tun od-
padu, vypusti ro¢né do vzduchu 5 tun
olova, 17 tun rtuti, 853 tun oxidu sifi¢ité-
ho... V oblastech, kde byly postaveny spa-
lovny, se zvysil vyskyt onemocnéni rakovi-
ny a poCet déti s vrozenymi vadami.
Jedna z nejvétsich spaloven tuhého ko-
munélniho odpadu v CR je v Brné, fadu
let se stavi obrovskad spalovna v Praze-
Malesicich.

Jsou véci, které neovlivnime. Co ale u-
délat miizeme?

OMEZOVAT MNOZSTVI
VZNIKLEHO ODPADU

Nejlépe se likviduje odpad, ktery nikdy
nevznikne. Jiz pfi ndkupu rozhodujeme
o tom, Kkolik odpadi vyprodukujeme.
Uvédomme si, pro¢ si ur€ity vijrobek ku-

NEKDY SI UZ ANI NEPRIPUSTIME, ZE NASE SPOKOJENOST NEZALEZ[ NA
VECECH, KTERYMI SE OBKLOPUJEME. A VSECHNO TO PLYTVANI NAZY-
VAME ZVYSUJICI SE ZIVOTNI UROVNI. NEMUZEME SOUCASNE PLYTVAT
A CHTIT DYCHAT CISTY VZDUCH, PIT CISTOU VODU, JIST ZDRAVE PO-
TRAVINY A CHODIT DO ZELENE PRIRODY. - MYSLIME NA BUDOUCNOST?



pujeme — skutecné ho potfebujeme, nebo
nas jenom zldkala reklama? Tady je par
typu k pfemysleni.

Chodte na nakupy s vlastni taskou.
Nejlepsi je platénd, vydrZi podstatné déle
nezZ reklamni ,igelitka“.

Omezovat spotfebu zbozi na jedno
pouziti (jednorazové plastové talife, pfibo-
ry a kelimky, papirové rucniky, baterie,
zapalovace, které nelze znovu naplnit, ho-
dinky s nevymeénitelnou baterii aj.) Vite, Ze
existuji talitky a kelimky z otrub, které ¢ty-
i hodiny nepropusti vodu a po pouZiti je
muZete snist?

Omezujte spotfebu baterii. Elektrické
spotfebice je lepsi napajet ze sité. Vyroba
jedné baterie spotfebuje mnohonasobné
vice energie, nez kolik je pak baterie
schopna poskytnout.

Prihlizejte k tomu, jak je wyrobek zaba-
len. Vétsina zbozi se dnes dava do plasto-
wych obali — které doma okamZzité vyho-
dime! Déavejte pfednost vdZzenému zboZi.
V nékterych prodejnéach zdravé wyzivy
(mezi né patfi i Country Life), si muzZete
navaZit obiloviny, lusténiny, susené ovoce
a ofechy do papirovych sacku, se kterymi
muZete pfisté znovu jit nakupovat. Je to
tak jednoduché, ze?

Dévejte ptrednost vyrobkiim z recyklo-
vanych materialt, jako jsou tfeba seSity
z recyklovaného papiru.

Pisté si poznamky po obou stranach
papiru.

Obalku od dopisu znovu vyuzijte, tfeba
pro vzkaz, ktery neposilate postou.

Dejte pfednost zboZi, které nemé zby-
tetné mnoho obalu. Krabic¢ka na tubu se
zubni pastou, krabicka na mydlo
zabalena ve fdlii, krabicka na kon-
zervu — to jsou vSechno obaly, kte-
ré maji pouze reklamni ucel. Tyto
obaly samozfejmé platime my, za-
kaznici, v cené zboZi.

Zbozi kupujme v pfiméfené vel-
kém baleni. Mnoho maljch obali
znamena vice odpadu.

Kupujte zboZi od mistnich vy-
robcli. SniZuje se tim dopravni
vzdélenost — a tim i produkce skod-
livin, které s sebou doprava pfinasi.

Jisté sami pfijdete na mnoho
dalsich zpusobu, jak predchézet
vzniku odpadu.

A CO TAKHLE
RECYKLACE?

Recyklace znamend wyrobu z
druhotnych surovin, tedy z materia-
I vyrobku jiz pouzitych. Oproti vgrobé
z prvotnich surovin pfinasi mnoho vyhod:
napf. usporu pfrodnich zdroji, mensi
zneCisténi Zivotniho prostfedi pfi vyrobé,
vyuziti odpadu, ktery by jinak bylo nutno
skladkovat nebo spalovat.
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Recyklace vsak jako kaZda vyroba zne-
Cistuje Zivotni prostfedi. Nékteré materia-
ly nelze recyklovat vibec nebo jen velmi
obtizné (napf. Tetra Pak — znamé krabice
na mléko, sloZené z vrstvy papiru, plastu
a hliniku). Zakladnim pfedpokladem re-
cyklace je t¥idéni odpadu.

TRIDEN[ ODPADU

V DOMACNOSTI

Sbér do kontejneru se u nés rychle roz-
Situje. Je zavisly na spolupréaci nés, obca-
nu, ktefi ve svych domécnostech oddéle-
né shromazdujeme wvyuzitelné slozky
odpadu.

Papir se sbird do kontejnerti nebo se
vykupuje ve vykupnach. Do sbéru patfi:
Casopisy, noviny, papirové sacky, lepen-
ka, kartony, knihy bez vazby, poéitacové
papiry, sesity atd.

Do sbéru nepatfi: mastny papir znecis-
tény potravinami a lepidly, papir povos-
kovany, omyvatelny a tvrzeny, dehtovy
a asfaltovy papir, pauzovaci a kopirovaci
papir, papir kombinovany s kovovou ne-
bo plastovou folii, vazby knih atd.

Sklo se nejcastéji sbird do kontejnerti —
zvlast bilé a barevné. Do sbéru nepatfi:
zrcadla, zafivky, uzavéry lahvi a porcelan.

Plasty se také shromazduji v kontejne-
rech. Jen je velmi obtizné je zpracovavat,
protoZe to jsou smésy mnoha ruzngch
chemikalii. U nés se zpracovavaji hlavné
bilé PET lahve.

Textil vykupuji nékteré vgkupny, ojedi-
néle se sbird do kontejneru. Vykupovany
textil musi byt suchy, ¢isty, zipy a knofliky
je nutno odstranit. Nevykupuje se textil
plesnivy, silné impregnovany, znecistény
od chemikdlii, plasténky, koberce a ko-
Zenky. O

Libor Vilimouvsky,
Recyklaéni skupina Praha

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, P-1

Meéjte déti pred tricitkou!
Velkd ddnskd studie na 1,5 miliénu zen
(z nichz vice nez 13 000 onemocnélo
rakovinou prsu) zjistila, Ze u téch Zen,
které mély pruni dité pred dosazenim
25 let, riziko rakoviny prsu jesté ddle
klesalo s kazdym dalsim ditétem, které
meély pred tficitkou. Ochranné tedy pu-
sobil nejen nizsi vék pfi narozeni proni-
ho ditéte (jak se védci jiz dfive domni-
vali), ale i rozeni dalSich déti.

Obecné plati, Ze zeny, které maji vice
déti, maji nizsi riziko onemocnéni rako-
vinou prsu; vysledky této studie ale na-
znacuji, Ze to plati pouze pro ty, které
maji déti v relativné mladém véku.

Epidemiology 2001;12:68-73

Malo kyseliny listové
- hodné infarktu

Ve studii na 689 dospélych meli lidé
s nejnizsi hladinou foldtu vice nez dvoj-
ndsobné riziko umrti na kardiovaskuldr-
ni onemocnéni oproti lidem s nejoyssi
hladinou foldtu.

Foldt, neboli kyselina listovd, je vita-
minem (fady B), ktery se nachdzi v zele-
né listové zeleniné, v jatrech & v drozdi.
Tento vitamin zfejmée chrdni srdce a cé-
vy tim, Ze snizuje hladinu homocystei-
nu, vedlejsiho produktu metabolismu,
ktery je ddvdn do vztahu se zvysenym ri-
zikem infarktu a mozkové mrtuice.

Archives of Internal Medicine

2000;160:3258-3262

Nezdravy vztah, i srdce

Ve studii na 300 Zendch, které utrpély
infarkt anebo mély velké bolesti na pr-
sou, zjistili védci, ze ty z nich, které pro-
Zivaly ve svém manzelstuvi velky stres,
mély trojndsobné riziko dalsich srdec-
nich potizi oproti Zendm, jejichz man-
zelstuf fungovalo bez problému. Na dru-
hé strané pracouvni stres nemél na sr-
deéni zdravi Zen Zddny vliv.

Journal of the American Medical

Association 2000;284:3008-3014
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SEMENA
POKOJE

Chces vidét zdzrak? Zkus toto.
Vezmi semeno o velikosti pihy.
Dej ho nékolik centimetru do ze-
me. Zajisti mu dostatek vody,
svétla a hnojiva. A priprav se.
Zemé se zacne hybat. Nevadi, Ze
hlina je mnohondsobné tézsi nez
semeno. Semeno ji vytladi.

Kazdé jaro na celém svété snilkové zasadi
droboulinkd seminka nadéje do prevrace-
né zemé. A kazdé jaro se jejich nadéje
vzepfou proti nemoznému, tladi, rozvijeji
se a rozkvétaji.

Nikdy nepodceriyj silu semene.

Pokud vim, tak pisatel epistoly, Jakub,
nebyl farméafem. Presto védél o sile seme-
ne, které je vlozeno do dobré pudy.
,»Ovoce spravedlnosti sklidi u Boha ti, kdo
rozsévaji pokoj.

Princip pokoje je stejny jako princip u-
rody. Nikdy nepodceriyj silu semene.

Dobrym pfikladem toho je pftibéh
o Heinzovi. Evropa roku 1934. Mor Hit-
lerovy nenauvisti proti Zidim nakazil konti-
nent. Nékterym se podafilo utéct. Mnohé
to stalo Zivot. OvSem jedenéctilety Heinz
si z toho vzal ponauceni. Poznal silu zase-
tych semen pokoje.

Heinz byl Zid.

Bavorskou vesnici Furth, kde Heinz zil,
zaplavily hordy Hitlerovjch stoupencu.
Heinzliv otec, uéitel, ztratil praci. Na uli-
cich vzrtstalo napéti.

Zidovské rodiny se pfimkly k tradicim,
které je drzely pohromadé — zachovavani
soboty, slaveni svatki Jom
Kippur nebo Nového roku.
Zabéhlé a staré zpusoby dostaly
novy vyznam.

A kdyz se ulice staly bitevnim
polem, takova jistota znamenala
preziti.

Hitlerova mladeZ se toulala po
okoli a wyhledavala potycky. Mla-
dy Heinz se v tom viem naudil po-
hybovat s nejwyssi obezfetnosti.
Kdyz vidél, Ze se bliZi skupina mla-
dik, pfesel na druhy chodnik.
Neékdy rvacce unikl — jindy ne.

Jednoho dne, v roce 1934, se
schylovalo k nevyhnutelnému
stretu. Heinz se ocitl tvai v tvar
hitlerovskému rvaci. Zdalo se, Ze
potycka je nevyhnutelna. Tentokrat vsak
vyvazl bez zranéni. Ne kwuli tomu, co u-
délal, ale kvili tomu, co fekl. Nebil se,
pouze promluvil. Presvédcil rvace, Ze boj
by byl zbytecny. Svymi slovy udrzel pro-
tivnika v Sachu. A tady si Heinz uvédomil,

k zamysleni
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jakou moc maji slova. Poznal, Ze jazykem
muZe udrZet mir.

Od té chvile se zacal ucit velkému u-
méni: pouZivat slova, aby se predeslo kon-
fliktu. To mélo pro mladého Zida v Hitle-
rem utlatované Evropé pfimo Zivotni wy-
znam.

Pozdéji — ke svému $tésti — Heinzova
rodina uprchla z Bavorska a odjela do
Ameriky. Pozdgji si uvédomil, jaky vliv
meély tyto mladické zkuSenosti na jeho dal-
& vvoj.

Stal se div. KdyZz Heinz wyrostl, jeho
jméno se stalo synonymem pro mirova
jednani, pfi ktergch ho lidé poznéavali jako
budovatele mosti. Rozhodné znal silu
dobfe voleného slova pokoje. Je mozné,
Ze se to naucil pravé na bavorskych uli-
cich.

Neznas ho jako Heinze. Znas ho pod
jeho anglickym jménem Henry, které po-
zdgji pfijal. Henry Kissinger.

Nikdy nepodceriuj silu semene.

Jak se ti dafi zasévat semena pokoje?

Mozna nikdy nebudes povolan k tomu,
abys fesil mezinarodni konflikty, ale uréité
se ti naskytne moznost, udélat néco mno-
hem uzite¢ngjsiho: pfinést niterny pokoj
ztrdpenym srdcim.

Jezi§ nam ukazal, jak to délat. Nevidi-
me ho pfili§ Easto, Ze by smifoval svafené
strany nebo tesil konflikty. MtiZzeme vsak

byt svédky toho, jak ¢etnymi skutky lasky
wytvaii v lidskych srdcich harmonii a po-
koj: umyva nohy lidem, ktefi ho pozdéji
zradili, stoluje se zkorumpovanym dario-
wym Ufednikem, prokéZe Cest h¥isné Zené,
kterou spole¢nost odvrhla.

Budoval mosty tim, Ze hojil rany.
Predchazel konfliktim tim, Ze se dotykal
nitra. Vytvérel soulad tim, Ze zaséval se-
mena do spravnych srdci.

Udélej pro mne néco. Zastav se na
chvili a zamysli se nad témi, ktefi jsou sou-
Casti tvého svéta. Projdi se galerii tvafd,
které pro tebe néco znamenaji. Prolistuj si
v duchu obrazky lidi, se kterymi se Casto
setkavas.

Vidi§ jejich tvare? Twdj partner. Twvuj
nejlepsi pfitel. Pratelé ze htisté. Tvoje dé-
ti. Teta na druhém konci mésta. Soused
vedle v domé. Nové sekretatka v préaci.

Zastav se na chvili a ja ti feknu, jak se
néktefi citi. Nedavno jsem navstivil naSe-
ho rodinného lékare. Po sedmnécti letech
to byla prvni prohlidka od té posledni po-
vinné na stfedni skole.

ProtoZe jsem péci o své zdravi tak dlou-
ho zanedbéval, chtéli to nyni dohnat.
Zacali kolem mne béhat. Jedna sestra
mne polozZila na lehatko a na muj hrudnik
umistila nékolik ptisavek. Jind sestra ovi-
nula kolem mé ruky gumovou manzetu
a malym balénkem zacala pumpovat, aZ

UDELEJ PRO MNE NECO. ZASTAV SE NA CHVILI A ZAMYSLI SE NAD TEMI,
KTERI JSOU SOUCASTI TVEHO SVETA. PROJDI SE GALERII TVARI, KTERE
PRO TEBE NECO ZNAMENAJI, PROLISTUJ SI V DUCHU OBRAZKY LIDI, SE
KTERYMI SE CASTO SETKAVAS. - ZASTAV SE NA CHVILI..



mne rozbrnéla ruka. Potom mé pichli do
prstu, (coz vzdycky trochu boli) a fekli mi,
abych naplnil zkumavku, (coz je wvzdy
stradné). Pak mne odvedli do mistnosti,
kde jsem se mél svléknout a pockat na
doktora.

Néco na tom bude, Ze kdyZ je clovek
méfen, postrkovan a pichan, Ze se nako-
nec citi jako hlavka salétu nékde ve skladu
zeleniny. J& jsem si tak pfipadal. Sedél
jsem na malé Zidli¢ce a ziral na zed.

Mohu ti fict néco, s ¢im jsi se mozna
také setkal, ale mozna jsi na to uz zapo-
mnél. Ve svém okoli mas nékoho, kdo se
citi pravé tak, jako jsem se ja citil v oné
mistnosti. KaZzdodenni shon a postrkovani
nas vede k tomu, Ze jsme prepracovani
a opotfebovani. Nékdo z galerie tvych
znamych sedi na chladné kovové Zidli ne-
jistoty, svird kousek nemocni¢niho plasté
a Zije v obave, Ze wyjde najevo, jak malo
zdravé sebeduvéry a Zivotni jistoty ma.
A pravé ta osoba nutné pottebuje slyset
slova pokoje.

Nékdo ve tvé blizkosti potfebuje, abys
pro né&j udélal to, co doktor Jim udélal pro
mne.

Jim je maloméstsky doktor ve velkém
mésté. Pamatuje si jména a schovava fo-
tografie vdech déti, které pomahal pfivést
na svét. A tfebaZe je velice zaméstnan,
pfece u ného mas pocit, Ze jsi jeho jediny
pacient.

Po kratkém rozhovoru a nékolika otaz-
kach o0 mém zdravotnim stavu odloZil sloz-
ku s mym jménem a tekl: ,Ted na chvili
sunddm muj doktorsky plast a promluvi-
me si jako pratelé.”

Rozhovor trval moZnd pét minut.
Zeptal se mne na moji rodinu. Zeptal se
na mou praci. Chtél védeét, jestli prozivam
néjaké stresové situace. Rekl mi, Ze délam
ve sboru dobrou préaci a Ze rad ¢te moje
knihy.

Nic mimofadného, nic dotérného.
Nesel hloubgji, nez jsem ho nechal. Mél
jsem v8ak pocit, Ze by Sel az iplné na dno,
kdybych to potfeboval.

Po téch nékolika minutadch se doktor
Jim ujal své prace. Gumowym kladivkem
mi poklepal na koleno, podival se do kr-
ku, prohmatal bficho, poslechl na hrudni-
ku... Kdyz byl hotov a ja jsem si znovu za-
pnul kosili, odloZil opét svou vaznou dok-
torskou tvaf a pratelsky se zminil o tom,
Ze bych nemél na svych bedrech nosit ti-
hu svéta. ,A radim ti,“ dodal, ,abys mél
réd svou manZelku a déti, protoZe kdyz to
tak vezmes, tak bez nich mnoho nezna-
menas.

,Dékuiji, Jime,* fekl jsem.

Rozloutili jsme se a on odeSel — rozsé-
vac v lékarském plasti.

Chces vidét zézrak? Zasej tedy do
hloubky lidského Zivota slovo lasky. Vyzi-
vuj ho ismévem a modlitbou a sleduj, co
se stane.

Zaméstnanec je
pochvalen. Manzelka
dostane kvétiny.

Zena upece kolac
a rozdéli se
se sousedkou.

Vdova je potésena.
Prodavac je
obdarovan usmévem.

Zaméstnanec je pochvélen. ManzZelka
dostane kvétiny. Zena upece kola¢ a roz-
déli se se sousedkou. Vdova je potésena.
Prodava¢ u benzinového Cerpadla je ob-
darovén usmévem. Kazatel je povzbuzen.

Zasévani semen pokoje je jako zaséva-
ni semen fazole. Nevis, jak to funguje, ale
vi$ jen, Ze to funguje. Semena jsou rozse-
ta a puda bolesti je odhrnuta.

Pamatuj na princip, na némz se to
v8echno déje. Nikdy nepodceriyj silu se-
mene.

Blih ndm v tom dal pfiklad. Kdyz bylo
jeho kralovstvi zpustoseno a lidé zapo-
mnéli na jeho jméno, zasel semeno. Kdyz
puda lidskych srdci vyschla, zasel semeno.
Kdyz se nabozenstvi stalo pouhym obfa-
dem, zasel semeno.

Chces vidét zazrak? Podivej se, jak své
vlastni simé zasadil do ltina Zidovské divky.

Vyrustalo jako kfehka ratolest s koteny
ve wyprahlé zemi. Toto semeno vyrasilo
a swjj zZivot pak stravilo odsouvanim ka-
menu, které se ho snazily udrZet pod ze-
mi. Poslanim tohoto semene bylo odsou-
vat kameny z pudy svého otce.

Kameny zékonictvi, které byly tézkym
bfemenem na zadech lidi.

Kameny utlaku, které ldmaly kosti.
Kameny predsudki, jeZ odraly potfebné.

A nakonec to byl posledni kdmen, kte-
ry vyzkousel silu semene. Kdmen smrti.
Pred hrob lidmi pfivaleny a satanem za-
pecetény. Na chvili to vypadalo, Ze seme-
no zlstane navzdy v zemi. Na chvili se
zdélo, Ze kdmen je pfilis velky, nez aby
mohl byt odvalen.

Ale potom, nékde v srdci zemé, se
Bozi semeno pohnulo, zatlacilo a vypuce-
lo. Zemé se zachvéla a ndhrobni kdmen se
odvalil. A kvét Velikonoc se rozvinul.

,Blaze tém, kdo putsobi pokoj, nebot
oni budou nazvani syny Bozimi.“ QO

Ukdzka z knihy Maxe Lucada
,,Potlesk nebes“. Vydalo naklada-
telstvi Luxpress. Knihu je mozno
zakoupit v prodejné Country Life
v Praze v Melantrichové ulici.

PANE, TY VIS...

Pane, Ty vis, ze starnu a br-
zy budu stara. Chran mé
pred upovidanosti a zvlasté
pred neblahym navyvkem
chtit do vseho mluvit. Ne-
dej, abych se domnivala, ze
musim dat do poradku zale-
zitosti druhvch. Pri mych
zkusenostech a mé moud-
rosti je to ovsem zalostné,
nedat druhym na nich po-
dil. Ale ty vis, Pane, zZe ko-
nec koncu potrebuji nékolik
pratel...

Neodvazuji se prosit Té,
abych uméla s neselhavajici
ucasti poslouchat narky
bliznich nad jejich bolestmi.
Jen mi pomoz, abych to tr-
pélivé vydrzela, a zamkni mi
usta, kdyz jde o mé vlastni
starosti a nemoci. Léty jich
pribvva a s nimi roste na-
klonnost je vypoditavat.

Nechci Té také prosit o lep-
S$i pamét, jen mi dej trosku
vic pokory a méné sebejisto-
ty, kdvz mé vzpominky ne-
souhlasi se vzpominkami
druhych. Dej mi dilezité po-
zndni, Ze se mohou tu a tam
muylit.

Pomoz mi, abych zustala
vlidna a mila. Nemam ctiza-
dost byt svétici (s nékterymi
je tak tézko vydrzet), ale zla
stara Zena je jedno z mist-
rovskych deél dablovych.

Uc¢in mne soucitnou, ale
ne sentimentdlni, ochotnou,
ale ne vtiravou.

Dej mi nachazet dobro,
kde jsem je netusila, a obje-
vovat schopnosti u lidi, do
kterych bych to nerekla. A
daruj mi, Pane, privétivost,
abych jim to uméla rici.

Amen.
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Naklicena celozrnna

rvZze hodnotnéjsi

Levnou a jednoduchou metodou, jak
zuysit vyzivovou hodnotu celozrnné ry-
Ze, muze byt jeji namdceni do vody.

Védci namdceli hnédou ryzi (natural)
po dobu dvaadvaceti hodin. Namdceni
stimuluje ranou fdzi kliceni (vzniknou
asi 1 mm dlouhé klicky); tim se aktivuji
spici enzymy, které se snazi predat kli-
¢icimu vvhonku tu nejlepsi vyzivu.

Nakli¢end ryze obsahuje vice vldkni-
ny, vitamint a minerdlti nez nenaklice-
nd ryze. Obsahuje téZ asi trojndsobné
mnozstui lysinu, coz je aminokyselina
potrebnd pro rust a obnovu tkdni.

Ryze se péstuje v teplych klimatic-
kych oblastech jiz po celd tisicileti. Oby-
vatelé Ciny, Indonésie a Indie, celkem
2,5 miliardy lidi (neboli polovina svéto-
vé populace) jsou na ryzi zdvisli jako na
zdkladni potraviné. V p¥istich dvaceti le-
tech stoupne pocet lidi zdvislych na ryzi
asi o dalsi 1,2 miliardy.

Napoje s obsahem kofeinu
zvysuji riziko potratu

Dr. Cnattingius s kolegy z Karolinska
Institute ve Stockholmu porovndval
562 zen, u kterych doslo k potratu — a
to mezi Sestym a dvandctym tydnem te-
hotenstui —, s kontrolni skupinou 953
Zen, které byly rovnéz téhotné, ale k po-
tratu u nich nedoslo.

Mezi zenami nekufackami doslo k vi-
ce potratum u téch, které denné vypily
vice nez 100 mg kofeinu, nez u téch,
které jej pfijaly méné. Jeden sdlek (a-
merické) kdvy obsahuje asi 100 mg ko-
feinu. Vysoky denni prijem kofeinu —
500 mg a vice — pfitom znamenal zdvoj-
ndsobenf rizika.

The New England Journal
of Medicine 2000;343:1839-1845

Nedostatek slunec¢niho
svitu v pozadi nespavosti

Ve studii na deseti obyvatelich domu
s pecovatelskou sluzbou zjistili védci, ze
vystaveni sluneénimu zdfeni zlepsilo
problémy s nespavosti, ktergmi tito ves-
més starsi lidé trpéli. Soucasné doslo ke
zvySeni produkce melatoninu, hormo-
nu, ktery podle vseho pomdhd regulo-
vat spdnek.

Visledky studie tedy naznaluji, Ze
prosté vystaveni sluneé¢nimu svitu muze
napomoci dobrému noénimu spdnku.
To muze byt zvldst dulezité ve stdri,
kdy, podle nékterych vyzkumu, pro-
dukce melatoninu klesd.

Journal of Clinical Endocrinology

and Metabolism 2001;86:129-134
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ZAHRADA,
PROSTOR RAJE

Biblicky rdj neni vyrobek ¢lovéka
(sr. Gn 11, 4), nubrz dilo Hospo-
dinovo (Gn 2, 8). Hospodin Buh
vysadil zahradu v Edenu na vy-
chodé (obrat ,na vichodé” Ize ta-
ké prelozit ,od praddvna®) a vlo-
zil (dosl. $§jm!) tam ¢lovéka, jehoz
zformouval (jacar).

R4j si tedy nestvofil Buh pro sebe. To my
si délame s oblibou sami swj raj, a to i na
UCet druhych. Buth tvof rdj pro swého
partnera — ¢lovéka. Kdo si déla raj pro se-
be, pfedevsim pro sebe, tomu se asem
pod rukama proméni v peklo.

Tim se ukazuje prvni z duleZitych ryst
réje: Vznika tam, kde je nékdo hotov byt
tu pro druhého. Nejdfiv Hospodin pro
Adama - ¢lovéka, nebo Buh v Kristu pro
¢lovéka, pak i (Bozi) ¢lovek pro (dalsiho)
Clovéka.

V hebrejském slovese natah jde o sa-
zeni ¢i tipeni. Je to technicky termin za-
hradnické préce: sdzeni, zalévani, opatro-
véni. Hospodinovi dal ten raj praci — a da-
va ji kazdému, kdo pokracuje v tomto dile
Stipeni.

RAZEM SVEHO JEDNANI

Hospodin nepostavil ¢lovéka do raje,
aby si v ném lebedil a uzival, ngbrz (Gn 2,
15) aby jej obdéléval a stfezil. Sloveso
,obdslaval“ (hebr. abad) znamena také
slouZit, nap¥. Bohu nebo néjaké dobré ¢&i
zlé véci, podobné jako latinské colo, z né-
hoZ je odvozen jak wyraz kultura, agrikul-
tura (zemédélstvi), tak i kult.

Clovek slouzi Bohu tim, kdyz se stavi
do sluzby Boziho dila, kdyZ v ném pokra-
¢uje podle Bozi vile. To je jiné vyjadfeni
toho, co se fikd o ukolu ¢lovéka v Gn 1,
26: ,Buh stvofil ¢lovéka, aby byl jeho

obrazem, stvofil ho, aby byl obrazem
Bozim...*

Samoziejmé, Elovék nemiize Boha zo-
brazovat svym vzhledem, protoZe Buh ni-
jak nevyhliZi. Ale dostal za kol zobrazo-
vat Boha a jeho milostivou wili, jeho lasku
a vérnost razem svého jednani. A podsta-
tou tohoto BoZiho jednéni je byt tu pro
druhé. Tak se laskou zaklada i péstuje raj.

PRED PLOTEM, ZA PLOTEM

JenZe BoZi zahrada, rdj, je stle znovu
ohroZovan lidskou svévoli, a to zvendi —
svévoli téch druhych, i zevnit¥ — mou vlast-
n{ svévoli. Proto dostéava clovék ukol ten-
to raj nejen (laskou) vzdélavat, nybrz i (se-
bekazni) stfezit.

Tento prostor rdje musi byt ,zahra-
dou”, to jest je tfeba, aby byl zahraZzen,
chranén pred tim, co by jej znicilo. O ta-
kovém chranéni hovofi obrazngm zpuso-
bem slavna piseri o vinici u Iz 5, 1-4: Ho-
spodin udélal vie, aby nesla dobrou tro-
du, ale ona nevydala dobré hrozny.

Tim se dostavéame k otazce ,,plotu ko-
lem vinice. Neni neprostupny a neptekro-
Citelny; naopak ti, kdo jdou kolem vinice,
jsou zvéani, aby do ni vstoupili a zacali na
ni pracovat, jak vypravi zndmé podoben-
stvi. Plot ma jinou funkci: Ukazuje zfetel-
né, kde je zahrada Bozi - rj, a kde uZ ne-
ni, kde uZ jsme mimo ngj.

BEZPROSTREDNE A ,NAZIVO*

A tim se dostavéame k dalsi dulezité o-
tazce: Co tvofi podstatu raje?

Je to Bozi blizkost, nezkalené obecen-
stvi s Bohem, ktery se volné prochazi(va)
po rdji a tak svou pfitomnosti rgj stéle zno-
vu vzdélava, zaklada i udrzuje. S témi, kdo
jsou v rdji, pak hovoti zcela bezprostfedné.
Néco z toho okouseji ti, jimZ se modlitby
proménuji v zivy rozhovor s Bohem.

V RAJI SE JASA - I SELHAVA

A jesté se alespori kratce zmifime
o tom, co se v raji déla. Dalo by se to
opsat zndAmym obratem, Ze se tam chvali
Hospodin. Ale feknu to jesté ostfeji: v ra-
ji se jasa. Vsak Adamova piseri nad Evou
(Gn 2, 23) je jasot tvora, ktery byl vysvo-
bozen ze samoty a nasel sebe sama v dru-
hém. To je smysl hebrejské vazby ,jemu
na roven“ — lenegdo ve versich 18 a 20.

Ovsem v réji se i selhava, kdyz se tam
nékdo zacne bavit s Pokusitelem, upo-
slechne jeho rady a pfestoupi BoZi piikaz.
Délédme to vsichni. Karel Barth nam kdysi
v Basileji v seminati fekl: ,Kazdy z nas
znovu zac¢ind Adamlwv pfibéh“. A tim se
i s Adamem a Evou ocitdme na cesté do
vyhnanstvi. Vzdalujeme se Bohu a r3j se
nam ztraci.

Obdglavani zustava, ale z obdélavani
raje laskou se stava obdélavani zemé a s ni
toho, co pomiji (3, 23). Ze zahrady réje je
ohrada bidy, kde méa své misto neduveéra,
nédmaha a smrt. Namisto divéry v blizké-



Radj si nestvoril
Buh pro sebe.

To my si délame

s oblibou sami svuj raj,
a to i na ucéet druhych;
Buh vsak tvori raj pro
svého partnera, clovéka.
Kdo si déla raj

pro sebe, predevsim
pro sebe, tomu se
c¢asem pod rukama
promeéni v peklo.

ho Boha — nedivéra k vnitfné vzdalenému
bliZnimu, namisto spontédnnosti Ducha —
nédmaha a obtiZe téla, namisto radostného
spocinuti v BoZi naruci na konci nasich
dnt1 — smrt jako kletba zmarnéni a nicoty.
To je stav v zajeti hfichu.

NAVRAT DO RAJE

Je moZna cesta zpét, je mozZné se vra-
tit do raje?

dJisté, kniha Zjeveni ve svém zaveéru li¢i
vlastné obnovu raje, oviem uZ ne v podo-
bé zahrady, nybrZ v podobé nového
Jeruzaléma. Ale je tu celd fada shodnych
rysu. Ty ukazuji, Ze za feli obrazl je stej-
né skute¢nost. Tento navrat oviem muiZe-
me wyjadFit raznym zptisobem: jako nasle-
dovani Jezige, jako tizkou cestu, jako pav-
lovskou viru v Krista, jako obnovu vztahu
k Bohu pokénim a obracenim.

Ré&d bych vsak tuto skutenost wyjadil
ve vyrazech Geneze. A zde je dulezity sig-
nal v zadvéru Gn 3, 22-24, v &asti o andsé-
lich s plamennym meéem. Vyklada se
tam, Ze Btih nechce, aby ¢lovék, odvrace-
ny od Boha, vztahl — a to svévolné! — ru-
ku po ovoci stromu Zivota. Tim by se jeho
roztrzka s Bohem stala definitivni. K tomu
#ka tedy Buh své milosrdné ,Ne!“ Proto
je cesta nazpét do rdje stfeZena cheruby
a plamennym mecéem. To znamena, vyja-
dfeno obrazné, Ze je uzaviena pro vech-
ny, kdo se boji BoZiho ohné a nechtéji se
,spalit*, ba ani ,,pfipalit“.

A ptece ,Hospodin, na$ Buh, je oher
sZirajici“ (Dt 4, 24). Kdo chce ,,swj Zivot
(svou dusi) zachovat (Mt 16, 25), ten o ngj
prijde”, tika JeZi§. Jinak feceno: Kdo chce
rdj nejdfiv pro sebe, ten se ptes ty ohnivé
cheruby do BoZi zahrady nedostane. Kdo
nehleda kralovstvi Bozi pfedevsim (Mt 6,
33), tomu nakonec vse dulezité vypadne
z rukou. Cesta do rdje se mu neotevre.

A prece je to cesta zfetelnd, jasna a
piima: Jezi§ Kristus ndm ji stavi pfed oci
kazdym svym krokem. Staci vykroéit. Kéz
nam k tomu da Buh svym duchem silu. O

ThDr. Jan Heller

VITAMIN B-12
U VEGETARIANU

I kdyz ve velké vétsiné pripadu —
asi z 95% — dochdzi k nedostat-
ku vitaminu B-12 u nevegetarid-
nu a je dusledkem jeho Spatného
vstrebdvdni, i vegetaridni by mé-
li prijmu vitaminu B-12 vénouvat
pozornost.

Vegani mohou ziskdvat mald mnoZstvi
B-12 z potravin, které jsou kontaminovéa-
ny mikroorganismy, které tento vitamin
produkuiji; v jejich stravé ale chybi spoleh-
livé zdroje této Ziviny — pokud tento vita-
min nepfijimaji ve formé vitaminovyjch
doplnka nebo potravin, které jsou o néj
obohaceny.

Studie ukazuji velmi jasné, Ze vegani
maji mnohem nizsi hladiny vitaminu B-12
v krvi neZ lakto-ovo-vegetariani ¢i lidé,
kteti konzumuji maso. Podle jedné studie
byly hladiny B-12 u veganu, lakto-ovo-
vegetarianti a ,masoZravca® 120, 230

a 430 pg/ml (v uvedeném potadi).
Hladiny pod 200 pg/ml jsou povazovany
za nedostate¢né. Jedna védecka autorita
se dokonce domniva, Ze tato hladina by
méla byt visi nez 350 pg/ml, aby byla
dostate¢na®. Studie provedend ve Wei-
marském institutu v Kalifornii se zabyvala
lidmi, ktefi se 12 az 340 mésict Zivili ve-
ganskou stravou. Sedesét procent z nich
mélo hodnoty vitaminu B-12 v séru pod
hladinou, kterd se obvykle povaZuje za

normalni, tj. pod 200 pg/ml, a 46% mé-
lo hodnoty pod 160 pg/ml. Ti vegani,
ktefi pili s6jové mléko obohacené o vita-
min B-12, méli hladiny, které byly bohaté
v normalnich mezich — v pruméru 389
pg/ml.Vzhledem k tomu, Ze télo vitamin
B-12 uklada do zédsoby, vegani s nizkym
pfijmem vitaminu B-12 jsou ¢aste¢né za-
visli na téchto zasobach; v dusledku toho
muZeme ocCekavat, Ze se tyto zasoby bu-
dou ¢asem sniZovat. Vyzkum to potvrzuje.
V jedné studii méli ti lidé, ktefi se Zivili ve-
gansky po dobu roku az péti let hladinu vi-
taminu B-12 v krvi v pruméru 170 pg/ml,
ti, ktefi byli vegany Sest az deset let, méli
jiz prumérné jen 118 pg/ml. Sérové hla-
diny u nevegetarianu dosahly v této studii
urovné 500 pg/ml."

[ kdyZz mlécné wyrobky a vejce jsou
zdrojem vitaminu B-12, lakto-ovo-vegeta-
ridni mivaji nizsi hodnoty nez ,vseZravci“;
nékteré studie naznacuji, Ze mohou dosa-
hovat hrani¢nich hodnot. Studie vypraco-
vand v Austrdlii na 234 lakto-ovo-vegeta-
ridnech a 11 veganech zjistila pramérné
sérové hodnoty vitaminu B-12 ve wysi
269 pg/ml, v porovnani s 395 pg/ml
u kontrolni skupiny nevegetarian.'®

A nakonec, ani lidé, ktefi konzumuiji
maso, se nemohou domnivat, Ze tim maji
automaticky zajistén dostatek vitaminu
B-12. Studie USDA na 3 000 dospélych
lidech (ve stafi od 26 let do vice nez 65
let) zjistila, Ze 39 procent téch, ktefi jedli
maso, méli hladiny vitaminu B-12
v krvi pod 350 pg/ml; mezi jednotlivymi
vékovymi skupinami pfitom byl jenom
maly rozdil.” 1 kdyz se jedna o hladinu,
kterd je v normalnim rozpéti, jde soucas-
né o hodnotu, kterd byla spojovéna se
zvySenim hladiny homocysteinu. Studie
rovnéz zjistila, Ze ti, ktefi uzivali
doplriky vitaminu B-12 nebo po-
traviny obohacené o tento vita-
min, méli niZsi riziko, Ze u nich do-
jde ke vzniku avitamindzy, nez ti,
ktef{ ziskavali vétSinu vitaminu
B-12 z masa. Je mozné, Ze obsah
vitaminu B-12 v mase se vafenim
sniZuje anebo Ze je néjakym zpu-
sobem vézén tak, Ze jeho vstfebéa-
vani se tim sniZuje. At jiZ je duvod
jakykoliv, veganské a lakto-ovo-ve-
getaridnska strava, kterd obsahuje
potraviny obohacené o vitamin
B-12 nebo dopliky tohoto vitami-
nu, muZe znamenat daleko lepsi
ochranu pted nedostatkem vitami-
nu B-12 nezZ diety, které obsahuji
jako hlavni zdroj vitaminu B-12 maso. O

myty a omyly

Pretisténo z ¢asopisu Loma Linda
University - Vegetarian Nutrition
Health Letter, May 2000, Volume
3, Number 5.
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SKAKAL PES
PRES OVES...

Qves sety patri do rodu jednode-
loznych z celedi lipnicovitych.
Botanikouvé si dodnes Idmou hla-
vu, kde vlastné tento kulturni o-
ves vznikl. Ale jasné je, ze pruni-
mi uspésnymi péstiteli a Siriteli
ouvsa byli slovanské kmeny. Od
Slovanu prevzali oves Germdni,
pro néz se pozdéji stal hlavnim
zdrojem obzivy.

Staroveéké kulturni nérody — Egyptané,
Rekové a Rimané — oves neznaly. Setkaly
se s nim poprvé pii bojovych vypravach
u Germanu. Své nejvétsi uplatnéni nalezl
oves u severskych narodi. Vlockova oves-
né kase, zvané porridge, je dodnes obli-
benym jidlem Skotu, Iri a Anglicant.
Tradi¢né je tento pokrm konzumovan ve
formé vydatné a syté snidané a Casto se u-
vadi do souvislosti s télesnou zdatnosti
Anglosasu.

SouCasnd nejrozsitenéjsi odrida se
jmenuje Adam. Zrno tohoto bezpluchého
ovsa se pfi vgmlatu iplné oddéli od pluch
a plev a nemusi se jiz dale loupat. Oves
vyZaduje chladngjsi a vlhéi podnebi, pro-
to je typickou podhorskou a horskou obi-
lovinou. Na ptdu je oves nenéroény. Na
poli oves snadno rozeznéte od pSenice i
Zita. Jeho kvétenstvi totiZ neni klas, kde
jsou zrna nahloucena u sebe, ale
vzdudna lata. Zrala lata ovsa vyda-
vaji ve vétru Sustivy zvuk.

Oves ma vysoky obsah bilkovin
15-20%. (Podle profesora Koniga
se jeden kilogram ovesnych vlocek
v tomto ohledu vyrovna 1,52 kg
hovéziho masa nebo 5 litraim mlé-
ka.) Také tuk ovsa (obsahuje jej asi
7%) je sloZen prevazné z Zadoucich
nenasycenych mastnych kyselin.
Oves mé& hodné Zeleza, pfiblizné
tolik jako fiky a $penat. Dobfe je ta-
ké zastoupen vapnik a hotcik, kte-
ry pfiznivé plsobi na nervovou
soustavu spolu s vitaminy fady B
a lecitinem. Ovesna zrna maji hod-
né vlakniny, kterd podporuje ¢&in-
nost stfev, snizuje hladinu choleste-
rolu v Kkrvi a Cisti télo od karcino-
gennich latek.

Oves je lehce stravitelny a vyZiv-
ny. Je proto vhodnou potravinou
v dobé nemoci a rekonvalescence, déle
pro déti a Zeny v obdobi téhotenstvi a ko-
jeni. Oves dodava silu a energii, ptisobi
pfitom blahodarné na podrazdéné nervy
jako pfrodni sedativum.
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OVES - ZAKLADNI PRIPRAVA

1 8alek bezpluchého ovsa (euroryze),

2 3alky vody, $petka soli

Oves naméadcime asi 12 hodin. Prope-
reme, ddme do tlakového hrnce a uvede-
me do varu. Sbirdme vzniklou pénu, oso-
lime a hrnec uzavfeme. Vafime 40-50 mi-
nut, miZeme i déle (pro lepsi stravitel-
nost). Uvafeny oves podavame jako pfilo-
hu, nebo ndm muiZe poslouzit jako zéklad
zeleninovych karbenatkl, polévek & pro
rizoto.

OVESNE RIZOTO

1/2 sélku ovsa, 1/2 salku ryze, 1/2
salku fazoli, 1 cibule, sezamowvy olej, bro-
kolice, mrkev, umeocet, ¢esnek

Oves a fazole pfedem namocime.
Pfidéme ryZi natural a zhruba ¢tyti $alky
vody. Uvedeme do varu, sbirdme pénu.
Vafime asi jednu hodinu. Na oleji osmazi-
me cibulku, kterou pfiddme do uvatenych
obilovin. Mrkev nakréjime na kostky, bro-
kolici na malé kousky, vie smichéme do-
hromady a dochutime umeoctem, soli, ba-
zalkou popf. ¢esnekem. Vatime jesté 15-
20 minut, aZ se voda odpafi.

VLOCKOVE KARBANATKY

3/4 34lku jemné nakrajené cibule, 1 pl
olivového oleje, 2 salky vody, 4 1Z séjové
omacky shoyou, 2 strouzky rozetfeného
Cesneku, 3/4 1z bazalky, 1/2 1z dobro-
myslu, 2 pl sluneénicového seminka, 2
§alky ovesnych vlocek

Na oleji osmahneme cibulku. Pfidame
v3e ostatni (kromé vloc¢ek) a vafime 5 mi-

nut. Pfidame vlocky a vatime dalsich pét
minut. Pfikryjeme poklici a nechame ho-
dinu odstat. Kopeckovatem nebo nabé-
rackou namocenou ve vodé formujeme
karbanatky, které 35 minut peceme pfi
170°C v troubé na pecicim papife. Obra-
time a peceme jesté dalsich pét minut.
Karbanatky maji mit zlatohnédou barvu a
je lepsi je upéci méné, aby nebyly presu-
Sené. Podévame se zeleninovym salatem.

ZELENINOVE STAVY
EDEN BIO

s obsahem cennych latek

CERVENA REPA
RAJCATOVA

CELEROVA
MRKVOVA
ZELNA

a mnohé dalsi...

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

FIRMA EDEN POUZIVA PRI VYROBE
SVYCH ZELENINOVYCH STAV BIO
POUZE POSTUPY, KTERE ZAJISTI U-
CHOVANI MAXIMALNIHO OBSAHU
ZIVIN. ZELENINA SE LOUPE VE
VODNI PARE A MECHANICKY LISU-
JE. ZISKANA STAVA SE POTE NE-
CHA ZAKVASIT, KRATCE SE ZA-
HREJE A IHNED STACI.

KVETAK NA MOZECEK

1 kvetdk, 1 cibule, 1 pl sezamového o-
leje, 1/2 salku ovesnych vlocek, 1 pl ma-
izeny, 1 1z kurkumy, sul

Cibulku osmazime na oleji a pfidame
uvafeny kvétdk (rozebrany na ruzicky).
V hrnecku si rozmichame vlocky, maize-
nu, kurkumu a vodu. Timto beSamelem
zalijeme kvétak a jesté par minut povati-
me. Zdobime zelenou petrzelkou.

OVESNA KASE Z TERMOSKY

1 sélek ovesnych vlocek, 3-4 salky va-
fici vody

Vlo¢ky propldchneme vodou a dame
do termosky. Zalijeme vielou vodou a ne-
chame v uzavfené termosce do rana od-
stat. Réno pridéme podle chuti susené sé-
jové mléko, rozinky, ofechy nebo opraze-
né sluneénicové seminko se soli a zelenou
petrZelku.

OVOCNE LIVANCE

1/2 &élku celozrnné hladké mouky,
1/2 salku jemnych ovesnych vlocek, 2 ja-
blka, 2 pl medu, 1/2 $alku vody.

Mouky smichame s vlo¢kami, pfidame
3petku soli a med. Do tésta nahrubo na-
strouhédme jablka. Podle potfeby pfiddme
vodu, tak, aby vznikla tuzsi hmota. Livan-
ce rozprostfeme na vymastény plech a pe-
Ceme v troubé nebo Klasicky smazZime na
oleji. O



MORSKA
RASA KOMBU

Kombu je hlubokomorskad zeleni-
na rostouci v Cistych, chladnych
voddch severu. U nds je zndmd
také pod ndzvem ,kelp”.

Nejkvalitngjsi kombu roste ve velkych
hloubkach s klidngmi oceanskymi proudy.
Velmi kvalitni japonské kombu se sklizi
z chladného severniho mofe u ostrova
Hokkaido.

Kombu tvofi tvrdé listy (dorustajici délky
5-10 metru), které po usuSeni maji tmaveé
zelenou barvu. Nékdy byvaji potazeny bi-
Iym pfirodnim praskem. To je zpusobeno
kyselinou glutaminovou, diky niZ jsou lus-
téniny vafené s kombu lépe stravitelné
a rychleji se uvafi.

Kombu obsahuje dva jednoduché cukry
— fucosu a mannit, které mohou byt dile-
Zité pro diabetiky, protoZe nezvysuji hladi-
nu cukru v krvi.

Rasa kombu je bohaté na kyselinu al-
ginovou, kterd ji dodava pfjemnou chut.
Tato nestravitelna kyselina puisobi jako pfi-
rozeny Cisti¢ stfev — odstrariuje ze stén tlus-
tého stfeva usazeniny a jedy, chréni pfed
vstfebavanim tézkych kowu.

Kombu pomdha zbavovat télo choleste-
rolu, chréani pfed vysokym krevnim tlakem
a celkové pfiznivé ovlivriuje metabolismus.
V Japonsku se pouziva i jako lééebny pro-
stfedek pfi zanétu tlustého stieva.

Kombu je jednou z fas nejbohatsich na
jod. Po staleti ji Citiané pouZivali pfi poru-
chéch &titné Zldzy. Kombu obsahuje ami-
nokyseliny, které mirmné stimuluji sliznice
a lymfaticky systém.

Pro srovnani obsah vybranych Zivin ve
100 g kombu a v 100 g kravského mléka:

kombu kravské mléko

vldknina 30g 0
bilkoviny 7,3 g 3,5¢g
tuky 11g 3,5g
uhlohydraty 51,9 g 49g
vapnik 800mg 118 mg
Zelezo 15 mg stopy
jod 300 mg 0
fosfor 150 mg 93 mg
draslik 5800 mg 144 mg
vitamin A 430 [E 140 [E
vitamin C 11 mg 1 mg

POLEVKA S KOMBU

10 cm tasy kombu, 4 ks susené houby
shiitake, 1/4 $alku nakréjené Salotky nebo
poérku, 3 $alky vody, 1 pl séjové omacky
shoyou, tofu nakrajené na kosticky, skrob
kuzu

Kombu a houby si pfes noc namo¢ime
a rano je nakrajime na prouzky. Rasu,
houby a séjovou omécku vafime asi 1/2-1
hodinu v tlakovém hrnci. P¥iddme Salotku
a tofuy, jesté 10 minut povafime a nakonec
zahustime 1 17 $krobu kuzu.

Tato polévka je velmi posilujici, je vhod-
na i pro pacienty trpici rakovinou, pfi re-
konvalescenci, celkové Unavé a nervovém
vyCerpanim. Obsahuje velké mnoZstvi mi-
nerdll, udajné zvysuje i sexudlni vitalitu
a silu.

KOMBU SE ZELENINOU

Do hrnce vloZte asi 2,5 centimetru
dlouhy prouzek kombu, pridejte trochu
vody a navrch naskladejte nakrajenou ze-
leninu. Povafte na mirném ohni asi 30
minut, na zavér pfidejte jesté kapku séjo-
vé omacky shoyou.

Vhodné kombinace zeleniny: tvrda dy-
né hokkaido a cibule, mrkev a brokolice,
mrkev a hrédsek, kvétdk a brokolice, ka-
pusta a kukufice, zeli a mrkev. Vysledkem
je mirné sladka chut zeleniny.

KUBA

500 g krup (jeéné, 3paldové), 250 g
hrachu, 10 cm kombu, 1 Sélek nakrje-
nych hub (susené pfedem namocit) cibule,
Cesnek, majoranka, kmin, olej, séjova
omacka

Na oleji osmazime cibulku. P¥idame
kroupy, hrach, kombu, houby a koteni
a vafime asi 1-2 hodiny na mirném ohni
s dostatkem vody. Na zavér nechdme za-
péct v troubé (az zatne povrch riZzovét).
Podavéame se zelngm saldtem nebo lehce
naparenou kapustou.

MERUNKOVE PYRE

5 cm fasy kombu, 100 g fazoli adzuki,
100 g susenych nesifenych merunék

Rasu a fazole namoéime pfes noc. Va-
fime 30 minut, pfiddme meruriky a vafime
jesté dalsich 30 minut — aZz fazole zmék-
nou. Uvafenou smés rozmixujeme na
hladky krém, podavame s ryZovou kasi
a zdobime vlaskymi ofechy. O

Pripravuje Katefina Kukosovad

NIRRT

LAST MINUTE!

rekondicéni
a vyukovy pobyt

NEWSTART ‘01

1.-8. 4. 2001
(hotel Maxov)
Jizerské hory

tel. 2431-6406

posledni volna mista

Jedlé kastany

Jedlé kastany jsou plody kastanouni-
ku setého (pozor nezamériujte s tzv.
kastanem koriskym).

Tento strom (nékdy ker) patfi do
Celedi bukvovitych. Md 8-25 cm dlou-
hé tuhé listy, které jsou na okrajich
pilovité. Plodem je tmavohnédd kulo-
vitd nazka — kastan. Najdeme jej v list-
natych lesich na suché, kamenité, vy-
hrevné pudé. V lidovém lékafstui se
pouzivd proti kasli a cernému kasli.

Jedly kastan je oblibenou pochout-
kou v oblasti Stredozemi, kde se po-
uzivd ve formé mouky nebo pyré.
Mouka se priddvd do peciva, chleba,
palaéinek nebo kasi. Jedlé kastany
konzumujeme pecené nebo varené.

VARENE KASTANY

Nozem nafizneme tuvrdou slupku,
aby kastany pfi vafeni nepukaly, a va-
Fime ve vodé 20-30 minut. Vychladlé
kastany oloupeme a bud pouzijeme
k dalsi upravé nebo konzumujeme
pfimo. Kas$tany maji vysoky obsah
Skrobu, nizky obsah tuku, obsahuji vi-
taminy fady B, ddle vdpnik, horcik,
draslik a fosfor. Q

SOJOVY NAPOJ
PROVAMEL

Cisté ze sojovych bobu

- BIO NATURAL -
- S KALCIEM -
S PSENICNYMI KLICKY

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1
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AKTUALITY CL

Sleva 10% v restauraci!
Mili predplatitelé, tési nds, Ze i my muize-
me trochu pfispét k Vasemu lepsimu zdra-
vi — a to tentokrat (oviem zcela vyjimecné)
nejenom pfehrsli nejrizngjsich informaci
a doporuceni!

Jako drobnou pozornost pfijméte od
nas (u prilezZitosti tfetich narozenin nasi
restaurace) maly darek na cely letodni rok:
slevu 10%, kterou v restauraci Country
Life Melantrichova (pouze zde, neplati pro
Jungmannovu) ziskavaji celoroéni pred-
platitelé Pramenu zdravi (na rok 2001).

Vy, nasi vérni predplatitelé, si tedy mu-
Zete jiz pfi své dal$i ndvstévé nasi provo-
zovny v Melantrichové 15 (Praha 1) vy-
zvednout v prodejné pfirodni kosmetiky
(naproti vchodu do restaurace) prukazku
(na své jméno), kterd Vas bude opravrio-
vat k Cerpani slevy (neni tfeba se vykazo-
vat dokladem o zaplaceni.)

Prosime, abyste prikazky predkladali
jesté pred zaCatkem markovani u poklad-
ny a usnadnili tak plynuly provoz. (Dovo-
lujeme si soucasné upozornit, Ze prikazka
je ryze osobni a nepfenosna.)

Na dalsi mila shledani nad chutnym jid-
lem v restauraci Country Life se t&3i

Robert Zizka, s$éfredaktoor

Chcete se stat autorem
vegetarianské kucharky?

Ptesngji feeno: spoluautorem nové Cisté
vegetarianské kucharky?

Pak ndm pfineste svoje vlastni oblibené
recepty (bez pouZiti Zivocisnych i jinak ne-
zdravych produkttl). Kazdou stfedu vybe-
reme a pfipravime podle (nejméné jedno-
ho) takto doporuéeného receptu jidlo — i
s uvedenim jména autora (budete-li si to
ovéem ptat)! Recepty je mozno odevzda-
vat u pokladny restaurace Country Life.

Vsechny vybrané recepty (aZ do konce
roku 2001) se stanou soucasti vegetarian-
ské kuchatky, kterd wyjde tésné pred va-
nocemi roku 2001. Autofi receptii budou
mit pfi zakoupeni této kuchatky narok na
odbér jesté jednoho vytisku s 50% slevou.

Autofi tH nejlepsich receptli ziskaji na
cely rok 2002 v restauraci Country Life
50ti, 30ti a 20ti procentni slevu pfi kaz-
dém ndkupu, jehoZ hodnota pfesdhne
100,- Ke.

Recepty pfijimédme ihned, nejpozdéji
v8ak do 30. za&fi 2001. Na recepty pfipis-
te svoje jméno (pokud chcete, aby bylo u-
vedeno v kuchafce) i adresu — pro piipad
Vasi vihry v soutéZi o nejlepsi recepty.

Recepty na kazdy tyden (a do kuchat-
ky) bude wybirat Roman Uhrin, autor ku-
chatky ,Zdravi, které chutnd“. Hodnotit
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soutéZ o nejlepsi jidla bude kolektiv ku-
chatu Country Life.

Dobrou chut kazdou stfedu (ale i jindy)
s Vasimi oblibenymi jidly pteje Vase obli-
bena restaurace Country Life a

Roman Uhrin, séfkuchar

Vite, jak se vyrabi tofu?
Tofu vzniklo v Cing pfiblizné v 8. stoleti
nadeho letopoctu, kdy Cinané zjistili, Ze
séjové boby je moZno zpracovavat jako
mléko a srdZenim vytvafet hmotu pfipo-
minajici tvaroh nebo syr. Pro své cenné
vlastnosti se tofu pozdgji rozsifilo do
Japonska a postupné i do celého svéta.

Tofu obsahuje velké mnoZstvi lehce
stravitelnych bilkovin. Neobsahuje (samo-
zfejmé) cholesterol, je v3ak velmi kvalit-
nim zdrojem vépniku, hoféiku a Zeleza.
Z vitamini v ném nalezneme zejména vi-
taminy skupiny B a vitamin E.

Pro vgrobu tofu jsou t¥eba velmi kvalit-
ni séjové boby s vysokym obsahem bilko-
vin (32 a vice procent). Séjové boby se
omyji a namodi do vlaZzné vody, pficemz
teplota vody je pro dobu namaceni rozho-
dujici. Po dobrém nabobtnani se séjové
boby proplachnou a rozemelou, tim jsou
pfipraveny na vateni.

Doba vafeni je zavisla na teploté a tla-
ku. Diky vyspélé technologii firmy Takai
se pH vafeni pomoci pary odstrani ze sé-
jovgch bobu jejich charakteristickd viné.
Po dukladném uvafeni se extrakci oddéli
mléko od okary (tj. od rozemleté wylisova-
né soji).

Mléko se staéi do nadob a vysrazi vy-
tazkem z motské vody Nigari. Pfi sraZeni
se z mléka oddéli syrovatka a zbyla kaSe
se vlozi do forem a citlivé zatiZi lisem. Po
dukladném wylisovani se jiz hotové tofu
vloZi do chladicich van, kde se pod tekou-
ci vodou rychle zchladi. Déle se kréji a ba-
li ve vakuové bali¢ce. Po zabaleni tofu u-
skladnime v chladni¢ce pfi teploté do 5°C.

Takto se wyrabi lahodny séjovy syr
tofu u firmy VETO (www.tofu.cz), ktera je
jeho pfednim tuzemskym producentem.

Chut tofu je velmi jemna, da se fict aZ
bezvyrazna. Barva je témérf bila. Tofu mu-
Zeme krdjet, strouhat, Slehat, péct, vafit,
smazit... Dobrou vlastnosti tofu je také
schopnost pfijimat do sebe rlizné chuté.
Proto muzeme tofu upravovat pfidavanim
vhodného kotfeni nebo ingredienci, a to
jak v slané ¢i sladké, tak i v kyselé tprave.
MuiZeme jej ale také pouzivat pfimo — bez
jakeékoliv tepelné nebo chutové tpravy.

K upravé tofu existuji stovky receptu:
z tofu se daji délat polévky, hlavni jidla, za-
kusky, salaty, zmrzliny, krémy atd. Ale
o tom vice aZ nékdy pfiste...

Na dalsi spokojené zdkazniky se t&si
majitel a feditel firmy VETO

Marek Petraéek, firma VETO

NENI MARKET
JAKO MARKET

Vazeni zakaznici,

mili pratelé,

kdyz jsem v bfeznu roku 2000 ptesel
z ,marketu“ o rozloze 2 300 m? do
pozice vedouciho maloobchodnich
stfedisek Country Life, byl jsem velmi
prekvapen tim, co vSechno (a v jakém
poctu zaméstnancu) je mozné v tak
stisnénych prostorach nabidnout tak
velkému mnoZstvi zdkazniku!

S odstupem ¢&asu jsem stale vice
presvédcéen o tom, Ze by naSe prace
ztracela smysl, kdyby se odehravala
jaksi anonymné, bez dobrych a hfeji-
wych vztaht s Vami, naSimi zdkazniky.
Domnivdm se, Ze Casopis Prameny
zdravi (ve kterém bychom radi vytvofi-
li prostor i pro Vas, pro Vase dotazy
a ptipominky) mtiZze byt jednou z moz-
nosti, jak spolu lépe a efektivnéji ko-
munikovat.

VaSemu zdjmu nasvédcuji dopisy,
které dostavam. Jiz v loriském roce
jsem od nékterych z Vas ziskal cenné
kontakty na Ceské vyrobce biopotra-
vin, dale pak fadu riznych naméti na
zkvalitnéni nasich sluZzeb. Samoziejmé
se budeme snazit na Vase podnéty od-
povidat (a to nejen na strankéch
Prament zdravi) a informovat o stavu
situace.

Ekologickd farma Country Life
v Nenacovicich na Berounsku jiz (ved-
le nabidky zrnin) produkuje pod od-
bornym vedenim pana ing. Pospisilika
i (bio)zeleninu a (bio)ovoce; s trodou
z letosniho roku se tak mozna jiz brzy
setkate, a to nejen v restauraci, ale i na
pultech nasi prodejny v Melantrichové
ulici €. 15 v Praze.

Pro druhou polovinu tohoto roku
pfipravujeme pro mimoprazské zékaz-
niky moznost nédkupu v Country Life
na dobirku. O zplsobu nabidky Vas
budeme informovat v nékterém z na-
sledujicich ¢isel Pramenti zdravi.

Jednim z dulezitych rozméru cin-
nosti naseho personalu by méla byt
i schopnost zasvécené poradit zikazni-
kum. Nasi prodavaci proto v soucasné
dobé prochézeji (a i nadale budou pro-
chézet) skolenim, které sleduje aktudl-
ni vyvoj v oblasti zdravé vjzivy, se zvlast-
nim zamétenim na biopotraviny.

Jen pfijemné zkusenosti v provo-
zovnach Country Life Vam pteje

dJindrich Ludvik,
vedouci MO stredisek



CUKRARNA BEZ CUKRU

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

Bezlepkové bochanky
2/3 sdlku séjovych bobu, 3 $dlky vody, 1 pl medu, 2 pl oleje, 1/2
$dlku strouhaného kokosu, 1/4 $dlku hl. kukufiéné mouky, 1/2 1z soli

Séju pres noc namocime, rano vodu slijeme a boby proplachneme. Pfidéme
ostatni pfisady podle seznamu (kromé mouky) a mixujeme do hladka. Nakonec
pfiddme mouku a umichame fid3i tésto. Tésto rozetfeme na vymazany plech
a peceme jednu hodinu pfi 180°C. (MtiZeme ho i vloZit do vymazanych predeh-
fatych formicek.)

Vzniklé bochénky (buchtu) potfeme doméci marmeladou a posypeme kokosem.

Domaci marmelada

1/2 sdlku datli, 1/2 $dlku susenych nesifenych merunék

Datle a meruriky pfes noc namoc¢ime, rano vodu slijeme a do hladka mixuje-
me. Je to vynikajici marmeléda bez cukru.

Strouhany dezert
1/2 kg hladké celozrnné mouky, 5 pl karobu, 2 dl kukufiéného
oleje, 2 dl vody, 1 Iz soli

Vypracujeme tuhé tésto, které rozdélime na dvé ¢asti. Pruni ¢ast nastrouhédme
na dno vymazaného plechu. Na néj vloZime jéhlovy pudink nebo kukuti¢nou ka-
$i. Horni vrstvu opét tvofi nastrouhané tésto. Cely dezert peteme pul hodiny
pfi 180°C.

Pripravuje Katefina Kukosova

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

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

Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-16(18)

Jungmannova 1, Praha 1

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

Borovice lesni

Pf¥i prochazkach zimni pfirodou jehlic-
naté stromy vzdy vice vyniknou. Byvaji
to jediné kousky zelené, na kterych si
naSe oko muize v Sedi zimy odpocinout.

Borovice lesni je strom s nepravidel-
nou korunou. Kmen je rezavé ¢erveny.
Listy jsou jehlicovité, zasazené po dvou
v zkracenych vétévkach — brachyblas-
tech. Saméi kvéty jsou jehnédy. V kvét-
nu se z nich §i# Zluty pyl. Ten si hleda
cestu k sam¢im ¢ervenym Sisticim. Ty
postupné dozravaji a dfevnati. Maji ku-
lovity tvar a jsou hezkou pfirodni ozdo-
bou.

Borovice ma rada piséité a skalnaté
pudy a také slunce. Dfevo borovice
obsahuje hodné pryskyrice. V dobach
moru v 17. stoleti se dfevo a letorosty
palily na ulicich — borovice ma totiz sil-
né antiseptické vlastnosti. Jehli¢i obsa-
huje latku pinosolvin, ktera hubi bak-
terie a zastavuje rust tuberkuléznich
bacilt.

V pfirodnim léCitelstvi se pouZivaji
mladé letorosty (obsahuiji silice alfa-pi-
nen, falandren a limonen), déle tfislovi-
ny a hoféiny.

Borovicova koupel

1 hrst Cerstwych letorostii prelijeme
1 litrem vafici vody a vlijeme do kou-
pele. Pouziva se pfi revmatismu, svalo-
vé Unave, ale také jako sedativum pfi
nespavosti a neurotickych potizich.

Pro doméci pouziti je nejjednodussi
étericky olej z jehli¢i borovice. M4 sil-
né fytoncidni Ucinky, tzn. jednd se
o pfirodni antibiotikum. Pouziva se pfi
nachlazeni, chfipce, astmatu, chronic-
ké bronchitidé — a také pfi kurackém
kasli.

ETERICKY OLEJ

se aplikuje formou inhalace, staci
dét pér kapek do aromalampy. Eteric-
ky olej z borovice je obsazen napf.
v pfipravku z éterickych oleju CLIMA-
ROME, ktery si muiZete zakoupit v pro-
dejné pfirodni kosmetiky Country Life.

Na zévér Vam pfeji, aby viné boro-
vice dodala Vasim domoviim teplo — a
Véam silu do poslednich chladnych dnu!

Prodejna prirodni kosmetiky
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
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HORKA KOUPEL PRO ZENY

Sedaci koupel pro zeny pripravime tak, ze do malé vanicky vli-
jeme horkou vodu — voda md byt co nejteplejsi, ale neméla by
presdhnout 46°C.

Voda by vam vsedé méla sahat pod pupek, zbytek téla méjte prikryty. Ve vané
zustarite 15-20 minut. Kdyz koupel ukonéite, zustarite v teple a bézte rovnou do
postele.

Horka koupel tohoto typu podporuje latkovou vyménu, zvlasté pohlavnich
a mocovych organu. Doporucuje se pti viech Zenskych problémech — nemoci va-
je¢niku a délohy, posevni vjtok, bolestivd menstruace, kfece, frigidita, zanéty mo-
Cového méchyre atd.

Koupel  opakujte
denné po dobu jedno-
ho tydne az deseti dnti.
Pro zlepSeni antiseptic-
kych u¢inki muZete
pridat par kapek éteric-
kého oleje z Cajovniku
(Tea Tree Oil).

Pfi cystickém one-
mocnéni nebo vytoku
pridejte do koupele vy-
var ze suSenych listt1 bi-
lé tedkve. Asi Ctyti
svazky listi vatte 30 minut ve vodé a pfidejte hrst soli. Tento vyvar muiZzete
pouzit také na muyti.

P¥i aplikaci ptirodnich 1é¢ebnych prostfedki pamatujte, Ze ty nejjednodus-
§i postupy jsou obwykle ty nejucinngjsi. O
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Podle knihy dr. A. Trashové ,, NEWSTART - Hydroterapia“.

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148,- K&/roéni predplatné (¢. 1-6/2001) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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

KLUB ZDRAVI:

Setkani pfiznivcu zdravého Zivotniho
stylu pokracuji ve tfech cyklech.

Na své si tak pfijdou nejen zajemci
0 nové recepty (s ochutnavkou z ku-
chyné Country Life) — uvadéji Jifina
Krejzovd a Gesine Gomola, ale i fi,
ktefi chtéji mit jasno v tom, jaka opat-
feni jsou pro zlep3eni zdravi skute¢né
ta nejefektivng;jsi (cyklus ,Stop nemo-
cem"” vede ing. Robert Zizka), &i taci,
které vice zajimé problematika vztahti
i ve spojeni s vyZivou (kurz kiestanské
psychologie pfednési autor knihy ,Zi-
vot — ndhoda nebo zédmér“ RNDr. Vla-
dimir Kral).

KURZ ZDRAVEHO VARENI

28. btezna  Ovoce, zelenina,
brambory

Ofechy a semena
Kofenéni a ochucovéni

25. dubna
23. kvétna

STOP NEMOCEM

14. bfezna Sul nad zlato — aneb
vitaminy a mineraly
pro vase zdravi

11. dubna Neni tuk jako tuk
— cholesterol, maslo,
margarin...

9. kvétna Jak jist dosyta a zustat
§tihly (Pozor na diety!)

KURZ KRESTANSKE

PSYCHOLOGIE

21. bfezna  Jak se povznést nad

nepfijemné okolnosti

4. dubna Byt tastny - iluze
nebo moZné realita?
18. dubna Jak se vyrovnat se
Spatnym pristupem
2. kvétna Jak se zbavit zklaméani
16. kvétna Co s tnavou?

Restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

VZDY STREDA V 18 HODIN!
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ziskate na tel. 2431-6406
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