CISLO 1 / LEDEN - UNOR 2001 ROCNIK VII / 22 K¢

D prameny

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

UTRPENI
Z NADBYTKU

Zdkladem jidelnicku vétsiny lidi
jsou v hospoddrsky vyspélych ze-
mich produkty zivocisného puvo-
du; vusledkem je utrpeni z ne-
moci zpusobovanych nadbytkem
téchto vesmés tucnych pokrmu
na jidelnim stole.

Je ziejmé, Ze Clovek patii mezi byloZravce
(pojidace rostlin), nikoliv mezi masozrav-
ce. Vétsina nasich zubu je plochych — a-
bychom mohli rozmélfovat zrni a zeleni-
nu. Nase zuby nejsou dimenzovany na tr-
hani syrového masa. NaSe $pic¢aky (které
néktefl uvadéji na ospravedinéni konzu-
mace masa) se nedaji viibec srovnavat se
zuby pravych masozravci. NaSe ruce jsou
utvareny ke sbiréni plodd, ne pro parani
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Kdyz se pokousime
Zit na spatném druhu
paliva, zatézuje to
nase télo za hranice
jeho schopnosti
udrzet zdravi.

Navrat k potravinam,
na jejichz konzumaci
jsme dimenzovani,
poskvtne télu prirozeny
zdroj k podpore zdravi
a k vyléceni z nemoci.

diwvodu, aby na traveni Zivin nalézajicich
se v rostlinach bylo dost ¢asu. MasoZravci
maji kratky stfevni trakt ureny k rychlé-
mu trdveni masa a wylouceni zbytku.
MasoZravci maji rovnéz schopnost vyluco-
vat velkd mnoZstvi cholesterolu, ktera se
v jejich stravé nachdazeji. Nase jatra doka-
Zi zpracovat a wyloucit pouze omezené
mnozstvi cholesterolu — coZ znamena, Ze
prebytek se uklada v nasich tkanich. Za
zminku také stoji, Ze masozravci vodu
chlemtajf a ochlazuji se dychanim. Clovek,
jako ostatni bylozravci, vodu srka, resp.
pije, a své télo ochlazuje pocenim.

Kdyz se pokousime Zit na $patném dru-
hu paliva, zatéZuje to naSe télo za hranice
jeho schopnosti udrzet zdravi. Navrat
k potravinam, na jejichz konzuma-
ci jsme dimenzovani, poskytne télu
pfirozeny zdroj k podpote zdravi
a k wléceni z nemoci.

Strava, kterou doporucuiji a kte-
ra vytvati zdravi, neobsahuje proto
vibec Zadné produkty Zivocisného
puvodu. Doporucovani masa nebo
mlécnych wyrobkli by znamenalo
kompromis na zékladni roviné — a
j& se snazim ukazat, jak jsou t&zka,
rafinovand jidla s vysokym obsa-
hem cholesterolu, tuku, bilkovin
a Skodlivgch latek a nizkym obsa-
hem uhlohydratu, vldkniny a drasli-
ku pro na3e zdravi kodliva. Mutize-
me to pfirovnat ke kouteni cigaret.
Kdyby vam nékdo tekl, Ze cigarety
jsou pro vaSe zdravi Skodlivé, ale Ze
je v poradku, kdyz jich vykoufite
jen par denné, dostalo by se vam
vlastné vzdjemné si odporujicich in-
formaci. Pochybovali byste o jeho
upfimnosti a mozna byste si plné
neuvédomili, jak je dulezZité tomuto
wyrobku se vyhnout.

[ kdyz védecké studie jasné uka-
zuji, Ze konzumace produktt Zivoéisného
plvodu muiZe byt pro nase zdravi 3kodliva,
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nase spoleénost klade na jedeni masa, va-
jec a mlé¢nych vyrobku stale znacny du-
raz. Z tohoto duvodu se muZete octnout
pod velkym tlakem svého okoli, kdyZ se
rozhodnete pfejit na stravu zaloZenou na
gkrobech (obilovinach, bramborech). Ne-
snazte se o kompromis tim, Ze svou spo-
tfebu $kodlivgch Zivocisnych produktt
pouze sniZite. Vasim cilem by mélo byt
navyku, tak, abyste na Skodliva jidla ne-
méli uz chut. Budete-li i nadéle jist potra-
viny Zivocisného pavodu, i kdyZ jen v ma-
Iych mnozZstvich, budete po nich stéle dy-
chtit. KdyZ se budete omezovat na ,jenom
kousek®, bude vas to jen frustrovat — a na-
konec to dopadne tak, Ze si dovolite i vét-
§i porce. Tak se dostanete zpatky tam,
kde jste byli — k vasim starym jidelnim na-
vykum, které zpusobily vaSe zdravotni
problémy, pfipadné vasi nadvahu.

Namisto toho je lepsi udélat rozhodny
krok, kterym je vytvofeni si zcela novych
jidelnich navyku. Tato zména zadina tim,
Ze si jasné uvédomite, jaké potraviny na-
poméhaji procesu uzdravovani a prospi-
vaji vaSemu zdravi. Takovou charakteristi-
ku zcela spliiuji pouze nerafinované po-
traviny rostlinného ptvodu.

I kdyZ se strava, kterd sestdvéd jenom
z obilovin, zeleniny, ovoce a lusténin (pfi-
padné semen a ofechtl), zd& zpocatku
zvldstni, brzy si chut téchto jidel oblibite.
Neuplyne dlouhy ¢as a vzhled a pach Zi-
vocidnych potravin se vdm stanou nepfti-
jemnymi. Tuto zménu chutovych prefe-
renci zazily pfed vémi jiZz tisice lidi.
Nenechte se odradit béhem pocatecni

obtizné faze a s vasim rozhodnutim dodr-
Zet zékladni principy nedélejte Zadné
kompromisy. Odménou vém bude nejen

pevné zdravi, ale i lepsi vykonnost ve va-
Sem kazdodennim Zivoté.

Rozmanité druhy masa, drubeze a ryb,
které jime, to jsou vlastné svaly (téla) zvi-
fat. Obsahuji hodné bilkovin a/nebo tuku
a neobsahuji v podstaté Zadné uhlohydra-
ty, vldkninu nebo vitamin C. Maso ma
rovnéZ tendenci obsahovat vice sodiku
a méné drasliku nez rostlinné potraviny —
a je také velmi Spatnym zdrojem vépniku.

ProtoZe maso stoji vysoko v potravino-
vém fetézci, Casto obsahuje nepfipustna
mnoZstvi kontaminujicich latek ze Zivotni-
ho prostfedi. Po celém svété se jedovaté
chemikalie dostavaji do zemé a posléze
objevuji v rybnicich, jezerech, fekach i
moftich. Pfi péstovani plodin se pouZivaji
pesticidy a herbicidy, které se akumuluji
v pudé. Rostouci rostliny absorbuji mala
mnozstvi téchto chemikalii. Protoze jsou
tyto latky pfitahovany k tukim, kterymi
jsou snadno vstfebavany, #ika se jim v tu-
cich rozpustné. Kdyz zvitata nebo ryby
konzumuji rostliny, které obsahuji byt jen
mald mnoZzstvi téchto jedovatych latek,
koncentruji se tyto chemikélie v tukovych
tkanich jejich tél. A kdyz pak ¢lovek pozi-
va maso téchto zvifat, dostava se mu vel-
kych davek potenciadlné skodlivych latek.

Maso zvitat je dale kontaminovano $i-
rokym spektrem latek, které se dnes pfi
Zivogi§né vyrobé uzivaji. Mezi tyto latky
patfi hormony, stimulanty a antibiotika,
kterd se pouZivaji k urychleni narustu
hmotnosti a v boji proti infekénim one-
mocnénim, které se ve stisnénych pod-
minkach bézné §ifi. Kdyz tedy konzumuje-
me maso a dribez z velkochovl, dostava-

me do svého téla zéroveii celou kolekci
silngch léku. Proto se v posledni dobé sta-
vé populdrni konzumace ekologicky vyro-



beného (bio)hovéziho a (bio)drubeziho
masa, které by mélo byt méné kontami-
novano neZ maso, které se bézné objevu-
je na pultech supermarketi.

O mnoha skodlivych latkach, které se
v mase (a ostatnich produktech Zivocisné-
ho ptvodu) objevuji, je zndmo, Ze zptso-
buji (nebo pfinejmensim existuje podezie-
ni, Ze zpusobuiji) rakovinu, porodni defek-
ty a maji i dalsi toxické ucinky.

Ryby a ostatni mofsti Zivocichové mo-
hou byt ve stravé stejné 3kodlivé jako o-
statni druhy masa. Je o nich znamo, Ze
bézné pusobi alergické reakce. V mnoha
Castech svéta je rybi maso tak kontamino-
vano, Ze se nesmi vibec prodavat. Rybi
maso obsahuje nadmérné mnozstvi bilko-
vin, nékteré ryby obsahuji také nadbytek
tuku. Obsah cholesterolu v rybim, druibe-
Zim, hovézim, vepfovém i skopovém ma-
se je pfiblizné stejny, kazdy z téchto druhti
masa také zpusobuje pfiblizné stejny vze-
stup hladiny krevniho cholesterolu.

Protoze lidé maji biochemicky systém
podobny biochemickému systému zvifat,
baktérie, parazity a viry, které napadaji
zvifata, mohou zpusobovat i vazna one-
mocnéni u lidi. Tyto 3kodlivé mikroorga-
nismy se nachézeji v mase zvifat; mezi né
patfi zejména baktérie salmonely, trichi-
nella a dalsi paraziti, paraziti toxoplasmé-
zy, virus Zloutenky a rakovinné viry.
Otrava stafylokokem, ktera ¢ini 20-40%
otrav zpusobenych konzumaci potravin, je
zpusobovana toxiny produkovanymi bak-
térii zlatého stafylokoku béhem jejich ris-
tu v potravinéch (vétsinou Zivocéisného pu-
vodu). Cerstvé rostlinné potraviny se od
lidského téla ve své biochemické stavbé
velmi lidi a ¢lovéku skodlivé mikroorganis-
my neobsahuji — pokud nejsou ovsem
kontaminovény produkty nebo vymésky
nemocnych zvifat &i lidi. NakaZlivost in-
fekénich organismu nalézajicich se v po-
travinach se snizuje dukladnym vatrenim.

Kdyz se maso pece za vysokych teplot,
dochézi k chemickym zménam, pti kte-
rych muZe dojit ke vzniku karcinogent.
Zvlaste skodlivé je péct maso na rostu.
Pulkilovy steak grilovany na dfevéném u-
hli muZe obsahovat tolik benzopyrenu ja-
ko 600 cigaret! Benzopyren je silny karci-
nogen, ktery se od ¢tyficatych let pouziva
u laboratornich zvifat k vyvolavani lymfo-
mu (zhoubny néador lymfatické tkané), ra-
koviny Zaludku a leukémie. I kdyZ se ma-
so tepelné upravuje jingm zpuisobem a za
nizsich teplot, dochazi pfesto ke vzniku
mnoha dalSich karcinogeni.

Kazdy rok se udusi jen v USA asi 4 000
(jinak zdravych) lidi v dusledku toho, Ze jim
zaskodi sousto v krku. Bézné se zjituje, ze
tim, co ucpalo dychaci cesty postizeného,
byl kousek vepfového, hovéziho, drubezi-
ho ¢&i jiného masa — protoZe maso se da
jen obtiZzné rozzvykat do uplné malych
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NA VYVESNI STIT NASEHO NARO-
DA BYCHOM SI MOHLI DAT HESLO:
VYSOKOU SPOTREBOU UZENIN ZA
NEJVYSSI VYSKYT RAKOVINY A IN-
FARKTU NA CELEM SVETE!

kouskt, které se daji snadno polknout.
Konzistence rostlinnych potravin, zvlasté
po dikladném rozzvykani, tento typ ne-
hody téméf vylucuje.

Tim, co jime, je ovlivnén pach dechu,
potu, modi i stolice. Skoro kazdy zna o-
dér, ktery je produkovan, kdyz konzumu-
jeme cibuli, ¢esnek nebo nékteré vitami-
nové kapsle. Lidé, ktefi konzumuji maso,
jsou Casto nepfijemné citit v disledku za-
hnivani potravy pfi traveni.

Mnoz lidé se dnes ve snaze o lepsi
zdravi (a civilizovangjsi zpusob stravovani)
vzdavaji hovéziho &i veptového a nahra-
zuji je rybami a drubezi. Velmi dulezitym
dusledkem tohoto dietniho trendu je uci-
nek, ktery ma na postoj €lovéka k potra-
vé. Mnoha lidem se totiz dafi prakticky
bez problému pfizplisobit se tomuto nové-
mu jidelnicku — a uéi se tak, Ze uprava
stravovacich zvyklosti je nejen mozZna, ale
i snadna.

Dalsim krokem pfi zméné naseho Zi-
votniho stylu bude, kdyZ si uvédomime, Ze
ani kufata a ryby nemaji ve zdravém jidel-
ni¢ku své misto. A aZ budou ze stravy od-
stranény vSechny potraviny Zivoc¢isného
puvodu, ti z nés, ktefi se této zméné do-
kazi rychle pfizpusobit, si budou moci uzi-
vat dramatické zmény svého zdravi k lep-
§imu. Q

Z knihy Johna McDougalla ,,The
McDougall Plan“. Dr. McDougall
je znamym priakopnikem pouziva-
ni nizkotuéné vegetarianské stravy
pri lééeni fady civilizacnich nemo-
ci. Pfi formulovdni svych doporu-
éeni vychazi z rozsdahlého studia
védecké literatury i z vlastni vice
nez dvacetileté klinické praxe.

TAKE SE VAM SBIHAJI SLI-
NY - NA MASO A UZENINY?

Maso je nejvétsim zdrojem zi-
vocisnych tuku v nasi stravé.
Co do obsahu energie se maso
v pruméru sklada reknéme ze
dvou tretin z tuku, z jedné tre-
tiny ze zivocisnych bilkovin
(coz se mimochodem kdysi o-
znacovalo pravé za prednost
masa). Pozorovani ukazala, ze
céetnost fady civilizacnich cho-
rob je tim vétsi, ¢im vétsi je
spotreba zivocdisnych bilkovin.
Obé zakladni slozky masa jsou
tedy praveé témi slozkami stra-
vy, které bychom v zajmu zdra-
vi méli co nejvice omezit. Maso
je spolu s vejci hlavnim zdro-
jem cholesterolu v nasi stravé.

Propocitavame-li, jak nase
zdravi poskodi jeden kilogram
masa, pak nase zdravi daleko
nejvice poskodi maso tucné,
napr. veprovy bucek, mnohem
méné jej poskodi kilogram ma-
sa netuc¢ného. V tomto sméru
daleko nejvhodnéjsi je kure ci
kriata. Cim libovéjsi maso, tim
mensi poskozeni zdravi. Cim
méné masa, tim lépe.

Uzeniny predstavuji vrchol
dokonalosti v tom, jak posko-
zovat lidské zdravi. Maso obsa-
huje saturované tuky a choles-
terol, cili to, co je vubec nej-
vétsi hrozbou nasemu zdravi,
to, co zavinuje vétsinu umrti
na nemoci srdce a cév. Uzeniny
ddle obsahuji velké mnozZstvi
soli. Cili jsou idedlni pro to,
aby pomohly zvysit krevni tlak
a ndsledné mohou zapricinit
mozkovou mrtvici ¢éi infarkt
myokardu. Pfi uzeni kromé to-
ho vznikaji rakovinotvorné lat-
ky. (V domacich uzenindch je
téchto rakovinotvornych latek
podstatné vice nez v prumyslo-
vé vyrabénych uzenindach.) Ve
spotfebé uzenin vysoko pred-
stihujeme USA i dalsi staty. Na
vyvésni Stit naseho naroda by-
chom si mohli dat heslo:
Vysokou spotrebou uzenin za
nejuyssi vyskyt rakoviny a in-
farktu na celém svéte.

Z knihy Tomdse Husdka
»Stop nemocem®.
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TOFU MISTO
MOZECKU

U lidi, kteri ¢asto konzumuiji po-
traviny ze séje, je nizsi vyskuyt ra-
koviny nez u téch, kteri konzu-
muji takové potraviny jenom
zfidka. Podle mnohych studii se
ukdzala na polovinu sniZend
pravdépodobnost onemocnéni
rakovinou u téch lidi, ktefi den-
né jedli séju, v porovndni s témi,
kteri takouvd jidla konzumovali
jenom jednou nebo dvakrdt tyd-
né, pripadné jesté méné casto.
Ochranny ucinek jidel ze séji se neomezu-
je jen na jeden & dva druhy nadoru.
Spotfeba sojovych jidel sniZuje riziko Siro-
ké palety nadort, véetné rakoviny prsu,
rakoviny tlustého stfeva, plic a zaludku.
To ostatné muizete posoudit i na néasledu-
jicim vybéru epidemiologickych studii, kte-
ré zkoumaly vztah mezi pfijmem séji a sni-
Zenim rizika rakoviny.

RAKOVINA PRSU

Vyzkum provadény v Singapuru porov-
naval 200 Zen s rakovinou prsu se 420
Zenami, které rakovinu prsu nemély (kon-
trolni soubor). Ty Zeny, které mély nejvys-
§i spottebu jidel ze s6ji, byly v porovnani
se Zenami, které konzumovaly tato jidla
jen zfidka, vice nez o polovinu méné
ohrozené rakovinou prsu. Zeny s nejniz-
$im rizikem rakoviny konzumovaly denné
asi 55 gram séji, tedy asi dvé por-
ce jidel ze séji denné.

RAKOVINA KONECNIKU
A TLUSTEHO STREVA

Studie vypracovana v Japonsku
poukazala na to, Ze jedeni séjovych
bobti anebo tofu sniZi riziko rakovi-
ny kone¢niku o vic nez 80%. Lidé,
ktef{ jidavali séju, méli sedmkrét
nizsi riziko neZ ti, kteti ji obvykle
nekonzumovali. Séjové boby a tofu
snizily riziko rakoviny tlustého stfe-
va asi 0 40%. Podle této studie po-
skytuji vyznamnou ochranu uz jed-
na ¢i dvé porce sdji za tyden.

V Cing meli lidé, ktefi zfidkakdy
konzumovali vyrobky ze séjovych
bobu, jako napf. séjové klicky, tofu
anebo suené tofu, asi trojnasobné vyssi
riziko rakoviny kone¢niku v porovnani
s lidmi, ktef{ tyto vyrobky jedli pravidelné.

RAKOVINA ZALUDKU
V Ciné méli &asti konzumenti sGjového
mléka o vice neZ o polovinu niZsi riziko ra-

S
()
-
o
N
Q
=
=
S
*
Q
)

4 / PRAMENY ZDRAVI

koviny Zaludku v porovnani s témi, ktefi
tento napoj nepili.

Opét v Cing bylo u lidi, ktefi pravidel-
né konzumovali séju, riziko rakoviny Za-
ludku o 40% niZsi.

Ti japonsti obyvatelé Havajskych ostro-
vU, ktefi konzumovali tofu, méli asi tfikrat
nizsi riziko rakoviny Zaludku oproti tém,
ktefi tofu obvykle nejedli.

RAKOVINA PLIC

Studie vypracovana na vice nez 1 500
muZich v ¢inské provincii Yunna Zzjistila,
Ze u Castych konzumentu tofu bylo riziko
rakoviny plic asi o 50% nizsi. Cim vic to-
fu se konzumovalo, tim bylo riziko nizsi.

Studie vypracovand v Hongkongu na
vice nez 200 Cifankach zistila, ze kazdo-
denni konzumovani tofu a jinych jidel ze
séji sniZilo riziko rakoviny plic na polovinu
— v porovnani s Zenami, které tato jidla
konzumovaly méné nez ttikrat za mésic.

RAKOVINA PROSTATY

Na Havajskych ostrovech bylo po dva-
cet let sledovano 8 000 muza ptvodem z
Japonska. Ti, ktefi konzumovali tofu mé-
né nez jednou tydné, méli tfikrat vyssi
pravdépodobnost onemocnéni rakovinou
prostaty v porovnani s témi, ktefi jej jedli
denné. Kdyz se kvantitativné hodnotili jed-
notlivé stravovaci faktory, mélo tofu nej-
vetsi ochranny ucinek.

Jedna japonska studie poukéazala na to,
Ze cela fada vyrobku ze séji — tofu, séjové
mléko, miso, texturované séjové bilkoviny
(sdjové ,maso”) — blokuje vytvatreni nitritti,
sloucenin, které mohou vést ke vzniku ra-
koviny.

MISTO MASA RADEJI MISO!

A na zavér jesté jedna prekvapuijici za-
jimavost. Japonské vyzkumy naznaduji, Ze
miso, fermentovana pasta, ktera se v ja-
ponské kuchyni hojné pouZiva, by mohla
chrénit lidi pfed radiaénim poskozenim.
Podle dr. Schinichiro Akizukiho z Nagasa-
ki, lékafi, ktefi navstévovali obéti atomové
bomby, netrpéli radiatnim poskozenim,
protoZe Casto jedli polévku z miso. Toto
turzeni podporuji pokusy na zvitatech,
poukazujici na to, Ze miso zrychluje od-
strariovani radioaktivity z organismu a sni-
Zuje pocet nadorti vyvolanych ozafenim.

TakZe recept vasi babicky na slepici
polévku muiZete zahodit a vyzkouset si jed-
noduchy recept na ptipravu polévky miso:

Rozpustte ¢tvrt $alku misa — tj. asi 60
ml — v litru vody, pfipravite si tak zakladni
miso ,vyvar®. Doplriujte zeleninou, lusté-
ninami, obilovinami, kofenim. QO

Z knihy Marka a Virginie Messino-
vych ,,Zdravo jest, dlho zit“. Vyda-
lo nakladatelstvi Motvyl.

ZHLUBOKA
DYCHAT...

V tomto pripadé je vyvoj umrt-
nosti zcela jiny nez u rady dal-
Sich nejrozsirenéjsich dnesnich
chorob (nemoci srdce a cév, riz-
né druhy rakoviny, cukrovka
atd.). Umrtnost na nemoci dy-
chaci soustavy (na pocédtku stole-
ti nejcastéjsi pricina umrti) ne-
pretrzité klesd jiz od vdlky a ny-
ni tvofi jen pouhych 6,1% vsech
umrti. To je ddno hlavné zlepse-
nim mediciny.

Tyto choroby se nicméné vyrazné podileji
na nemocnosti, napf. na pracovni ne-
schopnosti. dJejich typickym ptedstavite-
lem jsou tfeba chfipky. V soucasnosti leh-
¢i formy téchto chorob nedovedeme vy-
razné omezit. Avsak napt. kdysi tak obé-
vany zéapal plic, ten jiZ pro moderni medi-
cinu neni prakticky Zadnym problémem.

Co muZeme udélat v tomto piipadé
pro své zdravi? Nejuyraznéji si pomtizeme
tim, Ze nebudeme Kkoufit. Kufaci maji na
nemoci dychaciho systému asi &tyfikrat
vétsi imrtnost neZ nekufaci.

V celé své knize ,,Stop nemocem* uka-
zuji, jak strava zdsadnim zpusobem ovliv-
fuje zdravi. V tomto pfipadé je to ale ji-
nak. Nedélejme si iluze, Ze spravna strava
nas dokéaze ochranit pfed témito choroba-
mi. Samozfejmé strava nasi odolnost mu-
Ze zvysit. Ale neni zcela rozhodujicim fak-
torem, jako tomu byva v jinych ptipadech.
Nejvice ndm proti nemocem dychaciho
systému a obecné proti infekénim nemo-
cem pomuze dostatec¢né vysoky ptijem vi-
taminu C - kyseliny askorbové a beta-ka-
rotenu, ze kterého se mimochodem v téle
tvofi i vitamin A.

K sniZeni po¢tu onemocnéni dychaci
soustavy samoziejmé pfispiva i zlepSeni
Cistoty ovzdusi. V mnoha smérech nejne-
bezpeénéjsi jsou emise z automobilové do-
pravy. Molekula skodlivé latky, ktera unik-
ne z automobilového motoru v centru
husté osidleného mésta, ma az 100 000 x
vétsi pravdépodobnost, Ze pfijde do kon-
taktu s ¢lovékem, neZ molekula, kterd u-
nikne z kominu elektrarmy vysoko nad o-
sidlenou krajinou. V tomto smyslu jsou (na
jednotku véhy) emise z automobilu pro
emise z elektrarenskych komint. Lokalni
topenisté jsou také pomérné velmi nebez-
peCnd, protoZe se nachézeji pfimo
ve méstech. Obrovské elektrarny jsou ne-
bezpetné tim, Ze se zde spaluje obrovské



KURAK, KTERY ZIJE V NEJCISTSI
OBLASTI NASI REPUBLIKY, JE O-
HROZEN NEMOCEMI DYCHACI
SOUSTAVY VICE NEZ NEKURAK
V NEJZNECISTENEJSI OBLASTI NA-
SEHO STATU.

mnoZstvi paliva. V zajmu zlepSeni zdravi
by bylo omezovani osobni dopravy ve
méstech ve prospéch vefejné dopravy,
chuze a cyklistiky. Pomaha vybavovéni
aut katalyzatory.

K velkému zlepSeni dochazi napfiklad
v hlavnim mésté Praze, kde se odstrariuji
mistni teplarenské spalovny a pfechéazi se
na zasobovani teplem pfivadénym z elek-
trérny v Mélniku.

Znecisténé Zivotni prostfedi poskozuje
hlavné zdravi déti. Ty v nejznecisténgjsich
oblastech trpi nemocemi hornich cest dy-
chacich az nékolikrét Castéji nez déti v ob-
lastech s ¢istym vzduchem.

Zlepseni Zivotniho prostfedi a konkrét-
né zwySeni Cistoty ovzdusi je jisté jednim
z nejcenngjSich opatfeni, které muZeme
pro lidskou spole¢nost udélat. Neméli by-
chom ale zapominat, Ze i v tomto ptipa-
dé vétsinu mozZnosti k ochrané zdravi mé-
me piimo ve svwych rukou. Kufék, ktery
Zije v nejcistsi oblasti nasi republiky, je
ohroZen nemocemi dychaci soustavy vi-
ce, nez nekufdk v nejznecisténéjsi oblasti
naseho statu. Q

Z knihy Tomadse Husdka ,,Stop ne-
mocem*. K zakoupeni v prodejné
Country Life, Melantrichova 15,
Praha 1. Vydala Pragma.

MATE RADI CHLOROFYL?

Jeste si vzpomindte na hodiny biologie, kdy jste se ucili o foto-
syntéze? Dnes si to trochu zopakujeme. Zelené barvivo chloro-
ful je obsazeno v kazdém kousku zelené, hlavné v listech. Rost-
liny, ackoliv nebéhaji, jsou velice samostatné. Vyuzivaji ultra-
fialové zdrenti ze slunecniho svétla a z jednoduchych anorganic-
kvch ldtek (ze vzduchu a pudy) tvofi Zivou organickou hmotu.
A prdvé tomuto procesu se rikd fotosyntéza.

Rostliny se tedy nestaraji (na rozdil od nas), jestli maji ve svém jidelnicku dostatek
bilkovin, tuku ¢&i sacharidu — vse k Zivotu potfebné si vyrabgji samy. Chlorofyl
hraje pfi tomto procesu klicovou roli, rostliny bez né nemohou existovat.
A co my? Je chlorofyl dulezity i pro nas?

Okolo roku 1913 Swicar Buergi objevil, Ze chlorofyl podporuje rist téles-
nych tkani. Postupné se chlorofyl stal popularnim vselékem. Zacal se pfidavat
nejen do léku, ale i do zubnich past, Samponu, Zvykacek, ustnich vod, tablet
proti kasli, deodorantti, antiperspirantti a mnoha dalsich vgrobku. Nejvice se
pfitom vyzdvihovala schopnost chlorofylu pohlcovat pachy. (Pokud jite radi
Cesnek, zkuste po jeho konzumaci sezvykat kus petrZzelové naté.)

Snad nejvice fascinujicim bylo zjisténi, Ze chlorofyl ma téméf identickou
strukturu jako krevni barvivo hemoglobin (je obsaZzen v ¢ervenych krvinkach
a prendsi kyslik). Co to znamend pro nas? Dr. Miller o tom pise: ,Kdyz byla
Caste€né natrdvend trava podavana krysam, ptimo to stimulovalo tvorbu Cer-
venych krvinek.“ Chlorofyl mé také schopnost potlacovat rakovinotvorny tci-
nek aflatoxinu a brani bunéénym mutacim.

Takze at se na vasem talifi brzy objevi co nejvice zelenych listu - tfeba ka-
pusty, zeli, brokolice, kadefavku nebo stérbaku. (A naddavkem jesté recept na
jednu chlorofylovou bombu — ale az na str. 20, viz ¢lanek o petrZelce).
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Podle knihy Igora Bukovského ,,Hleda se zdravy ¢lovék*.

CHLOROFYL PODPORUJE RUST TELESNYCH TKANL MA TEMER IDENTL
TICKOU STRUKTURU JAKO HEMOGLOBIN, SCHOPNOST POTLACOVAT RA-
KOVINOTVORNY UCINEK AFLATOXINU A BRANIT BUNECNYM MUTACIM.
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Pesticidy a rakovina

Dr. Buckley s kolegy z University of
Southern California v Los Angeles po-
rovndvali vystaveni pesticidim u 268
deéti, u kterych doslo k onemocnéni
non-Hodgkinovym lymfomem (typ ra-
koviny), s vystavenim témto chemikd-
litm u zdravych déti.

Deéti, jejichz matky pouzivaly doma
pesticidy jednou nebo dvakrdt tydné,
mély témér dvojndsobné riziko onemoc-
néni, déti, jejichz matky pouzivaly pesti-
cidy prakticky denné, mély riziko one-
mocnéni timto druhem rakoviny dokon-
ce sedmindsobné.

Védci vsak poukdzali na to, Ze je ob-
tizné pri dnes tak rozsifeném uzivdni
pesticidt — véetné postfiku proti hmyzu,
zahradnich spreju &i jedu na mysi atp. —
urcit, které pesticidy riziko non-
Hodgkinova lymfomu zuysuiji.

Cancer 2000;89:2315-2321

Britsti lékari

varovani: piste citelnéji!
Britskd Vseobecnd Iékarskd rada (GMC)
varuje lékare, Ze nebude ddle tolerovat
jejich necitelny rukopis a neochotu po-
skytnout v pripadé pot¥eby pruni pomoc
i na verejnosti.

Mluvéi GMC uvedla, ze i kdyz o lé-
karském rukopise koluje fada vtipu, jed-
nd se o zdvazny problém. ,Existuji pfi-
pady, kdy kvuli neéitelnému rukopisu
byly pacientium poddny $patné Iéky. “

A zatimco predchozi formulace pro-
hldseni rady znéla: ,V nutném pfipadé
musite poskytnout proni pomoc v rdmci
vasich moznosti“, v nové verzi je navic
,to plati jak pro vase pacienty, tak pro
osetfeni ¢lovéka na vefejnosti®.

Tak se na to podivejte...
Moznd, ze vy suvtij pocita¢ milujete, vase
oci vsak urcité ne. O¢ni specialisté totiz
registruji vice problému mezi témi pa-
cienty, ktefi pouzivaji pravidelné poci-
tad. Zde je nékolik tipu, jak minimalizo-
vat problémy, které s uzivdnim poéitacu
souviseji (sucho v ocich, rozmazané vi-
deéni, bolesti hlavy):

Doprejte si Casté prestdvky.

Védomé se snazte vice mrkat. Zirdni
do pocitace snizuje frekvenci mrkdni
a vede k pocitu sucha v oéich.

Minimalizujte vyzafovdni obrazovky
— zakryjte okna, premistéte osvétleni
a pouzivejte filtru.

Casto obrazovku otirejte.

Nastavte si svétlou obrazovku s tma-
vimi pismeny. To je pro oci nejmensi
zatizendi.

American Optometric Association
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ACONATO
PACIENTI?

Podobné jako wvétsina Iékaru
jsem na pole zdravotni péce
vstoupil pln nadéji a snu, plné
odddn posldni ulevovat lidem
v jejich utrpeni. Béhem let na
skole i jako praktikujici Ilékar
jsem nicméné pochopil, ze dnes-
ni medicina je spiSe nez humani-
tdrni organizaci na zisk oriento-
vanym businessem — a Ze oprav-
dovych zdzraku dosahuje v mno-
hem méné pripadech, nez jsem
se kdysi domnival.

Maélokdy existuje jeden idedlni postup, jak
se s néjakou nemoci vypofadat. Moderni
metody pouzivané dnesnimi lékati (vétsi-
nou vyzadujici supermoderni léky, chirur-
gické zakroky ¢i ozatovani), jsou pfi léce-
ni chronickych civilizaénich onemocnéni
malokdy Uspésné — a nikdy nejsou stopro-
centné bezpeéné, protoZe vechny maji
velmi mnoho vedlejSich u¢inkt. A protoze
tyto lécebné postupy nesplriuji idedlni po-
Zadavky ucinnosti a bezpecénosti, uvnitt 1é-
katské komunity existuje polemika o tom,
jaky je nejlepsi zpusob léceni téchto ne-
moci, které postihuji populaci v epidemic-
kém méfitku.

Nejvétsi kontroverzni oblasti ohledné
spravného postupu lécby existuji u rakovi-
ny, osteoporézy, komplikaci provazejicich
aterosklerézu (véetné nemoci srdce), vyso-
kého krevniho tlaku, cukrovky, artritidy a
nemoci ledvin. Témé¥ kazdy nas obcan

(ne-li on sém, pak jisté néjaky jeho blizky
pritel &i pfibuzny), nékterou z téchto ne-
moci trpi. Vzhledem k tomu, Ze neexistu-
je idedlni postup 1é¢by téchto nemoci a Ze
se nabizi fada alternativ, ze kterych lze vy-
birat, méli byste se i vy aktivné podilet na
rozhodnutich, kterd ovlivni kvalitu a délku
vaSeho Zivota. Nakonec jste to wy, kdo
muZe nejvice ziskat &i ztratit.

Jste-li jako vétsina lidi, musite se do-
zvédét vice, mate-li byt do problematiky
osobné zainteresovani. Potfebujete co
nejlépe pochopit, jakéa je pticina a jaky je
wznam va$i nemoci. Potfebujete znat
moznd feSeni vaSeho zdravotniho problé-
mu, véetné vjhod a newyhod kaZdého
z nich. Vzhledem k tomu, Ze existuje
nékolik alternativnich pfistupti, budete po-
tfebovat urcitou asistenci, abyste si doka-
zali dobfe wybrat. Jednou z nejdulezité;-
gich roli vaseho lékate by mélo byt posky-
tovani informaci (a odbornych Iékarskych
rad) o moznych pfistupech k 1écbé. Méli
byste vyhledat pééi takového lékate, ktery
svého pacienta povzbuzuje k tomu, aby se
do procesu lécby sdm zapoijil. Pracujte se
svym lékafem na vytvareni atmosféry vza-
jemného respektu a spoluprace — to jisté
povede k nejlepsimu moznému feSeni va-
Seho zdravotniho problému.

Neméli byste nad svym zdravotnim sta-
vem ztracet kontrolu — tim, Ze byste svého
lékate nechali rozhodovat (z pozice vie-
mohouciho) za vés. Jako kazdy obycejny
smrtelnik i vas lékaf méa své vlastni osobni
a profesiondlni nazory, které v kombinaci
se sumou jeho znalosti ovliviuji rozhod-
nuti, kterd pro vas nebo s vami Cini.
Vzhledem k omezenym znalostem a pred-
sudkum dochéazi nékdy k nedokonalym u-
sudkum, které mohou zpusobit, Ze se vam
nedostane té péce, o kterou usilujete.
Tato omezeni miZete kompenzovat tim,

w




Ze budete ve vztahu lékat — pacient fun-
govat jako informovany zékaznik.

Na to, co vas lékaf vi, a jaky pfistup
k léCeni nemoci zaujimé, mé vliv mnoho
véci. Budete-li znat zdroje, které vaseho
lékate ovliviiuji, pomuiZze vdm to pochopit,
pro€ jsou nékteré léebné postupy popu-
larni a jiné ne. Formovéni lékafe zadind
od jeho prvnich krokl na fakulté a pokra-
Cuje po cela léta praxe. Ucime se lécit
podle principti a postoju, které nam pre-
davd omezeny pocet autorit, se ktergmi
jsme se na Skole setkali. Lékatské ucebni-
ce (psané mnohdy témi samymi odborni-
ky) se podobaji témét aZ kuchatkam udéa-
vajicim, jak se mate starat o nemoci své
a ¢lenui své rodiny. Lécebné postupy, kte-
ré voli lékafi v rtznych ¢astech zemé, se
vzhledem k tomu od sebe mnoho nelisi.
I kdyz existuje nékolik moznych pfistupti
k problému, v uréitém Ease a v urcitém
misté se stane obvykle jedna metoda po-
puldrngjsi nez ostatni. To nemusi vzdycky
znamenat, Ze se jedna o metodu nejlepsi.

Mezi lékati, ktefi plsobi ve stejné ko-
munité a pfedndsSeji ve stejnych stiedis-
cich, existuji velmi tésné kolegidlni vztahy.
Jakmile se jednou néktery zpusob terapie
stane oblibenym, viechny ostatni moznos-
ti byvaji pacientovi uzavreny. I kdyz se va-
Semu lékati tfeba nebudou uZivané terapie
zdét nejvhodnéjsi, zfidkakdy ma dostatek
Casu (a nékdy chybi i dostate¢ny zdjem)
k tomu, aby mohl zpochybnit postupy,
které byly vytvofeny na zdkladé mnoha
provazanych zajml — a stoji za nimi celd lé-
ta, kdy se tradi¢né uzivaly. Nastésti existu-
je dnes fada zvidawych hlav, které pfehod-
nocuji a pfetvareji smér, kterym se medici-
na ubird. Moznd, Ze néktery z tohoto no-
vého rodu lékati uZ pracuje pravé s vami!

Zamyslete se nad tim, jaky ma technic-
ky pokrocily systém lékarské péce, ktery
se v poslednich desetileti tak rozvinul,
vlastné vliv na vase zdravi. Jednotlivé sloz-
ky tohoto systému maji vSechny znaky
podnikani, véetné prioritniho cile,
kterym je maximalizace zisku. Pé&-
tef systému zdravotni péce tvori
dnes farmaceuticky prumysl. Jiz od
dnu pojizdnych predvadécich akci
se jedna o velmi agresivni zpuisob
podnikéni. Farmaceuticky pramysl
utraci roéné stovky miliont na re-
klamu, od nékladi na novinovy pa-
pir aZ po subvencovani vyzkum-
nych projektt. Mnohého lékate
podporuji v jeho dals$im vzdélavani
firmy vyrabéjici léky. Tento pramy-
sl chce zajistit, abychom znali ten
nejlepsi zpusob, jakymi léky a po-
stupy l6&it vés a vasi rodinu. Sif re-
klamu prostfednictvim vzdélavacich
letdkt pro pacienty, periodik, aka-
demickych knih, audiokazet a vide-
okazet. Stovky publikaci podporovanych
farmaceutickymi spole¢nostmi jsou posila-

myty a omyly

NEMELI BYCHOM NAD SVYM ZDRA-
VOTNIM STAVEM ZTRACET KON-
TROLU - TIM, ZE BYCHOM NECHA-
LI SVEHO LEKARE ROZHODOVAT
(Z POZICE VSEMOHOUCIHO) ZA NAS.

ny do lékatskych ordinaci. Odborné ¢lan-
ky otidténé v téchto publikacich odrazeji
z&jmy sponzorujicich firem. Vétsina z nas
si predplaci odborné lékafské Casopisy —
abychom mohli pokracovat v naSem vzdé-
st jsou plné barevnych inzerati doporu-
Cujicich ten ¢i onen lék.

Témér kazdy pracovni den okupuji pra-
covnu va$eho lékafe obchodni zéstupci
vybaveni védeckymi studiemi a zdarma
nabizenymi vzorky produkti svych firem.
Tito prodejci mohou byt hlavnim zdrojem
veskerych novych informaci, které mnozi
lékafi ziskavaji v souvislosti s pfistupem
k problému, kterym pravé vy stradate.
Vyrobci 1é¢iv Casto poskytuji zdarma
i prednasky (prostfednictvim cestujicich
profesortl z prestiznich univerzit). Dobfe
vzdélani lékati nabizeji oviem pod plasti-
kem pokracujiciho lékafského vzdélani fi-
remni zboZi. Farmaceutické firmy sponzo-
ruji plné nebo z&asti mnohé védecké kon-
ference. Jejich finan¢ni zajmy se pfitom
nékdy pfimo odrazZeji v sestavé prednase-
jicich. Velky dil probihajiciho védeckého
wyzkumu je sponzorovén farmaceutickymi
firmami (které pfirozené podporuji projek-
ty tykajici se jejich wyrobku). Tato taktika
musi byt Uspésnd, protoZe farmaceuticky
prumysl i nadéle sméfuje vétsinu penéz,
které vrha do reklamy, pfimo na lékate.
A my, velmi zaneprdzdnéni lékafi, jisté
dychtime dozvédét se o novinkach, které
mohou nasi praxi nebo nasim pacientim
pomoci.... O

Z knihy ,,McDougall’s Medicine:
A Challenging Second Opinion*.
Autorem je lékar a dietolog John
McDougall. K vydani pripravuje
nakladatelstvi Metramedia.

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

denné 9-20.30
v patek 9-15
(v sobotu zavreno)

Infarkt bez bolesti
na prsou béziny

To, zZe vds neboli na prsou, jesté nezna-
mend, Ze prdvé nemdte infarkt. Velkd
studie na vice nez 400 000 pacientech,
ktefi prodélali infarkt, ukdzala, Ze jedna
tfetina z nich dorazila do nemocnice
bez toho, ze by si stézovali na akutni bo-
lesti na prsou. Tito pacienti byli ndchyl-
néjsi k oddalovdni léceni, v nemocnici
se jim dostalo méné agresivni lécby —
a méli vice nez dvojndsobné riziko toho,
Ze na infarkt zemfou.

Lékari specialisté uvddéji, Zze prizna-
ky infarktu mohou byt kromé bolesti na
prsou: bolest nebo nepfijemny pocit
v zddech, v bradé, v zdtylku, v ramenou,
v pazi ¢i v Zaludku, krdtky dech, poceni
se, nepravidelny srde¢ni rytmus, omdli-
vdni, celkovd slabost a ndhld porucha
trdveni.

Journal of the American
Medical Association

Lepsi strava v détstui,
lepsi znamky ve skole!
Konzumace pestré stravy ve véku dvou
let tizce souvisi s vikonnosti déti ve sko-
le ve véku jedendcti let.

Védci z University of North Carolina
zjistili ve studii na vice nez tisici détech,
Ze ty z nich, které dostdvaly v détstvi
pestrou energeticky vydatnou stravu ob-
sahujici hojné ovoce a zeleniny mély
lepsi vysledky ve Skole i pfi testech IQ.
Ty déti, které jedly nizkokalorickou,
méné pestrou stravu (hlavné ryby, rvze,
kukurici) mély podprimérné vysledky.
U déti, jejichz diety se v prubéhu let
zlepSovaly, bylo zaznamendno urcité
zlepseni skolnich vysledkt, ale prece se
nevyrovnaly détem, které zacaly konzu-
movat pestrou stravu brzy v détstui.

Health Central
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Stava z ruzového grepu
ochrani vase srdce

Zatimco média délaji mnoho povyku o-
kolo toho, Ze piti vina pFindsi urcity pro-
spéch pro srdce, novy vyzkum ukdzal,
Ze $tdva z riuzového grepu prindsi pro
srdce podobné ochranné ucinky (bez ne-
gativnich ucinku alkoholu).

Védci z Georgetown University ne-
chali po ¢trndct dnti skupinku zdravych
dobrovolniku pit denné §tdvu z ruzové-
ho grepu. Stdva snizila tvorbu krevnich
destic¢ek a zvysila uvolriovdni oxidu du-
sicného, ktery celi aktivaci desticek.
Akumulace kreuvnich destiek na sté-
ndch cév muze vést ke turdnuti a zuzeni
céuv.

American College of Cardiology

Koureni: tady a ted

Ukazuje se, ze ¢lovek nemusi Cekat dva-
cet az tricet let, aby se projevily nega-
tivni ucinky koufeni. Novy vizkum ukd-
zal, Ze koufeni muze mit okamZzité ne-
gativni dusledky jiz v mlddi. Kufdci ma-
ji totiz 1,5 ndsobné riziko oproti neku-
Fdkum, Ze utrpi zlomeninu, vyron ¢i jiné
zraneni. Védci se domnivaji, ze koureni
zrejmé naru$uje schopnost téla uéinné
hojit svaly, kosti a dalsi tkdné (a kufdci

jsou tak ndchylnéjsi k zranéni).

American Journal
of Preventive Medicine

Prevence cukrovky:
znovu strava a pohyb

Kombinace nizkotuéné stravy s vyso-
kym obsahem vldkniny a pravidelného
pohybu muze zabrdnit asi Sedesdti pro-
centum vsech pfipadu cukrovky II. typu
(diabetes mellitus) — takové jsou vysled-
ky studie vypracované Finskym tstavem
pro vefejné zdravi, v jejimz prubéhu
védci sledovali po dobu dvou az Sesti let
500 Finu.

,Prevence cukrovky neni pro lékaf-
sky vozkum ldkavim ,sexy“ ndmétem;
a aé to moznd zni neuvéfitelné, nikdo
nemél zdjem nasi studii financovat®, u-
vedl profesor Tuomilehto.
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NAKLADY
NA ZDRAVI

V Ceské republice dosdhly vidaje
resortu zdravotnictvi v roce 1997
sumy 118,8 miliard Ké. V prepo-
Ctu na obyvatele jde o ¢dstku 11
531 korun; ta se od roku 1990
zvysuje v prumeéru o 1 000 K¢
rocnée.

Tyto wdaje pFedstavuji znacnou zatéz pro
statni rozpoCet a vynucuji si restriktivni o-
patfeni. Jednim z nich je napfiklad neusté-
le se zvysujici finanéni spolutiéast pacientii
na financovani zdravotni péce (v roce
1997 ¢inila tato spoluti¢ast pramérné 959
K¢ na obyvatele). Mnozi lidé si proto dnes
zaCinaji uvédomovat, Ze byt nemocnym se
jednoduse nevyplati. Ve Spojenych statech
tfi nejvétsi vgrobci automobilti zaplati ro¢-
né dohromady vice za zdravotni pojisténi

motnym pracovnim vykonem, nejvétsim
rizikovym faktorem je pravé Zivotni styl za-
méstnancli. Mnohé studie presvédcivé do-
kézaly, Ze nespravna wZiva, sedavy zpl-
sob Zivota, konzumace alkoholickych na-
poju a koufeni do velké miry ovlivriuji
vznik a rozvoj civilizaénich onemocnéni ja-
ko je ischemicka choroba srde¢ni, mrtvice
(cévni mozkova piihoda), cukrovka, cirhé-
za jater, rakovina plic, prsu, prostaty a
tlustého stfeva. Napiiklad:

Vyzkum provadény Statnim zdravotnim
Ustavem v Praze ukézal, Ze pfipady pra-
covnich neschopnosti a pocet dni absence
v prubéhu roku wjznamné stoupaji s po-
¢tem vykoufenych cigaret. Nejvyraznéii je
tato skutecnost patrna zejména na poctu
dni pracovni neschopnosti. S rostoucim
mnozZstvim vykoutenych cigaret se pocet
dni pracovni neschopnosti vice neZ ztroj-
néasobuje.

Ve vékové skupiné 30-49 let je vgrazné
sniZeni produktivity prace témé¥ vzdy zpu-
sobeno konzumaci alkoholu.

Prumémé néklady na léceni infarktu se
pohybuji ve vsi asi pul milionu korun.

Py

Dokazi zmény Zivot-

niho stylu snizit ndkla-
dy na zdravotni péci?

Uvedme si nékolik pfikla-
du ze Spojenych stata. Kdyz
jista skupina ucitelti z Dallasu
zacCala pravidelné cvicit, zjis-
tilo se, Ze v priméru pak by-
li ro¢né o tfi dny méné ne-
mocni. Skolni sprava tak u-
Setfila pul milionu dolart,
které by jinak musela zaplatit
za zastupujici ucitele.

Dalsim ptikladem je le-
tecka firma Lockheed, ktera
zavedla preventivni ozdrav-
ny program, jenZ ji pomohl
uSetfit na zdravotnim pojis-
téni v prubshu péti let vice
neZ milion dolart. V tomto
obdobi se pocet piipadu

DOSPIVAJICI DIVKY, KTERE PIJI HOJNE NEJ-
RUZNEJSI LIMONADY, MAJI ASI TROJNASOB-
NE RIZIKO ZLOMENINY OPROTI DIVKAM, KTE-
RE TYTO NAPOJE VUBEC NEKONZUMUJI.
VEDCI SE DOMNIVAJI, ZE VYSOKY OBSAH
FOSFORU V MNOHA TECHTO NAPOJICH MENI
CHEMICKE REAKCE V LIDSKEM TELE, COZ

NAKONEC VEDE K OSLABENI KOSTI.

neZ za ocel, ze které vyrabéji auta. S rych-
le rostoucimi cenami zdravotniho pojisténi
si jiZ v mnoha zahrani¢nich i domacich
spole¢nostech uvédomili, Ze nemocni pra-
covnici znamenaji také nizsi zisky.

Co zpusobuje zvysenou nemoc-
nost zaméstnancu?

Pomineme-li nebezpedi spojend se sa-

pracovni neschopnosti snizil
o 60 procent; dale poklesl
pocet pfipadii onemocnéni
vysokym krevnim tlakem
(o témeF 90 procent) a také
se wyrazné snizila nezadouci
fluktuace pracovniku.
Zédjem o zdravy Zivotni
styl trvale vzrista a to nejen
v USA, ale také unas. V po-
slednich letech byl naptiklad
v Ceské republice zaznamenén pokles po-
¢tu kutaku; dale se snizila konzumace ma-
sa a stoupa naopak spotfeba ovoce a zele-
niny. Je potésitelné, Ze tento trend se pfiz-
nivé odrazi i v klesajici imrtnosti na srdeé-
ni infarkt a mrtvici. Dokonce jiZ existuj fir-
my a organizace, které do zdravotniho po-
jisténi zahrnuji také preventivni programy.



Jakym zpusobem lze motivovat
zaméstnance, aby zlepsili péci o
své zdravi?

Uvedme si nyni nékolik namétt, které
vyzkouseli v nékterych podnicich v USA:

V jedné realitni kancelafi naptiklad ve-
deni plati zaméstnancum, ktefi maji nad-
vahu, deset dolarii za kazdé kilo, o které
zhubnou (a nepfiberou je znovu béhem
pristich Sesti mésicty), jednordzovou odmé-
nu 500 dolart pracovnikum, ktefi prestali
koufit, a jednordzovou odménu 500 dola-
rd tém, kdo pravidelné cvici.

Spoleénost sdruzujici nékolik nemocnic
se rozhodla vyplécet kazdému ucastnikovi
jejich ozdravného programu 24 centu za
kazdou mili, kterou ujde nebo ubéhne.

Neékteré spolecnosti proplaceji svym za-
méstnanciim dvé mimotadné hodiny mé-
si¢né, pokud tito nebyli cely mésic nemoc-
ni nebo nepfisli pozdé do prace. Pokud
pracovnik béhem celého roku nezmeskal
vice nez ¢tyti dny, wyplati mu zvl&stni od-
ménu tfi sta dolaru.

Typické predstava podnikatele — obéz-
niho, vyéerpaného, Zjiciho na cigaretach
a Martini — se dnes jiZz opravdu nenosi.
V soucasném svété podnikani je znakem
uspéchu dobré zdravi a elegance. Mezi ve-
doucimi pracovniky neustdle ptibyva téch,
ktefi si udrzuji $pickovou kondici. Védi to-
tiZ, Ze jinak o né firmy nebudou mit zjem.

Lidé jsou tim nejcennégjsim ,kapitdlem*
mnoha spole¢nosti, a proto se firmam vy-
plati podpofit zdravi vlastnich zaméstnan-
cl. Zdravi pracovnici jsou podstatné pro-
duktivngjsi, proto ma takovad investice
mnohonéasobnou navratnost. O

Prispévek pochazi z knihy ,,Dyna-
micky zivot“ autoru H. Diehla, A.
Lundigtonové a P. Pribise. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion, k za-
koupeni v Praze v prodejné Coun-
try Life v Melantrichové ulici ¢é. 15
v Praze 1.

UZITECNA
PLYNATOST

Plynatost (flatulence) sice nemu-
si pomoci pri navazovdni znd-
mosti, ale muze, ponékud pre-
kvapive, zlepsit vase zdravi!

Plynatost je ¢asto metlou konzumentu lus-
ténin. Zpusobuji ji tfi druhy cukrii nacha-
zejici se v bobech — stachyéza, verbaskéza
a rafinéza — které organismus nedokéze
strvit. ProtoZe tyto cukry unikaji trévicim
enzymUm, prochéazeji neporusené do
tlustého stfeva, kde je travi zde Zijici bakté-
rie. PHi tomto procesu wytvéreji baktérie
plyny, jako je kysli¢nik uhli¢ity, vodik a né-
kdy metan, které mohou zpusobovat urci-
té roztdhnuti tlustého stfeva a pocit nepo-
hody - aZ do té doby, kdy plyny ze stfeva
odejdou, coZ muzZe pusobit Casto urcité
rozpaky.

Abychom pochopili, Ze plynatost miiZze
byt i uZiteCna zaleZitost, musime se sezna-
mit s nékterymi baktériemi, Zijicimi v tlus-
tém streve.

PROSPESNE BAKTERIE

V tlustém strevé Zje asi 400 rlznych
druhu baktérii, pficemz jejich celkowy po-
Cet dosahuje biliont. Vétsina z téchto bak-
térii se chova pratelsky. Jsou normdlni
soucasti nasi fyziologie a v tlustém stfeve
vykonavaji zdravi prospésné funkce.
Naptiklad $tépi v tlustém stfevé rozpust-
nou vldkninu a wytvareji produkty, které
mohou pomoci pfi sniZovani hladiny cho-
lesterolu v krvi.

dJeden druh baktérii Ziicich v tlustém
stfevé se nazyva bifidobaktérie. Nékteti
védci jsou presvédCeni, Ze tyto baktérie
hraji velmi duleZitou roli v podpote sprav-
ného fungovani tlustého stfeva a celkové
pohody. Na zékladé téchto poznatku vyvi-
nuli Japonci specidlni ndpoje, které stimu-
luji rust téchto baktérii.

Kojenci, zejména vyZivovani matet-
skym mlékem, maji ve svych stfevech vel-
ké mnozstvi bifidobaktérii, coZz mize byt
jednou z pficin, pro¢ jsou odolngjsi proti
nékterym infekcim, nez déti Zivené umélou
wZivou (Sunarem). S ptibyvajicim vékem
pocet bifidobaktérii v tlustém stfevé klesa.
Toto zjisténi dalo podnét ke zkoumani
vztaht mezi jejich poétem a dlouhovékos-
ti. V jednom japonském wyzkumu se po-
rovnavalo mnozstvi bifidobaktérii u mést-
ské populace Tokia a u lidi Zijicich na ven-
kové v oblastech znamych tim, Ze se jejich
obyvatelé doZivaji vysokého véku. Lidé Ziji-
ci na venkové méli ve swjch strevech wy-
znamné vice bifidobaktérii nez ti, ktefi Zili
v Tokiu.

Bifidobaktérie mohou rovnéz pomoci

pfi prevenci nékterych druhti rakoviny.
V jednom pokusu na zvifatech, metodou,
ktera zvySovala pocet bifidobaktérii ve stfe-
vé, vznikaly nadory tlustého stfeva mno-
hem méné Casto (u méné nez 50% zvitat)
v porovnani s témi zvifaty, kterd méla niz-
$i pocet bifidobaktérii. U lidi byl zvyseny
pocet bifidobaktérii spojeny se sniZzenym
mnozstvim Kkarcinogenti ve stolici.

SOJA A BIFIDOBAKTERIE

Jak souvisi séjové boby s pFibéhem
o bifidobakteriich? Séjové boby obsahuiji
znaéné mnozstvi cukri rafinézy a stachy-
nézy a bifidobaktérie dokazi vyuzivat rafi-
ndzu (a asi i stachyndzu) jako swvij zdroj vy-
Zivy. Veétsina jingch baktérii v tlustém stte-
vé je nemuZe vyuzivat viibec anebo je vy-
uZiva jen v omezeném rozsahu.

V soupeficim prosttedi tlustého stfeva
mohou baktérie pfezivat, jen kdyz dostava-
fl svj preferovany zdroj energie. Je-li
v tlustém stfevé hojnost rafinézy a stachy-
ndzy, bifidobaktérie maji vwhodu pted o-
statnimi soupefi. Tim, Ze se zwysi pocet bi-
fidobaktérii, miiZeme ziskat nékteré pf¥imé
whody s tim spojené, k nimzZ patii sniZeni
rizika rakoviny a doZivani se vyssiho véku.
MuzZeme tim téZ sniZit pocet $kodlivch
baktérii.

Séjové boby jsou tak ucinné
v podpofe rustu bifidobaktérii, Ze
nékteti zdravotni odbornici v Ja-
ponsku navrhovali zaménit v do-
macnostech bé&zné pouzivany cukr
za cukry ziskané ze séjovych bobu,
¢imz se posilni tyto uZite¢né bakté-
rie. Dokonce i velmi malé mnoZstvi
téchto cukrti — malé na to, aby zpu-
sobilo nadymani a nepohodu — zvy-
3uje velikost populace bifidobaktérii
v tlustém stfevé. A i kdyz viechny
ludténiny obsahuji cukry, které mo-
hou vést k vytvafeni plynt, séja méa
oproti ostatnim lusténindm vice
faktorti podporujicich bifidobakté-
rie. To muze byt dalsi zpusob, jak
ndm asi pomadhaji séjové boby
chrénit se pfed rakovinou.

Upozorfiujeme ale, Ze nékteré
produkty ze sdji, jako napfiklad
tofu a fermentované vyrobky ze sé-
jowch bobu, obsahuji o hodné
méné téchto cukrli vytvarejicich
plyny a nezpusobuiji tak pfitomnost
velkého mnozZstvi bifidobaktérii
v tlustém stfevé. Chceme-li vyuzit
prospésnost bifidobaktérii naplno,
musime konzumovat také celé sé-
jové boby, séjovou mouku anebo
tzv. ,s6jové maso” (sdjové texturo-
vané bilkoviny). O
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Z knihy Marka a Virginie Messino-
vvch ,,Zdravo jest, dlho zit“. Vyda-
lo nakladatelstvi Motyl.
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MUZ JE HLAVOU,
ZENA SRDCEM

Muz a Zena se vzdjemné nelisi
jen nékterymi télesnymi a duseuv-
nimi znaky, ale jsou od zdkladu
a do vsech podrobnosti odlisni,
asi tak jako Rembrandtiuv a
Raffaeltiv obraz. Nejde o pripo-
dobnéni, ale o oboustranné do-
plnéni, ne o unisono, ale o har-
monii.

Perspektivni hloubka krajiny — jak ji vidi-
me — spocivd v tom, Ze naSe pravé oko
vnimaé trochu jiny obraz nez levé. Spolu vi-
di plasticky, kdyZ jedno oko zavieme,
v8echno se stane plochym. Tak spolupt-
sobi i muZ a Zena v manZelstvi.

Hlavni tlohou Zeny je rodit a vychova-
vat déti, proto ma Zena pfirozeny vztah ke
vSemu Zivotodarnému a dusi formujicimu.
Ma sklon divat se na nezivé predméty ja-
ko na Zivé a tim ma v rukou kli¢ k pohad-
kovému svétu. Muz vsak, protoZe je povo-
lany ochranovat a Zivit, méa zvlastni vztah
k nezivym vécem - které je mozné libo-
volné rozdélovat a spojovat. Proto ma
sklon chépat i Zivé bytosti jako stroje.

Zena chape i souvislosti jako celek, ja-
ko pfirozené rozvinuté a dané. Proto ma
udrzujici, Casto konzervativni rysy. Muz
vSak chépe vsechno, jako by to bylo slo-
Zené z Casti, které se daji opét rozloZit a
zménit. Spravny muz chce existuiji-
ci obnovit a zlepsit, méa sklon k re-
voluénosti. Tato schopnost tvofit
a rozkladat je zaloZena na specific-
ky muzské logice. Pro muze 2 x 2
je 4 plati vzdy a viude. Pro Zenu
vSak neni 2 x 2 vzdy 4, ale podle o-
kolnosti, jednou je to 3,9, jindy 4,1
nebo 4,15. MuzZ ji proto povaZuje
za nelogickou, ona vSak ma ve
svém svété s touto svou matemati-
kou pravdu — ptece kazdy biolog
dobfe vi, Ze v Zivé pfirodé 2 x 2 ni-
kdy neni presné 4. Je tomu tak
pouze ve svété nezivych véci — kte-
1y je prave svétem muze.

[ celou svou osobu proziva Zena
jako celek. Télesna nevolnost, tina-
va anebo vlivy pocasi snadno puiso-
bi na jeji dusevni rozpoloZeni. Plati
to ale i naopak: duSevni stavy vy-
volavaji u Zen Casto migrény, srdec-
ni potize apod. Mési¢ni cyklus pu-
sobi na dusi Zeny a je ji také zpétné ovliv-
fiovan. Toto vSechno nazgvd muz rad
Lhysterii“. KdyZ vsak ptihlédneme blize,
Zjistime, Ze tato télesnd a dusevni harmo-
nie Zeny funguje vlastné jako ucelna
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ochrana pfed vétsim poskozenim. U mu-
Ze je tomu pravé opacné — a protoZe je u
néj vzdalenost mezi télem a dusi podstat-
né vétdi, muZe se télesné zruinovat, aniz
by si to vabec uvédomil (a podobné se mui-
Ze i v duSevni oblasti ubirat témi nejtézsi-
mi cestami bez toho, Ze by zakousel néja-
ké télesné utrpeni). Muzi do jisté miry chy-
béji vnitfni varovna a brzdici zafizeni.

Tak ma Zena i instinktivni jistotu, které
se muzi vétsinou nedostava. Uréité véci,
které musi muZ svym rozumem sloZité kal-
kulovat, chdpe Zena uplné samoziejmé;
a proto i v kritickych situacich reaguje Ze-
na vétsinou rychleji neZ muz, ktery je vice
zavisly na stanoveném programu. Tento
nedostatek instinktivni jistoty p¥indsi muzi
specificky pocit ménécennosti. Citi, Ze Ze-
na je vice uzemnénéd a zakofenénd, Ze
vlastni celek, ze kterého on zna jenom
Casti.

Tyto odlidnosti nemusime oviem cha-
pat jako absolutni protiklady. Kazdy muz
a kazda Zena maji i zarodky druhého po-
hlavi; az ve dvojici se pdly zvyrazni nato-
lik, Ze se spolecné dopliiuji do celku.

Kromé protikladt mezi muZzem a Ze-
nou, které jsou
spjaté s pohlavim,
jsou vsak jesté dal-
§i, které se nalézaji
v charakteru osoby
jako takové. A pro-
toZze se protiklady
pritahuji, vdava se
Casto Zena extro-
vertniho citiciho ty-
pu za muzZe intro-
vertniho a raciondl-
niho, anebo si intu-
itivni introvertni ze-
na bere vnimavého
muZe extroverta.
Tento rozdil zptiso-
buje v manZelstvi
zpocatku urcity od-
liv ve vzdjemném
chépani, ano, man-
Zelé si  dokonce
z ¢asu na Cas pravi-
delné ,lezou na
nervy“. Je dulezité
védét, Ze tato proti-
kladnost charakteru
je v8eobecnym pra-
vidlem, které je pro
manzelstvi  spiSe
dobrym znakem, a
Ze tu jde, jako pfi
rozdilech danych
pohlavim, o obou-
stranné doplfiova-
ni, o harmonii pro-
tikladu.

,Muz je hlavou manzelského svazku*,
uvadi Svycarsky obcansky zékonik a opird

se pfitom o biblické pojeti. Vétsina muzu
si na této hodnosti zaklada. Zeny se viak
touto formulaci vétsinou citi byt urazené
a tlacené do pozadi. V Casech rovnoprav-
nosti se zda byt tato véta znacné ptrehna-
nou. Ve skuteCnosti se ji vsak nemini roz-
dil v pravech, duleZitosti anebo hodnosti,
ale pouze rozdil ve funkci. V manzZelstvi
tvofi muZ a Zena spoletné jednu bytost,
jednu osobu, Zivy celek a kazdy z nich
v ném predstavuje jeden organ. Oznace-
nim byt v manZelstvi hlavou dostavd muz
fadu konkrétnich uloh, pfed kterymi ne-
smi utikat.

Vedle hlavy ma vsak organismus man-
Zelstvi i ,,srdce” — a tim je Zena. Zena, kte-
rd stoji muzi po boku radou a pomoci,
kterd mu vede domécnost. A miizeme do-
dat, Ze je to i ona, kdo vychovava déti.
Muz buduje formu, Zena ji napliuje, muz
idi ¢lun, Zena se stard o cestujici, muz je
ohnistém, Zena je plamenem.

Chépeme-li tento vztah spravné, pak
nemusi existovat mezi muZem a Zenou
zadny boj o moc. Kazdy muize byt stastny,
Ze s pomoci druhého plni svou vlastni -

lohu.

CELOU SVOU OSOBU PROZIVA ZENA JAKO CELEK.
TELESNA NEVOLNOST, UNAVA ANEBO VLIVY POCASI
SNADNO PUSOBI NA JEJI DUSEVNI ROZPOLOZENI.
PLATI TO ALE I NAOPAK: DUSEVNI STAVY VYVOLA-
VAJI U ZEN CASTO MIGRENY, SRDECNI POTIZE APOD.

UZ v Gvodu jsme konstatovali, Ze muz
ma pred Zenou vétSinou pocit ménécen-



Muz buduje formu,
Zena ji naplnuje,
muz ridi ¢lun,
Zena se stara

o cestujici,

muz je ohnistém,
Zena je plamenem.

nosti, protoZe Zzena ma veétsi intuici nez
muz. Je proto velmi citlivy na jeji kritiku,
o hodné vic, nez si oba uvédomuii, a této
kritiky se boji. Aby pfipadné kritice pfede-
Sel, odtahuje se muz Casto od své udlohy
kormidelnika a pfenechava zodpovédnost
Zené. Svoiji citovou zbabélost kompenzuje
v8ak mnohdy panova¢nym vystupovanim
a diktatorskymi zpusoby. Ale i Zena ma
pfed muZem pocity ménécennosti, které
jsou dény vychovou a na nékterych mis-
tech i je3té vladnoucimi konvencemi. Cim
vice jsou tyto pocity ménécennosti potla-
Cené, tim dfive se Zena pokousi je kom-
penzovat kritikou, malichernymi wycitka-
mi a sniZovanim muZt obecné a manZela
zvlast. A nastupuje boj o moc.

Cim vice viak bere na sebe muz svoji
odpovédnost a ¢im vice se stava skutec-
nou hlavou manZelského svazku, tim lépe
se Zené dafi a tim lépe zastava i ona svoji
dlohu srdce. Ale musi dat muzZi sebejisto-
tu, kterou od pfirody nemd, musi mu du-
véFovat, a to i kdyz zpocatku selhavd, ona
ho musi svoji ldsku a chvélou pfimo ,na-
fouknout“, inspirovat, aby spravné plnil
svoji tlohu kormidelnika.

Jestlize Zena tuto chvélu, toto soustav-
né povzbuzovani svého manzela zanedb3,
anebo kdyZ ho dokonce shazuje, pak se
on citi byt pfed ni jako dité a dfive nebo
pozdéji si najde jinou Zenu, kterd se na
ngj bude divat spravné a pred kterou se
bude moci citit zcela jako muz. Nebezpeci
dlouhodobé nevéry je tu velmi velké.
Vétdina ztroskotani manzelskych svazku
ma své kofeny v tom, Ze muz si pfipadal
pfed Zenou ménécenny, ona ho v tom
utvrzovala a jind Zena z né&j dokazala udé-
lat ,hlavu®.

Nepomér sil mezi muZem a Zenou je
jednou z nejéastéjsich podminek manzelské
roztrzky. Je-li Zena silngji, moudfe;jsi, zku-
$engjsi, temperamentnéjsi neZ muZ a dava-
li mu to pocitit, pak jsou obuykle oba dva
nestastni a vzdjemné si na sebe stéZuji.

KdyZ vsak muZ pfevezme plnou odpo-
védnost jako ,hlava“ rodiny a Zena jako
,srdce® ji naplni pulzujicim dusevnim tep-
lem, pak je nejen pro né, ale i pro jejich
déti wytvofen pevny zédklad budouciho
tastného wvyvoje. O

Z knihy T. Boveta ,,Manzelstvi“.

UZDRAVENI U RYBNIKA

V Jeruzalémé je u Ouci brany rybnik, hebrejsky zvany Bethesda,
a u neho pét slouporadi. V nich lehdvalo mnozstvi nemocnych,
slepych, chromych a ochrnutych (¢ekajicich na pohyb vody.
Nebot andél Pdné cas od casu sestupoval do rybnika a viFil vo-
du; kdo pruni po tom zvireni vstoupil do vody, byval uzdraven,
at trpél kteroukoli nemoci).

Byl tam i jeden ¢lovék, nemocny jiz tficet osm let. Kdyz Jezi$ spatfil, jak tam lez,
a poznal, Ze je uz dlouho nemocen, ¥ekl mu: ,,Chces byt zdrav?“ Nemocny mu od-
povédél: ,Pane, nemém nikoho, kdo by mé donesl do rybnika, jakmile se voda roz-
vifi. NeZ se tam sam dostanu, jing mne pfedejde.* Jezis mu fekl: , Vstari, vezmi své
loZe a chod!“ A hned byl ten ¢lovék uzdraven; vzal své loZe a chodil. (Jan 5, 1-9)

V pété kapitole Janova evangelia vidi nemocny pfi¢inu své nemoci v tom, Ze
prichézi zkratka. Druzi jsou rychlejsi. Maji nékoho, kdo je donese do rybnika, jak-
mile se voda rozviti. Srovnavani je Casto vyrazem nedostacujiciho pocitu vlastni
hodnoty. Kdo se stéle srovnava s druhymi, nema cit pro sebe samého, pro
svou hodnotu, pro svtjj Zivot. Definuje se jen ve srovnani s ostatnimi. A tam
se umisfuje stale hiire. Je mnoho lidi, ktefi jsou rychlejsi nez ja, nadang;jsi, ob-
libengjsi, lépe vypadajici. Dokud se srovndvam s druhymi, nestojim pti sobé.
Nevnimdam se.

Jedna pani chodi rdda do Zenského krouzku. Casto se tam viak $patné citi.
Srovnava se s ostatnimi. Ostatni studovaly, ona ne. Ostatni uméji 1épe mluvit
nez ona. Co si pomysli, kdyZ ona tak neobratné placa? Pfi rozhovoru duma
o tom, co druhé uméji Iépe nez ona, ¢im vSim je znevyhodnéna. JeZis 16¢i srov-
néavatele tim, Ze mu takové dumani zakazuje. Nejprve se na ného diva, ¢imz mu
dodava vaznosti. Poznava jeho situaci a pta se ho: ,,Chces byt zdrav?“ (Jan 5,6)
Konfrontuje ho se sebou samym, s jeho vlastni viili. Misto, aby se clovék srov-
naval s druhymi, ma se ptat sam sebe, co si chce vlastné pocit se svwym Zivo-
tem. Jezi§ znemoZziiuje srovnavateli jakoukoli vymluvu. Neni dulezité, co druzi
délaji a fikaji, jaci jsou, zda lepsi nebo rychlejsi. Zalezi jen na tom, co udélam
j& sdam se svym Zivotem. KdyZz se nemocny svym srovnanim snazi vyhnout
JeziSoveé otazce, nakazuje mu Jezis: ,Vstan, vezmi své loze a chod” (Jan 5,8)
Muzes vstat, miiZes jit. Zanech srovnavani, nafikani, zanech pléce. Vstaii, po-
stav se, narovnej se, bud vzptimeny! Muzes chodit. Ted jiz to jde.

Z knihy Anselma Griina ,,Moc nad bezmoci*.

SROVNAVANI JE CASTO VYRAZEM NEDOSTACUJICIHO POCITU VLASTNI
HODNOTY. KDO SE STALE SROVNAVA S DRUHYMI, NEMA CIT PRO SEBE
SAMEHO, PRO SVOU HODNOTU, PRO SVUJ ZIVOT.
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STRES, UCENI
A SKOILA...

V zZivoté se dostdvdme do ruz-
nych zdtézovych ¢i dokonce stre-
sovych situaci. Samozrejmé chce-
me, aby se v nich naSe déti, az
jednou dospéji, nehroutily, aby
je umély zvlddat co nejlépe. Je
dost rozsifenym mytem, Ze déti
nejlépe na stres pripravime,
kdyz jim poskytneme néco jako
trénink ve stresovych situacich.

Od této mylné predstavy je jen krucek
k turzeni, Ze Skola ma byt mistem, které
mé poskytovat dostatek prileZitosti ke
stresovym zaZitkim.

V psychologii existuje pojem racionali-
zace. Jde o dodate¢né ,logické® zdivod-
néni chovani ¢i néjaké udalosti, které ne-
jsou v n&jakém ohledu spravné, abychom
ukonejsili nase svédomi. Lidové bychom
fekli ,,Ihat si do kapsy“. N&s dnesni mytus
je vlastné nécim takovym.

Pfimérena zdtéz neni stresem

Jiz nékolikrdt jsme narazili na nejas-
nosti v pojmech. Nékdo oznacuje ne-
spravné pojmem stres jiz skutecnost, ze
dité se mé (ba pro swjj zdarny vyvoj pfimo
musi) setkdvat s pfiméfenou zatéZi a s do-
statkem podnétt. Mezi podnéty
pocitAme samoziejmé i ty nepfi-
jemné, které rovnéZ aktivizuji dité
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k jejich pfekonani, odstranéni ¢i vy-
rovnani se s nimi.
Co je tedy stres

Stres v jeho skuteéném vyznamu zna-
mend, Ze podnéty svou pfemirou a nepfi-

12/ PRAMENY ZDRAVI

jemnosti vyvolavaiji jiz tzv. stresovou reak-
ci, pfi niZ v téle nastévaji chemické a fy-
ziologické zmeény. Ty jsou nutné proto,
aby se organismus v ohroZeni Zivota mohl
branit, vesmés bojem nebo utékem. U ¢lo-
véka (a také u vyssich savctl) se za streso-
vé poklédaji i situace psychické a sociélni
zdtéZe, pfi nichZ Zivot ohroZen neni.
Stresorem je tedy také neuspokojeni na-
gich lidskych potfeb — potfeby bezpedi,
lasky, zaclenéni do skupiny, projevl pfiji-
méni od druhych lidi, sebeticty a seberea-
lizace. Mechanismus reakce na né, tj. vy-
plavovani mnozstvi hormont do krve
a zablokovani myslenkovych pochodu,
v8ak zustava stejny. Mysleni je totiz Caso-
vé narocny pochod a v situaci ohroZzeni,
kdy je tfeba reagovat rychle, by mohl Zi-
vocicha stat i Zivot. A tak, i kdyz by ndm
mysleni prospélo v feSeni situace, stres
naSe mysleni ochromuje.

Kdyz jsme ve stresu,
nemiuzZeme se ucit

Skola je mistem, kde méa probihat uce-
ni. Z uvedeného wyplyva (@ mnoho vyjzku-
mut mozku to potvrzuje), Ze pokud se citi-
me ohroZeni (tedy jsme ve stresu), nemu-
Zeme se ani ucit, protozZe uceni je spojeno
s myslenim, a to je zablokovéno. V téchto
situacich jsme zaméfeni ptedevsim na to,
abychom se z ohroZeni dostali. Tato reak-
ce je vlastné wydej, nikoliv pfijem. Ve stre-
su se muzeme vypnout k vgkonu, vydat ze
sebe jiz naucené, ale nemutZzeme se ucit
néco nového. Cim vice ohrozeni dati ve
8kole pocifuji, tim hufe nastava proces u-
Ceni. Efektivni pfitom je, aby se déti na-
ucily co nejvic pfimo ve 3kole, nikoliv ve

statek podnétu patfi mezi stresory. Proto
i Skola, ve které by se toho moc nedélalo,
by byla pro déti stresujici. Je naprosto
mylnd predstava, Ze by se détem v takové
$kole libilo. Svédci o tom i zkuSenost z jed-
né tfidy, kam pfisly shodou okolnosti po
ranu dvé navstévy. Po kratkém rozhovoru
s druhou navstévnici se na ni déti proseb-
né obratily, aby diskusi s nimi zkrétila,
protoZe ony by se uz chtély uéit. Bylo to
v druhé tfidé na Skole s netradi¢ni vyukou.

Paradoxné tradi¢ni $kola stresuje déti o-
bojim — i pfemirou podnétu (zahlceni infor-
macemi, jeZ neni Cas vstfebat), i nedostat-
kem podnéti (napt. pfi zkouSeni pred ta-
buli, kdy se ostatni nudi atd.). Vratme se
vSak k rozsifené predstaveé, Ze nejlepsi pfi-
pravou na néco je pokud mozno ¢asné se-
tkavani ditéte &i pfimo ,trénink® v dané za-
leZitosti. Kdybych tvrdila, Ze nejlepsi pfipra-
vou toho, aby dité nemélo potize v pruni
t¥idé se ¢tenim, je, Ze je budeme uéit Cist od
dvou ¢i tf let, opravnéné nebudete souhla-
sit. VZdyt na zvlddani éteni pfipravujeme di-
té jinak, zejména tim, Ze rozvijime jeho cit,
zrakové i sluchové vnimani, smysl pro ryt-
mus — a také tim, Ze ditéti hodné éteme
a wytvafime pozitivni postoj ke knize.

Ne vSechno se da trénovat jako hra na
Klavir & sportovni vykony, kde plati, Ze
¢im vice se cvici, tim lépe se dané véc
né se da jednoduse natrénovat. To plati i
o zvladani stresu. Podle nékterych autorti
je nejvaznéjsi pusobeni téch stresoru, kte-
ré ohroZuji naSe ,ja“, jadro nasi osobnos-
ti, tedy nasi sebeuctu. Je to jeden z blud-
nych kruhti: nékteré typy stresort ohrozu-

ji nasi sebetictu a na druhé strané
pocity neuspésnosti, nedostaci-

svém volném ¢ase a za pomoci rodicu.
P¥ilis podnétu také stresuje
Pfiméfena zatéz tedy neni stresem, je

naopak podminkou k aktivité, je nutna
pro wyvoj ditéte. Jak pfemira, tak i nedo-

vosti, vyfazeni, tedy nedostatek
sebetcty plusobi jako vnittni, vel-
mi tryznivy stresor. Vysoka sebe-
Ucta je naopak spojena se spon-
tdnnim chovéanim, ujasnénou
motivaci s pocity bezpeci, klidu,
energie. Posilovani sebeticty je te-
dy jednim z nejlepsich zpusobu,
jak zvladat stresové situace.

Meéli bychom tedy po skole Z&-
dat nikoliv, aby produkovala stre-
sy a tim déti na né pfipravovala,
ale aby zhodnotila celé své puso-
beni. A z hlediska rozvijeni sebe-
Ucty déti cilené a s plnou zodpo-
védnosti odstranila vie, co tomu
brani (bohuzel je toho v tradiéni
Skole dost).

K problematice stresu ve Skole
se jesté vratime. Vytvafeni bez-
pecného klimatu ve skole, péci o dobré
vztahy ve t¥idé nepovaZuji totiZ za jakousi
,hadstavbu® &i luxus, ale za zakladni pted-
poklad pro vétsi efektivitu vyuky. Q

Jana Novackova, NEMES



KRIZE
HODNOT

Pro nékteré z nds je ekologickd
krize predevsim krizi hodnot.
Podle tohoto ndzoru je zdkladni
pricinou problému skutecnost,
ze jako civilizace vychdzime ve
svych rozhodnutich tykajicich se
Zivotniho prostredi z eticky po-
chybenych premis. A protoze nej-
mocnéjsSim zdrojem mravnich
ponauceni je v nasi civilizaci o-
deddvna ndbozenstvi, vedlo hle-
ddni viniku nakonec aZ k pra-
hum hlavnich ndbozenskych sys-
temu.

Tady na Zapadé se objevilo tvrzeni — pod-
le mého nézoru nespravné — Zze nemilo-
srdny pochod civilizace k nadvlddé nad
pfirodou je pfeduren Zidovsko-kiestan-
skou tradici, po¢inaje od samého ptibéhu
stvofeni, v némz byla lidstvu svéfena
»Sprava“ nad svétem.

Obvykla podoba tohoto obvinéni zni
takto: tato tradice tvrdi, Ze taktka absolut-
ni moc diktovat nasi vili pfirodé je napl-
nénim BoZiho umyslu. ProtoZze dava lid-
skym bytostem zcela jedinecny vztah
k Bohu a nechava je od Ného prevzit vla-
du nad ptirodou, posvécuje pry tato tradi-
ce vSechna rozhodnuti, kterd davaji pted-
nost lidskym potfebam a pfanim pred
zbytkem pfirody. Jednoduse feceno, pod-
le tohoto nazoru povaZuje nabozZenstvi za
,mravné“ nechat pfirodu prohrét, kdykoli
se postavi do cesty nasim pranim.

Takovéa karikatura Zidovsko-kiestanské
tradice v8ak m& malo spole¢ného se sku-
tenosti. Kritikové napadaji naboZenstvi
za to, Ze inspirovalo na$ arogantni a bez-
ohledny postoj k pfirodé, ale ne vzdy ¢tou
jeho zékladni texty dost pozorné. Ano,
nase civilizace skute¢né vychézi z premisy,
Ze muZeme piirodu vyuZivat pro své vlast-
ni potfeby, aniz bychom si vimali, jaky to
bude mit dopad; neni viak spravné klast
$ifeni tohoto nebezpecného postoje za vi-
nu kterémukoli z hlavnich naboZenskych
systémul. Naopak, viechny povazuji za na-
$i moralni zodpovédnost, abychom pfiro-
du opatrovali a chranili. V Zidovsko-ktes-
tanské tradici je biblicka pfedstava spravy
nad pfirodou Uplné odlisna od predstavy
nadvlédy nad ni. Tento rozdil je zésadni:
néasledovnikum této tradice Bible v téze
pasazi hovotici o spravé nad Zemi uklada
také povinnosti o ni pecovat, kdyZ na ni
souCasné pracuji. Pfedani spréavy nad
Zemi a povinnost o ni pecovat si neproti-
feci; véficim se prosté prikazuje, aby ctili

svatost stvofeni a pfi své praci na Zemi
pamatovali i na potfebu ji chréanit.

Z biblického pohledu je ptiroda chra-
néna pred znesvécenim a lidé k ni maji
pevny mravni vztah jen tehdy, kdyz je
spojena s témi, kdo ji miluji a chrani. A ta-
ké vsude na svété vychéazeji snahy o zasta-
veni destrukce Zivotniho prostfedi pfede-
v8im od lidi, ktefi si vsimaji $kod vznikaji-
cich v Casti svéta ,svéfené do spravy® jim
samotnym.

Jsem baptista a ze své vlastni nabozen-
ské zkuenosti a vzdélani vim, Ze povin-
nost pecovat o Zemi vyplyva ze samotné
podstaty vztahu mezi Bohem, stvofenym
svétem a lidstvem. V knize Genesis nédm
Bible tika, Ze kdyz Buh vstvofil Zemi, ,vi-
deél, Ze je to dobré“. V Zalmu 24. se do-
zvidame, Ze ,Hospodinova jest Zemé a pl-
nost jeji“. Jinymi slovy, Buh je spokojen
s tim, co stvofil, a ,,sprava“ neznamena,
Ze svét patfi lidstvu. Naopak, cokoli ¢ini-
me se svétem, musime Cinit s védomim,
Ze patfi Bohu.

Tradice mé cirkve rovnéz udi, Ze smys-
lem Zivota je ,velebit Boha“. Celou Zidov-
sko-kfestanskou tradici prochézi presvéd-
Ceni, Ze véfici maji ,jednat spravedlivé,
byt plni milosti a jit pokorné s Bohem®.
Bez ohledu na to, ktery citat si vybereme
k upfesnéni Zidovsko-kfestanské definice
smyslu Zivota, je vSak jasné, Ze timto
smyslem nemuZe byt bezohledné niceni
v3eho, co patti Bohu a co Buth oznadil za

Vsude na svété
vvchazeji snahy

o zastaveni destrukce
zivotniho prostredi
predevsim od lidi,
kteri si vsSimaji

skod vznikajicich

v Céasti svéta
,Svérené do spravy*
jim samotnym.

,dobré“. Jak muzeme velebit Boha a pfi-
tom pohrdat tim, co stvofil? Jak miZzeme
jit pokorné s Bohem a pfitom pustosit pfi-
rodu?

O tom, Ze judaismus klade duraz na o-
chranu a péci, svedéi i vypravéni o Noe-
mové arde. Noemovi Buih ptikazal, aby do
své archy vzal alespon dva jedince od kaz-
dého druhu a zachranil je pted potopou.
V moderni feci by tento pikaz mohl znit
,budes chranit biodiverzitu“. A nema
vlastné tento BoZi pfikaz novou aktualnost
pro nas, ktefi sdilime Noemowu viru v do-
bé jiné celosvétové katastrofy, tentokrat
zpusobené ndmi samotnymi?

Navzdory tomuto jasnému poselstyi,
které v Pismu pfi pozorném ¢teni nacha-
zime, se jeho kritikim dostava sluchu;
zCasti je to diky prevladajicimu miléen,
jimZ vétsina cirkvi reaguje na prevladajici
svédectvi o ekologické katastrofé. Posel-
stvi Pisma pfitom vybizi k plné an-
gazovanosti. Nejlépe je to podle
mého soudu wyjadfeno v Jezisové
podobenstvi 0 nevérném sluzebni-
kovi, zmiriovaném ve tfech ze Cty¥
evangelii. Péan, jenZ se chysté odce-
stovat, svéfuje dim svému sluZebni-
kovi a pfisné mu nafizuje, aby byl
trvale ve stfehu a ochranil dum po
dobu jeho nepfitomnosti pfed van-
daly a zlodéji. Vyslovné jej varuje,
Ze jeho povinnost chranit dum trva
i tehdy, pfijdou-li vandalové v dobé,
kdy bude spéat — a Ze spanek nebu-
de pfijatelnou omluvou. Z tohoto
podobenstvi pro nas plyne zfejma
otézka: jestlize Zemé patfi Bohu a
Jeho sluZebnici jsou povinni o ni
pecovat, jak mame dnes reagovat
na globalni vandalismus, ktery déla
na Zemi takovou nevidanou
spoust? Ze spime? Je to pfijatelna
omluva? QO
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Z knihy ,,Zemé na misce vah“, je-
jimz autorem je Al Gore, byvaly vi-
cepresident USA. Prelozil Jan
Jarab.
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EMOCE NENI
OD NEMOCE

Ve filmu ,Krajina stinu® z roku
1993 byl spisovatel C. S. Lewis
zamilovdn do zeny, kterd pred-
¢asné zemtela. Jeji smrt mu zpu-
sobila intenzivni bolest a primeé-
la ho kldst si otdzku, jestli si mél
dovolit, aby ji mél rdd.

V posledni scéné dosel k zavéru, Ze v Zivo-
té& mame dvé moznosti. MtiZzeme se uvolit
druhé milovat a starat se o né, ¢imz se sta-
védme zranitelnymi jejich nemocemi, smrti
¢ odmitnutim. Nebo se muZeme obrnit
tak, Ze odmitneme milovat. Lewis se roz-
hodl, Ze je lepéi citit a trpét, neZ jit Zivotem
izolované, vydédéné a osaméle. Bezuy-
hradné s nim souhlasim.

Nedoporuéuji proto, abychom si budo-
vali zdi, které by nés oddélovaly od bolesti.
Musime v8ak pochopit, Ze emoce jsou ne-
spolehlivé a obcas tyranské. Nikdy by se
jim nemelo dovolit, aby nas ovladly. Této
zasadé se v nasi spolecnosti po staleti ro-
zumélo. Béhem revolu¢nich dni konce Se-
desétych let vsak nastal obrovsky posun
v nazorech, zvladst mezi mladymi. Jeden
z oblibenych nazoru byl: ,Jestli z toho mas
dobry pocit, udélej to.“ Tato fraze hovofi
za vSe. Znamena, Ze prelétavému nutkani
by se mélo dovolit, aby ziskalo pfevahu
nad kazdym jingm ohledem — v&etné po-
treb deéti, protivenstvi dobra a zla, dlouho-
dobych lidskych cilu, ¢ihajiciho nebezpedi
a zdravého rozumu. ,,Nemysli — jdi za hla-
sem svého srdce,” byl pfevazujici nazor.

To je zavrZenihodné rada. Znicila mno-
ho duwétivych lidi. Kazdé chovani mé na-
sledky a hloupé chovani ma Gasto stragné
nasledky. Kdyz budete slepé nésledovat
diktat emoci, misto abyste je wuli a rozu-
mem udrZovali pod kontrolou, vydavéte se
napospas Zivotnim boufim.

Kdysi jsem napsal knihu, jejiz ti-
tul kladl otdzku: D& se véfit emo-
cim? Potfeboval jsem dvé sté stra-
nek, abych fekl: ,Ne!“ Emoce jsou
predpojaté, nestdlé, nespolehlivé.
LZou tak ¢asto, jako fikaji pravdu.
Jdsou ovlddény hormony - zvlast
v létech dospivani — a kolisaji od
Casného réna, kdy jsme odpocati,
do vecera, kdy jsme unaveni.

deden z diikazii emociondlni zra-
losti je schopnost (a ochota) ovlad-
nout prchavé pocity a fidit své cho-
vani rozumem. MoZnd vés to pove-
de k tomu, abyste se vzepteli, kdyz
se vam chce utéct, abyste drzZeli ja-
zyk za zuby, kdyZ se vdm chce kii-
Cet, Setfili penize, kdyZ se vam chce
utrdcet, zlstali vérni, kdyZz se vam
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chce flirtovat a postavili blaho druhych nad
své vlastni. To jsou dospélé ¢iny, na které
nedojde, kdyz vse fidi emoce.

MAME OVLADNOUT
SVE EMOCE

Také musime pochopit, jak nas emoce
ovliviiuji a podle jakych zasad funguii.
Zaprvé, je dobré védét, Ze emoce jsou
svou povahou cyklické. V nasi psychické
wbavé je urcity rytmus. Nevypozorovali
jste z vlastni zkuSenosti, Ze po wkyvech
nahoru nésleduji vjkyvy doli a naopak?
Dawvod je, Ze existuje pravidelné kolisani,
skoro jako sinusova kfivka, ktera nas sys-
tematicky pfivadi od vrcholku entuziasmu
k mirmé depresi. U Zen to probiha podle
menstruaéniho cyklu. U muzt vse vic zéavi-
si na okolnostech. Ale existuje to u obou
pohlavi.

Nejenze jsou emoce cyklické, ale kazdy
¢lovek ma své vlastni charakteristické vy-
kyvy. Jingmi slovy, u jednotlivich osob-
nosti wkyvy nahoru nesahaji dél nez vyky-
vy doli. KdyZ nargsujeme ptfimku symboli-
zujici emociondlni centrum (ani vysoko ani
nizko), vzdélenost od ni k hornimu vrcholu
je u prisludné osoby obwykle stejna jako
vzdalenost ke spodnimu vrcholu.

Vysvétlim vém, co médm na mysli, na
temperamentech ptedstavujicich dva ex-
trémy. Pruni typ lidi se nad ni¢im pfili§ ne-
vzrusi. Tito stabilni lidé nepovzbuzuji pfilis
hlasité na fotbalovych zapasech a jejich
smich nikdy neni hluény. Dobré zpravy
prijimaji skoro stejné klidné jako $patné.

Na druhé strané se také nikdy nedosta-
nou do deprese. Jsou to spi$ fadni lidé, ale
aspon jsou dusledng fadni! Muzete se spo-
lehnout, Ze budou stejni véera, dnes i zitra.
Kdyz pfijde manZzel domu a oznami své Ze-
né prvniho typu, Ze ji vezme na dovolenou
na Havaj nebo do PafiZe, ona se pravdeé-
podobné usméje a fekne: ,Dobfe.“ Ani
nowy Porsche pfed domem ji nevzrusi.
Prosté je takova.

Oproti tomu druhy typ lidi ma skute¢né
wkywy. Jejich emoce skacou od sklepa az
na pudu.

Vsichni zndme aspoti jednoho takové-
ho ¢lovéka, ktery se co chvili cely rozzafi
Stéstim. Rano vstane a usmiva se uz pfi
pomysleni na wichod slunce. Zamavé pté-
kiim a usméje se na kvétiny a béhem dne
si bude vesele prozpévovat. Dejte si na ta-
kového c¢lovéka pozor! Ru¢im vam za to,
Ze za par dni narazi a spali se.

AZ nastane pad dolu, propadne zoufal-
stvi. Nic se mu nebude dafit, nebude se mu
chtit Zit, nebude mit Zadné préatele a viech-
no bude jen holé nestésti. Je tak senti-
mentdlni, Ze bude plakat pfi otevfeni su-
permarketu. Jeho emoce jsou skuteéné ja-
ko jo-jo. A z jakéhosi duvodu, na ktery
jsem nikdy nebyl schopen pfijit, si tento
extremista druhého typu pravdépodobné
vezme néjakou nudnou osobu prvniho ty-
pu — a ti dva si budou lézt na nervy po ce-
Iy zbytek Zivota.

Béhem nasi prvni cesty do Evropy jsme
se Zenou v Berliné navstivili koncert sym-
fonického orchestru. Pfed nami sedél mla-
dy muz, ktery pravdépodobné studoval
hudbu na mistni univerzité. Béhem prvni
pulky predstaveni se dostal do jakési po-
divné extaze, se zavfenyma ocima se kolé-
bal do taktu a po kazdém Cisle vstaval k o-
vacim. Po poslednim kousku pfed prestav-
kou pfiSel samou radosti skoro o rozum.
Clovek by fekl, Ze pravé néco wvyhral.
Kficel: ,Bravo! Bravo!“ a maval na diri-
genta.

Ale co se nestalo, ve druhé ptilce vypa-
dal, Ze je mu ze vieho nanic. Béhem po-
sledni hodiny koncertu se zhroutil do kfes-
la, piskal vztekle na orchestr a samou neli-
bosti mrucel. Nakonec vyskocil na nohy a
cpal se do uliGky nehledé na nohy sedicich
lidi a na Beethovenovu Péatou symfonii.
Rozmrzele se wypliZil z obecenstva.

Ackoli jsem nikdy pfedtim ani potom
toho mladého muze nevidél, je ziejmé, Ze

STAROST MI DELAJI MNOHE NAIVNI MLADE PARY, KTERE SE ZAMILUJI
A SPADNOU DO MANZELSTVI NA ZACATKU SVEHO VZTAHU, DRIV NEZ DO-
SLO K PRVNIMU PRIROZENEMU ZVRATU JEJICH EMOCI.



byl osobnosti druhého typu. Jeho schop-
nost prozivat ,vysiny“ v pruni ptlce pred-
staveni byla vyrovnéna propady do hlubin
O par minut pozdéji.

Upfimné feceno, jeho dovadéni se mi
libilo vic nez hudba, ale nechtél bych ho za
dvagra. MUzZete se vsadit, Ze z kazdého ko-
mara udéla velblouda.

CO STOUPA MUSI I KLESNOUT

Nyni se dotkneme dal$iho aspektu na-
sich cyklickych emoci: Je dulezité pocho-
pit, Ze vse, co jde nahoru, také sklouzne
dolu a naopak. Lehka deprese se pravde-
podobné objevi napfiklad po rusném svat-
ku, narozeni ditéte, povy3eni v praci, nebo
dokonce i po odpocinkové dovolené. Ma
to fyziologickou pfic¢inu. Pocity povzneseni
a vzrudeni jsou fizeny adrenalinem, coZ ma
za nésledek vétsi spotfebu energie. Po par
dnech v tomto povzneseném stavu musi
nasledovat pad dolu. KdyZ tomuto mecha-
nismu porozumite, muZete se prichystat
na spodni ¢ast cyklu.

Starost mi délaji mnohé naivni mladé
pary, které se zamiluji a spadnou do man-
Zelstvi na zaCatku svého vztahu, dfiv nez
doslo k prunimu pfirozenému zvratu jejich
emoci. Ti se pak jednoho réna probudi bez
toho milého pocitu a dojdou k zavéru, Ze
laska odumfela. Ve skute¢nosti tam nikdy
nebyla. Byli oklaméni emocionalnim vr-
cholem, protoze se jesté nepropadli dol.
Zaveér zni: Pokud se laska definuje jako po-
cit, vztah nemuzZe byt stabilnéjsi nez dusev-
ni rozpoloZeni.

Pamatujte, Ze nejskvélejsi paséz o lasce,
jaké kdy byla napséana, ve 13. kapitole 1.
listu Korintskym, se vibec nezmiriuje o po-
citech. Rika nam: ,Laska je trpéliva, laska-
va, nezavidi, laska se nevychlouba a neni
domysliva. Laska nejedné necestné, nehle-
dé swijj prospéch, nedé se vydrazdit, nepo-
Citd kiivdy. Nemd radost ze $patnosti, ale
vzdycky se raduje z pravdy. At se dgje co-
koliv, laska vydrz, laska véti, laska méa na-
deéji, laska wytrva. Laska nikdy nezanikne.
(1. Korintskym 13:4-8)

Moje matka navitévovala stfedni 3kolu
v malém mésté v Oklahomé ve tficatych
letech, kterd pfivedla na svét nékolik mi-
zernych mistnich fotbalovych tymu. Obvy-
kle prohraly vechny duleZité zépasy a by-
ly rozdrceny svymi thlavnimi soupefi z ne-
dalekého mésta. Studenti a jejich rodice
zaCali byt deprimovéni wjpraskem, ktery
jejich tymy kazdy pateéni veler sklidily.
Muselo to byt strasné.

Nakonec se jeden mistni obchodnik
s automobily rozhodl, Ze pfevezme zéleZi-
tost do swich rukou. Po dalsi zniGujici po-
réZce pozadal, aby mohl v satné promluvit
k tymu. Potom nasledoval jeden z nejdra-
mati¢téjsich fotbalovych projevii vsech
dob. Tento podnikatel nabidl uplné novou
Fordku kaZzdému chlapci v tymu a vem
trenérum, kdyZ v pfistim zépase porazi své
soupere.

Je dulezité pochopit,
Ze vse, co jde nahoru,
také sklouzne dolu

a naopak.

Lehka deprese se
pravdépodobné objevi
napriklad po rusném
svatku, narozeni ditéte,
povvyseni v prdci,

nebo dokonce i po
odpocinkové dovolené.

Tym Silel ofekdvanim. Piskali, kficeli
a plécali se navzdjem po vycpanych rame-
nou. Sedm dni chlapci Zili a dychali fotba-
lem. V noci snili o gélech. Celou $kolu za-
chvétila extéze a svate¢ni horecka. Kazdy
hra¢ si dokézal predstavit, jak sedi za vo-
lantem nablyskaného bourédku a je do ngj
zavéSen tucet nddhernych divek.

Nakonec nastal velky veéer a tym se
shromézdil v $atné. VzruSeni bylo nebyva-
le silné. Trenér vydal nékolik poslednich
pokyntt a chlapci se wyfitili na nepfitele.
Shromazdili se na bo¢nich ¢arach, zaklesli
se do sebe rukama a hlasité pokfikovali!
Pak vbéhli na pole — a byli porazeni 38:0.

Celou svoji bujarost neproménili v jedi-
ny gél. Sedm dni nad$eni a juchani prosté
nemohlo nahradit nedostatek kazné, kon-
dici, praxi, studium, trénink a zkuSenost.
Takové jsou emoce. Maji v lidskych zalezi-
tostech své misto. Ale vzdy musi byt ovla-
dany vyssimi duSevnimi schopnostmi vtile
a intelektu. Kdyz se pocitum dovoli, aby se
osamostatnily, obvykle ukaZi svou nespo-
lehlivost, a dokonce i poSetilost.

Pismo nés uci, abychom si své emoce
podfizovali a donutili je, aby tancily podle
nasi pistalky. Tedy asi tak bychom to moh-
i fici. V 2. Korintskym 10:5 ¢&teme:
,Uvédime do poddanstvi kaZzdou mysl, aby
byla poslusna Krista.“ To je docela jasné,
Ze ano? Zvazte Galatskym 5:22: ,Ovoce
Boziho Ducha vsak je laska, radost, pokoj,
trpélivost, laskavost, dobrota, vérnost, ti-
chost a sebeovladéni.“ Tomu se fikéa ,,ovo-
ce Ducha® a za¢ind vlastnosti uvedenou na
poslednim misté — sebeovlddanim.

UZijte si rozjatenosti, aZ pfijde. Nechte
se vynést do vysin, kdyz se vam naskytne
piilezitost. Ale neupnéte se na okamzik
vzruSeni. Ovladnéte své emoce. A kdyZ na-
stane Cas udélat spravnou véc, nedovolte
svwym pocitum, aby vés pfinutily ke kom-
promisu. To je zplsob, jak Zit Stastnéjsi,

Ukdzka z knihy Jamese Dobsona
»Zivot na pokraji propasti“. Vyda-
lo nakladatelstvi Nova nadéje.

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
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PROSTREDKY
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Praha 1

Perfekcionismus
nemusi byt vzdycky plus

Perfekcionismus mtize pomoci divce do-
stat se na Celo ve tfidé ¢i excelovat ve
sportu, soucasné vsak zvysuje riziko, ze
onemocni mentdini anorexii, poruchou
pfijimdni potravy, kterd nékdy konéi
i smrti.

Zeny, které trpi anorexii, si délaji vét-
$i starosti s tim, aby neudélaly chybu,
maji na sebe velké ndroky, maji sklon
pochybovat o svych &inech a vice si svtj
zivot organizuji nez jejich vrstevnice.

Podle autora studie ,snaha o doko-
nalost je soucdsti silné touhy, kterd se
projevuje u pacientek s mentdini anore-
xii: ziskat si pFijeti u druhych uplnym
naplnénim jejich ocekdvdni®.

American Journal of Psychiatry

2000;157:1799-1805

Kojenim proti astmatu

Vusledky studie na 5 000 brazilskych
Skoldcich naznacuji, ze kojené déti trpi
méné astmatem a poruchami dychdni,
nez déti, které nebyly kojeny.

Ty déti, které nebyly kojeny, mély asi
1,5 ndsobné riziko onemocnéni astma-
tem, 1,3 ndsobné riziko zdchvatu sipdni
a 1,5 ndsobné riziko sipdni po télesné
ndmaze oproti détem, které byly kojeny
nejméné sest mesicu.

Journal of Asthma 2000;37:575-583

Vlakninou proti tuku

Muzi, ktefi denné zkonzumuji dvé mis-
ky obilovin s vysokym obsahem vldkni-
ny, nejen ze tak zvysi svou spotfebu
vldkniny v pruméru o 10 gramd, ale je-
jich denni prijem tukt klesne o asi 10
procent. Vedci zjistili, Ze jakmile ucast-
nici studie zacali jist ke snidani ceredlie
s ovesnymi a pSeni¢nymi otrubami, sou-
¢asné poklesla jejich spotfeba omelet,
sendvi¢t a sladkého peciva.

American Heart Association
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Muzi slysi jinak nez zeny

I kdyz muzi a Zeny moznd ,slysi“ stejné,
ve skutecnosti nenaslouchaji stejnym
zpusobem. Muzi totiz, podle vysledkt
jedné malé studie, zjevné naslouchaji
pouze jednou polovinou mozku, zatim-
co Zeny naslouchaji obéma.

Védci sledovali aktivitu mozku u 10
muzu a 10 zZen p¥i naslouchdni magne-
tofonovému zdznamu cetby z knihy
Partner® (bestseler J. Grishama). Prak-
ticky ve vsech pfipadech byl u muzi ak-
tivni jen levy spdnkovy lalok, zatimco
u zen byly aktivni oba spdnkouvé laloky.

Dr. Lurito, vedouci studie vypracova-
né na Indiana University School of Me-
dicine, si klade otdzku, zda tyto poznat-
ky ,nevysvétluji rozdily mezi pouzivd-
nim jazyka u Zen a u muzi anebo jestli
nenaznaduji, Ze zeny mohou byt (na roz-
dil od muzti) schopné soucasné naslou-
chat a vykondvat jesté dalsi ¢innost*.

Jablko denné

Je to pravda: jablko denné dokdze udr-
Zet lékafe v bezpecéné vzddlenosti.

Ukazuje se, Ze jablka jsou nabita fla-
vonoidy a polyfenoly, coz jsou ldtky,
které pomdhaji redukovat poskozeni bu-
nék a tkdni lidského téla.

Védci z Cornell University zjistili, Ze
konzumace 100 gramu Cerstvého jablka
i se slupkou (asi dvé tfetiny prumérného
jablka) md stejny antioxidaéni ucinek ja-
ko konzumace 1 500 mg vitaminu C.
Laboratorni studie pak zjistily, Ze fyto-
latky, které jablka obsahuji, snizuji akti-
vitu rakovinnych bunék o 30-60%.

Koureni zhorsuje sluch
Vsichni vime, ze kourent je skodlivé pro
plice, japonsti védci vsak nyni uvddéji,
Ze koureni muze poskozovat i sluch.
Védci ve studii na 1 554 Japoncich
zjistili, Ze se stoupajicim poctem denné
vvkoufenych cigaret a se zvySujicim se
pocétem let strdvenych koufenim se zuvy-
Sovalo riziko poskozeni sluchu — zvldsté
slyseni vysokofrekvencénich tént. Napt.
muZzi, ktefi koufili denné vice nez bali-
Cek cigaret, méli dvojndsobné riziko po-
Skozeni sluchu oproti nekurdkim.

AHA: Soja vs. cholesterol

Americkd kardiologickd spoleénost
(AHA) uvedla, ze lidé, ktefi maji vysoky
cholesterol, by méli denné konzumovat
25 az 50 gramu séjové bilkoviny, napf.
ve formé tofu (séjovy syr).

Toto nové doporucenti je vysledkem a-
nalyzy 38 klinickych studii, které ukdza-
ly, Ze nahrazeni masa a dalsich produk-
tt obsahujicich zZivocisné bilkoviny (tedy
i mléka) vyrobky ze sdji snizilo v prumée-
ru ,$patny“ LDL cholesterol o 8%.
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V CHAOSU
C1 V KOSMU?

Evoluéni model predpoklddd, ze
vesmir muze byt kompletné vy-
svétlen pomoci prirodnich proce-
su a zdkonu jako samostatny,
nevyzadujici vnéjsi nadpfirozeny
zdsah. Vsechny prirodni zdkony
se na prirodni bdzi ddle vyvijeji,
energie a hmota se vyvinula z pu-
vodniho chaotického stavu do
soucasné strukturni slozitosti.

Stvofitelsky model naopak predpoklada, ze
vesmir zacal existovat diky ptsobeni vie-
mohoucitho a vSevédouciho Boha. Nejen
hmota, ale také zékony, které kontroluji je-
ji chovéni, byly wytvofeny, dany Bohem.
Pokud je ovSsem odmiténa BoZi existence,
zd4 se takové feeni naivni nebo zvlastni.

Evoluéni model pfedpovida, Ze hmota,
energie a zdkony se stdle vyvijeji a neni
vnéjsi sila, kterd by tento wjvoj zastavila.
Kreacionisté naopak ptedpokladaji, ze za-
kladni zakony a podstata hmoty a energie
se viibec neméni. Byly stvofeny a dokon-
¢eny v minulosti a jsou zachovéany do sou-
Casnosti. 3

A tak se nabizi otazka: Zijeme v chaosu,
nebo v kosmu? Méni se pfirodni zédkony,
jsou zavislé na vgvoji vesmiru? Viechna do-
savadni pozorovani ukazuiji, Ze zékladni za-
kony pfirody jsou stélé a neménné a Ze za-
kladni povaha hmoty a energie je nemeén-
nd. Zékon gravitace, zékony termodynami-
ky, zdkony pohybu jsou stalé, na rozdil od
predpokladu evoluéniho modelu. Véda u-
kazuje, Ze zakladni zdkony pfirody nejsou
v procesu stalého wvoje, ale jsou stélé, jak

predpovida stvotitelsky model. Pro koho se
zda nepfijatelné véfit v Boha, musi veéfit
v Pruni pfi¢inu, musi véfit v ,,boha“ hmotu,
prostor a éas. MtiZzeme si tedy vybrat, jaké-
ho boha budeme mit na prunim misté.

Evoluéni model vysvétluje puvod a vwvoj
véech véci v terminech zakonti a procesti
tak, jak probihaji nyni. Zadny proces wyzZa-
dujici specidlni aktivitu vnéjsiho Cinitele
(Stvofitele) neni dovolen. Vesmir se vyviji
na vyssi stuperi poradku pomoci vroze-
nych (vnitfnich) vlastnosti. Evoluce je pfi-
rodni, sebeobsahujici, nezdmérna, pfima,
nevratnd, universdlni, stle pokracujici.

Stvofitelsky model je zésadné odlisny
od wyvojového. Popisuje nas vesmir jako
wysledek nadpfirozeného pusobeni, fizeny
z vnéjsku, ucelny, dokonéeny, kompletni,
universalni.

Smér dalstho wjvoje je sniZzovani urov-
né, pokles, pad puvodniho dokonalého
Boziho stvofeni. Proces stvotenti trval urci-
tou dobu v minulosti, nyni uZ neptisobi.
Ktery z obou modelu 1épe vyhovuje pozo-
rovanym skuteénostem a nasi zkusenosti?
Puvod vesmiru tak, jak byl donedavna hlé-
san na zakladé koncepce ateistického ma-
terialismu je z hlediska platnych p¥irodnich
zakonu téZko muyslitelny. Vesmir musel mit
pocéatek a bude mit i svijj konec v konkrét-
nim Case. Ma-li vesmir pocatek, pak vznikl
z niéeho — ma tedy svého Tvurce. A pro-
toZe navzdory zdkonu o entropii vykazuje
tad, mé i Hybatele a UdrZovatele. Vesmir
sméfuje do stavu rovnovéhy, k vyrovnani
teploty, k tepelné smrti vesmiru. Pokud
k ni jesté nedoslo, vyplyva z toho, Ze ves-
mir je jesté mlady. Mnoho problému vijvo-
jovému modelu pfindsi studium hvézd.
Kompletni vyvoj hvézdy, ani pfeména jed-
né hvézdy v jinou nebyla pozorovéna. Dle
evoluéniho schématu existuji razné staré
hvézdy, meély by mit rizné sloZeni, ale je-
jich spektra ukazuji na sloZeni podobné
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Slunci. Cim je hvézda vétsi, tim rychleji
spaluje své palivo — zda se, Ze rtizné typy
hvézd maji stejné datum narozeni, coz od-
poruje evoluénimu pohledu na vznik a vy-
voj vesmiru. Podobnost chemického sloZe-
ni hvézd, které by podle evoluéniho pohle-
du mély mit velice odlisné stafi — az néko-
lik miliard let — ukazuje, Ze wyvoj hvézd, tak
jak byl pfedstavovan evoluénim modelem,
neodpovida realité. Ve shodé se stvofitel-
skym modelem mutiZzeme na zakladé nale-
zenych faktu pfedpokladat, Ze hvézdy byly
zformovény ve stejny Cas. A také, Ze to ne-
bylo tak dadvno (ne miliardy let, ale spise
nékolik tisic let), protoZe jinak by uz velice
jasné hvézdy musely davno spotfebovat
své palivo. Nasi zkuSenosti vyhovuje, Ze
diim ma svého stavitele. SloZitost vesmiru,
prirody a ekologické rovnovahy ukazuje, Ze
nevznikly ndhodou, nefizenym procesem.

UCEL VE STVORENI

Zemé se svoji jedine¢nou hydrosférou,
atmosférou a litosférou je vhodna pro vys-
§i formy Zivota. Toto je pfesné to, co pred-
poklédda model stvoteni. Zemé byla stvote-
na pravé proto, aby slouzila ¢lovéku za je-
ho domov. Tuto uUcelnost evoluéni model
zcela postrada. Vezmeme-li v tvahu pavod
hmoty, zdkony pfirody, hvézd a galaxii,
sluneéniho systému nebo nasi Zemé sa-
motné, vidime, Ze model stvofeni podle
skute¢nych fakti mnohem lépe odpovida
skuteCnosti nez evoluéni model. Neexistuje
zadny védecky dukaz pro to, abychom od-
mitli turzeni, Ze veskery vesmir se viemi je-
ho variacemi systému od atomu po galaxie
vznikl specidlnim stvofenim.

Namitky viéi stvofitelskému pojeti vzni-
ku Zivota a vesmiru nejsou védecké, ale i-
deologické. Véda byla Casto v dé&jinach, a
to i zcela neddvnych, sluzkou ideologie.
Otézky, které se tykaji ucelu, nejsou v ob-
vyklém smyslu slova védecké. Hlavni otéz-
vat pozorované jewy stvofitelskgm mode-
lem, nebo evoluci. Védecky nikdy nebude
moZné Uplné a beze zbytku tento problém
rozhodnout, ale protoZe je nezbytné ho
né&jakym zpusobem wvyresit, mezi dvéma
modely si musime vybrat na zakladé filoso-
fickych tvah nebo na nabozenském zakla-
dé. V stvofitelském modelu zcela wjslovné
hovofime o pojmu Gcelu. Stvofitel byl G-
Celny, ne vrtosivy nebo lhostejny, protoze
On planoval a potom stvofil vesmir s jeho
nejmensimi Casticemi, molekulami, jeho
hvézdami a galaxiemi, jeho rostlinami a
zvitaty a nakonec s jeho lidskymi obyvate-
li. Evoluéni model naopak pracuje s néa-
hodnymi, rozmanitymi procesy, které tvo-
i pfirodni vgvojowy fetéz sméfujici od nej-
mensich &astic az k ¢clovéku. Ti, ktefi véfi
ve stvofeni, vysvétluji pavod vseho ve
smyslu prvotnitho plénovani, osobniho
Stvofitele, ktery realizoval tento plan spe-
cidlnim stvofenim vesmiru a Zivota.
Kreacionisticky pohled si viiméa konstruké-
nich planu v pfirodé, a tCelnosti pfi stvo-

feni. Kreacionisté si také vsimaji svédectvi
rozpadu a katastrofy ve vesmiru, které po-
vazuji za prechodné vetfelce a narusitele
perfekiniho potadku, ktery byl puvodné
pri stvofeni. Konkrétni otdzka stoji napft.
takto: Mohou hvézdy a galaxie byt uspofa-
dany v logickém hierarchickém pofadku
od jednoho typu k druhému, protoze re-
prezentuji odliSné stupné wyvoje, nebo
proto, Ze kazda z nich byla specialné stvo-
fena, aby slouzila k odlisSngm Gcéelum, a ty-
to Ucely wyZaduji odlidné stupné velikosti,
slozitosti a funkce. Newton a Kepler svij
piistup k védeckému zkoumani popisovali
tak, Ze se snazi pochopit, co zamyslel Buh
pfi stvoteni. Jisté pripustime, Ze je nemoz-
né na tomto stupni informaci, abychom
pochopili BoZi ¢innost s pulsary ¢i mlhovi-
nami. MiiZeme ale udélat rozumné odha-
dy. Kreacionistické vysvétleni se kryje se
zédkony pficiny a nasledku, termodynamiky
a zékony pravdépodobnosti, ale také dava
jistotu, Ze existuje opravdovy wyznam a
smysl nasi existence. A tento zavér je veli-
ce cenny pii hleddni smyslu naseho Zivota.
Bud tedy uvéiime ve viemohouciho Boha
Stvofitele, nebo pficitAme hmoté stvofitel-
ské vlastnosti. Ovsem zadny nésledek ni-
kdy nebyl kvalitativné vyssi neZ jeho pfici-
na. Nasledek muZe byt nizsi, ale nikdy ne
wyssi nez jeho pficina.

Pruni pfi¢inou neohrani¢eného prosto-
ru musi byt — nekoneéno, ¢asu bez konce
— vélnost, bezmezné energie — viemo-
houcnost, universalnitho spolecenského
vztahu — vdudypfitomnost, nekoneéné slo-
Zitosti — vSevédoucnost, moralnich hodnot
— mravnost, duchovnich hodnot — duchov-
nost, lidské zodpovédnosti — chténi, lidské
lasky — milovani, Zivota — Ziti.

Z toho ndm wyplyvd, Ze pruni pfiinou
vdech véci musi byt nekonecna, véina,
vSemohouci, vSudypfitomna, vievédouci,
mravni, duchovni, divéryhodna, milujici,
to superlativy? VSemohouci Stvofitel je
pfiméfenou pficinou pro vsechny pozoro-
vané nasledky ve vesmiru, kdezto evoluce
je nepfiméfend pfi¢ina. Vesmir nemtize
byt sdm sobé pfiméfenou pficinou.
Einstein zdlraznil, Ze velikost, postaveni,
Cas a pohyb jsou relativni, ne absolutni.
Vesmir tedy nemuZe byt absolutni sdm
v sobé, a proto nemiiZze mit absolutni ne-
zavislost, nebo absolutni existenci. Nemohl
tedy vyprodukovat sdm sebe, musi existo-
vat diky vSéemohoucimu Stvofiteli, ktery je
absolutné neménny. Q

Ukdzka z knihy Viadimira Krale
,,Zivot - ndhoda nebo zamér?*. Vy-
dala agentura Adventure. RNDr.
Kral v soucdasné dobé predndsi
v ramci aktivit Klubu zdravi Coun-
try Life (viz prehled prednasek na
zadni strané obdlky) cvklus kres-
tanské psychologie.

DOPISY CTENARU

... Jesté bych se rdda vrdtila k tomu té-
matu o knizkdch dr. Adamo, o krevnich
skupindch. (...) Mé otdzka masa oprav-
du netrdpi, jednak jsem skupina A, kte-
rd je v pohodé vegetaridn, za druhé si o-
pravdu myslim, ze potfeba konzumace
masa je nadnesena, co se tykd mnoz-
stui. Ale nechci zavrhovat myslenku, ze
ne kazdy muze byt veganem nebo vege-
taridnem. Dr. Adamo navic stdle zdu-
raznuje celozrnné potraviny, ekologicky
péstované ovoce i zeleninu (také ekolo-
gicky péstované maso), zdurazriuje zZvy-
kdni stravy a neprejiddni se.

Jd nefikdm, Ze on md pravdu, jd se
jen snazim poodstoupit ze svého ndzoru
a pFipustit i jiny, protoze jediné tak se
¢lovék muze hnout z mista. To samé se
tvkd ndbozenskych postoju, zvldsté
jsou-li to postoje vyjddrené ,novodoby-
mi proroky®, tedy pokud to neni pfimo
vyjddfené v Bibli.

Je zajimavé, Ze po potopé Buh pfi-
pustil, aby lidé maso jedli, mél pouze
podminku, aby bylo vykrvdcené. Je také
zajimavé, ze Afri¢an nemuze jist bez nd-
sledkti kazdé evropské jidlo a prdvé tak
Evropan nemtuze jist nékteré africké po-
krmy. Naptiklad jsem Eetla, ze obyvate-
lé Tibetu vtibec nejsou zvykli jist studené
jidlo, radeéji hladovi a pokud je k tomu
nékdo prinuti, pak maji velké krece a za-
ludeéni potize. Tim chci jen zduraznit,
Ze na kazdého nemuze platit stejné pra-
vidlo, Ze to, co nékomu vyhouvuje, nemu-
si druhému svedcit. Coz mi poturzuje tu
muyslenku, kterd mé uz dlouho prondsle-
duje, pro¢ vegan nebo vegetaridn, ktery
ji velmi vytfibené, presto muze mit zdra-
votni problémy, nékdy i velmi vdzného
charakteru. Dr. Adamo je sdm vegeta-
ridn a velky propagdtor tofu, které je tu
opravdu mimorddné lahodné.

Méla jsem moznost sezndmit se s in-
dickymi manzely a jejich pfitelem a tak
mé samoziejmé zajimalo, jak je to v Indii
s vegetaridnstvim. Velmi mne zklamalo,
kdyz mi fekli, ze vetsina Indu neji hove-
z{ maso z ndbozenskych duvodu, ale ji-
nak Ze vegetaridnu je mensina, oni o-
sobné neznali nikoho a to tam Zili od na-
rozeni, v Kalifornii jsou teprve pul roku.

Jd sama musim poturdit, ze jsme od
naseho pobytu s vdmi v Jizerkdch pocti-
vé zkouseli snidat ovesnou kasi a jiné
dobroty, a po roce a pul jsme zjistili, Ze
po dlouhé dobé jsme nemocni a ndchyl-
néjsi k onemocnéni. Hlavné Honza citil
patrné zhorseni. Pordd jsme premyslels,
¢im to muze byt a pak jsem se zkusili
vrdtit k nasemu sniddni ovoce. Ted je to
jiz pul roku a citime, Ze ndm to nynf vy-
hovuje. Rikdm zdmérné nyni, protoze
vite sdm, Ze jsme ochotni délat zmény
v nasem uvazouvdni, a nejen v uvazouvdni...

Ellen Cernd, Kalifornie
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UCINNOST
MODLITBY

Pred nékolika lety jsem jednoho
rdna vstdval s umyslem ddt si o-
stfihat vlasy, abych se dal do po-
rddku pred cestou do Londyna;
ale kdyz jsem otevrel pruni dopis,
bylo mi jasné, ze do Londyna ne-
musim. Rozhodl jsem se tedy od-
lozit i stFihdni.

Ale pak v mé muysli zacalo to nejnevysveét-
liteln&jsi malé ponoukani, skoro jako hlas,
ktery mi fikal: ,Dej se ptesto ostiihat. Jdi
a dej se ostfihat.“ Nakonec uz jsem to ne-
mohl wydrzet. Sel jsem. Mym holicem byl
v té dobé spolukfestan a ¢loveék, ktery mél
mnoho problému, v nichZ jsem mu nékdy
se svym bratrem dokazal pomoci. V oka-
mziku, kdy jsem otevfel dvete holi¢stvi, fe-
kl: ,Ach, tak jsem se maodlil, abyste dnes-
ka pfisel.“ A opravdu, kdybych pfisel tfe-
ba jen o den pozdé&ji, nemohl bych mu ni-
¢im prospét.

Nad tim jsem uZasl, a Zasnu
nad tim dosud. OvSemzZe nelze
v pfisném smyslu dokézat pfi-
¢innou souvislost mezi holi¢o-
vou modlitbou a mou néavsté-
vou. Mohla to byt telepatie.
Mohla to byt ndhoda.

Stél jsem u postele Zeny, jejiz
stehenni kost byla skrz naskrz
prozZrana rakovinou a ktera méla
bujici loziska nemoci i v jinych
kostech. Tti lidé ji museli zvedat
na postel. Lékati ji davali pét
mésict Zivota; sestry (které Casto
maji lepsi odhad) par tydnu.
Jeden dobry ¢lovék na ni vlozil
ruce a modlil se. O rok pozdéji
pacientka chodila (také do kop-
ce, divokym lesem) a ¢lovek, kte-
ry deélal jeji posledni rentgenové
snimky, fekl: ,Kosti jsou pevné
jako skéla. Je to zazrak.*

Ale opét tu neni zadny jedno-
znaény dukaz. Medicina, jak pfi-
poustsji skutecni lékafi, neni
7adnd exaktni véda. Nemusime
se dovoldvat nadpfirozenych vli-
Vi, abychom wysvétlili selhani jejich pred-
povédi. Nejste nuceni véfit, pokud se tak
nerozhodnete sami, v pfi¢innou souvislost
mezi modlitbou a uzdravenim.

Tady vyvstava otdzka: ,Jaky druh diika-
zu by mohl potvrdit Uc¢innost modlitby?*
Véc, za kterou se modlime, se muzZe stat,
ale jak muZeme védét, Ze by se nestala
i bez modlitby? A i kdyby ta véc byla ne-
sporné zézracné, nevyplyvalo by z toho, Ze
k zazraku doslo v dusledku naSich modli-
teb. Odpovéd nepochybné zni, Ze nezvrat-
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ny empiricky dukaz védeckého razu nelze
nikdy ziskat.

Neékteré véci jsou prokazany neporuse-
nou jednolitosti naSich zkusenosti. Gravi-
taCni zédkon se zakladd na skuteCnosti, Ze
podle nasich zkuSenosti se jim fidi viechna
télesa bez wjjimky. Avsak i kdyby se napl-
nily vSechny véci, za které se lidé modli,
coz se nedéje, nedokazovalo by to Uéin-
nost modlitby, jak ji rozumi kfestané.
Nebot modlitba je Z&dost. Podstatou Z&-
dosti je na rozdil od nétlaku to, Ze ji mize
a nemusi byt vyhovéno. A jestlize neko-
necné moudra bytost nasloucha Zadostem
kone¢nych a pogetilych tvorti, samoziejmeé
Ze jim nékdy wyhovi a jindy nevyhoui.
Neménny ,,uspéch“ v modlitbé by napros-
to nedokazoval kfestanské uceni. Dokazo-
val by néco, co by se mnohem spiSe podo-
balo magii — moc urcitych lidskych bytosti
ovladat nebo si vynucovat béh pfirody.

Nepochybné jsou v Novém zdkoné mis-
ta, kterd se zdaji na prvni pohled zaslibovat
neménné splnéni nasich modliteb. Ale to
nemlZe byt to, co se jimi opravdu mysli.
Nebot v samém srdci pfibéhu se setkava-
me s ohromujicim pfikladem opaku.

MODLITBA JE ZADOST. A PODSTATOU ZADOSTI
JE - NA ROZDIL OD NATLAKU - TO, ZE JI MUZE A
NEMUSI BYT VYHOVENO.

V Getsemane se nejsvatéjsi ze viech mod-
litebniku t¥ikrat modlil, aby jakysi kalich byl
od néj odriat. Nestalo se tak. Predstavu, Ze
modlitba je ndm doporucena jako néjaky
neselhavajici trik, miizeme tedy zavrhnout.

Jiné véci jsou dokazovany nikoli jedno-
duse zkuSenosti, ale onémi uméle dosaze-
nymi zkuSenostmi, které nazgvame experi-
menty. Lze to ucinit s modlitbou? P¥echa-
zim ml¢enim némitku, Ze Z&dny kfestan by
se takového projektu nemohl ucastnit,
protoZe mu to bylo zakazano: ,Nebude$

pokouset Pana Boha svého.“ Zakazano
nebo ne, je takova véc viibec moZna?

Setkal jsem se s ndvrhem, aby se skupi-
na lidi — ¢im vétsi, tim 1épe — domluvila, Ze
se budou po Sest tydntt modlit tak usilovné,
jak jen dovedou, za viechny pacienty v ne-
mocnici A, ale za Z4dné v nemocnici B.
Pak by se secetly wsledky a ukazalo by se,
zda ma A vice uzdravenych a méné zem-
felych. A ptedpoklédam, Ze byste opako-
vali pokus v riznych dobéch a na rtiznych
mistech, abyste vyloudili vliv vedlejsich &i-
nitelu.

Problém je, Ze nechéapu, jak by modlit-
ba mohla za takowych podminek fungovat.
»Slova bez myslenek nikdy nejdou do ne-
be,” tika krdl v Hamletovil. Prosté odfika-
vat modlitby jeté neznamena modlit se; ji-
nak by k naSemu pokusu mohla stejné
dobfe poslouzit skupina naleZité vycvice-
nych papousku. NemuUZete se modlit za
uzdraveni nemocného jinak nez tak, Ze ci-
lem, o ktery vam jde, je jeho uzdraveni.
Ale nemiiZete mit Zadnou motivaci, abyste
si pfali uzdraveni viech pacientu v jedné
nemocnici a Zadnych v nemocnici druhé.
Nedéléte to proto, aby bylo zmirnéno utr-
peni; déléte to proto, abyste zji-
stili, co se stane. Skute¢ny cil a
uvadény cil vasi modlitby jsou ve
sporu. Jinymi slovy, at uZ vas ja-
zyk, zuby a kolena délaji cokoli,
nemodlite se. Experiment Zada
0 nemozné.

Empiricky dukaz nebo vyvra-
ceni tedy nelze ziskat. Tento za-
vér viak bude méné deprimujici,
budeme-li pamatovat, Ze modlit-
ba je Zadost, a srovname-li ji s ji-
nymi pfipady téhoz.

P¥edkladame Zzadosti svym
spolutvorim stejné jako Bohu:
Zadame o sul, Zaddme o zvyseni
platu, Zaddme pfitele, aby nakr-
mil nasi kocku, zatimco budeme
na dovolené, Zzaddme Zenu, aby
se za nas provdala. Nékdy do-
staneme, of zadédme, a nékdy
nikoli. Ale kdyZ to dostaneme,
neni zdaleka tak snadné doka-
zat s védeckou ptesnosti pFicin-
nou souvislost mezi Zadosti a
obdrZenim, jak by si nékdo mo-
hl myslet.

V&3 soused miiZze byt humén-
ni ¢lovek, ktery by nikdy nene-
chal vasi koc¢ku hladovét, i kdybyste se s
nim zapomnéli dohodnout. Nikdy neni

vi vasi Zadosti o zvyseni platu, nez kdyz si
uvédomuje, Ze byste mohli dostat vic u
konkurenéni firmy, a je dost mozné, Ze si
vas zamyslel udrZet zvySenim platu bez o-
hledu na vasi Zadost. Pokud jde o Zenu,
ktera souhlasi, Ze se za vas provda — jste si
jist, Ze se to nerozhodla udélat uz predtim?
Sam vite, Ze va$ navrh mohl byt dusled-
kem, nikoli pfi¢inou jejiho rozhodnuti.



Nebot, jak se zda,

Buh necini sam

od sebe nic, co muze
delegovat na své tvory.

Prikazuje nam délat
pomalu a klopvtavé to,
co by mohl uéinit sam
v jediném okamziku.

Jisty dutlleZity rozhovor by se byl mozna ni-
kdy neodehral, pokud by jej sama neméla
v umyslu.

A tak tedy do jisté miry tatdZz pochyb-
nost, kterd se vznasi nad pficinnou ucin-
nosti naSich modliteb k Bohu, se vznasi ta-
ké nad naSimi modlitbami k clovéku.
Cokoli dostavame, bychom mozna byli do-
stali i bez modlitby. Ale jen, jak jsem fekl,
do jisté miry. N&§ pfitel, nadfizeny nebo
manzelka ndm mozna feknou, Ze jednali
proto, Ze jsme je pozadali; a my je moZna
znédme natolik dobfe, abychom si mohli
byt jisti, Ze za prvé jsou presvédéeni
o pravdivosti swjch slov, a za druhé, Ze
swym vlastnim motivim rozumi natolik
dobfe, Ze maji skute¢né pravdu. Ale po-
vsimnéte si, Ze kdyz se to stane, neziskali
jsme svou jistotu védeckymi metodami.
Nepokousime se o kontrolni experiment
tim, Ze bychom odmitli zvgSeni platu nebo
zrugili zasnoubeni, a pak pfisli se svou Z&-
dosti znovu za novych podminek. Nase ji-
stota je zcela jiného druhu nez védecké po-
znéni. Zrodila se z naSeho osobniho vzta-
hu k druhym lidem; ne z toho, Ze o nich
zname urcité skutecnosti, ale Ze znédme je.

Nase jistota — pokud ji dosahujeme — Ze
Buih vzdycky slysi nase modlitby a nékdy
na né odpovida a Ze zjevna odpovéd neni
jen nahodila udalost, muZze také pfijit pou-
ze takovym zpusobem. Je wylouceno se-
stavit uspéchy a netspéchy do tabulky, a-
bychom mohli rozhodnout, zda jsou jiz Gs-
péchy prili§ Cetné na to, aby je bylo moz-
no pricist néhodé. Ti, kdo nejlépe znaji ur-
¢itého €lovéka, nejlépe védi, zda to, ot jej
zadali, ucinil proto, Ze jej Zadali. Myslim, Ze
ti, kdo nejlépe znaji Boha, nejlépe pocho-
pi, zda mé poslal k holi¢i proto, Ze se ho-
li¢ modiil.

Nebot az dosud jsme pfistupovali k o-
tazce z nespravného konce a na nesprav-
né Urovni. Samotna otadzka ,,Je modlitba U-
¢inn&?* nas hned od zacatku stavi do ne-
spravného myslenkového ramce. ,UCin-
na": jako by to bylo zaklinadlo nebo stroj —
néco, co funguje automaticky. Modlitba je
bud naprosta iluze, nebo osobni kontakt
mezi zarodecnymi, nehotovymi osobami
(ndmi) a dokonale konkrétni osobou.
Modlitba ve smyslu Zadosti, prosby o néja-
kou véc, je jen jeji malou soucasti; vyznani
hfichti a kajicnost jsou jejim prahem, ucti-

véni jeji svatyni, pfitomnost, vidéni a ra-
dost z Boha je chlebem a vinem. V ni se
nédm Blh sam zjevuje. To, Ze na modlitby
odpovida, je disledek — ne nezbytné ten
nejdulezitéjsi — tohoto zjeveni. Co &ini, po-
znavame z toho, kym je.

Prosebné modlitba je ndm nicméné do-
volena i pfikdzana: ,,Chléb nés vezdejsi dej
nédm dnes.“ A to nepochybné vytvati teo-
logicky problém. MutZeme véfit, Ze Buh
nékdy pfizptisobuje své kroky v odpoved
na lidské navrhy? Nebot nekoneéna moud-
rost nepotfebuje radit, co je nejlepsi, a ne-
konecné dobrota k tomu nepottebuje po-
vzbuzovat. Ale Buh také nepotfebuje zad-
nou z téch véci, které jsou vykonavany ko-
necnymi Ciniteli, at Zivymi nebo bezduchy-
mi. Mohl by, pokud by se tak rozhodl, u-
drZovat nase téla zézratnym zptisobem bez
potravy; nebo nam poskytnout potravu
bez pomoci zemédélct, pekatu a fezniku,
nebo védéni bez pomoci vzdélanych lidi;
nebo obrétit pohany bez misionafu. Misto
toho nechava pudu, pocasi a zvifata, lidské
svaly, rozum a vuli spolupracovat na vyko-
nani své vile. ,Buh“, fekl Pascal, ,zfidil
modlitbu, aby propujcéil swym tvorim di-
stojnost pficinnosti.“ Ale nejen modlitbu;
kdykoli jedname, proptjcéuje nam tuto di-
stojnost. To, Ze mé modlitby mohou ovliv-
nit prubéh véci, neni o nic zvlastnéjsi ani
méné zvlastni, neZ to, Ze to miZe zpusobit
mé ostatni jednani. Neradily Bohu ani ne-
zménily jeho nézor — to jest, jeho celkovy
zamér. Ale tento zdmér se uskuteériuje
riznymi zptsoby podle jednani jeho tvort,
vCetné modliteb.

Nebot jak se zda, Bih nedélad sam od
sebe nic, co muZe delegovat na své tvory.
Ptikazuje nam délat pomalu a klopytave
to, co by mohl uéinit sdm v jediném oka-
mziku. Dovoluje nam, abychom si nevsi-
mali toho, co od nés chce, nebo abychom
selhali. MoZné si Uplné neuvédomujeme
ten problém, abychom tak fekli, Ze konec-
né svobodné wili je umoznéno existovat
vedle vsemohoucnosti. Zda se, Ze to v kaz-
dé chvili znamena téméf cosi jako bozskou
abdikaci. Nejsme pouhymi pfijemci nebo
divaky. Jsme bud vyznamenani podilem na
hfe, nebo nuceni spolupracovat v dile,
,vladnout syymi malymi trojzubci®. Je ten-
to UZasny proces prosté stvofenim pokra-
Cujicim pted nasima ocima? Pravé takto
(nic snadného) tvofi Buh néco — vlastné
tvofi bohy — z ni¢eho.

Nebo mi to aspori tak pfipada. Ale to,
co jsem nabidl, muiZze byt pfinejlepsim jen
mentalni obraz nebo symbol. Vsechno, co
fikdme o téchto vécech, musi byt jen ana-
logie nebo podobenstvi. Skute¢nost je ne-
pochybné nepochopitelnd z nasich pred-
pokladu. Ale muZeme se kazdopadné po-
kusit vyloucit $patné analogie a Spatna po-
dobenstvi. Modlitba neni stroj. Neni to za-
klinadlo. Neni to rada, kterou Bohu pfed-
kladdme. NaSe jednani, kdyZ se modlime,
nesmi byt o nic vice neZ naSe ostatni

=)

jednani oddéleno od ustavicného jednani
Boha samotného, v némz jediném mohou
ucinkovat vSechny koneéné pficiny.

Bylo by jesté horsi povazovat ty, kdo
dostanou, o€ se modli, za jakési dvorni ob-
libence, lidi, ktefi maji vlivné postaveni
pred trinem. Odmitnuté Kristova modlitba
v Getsemane je na to dostate¢nou odpo-
vedi. A neodvazuji se pomléet o turdych
slovech, kterd jsem kdysi slysel od zkuse-
ného krestana: ,,Vidél jsem mnoho néapad-
nych odpovédi na modlitbu a nejednu ta-
kovou, kterou jsem povazoval za zazrak.
Obvykle vsak pfichazeji na pocatku: pred
obracenim nebo kratce po ném. Jak kfes-
tansky Zivot pokracuje, zda se, jako by jich
ubyvalo. NejenZe jsou odmitnuti Castéjsi;
jsou neklamngjsi a diirazngjsi.

Opousti snad Buh ty, ktefi mu slouzi
nejlépe? Nuze, ten, ktery mu slouzil nejlé-
pe ze viech, fekl kratce pfed svou muced-
nickou smrti: ,Pro¢ jsi mne opustil?* Kdyz
se Buh stava clovskem, pak tento Clovsk
je ze v8ech nejméné Bohem utéso-
van ve své nejvétsi nouzi. To je ta-
jemstvi, které, kdybych mél tu moc,
bych se nikdy neodvézil zkoumat.
Zatim my mali lidé jako wy a ja, do-
staneme-li nékdy na své modlitby
odpoveéd vzdor vii nadéji a pravde-
podobnosti, bychom radé&ji neméli
vyvozovat ukvapené zavéry ve svijj
prospéch. Kdybychom byli siln&jsi,
moZna by s ndmi nebylo tak jemné
nakladano. Kdybychom byli odvaz-
ngjsi, moznd bychom byli vyslani,
abychom s mnohem mensi pomo-

k zamysleni

stanovisté ve velké bitvé. QO

Z knihy C. S. Lewise ,,Sloni a kap-
radi“. Vydalo nakladatelstvi Nav-
rat domui.
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JAHLY
V KUCHYNI

Proso seté (neboli jahly) patri do
rodu jednodéloznych rostlin z Ce-
ledi lipnicovitych. Proso pochdzi
puvodné z Mongolska. Do stred-
ni Evropy se dostalo zrejmé se-
verni cestou okolo Kaspického
a Cerného more.

Proso spolu s pSenici jsou nejstarimi kul-
turnimi plodinami Evropy. Stafi Slované
prosné obilky mleli na mouku, kterou po-
tom zpracovavali na placky a kase.

Proso méa velmi specifické nutriéni
hodnoty. Ve 100 g hmotnosti se naléza
70 g sacharid(, z toho je nejvice zastou-
pen Skrob, ktery zaruCuje postupné uvol-
fovéni energie do téla. Druhou nejvice
zastoupenou sloZkou jsou bilkoviny, obsa-
huje jich 11 g. Obsah tuku je vyssi nez
u ostatnich obilovin (s jedinou wyjimkou,
kterou je oves). Nejvétsi mnoZstvi tuku je
soustfedéno v klicku. Veétsi podil z tuku
tvofi nenasycené mastné kyseliny (72-
82%). Proso ma obzvlast vysoké zastou-
peni kyseliny linolové. Je bohaté na hot-
ik, fosfor, Zelezo a kyselinu kfemicitou.
Z vitamin jsou nejvice zastoupeny vitami-
ny B,, B, a PP. Pusobi pfiznivé na plice
a zuby, podporuje rust vlast, zamezuje je-
jich vypadavani a ldmani nehtt. Zpevriuje
kosti. Svym obsahem vépniku a hot¢iku
pusobi ptiznivé na srdce.

Jahly vznikaji z prosa odstrané-
nim semenné slupky z obilky. Jsou
dobfe stravitelné, vyZivné a velmi
chutné. V dnesni dobé jéhly znovu
prozivaji svoji renesanci. Doporu-
Cuji se pro lidi s onemocnénim Za-
ludku a slinivky. Jahly maji v ku-
chyni $iroké wyuziti. Mohou se
vaftit, vloCkovat, délaji se z nich pu-
kance nebo mouka, ktera se vyuzi-
va pfi wrobé bezlepkowych tésto-
vin (jahly neobsahuji lepek).

ZAKLADNI UPRAVA

1 dil jéhel, 2-5 dilt vody

Jahly diikladné propereme, zali-
jeme vodou a uvedeme do varu.
Sbirdme pénu, ptiddme Spetku soli
a vafime 20-30 minut. Obcas pro-
michdme. J&hly miZeme také hned
na zaCatku ptipravy oprazit v hrnci
na sucho (aZ za¢nou vonét).

JAHLOVA KASE SLANA
Do uvatfenych horkgch jéhel ruénim
mixérem zaSlehdme teplé séjové miléko
(Provamel natural - ¢ervené) nebo séjovou
smetanu. Kasi ozdobime nasekanou zele-
nou nati.
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JAHLOVA KASE SLADKA
Uvafené jahly umixujeme s dezertem
Provamel, ozdobime ovocem a ofechy.

JAHLOVY PUDINK

Jahly vafime s ovocem (jablka, hrusky,
tfe$né, meruriky). Vafime trochu déle s vét-
$im podilem vody, michdme. Ke konci va-
ru pfiddme agar, smés nalijeme do misek
a nechame ztuhnout. Zdobime ofechy.

JAHLOVY NAKYP

1/2 sélku jéhel, 1/2 §alku ryZe natural,
6 ks jablek, rozinky, ofechy, stl, olej

Jahly a ryZi propereme a vafime se
$petkou soli ve tfech $élcich vody. Do u-
vafenych horkych obilovin pfidéme jablka
nakrdjend na kostky, rozinky a ofechy
(muZeme ochutit séjovym mlékem). Do
vymazané formy (a vysypané mlynskymi
ofechy) nalijeme pfipravenou hmotu a ne-
chédme asi 1 hodinu pfi 170°C zapéct.
Hotowy ndkyp miZzeme polit $tdvou z o-
voce, dezertem Provamel nebo hustym
suSenym séjovym mlékem.

JAHLOVE KROKETY

Proprané jahly vafime asi 20 minut se
$petkou soli ve vodé (v poméru 1:2). P¥i-
dédme nastrouhanou mrkev, kostal z bro-
kolice a poérek. Tvarujeme kulicky, pro
lepsi spojeni miZeme pfidat rozemleté o-
vesné vlocky. Kulicky fritujeme v horkém
sezamovém oleji pfi 180°C (aby se nepre-
paloval). Vhodna je uZsi a vyssi nadoba.
Kdo nechce pro pfipravu pouZivat olej,
muiZe z jahel délat karbenatky. Ty potom
pecCe v troubé na pecicim papife bez tuku.

Jahlové krokety podavame s humusem:

HUMMUS

Pfes noc namocime 1 $éalek fimského
hrachu (cizrny). Rano cizrnu propereme,
pfiddme Cerstvou vodu a vafime s prouz-
kem fasy kombu (lusténina tak 1épe zmek-
ne a je stravitelngjsi). Po uvafeni cizrnu
rozmackame na kasi, pfiddme tahini (se-
zamové maslo), séjovou omacku shoyou,
citrén a utfeny Cesnek. O

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Petrzel - aby vydrzel...

Zelend petrzelka je bohatd na mine-
rdIni ldtky — draslik, vdpnik, zZelezo,
hoféik aj. Znaény je i jeji obsah vita-
minu —ve 100 g je az 170 mg vitami-
nu C, tedy ¢tyrndsobné vic nez v po-
meranci. Petrzel je bohatd i na karo-
ten a vitaminy skupiny B. Obsahuje
flavonoidy a silice.

Petrzelka pusobi diureticky, je
vhodnd pro nemocné s onemocnénim
ledvin, vysokym krevnim tlakem, pri
zdnétech prostaty, artritidé, revmatis-
mu a celulitidé. Podporuje ¢innost ja-
ter a zluéniku. Md vliv na krevni o-
béh, doporucuje se pro pacienty s ne-
mocnym srdcem.

Tip 1: Na okno si dejte truhlik s hli-
nou. Do néj napichejte koreny petrze-
le. Pri kazdodennim poctivém zalévd-
ni se vdm za pdr dnu objevi zelené
listky, kterymi budete moci ozdobit
a ozivit svuj talir.

Tip 2: Do misky s vodou ponofte
asi 1 cm silné vrsky od mrkuve, petrze-
le, fedkve, celeru, pripadné celou ma-
lou cibulku. Vyrasi zelené listky, kte-
ré muzete priddvat do hotové polévky
nebo jimi zdobit chléb s lusténinovou
pomazdnkou.

Pozor! Tepelnym zpracouvdnim se
chlorofyl ni¢il Cim je teplota nizsi
a doba zpracovdni kratsi, tim vice si
zelenina udrzi svoji Cerstvost (projevu-
jici se mj. zelenou barvou). Dlouhé va-
feni na mirném ohni zpusobuje nej-
vétsi ztrdty chlorofylu.

ARABSKY

SALAT ,TABOULI*

2 svazky zelené petrzele, 2 pl kus-
kusu, 1 citrén, 2 rajéata, olivy, sul

Citrén vymackdme do misky, pfi-
ddme kuskus. Listy petrzele nasekd-
me na kasi. Rajcata spafime horkou
vodou, oloupeme a rovnéz najemno
nasekdme. Pfiddme nakrdjené olivy,
vSe dobfe promichdme. Poddvdme
s arabskym pita chlebem.



MORSKA
RASA NORI

Nori (presnéji nori porhyra tene-
ra) je jednou z nejrozsirenéjsich
moftskych ras. Je zndmd svou vY-
bornou chuti. Nori nejuyssi kva-
lity pochdzi z Japonska, jehoz
more splnuje vSechny predpokla-
dy k jejimu rustu.

Rasa nori roste na sitich v pobfeznich vo-
déach a sbira se za odlivu. Péstovani nori je
sloZity proces vyZadujici znanou doved-
nost, kvalitni setbu, sprédvnou teplotu, ne-
znelisténé prostiedi, spravné nacasovani
setby a sklizné. Nori se ru¢né sbird a susi
se na slunci na tenkych listech papiru.

Nutriéni hodnoty nori jsou jedineéné.
Nori obsahuje mj. EPA olej (G¢inny pfi
prevenci arteriosklerézy), taurin (aminoky-
selinu, kterd pomaha sniZovat krevni tlak),
dale fadu vitaminu, minerdlt, bilkovin — a
také chlorofyl.

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

nori kravské mléko
vldknina 47 g 0
bilkoviny 350¢g 35¢g
tuk 0,7g 3,5g
sacharidy 39,6 g 49g
vapnik 470 mg 118 mg
Zelezo 23 mg 0,2 mg
jod 0,5mg 0
fosfor 510 mg 93 mg
vitamin A 11000IU 140U
vitamin B-1  0,25mg 0,03 mg
vitamin B-2 1,24 mg 0,17 mg
vitamin B-12 100 pg 0,45 g
niacin 10 mg 0,1 mg
vitamin C 10 mg 1 mg

Nori, jako vSechny fasy, obsahuje do-
statek jodu a tim brani zvétseni §titné zl&-
zy. Rasy, které jsou vlastné jakousi mof-
skou zeleninou, obsahuji 0 10-20 procent
vice minerélnich latek nez bézna zelenina.
Navzdory wvysoké schopnosti vsttebavat
minerdly neabsorbuji fasy z motské vody
Skodlivé latky (jako se tomu déje v pfipadé
rybiho masa, ve kterém se mohou $kodli-
viny kumulovat). Kde je stuperi znecisténi
vody pfili§ vysoky, tam moftské fasy prosté
nerostou.

Rasa nori obsahuje kyselinu alginovou,
kterd je schopnd vézat na sebe tézké kovy
a dali toxické latky a wloucit je tak z lid-
ského téla pfirozenou cestou. Nori téZ roz-
pousti tuky a poméha vylucovat hlen na-
hromadény v téle. Mofské fasy jsou alka-
lické, zésadotvorné. Nezptisobuji tedy pre-
kyseleni krve a tim chronickou tinavu.

Pti planovéni jidelnicku pamatujte, Ze
fasy maji byt optimdlné servirovany sice
v malych mnozZstvich, ale zato pravidelné.
Pouzivaji se spiSe jako Kkofeni pfi vafeni
lusténin (doba pfipravy se tim zkracuje) ne-
bo se pfidavaji pro zvgraznéni chuti do po-
lévek ¢&i zeleninovych jidel.

ZAVITKY S NORI

(2 listy motské fasy nori, 1/2 salku u-
vafené (aZ do lepivé konzistence) celozrn-
né ryze, 1 uzené tofu (pfipadné tofu par-
ky), okurka, ¢erna fedkev, umeocet (pfi-
padné citrénova $tava))

Nejprve fasu nori oprazime. Uchopime
list Yasy a tfi vtefiny jim krouzime ve vysce
asi 25-30 centimetri nad plamenem, az
fasa zezelena. Takto upraveny list nori roz-
loZime a pokapeme umeoctem (citrénem),
aby byl vlhky. V tenké vrstvé na néj rozlo-
Zime ryzi, pficemz na hornim okraji pone-
chédme jeden centimetr volny. K dolnimu
okraji pfilozime Siroky prouzek okurky, to-
fu pérek nebo pruh uzeného tofu (vedle se-
be se vam vejdou dva kousky) a posypeme
nastrouhanou fedkvi. Cely list opatrné sro-
lujeme (pro lepsi manipulaci se pfi rolova-
ni nékdy pouzivd bambusova rohozka).
Zéavitek nechame v lednici ztuhnout. Kréji-
me ostrym noZem na kolecka (po kazdém
fezu namocit do teplé vody), ktera lIze pred
servirovanim pokapat dresinkem. List muU-
Zete plnit jakoukoliv kombinaci uvafenych
obilovin, lusténin a zeleniny. Zabalené v po-
travinové {dlii se vyborné hodi na cesty.

SMAZENE NORI

Nast¥ihame si nori na prouzky 3iroké 2-
3 cm, ty namécime do tésticka a rychle po
obou stranach na sezamovém oleji smazi-
me. (Pro lepsi a rychlej$i manipulaci u-
chopte platky pinzetou, fasa se pak nepfi-
pali.) Olej nechejte rozehtat na 180°C (po-
zor, af se vdm nezacne prepalovat).

TESTICKO: hladké celozrmna mouka,
séjova omacka shoyou (podle chuti), voda
(doporucuji hustsi konzistenci tésticka)

Smazené nori servirujeme jako doplnék
spolu se zeleninovym jidlem. QO

Pripravuje Katefina Kukosova

NIRRT

COUNTRY LIFE
PRIJME:
par sikovnych
mladych pracovniku

do restaurace
Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Informace: J. Ludvik
tel. 2421-3366

Lotos proti ryme,
kasli, nachlazeni

Lotos (nelumbo nuciferum, lotos in-
dicky) je dvoudéloznou rostlinou z Ze-
ledi lekninovitych. Tato bahenni byli-
na roste s listy zdvizenymi nad vodni
hladinu. Poskytuje jedld semena a od-
denek. Podle lidové tradice lotos vy-
rustd a rozkvétd jednou za tisic let, ji-
nak jsou jeho semena ukryta v bahné.
Predpoklddd se, ze lotos puvodné po-
chdzi z Indie, odkud pfisel (spole¢né
s buddhismem) do Ciny a pak ndsled-
né i do Japonska.

Hlavnimi komponenty, které obsa-
huje oddenek lotosu, jsou asparagin,
nelumbin a $krob. Nelumbin stimulu-
je pohyb télnich tekutin a hlenu. As-
paragin pomdhd vylucovat prebytek
tekutin z plic a dychacich trubic a je
také dulezity pfi odstrariovdni amoni-
aku (Epavku) z téla (Epavek je toxicky
pro mozek). Podporuje lécbu syndro-
mu chronické dnavy. Lotosovy $krob
obsahuje tfindct procent jednodu-
chych cukru a je velmi dobrym zdro-
jem energie.

Lotos se sbird na podzim, kdy ob-
sahuje nejvice ucinnych ldtek. U nds
jej lze zakoupit v prodejndch zdravé
vvzivy, v susené formé v podobé kole-
¢ek nebo prdsku. Je vynikajici p¥i lé¢-
bé nachlazeni, kasli, astmatu, plic-
nich a také ledvinovych problémech.

PRIPRAVA: Kolecko lotosu namo-
¢ime na jednu hodinu do hrnku s vo-
dou. V této vodé jej poté cca 5 minut
vafime. Lotosovy ¢&aj pijeme teply
(muzeme pridat pdr zrnek soli).

(Pozndmka: V zahraniéi Ize zakou-
pit i Cerstvy koren, ktery md samo-
zFejmé silnéjsi ucinky a je rovnéz obli-
benou zeleninou. Pouzivaji se i seme-
na lotosu (maji naslddlou ofechovou
chut) varend s ryzi.)
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JAK CHUTNA
ZDRAVIL...

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

[ v leto$nim roce si vam dovolujeme na-
bidnout Gcast na tomto programu, tento-
krat v hotelu Semerink (byvalé rekreac¢ni
stfedisko Narodniho divadla, v Jizerskych
horach, Janov nad Nisou), kterg nabizi
komfortni zazemi, dostate¢nou kapacitu
i krdsné okoli vhodné k vychazkam &i k tu-
ristice. Co mUZete ocekavat?

Program je uréen vSem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechéavat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je urcen tém, kdo trpi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym Kkrevnim tla-
kem ¢&i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouSet, zda zména Zvotniho stylu a
stravy skuteéné pfinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

Pobyt je urCen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobédm predchéazet nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé urCen
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpodinout,
v ptijemném prostredi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
ceptt zdravé vyZivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostfedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime? Nabizime
vam pohodiné ubytovani (ve dvou, tfi- a

étyrluzkovych pokojich; kazdy pokoj je
vybaven vlastni koupelnou, WC), wjbor-
nou Cisté vegetaridanskou kuchyni, masaze
od nasich zkuSenych masérti/masérek, re-
habilitani cvi¢eni na patef, skolu vafeni a
bohaty program pfednések z oblasti zdra-
vé vyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic
budete moci wyuzZivat perliCkowych lazni
v Casti objektu specializované na vodoléc-
bu, kde je i sauna. A mozZné se seznémite
s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet
své zajmy a ktefi se stanou vasimi ptateli
¢i partnery na prochézkach po okoli. Pro
deéti zajistujeme po celou dobu pobytu do-
poledne a vecer (kdy probiha vétsina or-
ganizovanych aktivit) zvldstni program.
Pobyt probiha pod lékafskym dohledem.

Na zaGatku a na konci pobytu vam
zmé¥ime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle swych pocitu, ale i ob-
jektivné, podle vysledki méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenSeni rizika civilizacnich
chorob miize béhem nékolika dni dojt.

Chcete-li se zucastnit naseho jarniho
pobytu, vypliite a zaslete niZe uvedenou
pfihlasku (nebo zavolejte). Pro ty ucastni-
ky, ktefi by nedorazili vlastnim autem: do
blizkosti hotelu jezdi autobus MHD
z Jablonce n. Nisou (asi 20 minut jizdy).

Termin: 2.- 8. 4. 2001
Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vse
vySe zminéné — kromé doprawy): 3 550,-
Dalsi informace vdm zaSleme po obdr-
Zeni vasi prihlasky. Tésime se na vas!
Za organizaCni tym
Ing. Robert Zizka

Spole¢nost Prameny zdravi
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

UVODNIK

Mili étenari,

véHim, Ze i vdam se dafi alespon tak
dobfe jako mné, kterému se koncem
minulého roku podafilo ziskat pfijemny
podndjem v blizkosti prazské motolské
nemocnice. Jak fikad moje pani domé-
ci: ,Z jedné strany nemocnice, z druhé
strany krematorium, ze tfeti hibitov - co
byste si mohl jesté vic prat!“

Kdyz tak ted casto prochazim (Ci
probihdm) cestou na autobus aredlem
nemocnice, mam pfileZitost vice si uvé-
domovat utrpeni, které se skryva za
tlustymi nemocni¢nimi zdmi, utrpeni,
které my venku mnohdy pfilis nevni-
mame. Ale mam tim také prileZitost
pfipominat si, Ze k vétsiné tohoto ne-
mocni¢niho utrpeni by nemuselo nikdy
dojit, kdybychom se vsichni idili jenom
nékolika jednoduchymi pravidly zdravé
Zivotospravy (zformulovanymi tfeba v
programu NEWSTART), a Ze tedy mo-
je (vase) prace, moje (vase) sili na tom-
to poli mé né&jaky smysl - i kdyZ ani zde
nemusi byt vysledky na prvni pohled
patrné.

Mili ptatelé, preji vam, abyste do
nového roku vstoupili s podobnym od-
hodlanim a optimismem (minimalné Ze
zde ve zdravi budete i na jeho konci) ja-
ko nda$ nejstarsi Ctenadf Alois Vocasek
(ro¢nik narozeni 1896) ktery si casopis
Prameny zdravi predplatil na cely rok
2001 jako Uplné pruni - z vés ze vech!

5 Vas
Robert Zizka, séfredaktor

Pfihldska na jarni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘01

Jméno a pfijmeni:

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

Prodélané operace (rok):

2.-8.4. 2001

Rodné &islo:

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

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

Zde vdm budeme predstavovat chutné a zdravé recepty na slad-
kosti pro ty nejndrocnéjsi - tedy nejen bez pouziti tukt (a o-
statnich produktu) zivoc¢isného puvodu, ale i bez cukru.

Burizonik (varianta i pro bezlepkovou dietu)

3 bali¢ky burizonu, 1 di oleje, 2 dl sladénky (pro celiaky jahelny ne-
bo kukufi¢ny slad), 100 g nasekanych liskovych ofecht, 100 g rozi-
nek (kokos, susené ovoce, slunecnice atd.)

Ve velkém hrnci rozehfejeme olej, ptiddme sladénku. Za stdlého michani asi
pét minut rozehtivame, pak vypneme a pfimichame dalsi komponenty. Mokryma
rukama rozprostfeme hmotu na vymazany plech a maximalni silou pfes mokré
prkénko upéchujeme. Po vychladnuti nakrajime. Jedna se o velmi lehky mouénik.

Krehké satecky

150 g hladké kukufi¢né mouky, 150 g hladké celozrnné mouky (sé6-
jové, jahelné), 300 g tofu, 150 g kukuricného oleje, vanilka marino-
vand v oleji (pdr kapek), citrénouvd kura, 1 pl sladénky

Tofu rozmixujeme v troce vody, pfidame sladénku, olej, vanilku a citrénovou
kiru a déle mixujeme. Pfidéme mouku. Celozrnnd mouka potfebuje vice ¢asu,
aby naséakla vodou, proto se musi tésto dukladné propracovat (nesmi se lepit) a
nechat odpocinout — od pul hodiny az do 3esti hodin.

Tésto vyvalime mezi dvéma igelity na tloustku 3-4 mm, radylkem rozdélime na
¢tverce. Do stfedu kazdého étverce klademe néapli a protilehlé rohy nad naplni
spojujeme. Peceme 15-25 minut na pecicim papife pti teploté 160-180°C.

Napln: vafena jablka, hrusky, vlasské ofechy, piipadné povidla ze Svestek ci
hrusek (bez cukru), rozmixované tofu se sladénkou, kurkuma, rozinky, citrénova
kira.

Jednodussi varianta: Tésto o tloustce 0,5-1 cm vloZime na vymazany plech ne-
bo do dortové formy a upeceme. Na hotovy korpus nalijeme rozvafend jablka
s agarem (muZeme ozdobit rozpusténou karobovou éokoladou a kokosem) a ne-
chame vychladnout.

Poznamka: Pokud chcete mit tésto jesté krehéi, nedavejte Zzadnou vodu, na-
opak oleje (rostlinného tuku) pouzijte az 200 g.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

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

Po-P& 9-17

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Rozmaryn

Rozmaryn Iékafsky je stale zeleny kef,
ktery dortista vysky 1-2 metrt. V pfiro-
dé kvete od Cervna do srpna. Divoce
roste ve Stfedozemi, kde jej najdeme
zejména v makchiich.

Rozmaryn obsahuje hlavné silice (ci-
neol, borneol, kafr, limonen, alfa-pi-
nen) dale tfisloviny, pryskytice, flavo-
noidy a hot¢iny. Komplex téchto latek
podporuje tvorbu zZaludeénich $tav, pu-
sobi proti nadymani, zlepSuje innost
Zluéniku, podporuje traveni tuku a u-
voliiuje kiece hladkého svalstva.

Rozmaryn je vhodny jako kofeni do
salaty, polévek a omacek. PouZiva se
i k pfipravé aromatickych octt a olejt.

Pfi stavech wycerpanosti a po in-
fekénich chorobach zalijeme Cajovou
1Zicku suSenych listu ¢turt litrem vody a
privedeme k varu. Pijeme rano a v po-
ledne jeden $élek.

Rozmarynovy étericky olej

Vuné rozmarynu je tepla a stimuluji-
ci. M4 povzbuzujici G¢inky na centralni
nervovou soustavu, normalizuje nizky
tlak, pomaha pfi ztraté ¢ichu, nedosta-
tetném prokrveni koncetin. Ve starém
Rimé si studenti nosili ke zkoudkdm
vétvicku rozmarynu — aby se jim zbyst-
filo mysleni. Ve formé maséazniho oleje
pomaha pfi revmatismu, dné, namoze-
nych svalech a nachlazeni. Bréani vzni-
ku jizev, regeneruje pokozku po spéle-
ni. V koupeli povzbuzuje a osvézZuje,
pomaha pfi nachlazeni, dychacich pro-
blémech a astmatu.

Rozmarynova koupel

Vafime tfi minuty v 1 litru vody 50
g suSenych listt. Nechdme 30 minut
wyluhovat. Nebo rozmichdme ve skleni-
ci mléka 1-3 kapky rozmarynového é-
terického oleje a pfidédme do koupele.

Rozmarynovy masazni olej

10-15 kapek éterického oleje z roz-
marynu smichdme s 1 polévkovou 1Zici
rostlinného oleje. Masirujeme pokoz-
ku. Upozornéni: Silice neni vhodné pfi
vysokém krevnim tlaku, epilepsii, v t&-
hotenstvi, pro déti do Sesti let, pfi a-
kutnim onemocnéni ledvin a Zaludku.

Prodejna prirodni kosmetiky
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Country Life - kde se jidlo stava lékem!
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Za zdravim do prirody - a do Country Life!

TRENI HORKOU ZINKOU

Nezdvisle na uzavieném okruhu cév krevniho obéhu existuje
v nasem téle i jednosmeérny systém cév slouzicich na odtok lym-
fatické tekutiny z télesnych tkdni. Lymfa je krevni plazma, kte-
rd se hromadi v tkdnich tim, zZe krev neustdle obihd a , propou-

$ti“ ven z kapildr tekutinu, aby umyla buriky blizko krevnich cév.
Lymfaticky drenazni systém je soucasti obranného mechanismu téla. Lymfatické
cévy odvadgji nejen tekutinu, ale téZ baktérie, cizi ¢astecky, tuk z traviciho traktu,
plisné a jiné latky. Tok lymfy se muZe zvysit jak aktivni, tak pasivni ¢innosti, jako
je napt. masaz. Pravé tento fakt podtrhuje nevyhnutelnost pasivniho cviceni pro-
stfednictvim maséze anebo jinych druht manipulace, kdyZ pacient neni sam scho-
pen cvicit.

Krev a lymfa tvofi nezanebatelnou ¢ast télesné hmotnosti. Aplikace vodo-
lécebné procedury, napf. tfeni horkou Zinkou, ovlivni téméf celé toto mnoz-
stvi tekutiny. Diky zlepsené cirkulaci krve a lymfy je mozné vysledky pocitit na
celém téle, nejen v 1é¢ené oblasti.

VyzkouSejte si to sami, a to nejlépe hned réno, kdyz vstanete. Potfebovat
budete pouze zinku, lufu nebo maly ruénik. V rychlovarné konvici si ohtejte
asi pul litru vody, do horké vody ponoftte Zinku, kterou vyzdimate (méla by byt
co nejteplejsi). Zacnéte tfit télo, a to vzdy jednu jeho Cast. Zacit miZete na-
priklad prsty u rukou, pokracovat smérem k ramenum, nésleduje krk, oblicej,
druhd ruka, hrudnik, b¥icho, zada, hyZzdé a nohy. Pribézné Zinku namacejte
do horké vody. Viechno provadéjte dostatecné rychle, aby byl zahtivaci efekt
co nejucinnéjsi.

Toto kaZdodenni ranni probuzeni si miiZzete dopfavat po celou zimu. Lépe
se vam bude vstavat do dals$iho zimniho dne. Pro silngjsi stimula¢ni i¢inek mui-
Zete do vody pfidat mofskou sul.

Tteni horkou Zinkou pomdhd pfi nedostatecném krevnim obéhu, nizkém
krevnim tlaku, pfi Castych nachlazenich, celkové tinavé a slabosti. Aktivuje bi-
1é krvinky, pouziva se pfi prevenci i jako soucast 1é¢by celulitidy. QO

Podle knihy dr. A. Trashové ,, NEWSTART - Hydroterapia*“.

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
Krejzova a Gesine Gomola, ale i ti,
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 zajimd problematika vztaht
(kurz kfestanské psychologie prednasi
autor knihy , Zivot — ndhoda nebo za-
mér* RNDr. Vladimir Kral).

KURZ ZDRAVEHO VARENI

31. ledna Sila skryta v obilninach
28. unora Jak putisobi ovoce na
lidsky organismus
28. bfezna Zelenina — cesta
ke zdravi
STOP NEMOCEM
17. ledna Zivotigna (p)otrava
- at vas jidlo neboli!
14. tnora Koufeni — pozor:
dychati nebezpecno!
14. bfezna  Sul nad zlato — aneb

vitaminy a mineraly
pro vaSe zdravi

KURZ KRESTANSKE

PSYCHOLOGIE
10. ledna Jak ziskat sebevédomi
24. ledna Co je podstatné
ve vztahu
7. Gnora Jste dobry partner?
21. tnora Jak se zbavit strachu
7. bfezna Jak se zbavit
osamélosti
21. bfezna  Jak se povznést nad

nepfijemné okolnosti
Zivota
Restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1
VZDY STREDA V 18 HODIN!

evvs

ziskate na tel. 2431-6406!
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