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TAKE MATE
SLABE KOSTI?

Nekteri lidé rikaji: ,Mléko je pre-
ce idedlnim zdrojem wvdpniku.
A odkud se dd ziskat lepsi bilko-
vina nez z mléka?*

V USA ma osteopordzu piiblizné 15-20
miliénu lidi.** Osteopordza je nemoc zpu-
sobovand mimo jiné ztratou vapniku z
kosti, vysledkem jsou velmi slabé, krehké
kosti. Lidé s osteopordzou mohou utrpét
zlomeninu i v pfipadé drobného trazu,
kdy by normalné k poskozeni kosti viibec
nedoslo. MuZe u nich dokonce dochdzet
ke spontannim zlomeninam — napfiklad
zlomeniné kréku kycelni kosti, kdyz pouze
vstanou z kfesla. Osteoporéza se nejcas-
téji vyskytuje v bohatych zapadnich ze-
mich (véetné CR). Jeji léba stoji pouze
v USA ¢tyfi miliardy dolarti roéné.*
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V zemich, kde se konzumuje maélo (ne- poradna zdravé v;}z’ivy ® m!;ty a omyly

bo vibec Zadné) maso a mlécné wirobky,  zdrauvi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
je vyskyt osteoporézy mnohem nizsi.*

Studie totiZ ukazaly, Ze mlééné wyrobky zivotni Styl ° ekOlOgie e déti a rodice
rozvoji osteoporzy nezabrani.” vztahy a komunikace * duchovni zamysleni
Nemélo by proto byt pro nés prekva- o Lo R
penim, Ze i pfes wysoky pijem vapniku produkty a recepty * prednasky a seminare



Osteoporoza

je nejbézinéjsi

v téch zemich,

kde se konzumuiji
nejvétsi mnozstvi
mlécnych vyrobkii.
deji hlavni pricinou
je totiz prilis mnoho
bilkovin ve stravé,
nikoliv malo vapniku.

z mléénych vyrobku (které jsou na vapnik
bohaté), zplisobuje osteoporéza roéné na-
pf. v USA 1,3 miliénu zlomenin u lidi
starSich 45 let.?**

ProtozZe tyto skuteCnosti jsou v proti-
kladu k tomu, v ¢em jsme vSichni vyruista-
li, zamysleme se nad fakty jesté jednou:

V zemich tfetiho svéta, kde se mléko
bézné nekonzumuje, je osteopordza vzac-
nou nemoci. V rozporu s tim, ¢emu jsme
se mnozi ucili, je osteopordza nejbé&znéjsi
v téch zemich, kde se konzumuji nejvétsi
mnoZstvi mléénych vyrobku.*

Jak je mozZné, Ze wysokd spotfeba
mlécnych vyrobku, kterd by pred osteo-
pordzou méla chranit, neptinasi tém, kte-
fi tato velkd mnoZstvi mlécnych wyrobku
konzumuji, valny prospéch? Existuje pro
to nékolik moznych dtvod.

BILKOVINY A KOSTI

[ kdyzZ plati, Ze denni pfijem vapniku je
dulezity, pocetné studie jasné ukézaly, Ze
hlavni pfi¢inou osteopordzy je pfilis mno-
ho bilkovin ve stravé, nikoliv pfilis malo
vapniku ve stravé.* Pro¢?

P¥ili§ mnoho bilkovin zpisobi nadbytek
vodikovych iontt v krvi, cozZ zvysi hladinu
kyselin v krvi. ProtoZe vysoka kyselost kr-
ve muZe byt nebezpelna, télo tuto kyselost
neutralizuje tim, Ze pouZiva vapnik z kosti.
Vysledné odpadni produkty, véetné vapni-
ku, jsou pak vylucovany do modi.*

Dr. T. Colin Campbell, zndmy védec a
profesor biochemie vyzivy na Cornellové
univerzité v New Yorku, tento mechanis-
mus vysvétluje takto:

,Kdyz télo metabolizuje vice (Zivocis-
nych) bilkovin, nezZ potfebuje, vytvateji se
kyseliny na zakladé siry. K neutralizaci
téchto kyselin vyuziva télo zasob vapniku.
A tak se vapnik, misto toho, aby byl vy-
uzit k budovani kosti, vylucuje do moéi.“*

Studie provadéna na Institutu pro dét-
skou vyzivu v némeckém Dortmundu z&-
véry dr. Campbella potvrzuje. V této stu-
dii wzkumnici zjistili, Ze kdyZ pokusné
osoby pfesly z lakto-ovo-vegetarianské
stravy na stravu, kterd obsahovala vice Z-
vocisnych bilkovin, jejich hladina kyselin
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v Kkrvi stoupla — a stoupaly i ztraty vapni-
ku!* Veédci téz hlasili, Ze ¢im vyssi byly
hladiny Zivoé¢isnych bilkovin, tim dramatic-
t&jsi byly ztraty vapniku.”!

PRELOMOVA NOVINKA

V dals$im prizkumu studovali védci bé-
hem desetiletého obdobi 85 180 Zen a zji-
stili, Ze nadbytek bilkovin vskutku zvysoval
riziko zlomeniny pfedlokti v duasledku
drobnych traumatizujicich pfihod.*?

V této studii mély Zeny, které konzu-
movaly 95 g (anebo vice) bilkovin denné
(v porovnani s Zenami, které konzumova-
ly méné nez 68 g bilkovin denné) 1,23x
zvySené riziko zlomeniny pfedlokti.*

Védci rovnéz zjistili, Ze u téch Zen, kte-
ré konzumovaly vy$si mnoZstvi bilkovin
nejen v dospélosti, ale i v obdobi dospivéa-
ni, bylo riziko zlomeniny ptedlokti ,vy-
znamné zvyseno, a to o 44%“.*

Takové zvyseni rizika zlomenin bylo
pozorovéano u bilkovin pochdzejicich z Zi-
vocidnych zdroju, pfi zvysené spotiebé
rostlinnych bilkovin ke zvySovéni rizika
nedochézelo.” Ani konzumovani 90 gra-
mua séjové bilkoviny denné nepuisobilo
(podle jedné studie) ztraty vapniku z kos-
ti.** V pfipadé takto vysokého pfijmu Zzi-
vocisnych bilkovin vsak bylo ukazano, Ze
dochédzi k jednoznatnym a méfitelnym
ztratam vapniku.

Z pohledu zavert téchto i dalich studii
si mozna mnozi délame pfilis mnoho sta-
rosti se zajisténim dostatku bilkovin. Jak
vak tato nadmérnd obava z nedostatku
bilkovin vlastné vznikla?

CEHO JE MOC, TOHO JE PRILIS

Rané odhady potteby bilkovin u ma-
Iych déti byly znacné nadsazené. Mezi le-
ty 1948 a 1974 se odhady potieby bilko-
vin sniZily asi o dvé tfetiny, z vice nez
3 gramu na kilogram (g/kg) télesné vahy
na néco malo pfes 1 g/kg télesné vahy.*

Problém obav z nedostatku bilkovin
jesté nasobil fakt, Ze po cela léta fada od-
bornikii pokladala rostlinné bilkoviny za
bilkoviny nizsi kvality (v porovnéani s bilko-
vinami zivocisnymi).

Dnes je viak obecné znamo, Ze konzu-
movani dvou rostlinngch bilkovin pfi jed-
nom jidle nebo pfi dvou riznych jidlech
téhoZ dne napomahd rustu vice nez kon-
zumovani jediné Zivocisné bilkoviny.*

Dnesni doporu¢ena denni davka bilko-
vin je pro dospélého pouze 0,8 g/kg té-
lesné vahy*® — a to zahrnuje velky bezpec-
nostni 25% ,,pol§taF” pro individudIni roz-
dily. Doporucend denni davka byla navic
kwuli zjednoduSeni vypoétt zaokrouhlena
z 0,75 g/kg na 0,8 g/kg.

Nekteré studie pfitom ukazaly, Ze jiz
mnoZstvi bilkovin v pasmu 0,5 g/kg az
0,6 g/kg staci k pokryti potfeb vétsiny do-
spélych.?

Podle National Research Council je
prumérny denni doporuceny pfijem ener-
gie pro muZe ve véku 25 az 50 let pfi va-
ze 79 kilogramt 2 900 Kkalorii denné.
Takowy muz, podle doporucenych den-
nich davek bilkovin, potfebuje tedy denné
pouze 63,2 gramu bilkovin (0,8 g/kg x
79 kg). To znamena4, Ze kalorie z bilkovin
tvofi méné nez 9% jeho celkového dopo-
ru¢eného denniho pfijmu kalorii.

Je zfejmé, Ze vegetaridn nemad Zadny
problém s tim, aby této potfebé vyhoveél!

Nedéavny prizkum ukézal, Ze nas bézny
stravnik konzumuje ve formé bilkovin asi
14-18% piijatych kalorii (asi 110 gramt
denné)*®, tedy mnohem vice, nez je dopo-
ru¢eny denni pfijem! A hlavnim zdrojem
téchto bilkovin jsou bilkoviny Zivocidného
plwodu. Cim wi je pijem Zivocisnych
bilkovin, tim vice vapniku je vyplavovano
z kosti.

NECO MALO O BORU

Dalsim divodem, proc¢ velka spotfeba
mlé¢nych wrobku nechrani pfed osteopo-
rézou, je, Ze mléko, maso a vejce jsou
$patnymi zdroji béru.

Bér muze byt dilezitym prvkem pre-
vence osteopordzy, protozZe brani ztratdm
véapniku z téla a mtzZe hrét i roli pfi upra-
vovani hladiny estrogenu, hormonu, ktery
mé zpétné vliv na kostni metabolismus.*’
Kde mlzeme bér naleznout? Dobrymi
zdroji béru jsou zelena listova zelenina,
ovoce, obiloviny a ofechy.

TEST KYSELOSTI

Problém s nadbytkem bilkovin déle na-
sobi fakt, Ze Zivocisné bilkoviny se od rost-
linnych bilkovin lisf jak v mnoZstvi, tak ve
sloZeni.

Bilkoviny jsou tvofeny rizngmi kombi-
nacemi asi dvaceti rozdilnych stavebnich
bloku, ktergm se fikd aminokyseliny. Dvé
z téchto dvaceti aminokyselin, methionin
a cystein, obsahuiji siru.

V téle sira oxiduje, tedy méni se na si-
ran a poté se spojuje s vapnikem a vytvari
siran vapenaty, ktery je vyluc¢ovan ledvina-
mi. Je zfejmé, Ze cely tento proces ma vy-
luhovaci Gcinek na véapnik nalézajici se
v kostech™ — coZ muiZze vést k osteopordze.

BILKOVINNY PRUBOJNIK

Potraviny Zivoéisného puvodu obvykle
obsahuji asi tfikréat vice bilkovin neZ potra-
viny rostlinného puvodu — a maji relativné
vyssi obsah siry. V mase je asi dvakrat vi-
ce methioninu nez v obilovinich (a pét-
krat vice nez v lusténinach).!*?

[ kdyZ relativni obsah sirnatjch amino-
kyselin v obilovinéch je obdobny jeho ob-
sahu ve vétsiné potravin Zivocisného pu-
vodu, vyzkum ukazuje, Ze potraviny rost-
linného plvodu obecné méné pfispivaji
k vylucovani vapniku modi.*



NEBUD MOUDRY SAM U SEBE, BOJ
SE HOSPODINA, OD ZLEHO SE OD-
VRAT. TO DA TVEMU TELU ZDRAVI
A SVEZEST TVYM KOSTEM.

PRISLOVI 3,7-8

Vétsinou plati, Ze strava zaloZend na
mase produkuje vice kyselin neZ strava za-
loZzend na rostlinnych potravinach.® A,
nikterak ptrekvapivé, lakto-ovo-vegetarian-
skd strava produkuje vice kyselin nez ve-
ganska strava.® Strava, kterd obsahuje Zi-
volisné potraviny, ma tedy sklon zpuso-
bovat vétsi ztraty vapniku a zvySovat riziko
osteopordzy.

ZADNE CAVYKY!

Obecné plati, Ze kazdy navic zkonzu-
movany gram bilkovin znamenda zvyseni
ztrat vapniku asi o 1 mg.”® Jedna studie
zjistila, Ze zvySenim spotfeby Zivocisnych
bilkovin se pétkrat zvysila hladina kyselin
v krvil® A to znamenda ztratu vapniku
z kosti a ze zubu.

Zajimavé je, Ze ve Ctyfiatficeti studiich
provedenych v Sestnacti zemich bylo kon-
zumovani Zivocisné bilkoviny ve vztahu ke
zlomeniné kycelniho kréku.>

Pomér mnozstvi vapniku ku mnozstvi
bilkovin ve stravé mutiZze byt nejlepsim indi-
kovy pfijem vapniku.®” Nizsi pfjem bilko-
vin pravdépodobné snizi potfebu vapniku
a napomuze zlepsSeni zdravi kosti.

Kdyz kosti pfi vysoké kyselosti krve
ztréceji vapnik, télo jej nenahrazuje vstte-
bavanim velkého mnoZstvi vapniku z nové
konzumované potravy.®® A tak, pokud je
pfijem bilkovin wysoky, hladina vapniku
v kostech trpi — v dusledku jeho vylucova-
ni pro udrZeni rovnovéhy.

NEUPLNY PRIBEH

Muze to byt Sokujici pro ty, ktefi si
vzdycky mysleli, Ze jen Zivocidné bilkoviny
jsou kompletni plnohodnotné bilkoviny,
tedy bilkoviny hodnotnégj$i nez rostlinné

bilkoviny. Pravdou je, Ze veskeré rostlinné
bilkoviny jsou plnohodnotnymi bilkovina-
mi, protoZe poskytuji viechny esencialni
(nepostradatelné) aminokyseliny potfebné
pro udrzeni dobrého zdravi.?** Maji rov-
néz tendenci mit ponékud nizsi obsah a-
minokyselin s obsahem siry.®

Po celém svété je nedostatek bilkovin
obwykle dusledkem nedostate¢ného kalo-
rického pfijmu, nikoliv konzumace bilko-
vin nizké kvality.®!

Bilkoviny se hojné wyskytuji v obilovi-
nach, zeleniné, lusténinach a ofechéch, a-
vSak vétsinou v mensim mnoZstvi nez v zi-
vocidnych potravinach. Nejiplnéjsi strava
obsahuje denné pestrou nabidku bilkovin
z rostlinnych zdroju, jako jsou lusténiny,
obiloviny, zelenina, ovoce a ofechy.

To, Ze rostlinnd bilkovina je schopna
sama o sobé& pokryt potfebu bilkovin, by-
lo ukédzéno napf. v Michigan State Uni-
versity Bread Study.®® Univerzitni studen-
ti (ve véku 19 az 27 let) jedli po padesét
dni stravu, kterd jim poskytovala 70 g bil-
kovin denné, pficemz 90-95% z téchto
bilkovin pochézelo z p$eni¢éné mouky (ve
formé chleba).®® Zbyvajicich 5-10% bilko-
vin pochézelo ze zeleniny a ovoce.®* Stu-
denti nekonzumovali Zadné Zivocisné bil-
koviny.

Vysledky testu ukézaly, Ze studenti mé-
li v praméru vyrovnanou bilanci dusiku,
coz je dokladem dostate¢ného piijmu bil-
kovin.®

Dusikova rovnovaha je rovnéz udrZzova-
na v téch zemich, kde je zékladem stravy
ryZe, ktera dodava az 75% denniho kalo-
rického pfijmu.®®

VAPNIK SE PRECE POCITA...

Vysoky obsah kaseinu, ktery se nacha-
zi v mléce, miiZe branit vstfebavani vapni-
ku.! Nekteré studie ukazaly, Ze wvysoky
obsah vapniku v mléce brani vstfebavani
Zeleza.** A podle jedné zpravy se vapnik
lépe nezZ z mléka vstiebava pti konzumaci
nékterych druhti zelené listové zeleniny!®®

Veskeréa zelena zelenina obsahuje vap-
nik, protoZe tento je nutnym prvkem ve
fotosyntéze, procesu, kterym slunce pte-
meérivje sluneéni svétlo v energii. Obecné
plati, Ze ¢im tmavsi je zelena listova zele-
nina, tim vétsi mnoZstvi vapniku obsahuje.
Vétsina druhu obilovin, lusténin, ofecht
a mnohé ovoce rovnéZ obsahuji vépnik.
A o véapnik obohacend pomerancové $ta-
va je rovnéz jeho chutnym zdrojem. Q

Ukadzka z knihy ,,Moooove Over
Milk“ podavajici prehled soudas-
nych poznatki o moznych dusled-
cich konzumace kravského mléka
pro zdravi élovéka. Vydalo nakla-
datelstvi Let’s Eat!

Zelena listova zelenina, jako je

kapusta, brokolice ¢i éinské zelli,

jsou, co se tvka vstiebatelnosti

vapniku, jeho stejné dobrymi

zdroji jako mléko.

The American Journal of Clinical
Nutrition 1990;51:656-657

Priameérny muz (v USA) sni denné
o 175% vice bilkovin, nez je do-
porucéena denni davka, primér-

na zena o 144% vice!
Ze Zpravy Hlavniho hygienika
USA o vyzivé a zdravi, 1988,
str. 69

Zvyseni prijmu bilkovin o 100%
muze znamenat az zdvojndsobe-
ni ztrat vapniku.
Journal of Nutrition
1981;111(3): 553-562

Jablko denné?

Ovoce, zelenina, orechy a lusté-
niny jsou dobrvmi zdroji béru,
ktery napomadha zastaveni ztrat
vapniku z téla.” Protoze mléko je
na bor chudé, a obsahuje hodné
fosforu a bilkovin, neni vhodnou
potravinou pro boj proti osteo-
poroze.
A: Dr. Forrest H. Nielsen,
USDA, v Nutrition Today
Jan/Feb 1988;4-7, FSAEB
Journal 1987;1:394-397

Rostlinné zdroje bilkovin dokazi
samy o sobé poskytnout dosta-
tecna mnozstvi esencialnich i
neesencidlnich aminokyselin, za
predpokladu, ze zdroje bilkovin
z rostlinnych produktu jsou do-
statecné variabilni a zZe kaloricky
prijem je dostatecny pro zajisté-
ni dostatku energie... Védomé
kombinovani téchto potravin
v ramci jednoho jidla, jak dopo-
rucuje teorie o doplnovani bilko-

vin, je zbytecné.
J of the American Dietetic
Association 1993;93(11)
1317-1319

Pruni studie, ktera ukazovala, ze
zivocisna bilkovina dokdze zvysit
ztraty vapniku, byla publikova-
na v roce 1930!* Jak je to moz-
né, ze o plnych sedmdesat let
pozdéji o tom jesté mnoho lidi
nevi?

A: Journal of Biological

Chemistry 1930;87:669
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JESTE PROTI
OSTEOPOROZE

Americkd spolec¢nost pro vyzivu
(American Dietetic Association)
uvddi ve svém prohldsenti k vege-
taridnské stravé: ,Relativné vy-
soké ddvky vdpniku — v porouvnd-
ni s populacemi, které konzumu-
ji stravu s vyssim zastoupenim
potravin rostlinného putvodu —
jsou doporucovdny ve snaze
kompenzovat vyplavovdni vdpni-
ku zpusobované velkym prijmem
Zivocisnych bilkovin, ktery je
v USA bezny.
Studie ukézaly, Ze vegetariani dokazi z po-
travy vstfebat a udrZet vice vapniku nez
nevegetariani.“ J Am Diet Assoc 1993;
93:1317-1319.

Osteoporéza ma ovéem vice pFicin.
Nemusime se soustfedovat pouze na jed-

nu moznost. ZvySeni konzumace Zivocisné
bilkoviny na dvojnésobek zdvojnasobi vy-

obsahuje hodné bilkovin i znaéné mnoz-
stvi sodiku.

vre

Prijem sodiku

,Dietni sul je hlavnim faktorem, ktery
urcuje, kolik vapniku se vyloudi — ¢im vys-
§i je pfijem soli, tim vétsi je wyluCovani
faktorem wyluCovani vapniku modi nez
pijem vapniku. Dvouletd studie hustoty
kosti u 124 Zen po menopauze ukdzala
vyznamny pfimy vztah mezi vyluCovanim
sodiku moéi a sniZenim hustoty kosti.
K Z&ddnému fidnuti kosti ky¢le nedochéaze-
lo, kdyZ denni vyluc¢ovani sodiku bylo niz-
i nez 90 mmol (tj. 2,2 g Na). Devine s ko-
legy vyvadili, Ze mirné sniZeni p¥ijmu soli
ma na mineralni hustotu kosti stejny efekt
jako zvySeni piijmu vapniku o 900 mg.

Vitamin K

Lidé ve skupiné s nejniz§im piijmem vi-
taminu K méli wyssi riziko zlomeniny kr-
¢ku. Riziko zéviselo nepfimo Uumérné na
konzumaci hldvkového salatu, ktery je
hlavnim zdrojem vitaminu K. Am J Clin
Nutr 1999;69:74-9. Nurses Health
Study ukdzala, Ze ty Zeny, které konzu-
movaly velkd mnozZstvi zeleniny s vysokym
obsahem vitaminu K (brokolice, zeli, ra-
Zickova kapusta, Spenat, ka-
pusta, salat), mély o 30% niz-

PRI KOMBINACI NADBYTKU BILKOVIN A SO-
DIKU JE VYLUCOVANI VAPNIKU AZ TROJNA-
SOBNE. MLEKO OBSAHUJE HODNE BILKOVIN
I ZNACNE MNOZSTVI SODIKU.

lucovani vépniku. Vyluovani vapniku
z kosti zvySuje ovsem také piijem sodiku.
Pfi kombinaci nadbytku bilkovin a sodiku
je wyluCovani vapniku aZ trojnasobné.
(Messina M, Messina V, The Dietitian’s
Guide to Vegetarian Diets, str. 101,
106, Aspen Publication, 1996). Mléko
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§i riziko zlomeniny kréku — a
to i kdyz byl vzat v Gvahu p#i-
jem vapniku a vitaminu D. UC
Berkeley Wellness Letter
July 1999, str. 3.

Vitamin A

Pouhé zdvojnasobeni pfij-
mu vitaminu A nad doporuce-
nou denni ddvku muze drama-
ticky zvysit riziko vzniku osteo-
pordzy u Zen. Environmental
Nutrition 1998; 21 (No.12):
1. Ann Int Med 1998; 129:
770-78. Svédska studie na
422 Zenéch ve véku 28 az 76
let ukazala, Ze na kazdé zvyse-
ni pfijmu retinolu ze stravy
o 1 mg (ekvivalent 3333 me-
zindrodnich jednotek vitaminu
A) stoupalo riziko zlomeniny
0 68%. To se rovnéz ukazalo
v pokusech na zvifatech. Beta
karoten obsaZeny v rostlinach
takovyto ulinek nema. Ve
Svédsku je velky vyskyt zlome-
nin kréku, i kdyz se zde spo-
trebuje velké mnozZstvi mléka.
Neéktefi se domnivaji, Ze roli hraje i to, Ze
se do mléka pfidava vitamin A.

Nebezpedéi z nadbytku vapniku

Kdyz se pokouSime zvySovat pfijem
vapniku, at uz mlékem nebo branim do-
plikd vapniku, zvySujeme tim riziko rako-

Jiz mirné sniZeni
prijmu soli ma

na mineralni hustotu
kosti stejny ucinek
jako zvyseni prijmu
vapniku o 900 mg.

viny prostaty. Pro¢ sniZovat riziko jedné
nemoci za cenu zvySovani rizika nemoci
druhé? Mélo by existovat feSeni celé si-
tuace. Osoby s vysokym pfijmem vapniku
(2000 mg vs. 500 mg vépniku denné)
mély trojnasobné riziko rakoviny prostaty.
Cancer Res 1998;58:442. Vyssi hladiny
vitaminu D v séru mohou vyustit ve snize-
ni rizika rakoviny prostaty. Cancer
Epidemiol Biomark Prev 1993;2:467-
72 & 1996;5:212-6. Nizky piijem vapni-
ku snizuje hladinu vapniku v plasmé, coz
zpusobuje vyluGovani parathyroidniho
hormonu, ktery zase pfes ledviny zvy3uje
hladinu vitaminu D. Plati i opak: vysoké
hladiny vapniku Gsti v nizké hladiny vita-
minu D. Vitamin D zfejmé chrani proti ra-
koving prostaty. Jind studie ukazala, Ze
vysoky ptijem mléka zvy3Soval riziko rako-
viny prostaty o 50%. Cancer Causes
Control 1998;9:559.

UZivatelé vépnikovych doplitka méli
o 20% wyssi riziko vzniku ledvinowych ka-
ment. Ann Int Med 1997;Apr.1, str.
497-504. ,Pacientlim, u kterych je zndma
predispozice k tvorbé ledvinovych kame-
nl obsahujicich vapnik, je obecné dopo-
ruCovano, aby nebrali vapnikové dopliiky.
Vépnik muZe rusit vstrebavani nékterych
minerdlnich latek a léku, véetns fluoridu,
Zeleza, zinku, betablokatorli atenolol
a propanolol, salicylatt, bifosfonatu a tet-
racyklina.“  The  Medical Letter
1996;38:108-9.

Pohyb

V Asii (Hongkong, Singapur, Cina)
roste vyskyt zlomenin, i kdyz konzumace
mléka zustava stejna. Hlavnim faktorem
tedy zfejmé neni neuzZivani mléka.
Pravdépodobnym divodem je sniZujici se
mnozstvi pohybu. Pro¢ se tedy obuvykle
zabyvadme spiSe mléénymi vyrobky nez
pohybem? Dlvod je prosty: mléko ¢i vap-
nikova pilulka nabizeji zdanlivé jednodu-
ché feSeni, cvicit vSak jiz neni tak snadné.

Zivotni styl

,Rozdily v Zivotnim stylu, véetné stra-
vy, mohou z¢asti nebo zcela kompenzovat
niz&§i pfijem vapniku u vegetarianu.*
(Messina M, Messina V, The Dietitian’s
Guide to Vegetarian Diets, str. 99,
Aspen Publication, 1996). Q

d. A. Scharffenberg, M.D., M.P.H.



OTAZKY
& ODPOVEDI

Snizuje konzumace mléka, s je-
ho vysokym obsahem vapniku, ri-
ziko osteoporozy?

Ve velké studii na zdravotnich sestrach
(Nurses Health Study) se zdvojnasobe-
nim konzumace mléka dvakrét rostlo i ri-
ziko zlomeniny krcku (konkrétné k tomu
dochézelo pfi pfijmu vapniku z mléka vét-
$im nez 350 mg). Jednd se o mnohem
vétsi studii nez nékteré malé studie, které
podporuji tvrzeni, Ze mléko je pro pre-
venci osteopordzy dobré. Mnozi védci
v soucasné dobé pracuji na studiich, které
se snazi oddélit vliv vapniku z mléka od vli-
vu vapniku pfijatého odjinud.

Globéalné plati, Ze wvyskyt zlomenin
v dusledku osteopordzy je nejuyssi v po-
pulacich s vysokym pfijmem vépniku, na-
pf. v severni Evropé, coZ napovida tomu,
Ze nizky piijem vépniku neni sém o sobé
hlavnim predispozi¢nim faktorem vzniku
osteoporézy. (Messina M, Messina V,
The Dietitian’s Guide to Vegetarian
Diets, str. 99, Aspen Publication, 1996)

»Skupina dospivajicich divek konzumo-
vala denné po dobu dvanacti mésict
v pruméru nejméné 1 200 mg véapniku.
Na konci roku nebyl zadny vyznamny roz-
dil mezi touto vapnikem dobfe zasobenou
skupinou a skupinou divek, které konzu-
movaly v praméru 728 mg vapniku — a to
ani v hmoté ani v hustoté kosti.“ Nutr
Rev 1996;54:64-5.

Studie rizika zlomenin (Health
Professionals Follow-up Study) neukéza-
la Z&dny vztah mezi pfijmem vépniku a vy-
skytem zlomeniny pfedpazi ¢i kr¢ku u mu-
20. J Nutr 1997;1127:1782-7.

Snizuji dopliiky vapniku riziko
osteoporozy?

Sest a pul roku bylo sledovéno pres
9 000 bilych Americanek ve véku nad 65
let. Nebyl zjistén zadny vztah mezi pfij-
mem vépniku a rizikem zlomenin, i kdyZz
ty Zeny, které braly vapnikové doplriky,
meély vyssi riziko zlomeniny kréku a obrat-
le. Am J Epidemiol 1997;145:926-34.

Byla vypracovéna studie na 426 Ze-
néch ve véku 45 az 59 let. Ptijem vapni-
ku z potravy se pohyboval od 223 mg do
2197 mg denné. Tato studie nezjistila
Zadny vztah mezi pfijmem vapniku a hus-
totou mineralii v kostech Zen po pfecho-
du. Brit J Nutrition 1997;78:65-72.

»Neexistuji Zadné pevné dikazy, Ze
brani vapnikovyjch dopliiku skute¢né sni-
Zuje riziko zlomenin a je diskutabilni, zda
Ize zvysit hustotu kosti dospivajicich zvyse-
nym pfijmem vépniku,“ podle shrnuti si-
tuace, které bylo zvefejnéno v Casopise
Nutrition Review. Nutr Rev 1990;48:27.

SVATKY, VANOCE A PROSPERITA

Podle francouzského sociologa Emila Durkheima si lidé své po-
jeti ¢asu odvozuji od rytmu socidlniho zivota. Je tomu tak také
v podminkdch spolecnosti prosperity. Predevsim v ni dochdzi
k radikdInimu rozvolnéni mnoha vazeb, jimiz byl vzdy v minu-
losti ¢as spole¢nosti svdzdn s ¢asem prirody.

Vyznam tohoto spojeni potvrzovaly svatky, ptizpusobené roénim dobam. Svéatky
v symbolické roviné propujcovaly majestatné plynoucimu asu jeho posvétnost.
Svétky byly mistem, v némz Zivot celé spolecnosti pfichdzel do kontaktu s vyssim
fadem a upravoval podle jeho impulzt své vnitini hodinky.

Moderni spoleénost strukturalizovala tok ¢asu svym vlastnim zptisobem. Kostru
proZivani asu v ni tvofi v méfitku dne, ale také tydne a celého roku zéakladni cy-
Kklus ,,prace-ndkup-spotfeba‘“. Tento cyklus probiha zcela nezavisle na sttidani ro¢-
nich obdobi, vegeta¢niho ¢asu, dokonce i svétla a tmy. Clovék pfitom nikdy
nepfestal byt lovcem a sbératem. To pouze v rdmci cyklu nastartovaného
spoleénosti spotfeby moderni lidé postupné vystupuji jako lovci a sbéraéi pe-
néz, lovci a sbéraci zboZi, lovci a sbéraci zazitkli. Sbér penéz, zbozi i zaZitkt
probihd podle téZe formule, jeZ pravi, Ze ¢as jsou penize, a veli neustéle zvy-
Sovat miru jeho vyuZiti. Ziskdvani penéz, zboZzi a zazitku vycerpava veskery cas
a neponechdava prostor ani pro odvékou opozici, kterd vzdy v minulosti Zivot
lidi zdsadnim zptsobem strukturalizovala, tedy pro opozici profanniho a po-
svatného. Posvéatné a profanni se dokonale promichalo a vznikla beztvara
smés vyplnila rovnomérné ¢as vénovany praci, ndkuptim i zazitkum.

V dobé préce je promisena viedni rutina s participaci na posvatné tvorbé
zisku a budovani modly hrubého narodniho produktu. Cas nakupt se odviji
v kulisach zazracnygch supermarkett, téchto luxusnich chrdmi moderni doby,
z nichZ pendzoménci definitivné vwhnali kazatele. Cas sbéru zazitka si formal-
né podrzel svate¢ni charakter, nekompromisné ho vsak zprivatizoval. Namisto
svatku jako rekreace, tedy znovuobnoveni socialniho fadu po vzoru obnovu-
jiciho se ¥adu pfirodniho, nastoupila individuélni rekreace, béhem niz je nutno co
nejefektivnéjsim zptisobem spotiebovat nakoupené.

zivotni styl

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vudalo nakladatelstvi Doplnék.

dokoncéeni na strané 19

CAS NAKUPU SE ODVIJ[ V KULISACH ZAZRACNYCH SUPERMARKETU,
TECHTO LUXUSNICH CHRAMU MODERNI DOBY, Z NICHZ PENEZOMENCI
DEFINITIVNE VYHNALI KAZATELE.
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Strava matek
a alergie u déti

Kojite-li a pfitom milujete hamburgery,
chleba namazany na prst tlusté mdslem
a dalsi pochoutky s vysokym obsahem
tuku, pak je tento text pro vds. Novd
studie totiz ukdzala, Ze podobny jidelni-
Cek zuysuje mj. i riziko vzniku alergie
u vaseho ditete.

Ty kojené deti, jejichz maminky kon-
zumovaly velkd mnozstui saturovanych
tukti, mély totiz o 16% vyssi riziko vzni-
ku alergie, nez kojené déti, jejichz mat-
ky jedly stravu s vysokym zastoupenim
uhlohydrdtu (sacharid).

Skoro jedna éturtina (23,7%) ze
zkoumanych 114 déti onemocnéla do
svého jednoho roku néjakou alergit,
nejbéznéji na vejce, mléko, psenici — a-
nebo na kocky.

Autofi studie doporucuji, aby zejmé-
na ty kojici maminky, které samy mély
alergie, upravily svtj pfijem tuku.

European Journal of Clinical

Nutrition 2000;54:702-705

Kravské mléko a riziko
vzniku cukrovky u déti

Kontroverzni souvislost mezi pitim
kravského mléka behem raného détstui
a rizikem vzniku cukrovky opét nabyla
zretelnéjsich obrysu.

Dr. Paronenovd z University of
Helsinki studovala s kolegy malé déti,
které mely pribuzné s cukrovkou. Ve
tfech mésicich veku mély ty déti, které
dostdvaly kravské mléko (sunar) vy-
znamné vys$$i imunitni reakci na krav-
sky inzulin nez déti, které byly kojeny
nebo dostdvaly jinou détskou vyzivu ne-
obsahujici slozky kravského mléka.

,Nase pozorovdni nastoluji otdzku,
zda ordlIni vystaveni cizimu inzulinu ne-
hraje roli pfi autoimunitnim procesu,
ktery vede ke vzniku cukrovky I. typu®,
napsala dr. Paronenovd. Je mozné, zZe
u nékterych predisponovanych déti na-
startuje rané vystaveni kravskému mlé-
ku imunitni reakci na inzulin.

Diabetes 2000;49:1657-1665

Omezte dudliky - vyhnete
se zanétu stredniho ucha

Podle zdvéru studie vypracované dr.
Niemelou a jeho kolegy z University of
Oulu ve Finsku, zuvy$uje soustavné pou-
Zivdni dudliku u malych déti riziko in-
fekci stfedniho ucha az o 40%. Vysled-
ky studie napovidaji, Ze kazdé omezeni
uzivdni dudliku (nap¥. pouze pfi usind-
ni) sniZuje riziko zdnétlivich onemocné-
ni stfedniho ucha.

Pediatrics 2000;106:483-488
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PRIZNAKY
INTOLERANCE

Jaké jsou priznaky potravinové
intolerance? Pokrac¢ujeme v tva-
ze dr. Raphaela Nogiera zverejné-
né v minulém ¢isle ¢asopisu Pra-

meny zdravi (5/2000).

Ptiznakli potravinové intolerance existuje
rozmanité $kéla:

PRIZNAKY STREVNI
MuZe se jednat o pfiznaky nejriznéjsi-
ho druhu: neustavajici zacpa, chronicky

provedeny nasledujici operace: odstranéni
slepého stfeva, odnéti pravého vajecniku,
vyoperovani kyly, odstranéni délohy a
CasteCnd resekce tenkého stfeva. Vse
marne.

Vsechna vySetfeni, ktera provadeéli 1é-
kat internista, gynekolog a chirurg, ztista-
la bez vysledku. Psychicky ptvod byl ne-
zavisle na sobé vyloucen tfemi psychote-
rapeuty. Kromé toho byla pfed tfemi lety
provedena plastika bficha s cilem odstra-
nit jizvy po pfedchozich operacich. Vy-
sledek vsak byl spiSe zklaménim: po ob-
vodu bficha se wytvofila jizva Siroka tfi
centimetry. Doktor Helling nds seznamuje
s celym piipadem. Zena se svlékd a my
jsme pfi pohledu na jizvu Sokovani.

Po zisténi podrobng;jsi
anamnézy se dozvidame,

prijem, bolesti bficha bez zjevné pficiny.
Pfiznaky ukazuji na potravinovou intole-
ranci v ptipadé, Ze vysledky viech biolo-
gickych a rentgenowvych wvySetfeni jsou
normalni. Tyto pfiznaky jsou s oblibou
zdlvodniovany psychicky, a lékat, jenZ si
Casto s nemoci svého pacienta nevi pfilis
rady, nasazuje bezisp&Sné ruzné terapie
a nakonec pfedepisuje anxiolytikum nebo
antidepresivum.

Muj pfitel, doktor Rudolf Helling, mé
v Unoru pfizval k Gcasti na lékatském se-
min&fi v Ahlenu, malém némeckém més-
tecku nedaleko slavného Miinsteru.

V podvecer mi byla pfed poslucharnou
zaplnénou asi padesati 1ékafi predstavena
nemocna zZena.

Buylo ji tficet sedm let a od véku t¥inac-
ti let trpéla silngmi bolestmi v pravé ¢asti
bficha. Doposud nebyla stanovena zadna
diagnéza. S cilem zKlidnit bolesti byly

Ze pacientka trpi migréna-
mi a Ze jako dité prodélala
opakované rinofaryngitidy,
po nichZ se objevil ekzém.

V&e napovida tomu, Ze
se jedna o velmi silnou in-
toleranci na mlé¢né wyrob-
ky. Navrhujeme doktoru
Hellingovi, aby nemocné
predepsal stravovaci rezim
s wlouenim mlé¢nych wy-
robku. Dalsi vjvoj dokladu-
je doktor Helling ve svém
dopise:

~Byla potvrzena intole-
rance na mléko, jakoZ i in-
tolerance na pohanku, cukr
a na aromata E 340 a E
622. Nemocné bylo dopo-
ruCeno Uplné wvysazeni
téchto potravinovych vy-
robkl. Zpocatku doslo k
wraznému zhorSeni boles-
ti, po némz vsak po uply-
nuti Sesti az osmi tydnu
nasledovalo zfetelné zklid-

néni.
V soucasnosti nema tato Zena jiz téméy
Zadné bolesti“.

OBECNE PRIZNAKY

Unava

Potravinova intolerance se velice Casto
projevuje nevysvétlitelnou Unavou, ktera
¢lovéka znenadani pfepadne a donuti u-
lehnout na chvili do postele bez zfejmého
duvodu.

Chorobna spavost

Tuto chorobu odhali lékaf jen zfidka-
kdy, nebot nemocny o ni vétsinou neho-
vofi. Néktefi nemocni, af mali ¢i dospéli,
pottebuji k obnové sil spanek v délce de-
seti az dvanacti hodin.

Tento pfiznak neni typicky pro potra-
vinovou intoleranci, ale Casto ji, a to zvlas-
té u ditéte, doprovazi.



KOZNI PRIZNAKY

Li&{ se podle nemocného i podle typu
intolerance.

Kruhy pod odima

,Podivejte, pane doktore, syn mé oci
pres pul obliceje. Kazdy den odpodiva, ale
neni to k niéemu — znovu a znovu se pro-
bouzi s kruhy pod o¢ima“.

Tato véta, kterou slychdvéame tak Cas-
to, uZ by méla upoutat nasi pozornost a
u daného ditéte bychom méli mit pode-
zfeni na potravinovou intoleranci. Tento
lého, ktery mé hrubsi, jiz ¢asem pozna-
menanou pokozku.

Ekzém: setkdvame se s nim ptede-
v8im u déti, které trpi intoleranci na krav-
ské mléko nebo na cukr. Kozni lékafi ek-
zém vyvolany poZitim urcité potraviny
Casto popiraji, avsak v praxi se s nim béz-
né setkdvame.

Vupadavdni vlast: i plodné rozpty-
lené. Vlasy vypadavaji rychleji, nez je béz-
né. Muze dojit i k celkovému vypadéavani:
vypadnou nejen viechny vlasy, ale i fasy,
obodi a ochlupeni. Celkova alopecie je
u muzl i Zen ve vech zapadnich zemich
stale Castéjsi. Setkdvame se téz s vypada-
vanim castecnym.

Priblizné pred ¢tyfmi lety ke mné do
ordinace pfisla asi padesatileta Zena s pro-
blémem vypadavani vlasi. Od véku dva-
ceti let trpéla loZiskovitou plesatosti, o niz
se obecné soudi, Ze ma nervovy puvod.
Na hlavé méla kulatou plo3ku bez vlast asi
o priiméru 7 centimetrti. Tato Zena jiZ pro-
3la rukama mnoha kolegli koZnich Iékafu,
avSak bez jakéhokoli wysledku. Ke mné
pfisla na radu jedné ze svjch pfitelkyri.

Prostfednictvim vyluGovaciho stravova-
ciho rezimu podle doktorky Elleny
Grantové jsem zjistil potravinou intoleran-
ci na oleje jako takové a predepsal jsem
jejich wylouceni ze stravy. Na kontrolu pfi-
$la po tfech mésicich. Vlasy zase zacaly
normdlné rust. V prubéhu ¢tyt nésleduiji-
cich let na dané plosce vypadaly vlasy jen
jednou, a to na pfechodnou dobu - kdyz
tato Zena neodolala a konzumovala olejo-
vou salatovou zalivku.

Koprivka: kopfivka jako reakce na
slunedni z&feni neboli lucitni kopfivka cas-
to souvisi, jak jesté uvidime déle, s intole-
ranci na mlééné vyrobky.

BOLESTIVOST

Jednim z vyznaénych ptiznaku potravi-
nové intolerance je migréna. Méli by-
chom vsak spiSe hovofit o migrénéch, ne-
bot jich existuje cela fada.

Nekteré z nich, velmi t&zké, mizi po vy-
sazeni urcité konkrétni potraviny: kavy,
¢aje, pomerancu, mléka, vajec apod.

Tyto migrény jsou velmi snadno zjisti-
telné, pokud dand osoba konzumuje pfi-
sluSnou potravinu jen pfilezitostné. Pokud

ji v8ak poziva kazdodenné, intolerance je
htiFe prokazatelna. To je pfipad intoleran-
ce na obili (chleba a téstoviny) nebo na
pomerance.

NEUROPSYCHICKE PRIZNAKY

Nervova deprese: nejpozoruhodnéj-
i pfipad intolerance jsem mél mozZnost
poznat minuly rok, kdy mi matka pfivedla
svoji tficetiletou dceru trpici velmi hlubo-
kou depresi.

Byla to matka tfi déti a majitelka ob-
chodu s odévy. Pfed ¢étyfmi lety prozila
né vyCerpavajici praci. Rodinny lékat ji
predepsal Guronsan N, aby ji navratil du-
Sevni pohodu. Ona se v3ak oproti oeka-
vani zhroutila a byla nucena navstivit psy-
chiatra, ktery ji zasadil posledni ranu tim,
Ze ji pfedepsal neuroleptika, utiSujici pro-
sttedky a antidepresiva. Tato Zena trpéla
zfejmou intoleranci na kévu (pila ¢tyfti al-
ky denné) a pravidelné brala pfedepsany
Guronsan N, jehoz chemickym zékladem
je kofein a vitamin C.

Poradil jsem ji, aby tyto dvé skodlivé
latky vysadila. Mésic poté se opét vrétila
ke své préci a obnovila normdlni citovy Zi-
vot (pfedtim odmitala po dobu tfi let své-
ho manzela).

Samoziejmé, uvedeny pfipad je krajni;
potravinova intolerance ale mize mit mé-
né zjevné priznaky, jeZ viak ¢lovéku puso-
bi obrovské obtize, které jsou — zvlasté
u déti — nevysvétlitelné.

Spazmofilie: Casto se jedna o intole-
ranci na mléko.

KARDIOVASKULARNI PRIZNAKY

Vysoky krevni tlak

Pan D. vaz 110 kg. Je mu padesat
Sest let a ve své kuzi se citi dobfe. Otevte-
né, s usmévem ve tvafi mi popisuje svoje
obtize. Po jidle je velmi ospaly, ale pfede-
v8im trpi jiz deset let zvySenym krevnim
tlakem, ktery ,nepfestava stoupat i pfes
vechny ty léky*.

ZvySeny krevni tlak neni ovsem vzdy
wysledkem intolerance, podezfeni na tuto
pFi¢inu vak vznikd v pfipadé, kdy se pfi-
druZuji travici obtiZe.

Doporuéil jsem mu wyluGovaci rezim
a zjistili jsme, Ze je intolerantni na obilovi-
ny. Poradil jsem mu tedy, aby obiloviny
vyfadil ze svého jidelnicku a aby se ukézal
po tfech mésicich.

Pan D. se podle dohody objevil, byl
vSak mimofadné zneklidnény.

,Pane doktore, mdm z toho strach.
Pravé jsem dostal vypoved. Chapejte,
v mém véku... Peclivé jsem dodrZoval pte-
depsany vylucovaci reZim, ale bojim se, Ze
myj tlak bude v dusledku vsech téch sta-
rosti vyssil“

Polozte se na lehatko.“

Jednim z vyznacénych
priznaku potravinové
intolerance

jsou migrény.

Neékteré z nich, velmi
tézké, mizi po vysazeni
konkrétni potraviny:
kavy, caje, pomerancu,
mléka, vajec apod.

Zkontroloval jsem jeho krevni tlak. Mél
140/80 - tedy hodnotu, kterou mu nena-
méfili jiz nékolik let.

Tachykardie

Pétatficetilety IékaF trpi inavou a srdec-
nimi obtiZzemi. Jeho srde¢ni rytmus kon-
stantné prekracuje 100 tept za minutu.

,Kromé toho mam ztézklé nohy a tr-
pim chronickym prijmem*, dodava.

Doporucuji mu vyluéovaci rezim.

Zjistuje, Ze ma velmi silnou intoleranci
na obili a na pivo (noc po poziti piva se je-
ho tep abnormalné zrychluje) a také na
whisky.

JAK LZE POTRAVINOVOU
INTOLERANCI LECIT?

Jediny zpuisob, jak lze potravinovou in-
toleranci 1é¢it, spociva v nékolikamésic-
nim vysazeni toxické potraviny. Pfiznaky
popisované nemocnym se zmirnuji az po
nékolika tydnech.

Vysazeni potraviny je jen zfidkakdy de-
finitivni. Nemocny ji muZe zkusit znovu
konzumovat v omezeném mnoZstvi obvy-
kle po uplynuti nékolika mésicti a zjistit,
zda se staré potize obnovily. V takovém
pfipadé 1ékat pacienta pozada, aby ve vy-
lu€ovacim reZimu pokracoval.

RezZim, ktery je dlouhy a nepfijemny, je
nutno nemocnému jasné vysvétlit. Vysadit
danou potravinu na nékolik mésicti neni
jednoduché. Situaci komplikuje skutec-
nost, Ze jde vétSinou o potravinu oblibe-
nou. To je paradox potravinové intoleran-
ce: nemocny miluje potravinu, kterd je
pro néj toxicka.

Zaroven se predepisuje zinek. Podle
praci Elleny Grantové je s potravinovymi
intolerancemi, bez ohledu na typ ptislusné
potraviny, spojen nedostatek zinku. Tato
kura je vsak kratka — trva jeden, maximal-
né dva mésice. O

Z knihy Raphaéla Nogiera ,,Ce lait,
qui menace les femmes...“. Dr. No-
gier, prakticky lékar v Lyonu, for-
muluje fadu dobfe podlozenych
zjisténi o moznych dusledcich po-
travinovych intoleranci a alergii.
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Lékari ¢asto nespravné
ordinuji antibiotika
I za situace rostouciho vyskytu infeké-
nich onemocnéni, na které Iéky nezabi-
raji, prispivaji (americti) lékafi pusobici
na pohotovosti k tomuto problému tim,
Ze predpisuji nepodlozené antibiotika.
Podle prizkumu po celjch USA pre-
depsali lékaFi v pribéhu roku antibioti-
ka asi ¢turtiné pacientt, ktefi neméli nic
horsiho nez bézné nachlazeni. Nachla-
zeni zpusobuji viry, a antibiotika proti
virum nezabiraji. Pruzkum vsak presto
ukdzal, Ze lékafi zcela bézné predpisuji
antibiotika na virové infekce dychacich
cest.

Annals of Emergency Medicine
2000;36:320-327

Koureni zhorsuje
funkci ledvin

Je zndmo, ze kurdci, ktefi maji cukrouv-
ku, maji problémy s funkci ledvin mno-
hem drive nez cukrovkdri, kteri nekou-
i. Nyni pfisli védci na to, ze dokonce i
ti kufdci, ktefi nemaji cukrovku, maji
vYSSi riziko problému s ledvinami.

Ve studii na témér 8 000 lidech zjis-
tili vyzkumnici, Zze oproti nekufdkum
meli jak lehci, tak tézci kurdci vyssi
pravdépodobnost, Ze se v jejich moci ob-
jevi albumin, bilkovina, kterd je pfizna-
kem $patné funkce ledvin.

Annals of Internal Medicine
2000;133:585-591

Proc¢ si psi lizaji rany

Védci z National Institute of Health
v Bethesdé zjistili, ze slozka, kterd se
nachdzi ve slindch a dalsich télnich te-
kutindch, napomdhd hojeni ran. Bilko-
vina, kterd je ve slindch obsazend, md
antivirdIni, antibakteridlni a protizdnét-
livé vlastnosti. Vyuziti této bilkoviny
muze znamenat prevrat v léCeni obtizné
se hojicich ran.

Chronické, $patné se hojici rdny, ja-
ko jsou napf. diabetické viedy a prole-
Zeniny, jsou vdzZnym a potencidlné i Zi-
vot ohroZujicim problémem.

Nature Medicine 2000;6:1147-1153
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SVET DOTEKU

Pohlazeni, dotek... doprovdzi nds
celym zivotem, vzbuzuje silné
emoce. Nékteri lidé jej vyhledd-
vaji s vedomim, ze obohacuje je-
jich zivot, nebo si na jeho zdkla-
dé vytvdreji proni dojem o druhé
osobé — poddnim ruky, coz je for-
ma nejbéznéjsiho spolecensky
prijatelného doteku.

Ti, ktefi jsou spojeni poutem lasky, komu-
nikuji dotekem ve velké mite. Jini lidé se
doteku tzkostlivé vyhybaiji a jejich Zivot je
na pohlazeni skoupy. I ti maji k takovému
postoji své divody. Jednim muzZe byt fakt,
Ze v nasi spole¢nosti je dotek obvykle,
i kdyZ nespravné, spojovan pfedevsim s e-
rotikou. Vzdyt ve svété dotekl je nutné
rozliovat. Jde o dotek laskavy? Vyjadiuiji-
ci pratelstvi? O dotek matky, kterd hycka
své dité? Dotkl se nas nékdo lhostejné ne-
bo snad omylem? Je to pravé kvalita do-

teku, kterd ovliviiuje silu a smér jeho pu-
sobeni.

Schopnost vnimat dotek je prvnim
smyslem, ktery nam pomaha ke komuni-
kaci s okolnim svétem. Dotek nas dopro-
vézi jiz od wyvoje v téle matky, a také po
porodu je nejdulezZitéjsim pojitkem s okol-

nim svétem. V raném détstvi je dokonce
Zivotné dulezity. Pouto, které se mezi ro-
dicem a ditétem vytvafi z velké Easti sprav-
nym télesnym kontaktem, je dulezité pro
zdravy vyvoj kazdého ditéte.

Na pracovnim seminéfi o lidskych vzta-
koji plném osifelych nemluviiat. V dlouhé
fadé postylek déti churavély a nékteré u-
miraly — kromé ditéte na posledni postyl-
ce. Tomu se dafilo dobfe. Lékaf byl zma-
ten. Vzdyt vsem détem byla poskytovana
naprosto stejnd péce. Plynuly mésice, dé-
ti se stfidaly. Pfesto viak prospivala pou-
ze nemluvniata leZici na posledni postylce.
Lékat se rozhodl wyFesit tuto zdhadu.
Ukryl se a pozoroval déni v pokoji. Prisla
uklizeCka a v Klece drhla podlahu od jed-
noho konce pokoje k druhému. Kdyz
skoncila u posledni postylky, narovnala
se, zvedla détatko z postele, mazlila se
s nim, povidala mu a broukala. Poté je o-
pét ulozila. To se opakovalo kazdy vecer.
Tajemstvi bylo odhaleno. Dité leZici v po-
sledni posteli prospivalo, protoze dostava-
lo lasku, nékdo se ho laskavé dotykal.

Casopis  Psychology
Today publikoval zpravu,
Ze nedostatek matefské las-
ky — napftiklad nedostatek
dotyku a pohupovani — ve-
de k neuplnému nebo naru-
Senému vyvinu neurono-
wch systému, jeZz maji pod
kontrolou citovy vyvoj.
Béhem let prokazalo potte-
bu laskyplngch dotekti u
malych déti mnoho studii.
Casopis Scientific Ameri-
can uverejnil tuto zpravu:
,René Spitz z Newyorské-
ho psychoanalytického u-
stavu a jeho kolegyné Ka-
therine Wolfovad zapsali
anamnézu 91 déti z nalezin-
ce na vwychodé USA a v Ka-
nadé. Zjistili, Ze nemluvriata
trvale jevila uzkost a smu-
tek. Jejich télesny vyvin byl
opozdén, neptibyvala na
vaze. Obdobi vleklé nespa-
vosti se stfidala s obdobimi
otupélosti.“ Podle této
zpravy z 91 déti 34 zemfte-
lo i pfes dobrou wyZivu a
svédomitou lékatskou péci.

Zprava o zjisténich dr.
Jamese Prescotta z Ustavu
pro ndrodni zdravi #ka:
,Od okamziku narozeni jsou mnozi pfi-
praveni o néco, co by mohlo zabranit to-
mu, aby se z nich v dospélosti stali nasil-
nici, zloCinci nebo dusevné nemocni lidé.
To je dotek a télesna néklonnost — jakési
smyslové potéSeni, které lidé potfebuiji
stejné jako potravu.



Dotek lidé

potrebuji stejné
jako potravu.

Ti, kteri {3 i

jsou spojeni
poutem lasky,
komunikuji dotekem

ve velké mire. e s L B
(i | rf b ?“ 4 =
e+ RN (WA
Télesny kontakt je tedy prokazatelné *_ I

a nezbytné nutny pro wvyvoj zdravého : l-_h . rr i
jedince. Tento princip byl nazvan ,feno- | - T‘f'!"f .
ménem né&znosti“ a byl rozpracovan fran-
couzskym lékafem Fréderickem Leboye-
rem. Ten byl také propagédtorem nestre-
sujicich porodu za pfitomnosti otce a oka-
mZitého télesného kontaktu mezi rodi¢em
a novorozencem.

V tuto chvili by snad nékdo mohl na-
mitnout: ,,Ano, nikdo nepopira potfebu
laskyplnych doteku v détstvi, ale pozdéi,
v dospélosti? To je snad uz néco jiného.*
Préavé v nasi zédpadni kultufe je fe¢ doteku
skutené velice omezovana konvencemi.
Presto kazdého z nas dotek a jeho wjznam

MASO, ,MASSO“ - MASAZ!

Masdz byvd definovdna jako lécebnd metoda, pfi niz radou me-
chanickych podnétu, provddénych zpravidla rukama na pouvr-
chu téla, vyvoldme mistni i vzddlené reflexni zménu.

Slovo maséaz je mezinarodni. Pvodné pochazi z feétiny. ,Masso“ v fectiné zna-

mend hnist, mackat. MaséZ mé nesporné pozitivni vliv jak na psychiku (podle né-
kterych studii 82% lidi tvrdi, Ze se po masézi citi [épe), tak na fyzickou stranku.

pro nase dusevni i télesné zdravi doprova-
Zi cely Zivot.

V Indiané byl v roce 1986 proveden
pokus, ktery prokazal silu doteku. Stu-
dentim byly po opusténi knihovny klade-
ny otézky, které se tykaly knihovny a jed-
nani knihovnice. Knihovnice se ke viem
studentim chovala stejné, pouze s tim
rozdilem, Ze pfi vydavani knih se nékte-
rych lehce dotkla. Ti studenti, kterym se
tohoto doteku dostalo, méli na knihovnu
pozitivnéjsi nazory nez ti, kterych se kni-
hovnice nedotkla.

V jiném projektu nechal vyzkumny pra-
covnik leZet vedle vefejného telefonu pe-
nize. P¥i rozhovoru s ndlezcem dochézelo
k Castgj§imu vraceni penéz, paklize se
muZ nélezce lehce dotkl. Z téchto a dal-
ich studii wyplyvd, Ze pomoci doteku je
moZné ménit postoje a vytvaret hluboké
citové vazby. At jiZz patfime do skupiny li-
di vyhledévajicich dotek, anebo mezi ty,
ktefi se mu spiSe vyhybaji, nikdo z nés ne-
ni viidi jeho sile imunni, bez ohledu na to,
zda si to uvédomujeme ¢i nikoliv. Tohoto
pozndni se vyuziva rovnéZ v moderni psy-
chologii, kdy je pacientim v krizovém sta-
vu poskytovéna lehkd masdZz — pomoc
rychlejsi nez slova.

Dotek stimuluje nervovy systém a stava
se tak komunikaci beze slov. To vedlo lo-
gicky k tomu, Ze pravé dotek byl nejstarsi
metodou uzdravovani. (Nejrozsifenéjsim
terapeutickym dotekem je pak masaz.)
Vsechny historické metody lé¢eni dote-
kem maiji jeden cil: pomoci télu pacienta
nalézt vlastni pfirozenou rovnovahu. O

Béhem maséZe dochézi ke stimulaci krevniho obéhu a ke zmirnéni svalového
napéti. To je Casto spojeno s napétim psychickym, a tak zmirnéni svalového
napéti pfimo ovliviiuje miru napéti psychického. Casto se to projevuje tim, Ze
se pfi dobfe provedené masdzi muZe objevit touha klienta vypovidat se
ze svych starosti.

Kuvalitni masaz zvysuje také nasi Zivotni energii. Napéti energii blokuje, re-
laxace ji uvoliiuje. NaSe pottfeba laskavého doteku se zvétiuje, jsme-li vystave-
ni stresu nebo jsme-li vaZné nemocni. V nékterych nemocnicich se jiz masaz
pouziva jako doprovodnd terapie k uvolnéni svalového napéti, ke zlepSeni
spanku, uleveni od bolesti, k ovlivnéni
vysokého tlaku a zlepSeni psychického
stavu. Pozitivni plisobeni masaze u tézce
nemocnych pacientli se povazuje za pro-
kazatelné. Pacienti, kterym se pravidelné
poskytuje jemna masaz, méné trpi stavy
uzkosti, citi se klidnéjsi a vykazuji vetsi zi-
votni silu. Stavaji se otevfenési, lépe se
jim hovofi o problémech, které je tiz,
coz umoziuje kvalitngjsi lékatskou
pomoc.

Ze stejného duvodu méa masaz obrov-
sky vyznam pro invalidni obCany, coz
vedlo k zapojeni masazi do mnohych 1é-
Eebnych a rehabilitacnich programui.

Béhem maséaZe dochéazi k izkému kontaktu mezi terapeutem a pacientem,
ruce terapeuta zde slouzi jako prostfedek pro pfenos citu a jako nastroj ko-
munikace. Z tohoto divodu jsou osoba terapeuta a jeho postoj k masézi i sa-
motnému klientovi nesmirné dulezité.

Jak uZ jsme si fekli, masaz je velmi stary zptsob 1é¢by. Snad vychdzi z in-
stinktivni potteby kazdého clovéka tfit si postizené nebo bolavé misto. Jisté jiz
v nejstarsi historii ¢lovek zjistil, Ze hnétenim svali a kuZe je mozné snizZit bo-
lest ¢i svalovou unavu. O

,MASSO“ ZNAMENA HNIST!

Obé ukazky na této dvojstrané pochazeji z knihy
»Praktickd aromaterapie®, jejimiz autory jsou Barbora Novdkovad
a Zbynék Sedivy. Knihu Vydalo nakladatelstvi Pragma.
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Melatonin podnécuje
sexualni touhu

Vétsina lidi jiz slysela, Ze melatonin pro-
spivd spdnku. Mnozi budou viak asi pfe-
kvapeni novou zprdvou, kterd uvddi, Ze
tento hormon napomdhd i dobrému po-
hlavnimu zivotu — pfinejmensim u kry-
sich sameckd...

Ital§ti védci uvedli, Ze ,u muzu muze
nedostateénd produkce melatoninu
znamenat naru$eni sexudlnich aktivit,“
a to zvldsté u impotence, kterd souvisi
s psychickymi problémy.

Veédci zjistili, Ze krysy, které neproje-
vovaly zddny zdjem o sex, se staly po in-
jekci nizkych ddvek melatoninu sexudl-
né aktivnimi.

Nékteri lidé, ktefi uzivali melatonin
pro lepsi spdnek, zjistili, ze jim to pFi-
ndsi i vétsi zdjem o sex — jednd se vSak
pouze o jednotlivé pfipady. Pokud by se
vSak tyto vysledky u muzi poturdily,
mohlo by uzivdni melatoninu nabyt
i klinického vyznamu.

Brain Research 2000;878:98-104

Varena mrkev
ma vice antioxidantu

Podle studie prezentované na neddv-
ném zaseddni American Chemical
Society, bylo mnozstvi antioxidantt
v dusené a rozmackané mrkui vice nez
tfikrdt vyssi nez hladiny antioxidantu
namérené v syrové mrkui.

Antioxidanty jsou takouvé slozky po-
travy, které brdni poskozeni volnymi
radikdly (coz jsou prirozené vedlejsi pro-
dukty metabolismu, které mohou po-
Skodit DNA buriky). Studie ukazuji, ze
antioxidanty mohou pomdhat v preven-
ci onemocneni jako je rakovina a Alz-
heimerova choroba.

Journal of Agricultural and Food
Chemistry 2000;48:1315-1321

Starosti se vzhledem

si délaji i pri milovani
Podle vysledkti studie na vice nez 200
mladych Zendch, vysokoskolackdch, si
mnohé Zeny délaji starosti se svym
vzhledem pri milovdni. Jedna tretina
dotdzanych zen odpovédéla, Ze je to pro
né problém. Tyto Zeny se spiSe nez o-
statni vyhybaly sexu a byly ve svich po-
hlavnich zivotech méné asertivni.

Podle dr. Wiedermana z Columbia
College v South Carolina, se jednd o po-
dobny syndrom, jakym je u muzu sta-
rost o to, jestli podaji ,,dobry vikon®,

The Journal of Sex Research

2000;37:60-68
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HLEDANI TOHO
PRAVEHO

Jaké vlastnosti povazujete u mu-
Ze svych snu za nejdulezitéjsi?
Jaky by mél byt clovek, po jehoz
ldsce touzite?

Nedéavna anketa ¢asopisu Family Journal
(Rodina) ukazala, Ze pro vétsinu dnesnich
Zen stoji na pruni pficce Zeb¥icku vlastnos-
ti, které hledaji u svého partnera, citlivost.
Souziti s ,turdym chlapem® vétsina z do-
tdzanych Zen povazuje za pfili§ riskantni.

Neékteti z nas dokaZou presné definovat
osobu, o niZz si mysli, Ze je muZe ucinit
Stastnymi. Na konferenci pro svobodné
v Portlandu ve stté Oregon za mnou pfi-
Sla Zena, ktera se jiz zjevné blizila ke tficit-
ce: ,Pane McDowelle, chtéla bych vam u-
kazat, jaky by mél byt muz, kterého si chci
vzit.“ Ré&zné pfede mnou rozloZila se-
znam, ktery obsahoval étyficet devét po-
vahowvych rysu.

,Mila sle¢no,* tekl jsem ji, kdyz jsem si
ten seznam procetl, , vy nechcete manze-
la, vy chcete JeZise.*

Ale nejsou to jen Zeny, kdo si pofizuji
seznamy vlastnosti, které ocekavaji od
swich protéjsku. Na Washingtonské uni-
verzité ke mné pfisel student druhého roc-
niku, wytdhl pfede mnou swij zépisnik

a fekl: ,Pane McDowelle, rad bych vam
fekl, jakou Zenu si chci vzit.“ Ze étrnacti
vlastnosti z jeho seznamu si nyni vzpomi-
nam jen na vérnost a divéryhodnost.

Tentokrat jsem na to $el jinak:

,Chci se vas na néco zeptat,” fekl
jsem. ,dJak byste v téchto ¢trnécti vécech
zabodoval w?“ ,Co tim myslite?“ zeptal
se me.

,Myslim ty vlastnosti, které musi mit
vaSe budouci Zena. Mate je i vy?*

Vidél jsem, Ze zrozpacitél.

»Nejde ani tak o to nalézt tu spravnou
osobu,“ pokracoval jsem, ,jako sém tou
spravnou osobou byt. Jestlize chcete kra-
lovnu, musite byt krdlem. Chcete-li dobrou
Zenu, musite sam byt dobrgm muzem.*

Pétrani po tajemstvi lasky je podobné
hledani bryli, které pak najdete na vlast-
nim nose. Nebo je to, jako kdyZ hledate
klice a objevite je v ruce. Vétsina z nas se
stale znovu a znovu snazi najit tu spravnou
osobu, zatimco kli¢em je, abychom se tou
spravnou osobou sami stali. PFili§ mnoho
lidi se rozhliZi, misto aby pracovali na
tom, aby sami byli témi spravnymi lidmi.

Jak se vsak stat tou spravnou osobou?
Nejprve si musime uvédomit, Ze nas vztah
lasky bude vzdy odrazet naSe charaktero-
vé vlastnosti.

Méritkem jste vy

.V mém okoli Zadni pofadni muzi (ne-
bo Zeny) nejsou,“ poznamena obcas né-
kdo. Na takovou poznamku vzdy odpo-
vim: ,MoZn4, Ze ten problém je spise v to-
bé a ne v nedostatku pofaddnych muzu a
Zen.“ Uznavam, Ze to miZe byt pro néko-
ho prilis silné tvrzeni, skuteCnosti vsak zi-
stavd, Ze spravni muzi a Zeny jsou ptitaho-
vani k jingm spravnym Zendm a muzim.

Toto potvrzuji i sociologové dr. Evelyn
Duvallovéa a dr. Reuben Hill:

KdyZ vstupujete do manzelstvi, co do
n&j pfinasite? Nowy Zatnik? Uspory na
vkladni kniZce? Zdédény nabytek? Pribuz-
ného, ktery je zavisly na vasi
péci? Dobré zaméstnani s vy-
hlidkou sluzebniho postupu?
At jsou vase hmotna aktiva a
pasiva jakdkoli, je tu jesté néco
daleko dulezitéjsiho: jste to vy
jako osobnost, zpusob, jakym
se chovdte k lidem, a postoje,
které si do manzelstvi pfinasite.

Kvalita vaSeho manzZelstvi
zavisi na kvalité toho, kym sa-
mi jste. Jestlize jste Stastny a
vyrovnany ¢lovék, mate vyhlid-
ku, Ze vaSe manzelstvi bude téz
$tastné. Jestlize jste se dopo-
sud dokézali riznym vécem
prizpusobit, je pravdépodob-
né, ze se dokazete uspokojivé
pfizplisobit i v manZelstvi a
v rodiné. Jestlize jste nespoko-
jeni a zahotkli nad svwym Zivot-
nim udélem, nemuiZete oéekavat, Ze bude-
te Zit stastné dfive, nezZ se zménite.

Duvallova a Hill usuzuji, Ze lidé Casto
svadeji sva nestastna manzelstvi na Spatny
wybér partnera, finan¢ni potiZe, nesoulad
v sexu ¢i v ndboZenském vyznani. Ve sku-
teénosti viak to, Ze nejsou Stastni, prame-
ni z toho, co sami do manZelstvi pfinesli.

Zduraziiji, Ze je nutné, abyste do man-
Zelstvi vstupovali ,,pFipraveni znamenat
pro svého wyvoleného hodné. Uspéch




vadeho manzelského vztahu zavisi na tom,
zda pfinesete do vaseho svazku pozitivni
postoje a schopnost lasku davat i pfijimat.
Takové vlastnosti, které jsou vlastni emo-
ciondlné zralé osobnosti, jsou tim nejlep-
§im vénem, jaké muZete do manzelstvi
prinést.

Tytéz véci jsou zdiraznény i v knize
Your Life Together (V&3 spole¢ny Zivot)
od Elofa Nelsona: ,Dobré manzelstvi je
nécim vice, neZ jen nalezenim spravné
osoby. Jesté dulezitéjsi je, abychom my
sami byli tou spravnou osobou. Zjistil
jsem, Ze mladi lidé, ktefi ke mné pfichazeji
pro radu, hledaji dokonalého partnera,
aniZz by se pfili§ starali o to, koho Ze to
vlastné ten jejich partner dostane.*

JestliZze si chcete vzit skvélého partne-
ra, musite sami byt skvéli. Rozpoznani ob-
lasti, v nichZ se potfebujete zménit, je zce-
la prosté. Udélejte si seznam vlastnosti,
které byste chtéli, aby mél vas partner.
Potom se podivejte, zda vy sami mate
vlastnosti uvedené v tomto seznamu.

V manZelstvi m& mit své misto davani
i pfijimani. Musime byt ochotni dévat
pfesné totéZ, co chceme pfijimat. Jak fe-
Kkl jeden terapeut: ,Jsou dvé pficiny ne-
Stastnych manZelstvi: muzi a Zeny!“

Dostavame to, co si zaslouzime

Dostavame to, co si zaslouzime. Bob
Phillips popisuje kontrast mezi tim, co
hleddme, a tim, co ve skute¢nosti dosta-
véame. | kdyZ pro zdiraznéni tohoto kon-
trastu pouziva znacné nadsazky, v lectem
zas nemusi byt tak daleko od skuteénosti.

Idealni manzelka

Co ocekavé kazdy muz:

Je vzdy nadherna a roztomild. Mohla
by si sice vzit ngjakou filmovou hvézdu,
ale chtéla jenom vés. Jeji vlasy nikdy ne-
potfebuji natacky ani kadefnika.

Jeji krdsa se neztrati v pruni boufce.
Nebyvéa nikdy nemocna, trpi pouze alergii
na klenoty a kozichy.

Trvad na tom, Ze stéhovani nabytku
prospiva jeji postavé.

Je odbornici ve vafeni, uklizeni, opra-
vovani automobilu i televize, malovani by-
tu a drZeni jazyka za zuby.

K jejim oblibenym konickum patii se-
kéni travniku a odklizeni snéhu.

Pro pirko i pfes plot skodi.

Jeji nejoblibengjsi vétou je: ,,Co pro te-
be mohu udélat, milacku?*

Je presvédCena, Ze mate mozek
Einsteina a pfitom jste nejkrasnéjsim mu-
Zem na sveté.

Pteje si, abyste si nékam zaSel se svymi
kamarady, aby mohla v klidu néco usit.

Je do vés blazen, protoZe jste neuvéti-
telné sexy.

... a co dostava:

Manzelka mluvi rychlosti 140 slov za
minutu, narazové i 180.

Jak rekl

jeden terapeut:

,dsou dvé priciny
nestastnych manzelstvi:
muZzi a Zeny!

V divadelnim krouzku ji s oblibou pfi-
délovali roli jeZibaby.

Ji pouze pfilezitostné — pfileZitost si na-
jde vzdy!

Tam, kde je dym, tam ji najdete — jak
vafi.

Dévd vdam na védomi, Ze chybujete
pouze ve dvou vécech: ve viem, co fikate,
a ve viem, co délate.

At déla se svymi vlasy co chce, vypa-
daji stale jako zbytky po vgbuchu v tovar-
né na draténky.

Jestlize se nékde ztratite, staci otevfit
portmonku — ona si vas najde.

Idealni manzel

Co ocekava kazda Zena:

de vynikajici a zdbavny spole¢nik.

Je velmi citlivy muz — vzdy milujici
a schopny ¢lovéka pochopit.

Je velmi pracovity.

Pomaha doma s umyvanim néadobi, vy-
sédvanim koberct a udrZzovanim zahradky.

Pomaéha své zené pii vychové déti.

Je emocionalné i fyzicky silny.

Je chytry jako Einstein a pfitom wypa-
da jako Robert Redford.

...a co dostéava:

Kdykoli ma v hlavé ngjakou myslenku,
je tak hluboko, Ze ji z ngj nikdo nedostane.

Je zndmy jako zdzracny pracant — je
zazrak, kdyz pracuje.

Podporuje svou Zenu v tom, na co by-
la zvykla za svobodna — nechava ji, aby
vSechno délala sama.

Je tak nudny, Ze vas dokdze unudit k
smrti i pfi tom, kdyZ vam sklada poklonu.

Pfijemného spoleénika z ngj délaji jen
jeho chvilkové zéblesky mlceni.

Myslim, Ze jste postfehli, o co tu jde.
Zlaté pravidlo pro Uspésné manzelstvi mu-
Ze znit asi n&jak takto: Viechny vlastnosti,
po kterych touzis u svého protéjsku, vybu-
duj nejprve u sebe.

Budovani hodnotného manzelského
vztahu plného lasky, péce a zajmu o toho
druhého vyZaduje Cas a uUsili. Ve skutec-
nosti bude tento vyjvoj pokracovat po cely
Zivot. K tomu, aby se nase sobecké navy-
ky ziskané za svobodna mohly pfeménit v
neziStnou lasku, kterd je zakladem dobré-
ho manzZelstvi, je prosté zapotfebi urcité-
ho usili. O

Z knihy Joshe McDowella ,, Tajem-
stvi lasky“. Vvdalo nakladatelstvi
Tandem.

MILUJICI MUZ
,Chci ti Fict, pro¢ Té miluji.
Kdyz si Té vybavuji ve
svych myslenkach, vidim,
jak mi podavas svou ruku.
Duvéruji Tvé ruce,

protoze je to ruka jistého
a bezpeéného muze. Je
pravda, Ze kracis o néco
prede mnou, ale kdyz si
uvédomis, ze ztracim dech
a nemohu Ti stadit,
zastavis se. Na obtiznych
mistech se otocéis, podas
mi ruku a pomiizes mi.
Potom se dostanu tésné

k Tobé: hovoris ke mné

a uklidnujes mne. Nedélas
si legraci z mych myslenek,
ani se jimi necitis
ohrozeny, kdyz Te

vvzyvaji, aby ses vvdal
novou cestou.

Kdyz jsem slaba a potrebuji
ochranu, vim, ze jsi silnéjsi
nez ja, a tak se chytam
Tvé ruky, protoze vim, ze
nikdy nevyuzijes své sily,
aby sis mne podmanil.

Ale i Ty mne potrebujes

a nestydis se to dat najevo.
Prestoze jsi silny a muzny,
dokazes byt bezmocny jako
dité. Tva silna ruka se
potom muze stat
otevrenou, prazdnou.

A ja neznam vétsi Stésti
nez ji naplnit.“

Ten, kdo miluje, uz neni
sam: milovana bytost je
stale s nim. Kdo miluje,
zrika se svého prava byt

si stredem Zzivota.
Dovoluje nékomu jinému
vstoupit do svého stredu

a zakousi v tom sladkost
budouciho. Vstava a necha
se vést. Kdo miluje, ma
odvahu stdt se tim,

kdo potrebuje.

Walter Trobisch
(Z knihy ,,Jaky je muz a co
by o tom méla védét zena*)
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Koncentrace olova
ve vlasech Beethovena

Dr. William Walsh z Health Research
Institute v Naperville v Illinois uvddi, ze
chemickd analyza vlasu Ludwiga van
Beethovena zjistila, a to 173 roku po
smrti zndmého skladatele, Ze koncent-
race olova v nich byla mnohem vyssi
nez je tomu u primérné osoby dnes.

Ze 6 205 lidi, kteri byli testovdni na
klinice dr. Walshe, mélo jenom 11 osob
tak vysokou hladinu olova v organismu
jako Beethoven.

Zdd se, ze otrava olovem je nejprav-
dépodobnéjsi pricinou chronického one-
mocnéni, kterym Beethoven trpél a kte-
ré se projevovalo vedle Spatného trdve-
ni ,silnymi bolestmi v oblasti bficha, a
to po cely zivot®, jak uved! dr. Walsh.

Viyznamné zuvysené mnozstui olova
v téle (43x vice, nez je bézné) moznd ta-
ké prispélo ke zméné povahy Ludwiga
van Beethovena. Dr. Walsh citoval z his-
torickych dokumentu, které uvddéji, ze
,Beethoven se stal spolecenskym vyvr-
helem; citil, Ze jeho choroba zcela znici-
la socidIni stranku jeho zZivota*.

Védci doufaji, Ze se jim podafi urcit
i pri¢inu Beethovenovy hluchoty.

Stres v praci a deprese

Pokud vdm vds $éf nenaslouchd a prdce
se vdm na stole kupi, jste moznd na nej-
lepsi cesté k depresi — takovy je zdvér
studie vypracované na Johns Hopkins
University School of Public Health.

Védci kontaktovali v roce 1981 a po-
té opét v poloviné devadesdtych let 905
lidi zijicich v Baltimore.

LJe-li pracovni zatizeni velké a nemd-
te-li moznost se k prdci vyjddrit, vzrustd
vyskyt tzv. pracovniho stresu, “ uved! dr.
Eaton, jeden z autoru studie. ,Clovek,
ktery se nachdzi v takouvé situaci, md asi
pétkrdt vyssi riziko depresivnich stavu
nez nékdo, jehozZ stres v prdci neni tak

.o«

veliky.

American Journal of Public Health
2000;90:1765-1770

,Jojo“ diety a cholesterol

Noud studie zjistila, ze ty Zeny, které nej-
méné t¥ikrdt vyrazné zhubly v dusledku
redukénich diet, a to pFinejmensim pét
kilogramu (které potom ovsem zase na-
braly), mély v pruméru o 7% nizsi hla-
dinu HDL (,hodného*) cholesterolu nez
zeny, které si udrzouvaly stdlou vdhu.
Studie zahrnovala 485 zZen, které si
stézovaly na bolesti na prsou. Nizsi hla-
dina HDL cholesterolu je jednim z rizi-
kovych faktort srdeéniho onemocnéni.

Journal of the American College
of Cardiology 2000;36:1565-1571

12 / PRAMENY ZDRAVI

ZA MASKOU
JE CLOVEK

Urc¢ité nebudeme pochybovat
o tom, Ze nadFizeny nemusi mit
ve vztahu k podrizenému strach.
Muze se citit jisteji, a proto se
bude citit i lépe. Protoze kazdd
lidskd bytost usiluje o slast, po-
hodu a pokousi se uniknout ne-
pohodeé, uprednostnuje tedy stav
prevahy, md-li svobodnou volbu
ve vybéru svého pusobisté.

Pfevaha mulzZe byt nastolena pfirozenou
cestou, mize byt vsak i vysledkem vynalo-

Zeného Usili (tréninku, lepsiho vzdélani,
vétsich vykonu). Kojenec se naudi velmi
brzy, Ze za pomoci urcitého chovani na se-
be obréti vice pozornosti. Pokud usilovné
kFi¢i, netrva dlouho a uZ leZi na ptijemné
mékkém maminciné prsu. Zrovna tak vi
i malé §téné, které si pred zraky clovéka
lehne na zada, Ze za chvili uciti pfijemné
vjemy v oblasti b¥icha (drbajici prsty).

Vycéte-li naptiklad jedno dité druhému
né&jakou véc, opadi druhé vétsinou okamzi-
té: ,LZes!“ Kdo muZe jinému néco wycist,
citi se byt v pfevaze. To nesmi napadeny
pripustit, udefi tedy zpét s protititokem.
Kdyz jsme se pfistéhovali do naseho nové-
ho domu, pfiSel se podivat tehdy &tyflety
syn od sousedu, rozhlédl se po nasem po-
zemku a fekl mé tfileté dcefi: ,Méme na
zahradé bazén!* — /A my mame kvétak!“

Dcera neméla tehdy jesté predstavu, co
je to bazén, a stejné tak ani ponéti, Ze li-
dé s bazénem jsou ,néco lepsiho“. Avsak
kvtlli pottebé jistoty nemohla pfipustit, ze
by tenhle cizi kluk odnaproti mohl vlastnit
néco, k ¢emu by nemohla najit zrovna tak
cennou protihodnotu.

Nerovnost mezi dvéma jedinci muze
byt neutralizovana tim, Ze si jeden pfisou-
di vdhu a druhy ji ztrati. Stahuje-li nékdo,

kdo se citi byt podfazen, toho vyse posta-
veného k sobé dolu, nachéazeji se v jeho
ocich nyni oba dva na stejné trovni. Tato
tendence srazet hraje roli pfedevsim teh-
dy, kdyz se citi byt clovék podtizen. Citi-li
se naopak oba jako rovnocenni partnefi,
snazi se zpravidla ten s méné vyvinutym
egem o pfevahu a touZi ji ziskat sebe-
zhodnocenim.

Dokonce i potiZe s orgasmem, frigidita,
slaba erekce nebo pred¢asny vyron seme-
ne mohou v posledni instanci pfedstavovat
masSkarddu wvystrojenou s uUmyslem zne-
hodnotit. V téchto pfipadech wvyjadfuje
neurovegetativni nervovy systém skute¢ny
nézor Clovéka. NejCastéji nevédomé touzi
Clovek tomu druhému sdélit: ,Mysli§ si
o sobé, Ze jsi dobry milenec a druzi t& za
néj rovnéZ poklédaji a ty pfitom nejsi v sta-
vu vzbudit ve mné jakékoli vzruseni, erekci
nebo orgasmus. Sam tedy vidis, jakou mas
jako milenec cenu. Vibec Zadnou!*

Tak napfiklad vnitiné nejisti lidé pfi-
chézeji pfi jidle na néco, co neni v porad-
ku, a demonstruji tak kuchafce, manzelce
nebo pfitelkyni swvij pocit nadfazenosti — a
zrovna v oblasti, ve které je té7ké se pfit
o pravdu. Je-li pak pfiprava jidla vyjimec-
né bezchybna, miZe byt pokrm studeny
nebo zase piili§ horky. Zustarime jesté
u oblibeného tématu uméni vafit. Vypodi-
tavani obmeén, jak jesté by se dalo dotyé-
né jidlo pfipravit, na jaky jing zpusob by
jej kritik sdm uvafil atd., mé vlastné také
zéklad ve sklonu snizit zésluhu druhého.

Jen madlo témat se tak dobte hodi k od-
reagovani touhy snizit jako hovory o au-
tech. Duvody, pro¢ pan A upfednostriuje
urcitou znacku vozu, vétsinou obsahuiji kri-
tiku znacky, jiZz dal pfednost pan B.
Ponévadz pan B se se svwym autem identi-
fikuje, je nahle zasaZena hodnota jeho u-
sudku, alespori co se aut tyce.

KdyZ na mne nékdo na silnici vyplazne
jazyk nebo ukaze za pomoci svych prsti vy-
mluvnou vidlicku, dokazuje to samo o sobé
jednoznacné, co si 0 mné mysli: ,Muzes
sedét za volantem, jak jen dlouho jesté
chces, ve srovnani se mnou budes vzdycky
jen ubohy zacateénik.

V3echny druhy hrubosti, neotesanosti a
hulvétstvi viibec predstavuji snizeni. Zadny
milenec by na prvni rande nepfisel neoho-
leny. Je-li si vSak jist uZ néjakou tu dobu
oddanosti své divky, muZe se skutecné — a
neni to tak wjjimecné — stét, Ze pfijde na
schiizku neumyty a neoholeny. ,,Musi mne
pfijmout takového, jaky jsem...“A opravdu
je to Casto pravé neomalenost, ktera stoji
na pocatku konce milostného vztahu.

Pfed neddvnem mi jeden pacient zdi-
vodnoval, jak se mu jeho Zena odcizila, pfi
Eemz svtij duvod wyjadFil slovy: ,,Ona si ani
neumyla ruce, kdyz byla na zachodé.“ A
on? Nejprve pfichazel Cisty a jako ze Ska-
tulky. Pozdéji poprvé s propocenou kosili.



Jesté pozdéji s propocenou kosili a neo-
holen. Neni snad tfeba pokracovat déle.
Komornik Winstona Churchilla hovofil
o tom, Ze jeho 3éf pokazdé, kdyz musel jit
k mladé kréalovné Alzbété, aby ji podal
zprawy o politické situaci (ministersky
predseda chodi jednou tydné do Bucking-
hamského palace na odpoledni ¢aj), uved!
své Saty do mirného neporadku. Budto si
rozepnul jeden knoflik u vesty, vysypal
trochu cigaretového popela na oblek, ne-
bo si povolil uzel na kravaté. Jednou jej
komornik pfistihl, jak si trha knoflik od
vesty! Co tim chtél Churchill vyjadrit?
,Aby nedodlo k néjakym nejasnostem,
Vase VeliGenstvo: géniem jsem tady ja. Vy
jste kralovna, protoZe i Vas otec byl kra-
lem a Va$e matka kralovnou. Respektuiji
Vaés jako instituci duleZitou pro britskou
monarchii. Ale jesté jednou: pfestoze
jsem k Vam pfisel, abych podal zpravu,
Nedochvilnost je nepfistojnosti, ktera
mé& mnoho pfi¢in. Nejprve musime po-
myslet na touhu sniZit. Mimoto jsou lidé,
ktefi svijj Cas, co se jeho potteby tyce, tr-
vale $patné odhaduji. Za maskou, jako je
»velice lituji, Ze jsem se opozdil, se Casto
ukryva pouhé pfani byt sam vyvgsen a vy-
volat pozornost. Lidové pfislovi #ika — ne
zcela prosto ironické prichuti: ,Cim po-
zdéjsi hodina, tim wvyznamnégjsi hosté.“
Vynofti-li se nékdo teprve tehdy, kdyz uZ
sedi ostatni u stolu, sklidi zajisté vice po-

zornosti nez ti, ktefi se objevili spolu s o-
statnimi hosty jako jedni z mnoha. Opo-
zdilec muZe pocitat dokonce s tim, Ze bu-
de tdzén na davod svého zpozdéni. Pak
muZe oviem hovofit o tézké nehodé, kte-
r& se mu stala pravé pfi odjezdu, mize téz
zminit enormné dulezity telefonat z Tokia
nebo Buenos Aires, na ktery musel bez-
podmineéné pockat. Opozdilec si nasled-
kem svého zdrZzeni muZe byt jist, Ze bude

stat alespori po uréitou dobu ve stfedu
déni.

Ten, kdo je opravdu duleZity, nepotfe-
buje podtrhnout svou vyznamnost pozd-
nim pfichodem a maskarddou kolem.
Nerikd se jen tak bezdivodné, Ze ,do-
chvilnost je vlastnosti krali“.

UZ odeddvna nechéva ten nahote Ce-
kat toho dole a nikdy ne naopak.

Predstavte si, Ze vas poprosi o laskavost
né&jaka pro vas velmi vijznamné osoba (va-
Se nova ptitelkyné, $éf, nejlepsi pfitel, do-
méci). Pfirozené mate radost z toho, Ze bu-
dete moci prokazat témto lidem néjakou
sluzbu. Zapomenete pak na ni? Pravdépo-
dobné ne. Naopak. Budete planovat, jak
byste viechno mohl asové nejlépe zafidit.

Poprosi vas vsak o laskavost pan X,
feknéme napftiklad o to, abyste mu dal vé-
dét, az vstoupi v platnost novy jizdni ¥ad.
Nedivil bych se viibec tomu, kdybyste na
celou véc pozdéji zapomnéli. Ne Ze byste
panem X pohrdali, ale znamenal pro vas
vzdy velmi maélo a pfedpokladate, Ze tomu
bude i nadale. Byla by tedy spiSe nahoda,
kdybyste si na jeho starosti s novym jizd-
nim fadem vzpomnél.

Jako nedostatek ¢asu se muze prezen-
tovat také sklon odejmout a sesadit. Na
zaCatku méa Zena pro milého neomezené
mnozstvi Gasu. Neexistovalo v jeho Zivoté
nic, pro co by neméla ¢as, odi, usi a srd-
ce. Potom ji byl stéle lhostejnéjsi a Casem
méla stale méné a méné Casu. Castsji mu
napfiklad do telefonu sdélovala: , Ty, ne-
zlob se, ale ja musim ted zavésit, mém jes-
té to a to na praci...“ Nebo: ,Strasné ra-
da bych té dnes vecer vidéla, ale...” Slysite
v t&ch slovech také, jak uz vyzvani umira-
ek jejich milostnému vztahu?

Se sklonem sesadit jsou ¢asto konfron-
tovani také terapeuti, napfiklad kdyZ paci-
ent jiz pfed vlastni 1é¢bou fekne: ,Jsem
pfesvédéen o tom, Ze ani vy mi nedoka-
Zete pomoci.“

Neni tim rozhodné minéno konecéné
stadium newylécitelného utrpeni, ale pa-
cient zde méfi sily s terapeutem: ,Ptece
byste neveéfil tomu, Ze byste mohl byt tak
velkym muzZem a néco na mne zménit.
O to uz se pokouseli jinaci, nez jste vy.*

Proti této tendenci shazovat muizeme
podniknout néco jen tehdy, kdyz si vyme-
nime ulohy s tim, kdo néas takto ,,napada“.
Posleme tedy notorického pochybovace
pryc¢, protoZze mu chceme usetfit ¢as a pe-
nize... Pfijde-li podruhé, je wylécen mini-
malné z jedné své potize, totiz z imyslu ne-
nechat nikoho, aby se pokusil nahlédnout
za jeho masku. O

Z knihy dr. Alfreda J. Bieracha
»Za maskou je ¢lovék“. Vydalo na-
kladatelstvi Alternativa.
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Finové jedi, piji, kouri

- a drive umiraji

Uzeniny, piti a cigarety jsou zrejmé nej-
vice na viné sedmiletého rozdilu v oce-
kdvané délce zivota mezi muzi a Zenami
ve Finsku. ,,Fin$ti muzi o sebe prosté ne-
dbaji,“ uvedl Mika Gissler, jeden z auto-
ru studie vypracované pro Finsky statis-
ticky drad.

V ostatnich skandindvskych zemich a
ve zbytku Evropy (v zemich EU) je tento
rozdil vétsinou asi o dva roky mensi, na-
opak v baltskych zemich a v Rusku o né-
kolik let vétsi. Muzi ve Finsku se dozi-
vaji v pruméru 74 let, zeny 81 let, v sou-
sednim Svédsku je to 77 vs. 82 let.

Pozor na steroidy
- i v malych davkach!

Dlouhodobé uzivdni steroidu je spojeno
se zvySenym rizikem zlomeniny kréku
a vznikem $edého zdkalu.

Ve studii na témér 5 000 pacientech,
ktefi uzivali proti revmatoidni artritidé
steroid prednison (v pruméru 6,8 mg
denné) se ukdzalo, Ze i pfi téchto niz-
kych ddvkdch dochdzelo ke zdvojndsobe-
ni rizika zlomeniny kréku a 2,5ndsobné-
mu zvySeni rizika vzniku Sedého zdkalu.
Dr. Wong, vedouci studie, se domnivd,
ze podobné vysledky budou zrejmé pla-
tit i pro astmatiky, ktefi dlouhodobé u-
zZivaji steroidy formou inhalovdni.

Producenti bananu
se mohou radovat

The International Banana Association
uvedla, ze FDA (organizace, kterd mo-
nitoruje zdravotni souvislosti) schvdlila
pro bandny proddvané v USA ndlepku
,Strava obsahujici potraviny, které jsou
dobrym zdrojem drasliku a obsahuji
mdlo sodiku, pFispivd ke snizeni rizika
vysokého krevniho tlaku a mozkové
mrtvice®.

PRAMENY ZDRAVI/ 13



VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

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

Mrkve a rajcéata snizuji
riziko rakoviny plic

Védci turdi, Ze lidé, ktefi jedi Casto mr-
kev a dalsi potraviny obsahujici hodné
karotenoidt, maji nizsi riziko vzniku ra-
koviny plic.

Karotenoidy, nalézajici se v ovoci a
v zeleniné, patfi mezi antioxidanty. Ty-
to ldtky brdni skodlivym volnym radikd-
Ium poskozovat DNA bunék. Diouhodo-
bé poskozouvdni volnymi radikdly vede
ke stdrnuti a chronickym (civilizacnim)
onemocnenim.

Védci se v nové studii soustredili na
potraviny, které mohou obsahovat i dal-
§i ldtky, které snizuji riziko rakoviny.
,Nebylo by moudré muyslet si, ze podd-
vdni karotenoidi ve formé doplrikt je
moznou alternativou ke stravé s hojnym
obsahem ovoce a zeleniny®, uvedla dr.
Michaudovd z Harvard School of Public
Health v Bostonu.

Vysledky jsou zaloZeny na dvou pro-
bihajicich studiich, které zahrnuji vice
nez 124 000 lidi, ktefi odpovidali na o-
tdzky tykajici se jejich stravy na zacdtku
studie a o 10-12 let pozdeji. Ti, ktefi
konzumovali nejvétsi mnozstui lykope-
nu, ktery se nalézd v rajcatech, a alfa-
karotenu, ktery se nalézd v mrkvi, méli
niz$i riziko vzniku rakoviny plic.

Nekufdci, ktefi ,sporddali® nejvice
alfa-karotenu, méli o 63% nizsi riziko
rakoviny plic, kurdci méli uzitek z lyko-
penu, ale ne z dalsich karotenoidu.

American Journal of Clinical
Nutrition 2000;72:990-997

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1
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SUL - JENOM
V POHADCE?

Lidé zijici v rozvinutych zemich
svéta konzumuji 10-20krdt vice
soli nez organismus potrebuje.

Vysledkem je hypertenze neboli vysoky
krevni tlak, srde¢ni selhani, mrtvice a
v8echny dalsi problémy zpusobené zadr-
Zovanim vody v organismu.

Znamena to tedy, ze sul

nepotrebujeme?

Sul se skladé ze dvou minerdlt — sodi-
ku a chléru (1 g soli obsahuje 0,4 g sodi-
ku a 0,6 g chloru). Tim duleZitym je sodik.
Sodik je obsaZen v kaZdé burice naseho
téla i ve vSech télesnych tekutindch. Bez
sodiku by neexistoval Zivot. Tento mine-
rél, tak dulezity pro latkovou vyménu, mu-
Ze ovSem zpusobit i problémy.

Chcete-li zjistit, kolik obsahuje vami kon-
zumovana sul sodiku, pak k vypoctu mu-
Zete pouZit nasledujici jednoduchy vzorec:

Mnozstvi soli x 0,4 = obsah sodiku

Napf. 2 500 mg soli obsahuje:
2500 x 0,4 = 1 000 mg sodiku.

Jak miuze sul zvysovat krevni tlak?

Pfemira sodiku ve tkanich zputsobuje,
Ze se na néj vaze voda. Tak vznikaji otoky
a zéaroven se zvySuje krevni tlak. Srdce se
musi vice naméhat. Kazdy péty obcan
Ceské republiky trpi v soucasné dobé vy-
sokym krevnim tlakem.

Japonsko patfi k zemim s nejvyssim
prijmem soli na svété a také vyskytem vy-
sokého krevniho tlaku. Nejcastéjsi pfici-
nou smrti v Japonsku je mrtvice, jako
Castd komplikace hypertenze.

U téch populaci, kde je pfijem soli niz-
ky, jako napf. u amazonskych Indianu ne-
bo u venkovskych obyvatel v Ugande, je
hypertenze nemoci zcela neznémou, a to
plati i pro jedince v pokrocilém véku. Dr.
Lot Page, uznévané autorita na hyperten-
zi, fika: ,,Nizky krevni tlak se jednoznacné
vyskytuje u téch vrstev populace, které
konzumuji malo soli. A plati to i obracené,
vysokd konzumace soli pfedchazi casty
wyskyt hypertenze.

CHLEB A PECIVO

Pernik 700
P3eni¢ny chléb celozrnny 800
Bily chléb 1 000
Knéckebrot 1000
Houska 1 200
RYB{ VYROBKY

Uzenad 200
Rybi prsty 700
Tundk v oleji 900
Filé z tresky 1 000
Zavinad 2 300
Motsky losos v oleji 7 200
Slanecek 15100
MASNE VYROBKY

Klobasa 1200
Jitrnice 2 000
Sunkovy saldm 2 000
Lovecky saldam 2 000
Videriské parky 2 300
Sunka 2 300
Uherédk 3 200
Slanina 4 400
MLEKO A MLECNE VYROBKY
Podmasli 100
Kefir 100
Nizkotu¢né mléko 100
Plnotu¢né mléko 100
Smetana (30% tuku) 100
Tvaroh 100
Emental (30% tuku v s.) 1100
Eidam (30% tuku v s.) 1700
Camembert 2100
Syr Gouda (45% tuku v s.) 2 100
Taveny syr (45% tuku v s.) 3100

OBSAH SOLI (mg) VE VYBRANYCH POTRAVINACH (100 g/0,1 L)

ZELENINOVE KONZERVY

Spenéat 400
Kukufice 500
Rajcatova stava 600
Hréach 600
Zelené fazolky 700
Zampiony 900
NAKLADANE VYROBKY

Nakladané papriky 800
Kysané zeli 900
Sladkokyselé okurky 1 200
VYVARY, POLEVKY

Bramborova 700
Gulasova 1 000
Masowy vyvar (bujon) 1 000
Rajska krémova 1 000
Slepici vyvar 1100
MASITE POKRMY

Steak (grilovany) 500
Rosténka 600
Veprowy fizek 600
Karbanatek 700
Bucek 900
Pecené kure 1100
Jehnédi pecené 1100
Svickova 1700
Sekanéa 2 000
Uzené kotlety 2 400
DALSI, PRISADY

Bramborak 600
Bramborové lupinky 1200
Kecup 6 600
Vegeta 45 000
Séjova omacka 50 000




Plati to pro kazdého - bez rozdilu?

Ne kazdy je stejné citlivy na sul. Jsou li-
dé, ktefi ji mohou jist kolik chtéji bez ne-
zadoucich uc¢inku. P¥iblizné 50 procent li-
di je vSak na sul do urcité miry senzitiv-
nich. Pfitom zatim neexistuje test, ktery
by dokazal dokonale urcit tuto citlivost.

Citlivi lidé zadrzuji v organismu sodik,
coz zpusobuje otoky; néktefi lidé nosi dva
az tfi kilogramy extra véahy v podobé vody
véazané na sul. SniZeni konzumace soli jim
umozni zbavit se této prebytecné vody.

Mnoho lidi s mirnou formou hyperten-
ze muZe normalizovat hodnoty krevniho
tlaku pouze tim, Ze omezi konzumaci soli
na maximalné pét gramu denné.

Kromé redukce véhy a sniZeni krevni-
ho tlaku, strava s nizkym obsahem soli pti-
sobi pfiznivé také u premenstruacniho
syndromu a néktergych bolesti hlawy.

A co léky proti hypertenzi?

Dnes existuje cela fada antihypertenz-
nich 1éku, které dokdzi ucinné sniZit krev-
ni tlak. Posledni vyzkumy vsak odhalily, Ze
nékteré z nich mohou pfispivat k rozvoji
srde¢nich onemocnéni tim, Ze zvy3uji hla-
dinu cholesterolu v krvi. P¥i del$im uZivani
mohou vést i k poSkozeni ledvin, rozvoji
dny a zhorSovani cukrovky. Zbavit se nad-
bytecné vody pfirozenymi prostfedky je

Nemusi lidé trpici vysokym
tlakem uzivat antihypertenzni
léky po cely zZivot?

Nejnovéjsi vyzkumy potvrzuji, Ze az 85
procent viech lidi s vysokym krevnim tla-
kem by mohlo prestat uZivat 1éky, kdyby
preslo na stravu s nizkym obsahem soli
a tuku kombinovanou s redukci nadvahy
a kazdodenni delsi prochazkou.

Neslané jidlo mi ale nechutnad!

Chut na slané ndm neni vrozena. Je to
nauceny zlozvyk, ktery podporujeme kon-
zumaci slanych jidel. Chut soli ¢asto pre-
hlusi pfirozenou chut jidel. Zkuste pouZi-
vat vice pfirozeného koteni. Udélejte po-
kus: omezte na tfi tydny konzumaci soli
a moZna zjistite, Ze vdm nakonec vyhovu-
je pfirozena slanost potravin.

Ktera jidla obsahuji hodné soli?

K potravindm s vysokym obsahem soli
patfi naklddanéa zelenina, rizné slané po-
choutky jako bramborové lupinky slané
ofiSky, krekry ¢&i precliky, solena nebo u-
zend masa, konzervy, tavené syry, pfisady
do polévek jako glutaméat sodny, rtiizné in-
stantni nebo konzervované polévky, vyva-
ry v kostkach a jidla s rychlou tdpravou ja-
ko pizza, hamburgery, hranolky apod.

Jaka je bezpecéna

denni davka soli?

Vétsina lidi je uptimné piekvapena,
kdyZ se dozvi, jak mald je denni potteba

K POTRAVINAM S VYSOKYM OBSA-
HEM SOLI PATRI CASTO I CHLEB!

soli — prumérné pouze kolem pul gramu.
Sodik se totiz v pfirozené formé nachazi
v zelening, ovoci, obilovinach & lusténi-
néch. OvSem sniZit tak rapidné pfijem so-
li by bylo asi prili§ drastické. Misto dosa-
vadnich 12 gramu se proto snazte sniZit
spotfebu na jednu kdvovou IZicku denné
(5 g). To predstavuje bezpetné mnoZstvi
pro vétsinu lidi.

Zde je nékolik napadu, jak muZete sni-
Zit obsah soli ve stravé:

Jezte vice Cerstvého ovoce a zeleniny.
Nepottebujete je pfisolovat. Navic svym
vysokym obsahem drasliku pfispivaji ke
sniZzovani krevniho tlaku.

Pteorientujte se na neslané pochoutky.

Naucte se pfichucovat jidla citrénovou
§tavou, Cerstvé posekanymi bylinkami,
pazitkou, petrzeli, ¢esnekem nebo cibuli
misto soleni.

Naucte se pouzivat rtizné zeleninové
soli s omezenym obsahem sodiku.

Nepouzivejte polévkova koteni (masox,
s6jova omacka aj.) k ptisolovani jidel.

Starite se témi, kdo pochopili, Ze trva-
1é omezeni kuchyriské soli je ta nejjedno-
dussi zména, pfitom vsak s velkym vyzna-
mem pro naSe zdravi. Q

»Dynamicky zivot“ - takovy miize
byt i ten nds, jestlize spolu se stej-
nojmennou knihou autoru Diehla,
Ludingtonové a Pribise (z niz po-
chdzi nase ukdzka) vyjdeme vstric
potiebam téla i duse a naplnime
tak své dny zdravim a pohodou.
52 poutavych kapitol - éteni na ce-
Iy rok. Pékny darek k vanocim pro
vase blizké! Vydal Advent-Orion.
K zakoupeni v Country Life.

Strouzek proti rakoviné

I kdyz mnohé legendy uvddéji, Ze cesnek
je dobrym prostfedkem proti uhranuti,
védci prisli na praktictéjsi davod, proc¢
mit ¢esnek vzdy pri ruce. Konzumouvdni
Cesneku —ale ne éesnekouvych tablet — to-
tiz chrdni proti rakoviné zaludku, tlusté-
ho stfeva a koneéniku.

Tym z University of North Carolina
analyzoval z tohoto pohledu osmndct
studii. Ti, kteri konzumovali cesneku
nejvice, spotrebouvali v pruméru Sest
strouzku tydné. Vysledky vyhodnoceni
napovidaji, ze ,,konzumace syrového ne-
bo vafeného Cesneku ve vétsim mnoz-
stuf snizuje riziko vzniku rakoviny tlus-
tého stfeva nebo koneéniku o témér
50%*“. Riziko rakoviny Zaludku klesalo
u téch, ktefi konzumouvali éesneku nej-
vice, rovnéz témér na polovinu.

Uzivdnfi tablet s obsahem Cesneku ne-
mélo Zddny ucinek.

American Journal of Clinical
Nutrition 2000;72:1047-1052

Brusinkova stava

na infekce mocovych cest
Potraviny, které obsahuji zivé kultury
,dobrych® baktérii, jsou stdle populdr-
néjsi. Lidé jim pfipisuji mnohé prospés-
né ucinky, véetné schopnosti zabrdnit
infekcim mocovych cest. Finsti védci
vSak nyni prokdzali, Ze p¥i prevenci a lé-
¢eni infekci mocovych cest neni nad dal-
$i prirodni lécebny prostfedek — brusin-
kovou $tdvu.

Jedna skupina ze 150 mladych aktiv-
nich zZen s timto onemocnénim dostdva-
la brusinkovou $tdvu, dalsi skupina pila
ndpoj obsahujici lactobacillus, tfeti,
kontrolni skupina nedostdvala nic.

Ukdzalo se, Ze brusinkovd $tdva (na
rozdil od ndpoje obsahujiciho lactobacil-
lus, kde nebyl zaznamendn zddny uci-
nek) dokdzala tomuto infekénimu one-
mocnéni zabrdnit. Doporucend ddvka je
50-100 ml denné.

Ze 38. vyroéniho zaseddni Infectious
Disease Society of America

Bézci ziji déle

Podle ddnskych védct maji ti, ktefi pra-
videlné béhaji, nejen nizsi riziko srdec-
niho infarktu, ale i imrti vubec.

Ve studii na vice nez 4 600 muzich
ve véku od dvaceti do devétasedmdesd-
ti let, méli béhem pétiletého obdobi re-
kreacni bézci o 63% nizsi riziko umrti.
Nizsi riziko méli vsak jen ti, ktefi béhali
pravidelné. Prospésné ucinky béhu zu-
stdvaly, i kdyz védci vzali v Gvahu dalsi
faktory ovlivriujic zdravi, jako je koure-
ni, alkohol, tlak, cholesterol a naduvdha.

British Medical Journal 2000;
321:602-603
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Pocitace mohou

déti poskodit

Skupina americkych psychologti a ucite-
It se domnivd, zZe rané vystaveni pocita-
¢um brdni détem predskolniho véku ve
zdravém rozvoji.

,Déti potfebuji zdravou vychouvu, a tu
jim pocitace nemohou poskytnout, pro-
toze déti potfebuji komunikovat s zivy-
mi lidmi“, prohldsila Joan Almolovd,
dfive ucitelka v matefské Skole, nyni
koordindtorka nevydélecné skupiny
The Alliance for Childhood (Aliance pro
détstui).

,Détem je stdle vice odpirdno lidské
teplo, uméleckd inspirace a porozume-
ni. To muze poskytnout jenom ucitel,“
uvedla ddle détskd psycholozka K. dJ.
Paynouvad.

Studie ukdzaly, ze rané vystaveni po-
éitacum potlaéuje détskou kreativitu,
muze zpusobit tnavu oc&i, opakovany
stres a obezitu. Dochdzi rovnéz k urcité-
mu znecitlivéni déti, coz je zvldst alar-
mujici, protoze prdvé v tomto véku do-
chdzi k rozvoji socidlnich schopnosti
¢loveka.

Kdyz si déti hraji s pocitacem, nehra-
ji si mezi sebou. Jednd se o virtudini
realitu, nikoliv o skute¢ny svét.

Olivovy olej chrani proti
rakoviné tlustého streva

Novd studie vypracovand védci z Ox-
fordské univerzity pridala dalsi argu-
menty nasvédcujici tomu, Ze olivovy
olej, jeden ze zdkladnich kament stravy
v oblasti Stfedozemniho more, je zfej-
mé stejné ucinny jako ovoce a zelenina
pfi prevenci rakoviny tlustého streva.

Védecky tym porouvndval vyskyt ra-
koviny, stravu a spotfebu olivového ole-
je ve 28 zemich Evropy, v USA, Brazilii,
Kolumbii, Kanadé a v Ciné.

Zemé se stravou obsahujici znacné
mnozstvi masa (véetné ryb) a mdlo zele-
niny mély nejuyssi vyskyt tohoto druhu
rakoviny, konzumace olivového oleje
pak souvisela se snizujicim se rizikem.

Védci se domnivaji, Ze olivovy olej
chrdni stfevo pred rakovinou tim, zZe
pfiznivé ovlivriuje metabolismus. Mimo
jiné zfejmé snizuje mnozstui vylucovdni
zlucovych kyselin a zvysuje hladinu en-
zymu, ktery prospivd regulaci obnovy
bunéek ve strevé.

Rakovina tlustého streva je druhou
nejéastéjsi rakovinou v mnoha rozvinu-
tych zemich, kde je mnohem Ccastéjsi
nez v zemich tretiho svéta — tedy ze-
jména v Asii a v Africe.

Journal of Epidemiology and
Community Health
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TRESTY
A ODMENY

Tresty a odmény jsou pouhou
ndhrazkou tam, kde selhdvdme
ve vytvoreni podminek pro fun-
govdni vnitfni motivace. Mnoho
lidi si vSak presto nedovede
vzdéldvdni i vychovu déti bez
trestu, odmén a pochval predsta-
vit. Vetsina ucitelu i rodicu stdle
veri v jejich pozitivni funkci ve
vyuce i ve vychové.
Neni sporu o tom, Ze odmény a tresty pfi-
méji clovéka, aby néco udélal ¢ neudélal.
To nelze popfit. Mytem je v3ak vira v je-
jich dlouhodoby pozitivni u¢inek. Z dlou-
hodobého hlediska znamenaji pro vyvoj
détské osobnosti dokonce znacné riziko.
Ve 8kole jsou odmény a tresty reprezen-
tovény predevsim znamkami, pisemnymi
sdélenimi rodi¢im (poznamky), vefejnou
pochvalou ¢&i pokaranim a dal3imi sankce-
mi, také v3ak (a to vyrazné) soutézemi.
Za¢nu dvéma spole¢nymi rysy odmén
a trestu: za prvé se pfi jejich pouzivani bud
vibec nezabyvame pfiinami, nebo jen
malo a povrchné (,vyslech” ditéte, pro¢ to
udélalo, neni jesté analyzou pficin).
Jestlize odstrariuji nezaddouci chovéani ne-
bo vyvoldvdm chovéni Zaddouci tim, Ze né-
co slibim, nebo né¢im pohrozim, nepotte-
buji se tvahami o pfiinach zdrZovat.
Tresty a odmény vsak nejenZe nefesi pro-
blémy, ony je zastiraji. ProtoZe nezasahuji
do pfi¢in chovani, do postoju a emoci,
které se vaZou na chovani, nemohou ani
prispét k opravdové zméné toho chovéani.
Jak odmény, tak tresty jsou predevsim
manipulaci s druhym cloveékem. Daji se
vyjadfit vétou: udélej toto a dostane$ tam-
to, neudélas-li toto, stane se ti tato nepfi-
jemnost. Dusledky odmén a trestu si 1épe
uvédomime, kdyzZ si pfedstavime sami se-
be, Ze nas nékdo chce timto zpusobem
manipulovat a ovladat, nez kdyz jsme v si-
tuaci, kdyZz my sami nabizime odmény,
nebo hrozime trestem.

Trest nevede k vnitini

zméné chovani

Argumentovat proti trestim nebude asi
tak obtizné jako pfesvédit ¢tenafe o skod-
livosti odmén. Zakladni poselstvi, které dé-
ti pfi trestani vnimaiji, je: ,Nasili je akcep-
tovatelné. Pokud mé ¢lovék dost velkou
moc, pokud je vétsi a silngjsi, muze dru-
hému ubliZit.“ Jak jsme si feKkli, trest ne-
vede k vnitfni zméné chovéani. Vyvolava
tfi zakladni schémata chovéni: dukladnéjsi
zvaZovani rizika (aby mne nechutili), sle-
pou poslusnost nebo revoltu. Ani jedno
nepatf mezi Zadouci cile vijchowy.

U odmén obecné plati, Ze &im vice jich
ddvéme, tim vétsi mnoZstvi je Zadano.
Poté, co ¢lovék dostane odménu, neni jiz
Zadny divod pokracovat v Cinnosti, leda
pro dalsi odménu. Na argument, Ze se na-
piiklad zvysil pocet ptectenych knih po
zavedeni ziskani jedniCky za kaZdou pte-
étenou kniZku; je tfeba se zeptat, co bude,
kdyZ tfeba jiny ucitel nebude jednicky za
precteni knihy dévat. Zmény chovéni tr-
vaji jen po dobu trvani odmény. Kdyz pfi-
sun odmén ustane, lidé se vraceji k pred-
chozimu chovéani. K zdkonitostem odmén
patfi, Ze ubijeji plivodni vnitfni motivaci a
vytvarejl zdvislost na wnéj§i motivaci.
Nahodné pozorovani ve dvou Skolach se
stejngm programem podnitilo fadu expe-
rimentt. V jedné Skole si hrély déti zani-
cené s hrami, které rozvijely rizné doved-
nosti, i o pfestdvkach a jinych volnych
chvilich, kdezto v druhé jen v hodinach,
v nichZ jim byly pfedloZeny ucitelkou.
Rozdil byl v tom, Ze ve druhé 3kole ucitel-
ka, aby ,,povzbudila“ zdjem déti a pfispéla
tak k co nejvétsimu rozvoji jejich schop-
nosti, hrani odmeériovala. To, co se stava
pouhym prostfedkem k ziskani odmény,
ztréci na hodnoté.

Odmény nezlepsi kvalitu

Dalsi mylnou pfedstavou je, Ze odmé-
nami zlep$ime vykon. Mnoho psycholo-
gickych pokusu skonéilo se stejnym vy-
sledkem: pokud dvé skupiny pokusnych
osob mély fesit stejnou ulohu, pficemz
jedna skupina méla za dobry wysledek sli-
benou odménu, kdezto ta druha ji fesila
prosté jen na pozadéni, bez slibu odmény,
druhd skupina méla vysledky lepsi! Tento




poznatek se také jiz promitd do teorie fi-
zeni podniki: kde je zdjem o zlepSeni kva-
lity prace, upousti se od manipulace za-
méstnanci  mimofaddnymi odménami a
nahrazuje se to moznosti podilet se na
rozhodovéni. Vnéjsi motivaci muzeme do-
stat z lidi vgkon, ale ne kvalitu.

Veétsinou je jasné definovano, za co se
odména dostane. Chovat se ¢i délat néco
po svém, jingm zplsobem, sniZuje moz-
nost ziskat odménu. KdyZ nékdo pracuje
pro odménu, déla pfesné jen tolik, kolik je
na ziskani odmény nutné. Nechce riskovat
$patny vysledek. Chce uspét tak Casto a
tak rychle, jak jen moZno, a to nékdy i po-
stupem ne pravé moralnim, coz pro déti
ve vyvoji znamena velké riziko. Nechce u-
spét v &innosti, ale v ziskdni odmény.
Znémkovani tak odnaucuje déti tvofivému
chovéni, snaze pfekonavat sam sebe.
Naopak je uéi vybirat si tu nejsnazsi do-
stacujici alternativu. Dalsi vjzkumy doku-
mentuji, Ze lidé, ktefl se stali zavisli na
vnéjsi motivaci, si hledaji leh&i udlohy i
v pfipadé, Ze nejde o ziskdni odmeény!

Pro¢ vnéjsi motivace tak urputné ve
skole preziva? Utitelé pouzivaji tyto pfi-
stupy nejen z neznalosti jejich dopadu, ale
také proto, Ze vétsinou nemaji dovednosti
pro jiny pfistup. Kdyz sliby jedni¢ek nebo
hrozby pfestanou ucinkovat, ucitel v tra-
di¢nim pfistupu nemd jiz moc dalsich
alternativ.

Manipulace, kontrola a ovladéani lidi
jsou v rozporu s principem demokracie.
A nenamlouvejme si, Ze slibit détem vy-
chazku do zoo, kdyz budou cely tyden
,hodné®, se néjak vyznamné lisi od ko-
rupce, kterou tak odsuzujeme.

Jana Novaékova, NEMES

KDO JSME?

Otdzkou, kterd ovliviiuje z velké
¢dsti naSe chovdni béhem krdt-
kého zivota, je: ,Kdo jsme?“
Trebaze tuto otdzku zfridka kla-
deme formdlné, prozivdme ji vel-
mi konkrétné v kazdodennich
rozhodnutich.

Tfi odpovédi, které vieobecné Zijeme —
aniz bychom je nezbytné davali — jsou na-
sledujici: ,,Jsme to, co déléme; jsme to, co
o nés fikaji druzi; a jsme to, co mame,*
nebo jinymi slovy: ,,Jsme né$ uspéch, na-
Se popularita a nase moc.*

Je dulezité poznat kiehkost Zivota, kte-
ry zavisi na uspéchu, popularité a moci.
Tato kiehkost vyrtsta ze skutecnosti, Ze
se jednd o tfi vngjsi faktory, nad ktergmi
mame jen omezenou moc. Ztrata zamést-
nani, slavy nebo bohatstvi jsou Casto za-
mo nasi kontrolu. Ale kdyZ jsme na nich
zavisli, zaprodali jsme se svétu, protoZe
jsme tim, co ndm svét dava. Smrt nas o to
vSechno pfipravi. Koneénym tvrzenim
pak je: ,KdyZz jsme mrtvi, jsme mrtvil®,
protoZe kdyZ zemfeme, nemiiZeme uZ nic
delat, lidé uz s ndmi nemluvi a vibec nic
uZ nemame. Jsme-li tim, co z nas uéinil
svét, nemlzZeme ddle existovat, az svét
opustime.

JeZi§ ndm pfisel oznamit, Ze totoZnost
zaloZena na uspéchu, popularité a moci je
fale3na totoznost — iluze! Nahlas a jasné fi-
ka: ,Nejste tim, co z vés Cini svét, ale jste
Bozi deti.”

NAROK NA LASKU

Duchovni Zivot vyzaduje neustalé po-
tvrzovani nasi pravé totoznosti. NaSe pra-
V4 totoznost je, Ze jsme Bozi déti, milova-
ni synové a dcery naSeho nebeského
Otce. Tuto tajemnou pravdu nam zjevuje
Jezisuv Zivot. Kdyz byl Jezis pokitén
Janem v Jordéanu, uvidél, kdyz vystupoval
z vody, Ze z otevfeného nebe na ného se-
stoupil Duch svaty v podobé holubice. A
z nebe se ozval hlas: , Ty jsi muj milovany
Syn, v tobé mam zalibeni“ (Mk 1,10-11).
To je rozhodujici okamzik Jezisova Zivota.
Byla mu odhalena jeho prava totoZnost.
Je Oblibencem Boha. Jako ,,Oblibenec”
byl posldn na svét, aby skrze ného lidé
poznali a délali si narok na svou vlastni
oblibenost.

Ale tentyz Duch, ktery sestoupil na
Jezise a potvrdil jeho totoZznost milované-
ho Syna Boziho, ho také vedl na poust a
satan ho pokousel. Satan ho Zadal, aby
vyzkousel svou oblibenost, kdyZz proméni
kdmen v chléb, vrhne se dolu z véZe chra-
mu a pfijme vladu nad svétem. Ale Jezis
odolal pokuSeni uspéchu, popularity a
moci a neochvéjné potvrdil svou pravou

totoZnost. JeZi§ nemusel dokazovat svétu,
Ze si zaslouzi lasku. Byl uz ,,Oblibencem*
a jeho oblibenost mu dovolila, aby svo-
bodné ptezil podvodné hry svéta a zustal
vérny hlasu, ktery k nému promluvil
u Jordanu. Cely Jezisuw Zivot byl Zivot po-
sluSnosti a pozorného poslouchéni toho,
ktery ho nazgval milovanym. V3echno, co
Jezis fekl nebo udélal, vychézelo pfimo
z nejdivérngjsiho duchovniho spojeni.
Jezis nam zjevil, Ze i my, h¥isné a nestélé
lidské bytosti, jsme pozvani ke stejnému
spojeni, v jakém zil JeZi3, Ze jsme milova-
ni synové a dcery Boha, stejné jako je je-
ho milovany Syn, Ze jsme byli poslani na
svét, abychom hlasali, Ze vsichni lidé jsou
oblibeni jako on a Ze nakonec unikneme
ni¢ivé moci smrti, jako to udélal on.

PRAVIDLA MODLITBY

Jednou z tragédii naseho Zivota je, Ze
stidle zapominame, kdo jsme, a plytvdme
¢asem a energii, abychom provéfili néco,
co neni nutné provérovat. Jsme Bohem
milovani synové a dcery ne proto, Ze jsme
sami provéfili, zda si zaslouZime Bozi las-
ku, ale protoZe si nas Buih svobodné vy-
bral. Je velmi t&zké zustat ve styku s nasi
vlastni totoZnosti, protoZe ti, ktefi chtéji
nasSe penize, nas Cas a energii, vyuzivaji vi-
ce nasi nejistoty a strachu nez nasi vnitini
svobody.

Proto potfebujeme kézeri, abychom
stale zili v pravdé a nepodlehli nekoneé-
nym svodim nasi spolecnosti. Kdekoli
jsme, slysime hlasy: ,Pojd sem, jdi tam,
kup toto nebo tamto, seznam se s nim, se-
znam se s ni, nepropasni toto nebo tam-
to,“ a tak déale. Tyto hlasy nas neustdle
odtahuji od tichého, nézného hlasu, ktery
promlouvé uvnitt nasi bytosti: ,,Jsi mtj mi-
lovany, v tobé jsem nasel zalibeni.*

Modlitba je prostfedek naslouchéani to-
muto hlasu lasky. Jezi§ stravil mnoho no-
ci v modlitbé naslouchanim hlasu, ktery
k nému promluvil u feky Jordan. My se ta-
ké musime modlit. Bez modlitby bychom
byli hlusi k hlasu lasky a zmétlo by nés
mnoho hlast, soupeficich o nasi pozor-
nost. Jak téZké to je! KdyZ se na putl hodi-
ny posadime — aniz bychom s nékym mlu-
vili, poslouchali hudbu, sledovali televizi
nebo Cetli knihu — a pokusime se zustat
uplné v Klidu, ¢asto zjistime, Ze ndas vnitt-
ni hlasy tak zaplavily, Ze sotva muZeme
Cekat, Ze nas znovu nezaméstnaji a nevy-
rusi. N&§ vnitini Zivot vypada Casto jako
bananovnik, po kterém skéacou opice! Ale
kdyz se rozhodneme neutéct a zlstat sou-
stfedéni, opice brzy kvlli nedostatku po-
zornosti odejdou, a my budeme moci sly-
Set tichy, nézny hlas, ktery nas nazyva mi-
lovanymi. Q

Ukazka z knihy Henri J. M. Nou-
wena ,,Tady a ted“. Knihu vydalo
nakladatelstvi Zvon.
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CHRIPKY
ZA DVERML...

Akutni infekce hornich cest dy-
chacich patii mezi nejbeznéjsi
onemocneéni. Bézny c¢lovék je za-
znamend v prubéhu roku pru-
merné tri- az Sestkrat.
Nejvice témito onemocnénimi trpi déti do
Sesti let — protoZe se dostavaji do castého
kontaktu s fadou virti a nedostava se jim
jesté imunity ziskané na zakladé prodéla-
nych infekci. Je zndmo vice nez dvé sté
rtiznych virt, které tyto infekce zptisobuiji.
Pokud budete tyto virové infekce lécit
nejmoderngjsimi 1éky, budou trvat ¢trnact
dni, kdyz vsak neudélate nic, bude se vam
za dva tydny dafit Iépe. Jinymi slovy: na
bézné nachlazeni nebo chiipku neexistuje
zadny 1ék. Jsou vsak postupy, které mo-
hou dobu trvdni nemoci zkrétit a od pfi-
znaku infekci hornich cest dychacich vy-
razné ulevit.

JE TO RYMA NEBO CHRIPKA?

Bézné nachlazeni je virova infekce, kte-
ré postihuje horni cesty dychaci. Je cha-
rakterizovano zdufenim sliznice, vodovym
wytokem z nosu a celkovou nepohodou tr-
vajici 4-9 dni. Chfipka je obdobné one-
mocnéni, ovsem s mnohem silngj$imi pti-
znaky: patfi mezi né boleni hlavy, svalové
bolesti, horecka, zimnice a ka3el. Chtipka
trva obvykle 2-6 tydnu.

PREVENCE

MYTI RUKOU

Virové infekce se §ifi predava-
nim viru z ¢lovéka na Cclovéka.
Nejbézngjsi druh uzkého kontaktu
mezi lidmi je prostfednictvim rukou,
kterymi se druhych lidi dotgkéme,
nebo ,,zavirovanych® pfedméti (ne-
mysli se diskety, prosim! — pozn.
prekladatele). Z rukou se virus do-
stane na sliznice Ust a nosu a zpu-
sobf jejich infikovani. Viry dokazi na
povrchu pfezit nékolik hodin. Myti
rukou je uc¢innym prostiedkem, jak
§iteni viru zabrénit. V jedné studii
na détech (ve véku od t# do péti
let), které byly vedeny k castému
myti rukou, bylo béhem chfipkové-
ho obdobi zaznamenano znacné
sniZeni rizika nachlazeni ¢ onemoc-
néni chfipkou (J Pediatr Health
Care 1997 Jan-Feb;11(1):26-31).
Siteni infekce z pfedmétt kontaminova-
nych viry mohou zabranit dezinfekeni pfi-
pravky. V jedné studii byl suseny virus vy-
staven lysolu ¢i bélidlu. Jeho schopnost se
$ifit se sniZila po deseti minutach o 99,9%
(Appl Environ Microbiol 1993 May;
59(5):1579-85).
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OCKOVANI, VAKCINACE

Hlavnim opatfenim k prevenci chfipko-
wych onemocnéni je pouZivani inaktivova-
nych vakcin. Tyto vakciny se ziskavaji
z chfipkowvych virh A a B, které se objevi-
ly béhem ptedchozi chfipkové sezény.
Vakcina by méla obsahovat t¥i kmeny vir,
u kterych se predpoklada, Ze béhem nad-
chézejici zimy objevi. Ockovani proti
chfipce snizilo imrtnost o 41% pro vsech-
ny ockované —a o 75% pro ty, ktefi byli jiz
dfive proti chfipce ockovani (Lancet 1995
Sep 2;346(8975):591-5).

V soucasnosti pouzivané vakciny jsou
velmi Cisté a nepfiznivych reakci je proto
maélo. Asi 5% lidi zakousi po ockovani ho-
reCku a mirné pfiznaky onemocnéni. Asi
tretina lidi muZe zaznamenat Ccitlivost
v misté ockovani. Vzhledem k tomu, Ze se
vakciny péstuji na vejcich, lidé, ktefi jsou
alergicti na vejce, by se méli o¢kovani vy-
hnout (anebo si nechat tuto citlivost nej-
dfive snizZit). Ockovani je zvlasté dulezité
pro lidi, ktefi trpi néjakym véznym one-
mocnénim, jako je astma &i srdeéni one-
mocnéni — a pro staré lidi. Nejlepsim ob-
dobim k ockovéani je zacatek podzimu,
pred pocatkem chfipkové sezdny.

STRAVA

Mnozi mi pacienti uvadéji, ze nyni, kdyz
zafadili do stravy vice ovoce a zeleniny,
méné trpi nachlazenimi a chfipkami. Exi-
stuje znacné mnozstvi védeckych podkladi
pro tvrzeni, Ze zdrava strava ma za nésle-
dek zdravéjsi imunitni systém, ktery je lépe
schopen odoldvat virowwm infekcim. Je
znédmo, Ze tuky, Zivocisné bilkoviny a cho-
lesterol funkci imunitniho systému potladu-
jl a Ze antioxidanty nachézejici se v rostlin-
nych potravindch naopak zvyseni obrany-
schopnosti naseho téla napoméhaji (Annu
Rev Nutr 1998;18:93-116).

BYLINKY

Za dobry prostfedek proti nachlazeni a
chfipce se povazuji nékteré bylinky, jako je
napf. ZenSen nebo echinacea. V jedné stu-
dii uzivalo 227 dobrovolniku po dobu dva-
nécti tydn denné 100 mg extraktu z Zen-
Senu nebo placebo (neucinnou latku).
Béhem této doby byli vSichni zufastnéni
ockovani proti chiipce. Vysledkem bylo
42 ptipadii nachlazeni nebo chiipky u sku-
piny, kterd brala placebo, a jenom 15 ta-
kowjich pfipadlt u skupiny, kterd uZivala
ZenSen (Exp Clin Res 1996,;22(2):65-72).

Echinacea purpurea, rostlina, kterou u-
Zivali pavodni obyvatelé Ameriky proti ne-
mocim dychaciho traktu, stimuluje produk-
ci antivirovych faktort lidskymi bilymi kr-
vinkami (Int J Immunopharmacol 1997
Jul;19(7):371-9). Tento ucinek ma echi-
nacea jiz pfi velmi malyjch davkach (0,012
mikrogramu,/ml).

Nanestésti neexistuje do dnedniho dne
dostatek védeckych podkladu, které by u-
kézaly, jak moc ufinné mohou byt tyto

bylinkové pfipravky v prevenci virovych
infekci. J& osobné uzivam echinaceu a vi-
tamin C pfi pruni zndmce toho, Ze jsem
prisel do styku s virem anebo od pruniho
pfiznaku nachlazeni ¢i chfipky. To urcité
neuskodi — a mozna pomuiZe.

ZKRACENI TRVANI ONEMOCNENI{

ZINEK

Bylo publikovano osm studii o plisobe-
ni zinku pfi béZném nachlazeni. Ctyfi
z nich prokazaly pozitivni U¢inek, Ctyfi ni-
koliv (Ann Pharmacother 32:63, 1999;
Ann Intern Med 125:81, 1996). Rozdilné
wysledky mohou byt disledkem variaci ve
formé a v davkovéani. Pfesny mechanismus
Uc¢inku je nezndmy, zinek mozna brani vi-
ru navazat se na buriky dychaciho traktu.
Maximalniho G¢inku lze dosahnout, kdyz
se zalne zinek podavat hned pfi objeveni
prunich pfiznaku. BéZné vedlejsi pfiznaky
zahrnuji nepfijemnou chutf v Ustech, po-
drazdéni st a pocity na zvraceni.

VITAMIN C

V roce 1970 prohlésil Linus Pauling, Ze
vitamin C brani nachlazeni, pfipadné pfi
ném pfindsi dlevu. Béhem ndésledujicich
t¥iceti let byly vypracovany pocetné studie,
které se snazily urcit, jak velky prospéch
pfindsi vitamin C v prevenci a 1é¢bé na-
chlazeni. I kdyZ toto téma ztstava kontro-
verzni, neddvna analyza dosud publikova-
né literatury naznacuje vyznamné snizeni
trvani a zdvaZnosti onemocnéni — o 23%
(J Am Coll Nutr 14:116, 1995). Poten-
cidlni prospésny ucinek je nejvétsi u lidi
s nizkgm pfijmem vitaminu C z potravy —
coz jsou ti z nas, ktefi jedi malo ovoce a ze-
leniny. V mase, dribezi, mlé¢nych pro-
duktech ani v jingch wjrobcich Zivocisného
puvodu se totiz zadny vitamin C nenachéa-
zi — a rafinované potraviny byly vétsiny vi-
taminu C zbaveny. Nejvhodné;jsi davka ne-
byla urcena, je ale pravdépodobné vyssi
nez jeden gram denné (Br J Nutr 1997
Jan;77(1):59-72).

ZVYSENI TELESNE TEPLOTY

Jednou z pfirozenych reakci, ktergmi
telo reaguje na infekci, je stoupnuti teplo-
ty téla, bézné znamé jako horecka. Kromé
toho, Ze upozorfiuje na to, Ze je zde ne-
moc, hraje horecka roli pfi zabijeni infeké-
nich organismu, jako jsou viry zptisobujici
nachlazeni nebo chfipku. V minulosti se
terapie horeckou uzivalo pfi lé¢eni neuro-
syphilis a nékterych forem chronické artri-
tidy. Pti boji s infekei hraji roli i mnohé
dalsi faktory. Presto vsak mliZe prosté zvy-
Seni teploty téla posilit imunitni odpoved
organismu. Z tohoto diwodu bylo lé¢eni
horeckou testovano i jako lécba pri AIDS
(ASAIO J. 1997 Sep-Oct;43(5):M830-8).

Po celé staleti se doporucovala horka
lazenl, péra ¢ sauna pfi nachlazeni a pfi
chfipce. Proto jedna z terapii, které dopo-
rucuji, spocivad v lazni ve vané s vodou



RECEPTY COUNTRY LIFE

Mlécna polévka z korenové zeleniny

1 Izice oleje, 1/2 $dlku na tenké krouzky nakrdjeného pérku, 1 1/2 $dl-
ku na tenké pldtky nastrouhrané zeleniny, 1 Izicka sol¢anky (Wiirzlu),
4-5 sdlku vody, 2 1/2 $dlku na kostky nakrdjenych brambor, 1 IZicka
soli, trochu strouhaného muskdtového ofisku, 1/2 $dlku ovesnych vlo-
cek, 2 Izice hrubé mouky, 2 $dlky séjového ndpoje, 1 Izicka citrénové
$tdvy, 1 Izicka oleje nebo rostlinného mdsla

Na oleji podus pérek a ptidej zeleninu a sol¢anku (Wirzl). Pridej malé mnozstvi
vody a dus nékolik minut. Pak zalij vodou, osol, pfidej brambory, muskatovy ofi-
Sek a ovesné vlocky. Vaf, aZ jsou brambory mékké, pak za stdlého michéani po-
malu pfidavej mouku, pfevar, zalij séjovym napojem, rozmichej a var jesté 3-5

minut. Nakonec dochut citrénovou $tavou a zamichej olej (rostlinné maslo).

Seitan ,,Stara Tura“
4 pldtky seitanu
smés na potreni pldtku:

2-3 prolisované strouzky ¢esneku, 2 vrchovaté IzZice rajského protlaku,
1 [zicka séjové omdcky, 1 Izicka hofcice, 1 IZicka jemné mleté soléanky
(radeji Wiirzlu — k zakoupeni v Country Life), 1/3 Izicky soli, 1 Izice
oleje, mouka na obaleni, olej na opeceni

Seitanové platky potfi smési pfipravenou z ¢esneku, protlaku, séjové omacky,
hof¢ice, soléanky, soli a oleje. Pak obal v mouce a z obou stran ope¢ do Cerve-
na. Podévej s bramborovou kasi — nebo s bramborovym salatem.

Z kucharky séfkuchare Country Life
Romana Uhrina ,,Zdravi, které chutna“
(aneb 250 receptu bez cholesterolu).

teplou 42 stuprit Celsia — kvulli zvysent té-
lesné teploty, mozna az na 38,8°C (nor-
méalni je pod 37°C). Jak dlouho byste méli
v takové koupeli setrvat? Idedlni je jedna
hodina (mnoha lidem se vsak zd4 tato do-
ba byt az pfilis dlouhd). Lidé s onemocné-
nim srdce anebo jingmi degenerativnimi
onemocnénimi by neméli 1é¢bu horeckou
pouZivat.

LEKARI A ANTIBIOTIKA

Pfi nekomplikovanych onemocnénich
hornich cest dychacich by se antibiotika
neméla uZivat. To ale neni smér, kterym se
ubird souCasnd medicina. V nedavném
prizkumu se ukazalo, Ze 21% vSech pfe-
depsanych antibiotik bylo ordinovano do-
spélym, ktefi trpéli nachlazenim & méli
chiipku (JAMA 278:901, 1997). Dalsi
studie zjistila, Ze 60% pacientt s b&Znym
nachlazenim dostalo u praktickych 1ékat
antibiotika (J Fam Pract 42:357, 1996).
Antibiotika v3ak, jak je dobfe znamo, pro-
ti virim nezabiraji.

Spravnou indikaci uziti antibiotik je 1é-
eni ptidruZzené bakterialni infekce. Znam-

kou bakteridlni infekce je pfitomnost zele-
ného a/nebo Zlutého hlenu v nosnich pru-
dusich anebo wychrchldvéni pfi kasli. Cisty
wytok svédii o tom, Ze k bakterialni infekci
nedoslo — a antibiotika by tedy byla v nej-
lepSim pfipadé k nicemu. VedlejSich Gcin-
ki antibiotik je celd fada, nékteré z nich
jsou vazné. PouZiti antibiotik pfi béZném
nachlazeni nebo pfi chfipce miiZe tak na-
pf. znamenat v konecném dusledku pro
Zenu dalsi trable — neptijemné kvasinkové
onemocnéni pochvy. O

Z ,The McDougall Newsletter,
Nov/Dec ’98“. Dr. John McDou-
gall je praikopnikem pouzivani
zdravé, nizkotucéné Cdisté vegeta-
rianské stravy a prirodnich lééeb-
nych prostredki pri lééeni rady
(zejména) civilizacénich nemoci.
P¥i formulovani svych doporuceni
vychazi z rozsahlého studia védec-
ké literatury i z vlastni vice nez
dvacetileté klinické praxe.

PRIRODNI
KOSMETIKA
COUNTRY LIFE
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PRED VANOCEMI
OTEVRENO I V NEDELI!

dokoncenti ze str. 9

SVATKY...

Symbolem ritualizované spo-
treby se staly zel Vdnoce, krdt-
ké obdobi oddélujici ¢as hek-
tickych predvdnocnich ndku-
pu od casu ndstupu do nové
prdce. Vdnoce jsou posledni
prilezitosti, jak posunout jazy-
¢ek roéni spotfeby zase o kou-
sek nad loriskou troveri a po-
dat nové svédectui o zdzraku
ekonomického rustu.

Predvénoéni ndkupy jsou spasou pro
vSe neprodejné, co by jen neproduktiv-
né zatézovalo sklady oteviené wvst¥ic
nové prosperité. Vanoéni ritudly spo-
tfeby, posvécené reklamou na rozzate-

né deétské pohledy, lehce umozni do-
rovnat schodky v celoroénich bilancich.

Vénoce se tak opét stavaji uréitym
symbolem. Tentokréat jiz nikoliv sym-
bolem znovuzrozeni Clovéka, spolec-
nosti a veskeré pfirody. Méni se v
symbol utraceni a alespon prechodné
hojnosti, v ptislib prosperity, kterg bu-
de vzapéti vykoupen nékolika tydny
tuhého lednového nakupniho pustu.

Z knihy Jana Kellera
Abeceda prosperity“.
Vvdalo nakladatelstvi Doplnék.
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DAR MIRU A POKOJE

Vdnoce ndm pripominaji uddlosti, o kterych mluvi Bible. Jde
o narozeni Jezise Krista, Boziho Syna, ktery ze své sldvy se-
stoupil na nasi zem.

On, svaty Buih, pfiSel do naseho svéta, plného htichu, aby nam dal nadéji na zce-
la nowy Zivot. Pfijal podobu ¢lovéka, ponizil se, aby dokazal nekoneénou lasku
Bozi k ¢lovéku. Proto se stal jednim z nas.

VANOCE...

oslavuji lidé po celém svété, slavnostni nalada napliivje celou nasi zemi. Raduji
se i ti, kteti Boha nehledaji, neznaji a odmitaji. Clovek touzi alespon v této chvili
po tom, co mu Butih v osobé JeZiSe Krista pred dvéma tisici lety zaslibil: ,Na zemi
pokoj, lidem dobra vile!“ Vélky utichnou, ale jen na par hodin. Takovy uZ je ¢lo-
vék. Zachova mir a pokoj béhem vénoénich svéatku, ale vzapéti opét bojuje, zabi-
ji a ni¢i. Jen Jezi§ Kristus mizZe pfinést lidem i narodim usmifeni, odpusténi, po-
koj a lasku.

VANOCE...

prinaseji radostnou zpravu o nasem vysvobozeni, zachrané ¢lovéka. O nej-
vétsim daru pro nas. ,Nebot Buh tak miloval svét, Ze dal svého jediného
Syna, aby Z&dny, kdo v ného véfi, nezahynul, ale mél Zivot vécny. Vzdyt Buih
neposlal svého Syna na svét, aby svét soudil, ale aby skrze négj byl svét spa-
sen. ... Soud pak je v tom, Ze svétlo pfislo na svét, ale lidé si zamilovali vice

tmu neZ svétlo, protoZe jejich skutky byly zlé.“ (Bible, Janovo evangelium
3,16-17.19)

VANOCE...

jsou obdobim pokoje s Bohem a obdobim lasky k bliznimu, lasky, kterou
muZeme vyjadfit tisici rizngmi zptsoby. Kdo miluje Boha celym svym srd-
cem, celou svou dusi a celou svou mysli, projevuje také Bozi lasku viem li-
dem kolem sebe. Nékdy staci uptimné vanocni pfani, telefonicky pozdrav ne-
bo maly darek. Tvofivosti se meze nekladou. Premyslejme, hledejme pfilezi-
tost, jak nejlépe potésit. Vzdyt oslavujeme narozeni Boziho Syna.

A pfemyslejme, koho muzeme potésit a povzbudit nejen o Vanocich, ale
i v celém novém roce. Dar pokoje, miru a lasky nés miZze provazet po cely rok.
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Klara Steigerova, BTM

Objednavam zavazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu
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KLUB ZDRAVI:

ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Skola vafeni, novinky ze svdta vZivy
a zdravé Zivotosprawy, jak lépe komu-
nikovat - to je napln stfedecnich set-
kani Klubu zdravi Country Life, ktera
se konaji 29. listopadu a 13. prosince

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1
Zacdtky vzdy v 18.00

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P4 8-15,
Ne 11-18

Restaurace : Po-Ct 9-20.30, P4: 9-15
Ne 11-20.30

Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-16
Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30
Pa 8:30-15
Obcerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-15
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