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SLUNECNI SVIT
A ,HORMON D*

Pruni dukazy o tom, ze sluneéni
svit je dulezitym faktorem pro u-
drzeni zdravi, byly v moderni do-
bé predlozeny po objevu ucinku
slunecnich paprsku na vyskyt
krivice (rachitidy), coz je nemoc,
kterd se projevuje u deti defor-
macemi kosti.

I kdyZ byla kfivice popsana jiz v roce 500
pr. Kr., vétsi pozornost ji zacala byt véno-
véna az v Anglii v 19. stoleti. V té dobé
prozivala Anglie pramyslovou revoluci.
Tisice venkovanu se stéhovaly do mést. S
touto migraci bylo tzce spojeno zhorseni
Zivotnich podminek — lidé se zacali tisnit v
temnych méstskych bytech a soucasné se
zvétSovalo i znecisténi ovzdusi. V téchto
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podminkach se u déti zacala vyskytovat
kfivice (tehdy znama pod jménem , anglic-
k4 nemoc").

Brzy byl zjistén u vsech déti, u kterych
se projevila kfivice, jeden spoletny jme-
novatel: nedostateéné vystaveni slunecni-
mu svitu. Jeden védec dokonce zjistil, Ze
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wyskyt kiivice v Evropé byl nepfimo imér-
ny mnoZstvi slunecniho svitu v té které
zemi. Teprve v roce 1890 vsak bylo slu-
necni svétlo oficidlné potvrzeno jako nej-
lepsi 1€k proti Kkfivici.

Pozadi tohoto tcinku slune¢niho zéate-
ni nebylo vsak objasnéno az do roku
1920. Védec jménem Mellanby tehdy vy-
pracoval prvni prukazny materidl svédcici
o tom, Ze kiivice je nemoci z podvyzivy
a Ze muZze byt wléCena uzivdnim oleje
z tresCich jater.

Od roku 1920 zacaly byt popisovany
prvky nezbytné pro lidskou wyzZivu, které
vesly pozdéji ve znamost pod jménem vi-
taminy. Jedné se o organické slouceniny,
jejichZ pfitomnost v malych mnozZstvich je
ve stravé nezbytnéa pro zajisténi normalni-
ho rlstu, dobrého zdravi a reprodukéni
schopnosti. A pravé v oleji z tres¢ich jater
byla nalezena latka nezbytnd k prevenci
kfivice — dostala tehdy nézev vitamin D.

Od té doby se studiem tohoto vitaminu
zabyvalo mnoho védcu. Dnes je zndmo,
Ze tento vitamin se téméf nenachéazi
v rostlinné stravé, Ze se vyskytuje pouze
v Zivocéisnych potravinach bohatych na tuk,
jako jsou napf. vajecné Zloutky, maslo,
tuné ryby a jatra (coz je organ, v némsz je
vitamin D uchovavan do zasoby). 1 v téch-
to potravinach je oviem mnoZstvi vitami-
nu D omezeno — zavisi na druhu potravy,
kterou dany Zivocich konzumuje a na dél-
ce jeho pobytu na slunci. A pokud ¢lovék
denné vypije pul litru mléka, sni tfi lZice
masla a jedno vejce (rozhodné nedoporu-
Cuji! — pozn. prekladatele), ziska tak pou-
ze 65 ze 400 doporucenych mezinarod-
nich jednotek (IU) tohoto vitaminu na den.
Vzhledem k tak nizkému pfirozenému ob-

sahu vitaminu D v potravinach se proto
zda byt zfejmé, Ze Uimyslem pfirody bylo,
aby clovek ziskaval vétsinu tohoto vitami-
nu vystavenim své kiize slunecnim paprs-
kam.

JAK SLUNCE VYRABI
VITAMIN D?

Kdyz se sluneéni paprsky dotknou po-
vrchu kuZe, vyvolaji delikatni proces, skla-
dajici se z mnoha fazi. Koncentrace cho-
lesterolu v lidské pokoZce je wyssi nez
v kterémkoliv jiném télesném orgéanu. Pod
vlivem sluneéniho zafeni se tento choles-
terol méni na tzv. provitamin D. Ten zi-
stdvd v kuzi, na kterou ovsem stdle sviti
slunce, které ho méni na dva dalsi pro-
dukty dulezité pro formovani hormontl i ji-
nych latek v téle potfebnych. Provitamin
D pak neni pfetvafen do vitaminu D slu-
ne¢nim svitem, nybrz pomalym putisobe-
nim télesného tepla. Trva to asi 24 hodin,
nez se z 50% provitaminu D, sluncem ne-
pfeménéného do jinych produktti, vytvori
vitamin D.

Protoze vitamin D muzZe byt ve velkych
davkach toxicky, jsou jeho pomalé uvol-
flovani télem a jeho citlivost na pfeménu
slune¢nim zafenim efektivni cestou pre-
vence tvoteni velkych zasob. Nadbytek vi-
taminu D se ptevadi do formy provitami-
nu D a mlZe byt opét slunednim svétlem
pfeveden na jiné produkty (tachysterol, lu-
misterol). Ostatné Zadna védecka studie
jesté nezjistila, Ze by cClovék vystavenim
slune¢nimu zafeni pfijal toxickou davku vi-
taminu D.

Vitamin D, ktery se vytvofil v kuzi, je
poté absorbovan krvi a pfenasen do jater
(kde se méni na aktivnéjsi formu zvanou
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Vzhledem

k nizkéemu
prirozenému
obsahu vitaminu D
v potravinach,

se zda byt zrejmé,
ze umyslem prirody
bvlo, aby c¢lovék
ziskaval vétsinu
tohoto vitaminu
vystavenim své kuze
slune¢nim paprskum.

zkracené 25-HCC) a déle do ledvin (kde je
opét pfeménén do jesté aktivnéjsi slouce-
niny zvané 1, 25-DHCC). Zde se jiz na-
chazi v takové formé, kterd je dostatecné
uéinna ve véech svych funkcich.

Teprve v nedavné dobé byla objevena
pfesnéa role vitaminu D v téle. Bylo mj.
zjisténo, Ze vitamin D je nezbytny pro ab-
sorpci vapniku ve stfevech. Déle byl po-
psan Ucinek vitaminu D pro produkci
dvou enzymu dulezZitjch pro prepravu
véapniku a formovani kolagenu v kostech.
Soucasné se vitamin D podili na regulaci
hladiny aminokyselin v krvi (brani jejich
ztrdtdm ledvinami) a hladiny kyseliny cit-
rénové ve tkanich a v kostech.

NEDOSTATEK VITAMINU D

Pokud vitamin D v téle chybi, nedo-
chazi ve stfevé k absorpci véapniku, coz se
projevi deformacemi kosti. U déti se tako-
vému stavu tikéa kfivice, u dospélych osteo-
malacie. K témto chorobnym staviim mu-
Ze dojit, je-li ve stravé nedostatek vapniku
a fosforu, ale také i kdyz jsou tyto minera-
ly ve stravé pfitomny, avsak chybi vitamin
D. Zdravé kosti jsou tedy vysledkem do-
stateénych zasob véapniku a fosforu, které
se vzhledem k pfitomnosti vitaminu D
(vzniklého diky pobytu na slunci) mohly
Uspésné vstiebat do téla.

NE VITAMIN, ALE HORMON

Soucasné nalezy rovnéz objasriuji, Ze
vitamin D neni ani tak vitaminem, jako
spiSe hormonem. Metabolicky aktivni for-
ma tohoto vitaminu (1,25-DHCC) nese
totiz vSechny charakteristiky hormonu.
Hormony jsou popisovény jako chemicti
¢initelé syntetizovani uréitymi ¢astmi téla
a pfenasenti krvi do jiné ¢asti téla, kde zpu-
sobuiji specifické zmény v urcitych tkanich
a organech. 1,25-DHCC pIné splriuje
tento popis: je v téle vyrdbén ledvinami
a krvi pfendsen do urcitych cilovgch tkani
a bunék ve stfevech. Vitamin D je — po-
dobné jako dalsi steroidni hormony — pro-



dukovan z cholesterolu a jeho chemické
sloZeni je témto hormonum podobné.

Hladina hormonu v téle je regulovana
citlivym rovnovadzngm mechanismem.
Dobrym pfikladem je hormon Kkortizon.
Uroveni kortizonu v krvi je regulovana riiz-
nymi spolupracujicimi Zldzami. Pokud se
hladina kortizonu pfili§ snizi, podvések
mozkovy je stimulovan k produkci latky
zvané ACTH. Ta se pak dostane do krev-
niho obéhu a po dosazZeni nadledvinek sti-
muluje Zlazu k vyssi produkci kortizonu.

Pokud se kortizon uziva usty, zvysi se
hladina kortizonu v krvi a prostfednictvim
specifické zpétné reakce se zastavi pro-
dukce kortizonu v nadledvinkéch. Pokud
se takto kortizon uziva dlouhou dobu, do-
jde — vzhledem Kk jejich nedostatené sti-
mulaci — ke zmenSeni nadledvinek.

Vyssi neZz normdlni hladina kortizonu
v krvi se muiiZe objevit, pokud nékdo orél-
né uziva kortizon po dlouhou dobu, ale i
v pfipadé hyperfunkce nadledvinek. Obé
pfi¢iny tak mohou vést ke stavu znamému
jako Cushingliv syndrom, kdy se vytvofi
soubor pfiznakd, mezi néZ patfi obezita,
vysoky krevni tlak, slabost, otoky, nadby-
te¢né ochlupeni u Zen a osteopordza.

Uroveii hormonti v krvi je tedy kontro-
lovéna citlivgym a sloZitym mechanismem,
do kterého nelze dlouhodobé zasahovat,
aniz bychom zpusobili problémy.

Stejné dokonala rovnovéha se projevu-
je u wyuziti vitaminu D produkovaného
sluncem. Provitamin D se nezméni na vi-
tamin D, pokud neni potfeba, a tentyz
vitamin D se muiZe zpétné zménit na pro-
vitamin D. Dalsi produkty, jako jsou ta-
chysterol a lumisterol také zabezpecuji
mozZnost regulace vitaminu D, pokud jsou
jeho hodnoty vysoké.

Cim vice se dozvidame o slozité funkci
vitaminu D jako hormonu, tim véZnégji se
zaCindme zamyslet nad rozsifenou praxi
fortifikovani potravin vitaminem D.

MELO BY SE JIDLO
DOPLNOVAT HORMONEM?

Nekolik let se zdalo, Ze ziskavani vita-
minu D z potravinovych dopliiku je prak-
ti¢téjsi nez Cerpéani tohoto vitaminu poby-
tem na slunci. Dostupnost ultrafialového
zafeni se totiz lisi podle roéniho obdobi,
zemépisné polohy, denni doby a samo-
zfejmé i podle toho, kolik ktery ¢loveék tra-
vi Gasu pod Sirym nebem. Tak se stalo, ze
fortifikace potravin vitaminem D téméf
nahradila ukol informovat vefejnost o bla-
hodarnych Gc¢incich pobytu na slunci.
(Obdobna fortifikace stravy u hospodat-
skych zvitat ostatné umoznila chov drtibe-
Ze, vepiu i krav uvnitf budov, a tim snize-
ni nékladt na tuto vyrobu a jeji neobycej-
né rozsiteni.)

Zjisténi potfebného mnoZstvi vitaminu
D (jako potravinového dopliiku) je oviem
velmi obtiZzné. Neexistuje totiZ zplisob, jak

zméfit, jaké mnozstvi této latky se jiz v té-
le diky slune¢nimu svétlu vytvofilo.
Maximalnim pfibliZenim této hodnoté se
zda byt 400 1.U. vitaminu D. Tato hodno-
ta byla pfijata v roce 1968 Vyborem pro
potraviny a vyzivu (FDA) a stala se tak do-
poruéenou denni davkou pro jedince od
kojeneckého véku do dvaadvaceti let.

Od nesmélych pocéatecnich kruckl se
fortifikace potravin vitaminem D rozrostla
do velkych rozméru. Hospodatska zvitata
a nepfimo tedy i ¢lovék (v mase a v mléce
téchto zvifat) zkrmi (v USA) rolné asi pét
tun tohoto vitaminu. (Fortifikované mléko
obsahuje 400 1.U. vitaminu D na jeden li-
tr.) Vitamin D se pfidavé do stravy mimi-
nek, do nejriznéjsich nadhrazek mléka, do
népojt, sladkych omacek, kukufiénych lu-
pinkl a jinych ceredlii, margarinti, tésto-
vin a mouky (vétsina trvanlivych chlebi
obsahuje 250-750 L.U. vitaminu D na pul
kilogramu).

Se v§im timto obohacovanim je dnes
prumérny piijem vitaminu D 2 435 L.U.
na osobu a den, coZ je asi Sestindsobek
doporucené davky. Zkoumani lidskych
svali prokézalo, Ze tkdné ¢lovéka nyni ob-
sahuji vice vitaminu D, nez kolik bylo na-
méfeno u prasnic krmenych ¢&trnactina-
sobkem doporuéené davky.

UCINKY KONZUMACE
VITAMINU D

Studie vypracovand na univerzité
v Tromso v Norsku udavéa dopad dlouho-
dobého pfijmu vitaminu D v davce jen
mirné prekracujici doporucenych 400
[.U. Vysledky této studie naznacuji, Ze vys-
§i pfijem vitaminu D souvisi s wyssi na-
chylnosti k infarktu myokardu; byla zjiste-
na i souvislost s vyskytem degenerativniho
kloubniho onemocnéni a artritidy.

Doktorka Seeligova, vedouci lékatka
oddéleni wZivy a metabolismu newyorské
nemocnice Goldwater Memorial Hospital
a profesorka farmakologie na newyorské
Medical College, stravila téméf deset let
zkoumanim teorie, Ze srdeéni infarkt je sti-
mulovén ztratami hoféiku ze srde¢ni tkdné
— a tyto ztraty jsou podle jejich vysledk
zpusobovany nadmérnym mnozstvim vita-
minu D ve stravé. (U pokusnych zvifat by-
lo ostatné jiz dfive popsano, Ze stravou
pfijimany vitamin D pfispiva k infarktim
myokardu. A naopak krysy, které dosta-
valy pétkrat vice hotciku, nez obsahuje je-
jich bézna strava, byly od srde¢niho in-
farktu pusobeného vysokym pfijmem vita-
minu D chranény.)

A kdyz védci porovnavali stravu a hla-
dinu cholesterolu u stovky farmatu, zjistili,
Ze ti z nich, ktef pfijimali vitamin D ve
formé dopliiki, méli vyznamné vyssi hla-
dinu cholesterolu, nez ti, ktefi nikdy tento
vitamin nebrali. O

Zane R. Kime, MD, MS

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Domov, sladky domov
- to si mysli i baktérie!

Kde se nachdzi vice baktérii, na vasem
zdchodé nebo ve vasi kuchyni? Odpovéd
vds moznd prekuvapi.

Zatimco vétsina lidi se domnivd, ze
nejuétsi mnozstvi patogennich (chorobo-
plodnych) organismt se nachdzi v zd-
chodové mise nebo ve vypusti vany, vy-
zkum profesora Gerby z University of
Arizona ukazuje, Ze vétsi kontaminace
fekdInimi baktériemi se nachdzi v ku-
chyni: v 60% hub na myti nddobi, v 50%
kuchyriskych drezu a na 25% kuchyri-
skych pulta.

,Kdybych byl baktérii, chtél bych zit
v houbé na myti nddobi — neexistuje lep-
$f misto,” uvedl profesor Gerba. Zde je
totiz soucasné pritomna potrava i voda.
A nemuyslete si, ze v kanceldFi jste ve
vétsim bezpedi. PFi jedné studii zjistil dr.
Gerba, ze 60% sdlku na kdvu bylo infi-
kovdno E. coli — byly totiz myty pouze
houbou a poté znovu uzivdny.

Vegetarianska strava
ucinné snizuje cholesterol

Pétatricet mladych zen snizilo po dvou
mésicich na Cisté vegetaridnské stravé
(bez produktu zivocisného ptivodu) se
soucasnym omezenim prijmu tukd na
10% celkouvych kalorii svoji hladinu cho-
lesterolu o 13% (a hladinu LDL, tedy
,Spatného” cholesterolu o 17%).

Tato nizkotucénd rostlinnd strava rov-
néz vyznamné snizila vyskyt menstruac-
nich krec¢i — coz radu Zen vyznamné mo-
tivovalo k tomu, aby u této stravy zi-
staly i po skoncenf studie.

Strava sestdvala z obilovin, zeleniny,
lusténin a ovoce a neobsahovala vubec
zddné produkty Zivocisného ptivodu —
které jsou jedinym zdrojem cholestero-
lu. Vedlejsim produktem této diety byla
i mirnd ztrdta vdhy; Zeny ztrdcely asi
pul kilogramu tydné.

Vedouci studie, dr. Hurlockovd, u-
vedla: ,Doporucuji tuto stravu své osmi-
leté dcefi a kazdému, kdo si chce ucho-
vat své zdravi. “

American Journal

of Cardiology 2000:85
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LEDVINOVE
KAMENY

Po celém svété koreluje vyskyt
ledvinovych kament s bohat-
stuim té které zemé, a to zvldsté,
je-li toto bohatstvi definovdno
prostfednictvim vydaju na potra-
viny. Slozkou stravy, kterd s tvor-
bou ledvinovych kament nejtés-
néji souvisi, jsou zivocisné bilko-
viny.

Po pruni svétové vélce, kdyz se po nékoli-
ka tdspornych letech staly drahé potraviny
béznéjsimi, vypukla v fadé evropskych ze-
mi Uplnd epidemie wyskytu ledvinovych
kament. Od konce druhé svétové vélky,
kdy fada Japonct zacala postupné ménit
swyj jidelnicek smérem ke stravé americ-
kého typu, stoupd v Japonsku i vyskyt
ledvinowych kament. Ke tvorbé kamenu
v ledvindch a v hornich mocovodech pfi-
tom prakticky nedochézi v chudych, roz-
vojovych zemich, jejichZ obyvatelé se Zivi
stravou zaloZenou na $krobovinach (tedy
stravou s vysokym obsahem komplexnich
uhlohydratt) a s nizkym obsahem potra-
vin Zivo¢isného puvodu. V USA maji ve-
getariani asi poloviéni vyskyt kament
oproti ostatnimu obyvatelstvu. (Vegeta-
ridnstvi je ovSem S$iroky pojem — muze
znamenat i stravu s vysokym obsahem bil-
kovin, purint a vapniku.)

Bilkoviny, a zvlasté Zivocisné bilkoviny,
zwysuji wyluCovéni vépniku ledvinami do
modéi. Tento vapnik pochazi ze zkonzu-
movanych potravin a ze zasob
v kostech. Pokud ¢lovék konzumu-
je velkd mnozstvi bilkovin, jeho
mo¢ obsahuje vépnik ve vysokych
koncentracich. Je-li mo¢ nasycena
vapnikem a dalsimi mineraly, tvofi
se mikroskopické krystalky, okolo
nichZ se postupné vytvateji kameny
takové velikosti, kterd je jiz schop-
na pusobit zna¢né problémy.

Nekterym lidem, u kterych se
ledvinové kameny opakované vy-
tvéreji, byva feceno, Ze trpi idiopa-
tickou hyperkalcinurii (neboli nad-
bytkem vépniku wylu¢ovaného do
modi). Slovo idiopaticky pfitom
zZnamena nemoc neznameé pficiny,
ktera je jedinci vlastni, pro néj ty-
picka.

Idiopaticky je vSak pro tento problém
zcela nepfiméfeny termin, ve vétsiné pfi-
padu je totiZ p¥iina zndma. JelikoZ vsak
az piilis Casto je wyZiva opomijenou sou-
Casti lékarského vzdélani, lékati zfidka veé-
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nuji pozornost faktu, Ze velka mnozstvi bil-
kovin, kterd pacient konzumuje, pfispivaji
ke zvySené hladiné vapniku v jeho moci.
Dokud se lékafi i Cetni vyzivafi nevzdaji
predstavy, Ze nase typicka soucasna stra-
va poskytuje v podstaté vyvazenou vyzivu,
a to kdykoliv a pro kazdého, bude lékat-
ska profese nadéle hendikepovana: jak ve
swich pokusech o diagnézu (i nékterych
béZnych onemocnéni), tak ve svjch moz-
nostech poskytnout pacientim G¢innou
lécbu.

DOPORUCENA LECBA

Témaet ve viech pfipadech lze snizit vy-
soké mnozstvi vapniku v mo¢i omezenim
obsahu bilkovin ve stravé. Zvlast dulezité
je pfitom snizit mnozZstvi bilkovin Zivocis-
ného puvodu. Bilkoviny z masa obsahuji
velkd mnozstvi aminokyselin obsahujicich
siru, které maji velmi silny Gcinek na vy-
plavovéni vapniku do ledvin. SniZeni pfij-
mu masa také snizi pfitomnost nékterych
dalsich slozek moci (jako napft. kyseliny
mocové), které ke tvorbé kamenti rovnéz
prispivaji.

Strava s nizkym obsahem bilkovin a
s nizkym obsahem purinu je terapii, kte-
rou néktefi lékafi a zdravotnici pro pre-
venci tvorby ledvinovjch kamenti bézné
predepisuji. Kyselina mocova je produk-
tem rozpadu purint, které jsou obsaZeny
v nékterych potravindch bohatych na bil-
koviny (a které jsou zékladnimi stavebnimi
kameny DNA a RNA, dulezitych slozek
vdech bunék).

Lékafi teprve zainaji poznavat Ucin-
nost zdravé stravy pfi léCeni pacientu,
u kterych se ledvinové kameny jiz vytvofi-
ly. Kameny z kyseliny mocové lze na mis-
té rozpustit, stane-li se mo¢ pacienta vice
zésaditou. Toho lze dosdhnout sniZenim
ptijmu Zivocisnych bilkovin, zvysenim
mnozZstvi drasliku (obsazeného v rostlin-
nych potravinach) a pitim vétstho mnoz-
stvi vody. Vedle podavani draslikovych so-
li se nékdy doporucuje i 16k zvany allopu-
rinol. V jedné malé studii se tento ptistup
ukazal byt pfi rozpousténi ledvinovych ka-
menu stoprocentné ucinny.

Az budouci studie ndm odpovi na otéz-
ku, jak u¢innd muZe byt kontrola stravy
Ppfi rozpousténi kament jinych typu. O

Z knihy Johna McDougalla ,, The
McDougall Program*. Dr. McDou-
gall je znamym prikopnikem pou-
Zivani nizkotuéné vegetarianské
stravy pri lééeni rady civilizaénich
nemoci. P¥i formulovadni svych do-
poruceni vychazi z rozsahlého stu-
dia védecké literatury i z vlastni vi-
ce nez dvacetileté klinické praxe.

IDEALNI
POTRAVINA?

Mléko je idedIni potravina.
Ovsem pouze pro kojence — a to
mléko materské.

Na této zemi Zije pfiblizné 4 300 rtiznych
druht savcl a u kazdého druhu odpovida
sloZzeni matetfského mléka presné potre-
bam mladéte.

Chcete tim rict, Zze kravské mlé-
ko by se nemélo ddavat détem?

Ano, pro toto turzeni se objevuje stéle
vice dukazii. Americké sdruzeni pediatrt
(American College of Pediatrics) proto jiz
nedoporucuje davat kravské mléko détem
mlad3im dvanéacti mésict. Co je divodem?
Problémy se vstiebavanim Zeleza, alergie,
koliky, ekzémy, zvjsené zahlenéni dycha-
cich cest.

A co dospéli? Cozpak mléko a
mlééné vyrobky nejsou nenahradi-
telné?

Mozné také patfite k tém, ktefi byli po
léta presvédCovéni, Ze mléko je zaklad
zdravi.

Cesky obcan viak konzumuje prilis
mnoho tukd, cholesterolu a bilkovin a mi-
nimum vlédkniny. P¥itom u plnotu¢ného
mléka celych padesat procent energie po-
chazi z tuku (vétsinou tuku nasyceného)
a dvacet procent energie z bilkovin. Mléko
navic obsahuje cholesterol, pfitom vsak
Zadnou vldkninu. Pitim mléka jesté vice
zatéZujete jiz tak pretiZeny metabolismus.

A co mléko s nizkym obsahem
tuku? Nevyresi to problémy, o kte-
rych mluvite?

Nizkotu¢né mléko predstavuje ve srov-
néni s plnotuénym urcity pokrok, ale zase
ne tak velky, jak by se zdalo. Kdyz prepo-



Ctete 2% tuku nizkotuéného mléka na e-
nergii, zjistite, Ze stéle tficet procent ener-
gie pochézi z tuku.

Pokud chcete pit mléko, pak netuéné
mléko (mléko, které obsahuje 0,5% tuku) je
v tomto ohledu nejlepsim fe-
Senim. Obsahuje velice malo
tuku, nepatrné mnoZstvi cho-
lesterolu a vsechny dalsi Zivi-
ny bézné pfitomné v mléce.

A co vadpnik? Neni
mléko dulezitym zdro-
jem vapniku?

Je fakt, Ze mléko obsahuje
hodné vapniku, ale dfive, nez
se rozhodnete jej pit, zvazte
vSechny whody a nevghody
jeho konzumace.

Vyskyt srde¢nich onemoc-
néni narGstd se zwysujici se
konzumaci mlé¢nych vyrob-
ku. Potvrdily to mezinarodni
srovnavaci studie. Plnotu¢né
mléko, bohaté na nasycené
tuky a cholesterol, se podili
na vzniku srde¢nich onemoc-
néni.

Populace, které maji nej-
wyssi spotfebu mléka a mléc-
nych wvyrobku, jsou nejvice
postizeny osteopordzou, o-
nemocnénim, které se zfidka
vyskytuje v té populaci, kterd
mléko vibec nepije. Zda se,
Ze vysoka spotfeba mléka a
mléénych wyrobkl nejenze
nechrani pfed osteopordzou,
ale dokonce spi§ prispiva k jejimu rozvoji.
Duvodem je pravdépodobné nadmérné
mnozstvi Zivoéidnych bilkovin, k jejichz
zpracovani je nutny vapnik.

SloZeni mléka u kazdého Zivocisného
druhu odpovida rychlosti jeho rtstu. Ve
srovndni s jingmi savci roste lidské mladé
velice pomalu, ¢emuz také odpovida slo-
Zeni matefského mléka. Je moziné, Ze
konzumace kravského mléka pfispiva
k pfed¢asnému dospivani dnesnich déti.

Po odstaveni mnoho déti ztraci schop-
nost travit mléény cukr — laktézu, coZ se
projevuje nadmérnou plynatosti, kfeGemi
nebo i prijmem. Tomuto stavu se Fika lak-
tézova intolerance a vyskytuje se az u pé-
tasedmdeséti procent svétové populace.

MIéko je nejcastéjSim zdrojem potravi-
nowjch alergii. PHi normdlnim traveni
kravského miléka je uvolnéno vice nez
100 ruznych antigent (latek vyvolavajicich
specifickou imunitni reakci). Mnozi z téch,
ktefi trpi astmatem, revmatoidni artritidou
nebo sennou rymou, udélaji 1épe, kdyz
prestanou pit mléko.

Vétsina lidi u nas konzumuje nadmérné
mnoZstvi bilkovin, a mléko patti k potravi-
nam s vysokym obsahem bilkovin.

Mléko patfi rovnéz k potravinam zpu-
sobujicim zacpu.

Mléko muize byt zdrojem celé fady ne-
bezpednych bakterii, pokud nenf sterilova-
né. Casto muze také obsahovat zbytky

MLEKO JE NEJCASTEJSIM ZDROJEM POTRA-
VINOVYCH ALERGI. MNOZ[ Z TECH, KTERI
TRPI ASTMATEM, REVMATOIDNI ARTRITIDOU
NEBO SENNOU RYMOU, UDELAJI LEPE, KDYZ
PRESTANOU MLEKO PIT.

antibiotik, rastovgch hormont, pesticidu
¢i jingch léka, které se ptidavaji do krm-
nych smési.

Z téchto, ale i dalsich duvodi dnes
mnoho lidi voli jiné zdroje vapniku, jako
jsou obiloviny, lusténiny, tmavé zelend li-
stova zelenina a v piipadé potieby i vap-
nikové wZivové dopliiky.

Chcete snad naznadit, Zze dospé-
li nepotrebuji mléko?

Mnozi proZili ve zdravi cely Zivot, aniz
by pili mléko nebo konzumovali jakékoli
mlééné produkty. Pokud chceme presto
mléko konzumovat, tak spiSe nizkotuéné
nebo netuéné, v mensim mnozstvi k vafe-
ni nebo na ceredlie. Praktickym kompro-
misem je také orientace na nizkotuéné ne-
bo netuéné zakysané mlé¢né vyrobky. O

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

S mlékem a zmrzlinou
k rakoviné prostaty

U 20 885 muzu, ucastniku jedendct let
trvajici studie zdravotniho stavu lékaru,
byla zjisténa souvislost mezi konzumaci
vétsiho mnozstvi mléénych vyrobkut
(véetné plnotucéného i odtu¢néného mié-
ka, syru a zmrzliny) a onemocnénim ra-
kovinou prostaty (zvyseni rizika asi
o 30%).

Podle dr. Chana z Harvard School of
Public Health, kde byla studie vypraco-
vdna, by za vyssi riziko rakoviny prosta-
ty mohl byt zodpovédny vdpnik obsaze-
ny v mléénych vyrobcich.

Za dobu trvdni studie onemocnélo ra-
kovinou prostaty 1 012 zkoumanych lé-
karu.

Vitamin C pomaha proti
zluénikovym kamenum

V pruni studii svého druhu se ukdzalo, ze
dobré zdsobenfi vitaminem C sniZuje u zen
riziko vzniku Zluénikovych kament.

Vice nez 13 000 ucastnic studie do-
stdvalo vitamin C v ruznych formdch,
od ovoce a zeleniny (bohatych na tento
vitamin) az po vitaminové doplriky.

Zeny, které mély nejuyssi hladiny vi-
taminu C v krvi, mély o 39% nizsi rizi-
ko vyskytu zluénikovych kamenu nez
Zeny s nejnizsimi hladinami vitaminu C
v krvi. U muzt se podobnd zdvislost ne-
prokdzala.

Zluénikové kameny se vytvdreji, kdyz
ve zluéniku (tedy orgdnu, ve kterém se
zlu¢ skladuje) dochdzi ke spojovdni zlu-
¢i, cholesterolu, vdpenatych soli a dal-
sich ldtek.

Archives of Internal Medicine

2000;160:931-936

Veganska strava
dobra pro srdce

V nové studii védci z Lifestyle Center of
America v Oklahomé zjistili, ze pouhy
jeden tyden dodrzouvdni Cisté vegeta-
ridnské (neboli veganské) stravy (neob-
sahuje maso, mléko, mlécné vyrobky
ani vejce) pfinesl snizeni hladiny homo-
cysteinu o 13%.

Ctyricet ucastniku studie jedlo tyden
nizkotuénou (méné nez 20% kalorii ve
formé tuku) vegetaridnskou stravu; sou-
¢asné se vyst¥ihali tabdku, alkoholu, kd-
vy a ndpoju s obsahem kofeinu a ucast-
nili se pohybového a protistresového
programu.

Vyssi hladiny aminokyseliny homo-
cysteinu byly v pfedchozich studiich dd-
vdny do souvislosti se zvysenym rizikem
infarktu myokardu a mozkové mrtvice.

Preventive Medicine 2000;30:225-233
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Anorekticky:
vice nez polovina O.K.

Podle vysledkti studie vypracované na
77 pacientkdch po 21 letech od diagnos-
tikovdni mentdini anorexie plati, Ze asi
u poloviny z nich dochdzi k plnému vy-
léceni z této poruchy pFijmu potravy.
Avsak z téch ucastnic studie, které se
zcela neuzdravily, 16% zemrfelo na pfi-
¢inu, kterd souvisela s poruchou pfijmu
potravy; zbyvajici Zeny s nemoci stdle
bojovaly nebo zemrely na jinou pficinu.
Védci zjistili, Ze nékteré faktory po-
mdhaji pfedvidat prognézu nemoci. Ze-
ny, které byly pred hospitalizaci jiz
dlouho nemocné, které béhem ni pfi-
braly jen mdlo na vdze a které mély vdz-
né psychologické a socidlni problémy,
mély horsi vyhlidky. To se tykalo i Zen,
které se snazily kontrolovat svoji vdhu
zuracenim a ocistnymi kurami — oproti
tém, které pouze omezovaly kalorie.

The Lancet 2000;355:721-722

Také nutriéni slozeni
masa na etiketach?

Duvandct americkych zdkonoddrcti na-
vrhlo, aby na balicich erstvého masa
bylo uvedeno jejich nutri¢ni slozeni.

Tuto aktivitu vitd americké Stredisko
pro védu ve sluzbdch verejnosti (Center
for Science in the Public Interest), jehoz
predstavitel uvedl, ze maso je jednim z
nejuyznamnéjsich zdroji saturovanych
tukt, které prispivaji k ucpdvdni cév —a
s jeho nutriénim slozenim by mél byt
proto kazdy zdkaznik sezndmen.

Varte zeleninu: na zelezo!

Podle vysledkt vyzkumu prezentované-
ho na setkdni American Chemical
Society zuvysuje vafeni zeleniny — a do-
konce i nékterych druht ovoce — mnoz-
stui Zeleza, které z nich dokdzeme vyu-
Zit. Nebojme se proto nékdy zeleninu
podusit anebo povafit v pdre ¢i ve vodé.

I kdyz se mnozstui zeleza v zeleniné
varenim nezméni, jeho vstfebdni se tak
usnadni. Nap¥. povafenim zeli se zvysi
vstfebatelnost zeleza z 5% na 15%,
nebo u brokolice z 6% na 30%. U ne-
kterych druht zeleniny byla zména dra-
matickd, u jinych, jako nap¥. u $pendtu,
bylo z tohoto ohledu jedno, zda jej kon-
zumujeme vareny nebo syrovy.

Dr. Lee z Rutgers University testoval
48 druhu zeleniny; u 37 z nich zjistil
vySsi vstrebatelnost Zeleza, a to po asi
patndctiminutovém vareni. Dr. Lee rouv-
néz zjistil, Ze skladovdnim uvafené zele-
niny, a to i v chladniéce, obsah Zeleza
dramaticky klesd.

Konzumujme proto zeleninu cer-
stvou — anebo Cerstvé uvarenou!
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NORMY STALE
Z FORMY...

Tato uvaha by mohla byt nazvd-
na také napr. toxické ldtky v po-
travindch nebo chemikdlie v po-
travindch nebo jedy v potravi-
ndch nebo rezidua v potravindch
atd. Chceme zde prosté pojed-
nat o tom, co se kdysi vyddvalo
za hlavni zdravotni riziko potra-
vin — o bifenylech, o dusi¢nanech
a dusitanech, o chlorovanych
uhlovodicich, o tézkych kovech
(treba kadmium, rtut, olovo).

Méame zde na mysli vie, éeho se lidé boj,
Skodlivé latky, které se do potravin dosta-
vaji z obalu, latky, které do nich pfidava
potravinarsky pramysl, konzerva¢ni ¢inid-
la, to, co se do potravin dostéva ze znecis-
ténych poli... a vyéet by mohl pokracovat.

Existuji ne desetitisice, ale statisice po-
tencialné Skodlivych latek. Pro ty z nich,
s kterymi se lidé nejcastéji setkavaji, které
nejéastéji pozivaji a které by tedy nejspise
mohly poskodit lidské zdravi, byly stano-
veny nejvyssi povolené davky, které by
¢lovék mohl v priméru pozit za den, resp.
za mésic &i za rok. A protoZe celkovou
denni davku ¢lovek dostava z ruznych po-
travin, tak byly na zékladé toho stanoveny

i normy pfipustné koncentrace téchto to-
xickych latek v jednotlivych potravinach.

Obcas se stane, Ze norma pfipustné
koncentrace je v néjaké potraviné ptrekro-
ena. Reknéme si pro piiklad, co by to
znamenalo pro lidské zdravi, pokud by
pfipustna denni davka urcité toxické latky
byla dlouhodobé, feknéme celoZivotneé,
prekracovéna t¥ikrat.

Pfipustné denni davky jsou wvétsinou
stanoveny tak, Ze pokud je spotfeba v pru-
méru pravé ve vysi té nejvyssi povolené
davky a pokud se tak lidé stravuji cely Zi-
vot, tak jeden c¢lovék z milionu zemfe
v dusledku $kodlivého pusobeni té jedova-
té latky. Porovnejme si to s uinky zna-
mych sloZek stravy, na které zadné normy
pfipustné koncentrace nebyly stanoveny.
Z milionu kufaku téméf polovina zemfe
na dusledky koufteni cigaret. Z milionu na-
ich obyvatel asi ptes 400 tisic zemfe na
dasledky celoZivotniho poZivani Zivocis-
nych potravin, asi 100 tisic zemfe na du-
sledky celozZivotniho pozivani velkého
mnozstvi kuchyriské soli. Tato otfesna ¢is-
la nas nechavaji obvykle chladnymi.

Pokud se vsak v néjaké potraviné obje-
vi 8kodliva latka, kterd zplsobi smrt, fek-
néme, t¥i lidi z milionu, spoustime kam-
pan v tisku, v rozhlase, v televizi, a strasi-
me obyvatelstvo tim, k jakému ohroZeni
jejich zdravi doslo. A neuvédomujeme si,
Ze ta tolik kritizovana potravina je v tom-
to pfipadé asi stotisickrat méné kodliva
neZ ZivoCidné potraviny, stotisickrat méné
Skodlivd nez cigarety, asi ftricettisickrat

JEDNOU Z NEJZDRAVEJSICH SLOZEK STRAVY JE OBILI. ALE I V OBILI SE
NACHAZEJ[ SAMOZREJME NEKTERE LATKY NA HRANICI NORMY. POUZI-
VANIM NOREM PRIPUSTNYCH KONCENTRACI MUZEME SNADNO DOSLO-
VA SKANDALIZOVAT KAZDOU POTRAVINU, I TU NEJZDRAVEJSI.



méné Skodlivd nez kuchyriska sul. Ty lat-
ky, na které se divame tak, Ze by ve stra-
vé nemély byt, a které pasobi smrt zane-
dbatelného poctu osob (jednoho cElovéka
nebo nékolika lidi z milionu), jsou normo-
véany a zakazovany. Ty latky, které puisobi
smrt vétsiny z nas (tabak, Zivocisné potra-
viny, sul), nijak normovény ani zakazova-
ny nejsou, jejich poZivani stravou je pova-
Zovano za samoziejmé.

Pokud budeme poZivat maslo v tom
mnoZstvi, jak je to dnes u nas bézné, tak
z milionu lidi zemfe, feknéme, tficet tisic
na dusledky toho, co je nedilnou soucasti
maésla (saturované tuky, cholesterol). Ob-
sahovalo-li by maslo bifenyly, zemfelo by
na nasledky jeho uZivani tficet tisic lidi
plus jeden ¢lovek. A pravé kvuli tomu jed-
nomu ¢lovéku se maéslo likvidovalo. Neni
jiné vysvétleni — to vSechno délaji hygieni-
ci proto, Ze u nas nikdy nebylo pfijato pra-
vidlo, které by mélo byt samoziejmosti,
a to, aby se u kazdé skodlivé ¢i prospésné
latky vyjadrilo, jak velky zdravotni efekt to
zpusobi, feknéme konkrétné, o kolik by se
v dusledku pozivani takové potraviny zvy-
gila ¢i snizila imrtnost.

MuzZeme mit potravinu, v niZ se nachéa-
zi sto toxickych latek, kazda v mnozZstvi
odpovidajicim padeséati procentiim povo-
lené davky. Tato potravina by byla podle
nasich soucasnych pfedpisti povolena, ve
skute¢nosti je vsak stejné Skodliva, jako
kdyby obsahovala jedinou toxickou latku
v padesatinasobku pfipustné koncentrace.
Takovou potravinu by ovéem hygienici
zakazali. Zakazali by ji i tehdy, kdyby tam
ta toxicka latka byla jen v dvojndsobku pfi-
pustné koncentrace. Cili zakézali by po-
travinu, kterd je minimdlné zdravotné ne-
bezpecnd, a povolili by potravinu, kterd je
norem piipustnych koncentraci muZeme
snadno doslova skandalizovat kazdou po-
travinu, i tu nejzdravéjsi (a pokud byla hy-
gienicka sluzba dost razantni, tak ji mohla
v minulych letech kdykoliv zakazat).

Jednou z nejzdravéjsich sloZek stravy je
obili. Ale i v obili se nachézeji samozfejmé
nékteré latky na hranici normy anebo a-
lespon ve vétsich mnoZstvich nez v jinych
potravindch, méme-li na tom tedy néjaky
zdjem, muzZeme obiloviny snadno zacit
pomlouvat.

O s6ji jsme si mohli pfecist, Ze obsahu-
je vice médi, nez povoluje norma, coz se
prezentuje jako velky prohfesek proti
zdravi. Mé&d je v3ak Zivotné duleZity prvek,
bez kterého bychom nemohli existovat.
Cili na obalu séji mohlo byt klidné napsé-
no: obsahuje Zivotné dulezity prvek méd.
Na trhu je soucasné fada multivitamino-
vych a multiminerdlowvych pfipravk obsa-
hujicich méd, a v téchto pfipravcich do-
stane ¢lovék do svého organismu mnoho-
krat vice médi, nez ziska ze séji. Piipravek

Tv latky, které pusobi
smrt zanedbatelného
poctu osob (jednoho
clovéka nebo nékolika
lidi z milionu),

jsou normovany

a zakazovany.

Ty latky, které pusobi
smrt vétsiny z nas
(tabak, zivodisné
potraviny, stul),

nijak normovany ani
zakazovany nejsou.

je vSak povolen a séja, kterd méd také do-
davd, oviem v mnohem mensim mnoz-
stvi, jiZz pfekracuje pfipustnou davku médi.

Situace neni ovsem tak jednoducha.
Normy predstavuji rtzny stuperi rizika.
V nékterém pripadé reprezentuji stav, kdy
by pfi celoZivotnim poZivani zemfel jeden
Clovek z milionu, ale u mnohych latek
mohou znamenat mnohem vétsi ohroZeni
zdravi. Cili musime pocitat s tim, Ze u jed-
né toxické latky jen dvacet procent povo-
lené normy muZe byt mnohokrat nebez-
bek povolené normy. Vidime tedy, Ze
naSe nestastné stanovené normy (pfi je-
jichZ zrodu vsak jistéZe stal dobry zamér —
snizit pfitomnost jedovatych latek v potra-
vinach, chranit stav Zivotniho prostfedi
a mit urcity metr na posuzovani mnozstvi
v kazdé jednotlivé Skodliving), ndm ptilis
v nasi orientaci o tom, co je zdravé a co
nezdravé, nepomohou.

Jako prakticky zavér bychom si z této
uvahy snad mohli vzit, Ze pokud budeme
nékde Cist o tom, Ze v ngjaké potraving je
ur¢ity nadbytek néjaké 3kodlivé latky
a soucasné nebude uveden zadny udaj
o tom, jak velké poskozeni zdravi to zna-
mend, neméli bychom této informaci veé-
novat pfili§ velkou pozornost. QO

Uvaha pochazi z knihy ,,Stop ne-
mocem*“ od Tomdse Husdaka. Au-
tor pracoval v lékarském vyzkumu
a v mezindarodnich organizacich
zkoumajicich otazky zdravi pomo-
ci poditaé¢i a matematicko-statis-
tiskych metod, kde pro svou prdci
shromazdil tisice udaju z celého
svéta. Knihu vydalo nakladatel-
stvi Pragma a je k zakoupeni mj.
v prodejné Country Life v Melan-
trichové ulici v Praze.

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

denné 9-20.30
v patek 9-18
(v sobotu zavreno)

Hormonalni terapie a
riziko mrtvice a infarktu

Predbézné vysledky velké dlouhodobé
studie (probihajici na National Heart,
Lung, and Blood Institute v Bethesdé)
ukdzaly, zZe ty Zeny, které po prechodu
uzivaly hormondlini terapii, mély o néco
vyssi riziko infarktu, mozkové mrtvice
a krevnich srazenin v nohdch a v plicich
nez zeny, které braly placebo.

To je v rozporu s dosud proklamouva-
nou teorii, podle které brani estrogenu
(ktery zfejmé chrdni zZeny pred meno-
pauzou pfed nemocemi srdce) by mélo
znamenat po menopauze (kdy pfiroze-
nd produkce tohoto hormonu klesd) o-
chranu pred srde¢nim onemocnénim.

Jednd se o data ziskand ze studie na
161 000 zendch ve véku 50 az 79 let,
a to po prunich dvou letech sledouvdni.
Presnéjsi vysledky by mély byt zndmy
v roce 2005, kdy bude studie ukoncéena.

Vlasské orechy snizuji
skodlivy LDL cholesterol

Tradiéni stfedozemni dieta, kterd obsa-
huje hojnost ovoce, zeleniny a olivového
oleje, ale mdlo masa a mléénych vyrob-
ku, je zndmd svym pozitivnim ucinkem
na hladinu skodlivého cholesterolu.
Spanélsti védci nyni hldsi, Ze zafadime-
li do takového stravy vlasské ofechy, je
snizeni cholesterolu jesté vyraznéjsi.

Jiz v predeslych studiich se ukdzalo,
ze vlasské ofechy, které jsou bohaté na
polynesaturované tuky, snizuji hladinu
Skodlivého LDL cholesterolu v krui.

V nové studii ukdzal dr. Zambon z Ho-
spital Clinic Provincial v Barceloné, ze
zafazeni osmi az jedendcti vlasskych o-
fechui do denniho jidelni¢ku pFineslo po
Sesti tydnech 11% snizeni LDL choles-
terolu oproti snizeni o 5% u kontrolni
skupiny, kterd jedla touz stfedozemni
dietu, ale bez vlasskych ofecht.

Annals of Internal Medicine

2000;132:538-546

PRAMENY ZDRAVI/ 7



Televizni programy uci
déti riskantnimu chovani

Dr. Winstonovd analyzovala se svymi
kolegy pfes duvé sté televiznich progra-
mu, které byly vysildny v Pennsylvdnii
béhem pruniho prosincového tydne ro-
ku 1996.

Asi 47% vsech televiznich programt
obsahovalo nejméné jeden nebezpecny
prvek (vyzyvajici k napodobouvdni). Pres
50% programt pro predskolni déti,
a tykalo se to zvldsté animovanych fil-
mu, ,obsahovalo prvky riskantnitho cho-
vdni, ale bez dusledku, které by se daly
ocekdvat“.

Predeslé studie ukdzaly, ze déti, kte-
ré se divaji na televizi ¢tyfi hodiny den-
né, maji 4,3 krdt vyssi pravdépodobnost
hospitalizace v dusledku trazu nez déti,
které se na televizi nedivaji. Podle dr.
Winstonoué strdui primérné dité v USA
pfed obrazovkou do svych osmndcti let
celkem vice nez dva roky Zivota.

Archives of Pediatrics
and Adolescent Medicine
2000;154:366-369

Deprese zvysuje tlak

Citite se byt v depresi? Pak vds nepoté-
$ime. Lidé — zvldsté zeny — ktefi trpi po-
city uzkosti a deprese, maji v pribéhu
Zivota vy$si riziko stoupnuti krevniho
tlaku (tedy onemocnéni hypertenzi).
Celkové se ve vysledcich studie na
3 310 zdravych lidech ve véku 25 az 64
let, ktefi se zucastnili sledovdni v sedm-
desdtych letech a poté Ctyr vySetreni
v ndsledujicich dvaadvaceti letech, ukd-
zalo, Ze pocity uzkosti ¢i deprese zvySo-
valy riziko hypertenze u muzi o 50%,
u bilgch Zzen o 70% a u Eernych Zen
0 200% v porovndni s jejich vrstevniky,
ktefi podobnymi stavy netrpéli.
Psychosomatic Medicine 2000;62:1-8

Jedenim ovoce
proti astmatu

Deéti, které konzumuji ovoce s vysokym
obsahem vitaminu C, maji podle vysled-
kt nouvé italské studie méné problému
s astmatem.

Ty déti, které jedly kiwi nebo citruso-
vé plody 5-7x tydne, mély o 30% nizsi
vUskyt chronického kasle, astmatického
sipdni a noc¢niho kasle oproti détem,
které jedly toto ovoce méné nez jednou
tydné.

Studie byla vypracovdna na 18 737
détech ve véku Sesti az sedmi let. O-
chranny ucinek se projevouval uz od kon-
zumace 1-2 kusu kiwi ¢i citrusovych plo-
du tgdné.

Thorax 2000;55:283-288
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KRIZOVKY
Kdo by si nepamatoval tihu skol-
ni tasky plné sesitu a ucebnic.
Ucebnice jsou témér symbolem
vzdéldvdni. Mytus o jejich nepo-
stradatelnosti je dost silny.

Nehovofim zde o knihach obecné, ale vy-
luéné o uéebnicich, tedy o zhusténych a
zjednodusenych ptehledech védnich obort.

Uéebnice jsou jako

vylusténé krizovky

Pokusim se shrnout zdkladni argumen-
ty pro toto turzeni. Je tfeba rozliSovat me-
zi u€ebnici a odbornou knihou. Zatimco
v odborné publikaci se o daném tématu
pojednéava z vicero stran, predkladaji se
fakta na obhajobu ¢&i vyvraceni ur¢itych tvr-
zeni, uéebnice predkladd fakta vétsinou
bez zminky o jingch pohledech. Ugebnice
je struénym vytahem ze zaveéru, ke kterym
se dospélo, ale neobsahuje myslenkové
pochody, jakymi se k nim dospélo.

M. Brady o tom vtipné pie: ,Je to, ja-
ko byste dali Zdkim ohromnou k¥iZovku,
kterd je jiz wylusténa. Neni tam uZ nic na
préci, snad kromé toho, Ze by se ji nauili
nazpamét, coz neni pravé ukol, ktery by
vzbuzoval nadSeni nebo tfibil inteligenci.
Ugebnice pfedstavuji umély, rozkouskova-
ny svét, tak nepodobny tomu, ktery je za
branami 8koly. Zakladni podminkou uceni
je smysluplnost. U¢ebnice ji postradaji ve
velké mife. Zmirovala jsem se jiZz o tom, Ze
wyklad neni tim jedingm ani nejefektivnéj-
$im zpuisobem uceni, Ze velkou roli pfi u-
Ceni hraje aktivita ditéte, struktura jeho na-
déni, zapojeni vice smysld do uceni aj.

[ whrady viéi ucebnicim vychézeji z po-
znatki o zptsobech uceni. Tradiéni 3kola
je zaloZzena na verbalnim (slovnim) uéeni
a na uceni zpaméti. Vzhledem Kk rGiznoro-
dosti zpusobu uceni je to, jako by nam
z bohaté prostfené tabule dovolili brat si
pouze jedno jidlo.

Vsichni si jisté vybavime obligatni véty:
,Naucte se latku od stranky 34 do stréanky
37, pfisté si to vyzkousim na znamky.“ To,
co se déti pfitom udi jesté ,navic“, je ne-
bezpelné: udi se, zZe véci jsou celkem jed-
noduché, Ze na vSechno existuje jedna
spravna odpovéd — ta z uebnice. Neudi se
pochybovat, srovnavat, Kriticky myslet.
Ptebiraji hotové recepty a uéi se tim, Ze je
zde vzdy nékdo, kdo zna spravny postup,
s nimZ se dopracuje k dalsi jediné spravné
odpoveédi. ProtoZe ony samy se postuptim
objevovani neudi, vnimaji toto objevovani
jako ,praci“ jingch. Vyzbrojeni timto po-
stojem, Z&daji potom jako dospéli rychla
a jednoducha feseni od téch , nahote”.

Doopravdy jsme se néco

naudili, az kdyz to umime pouZzit

Hodnoceni pfesnosti reprodukce pasa-
Zi z uebnice je snadné. Dejme tomu, Ze
dité diky své dobré paméti dostane i jed-
nicku. Co to v3ak znamena pro jeho roz-
voj, pro jeho uspésnost v Zivoté? Susan
Kovalikova v knize Integrovana tematicka
wuka pise, Ze doopravdy si osvojit pojmy
¢i dovednosti znamena byt schopen je
pouzit pfi feSeni problému, byt schopen
naucit je jinou osobu, kterd to potfebuje,
byt schopen pouzivat vjrazy, k nim pat¥ici
v slozité situaci a v socidlni interakci, a ko-
necné byt schopen konat pfiméfené v ne-
ocekavanych situacich. To jsou kompeten-
ce pro skute¢ny svét, nikoliv jen pro situa-
ci ve tfidé, pro uspéni pfi zkouSeni na
znamky. Na to uCebnice nestaci. To chce
zcela jiné postupy vyuky.




Cim vice smyslu

je zapojeno, tim lépe

Ucime se tim rychleji a lépe, ¢im vice
smysly nové informace vniméme. Vezmé-
me si napfiklad latku o Zdbé. Nejvic a nej-
snadnéji se o ni déti naudi, kdyz ji budou
moci pozorovat pfimo nékde u rybnika.
Podnéty, které vnimame, se nejdfiv podr-
Z v ultrakratké paméti (maximalné do tfi-
ceti vtefin). Do dalsiho stupné — kratkodo-
bé paméti — se maji Sanci dostat ty, které
maji pro nas néjaky vyznam a soucasné
maji mozZnost se ,navésit“ na néco, co jiz
v paméti (v naSem védéni) existuje. Cim
vice smysll je zapojeno, tim vétsi je mnoz-
stui podnétu a tim vétsi Sance na zapama-
tovani.

Pojmy az po zkusenosti,

nikoliv pred ni

Teprve po pHimé zkusenosti mohou
prijit na fadu pojmy. Ty se nyni jiZz maji
¢eho zachutit, s ¢im propojit. Ve tfidé by
mély byt rizné knihy k danému tématu
a déti by si v nich mély informace vyhle-
davat. Doméci tkoly by mély vést k ziska-
vani dalSich informaci ¢i vyzkouseni naby-
tych védomosti v redlném Zivoté (napfi-
klad starat se o Zivou Zabu aspori néjaky
¢as). Tradi¢ni vyuka voli postup opaény.
Nejdtiv ptedklada détem pojmy (vyklad
nové latky), jejichZz obsah ztstava bez zku-
Senosti prazdny. Zulstatime jesté chvili
u zaby. Pokud nelze jit s détmi k rybniku,
bylo by dobré mit ve t¥idé alespori Zivou
zabu. Nebo alespon tfirozmérny model
Zaby, ktery by mohl kazdy zak sam pro-
zkoumat. Naprostd vétSina déti se vsak
setkd nanejvys s obrazkem a s vykladem,
Ze zadba je obojzivelnik a ma uréité cha-
rakteristiky.

Kdybych nyni zacala kritizovat kvalitu
ucebnic, asi by se mnou mnoho lidi sou-
hlasilo. Je také co kritizovat: jazyk, kterym
je stale fada uc¢ebnic napsana, je Casto ne-
pfiméfeny véku déti, plny abstraktnich vy-
jadfeni, Sroubovanych souvéti i slov, kte-
rym mnoho déti nerozumi. O obsahu, je-
ho vhodnosti i aktudlnosti by se také jisté
mohly vést diskuse. JenZe tim bychom se
nedobrali podstaty véci. Pouze u uZite¢-
nych véci ma smysl hovofit o kvalité.
Utebnice pro kvalitni vjuku nejsou nutné.

Odstranéni ucebnic

by usetfilo penize

Vyuka zaloZend na aktivité a proZitku je
ny informace. Déti se v3ak nau¢i metods,
kterou se mohou dobrat dalsich potfeb-
nych védomosti ¢i dovednosti. Potom by
nebylo tfeba vynakladat tolik prostfedkt
na ucebnice. Stacila by jedna do tfidy: u-
Setfené penize by se mohly wyuZit treba
pravé na nakup dalsi literatury nebo na fi-
nancovani vyprav za brany $koly. O

Jana Novaékova, NEMES

OZONOVA DIRA

Ozénovd dira vznikd, kdyz se nebe ze zvédavosti pootevre, aby
si dukladnéji prohlédlo nasi dosazenou zivotni troven. S obdi-
vem si pak prohlizi zejména naSe bdjecné lednicky a mrazici
pulty, dumysiné systémy klimatizace, ale také nejmodernéjsi
hasici techniku, zptsob zhotovouvdni pocitac¢ovych Cipt a po-
chopitelné také nejmodernéjsi modely letadel. Dosiroka otev-
rely nebi oci zvldsté docela obycejné malé spreje s kosmeticky-
mi pripravky pohdnénymi freony.

Nase doba tak ziskala dalsi cenné prvenstvi: je to poprvé, v celé historii, kdy na-
prosta rutina kazdodenni hygieny mutize mit pro lidstvo pfimo pfevratné dusledky
a mlZe vyznamné ovlivnit cely béh dalstho wjvoje. To, co se nepodafilo ke
vSemu odhodlanym revolucionaftim, elitné vycviCenym oddilim teroristu,
houzZevnatym partyzantim ani zbidacelym a zoufalym masam - tedy ovlivnit dé-
jiny - dokézaly vcelku hravé pésténé ze-
ny pfi své ranni toaleté a ponékud zzen-
stili muzi pfi pravidelné péci o swij stale
jesté malo nablyskany automobil.
Ozoénova dira, jejiz rozsifovani ohro-
Zuje takika vSe Zivé na Zemi, ve vzduchu
i na vode, je pfimym, i kdyz nechténym
dusledkem snahy moderniho ¢Elovéka
vdemozné si usnadnit Zivot. Tim, Ze si ho
mnoha diimysingmi zpuisoby usnadnil ve
swych pribytcich, velmi si ho zkompliko-
val v otevfené krajiné. Cim bezpecnsji se
citi v pohodé svého klimatizovaného po-
koje a v blizkosti své lednicky, tim ohro-
Zenéjsi se stava tam, kde mu zatim vcelku nic nehrozilo - na pisku rekreaéni
plaZe, ve zdravém vzduchu hor, na proslunéné louce. Snad jediné ostriivky
mést trvale zamotenych smogem ho dokézi pred zkoumavym pohledem ne-
bes Easteénd odstinit. Cim vice ozénu chybi kdesi nahote, tim vice ho pteby-
va zde dole. Ta nase prosperita to zase jednou viechno pékné popletla. O
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Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.
Vudalo nakladatelstvi Doplnék.
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BUD HODNY
NA KOCICKU!

Peter Singer vychdzi ve svém roz-
boru stretu lidi se zvifaty z pre-
svédcenti rovnosti ¢clovéka a ostat-
nich zivoc¢isnych druhu. Proto
povazuje kazdou krutost ke zui-
Fatum za naprosto nepftijatelnou
a odmitd se na ni podilet.

Singer se zde soustfeduje na dvé oblasti
krutosti strukturalni (kterd nevyplyva ze
sobectvi ¢i ze zaslepenosti, nybrz z toho,
jak jsme ustavili fad Zivota kolem nés): na
pokusna zvifata a na masnou vyrobu.

POKUSY NA ZVIRATECH

Je ochoten vyjmout ze svého rozboru
pokusy, ve kterych zvifata netrpi, i kdyz
zajeti je samo utrpenim. Je ochoten vy-
jmout i ty pokusy, které jsou naprosto ne-
zbytné proto, abychom pfedesli daleko
vétsimu utrpeni, vcetné pokusti potfeb-
nych pro rozvoj veterinarniho lékafstvi.
I tak zbyva na devadeséat pét procent po-
kusti zcela zbyteénych a Casto nesmirné
krutych. Pokud si myslite, Ze to neni prav-
da, prectéte si studii Milly Schar-Manzoli-
ové, Holocaust, ktera cituje tfedni hlageni
o pokusech na zvitatech ve Swicarsku, ze-
mi s nejdokonalej$im zdkonodéarstvim na
ochranu zvifat.

Lidé, ktefi takové pokusy provadéii,
nejsou nutné sadisté nebo lidé psychopa-
tickgch sklonu. Vétsinou jsou to zcela nor-
malni lidé, vlidni k détem a tfeba i zvite-
cim mila¢kum. Jak je mozZné, aby zcela
normalni ¢lovék védomé pusobil tak stras-
livé utrpeni, doslova pozvolna muéil citici-
ho tvora?

Singer poukazuje na ,,védecky postoj“,
kterému napt. lékatské fakulty po celém
svété védomé udi své studenty. Lékat pry
musi mit schopnost vypnout soucit a ves-
kery jemnocit, kdyz slouzi dobré véci, pro-
toze pry uCel svéti prostfedky. Ani to
ovéem neni jednoznac¢né. Ultilitaristé jsou
o tom presvédCeni: prostfedek sédm o so-
bé je pry hodnotové neutrdlni, teprve
podle tcelu, jemuz slouZi, se stava dobry
Ci zly. Formalisté jako Immanuel Kant by
fekli, Ze nic nemuZe posvétit zlovolny
prostredek. Vrazda je vrazda, i ve sluzbé
dobra. MuZe byt nutnd, avsak nikdy nenf
dobra. Nikdy nemohu vrazdit s ¢istym sveé-
domim. Pragmatisté jako John Dewey od-
mitaji odlisit ucel a prostfedky: oboji vy-
tvafi jeden celek a jako celek je tfeba je
hodnotit. Tak dobro, dosazené za cenu
velikého zla, pfestava byt dobrem. Tak i
onak, krutost, jakkoliv zdtivodnénd, ztista-
va problematicka.
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Dr. Mengele a jeho kolegové, ktefi pro-
vadeli pokusy na lidskych véznich v né-
meckych koncentra¢nich taborech za dru-
hé svétové vélky, poskytuji bolestny pfi-
klad. Dnes bychom radi véfili, Ze jejich
pokusy byly , pseudovédecké” a Ze oni sa-
mi byli psychologicky poskozeni sadisté
s psychopatickymi sklony. Dostupna fakta
v8ak nenasvédCuji ani jednomu, ani dru-
hému. V drtivé vétsing piipadt — napfi-
klad ponor v ledové vodé pro dobro né-
meckych ndmotniku v severnich moftich —
to byly normalni védecké pokusy, které by
schvdlila kazda etickd komise na dnesnich
univerzitach.

Také nic nenaznacuje, Ze lékafi byli sa-
distiéti psychopatové. Byli ziejmé zcela
normalni, ke svym pokusnym zvitatim se
mimo laboratof chovali lidsky, sptéatelili se
s nimi a nosili jim pamisky. Jen byli védci
v pfisném smyslu: zcela oddélili svou vé-
deckou ¢innost od osobnich pocitu a v la-
boratofi se nenechali odvadét osobni sen-
timentalitou od védecké povinnosti. Neni
to pravé, co se snazime vstipit adeptiim
véd lékatskych?

Ovsem v pfipadé némeckych lékatu za
valky pokusna zvifata byli lidé — ¢i tak se
to jevi ndm. V ovzdusi Tteti fiSe to mohlo
wyhliZet jinak. Nebyli to pfece lidé, jen

7idé — a ve vzduchu visela otazka: jak mu-
Ze§ litovat zidu, kdyZz na fronté ve sluzbé
vlasti umiraji krasni mladi Némci a tvoje
pokusy by je mohly zachranit? Analogie je
tu naprosto pfesnd. Dnes fikdme, Ze to
prece nejsou lidé, jen zvifata, a studen-
tam, kteti vahaji, vycitdme, jak muiZes lito-
vat zvifete, kdyZ v nemocnicich umiraji li-
dé a tvoje pokusy by je mohly zachréanit?
Ostatné pro¢ by zvitata méla byt je-
nom? Singer to naprosto odmitd, z duvo-
du jiZz uvedenych. Je presvédéen o na-
prosté biotické rovnosti: utrpeni jednoho
ZivoCicha je stejné nepfipustné jako utrpe-
ni druhého. Clovék podle Singera neni
,Wyssi“ bytost. Opravdu bychom tézko
hledali padny duvod, pro¢ by tomu tak
mélo byt. Singer je vyvraci jeden za dru-
hym. Ostatné ani vys$si bytost nemd pravo
svévolné ublizovat druhému jen proto, Ze
ho povaZuje za ,,nizsiho* tvora. Singer be-
re demokratickou rovnost do dusledku.
Jsou pak pokusy na zvifatech kdykoliv
opravnéné? Zésadné by Singer odpové-
dél, Ze ne, a¢ nabizi kriticky test: je navr-
hovany pokus tak duleZity, Ze bychom jej
byli ochotni provést na lidskych subjek-
tech? Byl byste ochoten tento pokus pro-
védét na ditéti? Pokud ne, pak neméte
prévo provadét jej na zvifeti. Pokud ano,

JSOU POKUSY NA ZVIRATECH KDYKOLIV OPRAVNENE? ZASADNE BY
SINGER ODPOVEDEL, ZE NE, AC NABIZI KRITICKY TEST: JE POKUS TAK DU-
LEZITY, ZE BYCHOM JEJ BYLI OCHOTNI PROVEST NA LIDSKYCH SUBJEK-
TECH? POKUD NE, PAK NEMATE PRAVO PROVADET JEJ NA ZVIRETI.



pokusy na lidech maji tu vyhodu, Ze ¢lo-
vék muzZe dat svijj informovany souhlas,
zatim co zvite je vZdy trpnou obéti. Jenze
i pokud subjekt da svtij souhlas, za¢ by stél
Zivot wykoupeny za tak straslivou cenu?
Chtel byste zit, kdybyste védél, ze vase
preziti bylo vykoupeno tak straslivou ce-
nou utrpeni a smrti? Mohl byste Zit sdm se
sebou a se svym svédomim?

Tak Singer dochdzi k jednoznaénému
zavéru: feknéte NE! Uvédomme si, do ja-
ké miry jsme sami soucastmi onoho hruiz-
ného mechanismu, ktery bez vahani hleda
zisk za cenu krutosti, a vSemozné jej od-
mitejme. Odmitejme kupovat kosmetiku
zkouSenou na zvitatech, doméhejme se ji-
nych pokusnych postupt, protestujme,
prosté soustavné zaujimejme abolicionistic-
ky postoj: Count me out! V tom nejedu!

MASNA VYROBA

Postoj Singerova Osvobozeni zvifat! je
podobny v pfipadé masné vyroby a masa
jako potravy. Je to nds nejbéZnéjsi styk se
zvitaty — na talifi. V malorolnickém doma-
cim chovu se nabizi jakési ospravedinéni.
Je moZné Ze tu zvife mélo dobry Zivot, Ze
o ngj lidé pecovali, laskali se s nim, volali
je jménem. Na konci toho dobrého Zivota
je snad potkala pokud moZno bezbolestna
smrt. Pfesto nezapomenu na hruzu v o-
¢ich kozy, jindy ptatelské, nyni schované
ve stodole v kouté, na zabijacce. Ten cu-
nik byl jeji kamarad, vidéla jeho konec.
Zvitata rozuméji. Pottebuiji si ze véeho nej-
vice wytvofit vztah ke svym lidem, snaZ{ se
ziskat jejich prizen. Chtéji duvétovat. Zvite
nechépe, proc€ je bito, a smrt druha v do-
mécnosti rukou ,,svého“ Elovéka pocituje
jako zrudnou zradu.

Tak tomu je v nejlepsich podminkach,
kde zvife je skoro ¢lenem rodiny. Pod-
minky v masné velkovyrobé jsou nesmirné
kruté. Zvife tu je biomechanismem, na
ktery se neberou Zadné ohledy. Vepfi
v krmnych klecich, kufata s upélenymi zo-
baky, kterd jen injekce antibiotik a steroi-
du udrzuji pfi Zivoté, telata pod stalym
osvétlenim v klecich, kde se nemohou na-
pfimit — Singer a kazdy, kdo piSe o mas-
né vyrobé, doklada neuvétitelnou krutost.
Transporty Zivych zvifat si v niem neza-
daji s vézenskymi transporty z dob druhé
svétové valky — a protest vyvold stejnou
odpovéd: vZdyt to jsou jenom zvifata.
Copak bolest miri boli, copak je smrt mé-
né krutd, kdyz obét patfi k nékterému na-
$emu jenom?

V nékterych zemich dochézi obcas
k protestu. V Anglii skupina védcu pted-
loZila v roce 1979 parlamentu zpravu,
kterd dokumentovala nelidské podminky
v masné vyrobé, tzv. Bramwell Report,
avSak tehdy nowé zvoleny konzervativni
parlament nereagoval. Ve vétsiné zemi se
ve jménu vykonnosti udéluje velkochoviim
wjjimka ze zdkonu na ochranu zvitat.

Pokusy o chov bez krutosti, s tictou k za-
kladnim potfebam pohybu, dne a noci,
spoleenstvi a pfirozené stravy, probihaji
Uspésné i u nas, avsak lhostejnost verej-
nosti nepfispiva k jejich rozsifeni. Lidé od-
mitaji vzit krutost na védomi, nedozaduji
se ekologicky Setrngych zemédélskych vy-
robkl. Jen si vSimnou, jestli jsou vejce
z volngch vybéhui nebo maso z pastvin
o desetihaléf drazsi nez vyrobky z hro-
madné vyroby.

Singer reaguje jednoznacné: Count
me out! V tomhle nejedu! Za nejdulezitéj-
§i krok povazuje prosté odmitnout poZirat
mrtvoly, i kdyZ to jsou jenom zvifata. Po-
kusy o reformu, o ochranné zakonodar-
stvi, zlid$téni vgroby znovu a znovu tros-
kotaji — a nutné. Velkovyrobu nevedou li-
dé, vede ji anonymni sprava, bez citu pro
zvifata, jen s citem pro maximalizaci zis-
ku. Pokud trva poptavka, uplatriuji se trz-
ni vazby: vzdy se najde podnikavec, ktery
,maso” vyrobi krutéji a tudiz levnéji, a lho-
stejni konzumenti, ktef{ na ném usetf{ de-
set haléru. Naprosto jednoznaéné odmit-
nout se na tom podilet, naprosty bojkot
krutosti, soustavné vyhledavani potravin,
které ji nevyzaduji, to vSe jsou zptisoby,
jak wyuzit stejné ekonomické mechanis-
my, aviak tentokrat ve prospéch trpicich.

Zménime tim ten obrovsky neosobni
systém krutosti a wvykofistovani, ktery se
dnes ve jménu globalizace rozprostird do
vSech koutu svéta? Sotva. Tim vsak se
Singer neda odradit. Poukazuje na to, Ze
pokazdé, kdyZz odmitnu pojidat rozdrasana
téla svych umuéenych bliznich, usetfim u-
trpeni. KdyZ si udéldm karbanatek z ka-
pusty misto z mletého masa, je na svété
o drobounky zlomek utrpeni méné — snad
smazeny kvétdk tak krasné chutna také
proto, Ze pro néj zadné zvife netrpélo
a nezemfelo.

K tomu kazdé takové odmitnuti, ne ha-
lasné a manifestaéni, nybrz klidné, tiché,
le¢ zasadové, pomaha zménit spolecenské
klima. Nejen Ze Setfim utrpeni, posiluji ta-
ké méné hruizné postoje. A pro Singera je
snad hlavni to, Ze je moralné spréavné ne-
podilet se na zlu, na preveliké $patnosti.
To je to nejdulezitéjsi: Zit s Cistym svédo-
mim. Q

Z knihy Erazima Kohdka ,,Zelena
svatozdr“, ve které autor klade za-
vazné otazky tvkajici se vztahu
élovéka k prirodé. Je ¢lovék na
Zemi panem - nebo hostem? Mu-
Zeme si dovolit ignorovat ndsled-
kv naseho jednani pro Zemi? Je
priroda zahradkou v lidském své-
té - nebo lidsky svét umély ostru-
vek ve svété prirody? Atd. atd.
Vvdalo nakladatelstvi Slon.

Koureni zvysuje riziko
rakoviny tlustého streva

Neni-li pro vds dostate¢nou motivact
pro zanechdni koufeni ohrozeni rakovi-
nou plic, moznd vds k tomu ,povzbudi*
vusledky nouvé studie, kterd ukdzala, zZe
kurdci jsou vystaveni vétsimu riziku vzni-
ku stfevnich polypt (které zvysuji riziko
rakoviny tlustého stfeva a konecniku).

Dobrou zprdvou ale je, Ze toto riziko
Ize vyznamneé snizit, jestlize s koufenim
véas skoncite, jak uvedli védci z americ-
kého Ndrodniho tstavu pro vyzkum ra-
koviny (National Cancer Institute).

Studie se zucastnilo 27 924 lidi. Ve-
doucti studie, dr. Hayes uvedl, ze ¢im dé-
le lidé koufili, tim bylo u nich riziko
onemocnéni rakovinou tlustého streva
a koneéniku vyssi.

Strava prodluzuje Zivot

Namisto pocitdni kalorii a sledovdnf
mnozstui tuku se nabizi snazsi cesta ke
zdravi: jezte vice ovoce, zeleniny, celo-
zrnnych obilovin a dalsich zdravijch po-
travin.

Ve studii na 42 000 Zendch bylo pra-
videlné konzumouvdni téchto zdravych
potravin v jasné souvislosti s nizsi imrt-
nosti béhem S$esti let trvdni studie. Ty
zeny, které jedly nejvice doporucova-
nych potravin, mély o 30% nizsi riziko
umrti ze vSech pri¢in v porovndni se Ze-
nami, které jich jedly nejméné. A navic
mély o 30% nizsi riziko umrti na vsech-
ny typy rakoviny, infarkt a mozkovou
mrtvici.

The Journal of the American Medical
Association 2000;283:2109-2115

s ve

Katastrofalni vyziva
(britskych) déti

Podle zprdvy nezdvislého pozorovatele
je velkd vétsina potravindfskych pro-
duktu pro déti na britském trhu uplnou
,UUZivovou katastrofou®.

Dr. Tim Lobstein, autor zprdvy nezd-
vislé Food Commission, fekl: ,Kdyby
vyrobci potravin chtéli détské zdravi U-
muyslné nicit, tézko by mohli byt efektiv-
néjsi. Existuje velky prostor pro propa-
govdni zdravé stravy — s vyuzitim vsech
marketingovych a obchodnich triku —
misto toho je vSak soustavné déldna re-
klama nezdravym vyrobkum.“

Vyzkum zjistil, Ze na jeden détem ur-
¢eny zdravy produkt pfipadalo vice nez
deset produktti obsahujicich velkd
mnozstui saturovaného tuku, cukru ne-
bo soli.

Archives of Internal Medicine

1999;159:2273
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PRESTAVKA,
CI DRAMA?

Pouze psycholog mohl pfi srov-
ndni ldsky a divadla pronést tuto
pozndmku: ,Pro zZenu je ldska
dramatem, pro muze je jen pre-
stdvkou mezi jednotlivymi déj-
stvimi.“ Myslim, Ze toto srovndni
sedi.

Pro muZe je laska mocnym impulzem se
znacné sexudlni naplni, je to véSeri a touha,
kterou je tfeba rychle naplnit. Potom se je-
ho myslenky pruzné obraceji k jingm zéle-
Zitostem a manZelka se cit{ odstr¢ena. Mlu-
vim samozfejmé o muzich v opravdovém
smyslu toho slova. Tézko to Ize vztahovat
i na muzZe, ktefi se zajimaji jen o lasku.
Vzpominam si na pék-
nou povidku, ackoli si uz

neuvédomi. Touzi slySet néznd slivka,
chce si s manZelem nékam wyjit, touz
s nim sdilet vzrugeni, kdyZz spolu néco ob-
divuji, a potfebuje s nim prozivat hlubo-
kou jednotu v okamziku radosti. Nebot je-
ji laska znamena stélou, vysokou urover
citu. Proto by byla réda, kdyby s ni byl je-
ji manzel napofad. Pocita hodiny, které ji
vénuje, nedéle, které travi doma, vecery,
kdy s ni jde na né&jaké predstaveni. Pro ni
je pravé toto zpusob, jakym se vyjadfuje
laska. Jestlize manzel odchézi za sportem,
manzelka si okamzité stézuje: , Ty uz mé
nemilujes!“ Jestlize se muz zacne zajimat
o néco jiného, je to uréité jen proto, ze uz
se nezajima o ni!

Casto se stava, Ze manzelka nemue
dojit sexualniho naplnéni, pokud tento se-
xudlni prozitek neni soucasti sirstho kom-
plexu vzajemné harmonie, pochopeni
a pokracujictho vzdjemného srozuméni.
U muZe se eroticka kfivka projevuje rych-

nemohu vybavit jméno
autora. Popisovala man-
Zelsky par, ktery se vratil
domu z libanek. Po néko-
lik tydnii se oba milenci
nachdzeli pouze ve spo-
leénosti toho dru-
hého, byli dokona-
le svoji. A potom
nédhle, ze dne na
den, se manzel vra-
til do prace. Man-
Zelka usedla v ku-
chyni na zidli a
s placem rozebirala
svou situaci: ,A ted
uzZ jsem docela sa-
ma, docela sama!*

dJednoho dne,
jak doufame, tato
mlada Zena vstane
ze Zidle a zacne se
znovu zajimat o Zi-
vot kolem. Jestlize
tak ucini, bude to
proto, Ze vse, co
dela, dela z lasky
ke svému muzi.
Z lasky k nému bu-
de vafit, zametat
podlahu, myt nadobi ...
protoZe pro Zenu laska predstavuje hlavni
duvod k Zivotu.

Muz se naopak zajima o préaci jen pro
ni samotnou, protoZe tu na néj Cekaji
technické problémy, které ma wvyfesit,
protoZze musi bojovat s konkurenci, i pro
ten pfislib uspéchu, ktery mu jeho snaze-
ni pfindsi. A laska ... no, o lasce bude pte-
myslet, az bude zpatky doma u manzelky.
Ale i tam se projevi rozdily: manzelka méa
citové potteby, které si jeji manzel Casto
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Iym vzestupem k vrcholu a néasledngm
stejné rychlym poklesem. Muz je uz od
pfirody impulzivni a dobyvainy. Proto
manzelka Cas od Casu tika: , Ty mé nemi-
lujes, ty mé jenom chces!” To znamena,
Ze neni schopna pochopit ani pfijmout tu-
to muzskou formu lasky, ktera je impul-
zivni, ale ma kratké trvani. Byla by rada,
aby ji manzel miloval tak jako ona jeho,
nézné a bez prestani. Tento nedostatek
pochopeni muZze dovést manzelku az tak

Pro muze je laska
mocnym impulzem
se znacné sexualni
naplni, je to vasen

a touha, kterou
je treba naplnit.

Potom se jeho
myslenky pruzinée
obraceji k jinym

zalezitostem
a manzelka se citi
odstréena.

daleko, Ze k sexudlnimu styku za¢ne poci-
tovat Uplny odpor. Jak to muZe jeji man-
Zel chtit, kdyZ sotva skondili
ostrou vymeénu nézoru, to
prosté nedokéZe pochopit.

Zrovna tak nemohou mno-
hé Zeny pochopit, Ze by na je-
jich manZela mohlo pfijit né-
jaké sexudlni pokuSeni. Jak
by mohl tak vyznamny, uzna-
vany a inteligentni muz upad-
nout do sparu takového niz-
kého a vulgarniho pokuseni —
to jeho Zena v zadném pfipa-
dé neni schopnad pochopit.
Muysli si, Ze kdyby ji dooprav-
dy miloval, nemyslel by na ji-
né Zeny, zatimco on se ji s tim
svéfil pravé jen z lasky k ni.
Muz se pak citi nepochopen,
zavrZen a pohrdan. Stahne se
do sebe. A od té doby se bu-
de wyhybat jakémukoli po-
dobnému svéfovani, které do
jejich manZzelské harmonie
vnasi pouze stiny. Avsak za-
voj ml€eni miZe uvést jejich
manzelstvi do vétsiho nebez-
pedi nez jeho sexudlni chout-
ky.

MuZ se nejlépe ochrani
pfed sexudlnim pokuSenim
tak, Ze si 0 ném upfimné pro-
mluvi se svou manZelkou a
v jejim pochopeni nalezne u-
¢innou a laskyplnou pomoc pfi prekonéa-
vani téchto stava. O

Z knihy znamého svycarského psy
chologa, lékare a spisovatele
Paula Tourniera ,,Porozuméni v
manzelstvi“. Knihu vydalo nakla-
datelstvi Ndvrat domu. K zakou-
peni mj. v prodejné Country Life v
Melantrichové ulici v Praze.



OCHROMENI
A TI DRUZI...

Lidé, kteri trpi nedostacujicim
pocitem vlastni hodnoty, se cas-
to citi ochromeni. Citi se bloko-
vdni pritomnosti urcitych lidi.
Pak nemohou vyjit sami ze sebe.
Neodvazuji se vyjddrFit svtij ndzor.
Ptisuzuji ostatnim takovou moc, Ze jsou
pak v jejich blizkosti plni zdbran. Nebo se
neodvazuji fict néco ve skupiné lidi. Maji
obavu, Ze by se tomu ostatni mohli smat.

Ochromeny nestoji pfi sobé. Stile se
ohliZi na ostatni, co by si asi mohli myslet,
jak na né asi pusobi. Takovi lidé si asto
predstavuji, Ze ostatni se jimi znepokojuiji,
Ze se jim sméji a $patné o nich mluvi. Vse,
co vidi u ostatnich, vztahuji hned na sebe.
To je ochromuje. Kdo si neni sebou jisty,
vztahuje vSechno na sebe. Ostatni o0 mné
mluvi, pozoruji mé, vidi, jak jsem nejisty.
Pfemysleji 0 mné, sleduji mé.

ProZil jsem si to sam, kdyZ jsem po
svém knéZském vysvéceni a promoci na
teologii zacal studovat jesté ekonomii.
Tehdy jsem se ve své roli citil zcela nejisty,
a také osobné se mi nedatilo. Proto mi by-
lo nepfijemné jezdit tramvaji na univerzi-
tu. Stéle jsem si myslel, Ze by na mé moh-
li druzi civét. Nestdl jsem pfi sobé.
Jedinou pomoci bylo ponofit se do swych
skript a odvratit se tak od ostatnich. Jiz mi
nepomahalo si namlouvat, Ze oni mé pfe-
ce nepozoryji. Musel jsem si mnohokrat
fikat: ,A kdyZ mé pozoruii, je to jen jejich
problém. J& jsem ja.“ To mi pozvolna po-
maéhalo stat se nezavislym na druhych.

U jedné Zeny se maly pocit vlastni
hodnoty projevuje tim, Ze se citi svym mu-
Zem stéle kontrolovana. Kdyz jsem se ji
ptal, jestli ji muz skute¢né kontroluje nebo
zdali si to jen namlouva, musela pFipustit,
Ze vlastné kazdou otazku svého muze cha-
pe jiz jako kontrolovani ¢i kritiku. Protoze
nemé sebediivéru, proZiva kazdé jeho slo-
vo jako odmitnuti. Pak se citi ochromena.
M4 dojem, Ze ji jeji muZ nebere vézné. Ve
skute¢nosti nebere véZné ona sama sebe.
Nevéti si. Trpi tim, Ze ji lidé neberou vaz-
né. Ve skuteCnosti si ji ale druzi velmi ce-
ni. Jen proto, Ze si neceni ona sama sebe,
mé dojem, Ze by ji vichni ostatni neoce-
nili. ProtoZe nebere vaZné samu sebe, do-
mniva se, Ze ji neberou vazné ani druzi.

KdyZz maji oba manZelé maly pocit
vlastni hodnoty, nemohou se wvétsinou
vécné prit. Kazdy se citi zasaZen poznam-
kou toho druhého a musi se hned hajit a
ospravedlnovat. Kazda sebemensi kritika
jim jiz bere pudu pod nohama, a tak se
musi kfeCovité branit. Kazdy ma strach, ze
prohraje, a musi proto stéle druhého zra-

fiovat. Tak vznikd zoufaly zmatek, vé¢na
zdkopové vélka, ackoliv se oba partnefi
miluji stejné jako dfive.

Jezi§ uzdravil ochrnutého, kterého cty-
fi lidé spustili sttechou pfimo k jeho no-
hédm (Marek 2,1-12). JeZi§ poznava, zZe
ochrnuti neni jen vnéj§i, ale Ze vychazi
z vnitfniho postoje. Proto mu nejprve od-
pousti htichy. Nejdfive musi ochrnuty
zménit svij vnitini postoj, pak mizZe také
télesné vstét. Jezi§ uzdravuje ochrnutého
tim, Ze ho prosté vyzve: , Vstan, vezmi své
loZe a jdi domu.“ (Marek 2,11) Timto pfi-
kazem zabrariuje ochrnutému, aby o sobé
premital, aby rozvazoval, jestli by se snad
opravdu mohl postavit a jit. Vsechno toto
hloubani by mu jen bréanilo vstat.

Konfrontaci JeZis zbavuje nemocného
iluzi. Nedd mu moznost vyhnout se posta-
veni Celem k vlastni pravdé. Nemocny si
jiz nemtze nic namlouvat. Ted mu nezby-
va nic jiného nez vstat. Lizko jako zna-
meni své nemoci musi vzit a nést pésky.
Vsichni bychom se radi zbavili svych za-
bran a nejistot. Roz&ilujeme se nad svym
ochromenim a radi bychom wvstali. Ale
vstaneme jen tehdy, kdyz si budeme také
jisti, Ze na nas druzi jiz nebudou vidét na-
Se slabosti a zdbrany. JeZi§ nas viak vyzy-
v4, abychom své zébrany pfijali, abychom

je jakoby vzali do podpazi a zachazeli s ni-
mi hravé, misto abychom se jimi nechali
ochromovat. Luzko, které neseme v pod-
paZi, ndm i druhym pfipomind, Ze jsme
stale jesté nejisti a Ze méme zabrany. Ale
nenechame se tim jiz k lazku pfipoutat.
Stojime u ného a neseme je s sebou, aniz
bychom se jim nechali ovladat. O

Z knihy Anselma Griina ,,Moc nad
bezmoci“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.

STERILNI
PROSTREDI

Primar rozhodl,

Ze musim byt

prelozen na infekcni.
Konecné sam.

I kdyz jsem izolovan

od chrapajicich pacientu,
téZce se mi usina.
Mozna pach levného
desinfekcéniho roztoku.
Opravdu nevim.
Nemam s kym mluvit,
na co se divat.

I ta sestricka,

jako by se bala,

ze usmév c¢i vlidné slovo
i muze smrtelné ohrozit.
Dostavam jidlo,

a prece hladovim.
Dostavam léky, a prece
necitim lééivy dotek ruky.
Presto, ze teplotni krivka
stoupa, mou dusi pronika
mrazivy chlad...

(Néjak jsem to prezil.)
Dnes, Pane,

sedim v Tvém chramé

a znovu se citim tak sam.
Isolace? Sterilni prostredi?
Kolem mne sedi lidé,
divaji se vSsak na mne bryle-
mi unavy a lhostejnosti.
Dostavam sice

lék Tvého Slova,

nemohu ale najit

pohar lasky, kterym

bych jej mohl zapit.
Pomoz nam, Pane,

sundat jednou provzdy
masky lhostejnosti

a otevrit dokoran okna
pochopeni a empatie.

A také znicit

teplomeér,

kterym stale mérime
teplotu svych

bliznich...

Petr Skrla
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150 000 A JA

Nelibim se Vdm? Ale poslouchej-
te! Konec koncu jsem prdvé ta-
kovym origindlem Stvofritele ja-
ko W. Nemusite se na mne divat
svurchu s takovym opovrzenim.
Jsem prdvé tak dokonale stvore-
na jako W, jenom jsem byla po-
vérena jinymi tkoly. Proto mi ta-
ké muj Stvoritel musel ddt jinou
podobu.

si myslite! Pokud budete mit trochu trpéli-
vosti, abyste mne poslouchali, budete se
pékné divit — a napfisté se snad na mne
divat s trochu vétsim uznanim.

MUJ DETSKY POKOJ

Pruni, na co si vzpominam, je kaucu-
kovity, na obou koncich uzavfeny zamo-
tek, ve kterém jsem dobte chrénéna vy-
rostla. Pfesto jsem ho opustila, jakmile
jsem se citila dostateéné silna. Mym vlast-
nim domovem je puda, ve které péstujete
sva rajcata a okurky, kde hrajete swijj fot-
bal a stavite své domy. Tam jsem usilovné
ryla. Moje obydli leZ{ dosti hluboko — asi
tak jeden a pul metru pod povrchem. Tim
jsem takova dobra ,stfedni vrstva“. Pokud
vim, svétovy rekord destovek je kolem os-
mi metr. Svoje obydli potfebuji jen dva-
krat do roka — za studené zimy a za hor-
kého léta. To se tam pohoding stocim
a Cekdm na lepsi Casy.

MOJE JMENO

Zvlast dobfte se citim tehdy, kdyZ prsi.
Puda je potom pékné mékka a ja se rada
provrtdm az na povrch. Proto se také jme-
nuji destovka, pokud jste to jesté nepo-
sttehli. MuZete mne ale také nazyvat
Llumbricus terrestris“. To zni sice
védeltéji, znamena to ale totéz.
Mnozi také fikaji ,destovka obec-
na, ale z toho se také nedovite uz
nic dalsiho. ,Obecnad“, to prosté
znamena ,obycejnd“. A ja jsem
skute¢né docela obycejné, pritom
vSak pozoruhodné Bozi stvofeni.

Mnozi z Vas mohou mit problé-
my s tim, Ze se také citi jako ,,0oby-
Cejni“ lidé. Citi se zbyteéni a tfeba
jesté reptaji viuci Bohu. Co si to
muyslite! [ v tom obycejném je stéle
jesté tolik zdzratného, Ze nevycha-
zite z WZasu, jakmile se do toho jed-
nou zadivate. A kromé toho: Bozi
svét se nemuize sklddat jenom z ne-
obycejnych tvorl; potfebuje také
mnoZstvi téch obyéejnych, jako jste
Vy a ja.
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MOJE TECHNIKA RYTI

Ostatné, zamysleli jste se uz nékdy nad
moji technikou ryti? Mozna jste se uz divi-
li, jak to dokdzu. Vzdyt nemém zadnou ry-
ci lopatu, jako ma nap¥. krtek nebo néja-
ky bagr. K tomuto tcelu pouZivdm pouze
silny, $picaty konec své hlavy. Ten je tva-
rovan tak jemné, Ze miiZze proniknout i do
nejmensich skulin. Zasunu hlavu do skuli-
ny, napnu silné svaly, kterymi mne muj
Stvofitel bohaté obdatil a rozhrnu ptdu ja-
ko né&jakym klinem.

Snad se ptéte, jak to dokdzu, kdyz pte-
ce, jak jisté vite, nemam Zadnou kostru.
Mého Kkonstruktéra zde napadlo néco
zvléStniho. KdyZ chci totiz U¢inné pouzit
své svaly, potfebuji opéru, protoZe tlak
vzbuzuje vzdy protitlak. To jste se jisté u-
¢ili ve fyzice. A tak mne muj Stvoftitel vy-
bavil dvéma tlakovymi polstaFi, které se
nachdzeji v kaZzdém z mych mnoha seg-
mentt (miZete si je nékdy spocitat!) oko-
lo mého stfedniho stfeva. Védci zméfili,
Ze kdyzZ své svaly potédné napnu, vzniké
v téchto vodnich véaccich pretlak kolem
1 560 Pascalu (tj. 1,54% atmosférického
tlaku). — Nechci Vas ale dale nudit slozity-
mi podrobnostmi.

MUJ POHYB DOPREDU

Jesté jedno musite ale védeét: PrihliZeli
jste uz nékdy pozorné tomu, jak se na ze-
mi pohybuji? V&imli jste si asi, Ze mohu
zkracovat a prodluZovat svoje segmenty.
wy*, které po obou stranach ,,svrhnu® po
kazdé, kdyz nékolik swch segmentti zkré-
tim. Na kazdé strané zasunu do okolni pt-
dy dva péry kratkgych ostnti. Takto ,ukot-
vena“ mohu natdhnout segmenty vpfedu
a rychle se tak pohnout doptedu.

Abyste ale nepfidli na nespravné mys-
lenky: Tyto ostny nejsou né&jakym pozi-
kové byli vsichni také tak pékné hladci ja-
ko ja, nebot také oni byli specidlné kon-
struovéni pro nas zpusob Zivota. Co bych
si v zemi s n&jakym ochlupenim pocala?
Mygch osm kotevnich ostni na kazdém
segmentu mi vSak neptekdzi, protoze
kdyZ je nepotfebuii, jsou velice prakticky
skryty v kuzi.

Muyslite si, Ze se to vSechno vyvinulo sa-
mo od sebe? Nevéfite pfece ani tomu, zZe
se Vase naramkové hodinky zkonstruova-
ly a sestavily samy! A ja jsem mnohem
ce jenom mohu tvrdit! Kromé toho se
Vase hodinky nikdy nerozmnozuji — kdez-
to j& ano! Princip mého rozmnoZzovéni je
pfitom tak zamotany, Ze Vam tim uZ ne-
chci jit ,na nervy*.

»MOJE NEPATRNOST*

A nyni je na Case, abych Vam fekla né-
co 0 své osobé: Je mi ted asi jeden rok
a jsem dvacet centimetri dlouhd. Mnoz
z mé rodiny mohou dosahnout stafi do-




v Australii. Ti to pfi praméru tfi centimet-
ri dotdhnou aZ na délku tfi metra. —
Puisobivé, co tikate?

Nad mym jicnem se nachézi mutj mo-
zek. Je sice mensi nez Va3, funguje ale
v principu stejné. Nebo si snad myslite, Ze
ho nepottebuji? Potom mi ale vysvétlete,
jak je to mozZné, Ze kdyZ pospicham, pro-
bihaji mym télem tfi viny zkraceni a pro-
dlouzeni soucasné!

Jako oko mi slouzi jenom svétlocitlivé
misto na mém pfednim konci. Mtj Stvo-
titel védél, Ze nic dalsiho nepotfebuji. Co
pocala? Ja jen pottfebuji poznat, Ze jsem
se dostala k povrchu a Ze se zase musim
zavrtadvat do hloubky. Sluneéni svétlo je
pro mne nebezpecné, miize mne dokonce
zabit. Pfesto snesu vysuSeni svého téla az
do 70% své véhy a na druhé strané mohu
prezit sto dni pod vodou. Zkuste mne
v tom nékdy napodobit!

MOJI NEPRATELE

O swich nepftételich nejradgji mlc¢im.
Avsak pokud mne chcete spravné pocho-
pit, musite vyslechnout i toto, protoZe to
souvisi s jednou z mych nejpodivuhodné;-
Sich vlastnosti. NemuUzZete mne zabit tim,
Ze ze mne kousek odtrhnete. Za uréitych
podminek mohu totiz chybéjici ¢lanky za-
se doplnit. Muj Stvofitel naprogramoval
moje geny tak, Ze napf. moje zadni ¢ast o-
pét doroste, kdyz o ni néjakou nehodou
pfijdu. A nyni budete Zasnout: Dokonce
moje hlava se v8im, co na ni je, muZe
vzniknout znovu. — Véfte mi, Ze Vam ne-
vypravim zadné pohadky! Je to pravda!
Zel toho wyuZivaji i moji nepfatelé, krici.
Kdyz se objevim v nékteré jejich chodbé,
chyti mne. Potom mi ukousnou hlavu se
tfemi ¢i ¢tyfmi Elanky, ¢imZ se stanu ne-
pohybliva, a pfilepi mne na sténu své za-
sobarny. Jeden polsky biolog jednou v ta-
kové komote hrtizy napocital 1200 desto-
vek. Pokud se mi ale podafi, Ze v zimé
ujdu Kkrtci Zravosti, pak je tu pro mne jes-
té Sance k uniku. KdyZ mezitim moje hla-
va opét naroste, mohu to nebezpetné
misto zase co nejrychleji opustit. Zel neni
krtek mym jedingym nepfitelem. Mohla
bych Vam fici jesté mnoho o hrozném
pronésledovani a muceni, na kterych se
i Vy ... Ale tady ml¢i moje zdvofilost de-
Stovky.

Vite, Ze i my trpime pod panstvim hfi-
chu? Co V&3 predek narusil, dolehlo na
nas vSechny. Proto jen touZebné ekame
na to, az bude celé stvofeni vysvobozeno
z ,otroctvi zaniku“. Pfeététe si o tom né-
kdy v Bibli, a to v epiétole Rimanum
8,19-23!

MOJE POTRAVA

Avsak zatim musim plnit na tomto své-
t& svoji ulohu. Stvofitel mne povéfil tim,
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abych vétrala a hnojila padu. Proto je ze-
mé protkana mymi chodbami. Kdyz je né-
kde tak tvrda, Ze nenachézim zadnou sku-
linu k praniku, potom prosté pidu pred
sebou ,poplivam*“. A kdyz pak zmékne,
tak ji zkratka seZeru. To je také moje me-
toda, jak pronikdm do hlubsich vrstev.
A podobné pozZirdm i list{ a dalsi organic-
ké latky. — Umite si pfedstavit, co vsechno
projde mym stfevem! Zbytky z toho po-
tom nachézite jako malé vymésky na po-
vrchu pudy. Nemusite se nad tim ale
osklibat! Je to ten nejlepsi humus.

MOJE VYKONNOST

Védci spocitali, Ze na jednom hektaru
dobré pudy vytvotime za ¢tyfiadvacet ho-
din pfes dva metrdky humusu. To je za
rok dobrych Ctyficet tun, které rozptyluje-
me rovnomérné po povrchu. Pfirozené to
nedokazu sama. Na ploge velikosti fotba-
lového hfisté Zije se mnou asi 150 000
dalsich destovek. Na tu¢né louce nas mu-
Ze byt dokonce nékolik miliénu. Kdybyste
nés v8echny najednou chtéli zvazit, dosta-
li byste se urcité do tézkosti. Bylo by to to-
tiZ minimalné pét metrickych centu. Je to
pravé tolik masa, kolik dobytka byste
mohli ze stejné plochy uZivit.

V kazdém ptipadé nas odbornici pro
naSe ,,ohromné vykony provzdusnovani a
zpracovani® velice chvéli. KdyZz ndm ne-
chéte jesté trochu Casu, feknéme 300 az
400 let, mutZete si byt jisti, Ze svymi Utro-
bami zpracujeme cely povrch Zemé do
hloubky ¢tyficeti centimetru.

Tak plnime ukol, ktery nam dal nés
Stvotitel. NaSe existence, jakkoli se Vam
muZe zdat nendpadnd, slouzi k jeho osla-
ve. Q

Ukazka z knihy Wernera Gitta a K.-
H. Vanheidena ,,Kdyby zvirata mo-
hla mluvit“. Vydalo nakladatelstvi
CLV v roce 1992.

Ovoce a zelenina:
zalezi na kvalité

I kdyz vétsina lidi (v USA) konzumuje
doporucené ddvky ovoce a zeleniny, vy-
zkum ukdzal, ze velkd &dst z nich si vy-
bird takové zdroje, které jsou chudé na
obsah foldtu a vitaminu C.

Mezi pét nejcastéji konzumovanych
druht ovoce a zeleniny v USA patii
(v sestupném poradi): ledovy saldt, vy-
robky z rajéat, hranolky, bandny, pome-
rancovy dzZus a cibule.

Nejlepsim zdrojem foldtu (dulezitych
zuldst pro zeny v téhotenstvi) viak je
tmavé zelend listovd zelenina (napf¥. ru-
zickovd kapusta, brokolice ¢&i kvétdk).
I kdyz jsou citrusové plody vybornym
zdrojem vitaminu C, je lepsi je uzivat ve
formé celého ovoce, nejenom ovocnych
dzust. Smazené hranolky jsou zase vy-
bornym zdrojem tukut, které zvysuji rizi-
ko onemocnéni srdce i dalsich nemoci.
Z konference Experimental Biology 2000

Poskozeni po mrtvici
a hladina zeleza ve stravé

Podle vysledkti nové studie (vypracova-
né ve $panélském mésté Girona) by
mohlo lidem, ktefi jsou ohrozeni moz-
kovou mrtvici, prospét, kdyby snizili pFi-
jem zeleza ze stravy.

Védci z Hospital Universitari Doctor
Josep Trueta pod vedenim dr. Davalose
méFili hladinu ferritinu u 100 pacientu
po mozkové mrtvici. V porouvndni s pa-
cienty, jejichZ stav se stabilizoval nebo
zlepsil, méli pacienti se zhorsujicim se
stavem vyznamné vy$si hladinu ferriti-
nu v kroi.

Neurology 2000;54:1568-1574

Pocéitacové hry
stupnuji agresivitu

Novy vyzkum ukazuje, Ze hrani podita-
covych her mize mit okamzity i trvaly
ucinek na mysleni a chovdni ¢lovéka.

Podle védcu ¢ini interaktivni a gra-
ficky vyraznd povaha z nékterych poci-
tacouvych her ,potencidlné nebezpeclnéj-
$i“ zdroj agresivity nez ndsilim pfeplné-
nd televize a kino.

V pruni studii na 227 stfedoskol-
skych studentech védci zjistili, Ze ti stu-
denti, kteri Castéji hrdli ndsilné pocita-
Cové hry, se rovnéz Castéji projevouvali
,agresivnim delikventnim chovdnim®,

Druhd studie na 210 stredoskolskych
studentech ukdzala, Ze ndsilné pocita-
Cové hry (na rozdil od her nendsilnych)
zuysSuji okamzitou agresivitu (tzn. ihned
po dohrdni hry).

Journal of Personality and Social
Psychology 2000;78:772-790
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UTISENA
ZIZEN

,Mami, mdm hroznou zizen.
Chci pit.“ Susana Petrosyanovd
slysela ndrek své dcerky, ale ne-
mohla ji nijak pomoci. Spolu
s Ctyrletou Gayney byla uvézne-
na pod tunami zhrouceného be-
tonu a oceli. Vedle nich lezelo te-
lo Susaniny svagrové Karin, jed-
né z padesdti péti tisic obéti nej-
horsitho zemétreseni v déjindch
Arménie.

Katastrofa vzdycky ptichazi bez klepani,
ale tentokrat dvete pfimo vyrazila. Susana
3la navstivit Karin, aby si u ni vyzkousela
nové Saty. Byl 7. prosinec 1988, 11,30
hodin. Zemétfeseni zacalo v 11,41 hodin.
Pravé si oblékala Saty, kdyZ se byt v patém
patfe zacal tfast. Susana uchopila svou
dcerku, ale stacila udélat jen par kroku,
protoze podlaha se pod nimi zfitila a Su-
sana, Gayney i Karin se propadly az do
sklepa. Nad nimi zustaly tréet trosky devi-
tipatrového domu.

»,Maminko, chci pit. Prosim, dej mi né-
co napit.“ Susana neméla nic, co by mo-
hla nabidnout. Byla uvéznéna na zadech.
Betonowy panel visel par centimetrii nad
jeji hlavou a vodovodni trubka tlacila jeji
ramena. KdyZ ve tmé& hmatala kolem se-
be, nasla malou sklenicku jahodové mar-
melady, kterd odkudsi z patra
spadla do sklepa. Celou skle-
nicku dala snist své dcerce.
Druhy den byla prazdna.
,Maminko, mam hroznou

Zizen.*

Susana byla pfesvéd-
¢ena, Ze sama zemfe,
ale pféla si, aby Gayney
zustala nazivu. Nahma-
tala Saty, mozna ty, kte-
ré si pfisla vyzkouset.
Z nich udélala pro ma-
lou Gayney luzko. A
protoZe tam byla hrozna
zima, strhala ze sebe
i své 3aty a Gayney do
nich zabalila, jen aby iji
bylo teplo.

Tak byly obé uvézne-
ny osm dni.

JelikoZ tam byla naprosta
tma, ztratila Susana pfehled
o Case. Zima tam byla takova,
Ze pozbyla cit v prstech. A protoZe se ne-
mohla hybat, vzdala se vsi nadéje na z&-
chranu. ,Cekala jsem jenom na smrt.

Zacinala mit halucinace. Jeji myslenky

k zamysleni
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zoufale pfekryvaly jedna druhou. Milosrd-
ny spanek ji kazdou chvili vysvobodil
z kruté reality, ale znovu a znovu ji néco
probudilo: hlad, zima, nebo — a to nejcas-
t&ji — hlas jeji dcerky.

,Maminko, mam Zizeri.“

Az pojednou — uprostfed té nekoneéné
noci dostala Susana napad. Vzpomnéla si
na jeden televizni potad o pruzkumnicich
v Antarktidé. Kdyz jeden z nich umiral Ziz-
ni, jeho pfitel si rozfizl ruku a dal mu pit
svou vlastni krev.

»,Neméla jsem Zadnou vodu, Zadnou o-
vocnou $tavu, Zadnou tekutinu. Ale vzpo-
mnéla jsem si, Ze mam svou vlastni krev.“

Svymi neohybnymi prsty, znecitlivény-
mi zimou, nasla kousek skla. Rizla se do
levého ukazovacku, a dala ho dcerce, aby
ho cucala.

Malé kapky krve ovsem nestacily.
»,Maminko, prosim t&, dej mi vic.“ A tak
Susana nakonec ztratila ptehled, kolikrat
se jesté fizla. Jedno vsak védéla: ,,Pokud
by to neudélala, Gayney by zemftela. Jeji
krev byla jedinou nadéji pro jeji dcerku.

seslesk

,Tento kalich je nova smlouva zpece-
téna mou krvi,“ vysvétloval Jezis, kdyz dr-
Zel pohér vina.

Tato véta musela pékné zamotat hlavu
apostolum. Pravé dostali lekci o veliko-
no¢nim viné. Symbolizovalo krev berén-
ka, kterou kdysi v Egypté, kde byli drZzeni
jako otroci — natfeli dvefe svych domov.
Tato krev zadrZela smrt pted jejich domy
a zachrénila jejich prvorozené. Pomohla
jim k osvobozeni z nadvldady Egyptant.

Vice nez tisic let slavili Zidé velikonoce

tak, Ze zabijeli beranka. Kazdy rok prolé-
vali jeho krev, kazdy rok tak slavili vysvo-
bozeni.

Zékon vyZadoval proliti krve berdnka.

Priznat si,

Ze ziznime, neni

pro nas jednoduché.
Svou zizen tisime
sladkym potésenim,
které nabirame

z falesnych fontan.
Prichazeji vsak chvile,
kdy nas sladké
potéseni neuspokoji.

To stacilo. Stadilo to k naplnéni ptikézani.
Stacilo to, aby bylo u¢inéno zadost zéko-
nu. Stacilo to k ocisténi pfed Bohem.

Nestacilo to vsak k odstranéni hfichu.

»Neni totiZ moZné, aby krev byku
a kozlu od¢inila hfichy.

Obéti mohly nabidnout docasné fesent,
ale pouze Buh mohl poskytnou feseni
velné.

A tak to udélal.

Pod nanosem 3$piny padlého svéta si
nechal probodnout ruce. V troskach
zhrouceného lidstva si nechal roztrhnout
bok. Jeho déti byly uvéznény, a tak dal
svou krev.

To bylo vse, co mél. Jeho pfatelé se
rozutekli. Sila ho opustila. Vsechno, co
mél, si pod jeho kfizem losem rozdélili.
Dokonce i jeho Otec od néj odvrétil hlavu.
Jediné, co mu zustalo, byla jeho krev.
Ovsem tato krev byla pravé to, co bylo
potfebné.

,Kdo ma Zizen,“ fekl jednou dJeZs,
,pojd se ke mné napit.

Ptiznat si, Ze Ziznime, neni pro nas tak
jednoduché. Svou Zizen tisime sladkym
potésenim, které nabirame z falednych
fontan. Pfichézeji viak chvile, kdy nas
sladké potéseni neuspokoiji. V Zivoté kaz-
dého ¢lovéka nastane ¢ernéd hodina. Svét
se zfiti a my leZime uvéznéni pod troska-
mi reality, Ziznivi a umirajici.

Neéktefi z néds radgji zemfou, nez by
si to pfiznali. Jini to pfiznaji a uniknou
smrti.

»BoZe, pottebuji pomoc.*

Tak ptichdzime my Ziznivi. Jediné, co
méame, jsou zhroucené sny a nenaplnéné
sliby. Stésti, které jsme nedosahli. Rodi-
ny, které jsme nevybudovali. Sliby, které
nikdy nebyly dodrZeny. Déti uvéznéné
ve sklepeni vlastnich selhani a chyb.

A jsme velmi Ziznivi.

Neziznime po slavé, majetku, vasnich
nebo romantice. Z téch kaluZi jsme se uz
napili. To je slana voda ve vyprahlé pou-
§ti. Ta Zizefi neuhasi, ta zabiji.

,Blaze tém, kdo hladovéji a Zizni po
spravedlnosti...*



Spravedlnost. To je ono. To je, po ¢em
#znime. Ziznime po Cistém svédomi.
Chceme znowvu zacit. Prosime o ruku, kte-
rou bychom nahmatali v nasem svété tmy
a ktera pro nas udéla to jediné, co sami u-
délat nemutiZzeme — zachréni nas pro pravy
a plny Zivot.

stk

,Maminko, mam Zizefi,“ prosila Gay-
ney. ,Pravé v té chvili jsem si vzpomnéla,
Ze mam svou vlastni krev,“ fekla Susana.

Rozfiznutd ruka a tekouci krev stacila,
aby dité bylo zachranéno.

»BozZe, ja tolik Ziznim,“ modlime se.

,Je to ma krev, krev nové smlouvy,*
fekl Jezis, ,krev prolitad, aby mnohé vy-
svobodila od htichu.“ A tak — ruka byla
probodena, krev wylita, a déti jsou zachra-
nény. O

Ukdzka z knihy Maxe Lucada
,Potlesk nebes“. Vydalo naklada-
telstvi Luxpress.

CYSTITIDA

Cystitida je zdnét sliznice nebo
celé stény mocového meéchyre.
U Zen je tato nemoc Sestkrdt az
sedmkrdt Castéjsi nez u muzu.
Onemocnéni muzZe mit alergicky ¢&i virovy
puvod. Nejcastéji je viak puvodu bakterial-
niho, ktery je zptisoben zavle¢enim infekce
mocovou trubici do mocového méchyre.
Mocova trubice u Zen je kratsi, $ir$i a Usti
blizko koneéniku. I pfi stejné hygiené zeny
a muZe je proto infekce u Zen Castéjsi.
Onemocnéni se projevuje Castym a bo-
lestivym nucenim na moc¢ a také malym
mnoZstvim modci. Paliva bolest pfi moceni
a zvlasté na konci je typickym ptiznakem
akutni faze. Typické je Casté moceni v no-
ci. Pfi vdzngj$im priibéhu se pfidruzi bo-
lesti wystfelujici do zad, které pfipominaji
ledvinové bolesti, dale bolesti bficha, kalna
mo¢, horecka, zvraceni a vycerpanost.

PREVENCE

1. Dukladn& hygiena kone¢niku po kaz-
dé stolici (je proto vhodné vypéstovat si
navyk ranni stolice).

2. Umyvejte se smérem zepfedu doza-
du, aby se zbytky stolice nedostaly do mo-
Cové trubice. PouzZivejte bavinéné spodni
pradlo — saje pot. Ve vlhkém a teplém pro-
stfedi se baktérie rychle rozmnoZzuiji.

3. Dévejte ptfednost sprchovani pred
koupeli. Péna do koupele, Sampon & myd-
lo drézdi sliznici mocové trubice.

4. Spodni pradlo perte dikladné.

5. Tampony uzivat nedoporucuji — pro
obsah chemickych latek. Tampony mohou
poskozovat pokozku. NepouzZivejte ani
vlozky s chemickymi deodoranty.

6. Spravnym oblékdnim predchazejte
podchlazeni. Chladné konéetiny vyvolavaji
hromadéni krve v cévach trupu a zduteni.
Signdlem podchlazeni mocového méchyte
je Casté moceni. Modi je vsak stdle méné,
a tak se kyselina mocova velmi koncentru-
je, protoZe neni dostatek vody na jeji zfe-
déni. Koncentrovanad kyselina mocova je
silnym drézdidlem sliznice. Potize mtze od-
stranit tepla sprcha a nékolik sklenic vody.

Cuystitidy alergického puvodu se upravi
pouze po odstranéni alergizujicich potra-
vin (bild mouka, bily cukr, sladkosti, obilni-
ny, cibule, ludténiny ap.) z jidelnicku; p#-
padné odstranénim jingch alergizujicich
pFicin. PFi ¢trnédctidenni dieté s vylouenim
potraviny, kterd zpusobuje alergické poti-
Ze, se organismus vyCisti. Potravinu potom
muZete opét pomalu zafadit do jidelnicku.
Velmi Casto vyvolava alergie vaje¢né bilko-
vina, zatimco kukufici, oves a jeCmen
s malym obsahem alergizujicich bilkovin je
moZno uZivat.

V nékterych pfipadech se predpoklada
precitlivelost na aminokyseliny: tryptofan,
tyrozin, fenylalanin a tyramin. Jejich vy-

louceni vede ke zmirnéni bolesti a omeze-
ni poctu symptomu. Tyto latky v nejuétsim
mnoZstui obsahuji: syry, suSené mléko, vi-
no, pivo, kyseld smetana, drozdi, drozdovy
extrakt, vnitfnosti zvifat, uzeniny, konzer-
vované maso, sardinky, banany, Svestky,
avokado, baklazan, séjovd omécka, ma-
sox, polévky v prasku, bujénové kostky.

9. Néktefi odbornici doporucuji kwuli
odplaveni bakterii dukladnou hygienu v ob-
lasti koneéniku a pohlavnich organui pred
pohlavnim stykem, u Zen také po moceni.

10. Cystitidu mohou vyvolat antikon-
ceplni tabletky a spermaticidni krémy.

11. Velkou pozornost hygiené by mély
Zeny vénovat zvl&st v dobé pred a béhem
menstruace. V dobé krvaceni se tvoti
vhodné podminky pro Sifeni bakterii.

12. Sledujte spréavnou hydrataci — za-
vodiiovani téla. Mo¢ by neméla byt Zluta
a uZ vibec ne tmavé Zluta, pokud neni
zbarveni zpusobeno néjakym pfirodnim
nebo syntetickym barvivem (Cervené fepa,
velké davky vitaminu B ap.). Vysledky jed-
né studie ukazaly, Ze Zeny, které Casto trpi
zanétem mocového méchyfe, maji zvétse-
ny mocovy méchyf a ten pak tlaci na o-
kolni céwy a zhorsuje krevni obéh. Posled-
ni kapky moce by se vZdy mély odstranit
svalovym usilim podbfisku, aby nezistava-
ly v mocowych cestach.

LECBA

I. Vyhybejte se uzivani antibio-
tik. Nenic¢i pouze 3kodlivé baktérie,
ale také baktérie pro lidsky orga-
nismus potfebné. Kvasinky, kterym
se tak wytvofi podminky pro rust,
zpusobuji potiZe.

2. Pijte velké mnoZzstvi vody —
sklenku kazdgych 20-30 minut po
dobu tf{ hodin, potom 1 sklenku
kazdou hodinu.

3. Hefmanek, mata, petrzelova
nat, fazol zahradni, bazalka prava,
lipa, celik zlatobyl jsou vgborné by-
linky. Vaite z nich ¢aj. Nesladte!

4. Stava z brusinek muZe nahra-
dit jidlo. U nékoho se tim vsak
stuptivje paliva bolest pfi moceni.

5. Velmi vhodna je ,horké l&-
hev“. Zabalte ji do tenkého ruéniku
a pfiloZte pfimo k tsti mocové tru-
bice a pochwy.

6. Horka sedaci koupel a horka
koupel nohou jsou staletou soucas-
ti terapie cystitidy.

7. Vgborny je &aj z Cesneku.
Rozmixujte 1-2 strouzky cesneku
do sklenice teplé vody a uZivejte
nékolikrat denné. Tak ziska vas or-
ganismus antibiotikum v pfirodni
formé. Q
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Z knihy Igora Bukovského ,,Mini-
encyvklopedie pfirodni lé¢by“. Vy-
dalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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JAK CHUTNA
VASE ZDRAVI

Jak jiz mnozi Ctendri Pramenu
zdravi vedi, NEWSTART je kom-
plexni program zdravotni obno-
vy prostrednictvim zmény stravy
a zmény zivotniho stylu.

Pocateéni pismena slova NEWSTART
v angli¢tiné znamenaji osm zdravotnich
principy, na které je dobré dbét a které je
vhodné ve svém Zivoté rozvijet, chceme-li
dosahnout trvalé zmény zdravi k lepsimu:

Nutrition: (zdrava) vyZziva

Exercise: (kazdodenni) pohyb neboli fy-
zickéa aktivita

Water: voda (uZivana k piti i k vodolé¢-
bé, vnitiné i zevné)

Sunshine: sluneéni svit (smozfejmé uzi-
vany s mirou)

Temperance: stfidmost (ve vécech do-
brych a uplné wystiihani se wvéci
Skodlivych)

Air: vzduch (a to nejlépe &isty, k hlubo-
kému dychéni, pfipadné i ke vzdus-
nym koupelim)

Rest: odpocinek (pravidelny ¢ili nejlépe
periodicky i aktivni)

Trust: vira (neboli duvéra, a to nejen
k druhym, ale i k Bohu)

Rekondiéni a vyukové programy NEW-
START potradd Country Life (a Spolec-
nost Prameny zdravi) uz fadu let, v po-
sledni dobé tfikrat roéné v hotelu Abram
(v Hornich Lucanech v Jizerskych ho-
réch), ktery nabizi velmi dobré zazemi, do-
state¢nou kapacitu i krasné okoli vhodné

k vychazkam ¢i k turistice. A tak i v letos-
nim roce si vdm dovolujeme nabidnout t-
¢ast na tomto programu. Co od néj mu-
Zete oCekéavat?

Program je uren vSem tém, ktefi ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uren tém, kdo trpi
né&jakou civilizaéni nemoci (nejvdé¢né&jsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym Kkrevnim tla-
kem ¢&i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skute¢né ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je urcen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobdam predchdazet nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samoziejmé uréen
i tém, ktefi si cht&ji prosté odpocinout,
v ptijemném prosttedi i spolecnosti — a pfi-
tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
cepttl zdravé vjzivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prosttedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

(Z vysledku posledniho, jarniho pobytu:
cholesterol se v pruméru snizil z 5,87
mmol/L na 4,55 mmol/L, tedy o 22% (!),
systolicky krevni tlak ze 140,9 na 130,4
mmHg, diastolicky krevni tlak z 89,0 na
80,4 mmHg (tedy o 10, resp. 9%.)

A co konkrétné nabizime? Nabizime
vam pohodlné ubytovéni (ve dvou, tfi- a
¢tyflizkovwych pokojich; kazdy pokoj je
vybaven toaletou a vanou, pfipadné spr-
chou, hotel je bezbariérovy), vybornou
Cisté vegetaridnskou kuchyni, maséZe od
nasich zkusenych masérii/masérek, reha-
bilitani cvieni na patet, $kolu vateni a
bohaty program pfednések z oblasti zdra-
vé vyZivy a zdravého Zivotniho stylu. Navic

budete moci vyuzivat perlickovych lazni
v Casti objektu specializované na vodoléc-
bu, kde je i sauna. A mozna se seznamite
s fadou lidi, se kterymi budete moci sdilet
své zajmy a ktefi se stanou vasimi prateli
¢i partnery na prochazkach po okoli. Pro
deéti zajistujeme po celou dobu pobytu do-
poledne a veler (kdy probiha vétsina or-
ganizovanych aktivit) zvl&stni program.
Cely program probiha pod lékafskym do-
hledem.

Na zacatku programu — i na jeho kon-
ci — vdm bude zméfen krevni tlak, hladina
cholesterolu, glykémie i télesnd hmotnost,
abyste sami mohli nejenom subjektivné,
tedy podle svych pocitu, ale i objektivné,
podle vysledkt méteni, posoudit, k jaké
zméné zdravotniho stavu a k jak vjznam-
nému zmenseni rizika civilizaénich one-
mocnéni miiZze dojit béhem nékolika méa-
la dni.

Chcete-li se ztCastnit naseho letniho
pobytu, vyplite a zaslete, pokud mozno
obratem, niZe uvedenou pfihlasku. Pro ty
Ucastniky, kteti by nedorazili vlastnim au-
tem: az pfed hotel jezdi autobus MHD
z Jablonce n. Nisou (asi 20 minut jizdy).

Termin: 20.- 27. 8. 2000

Cena tydenniho pobytu (zahrnuje vse
wSe zminéné — kromé dopravy): 3 350,-

Dalsi informace vam zaSleme po obdr-
Zeni vasi prihlasky.

Tésime se na vasi Gcast!

Za organiza¢ni tym

Ing. Robert Zizka
séfredaktor Pramenu zdravi

tel/fax: (02) 2431-6406
email: ocountry@comp.cz

Prihlaska na letni vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWS-

TART ‘00

2000

Jméno a pfijment:

Adresa:
Telefon domti/do zamé&stnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prodélané operace (rok):

Rodné ¢islo:

20.-27. 8.
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Cizrnovy vyvar se zeleninou

1 § predem namocené cizrny, 12 § vody, 5 stfedné velkych mrkui,
1 stredné velkd kedlubna, 2 petrzele, 1/2 zelené papriky, trochu ka-
pusty, 1 cibule, 3 strouzky cesneku, 1 L7 oleje, 4 1z Wiirzlu (bylinné
kofeni na zpusob soléanky, k dostdni v Country Life), 1 Iz soli, petrze-
lovd nat

Cizrnu var ve vodé do polomékka, pak pfidej vsechny ostatni suroviny a va¥, az
je mékka. Podle potteby dolej vodu, pfipadné dochut a pfevat. Polévku sced a do
vyvaru vloz na kostky nakrajenou zeleninu a uvafenou cizrnu. Polévku podavej
horkou, posypej cerstvé posekanou petrzelovou nati.

Dusena mrkev s cizrnovou omackou

2 L7 oleje, 1/2 § nakrdjené cibule, 2 1/2 § na mald kolecka nakrdjené
mrkuve, 2 bobkouvé listy, 1/3 Iz mletého koriandru, 2 § uvarené cizrny
rozmixované nahrubo, 1 12 Wiirzlu, 1/2 12 soli, 2 § vody, 1 1/2 LZ mai-
zeny, 1 § studeného séjového ndpoje, 1 LZ citrénové §tdvy, 1 1z cukru

Na oleji osmaz cibuli, ptidej mrkev, bobkovy list a koriandr a dohromady podus.
Ptidej cizrnu, kofeni a zalij vodou. Pod poklickou dus, az se odpafi viechna vo-
da, pak zasypej maizenou, zamichej a zalij séjovym napojem. Rozmichej, prevat
(3-4 minuty) a dochut citrénovou $tavou a cukrem, podle potteby soli.

Hummus

2 § doméekka uvarené cizrny, 3-4 strouzky cesneku, 1 1/2 LZ citrénové
§tdvy, 1/2 1z soli, 1/2 § jablec¢né stdvy, 4 LZ tahini (viz nize), 2 LZ oleje,
mlety koriandr, kecup

Vsechny suroviny rozmixuj dohladka (5-7 minut). Hotovou pomazanku jemné po-
syp mletym koriandrem a polij trochou kecupu. PfestoZe je hummus netradi¢ni
pomazénka, mizZe pfekvapit svoji wjjimecnou chuti.

Pfiprava tahini: 3/4 § sezamu, 4 LZ oleje (nejlépe olivovy), 1/2 1z soli

Sezam se soli dej do mixéru a mixuj za postupného pfilévani oleje na jemnou
pastu.

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

OTEVRENO V COUNTRY
LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P4 8-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4: 9-18, Ne 11-20.30
Po-Ct 9-19, P4 9-18

Jungmannova 1, Praha 1

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

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy

Kosmetika:

AKTUALITY CL

Aloe vera je jednim z pozoruhodnych
witvori pfirody (vysledky nékterych
védeckych studii dokumentujicich u-
¢inky této rostliny byly publikovény
v Pramenech zdravi 2/2000).
Neuvéftitelnd potence aloe vera se
ale ztraci brzy po sklizni. K zachovéni
ucinnosti a Gerstvosti musi byt proto
listy aloe vera rychle zpracovany a sta-
bilizovany. A pravé takové wjrobky
s pfirodni aloe vera nabizi prodejna
Country Life, Melantrichova 15, P-1.

ALOE VERA GEL

Neochucend $tdva wyrobend ze
100% stabilizovaného gelu. Jedné se
o wyjjimeény detoxikalni prostfedek
posilujici imunitni systém.

ALOE BERRY NECTAR

Poskytuje stejné ucinky jako Aloe
Vera Gel a navic poméha pfi nejriiz-
néjsich onemocnénich mocového u-
stroji. Obsahuje témét 90% stabilizo-
vaného aloe vera gelu, zbytek tvofi
brusinkovy a jableény koncentrat. PFi
analyze bylo prokézano, Ze tyto ingre-
dience ucinkuji spoleéné s aloe vera 1é-
pe neZ samostatné.

ALOE BITS N’ PEACHES

Aloe Bits n’ Peaches chutna diky
pfirodni broskvové prichuti skvéle
hlavné détem.

Gel z aloe vera pusobi jako aneste-
tikum v misté aplikace a zmirnuje bo-
lesti ve svalech, kloubnich spojenich
apod. Je baktericidni, pokud je apliko-
van ve vysoké koncentraci po nékolik
hodin v pfimém kontaktu s baktérie-
mi. Dokaze likvidovat viry a je fungi-
cidni (houbomorny) za stejnych pod-
minek, jak je uvedeno vyse. Je proti-
svédivy, redukuje krvaceni, srézi teplo-
tu zanicenych Césti téla. Je protizanét-
livy (ptisobi podobné jako steroidy, ale
bez vedlejsich ucinku). Dodava vihkost
v8em vrstvam kiZze. Roztahuje kapilé-
ry, rozbiji a stravuje mrtvou tkan. Je
wzivny pro télo i kuzi.

Pouzivani vyrobkl z aloe znamena
podporu pfi ¢isténi krve, pomaha
zmirnit & odstranit problémy, jako
jsou Zaludeéni viedy, no¢ni pomoco-
vani, jaterni toxicita, vysoky krevni
tlak, kolika, zacpa, cukrovka, zZlucové
kameny, infekce ledvin a mocového
méchyte, artritida, ekzémy a dermaté-
za, prijem, stfevni chfipka, revmatis-
mus, neZity a hlizy, alergie, infekce kr-
ve, migrény, lupénka, obezita, korna-
téni cév, lupus apod. QO
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RECEPTY COUNTRY LIFE

Zdrava ,,horcice*

1 s vody, 1/2 § hladké mouky, 1/2-1 1z kurkumy, 1/2 1z mleté ervené
papriky, 1/2 1z soli, 2 LZ citrénové §tdvy, 1 LZ oleje, 2 strouzky ces-
neku, 1 i1z cukru

Pruni ¢tyfi komponenty smichej a vaf do zhoustnuti. Dej do mixéru, ptidej ostat-
ni suroviny a rozmixuj dohladka. Nakonec ochutnej a podle potfeby dochut. Vlij
do lahve se Sirokym hrdlem a nech ztuhnout.

Domaci vegeta

1 $ susené mrkue, 1 § susSené petrzele, 3/4 § susené cibule, 1/3 $§ susené
petrzelové naté, 1 $ soli

Vsechny suroviny mimo soli rozmixuj v mixéru najemno a smichej se soli. Jemné&jsi
smés ziskas rozmixovanim v kdvovém mlynku s otoénymi noZi, ale jen v piipadeé,
Ze zelenina je dostateéné sucha. Podle vlastniho uvaZeni mtize$ pfidat aromatické
bylinky umleté na kdvovém mlynku, napfiklad oregano, fenykl, salvej aj.

»Smetanovy“ dresink

1 $ vody, 3 LZ hladké mouky, 1/3 1z soli, 2 LZ suseného séjového nd-
poje, 1 LZ oleje, 1 1z cukru, 3 LZ citrénové $tdvy

Vodu, mouku a sul smichej a vaf do zhoustnuti. Rozmixuj s ostatnimi surovinami
dohladka a dej vychladit. Tento dresink se muiZze pouzivat jako ndhrada kyselé
smetany na zeleninové, lusténinové nebo bramborové salaty, do borsce, segedin-
ského gulase atd.

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

Novinka: 5 druhu PIZZY v Country Life!

Objednavam zavazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (€. 4-6,/2000)
za Castku 148,- K&/rocni predplatné (€. 1-6,/2000) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa Pulro¢ni predpl. U

Ro¢ni predpl. O

Datum Podpis

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

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

KLUB ZDRAVI:

ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Setkani povedou MUDr. Peter Pribis

(PP) a ing. Robert Zizka (RZ).

Vzdy v utery:

23. kvétna  Vyziva a Zivotni
prosttedi (RZ)

6. Gervna  Novinky ze svéta

wZzivy (PP)

KURZ ZDRAVEHO VARENI

Zdravi, které chutnd, se $éfkuchafem

Country Life Romanem Uhrinem.

V utery

13. Cervna  Vecefe — i hodné
zdravi Skodi

PRIR. LECEBNE PROSTREDKY

V utery

30. kvétna  Nahlédnuti do Bozi
lékarny (I. Spacova)

MIMORADNA AKCE

1. Cervna  Den déti v Klubu
zdravi Country Life

KURZ KOMUNIKACE
Prakticka cviceni vede Mgr. J. Hrdinka.

Vzdy ve éturtek:
18. kvétna, 15. éervna

STUDIUM BIBLE

Studium problematiky zla vede na bib-
lickém zakladé Mgr. Radek Jonczy.
Vzdy ve stredu:

24. kvétna a 7. ervna

VIDEOTEKA: NET ‘99
Promitani pfednéasek zabyvajicich se
zakladnimi Zivotnimi otazkami.
Vzdy ve Cturtek:
25. kvétna  Prekrocit swjj stin

8. ervna  KdyZ musli nestaci

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zaédtky vzdy v 18.30 hod.

ex s

ziskate na tel. 2431-6406!
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