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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

POTRAVINY
& ALERGIE

Alergie, to jsou vlastné reakce
na S$kodlivé pusobeni Ccinitelu
okolniho prostredi na nds imu-
nitni systém.

Chceme-li swiyj stav zlepsit, miizeme se vy-
dat dvéma cestami. Zaprvé se muiZeme
pokusit naleznout a odstranit latku, ktera
alergickou reakci zptisobuje. Anebo muize-
me posilit svij imunitni systém, ktery se
tak stane odolngjsim vuéi skodlivym lat-
kam, které jsou na viné.

Pro¢ néktefi lidé trpi alergiemi a jini
ne, to je stale jesté velka hadanka. Vétsina
védcu se domniva, Ze citlivost na alergeny
muze byt zdédénou predispozici. Znac¢né
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Alergické reakce

Traveni: boldky v ustech (af-
ty), zvraceni a kolika, zaludec-
ni krecde, krvavé stolice, zanét
tlustého streva, poruchy prij-
mu potravy, ztrdata chuti k jid-
Iu, zpomaleni rustu, prijem,
zdcpa, bolestivé vyprazdrova-
ni, podrazdéni jazvka, rtii, ust

Dvychani: zacpany nos, tece
z nosu, chronicky kasel, chra-
pot, zanét stredniho ucha, si-
nusitida (zanét dutin), astma
(zanét prudusek), zvétseni kr-
énich a nosnich mandli

Kuze: vyrazky, atopicky ek-
zém, ekzém, seborea, koprivka,
vypadadvani vlast, kozni zanét
(v dusledku citlivosti na lepek)

Chovani: podrazdénost, ne-
klid, hyperaktivita, letargie,
unavovy syndrom, bolesti sva-
I, deprese, pomocovdni se

Krev: nenormalni srazlivost
krve, anémie z nedostatku zele-
za, nizké hladiny bilkovin v sé-
ru, nizky pocet krevnich desti-
éek, eosinofilie (onemocnéni
bilych krevnich krvinek v du-
sledku alergie)

Ruzné: srdecni arytmie, art-
ritida, zanét spojivek, bolesti
hlavy, migrénovité bolesti hla-
vy, syndrom ndhlého umrti ko-
jencu

Nemoci imunitniho komple-
xu: revmatoidni artritida, lupus
erythematodes, periarteritis
nodosa, polymyositis, sclero-
derma vasculitis, Henoch-
Schonleinova purpura, arteri-
tida, krvaceni stény strev vyvo-
lané u malych déti konzumaci
mléka, skryté strevni krvdceni,
hemosideréza, orthostaticka
albuminurie, nefroza, nefro-
ticky syndrom, glomerulonefri-
tida

Alergie na lepek (ve vyso-
kvych koncentracich se nachazi
v pSenici, jeémeni a zitu): schi-
zofrenie (v nékolika pripadech
doslo k ulevé po vylouceni lep-
ku a mléénych bilkovin), celia-
kie (onemocnéni streva), der-
matitis herpetiformis (onemoc-
néni kuze)
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v Zivoté vede k projeviim alergie. Podobné
mohou zacinat respiracni alergie i kozni
problémy jiz v utlém véku ditéte - kdy je-
ho imunitni systém neni schopen se s ci-
zimi alergeny vypotradat.

Nejlepsim testem, jak identifikovat lat-
ku, kterd je podeziela, Ze alergii zptisobu-
je, je tuto latku z pacientova dosahu zcela
wyloudit (at uz se jednd o potravinu, pyl,
né&jakou chemikalii atd.) a pak sledovat,
jak pfiznaky alergie mizi a pacientovo
zdravi se zlepsuje. Koneéné potvrzeni dia-
gndzy se provéadi opétnym vystavenim pa-
cienta Skodlivé latce a sledovanim, zda se
alergické pfiznaky znovu objevi. Nepfte-
hliZzejme zfejmou pravdu, Ze Uplné elimi-
novani $kodlivého alergenu je souasné
jedingm zpusobem, jak alergii opravdu
LVYIECit".

[ kdyZ alergie mohou zptisobovat mno-
hé latky, potraviny, které alergik konzu-
muje, by se mély octnout na prunim mis-
té seznamu podezfelych. Jsou pro to dva
dobré duvody. Zaprvé: to, co jime, podlé-
héa stoprocentné nasi kontrole. A za dru-
hé: sdzka na potraviny jako moZného vi-
nika je dobrou sdzkou — potraviny totiz re-
prezentuji jeden z naSich nejcastéjsich,
nejuzsich a nejriznorodgjsich kontaktu
s okolnim prostfedim. Molekulu po mole-
kule vstupujeme do vztahu se sloZkami na-
§i potravy vice nez se vzduchem nebo
s vodou — a je zcela zfejmé, Ze komplex-
nost latek, se kterymi se prostfednictvim
potravy setkdvdme, je mnohokrat vetsi
neZ u vzduchu nebo vody.

Dokonce i alergické problémy, které
jsou na prvni pohled zptisobované jingmi
Ciniteli nez potravou (napfiklad pyly), po
zméné stravy Casto ustupuji. Kapacita
imunitniho systému vyrovnavat se s aler-
geny je omezena. Je-li va3 imunitni sys-
tém pfetiZen a vy mu néjakym zplisobem
uleh¢ite (napfiklad eliminaci veskerych
mléénych vyrobku ze stravy), napomuize
vém to k lep$imu snédseni jiného alergenu
— tfeba zrnek pylu, kterd se na vas snase-
jl ze stromu za oknem vasi loZnice.

I kdyz alergie mohou
zpusobovat mnohé
latky, potraviny

by se mély octnout
na pronim misté
seznamu podezrelych.

Reprezentuji totiz
jeden z nejuzsich
kontaktu s okolnim
prostredim.

Zcela eliminujte anebo vyznamné zre-
dukujte mnozZstvi alergent, se ktergmi pfi-
chazite do styku, at uz je to vzduchem, na-
poji nebo potravinami. Vétsina lidi svyj
problém s alergii zcela vytesi prostym pre-
chodem na stravu zaloZenou v prvni fadé
na Skrobech, komplexnich uhlohydratech
(ktera je prezentovéana napt. v McDougal-
lové programu), a to z jednoduchého du-
vodu: ¢tyfi hlavni pficiny alergii na potra-
viny jsou tim totiZz okamZité ze stravy zce-
la vylouceny — mlééné wyrobky, vejce, ¢o-
kolada a ryby. Pokud vase problémy pte-
trvavaji, dalsimi moZnymi viniky mohou
byt: ofechy, p3enice, kukufice, citrusové
plody, raj¢ata a jahody — coZ jsou potravi-
ny, které jsou nejcastéjsimi pficinami aler-

Moje doporueni: vSeobecné plati, Ze
jestli se nedafi urcit Ustrojnou pticinu va-
Sich zdravotnich problému, pak by se
mohlo jednat o alergii, a to zvla$té na né-
co, co pravidelné konzumujete. V tako-
vém pfipadé zatnéte péatrat po mozném
vinikovi. Dietni pfistup ke zvladnuti aler-
a nejrozumngj$im krokem, ktery muZete
udélat — a to jak pro testovéni, tak pro lé-
Ceni. Léky, které potlacuji pfiznaky, berte
jen jako posledni mozZnost.

Dals$im  krokem
k uréeni konkrétni po-
traviny, kterd je prici-
nou vasi alergie, je dr-
Zeni tzv. eliminaéni di-
ety. Pfi této dieté bu-
dete jist potraviny,
u nichZ je nejmensi ri-
ziko, Ze by mohly
zplUsobovat  alergic-
kou reakci. Kdyz bu-
dete s touto dietou za-
¢inat, ponechejte si
asi jeden tyden na to,
aby se vase télo moh-
lo uplné wycistit od
potravin, které jste
predtim jedli. Pokud



je na viné zdravotnich problému skute¢né
néjaka slozka stravy, do konce tohoto tyd-
ne pociti vétsina lidi dlevu od symptomt.
Béhem elimina¢niho obdobi by mély byt
veskeré potraviny dukladné uvafené; vate-
ni totiz méni bilkoviny, které tyto potravi-
ny obsahuji, a sniZuje moznost, Ze by vy-
volavaly alergickou odpovéd organismu.

POTRAVINY, KTERE JSOU
DOPORUCENY KE KONZUMACI
PRI ELIMINACNI DIETE

Skrobow’ny (vafené), v pruni fadeé:

- 1yZe natural, ryZova mouka, brambo-
ry, zimni tykev...

Vétsina druht zeleniny (vafené), zvlasté
zelené a Zluté, napt.:

- fepa (véetné zelenych list1), mangold,
letni tykev, articoky, celer, fazolové lusky,
chfest, Spenét...

Ovoce (vafené), vétsina necitrusovych
plodu, zejména:

- broskve, Kklikve, meruriky, papaya,
vestky, slivy, tfesné...

Kofeni:

- Povolena je pouze stl (pokud neméa
byt omezovéna z jinych zdravotnich dtwo-
du). To znamené uplné vylouceni dresin-
ku, hot¢ice, citrénové stavy, kecupu, octa
i vSech dalsich koteni.

Néapoje: voda

Asi po tydnu této diety by mély vase
potravinové alergie byt pryc¢ a vy byste se
méli citit dobfe. Je-li tomu skute¢né tak,
pak byste méli zacit ptidévat do svého ji-
delnicku dalsi potraviny, ale pouze po jed-
né, abyste zjistili, jestli vdm néktera z nich
nezpusobuje alergickou reakci. Pro tyto
testovaci ucely by méla byt kazda ,,nova“
potravina konzumovana ve velkém mnoz-
stvi tfikrat denné po dobu dvou dnu.

Pokud vadm testovana potravina nezpu-
sobila Zzddnou reakci, mizZete z toho vyvo-
dit, Ze je nealergizujici. (K alergické reakci
vétsinou dochdzi béhem nékolika malo
hodin, nékdy to vsak muzZe trvat i nékolik
dni.) Kazda potravina musi byt testovana
individualné, netestujte dvé nové potravi-
ny najednou. Kdyz se alergicka reakce na
urcitou potravinu skute¢né vyskytne, mu-
site pockat ¢tyfi az sedm dni, neZ budete
testovat dalsi potravinu. Tento interval
poskytne vasemu télu potfebny cas, aby
dokézalo tuto alergizujici potravinu z or-
ganismu zcela wylou¢it. O

Z é&asopisu ,,McDougall’s Newslet-
ter”, ktery vvddava dr. John Mc-
Dougall ze St. Helena Hospital
v Kalifornii, jeden z prukopnikt
maximdlné ucinného a minimdlné
zatézujiciho terapeutického pristu-
pu k tzv. civilizaénim nemocem: to-
tiz prechodem na zdravou stravu
a zdravy Zivotni styl.

NEJLEPSI
DIETNi PLAN

Kolik kalorii denné vlastné po-
trebujeme? Chcete-li to zjistit,
vyndsobte svou idedIni vdhu dva-
advaceti a ziskdte kalorie, které
denné potrebujete, abyste mohli
udrzet funkce svého téla. Tyto
kalorie odpovidaji vasemu bazdl-
nimu metabolismu. K tomuto
Cislu pridejte kalorie, které se
spotrebuji pri vasich aktivitdch,
coz je obuykle asi 30% navic, a
zjistite, kolik kalorii muzete den-
né snist a nepfibyvat pfitom na
vdze.

Takze, je-li vaSe idedlni véha 60 kilogra-
mu, znasobite to 22 a dostanete 1320.
Kdyz k tomu pfipoctete 396 (30% z
1320), dostanete 1716, coz je pfiblizné
va$e denni potteba kalorii.

Dr. C. Wayne Callaway, odbornik na
ubyvani na véze (a mnozi dalsi), zcela vy-
luéuje diety s omezenim Kkalorii. Proc?
Protoze tyto diety omezuji kaloricky pfi-
jem pod bazdlni metabolismus. Vysledny
efekt je takovy, Ze vas metabolicky motor
pobéZi na sniZené obratky, aby se vyrov-
nal se sniZzenym piijmem kalorii, pokud
nebudete cvicit. A vysledkem muize byt, Ze
pfiberete na véze, i kdyZ budete jist méné!

Jak ale budeme hned rozebirat, jedeni
kalorii z komplexnich uhlohydratd, které
obsahuji hodné vldkniny, urychli va§ me-
tabolismus. A nezapominejte, Ze celozrn-
né obilniny, zelenina, ludténiny a ovoce,
maji-li byt uloZeny ve formé tuku v téle,
spotfebuji pfitom 23% své kalorické hod-
noty, na rozdil od tuku (pouhd 3%).

,Za jeden rok pfijme prumérny
American 270 000 kalorii ve formé tuku.
Strava zaloZena na Skrobech dokaze snizit
tuto hodnotu az na 73 000. Vysledkem
je, Ze muzete jist vice a pfitom netloust-
nout!*

Your Health, 12/1993, str. 32

POMALU, ALE JISTE...

Jedna véc je jista: KdyZ dojde na uby-
vani na vdze, nic neziskame ,odtucriova-
cimi" kurami s omezenim kalorii nebo
rychlou ztratou vahy. Pt rychlé ztraté va-
hy existuje tfikrat vétsi pravdépodobnost,
Ze tuto védhu opét naberete, v porovnani
s postupnou ztratou vahy. A pfi rychlé
ztraté véhy pochézi vétsina tbytku nikoliv
ze ztraceného tuku, ale ze ztracené vody
a svalové hmoty. Takova ztrata na vaze ve
skute¢nosti ¢ini opétné nabirani na vaze

tit pfi dalsim pokusu o dietu.

Ztrdta na vaze by neméla prekrodit vi-
ce nez 4,5 kg za prvni tyden a maximalné
0,5-1 kg béhem kazdého z nasledujicich
tydnu. Ztracite-li na vaze vice nez 1% vasi
celkové vahy tydné, hubnete pfilis rychle
a velmi pravdépodobné ztracené zase
rychle naberete.

Postupné ubyvani na véze zajisti, Ze té-
lo se nedostane do stavu hladovéni a sni-
Zeni bazélniho metabolismu v dusledku
nedostate¢ného pHijmu Kkalorii (coz muize
vést jediné k nadmérnému pfirastku na
vaze, kdyz dieta skonci). Pomalé ztraceni
na vaze je znakem, Ze skutecné ztracite tu-
kové buriky a ne vodu a svalovou hmotu.
Rovnéz to svédéi o tom, Ze se ucite nové-
mu Zivotnimu stylu a ,nezkousite pouze
néjakou novou dietu®.

Vase télo registruje dietu jako pocétek
hladovéni. A tak ¢im méné jidla jite, tim u-
silovnéji se télo snazi drZet své tukové za-
soby. Pro¢? ProtoZe tuk slouZi jako zéso-
barna energie a jestliZze pfijem paliva (po-
travy) klesne, télo predvida potiZze a snazi
se udrZet veskeré pouzitelné zasoby paliva
v zdloze! PYi dieté obsahujici 500 kalorii
muZe vas bazélni metabolismus klesnout
0 15-20% — a vy pfestanete ztracet tuk.

Jak se tomu lze vyhnout? Je-li vase
idedlni véha 60 kilogramu, méli byste den-
né pfijmout minimalné 1300 Kkalorii,
abyste se vyhnuli zpomaleni metabolismu.
VyvéZena strava zaloZend na uhlohydra-
tech to zajisti, a nejen to!

SNIZENI BAZALNIHO

METABOLISMU

Jak dlouho mulZe trvat sniZeni
bazélniho metabolismu? Jedna stu-
die zjistila, Ze to muzZe trvat déle
neZ pét tydnd, neZ se po ukonéeni
diety vrati bazalni metabolismus na
normalni hladinu! Vase télo je tedy
ve stavu drZeni tuku, vy jste ve sta-
vu jedeni po ukonceni diety — a ki-
la rychle nabyvaji!

NESVACTE!

Pro¢? Typicky prubéh dne se
dvéma 8§alky kdvy se smetanou a
cukrem, sladkym pecivem, limona-
dami, éokolddovou tyéinkou, péar
kolacky a pouze deseti bramboro-
vymi lupinky vam totiz doda vice
nez 1 500 prazdnych kalorii! Co s nimi té-
lo uéini? Uhodli jste — nadbyteéné kalorie
se pfeméni na nadbytec¢nou télesnou
hmotu!

NEJENOM CO, ALE TAKE KDY

Co jite v8ak neni jedina dulezita véc.
Kdy jite také hraje roli. Védci dnes védi, ze
jidlo snédené v osmi hodin rédno se meta-
bolizuje daleko U¢inngji, nez to samé jidlo
snédené v osm hodin vecer. Pro¢? Protoze

mvyty a omyly

PRAMENY ZDRAVI/ 3



Je zajimavé, ze lidé
chronicky obézni casto
ji vice nez polovinu
kalorii, které za den
prijmou, béehem

druhé casti dne.

Kalorie snédené vecer
se zrejmé preménuji
na tuk snadnéji, nez
kalorie zkonzumované
béhem dopoledne.

vaSe télo je pfipravené na ptijem potravy
v osm hodin réno, ale v osm hodin vecer
uZz prechdzi na nocni rezim. Lekce:
Nejezte bohatd jidla po étvrté hodiné od-
poledne.

Je osm hodin veler a vy si sedate ke
stolu k vecefi. No a? Jidlo je jidlo. Kalorie
jsou kalorie. Nehraje roli, kdy jime. Zadny
problém! Spravné? Spatné!

V jedné studii z neddvné doby dostava-
ly pokusné osoby denné 2 000 kalorii, ale
vSechno v jednom jidle. KdyZ tim jidlem
byla snidané, vSichni hubnuli — néco ptes
kilogram tydné. Kdyz to byla naopak ve-
Cefe, tfi Cturting pokusnych osob pfibyva-
ly na vaze, zatimco ti ostatni trochu na va-
ze ztratili, ale ne tolik, jako kdyz jidlem
dne byla snidané.

Je zajimavé, Ze lidé chronicky obézni
Casto ji vice neZ polovinu kalorii, které za
den pfijmou, béhem druhé ¢asti dne.
Podle dr. Johna de Castro jidlo snédené
veCer méné utiduje hlad, nez jidlo konzu-
mované béhem dne. Vysledkem je, Ze po
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pozdni vecefi citite brzy potfebu znovu se
najist — a takové kalorie se zfejmé premé-
nuji na tuk snadnéji.

,Jesté jsem nepotkal tlustého clovéka,
ktery by nevynechaval snidani a v noci ne-
chodil do lednicky.

Pat Harper, Americkd dietni asociace

Daldim prospésnym ucinkem uhlohyd-
rath je, Ze upravuji vasi hladinu bazalniho
metabolismu, a tak zvysuji tendenci vase-
ho téla palit kalorie, ¢imZz pomahaji udr-
Zovat vasi vahu.

Jak? Uhlohydraty zpuisobuii, Ze vase té-
lo produkuje T3 a noradrenalin, dva hor-
mony, které zvySuji metabolismus a po-
mahaji spalit vice kalorii. P¥i stravé s niz-
kym obsahem uhlohydratu je vsak vyluco-
vén inaktivatni hormon anti T3, ktery
zpomaluje metabolismus, takZe spdlite
méné kalorii! Plati opét, Ze uhlohydraty
napomahaji ztrédceni védhy a udrZovani pfi-
méfené télesné hmotnosti. Je-li vas bazal-
ni metabolismus nizky, tady méate mozZny
duvod.

Strava zaloZen&d na Skrobech mé rov-
néz jakysi samoregulaéni ucinek. Kdyz bu-
de osoba s nadvéahou jist stejné mnoZstvi
takového jidla jako osoba s podvahou, ta
s nadvdhou zhubne a ta s podvdhou pfi-
bere! Pro¢? ProtoZe télo vi, co potfebuje
a umi to dobfe pouZit.

PROC JSOU MNOHE
DIETY SPATNE

Svaly pali kalorie velmi rychle a efek-
tivné. ProtoZze mnohé diety zpusobuji
rychlou ztratu svalové hmoty a vody, a ne
tuku, je t8Z3i nenabirat tuk po ukonéeni di-
ety a ztracet jej v budoucnosti!

A zamyslete se nad timhle: ti, kdo neji
maso, maji o 11% wvyssi klidovy bazélni
metabolismus (neboli spotfebu energie

v Klidu) nez ti, kdo maso ji. Takze ti, ktefi
neji maso, spaluji vice kalorii, i kdyz od-
pocivaiji!

KUPREDU LEVA,

POCHODEM VCHOD

Zabyvali jsme se naimi pfijmy, ted se
podivejme na vydaje. Jakykoliv program
na ztratu vahy, ktery neobsahuje pohyb,
nemé dlouhodobé nadéji na tspéch.

Je mnoho zptsobu, jak pdlit kalorie,
ale chuze je nejjednodussi a nejlepsi. Kdyz
jste fyzicky aktivni, vaSe télo pfizplisobi
svij metabolismus tak, aby palilo kalorie
rychleji. Vasim cilem by mélo byt spalit pfi
cviCeni denné 100-300 kalorii. K tomu
stai denné 20-40 minut svizné chuze.
Podobné jako krat$i prochazka dvakrat
denné. Nebo se muZete projet na kole,
pracovat v sadu ¢i na zahradé, chodit do
schodtl — cokoliv, co véas bavi a je pro vas
snadné. Coz zajisti, Ze budete v této akti-
vité pokracovat!

Co cviCeni zpusobi? Omezite-li svij
denni pfijem Kkalorii o pét set kalorii tim,
Ze se budete vyhybat Zivodisngm tukim,
a budete-li pétkrat tydné chodit na Etyti-
cetiminutovou sviznou prochézku, ztratite
tak 5 600 kalorii anebo skoro tfiétvrté ki-
logramu Zivé vahy za tyden. To uZ jde!

To ale neni viechno. Pravidelnym po-
hybem se dostanou do formy vase svaly,
takZe nejenom budete lépe vypadat, ale
vetsi svalova hmota rovnéz zajisti, Ze spa-
lite vice kalorii — a to i kdyZ budete v Klidu!
Kromé toho posilite srdce a sniZite si rizi-
ko infarktu.

Jesté jedna véc. Jste-li v pokuSeni vy-
nechavat prochéazku po jidle, pamatuijte si:
mirny pohyb stimuluje chut k jidlu, zatim-
co intenzivnégjsi cviCeni (rychla chiize, jizda
na kole, chozeni do schodu, prace na za-
hradce) vas apetit omezi — a zvysené vola-
ni svall po cvi€eni dopomuize ke snadnéj-
$imu a rychlej§imu spéleni vétsiho mnoz-
stvi kalorii.

Tak tu jen tak nestuijte. ..

ENERGIE SPOTREBOVANA
PRI RUZNYCH AKTIVITACH

Aktivita Kalorii
spélenych za minutu

Chuze (5,6 km/hod. 8,9
do 10% stoupéni)

Prace na zahradé 8,6
(pleni, okopavani)

Jizda na kole 7,0
(14,5 km/hod.)

Spének 1,0-1,2

Rizeni auta 2,8

Plavani 5,0-11,0

Abyste zhubnuli o pul kila za tyden,
mohli byste omezit kalorie o 28%, to je
ale pfili§ drastické! Kdyz vak pujdete dva-
krat denné na dvacetiminutovou sviznou
prochazku, bude stait omezeni kalorii



o 17%. A prosté nahrazeni kalorii z tuka
kaloriemi z uhlohydratu to vice nez plné
zajisti! TakZe nevahejte... a délejte néco!

Public Citizen Health Letter, 4/94

NEJLEPSI DIETA

Funguji rizné zézratné diety? Co tfeba
dieta s vysokym obsahem bilkovin? Jo-
gurtova dieta? Tekuta dieta? Grapefruito-
va dieta?

Je zcela zfejmé, Ze strava zaloZend na
uhlohydratech je tou nejlepsi dietou.
Pro¢? Nejednd se vlastné o Zadnou dietu,
ale o Zivotni styl. A ma-li se vase vdha do-
stat pod kontrolu, muZe to byt jen vysle-
dek trvalé zmény ve vasem Zivotnim stylu.

Clovek musi zménit viechno — od ob-
sahu ledniky a spiZe, ptes velikost soust
a dobu Zvykani, pres typ konzumovanych
kalorii aZz po mnozstvi kazdodenniho po-
hybu.

Chcete-li doséhnout stalé ztraty na va-
ze, je tedy tfeba:

- Zvysit kvalitu vasi stravy (Zadné prazd-
né kalorie, zadné Zivocisné tuky)

- Zvysit mnozstvi a kvalitu své fyzické
aktivity (a vytrvat!)

- Udélat z téchto principt stalou sou-
Cast svého Zivotal!

Pravidlem je, Ze ti, ktefi Ziji na stravé
neobsahujici Zadny cholesterol, si velmi
vzécné musi délat starosti se svoji vahou ¢i
s pocitdnim kalorii. Pro¢? ProtoZe jejich
strava je bohaté na kalorie, které buduiji té-
lo: na komplexni uhlohydraty. Ale stejné
dulezité je, Ze jejich strava neobsahuje zad-
né kalorie z potravin, které télo vycpavaiji,
tedy neobsahuje Zadné Zivocisné tuky ani
ZivoCisné bilkoviny, jen maélo viditelnych
tukll a velmi mdlo rafinovanych potravin.

LEKARSKY PREDPIS C. 1

Tady je ten nejlepsi predpis, ktery je
dnes k mani: ,Dieta, kterd ma nejvétsi u-
¢inek pro kontrolu vahy, obsahuje hodné
obilovin, jako je ryZe, celozrnny chléb, té-
stoviny, hodné lusténin, zeleniny a ovoce.
Vylucuje zejména maso, driibez, ryby,
mlééné vyrobky s vysokym obsahem tuku
a smazeni...“

To je pfesné ta strava, o kterou vase
télo stoji. Znamené wylouceni nebo velké
sniZeni spotfeby na tuk bohatych potravin
Zivocisného puvodu a drastické omezeni
prijmu rafinovanych potravin.

Presnidavky, svaciny atp. jsou v tomto
pohledu tim, ¢&im ve skuteénosti jsou: ne-
préateli direk na opasku. Hlavni jidlo dne
by mélo byt snédeno béhem nejaktivnéjsi
Casti dne, rdno nebo dopoledne — a méla
by nasledovat fyzicka aktivita. Kdyz to u-
deléte, nebudete se muset kaloriemi zaby-
vat, postaraji se o sebe samy. Jenom vsak
tehdy, kdyZ budete jist stfidmé, nebudete
se precpdvat a prestanete popojidat mezi
hlavnimi jidly.

JAKE JSOU VEDLEJSI UCINKY?

Jidla bohat4 na komplexni uhlohydréaty
by méla tvofit vétsinu vaSeho jidelnicku,
coz je jista zakladna bajec¢ného Zivota, kdy
budete moci jist vice a pfitom zustat stihli.

Ale pozor, jako u vétsiny diet, ma i ta-
to vedlejsi ucinky. Pfipravte se tedy na:
vetsi priliv energie, méné tinavy, nizsi ne-
mocnost, niz§i riziko srde¢niho onemoc-
néni, cukrovky, rakoviny, mozkové mrtvi-
ce a fady dalSich zmrzacujicich, zeslabuiji-
cich a strach nahanéjicich nemoci.

Ptipravte se také na nizsi vydaje za po-
traviny, na to, Ze budete disponovat vétsi
trpélivosti a Ze budete lépe spét. Zni to ja-
ko dieta, na kterou jste ¢ekali?

Raduijte se! Jste u cile!

NIC NOVEHO POD SLUNCEM...

To, co jste pravé objevili, neni nic no-
vého. Jiz pted vice nez 4000 lety lidé ve-
deli o nebezpecich plynoucich z konzu-
movani tuénych a rafinovanych potravin.

Véda dnes jenom potvrzuje to, co ndm
Bible tika uZ po cela tisicileti. Konzumuje-
me dnes krélovskou stravu, stravu boha-
¢l: s vysokym obsahem tuku, cukru a bil-
kovin. Je to skute¢né osidna strava, a nas
zdravotni stav a naSe postavy také podle
toho vypadaji.

Kdyz ale poslouchdame BoZi slova a vé-
fime, Ze ndm BoZi moc pomuiZe, ztrata va-
hy a prevence nemoci se dostavuji daleko
snadngji! Bah ostatné tika, Ze ma ,moc
nad véemi lidmi“, doslova ,nad vSim ma-
sem”. Pro¢ by se to nemélo tykat také na-
gich nadbytecnych kilogramu? Q

Z knizky ,,Dieting: Victory from the
Jaws of Defeat!“. Autory jsou
Vicki Griffinova a dr. Albert San-
chez, védecky pracovnik v oboru
vvzZiva a koordindtor Pacific
Health Education Center v
Bakersfieldu v Kalifornii. Vydalo
nakladatelstvi Let’s Eat!

Co zabilo E.A. Poea?

Znamy spisovatel, prosluly au-
tor hruzostrasnych povidek E.
A. Poe (mimo jiné autor povid-
ky ,Jama a kyvadlo“) zemrel
v roce 1849 ve véku pouhych
Ctyriceti let.

Predchozi vyzkum naznaco-
val, ze Poe zemrel na kompli-
kace alkoholismu, ¢i mozna na
nasledky vztekliny, kterou chy-
til od jedné ze svych kocek.
Albert Donnay z Johns Hop-
kins University se vsak domni-
vd, Ze Poe ve skutecénosti za-
kousel po cela léta priznaky
dlouhodobé otravy kyslicnikem
uhelnatym, a na tuto otravu
nakonec i zemrel.

Dilo tohoto spisovatele obsa-
huje totiz étrnact povidek, kte-
ré vvkazuji priznaky otravy kys-
licnikem uhelnatym. Je ne-
pravdépodobné, e by si Poe
tvto symptomy dokdzal vymys-
let. Donnay zjistil, Zze povidky
popisujici symptomy otravy
kysliénikem uhelnatym byly
napsany v dobé, kdy Poe zil
v Baltimore a Philadelphii, te-
dy ve méstech s plynovym
osvétlenim.

Mezi priznaky otravy kyslic-
nikem uhelnatym patfi bolesti
hlavy, motani, zvedani zalud-
ku, zmateni, promény nadlad
a bolesti na prsou. U pacientu,
kteri v dusledku otravy ztratili
védomi, byly zaznamenadny
psvchické projevy otravy jesté
po celé tydny po vystaveni kys-
liéniku uhelnatému.

Podle Donnayve az 10-15%
pa-cientu na pohotovosti vyka-
zuje priznaky otravy kysliéni-
kem uhelnatym. ,,Mozna se jed-
nad o skutecény problém*, uvedl
Albert Donnay.

MASAZE
COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, P-1

objednavky na
tel. 2421-3366 1. 22
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Pomerancova stava
zvysuje HDL cholesterol

Tym védeckych pracovnikt University
of Western Ontario nechal 16 muzt a 9
Zen s vysokou hladinou cholesterolu (od
5,5 mmol/l do 8,3 mmol/l) pit &tyFi tyd-
ny jednu sklenici pomerancové $tdvy
denné, dalsi ¢tyfi tydny duvé sklenice
a dalsi ¢tyfi tydny t¥i sklenice denné. To
bylo ndsledovdno pétitydennim obdo-
bim, kdy nebyla cerstvd pomerancouvd
$tdva poddvdna.

Piti tfi sklenic pomerancové S$tdvy
denné prfineslo zvyseni hladiny HDL
(,hodného*) cholesterolu o 21% a sou-
¢asné pokles poméru LDL/HDL o 16%.
Ddle doslo ke zvyseni hladiny foldtu,
o kterych je zndmo, Ze snizuji hladinu
homocysteinu. Vysokd hladina homo-
cysteinu je podle kardiologti rizikovym
faktorem srdeéniho onemocnéni.

Dr. Kurowska, vedouci studie, pfipi-
suje pozitivni ucinky pomerancové stdvy
na cholesterol flavonoidu hespiridinu,
ktery se v pomerancich nachdzi.

Ze 72. zaseddni
American Heart Association

Voda a pohyb
proti rakoviné u muzu
Ti muzi, ktefi pili nejvice vody, méli
0 92% nizsi riziko rakoviny koneéniku
nez ti, ktefi pili méné vody — takouvé jsou
poznatky studie vypracované védci
z university Chang Gung na Tchajwanu.
Védci porounduali pFijem vody u 163
pacientt (ve veku 33 az 80 let) s rakovi-
nou a u stejného poctu zdravych lidi ze
stejné vekové skupiny. Muzi, ktefi pili
nejvice vody, méli o 92% nizsi riziko ra-
koviny koneéniku oproti muzum, ktefi
vody pili nejméné. A navic méli ti muzi,
kteri byli nejvice fyzicky aktivni, o 83%
nizsi riziko rakoviny tlustého streva
v porovndni s muzi, kteri vedli sedavy
Zivot.
International Journal of Cancer
1999;82:484-489

Srdecni onemocnéni
zadina jiz v détstvi
Studie transplantovanych srdci od dét-
skych ddrcu ve véku tfindct az devate-
ndct let ukdzala, Ze asi v jednom pripa-
dé ze Sesti byla zjisténa blokdda pfinej-
mensim jedné z korondrnich artérii, te-
dy cév, které zdsobuji krui srde¢ni sval.
To nasvédéuje tomu, Ze prevence sr-
decniho onemocnéni by méla zacinat jiz
v détstui.
Ze 72. zaseddni
American Heart Association
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NENI VODA
JAKO VODA

Jak se md clovék zachovat pri
vSech téch zprdvdch o znecisténi
Zivotniho prostredi tézkymi ko-
vy, nukledrnim odpadem, synte-
tickymi hnojivy, pesticidy, herbi-
cidy a podobné?

A to uZ vibec nemluvime o $patném sta-
vu vodovodni sité. Neni divu, Ze néktefi li-
dé se boji pit vodu, ktera tece z jejich vo-
dovodniho kohoutku.

Jaké tedy existuji alternativni
zdroje pitné vody?

Definice balenych vod je pfesné stano-
vena zédkonem, ktery fiké:

Balenou pfirodni mineralni vodou se
rozumi zvlastni druh podzemni vody ziska-
ny z pfirozenych nebo umeéle navrtanych
schvélenych zdroji minerélni vody puvod-
ni Cistoty, s obsahem obvykle 1,0 g/1 a
vice rozpusténych mineralnich latek a dal-
gich fyziologicky vyznamnych slozZek,
vhodny jako napoj. Mnohé mineralni vo-
dy jsou i ptirozené perlivé, to znamena, Ze
se nemust sytit kysliénikem uhli¢itym. Pro-
toZe v nasi zemi je mnoho pfirodnich pra-
ment, bylo u nas vZdy dobrym zvykem pit
minerdlni vody.

Balenou kojeneckou vodou se rozumi
vybrany druh kvalitni pitné vody z pod-
zemniho zdroje, uréeny pro pfipravu stra-
wy 1 ndpoji kojenct a k trvalému pfimému
pozivéni détmi a nékterymi dalsimi skupi-
nami populace.

Balenou stolni vodou se rozumi vybra-
ny druh kvalitni pitné vody z podzemniho
zdroje, wyhowvujici i podminkdm pro trvalé
pHimé uzZivani détmi a nékterymi dalsimi
skupinami populace s vybranymi zdravot-
nimi potizemi. Balenych stolnich vod je
na naSem trhu celd fada, jako napft.
Dobra voda, Aquila, Toma, Evian apod.
Vétsinou se prodavaji ve velkych 1,5 litro-
wych plastovych lahvich v neperlivé ¢&i per-
livé formé.

Balenou pitnou vodou se rozumi druh
pitné vody ureny ke spotiebé obyvatel-
stvem. Vybrané balené vody musi byt ¢iré
a bezbarvé; pouze pfirodni minerélni voda
muZe byt nejuyse slabé nazZloutld nebo se
slabym zédkalem ¢i sedimentem.

Déle pak existuje:

Destilovana voda — je ze viech nejéist-
§i. VSechny minerdly byly odstranény
pomoci destilace nebo osmdzy, coZ zpu-
sobuje jeji nevalnou chut. Je to pravé tvr-
dost vody zpusobend pfitomnymi mineréa-
ly, kterd vytvafi charakteristickou chut té
¢i oné vody.

Filtry na dodate¢nou upravu pitné vo-
dy. Existuji ve dvoji formé. Bud je filtr u-
mistén na kuchyriské lince v blizkosti dfe-
zu a voda je do ngj pfivedena pfepinacem
umisténym na piivodu studené vody.
Takowy filtr prodava napt. firma Dionela.
Anebo si lze zakoupit malé filtry firmy
Brita plnéné aktivnim uhlim, kterymi se
voda ve specialni nadobé profiltruje a zba-
vi nékterych nedistot.

dJde balena stolni voda opravdu
chutnéjsi a bezpecnéjsi nez voda
z kohoutku?

Mnoho lidi o tom musi byt presvédce-
no, protoZe tato voda jde na odbyt stale
vice a po celych kartonech.

Je tfeba védét, Ze voda pfipravovana ve
vodérnach musi splfiovat velice pfisna kri-
téria, aby mohla byt distribuovéna do vo-
dovodni sité jako pitna a jeji rozdil oproti
balené stolni vodé (alespori po strance
chemického slozZeni) je maly. Je zde ale je-
den problém. Mékka voda proudici z ko-
houtkti vodovodni sité ma své protivniky
v fadach zdravotnikii. Neékteré védecké
studie totiz prokazaly, Ze v oblastech zaso-
benych jen mékkou vodou se zwysil v du-
sledku jeji konzumace pocet piipadu moz-
kové mrtvice a srdeéniho infarktu.

Jak tedy mohu zjistit, zda je vo-
da z kohoutku v oblasti mého byd-
listé bezpecna?

Existuje hned nékolik zptsobu, jak mu-
Zete chranit sebe a svoji rodinu:

Kuvalita pitné vody, ktera je distribuova-
na do vodovodni sité, je nékolikrat denné
kontrolovana vgrobcem. Na kazdé Okres-
ni hygienické stanici (OHS) nebo ptimo
u vyrobce by vam na pozadani méli po-
skytnout informace o kvalité a tvrdosti pit-
né vody.




Vétsina béznych
napoju prispiva
k prekyseleni zaludku.

Napoje typu cola
obsahuji navic fosfor,
ktervy podporuje vétsi

vvlucovani vapniku
z organismu a tim
prispiva k rozvoji
osteoporozy.

Pokud se domnivéte, Ze dochéazi ke
kontaminaci vody ve vodovodni siti, mu-
Zete napsat stiznost na OHS, ktera pak
zafidi odebrani vzorku vody pfimo v misté
konecné spotieby.

Pokud méte vlastni studnu, méli byste si
ji nechat otestovat na OHS nebo v nékte-
ré akreditované laboratofi, abyste méli jis-
totu, Ze voda, kterou pijete, je nezavadna.

Co mam délat, kdyz zjistim, zZe
voda z mého vodovodniho kohout-
ku je zavadna?

Pokud Zijete v oblasti se zdvadnou pit-
nou vodou, jednou z moZnosti je potidit si
ucinny filtracni systém. Problém je v tom,
Ze vétsina filtracnich zafizeni je dost draha
a vyzaduji pravidelnou vyménu filtranich
vlozZek. Jinak je nutné si kupovat vodu ba-
lenou. Mnoho lidi vodu z kohoutku nepije
z toho duvodu, Ze je chlorovana. Kdyz ale
nechéate vodu ve sklenici chvili odstat,
chlor se vypafi a tim se vjrazné zlepsi jeji
chut. Mnozi lidé vyfesili své obavy tim, Ze
jezdi k nejbliz§imu prameni a vodu, kterou
povaZuji za zdravéjsi, si pro kratkodobou
spotfebu zajistuji timto zplisobem.

A co dusi¢nany? Slysel jsem, ze
jejich vysoka koncentrace ve vodé
miuze byt dokonce smrtelna.

To ano, ale pouze pro kojence nebo
staré lidi. Dusi¢nany jsou anorganické
slouceniny dusiku a jejich negativni ptiso-
beni spociva v tom, Ze omezuji schopnost
krevniho barviva — hemoglobinu — pfena-
Set kyslik. Této nemoci se #ka methe-
moglobinémie a byla pozorovéna u kojen-
cd, u kterych se k pfipravé umélé wzivy
pouZivala voda s vysokym obsahem dusic-
nanu.

Z toho duvodu se u nas prodava bale-
na kojeneckéd voda z prament s nizkgm
obsahem dusi¢nanti. Mnohem wyznamnéj-
§im zdrojem nezdravych dusi¢nant v nasi
potravé jsou — ve srovnani s vodou — uze-
niny nebo nadmérné hnojena zelenina.
Proti pusobeni dusiénant se lze branit do-
state¢nym pfijmem pfirodnich antioxidan-
t — betakarotenu, vitamindt Ca E. Q0

ZAZRAK
BEZ ENERGIE

Kdyz nutite organismus, aby
pracoval s omezenvm mnoz-
stuim tekutin, je to stejné jako
snazit se myt nddobi po veceri
v hrnku vody.

Neméte-li dostatek tekutin, pak nutite or-
ganismus vylucovat vSechny odpadni latky
v koncentrovangj§i formé, coz zptsobuje
nepfijemny télesny zapach, necisty dech
a pachnouci moc.

Chcete snad rict, ze vétsina lidi
pije malo vody?

Mozna vas to ptfekvapi, ale pramérny
¢lovek vypije vice piva a sladkych limonad
neZ vody. Zkuste si vzpomenout, kdy se
vam naposledy stalo, Ze by vam tfeba
v restauraci ¢i jidelné nabidli k piti pouze
vodu nebo mineralku?

Pro¢ na tom tolik zdlezi, jaké
nadpoje konzumuji? Cozpak neob-
sahuji vsechny vodu?

Organismus dokaze vyuzit vodu ve
v8ech moznych formach, u nékterych na-
pojlt je to vSak problematické. Obsahuji
mnoho energie, a proto musi byt zpraco-
vané jako jidlo. Tato nadbyte¢nd energie
pak vede k nadmérnému ukladani tuka,
wkyviim hladiny glukézy v krvi a ke zpo-
maleni procesu traveni. Pokud jde o cis-
tou vodu, ta Zaludkem jenom projde, aniz
by vyZadovala jakékoli zpracovani ¢&i trave-
ni; nedrdzdi a nerusi Zadné télesné po-
chody a hlavné neobsahuje vibec Zadnou
energii. Oviem cukr obsazZeny v limonadé
wyZaduje ke svému zpracovani dalsi vodu.
Vétsina béZznych népojli prispiva k preky-
seleni Zaludku. Napoje typu cola obsahuji
navic fosfor, kterg podporuje vétsi vyluco-
vani vapniku z organismu a tim pfispiva
k rozvoji osteopordzy.

A co ndpoje neobsahujici cukr?

Do vSech népojt, at jiz obsahuji cukr
nebo ne, se ptidavaji nejriznéjsi chemické
latky kvuli barvé, chuti, konzervaci nebo
i z dalsich davodu. Nékteré z téchto latek
pusobi drazdivé na sliznici Zaludku, mno-
hé pak pro svou detoxikaci a vylouceni
z organismu vyZaduji dobrou ¢innost jater
a ledvin. Pitim ¢isté vody vytesite viechny
tyto problémy. Nebudete se potykat s Zad-
nymi nadbyte¢nymi kaloriemi, které by
zpomalovaly traveni a zptisobovaly nadva-
hu, s Zaddnymi latkami, které by drazdily
sliznici Zaludku a stfev nebo nepfiznivé
ovlivriovaly va3 organismus.

Kolik vody bychom méli vypit?

Pravé tolik, aby vase moc¢ byla pru-
hledna. Organismus denné ztrati kolem

10 az 12 sklenic vody (pfiblizné 3 litry),
ktera odchazi kuzi, plicemi, modi a stolici.
Potravou pfijmeme 2 aZ 4 sklenice (0,6-
1,2 1), coZ znamend, Ze bychom denné
méli vypit 6 aZ 8 sklenic vody (1,8-2,4 1).

Zvyknéte si pit hodné vody. Pijte rano
— po probuzeni, béhem dopoledne i od-
poledne, ale i vecer. Kazdy dousek vody,
ktery vypijete, je pro va$ organismus jako
vnitfni sprcha.

Co pijeme v Ceské republice
(udaje v litrech na osobu za rok)

Pivo 157,3
Miéko 58,5
Slazené limonéady 37,8
Mineralni vody 19,0
Vino 15,8
Ovocné dzusy 7,6

Statistickd roéenka CR 1997,
Agentura ACNielsen

Zacnéte den tim, Ze jesté pred snidani
wypijete jednu nebo dvé sklenice vody ne-
bo bylinkového ¢aje, do kterého muzete
pridat par kapek citronu. Béhem dne, do-
poledne i odpoledne, si pak misto kavy
dejte znowu Cistou vodu. Vecer pak znovu
wypijte sklenici, abyste zahnali ospalost
a pokuSeni misat.

Voda je pfesné to, co va$ organismus
potfebuje, aby mohl optiméalné pracovat.
Je dokonaly napoj, jedno z velkych poze-
hnani v nasem Zivoté.

AZ se vas pristé nékdo zepta, co bude-
te pit, odpovézte: ,,Vodu, Eistou vodu — je
dobré a zdravd.“ QO

Prispévky na této dvojstrané po-
chazeji z knihy ,,Dynamicky zivot*
autoru H. Diehla, A. Lundigtono-
vé a Petra Pribise. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion, k zakou-
peni v Praze v prodejné Country
Life v Melantrichové ulici.
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JETO
BEZPECNE?

Byvdualo, ze jidlo na nasem sto-
le bylo tim, ¢im bylo. Rajce bylo
rajcetem — prirozené vyrostlym
produktem semene, pudy, slun-
ce a vody. Totéz platilo pro
brambor nebo kukuricny klas.

Dnes si viak nemuZeme byt jisti tim, co
vlastné jime. Potraviny mohou sice vypa-
dat stejné jako dfive, jedna se vsak mnoh-
dy spiSe o smés chemikalii, pesticidu, hor-
mont — a nové i modifikovanych gentl.

Co jsou to geneticky upravova-
né potraviny?

Pred péti lety schvélilo americké oddé-
leni Food and Drug Administration (FDA)
prodej geneticky upravovanych potravin.
Ve snaze vytvaret nové superpotraviny vy-
biraji védci vhodné geny, jako napf. geny
zajistujici odolnost vici nemocem ¢&i tole-
ranci vici hmyzu, a transplantuji je do plo-
din, které jsou k témto problémim né-
chylné. Anebo upravuji vlastni geny rostli-
ny, aby doslo ke zméné urcité vlastnosti
Zadoucim smérem. Po vice neZ dvou de-
setiletich vyzkumu a testovéni provadeé-
nych v USA ministerstvem zemédélstvi,
FDA a Agenturou pro ochranu Zivotniho
prostiedi (EPA), byly tak pfed péti lety vy-
péstovéany pro obchodni uziti prvni su-
perplodiny — rajcata s prodlouzenou do-
bou trvanlivosti, tykev imunni viéi virim a
cukrova fepa resistentni proti pesticidum.

Kamparn proti GMO

V Evropé kvili témto produkttim
ovSem zavladl pomérné znaény rozruch.
Evropska unie se rozhodla do roku 2002
neautorizovat nové geneticky manipulo-
vané plodiny, zastavit jejich schvalovani
a zpfisnit pfedpisy pro oznacovani potra-
vin. Rakousko, Swjcarsko a Lucembursko
prodej geneticky manipulovanych potra-
vin zakazaly a hlavni evropsti producenti
potravin se zavazali, Ze nebudou tyto plo-
diny pouzivat.

V USA hnuti proti genové manipulaci
teprve zacalo. V €ervnu 1999 podepsalo
vice nez 500 tisic lidi petici pfedlozenou
Snémovné reprezentantt a Zadajici po-
vinné oznacovani geneticky upravova-
nych potravin. Greenpeace, Mezindrodni
federace hnuti za ekologické zemédélstvi
a dalsich pétatticet organizaci zabyvaji-
cich se ochranou Zivotniho prostfedi nebo
ekologickym zemédélstvim, vedeno sna-
hou zabranit vyvoji plodin resistentnich
proti hmyzu (a $ifeni GMO do Zivotniho
prostfedi), podalo Zalobu na Agenturu
pro ochranu Zivotniho prostredi EPA.
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K hnuti proti geneticky manipulova-
nym potravindm se pfipojilo mimo jiné
i mnoho $éfkuchaiti americkych restaura-
ci. ,Kdyz slysim termin genetickd manipu-
lace, vzpomenu si na Frankensteina,“ fika
jeden z nich, Eric Ripert pusobici v res-
tauraci Le Bernadin v New Yorku. Spo-
leéné se Séfkuchati z dalsich vice nez tisi-
ce restauraci se Eric Ripert zavazal tako-
wychto produktt vystithat. , Chci védét, co
podavém. Nechci servirovat zeli s krav-
skym genem.*“

Dokonce i v pfipadé dusledného uva-
déni genetické manipulace na etiketach
muZe byt velmi obtizné zajistit, Ze vyrobek
geneticky manipulované plodiny skutecné
neobsahuje. Genovy smog — zanaseni py-
lu vétrem 2z geneticky manipulovanych
rostlin na vedlejsi pole — totiZ muZe zna-
menat kontaminaci plodin, o kterjych se
predpokladd, Ze zasaZeny nejsou.

Genovi manipuldtofi uvadéji, Ze jejich
pole se nachézeji pfili§ daleko od ostatnich
poli, takZe k tomu nemutiZe dojit. Organi-
zace Greenpeace vsak uvedla, Ze 80 tisic
pytla kukuficnych lupinku z ekologicky pé-
stované kukutice bylo ve Velké Britanii od-
mitnuto poté, co bylo zjisténo, Ze kukufice,
jejiz pavod byl vystopovan k ekologickému
zemédélci pusobicimu v Texasu, byla infilt-
rovéna ze sousedniho pole pro péstovani
geneticky manipulovanych plodin. To mu-
Ze mit pro ekologického zemédélce vazné
dusledky. ,Kdyz se zjisti, Ze vaSe tiroda ob-
sahuje geneticky manipulované plodiny,
nemuzete ji prodavat jako produkt ekolo-
gického zemeédelstvi,“ ¥ikad Charles Margu-
lis, ktery bojuje proti genetické manipula-
ci v rdmci hnuti Greenpeace. , Ptichazite
tak o svou Zivnost — a proti svym souse-
dum anebo firmdm zabyvajicim se vjro-
bou geneticky manipulovanych potravin
neméte pfitom Zadnou pravni obranu.*

Pro¢ je potrebujeme?

Ptiznivci genetické manipulace argu-
mentuji tim, Ze mé-li se svétova populace
bé&hem nasleduijicich ¢tyficeti let zdvojnaso-
bit, musime bud rozsifit plochu obdélavané
pudy anebo zvysit jeji urodnost — abychom
dokazali rostouci pozadavky obyvatelstva
uspokojit. Proto jsou pry geneticky mani-
pulované potraviny nezbytnosti. Poukazuji
rovnéZ na predpokladana budouci zlepse-
ni. Asi béhem deseti let by se mél do ob-
chodti dostat séjovy olej s vysokym obsa-
hem vitaminu E, ryZe bohata na vladkninu
a zelenina zabrariujici tvorbé zubniho ka-
zu. Pozdéji se pfedpoklada péstovani plo-
din, které bude mozno pouzit jako vakci-
ny proti hepatitidé a dald$im nemocem




tretiho svéta. Dalsimi moZnostmi jsou ne-
alergizujici arasidy ¢i bavlna péstovana
v ruznych barvach (¢imz bude eliminovéna
potfeba uzivani barev, které Casem bled-
nou). Za jakou cenu bude v3ak téchto ,us-
péchu” dosazeno?

Je to bezpecné?

Vzhledem k tomu, Ze geneticky mani-
pulované potraviny existuji teprve nékolik
let, nikdo nevi, co se muZe stat v pribéhu
delsitho Casového obdobi. Mnozi lidé se
obavaji, Ze jsme se stali nedobrovolnymi
pokusnymi Kkréliky v nejvétsim svétovém
testovani potravin. ,Potravinarskému pri-
myslu se dévé obrovsky prostor, vefejnos-
ti pak téméf Zzadny,“ #ka dr. Rebecca
Goldburgova, védeckd pracovnice Envi-
ronmental Defense Fund v New Yorku.

Dnesni technika umoZiiuje rychle a
efektivné izolovat jediny gen a pfesunout
tak zaddanou vlastnost z jednoho druhu na
jiny — a nemusi to byt vZdy pouze z jedné
rostliny na druhou. Nedavno bylo vypé-
stovdno a testovdno rajée s upravenym
genem pochézejicim z jedné studenovod-
ni ryby — ke komer¢nimu vyuziti se dosud
nepfikroéilo. Je téZ mozné zmeénit vlastni
gen rostliny, a tak napfiklad zpusobit, Ze
gen, ktery ma na starosti zrani rajcete,
bude méné UCinny — takZe raje zustane
déle Cerstvé.

»KdyZz vsak vkladate do rostlin geny,
muZete narusit jejich normalni genetickou
skladbu. K ¢emu viemu by mohlo dojit,
aniz bychom to zaznamenali?“ ptd se
Michael Hansen, vgyzkumny pracovnik
Consumer Union’s Consumer Policy
Institute v Yonkers ve staté New York.
,Co kdyz néktery neocekavané aktivova-
ny gen zpusobi rakovinu nebo vytvoti né-
jaky novy toxin?*

Dal$im pfedmétem obav je, Ze kdyZ
jsou do rostlin vkladany geny, je mozné,
Ze soucasné se do nich vklada i geneticky
zakédovana resistence na antibiotika.

Mohli byste byt alergicti?

Starosti vzbuzuje i prenos alergent.
Jedna firma se vzdala plant na modifikaci
séjovych bobul genem z ofechu kesu, kdyz
védci zjistili, Ze se tim pFenasi z ofechu
i alergeny.

Studie vypracovana skotskym toxikolo-
gem Arpadem Pusztaiem ukazuje na dalsi
riziko. Kdyz tento védec podéval krysdm
brambory, obsahujici geny resistentni na
hmyz, jejich imunitni systém slabnul a je-
jich mozky se zmen3ovaly. Tato kontro-
verzni studie vyvolala velkou debatu mezi
evropskymi védci. At je vSak jiZz skutec-
nosti jakékoliv, mnozi védci se shoduji ve
dvou vécech: uvolnéni tak velkého mnoz-
stvi geneticky manipulovanych potravin
ke komerénimu vyuziti bylo pfedéasné, je
zde potfeba dalsiho testovani.

Vzhledem k tomu,
Ze geneticky
modifikované
potraviny existuji
teprve néekolik let,
nikdo nevi,

co se muze stat

v prubéhu delsiho
casového obdobi.

Mnozi lidé

se obavaji,

Ze jsme se stali
nedobrovolnymi
pokusnymi kraliky

v nejvétsim svétovém
testovani potravin.

A co zivotni prostiedi?

Potencidlnimu nebezpeéi nejsou oviem
wystaveni jen lidé. Ekologové varuiji, Ze re-
sistence na herbicidy se pfenese z plodin
na plevel. ,,Pak budeme potfebovat silnéj-
§i, toxictéjsi chemikélie, abychom se s ple-
velem dokézali vypotfadat,” #ka Charles
Margulis z hnuti Greenpeace. Studie v Ca-
sopise Nature ukézala, Ze resistence na
herbicidy se pfenesla z hotcice na 6-11%
sousednich rostlin.

Geneticky modifikované potraviny
mohou znamenat nebezpeéi pro Zivodis-
né druhy. Nékteré geneticky modifikova-
né plodiny jsou napf. smrtelné nebezpec-
né pro jeden druh velkého amerického
motyla.

Mame na vybér?

,Geneticky modifikované potraviny
jsou v USA oznacovény, pouze pokud do-
Slo k vyznamné zméné,“ tikda Thomas
Hoban, profesor sociologie a wyZivy na
North Carolina State University v Raleigh.
»Jedné-li se o pouhou zménu jedné Casti
DNA, kterd méa za ukol odradit hmyz ne-
bo zabranit zapleveleni, americka FDA se
nedomnivd, Ze se jedna o vyznamné naru-
Seni bezpecnosti potraviny.

LAt jiZz je genetické manipulovani s po-
travinami spravné ¢&i ne,” #ka Rebecca
Goldburgova z Environmental Defense
Fund, ,spotfebitelim by méla byt déna
moznost, aby si mohli sami vybrat, zda
chtéji takové vyrobky jist. Nemyslim si, Ze
by za nas mél rozhodovat nékdo jiny.“ O

Pretisténo z éasopisu Marie Claire,
zari 1999, str. 286-290, redakéné
kraceno.

Mnozi se boji pesticidu
Také se bojite konzumace ovoce a zele-
niny stfikané pesticidy? Podle Americ-
kého institutu pro vyzkum rakoviny si
,77% lidi mysli, Ze konzumace potravin
obsahujicich pesticidy zvysuje riziko ra-
koviny*.

Kdyz vsak pracouvnici institutu pro-
vedli pfehled skoro 4 500 studii ,nezji-
stili Zddné presvédcivé dukazy o tom, ze
by konzumoudni potravin obsahujicich
stopovd mnozstvi chemikdlii, véetné
pesticidt, herbiciddi a prumyslovych
hnojiv, mélo néjaky vliv na riziko one-
mocnéni rakovinou®.

Naopak bylo jednoznaéné poturzeno,
ze pravidelnd konzumace ovoce a zele-
niny vyznamné snizuje riziko vzniku
mnoha druht rakoviny.

Moralni jednani
a celni mozkovy lalok

Védecky tum z University of Iowa stu-
doval dva pacienty, ktefi utrpéli v dét-
stui (pred dosazenim 16 mésicu véku)
poskozeni Celniho laloku (¢dst mozku za
Celem).

I kdyz se oba pacienti ze svého zra-
néni vylécili, pozdéji se u nich vyvinuly
patologické problémy s chovdnim, jako
je kradeni, lhani, fyzickd i verbdIni
agresivita a neschopnost uvédomovat si
dusledky svych ¢int (i byt dobrym rodi-
éem).

Zdd se, ze celni lalok je tou d&dsti
mozku, jejiz dobrd funkce je nezbytnd
pro ziskdni (a udrzeni) schopnosti soci-
dInitho chovdni a dobrych mordlnich
vlastnosti ¢lovéka.

Nature Neuroscience

1999;2:1032-1037,927-929

Nekojené déti
nachylnéjsi k astmatu
Austral§ti védci z West Perthu v pruni
studii svého druhu sledovali 2 187 déti
od narozenf az do jejich Sestych naroze-
nin — a pfitom u nich evidovali projevy
astmatu a alergie.

Zjistili, Zze u téch déti, kterym bylo
poddvdno jiné nez materské mléko pred
dosazenim C¢tyF mésicu véku, byl vy-
znamné vys$si vyskyt astmatu a alergii,
a to az o 30%.

Vzhledem k tomu, Ze poddvdni jiné-
ho nez matefského mléka bylo vyznam-
néjsim faktorem nez celkovd doba trud-
ni kojeni, védci se domnivaji, Ze hlavni
ochranny ucinek md prdvé nepoddvdni
jiného nez materského mléka.

British Medical Journal
1999;319:815-819
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Jak udrzet dité v posteli

Deéti, které maji problém zustat po ,ve-
Cerce” klidné v posteli, se moznd zac-
nou chovat lépe, daji-li jim rodic¢e kar-
ticku, kterd je bude opravriovat k jedno-
mu vyletu z postele za noc.

Klinicky psycholog dr. Friman dal ve
svém pokusu dvéma chlapcum ve véku
tFi a deseti let karticku s jejich jménem,
kterou si mohli beztrestné vyménit za
moznost jedné ndvstévy rodice, ovsem
pouze kvtli néjakému urcitému tcelu —
jit se napit, jit na zdchod, pfijit si pro
pohlazeni.

Tento systém zcela eliminoval pred-
chozi pld¢ a problémy s usindnim.
U starsiho chlapce se vysledek dostavil
takrka ihned, u mladsiho to trvalo asi
dva tydny.

Dr. Friman jiz vyzkousel tuto novou
techniku u asi padesdti rodin. ,Rodi¢um
i détem se to velmi libi,“ uvedI.

Pro¢ tento systém funguje, nenf jas-
né. Déti si moznd $et¥i karticku na po-
zdéji, a mezitim usnou; karticka jim
moznd doddud pocit jistoty; anebo moz-
nd, ze kdyz jiz nenf opusténi loznice za-
kdzdno, prestdvd byt tak pFitazlivé.

Archives of Pediatrics and Adolescent
Medicine 1999;153:1019-1023

Plesatost u muzu
a nemoci srdce

Védci zkoumali 22 071 Iékara starsich
CtyFiceti let, aby zjistili, jaky je vztah me-
zi plesatosti a rizikem srde¢niho one-
mocneéni.

Po jedendcti letech trudni studie bylo
zjisténo, ze plesati muzi méli v porov-
ndni s muzi, kteri ztrdtou vlast netrpé-
li, zvysené riziko srdecniho onemocné-
ni, a to, podle formy plesatosti, od 9%
u vysokého cela az po 36% u velké ple-
$e na temeni hlavy.

Riziko srdeéniho onemocnéni ddle
stoupalo, kdyz védci zkombinouvali ple-
Satost s dalsimi rizikovymi faktory.
Kdyz byla plesatost na temeni hlavy
provdzena vysokym krevnim tlakem, ri-
ziko stouplo o 79%, kdyz se pridala jes-
té vysokd hladina cholesterolu, riziko se
témér ztrojndsobilo.

Archives of Internal Medicine

2000;160:165-171

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1
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VLASTNOSTI
PRAVE LASKY

Co je ldska? Podivejte se na ruzi.
Muze snad ruze fict: ,Nabidnu
svou vuni lidem dobrym a odepfu
ji lidem zlym?“ Nebo dovedete si
predstavit lampu, kterd zadrzuje
své paprsky pred Spatnymi lid-
mi, kteri v jejim svétle chtéji pro-
jit? Mohla by to udélat, jediné
kdyby prestala byt lampou.

A vsimnéte si, jak pfirozené bez rozdilu
dava strom svij stin kazdému, dobrému
i zZIému, mladému i starci, bohatému i chu-
dému, zvitatum, lidem, i kazdé Zijici by-
tosti — dokonce i tém, ktefi ho chtgji po-
razit.

To je tedy pruni vlastnost lasky:
necini rozdili. Proto jsme nabadani, aby-
chom byli jako Buh, ,ktery dava svému
slunci svitit na zlé i dobré a dést posila na
spravedlivé i nespravedlivé... Budte tedy
dokonali, jako je dokonaly vi$ nebesky
Otec”. Zamyslete se v tizasu nad tou ¢irou
dokonalosti rtiZe, lampy a stromu, nebot
to je obraz o tom, co je laska.

LASKA NECINI ROZDILU

Jak ¢lovek dosahne této vlastnosti las-
ky? Cokoli pro to udéléte, z toho jen uci-
ni cosi vynuceného, vypéstovaného, a te-
dy faledného, protoZe lasku nelze vynutit.
NemuiZete nic udélat. Ale muiiZete néco od-
hodit. Pozorujte tu néadhernou zménu,
kterou prodélate ve chvili, kdy pfestanete
lidi rozdélovat na dobré a zlé, svétce
a hfisniky, a zanete se na né divat jako
na nevédomé.

Hfichy se totiz déji nikoli, jak se mylné
domnivame, ze zlé vile, ale z nevédomos-
ti. ,,Otce, odpust jim, vzdyt nevédi, co ¢i-
ni.“ Uvidét to znamend ziskat schopnost
nerozliSovéni, kterou tak obdivujeme u ru-
Ze, lampy a stromu.

LASKA NIC NEOCEKAVA

Druhou vlastnosti lasky je to, Ze nic ne-
oCekava. Jako ten strom, riZe a lampa,
laska dava a nic za to nechce. Jak pohr-
dédme muzZem, ktery si nevybird manzelku
podle jejich vlastnosti, ale podle toho, jak
vysoké ma véno! O takovém muzi fikdme,
Ze nemiluje svou Zenu, ale ten finanéni
zisk, ktery mu pfinasi.

Ale li3i se v nécem vase laska, kdyz vy-
hledavate spole¢nost téch, ktefi vam pfi-
néSeji citové uspokojeni, a vyhybate se
tém ostatnim; kdyZ se pozitivné stavite
k lidem, ktefi vam davaji to, co chcete, a

chovaji se podle vasich pfedstav, a nega-
tivné nebo lhostejné k tém, ktefi tak neci-
ni? Opét miZete udélat jen jedno, abyste
ziskali tuto vlastnost lasky. Otevfit oci a vi-
det. Uvidét svou takzvanou lasku takovou,
jaka skutecné je: zamaskované sobectvi
a chtivost; uz to je vgznamny krok k dosa-
Zeni této druhé vlastnosti lasky.

LASKA SI NENI SAMA
SEBE VEDOMA

Treti vlastnosti lasky je to, Ze si neni sa-
ma sebe védoma. Laska se z milovani tak
t&si, Ze o sobé ve své blaZenosti ani nevi.
Tak jako lampa, kterd sviti a nemysli na
to, jestli z ni maji druzi uzitek ¢i nikoli. Tak
jako ruze, ktera voni, protoZe zkratka ne-
muZe jinak, at uZ je nablizku nékdo, kdo si
té viiné uZiv4, ¢i nikoli. Tak jako strom po-
skytuje stin. To svétlo, viiné a stin se ne-
vytvéreji jen v né¢i pritomnosti a nemizi,
kdyz nablizku nikdo neni. Tyto jevy, tak
jako laska, existuji nezavisle na lidech.
Laska prosté je, nemé zadny ucel. Svétlo,
ving, stin prosté jsou, nezavisle na tom,
jestli z nich nékdo bude néco mit & niko-
li. Nejsou si tedy viibec védomy svych za-
sluh ¢ wykonaného dobra. Jejich levice
nema ani ponéti o tom, co &ini jejich pra-
vice. ,Pane, kdy jsme té vidéli hladového,
a nasytili jsme té, nebo Ziznivého, a dali
jsme ti pit?*

LASKA JE SVOBODNA

Posledni vlastnosti lasky je svoboda. Ve
chvili, kdy se objevi nétlak, dozor ¢&i spor,
laska umird. Pomyslete na to, jak vas ta
rlize, lampa i strom ponechavaji naprosto
svobodné. Strom se rozhodné nepokusi
vas vtdhnout do svého stinu, kdyz vam bu-
de hrozit Upal. Lampa vam rozhodné ne-
bude vnucovat své svétlo ze strachu, Ze ve
tmé zakopnete.

Zamyslete se na chvili nad v8im tim na-
tlakem a ovladanim, kterému jste ze stra-
ny ostatnich vystaveni, kdyz tak uzkostlivé
Zijete podle jejich predstav, abyste si tak
koupili jejich lasku, ¢&i ze strachu, Ze je
ztratite.

Pokazdé, kdyZ se nechéate ovladat ¢&i
k né¢emu donutit, ni¢ite v sobé schopnost
milovat, coZ je vaSe vlastni pfirozenost,
protoZe vy muZete Cinit ostatnim jen to,
co dovolite ostatnim, aby ¢&inili vam.
Premyslejte tedy o vSem tom ovladani
a vynucovani ve svém Zivoté a snad vas uz
Po této tvaze samotné opusti. V okamzi-
ku, kdy vas opusti, pfijde svoboda. A svo-
boda je jen jiné slovo pro lasku. O

Z knihy Anthony de Mella ,,Cesta
k lasce”“. Vvdalo nakladatelstvi
Cesta v roce 1996. Prelozila
Marcela Zelinkova.



REZISER,
A NE HEREC

Neni pochyb o tom, ze umét vy-
svétlit nekomu druhému podsta-
tu véci, je dulezitou dovednosti.
Neni to vSak zdaleka jediny zpu-
sob uceni, dokonce ani ten neje-
fektivnéjsi.

Zminovala jsem se jiZ, jak mélo si dlouho-
dobé pamatujeme z pouhého poslechu
(odhady uvadgji 10-15 procent), i Ze se ta-
to procenta zvysuji, kdyZ miizeme o dané
véci alespor diskutovat, a zejména kdyz ji
muzZeme zkouSet, délat a zaZivat sami.
Souvisi to s mnozstvim smyslu, které jsou
do uéeni zapojeny. Cim méné jich je (v tra-
di¢ni 8kole prakticky jen sluch a zrak), tim
zdlouhavéjsi je uceni. Pry existuje inské
piislovi: ,Rekni mi a ja& zapomenu, ukaZ
mi a ja si zapamatuji, nech’ mne to délat
a ja pochopim.*

Roli hraje také, zda patfime Kk tzv. slu-
chovému, zrakovému ¢&i pohybovému ty-
Py, tj. ktergm smyslovym kandlem vnima-
me podnéty nejsnadnéji. (Sluchovy typ je
nejméné pocetny.) Déle je ve hie struktu-
ra naSeho nadani. Déti nadané pfedevsim
verbalné (slovng) maiji ve 3kole vwhodu, za-
timco déti s jinym typem nadéni jsou uz
pfedem diskvalifikovany. Jak je vidét, vira
v mocny ucinek dobrého vykladu dostava
zavazné trhliny.

Pred 200 lety méla

skola jiné ukoly

Nastroje, které volime k néjaké ¢innos-
ti, vZdy souviseji s tim, jakého wysledku
chceme dosdhnout. V dobé, kdy systém
zdkladniho vzdélavani vznikl, vznikl (roku
1774), slo o to, aby byly déti gramotné
a aby si osvojily urcité mnozstvi védomos-
ti, které jim mély vydrZet pro cely Zivot.
Vétsinu z nich se mohly dozvédét pouze
ve Skole. (Jak rozdilny je nas soucasny
svét s masmédii a internetem!)

Tradi¢ni schéma vyucovéni bylo pak
celkem pfiméfenym néstrojem k dosazeni
tohoto cile. Spocivalo v tom, Ze uditel (tj.
ten, kdo vi) sdéluje hotové poznatky Za-
kum (tj. tém, kdo nevédi). Odborné to na-
zyvdme transmisivni vyukou. Ta wychdzi
z ptedpokladu, Ze zdrZovat se vyhledavéa-
nim informaci, & dokonce dopracovavat
se nového poznéni vlastnim postupem,
zkousenim, pokusem a omylem nema vy-
znam, kdyZ je zde nékdo, kdo viechno jiz
vi a muZe sdélit bez ztraty casu nevédou-
cim.

Vzdélani neni jen

suma védomosti

Situace se dramaticky méni, kdyz pfi-
pustime, Ze stejné duleZitou slozkou vzdé-
lani je schopnost aktivné a samostatné vy-
hledavat informace, fesit problémy, hledat
souvislosti, vyvozovat pravidla, tvofit si
vlastni ndzory a umét je obhajovat, a ze-
jména to vSe pouZit v nenadalych situa-
cich a eventudlné to naudit druhé, je-li po-
tteba. V tom okamziku je jasné, Ze dobry
(ba ten nejlepsi) vyklad nestaci, Ze nestaci
mechanické procviCovani wyloZzené latky
a posléze jeji prezkouseni.

Déti jsou ve skole
odsouzeny k pasivité

Slovesa ,vwyhledavat, vyvozovat, tvofit,
obhajovat® oznacuji aktivni ¢innost. V tra-
di¢ni skole je dité pasivni. Pokud nechce-
me dal ucit déti jen mnozstvi poznatk, je
logické, Ze se prostor pro aktivitu musi
prerozdélit jinak. Podle vyzkumt si uéitel
okupuje 80-96% komunikacéniho €asu pro
sebe (vwklad, zadavani otdzek, pokyny).
Zbyla procenta je tfeba vydélit jesté po-
étem déti ve t¥idé, abychom si udélali
predstavu o moznostech, které méa jedno-
tlivé dité k tomu, aby se ucilo klast vlastni
otazky, aby se ucilo slusnou formou vyslo-
vit ndmitky, formulovat vlastni nazor a ob-
héjit ho. To je vsak jen oblast komunika-
ce. Kde je wyhledavani, porovnavani, tvo-
feni, ovéfovani?

Kde na to ale vzit ¢as?

Mnoho uéiteltt si uvedené nedostatky
uvédomuje. Vyvstava ovSem otézka: kde
na to vzit ¢as? Zkrétit vklad, omezit pro-
cviGovani latky, ¢i dvat jen pisemky mis-
to zkoudeni zakl pred tabuli? Tento mys-

lenkowy postup nikam nevede. Neopou-
$time totiz zékladni pfedstavu, Ze schéma
vyklad — procviceni — vyzkouseni je sprav-
né, a chapeme jiné aktivity jen jako do-
plitkové. NeuvaZujeme o jiné roli ucitele
ve wjuce. At jiZ mdme v paméti ucitele
prisné ¢i laskavé, dobré &i $patné, byli to
oni, ktefl méli ve t¥idé centralni pozici.
Oni museli byt vidéni a slySeni viemi Zaky,
oni méli prava, a déti jen povinnosti, oni
mluvili nejvic.

Skoda kazdého slova,
které rekne uditel misto déti

Pokud chceme zaloZit vjuku na aktivité
déti, musi dojit k dramatické zméné v po-
jeti prace ucitele. V tradi¢ni 8kole je ucitel
jako herec, ktery ma hlavni roli. Efektivni
vzdélavani vyzaduje, aby ,vyklidil pole®
a prenechal je détem, jejich komu-
nikaci a aktivité. Z tstfedniho her-
ce by se mél stat dobrym reZisé-
rem. Mél by byt tim, kdo détem pfi-
pravi ty nejlepsi podminky k uéeni.
Tim, kdo vytvoii bezpeiné prostie-
di, pfipravi materidly, zada smyslu-
plné problémy k feSeni, organizuje
uCeni ve skupinkach, poskytuje
zpétnou vazbu, upozorni na chyby,
aniz by za né trestal, podnécuje dis-
kusi mezi Zaky, zdda vyhledavani
z nejruznéjsich zdroj, abychom vy-
jmenovali aspon nékteré z novych
funkci ucitele. Jeden z téch, ktefi to
umgji, ika, Ze je hfichem kazdé
slovo, které fekne ucitel misto déti.

Uspéch nowjch pristupti zavisi
také na tom, zda si dostatecné uvé-
domujeme, co opoustime a zda
jsme schopni a ochotni to opustit.
U ucitele je to pfedeviim ona centralni
pozice, sestoupeni z piedestalu toho, kdo
v8e umi. Je to opusténi mocenského au-
toritativniho vztahu viéi détem. A je to

vztahy a vvchova

na cest8 transformace naseho skolstvi. O

Jana Novaékova, NEMES
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Velkou spotrebou ovoce
a zeleniny proti mrtvici

Dr. Jishipura s kolegy z Harvard School
of Public Health v Bostonu studoval po
¢trndct let souvislost mezi spotfebou o-
voce a zeleniny a ischemickou mozko-
vou mrtvici u 75 596 zZen (ucastnic vel-
ké studie zdravotnich sester) ve véku 34
az 59 let. Stejnou souvislost sledoval po
osm let i u 38 683 muzu ve véku 40 az
75 let (ucastniku velké studie Iékaru).

Nejnizsi riziko bylo zjisténo u téch
muzu a zZen, ktefi jedli nejvice uréitych
druht zeleniny: brokolice, zeli, kvétdku,
ruzickové kapusty, zelené listové zeleni-
ny, citrusového ovoce a zeleniny a ovo-
ce bohatych na vitamin C.

Celkoveé bylo riziko u téch, ktefi kon-
zumovali hodné zeleniny a ovoce o 31%
nizsi nez u téch, ktefi konzumovali md-
lo zeleniny a ovoce.

The Journal of the American Medical
Assosication 1999;282:1233-1239

Pohyb snizuje riziko
rakoviny prsu az o 20%

Na zdkladé vyhodnoceni dat z velké stu-
die na 120 000 zdravotnich sestrdch se
ukdzalo, ze stredni az velmi intenzivni
fuzickd aktivita v celkovém trvdni sedm
hodin tydné snizuje riziko onemocnéni
rakovinou prsu témeér o 20%. U Zen,
které cvicily jen pulhodiny denné, bylo
jesté zaznamendno 10% snizenf rizika.
Studie probihala &trndct let a zeny
byly (na pocldtku studie) ve véku mezi
30 a 55 lety . Za typické predstavitele
stfedni az intenzivni fyzické aktivity by-
ly v tomto vyzkumu povazovdny napft.
rychld chize, jezdéni na kole, aerobik,
jogging nebo plavdni.
Archives of Internal Medicine
1999;159:2290-2296

Pohyb, zeny
a mozkové mrtvice

Védci mérili dmrtnost na mozkovou
mrtvici v zdvislosti na rtznych trovnich
fuzické aktivity u 14 000 zen. Vsechny
Ucastnice desetileté studie byly na jejim
pocdtku starsi padesdti let.

,Kdyz jsme porovndvali neaktivni Ze-
ny s ostatnimi Zzenami rozdélenymi do
kategorii podle indexu télesné aktivity,
ktery kombinoval frekvenci, intenzitu
a trvdni zatizeni, zjistili jsme, Ze ty ne-
jaktivnéjsi mély asi o 50% nizsi riziko u-
mrti na mozkovou mrtvici,“ uved! ve-
douci studie dr. Ellekjaer z Ndrodniho
institutu pro vefejné zdravi ve Verdalu
v Norsku.

Stroke 2000;31:14-18
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MINERALKY
BEZ ZAHALKY

Lidé si je casto kupuji na zdkla-
dé predstavy, ze tyto vody jsou
lécivé, resp. zdravé. Ale kupoud-
ni minerdlnich vod vubec neni
cestou ke zdravému Zivotu.

Znacna ¢ast mineralnich vod u nas proda-
vanych obsahuje velké mnozZstvi sodiku.
A sodik je hlavni pfi¢inou vysokého krev-
niho tlaku. V tom smyslu tedy mineralni
vody dokonce pfispivaji k jedné z nejza-
uéinek minerdlnich vod je velmi maly
v porovnéni se $kodlivym utcinkem ku-
chyniské soli.

Predstava, Ze potfebujeme z minerdl-
nich vod ziskdvat urcité minerdlni latky, je
pochybnd. Nékteré uzitecné latky sice
z minerdlnich vod muZeme ziskat, ale ty
muiZeme ziskat i ze stravy. Pokud uZ by si
nékdo chtél kupovat minerdlni vody, tak
by mél bedlivé sledovat, zda je tam malé
mnoZstvi sodiku, a pokud uZ bych mél né-
jakou minerdlni slozku doporucit, tak bych
kazdému radil, aby si vybiral ty mineralni
vody, v nichZ je pomérné velké mnozstvi
hot¢iku (magnesia).

Cela koncepce ziskavani tekutin z mi-
nerdlek je nesmirné pochybna. Vodu mo-
hu ziskat z kohoutku vodovodu, v idedInim
ptipadé ze studanky v cisté pfirodé.
Mineralni vodu anebo riizné jiné vody pro-
dévané v lahvich a ziskdvané z hlubinnych
vrtd, viechny ty ldhve vody je tfeba dova-
zet z velkych vzdalenosti. Na to se spotte-
bovava energie, spotfebovava se na to
nadbytecna lidskd prace. Reknéme, Ze
denné potfebujeme vypit litr vody. Pokud
si tuto vodu budeme zakupovat v lahvich
mineralky nebo v ladhvich pfirodnich vod,
tak za to zaplatime asi 10 korun, tedy
zhruba stejné jako zaplatime za jeden kilo-
gram chleba. Cili v tomto pfipadé by nas
zajisténi vody (pit]) pfislo zhruba stejné
draze jako zajisténi jidla. Pfitom za vodu
z kohoutku nezaplatime prakticky nic. To
ani nepoznédme v ramci naseho Uctu za
vodu. Ta balena voda, voda, kterou si mu-
sime pro uspokojeni nasi Zizné koupit v
obchodech, to je krok ke zvyseni nékladu,
to je krok k vétsi ekologické zatézi svéta,
v ném?Z Zijeme, to je krok k mrhani pfi-
rodnimi zdroji. A pfitom se produkce ba-
lené vody pro lidskou spotfebu nékdy
oznacuje za jakysi ekologicky ¢in.

Chceme-li ugetfit penize, chceme-li
usetfit svtjj Cas (otocit kohoutkem vodovo-
du je rychlejsi neZ zajit do obchodu)
a chceme-li Setfit pfirodni zdroje tohoto
svéta, tak nepouzivejme vodu z lahvi

kupovanou v obchodech, ale vodu z vo-
dovodu. Samozfejme, ta voda neni zcela
dokonala. Nejdulezitgjsi skodlivou slozkou
v ni jsou dusi¢nany. Ale Skodlivost dusic-
nanu je neporovnatelné mensi nez treba
$kodlivost masa, mléka, vajec a naprosta
vétsina lidi to maso, mléko, vejce poziva.
Cili mohou klidné pozivat i vodu z vodo-
vodu. Pouze Uplni vegetariani nebo témér
Uplni vegetariani by méli jakysi duvod vo-
du z vodovodu nepoZivat. JenZze domni-
vam se, Ze ti jsou tak moudfi, Ze se k ba-
lené vodé neuchyli.

Existuji pfistroje, které ndm umozni vo-
du natoCenou z kohoutku jesté wycistit,
zbavit ji neZadoucich sloZzek. Z diwodu,
které jsem wyslovil, bych nikomu (kromé

zcela zvlastnich situaci) tento postup ne-
doporucoval. Ty pfistroje jsou drahé, za-
biraji misto, neni to pfili§ praktické a k to-
mu vSemu jesté existuje nebezpedi, Ze pri-
stroje sice nékteré skodlivé slozky z vody
odstrani, av3ak jiné Skodlivé slozky do vo-
dy dodaji.

Ptistroje na ¢isténi vody urené k piti
i Cistd voda dodavana v lahvich ze vzdéle-
nosti tfeba stovek kilometru, toto viechno
mi pfipadé jako typicky projev spotfebni
spoleénosti, kteréd je zainteresovana pouze
na tom, aby na lidech co nejvice vydélala,
¢ili kterd sméfuje k tomu, Ze to, co lidé
kdysi méli zadarmo (vodu ze studanky ci
z potucku), to nyni musi dostat za cenu
nesmirnych ekonomickych nékladt. Je to
opét kracek ke svétu, ktery je stale naroc-
spotfebu pfirodnich zdroju, ke svétu, ve
kterém jiz ¢lovek nemuize Zit bez vydavani
zna¢nych finanénich prostredki. Q

Z knihy Tomase Husdka ,,Stop ne-
mocem®, kterou je rovnéz mozno
zakoupit v prodejné Country Life
v Melantrichové ulici. Vydalo na-
kladatelstvi Pragma, Praha 1,
Vézeriska 3 (na této adrese je moz-
no objednat zaslani na dobirku).



PROSTOR
PRO VOLBU

Pokazdé, kdyz odpurci McDo-
nalda protestuji proti nékteré
z nablyskanych provozoven, sne-
se se na jejich hlavy turdd kritika
ze strany velkych estétu: ,McDo-
nald’s vdm vadi, ale malych, za-
plivanych, zastréenych reznic-
kvych krdmku si nev§simdte!“

Tato nédmitka mifi pfimo k jadru véci, i
kdyZ trochu jinak, nez si predstavuji estéti.
Ti se ostatné provitiuji proti jednomu ze
zdkladnich pravidel estetiky, jez ¥ika, Ze
obsah ¢ehokoliv by mél byt v souladu s for-
mou, kterou je prezentovan. Jingmi slovy:
$pinavy obsah mé mit udmudlanou formu,
zatimco forma kfistalova by méla byt do-
provodem pruzraénych obsahu. Je-li tomu
naopak, jedna se budto o neprofesionali-
tu anebo o pokrytectvi.

Provozovatele McDonaldti nikdo nevini
z neprofesionality. K ¢emu vlastné v jejich
nablyskanych chramech konzumu doché-
zi? Pfinejmensim k jedné velké a velice
nebezpecné transformaci. Dochdazi v nich
ke kouzelné pfeméné znacného utrpeni
v pokus o esteticky zazitek. Vojensky or-
ganizované chovy, mucivé transporty a na-
slednd prumyslova jatka zvitat maji byt
pfeménéna do podoby posezeni v pro-
stfedi, jeZ miZe byt méné narolnymi na-
vstévniky vniméno snad dokonce jako
prostiedi kulturni. Stres, krev a pach hro-
madné smrti maji byt transsubstancovany
do podoby rodinné idylky, pfijemného
posezeni s prateli a pohodové atmosféry.
Nic takového se v malych, zaplivanych
a zastréenych feznickych kramech nedéje.
Namisto falesné nasladlého tismévu navo-

néného personélu visi zde hadky na maso.

McDonald’s se stal jednim z nejuspés-
néjsich a zaroven nejptiznacnéjsich sym-
bolu spoletnosti, v niZz je konzumu
pfiznano ustfedni misto v hodnotach. Ve
v téchto provozovnach sméfuje k pfemeé-
né konzumu v jakysi tajemny novodoby
obtad. Podniky McDonalda serviruji maso
a krev v podobé nového boha, boha zazi-
vaci prosperity. Novi véfici zde pfijimaji
pod oboji hamburger a coca-colu a cely
kult se toci kolem zazitku zazitych pti zazi-
véni v téchto pfislibem nevsednosti pro-
vonénych prostorédch. Nablyskand skla
a nalestény mramor jidelnich chrdmu jim
pfitom brani poznat, co vlastné povznasi
jejich véeny apetit.

Ve je zaloZeno na ptisném oddéleni
peclivé vytvafeného zdéani na strané jedné
a holé, syrové reality na strané druhé.
McDonaldizace vzdaluje lidi od skuteéné-
ho svéta a ptendsi je do svéta peclivé na-
aranZovanych iluzi. Provozovny McDonal-
da jsou jakymsi fitcentrem, kde si kazdy
muZe natrénovat ve zvlast vst¥icné atmo-
sféfe vdechny pfijemnosti Zivota ve IZ.
Bolest, strach a uzasly udiv vojensky, stro-
jové likvidovanych zvifat jsou zde vice &i
méné dovedné premétiovany v pohodu,
elegantnost a nezavaznost pfijemného
posezeni. Stejného principu bylo ostatné
pouzito v prvni dokonale mcdonaldizova-
né vélce, ve vélce v Perském zalivu, kterd
byla nenasytngm pohlediim lehce vzruse-
nych divdku servirovana jako dokonale
hygienické, zarucené sterilni a s chirurgic-
kou pfesnosti vedena ozdravna operace.

McDonald’s je nebezpecny, protoze
v nés dovedné budi iluzi, Ze maso lze jist
bez krutého zabijeni zvitat a valku lze vést
bez prolévani lidské krve. Budi v nas iluzi,
Zze mizeme dle vlastni chuté obcovat se
smrti, a zaroven zustat neposkvrnéni. Krvi
pachnouci poctivé feznictvi tyto ambice
neméla. MozZnéa proto se v nich estéti citi
tak stisnéné.

McDonald’s je
nebezpecny, protoze

v nas budi iluzi,

Ze maso lze jist bez
krutého zabijeni zvirat,
iluzi, Ze muzeme

dle vlastni chuté
obcovat se smrti,

a zaroven zustat
neposkvrnéni.

Jdeho provozouvny

jsou jakymsi
fitcentrem, kde si
kazdy muze natrénovat
vsechny prijemnosti
Zivota ve Izi.

Lze si ptedstavit snad jen jeding
zpusob, jak McDonalda pfibliZit
alesponi o kousek pravdé. V kazdé
jeho vyvatovné by mohlo byt zavé-
Seno platno, na némz by obchodni
pféatelé a rodinky s détmi mohli pfi
svate¢nim posezeni sledovat scény
z pramyslového chovu, nasledného
transportu a konecné pfipravy na-
plni hamburgerd. MozZnd by se
podniky McDonalda ponékud vy-
prazdnily. Kdo vi? V kazdém pftipa-
de by vsak lidé meéli vétsi prostor
pro informovanou, a tedy svobod-
nou volbu. O

tni styl

o
s
N

v e

Z knihy sociologa a ekologa Jana
Kellera , Abeceda prosperity“.
Vudalo nakladatelstvi Doplnék.
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CLOVEK &
EKOSYSTEM

Primérny c¢lovék potrebuje den-
né prijmout potravou asi 2 000
kalorii — aby se mohl pohybouat,
pracovat a myslet. Béhem asi
Sesti tisic let, kdy byl ¢lovék sou-
Cdsti zemédélské civilizace, byla
celkovd energetickd spotreba jed-
noho clovéka odhadnuta asi na
20 000 kalorii denné — vcetné zui-
rat, kterd choval, na topeni atd.

Na zac¢atku primyslové revoluce stoupla
celkova denni spotfeba na 75 000 kalorii
na hlavu. Dnes$ni energetickd spotfeba
¢lovéka zijictho v hospodafsky rozvinuté
zapadni zemi je pak jiz takika neuvéfitel-
nych 200 000 kalorii! KdyZ jedeme au-
tem, divdme se na televizi, doma &i v pra-
ci svitime, tim v§im spotfebovavame ener-
gii. Vyroba bot, které nosime, stala urcité
mnoZstvi energie. Atd. atd.

Bézna rodina Zije z mésiénich pfijmu
jednotlivych jejich ¢lentl, z toho, co doka-
Ze uSetfit (a z eho mlZe obcas Cerpat),
pfipadné z dédictvi, které mohla ziskat.

Ucinime-li paralelu s ekosystémem na-
§i planety, pak pravidelnym pfijmem,

ktery ndm nas ekosystém poskytuje, bude
slune¢ni energie a vsechny jeji derivaty
(v tomto smyslu jsou rostliny pouze pte-
ménénou sluneéni energii). Ekvivalentern
nasich uspor na vkladni kniZce pak v eko-
systému bude energie ulozené v rtizné for-
mé, napt. ve formé uhli, zemniho plynu
atd. Tyto ,uspory” mizZeme vyuzivat, ale
nesmime na nich byt cele zavisli, protoze
se mohou jednoho dne zcela vycerpat. Za
dédictvi pak mizeme v ekosystému pova-
Zovat mineralni bohatstvi planety Zemé —
veskeré minerdly, které muZeme pouZivat.

Z hlediska rodinného rozpoctu je nam
jasné, Ze nemuzeme dlouhodobé Zit nad
poméry. V takovém piipadé nejdiive spo-
tfebujeme v3echny uspory, potom celé
dédictvi — aZ ndm nezustane vibec nic.
Jestlize Zijeme nad poméry, stdvame se
stéle vice zadluzenymi. V ekosystému pla-
ti totéz.

Predstavte si, Ze jdete do néjakého su-
permarketu nakupovat a nakoupite tam
patnéct kilogramu zboZi. Téch patnéct ki-
logramti zboZi si odvezete v auté, které ma
puldruhé tuny a obrovskou spotfebu ener-
gie. Abyste dopravili domt patnact kilo-
gramu zboZi, spotfebujete mnohondsobné
vétsi mnoZstvi energie neZ to, které vam
onéch patnact kilo zboZi, které tam na-
koupite, doda. To je pouze maly pfiklad
toho, co mnozi denné prozivame. Kdyz
v8ak ten maly pfiklad zndsobime stovkami
miliont lidskych bytosti, uvédomime si

DNESNI PRUMYSLOVY ZPUSOB RYBOLOVU PRISPIVA K TOMU, ZE SE
OCEANY ZACINAJI RYCHLE ,VYLIDNOVAT“. VETSINA RYB PRITOM
SLOUZI KE KRMENI HOSPODARSKYCH ZVIRAT. NAPRIKLAD JEN V USA
ZKONZUMUJI HOSPODARSKA ZVIRATA VICE RYB NEZ VSICHNI LIDE
V EVROPE DOHROMADY.
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snad, jak rychle se pfi takové rychlosti
spotfeby energie mohou zdanlivé nevy-
Cerpatelné pfirodni zdroje vyCerpat.

Druhy problém se tyka toho, Ze naSe
obrovska spotfeba energie ni¢i nase Zivot-
ni prostredi. Kdyby méli mit vSichni oby-
vatelé nasi planety stejnou spotfebu po-
travin, jakou médme my, bylo by zapotiebi
zCtyinésobit svétovou zemédélskou pro-
dukci. To je ovSsem nemozZné, protoZe
jsme se jiZz dostali na hranice zemédélské
produktivity.

Vysledky studii se lisi, v pruméru se
v8ak uvédi, Ze na vyrobu urcitého mnoz-
stvi Zivocisnych bilkovin je potfeba sedm-
kréat vétsitho mnozstvi bilkovin rostlinngch.
V USA slouzi Sedesét Ctyti procent obdé-
lavané pudy na vyrobu picnin ke krmeni
zvifat. Jenom masny prumysl spotfebovéa-
va v USA 25% veSkeré spotifebované
energie. Bylo spocitano, Ze, kdybychom
ve svété sniZili spotfebu Zivocisnych bilko-
vin o 10%, mohli bychom nakrmit o jed-
nu miliardu lidi vice.

Studie francouzského oceadnografa J.-
Y. Cousteaua upozornily na problematiku
svétovych oceantl. Rybati existovali vzdyc-
ky. Dnesni prumyslovy zpusob rybolovu
vak pfispiva k tomu, Ze oceany se zaci-
naji rychle ,vylidfiovat”. Pujde-li vse stej-
nym tempem, za par desetileti uz nebu-
dou v oceanech ryby.

Pro¢ ale stovky tisic ¢lunu a miliény ki-
lometrt siti den po dni oceany vyprazdriu-
ji? Jime snad o tolik vice ryb? Vétsina ryb
slouzi ke krmeni hospodéfskych zvifat.
Hospodarska zvifata v USA zkonzumuji
vice ryb nez vsichni lidé v Evropé dohro-
mady. Na vyrobu jednoho kilogramu ho-
véziho masa je pfitom tfeba pétadvaceti
kilogramu ryb.

MuiZeme si v téchto souvislostech polo-
Zit nasledujici otazky: Jaké je misto ¢lové-
ka v ekosystému? Je ¢lovék panem pfiro-
dy? Nektefi ekologové by dnes zadli aZ tak
daleko, Ze by fekli, Ze by bylo lepsi, aby
Clovék vibec neexistoval. Jak vsak na tu-
to otdzku odpovida Bible?

CO K TOMU RIKA BIBLE...

Podle biblické zpravy Buh stvofil clove-
ka z prachu zemé, ¢lovék je soucasti pra-
chu zemé. Prvni jméno ¢lovéka je podle
Bible Adam. A hebrejsky se zemé fekne
,adama“. Clovek je tedy soucasti zemé,
pudy, pfirody, soucasti ekosystému. Ale
soucasné je zde feCena takova zvlastni
véc, kterd neplati pro jiné stvofeni, ale je-
nom pro Clovéka, Ze je totiz stvofen k ob-
razu Bozimu. V pruni knize Bible, v knize
Genesis 1, 26 mtZzeme Cist: ,,Ugirime ¢lo-
véka, aby byl nasim obrazem, podle nasi
podoby.“ Clovek je tedy druh, ktery je ur-
Eitym zpusobem oddéleny, protoze je uci-
nény podle obrazu Boziho.

Pokracujme v cetbé daldim verSem:
,Buh stvofil ¢lovéka, aby byl jeho obra-



zem, jako muZe a Zenu je stvofil. A Buh
jim poZehnal a fekl jim: ,Plodte a mnozte

we

se a napliite zemi.““ Zde je feceno, co by
mél clovék proZivat: byt plodny, mnozit
se a naplnit zemi. O nékolik verst vjse, ve
versi 22 je oviem v podstaté totéz feceno
i rybam: ,Plodte a mnoZte se a napliite
vody v mofich.“ Bth poZehnal ¢lovéku,
ale poZehnal i rybam. V ¢em je rozdil?

Prectéme si konec 28. verSe: ,Pod-
mairite ji a panujte nad mofskymi rybami,
nebeskym ptactvem, nade vSim Zivgm, co
se na zemi hybe.*

Zde jsou dvé velmi silné slovesa: pod-
manite a panujte. ,Jakym pravem si vsak
muZe Elovék podmanit pfirodu a panovat
nad ni?“ pta se fada ekologii. O nékolik
fadku vyse jsme si prece uvedli nékolik in-
formaci svédéicich o tom, jakou katastro-
fou pro ekosystém je lidské vladnuti.
(Mnoho ekologti a ekologickych hnuti se
ostatné domniva, Ze niceni Zemé je v pod-
staté projevem moci, kterou se Elovek
v dusledku kfestansko-zidovského zptso-
bu mysleni domnivd mit — a obraceji se
proto k jinym filozofiim, ve kterych je ¢lo-
vék soucasti velkého vesmiru.)

Pohrouzime-li se do textu v pruni kapi-
tole Genesis hloubgji, je to oviem jesté
horsi. Sloveso ,,podmarite” pochazi z heb-
rejského slovesa ,kabas“, jehoZ pfesnym
vyznamem je ,,uvést do otroctvi“. ,Kabas*“
je vitéz stoupajici svou nohou na krk po-
razeného, ktery se stava jeho otrokem.
A v nékterych biblickych textech dokonce
,kaba$“ znamend znasilnéni. Zda se byt
tedy neoddiskutovatelné, Ze v tomto tex-
tu byl ¢lovek povolan k tomu, aby ve vzta-
hu k pfirodé zastaval roli podmariujici.

Lépe se nam snad bude dychat, pte-
¢teme-li si ve druhé kapitole knihy Gene-
sis patnéacty vers. ,,Hospodin Buh postavil
¢lovéka do zahrady v Edenu, aby ji obdé-
laval a stfezil.“ Tam se setkdvame se dveé-
ma dalsimi slovesy: obdélavat a stfeZit.
Hebrejsky je to ,abad®, tzn. obdélavat,

pracovat. Kofenem toho slova je ,sluzeb-
nik, byt sluZzebnikem, otrokem nékoho*.

O par fadku vyse byl ¢lovék tim, kdo
klade nohu na krk otroka, zde je naopak
feCeno, Ze méa byt sluzebnikem ¢i dokon-
ce otrokem — ve smuyslu stfezit, chranit.
Vidime, Ze tyto texty nam kazdy ukazuiji ji-
ny pohled. Lidstvo je jiné nez samotna
pfiroda a muze ji proto slouzit. Ale proto-
Ze je soucasné nedilnou soucasti pfirody,
muzZe ji také opanovat. Kdybychom méli
udélat syntézu téchto dvou textl, ve kte-
rych se na jedné strané fika, musite pod-
manovat, byt pany, a na strané druhé,
mate byt otroky a sluzebniky, muZeme
z toho vyvodit jeding zavér: podmanéni si
pfirody a Zivého stvoteni clovékem se ma
dit skrze sluzbu této pfirodé a tomuto
stvofeni!

A protoZe clovék je stvofen k obrazu
BoZimu, je v této souvislosti zajimavé ptéat
se, co Bible fikd o BoZim vztahu ke stvo-
feni. V knize Job ve 34. kapitole miiZeme
ve 12.-15. versi Cist:

,Opravdu, Buh nejednad svévolné,
Véemocny pravo nepokfivi. Kdo mu dal
pod dohled zemi a kdo pted ného polozil
cely svét? Kdyby mél na mysli jenom sebe
a svého ducha i dech k sobé zpét stahl, tu
by vSechno tvorstvo rdzem vyhynulo, ¢lo-
vék by se obratil v prach.

Z biblického pohledu je Buh sluZebni-
kem svého stvorfeni. Jeho autorita a moc
jsou ve sluzbé. A my jsme povolavéni pra-
vé timto zplsobem panovat nad stvote-
nim a #dit je. (Na kfiZi pak vidime, jak da-
leko je aZ Buh ochoten zajit, kam az sluz-
ba, kterou Buh lidstvu prokazuje, Usti.)

Pouze v tomto duchu je ¢lovék povola-
van k tomu, aby panoval nad pfirodou
a podmarioval si stvofeni. Proto dal zpo-
¢atku Buh ¢lovéku ,,vsemocnost® nad pfi-
rodou. Cim by byl panovnik, kdyby nemél
moc? Ale Buh soucasné k&, tuto svoji
moc budes projevovat sluzbou.

V knize proroka Ezechiela ve 34. kapi-
tole, ve 2.-4. versi se nachéazi tento text:
,Béda pastyfum lzraele, ktefi pasou sami
sebe. CoZ pastyfi nemaji past ovce?
Pojidate tuk, oblékate se vlnou, poréZzite
vykrmené, ale ovce nepasete. NeduZivé
jste neposilili, nemocnou jste nelécili, po-
lamanou jste neovéazali, zabéhlou jste ne-
piivedli zpét, po ztracené jste nepatrali,
panovali jste nad nimi nésilné a surové.

NemuZe si snad pastyt vzit vinu z ovce?
NemuZe se snad pastyf napit mléka svijch
ovci? NemuzZe jist maso ze svého stada?
Proto prfece stddo chova. Problém neni
v tom, Ze to déla. Problémem je zptsob,
jakym to déla. ,Panovali jste nad nimi na-
silné a surové.“ Vy jste stvofeni neslouZili,
wy jste si jim poslouzili. Jestli budete slou-
Zit stvofeni, ziskate za svoji praci odménu.
Jestlize by byl ¢lovék dobrym spravcem
stvofeni, dostal by, co potfebuje pro svij
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Zivot. Problém tkvi v tom, v jakém duchu
¢lovék nad stvofenim panuje.

V knize [zajas v 53. kapitole se nacha-
zi jeden z velkych prorockych textu uka-
zujicich na Jezise Krista. Nachézi se zde
popis osoby, kterd je zcela wyjimecna.
Vers 7: Byl trdpen a pokofil se, usta ne-
otevrel...“ Tady mame pfiklad ovce, né-
mé pred tim, kdo ji zabiji, beranka, ktery
je veden k feznikovi na porézku. To mé
byt moc? Proto je na pocatku kapitoly kla-
dena otdzka, kdo tomu muZe uvéfit, Ze
tento beranek, ktery je veden k porézce,
Ze to je moc Bozi? To je zpusob, jakym
panuje Bth. A stejngm zpusobem méame
i my panovat nad BoZim stvofenim. Pte-
ména panovani, které je agresivni a zna-
silfiuje stvofeni, které drancuje a vycerpéa-
va pfirodni zdroje, pfeména tohoto zpu-
sobu panovéni do zpusobu, ktery je nam
predstaveny v Bibli, do pojeti sluzby, to je
to, co od néas Buh ocekéva.

V listu apostola Pavla Rimanum 8, 19-
21 se nachazi text: ,Celé tvorstvo
touzebné vyhlizi a ¢eka, kdy se zje-
vi sldva Bozich syni. Nebot tvor-
stvo bylo vydano marnosti — ne
vlastni vinou, nybrZ tim, kdo je mar-
nosti vydal. Trva vSak nadgje, Ze
i samo tvorstvo bude vysvobozeno
z otroctvi zniku a uvedeno do svo-
body a slavy déti BoZich.

Celéd pfiroda, veskeré tvorstvo
Cekd, aZz my, lidé, prejdeme od
agresivniho, nasilného vladnuti ke
sluzbé. Co budeme délat zitra, po-
zitf{, zistaneme na strané nasilnych
panovniky, téch, ktefi ni¢i ptirodu,
téch, ktefi zplisobuji zvifatim tézko
predstavitelnd utrpeni, anebo své
chovani zménime? To je prakticka
otazka se zcela praktickymi disled-
ky pro nae chovani ve spolecnos-
ti, ve které Zijeme. QO
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Smrkani zhorsuje rymu

Nejjistéjsim pfiznakem béziné rymy je
hromadéni hlenu v nose, které je obuvy-
kle ndsledovdno smrkdnim, abychom
nos vycistili. Smrkdni vsak muze zptso-
bit, ze se baktérie a viry dostanou pod
velkym tlakem do nosnich ¢i éelnich du-
tin, coz prtibéh rymy jen zhorsi, takové
jsou vysledky studie prezentované na
védecké konferenci v San Franciscu.

Dr. Hendley s kolegy z University of
Virginia porovnduval tlak v nosnich duti-
ndch pfi smrkdni, kychdni a kasldni. PFi
kychdni a kasldni byl tlak 6 az 8 mmHag,
pfi smrkdni vsak vzrostl na 70 az 80
mmHg. P¥i kychdni a kasldni se hlen do
dutin obuvykle nedostane, pti smrkdni je
to vSak mozné.

Jedna predchozi studie ukdzala, zZe
postizeni rymou obuvykle smrkali béhem
pronich tfi dnt nemoci v pruméru péta-
CtyFicetkrdt za den.

Séja snizuje cholesterol

Védecky tym z Lékarské fakulty Wake
Forest University v Severni Karoliné
v nové studii zjistil, ze ti lidé, ktefi kon-
zumovali séjové vyrobky obsahujici nej-
vétsi mnozstui rostlinngych estrogenu
nebo isoflavont, zaznamenali v pou-
hych deviti tydnech vyznamné snizeni
hladiny LDL cholesterolu i hladiny cel-
kového cholesterolu.

U skupiny pacientu s nejuy$si pocd-
tecni hladinou LDL cholesterolu (vyssi
nez 4,2 mmol/l) bylo snizeni nejvétsi.
Pri dennim prisunu séjovych vyrobku
s obsahem 62 mg isoflavonti u nich do-
Slo ke snizeni LDL cholesterolu o 10%
a celkového cholesterolu o 9%.

Archives of Internal Medicine
1999;159:2070-2076

dJablko denné: na plice

Védci objevili jeden dobry dtvod, pro¢
by mohlo byt lidové doporuceni konzu-
mouvat jedno jablko denné (a drzet si tak
Iékare v bezpecné vzddlenosti od téla)
pravdivé.

P¥i studii na 2 500 vels$skych muzich
ve veku 45 az 59 let bylo totiz zjisténo,
Ze ti muzi, kteri tydné zkonzumouvali pét
¢i vice jablek, méli lepsi funkci plic nez
ti, ktefi jablka nejed|i.

Podle vedouci studie, dr. Butlandové
ze St. George’s Hospital Medical School
v Londyné, by mohlo v pozadi (spise nez
obsah vitaminu C) stdt to, ze jablka (po-
dobné jako cibule, ¢aj ¢i ¢ervené hroz-
nové vino) obsahuji flavonoid quercetin.
Tento antioxidant moznd pomdhd chrd-
nit plice pred poskozenim bunék cigare-
tovym kourem a znecisténim ovzdusi.

Thorax 2000;55:102-108
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CO JE VIRA?

Vira je schopnost, kterou md
kazdy ¢lovék. Schopnost duuvéro-
vat druhym je ndm vlastni, kaz-
dodenné ji pouzivdme, i kdyz je
pravda, ze do znacné miry zdvisi
na vychové v nasem raném dét-
stuf a na vztazich v détstvi vytvo-
Fenych.

Jesté zadni hosté, ktefi k nam pfisli, ne-
zkoumali, zda Zidle, na kterou je posadim,
je spolehliva. Vérili, Ze bych je na rozbitou
neposadil. Kdyz nastupujeme do vlaku,
divéfujeme, Ze nas doveze na misto urce-
ni. Kdyz ndm v 1ékarné daji 1éky, nedéla-
me doma jejich analyticky rozbor, aby-
chom zjistili, zda jsme nedostali jed. Bez
schopnosti véfit by na tomto svété lidé ani
nemohli existovat.

Ze zkuSenosti vime, Ze strojvedoucim
nebo lékarnikum je mozné divétovat. Tu-
to schopnost divétovat na zékladé faktii a
zkuSenosti ndm dal Buih. Proto i ve vztahu
k nému a k Bibli od nas Bth neocekava
nic jiného — nic vice, ale ani nic méné -,
nez abychom se presvédcili na zékladé po-
znani faktl a vlastnich zkuSenosti a zaujali
Cestny postoj k tomu, co ndm nabizi.

Je pravda, Ze mnozi lidé viru v Boha
zavrhuji a odmitaji bez toho, Ze by méli z&-
kladni informace o tom, jaky Buh je, co
ndm nabizi a jakym zplisobem fidi vesmir.
Nezda se mi v Zivoté pfilis ¢estné odsuzo-
vat néco, co vibec nezndm. JenomzZe na
druhé strané vim, Ze divéra se neda pfi-
kazat, a proto ve svobodném vesmiru i ta-
kovi lidé maji pravo na sviij ndzor a exi-
stenci. Je to jejich véc.

Mnozi lidé vsak tvrdi, Ze véfit nemo-
hou, i kdyZ se o to pokousi a véfit chtéji.
To je ale velmi neptesné tvrzeni. Otazkou
neni, zda ¢lovék je schopny véfit, ale ko-
mu véti. Kazdy clovék méa schopnost véfit.

Buih dava kazdému ¢lovéku prichazejicimu
na svét ,miru” viry. Kdyby Buh dal schop-
nost véfit jenom nékomu, pak by bylo ne-
spravedlivé poZadovat viru jako podminku
spaseni ode vsech.

Protoze schopnost véfit maji vsichni,
dulezité je, abychom se ptali, jak tuto
schopnost pouzivdme a kdo je objektem
nadi viry. V biblické vife nejde ani tak
o vztah k néfemu, jako spiSe o osobni
vztah k nékomu. Kdyz feknu: ,Vé¥im, Ze
ta polévka je dobrd,” jde vlastné o ne-
pfesné pouziti pojmu ,vira“. Tato ,vira®
je zaméfend na néjakou ,véc”. Mluvim
o nélem, o ¢em bych potfeboval vice in-
formaci. Jestlize pouziji takového obratu,
pak mi jde spiSe o wyjadfeni uréité po-
chybnosti, né¢eho, o em nejsem docela
presvédéeny a ¢im si nejsem docela jisty.
A to je zvldstni pouziti, protoZe slovem
Lvira“ vyjadiujeme spolehnuti se, jistotu.

Naopak, wyjadreni: ,Véfim, Ze Jan mé
nezklame,“ prozrazuje vztah duvéry. Tato
Lvira“ je zaméfena na osobu a je vysled-
kem mého kladného vztahu k danému
Clovéku. V biblickém chéapéni je spéasné vi-
ra — kterou nédm Buh nabizi a kterou od
nés oCekavéd — zaméfend na osobu.

Vseobecné feceno, vira je tedy schop-
nost, kterou mé& kazdy clovek. dJe to
schopnost diwvéfovat osobé na zakladé
faktd, divodti a zkusenosti, které mame at
uz z vlastniho experimentu nebo z jiného,
pro nas davéryhodného zdroje. Buh od
nas nechce nic jiného, nez abychom tuto
schopnost tak, jak ji pouzivdme v jingch
oblastech Zivota, rozvinuli i ve vztahu
k nému. Vira je vztah s Bohem, do které-
ho vstupujeme na zékladé poznani.

Ve zndmé a kfestany Casto citované
biblické definici viry ze 7id 11,1 se #ka, e
wvira je “hypostasis'“. Hypostasis je fecké

slovo, které se preklada jako ,podstata”.
Jenomze takowy ptreklad: ,Vira je zajisté
podstatou toho, v co doufame,“ pfilis ne-
poméhéd pii pochopeni toho, co vira ve
skutec¢nosti je.




Kdyz na zac¢atku tohoto stoleti archeo-
logové délali vykopavky v Egypté, nasli
mnoho dokumentu s nadpisem ,hyposta-
sis“. P¥i ¢teni téchto starych rukopisu zjis-
tili, Ze jsou to vlastné obchodni smlouvy,
zdznamy o prodeji a koupi majetku apod.
Od té doby vime, Ze apostol nam fika, Zze
vira je vlastné smluvni vztah s Bohem.
Buth ndm toho chce dat hodné, ale vi, ze
nejprve se ndm musi pfedstavit, jinak mu
nebudeme duvétovat.

A tak Buah déla viechno pro to, aby se
nam zjevil, pfedstavil, abychom ho pozna-
li. Z textu proroka Ozedse je ziejmé, zZe
milovat Boha znamenéa poznat ho, a po-
znat ho znamend milovat ho. V biblickém
smyslu poznat nékoho znamend mit k né-
mu Uzky vztah lasky, duvéry a pratelstvi.

Odkud pochézi takova vira ¢i duvéra?
Uz jsme si fekli, Ze Buh dal kazdému ¢lo-
véku ,miru“ viry, jakousi ,startovni® viru.
ZéleZi na nés, jak budeme déle rozvijet
tento dar ve vztahu k lidem i k Bohu sa-
motnému.

O Bohu vsak existuje mnoho riznych
predstav, které si navzdjem protifedi.
Proto se ndam Buh zjevuje — predstavuje,
abychom se s nim mohli lépe sezndmit.
To udélal prostfednictvim svého Slova
a zcela vysostné v osobé a dile Jezise
Krista; o tom my dnes muiZzeme ¢ist v Bozi
knize — Bibli.

“Vira je tedy ze slyeni a slySeni skrze
Slovo Bozi.“ V dobé, kdy apostol Pavel
napsal tato slova, si lidé nemohli dovolit
vlastnit kopie biblickych svitkli, protoze
pro jednotlivce byly pfili§ drahé. Lidé tedy
byli odkazani na to, aby 3li do komunity
véficich a tam slySeli toto slovo Cist.
Kdyby apostol psal dnes, napsal by asi to-
to: ,A vira je tedy ze Cteni (vlastniho stu-
dia a jisté i z naslouchani kazéni) slova
Boziho.*

Prvotnim poslanim Bible neni ani tak
poskytnout ném informace o tom, co pro-
Zival Samson, David ¢i Nikodém a jak se
zachovali v urcitych situacich. Prvotnim
zdmérem Bible je odhalit nam pravdu
o tom, jaky je Buh. To, co je pro muyj
dnesni Zivot nejdulezitéjsi, neni ani tak to,
jak se zachovaly biblické postavy, ale jak
se k témto lidem — ktefi se nachézeli v ruz-
nych, Casto i velmi t&Zkych Zivotnich okol-
nostech — zachoval Buih. Pravé na zdkladé
toho, jak Buh jednal v prabéhu dlouhych
let a v riznych slozitych situacich, si mu-
Zeme udélat vyvaZzeny obraz o tom, jaky
Blh je — mZeme si wytvofit ptredstavu
o jeho charakteru a ziskat podklady pro
své rozhodnuti, zda mu chceme nebo ne-
chceme duavétovat.

Je tedy potfebné rozlisovat mezi virou
vSeobecné — jako schopnosti divéfovat,
kterou ma kazdy — a spasnou virou, ktera
znamena osobni rozhodnuti divérovat
Bohu na zékladé poznéni toho, jak se
nam zjevil v Bibli. Vira je sice Bozi dar, ale
to jeSté neni spasna vira. Opravdova

(spasnd) vira je wysledkem rozvijeni daru
v8eobecné viry a pochézi ze ¢teni (slySeni)
Boziho slova.

Jestlize Boha nezname tak, jak se nam
Zjevuje v Bibli, nd$ vztah k nému je pak
spiSe povérou neZ virou. Spravna vira
v Boha tedy nebude ,,skokem do tmy*, jak
néktefi lidé viru réadi oznacuji. Buh nés ne-
nechal ve tmé, on se ndm zjevil — odhalil.
On nés ,nenavadi“ k tomu, abychom né-
co riskovali. Naopak, varuje nas pfed tim,
abychom dtivéfovali nékomu, koho dobfe
nezname. Vira je spiSe krokem duvéry do
néaru¢i milujiciho Boha. Tyto kroky ¢lovék
déla podle toho, jak se u¢i Boha pozna-
vat. Ve svém vztahu tak neustéle roste.

V procesu budovani viry tedy hraje ne-
zastupitelnou roli Bozi slovo. O tuto viru je
nutné zapasit, je nutné vynaloZit urcité
usili. Samozfejmé, i v tom je ndm Buh
ochoten pomoci, vzdyt on udéla vsechno
pro naSe blaho. Rozhodnuti vsak musime
udélat sami; ve vesmiru, ve kterém existu-
je svoboda, to za nas Buh udélat nemtize,
protoZe jinak bychom uz nebyli lidé, ale
loutky. Proto Buh naSe rozhodnuti re-
spektuje.

V otézce spravného pochopent viry te-
dy nesmime ztratit ze zfetele nasledujici
napéti: JestliZe véfim, nemam na tom
zadnou zasluhu, protoze vira je BoZi dar
pro kazdého. JestliZze viak nevéfim, jsem
za to zodpovédny, protoZe vira je ze sly-
eni (¢teni) Boziho slova a je nutné o ni za-
pasit.

Vira tedy oznacuje vztah duvéry a pfa-
telstviv k Bohu jako k Osobé, kterou zna-
me. Cim lépe Boha zndme, tim lepsi jsou
nase vztahy. Tento vztah je zaloZeny na
poznéni toho, co o sobé& Buh zjevil
v Pismu — zapasim-li tedy o pochopeni je-
ho Slova, vztah neustéle roste. Q

Daniel Duda se v utlé broZurce
,Vira — co je to?“, zabyvad dnes to-
lik rozsirenymi nespravnymi pred-
stavami o vire. V edici Znameni
doby vydalo nakladatelstvi Advent
Orion. K zakoupeni v prodejné
Country Life v Melantrichové ulici.

Terapie hudou pomaha
p¥i Alzheimerové chorobé

Meésic truajici terapie hudbou zlepsila
chovdni a kvalitu spdnku u skupiny pa-
cientti s Alzheimerovou chorobou, hldsi
americti védci. Tato zlepSeni pFipisuji
zvySenym hladindm hormonu melatoni-
nu, které ,mohly prispét k relaxaci
a uklidnéni pacientu .

Jiz od starovéku byla hudba uzndud-
na jako zklidnujici prostfedek a dobry
Iék proti stresu a napéti. Novd studie
naznacuje, ze naslouchdni hudbé zptso-
buje v mozku vylucovdni silnych che-
mickych ldtek, které reguluji ndladu,
snizuji agresivitu, zbavuji deprese a
zlepsuji kvalitu spdnku.

Duvacet muzu s diagnézou Alzheime-
rovy choroby se ucastnilo hudebni tera-
pie po dobu CtyF tydnu pétkrdt tydné
30-40 minut denné. Na zaddtku studie,
po skonceni ¢tyftydenni terapie a jesté
Sest tydnu poté jim byly odebrdny krev-
ni vzorky. Védecky tym z Miami Vete-
rans Administration Medical Center,
pod vedenim dr. Ardashe Kumara, sle-
doval vliv terapie hudbou na pét che-
mickych ukazatelt, které spolecné o-
vliviiuji duseuvni stav ¢lovéka — na hladi-
nu melatoninu, noradrenalinu, adrena-
linu, serotoninu a prolactinu.

Ukdzalo se, Ze hladina melatoninu
byla vyznamné zvysena nejen po dobu
trudni terapie, ale i Sest tydnt po jejim
skonéeni. Hladiny adrenalinu a norad-
renalinu se béhem terapie rovnéz vy-
znamné zvysily, ale po jejim skoncenfi se
vrdtily na puvodni hodnoty. Hladiny se-
rotoninu a prolactinu nebyly terapii
ovlivnény.

Ziejmé v dusledku zvysené hladiny
melatoninu byly pacienti, ktefi se tera-
pie hudbou zucastnili, aktivnéjsi, lépe
spali a lépe spolupracouvali se sestFicka-
mi. Terapie hudbou se muze stdt bez-

psychotropnich medikamentt.
Alternative Therapies 1999;5:49-57

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1
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JAK CHUTNA
ZDRAVI?

Jak jiz mnozi Ctendri Pramenu
zdravi vedi (néktefi dokonce
z vlastni praxe), NEWSTART je
komplexni program zdravotni
obnouvy 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) vyZiva

Exercise: (kazdodenni) pohyb neboli fy-
zicka aktivita

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

Sunshine: sluneéni svit (ktery nechame
dopadnout na nase kancelafska téla)

Temperance: stfidmost (ve vécech do-
brych a uUplné vystfihani se wvéci
Skodlivgch)

Air: vzduch (a to nejlépe &isty, k hlubo-
kému dychani a pfipadné i ke
vzdusnym koupelim)

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

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

Rekondi¢ni a vijukové programy NEW-
START pofadéd Country Life (a Spolec-
nost Prameny zdravi) uz fadu let, v po-
sledni dobé jiz tfikrat roéné v hotelu
Abram (v Hornich Luc¢anech v Jizerskych
horéch), ktery nabizi velmi dobré zézemi,

dostatecnou kapacitu i krasné okoli vhod-
né k vychazkam ¢i k turistice. A tak i v le-
to3nim roce si vam dovolujeme nabidnout
Ucast na tomto programu. Co od n&j mu-
Zete oCekavat?

Program je uréen vSem tém, ktefl ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi
néjakou civilizaéni nemoci (nejvdécnéjsimi
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 vy-
zkousSet, zda zména Zivotniho stylu a stra-
vy skute¢né pfindsi tak rychlé zlepseni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist. Je
urcen tém, ktefl pochopili, Ze je l1épe cho-
robam predchézet nez je s velkymi nékla-
dy lécit. A je samoziejmé urlen i tém, kte-
H si chtgji prosté odpocinout, v pfijem-
ném prostiedi i spole¢nosti — a pfitom si
tfeba jeSté rozsifit své znalosti receptl
zdravé wzivy, pfirodnich 1é¢ebnych pro-
stiedku ¢i si doplnit své informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

A co konkrétné nabizime? Nabizime
vam pohodlné ubytovani (ve dvou, tfi- a
¢tyfltizkowych pokojich; kazdy pokoj je vy-
baven toaletou a vanou, pfipadné spr-
chou, hotel je bezbariérovy), vijbornou cis-
té vegetarianskou kuchyni (v kuchyni bude
vladnout $éfkuchaf Country Life Roman
Uhrin), masaZe od na$ich zkuSenych ma-
sérli/masérek, rehabilitacni cviceni na pa-
te¥, Skolu zdravého vafeni a bohaty pro-
gram prednaSek z oblasti zdravé vyzivy a
zdravého Zzivotniho stylu. Navic budete
moci vyuzivat koupeli a podvodnich ma-
s&zZi v Casti objektu specializované na vo-
dolécbu, kde je i sauna. A mozna se se-

znamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi pfateli ¢i partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) zvlastni
program pod vedenim nasi zkusené ,refe-
rentky pro déti a mladez“. Cely program
probihd pod dohledem lékate a za ucasti
zdravotni sestry.

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 vysledki méteni, posoudit, k jaké
zméné zdravotniho stavu a k jak vjznam-
nému zmenseni rizika civilizaénich one-
mocnéni muZe dojit b8hem nékolika méla
dni.

Chcete-li se zi€astnit naseho jarniho
pobytu (vloni jsme potadali pobyt praktic-
ky ve stejném terminu a méli jsme krasné
a teplé jarni pocasi, byt v okoli lezely jes-
té nikoliv nevyznamné zbytky snéhové po-
kryvky), vypliite a zaslete, pokud mozno
obratem, niZe uvedenou pfihlasku. Pro ty
Ucastniky, ktefi by nedorazili vlastnim au-
tem: az pfed hotel jezdi autobus MHD
z Jablonce n. Nisou (asi 20 minut jizdy).

Termin: 26. 3. - 2. 4. 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 Ucast!

Za organizaéni tym:

Ing. Robert Zizka
s$éfredaktor Pramenu zdravi

Pfihldska na jarni vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 2000

Jméno a pfijmeni:

Adresa:

Telefon domu/do zaméstnani:
Hlavni zdravotni problémy:

Prodélané operace (rok):

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

Rodné cislo:
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RECEPTY S TOFU

Tofu s arasidy

2 kostky bilého tofu (asi 1/2 kg), 1 veétsi cibule, 1 Iz zdzvoru, 1 Iz sol-
Eanky, 1 1z drcenného kminu, 1 mensi hlavicka éesneku, 3 LZ oleje,
117 séjové omdcky, 1/2 1z soli, 2 1/2 § na mensi kostky nakrdjeného
bilého zeli, 2 L7 rajského protlaku, 1 1/2 LZ polohrubé mouky, 5 §
studené vody, 1 $ na nudlicky nakrdjené sterilizované kapie i s ndle-
vem, 1 sdcek arasidu (100 g)

Tofu oplachni pod vodou a nakrdjej na tihledné mensi podlouhlé kousky. Pridej
nakrajenou cibuli, zazvor, sol¢anku, kmin, prolisovany ¢esnek, olej séjovou omac-
ku, zlehka zamichej a nech stat. Nakrajené zeli zalij 1 § vody, pfidej sul a pod po-
klickou dus, nez se voda vypafi (10-15 minut). Pfidej rajsky protlak, kratce podus
a pfidej ochucené tofu, zamichej, po prohfati zasypej moukou, pak zalij 4 § vo-
dy. Za obcasného michéni vat asi 5 minut. Pfed koncem pfidej kapii, pfedem
nasucho oprazené arasidy a jidlo podle potfeby dochut soli. Posyp sekanou petr-
Zelovou nati. Podavej s ryzi, serviryj na hldvkovém salaté.

Tofu narychlo

1/2 § nakrdjené cibule, 2 LZ oleje, 1 § nahrubo rozmackaného tofu, 1/2
Izvvdrceného kminu, 3/4V Iz sol¢anky, 1/2 1z zdzvoru, 1/2 1z kurkumy, 2
LZ séjové omdcky, 4 LZ vody, sul podle chuti, 3 strouzky cesneku

Na olej dej cibuli, rozmackané tofu s kofenim, spole¢né osmahni a zalij vodou.
Vat asi 2 minuty a ochut prolisovanym ¢esnekem. Podéavej s dusenou ryzi.

Tofu smés na Spagety (na pizzu)

1/3 § oleje, 1 1/2 § nakrdjené cibule, 1 1/2 LZ ho¥¢ice, 1 LZ polohrubé
mouky, 2 1z soléanky, 1 Iz soli, 2 § rozmixovaného lec¢a, 1 1/2 § jemné-
ho kecupu, 1 § vody, 6 strouzkt cesneku, 2 LZ séjové omdcky, 1 Iz
oregdna, 3 $ tofu nastrouhaného na stfedné velkém struhadle

Na poloviné oleje osmaz cibuli, ptidej hot¢ici, podus, zasypej moukou, zalij leGem,
kecupem a vodou. Rozmichej, dochut kofenim, soli, pfevat. Pak pfidej nastrou-
hané tofu, nech pfejit varem a dochut ¢esnekem, podle potteby i dalsimi z uve-
denych kofeni. Navrch pokapej zbytkem oleje. D4 se pouzivat jako smés na Spa-
gety, pizzu, na topinky apod.

Z kucharky Romana Uhrina ,,Zdravi, které chutna*.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, Pa&: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-15
Obc&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-15

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-Ct 9-17, P& 9-15

KLUB ZDRAVI:

MIMORADNE AKCE

9. Unora Méfeni krevniho tlaku
a cholesterolu
(MUDr. J. Slavicek)

22. bfezna  Akce TOFU (soutsz)

5.dubna  Ekologie — proc?
(Otakar Jirének)

1. Cervna  Den déti v Klubu
zdravi Country Life
KURZ KOMUNIKACE

Praktickd cviceni pro ziskani
schopnosti lepsi komunikace vede
Magr. Josef Hrdinka.

Vzdy ve Cturtek:

24. Unora, 23. bfezna, 20. dubna,
18. kvétna, 15. éervna

VYUKA MASAZ{
Prakticka vyuka masazi — i pro vas.

7. bfezna  Autoterapie patere |
(lvana Hlouchova)

4. dubna Vyuka masézi
(Marek Gomola)

2. kvétna  Autoterapie pétere II
(lvana Hlouchova)

STUDIUM BIBLE

Studium problematiky zla v dnesnim
svété povede na biblickém zékladé
v péti setkdnich Mgr. Radek Jonczy.
Vzdy ve stredu:

12. dubna, 26. dubna, 10. kvétna,
24. kvétna a 7. Cervna

VIDEOTEKA: NET ‘99
Promitani pfednéasek zabyvajicich se
zakladnimi Zivotnimi otazkami.
Vzdy ve Cturtek:
17. Unora Kdo mi fekne,
jaky jsem?
2. bfezna  Co ma toto
vSechno znamenat?
16. bfezna  Nedocenéna
Zivotni potfeba
30. bfezna  Mit nebo byt?
13. dubna  Proc prave ja?
27. dubna Najednou sam
11. kvétna  Milovat a byt milovéan
25. kvétna  Pfekrocit svijj stin
8. Cervna  KdyZ ,musli“ nestaci

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zaéatky vidy v 18.30 hod.
Vstupné dobrovolné

ev s

ziskadte na tel. 2431-6406!
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JEN NE CHYBU

Mnozi dnes povazuji za nejdule-
Zitéjsi nebyt ndpadny, neudélat
zddnou chybu. Pak svou kariéru
neohrozim, nikdo mé nebude
kritizovat. Pak nebudeme muset
ustoupit ze svého mista, Zivot se
vydafri.
Tento postoj vylucujici rizika vsak ve sku-
te€nosti zivotu brani. Kdo nechce udélat
absolutné Zzadnou chybu, ten udéla $patné
vSechno. ProtoZe se ni¢eho neodvazi, ne-
podstoupi Zadné riziko, a tak nemuZe nic
nového vzniknout. Jak v hospodéfstvi, tak
v politice, jak v cirkvi, tak i ve spolecnosti
se uz vibec nikdo neodvazuje riskovat, ne-
bot tim by byl zranitelny. Také by se to ne-
muselo podafit a to by byla katastrofa. Tu
by ¢clovék mohl byt vytrZzen ze své pohodl-
né lenosky a musel by se vetejné zodpovi-
dat za sebe i za své chyby. Mnozi maji
strach, Ze by to nepftezili. Jsou tak upnuti
ke svému postaveni a k pfizni lidi, Ze si uz
nevéfi a nic uz neriskuji.

Psychologové turdi, Ze chybéjici odvaha
k riziku mé co délat s absenci otce, kterou
je naSe spoletnost poznamenana. Otec je
za normdlnich okolnosti tim, kdo ¢lovéka
napfimuje, vlévad mu odvahu k ¢inu, aby
podstoupil néjaké riziko. Chybi-li pozitivni
zkuSenost ,otce”, jestliZe clovéku nikdo
péatef nepodpird, potfebuje korzet. Tim se
stava ideologie, pevnd norma, za niz se
¢lovek opevni. Plati jen to, co je jisté.
Proto Zadné experimenty nedéla, vsechno
mé zustat pfi starém! Clovek si nedovoli

nic nového myslet, natoz délat. Vzdyt kde
je né&jaka zéruka, Ze se to musi podafit?!
Proto toho radéji necha. Nase doba je é-
rou bez fantazie, bez odvahy k riziku.
Vyraz riziko pochdzi z italstiny a znamena
nebezpedi, ¢in vyZadujici odvahu. Mnozi si
délaji narok na Zivot bez rizika: pojisti se
proti vSéemu nebezpedi, aby se nemohlo
nic stat. Ale ¢im vétsi pojisténi, tim vétsi
znejisténi. Pozvolna si dotyény netroufne
na nic. VSechno musi byt pojisténé, bez
dostateéného zabezpeceni ani krok. To ve-
de stale vice ke strnulosti, coZ dnes dosti

CHeEd-lf BT MiloVAN, TED
fieE HI'LUJJ. AN, TEDT

ztetelné ukazuje politicka i hospodéfska si-
tuace. Z této slepé ulicky nevyjdeme, do-
kud se neodvazime riskovat...

73

Z knihy A. Griina ,,Poselstvi shury*
(vvdalo Karmelitanské nakl.)

Odvazny novy rok ¢tenarum Pramenu!

Objednavam zavazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni pfedplatné (¢. 1-3/2000)
za Castku 148 - K&/rocni predplatné (€. 1-6/2000) - véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

Adresa

Pulro¢ni predpl. O

Ro¢ni predpl. O

Datum

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

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

Podpis

KLUB ZDRAVI:

ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Setkani povedou MUDr. Peter Pribis
(PP) a ing. Robert Zizka (RZ).

Vzdy v utery:

15. tnora VyZiva a imunita (PP)
29. tnora Celni lalok — sidlo
charakteru, spirituality
a vile — a na3 Zivotni
styl (RZ)
14. bfezna  Dobré zprava: rakoviné
Ize predejit! (RZ)
28. bfezna  VyZiva a migrény (PP)
11. dubna Srde¢ni onemocnéni:
jak se vypotadat
se zabijakem ¢&. 1 (RZ)
25. dubna  Zivotni styl a nasili 5
v nds i okolo nas (RZ)
9. kvétna  Ucpané céwy: jak je
vycCistit pfirozenou
cestou (RZ)
23. kvétna  Vyziva a Zivotni
prostredi (RZ)
6. Cervna  Novinky ze svéta

wzivy (PP)
KURZ ZDRAVEHO VARENI

Zdravi, které chutnd, se $éfkuchafem
Country Life Romanem Uhrinem.

Vzdy v utery:

22. Unora Snidané — zaklad dne |

21. bfezna  Snidané — zdklad dne II

18. dubna Obeéd — rychle, zdrave,
levné 1

16. kvétna  Obeéd - rychle, zdravé,
draz II

13. ¢ervna  Vecefe — i hodné

zdravi skodi

PRIR. LECEBNE PROSTREDKY
Vzdy ve cturtek:

9. bfezna  Co s rymou a zanétem
v krku? (M. Gomola)
6. dubna Aktivni uhli (I. épa'cové)
4. kvétna  Vodolécba (M. Gomola)
30. kvétna  Nahlédnuti do Bozi
utery!  lékamy (I. Spacovd)

Country Life, Melantrichova 15, P-1

Zacatky vidy v 18.30 hod.
Vstupné dobrovolné
Dalsi akce Klubu na str. 19!

Casopis PRAMENY ZDRAVI

Vydava Country Life s.r.o.

U pété baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: (02) 2431-6406 _
Séfredaktor: Ing. Robert Zizka
llustrace: Olga Pazerini

Registracni ¢islo MK CR 7115
Podéavéni novinowyjch zésilek povolila
Ceska posta s.p., Odstépny zavod Praha,
¢j. nov 5445/95 ze dne 30.11. 1995




PREDNASKY:

14. prosince
15. prosince

16. prosince
21. prosince

22. prosince

766
1

zdrav

KLUB ZDRAVI PROSINEC 1999

Stfidmost ve viem

Jak najit Klid v dnesni
neklidné dobé?
Koncert pro ADRU
Menu 2000 aneb
Slavnostné, chutné

— a ptrece zdravé!
Spole¢né vanocni
setkani se vSemi
lektory, s vecefi

a s programem!

Prostory restaurace Country Life
Melantrichova 15, Praha 1

Zacdtky vzdy v 18.45 hod.

Blizsi informace o programu

na tel. 2431-6406 (ing. R. Zizka)

Dalsi cyklus setkani ,,Klubu
zacéne v unoru 2000!

tisténo na &dsteéné recyklovaném papire













