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Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

DIETY, DIETY,
DIETY...

Osmdesdt procent americkych
divek zacind s pravidelnymi die-
tami dfive, nez dosdhnou véku
jedendcti let. Tyto divky nastupu-
ji do toboganu, ktery se u mno-
hvch jiz nikdy nezastavi. Jaky je
vysledek?

Kdyz védci analyzovali data z Framing-
hamské studie, zkoumali tti tisice lidi, je-
jichZ vaha stoupala a Kklesala. Po dvaatfi-
ceti letech znamenaly tyto vahové vjkyvy
zdvojnasobeni rizika srde¢niho onemoc-
néni a téméf zdvojnasobeni rizika Umrti
z jakékoliv pficiny (Consumer Reports on
Health, January 1992).
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nekontrolujte svou véhu denné v honbé po
okamzitych feSenich problému, které se
rozvijely po celé roky. Zaénéte s ozdrav-
nym programem. A budte trpélivi (dr.
Hans Diehl, uzndvany zdravotni odbor-
nik, mj. autor knihy Dynamicky Zivot).

A hlavné — jestlize nemate kontrolu nad
mnoZstvim tuku, které konzumujete, nema
skoro zadny vyznam délat si starosti s cu-
krem (dr. Neal Barnard, The Power of
Your Plate, str. 80).

Jaka jsou rizika spojend s nadvahou?
Mnoha. Lidé si souCasné s nadvahou za-
Kkladaji na téméf vsechny civilizatni nemo-
ci s wjjimkou osteopordzy. Podivejte se na
tuto statistiku:

OBEZNI LIDE:

(obezita je definovana jako vice nez
20% nad idealni vahu)
— maji trojndsobnou pravdépodobnost
srde¢niho onemocnéni
— maji ¢tyfnasobnou pravdépodobnost
wysokého krevniho tlaku
— maji pétindsobné riziko onemocnéni
cukrovkou
— maji pétindsobnou pravdépodobnost
zvy$ené hladiny cholesterolu
— maji Sestkrdt vétsi riziko pro-
blému se Zlu¢nikem
— trpi vice rakovinou tlustého
stfeva, konecniku, prsu, délozniho
¢ipku, délohy, vajecniki a prostaty
nez lidé s prumérnou vahou
Seznam zde ovSem nanestésti
nekondi. Podle zdravotnich odbor-
niki dosdhne véku 60 let jenom
60% obéznich lidi, v porovnani
s 90% jejich stihlejsich spoluobca-
ni. Obézni jsou rovnéZ nachylngjsi
k osteoartritidé a k bolestem v k¥iZi.
Obézni muzi maji pétindsobné ri-
ziko Umrti na srde¢ni onemocnéni
neZ muzi s normdlni vahou. A vse-
chna ta nadbytec¢na vaha utlacuje srdce,
plice, Zaludek, stfeva, genitalie a svaly

mvyty a omyly
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a brani jim fadné
vykondvat svou
funkci!

Podle Earla
Mindella muzZe
hrat obezita roli
v Zenské neplod-
nosti, pfi men-
struaénich poti-
Zich, pfi toxémii.
MuzZe zpomalovat
hojeni ran, sniZo-
vat odolnost vici
infekcim, oslabo-
vat imunitni sys-
tém. MuZe zplso-
bovat potize ner-
vového systému,
dokonce i zvy3uje
potencidl antiso-
cidlniho chovani, jako je sebevrazda nebo
vraZda.

Vézite-li o dvacet &i vice procent nad
vasi idedlni vahu, jste Klinicky obézni. Vazi-
te-li 0 10-19% vice, neZ je vase idedlni va-
ha, jste povaZovan za osobu s nadvahou.

Podle wysledkt jiz zminéné Framing-
hamské studie jiz pouhd dvé az étyfi kila
navic znamenaji vy$§i umrtnost. Kazdé pul
kilo tuku navic odkroji mésic z vaseho Zzi-
vota! Pouhych dvanact zanedbatelnych ki-
logramt télesného tuku navic vés obere
o dva roky zivota! Tticet kilogramui navic
vés okrade o celych pét let. Maji-li Celit o-
bézni lidé takovym Eislum, pro¢ jsou obvy-
kle stereotypné povaZovani za tak veselé?

POCITANI KALORIf?

Chcete-li zhubnout a jiz nikdy nepfibrat,
neni pocitani kalorii tim nejdtlezitéjsim.
Dulezité je zménit typ konzumovanych ka-
lorii — od tuku a rafinovanych kalorii na ka-
lorie z komplexnich uhlohydratu — z celého
zrna, ludténin, zeleniny, ovoce a malého
mnozstvi ofechtl. Udélejte to a budete mo-
ci jist vice — a pfitom jesté ztracet na véze!
Komplexni uhlohydraty utisi hlad, chutnaji
wyborné, poskytuji méné Kkalorii a udrzuji
nadmérna kila v bezpetné vzdalenosti!

Jak? Tteba takto. Komplexni uhlohyd-
raty poskytuji télu informaci, kdy méa pre-
stat jist. Télo reguluje chut k jidlu na zékla-
dé obsahu uhlohydrata v jidle. Vysledkem
je, Ze snite vice kalorii, kdyZ je ve vasem
jidle malo uhlohydrati, a méné kalorii pfi
vétsim mnoZstvi uhlohydréatu.

Smutnym faktem oviem je, Ze odborni-
ci se shoduji na tom, Ze kdyZ jsme si jed-
nou na tuéna jidla zvykli, touzime po nich!
Zvykli jsme si jist ur¢ité mnozstvi a kdyz
snime méné, citime se deprivovani. Tak ji-
me tuky, na uUkor uhlohydratd, a konzu-
mujeme vice kalorii. To ale jesté neni
vSechno, jak hned uvidite.

Mohou hrét roli i malé posuny? Jisté!
Muz ve véku 35-55 let, ktery zhubne

o 10%, sniZi své riziko srdeéniho onemoc-
néni o 20%! Desetiprocentni ztrdta na va-
ze vede ke sniZeni rizika o 20%. Vase ra-
dost miize byt dvojnasobna!

Na druhé strané, kdyz tento muz pfibe-
re na vaze o 10% (na pul cesté k obezité),
Celi zvySeni rizika srde¢niho onemocnéni o
30%! Ztloustnuti o 10% znamena zvyseni
rizika o 30%. VaSe potiZze budou trojna-
sobné!

PROGRAMOVANI K NADVAZE

Jenom asi 2% lidi s nadvéhou maji né-
jaky problém s endokrinnimi Zldzami, ostat-
nich 98% bylo k nadvéaze tak fikajic napro-
gramovano. Casopisy a televizni reklamy
ukazuji jako Kkolejnice §tihlé Zeny, jak ji jid-
la bohatd na kalorie a my nemutZzeme po-
chopit, jak je to mozZné, Ze na téch samych
jidlech my pfipomindme spiSe vlak, ktery
po kolejnicich jezdi!

Faktem je, Ze vétSina z nas dostavala
jidla s vysokym obsahem tuku a byla tak
trénovana k pfejidani jiz od raného détstvi.
Vysledkem je, podle dr. Hirsche z Rock-
feller University, Ze jsme vyprodukovali
miliardy tukovych bunék, které brani ztra-
té na vaze v dospélosti.

PRIJEM VS. VYDEJ

TUKY VS. UHLOHYDRATY

Vinikem nasi korpulence je, Ze nas pii-
jem pfevysuje nas vydej — jime vice kalori
nez vyuzijeme. Jesté horsi je, Ze jime hlav-
né jidla s vysokym obsahem tuku, na ukor
jidel s wysokym obsahem komplexnich
uhlohydratd, a to véts§inou mezi hlavnimi
jidly. A kdyz kalorie z tukii neomezime,
musime je s sebou nosit.

KdyZ vynechéavéte hlavni jidlo, abyste
mohli jist moucnik, nepomuZe védm to
zhubnout ani pul kila! Takové nahrazovani
prosté nefunguje! Nejenom, Ze tuky jdou
dvakrat vic na tloustku nez komplexni
uhlohydréaty (9 kcal/g u tuku vs. 4 kcal/g u
komplexnich uhlohydratt) — kdyZ snite
1000 kalorii v podobé uhlohydratli ma to
jiny uéinek, nez kdy snite 1000 kalorii
v podobé tuku.

Nez muze télo ulozit kalorie z uhlohyd-
rata, musi byt pfevedeny na tuk; pfi tomto
procesu se spotfebuje asi 23% téchto ka-
lorii. Kalorie pfijaté ve formé tukt se viak
ukladaji velmi snadno a velmi rychle — a pfi
ukladéni se jich spotfebuji jen 3%.

Jingmi slovy, télo pfi ukladani kalorii
musi pouzivat kalorie, a pouziva jich mno-
hem vice pro uhlohydraty, takze vysled-
kem je méné kalorii, které mohou byt ulo-
Zeny ve formé tuku! Tukové kalorie tedy
prispivaji k nadvéze dvakrét vice a méni se
na télesny tuk mnohem snadnéji. To je du-
vod, pro¢ se na kaloriich z tukt pfibyva na
vaze rychleji neZ na stejném mnozZstvi ka-
lorii z uhlohydréatai.

MnozZstvi kalorii, které zkonzumujete,
vSak také hraje roli. Na vytvoteni pul kila



télesného tuku je tfeba 3500 Kkalorii.
Pouhych 100 kalorii denné navic, neZ po-
tfebujete, miiZe za rok znamenat pétikilo-
vy prirtstek na vaze.

Nejsnadnéjsi a nejméné stresujicim zpt-
sobem omezovani kalorii je zména od tu-
kowych kalorii na kalorie z komplexnich
uhlohydratt. Které budete jist ve spravny
Cas. Jednoduché!

PRIROZENE PRIBYVANI?

Neni pravda, Ze ¢lovék pfirozené nabi-
rd na véze, jak starne? Neni, pokud ne-
starnete za stalého konzumovani rafinova-
nych a tuénych potravin a soucasného ig-
norovéni toho, Ze byste se také méli pohy-
bovat. Mimochodem, stary mytus o tom,
Ze svaly se méni na tuk, je fyziologicky ne-
uskutecnitelny — nemyslite-li témi svaly
steak, ktery jste méli véera na vecefi.

Pro¢ tedy vas$ prapradédecek nadvéhou
netrpél? ProtoZe v roce 1860 tvofily kom-
plexni uhlohydraty 53% jeho kalorického
pijmu. A byl také fyzicky vice aktivni, jak
v préci, tak pfi odpoéinku.

Dnes pochézi z uhlohydratti jenom
22% nasich kalorii! Od roku 1900 se spo-
tfeba tuku zdvojnasobila a spotfeba cukru
vzrostla o 240%! Polovina nasi stravy je
dnes tvofena rafinovanymi, koncentrova-
nymi kaloriemi. Tuk je potravinou, ktera je
kaloriemi nejvice ,napakovéna“. Tuky pfi-
néseji kalorie, které jsou zbaveny potteb-
nych Zivin i vldkniny: kalorie, diky kterym
jsme nejen nacpani, ale hlavné ,,yycpani®!

PRAZDNA JIDLA, PLNE OPASKY!

U prumérného obcana pochézi asi
20% kalorii denné z rafinovaného cukru,
dalsich 20% z viditelnych tukl a oleju, ja-
ko je margarin, majonéza, dresinky na sa-
lat atp. Dalsich 20-25% pochézi z tuku,
ktery je v ZivoCidnych potravinach. To je
tedy skuteéné ,tézka“ statistika! Asi 40-
45% kalorii v nasi stravé pochazi z tuku!

A jaka je prvni potravina, jejiz spotfeba
je v typické dieté omezovana? Komplexni
uhlohydraty! Jak smutné.

9 VECI, KTERE MAJI LIDE
S NADVAHOU SPOLECNYCH...

. nesnidaji vilbec nebo jen mélo

. jedi rychle, polykaji velka sousta

. nepiji béhem dne dostatek vody

. malo se pohybuji, mélo cvici

. maji v oblibé rafinované potraviny,
jako napf. kolace, cukrovinky atd.

. pouZivaji fermentované produkty,
napf. ocet, hof¢ici, kvasenou zeleni-
nu, syry

7. uZivaji hojné stl (vice nez 1 pol. IZici

denng)

8. maji radi napoje s obsahem kofeinu,

jako je kava, ¢aj a kola, maji také ra-
di ¢okoladu
9. cely den se nécim Zivi

Uk W=

o

Komplexni uhlohydraty jsou zékladem
zdravi: celozrmny chléb (ne bily), kukuficna

ka3e, jeCmen, ryZe natural (ne bild), cocka,
fazole, téstoviny, celozrnné obiloviny, oves,
zelenina (ne rostlinny olej), brambory (ne
bramborové lupinky), hrasek, Cerstvé ovo-
ce (ne ovocné dzusy). Jinymi slovy — pii-
rodni, nerafinované potraviny.

VASE POSTAVA A PAR CISEL...

Mohli byste snist denné Ctyficet hlavek
salatu a ziskat tak 1000 kalorii. Kdyz by
vés uZ salat omrzel, mohli byste si misto to-
ho zvolit tfeba dva $alky nastrouhané mrk-
ve, 7 galku tykve a 7 salku zelenych fazo-
lek. Ale protoZe to vSechno dohromady
deld jen 500 Kkalorii, museli byste toto
mnoZstvi snist dvakrat denné — abyste do-
stali 1000 kalorii. Anebo...

Anebo byste mohli snist jeden pofadny
(280 g) tuény, cholesterolem a bilkovinami
,nabity* steak — a ziskat onéch 1000 ka-
lorii timto zptisobem.

Skute¢nosti je, Ze vétsina naseho vidi-
telného télesného tuku muze byt vystopo-
vana ke skrytym tukim v mase, syrech,
smetané a mléku. Jaky je nejvétsi zdroj tu-
ku ve stravé? Uhodli jste. Tmavé maso.

9 VECI, KTERE MOHOU LIDE
S NADVAHOU UDELAT...

1. méli by jist velkou snidani a obéd —
zaloZené na vysokém obsahu kom-
plexnich uhlohydratu

. méli by mit po kazdém jidle né&jaky
pohyb (minimalné 15-20 minut)

. mezi jidly by neméli snist ani sousto

. méli by denné pit vodu (8 sklenic)

. méli by Zvykat jidlo 3-4x déle

. méli by jist a odpocivat v pravidel-
nou hodinu

. méli by se vwwhnout drézdidlum
Zaludku, jako jsou syry, ocet, pepf
a alkohol...

8. méli by se vyhybat vgkyviim véhy

9. k vecefi by méli jist jen malo nebo

vlibec nic (a to nejméné 3-4 hodiny
pfed spanim)

OOk W N

~

Pfidejte k tomu fakt, Ze kofein, theo-
bromin z ¢okolady, theofylin z aje a puri-
ny z masa napomahaiji télu v ukladani tuku
— a muZete pochopit, pro¢ je obezita tak
rozsifeny problém.

SEDAVY ZIVOTNI STYL

Nas sedawy Zivotni styl také pfilis nepo-
méhda! Napfiklad pisatka, kterd vymeéni
manudlni psaci stroj za elektricky, tak u-
Setfi energeticky vjdaj, ktery vyda na kilo
tuku za rok!

Sedavé zaméstnani vsak neni jedingm
faktorem. Velkou roli hraje také zpusob,
jakym travime volny ¢as. Studie ukazuji, Ze
déti a dospéli, ktefi se divaji na televizi,
jsou t&Z8i nez ti, ktefi se na televizi nediva-
ji anebo divaji jenom malo!

Takové drobnosti dokézi jisté zpusobit
nas pad, anebo bychom méli spise fict nas
(vahowy) vzestup?

MLEKO — NO. 1 NA TLOUSTKU?

Jesté jedna poznémka k Zivocisngm tu-
kim. Podle dr. Williama Ellise, védce za-
byvajictho se mléénymi vyrobky, ,existuje
mnozstvi dikaz o tom, Ze mléko a mléc-
né produkty hraji v obezité hlavni roli*
(The Healthview Newsletter, 14/1978).

Faktem je, Ze sklenice (220 ml) plno-
tuéného mléka obsahuje 160 kalorii a 9
gramu tuku. Obsahuje-li gram tuku 9 kalo-
rif, znamena to, Ze polovina téchto kalorii
(81) jsou tukové kalorie, ze kterych doslo-
va ,kyneme*.

OVOCNY SAD ZAHANI HLAD

Na druhé strané farmy, naproti Zivodis-
né vyrobé, vam vsak miize pomoci ovocny
sad, abyste shodili na vaze! Profesorka
Judith Rodinova z Yale University zazna-
menala, Ze ovoce pomdaha kontrolovat
chut k jidlu. Zjistila, Ze ,ty pokusné osoby,
které jedly fruktézu (ovocny cukr), zkonzu-
movaly pfi svém pfistim jidle primérné
0 480 kalorii méné nez osoby, ktergm by-
la podavéana sacharéza (rafinovany cukr).”

A zejména jedly méné tuéného jidla! Z to-
ho plyne lekce: jednim zpusobem, jak zno-
vu vychovat své chutové buriky, je jist vice
ovoce — a prestat jist tuky. Chut na tu¢na
jidla obvykle odchazi béhem nékolika ma-
lotgdnu. Q

pokracovdni pristé

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

Kazdy rok zemfe v Ceské repub-
lice asi 120 000 osob. Z toho té-
mér pétina na nemoci zpusobe-
né kourenim: srdec¢né-cévni cho-
roby, ruzné nddory a chronickd
onemocnéni prudusek.

Z téchto 22 tisic umrti zpusobenych tabéa-
kem pfipadaji dvé tretiny (15 tisic) na oso-
by stfedniho véku (35 az 69 let). Netykaj
se tedy zadnych starcu.

Nemyslite, ze se riziko spojené
s kourenim prilis zveli¢uje?

Myslim, Ze je to spi$ naopak! Statistiky
naznaluji, Ze koufeni je bez ptehanéni
zlozvyk pfitahujici nejriznéjsi onemocné-
ni. Od zac¢atku padesatych let do soucas-
nosti bylo celosvétové publikovano jiz ne-
jméné 60 000 odbornych praci, které
prokazaly celou fadu negativnich zdravot-
nich dusledku kouteni.

Lidé, ktefi koufi, jsou také Castgji ne-
mocni. Vyzkum provadény Statnim zdra-
votnim Ustavem dokazal, Ze lidé, ktefi vy-
koufi dvacet a vice cigaret denné, jsou
nemocni prumérmé 37 dnu v roce. Skod-
livost koufeni se da jen stéZi k néGemu pfi-
rovnat. Koufeni zabiji étyfikrat vice lidi
neZ viechny ostatni preventabilni pficiny
umrti dohromady (preventabilni jsou ty,
kterym lze predejit; patfi k nim urazy, do-
pravni nehody, sebevrazdy, vrazdy, drogy
a AIDS). Koufeni navic kazdoro¢né zabiji
i mnoho pasivnich, nedobrovolnych kufa-
ku, ktefi jsou nuceni dychat znecistény
vzduch.

Pro¢ zpusobuje koureni rakovi-
nu plic?

Dychaci cesty jsou wystlany miliony
drobnych jemnych vlaskd, kterym se fika
cilia. Tato cilia funguji jako malinka kos-
tata — neustéle ocistujici dychaci cesty od
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prachu, dehtu a ruznych dalsich cizoro-
dych &astic tim, Ze vSe posouvaji smérem
nahoru, abychom to mohli vyplivnout ne-
bo vykaslat.

Jakmile jsou v3ak cilia zasaZena cigare-
tovym koufem, jejich pohyb se zpomali
nebo dokonce zastavi. Vysledkem je, Ze
dehet z cigaretového koute zacne drazdit
jemnou sliznici dychacich cest a postupem
¢asu muze toto chronické drazdéni vyvo-
lat rakovinné bujeni.

Tato proména trvda mnoho let. Kdyz
ale jednou zacne, nadorové bujeni pro-
rista stale hloubéji do plicni tkéné a ve
chvili, kdy je rakovina objevena, je jiz vét-
$inou pozdé.

Znamend to tedy, Ze rakovina
plic je u kurdaka hlavni pricinou
umrti?

Ne. Na rakovinu plic a pradusek u nas
roné umird asi 5600 osob. Koufeni méa
na svédomi predevdim 30 procent Umrti
na ischemickou chorobu srde¢ni (ro¢né
jde o vice nez 10 tisic ptipadt imrti a da-
le jesté o dalsich 5500 umrti na mrtvici.)

Nikotin a kysli¢nik uhelnaty jsou dva
hlavni vinici v tabdkovém koufi, zodpo-
védni za rozvoj srde¢né-cévnich onemoc-
néni. Nikotin vyvolava pocit uvolnéni
a pohody, ale také zuZzuje tepny zasobujici
srdce, mozek, plice a dalsi dulezité orga-
ny. Nikotin je latka vyvolavajici zavislost.

Kysliénik uhelnaty se vaze na cervené
krvinky a omezuje jejich schopnost pfena-
et kyslik. To zpusobuje dudnost, malou
wdrz a podporuje zuZovani a tvrdnuti te-
pen i tepének.

To je hodné sSpatnych zprav.
Doufam, zZe jiz nemadte dalsi?

Zel, jests jich je mnoho.

Koufeni neni pouze pfi¢inou rakoviny
plic, ale mizZe zpusobit také rakovinu rtu,
ustni dutiny, hltanu, hrtanu, jicnu, Zalud-
ku, jater, slinivky bfidni, mocového mé-
chyte, ledvin, &ipku délozniho, tlustého
stfeva, kuze, pohlavniho tdu a leukémii.

Koufeni zptisobuje také rozedmu plic —
onemocnéni, pfi kterém je plicni tkan
postupné znicena a dochézi ke smrti udu-
Senim.

Kufaci maji o Sede-
sat procent vice pfipa-
du Zaludeénich a dva-
nacternikovych vied
nezZ nekufaci.

Koufeni podporuje
wluCovani vapniku z
Kkosti, a proto urychluje
rozvoj osteopordzy.

Koufeni v prubéhu
tehotenstvi ma silné
negativni Uéinky na
rozvoj plodu a zvy3uje
riziko umrti po naroze-
ni o 35 procent.

Kdyz nékdo koufil mnoho let,
ma vubec jesté cenu prestat?

Vice nez 80 procentim vech pfipadi
rakoviny plic a 50 procentiim pfipadu ra-
koviny mocového méchyte by bylo mozné
predejit, kdyby lidé pfestali kouftit.

Proces hojeni zaéina u kutéka ve chvi-
li, kdy pfestane koufit. S tim, jak se télo
ocistuje od nikotinu a kysli¢niku uhelnaté-
ho, wznamné klesa riziko srde¢niho po-
stizeni. I kdyz riziko rakoviny klesa poma-
leji, nebezpedi se zmensuje s pFibyvajicimi
tydny a mésici.

K tomu vSemu se pfidaji dalsi vghody:
pocit vitézstvi nad cigaretami, zvysené se-
bevédomi, ptijemny dech, vétsi vgkonnost,
lepsi zdravi, vice energie, celkovy pocit po-
hody a svobody od nepfijemného, nepo-
pularniho a drahého zlozvyku. ProtoZe sta-
le pfibyva pracovist, na néz kurdky nepfiji-
maji, je moZné, Ze kdyZ prestanete koufit,
naskytnou se vam také lepsi pracovni pfi-
leZitosti. Lidé jsou mnohdy velice uzkostli-
i, jsou-li vystaveni daleko mensimu riziku,
napt. kdyz cestuji letadlem, pfitom vsak
a Zivota. Vice nez t¥icet procent kurdku u-
mird pfedCasné na nékterou z nemoci spo-
jenych s timto zlozvykem.

V priaméru si zkrati Zivot o 8,3 let, coz
odpovida 12 minutdm za kaZdou cigaretu,
kterou vykoufili. Pfesto se vSak mnozi do-
kazou trapit predstavou, Ze by mohli do-
stat rakovinu napfiklad z urcité chemické
latky pfitomné v pitné vodeé.

Zkusme se na swij Zivot podivat realis-
ticky. Tu nejvétsi sluzbu, kterou muzZete
prokazat svému télu, svému okoli a rodiné
je, kdyz prestanete koufit a zacnete opét
dychat ¢isty vzduch.

,Mgjte na paméti, ze vase télo je chra-
mem. At tedy i vaSe télo déla Bohu ¢cest!“
(1. list Korintskym 6,19-20)

Kutacka vaseri pfijde tfi miliony kufaku
v Ceské republice roéné na 20 miliard ko-
run. Céstka, kterou roéné wydame za ta-
bakové vyrobky, ¢ini v pruméru 2000 Ké
na obyvatele. Primérného kuféka tak sto-
ji jeho zlozvyk témét sedm tisic korun ro¢-
né. Kdo si opravdu vézi Zivota a zéleZi mu
na zdravi vlastnim a jeho blizkych, mél by
se zamyslet, zda chce nadéle riskovat svuj
i jejich Zivot. QO

Z knihy Hanse Diehla, Aileen
Lundingtonové a Petera Pribise
»Dynamicky zivot“. Knihu vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion a je
mozno ji zakoupit v prodejné
Country Life v Melantrichové ulici.
Kniha, kterad ve dvakrat dvaapade-
sdati kapitolkach mapuje to nejdi-
ho stylu, je uréena vsem zdjemciim
o prevenci a zdravy zivotni styl.



VYZIVA
A ZDRAVI

Vztahy mezi vyzivou a zdravim
muzeme ziskdvat z rtuznych typu
souboru udaju:

a) Shromézdime tdaje z ruznych zemi
svéta vztahujici se ke stejnému Casovému
obdobi.

b) V jednom mésté ¢i oblasti byl vyset-
fen velky pocet osob, bylo zjisténo, jak se
stravuji, byly zjistény dalsi udaje ovliviiujici
jejich zdravotni stav, naptiklad zda koufi ¢i
nekouti, a tito lidé byli pak dlouhodobé
sledovani. Hlavné bylo zaznamenéavano,
zda zemfeli ¢i zustali nazivu, a pokud zem-
feli, jaka byla pficina jejich amrti. Vysled-
kem takovéhoto mnohaletého sledovéni
mohou byt tidaje o tom, zda se spotfebou
urcité slozky stravy roste ¢i klesa jejich u-
mrtnost.

Tyto udaje jiz nelze tak snadno a pre-
hledné graficky zobrazit, jako tomu je u -
dajii z celosvétovych srovnani. Tyto sou-
bory tdaj nelze analyzovat bez matema-
tickych metod a pocitact. Je to proto ide-
alni podklad pro matematika, ale soucasné
je to malo vhodné pro ¢tenéfe. Pravé tyto
populaéni studie vsak mnohonasobné po-
turdily, Ze s rostouci spotfebou Zivocis-
nych potravin, Zivodisnych bilkovin, Zivo-
¢idnych tukd a cholesterolu vzrusta dmrt-
nost na rakovinu tlustého stfeva, prsu,
prostaty, slinivky bfisni, atd., Ze vzrustd
umrtnost na koronarni nemoc srdeéni
a dalsi nemoci zplsobené sklerézou cév
atd., i Ze vzristd Uumrtnost na cukrovku
a na dalsi civilizani choroby.

c¢) Muluzeme zkoumat Ccasové
trendy, to znamenéa v jedné zemi,
v jedné oblasti ¢i v jednom mésté
sledujeme, jak se, s uréitym Caso-
wm zpoZdénim po zménéch stra-
vy, méni vyskyt nemoci. Ty Casové
trendy ukdzaly prakticky totéz, co
vyplyvé z bodu a, b. S rostouci spo-
tfebou Zivocisnych potravin, Zivo-
¢idnych bilkovin, Zivocdisnych tuku,
cholesterolu, stoupa vyskyt hlav-
nich civilizanich chorob.

d) Muizeme sledovat vjrazné od-
lisné skupiny obyvatelstva a srovna-
vat je s jejich spoluobcany. Piikla-
dem je sledovani zdravotniho stavu
vegetaridnu. Ve tficeti tisicich ¢lan-
cich, z nichz vychazeji zavéry, které
zde uvadim, jsou desitky ¢lanku,
pojednavajicich o Setfenich, pfi nichz byl
srovnavan zdravotni stav vegetarianii a
nevegetariant. (Jsou to vdechno ¢lanky
z pfednich svétovych odbornych Easopist,
clanky, jejichZz udaje jsou stoprocentné
spolehlivé a ovéfitelné.) Vysledek vsech
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téchto Setteni je stejny. Vesmés se ukazu-
je, Ze vegetariani jsou zdravéjs. Cim duo-
sledné;jsimi jsme vegetariany, ¢ili ¢im mé-
né masa, ale také mléka a mléénych vy-
robkll a vajec pozivame, tim méné trpime
zminénymi civilizatnimi chorobami.

e) Pokusy se zvifaty maji nesmirnou vyj-
hodu v tom, Ze jsou rychle uskuteénitelné,

V DESITKACH CLANKU BYL SROV-
NAVAN ZDRAVOTNI STAV VEGETA-
RIANU A NEVEGETARIANU. VES-
MES SE UKAZUJE, ZE VEGETARIANI
JSOU ZDRAVEJSI.

pokusna zvitata Ziji jenom, feknéme, dva
tfi roky. Z toho vyplyva, Ze miizeme plné
oveéfit cely pribéh nemoci, miZeme na-
prosto jednotné stanovit a plné kontrolo-
vat stravu zvifat a sledovat pouze jedinou
zménu, kterou chceme prozkoumat. Na-
priklad co se stane, nahradime-li ve stravé
zrni néjakou Zivocisnou potravinou anebo
co se stane, nahradime-li ty slozky, které
tvofi zdklad rostlinngch potravin, tedy
uhlohydréty, slozkami z Zivo¢isnych potra-
vin, tedy tuky, cholesterolem apod.

Také pokusy se zvifaty ukézaly, Ze ke
sklerotickému poskozeni cév pfispivaji jak
ZivoCisné potraviny celkem, tak slozky,
které jsou v Zivocisnych potravinach. Pro-
kézal se skodlivy Ucinek Zivocisnych tuku
i je doprovazejictho cholesterolu a Zivocis-
nych bilkovin. Prokézalo se, Ze sklerézu
cév pusobi hlavné saturované tuky a cho-
lesterol. O

Z knihy Tomadse Husadka ,,Stop ne-
mocem®, kterou je rovnéZ mozino
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).

Albansky paradox

Je albdnsky paradox dals§im prikladem
ochranného ucinku tzv. stfedozemni
diety? ,Vysokd stredni délka zivota
v Albdnii, zemi s velmi nizkou Zivotni
urovni muze byt nejpravdépodobnéji
vysvétlena stravou — jmenovité nizkym
prijmem kalorii, masa a mlécnych vy-
robkt, a naopak vysokou spotfebou o-
voce, zeleniny a uhlohydrdtu.“ (Lancet
1997;350:815)

Albdnie je nejchudsi zemi v Evropé,
az do roku 1990 sem zdpadnf vliv prak-
ticky nezasdhl. Stfedni doba Zivota pfi
narozeni je zde vSak prekvapivé vyso-
kd, v roce 1992 byla 67,8 let u muzu
a 74,2 let u Zen — nejuyss$i v zemich
stfedni a vychodni Evropy. V roce
1992 byl dosazen nouvy rekord u ma-
Iych chlapcu, s predpoklddanou délkou
Zivota 72,8 let, a u dévédtek, s predpo-
klddanou délkou zivota 79 let.

Otdzkou je, jak muze mit zemé, kte-
rd utrdci 75% svych pfijmu na potravi-
ny, stejnou predpoklddanou délku Zzi-
vota jako populace vyspélych zdpad-
nich zemi — se v§emi nemocnicemi, lé-
kari, léky a dalsimi vymozenostmi —
kterd utrdci na potraviny méné nez
15% svych prijmua?

Vysvétlenim je strava. Dokonce i v
samotné Albdnii jsou ohromné rozdily.
Na severovychodé, kde se béznéji kon-
zumuji potraviny Zivocisného putivodu,
je riziko umrti na infarkt myokardu
dvojndsobné v porovndni s oblastmi ji-
hozdpadu, kde strava typicky obsahuje
vice ovoce a zeleniny.

Lidem zijicim v Albdnii se z hlediska
civilizacnich nemoci dafi stejné a mnoh-
dy i Iépe nez Fadé obyvatelu zdpadni
Evropy. Zvldst velky rozdil se projevuje
oproti zemim, které drive patfily pod
oblast vlivu Sovétského svazu. Napfi-
klad Poldci & Madafi (nebo Cesi, pozn.
redakce) maji oproti Albdncum vice nez
dvojndsobné riziko amrti na mozkovou
mrtvici nebo na infarkt. Lidé v téchto
zemich ovSem konzumuiji stravu s vyso-
kym obsahem tuku, hodné koufi a md-
lo se pohybuiji.

The McDougall Newsletter,
Sept/Oct 99
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Nikoliv cukr, ale kalorie

a tuk pricinou obezity

Dr. Keast s kolegy z Michigan State Uni-
versity zjistoval u témér 16 000 dospé-
Iych jejich spotfebu cukru, tukt, uhlo-
hydrdtu a celkovy kaloricky pfijem. Sou-
Casné me¥ili BMI index (vdha v kg délend
dvojmoci vysky v metrech). Védci (pro
mnohé asi prekvapivé) zjistili, ze obézni
lidé konzumouvali celkové méné kalorii
nez lidé, ktefi obézni nebyli — avsak per-
centudlné vice kalorii z tuku a méné ka-
lorif z uhlohydrdtt a cukru nez neobézni.

Vysledky platily jak pro muze, tak pro
zeny. Ukdzalo se, ze se stoupajicim p¥ij-
mem tuku se zuvySoval i index télesné
hmotnosti (lidé byli tlustsi), naopak se
stoupajicim prijmem cukru BMI index
klesal (lidé byli stihlejsi).

Dr. Storeyoud a dr. Forshee z George-
town University ve Washingtonu prostu-
dovali data z vvzkumu provedeného
americkym Ministerstvem zemédélstui
a vypracovali model, ktery postihoval,
do jaké miry byly plnény doporucené
denni ddvky vybranych zZivin v zdvislosti
na mnozstui cukru, uhlohydrdtd, bilko-
vin, tukt a alkoholu ve stravé.

Podle modelu mél pridavek cukrt vel-
mi maly negativni Uc¢inek na spotiebu
vétsiny zivin. Vyzkumnici vSak zazname-
nali, Ze mnohem vyraznéjsi negativni u-
¢inek u alkoholu.

Z vyroéniho zaseddni Severoamerické

spolecnosti pro studium obezity

Tézké détstvi

a koureni v dospélosti
Podle vysledku studie na deviti tisicich
Americanech jsou lidé, ktefi méli tézké
détstui, ndchylnéjsi k tomu, aby se stali
kufdky, aby zacali koufit velmi brzy a
aby se stali silngmi kufdky.

Védci zkoumali u 4958 muziu a u
4257 Zen, do jaké miry byli v détstui vy-
staveni osmi rtuznym druhtim negativ-
nich zkuSenosti. Mezi tyto zkuSenosti
patfilo emociondlni, télesné nebo sexu-
dIni zneuzivdni, domdci ndsilné scény,
rozvod nebo rozchod rodicu, vyristdni v
domdcnosti s dusevné narusenym &lové-
kem, s ¢lovékem pod vlivem ndvyko-
vych ldtek ¢i uvéznéni ¢lena rodiny.

Lidé, ktefi uvedli, Zze byli vystaveni
péti Ci vice témto negativnim zkusenos-
tem, zacinali v porovndni s lidmi, ktefi
neméli zddné takové negativni zdzitky z
détstui, pétkrdt ¢astéji koufit pred dosa-
Zenim C¢trndcti let.

Naopak to, zda jeho rodi¢ koufil ¢&i
nikoliv, nemélo vliv na to, zda dité po-
zdéji s kourenim také zacalo.

The Journal of the American Medical
Association 1999;282:1652-1658
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NA ZDRAVI!
OPRAVDU?

V piti piva maji Cesi celosvétovy
primdt. Napfiklad pro rok 1997
vychdzi primérnd spotreba piva
na jednoho obyvatele (véetné dé-
ti a abstinentu) na 157 litru.

Narust spotfeby alkoholu u nas po roce
1989 je alarmujici.

V jednom casopise jsem cetl, ze
mirné piti alkoholu prospiva srdci.

Je fakt, Ze zpravy o ochranném u¢inku
mirné konzumace alkoholu na srdce a cé-
vy jsou oblibenym bonbdénkem médii. Jiz
s men$im nadSenim se reportéfi zmiriuji
o studiich, které poukazuji i na negativni
dusledky mirného piti alkoholu. Co je du-
vodem takové jednostrannosti? Jednou
z pficin mZe byt to, Ze i sami reportéfi se
rédi napiji. Vyjimecné se nékteti z nich
dokonce pfiznaji anebo i pochlubi tim, Ze
jsou mirnymi pijaky. Hacek je ale v tom,
Ze i vétsina silnych alkoholiku se povazuje
za mirné konzumenty alkoholu. Je tézké
najit lovéka, ktery pfiznd, Ze ma problém
s alkoholem. A jesté néco. Konzumace al-
koholu a koufeni jsou rozsifeny rovnéz
mezi politiky, soudci ¢ pravniky. MozZna
i to muze byt divodem, pro¢ se v nasi ze-
mi tak obtizné prosazuji zadkony, které by
vedly k omezeni koufeni a konzumace al-
koholu.

V této souvislosti se Casto uvadi tzv.
francouzsky paradox. Francouzi konzu-
muji vice tuki nez napf. Americané nebo
Britové, ale pfitom maji podstatné nizsi

umrtnost na srde¢né-céuni choroby. Vy-
svétleni zni — vétsi konzumace cerveného
vina. Je ovSem nutné zohlednit i dalsi Zi-
votni a vyzivové faktory. Francouzi sice je-
di vice masla, sadla a maji v pruméru vys-
i koncentraci cholesterolu v krvi a vy3si
krevni tlak nez Americ¢ané, ale minimalné
ve dvou daldich faktorech maji proti
Ameri¢anum wyhodu. Francouzi prede-
v8im piji velice mélo mléka. Mezinarodni
srovnavaci studie potvrdily, Ze vyskyt sr-
decnich onemocnéni nartstéd se zvysujici
se konzumaci mlécnych wyrobku. Nizsi
konzumace mlé¢ného tuku mtiZze ¢astecné
vysvétlit nizsi vyskyt srdeéné-cévnich cho-
rob ve Francii. Déle je Francie zemé s vy-
sokou spotfebou ovoce a zeleniny. Zele-
nina a ovoce obsahuji celou fadu vitami-
ny, minerdlu a dalsich fytochemickych 1&-
tek, které puisobi jako ochrana srdce a cév.
Je zajimavé, Ze o téchto rozdilech se ne-
mluvi a zduraziuje se pouze piti Cervené-
ho vina.

Jak je to tedy s tim ¢ervenym vi-
nem?

Alkohol méa schopnost zvySovat hladi-
nu HDL cholesterolu (,hodného choleste-
rolu“) a tim sniZovat riziko srde¢niho one-
mocnéni. Kdyz ale zohlednime v3echna ri-
zika spojené tfeba i s mirnou konzumaci
alkoholu, je krajné nezodpovédné doporu-
Covat jeho konzumaci jako prevenci sr-
deénich onemocnéni. Navic vijzkum pro-
kéazal, Ze za ochranny ucinek cerveného
vina jsou z velké Casti zodpovédné latky
zvané flavonoidy. Tyto latky jsou stejné
tak pfitomné v Cerveném hroznovém ving
a mostu. Jedna se ptredevsim o flavonoidy
quercetin a rutin, které maji schopnost za-
branit oxidaci LDL cholesterolu (,zlého
cholesterolu®), maji jesté silngj§i antioxi-




da¢ni G¢inky nezZ vitamin E a dokaZou sni-
Zovat agregabilitu (lepivost) krevnich desti-
¢ek. To vdechno vede ke sniZeni nemoc-
nosti a umrtnosti na srdecné-cévni one-
mocnéni. V bilém hroznovém viné byla
zase objevena latka zvana resveratrol, kte-
r&4 mé schopnost sniZovat hladinu choles-
terolu v krvi, zvySovat hladinu HDL cho-
lesterolu a bréanit oxidaci LDL cholestero-
lu. Flavonoidy se navic nachézeji i v mno-
ha dalSich druzich zeleniny a ovoce, takZe
je opravdu zcela zbyte¢né, aby cloveék sa-
hal po takovjch ochrannygch prostfedcich
jako je alkohol.

Jaké tedy mohou byt dusledky
mirného piti alkoholu?

Vseobecné se véfi, Ze piti vina a piva
neni tak $kodlivé jako konzumace tvrdého
alkoholu. Pravdou je, Ze vétSina negativ-
nich G¢ink alkoholu zavisi na celkovém
zkonzumovaném mnozstvi a ne na tom, o
jaky druh alkoholického népoje se jedna.

Nejvice zdravotnich problémut maji sa-
moziejmé silni pijaci a alkoholici, ale pro-
toZe pocet obfasnych nebo mirnych kon-
zumentu alkoholu je daleko vétsi nez pocet
alkoholikti, nejvice onemocnéni zplsobe-
nych alkoholem je prévé v této skupiné.

Védecké studie prokézaly, Ze i mirna
konzumace alkoholu zptsobuje:

— zvySenou hladinu triglyceridt v krvi,
zwySeny krevni tlak a zvyené riziko mrtvice

— sniZenou funkci imunitniho systému

— zvyené riziko uraz(, dopravnich ne-
hod a sebevrazd

— rakovinu dutiny ustni, hrtanu, jicnu,
jater, prsu, tlustého stfeva a koneéniku

— zhorSeni premenstruaéniho syndro-
mu a bolestivé menstruace

— zvySené riziko osteopordzy, obezity,
gastritidy (zanét Zaludeéni sliznice), dny,
chronické tinavy a bolesti hlavy

— zwysené riziko fetdlniho alkoholového
syndromu a leukémie u déti, jejichZz matky
konzumovaly alkohol v priibéhu téhotenstvi

Vino je posmévac,
opojny napoj

je krikloun;

kdo pri nich blouzni,
ten moudry neni.

Prislovi 20, 1

— mozkovou atrofii; pusobi negativné
na schopnost spravné se rozhodovat, na
proziravost a moralni vlastnosti

Co lze viibec jesté nazvat mirngm pi-
tim? Pro nékoho to miize znamenat sklen-
ku vina, pro jiného pét piv. Primérna roc-
ni spotfeba ¢istého alkoholu u nas je 18,2
litrd u muzu a 4,7 litry u Zen. MuZi jsou
pfedevsim konzumenty piva, a to v pru-
mérném mnozstvi 0,5 litru denné. Podle
americkych psychiatru je alkoholikem jiz
ten, kdo denné konzumuje mnozstvi alko-
holu obsazené v pul litru piva.

Také Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) se stala silnym propagéatorem ab-
stinence. Ve svych oficidlnich dokumen-
tech dnes uziva obratu ,,é¢im méné budete
pit, tim lépe®“. WHO déle uvadi, Ze lidem,
ktefi jinak Ziji zdravym Zivotnim stylem, pi-
ti alkoholu nepfinasi Z&dné dalsi vghody.
V dnesni osvicené dobé, vezmete-li v Gva-
hu vSechny dostupné informace, je jedi-
nym spravnym a zdravym rozhodnutim -
plné abstinence. O

Z knihy ,,Dynamicky zivot“ autort
Hanse Diehla, Aileen Lundigto-
nové a Petera Pribise. Vydalo na-
kladatelstvi Advent-Orion, k za-
koupeni v prodejné Country Life
v Melantrichové ulici v Praze.

PIVO V PLECHU

Pivo v plechu je vyrazem prospe-
rity a zdroven zatim nejuyssim do-
sazenym pokrokem v dlouhém hi-
storickém procesu lidské emanci-
pace.

Pivo v plechu je konecéné nale-
zenou odpovédi na radu palci-
vvch celospoleéenskych a bez
nadsdzky vselidskych problému.
Na rozdil od piva cepovaného
pronikavé zvysuje svobodu pohy-
bu a nelimituje mobilitu konzu-
menta pritomnosti pipy. Na rozdil
od piva v ldhvi radikdlné osvobo-
zuje od nutnosti starat se jesté
o zalohovany obal.

Pivo v plechu dopfdava spotie-
biteli hned dvoji gratifikaci. Kro-
mé vcelku standardniho uspoko-
jeni ndavvkovou tekutinou poote-
virad pfed nim rozmér vpravdé
transcendentni. V cené piva z ple-
chu je totiz zapocten rovnéz neza-
nedbatelny pozitek z odhazovdni.
Pravé zahazovdni véci na jedno
pouziti umoznuje clovéku zcela
nepochybné si poturdit, kdoze je
zde na Zemi pdanem. Odhozeni
kazdého plechového kelimku zvy-
Suje vvznam odhazujiciho konzu-
menta a d¢ini z ného poloboha,
jenz bez moznosti odvolani rozho-
duje o byti a nebyti véci.

Cas, jenz clovéka jindy depta
svou rozsdhlosti, strukturuje kon-
zument kazdym odhozenim véci
pro sebe velmi lichotivym zpuso-
bem. To on je vrchnim arbitrem
zmackani a odhozeni, to on s ko-
nec¢nou platnosti rozhoduje o tom,
co zde pretrvd. Jako kdyby kazdé
odhozeni véci na jedno pouZziti
utvrzovalo konzumenta v pre-
svéddceni, ze jeho samotného jen
tak brzy nikdo nezmackda a nevy-
hodi.

O néco vyssi ceny piva v plechu
ve srovndni s pivem cepovanym,
éi dokonce lahvovym, nejsou tedy
v Zzadném pfipadé znamkou pred-
razeni. Vzhledem k tomu, Ze nam
vyrobce ke kazdé plechovce pri-
ddava navic moznost tvuréim zpu-
sobem plechovku zmackat a poté
ji s heroickym gestem suverénni-
ho uzivatele odhodit, je pivo
v plechu vlastné az nepochopitel-
né laciné. Co jiného mdme ve
svém Zzivoté tak spolehlivé pod
svou vlastni kontrolou?

Jan Keller: Abeceda
prosperity (vvdal Doplnék)
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Zdravy zivotni styl - snizeni
rizika nemoci srdce o 80%
Dr. Frank B. Hu z Harvard University

prezentoval nejnovéjsi vysledky velké
studie na 84 000 zdravotnich sestrdch.

Zeny s nejzdravéjsim Zivotnim stylem
a s nejnizsim rizikem nemoci srdce a cév
nekoufily, nemély nadvdhu, nepily vice
nez jednu sklenicku denné, denné ales-
pori pul hodiny cvi¢ily a mély relativné
vysoky pFijem vldkniny (z obilovin) a o-
mega-3 mastnych kyselin (jejichZ nejbo-
hatsim rostlinngm zdrojem je Inény olej).
Jejich strava obsahovala malé mnozstui
saturovaného tuku a omezené mnozstvi
cukru.

I po odeéteni vsech dalsich moznych
vlivti znamenal zdravy Zivotni styl téchto
Zen snizeni rizika srde¢niho onemocnéni
0 82% — coz reprezentovalo pFiblizné po-
loviéni riziko oproti zendm s horsim ji-
delni¢kem a mensim mnozstvim fyzické
aktivity.

PFi jesté niz§im prijmu tuku a vy$Sim
pFijmu ovoce a zeleniny by mohlo byt ri-

ziko je$té podstatné nizsi, uvedl dr. Hu.

Ze 72. zaseddni
American Heart Association

Dzusy a neklidné déti

QOvocné dzusy, které obsahuji sladidlo
sorbitol anebo velké mnozstvi fruktézy
mohou zptisobovat u malych déti plyna-
tost a zaludeéni potize.

,Tyto potize nemusi byt natolik vdz-
né, aby si jich rodice vsimli, mohou vsak
byt duvodem zvyseného neklidu ditéte,
uved! vedouci studie, dr. Conrad R. Cole
z Miami Children’s Hospital na Floridé.

Archives of Pediatric and Adolescent

Medicine 1999;153:1098-1102

Betakaroten snizuje
riziko rakoviny prostaty

V nejvétsi studii svého druhu (na 3643
lékarich, z nichz 631 bylo diagnostiko-
vdno s rakovinou prostaty a 808 s ji-
nym druhem rakoviny) zjistila dr. Nan-
cy Cookovd z Harvard Medical School
v Bostonu, ze muzi s nejnizsi hladinou
betakarotenu méli o 45% vyssi riziko
rozvoje rakoviny prostaty nez muzi
s nejuyssi hladinou betakarotenu.

Dobré zdsobeni betakarotenem vsak
nemélo vliv na vyskyt dalsich druht ra-
koviny.

Betakaroten, rostlinny produkt, kte-
ry je télem premérnouvdn na vitamin A,
je pfirodnim antioxidantem, tedy ldt-
kou, kterd napomdhd rozkladu $kodli-
vych volnych radikdla v téle ¢lovéka.
Nalézd se ve velkém mnozZstvi napfi-
klad v mrkvi nebo ve $pendtu.

Cancer 1999;86:1783-1792
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VSEM STEJNYM
METREM?

Kdyby nalozil nékdo dvéma dé-
tem stejného véku, ale rozdilné
télesné konstituce, na talir stej-
né a trval na tom, ze dité, pro
které je to moc, to musi stuj co
stuj snist (byt by mu bylo $pat-
né), a nepridal tomu, které chce
vic, s oduvodnénim, Ze je ,spra-
vedlivé®, aby dostaly stejné, kaz-
dy soudny ¢lovék by jen nevéric-
né kroutil hlavou.

Prévé takto se vSak chovéme k détem
v dobé povinné skolni dochéazky. Ve skole
se predkladéa stejnéd porce stejné ,, dusevni
potravy“ bez ohledu na jeho mozZnosti
i potfeby. Déti jsou nuceny zvladnout stej-
né mnoZzstvi uciva stejnym zpusobem za
stejny Cas. A to i pfesto, Ze nékteré nejsou
schopné tolik latky obsahnout, jiné se na-
opak nudi a kaZzdé se udi jingm zpusobem.
To je absurdni realita zakladni $koly na
konci dvacétého stoleti.

ZAKLADNI SKOLA NENI
PRIPRAVOU NA POVOLANI

Jednou z pfi¢in muZe byt fakt, Ze ndm
neni dostatecné jasny smysl a ucel zéklad-
niho vzdélavani. To se zatim provadi zpa-
sobem, jako by to uZ byla pfiprava na po-
volani, kde neznalosti sniZuji kvalitu prace,
nebo by mohly ohrozit dalsi lidi (jako na-
pFf. u elektrikéfe, 1ékate aj.).

Povolani si ale ¢lovek voli, takZe v pfi-
pravé na né v ucriovské, stfedni ¢&i vysoké

Skole se setkavaji studenti viceméné vy-
rovnanych schopnosti a zajmut. Kromé to-
ho, pokud nékdo neodhadl spravné své
moznosti ¢ mu nevyhovuje zptisob vyuky,
méa moznost odejit, zménit 3kolu.

Na zékladni 3kole mozZnost vybéru ne-
ni. Tim wvibec nechci fici, Ze by se mély
déti na zakladni 3kole rozdélovat podle
schopnosti. Naopak, jejim bytostnym po-
slanim by meélo byt, aby uéila vedle zna-
losti a dovednosti také souziti, komunika-
ci a spolupréci s lidmi, ktefi jsou v mnoha
smeérech jini.

PRAVO NA UCENI NEZNAMENA

POVINNOST JE ZVLADNOUT

Vétsina rodicu by zajisté zazZivala tizkost
pfi pomysleni, Ze by se jejich ditéti nemé-
lo dostat pfi vzdélavani stejné pfilezZitosti
naucit se to, co jiné déti. BohuzZel zde ale
dochézi k zdméné pojmu: pravo setkat se
s informacemi je zaménéno za povinnost
naucit se je ve stejném rozsahu jako druzi.
Tato povinnost pak podléhd jesté sank-
cim. Z piileZitosti ucit se se stava povin-
nost plnit jednotnou ,,normu® bez ohledu
na moznosti i potfeby ditéte.

DUVERUJME VIC DETEM

Dité potfebuje pro sviij vyvoj podnéty.
Potfebuje, aby jich byl dostatek (pficemz
,dostatek® znamena pro kazdé dité néco
jiného) a aby byly pfiméfené jeho schop-
nostem — individudlnim i vékowym. ,Set-
kavéani® vngjsich podnétu s vnitfnimi pod-
minkami (biologickym zrénim) je pak
zdrojem uceni ditéte. Je to néco jako za-
mek a klic. Kdyz date moznost wybéru,
zdravé dité v naprosté vétsiné séhne po
tom, co odpovida jeho individudlnim a vé-
kovym schopnostem. Pokud se ,nestrefi-
lo“, ¢innost opusti.

V jedné alternativni matetské 3kole
jsem vidéla miniaturni ponk s veskerym
nafadim. K urazim tam nedochézelo.
K ponku totiZ jdou déti, kterym uz ,néco
tika“, které maji ony vnitini pfedpoklady
pro uspéch v této ¢innosti. Pokud se ve
svém (samoziejmé neuvédomélém) odha-
du mylily, prosté odejdou a vénuiji se ¢in-
nosti, ktera je pro jejich momentalni vjvoj
ptijde jeho ¢as.

STRES MUZE ZPUSOBIT

ODPOR K UCENI

JiZz minule zmiriovany Frederic Vester
ve své knize ,Myslet, uéit se a zapominat*
hovofi o tom, Ze pfiroda vytvofila streso-
vou reakci pro to, aby byl Zivocich v si-
tuaci ohroZeni schopen ttéku nebo boje.
Naopak uceni podminila klidem, pfjem-
nosti, hravosti. To jen ¢lovék dokézal tyto
dvé véci propojit. Nerespektovani indivi-
duélnich rozdilti déti pfi vyuce predstavuje
vydatné zdroje stresu. Kdyz dojde k trva-
lejs$imu propojeni uceni se stresem, spusti



Potrebujeme se

zbavit mytu,

ze vSechny déti

se maji ucit

v zakladni skole totéz.

se stresovy mechanismus, kdykoli mozek
rozpozné néjakou situaci jako uceni. Dost
absurdni a také dost désivé pro budouc-
nost. Timto jsme schopni u déti vyrobit
odpor ke vSemu, co jen zavani Skolnim
vzdélavanim. Rada lidi bude radgji Zivofit
z podpory v nezaméstnanosti, nez aby se
Ucastnila rekvalifikacnich kursu.

Diskuse o tom, co by se mély déti na
zékladni $kole ucit, aby jim to v bézném zi-
voté opravdu k néfemu bylo, nés teprve
Cekd. Bude tfeba najit rovnovédhu mezi
faktografii, pojmovym myslenim, kreativi-
tou a dal$imi soucastmi vzdélani. Nic z to-
ho by vsak nemélo byt provazeno pocity
strachu, stresu a poniZeni.

KORENY SLENDRIANSTVI

Susan Kovalikové v knize Integrovana
tématickd vyuka klade akademickou otéz-
ku: ,Kdo z nés by chtél letét v letadle o-
praveném na trojku, ¢i mit zavedenou
elektrickou instalaci na dvojku?“ Tradi¢ni
$kola, kterd jen znamkou pométuje, jak se
vykon ditéte odliduje od potfebného zvlad-
nuti, misto aby je k tomu zvlédnuti doved-
la, u¢i vlastné déti od prvni t¥idy, Ze je
mozné délat véci nedokonale, polovicaté.
Kazdy mame schopnosti na zvladnuti jiné-
ho mnozZstvi informaci i dovednosti. Nic-
méné to, co jsme schopni se naucit, by-
chom se méli nauéit co nejlépe, tak, aby-
chom to byli schopni pouZzit v praxi. Kdysi
jsem pracovala v pedagogicko-psycholo-
gické poradné a setkala jsem se tam
s mnoha détmi, které jesté v sedmé, osmé
tfidé neovladaly dobfe zdkladni pocetni
spoje (tj. sciténi, od¢itani, nasobilku), je-
jich éteni bylo slabé, o pravopisu ani ne-
mluvé. Pfitom v naprosté vétdiné ptipadt
3lo 0 normalné nadané déti, bez specific-
kych poruch uéeni (napf. dyslexie aj.). To,
co nesmyslny systém ,vSichni stejné véci,
stejnym zpusobem, ve stejny Cas“ produ-
kuje, bych nazvala ,déravym vzdélanim®.
Z&kladni 8kola by méla poskytnout ucele-
né vzdélani odpovidajici riznym trovnim
nadéni déti, aniZ by za to byly déti jakkoli
trestéany.

Chépu, Ze velmi mnoho lidi si nedove-
de predstavit, jak by takova Skola mohla
a méla vypadat. Neni to v8ak neuskutec-
nitelnd utopie. Existuji vijukové postupy,
které to dokézi. Potfebujeme se vsak zba-
vit mytu, Ze vSechny déti se maji ucit v za-
Kkladni skole totéz. Q

Jana Novaékova, NEMES

TVE DITE MA
HODNOTU

Milovat své dité pfi budovdni je-
ho védomt vlastni hodnoty je vel-
mi dulezité, ale je to jen polovi-
nou na$eho tkolu. Je treba, a-
byste k ldsce pridali také svoji u-
ctu. Dokud ¢&lovék neuvéri, ze
md hodnotu, svét pro ného mu-
Ze byt opravdu velice studené

a osamélé misto.
Pro¢ je nutné i obétavym rodi¢um pfipo-
minat, aby byl citlivi na potfeby svych dé-
ti? Neméla by snad jejich obétavost byt
pfirozenym wyjadfenim jejich lasky a za-
jmu?

Ano, méla, ale i maminka a tatinek
maji své vlastni problémy. Nedostatek ¢a-
su je tla¢i az na hranice jejich sil. Tatinek
si drzi tfi zaméstnani a oddychuje a supi,
aby to vSechno stihl. Ani maminka nemé
chvilku volnou. Napfiklad zitra vecer ji p¥i-
jde na vecefi osm hostti a
dnes vefer ma jedinou
moznost uklidit, zajit do
obchodu, udélat kvétino-
vou wvyzdobu uprostied
stolu a obroubit si Saty,
které si vezme na sebe.
Jeji seznam ,,co mam u-
délat” je tfi stranky dlouhy
a uz ji z toho vieho tfesti
hlava. Otvira détem k ve-
Cefi konzervu se $pageta-
mi a doufd, Ze se ji nebu-
dou plést pod nohama.
Asi v sedm hodin vecer
wyhleda udychanou matku
maly Larry a povida:
,Mami, podivej se, co
jsem nakreslil.“ Shlédne
dolt1 a fiké: ,Hm,“ a vidi-
telné mysli na néco jiné-

DETI PROSTE DO SEZNAMU ,CO MAM UDE-

protoZe takovato ,domaéci show* se stava
Castym zpusobem naSeho Zivota.

Tipnéte si, kdo v tomto Zivoté o zavod
ztraci nejvic? Je to kloucek, ktery se s ru-
kama v kapséch opird o zed a nevi, kam
se vrtnout. Cely dlouhy den ¢eka na tatu,
a kdyz pak veler pfijde, je mu neustdle
v patach a tika: ,Tati, pojd si se mnou
hrat!“ Ale tatinek je unaveny. Kromé toho
si domu pfinesl plnou aktovku prace.
Maminka mu slibila, Ze ho dnes odpoled-
ne vezme do parku, ale pak na posledni
chvili musela jit na schuzi Cerveného kii-
Ze. Chlapec se dovtipi — uZ na ného zase
nemaji Cas. Stdhne se tedy do obyvaciho
pokoje a dvé hodiny se diva na nesmyslné
kreslené seridly a staré filmy.

Déti prosté do seznamu ,,co mam udé-
lat“ néjak nezapadaji. Byt dobrym rodi-
¢em, kdyZ jsou déti malé, je Casové naroc-
né. Stoji to Cas, vést je k dobrym kniham,
stoji to Cas, poustét s nimi draka, hrat si
s nimi s micem a skladat sklédacky. Stoji to
Cas, jesté jednou vyslechnout, jak si nase
dité rozbilo koleno a jak bylo s ptédkem,
ktery mél zlomené kiidlo. Pravé toto jsou
stavebni kameny sebevédomi ditéte, které
jsou misto maltou spojovany laskou.

ho. LAT“ NEJAK NEZAPADAJI BYT DOBRYM RO-

O deset minut pozdgji
Larry prosi, aby mu udélala
§tavu. Vyhovi mu, ale jeho
obtéZovani nese s nelibosti.
Ma skluz a jeji nervorzita
roste. Za pét minut ji vyrusi
znovu. Tentokrat chce, aby mu podala
hracku, které je ve skfini aZ tiplné nahote.
Na chvili se na ného zadiva a pak s nevr-
lym mumlénim spéchéa do haly splnit jeho
prosbu. Kdyz ale miji détsky pokoj, vsim-
ne si, Ze ma hracky rozhazené viude po
podlaze a Ze mé viechno upatlané od le-
pidla. Nésleduje vybuch. Kri¢i, hrozi a
trese Larrym, aZ mu zuby drkotaji.

Zni toto drama povédomé? Mélo by,

DICEM JE CASOVE NAROCNE. STOJI TO CAS,
VEST JE K DOBRYM KNIHAM, STOJI TO CAS,
POUSTET S NIMI DRAKA, HRAT SI S NIMI S ML-
CEM A SKLADAT SKLADACKY.

Kazdé dité ma pravo chodit se zvednu-
tou hlavou, a to nikoli v povysenosti nebo
v pyse, ale v sebedlivéie a pocitu bezpedi.
Pravé takovéto chéapani lidské hodnoty
pro néas zamyslel nas Stvotitel. O

Z knihy Jamese Dobsona ,,Byt sam
sebou®“. Vydalo nakladatelstvi
Navrat domui.
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Vychod blize Zapadu:
vice srdecénich nemoci

Zdpadni vlivy na ¢inskou stravu — jmeno-
vité vice masa a mléénych vyrobkt, mé-
né zeleniny a méné zeleného caje — zvy-
Suji riziko srde¢nitho onemocnéni u lidi
¢inského ptivodu.

Dr. Kam S. Woo z Chinese University
v Hongkongu mé¥il s kolegy tloustku
stény kréni cévy, kterd zdsobuje krvi mo-
zek — u obyvatel oblasti Pan Yu v Cing,
v Hongkongu, v australském Sydney a
v San Franciscu. Tloustka céuni stény by-
la o 25% vétsi u Cirianu narozenych v
San Franciscu nez u Cirianu zijicich v ob-
lasti Pan Yu, kde je jeden z nejnizsich vy-
skytt srde¢niho onemocnéni na svété.

Obyvatelé Pan Yu méli nejnizsi spo-
tfebu zivocisnych bilkovin, obyvatelé San
Francisca nejuyssi. V San Franciscu méli
pétadvacetkrdt vétsi spotfebu mlécnych
vyrobkt nez v oblasti Pan Yu.

Kaloricka hustota jidel
a pocit nasyceni

Drive se védci domnivali, Ze v pocitu na-
syceni hraje hlavni roli obsah tuku v po-
travé, nouvd studie vSak ukazuje, zZe roz-
hodujici je mnozstui ovoce, zeleniny, vo-
dy a vldkniny.

Konzumouvdni potravin s nizkou kalo-
rickou hustotou a nizkym obsahem tuku
(ovoce, zeleniny, obilovin) vedlo v konec-
ném dusledku u pokusné skupiny k ty-
dennimu snizeni p¥ijmu kalorii o 16%.

American Journal of Clinical
Nutrition 1999;69:863-871

Obezita a astma

Podle vysledktu nové studie maji zeny,
které jsou obézni, vyssi riziko onemocné-
ni astmatem. P¥i¢ina tohoto vztahu vsak
zustduvd nejasnd.

Béhem C¢tyrletého sledovdni témer
86000 ucastnic studie, onemocnélo
1596 z nich astmatem. Védci zjistili, ze
¢im vyssi byl BMI index (vdha v kilogra-
mech lomeno dvojmoc télesné vysky
v metrech) na poldtku studie, tim spiSe
Zena béhem ndsledujicich ¢tyr let one-
mocnéla astmatem.

Visledky ouvsem neznamenaji, Zze o-
bezita zpusobuje astma, pouze naznacu-
ji, Ze tyto dva stavy spolu néjakym zpu-
sobem souviseji.

Archives of Internal Medicine
1999;159:2513-2514, 2582-2588

BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1
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LECENI
HLADOVKOU

Bylo by nezodpovedné koncit se-
ridl ,,Cesty ke zdravi“ a nezminit
se o jednom z nejjednodussich,
ale moznd i nejvice kontrover-
zich zpusobu léeni celé fady ne-
moci — lé¢eni hladovkou.

Tento zptisob 1é¢eni ma dlouhou tradici —
Ize ho najit v nejrtiznéjsich lekatskych kni-
hach minulosti. Hladovéni za uéelem za-
chovéani mladi bylo jiZ doporuovano ve
starovékém Egypté v 15. stoleti pfed Kris-
tem. Ruzné dlouhy pust doporucovali
svym nasledovnikim a pacienttim Pytha-
goras, Hippokrates ¢i slavng Abu-Ali Tbn
Sinu (Avicenna). Ve stfedovéku byly mys-
lenky hygieny stravovéani a léceni hladem
vice méné zapomenuty a zacaly se opét
objevovat az v 16. stoleti. Pruni vlastov-
kou byl Ital Ludvigo Kornaro (1465-
1566), ktery napsal nékolik traktatti pod-
porujicich myslenky maximalni stfidmosti.
Friedrich Hoffmann (1686-1742) doporu-
Coval lécéebné hladovéni pfi hyperemii
(pfekrveni), revmatickych a katarélnich
pfiznacich, pfi mrtvici, skorbutu, koznich
onemocnénich, zhoubnych vfedech a Se-
dém zdkalu. Pruni polovina 19. stoleti by-
la dobou rozkvétu vegetarianstvi, vodoléc-
by a ruznych jinych pfirozenych metod 1é-
Ceni. Soucasti téchto pfirozenych metod

lé¢eni byl také pust. V tomto obdobi histo-
rie miZeme také najit mnoho slavnych
stoupencu stfidmosti a vegetarianstvi jako
Voltaire, Rousseau, Schiller, Byron a dalsi.
Znatné se lécebné hladovéni rozsifilo na
zaCatku 20. stoleti. V mediciné se objevilo

reformatorské hnuti, které se intenzivng
vénovalo pfirozenym metodam lééeni.
Nejzndméjsimi predstaviteli tohoto hnuti
byli Bircher-Benner (zakladni principy vyzi-
vového systému tohoto 1ékare byly popsa-
ny v Pramenech zdravi 1/1998), Noor-
den, Laman a jini. Mnoho ¢tendtu jisté zna
rakouského lécitele Rudolfa Breusse, ktery
hladovkou 1écil leukémii a nékteré dalsi
druhy rakovin. Jeho 1é¢ivé zeleninové sta-
v a Caje lze zakoupit naptiklad v prodej-
nach Country Life v Praze.

PROTI; ANEB NAZORY
OFICIALNI MEDICINY

Jsou zndmé pokusy s laboratornimi kry-
sami, kterym omezili pfisun potravy.
Krysy, které hladoveély, Zily dva- aZ ttikrat
déle nez ty, které dostavaly normalni pfi-
sun potravy. Otazkou vzdy zGstava, nako-
lik muZeme tyto zajisté skvélé vysledky
aplikovat na lidskou populaci.

Oficidlni medicina ma vuéi hladovéni
vyslovené nepftatelsky postoj. V ucebnicich
se povétsiné muizZete docist, Ze v organis-
mu se v dobé hladovky rozviji acidéza (pte-
kyseleni, vycerpani alkalickych zasob
krve). Zvysuje se také kyselost tkaniv, zhor-
3uje se funkce jater a jejich schopnost syn-
tetizovat mocovinu. Organismus ztraci
cenné bilkoviny, jejich mnoZstvi je omeze-
no. Hladovéjici nemé dostatek mineralnich
latek a vitamini. To vSechno zpusobuje
poruchu latkové vymény a muze wyvolat
rozpad tkaniva a v koneéném dusledku pfi-
vodit dystrofii. V souvislosti s hladovénim
se Casto uvadéji pojmy kwashiokor (vznika
nedostatkem bilkovin ve stravé) a maras-
mus (vznika celkovym nedostatkem potra-
W a energie), které zname predevsim z re-
portazi z chudych africkych zemi.

PRO: ANEB NAZORY ZASTANCU
LECIVEHO HLADOVEN{

Zasténci davkovaného lécivého hlado-
véni tvrdi, Ze nucené hladovéni se od toho
lé¢ivého lisi prave tak, jako nuz bandity od
chirurgického skalpelu. Nemé-li organis-
mus jidlo, dava do obéhu své vnitini zaso-
by, zacina tzv. ,,endogenni (vnitfni) vyZivo-
vani“. Cerpéni ,zasob“ riznymi organy
a tkdnémi je znané nerovnomérné, nej-
vetsi ztraty ma tkanivo tukové, pak slezina,
jatra, svaly, krev, ledviny, kiiZe, stfeva, pli-
ce, slinivka bfisni a nejmensi ztraty mé ner-
vova soustava a srdce.

Vsichni, ktefi kurz lé¢ivého hladovéni
prodélaji, zjisti, Ze pocit hladu se projevuje
pouze v prvnich dnech. Pak téméf zmizi.
Velikost zasob, jeZ télo miiZe pfi hladovéni
do stavu naprostého vyéerpani vyuzit, tvo-
i 40-45% jeho véhy. Bylo zjisténo, Ze pti
Uplném hladovéni se ztratou télesné véhy
do 20-30% nejsou v organech a v tkani-
vech zvitat pozorovéany Zadné nevratné pa-
tologické zmény. Problémem muzZe byt
délka hladovéni. Neméla by ptekrocit bez-
pecnou hranici ztraty vahy organismu (vy-



Podlé lékaru,
odborniku na lécebné
hladovéni, Ize toto
pripodobnit vnitrni
operaci bez noze.
Priroda setri

zdravé a odstranuje
vSe nemocné.

Se uvedenych 20-30 %). P¥i dnes pouziva-
nych metodach déavkovaného lécebného
hladovéni béhem 25-35 dni ztrata vahy
obwykle predstavuje 12-18%, tj. podstatné
méné nez bezpetna norma.

P#i nuceném hladovéni dochézi k tzv.
alimentarni dystrofii. Pozorovani a popisu
téchto zmén bylo vénovano hodné rozsah-
Iych praci. To wyvolalo velkou nedivéru
k lé¢eni hladovénim. Odptirci lé¢ebného
hladovéni viak zapominaji, Ze davkované
lé¢ebné hladovéni vyuziva fyziologické sta-
dium procesu odebrani potravy organis-
mu, kdy jesté nedochézi k patologickym
zméndm. Vzdyt dostévaji-i nemocni lék
v podobé mikrodavky jedu, nevyvolava to
u lékafu myslenku na jejich otraveni.

Vyzkumy 1. P. Pavlova dokézaly, Ze se-
dmy az devaty den uplného hladovéni Za-
ludeni sekrece zcela ustava a misto ni na-
stupuje tzv. spontanni Zalude¢ni sekrece.
Tvofici se sekret obsahuje znacné mnoz-
stvi bilkovin, které se Zaludeéni sliznici o-
pét vstiebavaji do krevniho obéhu. Tvoteni
a vyuzivani spontéanni Zaludeni sekrece
pfi hladovéni je duleZitym adaptaénim me-
chanismem, jenZ sniZuje ztratu bilkovin a
zabezpecuje staly ptisun aminokyselin nut-
nych k regeneraci bilkovin nejrizngjsich
organu.

Z praci fyziologli a biochemiku se vi, Ze
v dobé nuceného dlouhodobého hladovéni
organismus zvifat a ¢lovéka zahyne dfive,
nez doséhne tplného vycerpani, v disled-
ku autointoxikace odpadnimi zplodinami.
Odstrani-li se procedurami pfi lécebném
hladovéni tyto produkty z organismu (Kly-
styry, maséZe, hluboka dechové cviceni,
prochazky), dokazZe télo bez projevi auto-
intoxikace hladovét 30 az 40 dni.

Psychicky stav nemocného béhem hla-
dovéni se podstatné lisi od stavu clovéka
hladovsjiciho nucené. P¥i lé¢ivém hladove-
ni nemocny vi, Ze hladovi proto, aby se vy-
1é¢il. Je pod lékatskym dozorem. Vi, Ze po
skonceni urcité doby se bude znovu plno-
hodnotné stravovat. Toto védomi radikal-
né méni jeho pocity a odrdZi se to na
vSech fyziologickych funkcich organismu.

Endogenni wyzivé se organismus pfi-
zpusobuje postupné. K pfeorientovani do-
chazi obvykle Sesty az desaty den hladove-
ni. Jakmile se vyCerpaji glykogen zasoby

organismu (k tomu dochdzi prvni az druhy
den hladovéni), zacnou se v krvi hromadit
kyselé produkty nedokonalého spalovani
tukd. MuZe se to zrcadlit na ndladé ne-
mocného, mohou se projevit bolesti hlavy,
pocit slabosti. Je potfebné, aby dotycny
zhluboka dychal, prodistil si stfeva klysty-
rem, osprchoval se. Pfiznaky lehké auto-
intoxikace zplodinami rozpadu tukt mo-
hou postupné narutstat aZz do Sestého aZ
deséatého dne hladovéni. Pak béhem krat-
ké doby zmizi a nemocny se citi dobfe.
Dochézi k pfekonani tzv. acidotické krize a
pfizpuisobeni organismu na autogenni vy-
Zivu. Organismus wyrabi z vlastniho tuku a
bilkovin glukézu, jeji mnoZstvi v krvi stou-
Pé a proto nemocni lehce snasi hladovéni.

Podle odbornikii na hladovéni (dr.
Vries, dr. Buchinger apod.) hladovéni lze
povazovat za vnitini operaci bez nozZe. P#-
roda operuje dokonaleji nez ten nejlepsi
chirurg. Setfi zdravé a odstrafiuje vie ne-
mocné. Pro udrZzeni normalni latkové vy-
mény vyuziva organismus vlastni depono-
vané bilkoviny, pfedevsim patologické no-
votvary. Proto je hladovka oznacovéana ja-
ko ocistné 1éCeni.

Lécebnd hladovka mé také své kontra-
indikace: tuberkul6zu, hyperfunkce &titné
Zlazy, onemocnéni centrdlni nervové sou-
stavy, fadu akutnich a metabolickych one-
mocnéni, jako napt. zanét slepého stieva,
zauzleni stfev, cysty, novotvary vnitfnich
organtl, cukrovku a pfedevsim pak stavy
vyCerpani zvlasté u starsich osob, v tého-
tenstvi a pfi kojeni, déale pak psychické o-
nemocnéni, kde neni mozny uvédomély
vztah nemocného Kk lécbé.

JEDNOTLIVE FAZE
LECEBNEHO HLADOVENI

Doba hladovéni

1. faze (pokrmového drazdéni) — trva 2-
3 dny, je charakterizovana vzpominkami
na jidlo, krucenim v bfiSe, zvjySenou tvor-
bou slin, $patnou néaladou, mirnou Zizni...

2. faze (zvétSeni acidézy) — 3.-4. den,
pocit hladu se zmensuje az mizi, zvétsuje
se Zizeri, mohou se dostavit bolesti hlavy,
zavraté, z st je nékdy citit zapach aceto-
nu, povlak na jazyku...

3. faze (kompenzace) — 5.-10. den, do-
chazi k ptekonani acidotické krize, psy-
chicky stav, ndlada se zlep3uji, mizi pocit
télesné slabosti, toto stadium konéi ,vI¢im*
hladem...

Doba névratnd — regeneracni

1. faze (astenickd) — 1.-3. den, po po-
zfeni malé porce jidla dochézi k nasyceni,
ale za kratkou dobu se dostavuje silny hlad,
néalada byva Casto proménliva, velka Zizen

2. faze (intenzivni regenerace) — 4.-6.
den, chut se rychle zvysuje, stoupa télesna
hmotnost...

3. faze (normalizace) — 7.-21. den, chut
jidlu k slabne, jidlo prestava byt stfedem
pacientovy pozornosti, vse se vraci k nor-
malu, pacienti jsou Klidni...

(Podle Nikolajev & Nilov: Léceni hla-
dovkou, Eko-konzult 1996.)

RUZNE FORMY o
LECEBNEHO HLADOVENI

Jednodenni hladovéni — zname-
né nic nejist 24 hodin, pfi Uplném
hladovéni nutné pit neomezené
mnoZstvi vody, pti hladovéni na ze-
leninové nebo ovocné &§tavé vypit
1,5 1 8tavy denné, lze opakovat dle
potfeby pfiblizné jeden krat tydné.

Hladovéni se stavou — 3-4 dny se
nic neji, pije se pouze 1,5 1 stavy
denné nebo $ipkového ¢aje, na za-
Catku hladovéni se podavaiji ocistné
klystyry, opakovat jednou mésicné.

Dlouhodobéd hladovka — 15-35
dnt1 — tento druh lé¢ebného hlado-
véni by mél vzdy probihat pod do-
zorem lékafe ve specidlnim léceb-
ném zafizeni nebo poradné.

HODNOCENI

Spravné pouzivané lécebné hla-
dovéni miiZze byt uéinnym prostied-
kem Kk 1é¢bé celé tady chronickych one-
mocnéni. Kratkodobé hladovéni se da bez
vétSich problému realizovat v domécich
podminkdch a mize mit jak lécebny, tak
preventivni Gcinek. O

cesty ke zdravi

Peter Pribis, autor élanku i celého
serialu ,,Cesty ke zdravi“, je ab-
solventem Fakulty vseobecného
lékarstvi UK a absolventem oboru
vVziva a preventivni medicina na
School of Public Health na Loma
Linda University v Kalifornii.
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Chvala zZeny
statecné

Zenu stateénou kdo nalezne?
Je daleko cennéjsi nez perly.
Srdce jejiho muze na ni
spoléha a nepostrada korist.
Prokazuje mu jen dobro

a zadné zlo po cely sviij Zivot.
Stara se o vinu a o len, pracuje
s chuti vlastnima rukama.
Podobna obchodnim lodim
zdaleka privazi svuj chléb.
Jesté za noci vstava

dat potravu svému domu

a prikazy sluzkam.

Vvhlédne si pole a ziska je,

z ovoce svvch rukou vysazi
vinici.

Bedra si opase silou

a posili své paze.

Okusi, jak je dobré jeji
podnikani. Jeji svitilna
nezhasne ani v noci.

Vztahuje ruce po preslenu,
svymi prsty se chdape vretena.
Dlan ma otevienou

pro utisténého a ruce
vztahuje k ubozdku.

Neboji se o svij dum,

kdyz snézi, cely jeji diom

je oblecéen do dvojiho satu.
Zhotovuje si prikryvky.

Z jemného platna a sarlatu

je jeji odév.

Uznavan je v branach

jeji manzel, kdyz zaseda

se starsimi zemeé.

Zhotovuje platno na prodej

a pasy dodava kupci.

Sila a dustojnost je jejim
Satem, s usmévem hledi
uvstric pristim dnum.

Jeji usta promlouvaji moudfre,
na jazvku miva vlidné naudeni.
Pozorné sleduje chod svého
domu a chleba lenosti neji.
Jeji synové povstdvaji a blaho-
feci ji, téz jeji manzel ji chvali:
»Statecné si vedly mnohé dce-
ry, ale ty je vSechny preddis.“
Klamauva je libeznost, pomijiva
krasa; zena, jez se boji
Hospodina, dojde chvaly.
Dejte ji z ovoce jejich rukou,

? oo es we

at ji chvdli v brandch jeji ¢iny!
(Prislovi 31,10-31)
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JE TREBA SE
PROJEVOVAT

Pokud jako pruni podminku pro
dosazeni vzdjemného pochopeni
klademe snahu o porozuménti,
druhou podminkou je moznost
vyjddrit své ndzory a pocity.

Tuto potfebu ma kazdy ¢lovek. Kdyz k to-
mu nemé dlouho pfileZitost, miZe i one-
mocnét. Potfeba sebevyjadieni se samo-
zfejmé netykd jen manzelstvi. Jedna se i
o ostatni vztahy s druhymi lidmi: s p¥ateli,
bratry a sestrami, pfibuznymi atd. Pokud
viak Clovék Zije v manZelstvi, ma nejvétsi
potfebu wyjadiit své ndzory pred svou
partnerkou ¢&i partnerem. Néktefi muzi si
stéZuji na Spatné zdravi svych manzelek,
aniz si uvédomi, Ze jejich Zeny jsou nemoc-
né z toho, Ze je jejich manzelé nikdy po-
fadné nevyslechnou. Aby se ¢lovék mohl
otevfené vyjadfit, potfebuje citit vrelou a
laskavou odezvu u pozorného posluchace.

Kazdy z nas snadno najde vymluvu,
aby se vyhnul skuteéné vyméné nézoru.
Jedna vdana Zena mi fekla: ,,Kdykoliv zac-
nu mluvit o zdvaznych vécech, manzel si
vezme Kkloubouk a jde ven. Nasméruje si
to pfimo do hospody.“ Stava se vsak ta-
ké, Ze Zena prerudi dulezity hovor, aby se
postarala o néco nutného, co by ale Klid-

1é pfed podobnymi hovory utikaji. Boji se
oteviit tomu druhému své nitro. Nikdy si
neudélaji na podobny rozhovor ¢as. Vyhy-
baji se mu i o dovolené: hledaji jakykoli
druh rozptyleni a zvou si domu zdbavné
préatelé, ktefi jim zaplnuji Cas, kdy by si
spolu mohli v klidu popovidat. K vybudo-
vani opravdového manzelstvi je tfeba hod-
né Casu. Vazngjsi otevieny rozhovor ziid-
ka trva jen nékolik okamziku. Musime se
na né&j peclivé pfipravit tak, Ze se k sobé
budeme pomalu pfibliZovat.

A potrebujeme také odvahu
Toto prohlaseni urcité prekvapi mnohé
Ctenéfe, ktefi si predstavuji, Ze druhému
Clovéku se miizeme oteviit docela snadno.
Ano, je to mozné, ale jen do urcitého
stupné. Neéktefi Zovialni, spolecensti lidé si
lichoti, Ze se snadno své#i druhym, ale
pravdou je, Ze je to pouze jakasi ndhrazka
opravdové upfimnosti. Ve skutecnosti se
jejich niterné myslenky a pocity stéle skry-
vaji kdesi hluboko pod zéplavou slov, stej-
né jako je introvertni lidé zakrgvaji svym
micenim. Uplné odhaleni nejunitfngjsich
myslenek nutné vyZaduje skuteéné a hlu-
boké porozuméni a hodné odvahy. Naslou-
chal jsem chvili jedné Zené, kterd mi vy-
pravéla o svém manzelovi. Mluvila 0 ném
mnohem vic nez o sobé. ,Vy se ve sku-
te€nosti svého manzela bojite,“ fekl jsem
ji. NaSe vztahy byly uZ natolik pevné, Ze
mi mohla upfimné odpovédét: ,Ano, bo-
jim se ho.“
Pfedpokladejme na oka-
mzik, Ze ze svého partnera ne-

né mohlo pockat, aZ jeji manzel odejde do
prace. Snadno najdeme mnoho povinnos-
ti, diky nimZ se miZeme vyhnout oteviené
konverzaci. Je pravdou, Ze mnozi manze-

maji strach jen Zeny. I manzelé
se mohou bét swch Zen. Muzi
jsou vsak jesitnéjsi nez Zeny,
znat si, Ze se jich boji. To je je-
den z rozdild mezi muZi a Ze-
nami: Zeny casto oteviené u-
kazuji svij strach, kdezto muzi
jej skryvaji. MuZ mlzZe své oba-
vy skryt napfiklad za autorita-
tivnim chovanim. Po prunich
slovech tvrdé utne manZelCinu
fe a skondi rozhovor, ze kte-
rého ma obavy. Nebo se scho-
va za intelektudlni a uc¢ené vy-
klady, aby se nemusel osobné
angazovat.

Z &eho ma ¢lovék vlastné o-
bavu? Myslim, Ze ze dvou véci.
Za prvé se boji, Ze ho budou
druzi soudit — mé strach z Kriti-
ky. To je obuykla obava, ktera
je mnohem rozsifeng;jsi, nez si
vibec pfipoustime. A pfitom
se kritického odsouzeni bojime
nejvic pravé od své Zeny ¢i nejlepsiho pii-
tele, tj. od lidi, které obdivujeme a mame
nejradéji. Je to proto, Ze jejich obdiv a las-
ka pro nas tolik znamenaji.




Muzi si nékdy stézuji
na spatné zdravi

svyvch manzelek

a neuvédomuji si
pritom, zZe jejich Zeny
jsou nemocné z toho,
Ze je manzelé nikdy
poradné nevyslechnou.

Kromé toho vsichni soudime i sami se-
be. Dobfe vime, Ze kdybychom k sobé
byli upfimni a vidéli se, jaci opravdu jsme,
bez veskerych piikras, jimiZz se neustdle
snazime wylepsit sviij charakter, museli by-
chom vidét i véci, za které se stydime. A
tyto nase slabosti znaji nejlépe pravé nasi
nejblizsi, ktefi pfesné védi, co by nam
mohli wtykat. Proto si tolik manZelu hra-
je spolu na schovavanou. Obavaji se, Ze
pokud zabtednou do hlubsiho rozhovoru,
otevfou se jim rany, na néz jsou velice cit-

jim je zasazuje jejich Zivotni partner. O

Z knihy svycarského lékare a psy-
chologa Paula Tourniera ,,Porozu-
méni v manzelstvi“. Knihu vydalo
nakladatelstvi Navrat domau.

POKROK
A HUMANITA?

Mnohé z minulych civilizaci, kte-
ré dnes se skromnosti sobe vlast-
ni oznacujeme za primitivni, pri-
ndsely svym bohum kruté obéti
v podobé ritudlnich vrazd zvirat.
Cinily tak proto, aby vyménou
ziskaly od nadpfFirozenych sil po-
Zehndni své vlastni prosperity.

P¥i zmince o jejich barbarstvi nam naska-
kuje husi ktize a jsme vdécni za to, Ze Zije-
me ve zcela jiné dobé, v dobé pokroku
a humanity. Zijeme vSak pouze v dobé,
kterd ritudl obétovéni zvitat na oltafi pro-
sperity ucinila na jedné strané naprosto
systematickym, na strané druhé ho vzdali-
la o€im veftejnosti, takZe jeho nepfedstavi-
telnd krutost nebudi naSe pohorseni.
MuZzeme se dokonce tvéfit, Ze o bestiali-
tach pachanych na Ziwch tvorech a o spo-
jitosti jejich tryznéni s nasi posvatnou pro-
speritou neméme ani tuseni.

Zatimco obéti vkondvané v temnych
svatynich takzvanymi primitivy byly z na-

TEPLE MLEKO NESTACI...

Jeden kazatel kdesi v Rumunsku mél kote, které vylezlo na je-
ho dvorku na strom a pak se bdlo slézt doli. Kazatel je prosil,
prinesl mu teplé mléko, ale vSechno marné - koté nechtélo ze

stromu slézt.

Stromek nebyl dostatecné silny, aby se na néj dalo wylézt, a tak se kazatel nako-
nec rozhodl pfivazat jej provazem ke svému autu a kousek popojet — aby se stro-
mek ohnul natolik, Ze by mohl na kotatko dosahnout a vysvobodit je.

Vsechno pravé tak — za stalého kontrolovani situace — udélal. Pak uz zbgval jen
maly kousek, aby se strom dostateéné ohnul a on mohl na koté dosahnout.

Ale jak jesté o kousek popojel, provaz se pretrhnul, stromek vysttelil, koté
prolétlo vzduchem a zmizelo z dohledu.

Kazatel byl z toho opravdu velmi nestastny. Kudy chodil, tudy se vyptaval,
jestli nékdo nevidél malé koté. Nikdo je nevidél. Nakonec se tedy pomodlil:
,Pane, svéruji to koté do tvé péce,“ a Sel po své praci.

O nékolik dni pozdgji potkal kazatel v obchodé jednu sestru ze svého sbo-
ru. Ndhodou se podival do jejiho nékupniho voziku a ke svému velkému pte-
kvapent si vSimnul, Ze v ném ma Zradlo pro kocky — dobte totiz védél, Ze ona
Zena nema kocky rada. ,Pro¢ kupujete Zrédlo pro kocky, kdyz prece kocky

nesnasite?“ zeptal se ji.

Odpovédéla: , Tomu neuvétite,“ a vypravéla, jak ji jeji mala dcerka uz dlou-
ho prosi o kocku, ale ona Ze stéle odmitala. Pfed nékolika dny divenka zase
tolik prosila, aZ ji matka nakonec fekla: ,Dobra, kdyZ ti Pan Buih tu kocku do-
preje, budes si ji moci ponechat.® Zena fekla kazateli: ,Pozorovala jsem svou
dcerku, jak si na dvorku kleké a prosi Boha o kocku. A nebudete tomu véfit,
ale z jasné modré oblohy najednou pfilétlo koté a, tlapky dosiroka roztazené,

pristdlo pfimo pfed mou dcerkou!
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Pribéh nam az z daleké Bangladése zaslal dr. Milan Moskala.

Seho hlediska naprosto nesmyslné, to, co
se dgje se zvifaty v naSich laboratofich,
slouzi svatym potfebam védy a ve jménu
pokroku je kritika téchto praktik pochopi-
telné tabuizovana. Bez testovani Zivjch zvi-
fat, jez zpravidla konéi jejich pomalou a
bolestnou smrti, by nebylo pokroku v au-
tomobilovém, kosmetickém, chemickém
ani potravinovém prumyslu. Jelikoz labo-
ranti nemaji pfi pokusech bederni rousku
a nevykfikuji jiné neZ chemické formule,
nikoho by ani nenapadlo povaZovat je za
primitivy. Jen v malé Ceské republice je
pfi védeckych pokusech umuceno rocné
na 300 000 zvitat. Diky témto pokustim
mame nejen nové léky, ale také nové laky
na vlasy, na nichZ ¢teme, Ze neni radno
stfikat si je do o¢i. Stovky oéi pokusnych
tvort jimi byly zazZiva vyleptany, takze rada
je védecky ovétena. Diky jingm pokustim
na zvifatech dnes bezpeéné vime, Ze néraz
automobilu pfi stokilometrové rychlosti do
zdi se da jen stézi prezit. Utrpeni stovek
rozmackanych a rozdrcenych tvoru vsak
nebylo zbytecné, a dnes jezdime mnohem,
mnohem opatrnéji.

Moderni ¢lovék neni primitiv, a proto
obétni kostény niZz nahradil citlivgm skal-
pelem, jenz dokéZe poskozovat vysoce se-
lektivné pouze uréité partie mozku pokus-
nych tvora. Ve svych pocitaéi vybavenych

svatynich védy zvifata metodicky a za pl-
ného védomi oslepuje, travi, lepta kyseli-
nami a pousti do nich elektricky proud.
ProtoZe je utlocitny, vyfezava jim nékdy
pfed konanim vlastniho experimentu hla-
sivky. Je védecky potvrzeno, Ze takova zvi-
fata pak uz ani nemuknou.

Podobné krvavé obfady, jeZ ndm pfina-
eji prosperitu, se konaji ve skrytu a tajné.
Souéasti vefejného ritudlu se stavaji tepr-
ve, kdyz ve spolecnosti labuznicky vychut-
nédme otestovanou cigaretu, pokochame
se pohledem na sliénou tvaf vkusné po-
krytou otestovanym make upem a pfituk-
neme si sklenkou otestovaného likéru. Ten
zlomek zvitat, jenz padl za obét lékafskym
a farmaceutickym pokustim, bezpochyby
uklidni nase svédomi, pokud by je néktery
protivédecky neznaboh chtél snad pokou-
Set. A pokud by snad nékdo, kdo jednou
pohlédl do o¢f psu, kocek, mysi, prasat ¢i
opic metodicky zabijenych podle vsech ri-
tudlt védy, nemohl v noci usnout, lze do-
porucit prasek na spani. Neni se ¢eho bat.
Byl jisté naprosto spolehlivé otestovan na
stovkach pokusnych zvitat. QO

Z knihy sociologa a ekologa Jana
Kellera , Abeceda prosperity“.
Vudalo nakladatelstvi Doplnék.
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JSTE ZAVISLI
NA PRACI?

Textem nds bude provdzet posta-
va pochybovace, ktery bude kldst
autorovi vsetecné otdzky a zddat
dukazy a vysvétleni. Za touto po-
stavou si muzete predstavit néja-
kého c¢lovéka, ktery to s praci
¢asto zbytecné prehdni. Mohla
by to také byt ¢dst osobnosti au-
tora, ktery pfi prdci ne vzdy do-
kdzal zachovat sprdvnou miru.

Aby bylo hned jasné o koho jde, pojme-
nujme si naseho pochybovace hezky ¢esky
LPracemil”. Laskavy Ctendf jisté autorovi
odpusti mirnou nadsazku.

S Précemilem jsem mél potadny kiiZ.
Stalo mé velké usili ho dostihnout, byl ne-
ustdle v préci a potdd nemél Cas. Kdyz
jsme se konelné sesli, kazdé t¥i minuty mu
pistél mobilni telefon. Plsobil dojmem vy-
Cerpaného ¢lovéka, hledél duchem nepii-
tomné a byl nervézni. Nase schiizka skon-
Cila podstatné dfive, neZ bylo planovéno,
protoZe si vzpomnél na néjakou udajné
velmi naléhavou pracovni zéleZitost. Na
prvni pohled to byl muj ¢lovek.

Mozna by bylo vhodné si pana
Précemila trochu podrobnéji pfedstavit.
Pan Pracemil je dvakrét rozvedeny. Pruni
pani Pracemilovd, rozend Lenochodova,
neméla pro jeho zplsob Zivota pochopent,
parazitovala na jeho zavislosti na praci
a manZelstvi se rozpadlo. Druhd pani Pra-
cemilova, rozend SnaZivcové, byla podob-
nd jako on, oba se Stvali stejné. Obcas se
dlouhé tydny ani nepotkali a domlouvali
se, pokud vtibec, pres telefonni zaznamni-
ky. ManZelstvi se samozfejmé rozpadlo.
Ted se chce pan Pracemil oZenit potteti
a ma problém: , Jakou si mém najit, abych
zase nezkrachoval?*

Mimochodem, argumenty prvé pani
Précemilové, rozené Lenochodové, pfi
rozvodovém stani znély asi takto: ,Kdyz
jsem se vdavala a byla jsem mlada, chtéla
jsem se bavit, chodit tancovat, do kina a
do divadla, stykat se se spoustou lidi, po-
fadat vecirky pro pratele a casem mit hod-
né déti... ale mdj muz nemél na nic z toho
Cas. Sice jsern méla penize na drahé 3aty,
ale kam jsem je méla nosit, kdyz jsem véc-
né sedéla doma bez manzela. Ptatele, to
on nepéstoval, mél jenom své kolegy
v praci. A déti? Porad mi fikal: ,Pockej,
pockej, az pro né budu mit zajisténi,” jenze
Cas ubihal a... Muj nowy pfitel nema zdale-
ka takové postaveni a tolik penéz, ale jsme
hodné spolu a je s nim legrace.

A jak probéhl rozvod s druhou pani
Pracemilovou, rozenou SnaZivcovou? Pani
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Préacemilova se ttikrat nedostavila pro pra-
covni zaneprazdnéni, a kdyZ koneéné jed-
nou pfidla (o dvacet minut pozdéji), zmate-
né zamifila k jednomu ze soudnich tfedni-
kil v domnéni, Ze je to pan Pracemil. Uz
ho po tolika mésicich ani nepoznala. Soud
to uznal jako padny argument a rozved! je
bez prataht také i proto, Ze manzelé ne-
méli Zddné déti. Ani jeden by ostatné ne-
maél na jejich vjchovu Cas.

Pan Pracemil mé v posledni dobé hroz-
né sny. Je znovu miminkem, leZi v pefin-
kach a navstévuje ho sudicka. Nad koléb-
kou se rozhoduje, zda mu ma dét zdravi
nebo penize. Pan Pracemil je moudré mi-
minko a chce vykfiknout, Ze zdravi, jenZe
miminko neumi mluvit a sudicka mu pfi-
fkne penize. Druhou noc se opakuje totéz
a sudicka mu dé vybrat mezi Stastnou rodi-
nou a kariérou. Miminko by si rado objed-
nalo $tastnou rodinu, ale umi jen plakat, a
tak dostane kariéru. Treti noc dostane na
vybranou mezi volnym ¢asem a vyssi funk-
ci. Pan Pracemil tusi, Ze si jako dospélejsi
zamiluje pési turistiku (mimochodem na
wyleté nebyl asi pét let). Jako miminko za-
touZi celym srdcem po troSe volného ¢asu,
ale neumi si o néj fict a dostane funkci.
Probudi se zalit potem a hned se navzteka.

Prdacemil: ,Sny jsou blbost, ja
zndm spoustu lidi, ktefi makaji a
jsou zdravi jako ripy.“

Autor: ,Ale nemulzZete popfit, Ze vam
v posledni dobé nepfijemné busi srdce, ci-
tite se wvylerpany a Ze vas boli Zaludek.
A mimochodem je$té ke viemu Spatné spi-
te a méate hrozné sny.*

Prdacemil: ,,Tak abyste védél, ja
mam znamé, kteri délaji zavratnou
kariéru a pritom maji krasné zeny
a vymydlené vzorné déticky.“

Autor: Byt Gspésny a byt zavisly na
préaci neni totéz. Kromé toho atraktivni

vzhled a vymydlenost vzdy automaticky ne-
znamenaji duSevni zdravi. Mimochodem,
vam uzZ dva vztahy zkrachovaly a ted, po-
kud vim, neméte na néjakou romantiku
Cas, takZe si Stastné manzelstvi sotva vybu-
dujete.

v v,

Pracemil: ,,Ja tu vyssi funkci vzit
prosté musim, prdavé proto, abych
vydélal dost na uzivani si volného
éasu. Pak budu moci vyrazit tieba
na Havaj nebo odletét na Mars, az
tam bude néjaka cestovka poradat
zdjezdy. “

Autor: , Tak tohle jste fikal uz pred de-
seti lety.

Pracemil: ,,No to je pravda. Ale
prdce ¢lovéku prospiva a neskodi.
A také prospiva druhym.“

Autor: ,V tom méte do jisté miry prav-
du zase wy. Prace provadéna v pfiméte-
ném mnozstvi prospiva télesnému i dusev-
nimu zdravi a pfinasi véeobecny prospéch.
JenZe problém je v mnoZstvi prace a zpu-
sobu, jakym se provadi. Clovek, ktery je
zavisly na praci, je ohroZen ve vétsi mire
fadou nemoci. Trpi i jeho rodina. Navic
miva problémy se spoluzaméstnanci, pod-
fizenymi i nadfizenymi, a ¢asto neumi pra-
covat v tymu. To je v dnesni dobé obrov-
ska nevyhoda.

Prdacemil: ,, Tomu nevéfim.“

Autor: ,Nedéavno jsem vas hledal v pra-
ci. Nebyl jste tam, ale zrovna o vas kole-
gové mluvili. Rikali, Ze vase pracovni tfes-
tén{ a muéednicky wvyraz v nich vyvolavaji
pocity viny, i kdyZz wsledky nemaji horsi,
spi§ naopak. A také pry délate uplné zby-
tené ,dusno’. Spéchem a zmatkovanim o-
travujete atmosféru a znervézrivjete ostat-
ni. Navic pry neméte smysl pro humor a
nenechéte si nic fict. Jestlipak vite, Ze vam
zavislost na préci $kodi i na pracovisti?*




Pracemil: ,Ldaska k prdaci nemu-
Ze byt na skodu!“

Autor: ,Nesouhlasim. Jeden kolega in-
ternista mi vypravél, Ze se u ngj 1é¢il jiny 1é-
kaf odbornosti patolog. Onen patolog mél
velmi rad své povolani a s gustem a Casto
wypravél svym spolupacienttim o tom, jak
pitval mrtvoly a co vSechno pfi tom na-
chézel. Situace dosla tak daleko, Ze si na
ng&j druzi pacienti stéZovali a Zadali, aby byl
pfeloZen na jing pokoj.*

Prdacemil: ,Ten priklad neni ty-
picky. Ja nejsem zZadny patolog a
moje laska k praci nikomu nesko-
dil“

Autor: ,Jen se pfiznejte, Ze jsou chvile,
kdy ve stavu vyCerpani svoji praci upfimné
nenavidite. A pfesto v ni pokracujete az do
upadu. To zrovna nepodporuje vasi tvofi-
vost. A navic se tak podobéte Clovéku za-
vislému na alkoholu, ktery také pije, i kdyz
uZ mu to vlbec nechutnd a zvedd se mu
Zaludek.“

Pracemil: ,,Prace neni Zzadna che-
mikalie, aby si na ni ¢lovék vytvoril
zdvislost!“

Autor: ,,V tom méate pravdu, ale pfi pra-
ci, zejména nadmérné, se v téle i v mozku
wlucuje mnoho pusobku, které ovliviuji
télesné funkce podobné jako latky podava-
né zvendi. Pamatujete si mozna ze skoly,
co je to adrenalin a jaké ma ucinky. Zjed-
nodusené by se dalo fici, Ze je to latka, kte-
ré pfipravuje télo na uték nebo boj. Podle
Anonymnich workaholiki souvisi zavislost
na praci prave se zavislosti na adrenalinu.

Pracemil: ,I kdyby néjaka zavis-
lost vznikala, prece nepfrestanu
pracovat. To bych umrel hlady!“

Autor: ,Mohu véas ubezpecit, Ze cilem
prekondni zavislosti na praci neni dokona-
14 lenost. Cilem je najit zdravou a prospés-
nou miru. Cernobilé vidéni typu bud’ dFit
do padnuti nebo nedélat viibec nic’, je zna-
kem nékterych lidi zavislych na praci.*

Prdacemil: , Kolik hodin denné
mohu pracovat, abych jesté nebyl
workaholik, nebo jak fikdte vy, za-
visly na praci?“

Autor: ,Na tuto otédzku se neda jedno-
duse odpovédét z vice divodu: Riizné dru-
hy prace se lisi, nékteré lze vykonavat
i dlouhodobé bez vétsiho rizika, zatimco ji-
né ne.

Lisi se i odolnost podle véku, zdravotni-
ho stavu a télesného i dusevniho wybaveni.

Podstatné je také, jestli ¢lovek prekra-
Cuje rozumnou miru jen obcas, kdy je to
skute¢né nutné, nebo soustavne, i kdyZ to
nutné neni. Odpovédi na dileZitou otézku,
kde konéi bé&Zné zaneprazdnéni praci a
kde za¢ina zavislost na préaci, budeme vé-
novat nasledujici fadky.“

dJak poznat zavislost na prdci

Test rizika zdvislosti na prdci (work
addiction risk test) profesora Robinsona
Odpovidejte na ndsledujici otdzky né-
kterou z ndsledujicich moznosti. Za kaz-
dou odpovéd si pFipocitejte pocet bodu,
ktery odpovidd pfislusné odpovédi.
Rozhodné ne: 1 bod

Spis ne: 2 body
Spis ano: 3 body
Jisté ano: 4 body

Pokud zddnd z nabizenych moznosti
neodpovidd skutec¢nosti, vyberte tu, kte-
rd je ji nejblize. Odpovézte na vsechny o-
tdzky a Zddnou neuvynechejte:

Veétsinu véci délam radéji sdm, neZ bych
pozédal o pomoc.

Jsem netrpélivy, kdyz médm na nékoho
¢ekat nebo kdyz trva néco moc dlouho (na-
priklad pomalu se pohybujici fronta).

Vypada to, Ze jsem stdle ve spéchu a
v honicce s ¢asem.

Kdyz mam pferusit nedokonéenou pra-
ci, jsem podrazdény.

Jsem hodné zaméstnany a mivam sou-
Casné rozpracovano vic véci.

Délavam vice véci soucasné, jako napf.
obédvam, pisi pozndmky a pfitom jeste te-
lefonuiji.

Casto slibuji vic, nez se da splnit.

Kdyz nedélam néjakou praci, mam po-
city viny.

Je pro mé dulezité vidét konkrétni wy-
sledky své prace.

Vic mé zajimaji vysledky préce nez pra-
ce jako cesta, kterou se k nim dostavam.

Pfipadd mi, Ze pracovni zdleZitosti ne-
postupuji dostateéné rychle nebo Ze se
v této oblasti pfilis dlouho nic nedéje.

Prestavam se ovladat, kdyz se véci ne-
wyvijeji podle mych pfani nebo kdyz mi o-
kolnosti nevyhowuiji.

Kladu stejnou otézku znovu a znowu,
aniZ bych si uvédomoval, Ze jsem na ni uz
dostal odpoved.

Travim spoustu Casu tim, Ze v duchu
plénuji a pfemyslim o budoucich vécech
a nevnimam soucasnost.

Pokracuji v préci i tehdy, kdyZ mi spo-
lupracovnici fikaji, Ze ,padla“.

Rozgiluji se, kdyz lidé nedosahuji mych
méfitek dokonalosti.

Kdyz se dostanu do situace, kterou ne-
mohu fidit a ovliviiovat, citim se rozruseny.

Mém sklon si pfi praci davat své vlastni
terminy a pracovat pod jejich tlakem.

Kdyz nepracuji, je pro mne tézké se
uvolnit.

Stravim vice Casu praci neZ zdbavou
s prateli, koniCky a volnocasovymi &in-
nostmi.

Mam sklon zacinat projekty jesté pred
tim, neZ byly pfipraveny. Hodné mé rozla-
di, kdyz udélam tfeba i jen malou chybu.

O préci hodné pfemyslim a vénuii ji vic

VEGETARIANSKA
RESTAURACE

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15

Praha 1

otevreno denné 9-21
v patek 9-15
(v sobotu zavreno)

Casu a energie neZz vztahu k pratelim
a k lidem, které mam rad.

Zapominam, ignoruji nebo odbyvém
narozeniny, vyroci, rodinna tkani a svatky.

Délam zavazna rozhodnuti jesté pred
tim, neZ mam Kk dispozici potfebné tdaje a
neZ mam moznost si véc dikladné pro-
myslet.

Sectéte body, které jste ziskali. Podle
autora odpovidd:

Pdsmo 54 az 63 bodt lehké formé zd-
vislosti na prdci. Pdsmo 64 az 84 bodu
stfedni formé zdvislosti na prdci. Pdsmo
85 bodu a vice tézké formé zdvislosti na
prdci.

Pracemil: ,,Maji vsechny kladné
odpovédi stejnou hodnotu?“

Autor: ,Mam dojem, Ze hledéte cestu,
jak si svdj vysoky wysledek vysvétlit.
Ale at je po vaSem. Profesor
Robinson si dal praci a hledal, jak
odpovidali zavisli na préci na jedno-
tlivé otdzky. Na nasledujici otazky
odpoveédéli prakticky vsichni kladné:

Délavam vice véci soucasné, jako
napf. obédvam, pisi poznédmky a
pritom jesté telefonuji. Casto slibuji
vice, neZz mohu splnit. Kdyz nedé-
ldam ngjakou praci, mam pocity vi-
ny. P¥ipadd mi, Ze pracovni zalezi-
tosti nepostupuji dostateéné rychle
nebo Ze se v této oblasti pfilis dlou-
ho nic nedéje. Pokraduji v praci
i tehdy, kdyZ mi spolupracovnici fi-
kaji, Ze padla.”
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Pracemil: , Kolik mi vyslo
vam nereknu!“

Autor: ,Mate k tomu asi diivod. Pokud
vas to potési, ja jsem se pod 54 bodu také
nedostal.“ QO

Tém, kteri se o zdvislosti na praci
chtéji dozvédét vice, mizeme jen
doporucit knihu Karla Nespora
"Zavislost na praci', ze které po-
chdzi nase ukazka. Vydala Grada.
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Olivovy olej, zelenina
a revmatoidni artritida

Viyzkumny tym dr. Linose z Athénské
univerzity porovndval stravu 145 paci-
entu s revmatoidni artritidou se stravou
188 lidi, ktefi artritidou netrpéli. Vsich-
ni Ucastnici studie Zili v jizni oblasti Rec-
ka, kde strava obsahuje vétsi mnozstui
varené i syrové zeleniny a rybiho i oli-
vového oleje a méné masa nez ve vétsi-
né zdpadnich zemi.

Dr. Linos zjistil, ze lidé, ktefi spotre-
bouvali nejvice olivového oleje méli pod-
statné nizsi riziko onemocnéni revmato-
idni artritidou nez lidé, ktefi jej konzu-
movali nejméné.

Ucastnici studie, ktefi jedli nejvice
varené zeleniny, méli o 75% nizsi riziko
tohoto onemocnéni oproti tém, ktefi
hldsili nejmensi pfijem vafené zeleniny.

Na rozdil od pfedeslych studii tato
studie nezjistila, ze by vysokd spotfeba
rybiho masa néjak chrdnila proti one-
mocnéni revmatoidni artritidou.

Je mozné, zZe relativné vysoké za-
stoupeni nesaturovanych mastnych ky-
selin v olivovém oleji pomdhd potlaco-
vat zdnét doprovdzejici revmatoidni art-
ritidu, a to podobnym zpuisobem jako
obsah mastnych kyselin z ryb Zijicich
v hlubokych voddch (nap¥. makrela).

American Journal of Clinical
Nutrition 1999;70:1077-1082

Zeleninou proti cukrovce
,Dojez tu zeleninu,“ je rada, jejiz rychlé
uposlechnuti dokdze vjznamné snizit ri-
ziko onemocnéni cukrovkou.

Studie provddénd ve Velké Britdnii
na 1122 lidech zjistila, ze lidé, ktefi jed-
li pravidelné po cely rok saldty a syro-
vou zeleninu méli o 80% nizsi riziko
onemocnéni cukrovkou II. typu (diabe-
tes mellitus) nez lidé, ktefi jedli zeleni-
nu méné casto.

Journal of Clinical Epidemiology
1999;52:329-335

Riziko umrti
a fvzicka aktivita
LZjistili jsme, Ze uroven fyzické aktivity
¢lovéka v neddvné minulosti je mnohem
dulezitéjsim faktorem pf¥i pfedpoviddni
celkové umrtnosti nez tdroveri jeho fy-
zické aktivity v minulosti®, hldsi vy-
zkumny tym z University of California.
I kdyz jste tedy moznd cely svtij do-
savadni zivot do znacné miry ,prolezeli
na pohovce®, kdyz zacnete dnes pravi-
delné cvic¢it, muze vdm to pomoci dozit
se vyssiho véku.
American Heart Journal
1999;138:900-907
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VIRA
A POZNANI

Co je to vira? Je mozné jesté na
konci dvacdtého stoleti vérit?
Neni to néjaky pozustatek z dob
ddvno minulych, méné osvice-
nych? Je-li vsak mozné vérit, pak
se mnou asi budete souhlasit, zZe
skuteénd vira nemuze vyletét
ven oknem! Vira by méla byt
¢imsi seriéznéjsim.

Kdyz se dnes lidé ptaji: ,,Jaké je on (ona)
viry?* Casto tim vlastné mysli na urcité vy-
znani &i prislusnost k cirkvi. Je pravda, Ze
v nékterych filozofickych smérech, ,is-
mech”, dokonce i v ndboZenstvich — k to-
mu, aby ¢lovék byl povazovan za jejich pfi-
sludnika, staci jeho formalni souhlas s tim,
co tyto sméry udi, respektive ,veH".

To vsak neplati v biblickém kfestanstvi.
Kdyz byl Kristus na této zemi, polozil svym
ucednikim zajimavou otazku: ,Za koho
mé lidé pokladaji? Co fikaji lidé o mné,
kdo jsem ja?* Zakladni otazkou ktestanstvi
neni: ,,Co lidé fikaji o Kristové uceni? Jaky
prvek ucent je v kfestanstvi (stejné jako v ji-
nych nabozenstvich) dulezity. Ale to nejdi-
k osobé Jezise Krista.

Kfestanské nabozZenstvi nespociva v pr-
vé fadé v pfijeti néjakého kréda ¢i urcitého
poctu jasné definovanych vérouénych bo-
di. Ve své podstaté kiestanstvi znamend
mit pozitivni vztah k osobé JeZise Krista.

Vira je tedy vic neZ pouze intelektudlni
souhlas s néjakym krédem nebo formalni

pfisludnost k cirkevnimu spolecenstvi. Vira
neni vysledkem toho, Ze se ¢lovék snaZi ze
v3ech sil zmanipulovat svou mysl, ale je to
pfirozeny dusledek néceho jiného — po-
znani.

MEZI VIROU A POZNANIM

JE VZTAH PRIME UMERY

Za minulého rezimu nas ve Zkole ucili,
Ze vira je vlastné pro ty, kdo nepouzivaji
kali ndm, tim mda méné viry, pfipadné ji
ani nepottebuje, Uplné se bez ni obejde.
Vira, ndboZenstvi — to je jen pro staré ba-
bicky, které toho mnoho nevédi, stoji uz
nad hrobem, a proto maji strach z budouc-
nosti. JenomZe realita Zivota se nakonec u-
poucky v uéebnicich marxisticko-leninské
filozofie. Vira ptezila, zatimco politicky
a filozoficky systém padl.

Je vsak zajimavé, Ze mnozi lidé si stale
mysli, Ze mezi virou a poznanim je vztah
neptimé zavislosti. Tedy ¢im veétsi poznani,
tim mensi vira a naopak. Cim vice mam
jednoho, tim méné méam druhého. Vérit
podle nich znamena ,vypnout” logiku,
mysleni a soudnost.

Myslim, Ze mnozi kfestané by nesou-
hlasili s vgse uvedenou definici viry: |, Véfit
znamena byt pfesvédceny o néem, o Cem
vite, Ze to tak neni.“ Mozna, Ze tak daleko
byste nesli, ale uréité jste uz slyseli, Ze lidé
nékdy pouzivaji slovo vira pro to, pro co
nemaji dostate¢né dilkazy.

KdyZ jsem se jednoho kfestana nedav-
no zeptal, pro¢ pouziva slovo ,vira“ tako-
wym zpusobem, fekl mi: , Kdybych mél do-
statecné diikazy, pak bych netekl 'véHim’,
ale 'vim’.“ To by skute¢né naznacovalo, Ze
¢im vice o Bohu vime, tim mensi viru bu-
deme mit. A jestlize Buh opravdu existuje
a jednoho dne budeme stat v jeho pfitom-




Vérit neznamena
vypnout logické
mysleni a soudnost,
neznamena to byt
presvédcen o nécem,
pro co nemadm
dostatecné duvody.

nosti — tak mu potom fekneme: ,Takze
ted, kdyz t&, BozZe, vidim, uz v tebe nevé-
Hm!“

To je ale zvlastni. Zvlast tehdy, kdyz si
Elovek uvédomi, Ze fettina i nékteré jiné
jazyky maji pro slovo vira a divéra jen jed-
no slovo. To by znamenalo, Ze vlastné fek-
neme: , Ted, kdyz t&, BozZe, vidim, uZ ti ne-
duveéruji.

Jeden muj kolega mi vypraveél, jak ho
pred Casem navstivil jisty muZ, ktery se
teprve kratce predtim stal kifestanem.
Kdyz si v jeho byté prohliZel regély plné li-
teratury (mé tam nékolik tisic teologickych
knih), fekl mu: ,A nebrani ti viechny ty
knihy ve vife?“ Jak vystizné tento wyrok
vyjadfuje ndzor mnoha veéficich: Hodné
védeét je pro viru nebezpeéné.

LAle coz neztratili lidé viru v dusledku
toho, Ze si kladli pfili§ mnoho otézek? Neni
nebezpelné uvaZovat pfilis o naboZen-
stvi?“ namitaji mnozi. Je pravda, Ze uvazu-
je-li ¢lovék nad tim, éemu véfi, je v tom ur-
Cité riziko. Mnozi z téch, ktefi se vydali tou-
to cestou, zjistili, Ze to, emu vzdy veérili,
postrada odpovidajici divody a je to nelo-
gické. Neni proto mozné zarucit, Ze nase
nézory se nezméni, jestlize o nich budeme
uvaZovat.

Regeni viak nespociva v tom, Ze uva-
Zovat nebudeme nebo uvazovat prestane-
me, jen co se dostaneme do problému.
Resenim je naopak postupovat dél a hle-
dat FeSeni svych tézkosti. Svou virou jsou
obuvykle rozcarovani ti, ktefi nad ni prilis
neuvazovali. Problémy se nevyresi tim, Ze
je budeme ignorovat a pfedstirat, Ze ne-
existuji. Pravé peclivé zvazovani nam mu-
Ze pomoci najit odpovédi na mnohé z na-
Sich otazek.

Je tfeba si uvédomit, Ze jakkoli muze u-
vaZovéni o vife skryvat urcitd rizika, neu-
vazZovat o ni miZe byt osudné. Vira, kterad
je neprozkoumana, muiZe byt vyslovené
nebezpecna. Dava ¢lovéku falesny pocit ji-
stoty a vede k tomu, Ze je netolerantni k
néazorlim téch, ktefi véci vidi jinak nez on.

Ve skute¢nosti mezi virou a poznanim
neni vztah nepfimé uméry. Je to presné
naopak. Cim vets poznéni, tim vétsi vira.
Cim lépe nékoho znam, tim vice mu diwvs-
fuji. (Samoziejmé za predpokladu, Ze je to
duvéryhodny clovek. Existuji i lidé, ktergym
duvétujete tim méné, &im vice je znéte; ale

to je jina kapitola.) Skute¢né poznani vede
k vite a duveére. Jak jsme uZ naznadili, v fec-
tiné neexistuji dvé slova pro vyjédreni viry
a duvéry; slovo ,,pistis” vyjadfuje oboji.

Na druhé strané musim pfipustit, Ze
¢lovék toho muZe o Bohu hodné védét,
a pfitom k nému nemusi mit kladny vztah.
Kolik 1ékatut kouti, i kdyZ sami nejlépe vé-
di, jak to 3kodi! Kolik sportovnich fanous-
ki méa $patnou télesnou kondici! Podobné
nékdo muze hodné védét o Bibli, teologii
¢i cirkevnich dé&jinéch, a pfece Bohu ne-
duvétuje. Poznani samotné viru jesté roz-
hodné nezarucuje.

Jednoho dne se jisty muZ vydal za svym
zndmym, ktery pracoval v kovérské dilné.
Napul Zertem polozil host swjj palec na ko-
vadlinu a fekl pfiteli, aby ho udefil velkym
kladivem, s nimzZ zrovna pracoval. Zatimco
kovat véfil, Ze jeho pfitel v posledni chvili
palec odtdhne, host véfil, Ze jeho pfitel
bud udeti vedle, nebo tder kladiva v po-
sledni chvili zastavi.

A vysledek? Navstévnika odvezli do ne-
mocnice s palcem, ktery svym tvarem sil-
né pfipominal palac¢inku. Mozna, Ze kdyby
tito dva muzi znali jeden druhého lépe, ne-
byla by se tato nehoda stala.

Veéfit neznamend vypnout logické mys-
leni a soudnost, neznamena to byt ptre-
svédceny o néfem, pro co nemam pre-
svédcivé nebo dostate¢né duvody. Mezi vi-
rou a poznanim je vztah pfimé zavislosti.
Jestlize duvéryhodnou osobu lépe zném,
vice ji daweruji. O

Daniel Duda se v utlé brozZurce
,Vira - co je to?“, zabyva 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.

Maso, tuky a rakovina
lymfatického systému

Dr. Shumin Zhang s kolegy z Harvard
School of Public Health v Bostonu ana-
lyzouvali data pochdzejici ze étrndctileté-
ho sledovdni 88 000 zdravotnich sester.
Zeny, jejichz hlavni jidlo dne sestdva-
lo pravidelné z hovéziho, veprouvého c¢i
jehnéciho masa, mély vice nez dvojnd-
sobné riziko onemocnénti rakovinou lym-
fatického systému nez Zeny, které jedly
takouvd jidla méné nez jednou tydné.
Zeny, které konzumouvaly vice trans-
mastnych tuku, mély rovnéz vyssi riziko
onemocnéni timto typem rakoviny.
Transmastné kyseliny se nachdzeji hlav-
né v margarinech a &dstecné hydroge-
novanych rostlinnych olejich, ale také v
hovézim, vepfovém a jehnécim mase.
Journal of the National Cancer
Institute 1999;91:1751-1758

Spiritualita a lepsi zdravi
Spiritualita (chdpand jako vira ve vyssi
moc, kterd ddud zivotu smuysl) zlepSuje
zdravi a vyznamné prodluzZuje zivot — to
jsou vysledky dvou neddvno publikova-
nych studii.

V pruni z nich se dozivali lidé, ktefi
jednou nebo vicekrdt tydné navstévouva-
li bohosluzbu, v priméru asi o osm let
vyssiho veku (83 let) nez ti, ktefi na bo-
hosluzbu nikdy nezavitali (75 let). Rizi-
ko umrti z jakékoli priciny bylo béhem
devitiletého sledovdni u druhé skupiny
vyssi o 87%.

Ve druhé studii na 442 pacientech
kliniky v Georgii méli pacienti s vyssi
spiritualitou lepsi celkové zdravi a méné
trpéli bolestmi nez pacienti, ktefi uvd-
déli nizsi uroven spirituality.

Demography 1999;36:273-285
Family Medicine 1998;30:122-126

Silni pijaci

a mozkova mrtvice

Védci porovnduali spotiebu alkoholu
212 pacientu hospitalizovanych s moz-
kovou mrtvici se spotfebou alkoholu
274 pacienttu hospitalizovanych kvuli
néjaké jiné pri¢iné. Riziko kardioembo-
lické mozkouvé mrtvice bylo u pacientt,
kteri vypili mezi 13 a 25 ,drinky“ v tyd-
nu, ktery predchdzel jejich hospitalizaci
(v porovndni s témi, ktefi nepili), témér
CtyFikrdt vyssi.

,Jednd se o novou polozku na sezna-
mu rizik ptsobenych nadmérnou kon-
zumaci alkoholu,“ napsali finsti védci
pod vedenim dr. Matti Hillboma z uni-
versity v Oulu.

Stroke 1999;30:2307-2312
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Z DOPISU
CTENARU
Bananovy ,,zavislak“?!
Vdzeni, ... asi pred pul rokem jsem
ochutnala su$ené bandnouvé chipsy a
protoze mné zachutnaly, zacala jsem
je kupovat castéji. Vyzkousela jsem
mnoho znacek, az jsem nasla tu nej-
lepsi, a to jste prdvé vy!

Oblibila jsem si vase bandnouvé chip-
sy s medem a bandnové chipsy se sko-
fici dokonce tak, Ze kazdé rdno, nez
jdu do prdce, si koupim jeden velky
putlik. Ale uz pouze vasi znacky. Jsem
schopna obéhnout pul mésta, nez na-
razim na balicky se znackou Country
Life. A kolikrdt se uz tésim z prdce, az
si po cesté domu koupim zase ,svou
ddvku®. Rekla bych dokonce, Ze jsem
si na né tak zvykla, zZe se ze mne stal
zvldstni druh ,zdvisldka*!

Pred ¢trndcti dny v nedéli jsem na
né dostala takovou chut — ale neméla
jsem doma ani jediné baleni. A proto-
Ze vim, Ze v jediném obchodnim do-
mé, ktery je v Plzni v nedéli otevreny,
maji pouze bandny jiné znacky, vzala
jsem auto a rozjela se do hypermarke-
tu za Plzni. Sice se na mé ze dna nd-
kupniho koSe usmivaly jen dva sdc¢ky
susenych bandnouvych chipsti Country
Life, zato jsem vSak méla doma krds-
ny pocit, kdyz jsem si u televize mohla
otevfit sdc¢ek s moji pochoutkou. Ta
cesta mi za to stdla. A proto od té
doby mdm doma vzdy alespori jedno
baleni...

Chtéla bych vdm proto podékovat
za vase vyrobky (a to hlavné za susené
bandnové chipsy s medem a suSené
bandnouvé chipsy se skofici) a popfdt
vdm mnoho uspéchti ve vasi dalsi prd-
ci — a hlavné hodné spokojenych zd-
kazniku.

Lucie Kubinoud, Plzen

EKOLOGICKE
MYCI, CISTICI
A PRACI
PROSTREDKY

ECOVER
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LNENY OLEJ

Lnény olej je zcela unikdtni po-
travinou. Cisti cévy od tukouvych
ndnosu, zvySuje imunitu, posiluje
trdveni, pomdhd p¥i snizovdni vd-
hy, kompenzuje skodlivé ucinky
jingch tukt, pomdhd odoldvat
nepriznivému zdreni. Jeho obliba
ve svété stdle vzrustd a proddvd
se jiz bézné i v supermarketech.

Lnény olej byl v nasich krajich kdysi velmi
oblibeny. Hospodyné jej kupovaly pfimo
od prodavacu na ulici bezprostfedné po
wylisovéani, coZ mélo vyhodu v tom, Ze by-
lo mozné ho kupovat jenom tolik, kolik se
béhem kratké doby spotfebovalo. Cerstuy
ma wlozené lécivé vlastnosti a chut dob-
rou, zestarly nebo $patné skladovany vsak
chutnd nepfijemné a zdravi spiSe Skodi.
Snad proto se upustilo od jeho pouzivani,
zvlaste, kdyz zacaly byt k dispozici jiné lev-
né rostlinné oleje, které vydrzely delsi do-
bu bez znatelnéjsich zmén. Ukazuje se se
v8ak, Ze Inény olej ma nékteré zcela uni-
katni vlastnosti, pro které se wyplati po
ném opét séhnout. Je to zejména vysoky
obsah omega-3 mastnych kyselin.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Jsou to stavebni kameny nékterych tu-
ki a maji pro nds mnohé vyslovené pfiz-
nivé vlastnosti. Snizuji hladinu tukti v krvi,
zabrariuji ucpavani cév, zvysuji tekutost kr-
ve, snizuji krevni tlak a jsou tak prevenci
obéhovych chorob.

Tuky s obsahem omega-3 mastnych
kyselin jsou proto Casto pfidavany do stra-
vy lidi, ktefi potfebuji zbavit obéhovy
systém tukovych nédnosti a cholesterolu.
Omega-3 tedy nejenom minimalizuji poti-
Ze ob&hového systému, ale navic podpo-
ruji proudéni krve i do takowych mist or-
ganismu, které byly jejim nedostate¢ngm
zdsobovanim poskozeny. Omega-3 mast-
né kyseliny jsou nékdy pfirovnavany k lat-
kédm, které jsou zékladem nemrznoucich
kapalin, protoZe udrzuji krev relativné fid-
kou, takZe obéhovy systém pracuje dobfe
i za chladného pocasi.

Omega-3 mastné kyseliny dale posiluji
chut k jidlu. Byly Gspé&sné pouzivany k ob-
noveni mozkovych funkci a celkové rege-
neraci lidi, postizenych dlouhodobym hla-
dovénim, ktefi jiz nebyli schopni pfijmout
bézné jidlo a ztratili na né i veSkerou chut.

V padesatych letech prokézal Max
Gerson protirakovinné U¢inky omega-3
mastnych kyselin. Od té doby se uziva Iné-
ny olej k posileni imunity. Nejenom Ze po-
siluje bunééné membréany zdravych bu-
nék, ale souasné ni¢i nadorové buriky.
Imunizaéni vlastnosti omega-3 se vyuziva-
ji téz pti léCeni AIDS, osteopordzy, rev-

matické artritidy a dalSich potiZich, spoje-
nych s nedostate¢nou imunitou.

Jako doplnék se uzivaji pfi lé¢bé ledvi-
nowych onemocnéni, viedového zanétu
tlustého stfeva, depresi, bronchialniho
astmatu, kopfivky, lupénky, zvétsené pro-
staty, migrény. Tato uZiti souvisi s ptizni-
wm pusobenim esencidlnich mastnych
kyselin na hormonalni systém.

Esenciélni mastné kyseliny napomaéhaji
téZ pti obnové bunék, poskozenych v du-
sledku skodlivého zéfeni.

ZDROJE OMEGA-3

MASTNYCH KYSELIN

Velké mnozstvi jich obsahuiji ryby — nej-
vice losos, makrela a sardinky. Dostate¢-
né mnoZstvi by mélo pokryt asi 200 aZ
300 gramu ryb tydné.

Dal$im zdrojem omega-3 je alfa-linole-
nova kyselina, coZ je mastna kyselina, ob-
saZend v tucich nékterjych rostlin. Viyho-
dou rostlinnych tuku je, Ze jejich ziskavani
neni zavislé na usmrcovani jingch Zivjch
tvort. Rostlinné tuky také obsahuji méné
zneCidtujicich latek, jako jsou naptiklad
pesticidy nebo polychlorované bifenyly.
Jako zdroje alfa-linolenové kyseliny se do-
porucuji Inéna semena (53% jejich tuku je
slozeno z alfa-linolenové kyseliny), dyriova
semena (15%) semena hroznt (10%), s6-
jové boby a vgrobky z nich (8%), vlasské o-
fechy (5%). V mensim mnoZstvi je obsaZe-
na v zelené listové zelening, obilovinéch,
lusténinach, v mléce volné se pasoucich
zvitat. Plodiny, vypéstované v chladnéjsich
podminkach, obsahuji vice omega-3, nez
rostliny z teplej$iho podnebi.

LNENY OLEJ
JAKO ZDROJ OMEGA-3

Nejbohat$im rostlinnym zdrojem cen-
nych omega-3 mastnych kyselin je Inény
olej. Tento olej byl dfive béZnou soucasti
sttedoevropského jidelnicku a vzhledem
k jeho oteplujicimu charakteru je vhodny
pro zdejsi chladné;si klima.

Je mozno fici, Ze vzhledem k ucinku
v ném obsaZenych omega-3 mastnych ky-
selin, muze pfidavek Inéného oleje v jidle
do zna¢né miry vyrovnavat nepftiznivé pl-
sobeni Zivocidnych tuku s obsahem choles-
terolu. Musi vSak byt dostate¢né kvalitni
a mél by byt konzumovén pravidelné.

JAK LNENY OLEJ UZIVAT

Doporucuje se uZivat ve mnoZstvi dvou
az tfi kédvowych lZzicek denné k obohaceni
jidla. Bude-li se zdat zpocatku jeho chut
nezvykla, je mozné jej smichat napiiklad
s olivovym olejem nebo uZivat spolu s méas-
lem. Je mozné si dopfedu pfipravit smés
masla a Inéného oleje v poméru asi 1 : 1,
¢imzZ vznikne z masla dietné wyloZené pfi-
jatelnd a prospésna potravina.

Lnény olej se nesmi zahfivat, je tfeba jej
pfidavat aZz po dokonceni jidla, zahtivani
by cenné omega-3 mastné kyseliny znicilo.



VANOCNI RECEPTY

Pralinky z karobu

1/2 sdlku karobu, 1/2 $dlku namocéenych rozinek,

1 3dlek ofiskového mdsla

Vsechno dohromady promixujeme a vytvofime kulicky, které vyvalime

v kokosu. Uchovavame v lednicce.

Cokolada z karobu

2 dI pomletych mandli, 2 dl rozinek namocenych ve 2 dl vody, 2 Izice
karobu, 1 Izicka vanilky, 1 IZicka obilninové kdvy

Vsechno vymixujeme do jemna.

Arasidovo-karobovy krém

arasidové mdslo, karobouvy prdsek, med, susené séjové mléko

Vsechny ingredience smichéame a za stalého pfidavéani vody vyslehame
do nadychané krémovité konzistence. MnozZstvi volime dle vlastniho uvézZeni...

Dobrou chut na Vanoce i na Novy rok preje Roman Uhrin!

Je mozné jej pouzivat k masténi béz-
nych jidel. Obzvlast chutny je s ryzi. Ve
spojeni s parbolizovanou ryzi vznika zcela
nové, neobycejné pfitazlivd chut, kterd
jesté vice wynikne, je-li jidlo posypano
$petkou syrové cibulky a pouZiva-li se pfi
pfipravé motska sul.

Podobné se chufové vlastnosti Inéného
oleje znasobi ve spojeni s nékterymi druhy
zeleniny. Omastime-li jim vafenou nebo
duSenou mrkev, ziskdme vyloZené lécivé
jidlo.

V kazdém pfipadé je tfeba si kombi-
nace dopfedu vyzkouSet, protoZze s né-
kterymi potravinami chutna spiSe hotce,
zatimco s jinymi se chut celého jidla azZ ne-
Cekané zlepsi.

DULEZITA JE KVALITA

Lnény olej ma velmi vysoky obsah po-
lynenasycenych mastnych kyselin (asi
70%) a proto je velmi choulostivy k oxi-
daci. Za normdlni teploty se na vzduchu
rychle kazi, coZ se projevi zhotknutim.
Takovy olej se jiz nesmi pouzivat, protoze
muiZe zapficinit tvorbu takzvanych volnych
radikdlu v téle, cozZ jsou velmi agresivni
Céstice, které poskozuji télni tkdné, snizu-
ji imunitu a urychluji starnuti. Proto by
mél byt Inény olej vzdy co nejcerstvéjsi,
skladovany v chladu a temnu. Je dobré vy-
Ckat, az pfijde do obchodu €erstva dodav-
ka, koupit vétsi mnoZstvi a uschovat doma
v mrazicim boxu chladnicky. K p¥imému
poutziti si oddélime jen malé mnoZstvi a i to
uchovavame v chladni¢ce. Vétsina vjrob-
ct udava datum spotteby asi 4-7 mésicu

ode dne vyroby, pfi skladovani v chladnu
a temnu. Chceme-li v3ak vyuzit pfiznivych
vlastnosti oleje k podpofe organismu, tak-
to stary olej jiZz radsi nepouZivame.

Neméné dulleZitou véci je kvalita vyro-
by. Je bezpodmine¢né nutné, pouzivat je-
nom olej za studena lisovany. Oleje, které
prodly pti vyrobé tepelnym procesem, spi-
e zdravi poskozuji, nez prospivaji. Za stu-
dena lisované oleje pozname snadno — na
nélepce na lahvi je to vzdy zfetelné uve-
deno. Neni-li tam doslova uvedeno ,za
studena lisovany*, tak takovy olej nekupu-
jeme. Olej by mél byt dale ve tmavé skle-
néné lahvi. Cena i téch nejkvalitngjsich vy-
robkl je pomérné pfijatelnd, za Inény olej
nezaplatime v zahrani¢i o mnoho vice,
neZ napfiklad za maslo.

DOCKAME SE LNENEHO

OLEJE I NA NASEM TRHU?

Témér v kaZzdém vétsim némeckém ob-
chodé s potravinami je Inény olej k dostéa-
ni a lidé ho zde opravdu kupuji. Jisté by
nebyl takovy problém bud hotové vyrobky
dovézt, nebo wvypéstovat dostatecné
mnoZstvi Inéného semene a olej z ného
wylisovat v naSich podminkéch. Nebo to-
mu brani naSe zastaralé potravinafské
predpisy, které s pouzitim Inéného oleje
k jidlu nepoéitaji? I to by snad bylo mozné
Spise se zda, Ze dlivodem je nedostate¢néa
informovanost. I zde jsme tedy zatim po-
zadu za svétem a nezbyvd, neZ se snazit
dohanét, co se da. O 5

Tomas Stanzel

KOSMETICKY
KOUTEK CL

Les Jardins
de L’OCCITANE

Prodejna pfirodni kosmetiky Country
Life specializovana na produkty fran-
couzské firmy L’Occitane pfindsi ve
své predvanocni nabidce novou fadu
luxusnich toaletnich vod (100 ml), par-
fémovanych plefovych mlék (250 ml),
pénivych koupeli (500 ml), sprchovych
a koupelovych gelt (250 ml) a tekutgych
(50 ml) i tuhych parfémt (10 ml) Les
Jardins de L’OCCITANE - které u-

Mezi nejoblibenéjsi viné, ve ktergjch
jsou tyto vyrobky dodavany, patti napf.
wviné lotosového kvétu, ruze z Jericha,
verbeny ¢i zeleného caje...

Jemné viné, vynikajici kvalita a
nadherné baleni vsech téchto vgrobku
pfedniho svétového producenta pfi-
rodni kosmetiky z nich vytvafi vhodny
vanocni darek, ktery dokédze potésit
kazdého pfiznivce podmanivych wini
jihofrancouzského Provensalska ¢&i pfi-
rodni kosmetiky viibec.

Prodejna prirodni kosmetiky

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15 (ve dvore)
Praha 1
tel. 2421-3366 1. 22

Po-Ct: 9-19, Pa: 9-18

V prosinci otevieno
i v nedéli od 11-18 hodin!

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po-Ct 8-19

P4 8-15, Ne 11-18
Restaurace : Po-Ct 9-21

Pa: 9-15

Ne 11-21
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P4 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8:30-18:30

P4 8:30-15
Obgerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-15
Cs. armddy 20, Hostivice u Prahy

Po-Ct 9-17
Pa 9-15
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CAS DARKU

V dobe vdnocnich svdtku se cas-
to v myslenkdch vracime do své-
ho détstvi. Vybavuji se ndm
vzpominky na slavnostni chvile
v rodinném kruhu, rostouci na-
péti pfi rozddvdni ddrku, znovu
si pfipomindme tajuplnou atmo-
sféru tiché noci... Snad nikdy
nezapomenu na jeden zdzitek,
ktery rdd vyprdvim svym détem
u stédrovecerniho stolu.

Vyrostl jsem v rodiné obchodnika, kde
jsme se uZ jako déti musely hbité ohanét.
Nejvic préce jsme mély kazdym rokem
o vénocnich svatcich. Ale na Stédry den
zavlddla slavnostni néalada. Vecer se pak
celd nase rodina sesla u svatecniho stolu.

K velefi jsme zvali také nase pfatele.
Zvlaste si vzpomindm na jednu vdovu, kte-
ra prisla za valky o swij domov a nasla
u nadi rodiny pfistiesi. Rikali jsme ji teta
Klara. Na Stédry vecer byla vidy pfizvana
k nadilce.

Cekani na darky mi vzdy pfipadalo
strasné dlouhé. Jesté jedna pisen, jesté
jedna modlitba a koneéné je tu nadilka.
Velky stul, na kterém leZely dérky, byl pfi-
kryt ubrusem. Jako nejmladsi jsem mohl
zalit s jejich rozbalovanim. Jesté dnes vi-
dim pfed sebou svijj pruni darek. Byla to

krasna skfirika s nafadim, kterou mi tati-
nek sdm vyrobil. Dfive neZ jsem mohl ta-
tinkovi podékovat, podala mi také teta
Kléara swij darek — jasné ¢erveny bagr. Byl
jednoduchy, z umélé hmoty, nemél dalko-
vé ovladani ani motor, ale ta ervena bar-
va mé naprosto fascinovala.

Tato hracka mé natolik upoutala, Ze
jsem si cenného dérku, ktery mi vyrobil ta-
tinek, aZ do konce vecera viibec nevsimal.
Teta Kléra byla tplné dojata mym nadSe-
nim. A tak jsem byl cely Stédry vecer bag-
ristou. Bagroval jsem suSenky a ofechy...
Uplné jsem se do té plastové hracky zami-
loval a nemohl se od ni vibec odtrhnout.
Myslim, Ze jsem si bagr vzal s sebou i do
postele. Hrdl jsem si s nim kazdy den, od
réna do veCera. Brzy se mi viak pokazil.
Byl jsem z toho velmi smutny.

AZ po nékolika dnech jsem si vzpomnél
na skfiriku s nafadim, darek od tatinka. Po
celou tu dobu leZela pod vénoénim strom-
kem. Vytahl jsem ji a obdivoval jeji masiv-
ni, kvalitni dfevo s uméleckym kovanim.
Kazdy kousek néafadi byl peclivé upevnén
v patfi¢nych ptihradkach. Cela skfirika by-
la nalakovanéa a opatfena zamkem — GiZas-
né, nadherné dilo! AZ v této chvili jsem si
uvédomil, kolik ¢asu a ndmahy to muselo
tatinka stat, aby mi mohl dat takovy déarek.
Réno v Sest hodin odchéazel do obchodu a
malokdy se vratil pred osmou vecer. Po-
tom zase hned zmizel ve své pracovné.
Dérek mi tedy musel vyrdbét po nocich!
Tolik jsem pro néj znamenal, Ze mi obéto-
val hodiny svého spéanku. A ja jsem si jeho
darku nevsimal. Smutné jsem 3el za tatin-
kem. Teprve ted jsem mu povédél, Ze se

Veselé Vanoce ¢tenarum Pramenu zdravi!

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

PREDNASKY:

KLUB ZDRAVi PROSINEC 1999
14. prosince Stfidmost ve vsem

15. prosince Jak najit klid v dnesni
neklidné dobé?

16. prosince Koncert pro ADRU
21. prosince Menu 2000 aneb
Slavnostné, chutné
— a pfece zdraveé!
22. prosince Spole¢né véanocni
setkani se viemi
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
zdravi“ za¢éne v unoru 2000!

mi jeho dérek opravdu libi. Moc toho ne-
tekl. Pohladil mé a dal mi radu, abych br-
zy zacal s nafadim néco kutit. Pocitil jsem
velkou tlevu.

Také my mozné zapomindme na jeden
vzacny dar. Je ur€en kazdému z nés a je Zi-
votné dulezity. Buh ve své lasce daroval li-
dem svého Syna Jezise Krista. Poslal ho
na zem, aby nadm oteviel cestu k plnému
Zivotu. Jezi§ zemfel za naSe hfichy a tim
nés zachrénil pro véény Zivot. Buh ndm dal
to nejdrazsi. My se vsak mnohdy zabyva-
me jen bezcennymi vécmi a pfitom nam
tento pravy a jedinecny dar unika. Méli by-
chom si v€as uvédomit, co je pro nas sku-
te¢né hodnotné, ne az tehdy, kdyz pozna-
me, Ze nas stejné tento svét nemlilig uspo-
kojit. Mohlo by totiZz byt pozdé. Zivot je
prili§ kratky na to, abychom mohli ztracet
Cas neuziteCnymi vécmi.

Vénoce zlstanou chudé, pokud nédm
pujde jen o krasné darky. Hodnotu dosta-
nou pouze tehdy, kdyZ pfijmeme do své-
ho Zivota JeZiSe, ktery byl poslén jako
BoZi dar pro tento nestastny a beznadéjny
svét. On je darem od Boha, nad ktery ne-
ni nic vzacnéjsiho.

dJ. Mette, BTM
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