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MASO, MLEKO
BILKOVINY...

Bilkoviny poskvytuji dulezity mate-
ridl k vystavbé a udrzbé hormonu,
enzymu, svalu a mnoha dalsich
télesnych tkdni. Vysledky pecli-
vé provddénych pokust ukazuji,
ze pouhé 2,5 procenta kalorii ve
formé bilkovin stac¢i dospélému
Cloveku k pokryti jeho potreby
bilkovin.

Toto mnozZstvi odpovida necelym 20 gra-
mum pro dospélého muze. Svétova zdra-
votnickd organizace (WHO) urcila mini-
mélni doporu¢enou denni davku bilkovin
pfibliZné na 5 procent denniho kalorické-
ho pfijmu; avdak mnohé populace se té-
$ily vybornému zdravi i pfi hodnotach niz-
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sich (Podle WHO je potieba bilkovin v té-
hotenstvi 6 procent a v obdobi kojeni 6,7
procent denniho kalorického pfijmu.)
Primérny pracujici muZ spotfebuje za
den 3 000 Kkalorii, to znamena, Ze pét
procent z tohoto mnozZstvi déla 150 ka-
lorii v podobé bilkovin. Vzhledem k tomu,
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Ze jeden gram bilkoviny se rovna 4 kalo-
riim, pfedstavuje to 37 gramt bilkovin.
Prumérnéa Zena konzumujici denné 2 300
kalorii potfebuje 29 gramu bilkovin. Tyto
minimalni poZadavky v sobé maji velkou
bezpecnostni rezervu, kterd bohaté zahr-
nuje i ty, ktefi by teoreticky mohli mit vétsi
potfebu bilkovin. Je prakticky nemozné ne-
pFijmout do svého téla toto mnozstvi bilko-
vin, pokud denné zkonzumujeme dostatek
potravy k pokryti své energetické potfeby.
Kdybychom napfiklad zkonzumovali 3 000
dennich kalorii pouze v podobé ryze, do-
stalo by se ndm asi 60 gramu vysoce vy-
uzitelngch bilkovin, pficem?Z stejné mnoz-
stvi brambor by ndm poskytlo 80 gramu
bilkovin. (...)

Mnozi lidé véfi, Ze Zivocisné potraviny
obsahuiji bilkoviny, které jsou kvalitnéjsi nez
bilkoviny nalézajici se v rostlinach. Je to
mylné predstava, jejiz pocéatky se tdhnou
az do roku 1914, kdy Osborn a Mendel
studovali potfebu bilkovin u laboratornich
krys. Zjistili, Ze krysy rostly rychleji na Zivo-
&idnych zdrojich bilkovin nez na rostlinngch
zdrojich bilkovin. Védci v té dobé predpo-
kladali, Ze rostlinné potraviny obsahuji né-
které esencidlni aminokyseliny nezbytné
pro normalni rist krys pouze v nedosta-
te¢ném mnoZstvi. V dusledku tohoto a dal-
ich pokust na zvitatech zacaly byt maso,
vejce a mlécné vyrobky klasifikovany jako
prvotfidni zdroje bilkovin. Rostlinngm bilko-
vindm se dostalo oznaceni méné kvalitnich,
druhottidnich bilkovin.

Studie vypracované v poloviné Etyfica-
tych let zjistily, Ze ve stravé krys nesmi chy-
bét deset esencidlnich aminokyselin. Pokud
byla hladina kterékoliv z téchto aminoky-
selin nizkd, pak krysa nedokézala u¢inné
vyuzivat bilkovinu a jeji rust byl narusen.
Bylo zjisténo, Ze Zivocisné vyrobky, jako je
maso, drubez, mléko a vejce, obsa-
huji téchto deset esenciélnich amino-
kyselin pravé v takowyjch pomérech,
které jsou vhodné pro krysy.

Na zékladé téchto ranych pokust
s krysami byla skladba aminokyselin
nalézajici se v zZivocisnych produk-
tech prohlasena za standard, pod-
le kterého by se méla posuzovat
skladba aminokyselin rostlinnych
potravin. Timto zplsobem se do-
8lo k zavéru, Ze p3enice a ryZe maji
nedostatek lysinu a v kukufici se
nedostava tryptofanu. Od té doby
bylo jiZz prokdzano, Ze pocateéni
predpoklad, totiz Ze Zivocisné po-
traviny poskytuji ¢lovéku, obdobné
jako krysém, nejidedlngjsi skladbu
bilkovin, je nespravny. Myslenka,
Ze rostlinné potraviny maji nedosta-
tek urcitych aminokyselin, byla tedy
nevhodné postavena na standardni dieté
idedlni pro krysy. V onéch prukopnickych
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Tabulka 1

Porovnani mléka ruznych zivocisnych druhu

Mnozstvi bilkovin v mléce
zuifat se lisi v zdvislosti na
rychlosti ristu mlddéte dané-
ho druhu. Vzhledem k tomu,

Ze krysy a telata rostou mno-  Clovek
hem rychleji nez lidské dité, je  Kobyla
obsah bilkovin v jejich mater-  Krava
ském mléce mnohem vyssi. Koza
(Mnozstui bilkovin je vyjddre- Pes
no v gramech na 100ml, tedy  Kocka
ne v podobé procent kalorii.)  Krysa

dobéach nikdo nevédél, jaké jsou skuteéné
potteby bilkovin nebo aminokyselin pro
cloveka. (...)

Lidé dfive dokazali Zit po dlouha ob-
dobi, tésit se vyjbornému zdravi, a pfitom

ROSTLINNE POTRAVINY BYLY STVORENY
KOMPLETNI, UPLNE. KDYBY SI LIDE ZIJICI
DAVNO PRED ROZMACHEM MODERNI DIETE-
TIKY MELI DELAT STAROSTI S DOSAZENIM
SPRAVNE KOMBINACE BILKOVIN VE STRA-
VE, ASI BYCHOM TADY MY, JAKO JEJICH
POTOMCI, DNES VUBEC NEBYLIL

pokryvali veskeré své wyzivové potieby
pouze brambory a vodou. A je zajimavé,
Ze i kdyz je skladba aminokyselin bram-
bor a vajec naprosto odlidna, jejich schop-

Doba potiebnd
ke zdvojndsobeni
porodni vdhy (dny)

Prumérné
hodnoty obsahu
bilkovin (%)

1,2 180
24 60
3,3 47
4,1 19
7,1 8
9,5 7
11,8 4.5

nost uspokojit potfebu bilkovin u élovéka
je stejna.

Mnohé knihy, které jsou dnes popu-
larni mezi vegetariany, kladou velky duraz
na kombinovéni rostlinnych potravin, aby
bylo dosazeno takové skladby
aminokyselin, kterd je podob-
na skladbé aminokyselin v Zi-
vocisnych potravinich. Tento
duraz neni nutny a naznalu-
je, Ze bez dukladného vzdéla-
ni v oblasti vyZivy je obtizné
z rostlinnych potravin ziskat
uplné zdroje pro syntetizovani
bilkovin. dJe ptekvapujici, Ze
néktefi stoupenci tohoto kon-
ceptu se opravdu domnivaji, Ze
v rostlinnych potravinach se vii-
bec nenachézeji nékteré esenci-
alni aminokyseliny. Kwuli témto
komplikovanym a nespravnym
predstavam se fada lidi obava
jidelnicku zaloZzeného na rost-
linnych potravinach.

Zda se, Ze autofi téchto po-
puldrnich kuchatek zfejmé du-
kladné neprosli literaturu tykaji-
ci se potteby bilkovin u ¢lovéka
a obsahu aminokyselin v rostli-
néach. Pokud by tak uéinili, po-
chopili by, Ze ke kombinovani
aminokyselin do spravnych
poméru doslo ddvno predtim,
nezZ se jidlo dostane na nés$ ji-
delni sttl. Rostlinné potraviny
byly stvofeny kompletni, Gplné.
Kdyby si lidé zijici ddvno pred
rozmachem moderni dietetiky
meli délat starosti s dosaZenim
spréavné kombinace bilkovin ve
stravé, asi bychom tady my, ja-
ko jejich potomci, dnes vtibec
nebyli.

Lidé se orientuji ve vztahu
k potravé v pruni fadé podle jednoho
pudu — hladu. P¥i uspokojovéni tohoto
zdkladniho pudu je uspokojovéna i nase
potfeba Kkalorii, bilkovin, aminokyselin,



esencidlnich tuku, vldkniny, vitamint a mi-
neralua. Chteél bych vyslovit jedno varovani
pro ty, ktefi nasleduji rady ohledné kom-
binovéni bilkovin — nelimyslné muze byt
vysledkem jejich snah jidelnicek, ktery bu-
de obsahovat nadmérné, a proto skodlivé
mnoZstvi bilkovin.

Jak ukézaly mnohé studie, jejichZ pred-
métem byly aminokyseliny, potrava, kterd
je vhodna pro krysy, nemusi nutné vyhovo-
vat Elovéku. Strava krys se od stravy ¢lové-
ka podstatné lisi. Dospéla krysa potfebuije,
v zavislosti na hmotnosti, tfiapulkrat vice
bilkovin neZ clovék, a potfeby jednotli-
vych aminokyselin se rovnéz znacné lisi.
Vzhledem k tomu, Ze krysa dospiva pod-
statné rychleji nez ¢lovek, jeji potteba bil-
kovin je mnohem vy3si. Tyto rozdilné po-
t¥eby zvlasté vyniknou, kdyz porovnavame
matefské mléko téchto dvou Zivocisnych
druhti. Obsah bilkovin v krysim matefském
mléce je desetkrat vyssi nez obsah bilkovin
v mléce, kterym maminka koji své mimin-
ko. (Viz tabulka 1)

Casto se kolem nas objevuji fotky, které
zobrazuji déti trpici ,,nedostatkem bilkovin*
v oblastech Asie a Afriky postizenych hla-
domory. Jejich stav je vsak zputisobovén vy-
hladovénim, pfesngji feceno nedostatkem
kalorii. Pokud se k témto détem dostane
lékafska pomoc, jsou uzdravovani béznou
stravou sestavajici z kukufice, pSenice, ryze
a/nebo bobu. Déti, které se zotavuiji z hla-
domoru, rostou az osmnéctkrat rychleji,
nez je bézné. Je proto potfebné dodat jim
potraviny s vy3sim zastoupenim bilkovin,
aby dokéazaly vyrovnat ztratu ve svém vy-
voji. Tuto mimofadnou potfebu bilkovin
lze zajistit podédvanim potravin s vysokym
obsahem komplexnich uhlohydratu, vcet-
né brambor.

Konzumovéani nadmérnych mnoZzstvi
bilkovin mtiZze vazné poskodit nase zdravi.
Pokud nase strava obsahuje vice bilkovin,
ne? je tfeba, prebytek se rozklada v jatrech
a wyluCuje ledvinami v podobé mocoviny.
Bilkoviny se rozkladaji na BUN, neboli
,blood urea nitrogen“ (dusik v krvi v po-
dobé mocoviny). Mocovina pusobi diure-
tickym Ucinkem, coZ mé za ndsledek, Ze
ledviny musi pracovat usilovnéji a vyluco-
vat vetsi mnoZstvi vody. Spolu s vodou se
modi ztraceji i minerdly — a jednim z nejdu-
zpusobem dochazi, je vapnik.

Vybornym pfikladem u¢inka nadmér-
ného pfijmu bilkovin jsou Eskyméci, kteti
konzumuji stravu velmi bohatou na bilkovi-
ny — denné jich snédi prostfednictvim ma-
sa ryb, tulefiti a velryb 250 az 400 gramu,
spolu s vysokym pfijmem vapniku z rybich
kosti — ten tvofi vice nez 2 000 mg denné.
Tito fyzicky velmi aktivni lidé maji pfesto
jeden z nejvyssich vyskytt osteopordzy na
celém sveteé. (...)

NA ZAKLADE RANYCH POKUSU
S KRYSAMI BYLA SKLADBA AMI-
NOKYSELIN NALEZAJICI SE V ZIVO-
CISNYCH PRODUKTECH PROHLA-
SENA ZA STANDARD, PODLE KTE-
REHO BY SE MELA POSUZOVAT
SKLADBA AMINOKYSELIN ROSTLIN-
NYCH POTRAVIN.

Ucinky, které maji bilkoviny na me-
tabolismus vapniku, nasvédéuji tomu, Ze
strava s nizkym obsahem bilkovin muze
pfinést znaény prospéch pfi 1éCeni oste-
opordzy, protoZe sniZzeni obsahu bilkovin
ve stravé je neju¢inngj$im prostredkem
k nastoleni pozitivni vapnikové bilance.
Jednim z preventivnich opatfeni k zabra-
néni vzniku tohoto onemocnéni by proto
meéla byt i strava s nizkym obsahem bilko-
vin. V tomto onemocnéni hraji roli oviem
i dalsi faktory, jako je napf. fyzicka aktivita
a hormonadlni status.

Vétsina Zivocidnych produktu pfirozené
obsahuje hodné bilkovin. Pokud se z po-
traviny odstrani tuk, pak proporcionalné
vzroste procento kalorii obsaZenych v po-
dobeé bilkovin. Kdyz se napftiklad pfi vijrobé
odtuénéného mléka z plnotuéného miléka
odstrani tuk, relativni mnoZstvi bilkovin se
zdvojnéasobi. Odstrariovani tuku z potravin
se tedy neobejde i bez nepfiznivjch nasled-
ki v oblasti vyZivy.

Rostlinné potraviny mivaji obvykle niz-
$i obsah bilkovin nez Zivocisné produkty.
které patti fazole, hrach a ¢ocka. Pfi kon-
zumaci téchto potravin muZe snadno dojit
k tomu, Ze ve stravé budete mit nadbytek
bilkovin. Pokud se tésite dobrému zdravi,
lusténiny by nemély byt na vaem stole
Castéji neZ jednou denné a jejich mnoZstvi
by nemélo prevysit jeden $alek v uvarené
podobé. (...)

Nepochopeni problematiky vapniku
a bilkovin, a to jak ze strany laiku, tak ze
strany odborniku ve wyzivé, vedlo k tomu,
Ze se v nasi stravé objevuje velké mnozstvi
masa, mléka a mlécnych vyrobku i vajec.
Védecké studie vypracované v uplynulych
padeséti letech vSak nastésti jasné ukazuji,
Ze strava zaloZena na konzumaci $krobovin

PROCENTA KALORI[
V PODOBE BILKOVIN
U VYBRANYCH POTRAVIN

Rostlinné potraviny
s nizkym obsahem bilkovin

Jablko

Datle

Ananas

Mango
Kokosovy ofech

Ok WwwH

Rostlinné potraviny
se strednim obsahem bilkovin

Kastany 6
Pomerance 8
Ryze 8
Brambory 11
Mandle 12
Kukufice 14
Spagety 14
Ovesné vlocky 15
Cibule 16
Celozrnny pSeniény chléb 16

Rostlinné potraviny
s vysokym obsahem bilkovin

Celer 21
Artycoky 22
Bilé fazole 26
Hréach 28
Cocka 29
Séjové boby 34
Hlavkovy salat 34
Chrest 38
Houby 38
Tofu 44
Spenéat 49
Tempeh 49
Drozdi 57
Zivoéisné potraviny

Matetské mléko 5
Plnotuéné mléko 21
Syr edar 25
Jogurt 28
Polotuéné mléko 28
Hamburger 34
Makrela 37
Odtu¢néné mléko 41
Krita 41
Kufe, bilé maso 76
Tvaroh 79
Tunak ve vlastni $taveé 88

s pfidavkem ovoce a zeleniny je vynikajicim
zdrojem bilkovin, a tedy soucasné i jednim
ze zékladu skvélé vyzivy. QO

Z knihy dr. Johna McDougalla
,»McDougalluv plan*“. Vydala Spolec-
nost Prameny zdravi spolu s Mara-
natha o.s.
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LECBA
CUKROVKY

Jiz po vice nez pétadvacet let
se spolu se Zenou muzeme tésit
z prdce, kterou smime vykondvat
v malém sanatoriu v americkém
stdté Alabama.

Mezi nasimi prvnimi pacienty bylo i néko-
lik diabetiku II. typu. Vzhledem k nasemu
presvédceni, Ze pfi veétdiné civilizacnich
nemoci je nejlepsi podavat Eisté rostlinnou
(veganskou) stravu, nebylo divu, Ze se tato
strava stala zékladem nasi lécby.

Povzbuzenim nam byly rané pra-
ce Nathana Pritikina a lékatu dr. Jacka
Davidsona, Rexe Clementse a Jamese
Andersona. Ani jeden z nich neuzival si-
ce vyhradné Cisté rostlinnou stravu (do-
konce i Pritikin dovoloval malé mnoZstvi
ZivoGisnych vyrobku), jejich prace vsak
svédEily o tom, Ze jsme na spravné stopé.
A prospésné ucinky, které jsme mohli br-
zy zaznamenat u nasich pacientl, to jen
poturdily.

V neddvné dobé si ziskal pozornost na-
zor, Ze cukrovka II. typu je postupné se vyvi-
jejici onemocnéni. Na zacatku byva nadvéha
anedostatek fyzické aktivity, nasleduji inzuli-
nova resistence, zvy3ujici se intolerance uh-
lohydratu (sacharidi) a konecné se ztetelné
projevi diabetes mellitus (roli hraji samozrej-
mé i nékteré genetické faktory). Tento kon-
cept umoznil vytvofit 1écebny i preventivni
program proti této nemoci, ktera je metlou
moderniho svéta. NaSe 1é¢ba cukrovky za-
hrnuje nésledujici kroky.

1. Kratkodoby a uvazlivy pust

2. Vegetarianska strava sestavajici
z pfirodnich, nerafinovanych a niz-
kotuénych potravin, obsahujicich
velké mnoZstvi vldkniny a mnoZstvi
syrovych potravin.

3. Pravidelny pohybovy rezim
podle moZnosti pacienta.

PUST

Byl jsem pfekvapen, Ze jsem
v lékafské literatutre nalezl pomérné
malo zminek o uZivani pustu pfi 1é¢-
bé cukrovky II. typu. Zda se, Ze jak
lékafi, tak pacienti maiji jistou averzi
k této terapii. A to ptesto, Ze cukrov-
kéfi jsou wyjimecné odolni vuci keto-
aciddze a na kratkodoby puist reaguji
velmi pozitivné. Pred dvaceti lety publiko-
val dr. Jack Davidson z Emory University
zpravu o malé skupiné dospélych obéznich
cukrovkariu, ktefi uzivali 100 jednotek inzu-
linu denné, ale pfesto méli hladinu glukézy
nala¢no na trovni 300-500 mg/dl. Vysadil
u téchto pacientt zcela inzulin, vystavil je

myty a omyly
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Uplnému pustu (dostavali jenom vodu) a mi-
nimalné tfikrat denné méfil jejich hladinu
glukézy v krvi. Ve viech pfipadech (s jed-
nou ¢i dvéma wyjimkami) poklesla hladina
glukézy pod 100 mg/dl béhem dvou az pé-
ti dnu, a to bez jakychkoliv nepfiznivych
vedlejsich ucinku. U vétsiny pacientt bylo
poté (po skonceni pustu) mozné pokraco-
vat v lé¢bé bez podavani inzulinu, pouze
prostfednictvim podavanim prosté stravy.
Hladiny glukézy byly podstatné nizsi nez
pred postem.

Dr. Davidson se domniva, Ze vedle ome-
zeni kalorického pfijmu se béhem postu
i znovu ,nastavuji“ inzulinové receptory,
anebo pfinejmensim zacdinaji lépe fungo-
vat. Dr. Davidson od té doby tispésné 1é¢il
jednotydennim uplnym postem, ktery byl
nasledovany nizkokalorickou dietou, vice
nez 3 000 pacientt s nadvahou a vysokou
hladinou krevniho cukru.

My sami jsme s vghodou v fadé pfipa-
du poutili této 1é¢ebné metody. Vétsinou
se podatilo zcela wylou¢it uzivani inzulinu.
Béhem tplného postu je tfeba monitorovat
hladinu krevniho cukru, protoze se vzacné
vyskytne pacient, u kterého zacne hladi-
na krevniho cukru stoupat, nikoliv klesat,
coz sveddi o skutecné zavislosti na inzuli-
nu a hrozici ketoacidéze. Pust pfispiva i ke
kontrole chuti k jidlu a je pocate¢nim im-
pulsem ke ztraceni nadvéahy.

Kromeé toho jsme zjistili, Ze kratkodoby
pust — obvykle se jednéa o jeden ¢i dva dny
tydné, a to ne dny po sobé nasledujici — je
velmi uziteény u vétsiny obéznich pacientu
s cukrovkou II. typu. Zvlast duleZité je, aby
pacient zacal byt 1é¢en jiz v pocatcich ne-
moci; hladina glukdzy se ¢asto vrati k nor-
maélu a normalni i zastane.

Je dulezité si uvédomit, Ze dokonce i po
skonéeni velmi kratkého postu dojde prak-
ticky nevyhnutelné k reakci v podobé urci-
tého zvyseni hladiny krevniho cukru, kte-
ré Casto trva nékolik dni. Pacienta i lékafe
to miZe demotivovat. Pokud vsak vytrvaji
a déle opakované krétké posty wvyuZivaji,
dockaji se (a to prakticky vzdy) odmény
v podobé wrazného sniZzeni hladiny krev-
niho cukru. Méli jsme i takové pacienty,
u kterych toto obdobi ,usazovani“ hladiny
glukdzy trvalo nékolik mésict; ve vétsinég

pfipadu viak monitorovani hladiny glyko-
sylovaného hemoglobinu (HbAlc) ukaze
postupné zlepSovani stavu.

VEGETARIANSKA STRAVA

Mnoz vjzkumnici potvrzuji prospésné
Ucinky stravy zaloZené na konzumaci nera-
finovanych uhlohydratt a obsahujici hodné
vlakniny. Takové strava doda pocit nasyce-
ni, zajisti postupné a pomalejsi vstfebavani
uhlohydrati a vykazuje prospésny ucinek
na zvySenou hladinu krevnich lipida a pfi
hypertenzi. James Anderson z Lexingtonu
v Kentucky je hlavnim stoupencem této di-
ety. Doporucuje swym pacientim diabeti-
kim, aby pfi kazdém jidle konzumovali
malou porci lusténin — vzhledem k jejich
vysokému obsahu rozpustné vlakniny.

Vegetarianska strava je — vedle fady
dalsich prospésnych tcinkli — prototypem
stravy s vysokym obsahem vlédkniny. Nasim
pacientim neservirujeme Zadné volné tuky,
pouzivame pouze mald mnoZstvi pomaza-
nek z ofechui (napt. arasidové maéslo) a zra-
1é olivy. Soéjové produkty mohou pacienti
uZivat podle libosti; poznatky z neddvné
doby svéd¢i o tom, Ze rostlinné bilkoviny,
a to zvlasté séjova bilkovina, chrani pred
fadou komplikaci, které obwykle dopro-
vézeji cukrovku II. typu. Dokonce i tém
nemocnym, u kterych jiz zacind dochazet
k selhavani ledvin, se dobfe dafi pfi stravé
obsahujici pfiméfend mnozZstvi séjové bil-
koviny. Podavame vafené celozrnné obi-
loviny, granolu, jeden ¢&i dva kusy ovoce
(muze byt i v podobé kompotu ¢i konzer-
vované, ale bez pfidavku cukru), celozrn-
né pecivo a sdjové nebo ofechové miléko.
Pacienttim se dostava i mnozstvi zeleniny
(tepelné upravené i syrové). Vecefe byva
velmi lehka, sestava z krajicku ¢&i dvou ce-
lozrnného chleba, trochy salatu & polév-
ky anebo jednoho kusu syrového ovoce.
Pokud je pacient obézni, doporuc¢ime ve-
Cefe zcela wloucit.

Ridime se podle doporuceni dr. Rexe
Clementse z Birminghamu a tém pacien-
tum, ktefi trpi diabetickou neuropatii ser-
virujeme takové potraviny, které obsahuji
hodné myoinositolu. Casto zaznamename
béhem pouhych nékolika tydnu pozoru-
hodné zlep$eni jejich stavu. Dr. Clements




publikoval seznam potravin obsahujicich
myoinositol; duleZité je, Ze Zivocidné vy-
robky jej neobsahuji prakticky Zzadny, za-
timco fada rostlinnych potravin jej obsahuje
velkd mnozstvi.

Nikoho dnes neptekvapi skuteénost,
Ze vétSina zivocidnych vyrobku obsahuje
prebytek nasycenych tukt a cholesterolu,
které diabetikovi rozhodné neprospivaij.
Pozornosti se v8ak dosud nedostalo fak-
tu, Ze i zivocidna bilkovina zvySuje hladinu
krevniho cholesterolu, a to vzhledem k ne-
pfiznivému poméru lysinu a argininu.

Pacient na Cisté rostlinné stravé se vi-
bec nemusi obtéZovat pocitanim kalorii ani
chlebovych jednotek — jak tomu bylo jesté
v nedavné minulosti.

PRAVIDELNY POHYBOVY
REZIM

Nikdo jisté nebude nesouhlasit s tim,
Ze pravidelna fyzicka aktivita je dulezZitym
faktorem pfi lé¢bé pacienta s cukrovkou II.
typu. Zlepsuje se traveni, nadvéha se ztra-
ci rychleji, sniZzuje se inzulinové resistence,
zlepsuje se vyuzivani glukézy na potfeby
metabolismu a pacient se citi celkové vy-
razné lépe. Hackem nékdy byvé paciento-
va ochota spolupracovat. Vétsina pacientti
s cukrovkou trpi nadvahou, néktefi z nich
znaénou, coZ ma za nasledek pravodni po-
skozeni svalové-kosterniho aparatu a dalsi
komplikace. Pfisli jsme nicméné na to, Ze
pfi jemném, ale pevném vedeni pacientu
k postupnému zvySovani davek a intenzity
pohybu, se u vétsiny projevi jiz béhem né-
kolika tydnu podstatné zlepseni. Pokud je
k dispozici bazén, muzZe to pro pacienty byt
znanym pfinosem — voda nadndsi a pohyb
ve vodeé je tak mnohem snazsi.

Dvou- ¢&i tfitydenni pobyt v sanatoriu,
kde se lé¢i ptirodnimi lé¢ebnymi prostredky
(viz nap¥. pobyty NEWSTART - pozn. pre-
kladatele) v tomto ohledu zvl&sté poméha;
nezbytny prechod na zdrawy Zivotni styl je
zde podstatné lehdi.

Mohu-li shrnout wJSe zminéné — zjistili
jsme, Ze u naSich pacientu dochdzi k vel-
mi povzbuzujicim zménam v hladiné krev-
niho cukru, cholesterolu a triglyceridu.
Hraniéni selh&véni ledvin se Casto zlepsilo
nebo i vratilo zcela k normdlnimu stavu;
pfiznaky diabetické neuropatie mizi, a to
nékdy i velmi dramaticky; sniZuje se télesna
hmotnost a dochézi k celkovému zlepseni
Kklinického stavu pacienta. Ve vét§iné pfi-
padu se ndm podafilo vyloucit nebo aspori
podstatné sniZit dal$i podavani inzulinu ne-
bo oralné podévanych léku proti hypogly-
kemii. A nakonec: Jsme pfesvédéeni, Ze
tento program pfindsi soucasné i velké
mozZnosti tykajici se primérni prevence
vzniku cukrovky II. typu. O

Dr. Calvin Thrash, Uchee Pines
Institute, Seale, Alabama

MAKULARNI DEGENERACE

Zhorseni zraku, zamlzend skvrna v misté, kam se prdvé
divdte, zkrivené vidéni, kdy se primky zdaji byt zaoblenymi
a pismena vdm pripadaji zprohyband — to jsou priznaky vé-
kem podminéné makuldrni degenerace (VPMD).

Co je to makuldrni degenerace?

Makularni degenerace (VPMD) je progresivni oéni onemocnéni, které v roz-
vinutych primyslovyjch zemich postihuje az 5% populace starsi 65 a s pfi-
byvajicim vékem pravdépodobnost onemocnéni
dramaticky narustd. Jen v Ceské republice ma
urcité pfiznaky onemocnéni makuly na pul mi-
lionu osob. VPMD zpusobuje postupnou ztratu
centralniho vidéni, zasahuje Zlutou skvrnu (ma-
kulu), tj. misto na sitnici, kde je uloZeno nejvice
smyslovych bunék citlivich na svétlo (fotorecep-
tort). U osoby postiZzené makularni degeneraci
dochazi k dbytku téchto bunék, coz postupné
vede ke zhorSeni ostrosti vidéni a dalsim pfi-
znakiim.

Sucha a vlhka forma

V pokrocilych stadiich onemocnéni se makularni degenerace muize proje-
vit ve dvou formaéch: suché (atrofické) a vlhké (exsudativni). Sucha forma je
podstatné rozsitengjsi, postihuje asi 90 % vsech pacientt. JelikoZ Zluta skvr-
na zaji$tuje diky velkému mnoZstvi fotoreceptoru ostré vidéni, vlivem tbytku
téchto smyslovych bunék v jednotlivich bodovych oblastech makuly, ktery
provazi pravé suchou variantu nemoci, dochazi k rozostfeni zraku. Nemoc
v tomto ptipadé postupuje pomaleji, i kdyZ neni vylouc¢en ptechod ve vihkou
formu. Tou trpi zhruba 10% vSech nemocnych a jde o variantu jesté zavaz-
néjsi. V oblasti makuly narustaji nové chorobné céwy, sitnice mtize byt posti-
Zena otoky a hromadénim tekutin. Tyto privodni jevy makulérni degenerace
mohou ovliviiovat ostrost vidéni na rozdil od suché formy onemocnéni velmi
rychle a ke ztraté vidéni muize dojit i béhem nékolika tydnu.

Co zpusobuje degeneraci zluté skvrny?

P¥i¢iny makularni degenerace nejsou doposud zcela znamé. Kromé veé-
ku hraji urcitou roli také genetické predispozice. Mezi dalsi rizikové faktory,
které mohou pfispét ke vzniku onemocnéni, patfi $patné stravovaci navyky,
nezdravy Zivotni styl, koufeni nebo nedostate¢na ochrana ptred dlouhodobym
vystavenim oc¢i pfimému sluneénimu zéfeni. Za rizikové se také povazuje svétla
barva pleti nebo modré oéi.

Jak podporit 1écbu?

[ kdyZ je makuldrni degenerace newylécitelna, lze progresi onemocnéni
zpomalit a pfiznaky onemocnéni alespon ¢aste¢né zmirnit. Pro zdravi lid-
ského oka jsou velmi vyznamné takzvané antioxidanty (vitamin C, vitamin E,
beta karoten, selen, zinek, karotenoidy lutein a zeaxantin). Obzvlast dtlezity
je ptisun karotenoidu luteinu, cozZ je Zluté zabarveny pigment, ktery oéi chréa-
ni podobné jako slune¢ni bryle. Zachycuje Skodlivé ultrafialové zéateni, a tim
zabrariuje poskozeni fotoreceptort. Télo si tyto latky bohuZel nedokéze vy-
tvofit samo. Je proto nutné pfijimat je ze stravy — jsou obsazeny pfedevsim
v listové zeleniné. S vy3sim vékem se ale schopnost organizmu absorbovat je
z potravy snizuje. Pak je mozné vzit si na pomoc dopliiky stravy, které po-
tfebné antioxidanty obsahuji.

Jako i v jingch oblastech péce o zdravi je duleZité zajistit si pfedevsim do-
state¢ny pfisun informaci. Jen pak je mozZzné rozeznat prvni pfiznaky a vcas
reagovat na nepfijemné onemocnéni. Zakladem véasné prevence je oviem
predevsim pravidelna navstéva o¢niho lékate. O
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Nizkotuéna strava a malo
soli snizuji krevni tlak

Nizkotuénd strava s hojnosti ovoce
a zeleniny, ale pouze malym mnozstvim
soli, muze vést k vyznamnému pokle-
su krevntho tlaku — a to i u lidi s tzv.
normdlnim krevnim tlakem (tedy pod
140/90 mm Hg).

Dr. Lenfant, feditel National Heart,
Lung and Blood Institute v Bethesdé
uvedl, Ze dnes jiz je zFejmé, Ze omezeni
pFijmu soli (sodiku) pfinese vSeobecny
zdravotni prospéch — tedy nejen pro lidi,
ktefi trpf vysokym krevnim tlakem.

Omezeni prijmu soli vedlo ke snizeni
krevniho tlaku u mnoha skupin, jak
u muzu, tak Zen, jak u cernosského, tak
bilého obyuvatelstva, jak u mladych, tak
u starych.

Studie se zucastnilo 412 lidi, kteri
byli ndhodné rozdéleni do dvou skupin.
Jedna skupina konzumovala typickou
zdpadni stravu, druhd nizkotuc¢nou dietu
DASH, kterd se soustredi na konzumaci
ovoce, zeleniny, nizkotuénych mléénych
vyrobku, celozrnnych obilovin, drubeze,
ryb a orech.

Annals of Internal Medicine
2001;135:1019-1028, 1074-1086

Kofein
ve vztahu k cukrovce

Predbézné vysledky jedné malé nizo-
zemské studie ukdzaly, Ze jiz piti malé-
ho mnozstui kdvy vystavuje jednotlivce
riziku snizené citlivosti na inzulin, a te-
dy neschopnosti dobfe vyuzivat krevni
cukr. Snizend citlivost na inzulin obvyk-
le pFfedchdzi ndstup cukrovky.

U zkoumané skupiny dvandcti
osob, kterym byla intravendzné (do
zily) poddna mald ddvka kofeinu, doslo
v porovndni s kontrolni skupinou ke
snizeni citlivosti na inzulin o 15 pro-
cent. Soucasné se projevilo také zvyseni
hladiny mastnych kyselin (tuku) v kroi.

Diabetes Care 2002;25:364-369

Cesnek blokuje
rozvoj aterosklerozy

Vitazek z cesneku dokdzal zabrdnit
tvorbé plakt v burikdch cévniho endote-
Iu — tedy procesu, ktery se poklddd za
jeden z prunich priznaku aterosklerézy.
Kromé toho se ukdzalo, Ze &esnek do
uréité miry pfispival i k rozpusténi jiz
dFive vytvorenych plak.

Takové jsou vysledky laboratorni stu-
die vypracované dr. Gunterem Siegelem
z Berlinské univerzity. DuleZitou otdz-
kou pro autora studie zustdvd, jestli se
podobné vysledky dostavi i pfi bézné
konzumaci éesneku.
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ROZHOVOR
O MOZKU

Jaky je rozdil mezi mozkem
muze a zeny? Co muzZeme vidét,
a co ne? Mozek muze je vétsi nez
mozek zeny, coz se ale neproje-
vuje na celkové inteligenci obou
pohlavi. Muzi i zeny jsou v pru-
méru stejné inteligentni.

Je to zfejmé i proto, Ze Zeny maji v nékte-
rych oblastech mozku vyssi hustotu neuro-
n a maji téZ lepsi propojeni mezi obémi
mozkovymi hemisférami. I mozkové he-
misféry se vyvijeji u muZe a Zeny ruzné.
Muzi maji oproti Zendm hrubsi mozkovou
kuru v pravé hemisféfe mozku, ktera je
centrem prostorové orientace a predsta-
vivosti. Lepsi spojeni mezi hemisférami
umoziiuje u Zen jejich lepsi spolupraci.
Z toho duvodu Zeny dokézi délat vice véci
najednou a pfemyslet o nékolika problé-
mech soucasné. Muzsky mozek se dokaze
lépe soustfedit na jeden problém a sou-
Casné ostatni problémy nevnimat — nechat
je na jindy. A co se neda vidét, to postup-
né objevujeme, ale doufdm, Ze nam neni
souzeno védét vsechno, protoze bychom
si s tim nedokéazali poradit...

JE OPRAVDU MUZ TAK
ODLISNY OD ZENY? ANEBO
NAOPAK? A PROC?

Muzi i Zeny jsou jinak konfigurované by-
tosti, naprogramované geny na splnéni si
svého reprodukéniho posléni.

TO ZNI STRASNE!

Samoziejmé, Ze se odliSujeme, nejvice
patrné jsou odlisné télesné charakteristiky,
ale lisime se i chovanim, zptisobem mys3le-
ni a feSeni problému. Na svédomi to maji
pohlavni chromozémy a t¢inek gent, které
fidi vyplavovéani pohlavnich hormont. Muz
ma vice testosteronu nez estrogenu a Zena
naopak. Kdyz hovotime o rozdilech mezi
pohlavimi, vZdy mame na mysli typickou
Zenu a typického muze. Mezi zdravymi
muZi a i Zenami se najde mnoho tako-
wych, ktefi nejsou typickymi predstaviteli
svého pohlavi a najdeme u nich charakte-
ristiky opaéného pohlavi, at uZz mame na
mysli somatické anebo mentalni. Tito , bi-
potencialni“ jedinci jsou v Zivoté dobrym
pfikladem ,rodové* rovnosti.

JE PRAVDA, ZE NERVOVE =~
BUNKY PO NASEM NAROZENI
UZ JEN ZANIKAJI?

Neni novym zji§ténim, Ze plasticita, tedy
tvarnost mozku se s vékem neztraci. Kdyby
to tak nebylo, nemohli bychom si napfiklad
nic dlouhodobé zapamatovat. Pravda je, Ze
¢im jsme starsi, tim méné struktur v moz-
ku ma schopnost ménit, pfeorganizovavat
neuronové okruhy a vytvatret nové spojeni
mezi neurony. To zabezpecuji nervové vy-
bézky a neuromediatory. Soucasné vyzku-
my naznacuji, Ze vyvoj nervovych bunék
pokracuje i v dospélém véku, napfiklad
v hippocampu, struktufe, kterd mé klico-
vou ulohu pfi vytvafeni pamétowych stop.
Nejnovgjsi zjisténi podporuji nadéji, Ze po-
moci genové terapie a nékterych latek by
bylo mozné podpofit rust nervovych bu-
nék i v dospélosti. Zda je to vsak potiebné
a ,dobré”, to je tfeba jesté zjistit.

MUZSKY MOZEK SE DOKAZE LEPE SOUSTREDIT NA JEDEN PROBLEM
A SOUCASNE OSTATNI PROBLEMY NEVNIMAT — NECHAT JE NA JINDY.



LIDE, KTERI SE RADI SMEJI, JSOU
USPESNEJSI, VYKONNEJSI V PRA-
CI A OBLIBENEJSI V KOLEKTIVU.
A JSOU I HEZCI A PRITAZLIVEJSL
DOBRA ZPRAVA JE, ZE BYT RADOST-
NYM CLOVEKEM SE LZE NAUCIT!

KDY MOZEK ZAZIVA SVOJE
,ZLATE CASY*? CO SE TEHDY
DEJE?

Na tuto otazku se mi vnucuje odpovéd,
Ze tehdy, kdy si uZ nic nepamatuje (ani zlé
ani dobré a netrapi ho ani véerejsek ani zit-
tek). Tato odpoved vsak nema nic spole¢né
s tim, co dokézala véda. Vsechno ve fyzio-
logii ma svuj ¢as, a proto si myslim, Ze zlaté
Casy jsou ty, které kazdy Clovek pravé Zije.
ProtoZe kazda Zivotni zkuSenost a trépeni
mozku jsou v dané etapé Zivota velmi dule-
Zité. Mozek dozrava postupné a toto dozra-
véni oznalujeme jako moudrost. Cim jsme
starsi, tim méné se musime ucit, abychom
poznali, porozuméli a vyvodili nejlepsi zpu-
sob feSent situace. To samoziejmé plati pro
zdravy mozek a do té doby, neZ nastoupi
stafeckd demence. Oblast mozkové kury
dosahuje podle védcii nejvyssi vgkonnosti
mezi 16. a 20. rokem Zivota, poté zacina-
ji kognitivni (poznavaci) schopnosti mozku
upadat. Ale centra emoci dozravaji o mno-
ho pozdéji aZ po dvacitce. A jesté jedna véc:
kromé naprogramovani naseho mozkového
yhardvéru“ geny nas silné ovlivrivje i pro-
stfedi, ve kterém Zijeme, a lidé, se kterymi
se setkdvame, komunikujeme a spolupra-
cujeme. Jsou zdrojem poznévéani, asociaci,
hodnoceni a Zivotni moudrosti.

MUZEME JE NEJAK SAMI

VYVOLAT?

Lidsky mozek je jesté stale velmi zdhad-
né a plasticka struktura. Mozkové buriky se
kupi v koktejlu chemikalii, které zpusobuji
zmény nélady, motivace, vykonnosti a sou-
stfedéni v Case. Ale zajimavé na tom je, Ze
lidé a situace v nasem okoli mohou byt spo-
lutvtirci nasich myslenek a pocitti. Nékdy
stadi ptijit do dobré, veselé spole¢nost
a vaSe Spatna nalada se rozplyne. Staci
slySet, Ze clovék, na kterém vam zéleZ, je
$tastny a kousek §tésti prejde i na vas. Staci
si vzpomenout na pfijemny za&Zitek a po-
chmurnost véedniho vecera se wytrati.

CHTEL BYCH BYT JINY. MOHU
SVUJ MOZEK NEJAK OVLIVNIT?

Chcete byt jing? No tak necekejte, Ze
zména pfijde sama od sebe. Zanéte Cist,
cestovat, navstévovat kulturni pfedstaveni,
celozivotné se vzdélavat. Napfiklad se mu-
Zete znovu zapsat do Skoly anebo zaénéte
zahradnicit. Novy zalatek vzdy povzbu-
di mozek k ¢innosti. DuleZitou roli hraje
prostiedi, tedy lidé, se kterymi se setkd-
véte, a spravny vybér Zivotniho partnera.
Inteligentni a se¢tély partner je vynikajicim
stimulem k udrZeni vasi dusevni aktivity.

CO SE DEJE V MOZKU, KDYZ
SE CLOVEK ZAMILUJE?

Zamilovanost anebo romantickd pfitaZli-
vost se povaZuji za diwod nejiracionalnéjsiho
chovéni ¢loveka. Zptsobuje to wyplavovani
chemickych latek v mozku (dopamin, no-
radrenalin), které pusobi stejné jako adre-
nalinové sporty. Uvoliiuji energii, aktivizuji
organismus, zvySuji pozornost, zlepsuji krat-
kodobou pamét, zplisobuiji hyperaktivitu, tzn.
prosté zpuisobi neobycejny rozruch — stav po-
hotovosti v mozku —, coZ se odrazi v chova-
ni. A dopamin k tomu pfidavé pocity, kte-
ré bychom mohli nazvat ,opilost laskou®.
Souvisi to i s druhym piivlastkem, ktery se
pfi zamilovanosti pouziva, a to, Ze laska je
slepa. Zamilovani maji sklon idealizovat si
svého partnera po vsech strankach. Pokud
takovato idealizace aspori zEasti vydrzi, mui-
Ze se stat zdkladem budovéani dlouhodobé-
ho vztahu a dobrého vzdjemného spoluZiti.
Casto si klademe otazku, pro¢ tato iracional-
ni zamilovanost (kterou mimochodem mnozi
odbornici na mezilidské vztahy pfirovnavaji
k zavislosti na drogach) trvé jen pomérné
kratké obdobi Zivota (Sest mésicti az maxi-
malné tfi roky). Je to asi proto, Ze nervové
buriky si na ten ,,chemicky koktejl“ v naSem
mozku pfivyknou a chemické latky uz nezpt-
sobuji stejné intenzivni pocity. , Intoxikace*
pomine a to je ¢as na jinou formu lasky a ji-
né chemické latky. Jsou to endorfiny, které
zpusobuji navazanost, ba skoro aZ zavislost
jednoho na druhém, a hormon oxytocin,
ktery je hormonem citlivosti, dobroty a las-
kavosti. MuiZe se wyluCovat uz i pfi pohledu
na partnera, sly3eni jeho/jejiho hlasu anebo
pfi myslence na ngj/ni. To je zralé laska, kte-
ra ztraci egoisticky naboj a diky vyluc¢ovani
endorfintl je ne o mng, ale o nas. Laska ma
vicero podob, v kazdém véku, v kazdé Zivotni
etapé je fyziologicka jeji urcita podoba. I kdyz
plati, Ze to zavisi na fyzickém, a zvlasté men-
talnim véku kazdého jednotlivce.

A PROC MA CLOVEK POCIT, ZE
SE ZBLAZNI, KDYZ HO LASKA
ZKLAME?

Tento pocit proZivaji mladi, intenzivné
zamilovani, opojeni romantickou laskou.
Kdyz se zamilujeme (jako ve filmu) velmi
romanticky na prvni pohled a velmi to

rozboufi hladinu naSich hormonti a neu-
romediétort, které nds wynaSeji v pozi-
tivnich emocich velmi vysoko, potom po
vystiizlivéni nastava i velmi bolestivy pad
dolu. RuZové bryle se pfitom rozbiji a ¢lo-
vk néhle vystiizlivi. Cim vice byl opojeny,
tim je vystfizlivéni neptijemnéjsi a navrat do
reality t&Z8i. Je to paradox, ale kdyzZ je nas
vztah na zacatku spiSe ,nudny“, ma vetsi
Sanci dlouho vydrzZet a stabilizovat se.

PROC SE CLOVEK SMEJE
A PROC JE TO PRIJEMNE?

Za centrum emoci se odedavna povaZo-
valo srdce. VZdyt i dnes Casto fekneme, Ze
nam srdce radosti poskocilo anebo Ze nam
srdce od Zalu snad pukne. Emoce vsak vzni-
kaji v mozku a palivem pro emoce jsou che-
mické slouceniny, které se po aktivaci geny
preduréenych mozkowych struktur z mozko-
wvych bunék vyplavuji a vylucuji do krevniho

Zeny dokazi délat
vice véci najednou
a premyslet o nékolika
problémech soucasné.

obéhu. Zpusobuiji lepsi prokrveni télesnych
organui; proto se pfi zahanbeni ¢ervendme
anebo se nam ve $tastnych chvilich zvlastné
lesknou o¢i. Smich je vrozenym projevem
radosti, §tésti, pozitivnich pocitt. Smich je
1ék, fikaji lékati a ekonomové dodavaii, Zze
nejlacing;jsi.

Smich zlep3uje trdveni, zvyuje odolnost
vici chorobam, prodistuje dychaci
cesty, zvySuje prokrveni organti
i mozku — proto mozek lépe pra-
cuje a pfemysli. Smich je sportovni
aktivitou, pohybuji se pfi ném svaly
tvare, hrudniku, bficha i rukou a no-
hou. Smich necini zdravéj$im jen té-
lo, ale i dusi. SniZuje napéti a stres,
v mozku se wylucuji chemické latky
zpusobujici pocit uvolnéni a pocity
radost, které uzaviraji kruh opako-
vanym smichem. Smich sblizuje lidi,
odstrariuje stresy. Lidé, ktefi se radi
néjsi v préci a oblibengjsi v kolekti-
vu. A jsou i hezdi a pritazlivéjsi. A to
je ptijemné. A Uplné nakonec dobra
zprava — byt radostnym ¢lovékem se
Ize uCit a naucit! Q
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Rozhovor s doc. Danielou Ostat-
nikovou pretistény z knihy dr. Igora
Bukovského ,,Navod na prezitie pre
muza“. Vydala Ambulancia klinickej
vvZivy. Ceskd verze tohoto sloven-
ského bestselleru vyjde v listopadu
2007.
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V CHUZI CI
V POKLUSU?

Pro¢ neni mozné tésit se dobré-
mu zdravi bez dostatku pohybu?
Primérend pohybovd aktivita
napomdhd radou ndsledujicich
zpusobu dobré funkci srde¢niho
svalu.

Zvysuje se sila jednotlivého uderu.
Soucasné se zvétiuje i sila srde¢niho sta-
hu. Pfi stejném zasobeni kyslikem funguje
srdce efektivngji, nebot se zvySuje mnoz-
stui enzymui, které se v ném nalézaji a kte-
ré ¥idi jeho Cinnost.

SniZuje se srde¢ni frekvence. Jiz zpo-
maleni o pét tept za minutu znamena, Ze
srdce uSetfi 7 000 uderti denné — to vse
pouze v dusledku prostého opakovaného
fyzického zatizeni.

Tvofi se hladsi a dokonce i véts{ srde¢ni
céwy. Pravidelnd pohybova aktivita méa za
nasledek vytvateni vétsiho mnozstvi zaloz-
nich kapildr a rezervnich kanalu, kterymi
muZe krev proudit srde¢nim svalem.

Je snazsi udrZet pod kontrolou chut
k jidlu. To mé& v pruni fadé za nésledek
sniZeni rizika koronarniho onemocnéni.

Podstatné se zvysuje hladina HDL cho-
lesterolu, ¢imzZ se sniZuje riziko koronarni
aterosklerézy. Frakci HDL cholesterolu
si muZeme predstavit jako jakési minia-
turni ndkladéacky, které Cile cestuji télem
a nakladaji a odvézZeji cholesterol usazeny
v platech na sténach cév. Lék, ktery do-
kaze totéz, stoji nemalé penize! Neni divu,
Ze srdce, které je vystaveno pravidel-
nému pfiméfenému zatiZeni, vydrzi
podstatné déle.

Pravidelna télesna aktivita napo-
maha obéhu krve do organuti celého
téla. Ledviny a okolni organy v bfis-
ni krajiné jsou pfi pfiméfené télesné
aktivité dobfe zédsobeny krvi. Dochézi
tak ke snizovéani krevniho tlaku. P¥i
nadmérném fyzickém zatiZeni k to-
muto nedochézi. Dostatecné je i pro-
krveni Zaludku a stfev, takZe travici
systém muzZe dobfe pracovat. Krev
muZe proudit v hojné mife i pokoz-
kou, coz pfispiva k ochlazeni povr-
chu lidského téla. Pfi ptepinéni i
zavodnim sportovéni, a to zejména
za podminek vysoké okolni teploty
a vysoké vlhkosti vzduchu, dochdazi
naopak ke zvySovani teploty téla.

Pfiméfeny pohyb otvira vice kapi-
lar v podpurnych télesnych tkanich,
dochézi k mikroobéhu ve vsech burikdch
lidského téla, takze nejen svalum, ale ce-
lému télu se dostava proudu Cerstvé a vy-
Zivujici krve.

S
-
(&

S
»
S
Q
i~
£
(&
-
=)
o
~
Q

8/ PRAMENY ZDRAVI

Houstnuti, resp. zpomalovani toku krve
muZe byt nebezpecné. Pfiméfena pohybo-
véa aktivita rozproudi krev usazenou v Zilach
nohou a neaktivnich tkénich. Vysledkem je
aktivni krevni obéh plicemi a ispé&sna deto-
xikace krve v jatrech. Krev by méla byt bez
problému proudici kapalinou, nikoliv hus-
tou pastou nachylnou ke tvorbé sraZenin.
~Perfekini zdravi je vysledkem perfektniho
krevniho obéhu.“ Pfimétena fyzicka akti-
vita zfeduje krev, prili§ velkd zatéZ naopak
vede k tomu, Ze krev houstne — ¢imZ se
zvysuje riziko vzniku sraZenin.

V dusledku nedostatku télesné aktivity
zakriiuje i mozek — naopak pohyb dava
Zivotu Smrnc. AkEni pohyb pfindsi oZive-
ni hydrauliky krevnich cév. I elektroniky
mozku a nervového systému — mozkové
okruhy mohou také zprachnivét. Pfi fadé
porad by wyznamné prospélo par prestavek
na rozcvicku!

Existuji dva druhy svalovyjch vlaken.
Akeni pohyb buduje oba druhy. Svalovému
aparatu prospiva pravidelna ¢ila fyzicka ak-
tivita ¢i prace. Silu bicepsu lze zvysit posi-
lovanim: o dvé procenta za jeden tyden pfi
cviCeni ve fitnessu, ale az o ¢tyFi procenta
tydné, kdyZ cviCite venku — na Cerstvém
vzduchu a za slune¢niho svitu.

Manuélni prace a jiné druhy fyzického
zatiZzeni dokézi posilit Zldzy nadledvinek
takovym zptsobem, Ze wysledkem je zvy-
Seni vytrvalosti Clovéka. To se muZe hodit
pozdéji odpoledne, kdy fadé lidi jaksi ,,do-
chézi para“.

Je dulezité kazdou koncetinu a kaz-
dy sval kazdy den dukladné rozcvicit/
protdhnout — a to v celém mozZzném roz-
sahu pohybu.

Posilovani je prospésné dokonce i pro
kosti. Ty Zeny, kterym se dostava vétsiho
dilu télesné aktivity, mivaji nejmensi vy-
skyt znetvofujici a bolestivé osteopordzy.
S rezimem pravidelné fyzické aktivity je
vhodné zaéit jiz v mladi — da se tak pte-
dejit zmrzacujici nemoci staf, za kterou je
osteoporéza oznacovana.

JAKY DRUH POHYBOVE
AKTIVITY JE NEJLEPSI?

Je to jednoduché. Cemu se vénoval
Adam? A kdyz mluvime o velkém léka-
fi, jak se On fyzicky namahal? A apostol
Pavel? Fyziologie je véda, nikoliv pfechod-
na méda. Nejlepsi pohybové aktivita boju-
je proti zdkonu atrofie tim, Ze podporuje
svalovou aktivitu, ale podfizuje se i zakonu
umirnénosti ve vech vécech, aby se moh-
lo dobte dafit zbytku téla. Skute¢ny akeni
pohyb je bezpeény a prospésny.

Védci analyzovali vice nez 4 000 sr-
deénich infarktu, které postihly lidi Zijici
v blizkosti amerického Bostonu a némec-
kého Augsburku. Podle zprawy, kterd by-

lékafskych Casopist na svété (The New

England Journal of Medicine, NEJM),
bylo riziko infarktu vice nez dvojnasobné
do Sedesati minut po namahavé télesné ak-
tivite, a to i u lidi, ktefi byli fyzicky aktivni
pétkrét tydné.

PileZitostni , sportovci®, ktefi se vénovali
pohybové aktivité pouze jednou tydné, méli
toto riziko (infarktu do hodiny po namaha-
vém fyzickém vykonu) dokonce stodvaceti-
nasobné. Ti, ktefi cviili (byli fyzicky aktivni)
tiikrat tydné, na tom byli mnohem lépe. Ti,
ktefi byli v pohybu pétkrat ¢i vicekrét tydne,
byli pfed infarktem chranéni mnohem lépe
neZ skupina lidi, ktefi cvicili tfikrat tydné.
Tento poznatek odloZil k ledu pfedchozi na-
zor, Ze pohyb tiikrat tydné staci k udrZzeni
zdravi. A nadmérna namaha zcela zfejmé
pfispivala k srde¢nimu infarktu.

Pro¢? Je to z toho diivodu, Ze nadmérna
namaha zptisobuje lepivost krevnich desti-
¢ek a tak zvysuje riziko vytvareni krevnich
srazenin. A je to z toho divodu, Ze pfi nad-
mérném fyzickém zatiZeni nedokazi jatra
vyrabét dostateéné mnozstvi enzymu, ktery
rozpousti krevni sraZzeniny (plasmin, resp.
fibrinolysin).

Vysledek? V casopise NEJM odhaduiji,
Ze rofné dojde jen ve Spojenych statech
k 25 000 srdec¢nich infarkti vyvolanych
nadmérnou fyzickou némahou. To neni
malé Cislo!

UMRTI U MARATONSKYCH
BEZCU

Védec jménem Noakes vyhledal v 1ékat-
ské literatufe 36 nahlych umrti v dusledku
srdecniho zachvatu anebo néjaké jiné pfici-
ny. K poloviné z nich doslo do ¢tyfiadvace-
ti hodin po nadmérném zatiZeni. Dokonce
i v usedlém Svycarsku doslo k dal$im osmi
takovym umrtim zptsobenym selhanim srd-

SPORTOVNI AKTIVITY SICE POSILU-
JI SVALY, KOSTI, SRDCE A PLICE,
ANI VZDALENE SE VSAK NEBLIZI
SOUSTREDENE FYZICKE PRACI
Z POHLEDU ROZVIJENI CHARAK-
TERU.



je mezi Svycarskymi béZci Ucastnicimi se
masovych zavodu riziko umrti kvtili selhani
srdce vice nez padesatkrat vyssi nez u nor-
malni populace.

V ltalii analyzovali pfipady 49 mladych
sportovcli, ktefi nédhle zemfeli v oblasti
Veneto. Vyskyt ndhlého tmrti byl u mla-
dych sportovcu vice nez dvojnasobny v po-
rovndni s vrstevniky, ktefi se zdvodnimu
sportu nevénovali.

CO ZABIJI MLADE SPORTOVCE?

Jednoduchym vysvétlenim zfejmého
sklonu k tragédiim, v jejichz pozadi stoji
nadmérné zatiZeni, je kombinace silného
stresu, velkého vypéti, lepicich se krevnich
destiek, nedostatku plasminu, nebezpec-
nych arytmii a kfeCovitych stahti koronar-
nich cév na pozadi existujiciho srdeéniho
onemocnéni, slabosti anebo nerozpozna-
ného vrozeného srde¢niho onemocnéni.
U béznych lidi muZe k podobnému pfi-
padu dojit i pfi odhazovani snéhu, tenisu,
basketbalu anebo jakémkoliv jiném sportu,
pfi némz ¢lovék namahavé dycha. Uz jste
mozna vidéli i vystresované muZe, jak se
celi rudi v obliceji pokouseji dostat micek
do jamky dfive nez jejich protivnik.

JE ZDE NECO LEPSIHO

Neni divu, Ze velky lékaf stale chodil —
a kdyz vedl za sebou tisicihlavé zastupy na
Horu blahoslavenstvi, bylo to v chuzi, ni-
koliv v poklusu. KdyZ se vsak bude vaSe
mala dcerka fitit na své t¥ikolce dolu po
silnici, pak je Cas i pro vés, abyste se dali
do behu!

Chcete-li viak dostat pod kontrolu swij
krevni obéh, uklidnit své krevni destiCky
a pomoci svym jatram vyporadat se se sraz-
livosti krve, pak neexistuje zadna fyzicka
aktivita, kterd by mohla nahradit chtizi. Ale
i dalsi druhy pohybu, jako je napt. jizda na
kole, plavani, padlovani ¢i chozeni po ho-
réach maji v Zivoté své misto.

A CO FYZICKA PRACE?

Fyzickd prace predstavuje vynikajici
druh pohybu. Kazda ¢ast téla, ktera je ro-
zumne vyuZivdna, se rozviji a prosperuje.
Sportovni aktivity sice posiluji svaly, kosti,
srdce a plice, ani vzdalené se v3ak neblizi
soustfedéné fyzické praci z pohledu rozvi-
jeni charakteru. Je ndm feceno, Ze ,sila
charakteru zavisi na dvou vécech, sile vi-
le a sile sebekontroly.“ A déle, Ze ,vtle se
rozviji praci rukou.“ S kaZzdym prknem,
které mlady muz jménem Jezi§ opracoval,
se rozvijela sila jeho vile. Kazdy zruény tah
néastrojem posiluje sebekontrolu.

Sport je zcela odlisny. Dochazi k posile-
ni ega, nikoliv k rozvoji charakteru. Clovék
se soustfedi na sebe. Nafukuje se nad vlast-
ni vykonnosti. MuZeme si povSimnout, Ze
dlouhodobé vénovani se zavodnimu spor-
tovani ni¢i motivaci, postoje a dispozice,

které jsou nezbytné pro trpélivou, produk-
tivni a sebeobétavou praci.

Nezapominejme na trZzni hodnotu zis-
kanych dovednosti. Zivot neni jen hrou,
Zivot je bitvou a pochodem. Motivujici
prace buduje solidni charakter, nejen sva-
lovou hmotu. Pro¢ konzumovat geneticky
modifikovana dovozova rajcata, ktera svoji
chuti pfipominaji lepenku, kdyz si mtzZete
sami na své zahradce vypéstovat opravdova
Stavnatd rajcata?

to nejde jinak. Bez pravidelného pohy-
bu si nemuzete udrzet vynikajici zdravi,
silu a vytrvalost. Venkovni svézi vzduch
obsahuje desetkrat vice elektrifikova-
ného kysliku nez vzduch nachdzejici se
v uzavfenych prostorach, napt. ve fitness
centru. Znecidténi vzduchu v uzavfenych
prostordch mé za nasledek prumérnost,
nikoliv vynikajici vysledek. Kratké a rych-
1é prochdazky proklédané prestavkami, bé-
hem nichZ mutZete vypit sklenici ¢isté vo-

ASI POLOVINA DOSPELYCH A TRETINA DETI TRPI DNES OBEZITOU.
MUZEME SI VSIMNOUT, ZE PRAVE V TOM ZIVOTNIM OBDOBI, KDY BY SE
MUZI A ZENY STREDNIHO VEKU MELI DENNE VENOVAT NEJAKE POHYBO-
VE AKTIVITE, PRESTAVAJI BYT PRO NE SPORTOVNI AKTIVITY ATRAKTIVNI.

Soutézni sporty ¢ini z muzua chlapce.
Skute¢nd préace ¢ini z hochu muZe. Jen si
to vyzkousejte. Se svymi détmi si zalozZte
malou zahradku. Mozné dojde nejen k ozi-
veni salatt ¢i sendvict, které si budete moci
dopftat, ale i vasi mysli.

Moderni sporty posiluji svaly téch, ktefi
se jim vénuji; soucasné vsak také rostou
bficha televiznich sportovnich fanousku!
Asi polovina dospélych a tfetina déti tr-
pi dnes obezitou. MuzZeme si vSimnout,
Ze pravé v tom Zivotnim obdobi, kdy by
se muZi a Zeny stfedniho véku méli denné
vénovat néjaké pohybové aktivité, presta-
vaji byt pro né atraktivni sportovni aktivi-
ty, kterym se vénovali na stfedni ¢i vysoké
3kole. Je neobvyklé, kdyz star3i lidé jeste
nékolikrat tydné hraiji tenis, fotbal &i jinou
oblibenou hru. Potfebné je vsak vénovat
se fyzické aktivité kazdy den. Jak se toho
dé dosahnout?

Vétsina lidi véfi v prospésné ucinky pra-
videlného pohybu — je nacase, abychom
jej realizovali. Pokud si na pohyb neudé-
late Cas, nikdy se vam to nepodati. Zde je
nékolik tipu.

Rychla kazdodenni prochéazka — venku
v parku, v pfirodg, okolo bloku, pokud

dy, poméhaji bojovat proti nudé, zlepsuji
tok vasich myslenek a dodaji vam ener-
gie. Schody jsou urCeny k tomu, aby se
po nich chodilo. Tak to délejte. Své mis-
to ma i gymnastika ¢i jiné druhy cvicent,
nezapominejte vsak na vyvazenost. Neni
dobré cvicit stéle jen totéz.

Ruznorodost télesného pohybu napo-
maha lepSimu drZeni téla, télesné pochody
probihaji bez problému a clovek se snadngji
vyrovnava se stresem.

MuizZete se vénovat i praci na zahradce!
Cerstvé ovoce ¢&i zelenina, které si sami
vypéstujete, chutnaji Iépe a jsou kvalitng;si.
MtUiZete zasadit jablori. Nebojte se a jdéte
do toho. Akéni pohyb je dynamicky, ale
pfiméreny a vyvazZeny.

Déte-li dospivajicimu pfileZitost, aby po-
stavil gardz a pak t¥eba i dim, pomuze to
jeho sebevédomi a posili jeho moralku mno-
hem vice nez tucet pfednasek! Kdyz bude
mit va3e ratolest pfileZitost vydélat si timto
zpusobem néjaké penize, dét z nich desatek
a zbytek odlozit na swij icet, bude se jednat
o akéni pohyb par excellence. Q

Bernell E. Baldwin, Ph.D.
dJournal of Health and Healing
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

VBélohorsk(i 80
& Cs. armady 30, P-6

Palivé papricky a riziko
rakoviny zluéniku

Od sedmdesdtych let zaznamenduvaji od-
bornici na rakovinu stdly vzestup vyskytu
rakoviny zluéniku u Chilant (ktefi maji
dnes nejuyssi umrtnost na toto onemoc-
néni na svétd). Umrtnost na tento druh
rakoviny tam vzrostla asi étyfikrdt.

Dr. Ivan Serra z University of Chile
v Santiagu s kolegy zjistoval u 114
pacientti s timto onemocnénim jejich
zdravotni ndvyky a zZivotni styl. Ziskané
udaje porovnduval se skupinou pacientt,
ktefi sice méli zluénikové kameny, ale
rakovinou netrpéli.

Ukdzalo se, Ze pacienti s rakovinou
zili v chudsich pomérech, problémy se
zluénikem u nich byly dlouhodobéjsiho
rdzu a pro jejich stravu byla typickd vy-
sokd spotreba Cervenych pdlivych papri-
Cek (a nizkd spotfeba Cerstvého ovoce).

Zvysené riziko se projevilo u pacien-
tu, ktefi denné jedli vice nez 20 gramt
téchto papricek.

International Journal of Cancer

2002;102:407-411

Vlaknina - tajemstvi
Stredomorské stravy

Lidé, ktefi se zivi stravou typickou pro
obyvatele Stredomori, se dozivaji vyssi-
ho véku a maji nizsi vyskyt srdecniho
onemocnéni. Co vsak stoji v pozadi az
magickych ucinku tamniho jidelnicku?
Skupina $panélskych védcu se domniuvd,
Ze je to mnozstui vldkniny ve stravé.

Vizkumnici zjistili, Ze ti Spanélé, kte-
fi méli ve stravé nejvice vldkniny, méli
o 86% nizsi riziko infarktu nez lidé,
ktefi méli vidkniny ve stravé nejméné.
Zdvéry vychdzeji z porovndni skupiny
171 pacientt po infarktu se vzorkem
obyvatel, ktefi infarkt neprodélali.

Roli hrdla v tomto ohledu zejména
pravidelnd konzumace ovoce v mnoz-
stuf alespori 250 gramu denné. Ve
Spanélsku se ovoce ji bézné jako moud-
nik po hlavnim jidle.

European Journal of Clinical Nutrition

2002;56:715-722
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TUKY
A BILKOVINY

Mdm pro vds dobrou zprdou
o tucich. Tuk je nezbytny pro
kazdou bunku lidského téla.
Mozek je chrdnén vrstvou tuku,
srdce touzi po dodduvce vhodného
tuku, nékteré vitaminy se do té-
la dostdvaji s tukem a skladuji se
v tuku. Okolo ¢eho je tedy takovy
pouyk?

Je to jednoduché. Jsou zde dvé strany
jedné mince. Na pravém konci spektra
plati, Ze ,tuk je jed, ktery do téla nepa-
tH — je tfeba se mu vyhybat.“ Na levém
konci spektra se zase setkame s nézorem,
Ze ,tuk je pravym pozZehnanim - jezte jej
tak Casto a v takovém mnozstvi, jaké si
muZete dovolit.

Ve zlatém umirnéném stfedu pak plati,
Ze: ,Pfiméfend mnoZstvi rostlinného tuku
jsou wynikajici. Dejte si nicméné pozor na
nadmérné davky nasycenych Zivocisnych
tuku. Vysledkem muze byt, Ze se sami pro-
ménite, ehm, na tuk... A pak jsou zde zdra-
votni problémy, jako je cukrovka, infarkt ¢i
rakovina — kterym je lepsi se vyhnout.“

Duraz je na prospésné ucinky uZivani
pfiméfeného mnozstvi rostlinného tuku,
v podobé oliv, ofechu, avokada, Inéného
seminka a mnoha dalich pokrmu, které
tak dobfe chutnaji a doslova se rozplyvaji
na jazyku.

1. Lidé, ktefi konzumuji vice
omega-3 mastnych
kyselin, méné cas-
to onemocnéni
roztrouSenou
sklerézou, jako je
tomu v Norsku.
Mezi rostlin-
né zdroje

omega-3

tuka patfi: Iné-

né seminko, vlagské ofechy, séja a zelena
listova zelenina. Za starych Casu se k nim
fadily i ryby — jejichz masu je dnes v du-
sledku genetickych a ekologickych zmén
lepsi se vyhnout.

2. Lidé, ktefi pravidelné konzumuji vlas-
ské ofechy, méné Casto dostavaji infarkt
— jak zjistil dr. Sabaté s védeckymi pracov-
niky Loma Linda University.

3. Lidé, ktefi konzumuji pfiméfené
mnoZstvi tuku, maji v krvi vétsi a méné
nebezpeiné &astetky LDL cholesterolu,
nez lidé, ktefi konzumuji tuku bud pfilis
mnoho nebo pfili§ malo.

4. Olivy a panensky olivovy olej obsahuj
fytolatky, které pusobi proti nebezpecnym
Casteckam oxidovaného LDL cholestero-
lu na poskozenych sténach cév. Jak milé.
v oblasti Stfedomof{ nas udi, zZe olivy i oli-
vovy olej jsou zdravi prospésné.

5. Olivovy olej uzZivany s mirou chrani
pfed srde¢nimi onemocnénimi.

6. Matefské mléko obsahuje vysoké pro-
cento tuku. Pro¢? U miminek se vytvareji
membrany po celych miliardach. Potfebuji
dostatek tuku té nejlepsi kvality — ktery na-
pomaha rozvoji mozku i dobrému vidéni.

7. Cim niZ3i je teplota, ve které pracuje-
me, ¢im tvrdgji pracujeme nebo se fyzicky
namahéame, ¢im jsme mladsi, ¢im aktivng;jsi
je nae §titna Zlaza, tim vice tuku si muze-
me dovolit.

8. Cim usedlejii zptisob Zivota vedeme,
¢im vyssi jsou venkovni teploty, ¢im starsi
jsme, &im méné aktivni je nase §titna Zlaza,
tim méné tuku bychom méli konzumovat.
Tato fyziologie pomahéa vysvétlit, pro¢ se
néktef{ velmi aktivni lidé, ktefi nevédi prak-
ticky nic o wZzivé, t&sf dobrému zdravi. Oni
prosté viechny nadbytecné (tukové) kalorie
spali. Pokud vsak pokraluji ve svém (ne-
zdravém) Zivotnim stylu i poté, co zaéinaji
zpomalovat, projevi se u nich sklon umirat

na bézné civilizacni nemoci.

9. Tuk dokdZe wyborné zasytit.
Zpozduje vyprazdriovéni Za-
ludku, pomaha vyrovna-
vat vjkyvy

v hladiné krevniho cukru a dokéze i zlepsit
chut k jidlu — pokud se ovSem uZiva v pfi-
meéfeném mnozstvi.

10. Nadbytek tuku nevhodného sloze-
ni — a dokonce i nadbytek prospésnych tu-
kil — dokdze Casem znicit zdravi. QO
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JIDLO
JAKO LEK

Zkuste si vzpomenout, zda ve vasi
rodiné anebo blizkém okoli neze-
mrel nékdo na srdec¢ni infarkt. Ze
nebyl ani tak stary? O to prdve
jde.

Muzi a Zeny u nas umiraji na srde¢ni one-
mocnéni pfili§ casto a pfilis mladi. Neni
nic wvjjime¢ného, Ze kdosi, komu bylo
teprve padesat, zemfel na infarkt.

Tuto neblahou skutenost potvrzuji
i statistiky — v Ceské republice se kazdy
druhy pétatticetilety muz nedozije své se-
dmdesatky. Na srde¢ni onemocnéni u nas
mnohdy pfedcasné, a tedy zbytecné umiraji
t¥i z deseti lidi.

dJe to nevyhnutelné? Anebo exis-
tuje néjaké reseni?

Ano... i ne. Dokud lidé nezméni zpuisob
stravovani a neomezi nadmérnou spotfebu
tukd, statistiky se nezméni. Jiz mnoho let
totiz vime, Ze strava s vysokym obsahem
zikovym faktorem ischemické choroby
srde¢ni.

Samoziejmé, feSeni existuje; vyZaduje
to oviem omezit mnoZstvi tuku v jidelnic-
ku. Do jaké miry v tom budeme dusledni,
do té miry budeme schopni zbrzdit rozvoj
srde¢nich onemocnéni.

Takze ischemickou chorobu sr-
decni lze vylécit?

Ano. V roce 1990 MUDr. Dean Ornish
publikoval v Iékafském casopise LANCET
studii, kterd doslova otfasla lékarskou ve-
fejnosti.

Dr. Ornish rok pracoval se skupinou 48
pacientt, ktefi trpéli pokrocilym stadiem
ischemické choroby srdeéni; mnozi z nich
byli dokonce kandidaty na bypass.

Pacienty nahodné rozdélil do dvou sku-
pin. V obou skupinéch méli pacienti prestat
s koufenim a dodrZovat mirny pohybovy
reZim sestavajici ptedevsim z chtize. Pruni
skupina se navic tUcastnila kurst zvladnuti
stresu a konzumovala nizkotu¢nou vege-
taridnskou stravu s obsahem tuku niz§im
neZ 10 procent celkového denniho pfijmu
energie (pfiblizné 23 g tuku denné).

Druha skupina obdrZela stravu doporu-
¢ovanou Americkou kardiologickou spole¢-
nosti v rdmci prevence srde¢nich onemoc-
néni. Tato strava obsahovala 30 procent
celkového denniho pfijmu energie ve formé
tuku (pfiblizné 70 g tuku denné) a pFipous-
tela az 300 mg cholesterolu denné.

Kdyz byly vysledky této studie pred-
neseny na védeckém zasedani Americké
kardiologické spole¢nosti ve Washingtonu,

dostaly se pfes noc na titulni stranky novin
v celé Americe.

Dr. Ornish referoval, Ze u téch, kdo
konzumovali nizkotuénou vegetaridnskou
stravu, se hladina cholesterolu v krvi sniZi-
la v priméru o 40 procent. Jejich ziZené,
aterosklerotickymi platy ucpané srdeéni
tepny se skutecné rozsifily, a tim umoz-
nily pfiliv vétstho mnozstvi krve a kysliku
k srde¢nimu svalu. Postup srdeé¢niho one-
mocnéni se nejen zastavil, ale doslo ve
skutec¢nosti k jeho zvraceni.

Lidé s klinickymi
priznaky srdec¢niho
onemocnéni musi

jit dale, nez jsou
soucdasnda, nedostatecné
radikalni stravovaci
doporuceni, kterymi
nelze ovlivnit postup
ischemické choroby
srdecni.

Skupina konzumujici stravu doporucenou
Americkou kardiologickou spole¢nosti neza-
znamenala téméf Zadny pokles v koncent-
raci krevniho cholesterolu a jejich srdeéni
tepny dokonce vykazovaly znamky postupu-
jictho zuzovani. Prubéh ischemické choroby
srde¢ni se u nich tedy spiSe zhorsil.

Chcete tim rict, Ze strava do-
porucovand Americkou kardiolo-
gickou spolecnosti je v podstaté
neucinna?

Zda se, ze pfilis opatrné zmény stravova-
ni doporucované kardiology ve Spojenych
statech i u nés, uréené k prevenci a 1é¢bé
ischemické choroby srde¢ni, neplni swij
ukol. Na tiskové konferenci Dr. Ornish
fekl: ,Umirnénad stravovaci doporuceni
Americké kardiologické spolecnosti ne-
jsou dostateéné radikalni, a proto jimi nelze
ovlivnit postup ischemické choroby srde¢ni.
Lidé s Klinickymi pfiznaky srde¢niho one-
mocnéni musi jit dale, neZ jsou soucasna
stravovaci doporucent.

Dlouha léta jsme védéli, Ze srdeénim
onemocnénim lze pfedchéazet, oviem dnes
je prokézéano, Ze za téch spravnych podmi-
nek je mozné je také wylécit. Zminéna studie
naznacuje, Ze strava, kterou jime, muZe byt
pro nas také tim nejlepsim lékem. QO

Z knihy dr. Hanse Diehla, Aileen
Ludingtonové a Petera Pribise
,Dynamicky zZivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

Stredomorska strava
a dlouhovékost

Tradiéni strava obyvatel zijicich okolo
Stfedozemniho more obsahuje hodné
mononenasycenych tukt, ovoce a ze-
leniny a mdlo nasycenych tukut, masa,
mléka a mléénych vyrobki. Mistni
jidelnicek je spojen s nizs§im vyskytem
celé tady nemoci, véetné korondrniho
srde¢niho onemocnénti a rakoviny.

Dr. Trichopoulos s kolegy z Harvard-
ské univerzity sledoval po dobu $Sesti let
dvé stovky starsich Rekd zijicich na ven-
kové. Vsichni tcastnici studie byli na je-
jim poc&dtku starsi sedmdesdti let. Veédci
zjistili, ze umrtnost byla u studované
populace o 17% nizsi nez imrtnost nd-
rodu nezijicich u Stfedozemniho mofe.

Védci soucasné zjistili, Ze i kdyz pro-
cento kalorii zkonzumovanych denné
v podobé tuku bylo dost vysoké (asi
40% vsech kalorii), mnozstvi nasyce-
nych tuku bylo nizké a naopak mnozstvi
mononenasycenych tukt bylo vysoké.
Spotreba celozrnnych obilovin, lusténin
a zeleniny byla vysokd, spotreba mléka
nizkd a konzumace alkoholu umirnénd.

, Vysoké zastoupenti zeleniny, Cerstvé-
ho ovoce a obilovin a hojné pouzivdni
olivového oleje zarucuji vysoky prijem
betakaroténu, vitaminu C, tokoferolu,
ruznych dulezitych minerdlt a nékolika
potencidlné prospésnych nenutricnich
ldtek, jako jsou polyfenoly nebo antoky-
aniny,“ poznamenal dr. Trichopoulos,
podle jehoz ndzoru spise nez jednotlivé
vyzivové slozky stravy je dulezitd celko-
vd sestava jidelnicku.

Brit Med J 1995;311:1457-1460

Lidé, kteri dobre spi, se
spise doziji vyssiho véku
Dr. Mary Amanda Dewouvd spolu s kole-
gy z University of Pittsburgh sledovala
po prumérnou dobu tFindcti let kvalitu
spdnku u 185 lidi ve véku od 59 do
91 let. Ukdzalo se, ze star§i dospéli
lidé, ktefi nemaji zddné problémy se
spdnkem — jako nap¥. buzeni se v noci
¢i dlouhou dobu, nez se jim podafi
usnout — maji lepsi predpoklad dozit se
vyssiho véku, nez jejich vrsteuvnici, pro
které toto neplati.

Napt. lidé, ktefi se jinak zddli zdra-
vi, ale usinali déle nez 30 minut, méli
v priméru vice nez dvojndsobné riziko
umrti nez lidé, ktefi usinali bez problé-
mu.

Veédci také zjistili, ze ti sledovant,
u nichz byla fdze REM spdnku — kdy se
zdaji sny — nejkratsi ¢i naopak nejdelsi,
se dozivali nizstho véku nez osoby s pru-
mérnou délkou REM spdnku.

Psychosomatic Medicine 2003;65-73
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LASKA CASTO
N I d

RIKA NE...

Oficidlni zprdva na téma ,,Metody
zachdzeni s malymi détmi*, kterd
byla publikovdna ve Francii, roze-
znéla varovny signdl: ,,Osvobodte
dite! Nemuzeme se o déti starat
jako o ouce!“ Jeden z autoru této
zprduy prohldsil, ze absolutni pri-
oritou pro jakékoliv jesle i jiné
zafizeni pro malé déti musi byt
stimulovdni jejich malych svéren-
cu. Pro¢?

Existuje spousta materiélt o jevu, kterému
se k4 ,fenomén divokého ditéte”. Jedna
se o déti, kterym se nedostalo fadné lidské
péce — odlozené déti, déti, které vyrustaly
se zvifaty anebo se s nimi velmi $patné za-
chézelo. Tyto déti neuméji mluvit, nejsou
schopné se za Zadnych okolnosti néco na-
ucit, nedokazi se postavit a vzpfimené cho-
dit, nejsou schopné se soustfedit, uvazovat
nebo pochopit i tak jednoduché pojmy,
jako je studeny nebo horky. Jsou schop-
né jist s chuti cokoliv, dokonce i odpadky,
jsou zcela apatické a kolébaji se dopfedu
a dozadu jako zvitata v zoologické zahra-
dé. Tyto déti jsou uplné odlidsténé.

Rozsahly vjzkum ukazal, Ze ma-li dité
realizovat svtjj lidsky potencidl, musi byt
vychovavano aktivné. Clovek neni prefab-
rikovanou jednotkou, potfebuje urcitou
montazni linku. A vSechno, co potfebuje
znéat k Zivotu, se musi od nékoho naudit.
Pfeména na prvni pohled neuZitetného
a nevyznamného lidského tvorecka na ¢lo-
véka, ktery bude ve spole¢nosti pfinosem,
je velkym ukolem, jimZ je pocténa
a za né&jZ nese hlavni odpovédnost
jeho matka.

Podle Pisma otcové ptikazuji
a matky poucuji. To znamend, Ze
otec hraje jistou duleZitou roli pfi
wychové svych déti, ale jeho udloha
pouze dopliivje roli matky. Matka
uci teorii a otec uéi praxi. Musi te-
dy mezi nimi dojit k velmi zfetelné
shodé v tom, co chtéji pfedat svym
détem. Nic neni pro mravni vijjchovu
ditéte horsi nez situace, kdy matka
#ika néco, ¢emu otcova aktivita pro-
tife¢i nebo co zcela popira.

Cilem vychovy déti neni pfedat
jim urcité informace nebo zkuse-
nosti, ale umoznit rozvoj détské osobnos-
ti. A bez miniméalniho mnoZstvi discipliny,
davky Zivotniho realismu a néruce nadéje,
kterym dité vyucuje matka a kterym zi-
je otec, se u ngj nikdy nemuiiZe rozvinout
zdravé a normdlni osobnost.
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DISCIPLINA

Psychiatti varuji, Ze nedostatec¢na dis-
ciplina vede k hrani¢nim poruchdm osob-
nosti. Nedostate¢na disciplina znamena fict
ano a potom Fict ne, takZe dité nikdy nevi,
co prijde. Dité neznd pravidla, protoze az
prili§ Casto Zaddna neexistuji. Viechno je
dovoleno.

Takové dité vyriista s tim, Ze ma o sobé
dost $patnou predstavu a je si jenom mlha-
vé védomo své vlastni identity. Vzhledem
k tomu, Ze mu chybi silnd osobnost, musi se
k nékomu pfidat, aby se citilo byt komplet-
ni. Soustavné napodobuje ostatni v nadéji,
Ze si tim potvrdi svoji vlastni totoznost. Je
wyjimecné zavislé a patii k rizikové skupiné
se sklonem k naduzivani alkoholu ¢i drog.
Podle dr. Campbella mtize byt nepfitomnost
jasnych hranic pro dité stejné traumaticka
jako extrémni zanedbavani ze strany rodice
(ke kterému dochazi, kdyz uz dité neni rodi-

a zdkazu, nedokdaZe racionalné a jasné uva-
Zovat. Bude pro ngj také wjjimecné obtizné
se otevfit vii¢i druhym; pokud to dokéze,
bude na sebe nahliZet jako na chodici mrt-
volu, bude se citit jako ¢lovek, ktery neni
schopen uZivat si Zivota, muceny ,zlymi
pfedtuchami®, pocity ,hrozictho zla®, , po-
citem vSezahrnujici temnoty“. Bude mluvit
o chuvilich, kdy ,se nedokazZe zbavit boles-
ti, jeZ tyto pocity zpusobuji. Citi se, jako
by byl ,pod ¢ernou dekou*.

Na tato osobni odhaleni by neméla za-
pominat Zadna matka ani Zadny otec, ktefi
véhaji vzit do ruky osud svého vlastniho di-
téte, ktefi se mu boji fict ne anebo poranit
jeho city tim, Ze mu odmitnou néco poskyt-
nout, tfeba néjakou sladkost. Ve skutecnosti
se maji véci Uplné jinak. Jak fika dr. Cam-
pbell: ,Stres na déti velmi snadno pusobi
a zpusobuje u nich nevyzpytatelné chovani.
A vzhledem k tomu, Ze stres neni nikdy st&-
I, ani jejich chovéni neni nikdy stélé. Nékdy

PSYCHIATRI VARUJI, ZE NEDOSTATECNA DISCIPLINA VEDE K HRANICNIM
PORUCHAM OSOBNOSTI. NEDOSTATECNA DISCIPLINA ZNAMENA RICT
ANO A POTOM RICT NE, TAKZE DITE NIKDY NEVI, CO PRIJDE. DITE NEZNA
PRAVIDLA, PROTOZE AZ PRILIS CASTO ZADNA NEEXISTUJI. VSECHNO JE
DOVOLENO.

¢ovou prioritou) ¢&i incest (straslivy dusledek
Pprevraceni rodiCovské a détské role).

Dité méa néarok na to, aby se mu dostalo
discipliny, tedy pfedevsim jasné definice to-
ho, co je dobré a co je $patné, co je dovo-
leno a co je zakazano. Bez discipliny dojde
u ditéte zcela jisté k problémum s rozvojem
osobnosti, jeZ se projevi velmi chabym roz-
vojem Zivotnich dovednosti. K tomu se pfi-
déavaji i psychické problémy, protoZe dité,
kterému se nedostalo té pfednosti, aby se
naucilo respektovat uréity pocet omezeni

se zd4, Ze se chovaji normalné, a pak se
najednou za¢nou projevovat zcela iracional-
né. Jejich chovani je proménlivé. MiiZete si
snadno predstavit, jaka je to mizérie, kdyz
se vase mysleni neustéle méni.*

Je jisté obtizné predstavit si, Ze by Slo
uspésné vychovat dité bez lasky, ale je zce-
la nemyslitelné pfedpokladat, Ze by se to
mohlo podafit bez nezbytného mnoZstvi
nediskutovatelnych ,ne“, neodvolatelnych
pfikaz a absolutnich zdkazu. Dité, jeZ je
milovdno, se newyhnutelné setkd s auto-



ritou, které bude mit silnou tendenci se
poddat. Tato disciplina je podloZena legi-
timni autoritou.

Obcansky zakonik uvadi, Ze ,déti viech
vékowych kategorii musi ctit a respektovat
svého otce a matku,“ coz je ozvénou bib-
lického ptikazani ,,Cti svého otce i matku,
abys byl dlouho Ziv na zemi...“ (Exodus
20,12) Kdyz nyni véda popsala straslivé
nésledky vychowy bez discipliny (coZ zna-
mena, Ze se dité nenaudi uznavat autoritu),
platnost patého prikazani vyvstava jesté vy-

Ukaznit dité, naudit
je rozdilu mezi
spravnym a spatnym,
mezi povolenym

a zakazanym,

to znamena dité
milovat.

raznéji. A odpovédnost za zajisténi toho,
Ze tento nezbytny princip zlstane zacho-
van, leZi v pruni fadé na matce a ve druhé
fadé na otci.

Dité musi byt za vSech okolnosti svéd-
kem toho, Ze matka respektuje otce a otec
respektuje matku. Jestli matka tekne:
»,Dnes pljde$ do postele v sedm hodin,*
otec muZe pfidat jenom: ,Poslouchej mat-
ku a délej, jak ti fekla.“ Je to tak jednodu-
ché. Dité vychované podle matcina fadu
(ano znamend ano a ne znamena ne) a ot-
cowych standard (které plati vZdycky, ne-
zavisle na tom, jak hodné dité pléce, k¥ici
a vzteka se), nebude mit Z&dnou jinou volbu
nezZ oba rodice respektovat.

Kde je uznana autorita a pevna discipli-
na, tam je pocit bezpedi. Kdyz #kame, ze
déti nelze vychovéavat bez discipliny, vlast-
né to znamend, Ze je nelze vychovévat bez
toho, aniz by se jim dostalo pocitu bezpedi.
Nedostateéna autorita vnasi do détské mys-
li nevyhnutelné nepofadek, zmatek, tizkost
aneklid, a to vSechno pfispiva ke znatnému
utrpeni. Ukdznit dité, naucit je rozdilu mezi
spravnym a $patnym, mezi povolenym a za-
kazanym, to znamend dité milovat.

Pokud chceme dité vychovat s cilem,
aby z né&j vyrostl zdravy, produktivni a ne-
zavisly dospély clovék, nezapomerime, Ze
laska znamend mnohem Castéji fict ,ne*
nez fict ,ano"“. Laska znamenda nenechat
dité délat to, co se mu libi. O

Z knihy Daniele Starenkyj ,,Touha
zeny“. K vyddni pripravuje Spolec-
nost Prameny zdravi spolu s Mara-
natha o. s.

RODINNA
DOMACNOST

Mit vlastni rodinnou domdcnost
je urcitym archaismem, ktery
sice jeSté prezivd na okraji spo-
le¢nosti blahobytu, pro samotnou
prosperitu vSak nemd vétsiho vy-
znamu.

Rodinnd domécnost je z hlediska moderni
ekonomiky nepohodina tim, Ze predstavuje
jeden z poslednich ostrivku pfedprimyslo-
vé spoleénosti, v jehoZ rdmci zatim nedoslo
k uplatnéni progresivnich trznich vztahu.
Domécnosti jsou historické fosilie pfe-
trvavajici jesté z dob, kdy samostatnost
a sobéstacnost patfily k uznavanym hod-
notdm. V rédmci domdcnosti se vyrabélo,
coz omezovalo rozvoj primarniho a se-
kundéarniho sektoru. V rdmci domdcnosti
se také lécilo, opatrovalo a socidlné zajis-
tovalo, coZ podvazovalo moznosti rozvoje
terciéru. Dnes se v doméacnostech alespori
konzumuje, nijak vyraznéji vsak k rozvoji
prosperity nepfispivaji. Prace, jeZ je v nich
vykondvana pfedevsim zasluhou Zen, ne-
prochézi Zadnym zdanénim, a nepfispiva
proto ke vzrustu narodniho bohatstvi. Je to
v podstaté prace ilegalni, konana nacerno,
a proto je jen logické, Ze jsou Zeny za je-

Domacnost zustava
skvrnou na jinak sliécné
tvari prosperity.

ji vjkon pokutovény alespori nizsimi platy
v sektoru primarnim az tercidlnim.

Véda ekonomicka radéji déni v domac-
nostech, pokud je to jen mozZné, ignoruje.
Homo economicus totiz nikdy nebyl dité-
tem, narodil se jiz jako dospély muz s kra-
vatou, od narozeni je si plné védom svych
preferenci a racionalné bilancuje viechny
své svobodné uzavirané kontrakty. Diky to-
mu nikdy nemusel platit mamince za pte-
baleni, a podani sunaru nemusi byt ucto-
vano zvlast s ptihlédnutim k nocni sazbé.
Viechny smény probihajici v domacnosti
je nutno ignorovat, nebot jinak by mohl
vzniknout zcela mylny dojem, Ze preZit lze
i bez volného trhu, dokonce snad i bez trhu
globalizovaného.

Také spoleény konzum, posledni funkce,
pro kterou je domacnost z hlediska prospe-
rity jesté pouzitelnd, je bohuzel omezovéan
tim, Ze zejména predméty sttedné- a dlou-
hodobé spotteby jsou zde uzivany kolekti-
visticky. Spotfebu lze maximalizovat jediné
tehdy, je-li pfisné individualizovana, a z to-
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SPOTREBU LZE MAXIMALIZOVAT
JEDINE TEHDY, POKUD JE SPOLEC-
NOST PRISNE INDIVIDUALIZOVANA.
Z TOHOTO HLEDISKA ZNAMENA
PRETRVAVANI DOMACNOSTI VZDY
URCITOU SABOTAZ TRZNICH VZTA-
HU. NADEJE SPOCIVA MJ. V NE-
OCHOTE VICE GENERACI SDILET
SPOLECNOU DOMACNOST.

hoto hlediska znamené pfetrvavani doméac-
nosti vZdy urcitou sabotdz trznich vztahu.
Nadgje spociva v rychlém osamostatriovani
déti, v neochoté vice generaci sdilet spole¢-
nou domacnost a v rastu po¢tu automobilt
na pocet domacnosti. To vse vsak pfinasi
pouze dil¢i vylepSent trzni bilance, koneéné
feSeni je nutno spatfovat v rychlej$im tempu
rozpadu manzelskych domacnosti.

[ kdyZ moderni spole¢nost se svym pod-
nécovanim individualizovanych o¢ekavani
ucinila pro to jiZ mnoho, stéle jesté zusta-
vaji uréité rezervy. Urychleny rozpad exis-
tujicich rodinngch domacnosti je pravé tak
v z&jmu rustu poptavky po vlastnich
bytech, jako ristu poptéavky po stra-
vovani v restauranich zafizenich,
prospiva sluzbam v oboru advoka-
cie a manzelského i rodinného po-
radenstvi, pravé tak jako obchodni-
kum s nemovitostmi. Vysoka mira
rozvodovosti je zkratka v kazdém
ohledu pro rust prosperity vjrazné
pFiznivéjsi, neZz mohou byt stabilni,
a v urcitych smérech dokonce sobé-
statné domaécnosti.

Domécnost zistava prosté skvr-
nou na jinak sli¢né tvafi prosperity
a zlistane ji tak dlouho, dokud man-
Zelé nebudou platit manZelkam za
uvafeni obéda, manzelky manzeliim
za vyklepani kobercu a déti rodic¢im
za vozeni v ko¢arku. Teprve po fad-
ném secteni véech téchto poplatku
budeme védét, jak bohati ve skuteé-
nosti jsme. Dokud v3ak falesné for-
my rodinné solidarity tyto transakce
Kkryji, bude nase prosperita vzdy jen
polovicata. QO
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Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda pro-
sperity“. Vydal Doplnék.
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Rafinované uhlohydraty
a rakovina slinivky

Strava, kterd obsahuje velké mnozstui
bilého peciva, bilé ryze, ale také bram-
bor, podstatné zuvySuje riziko rakoviny
slinivky u Zen (azZ o 57 procent) — a to
zvldsté, pokud soucasné trpi nadvdhou
a nedostdud se jim fyzické aktivity.

Podle védcu patii mezi jednoduchd
opatreni, kterd je mozno Zendm dopo-
rucit, ndhrada rafinovanych uhlohydrd-
tt ovocem a zeleninou ¢&i celozrnnymi
obilovinami.

Poznatky pochdzeji z vyhodnoceni
tzv. Nurse’s Health Study, velké studie,
které se ucastni 89 000 zdravotnich
sester. U téch sester, které mély vedle
konzumace rafinovanych uhlohydrdtu
(sacharidu) navic nadvdhu a souéasné Zi-
ly sedavym zpusobem zivota, bylo riziko
zvySené dokonce dvou a ptl ndsobné.

Vvhradni kojeni brani
priujmovym onemocnénim

Podle vysledku studie publikované v ¢a-
sopise Lancet byl vyskyt prujmouvych
onemocnéni snizen asi o tretinu u déti,
které byly béhem prunich tfi mésict
zivota vghradné kojeny. (Odbornici do-
porucuji, aby maminky svd miminka vy-
hradné kojily az do véku Sesti mésicu.)

Predmétem studie bylo 895 Zen z in-
dického stdtu Haryana, kde je vysokd
negramotnost a velmi nizkd Zivotni
uroven.

Bonnie Higgins-Esplundovd z Uni-
vrsity of Pennsylvania, kterd je odbor-
nici na problematiku laktace, uvedla:
,Matefské mléko je kompletni potravi-
nou. Vyskytnou-li se v blizkosti néjaké
Skodlivé mikroby — baktérie, viry, atp. —,
v mdminé téle se proti nim vytvofi pro-
tildtky, které predd svému malickému
prostfednictvim materského mléka.“

Lancet 2003;361:1418-1423

da zivam, ty zivas, my
zivame - empatie?

Podle dr. Stevena M. Plateka z Drexel
University ve Filadelfii ti lidé, kteff jsou
ndchylni k zivdni, kdyz v jejich blizkosti
zivne nékdo jiny, soucasné obuvykle do-
sahuji vysoké poctu bodu pfi testech, ve
kterych se méri hladina empatie (tedy
vciténi do druhé osoby).

Nékteri lidé jsou tedy zfejmé tak ,na-
ladéni® na druhé, Ze za urcitych situaci
napodobuji jejich chovdni. Moznd patfi
mezi né i ti, ktefi feknou ,au”, kdyz
nékdo jiny $ldpne na ostry objekt anebo
se pichne do ruky.

Tyto poznatky vychdzeji ze studie
vypracované na 65 vysokoskolskych
studentech.
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ZKAMENELA
MINULOST

Mnozi dnes véri, ze jsme pribuz-
ni se zviraty a pochdzime z nich.
Nepochybné mnozi jako zvirata
ziji. To ale jesté neznamend, ze
zdeédili od zvirat také svoje télo.
To totiz ani nejde, o tom prirodo-
véda (biologie) vi.

Ryby se rozmnozuiji jako ryby a nic jiného
neZ ryby nikdy nebudou a nebyly — jak vi
genetika a jak ukazuji zkamenéliny. Mech
byl vzdy mech, je stdle mech a mech bu-
de (pfeddva potomstvu jen program pro
mech). Stejné jako zadni pfedchudci kravy
nikdy nezili v mofi, protoze by se utopili
(neméli program pro Zabry, coZ vime z to-
ho, Ze ho neptedali ani dnesnim kravam).
Ne biologie sama, ale biologické fantazie,
kterd se jmenuje evolu¢ni biologie, zné tu-
to bizardni minulost (krav a jinych zvifat).
Jak to tak byva, nékoho napadne hlou-
post a jini ji papouskuji a ptes vSechna
fakta proti tento nesmysl donekoneéna
dokazuji. Podivejme se nyni, jak vypada
skute¢nd zkamenéld minulost nasi zemé.

ZKAMENELINY V LEDU

Po celém svété nachazime miliony
a miliardy zkamenélin zahynulych Zivoci-
chu. To je pfesné to, co odpovida kreacni
predstavé svéta stvofeného, v kratké dobé
bohatého a posléze zniceného v potopé.
Zkamengliny ndm ukazuji, Ze rostliny i Zi-
vocichové Zili po celém povrchu zemé v ne-
smirném mnoZstvi a ¢asto v mnohem vét-
Sich rozmérech nez dnes (ty samé druhy).
Ke zkamenéni ryby ¢&i suchozemce bé&zné
nedochazi (mrtva ryba nezkameni, padly
strom nezuhelnati), natoz aby zkamenéla
celd hejna ryb a stadda Zivocichti po milio-
nech kusu! Evoluéni teorie neméa na tento
jev z&dné vysvétleni. Miliony zamrzlych ma-
mutl a dalsich savct podél pobteZi severni
Sibife az k Aljasce ukazuii, Ze pfed potopou
mohla tato zvifata Zit po celé zemi diky
mirnému klimatu, které pravdépodobné
vytvafel ochranny obal (na bazi vody) ko-
lem celé zemé. V sibifském ledu je udajné
pohfebeno asi 5 miliontt mamut.

Mamuti (slovo pochazi z biblického
hebr. slova “behimoth”) musela byt tep-
lomilna zvitata (8 a vice tun), protoZe po-
dobné jako sloni (ti jsou mensi), se kterymi
patfi do jedné Eeledi, nemaji na svém téle
zadné tukové Zlazy. Zvifata uvéznéna v ledu
maji jesté v Zaludcich a tlamach nestravené
rostliny (blatouchy, zvonky, ostfice, fazole
atd.), které tam dnes samozfejmé nerostou.
Jejich maso je konzervovano mrazem a je
poZivatelné. Nékdy jsou tato zvifata roz-

trhdna na kusy, jindy zcela neporuSena.
Pravé jen zahynutim v potopé ¢i v ledovych
dobéch po ni Ize vysvétlit, pro¢ nachazime
mamuty i jind zvifata mnohdy v naprosto
neporuseném stavu, zamrzla vstoje v ledu
(oci, nozdry, srst, kuiZe atd. maiji zcela nepo-
ruenou tkan a vypadaji “jako zivé”). Jindy
jsou zvifata pohtbena az 270m pod povr-
chem zemé. Spolu s mamuty nachazime
ovce, velbloudy, bizony, nosoroZce, koné,
tygry, osly a lvy pohfebené po tisicich v si-
bifském ledu — déje se néco takového dnes?
A jaka vysvétleni pro tyto nélezy poskytuje
evoluéni teorie? Zvifata v severnich oblas-
tech zmrzla zfejmé béhem nékolika maélo

RYBY SE ROZMNOZUJI JAKO RYBY
A NIC JINEHO NEZ RYBY NIKDY NE-
BUDOU A NEBYLY - JAK VI GENETI-
KA A JAK UKAZUJI ZKAMENELINY.

hodin poté, co teplota prudce klesla pod
bod mrazu. Existuje néjaké jiné redlngjsi
vysvétleni? Pokud vim, nikoli.

SUCHOZEMSKE ZKAMENELINY

Na ostatnich ¢astech svéta (mimo mrazi-
vé oblasti pdlu a vysokych hor) byla zvitata
zavalena usazeninami a nachézime jejich
pohtebisté po celém svété — uZ ne vétsi-
nou mékkeé ¢asti tél, ale kosti ¢i otisky. Jako
priklad je mozné uvést obrovskou tibetskou
vysocinu s dvéma miliény km? sedimentar-
nich hornin o mocnosti mnoha kilometru,
jeZ dnes lezZi ve vysce pfes 4 000 m. Déle
africkou formaci Karoo, v niZ maji byt pod-
le odhadi Roberta Brooma obsazeny fosi-
lie 800 miliard obratlovcii (N. O. Newell,
Journal of Paleontology, sv. 33, str. 496,
1959, ); sledovou vrstvu v miocénni bfidlici
Kalifornie, v niZ zahynula asi miliarda ryb na
ploge 10 km? (H. S. Laad, Science, sv. 129,
str. 72, 1959); stejné tak Kumberlandska
kostni jeskyné v Marylandu (USA), v niZ by-
ly nalezeny zkamenélé vrstvy tucttt druhu
savct od netopyra k mastodontovi, spolu
s fosilnimi plazy a ptaky — pfiemZ se spo-
leéné vyskytuji druhy, jeZ dnes spolu neZij,
ale Ziji v nejriizngjsich klimatickych zénach
od Arktidy po tropy (G. Nicholas, Scientific
Monthly, sv. 76, str. 301, 1953).

Na Sicilii najdeme zkamenélé kosti hro-
chu v takowych mnoZstvich, Ze byly téZeny
jako zdroj paliva. Pfes 2 000 zkamenélin
objevili americti védci na stavbé nové trasy
metra v Los Angeles v roce 2000. Vétsina



Stopy dinosauru
nachazime v jedné
vrstvé se stopami
clovéka.

Tvto stopy jsou po
celéem svété.

fosilii se dochovala neposkozena. Kosti na
fadé fosilnich hfbitowti nachazime casto po-
hbeny pod vrstvami naplavenin a promiSe-
ny ¢astmi rostlin, stromq, lasturami a pozu-
statky ryb. Vapencové ttvary pobliz Odésy
obsahuji asi 4 500 kosti medvédu, hyen,
kanct, mamutti, nosoroZzct, bavoly, jelent,
zajict, vlka a lisek. Odhaduje se, Ze na re-
gélech a v depozitafich pfirodovédeckych
muzei a Skol po celém svété je celkem asi
250 milioni zkamenélin rostlin a Zivoci-
chy, a venku v zemi pak jesté lezi mnoho
dalsich miliard. Evoluéni teorie, ktera po-
¢itd s miliony let postupné se usazujicich
vrstev, v nichZ teprve z primitivnich orga-
nizmt vznikaly nové formy, nema na tyto
fenomény Zadnou pfiméfenou odpoved.

DINOSAURI, LAMY, JEJICH
KOSTI A RYTINY

Zkamenéliny dinosaurt se nalézaji po
celém svété. Kostry casto vykazuji sto-
py nahlé, nasilné smrti ve vodé. Néktefi
dinosauti byli nalezeni v plovouci pozi-
ci s hlavou kfecovité vrazenou dozadu.
(Bjorn Kurten: The Age of Dinosaurs)
Evolucionisté vymysleli zoufalé teorie, aby
vysvetlili, pro¢ tato zvifata (Casto sucho-
zemskd a vodu nemilujici) zahynula timto
zpusobem a v takovém mnoZstvi. (Existuji
i uvahy, zda dinosaufi nebyli pfevazné
teplokrevni a neZili vice ve vodé podobné
jako krokodyli.) Dinosaufi podle evoluéni
teorie ,nesméli“ Zit spolu s lidmi (lidé se
jesté v té dobé , nestacili vyvinout*). Presto
méme velké mnozZstvi dokladli o pravém
opaku. Nachazime stopy dinosaurt ztvrdlé
v jedné vrstvé se stopami ¢lovéka (stopy
lidi nekdy oznacuji evolucionisté zcela
bezdlivodné za padélky, viz Richard
Dawkins: Slepy hodinéf). Tyto sto-

Py jsou po celém svété. Rytiny di-
nosaurt byly nalezeny na sténach
jeskyri a karionu nap¥. v Arizoné

¢i Rhodezii, stejné jako jejich

figurky. Pétiprsté lamy, udajné

vyhynulé pted 30 miliony let,

byly nalezeny archeology vyryté

na nadobéch a jejich kostry byly

nalezeny ve spojitosti s kulturou
Tiahuanaku (Bolivie).

UHLI, ROPA, ZEMNI PLYN
Jaky masivnéjsi dilkaz ohromné bo-
hatého Zivota na pocatku zemé méme

hledat? Jaky masivnéjsi dukaz celosvéto-
vé potopy? Tlakem lze dnes vyrobit uhli
z dfevité masy béhem nékolika hodin i mi-
nut. Vznik uhli z biomasy ani nemuze trvat
miliony let, ma-li vzniknout skute¢né uhli.
Jsou znadmy piipady, kdy délnici zarézeli do
zemé dfevéné kuly a Spicka, ktera narazila
na kdmen, zuhelnatéla. Uhli pochézi velmi
zfejmé ze zbytku rostlin pfedpotopniho své-
ta, pohfbenych vodou pod sedimenty, jinak
si jeho vznik neumime wylozit. Miliony let
rostouci lesy nezuhelnati a nikde na svété
nenajdeme ani naznak o pozvolném pre-
chodu mezi raselinou, lignitem, hnédym
uhlim, ¢ernym a antracitem. Na jednom
misté se téZi hnédé uhli, na jiném cerné
a zase jinde raSelina. Uhli se naléza napf¥i¢
celym geologickym sloupcem ve vSech
Castech svéta, dokonce i pod pdly. Nese
vSechny zndmky rychlého uloZeni obrov-
skych mas dfevin néasledkem vody (tzv.
alochtonni vznik uhli: sloje nevznikly na
misté, kde rostliny rostly, ale potopenim
“plovoucich kobercu” dfevin) s naslednym
pfekrytim sedimenty. Uhelné sloje svédéi
o nepredstavitelné mase rostlin, kterd mu-
sela existovat pfed potopou. Existuji sloje
o vice jak 30 m mocnosti, k jejichZ vzniku
bylo potfeba mnohondsobné wyssich vrs-
tev dfevin.

Také ropu a zemni plyn umime dnes
vyrobit z organickych zbytku a lze je vy-
svétlit jako produkt mechanické a chemic-
ké pfemény zvitecich tél, pfedevsim ryb
a vodnich Zivocichu. (Existuji i anorganické
teorie o vzniku fosilnich paliv, nejsou vsak
tak prukazné a maji fady obtizi). Evolu¢ni
teorie nema absolutné zadné vysvétleni,
kde se hned na pocéatku zemé vzalo tak
obrovské mnoZstvi rostlin a Zivo¢ichti pro
vznik tak mohutnych zasob fosilnich pa-
liv. Pokud tedy zvazime jen tyto
dvé skutecnosti (dal-

§i nasledu-
i) - 4.

spousty zkamenélin po celém svété
a ohromné zasoby fosilnich paliv, neni
docela logické, Ze si predstavime spiSe
obraz globalni potopy, kdy zahynulo ne-
predstavitelné mnoZstvi vyspélych orga-
nizmu, neZ evoluci?

FOSILNI JEZERA A ZBYTKY
MORSKYCH ZIVOCICHU
I DALSICH ZKAMENELIN

Casto nachazime ve svété vysoko polo-
Zend jezera, zfejmé pozlstatky celosvétové
potopy. Nékdy obsahuiji slanou vodu jako
oceany a mote. Hladina Bajkalu na Sibifi je
457 m nad mofem a je jasné, Ze celd Sibif
byla kdysi pod vodou. Bajkal obsahuje mot-
ské Zivocichy, Zije zde arkticky druh tulené
podobny tuleni Zjicimu na Spicberkach,
v Kaspickém mofi a Aralském jezefe.
V Tibetu najdeme jezera 4 900 az 5 000 m
nad mofem, mnohé jezera jsou solna ¢i
alkalickd, solné panve najdeme v ruskych
stepich i na americkych prériich. Na nej-
wys§ich vrcholcich hor, napt. v Himalajich,
najdeme zbytky mofskych Zivocichti vysoko
nad motem, na Sahafe najdeme wyschla
koryta fek. Zajimavé jsou nélezy zkamené-
Iych zvifecich stop, které ukazuiji, jak zvifa-
ta utikala pfed potopou do vyssich poloh,
Casto Kklouzala zpét po bfise dolli a opét
se snazila dostat nahoru pfed stoupajici
vodou, pak najdeme jejich téla v obrovské
prurvé nahromadéna pod usazeninami, zvi-
fata, kterd spolu béZné neziji. O

Z materialu Pavla Kabrta ,Jak se
nezblaznit“. Dalsi informace na
téma evoluce vs. stvofeni nalez-

nete na webovych strankdach http:
//memento.junweb.cz.




PREZIDENT
A EKOLOGIE

Odpovedi prezidenta Vdclava
Klause na otdzky americkych
kongresmanu z vyboru pro ener-
getiku a obchod, kteri ho zddali
o stanoviska k problematice kli-
matickych zmén:

Pokud jde o to, zda a jak élovék
prispiva ke klimatickvm zménam
a s védomim povinnosti vuéi na-
$im obéaniim: co by podle Vaseho
ndzoru méli zakonodarci brat
v uvahu, kdyz se zabyvaji klimatic-
kymi zménami?

Takzvané klimatické zmény a zejména
Clovékem zpusobené klimatické zmény se
mentt sméfujicich k ovliviiovani lidské-
ho chovéani a vefejné politiky na celém
sveté.

Mym cilem neni dal$imi argumenty
prispét do védecké Kklimatologické deba-
ty o téchto jevech. Jsem vsak presvédcen
o tom, Ze védecka debata na toto téma do-
sud nebyla dostate¢né hluboka a seridzni,
a Ze proto neposkytla zdkonodarciim ne-
sporny zéklad pro jejich rozhodovani. To,
co mé skute¢né znepokojuje, je zpusob, ja-
kym jsou témata souvisejici s Zivotnim pro-
stfedim zneuzivana rtiiznymi politickymi na-
tlakovymi skupinami k ttoku na principy,
které jsou zékladem svobodné spole¢nos-
ti. Ukazuje se, Ze v diskusi o klimatickych
zménéch nejsme svédky stfetu riznych na-
zoru na Zivotni prostfedi, ale stfetu nazor
na lidskou svobodu.

Jako nékdo, kdo prozil vétsinu
svého Zivota v komunismu, se
citim povinen fici, Ze nejvetsi
hrozbou pro svobodu, de-
mokracii, trZzni eko-
nomiku a prospe-
ritu na pocatku
21. stoleti neni
komunismus
nebo jeho
rlizné mék-
¢l varian-
ty. Komu-
nismus byl
nahrazen
hrozbou am-
biciézniho en-
vironmentalismu.
Tato ideologie hlasa,
Ze ji jde o ochranu Zemé
a pfirody, a pod timto sloganem —
podobné jako kdysi marxisté — chce
nahradit svobodny a spontanni vijvoj lidstva
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urc¢itym druhem centralniho (nyni globalni-
ho) planovéani celého svéta.
Environmentalisté povazuji své myslen-
ky a argumenty za nepopiratelnou pravdu
a pouzivaji sofistikované metody manipulo-
vani médii a PR kampani k tomu, aby vyvi-
nuli na zdkonodarce tlak k dosaZeni svjch
cilu. Jejich argumentace je zaloZend na
ifeni strachu a paniky tvrzenim, Ze je bu-
doucnost svéta vazné ohroZena. V takové
atmosféte nuti zdkonodarce pfijimat nelibe-
rélni opatfeni, zavadét svévolnd omezeni,
regulace, zdkazy a restrikce kazdodennich
lidskych aktivit a podfizovat obéany vse-
mocnému byrokratickému rozhodovani.
Reteno slowy Friedricha Hayeka, snazi
se zamezit svobodnou, spontanni ,lidskou
Cinnost* a chtéji ji nahradit svym vlastnim,
velmi spornym , lidskym projektem®.
Myslenkové paradigma environmen-
talisth je naprosto statické. Opomijeji
skute¢nost, Ze pfiroda a spolecnost jsou
v procesu neustalych zmén, Ze neexistu-
je a nikdy neexistoval idedlni stav svéta,
pokud jde o pfirodni podminky, Kklima,
rozsifeni Zivoéisnych druhti na Zemi, atd.
Popiraji skutecnost, Ze se klima vyrazné
ménilo po celou dobu existence nasi pla-
nety a Ze existuji dukazy o podstatnych
klimatickych fluktuacich i v historii, ktera
je zndma a zdokumentovana. Jejich tvahy
jsou zaloZené na historicky kratkych a ne-
uplnych pozorovénich a na datech, kterd
nemohou ospravedinit katastrofické zavéry,
které délaji. Opomijeji kom-
plexitu faktoru, které
uréuji vyvoj Kkli-
matu, a obvi-
nuji soucas-
né lidstvo
a celou
indu-

stridlni civilizaci z toho, Ze jsou témi rozho-
dujicimi faktory, které mohou za klimatické
zmény a dalsi environmentalni rizika.

Environmentalisté se soustfeduji na to,
Ze Clovek pfispiva ke klimatickym zménam
a pozaduji okamzita politicka opat¥eni za-
loZend na omezovani ekonomického rustu,
spotfeby a lidského chovani, které povazuji
za hazardni. Nevéti v budouci ekonomicky
vyvoj spole€nosti, neberou v tvahu tech-
nicky pokrok, ze kterého se budou tésit
budouci generace, a ignoruji ddvno proka-
zanou skutec¢nost, Ze ¢im vyssi je bohatstvi
spole¢nosti, tim vy3si je kvalita Zivotniho
prosttedi.

Zékonodarci jsou tak nuceni podléhat
této medidlné fizené hysterii, ktera se za-
klada na spekulativnich a nezvratné duikazy
postradajicich teoriich. Ptijimaji nesmirné
nakladné programy, které vedou k plytvani
omezenymi zdroji proto, aby zastavili prav-
dépodobné nezastavitelné zmény klimatu,
které nejsou zputisobeny lidskym chovénim,
ale pfirozenymi jewy (jakym je napftiklad
promeénliva sluneéni aktivita).

Moje odpovéd na Vasi pruni otdzku, tj.
co by méli zékonodarci brat v tvahu, kdyz
se zabyvaji klimatickymi zménami, je, Ze
by se zdkonodarci méli za vSech okolnos-
ti drZet principt, na kterych je zaloZena
svobodna spole¢nost. Neméli by pravo
volby a rozhodovani pfenaset od obcanu
na jakoukoliv néatlakovou skupinu, ktera
turdi, Ze vi Iépe neZ vsichni ostatni, co je

pro lidi dobré. Zadkonodérci by méli
chréanit penize dariovych po-
platniki a zabranit tomu,
aby se jimi mrhalo na
pochybné projekty,
které  nemohou
pfinést pozitivni
vysledky.



Jak by vladni politika méla fe-
Sit vyskyt a nasledky klimatickych
zmén a do jaké miry by se méla
soustredit na regulaci emisi skle-
nikovych plynu?

Jakdkoliv politika by méla realisticky
zhodnotit potencidl, ktery nase civilizace
ma, v porovnani s pusobenim pfirodnich
sil, ovliviiyjicich klima. Je evidentnim plyt-
vanim zdroju spoleCnosti pokouset se bo-
jovat proti zvgSené slunecéni aktivité nebo
pohybu oceadnskych proudt. Zadny zasah
vlady nemuiZe zastavit to, aby se svét a pfi-
roda ménily. Proto nesouhlasim s takovymi
projekty, jakym je Kjétsky protokol a po-
dobné iniciativy, které stanowuji arbitrarni
cile, vyZadujici ohromné naklady, bez rea-
listickych vyhlidek na jejich ispéch.

Jestlize pfijmeme globdlni oteplovani
jako redlné existujici jev, domnivam se,
Ze bychom se jim méli zabyvat uplné ji-
nym zpusobem. Misto beznadéjnych po-
kusti proti nému bojovat, bychom se mé-
li pfipravit na jeho dusledky. Jestlize se
atmosféra otepluje, nema to jen vyluéné
negativni dopady. Zatimco nékteré pousté
se mohou rozsifovat a nékteré brehy ocea-
nt mohou byt zaplaveny vodou, ohromné
Casti Zemé — dosud neobydlené kvuli drs-
nému, studenému klimatu — by se mohly
stat irodnymi oblastmi, kde budou moci
Zit miliény lidi. Je také dulezité si uvédo-
mit, Ze Zadna planetdrni zména nenastava
pfes noc.

Proto varuji pfed pfijiménim opatfent,
zaloZenych na takzvaném principu pre-
ventivni opatrnosti, ktery environmenta-
listé pouZivaji jako ospravedlnéni pro sva
doporuceni a jehoz zfetelny pfinos nejsou
schopni prokazat. Zodpovédna politika by
méla brat v Gvahu alternativni naklady ta-
kovychto néavrhti, s védomim toho, Ze na-
kladné a neui¢inné environmentdlni politiky
jsou pfijimany na ukor jingch politik a Ze
vedou k zanedbéavani dalsich dulezitych po-
tFeb miliénu lidi na celém svété. Kazdé poli-
tické opatfeni musi byt zaloZeno na analyze
nékladti a vgnosu.

Lidstvo uZ zazZilo tragickou zkuSenost
s jednim velmi pysnym intelektudlnim
proudem, ktery tvrdil, Ze vi, jak Fidit spo-
le¢nost lépe nez spontanni trzni sily. Byl
to komunismus a selhal, zanechal po sobé
miliény obéti. Dnes se vynofil novy ismus,
ktery turdi, Ze je dokonce schopen Fidit pfi-
rodu a skrze ni i ¢lovéka. Tato nadmérna
lidskd pycha — stejné jako vsechny pied-
chozi pokusy — nemuiZze neselhat. Svét je
komplexni a komplikovany systém, ktery
nelze organizovat podle environmentalniho
lidského projektu bez toho, aby se opako-
vala tragicka zkuSenost s plytvanim zdroju,
potlaGovanim svobody lidi a s ni¢enim pro-
sperity celé lidské spole¢nosti.

Mym doporucenim proto je vénovat
pozornost tisicim mali¢kosti, které nega-
tivné ovlivriuji kvalitu Zivotniho prostfedi.
A chréanit a podporovat zékladni systémové
faktory, bez nichZ by hospodafstvi a spolec-
nost nemohly G¢inné fungovat — tj. zajistit
lidskou svobodu a fundamentalni ekono-
mické mechanismy, jakymi jsou svobodny
trh, fungujici systém cen a jasné definovana
vlastnickd prava. Ty motivuji ekonomické
subjekty k racionédlnimu chovani. Bez nich
nemuze z4ddna vladni politika chranit obca-
ny, ale ani Zivotni prostfedi.

Zékonodérci by méli odolat volani envi-
ronmentalistti po novych opatfenich, pro-
toZe ve védeckych debatéch o klimatickych
zménéch existuje pfilis mnoho nejistot.
Neni mozné #dit p¥irodni faktory, které
zpusobuji Kklimatické zmény. Negativni
dopad vSech navrhovanych opatfeni viici
ekonomickému ristu je na ukor viech dal-
gich moznych rizik, vcetné téch environ-
mentélnich.

Jaky budou mit riuzné scénadre
politického reseni této otdazky, se
ktervmi jste se setkal, vliv na na-
rodni ekonomiky, na spotrebitele,
na vytvdreni pracovnich mist a bu-
douci inovace?

Jestlize zdkonodarci pfijmou maxi-
malistické environmentalni pozadavky,
vliv na narodni ekonomiky bude ni¢ivy.
Stimulovalo by to snad jednu velmi malou
sféru ekonomiky, ale jeji vétsi cast by se
dusila uméle vytvotenymi limity, nafizeni-
mi a restrikcemi. Mira rustu by poklesla
a zésadné by byla sniZena konkurence-
schopnost firem na mezinarodnich trzich.
Meélo by to negativni dopad na zaméstna-
nost a tvorbu pracovnich mist. Pouze ra-
ciondlni politika, kterd umozni spontanni
pFizpusobovani, mutZze oduvodnit statni
intervence.

Jaky dopad a uéinnost budou
mit politiky zalozené na principu
,omez a obchoduj“ (tzv. ,cap-
-and-trade policies“) na zmirnéni
hrozeb spojenvch s klimatickymi
zménami a nasi schopnost delit
témto hrozbam v budoucnu?

»Cap-and-trade policies“ jsou technic-
kym ndstrojem k dosaZeni cilt, které maiji
omezit zneéisténi, a to prostfedky, které
jsou aspori Caste¢né kompatibilni s trzni-
mi mechanismy. Mohou pomoci, pokud
je celd myslenka boje s globalnim oteplo-
vanim raciondlni. Nedomnivam se v3ak, Ze
je cela idea boje proti klimatickym zménam
emisnimi limity rozumnd, a proto technické
detaily jeji eventudlni realizace maji pro mé
zcela druhotny vyznam.

Jaka je moralni zodpovédnost
vyspélych zemi vii¢i zemim rozvo-
jového svéta? Mély by se vyspélé

Environmentalisté
se soustreduji na to,
ze clovék prispiva ke
klimatickym zménam
a pozaduji okamzita

politicka opatreni

zalozena na omezovani
ekonomického rustu,
spotreby a lidského
chovani, které povazuji
za hazardni.

zemé pustit do programu, které
vvznamné omezi emise, zatimco
rozvojové zemé mohou pokracéovat
v navysovdni emisi v nezmensené
mire?

Mordlni povinnosti vyspélych zemi vici
rozvojovym zemim je vytvofit ve svété ta-
kové prostiedi, které zajisti volnou sménu
zboZi, sluzeb a kapitdlovych toku, které
umozni vyuZivat komparativnich vyhod
jednotlivgch zemi a které bude stimulovat
ekonomicky rozvoj méné rozvinutych ze-
mi. Umélé administrativni bariéry, limity
a regulace zavadéné vyspélymi zemémi
diskriminuji rozvojovy svét, omezuiji jejich
ekonomicky rust a prodluzuji jejich chudo-
bu a zaostalost. Environmentalistické ndvr-
hy jsou pfikladem takowvych neliberdlnich
opatfeni, kterd jsou pro rozvojové zemé
Skodlivé. Nebudou schopny vypofadat se
s limity a standardy, které ve svété zavadeji
iracionalni environmentalni politiky, nebu-
dou schopny pfevzit nové technologické
standardy vyZadované antioteplovacim
~naboZenstvim®, jejich vjrobky budou mit
obtizny pfistup na vyspélé trhy a v dusled-
ku toho se propast mezi nimi a vyspélym
svétem bude déle rozsifovat.

Je iluzi véfit tomu, Ze by radikalni poli-
tiky proti klimatickym zménadm mohly byt
omezeny pouze na vyspélé zemé. Jestlize
budou politiky environmentalistii pfijimany
vyspélymi zemémi, dfive ¢i pozdéji jejich
ambice kontrolovat a fidit celou planetu
preroste v poZadavek na omezeni emisi
na celém svété. Rozvojové zemé budou
nuceny pfijmout jejich iraciondlni cile
a omezeni, protoZe ,Zemé je na prvnim
misté“ a jejich potfeby jsou druhotné.
Environmentalistickd argumentace davéa
munici protekcionistim vSeho moZného,
ktefi chtéji eliminovat konkurenci pfichaze-
jici z nové industrializovanych zemi. Proto
moralni povinnosti vyspélych zemi neni
zavadét programy tohoto typu. QO

Rozhovor s Vaclavem Klausem,
prevzato ze serveru www.novinky.cz
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Nesnaze...

Nesndze a neprimérené
naroky

ﬂklady a utlak, smrt,
zmar a nicota

Hrajeme o zivot,
jak hraci taroky

Na zemi tanci se
nebeska gavota

Shanime potravu,
plodime, rodime...

Stavime valy proti
strachu, prazdnoté

Sami sebe vsak presto
neobrodime

Usili konéi prohrou,
smrti, v némoté

Zivot je vlastné trvalé
troskotani

Jak z toho ven? Zavrit
oci? Vegetovat?

Na roviné instinktu
zustat schovani?

Ci prFipustit,
ze zoufalstvi
program kovat?

Obé cesty v posledku
vedou ke zkaze

Na pruni zvirata,
na druhé démoni

Z ust nemluvnat,
kojencu Buh stavi
hraze

S Nikodémem novou
cestou-kéz jdem* po ni

Sami ze sebe neujdeme
ani krok

Zrozeni shury, z Ducha,
ktery pusobi

Z vod krtu se rodi jasot,
radost novych slok

Chvaleni Boha, vdécénost
vsemi zpusoby

Robert Zizka
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MA UTRPENI
SMYSL?

Souzi-li té, mily Ctendfi, prdvé
velké utrpeni, jen stézi dokdzes
sndset bolest a mds pocit nesmysl-
nosti, nenapadne té hned fesent,
které dJezi§ nabizi v LukdSové
evangeliu.

Pan nejprve ujde s obéma emauzskymi
ucedniky pofadny kus cesty, doprovazi je.
Proziva s nimi jejich zarmutek. NesnaZi se
je poucovat, ale pokusi se interpretovat
jejich zkuSenost beznadgje a zoufalstvi po-
hledem do Pisma.

Jak tak s nimi jde spole¢nou cestou,
konecné jim fekne slovo, v jehoz svétle se
dokazZou podivat na vlastni idél jingyma oci-
ma. M4 je to dovést k otazce, zda si nedélali
o vlastnim Zivoté iluze. Neni viibec snadné
nechat se pfipravit o iluze, se kterymi jsme
se dobfe szili.

Mnozi lidé ztroskotédvaji v utrpeni pravé
proto, Ze nejsou ochotni nechat si vzit vlast-
ni pfedstavy o Zivoté. Kdyz je navstivi utr-
peni, snaZi se déle Ipét na obrazu, ktery si
0 sobé a o Bohu wytvotili. Vycitaji: ,,Jak to
muZe Buh dopustit, vZdyt jsem prece zboz-
ny Clovek?! Kazdou nedéli jsem byl v kos-
tele. Denné jsem se modlil. Snazil jsem
se Zit jako kfestan. PoZehnal jsem
détem pifed odjezdem z domu.

A stejné se jim ptihodilo to
stradné nestésti.” Jiny
si zas mUZe styskat:
,Pro¢ jsem musel
onemocnét, kdyz
jsem prece vzdyc-

ky dodrzoval
zdravou Zivoto-
spravu? Nekoufil
jsem a nepil jsem
alkohol. Kazdy den
jsem sportoval a Fdil se
pravidly zdravé vyzivy. Jak se
to tedy mohlo stat?*

V podobnych vétach se ukryva iluze, Ze
si sami dokdZeme zarucit zdravi nebo spo-
kojeny Zivot bez utrpeni. Staéi dodrZovat
zdravou Zivotospravu, staci vést patficny
duchovni Zivot, sta¢i se jen pomodlit za
vSechny, ktefl mi leZl na srdci, a Zadné
nestésti se nemuze stat. To je vsak pouhd
iluze. JistéZe je spravné zdravé zit. Avsak
pfesto se nedokdZeme uchrénit veske-
rého utrpeni. Zkratka nds obcas postihne.
Utrpeni nemusi byt. Neni Zivotn{ nutnosti.
Ale zkuenost nédm ukazuje, Ze nas potkava
spousta utrpeni.

Mnozi se zaéinaji okamzité ptat na jeho
diwvody. Jedni obviniuji sami sebe a ¢asto
jsou v tom dnes utvrzovani esoterikou. Ta

uvadi jako svij oblibeny divod heslo: ,,Své
utrpeni a nemoc si puisobis sém.“ Takovou
pfedstavou ale podsouvd nemocnému
a trpicimu pocity viny. Nakonec mu tim
¥ika bez obalu: ,Zavinil sis to sam.*

Odpoved Lukasova evangelia ndm po-
skytuje mnohem t¢innéjsi pomoc: Nevime,
pro¢ nas postihlo utrpeni. Prosté k nam
pfislo zvendi. Je dobré pfrestat se ptat na
jeho pficiny. Pokud se mi ale pfihodi né-
co zlého, zaénu se ptét na cil. Budu se do-
tazovat, co bych mohl se svym utrpenim
podniknout a jak bych mu mohl dét néja-
ky smysl. A nahle pochopim cely vijznam
Jezisovych slov, nahlédnu, Ze utrpeni mé
chce oteviit pro Boha a pro puvodni ob-
raz mého ja, ktery si o mné vytvotil Buh.
Utrpeni mi tak Klesti cestu k plivodni kra-
se mé dude a ke slavé, kterd mé po vsem
strddéni ocekava po smrti.

Otézka zni, zda je tento Kli¢ k pocho-
peni utrap skute¢né ucinny pro toho, kdo
trpi zdénlivé nesmyslné a kdo je utrpe-
nim doZivotné poznamenan — pro
toho, kdo ztstal po nehodé
ochrnuty na celém téle,
pro toho, jehoZ duse
byla doZivotné
poznamena-
na post-
trau-

ma-
tickym
Sokem,
pro toho, je-
hoz tvaf je na-
vzdycky znetvotfena
jizvami, pro toho, kdo
o vdechno pfiSel a Zivofi
bez nejmensi jiskficky nadéje.
Jako ti, kdo jsou schopni sou-
citu s druhymi, se musime mit neustéle na
pozoru, abychom se nesnaZzili zodpovidat
za druhé otdzky po smyslu jejich utrpeni.
Jezi§ vyklada smysl vlastniho utrpent, nikoli
smysl utrpeni svjch ucedniki. A doprovazi
je potadny kus cesty. Jejich pohled na vlast-
ni utrpeni se v rozhovoru s nim zaéind po-
stupné ménit. Pan jim svdj ndzor na utr-
peni v zddném pfipadé nevnucuje, pouze
jim nabizi pomoc potfebnou k tomu, aby
pochopili. Naslouchaji mu. A najednou jim
zaCind hotet srdce. Jeho zpusob hovoru
o utrpeni v nich néco oslovi.
Lukad$ nam wvypravi ptibéhy, aby-
chom v nich dokazali nalézt sami sebe.




Téhoz dne se dva z nich ubirali
do usi jménem Emaus, kterd je od
Jeruzaléma vzddlena asi tfi hodiny
cesty, a rozmlouvali spolu o tom
vSem, co se uddlo. A jak to v Fe-
¢i probirali, pfFipojil se k nim sdm
Jezis a Sel s nimi. Ale néco jako by
brdnilo jejich o¢im, aby ho poznali.
Rekl jim: ,O &em to spolu rozmlou-
vdte?“ Oni zustali stdt plni zdrmut-
ku. Jeden z nich, jménem Kleofds,
mu odpovédél: ,Ty jsi asi jediny
z Jeruzaléma, kdo nevi, co se tam
v téchto dnech stalo!“ On se jich
zeptal: ,A co to bylo?“ Oni mu od-
povédeéli: ,Jak Jezi§ Nazaretského,
ktery byl prorok mocny slovem
i skutkem pred Bohem i prede
vsim lidem,nasi veleknézi a ¢lenové
rady vydali, aby byl odsouzen na
smrt, a uk¥iZovali ho. A my
jsme doufali, ze on je
ten, ktery md vykoupit
Izrael. Ale uz je to dnes
tfeti den, co se to stalo.

Ovsem nékteré z nasich

Zen nds ohromily: Byly
totiZ zrdna u hrobu a ne-
nalezly jeho télo; pfisly a vy-

prdvély, ze mély i vidéni andélu,
ktefi ¥ikali, Ze je Ziv. Néktefi z nds
pak odesli ke hrobu a shledali, ze je
to tak, jak zZeny vypravovaly, jeho
vSak nevidéli.“ A on jim fekl: Jak
jste nechdpavi! To je vdm tak téz-
ké uveérit vSemu, co mluvili proro-
ci! Coz nemél Mesids to vse vytrpét
a vejit do sldvy?“ Potom zacal od
Moijzise a vsech prorokt a vyklddal
jim to, co se na ného vztahovalo ve
vSech &dstech Pisma.

Kdyz uz byli blizko vesnice, do
které §li, on jako by chtél jit ddl. Oni
ho vsak zacali pfemlouvat: ,Zustan
s ndmi, vzdyt uz je k veCeru a den se
schyluje. “ Vesel tedy a ztstal s nimi.
Kdyz byl s nimi u stolu, vzal chléb,
vzdal diky, ldmal a rozddval jim.
Tu se jim otevrely o¢i a poznali ho;
ale on zmizel jejich zrakum. Rekli
si spolu: ,,Coz ndm srdce nehotelo,
kdyz s ndmi na cesté mluvil a otviral
ndm Pisma?“ A v tu hodinu vstali
a vrdtili se do Jeruzaléma...

Lukas 24,13-33

Nepfikazuje nédm: ,Utrpeni musi§ chéa-
pat tak a tak.“ Spi§ nas vybizi, abychom
ve svétle pfibéhu emauzskych ucedniki
pohlédli na vlastni bolest novyma oci-
ma a abychom ji nové pochopili. Jestlize
se — sam trpici — ponofim do JeZiSovy ces-
ty, abych poznal, jak on sdm pfistupuje

RODINA A MESTO

Zivot ve mésté v sobé skryvd nebezpedi. Zivot ve mésté je
neprirozeny. Vdsnivd honba za penézi, vir neustdlého vzru-
Seni a vyhleddvdni zdbav, touha po okdzalosti, prepych a mar-
nivost zatemnuji vétsine lidi pravy smysl Zivota.

To vse také dava prichod nejriznéjsimu zlu a Spatnostem a zvlast neodo-
latelnou silou to pusobi na mladeZ. Jednim z nejzaludnéjsich a nejnebezpec-
ngjsich pokuseni viibec je pro mladé lidi i pro déti laska k zabavé.

OTAZKA ZNECISTENI MEST

Zivotni prostiedi ve méstech v sobé skrgva mnohé zdravotni rizika. Lidé
prichézeji neustdle do styku s nemocemi a musi Celit fadé dalSich problému,
jako jsou: zamofeny vzduch, zneci$téna voda a potraviny, tmavé a nezdravé
byty.

Pan Buh si nepfal, aby se lidé tisnili ve velkych méstskjch domech. Na
pocatku dal nasim prarodi¢im domov, ve kterém mohli zrakem i sluchem vni-
mat krasu pfirody. A chce, abychom i my dnes méli radost ze stejnych veci.

télesné, dusevni i duchovni zdravi.

KVULI PENEZUM A ZISKU

Kdy?z lidé hledaji misto k bydleni, ¢asto nedbaji na to, jestli budou jejich déti
vyrustat ve vhodném prostredi. Svétské zajmy jsou jim prednéjsi nez mravni
a spolecenské ovzdusi a jejich déti pak navazuji vztahy, které nepfiznivé ovliv-
fuji jejich ndbozZenskou vychovu i utvéfeni povahowych vlastnosti...

Ve skute¢nosti mésta nenabizeji Zadné vyhody. Nenasli bychom ani jed-
nu rodinu ze sta, jejiz ¢lenové by tim, Ze se prestéhovali do mésta, dosahli
lepsiho télesného, dusevniho nebo duchovniho rozvoje. Viru a nadéji, lasku
a Stésti mohou daleko Iépe ziskat na venkove, v pfirodé. Rodice s détmi by
meéli odejit z mésta, pry¢ od hluku aut a tramvaji. Déti by pak byly mnohem
zdravéjsi, zlepsil by se i jejich duSevni stav a rodie by je mohli snadngji vést
k pravdé Boziho slova.

STEHOVANI SE Z VENKOVA DO MESTA

Mnoho rodin se stéhuje z venkova do mésta. Mysli si, Ze to pro né bude
lepsi. Takovou zménou vsak vystavuji déti spousté pokuseni. Chlapci, ktefi
ubijeji Cas nicnedélanim a wyrustaji na ulici, postupné propadaji zkaZenosti,
az naprosto ztrati zdjem o vSechno dobré, ¢isté a svaté. Rodice by byli udélali
mnohem lépe, kdyby s détmi zustali na venkové, kde mély dobré podminky
pro spravny rozvoj télesnych i dusevnich sil.

Je lepsi vzdat se vSech svétskych z&jmu, nez ohrozit Zivot déti, které ndm
byly svéfeny. Méli bychom je pfipravit na to, Ze se setkaji s pokusenim. Méli
bychom vsak také udélat vse pro to, aby prekonaly Spatné zvyky a vymani-
ly se z vlivu, ktery ném bréni svobodné, oteviené a cele odevzdat sebe i své
rodiny Bohu.

Misto pfelidnéngych meést bychom méli hledat klidné, odlehlé misto, kde by
deéti byly co nejbezpecénéji chranény pred pokusenim a kde bychom je mohli
vést a vychovavat k prospésnému a uzitenému Zivotu. O

Z knihy E. G. Whiteové ,,ét’astngj domov*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

k utrpeni a jak je chépe, mizZe se také ve
mné zrodit tuSeni, Ze moje bolest neni ne-
smyslnd. MoZna mé ma pfivést k odhaleni
skuteéného tajemstvi Zivota, tak aby se ve
mné mohl rozzafit ptivodni obraz mé exis-
tence, nezavisly na zdravi, sile, ispéchu ne-
bo uznéni. Vznesenost mé duse nemuze byt

zniCena, i kdyZ budu pfipraven o viechno,
kvuli Cemu stoji za to zit. O

Z knihy Anselma Griina ,,Za co mé
Buh tresta?“ Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,

srdené vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichZ pte-
hled pfindsime niZe. Upozortiujeme,
7e v Case letnich préazdnin, tedy
v Cervenci a v srpnu, se prednasky
nekonaji. Tésime se tedy s vami, na-
$imi vérnymi navstévniky, i novymi
zdjemci na vidénou ve druhé poloviné
zati. Bliz8i informace o programu, ja-
koz i o dalsich aktivitich Country Life,
resp. Spole¢nosti Prameny zdravi,
ziskate na bezplatné telefonni (zelené)
lince 800 105 555.

giro

ZDRAVY ZIVOTNI STYL
15. kvétna

Sladky zoubek, hotka sklizeri
Ptednasi ing. Robert Zizka,
3éfredaktor Casopisu Prameny zdravi
22. kvétna

Hudba, televize — dobry sluha,
Spatny pan

Pfednasi Jana Koneéna, lektorka
Spoleénosti Prameny zdravi

5. Cervna

Dobra zprava o zlé nemoci

(aneb Rakoviné zabranis)

Pfedn4s ing. Robert Zizka,
$éfredaktor Casopisu Prameny zdravi
12. Cervna

Doméci lékarna —

pfirodni prostfedky pro zdravi
Pfednasi Jana Koneénd, lektorka
Spole¢nosti Prameny zdravi

BIBLICKE PRIBEHY
29. kvétna
Happy End
(0 wyhledu do budoucnosti)

Pfednasi Romvan Uhrin, koordinator
Klubti zdravi CR

CI:, Melat"ztrich’ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Soucasné zveme na pravidelnd so-
botni setkdvani od 10.00 v restauraci
Country Life (vstup vchodem z Michal-
ské). Program: Spoleéné zpivéani a vy-
praveéni, zdravotni okénko pro télo, dusi
i ducha, diskuse, ztiseni, myslenka tyd-
ne, spolecny obéd (pohosténi).
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvyku neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovek si zpo&dtku jen
stézi zvykd na nové chuté — a Cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
nym receptum a zvyklostem.

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménéam, tou-
Zite-li po tom, aby va3 Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Siroka $kdla receptl bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédEi vés o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

POLEVKA S CIZRNOU,

BRAMBORY A SPENATEM

200g cizrny, 1 polévkova lZice olivo-
vého oleje, 1 velkd nakrdjena cibule, 4
strouzky prolisovaného Cesneku, 2 1zicky
drceného kminu, 2 1Zicky drceného korian-
dru, 1 litr zeleninového vyvaru (nebo 1 litr
vody a 2 kostky wiirzlu), 400 g brambor na
kosticky nakrajenych, 1/2 krabicky séjové
smetany Provamel, 2 polévkové lZice tahini
(pasta ze sezamovych seminek), 1 polév-
kové IZice hladké kukuficné mouky, 200g
$pendtovych (FedkviCkovych) list

Pfedem namocenou cizrnu uvatime
v dostatetném mnozstvi vody do zmék-
nuti. Ve velkém hrnci na oleji s vodou
smazime cibuli a Cesnek, pfidame kmin
a koriandr a po kratkém smaZeni zalijeme
zeleninovym vyvarem. P¥isypeme brambo-
ry a uvarenou cizrnu.

Kdyz jsou brambory mékké, polévku za-
hustime zaklechtkou ze s¢jové smetany, ta-
hini a kukutiéné mouky. Opatrné dosolime
(obvykle neni potfeba — v polévce méme 2
kosti¢ky wiirzlu a tahini také nékdy obsa-
huje stl). Soucasné se smetanou pfiddme
$penat nebo fedkvickové listi bez fapiku.
Povatime 2 minuty. Tato hustd polévka je
vyborna jako samostatné jidlo.

CIZRNA S LILKEM

200g cizrny, 3 lilky nakrdjené na kos-
ticky, 1 polévkova lZice olivového oleje,
2 nakrajené velké cibule, 3 prolisované
strouzky Cesneku, 1 polévkova lZice mle-
tého kminu, 1 1Zicka mleté skofice, 1 1Zi¢-
ka mletého koriandru, 1Kkg Cerstvgch nebo
sterilovanych rajcat, stl, 1 polévkova IZice
olivového oleje, 2 velké cibule nakrajené na
pulkolecka, 4 strouzky cesneku nakrajené
na jemné platky

Pfes noc namocenou cizrnu scedime,
zalijleme vétsim mnoZstvim vody a vafime
miniméalné 1 hodinu (podle stafi lusténiny)
do zméknuti. Uvafenou cizrnu slijeme. Na
velké panvi zpénime na lZici olivového oleje
se 2 IZicemi vody cibuli a ¢esnek, po zmek-
nuti pfiddme kofeni a za stdlého michani
chvili prazime. Pfisypeme lilek a rajcata,
mirné osolime a dusime pod poklickou do
zméknuti lilku.

Na 1 IZici olivového oleje spolu se 1Zici
vody dozlatova osmahneme pulkolecka ci-
bule a platky éesneku (stale michédme).

Cizrnu podavame s hnédou ryzi natural
posypanou osmazenou cibuli s ¢esnekem.

MORAVSKA ZELNACKA

Ve vodé uvatime zvlast kyselé zeli i s 1a-
kem a brambory na loupacku. Zelnou po-
lévku zahustime celozrnnou moukou roz-
kvedlanou v séjové smetané. Oloupané
brambory nakrajime na kostky a vloZime
do polévky nebo radéji celé piikusujeme
k polévce. (Moje babicka do polévky jesté
opatrné zavaftila pro kazdého ztracené vej-
ce. Vejce se uz nevafila dlouho a nesmélo
se michat, aby ztstala vcelku.)

TOFU NA HOUBACH

1-2 balicky neochuceného tofu, hrst su-
Senych hub, celozrnna mouka p$eni¢na na
obaleni tofu, 1 polévkova IZice olivového
oleje, drceny kmin a sul

Pfedem namocené houby podusime.
Tofu nakréjime na platky silné 1cm, oba-
lime v celozrnné mouce a osmahneme na
troSce olivového oleje, pfidame podusené
houby i se §tavou, drceny kmin a sl pod-
le chuti a podusime. Je-li 3tava fidka, za-
hustime kukufiénou $krobovou mouckou,
kterou nemusime provafovat tak dlouho
jako mouku. Poddvame s ryZi natural ja-
ko Kklasické hovézi na houbach. Ozdobime
jemnymi krouzky syrové cibule.

ZAPECENE BRAMBORY S TOFU

1kg vatenych brambor nakrajenych na
plétky, 1 balicek uzeného tofu na kosticky,
1 bali¢ek tofu natural na kosticky, 3 velké
cibule na kosticky, 2 polévkové lZice oli-
vového oleje, 1 séjova smetana Provamel,
séjova omécka, sypky wiirzl, zelené bylinky
najemno nasekané Cerstvé (libecek, celero-
V4, petrZelova nat) nebo susené



Na 2 lzcich oleje s 2 velkymi lZicemi
vody osmazime cibuli. Smichame ji s bram-
borami, tofu a bylinkami. Ochutime s6jo-
vou oméckou a wiirzlem. Smés ddme do
pekacku a zalijeme séjovou smetanou.
Zapeceme v troubé.

BANANOVE LIVANECKY

2 dobfte zralé banény, 150 ml séjového
mléka, 125g celozrnné mouky pseni¢né

Vse rozmixujeme. (Pozor! Toto je mi-
nimalni davka. Livanecky jsou velice jedlé,
radéji mnozstvi nasobte). Tésto nechame
chvili odstat a pak na nepfilnavé panvi na-
sucho (pouze na zac¢atku panev vymastime
olivovym olejem) smaZime malé livanecky
Tésto nabirdme polévkovou lZici a rozette-
me, aby se dobte propeklo. Az se tésto na
povrchu srazi, livanecky obratime a opece-
me druhou stranu. Netvofite velké livance,
rédy se pfipaluji a snadno by se roztrhly.
Nejlepsi smazeni je na titanové panvi na
sucho, na ni se opravdu nepfipaluji.

Livanecky podavame s visfiovym roso-
lem (viz dale).

V hrnci ve 150 ml vody rozmichame 2
polévkové lzice Skrobové moucky a pova-
fime s 1/2kg cerstvych vypeckovanych
visni. Pokud pouZijeme mrazené nebo za-
vafené ve vlastni $tavé bez cukru, uZ vo-
du nepfidavame. Nechame vychladit pod
46 °C a podle chuti osladime medem.

OVOCNY CHLEBICEK
(PODLE E. SKVARILOVE)

500 g celozrnné mouky péenicné, 200g
hladké mouky, 150g pfirodniho cukru,
150ml olivového oleje, 100g vlasskych
ofechti nahrubo, 20g slune¢nicovych se-
minek, 80g omytych rozinek, 50 g prosla-
zené dyné nebo jiného sladsiho suseného
ovoce, 850ml séjového miéka (dle potie-
by), 1 vanilkovy cukr, 2 prasky do peciva,
Inéné seminko na posypani

Ve velké mise fadné promichame
vSechny sypké suroviny, pfiddme olej
a mléko a vymichame hladké tésto.
Velky hluboky plech vymazeme olivovym
olejem a vysypeme celozrnnou moukou.
Tésto ddme na plech, povrch posypeme
Inénym seminkem a peceme v troubé asi
25 minut.

SPALDOVY SALAT

200g $paldy, jablka podle chuti. rozin-
ky podle chuti

Spaldu proplachneme a namot&ime ale-
spofi na den do studené vody. Muzeme
nechat i déle, ale vZdy je tfeba vodu meé-
nit za Cerstvou. Zrna ndm zméknou a pak
je pomérné rychle uvafime do mékka.
Uvatfenou vychladlou $paldu smichéme
s neoloupanymi jablky nakrdjenymi na
drobné kosticky a s opranymi rozinkami.
Podavame jako vybornou snidani. Pokud
mame pravé otevieny Provamel dezert va-
nilkowy (jemny séjovy vanilkovy pudink), sa-
lat jim polijeme.

RYCHLY SLAVNOSTNI SALAT

Z CINSKEHO ZELI

1/2 hlavky cinského zeli, plechovka
ananasového kompotu, citrénova Stava
podle chuti

Zeli nakrajime na jemné prouzky a pro-
michédme s ananasovym kompotem, ktery
jsme nakrajeli nadrobno. Podle chuti pfi-
kyselime citrénovou $tavou.

CELEROVY SALAT S JABLKY

1/2 velkého celeru, jablka podle chuti,
citronova stava
Syrovy celer najemno nastrouhdme, za-
kapeme citrénovou $tavou, jablka nastrou-
hédme nahrubo a smichdme dohromady.
MnoZstvi jablek zaleZi na nasi chuti, udéla-
ji salat sladsi a stavnatéjsi. Q
jipo

SOJAGURT -BIO

hloubky pfimo v misté vyroby. Tradi¢ni postup
vyroby respektuje vyZivné hodnoty.
Tim vam nabizi viechny bla-
hodarné ucinky soji a skvélou
kvalitu Sojade. V3echny
produkty fady SOJADE jsou

v kvalité BIO a jsou kontrolovany
nezavislou organizaci Ecocert.

Vyrobce: TRIBALLAT NOYAL, Francie

Cerstvd séjovd kysand specialita
s obsahem jogurtové kultury bifidus

VSechny produkty Sojade jsou ziskany ze sojového napoje, vyrobeného z ingredienci
vysoké kvality. Pramenita voda je ¢erpéna ze stometrové

T

Vyhradni dovozce a distributor: @ Country Life s.r. 0., Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Sgade

Rekondicni pobyty
zdravého zivotniho stylu

A3

NEWSTART
2007

masdze / pfedndsky / vodolécba
Skola vareni / rehabilita&ni cviceni

vegetaridnskd strava

Program je uren vsem:

= ktefi nechtéji péci o své zdravi ponecha-
vat v rukou lékatu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobdm predcha-
zet a ne je s velkymi néklady lécit

= kdo trpi ngjakou civilizacni nemoci
(nejvdéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢i obezitou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfinasi tak rychlé zlepseni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist

=> ktefi si chtéji prosté odpocinout, v pfi-
jemném prosttedi i spolenosti — a pfi-
tom si jesté rozsifit své znalosti recept
zdravé wZivy, pFirodnich lécebnych
prostedku & si doplnit své informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem
a zdravim

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAV]

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch pfindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredktu
a podrizeni se jednoduchym zd-
konitostem zdravého zivotniho
stylu.

Stovky ucastnikti tydennich rekondi¢nich
a wyukovych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouSeli, mnozi se na ,misto ¢inu®
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hosti

Po ranni rozcvi€ce na Cerstvém vzdu-
chu jsem se citila jako znovuzrozend. —
Jsem ,majitelkou” ZTP, po masazi jsem
vysla pésky na rozhlednu — a nésledujici
noc byla bezbolestnd! - Diky informa-
cim, které zde ziskavam a dodrzuji, jsem
zdrava, plnd optimismu, nic mé& neboli.
— Recepty jsou pfinosem pro kazdého.
den to jesté aplikovat doma. — Hudebni
vstupy byly krasné, dojemné. Budu mit
o Cem vypravet.

Strava byla velmi chutné a bylo ji vidy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik

kuchafkam i kuchatovi za skveélé jidlo. —
Strava méa néco do sebe — nezabije a po-
muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smalo.

Organizace wvynikajici, vSichni mi-
lf a ochotni. Usmév na tvafi déla divy...
Dékuji. — Je to perfekini, byla jsem uz &ty-
fikrdt, na podzim jedu znova a dalsi roky
plénuji se vracet. — Ve spolecnosti miljch
lidi pekny zazitek. Dékuji timto i celému
persondlu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znam. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodiné ubytovéni (ve
dvou, tH- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou (Cisté vegetaridnskou kuchyni,
masaZe od zkuSenych masérii/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, $kolu va-
feni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé wjzZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perli¢-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefl se stanou
vaSimi ptateli ¢i partnery na prochazkach
po okoli. Pro déti zajistujeme dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program.

NEWSTART ’07

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse wySe zminéné): 4 450 K.
Ceny tydenniho pobytu v hotelu Hornik
u obce T#i Studné (Ceskomoravska vrcho-
vina) se pohybuji od 3 950K¢, podobné
jako ceny pobytu v Domé SJ v Beskydech.
Déti do dvanacti let wrazné slevy, do tfi
(resp. Ctyf) let zdarma. (Absolventi pfed-
chozich pobytti se mohou té&sit na 10%
slevu.)

Dalsi informace zasleme po obdrzeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! QO

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domt/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART 07

Dum SJ, Beskydy: 13.—-20. kvétna 2007

Hotel Maxov, Jizerské hory: 1.—8. ¢ervence 2007*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 8.—15. ¢ervence 2007*

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 12.-19. srpna 2007

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 9.—16. zd# 2007

* Mdm zdjem o slouceni do ¢étrndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

P¥ihlasku zaslete na: Country Life/Spole¢nost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacni lince 800 105 555, e-mail: newstart@countrylife.cz

O Ooo0o0Oo
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POREK

Konzumace poérku ozZivuje ochabla stfeva a stimuluje travici systém.
Mocopudné Gcinky poméhaji odvadét toxické latky z téla ven. Pérek je vi-
tanou zeleninou pfi dné a revmatismu. Osvédcil se rovnéZ pfi nedostatku
vitamind, chudokrevnosti, bronchiélnich katarech, onemocnéni jater, Zluc¢-

niku a sttev.

PSENICE SPALDA

Je prastara obilovina, kterd nebyla Slechténa, tudiz si zachovala velké mnoz-
stvi cennych latek. Obsahuje hodné hot¢iku, vitaminu skupiny B, véetné
vitaminu B17, jeZ se ukdzal jako preventivni proti nddorovému bujeni. Je
snaze stravitelnéjsi nez klasicka p3enice, lze z ni pfipravit vijteéné a trvanlivé

moucniky.

RUZICKOVA KAPUSTA

Patfi mezi nejchutnéjsi a nejlépe stravitelné druhy kapusty. Obsahuje pte-
devsim vitamin A a C, z mineralnich latek je nejbohatsi obsah fosforu. Pti
nakupu kapusty je dobré vyhledavat uzaviené hlavicky bez povadlych listku.

Mensi ruziéky jsou jemnéjsi a mirnéjsiho aroma.

RYZOVY OCET

SlouZi jako néhrada bézného, ne pfilis vhodného octa. Velmi zdravy je také

jable¢ny, ¢i ume ocet.

SALAT HLAVKOVY

Je vgbornou zeleninou vhodnou pro diabetiky, nemocné dnou a revmatis-
mem. Je také vhodny pfi nespavosti, podraZzdénosti a stresech. Zajimavé
jsou zminky v nékterych pracich o pozitivnim vlivu hldvkového salatu na hu-

debni sluch. @

Prfipravuje Pavel Smolka, Country Life

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-18
Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-18
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-18

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-18

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-P4 8-12

AKTUALNE

V nedéli 27. kvétna se bude v aredlu
Country Life v Nenacovicich konat
slavnostni ptedéni tzv. Bartdkova
hrnce. Jednd se o cenu, kterou
kazdorotné ocenuje Nadace rytife
Frantiska Horského spolu se Svazem
Pro-Bio jednoho zemédélce, piipad-
né organizaci za mimofadny pfinos
k rozvoji ekologického zemédélstvi.

Program, jehoZ zacatek je pléno-
van na 10.00 hodin a ktery je uren
nejen pro ekologicky hospodatici
zemédeélce, ale i pro Sirokou vefej-
nost, zahrnuje celou fadu doprovod-
nych akci. Jsou zvani ekozemédélci
ze Svazu Pro-Bio, ktefi zde prestavi
a nabidnou své bioprodukty, zicastni
se fada hostli a organizaci zabyvaji-
cich se ochranou Zivotniho prostte-
di. Nebude chybét dobré jidlo a piti —
afada pravodnich programii (hudebni
doprovod, ukazky lidowjch femesel,
projizdky na ponicich pro déti, pro-
hlidka farmy, soutéze atd.).

Cenu osobné preda ing. Richard
Bartdk, nestor cGeskych a morav-
skych ekologickych zemédélcu.
Predpoklada se ucast vice nez péti
stovek hostti z celé Ceské republiky.
Pozvan byl ministr Zivotniho prostte-
di Martin Bursik. Prijdte i vy! Q

Otakar Jiranek,
reditel Country Life

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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« Slazeno pseni¢nym sirupem a pfirodnim titinovym cukrem

+ Vyrobeno z cerstvé mouky mleté na kamenném mlynu
+ Chléb z kvasku - pro lepsi stravitelnost i chut
« Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO

- Siroky sortiment peciva

de BIO lepsi? Ovérte si sami!

www.countrylife.cz

tniho stylu

r

lfewi

Zivo

~

harmonického
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€ VyZivy a

1311712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drameny ze

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 Ké&/roéni predplatné (€. 1-6/2007) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Jasovska 27, 851 01 Bratislava, tel./fax: 02-6381-4872
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