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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

PREVENCE
RAKOVINY

Rakovina. Diagndza, kterd vyvo-
ldvd strach v kazdém z nds, i kdyz
v dnesni dobé nemusi uz vzdy
znamenat odsouzeni k smrti. Ra-
kovina, zabijdk ¢islo dvé, hned za
nemocemi srdce a cév.

V Ceské republice umira v sou¢asné dobsé
na rakovinu kazdy ¢tvrty clovék — a prece
se podle aktudlnich védeckych poznatku
tomuto typu onemocnéni da ve vétsing
pfipadt predchézet. V 70-80% ptipadu
by k nadorovému onemocnéni nemuselo
dojit, kdybychom byli ochotni zménit svij
Zivotni styl!

Je to opravdu jenom na nas, nebo exis-

str. 2)
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poradna zdravé vyzivy * myty a omyly

které jednoznacné miizeme ovlivnit, coz zdravi a nemoc ° prirodni lécebné prostredky
je konzumace alkoholu, koufeni a strava, ve , . v, o v
dostaneme 69 %. Velmi vysoké procento zivotni Styl °® ekologle * déti a rodice

pouize z téchto tif faktoru! vztahy a komunikace ®* duchovni zamysleni

Jak je mozZné, Ze se lékafi, zdravotnici

a dalsi zodpoveédni pracovnici nezapojuji pl‘Odukty a recepty ° pfedndéky a semindre

Vezmeme-li v Gvahu pouze ty faktory,



do hlasitého varovéni budoucich strada-
jicich obéti? Existuje pro to nékolik pad-
nych davodu:

Lékati a zdravotnici predpokladaji, Ze
lidé stejné nezméni své navyky — chtéji si
Zit po svém.

Lidé, pacienti, si nejsou védomi toho, Ze
jejich ndvyky hraji pfi vzniku tohoto one-
mocneéni tak velkou roli — nikdo jim to totiz
durazné a srozumitelné nevylozil.

Informace byvaji nékdy predany, nikdo
v8ak nepodporuje jednotlivce ve zméné je-
ho Zivotniho stylu.

Neexistuje dtisledna vyuka déti a rodin,
kde by déti mély moznost nésledovat vhod-
né&jsi modely a osvoijit si navyky zdravéjsiho
Zivotniho stylu.

DOBRA ZPRAVA — RAKOVINE
SE DA PREDEJIT

Co tedy potfebujeme védét, abychom
mohli pomoci? Pred tim neZ se zamyslime
nad faktory, které bujeni rakoviny nepod-
poruji, podivejme se nejdiive na typy rako-
vin, které jsou u nas nejcastéjsi, a potom na
navyky a Zivotni styl, ktery je podporuje.

U MUZU

1. misto — rakovina plic

Drzime svétovy primat, protoze v na-
§i republice kouti kazdy tfeti muz a kazda
pata Zena. A to i pfesto, Ze vSichni vi, Ze
rakovina plic je tzce spojena s timto stras-
nym zlozvykem. Odhaduje se, Ze v 90%
pfipadu by bylo mozné rakoviné plic, rtu,
dutiny Ustni, jazyka, hrtanu a jicnu ptede-
jit, kdybychom pfestali koufit. Také by se
z 50% snizil vyskyt rakoviny mocového
méchyre.

2. a 3. misto — rakovina prostaty a tlus-
tého stieva

Nespocetné rozsahlé studie potvrdily, Ze
miniméalné 50% téchto nadorowjch one-
mocnéni je zpusobeno nadmérné tucénou
stravou. Dtwod, pro¢ v CR jsme v &etnosti
vyskytu nadoru tlustého stfeva na prunim
misté, jak v Evropé, tak na celém svéte, je
nevhodna strava.

U ZEN

Vedou nadory prsu, tlustého stfeva, dé-
lohy a vaje¢niku.

[ tyto nadory jsou tzce spojovany s ne-
vhodnou stravou, tj. s vysokym obsahem
tuku a nedostatkem vldkniny. Ackoliv do-
sud nezndme odpovédi na viechny otézky,
mnohé jiz bylo objasnéno. Naptiklad sku-
tenost, Ze nadorové bujeni je Casto zpu-
sobeno dlouhodobym, chronickym plisobe-
nim karcinogent — tim nemyslime pouze
ty substance, které ziskame v potravé, ale
i kyselinu Zlucovou. MnoZstvi tuku pf¥imo
ovliviiuje vylucovani Zluce. Ta se v tlustém
stfevé puisobenim bakterii méni na karcino-
genni latky a ¢im déle jsou tyto latky v kon-
taktu se stfevni sténou, tim vétsi podrazdéni
mohou vyvolat. KdyZz nemame dostatecné
mnozstvi vlakniny ve stravé, trva zbytkiim
stravy urenym Kk vylouceni mezi tfemi az
sedmi dny, nez projdou celou délkou stfeva.
Navic schopnost absorpce vldkniny snizuje
koncentraci téchto latek.

Jsou to pouze tuky a vldknina, kte-
ré jsou spojovany se vznikem rakoviny?
Rozhodné ne!

DVE NEJDULEZITEJSI STRATEGIE

Existuji dvé zakladni strategie, které za-
brani vzniku vétsiny nddorovyjch onemoc-

I MIRNE UZIVANI ALKOHOLU MUZE ZVYSIT RIZIKO VZNIKU RAKOVINY. TI,
KTERI CHTEJI SNIZIT RIZIKO TECHTO DRUHU RAKOVIN NA MINIMUM, BY
SE MELI VYVAROVAT PRIJMU I MIRNEHO MNOZSTVI ALKOHOLU.

2 /PRAMENY ZDRAVI

Na vzniku rakoviny se podileji
nasledujici faktory:

Alkohol 12%
Infekce 10%
Dédi¢nost 7%
Nemoc z povolani 4%
Radioaktivita 3%
Znecisténi prostredi 2%
Léky 1%
Priimyslové chemikalie 0,5%
Neznama pficina 3%
Koureni 22%
Strava 35%

néni. Kdyz jiz k rakovinnému bujeni doslo,
mohou posilit schopnost téla se jim branit.
Jde o jednoduché principy:

1. Vyhnéte se véemu, co muzZe napo-
mahat vzniku rakoviny.

2. Vyuzijete téch faktoru, které podpo-
ruji télo v boji proti rakoviné.

Podivejme se na jednotlivé faktory po-
drobnéji.

TABAK

Tabék se spojuje s rakovinou plic, rtu,
Ustni dutiny, hrtanu, pradusnice, jicnu, Za-
ludku, jater, slinivky, moc¢ového méchyie,
délozniho ¢ipku, tlustého stfeva, kuze, pe-
nisu a s leukémii.

Nejde pouze o kutédky, ale i o nekufaky
a o deti kurdku. V USA se odhaduje, Ze
kazdy rok umte 3 000 nekufdkl na nésled-
ky koufeni ,,z druhé ruky“. Déti kurdkit mo-
hou byt geneticky zatiZzeny. Dité, jehoZ otec
koutil vice neZ deset cigaret denné v dobé
poceti, ma zvysené riziko détské malignan-
ce 0 31 %! Jestlize koufil vice nez 20 ciga-
ret denng, je toto riziko zvyseno na 42 %.
Tato skuteénost je spojovana s poskozenim
DNA spermii koufenim.

Proto — wyhnéte se tabaku v jakékoliv for-
mé a vytvotte si Cisté, zdravé prostredi.

ALKOHOL

Alkohol je spojovan s umrtimi na néa-
sledky rakoviny jicnu, dutiny ustni, hrtanu
a jater, prsu a konecniku.

Presto, Ze jde vétsinou o piti velkého
mnozstvi alkoholu, i mirné uzivani muze
zvysit riziko vzniku nékteré rakoviny, napf.
rakoviny prsu. Nejnovéjsi studie napovida-
ji, Ze staci t¥i sklenicky tydné k 50-100%
zvySeni rizika rakoviny prsu . Ve srovnani
s abstinenty, vice nez dvé sklenicky alkoho-
lu za tyden zdvojnasobuiji riziku benignich



Lidé, si nejsou védomi
toho, ze jejich navyky
hraji pri vzniku
rakoviny tak

velkou roli.

Neexistuje dusledna
vvuka déti a rodin,
kde by déti mély
moznost nasledovat
vhodnéjsi modely

a osvojit si dobré
zdravotni navyky.

nadoru tlustého stfeva, které se pozdéji
mohou stat karcinogenni. JestliZe nema
takovy clovék dostatecné mnozstvi kyse-
liny listové a methioninu, potom se riziko
ztrojndsobuije.

Proto ti, ktefi chtéji sniZit riziko téch-
to druht rakovin na minimum, by se méli
vyvarovat ptijmu i mirného mnozstvi al-
koholu.

KAVA

Kéva je dalsim béznym zdrojem Kkar-
cinogennich latek v nasi stravé. Kéva
obsahuje metylglyoxal, katechol, ,chlo-
rogenic” a ,neochlorogenic* kyselinu.
Farmakologové pfiznavaji, Ze kdva sama
0 sobé ma silné mutagenni schopnosti.
V laboratornich studiich je schopna na-
ruit chromozomy jak v rostlinach, tak ve
zvifatech. Védci ale véfi, ze lidé nemohou
ziskat tak vysoké davky kavy, aby jim tyto
latky mohly vyznamné uskodit — mohou ale
svym vlivem pfispivat.

Pravdépodobné nejvyssi riziko bylo pro-
kazano mezi rakovinou mocového méchyre
a pitim kavy. Pomér mezi témi, kteti kavu
nepili s témi, ktefi pili dva a vice §alku ka-
vy denné byl pro rakovinu mocového mé-
chyte 1:2. Studie zéroven poukazuje ne-
jen na pocet §alku, ale na mnoZstvi kavy.
Teobromin (ptibuzny kavy) muze také zvysit
riziko rakoviny prostaty — 20 mg nebo vi-
ce denné dvojnasobné zvysuje toto riziko.
Teobromin se nachdzi v ¢okoladé (tabulka
mlécné cokolady (25g) mé okolo 40mg,
2 1Zice ¢okolédového sirupu okolo 85mg,
cokoladovy prasek ve 200 ml plnotuéného
mléka (2 az 3 vrchovaté lZice) 120 mg.

HORMONALNI LECBA

Podévani estrogenu pro Zeny po me-
nopause pfinadsi zvysené riziko rakoviny
délohy a prsu.

Extenzivni vyzkum literatury, kterou pro-
vedli védci na Kalifornské université v San
Franciscu nenechévéa nikoho na pochybach
o tom, Ze uZivdni samotného estrogenu

PO menopause muze zvysit riziko rakoviny
délohy az o 800 %. Proto lékati dnes pte-
depisuji progesteron v kombinaci s estro-
geny, aby snizili riziko rakoviny. I pfesto,
v porovndni s Zenami, které hormondlni
pfipravky neberou, je riziko rakoviny dé-
lohy zvyseno o 30 %. Ve studii Harvardské
university (725 000 jedincu-roku) vysledky
mluvi o 32 % zvyseného rizika rakoviny pr-
su. Jiné studie uvadi 42 %. Ty Zeny, které
po Sedesatce uzivaly estrogen v kombinaci
s progesteronem po dobu vice neZ péti let,
mély zvysené riziko na 71 %.

Proto — Zeny, které berou po menopau-
se hormondlni pfipravky by mély byt se-
znameny s potencidlné zvysenym rizikem,
aby aspori jejich strava nepodporovala toto
riziko (ibid., str. 19).

STRAVA

Jak jsme jiz fekli, neni jiz Zadnych po-
chyb o tom, Ze vliv vJZivy na vznik rakovi-
ny je fenomenalni. Nékteré nutri¢ni faktory
podporuji vznik rakoviny, jiné ji potlacuji
nebo podporuiji télo v boji s ni. Védci pred-
pokladaji, Ze 35-60 procent viech umrti na
nésledky rakoviny jsou néjakym zpusobem
spojeny s nasi nevhodnou stravou.

Podivejme se nejdfive na studie migra-
ce lidi, kteti ve své domoviné maji velice
nizky vyskyt vétsiny druhti rakoviny —jako
jsou Japonci. Kdyz se tito Japonci presté-
huji na Havajské ostrovy nebo do USA
a zaCnou konzumovat stejnou stravu jako
Ameri¢ané, je jejich procento umrtnosti
na nasledky onkologického onemocnéni
takika stejné. Jedinou vyjimkou je u této
skupiny Japonct rakovina Zaludku a jicnu
— kdy dojde k dramatické zméné k lepsimu
— ato proto, Ze prestanou konzumovat vel-
ké mnozstvi susenych, solenych ryb a na-
kladané solené zeleniny!

Podivejme se na jednotlivé slozky, kte-
ré ke vzniku a rakovinnému bujeni mohou
prispivat:

TUKY

V USA je heslo ,,cut the fat* znamé snad
kazdému ¢lovéku. At uz jde o kardiovas-
kuldrni problémy, rakovinu nebo mnoho
jinych problému, je to obycejné tuk, kte-
1y je oznacen za vinika. Studie, které se
zabyvaji stravovacimi ndvyky jednotlivych
narodu, podavaji dostate¢ny dikaz o tom,
Ze nadbyteéné mnozstvi tuku zvysuje rizi-
ko rakoviny prsu, prostaty, kiize, tlustého
stfeva, konecéniku a délohy.

dJiz vroce 1970 védci zjistili, Ze procento
rakoviny prsu je pfimo umérné konzuma-
ci mnozZstvi tuku ve stravé. USA, Kanada,
Austrélie, Svédsko, Némecko a CR jsou
zemé, kde Zeny konzumuji nejvice tuku
— a maji také nejvyssi vyskyt rakoviny pr-
su. U Zen po menopauze, které konzumuji
vysoké procento nasycenych tuku, je riziko
rakoviny prsu az trojnasobné! Riziko rako-

JAK JE MOZNE, ZE SE LEKARI,
ZDRAVOTNICI A DALSI ZODPOVED-
NI PRACOVNICI NEZAPOJUJI DO
HLASITEHO VAROVANI BUDOU-
CICH STRADAJICICH OBETI?

viny prostaty také prudce stoupd se spo-
tfebou zivocisnych tukd. Studie v Japonsku
poukazuji na skutecnost, Ze tuky z rostlin-
nych zdroju tento vliv nemaji. VSechny
novodobé studie poukazuji na propojeni
rakoviny s nasycenymi tuky nebo nenasy-
cenymi s jednou dvojnou vazbou.

U rakoviny prostaty, kterd je problé-
mem Cislo jedna u nekutrdkuy, je tomu po-
dobné jako u rakoviny prsu. V Japonsku,
kde se zdvojnésobila v obdobi 1964 az
1978 spotteba tuku, se zvedl pocet toho-
to typu rakoviny ze 2 ptipadti na 100 000
obyvatel v roce 1950 na 22 v ro-
ce 1985!

Studie porovnavajici jednotlivé
zem¢ a jejich stravu dusledné pou-
kazuji na propojeni mezi pfijmem
tuku a rakovinou prostaty. Toto
spojeni se vztahuje pouze na piijem
Zivo€isnych tuku, ne rostlinnych.
Nenasycené tuky s jednou dvojnou
vazbou vykazuji slabsi spojeni nez
tuky nasycené, a nenasycené s vi-
ceCetnymi vazbami spojeni nemaiji
(Nedley, str. 23).

V roce 1994 prokézala Bay-
lorova universita propojeni mezi
slune¢nim zéfenim a pfijmem tu-
ku. VSichni uc€astnici studie byli jiz
jednou diagnozovani s rakovinou
kuze. Skupina byla rozdélena do
dvou &asti: ve vyzkumné skupiné
dodrZovalo primérny piijem tuku okolo
20% celkového piijmu kalorii. Kontrolni
skupina bézné konzumovala v priméru
38% z celkového poctu kalorii (cozZ je ty-
picky pfijem v americké stravé). Po dvou
letech se v pruni skupiné vyskytla pouze
jedna tfetina nowych predrakovinnych lo-
Zisek v porovnani s kontrolni skupinou (3:
10). Q
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Neil Nedley, Proof Positive
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

OTEVRENO

denné kromé soboty
od 8.30 (ne 11) hodin

Kofein muze byt v pozadi
zachvatu u epileptiku
Dr. Kaufman, profesor psychiatrie na
Robert Wood Johnson Medical School
v New Brunswicku, popsal pfipad devéta-
CtyFicetiletého muze, ktery trpél od svych
tfindcti let epileptickymi zdchuvaty, které
byly tspésné udrzovdny pod kontrolou
uzivdnim léku phenytoine a primodone.
U muze se projevil prudky vzrust Cet-
nosti zdchvatu, i kdyz nepfestal uzivat
léky, nezménila se hladina stresu, které
byl vystaven, ani jeho spdnkové nduvyky
(je zndmo, zZe posledni dva faktory ¢&ini
kontrolovdni zdchuvatu obtiznéjsimi).
Védci se zabyvali i stravovacimi ndvyky
tohoto muze a zjistili, ze zacal v neddvné
dobé konzumovat denné dvé plechovky
ledového caje (ice tea) obsahujictho ko-
fein. Poté, co muz pfesel na ndpoj neob-
sahujici kofein, jeho zdchvaty ustaly.
Veéd(ci jiz drive popsali, ze chemické Idt-
ky zvané methylxanthiny, mezi které patfi

i kofein, dokdzi vyvolat kfece u zvitat.

Vliv starnuti
na sexuadlni zivot Zen

Jak zeny stdrnou, jejich pohlavni zivot
sldbne a uspokojeni, které jim pfindsi,
se muze snizovat, na viné vsak, podle
australskych védcti, nutné nemusi byt
menopauza.

Veédci sledovali celkem 304 Zen ve vé-
ku asi 30 az 60 let zijicich v trvalém part-
nerském vztahu — 32% pdrt se milovalo
jednou tydné, 25% nékolikrdt tydné,
22% jednou meésicne, 12% jednou az
Sestkrdt ro¢né, 6% se nemilovalo nikdy
a 3% pdrt se milovala denné.

Vedci zjistili, ze vék byl lepsim pfedpo-
védnim faktorem kuality pohlavniho zivota
Zen nez to, zda zeny byly pred menopau-
zou ¢i v ni. Podle ndzoru védcu hraje v se-
xudlnich funkcich zrejmé dulezitéjsi roli
to, zda se zena citi byt atraktivni a jakd je
kualita vzdjemného partnerského vztahu.

The Journal of Sex Research 2001;38:
219-225
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OD ZRNA
KE KURETI

V dnesni spolecnosti se stdle
vice lidi stravuje mimo domouv.
V restauracich ¢i jidelndch se
potraviny vari, pecou, smazi,
upravuji se nejruznejsimi zpuso-
by, priddvd se do nich sul nebo
cukr, resp. dalsi pochutiny. Tak
vznikaji tuénd, na vitaminy a mi-
nerdly chudd jidla.

Zemédélské farmy chovaji zvitata v kle-
cich, bez mozZnosti pohybu a za aktivni
pomoci antibiotik ¢i hormonu. Vysledkem
jsou tlustsi krédvy nebo vepfi, z jejichZ
masa lze pfipravit fizky s dvojndsobnym
obsahem tuku oproti zvifatim s moznos-
ti volného pohybu. Problémem je, Ze za
tento ,,pokrok® téZce platime. Kazdy z nas
musf jist, aby mohl Zit, avsak to, co jime,
ma pro nase zdravi zhoubné Ucinky.

ZNAMENA TO, ZE JIDLO, KTE-

RE JIME, MUZE PRIMO ZPUSO-

BOVAT RUZNA ONEMOCNENI?

Ano, epidemiologické studie to v zasadé
potvrzuji. Ped sto lety umiralo na atero-
sklerotickd onemocnéni cév pouze 10-15
procent Ameri¢anu. Dnes je to jiz pfiblizné
40 procent. Také na rakovinu umiralo teh-
dy méné neZ 6 procent lidi, zatimco dnes
se toto Cislo blizi 26 procentim.

To rozhodné neni normaélni. Nevéfim
tomu, Ze bychom byli pfedurceni umirat

v tak veliké mife na srde¢ni infarkt, mrtvi-
ci, komplikace cukrovky, rakovinu tlustého
stfeva Ci prsu. Vyrazny narust onemocnéni
srdce a cév byl ve Spojenych statech zazna-
menan po 1. svétové vélce. P¥imo explo-
zivni narust téchto onemocnéni byl vsak
zaznamenan po 2. svétové vélce, kdy si lidé
najednou mohli dovolit stravu skladajici se
predevsim z potravin Zivocisného ptvodu.
Potravinafsky prumysl také zacal produko-
vat stovky wvysoce upravenych jidel, kterd
byla hodné energeticka, ale pfitom chuda
na vitaminy a dal$i nezbytné latky.

NENI TO VSECHNO JENOM NA-
HODNA SOUHRA OKOLNOSTI?

Tézko. Témito problémy je postizeno
obyvatelstvo viech vyspélych zemi zapadni
Evropy a severni Ameriky. Naproti tomu
obyvatelé venkova v Cing, Japonsku a vi-
bec v jihovwychodni Asii, ktefi maji omezeny
pfistup k tuénym potravindm Zivocisného
plvodu, netrpi téméf vibec srde¢nimi in-
farkty. Podobné se ani vétsina lidi Zijicich
na africkém venkové &i ve stfedni a jizni
Americe nemusi obévat cukrovky nebo
onemocnéni srdce a cév. Oviem severni
Amerika, Austrélie, Novy Zéland a rozvinu-
té zemé Evropy a Asie, kde je strava bohata
na tuk, jsou zaplaveny epidemii srdecnich
onemocnéni a cukrovky.

Pfitom vSak hlavni viniky, ktefi posko-
zuji tepny, a tim ohroZuji mnohé dulezité
metabolické funkce, znéme - je to nedosta-
tek vlakniny a pfemira tukl ve stravé. Diky
sklerotickym zméndm tepen dostane kazdy
den 4 000 Americanu srdec¢ni infarkt, jed-
na tfetina dospélé populace trpi vysokym
krevnim tlakem a dalsi tisice lidi jsou kaz-

LIDE TO VEDI. A VEDA TO POTVRZUJE. CESTA KE ZDRAVEJSIMU A DEL-
SIMU ZIVOTU NEVEDE KOLEM RESTAURACI RYCHLEHO OBCERSTVENI
A OBCHODU S POTRAVINAMI CHUDYMI NA ZIVINY. TA CESTA NAS VEDE
ZPATKY — K PLODUM NASI KRASNE ZEME. TAM, KDE SE DARI CERSTVEMU
OVOCI, KRUPAVE ZELENINE A ZLATEMU OBILI.



dorotné ochromeni mrtvici. Nevyvazeny
zpusob Zivota vede k tomu, Ze se obezita
stava epidemickym onemocnénim a kaz-
dych 50 sekund je diagnostikovan nowy
pfipad cukrovky.

V CESKE REPUBLICE NA TOM
SNAD NEJSME TAK SPATNE.

Pravé naopak. Situace v Ceské repub-
lice je v mnohém jesté horsi neZ v severni
Americe a zdpadni Evropé. JiZz od Sedesa-
tych let unés prudce stoupd vyskyt civilizac-
nich onemocnéni. Pfedevsim po 2. svétové
vélce dochazi k dramatické zméné jidelnicku.
Zduraziuje se vyznam potravin zivocisného
plvodu (maso, mléko, vejce), na jejichZ pro-
dukei se soustfedi také potravinafsky pru-
mysl. Ceny zminénych potravin jsou navic
umeéle podporovany statem. Nase situace je
dnes ndpadné podobna situaci Spojenych
stattt Sedesatych let. S postupnym odha-
lovanim rizikovych faktort srde¢nich one-
mocnéni (kouteni, vysoky krevni tlak, obe-
zita, cukrovka, cholesterol a Zivocisné tuky)
se zaCala prosazovat preventivni opatfeni.
U nés je tento vyvoj opozdén o 20 az 30 let.
To vSe mélo negativni dopad na zdravotni
stav obyvatelstva, jakoZ i na délku Zivota,
ktera se u nés od Sedesatych let zkracovala
jak u muzd, tak u Zen. Teprve v poslednich
Sesti letech se tento negativni trend zastavil
a projevilo se i urcité zlepSeni. Délka Zivota
u nas opét pomalu roste, prestoze je stale
niz&i nez v Portugalsku, které vykazuje nej-
nizsi hodnotu mezi zemémi Evropské unie.
V Ceské republice tvoff nemoci srdce a cév
55 procent pficin umrti, dalsich 25 procent
pfipadd na rakovinu. Neustéle se zvy3uje po-
et lidi s cukrovkou; v soucasnosti je u nas
evidovano vice nez 550 tisic lidi s touto ci-
vilizaéni nemoci.

JAK JE MOZNE, ZE DOSLO

K TAK ZAVAZNYM ZMENAM

VE SKLADBE STRAVY?

Jesté pred sto lety slozeni stravy odpovi-
dalo mistnim pomériim a moznostem. Lidé
Zili z toho, co jim poskytovalo obhospoda-
fovani vlastni pudy. K tomu se pfidalo to
mélo, co bylo mozné nakoupit v obchodé
a déle maso zvitat chovanych na statku.
Nasi prarodice neznali dlouhé regdly pl-
né prekrasné zabalenych potravin, které
nabizeji v mistnim supermarketu a ktergm
vyrobce udélal ndkladnou reklamu. Ani je
na kazdém rohu neldkala restaurace nebo
rychlé obcerstveni.

Z&kladem jejich stravy bylo zrno — at uz
zrno psenice nebo jinych obilovin, které
navic byly péstovany ve znaéném nadbyt-
ku. V rodiné se jedla Cerstvé uvafena jidla
a silné krajice vlastniho, doma upeceného
chleba. Pripravovaly se nejriznéjsi obilné
kase, jedlo se hodné ryze, téstovin, kukufi-
ce spolu s fazolemi, bramborami, ovocem
a zeleninou. Tato zdrava, na vldkninu bo-

hatd jidla tvotila téméf 53 procent denniho
pfiimu energie.

Casy se ale méni. A vjrazné se zménila
i chut. Tepld ovesna kase byla nahrazena
bilym rohlikem s mdslem a ¢ajem. Obéd
dnes tvoti pfesoleny hamburger s pteslaze-
nou limonadou. A vecefi, tu si pokud moz-
no koupime jiz hotovou, zmrazenou. Staci
ji ohfat v mikrovinné troubé. Mezi hlavnimi
jidly pak pojiddme bramborové lupinky ¢i
koblihy, které znovu zapijime limoné&dou.
Zdrava, vyzivna jidla dnes ptredstavuji pouze
22 procent celkového denniho energetic-
kého pfijmu, zatimco konzumace tuku se
téméF zdvojnasobila a spotfeba cukru se
zvysila o 140 procent.

DA SE S TIM NECO DELAT?

Rozhodujici je vychova a vzdélani.
Pokud budou lidé informovéni a zjisti napt.,
Ze upravovanim nejriznéjsich potravin se
z nich odebira vldknina a dalsi dulezité latky
a naopak se pfidava tuk ¢i jiné chemické
pfisady, muZe je to pfivést ke zméné stra-
vovacich nawvyku.

Dnes si jiz mnozi jasné uvédomuji, Ze
maso a mlécné vyrobky je lépe konzumovat
v omezeném mnozstvi. Obsahuiji sice mnoho
dulezitych Zivin, ale také hodné tuku, chole-
sterolu a pfitom téméf zadnou vldkninu.

Dnesni generace postupné Kkriticky
potravin zZivo¢isného puvodu. Tomu odpo-
vida vétsi spotfeba komplexnich sacharidu
(8krobuy) a zvlasté vldkniny, kterd se v hojné
mite nachézi pfedevsim v minimalné upra-
venych rostlinngch potravinach. Od roku
1989 i u néas neustdle klesd konzumace
masa, plnotuéného mléka a vajec a sou-
béZné s tim se sniZuje i umrtnost na srde¢ni
infarkt a mrtvici.

Lidé to védi. A véda to potvrzuje. Cesta
ke zdravéj$imu a delsimu Zivotu nevede ko-
lem restauraci rychlého obcerstveni a ob-
chodu s potravinami chudymi na Ziviny. Ta
cesta néas vede zpéatky — k plodum nasi kras-
né zemé. Tam, kde se dafi cerstvému ovo-
ci, kfupavé zeleniné a zlatému obili. QO

Z knihy dr. H. Diehla, dr. A.
Ludingtonové a dr. P. Pribise
,Dynamicky zivot“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

Proc je cervené vino
dobré na srdce

Britskym védcim se podafilo objevit
slozky v Cerveném viné, které pusobi
proti bilkovindm hrajicim roli v srdec¢-
nim onemocnéni — tento poznatek
blize osvétluje skutecnost, pro¢ maji
Francouzi relativné niz$i vyskyt sr-
de¢nich onemocnéni, a to i navzdory
stravé bohaté na tucné syry a mdslové
dezerty.

Védci prisli na to, Ze polyfenoly — coz
jsou ldtky, které se nachdzeji ve slupce
hroznt i v Cerveném viné — snizuji tvor-
bu bilkoviny, kterd zpusobuje ziuzeni
krevnich cév a omezeni zdsobeni srdce
kyslikem. Tyto vysledky poturzuji ndle-
zy predeslych studii.

Pri vyrobé bilého vina se nepouzivd
slupka z hroznt, pfi vyrobé cerveného
vina fermentaci hroznové S$tdvy vsak
ano. A prdvé slupka hroznt obsahuje
obsahuje nejvice polyfenolu.

(Staci ovsem konzumovat hrozny,
neni tfeba konzumouvat vino, alkoholic-
ky ndpoj, jehoz pravidelnd konzumace
s sebou pfindsi Fadu zdravotnich rizik.
Cldnky vétsinou neuvddéji, ze Francouzi
vynikaji i dalsim primdtem: vysokym vy-
skytem rakoviny jater — pozn. redakce.)

Nature 2001;414:863-864

Maminky ¢asto podcenuji
vystaveni déti nasili
,Pokud se rodi¢e domnivaji, ze déti
nejsou v nékterych oblastech na ulicich
mést vystaveny ndsili a nehovofi se
svymi détmi o takouvych zdlezitostech,
pfichdzeji tak o cennou pfilezitost po-
radit jim, jak se v takouvych pfipadech
chovat,” uvedla dr. Rosaria Ceballovd
z University of Michigan.

Ve své studii zpovidala dr. Ceballovd
s kolegy 104 déti ze cturtych a pdtych
tFid véetné jejich rodicu a zjistovala stu-
pen ndsili, kterému byly déti vystaveny,
jaky to na né mélo psychologicky vliv
a zda o tom védéla jejich matka.

Piné dvé tretiny déti uvedly, ze byly
svédky toho, jak byl nékdo vystaven
fuzickému ublizeni, 44% déti zazilo
tuto zku$enost na vlastni kuzi. Pouhych
18 % matek vsak védélo o tom, zZe jejich
dité bylo nékdy vystaveno takovému ne-
bezpedi.

Vice nez 80% déti uvedlo, ze zaku-
silo pfiznaky posttraumatického stresu,
jako jsou napfF. tézké sny a nepfijemné
pocity vcetné bolesti hlavy ¢i bolenf
zaludku. O téchto problémech svych
deéti byla informovdna pouhd polovina
matek.

Journal of Marriage and Family

2001;63:927-940
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CHUT K JIDLU,
HLAD A MLEKO

Hlad a chut k jidlu jsou pred-
stavuji v neurofyziologii dva
zcela rozdilné mechanismy.

Hlad je pfirozenym instinktem, ale
chut k jidlu je ziskanou vlastnosti.
Hlad dokéZe pékné bolet, lze jej
nicméné utisit spofadanim pomér-
né malého mnozstvi potravy, zvlasté
kdyZ je hodné objemnd, napt. skle-
nici mléka. Chut k jidlu je vypésto-
vana, predpokladem jejiho sprav-
ného rozvoje je vSak opakovana
stimulace hladem. Obcéasny hlad je
nutny k fadnému rozvoji chuti k jidlu
— i k tomu, aby se apetit udrzel pod
kontrolou.

Nadmérnou chut k jidlu si Ize zpu-
sobit v obdobi dospivani ¢i v dospé-
losti nadmérnou konzumaci mléka
a mléénych wvyrobku, opakovanym
hladovénim anebo nedostatecnou
wyZivou. Jsme presvédceni, Ze nad-
meérné piti mléka v détstvi chuf k jid-
lu spiSe potlacuje, pak vsak dochazi
k obratu, kdy se u jiz dospélych lidi
chut k jidlu naopak zvysuje, a to ta-
kovym zptsobem, Ze se touha po
mléku a mléénych vyrobcich stava
takfka neovladatelnou.

Podle nékterych teorii z po-
sledni doby dochézi k tomu, Ze
¢lovek méa chut pravé na ty po-
traviny, které jej poskozuji a na
které se tedy rozvijeji potravinové
alergie. Pravdépodobnym fakto-
rem, ktery stoji v pozadi dnes tak
rozsifené citlivosti na mlécnou bil-
kovinu, je pfili§ ¢asné podavani
mléka a mléénych vyrobkt v ra-
ném détstvi. Piti kravského mléka
v kojeneckém véku mimoto napo-
maha vytvareni tukovyjch bunék,
¢imzZ se vytvateji predpoklady pro
celozivotni boj s nadvahou.

Chceme-li se vjse zminénym
zdravotnim a stravovacim pro-
blémtm vyhnout, zda se byt ro-
zumnou odpovédi radéji spotfebu
mléka a mléénych vyrobkll vyjrazné
omezit. O

Z knihy manzelské dvojice
lékaru dr. Agathy Thraskové
a dr. Calvina Thrashe , The
Animal Connection®, ktera se
zabyva prenosem nemoci ze
zvirat na ¢lovéka.
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UNAVA

Mnozi lidé, u kterych se ani po
dukladném vysetfeni nepodafi
nalézt pri¢inu tnavy, kterou strd-
daji, jsou ve skutec¢nosti obétmi
nezdravé stravy a nezdravého Zzi-
votniho stylu.

Typickd mistni kuchyné vds muze srazit
na kolena nékolika zpusoby. Zakladnim
palivem pro nase télo jsou uhlohydraty.
Maso (hovézi, kuteci, rybi atd.) obsahuje
uhlohydrétti jen velmi mélo. Hlavnim uh-
lohydratem kravského mléka je laktéza,
mnozi lidé ji vsak nedokazi stravit a zuzit-
kovat. Pfi wjrobé syru baktérie fermentuji
prakticky veskerou laktozu, kterd se v mlé-
ku nachézi. Mnozi nasi ob¢ané, dokonce
i ti, ktefi konzumuiji syry, jsou tak na stra-
vé, kterd neobsahuje dostatek uhlohydra-
tu potfebnych k vyprodukovéani energie
vysoké kvality.

MozZné méte uréitou predstavu o tom,
jak dulezité jsou uhlohydréty, pokud se za-
byvate né&jakym sportem. Bézci na dlouhé
traté se pred zavodem do-
state¢né zasobi uhlohyd-
raty (Casto v podobé $pa-
get a dalsich téstovin), aby
svému télu poskytli dosta-
te¢né zasoby prakticky
okamzitého zdroje dcisté
energie — glukézy — a za-
sobili své svaly a jaterni
buniky cukry o dlouhych
molekulach, které jsou
skladovany v podobé lat-
ky zvané glykogen, ktera
bude béhem napf. mara-
ténského béhu preména
na glukézu. MuZeme se
setkat s tim, Ze atleti,
jejichz zéasoby glykogenu
jsou nedostatecné, si sté-
Zuji, Ze ,narazili na zed®,
co? je termin, ktery ptes-
né popisuje jejich pocity
ve chvili, kdy jim dojde
energie. Mozna neusilu-
jete o to, abyste zvitézili
v n&jakém zavode, i pro
vas je vsak mozZné, abys-
te prosli celym dnem na-
plnéni energii ziskanou
z uhlohydrati zkonzumo-

vzdavate obéda, kdyz vas odpoledne ceka
dulezité jednani, protoZe ze zkuSenosti vi-
te, Ze brzy po obédé byvate obvykle ospali
a malatni? Molekuly rozmanitych tuku na-
chézejicich se v potravé vstupuiji ze stfeva
do krevniho telisté a okamzité pokryvaji
obihajici ¢ervené krevni buriky. Nepokryté
Cervené krevni burky se na sebe nelepi
a jsou dostatené pruzné, aby dokazaly
projit i skrz ty nejmensi krevni vlasecni-
ce — ve snaze zasobit krvi vsechny buriky
veskerych tkani. Jsou-li obalené vrstvickou
tuku, tuto pruznost vsak ztraceji: lepi se na
sebe, vytvateji shluky a stavaji se relativné
méné pruznymi. Vysledkem je sniZeni obsa-
hu kysliku v krvi a zhor$eni krevniho obéhu
— které zakousite jako svalovou ochablost
a pocit unavy.

Nekteti lidé také trpi potravinovou aler-
gii, jejimz dusledkem je stav, kterému se
v lékatské profesi fika ,,inavovy syndrom®.
Nejbéznéjsi pri¢inou potravinové alergie
jsou mléko a mlé¢né vyrobky; vejce, Co-
kolada, p3enice, kukufice a citrusové plody
jsou dal$imi béZznymi zdroji alergenti.

Kdyz se setkdm s pacientem, ktery si
stézuje na pretrvavajici unavu, postupuji

vanych béhem dvou ¢i t¥
plnohodnotnych jidel.
Dalsi pfi¢inou unawy je
zpomalovani proudéni kr-
ve, ke kterému dochdzi po
zkonzumovani jidla, které
obsahovalo velké mnoz-
stui tuku. Také se nékdy

EMOCIONALNIM PROBLEMEM, KTERY ZPUSO-
BUJE UNAVU, MUZE BYT NECO TAK BEZNEHO,
JAKO JSOU RODINNE PROBLEMY, NESPOKOJE-
NOST S PRACI CI FINANCNI POTIZE. CASTO SE
JEDNA POUZE O POCIT NUDY - ZIVOT UZ CLOVE-

KU NEPRINASI ZADNOU RADOST.



Muzeme se setkat

s tim, ze atleti,

jejichz zasoby
glvkogenu jsou
nedostatec¢né, si
stézuji, ze ,,narazili

na zed”, coz je termin,
ktery presné popisuje
jejich pocity ve chvili,
kdy jim dojde energie.

podle série kroku, jejichz smyslem je pfi-
nést tlevu. Nejprve se snazim vyloucit one-
mocnéni, a to tak, Ze peclivé zaznamenam
pacientovu anamnézu a provedu dikladné
vySetteni, jehoZ soucasti jsou prislusné labo-
ratorni testy. Pouziva pacient latky, jejichz
uzivani pfindsi s sebou deprese — jako je
alkohol a dalsi spolecensky pfijatelné dro-
gy? Uziva léky na predpis ¢&i si sém kupuje
1éky, které mohou snadno zptisobovat tina-
vu, jako jsou sedativa, beta-blokéatory (proti
vysokému krevnimu tlaku)? (Tento seznam
je nekonecny. Pokud pacient uziva néjaky
1ék, mél by na prvnim misté zvazit, Ze tento
muZe byt moZnou pfi¢inou unavy i dalsich
nepfijemnych pocitu, které zaziva.)

Jakmile jsem si jist, Ze jakékoliv konkrét-
ni onemocnéni je vylouceno a Ze se nejed-
néa o vedlejsi Ucinky uzivani léku, zabyvam
se stravovacimi ndvyky a Zivotospravou pa-
cienta. Konzumuje stravu s vysokym obsa-
hem uhlohydratt a nizkym obsahem tukt?
Vénuje kazdy den urcity Cas télesné aktivi-
té, o niz je dobfe znamo, Ze velmi G¢inné
odstrariuje stres a pocity tizkosti a pfispiva
k celkovému pocitu dobré pohody?

Nakonec beru v tvahu i faktory emoci-
onélni povahy, jako je deprese (kterd mu-
Ze byt mirnou az téZzkou). Emocionalnim
problémem, ktery zpusobuje tinavu, mize
byt néco tak bézného, jako jsou rodinné
problémy, nespokojenost s praci ¢i financ-
ni potizZe. Casto se jedna pouze o pocit
nudy — Zivot uz ¢lovéku nepiinasi zadnou
radost. Snazim se povzbudit pacienty, ktef{
zaZivaji situace, které negativné ovlivriuji
jejich zdravi a &tésti, aby problémy fesili
— a pokud to nezvlddnou sami, aby vyhle-
dali pomoc. Zivot je piilis kratky (a pilis
pékny) na to, abychom ztratili dalsi den
naplnéni pocitem marnosti a nedostatku
Zivotniho elanu.

Moje doporuéeni: Vyhledejte 1ékare,
abyste vyloucili nemoc. Pfejdéte na zdra-
vou stravu a optimalni Zivotospravu. Zvazte
moZnost potravinové alergie. Podniknéte
kroky, aby se kazdy den mohl stét radost-
nym a plodnym. Q

Dr. John McDougall

MELA JSEM
TO VEDET...

Je to opravdu trapné. Jsem péta-
padesdtiletd vrchni zdravotni se-
stra, kterd po dlouhd léta vycho-
vdvala své ndstupkyné. Méla bych
védeét, o co jde! Ve skutecnosti
jsem to i védela, ale nebrala jsem
své problémy vdzné. Varila jsem
takouvd jidla, kterd mi chutnala,
a pouzivala pritom hodné mdsla,
vajec a syru. Také jsem jedla hod-
né veprového a drubeziho masa
a pila i dost piva. PFisti tyden uz
to bude lepsi, rfikala jsem si.

Dostalo se mi vrchovaté varovani. Nékolik
let jsem trpéla nadvdhou. Pak se
u mne rozvinul vysoky krevni tlak, kte-
1y jsem se snazila udrZet pod kontro-
lou léky. Nésledovala cukrovka, kterou
jsem skoro deset let 1é¢ila tistné poda-
vanymi tabletami s inzulinem. Casem
mi zacalo v nohéch i chodidlech svr-
béni a mravenceni, které postupné
prechazelo do znecitlivéni. Pak mne
nohy zacaly stéle vice bolet.

Nakonec jsem musela uzivat kode-
in, abych mohla v noci vibec spéat.
Chodidla jsem méla po celou dobu
jako v ohni. K mému trépeni se jesté
pridalo nékolik zachvatu dny (velmi
bolestivy typ artritidy), pfi ktergch mi
otekl a zrudnul palec na noze.

PtiSel den, kdy jsem uZ nemohla
chodit, a to ani v téch nejmékéich
backurkdch na nejtlustsim koberci.
Méla jsem pocit, jako bych stoupa-
la na ostii Zletek. Nakonec jsem to
zaCala brat vazné a ptihlasila jsem se
k pobytu v ozdravném centru nabize-
jicim program NEWSTART.

Clenové mistniho personalu mi vysvétlili,
Ze jakmile cukrovka napadne nervy nohou
a chodidel, pouze vyjimecné dojde k uzdra-
veni. Jedné se o vaznou situaci, protoze jak
znecitlivéni postupuje, zvysuje se riziko zrané-
ni ainfekce. A vzhledem k tomu, Ze cukrovka
postupné naruduje krevni obéh, zranéni &i in-
fekce se Gasto nezhoji, coZ zpusobi gangrénu,
kterou nasleduje ¢asto amputace.

Tohle viechno jsem védéla. Méla jsem
prijit dfive. Prosila jsem je stejné, aby udé-
lali, co je v jejich silach. Snad se podafi
zastavit postup poskozovéani nervii. Slibila
jsem, Ze budu spolupracovat, Ze udélam
vechno, co budu moci.

KOMENTAR LEKARE:

Katka své slovo splnila. Pfesla na dietu
charakterizovanou ¢isté rostlinnou stravou

s nizkgm obsahem tuku (10 % kalorii) a vy-
sokym obsahem vlédkniny. Ptestala jist ves-
keré rafinované ¢i konzervované potraviny
a wloucila ze svého jidelnicku vsechny Zivo-
¢idné produkty. NestéZovala si — a vijsledky
se brzy dostavily.

Béhem prvnich nékolika dni dokézala
Katka stéZi obejit stozar s vlajkou — asi Sede-
sat metru. S dalsimi dny se vsak vzdalenost
prodluZovala. Zacala hubnout a jeji krevni
tlak se sniZil tak rychle, Ze bylo potfeba
snizit a posléze zcela vysadit 1éky, které na
tlak uzivala. Naucila se udrZovat svoji hladi-
nu krevniho cukru v normalnim rozmezi pfi
uzivani pouze malych davek inzulinu.

Nejuzasnéjsi bylo vsak zlepseni jeji di-
abetické neuropatie, kterou trpéla jiz sko-
ro pét let. Do jejich nohou i chodidel se
postupné zacal vracet cit. Na mistni 1éka-
fe to velmi zapusobilo — a Katka se stala
chodicim pfikladem pro navstévy odborné
i laické vetejnosti.
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NAKONEC JSEM MUSELA UZIVAT KO-
DEIN, ABYCH MOHLA V NOCI VUBEC
SPAT. CHODIDLA JSEM MELA PO CE-
LOU DOBU JAKO V OHNI.

Katka se nestydéla poukézat na svoje
pokroky: ,Vim, Ze je velmi neobuvyklé,
aby se diabetickd neuropatie zacala zlep-
Sovat takovgm zplisobem, jak k tomu doslo
u mne. Je to zazrak, za ktery bych chtéla
podékovat Bohu.*

Poznamka: Dr. Milton Crane, coz je
védec pracujici ve Weimar Institute v Kali-
fornii, dosahl u fady pacientu s diabetickou
neuropatii velmi povzbudivijch vysledkii. Se
svymi pacienty je v tésném kontaktu, aby
urcil, do jaké miry je zména trvala a jak sou-
visi s tim, jak drZi pacienti onemocnéni pod
kontrolou, kdyZ se vrati domu. Q

Z knihy , Take Charge of Your
Health®, jejimiz autory jsou dr. A.
Ludingtonova a dr. Hans Diehl.
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Zvysovani télesné aktivity
Komunity, které stavi stezky pro pési
i pro cyklisty, povzbuzuji k uzivdni scho-
dist v ndkupnich stfediscich a sponzoruji
vytvdreni parkt ¢i chodnikt, mohou po-
moci mnoha lidem, aby zvysili svoji fyzic-
kou aktivitu — a zlepsili tak své zdravi.
Podle vysledkti prizkumu, jehoz se
ucastnilo 1 800 lidi, by napft. vice nez
70% z nich uvitalo, kdyby ,zaméstna-
vatel poskytoval zaméstnancum béhem
pracouvniho dne prilezitost k néjaké fyzic-
ké aktivité“ a mnozi byli toho ndzoru, ze
,Stdt by mél podporovat vystavbu oblasti
uréenych k rekreaci a pohybu®. Prakticky
vSichni pak podporouvali zarazeni hodin
telocviku ¢i sportu do $kolnich osnov.

American Journal of Public Health
2001;91:1995-2003

Jedliky vabi vuné jidel
Richard Mattes, profesor vyzivy a po-
travin na Purdue University, zjistil, ze
ochutnduvdni potravin (jednalo se kon-
krétné o smetanovy syr a suSenky), bez
moznosti citit jejich vtini (Uc¢astnici studie
méli ucpany nos), zptusobovalo okamzité
zvySeni hladiny krevnich tukt. Pokud si
ucastnici studie mohli privonét, ale nedo-
stali ochutnat, ke zvySeni nedochdzelo.
Zdd se tedy, zZe organismus nerea-
guje na vuni, ale na chut tuénych jidel.
K podobnym vysledkiim se dospélo i pri
pokusech na zvifatech (mysi a krysy).
Tato fyziologickd reakce na tucnou
chut pomdhd vysvétlit dalsi zdhadu: Pro¢
netucnd jidla vétsiné lidi nechutnaji tak
dobfe? A moznd, zZe by stdlo rozlisit ob-
vvklou $kdlu chuti (sladké, slané, kyselé,
hotké) jesté o ,mriami*, tedy tucné.

Jime malo ovoce a zeleniny

I kdyz fada lidf si bere dietni doporuce-
ni k srdci, podle vyroéni zprdvy AHA
(Americké kardiologické spolecnosti) je
zde jesté velky prostor pro zlepseni.

Konzumoudni stravy obsahujici hojnost
ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin,
pfipadné s dodatkem netucného masa,
ryb a drubeze, stravy, kterd obsahuje nizkd
mnozstui tuku a sodiku, vyznamné sniZuje
riziko rozvoje srde¢niho onemocneént.

Mezi témi, ktefi se fidili uvedenymi
doporucenimi, byli zejména starsi lidé,
lidé, ktefi byli fyzicky aktivni, lidé s uni-
verzitnim vzdéldnim a nekurdci. Hlavnim
duvodem toho, pro¢ pocet lidi, ktefi ,po-
fddaji“ denné doporucdend mnozstui ovoce
a zeleniny v poslednich letech ponékud
poklesl, muze byt rozsiteni provozoven
rychlého obcerstveni. Tuk pochdzejici
z pizzy, hamburgert, vyrobkt ¢&inské ku-
chyné, hranolkt a cheeseburgert dnes ¢ini
(v USA) témer 11% energetického prijmu,
v porovndni s pouhymi 2% v roce 1965.
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AZ DO DNA!

Nase télo vodu tolik potrebuje!
Pamatujte si, ze pocit zizné za-
ostdvd za skutecnou potrebou
vody, kterou télo vyzaduje. Ve
chvili, kdy pocitite zizen, jiz mu-
zete byt dehydratouvdni.
Mozna cvitite, sportujete, jite zdravou,
nizkotu¢nou stravu a dokonce uzivate
wyzivové dopliiky. Nepiehlizite vsak na-
hodou ten nejpodstatngjsi zéklad vsech
zdravotnich opatteni — vodu?

Klicové postaveni, které voda hraje
v Zivoté, se odrézi ve slozeni lidského téla.
Voda je v télesném systému vsudypiitomna
— tvofi pfiblizné 60 procent vahy primér-
né osoby a skoro dvé tfetiny nasi télesné
konstrukce. Po kysliku je voda nejdulezitéj-
$im elementem nasi fyziologie. DokéZzeme
prezivat tydny bez potravy, ale jenom péar
dni bez vody. Voda tvoti 80 procent krve,
73 procent mozku, 73 procent svalu a 22
procent kosti. Bez dostate¢nych rezerv té-
to rozhodujici tekutiny jsou mnohé hlavni
procesy v téle védZné naruseny.

Voda hraje dulezZitou roli prakticky
v kazdé funkci lidského téla. Vedle toho,
Ze funguje jako obrovsky chladici systém,
ktery reguluje télesnou teplotu, pfinasi téz
kyslik a Ziving do vsech bunék, pomdha
pfeméné potravy na energii, chrani vitalni
organy a klouby, zajistuje spravnou funkci
jater a ledvin, poméhda metabolizovat tuky,
odstrariuje a detoxikuje odpadni latky z téla
a stoji u zékladu veskerého vymésovani te-
kutin (sliny, slzy atd.). Ohromujici je, Ze toto
je jenom kratky ptrehled izasné mnohotvar-

nosti komplikovanych funkci, které voda
v lidském téle zajistuje. Zadna dalsi latka
v naSem téle nema tak Siroké pouziti. Asi
vés tedy neptekvapi, Ze udrZovéani dosta-
te¢ného zavodnéni organismu je zéleZitost
nejvyssi dulezitosti, a to nejenom z pohledu
atletického vykonu, ale prosté z pohledu
dobrého kazdodenniho fungovani.

Lidské télo ztraci denné moci a potem
az 3 litry vody. Prosty akt vydechovéani zpu-
sobuje ztraty drahocennych mnoZstvi vody
vodni parou. Kdyz k tomu pfiddme horké
klima a naro¢nou fyzickou aktivitu, ztraty
vody dramaticky vzrostou. Strava je zvlas-
t& odpovédna za velké vgkyvy v potiebé
vody. Pfesolené potraviny maji tendenci
vyvoldvat pocit Zizné velmi rychle. Protoze
télo musi udrZet kiehkou rovnovahu mezi
tekutinami a solemi, Zizefi nam rychle na-
povi, Ze musime kompenzovat zvySenou
hladinu sodiku. Nadmérny ptijem bilkovin
md podobny udinek. Lidé, ktefi jsou na
stravé s vysokym obsahem bilkovin (kul-

Lidé nyni konzumuiji
vice sladkych limonad
nez kavy, caje

a dzusu dohromady.
Pétasedmdesat
procent vsech lidi trpi
chronickou dehvdrataci
- aniz by o tom vedél..
Nedostatek vody

je hlavni pricinou
denni unavy.

STRAVA JE ZVLASTE ODPOVEDNA ZA VELKE VYKYVY V POTREBE VODY.
PRESOLENE POTRAVINY MAJI TENDENCI VYVOLAVAT POCIT ZIZNE VELMI
RYCHLE. NADMERNY PRIJEM BILKOVIN MA PODOBNY UCINEK.



POUHY DVOUPROCENTNI POKLES
V OBSAHU TELESNE VODY MUZE
VYVOLAT VYNECHAVAJICI KRAT-
KODOBOU PAMET, POTIZE PRI ZA-
KLADNICH POCETNICH UKONECH
A PROBLEMY SOUSTREDIT SE
NA OBRAZOVKU POCITACE NEBO
TISTENOU STRANKU. - SKLENICE
VODY PRED SPANIM DOKAZALA
VYLECIT NOCNI ZACHVATY HLA-
DU PRAKTICKY U VSECH SLEDO-
VANYCH OSOB.

turisté nebo lidé, ktefi takto chtéji ztratit
na véze), musi pfijimat pfidavek vody, aby
z téla dokazali vyplavit pfislusné odpadni
latky vyprodukované prebytkem bilkovin.
Pokud naSe télo rychle nedoplni zasoby
vody, rychle se dostavi stav dehydratace,
ktery je charakterizovany zdvratémi, bo-
lenim hlavy, tnavou a pocitem velkého
hladu i vynechéavajici kratkodobou paméti.
Podle prizkumu, ktery nechala vypracovat
organizace Nationwide Food Consumption
spolu s American Dietetic Association, tr-
pi velké ¢ast populace chronickou mirnou
dehydrataci — aniZ by o tom tito lidé védéli!
Lidé nevénuji pozornost poc¢atecnim varov-
nym ptiznakiim a poté, aby utisili velkou
Zizeni, se obraceji k napojum, které jsou
presyceny kofeinem a cukrem (coZ pro-
blém jenom déle komplikuje).

Zvlast velky pozor na dehydrataci je
treba davat u starsich lidi a u malych dé-
ti. Tyto dvé skupiny jsou zvladté nachyl-
né k rychlému vyCerpdni zasob vody.
Vzhledem k tomu, Ze drobné détské télic-
ko se poti v poméru k obsahu tekutin da-
leko vétsim povrchem, muZe rychle nastat
dehydratace. Problém dale kompiluje to,
Ze nejmensi déti nejsou schopny informaci
o tom, Ze maji Zizeni, uc¢inné komunikovat.
V kontrastu k téle ditéte, které je tvofeno
vodou asi z 80 procent, u lidi star$ich 65 let
tvofi voda asi 50 procent. Jak télo starne,
za€ina ptirozené vysychat, coz vede k vras-

CELER

Cenna vlastnost celeru je ta, Ze obsahuje mimofadné vysoké procento aktivniho
organického sodiku, ktery udrzuje v rozpustné formé vapnik. MnoZstvi sodiku
je dvakrat vyssi nez vapniku, coZ je nesmirné pfiznivé pro ty, jez cely Zivot jedi
koncentrované Skroby — bilou ryzi, bily chléb, cukr. Neorganicky vapnik z ruz-
nych pfipravkl (Dolomit, Dologran, tablety) velmi zatéZuje ledviny a zplsobuje
usazeniny, napomaha vzniku artritidy, cukrovky, hemeroidu, ledvinovyjch kame-
nt apod. Biologicky aktivni sodik muZe tyto nénosy odplavit. Rovnéz celer upra-
vuje hormondlni systém a narusenou rovnovahu pohlavnich hormont. Rychle
upravuje prekyseleni, migrény, péaleni Zahy, nékteré ekzémy, nespavost apod.

Pouziva se hlavné za syrova.

CIBULE

Podporuje ¢innost travicich organu a tvorbu Zaludecénich stav. Poméha nicit

baktérie. Povzbuzuje ¢innost jater, slinivky bfidni a Zlu¢niku. Cibulova $tava
rozpousti hleny pfi kasli, chrapotu, nachlazeni, krénich a plicnich choro-
béach, Zalude¢nich katarech. Svym obsahem inzulinu je velmi vhodna pro
diabetiky. Jak dokazaly posledni védecké studie, velmi vyrazné se podili na
snizovani cholesterolu v krvi a to jak za syrova, tak v tepelné upravované

podobé.

CIZRNA

Cizrna (fimsky hréch, cicer, chickpea) je lusténina tvofici drobna hranata
zrnka nazloutlé barvy. Je dobrym zdrojem bilkovin a vldkniny. Z mineralnich
latek obsahuje nejvice drasliku, vapniku, hof¢iku a manganu. Z cizrny lze
pripravit skvélou pomazénku ¢&i polévky.

COUSCOUS

Couscous (kuskus) je tradicni marocké lidové jidlo. Pfipravuje se uvarenim
a usuenim stfednich &asti turdé pSenice, semoliny. Pouziti je stejné jako
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u ryze a jinych obilovin. Je vhodny pro rychlé vateni, jeho pfiprava je velice

kratkd. QO

Pripravuje Pavel Smolka, Country Life

kam na kuzi, snizené tvorbé slin a k radé
problému s Klouby. Starsi lidé se rovnéz
musi vyrovnavat s paradoxem, Ze jak star-
nou, mechanismus odpovédny za pocit Ziz-
né se stava stale méné citlivym. Vytvofit si
proto plan konzumace vody v prubéhu dne
se pro né stava holou nezbytnosti. Bez ta-
kového planu méa dehydratace na déti i se-
niory hluboky nepfiznivy vliv.

Ve vétsiné pripadu by se mél zdravy do-
spély ¢lovék snazit vypit mezi dvéma a tie-
mi litry vody denné. I kdyz vétsina tohoto
objemu tekutin by méla byt ziskana vypi-
tim standardnich osmi sklenic vody, velky
duraz je tfeba rovnéz klast na konzumova-
ni rozumného mnoZstvi ovoce a zeleniny.
Tyto potraviny sestavaji v prauméru ze 70
az 95 procent z vody a pfispivaji k navyse-

ni jejtho denniho pfijmu. Snazte se, abys-
te nepili az ve chvili, kdy pocitite Zizer.
Nezapominejte, Ze pocit Zizné zaostava za
aktudlni télesnou potfebou vody. Ve chvili,
kdy pocitite Zizer, uZ mtzZete byt dehydra-
tovan. Nejucinnéjsi strategii je zfejmé popi-
jet vodu v priibéhu celého dne. Mgjte stale
u sebe lahev s vodou a navyknéte si obcas
se napit. Nez se nadgjete, stane se vam to
druhou pfirozenosti.

AZ vés tedy pfisté prepadne odpoledne
Unava, sahnéte po sklenici pfirozeného
pfirodniho obéerstveni. Je levné, neobsa-
huje Zadné kalorie a nic se mu nevyrovna.
Zachézejte se svym télem dobfe a ono vam
to vrati. Q

Gordon Cameron, Vibrant Life
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ZUBY NARUBY

Kdyz jsem chodil pred se-
dmaduvaceti lety na stredni
Skolu, tak mi jeden spolu-
Zdk turdil, Ze si zuby vibec
necisti, jen si vyplachuje us-
ta. A zddné kazy na zubech
nemél.

To jsem uz slysel i od své
babicky. Kdyz jsem si Cistil
zuby, chodil jsem k zubari
kazdy mésic a mél jsem vel-
ké problémy s novymi kazy.
Po likvidaci vicero zubt jsem
prestal vérit ve smysl svého
pocindni v péci o chrup, zacal
jsem si pouze vyplachovat us-
ta vodou, vecer si ddm dva de-
cilitry vina pred spanim. No
a uz pét let zubare nepotiebu-
ji, nic mé nikdy neboli, zuby
se nekazi a mdm klid. Z toho
mi nezbyvd nez vyvodit zdver,
ze zubni kartdcky a pasty li-
kviduji vlastné zuby...

Pozndmka: Mdloktery tvor
v pfirodé mimo ¢lovéka pou-
Zivd tyto pomtucky. A potreba
veterindrnich zubart u zvirat
v zoo neni asi zas tak velkd.

A to byl muj tdta vynika-
jicim a oblibenym zubafem.
Snad mi odpusti, Ze toto
pisu. Zatim to ale byl jen
on, kdo mi v mlddi spravil
zuby tak, Ze to bylo témér
na véky. Ne jako v obdobi
pred temi péti lety, kdy
jsem to konec¢né s cizimi
zubari vzdal a prestal i se
zubnim kartdckem.

Dnes zubafi udélaji
plombu, nechaji si dobre
zaplatit a za dva mésice to
vypadne. Tak se jde znovu
k zubari, on zvétsi (upra-
vi...) vrtackou dirku po
staré plombé a dd novou
plombu. A tak to jde stdle
dokola — az po vytrzeni zubu!
A to vSe pri poctivém cisténi.
To je vse.

S pozdravem Miroslav Vorel.
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GUGULIPID NA
CHOLESTEROL

Snizeni hladiny cholesterolu v kr-
vi muze byt dulezitym krokem
pro snizeni rizika srdec¢niho one-
mocnéni. Na kazdych pét procent
snizeni hladiny krevniho choleste-
rolu pripadd v pruméru desetipro-
centni snizeni rizika korondrniho
srde¢niho onemocnéni.

Zvgsenou hladinu cholesterolu muZeme
dostat pod kontrolu uZivanim drahych lé-
kit nebo zménou Zivotniho stylu. Existuje
vSak také jedna rostlina, kterd v tom muze
pomoci — gugulipid, Uzasny pfirodni pro-
sttedek na snizovani cholesterolu.

Jako u¢inny prostfedek na sniZovani
cholesterolu byla propagovana celd fada
bylin, vCetné cesneku, jitrocele blesniku ne-
bo Inéného semena. Dal$im mélo zndmym
prirodnim prostfedkem na lé¢eni zvysenych
hladin cholesterolu je pryskyfice, kterd se
ziskava ze stromu guggul.

Tento maly kefovity strom chrané-
ny trnitymi vétvemi roste ve vyprahlych
oblastech Indie, Pa&kistanu
a Bangladése a tvoti nazlout-
lou pryskyfici v kandlcich,
které se nalézaji v jeho ku-
fe. Pokud kuru nafizneme,
muZe pryskytice vytékat ven.
Strom se pro tento ucel vy-
uzivd od listopadu do ledna
a ztuhld pryskyfice se sbird
az do Cervna. Typicky strom
dokdaze vyprodukovat az 500
gramu pryskyfice rocné.

HISTORICKE POUZITI

Pryskytice guggul se uziva
v ajurvéde, kterd je tradic-
ni medicinou Indie, jiz vice
nez dva tisice let na léceni
fady nemoci, jako je artriti-
da, dalsi zénéty, ztrdta véhy
a problémy s metabolismem
tukt. Pruni studie zabyvajici
se schopnosti této pryskytice
snizovat hladinu lipida, byly
publikovéany v roce 1966. Od
té doby byla vypracovéna fada
studii na zvifatech i klinickych
pokusu, které poturdily hod-
notu tohoto zptisobu snizovani
hladiny lipida. V nedavné do-
bé byl v USA zaznamenan néa-
rast popularity uzivani tohoto
pfirodniho prostfedku ke sni-
Zovéni cholesterolu.

Studie, které byly vypraco-
vany v Indii jiZz vice nez pred

dvaceti lety, zjistily, Ze byla-li tato pryskyftice
podévana pokusnym krélikim se zvijsenou
hladinou cholesterolu, béhem jednoho mé-
sice u nich doslo k vgznamnému poklesu
hladiny cholesterolu. Navic uZiti pryskyfice
dokézalo ¢astecné zvrétit aterosklerdzu, kte-
ra byla u zvifat vyvolana krmenim stravou
s vysokym obsahem tukui. Tento tcinek byl
déle poturzen pokusy, které byly vykonany
na krysach, opicich a prasatech.

Klinické studie, které byly vypracovany
v té samé zemi, objevily, Ze na guggul rea-
guji pozitivné i lidé. P¥i pouziti u pacientu,
kteti maji vysokou hladinu cholesterolu, do-
chézi typicky béhem dvou az t¥i mésict 1é¢-
by k poklesu hladiny krevniho cholesterolu
a triglyceridui o patnéct azZ tticet procent. Je
pravdou, Ze ne vsichni jednotlivci na tuto
lécbu reaguji. Obecné vsak plati, Ze l1écba
zabird asi u 70% pacientu. Neni jasné,
pro¢ je u nékterych pacientt neuéinna.

AKTIVNI SLOZKY

Gugulipid, coZ je lipidovy extrakt z prys-
kyfice guggul, se prodava v Indii poslednich
patnact let jako prostfedek na sniZeni lipi-
du. Pocatecni vyzkumy na krysach ukazaly
znaéné snizeni jak hladiny LDL choleste-
rolu, tak hladiny triglyceridi. Védci se do-
mnivaji, Ze aktivnimi slozZkami, které jsou za

BYLA-LI TATO PRYSKYRICE PODAVANA PO-
KUSNYM KRALIKUM SE ZVYSENOU HLADI-
NOU CHOLESTEROLU, BEHEM JEDNOHO ME-
SICE U NICH DOSLO K VYZNAMNEMU POKLE-
SU HLADINY CHOLESTEROLU.



PESTICIDY A PARKINSON

Mnohé studie naznacuji, ze Parkinsonova choroba je cas-
tejsi u lidi, kteri jsou vystaveni pesticidum. Existuji studie
o pripadech akutniho parkinsonismu po vystaveni herbicidu
a organofosfdtovému insekticidu.

Ne u vsech lidi, ktefi jsou vystaveni pesticidiim, vsak dojde k onemocnéni
Parkinsonovou chorobou. Vyzkumy naznacuji, Ze néktefi lidé mohou mit ge-
netickou nachylnost k Parkinsonové chorobé, kterd je zprostredkovana enzy-
my, které hraji roli v umisténi pesticidi. Studie v ¢asopise Lancet o metabolis-
mu lidi trpicich Parkinsonovou cho-
robou mozna vysvétluje, pro¢ néktefi
lidé pfi vystaveni pesticidim one-
mocni a jini ne (Lancet 1998;352:
1344-46).

KOMENTAR:

Parkinsonova choroba predstavuje
dulezity duvod, pro¢ se vyhybat vy-
staveni pesticidiim; jednim U¢innym
zpusobem, jak toho dosdhnout, je jist potraviny, které se nalézaji na spodnich
prickach potravinového fetézce. Rostlinné potraviny jsou takovymi potravina-
mi, vysledkem je, Ze koncentrace pesticidl je u nich nejnizsi. (Pesticidy a dalsi
kontaminanty nalézajici se v Zivotnim prostfedi jsou pfitahovény tuky, ve kte-

rych se koncentruji.) O

tento uspéch zodpovédné, jsou dva steroi-
dy: E- a Z-guggulsteron. Tyto dva steroidy
tvoti asi 2% véhy pryskytice.

Ve dvou Klinickych pokusech na pacien-
tech, ktefi méli zvgsené hladiny lipidu, se
ukazalo, Ze pouziti gugulipidu bylo pravé
tak u¢inné, jako nasazeni clofibrate (coz je
1ék na sniZzovani cholesterolu). UZivani gu-
gulipidu pfineslo rovnéz vjznamné snizeni
celkového cholesterolu u nékterych zdra-
wjch jedinci. Ne vSechny klinické studie
v8ak pfinesly pozitivni vysledky. Nedavna
studie vypracovana ve Filadelfii nedokézala
snizit hladiny cholesterolu u 103 dospélych
pacientt se zvgSenymi hladinami lipidu.

Typickym davkovanim u lidi je 500 mg
gugulipidu denné. Anebo muze clovek
uzivat tfi gramy pryskytice guggulu, a to
tiikrat denné.

PROSPESNE UCINKY

Kromé 6c¢inku na snizovani hladiny lipi-
du se rovnéz ukdzalo, Ze pryskyfice guggul
mé prospésné Ucinky pti zanétech a pti ak-
né, i kdyz tyto wysledky by bylo jesté treba
déle potvrdit. V Indii se vsak pryskyfice
guggul uziva pti lécbé artritidy a dalsich
zanétlivych procest. V fadé studii na zvi-
fatech se potvrdila vyznamnd protizanétli-
vé aktivita. Bylo zjisténo, Ze myrrhanol A,

.....

Dr. John McDougall

nedavno z guggulu izolovana, je Ucinng;jsi
nez hydrokortizon.

Ukézalo se rovnéz, Ze pryskytice gug-
gul mé stimula¢ni G¢inky na Stitnou Zlazu.
Neékolik studii na zvitatech ukéazalo, Ze gug-
gulsterony z gugulipidu stimuluji funkci &tit-
né Zlazy zvysovanim piijmu jodu a spotieby
kysliku. Védci se domnivaji, Ze je mozné,
Ze pravé timto mechanismem dochézi ke
snizovani hladiny lipidu.

VEDLEJSI UCINKY

Zda se, Ze gugulipid dokaZe ovlivnit
biologickou vstfebatelnost nékterych le-
ki, napt. léku, které se pouzivaji pti lé-
¢eni kardiovaskularniho onemocnéni, a to
zfejmé zvySovanim jejich metabolismu.
Vzhledem k mozZné interakci s fadou léku
by gugulipid mél byt s jingmi léky uzivan
velmi obezietné. V Klinickych studiich pfi-
neslo uzivani pryskyfice guggulu a gugu-
lipidu pouze malo nezadoucich vedlejsich
ucinku. Patfil mezi né prujem, bolesti hlavy
a kozni vyrézky, které se projevily u nékte-
rych pacientti. Uzivani gugulipidu se nedo-
porucuje béhem téhotenstvi. Nezda se, Ze
by gugulipid mél néjaké nepfiznivé ucinky
na jatra ¢i ledviny. Q

Winston J. Craig, Vibrant Life,
May/June 2004

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Vegetarianstvi
a problémy dospivajicich
Visledky studie vypracované na

University of Minnesota ukdzaly, ze
dospivajici se stdvaji vegetaridny casto
z duvodu kontroly télesné hmotnosti,
nikoliv kvuli tomu, Ze by chtéli byt zdra-
v&jsi (jak tomu byvd u dospélych vegeta-
ridnu). A protoze jejich hlavnim zdjmem
je ztratit pripadnou nadvdhu, poustéji
se do fady opatreni, jak zdravych, tak
nezdravych, kterd jim toto maji zajistit
— jako je napt. uzivdni riznych prdsku,
projimadel, zvraceni atp.

Visledkem je mj. vyssi vyskyt poruch
pfijmu potravy. Dokonce se prokdzal
(u chlapcu) vyssi vyskyt pokusti o sebe-
vrazdu nez u jejich vrstevniki. Nekdy
tedy muze byt snaha o vegetaridnstui
(o jehoz prospésnych zdravotnich ucin-
cich neni jinak podle autoru studie
pochyb) u dospivajicich (pro rodice)
uréitym varovnym signdlem, ze dochdzi
soucasné k pokusum uzivat i nezdravé
praktiky a metody, a to zejména v ob-
lasti kontroly vdhy.

Journal of Adolescent Health
2001;29:406-416

Epidemicky vyskyt obezity
Na zZiviny chudd strava a sedavy Zivotni
styl, které jsou typickymi znaky dnesni
moderni zdpadni spole¢nosti, zptisobuji
podle hlavniho hygienika USA, dr. Da-
vida Satchera, prudky vzrust obezity,
ktery ohrozuje zdravi dnesni populace.

Dr. Satcher vydal zprdvu, kterd vyzy-
vd jednotlivce, rodiny, $koly a organiza-
ce, aby podnikly kroky, které povedou
deti i dospélé ke ztrdté vdhy a zdravéjsi-
mu zivotnimu stylu. V USA spadd dnes
plnych 61 procent obyvatel do katego-
rie lidi s nadvdhou nebo obezitou.

Je zndmo, ze jiz ztrdta pouhych
sedmi kilogramu télesné nadvdhy muze
prinést mj. snizeni rizika onemocnéni
cukrovkou skoro o 60 procent. Takové
snizeni by pfineslo nap¥. americkému
zdravotnictui dsporu ve vysi 58 miliard
dolart roéné.

(V neddunych dnech zverejnila WHO
zprdvu, podle které je Ceskd republika
na pronim misté v Evropé ve vyskytu
nadvdhy a obezity. V Ceské republice
trpi cukrovkou II. typu nejméné 700
tisic lidi.)
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VASEN
A NEZNOST

Erotické zdzitky muze a Zeny
se velmi lisi, ostatné jako celé
jejich bytosti: muz se pohybuje
predevsim v télesné a duchouni
roviné (tedy v roviné sexu a Ids-
ky agapé), Zena v pruni fadé
v duSeuvni roviné (erotickd Idska).
Tyto protiklady neplati jisté zcela
absolutné, v praxi jsou vsak do-
state¢né dulezité na to, abychom
jim vénovali pozornost.

Muz proZiva nejvétsi ¢ast dne v zaméstna-
ni, kde si na lasku sotva vzpomene. Kdyz
pfijde domu, trvd mu obvykle dost dlouho,
nez se dokaze ponoftit do erotické atmo-
sféry (ta se vytvaii jen zvolna). Sexualné
jej vsak muiZze probudit i nepatrny podnét
a muZe rychle pocitit prudkou touhu — kte-
rou vétsinou zaménuje za skute¢né erotic-
ké naladéni.

Hlavni rozdil je v tom, Ze laska eros je
zdlezitosti paru; pusobi proto nakazlivgm
ucinkem a prechdzi z jednoho partnera na
druhého. Sex vsak je biologicky proces,
ktery zachvacuje jen jednotlivce. Pokud se-
xu nepredchdzi eroticka laska, kterd upra-
vuje cestu k dusi Zeny, byvaji jeho
projevy pro partnerku spise odstra-
Sujici. Laska eros olarovavd, osvo-
bozuje a pfindsi Stésti; samotny sex
dokazZe jen znésilniovat. Tak dochdazi
k Gasté a zaroveri smutné situaci, kdy
muz projevuje silnou sexudlni touhu
a jeho Zena je pfitom — a pravé proto
— stéle chladngjsi a odmitavéjsi.

Zenu nikdy neovladaii tak jedno-
stranné jako muZe problémy v za-
méstnani ¢i vdomacnosti; v normal-
nim manzelstvi prochazi Zena dnem
s viceméné trvalou myslenkou na
svého muze: Ve svém srdci stéle
myslim na tebe“, coZ u ni obecné
vyvolavé lehce erotickou atmosféru,
ktera Ceké jen na partnera, aby se pl-
né rozvinula. (Pokud jsou vsak ,mys-
lenky srdce” Zeny negativni, vznika
naopak erotickd zdbrana, kterou ne-
ni snadné piekonat.) RozpoloZeni, ve
kterém muz réno pfi odchodu svoji
Zenu zanechavd, je Casto rozhodu-
jici pro uspéch milostnych vztahti vecer.
Dulezité je, zda se Zené podati dovést mu-
Ze do erotického naladéni, ze kterého se
pfirozené uvede do pohybu u obou sex,
a zda muz svou Cisté sexudlni touhou neu-
dusi erotické naladéni Zeny — namisto toho,
aby zpusobil jeho plny rozkvét.
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Zena touzi v pruni fadé po néznosti.
Toto slovo pro ni pfedstavuje néco, co se
odehrava na dusevni roviné (roviné erosu):
tén manzelovy feci, kdyzZ ji preje dobré jit-
ro, pohled, se kterym ji podévé konvici na
Caj, postoj, ktery zaujme, kdyZ je tfeba ji
chrénit. NéZnost, po které Zena tolik touzi,
je jako neviditelny plastik, do kterého muz
Zenu zahaluje a ve kterém se citi v bezpedi.
NéZnost je prosté viechno, co Zené dava
pocit, Ze se pfi muzovi mize citit doma.

Kdyz vsak muZ hovofi o néZznostech
(pouziva toto slovo skoro vidy v mnoz-
ném cisle), mysli tim laskani, které obvyk-
le znamené ptedehru k tiplnému télesnému
spojeni. MuzZ proto nema pred ukoncenim
pracovniho dne , kdy na néZznosti“, potom
ho vsak jeho néznosti rychle pfivadéji k se-
xudlnimu aktu. Je tu vidét veliky rozdil: muz
,produkuje” néhu pouze v uréitém case,
jeho nézZnosti jsou sexudlni povahy a po
ukojent jeho touhy rychle ustavaji. Néznost
Zeny vsak vyplriuje Cas cely — kabét, ve kte-
rém jsou diry, nehfeje —, je erotického typu
a tvof nosny zaklad a nevyhnutelny pred-
poklad pro vznik jeji sexudlni vasné.

Proto musi kazdé milostné spojeni vy-
rust z erotické atmosféry, pokud se ma pfi
ném Zena vibec oteviit. Vhodné erotické
naladéni Zeny musi byt uZ hodiny pfedem
pfipraveno, a to spravnym zptisobem; ma-
lickost, hrubé slovo, dotérné gesto, moralni
zklaméani z muZe anebo jakykoliv hnévivy
pocit Zeny je mohou zcela udusit.

Muz dokazuje svoji
rytirskost - vlastnost,
které si Zena u muze
ceni snad nejvice -
tim, Zze v kazdém
okamziku ovlada
svoji vasen

a dava ji do sluzeb
spolecného zazitku.

Muz muZe naopak touzit po Zené i bez
erotického naladéni. Dokonce pravé pro-
to citi takovou Zadostivost, protoZze nema
,ndaladu® na skute¢nou erotickou lasku (ve
probudi jeho sexuélni touhu, touZi po je-
jim ukojeni, a to co mozna nejdfive a nej-
rychleji. Proto tvrdosijné kormidluje k cili,
prudkymi a neovlddanymi pohyby dosdhne
vrcholu rozkoSe, nacez nésleduje rychly po-
kles na nulu, ¢i dokonce do negativni faze,
ve které se citi jako zbity a rychle upada
do hlubokého spéanku. Sotva existuje vetsi
a rychlej§i zména néalady, nez zména nalady
muZe pred sexudlnim splynutim a po ném
— pokud byl jejim zdrojem pouze sex.

Uplné odlisné je prozivani Zeny. Jeji
télesné, sexudlni pocity se vynofuji z ero-
tickych pocitti jen zvolna. Toto pomalé na-

ZENA TOUZI V PRUNI RADE PO NEZNOSTI. TOTO SLOVO PRO NI PREDSTA-
VUJE NECO, CO SE ODEHRAVA NA DUSEVNI ROVINE (ROVINE EROSU): TON
MANZELOVY RECI, KDYZ JI PREJE DOBRE JITRO, POHLED, SE KTERYM JI
PODAVA KONVICI NA CAJ, POSTOJ, KTERY ZAUJME, KDYZ JE TREBA JI
CHRANIT.



rustani a pribyvani vasné je pro Zenu samo
0 sobé nejvétsim Stéstim, které by chtéla co
nejvice prodlouZit — protoZe pro ni nezna-
mené vyvrcholeni, orgasmus, tak vglu¢né
jako pro muze cil celého sexudlniho aktu.
Ani po ném neklesa vzrueni Zeny na nulu
tak rychle jako u muzZe, ale pouze pozvol-
na — a i tento pomaly pokles vasné je pro
Zenu dulezity a radostny. Ovsem pouze
v ptipadé, pokud jim mutZze prochdazet spolu
s muzem; kdyZ muz hned usne, citi se Zena
okradené o dulezitou ¢ast (jesté vice se citi
okradena, kdyZz muz dosdhne vyvrcholeni
uz béhem jeji cesty na vrchol).

Schematicky mtiZzeme fict, Ze sexudl-
ni kfivka vzruseni muze stoupa k vrcholu
prudce a jesté strméji pada zpét dolu, za-
timco kfivka Zena stoupd i klesd pomalu.
Dulezité je predevsim, aby se pfiblizné ve
stejném Case sttetly oba vrcholy. Neméné
dulezité je, aby se kiivka muZe rozsitila, to
znamena, aby stéle vice prodluzoval trvani
telesného spojeni. Orientalni narody, které
jsou na tomto poli mnohem vice kultivova-
né nez narody Zapadu, vynakladaji veske-
ré své umeéni na to, aby spojeni trvalo co
mozna nejdéle — kvlli nejvétsimu obstast-
néni Zeny i muZe. V nasi feci to znamena,
Ze muZ ma prozivat sexualni akt mnohem
vice eroticky nez jen sexudlné, Ze musi da-
vat stéle vétsi prostor néznosti pred vasni.
Tim dosdhne toho, Ze i v jeho manzelce
se probudi plna sexudlni vasen, kterd neni
o nic mensi nezZ jeho, a tak se oba stanou
eroticky i sexudlné jednotni.

A opét, abychom dosahli této jednoty,
potfebujeme tfeti prvek — lasku agapé.
NézZné a vasnivé nocni spojeni nema pfi-
néSet takové prozitky, které by se nesrov-
navaly s védomim za bilého dne; vzdyt i ta-
dy, dokonce hlavné tady oba , kraceji pred
Bohem® a pfijimaji rozko$ z Jeho rukou.
Konkrétné: muz dokazuje svoji rytifskost
— vlastnost, které si Zena u muze ceni snad
nejvice — tim, Ze v kazdém okamziku ovlada
svoji vaSen a dava ji do sluzeb spole¢ného
zazitku. Je uménim lasky nenechat se od-
trhnout slepym pudem, ale vytvofit z né-
ho spole¢ny zaZitek: je to BoZi zdzrak, ve
kterém se clovek stava bytosti z téla, duse
a ducha, ve kterém se stavaji muZ a Zena
jednim télem. Q

Théodore Bovet: Manzelstvi

Nase nejvétsi bolest pochdzi
z na$i neschopnosti pomdhat
druhym — zvldsté tém, které velmi
milujeme. Jeden muj blizky pri-
tel se tésil, az posle svého syna
po absolvovdni stredni Skoly na
kolej. Pomdhal mu s prohlizenim

ruznych Skol a dychtivé cekal na
jeho volbu.

Ale kdyZ bylo po maturité, syn
pfijel domu ve starém Cerve-
ném kabrioletu s kudrnatym
dévéetem a ekl otci, Ze pojede
se svou divkou na zapad, budou
spat v auté a hledat si préci,
kdyZ jim dojdou penize.

Myj pfitel si pfedstavil pouze
drogy, sex a blaznovstvi a stra-
choval se o holy Zivot svého sy-
na. Pfesné tak. Ale vSechny jeho
prosby a varovani jenom posilily
synovo rozhodnuti utéct z ,bur-
Zoazniho" prostfedi a objevovat
Lskutecny svét®.

Byla to velmi désiva situace,
strach mého pfitele si lze jen téz-
ko predstavit. Pfesto vsak kone¢-
néa otézka neznéla: ,Jak pomoci
tomu vzpurnému teenagerovi?®,
ale ,Jak ochranit otce, aby ho
jeho syn neznicil?* Potad jsem
mu fikal: ,Af se stane tvému sy-
novi cokoli, nesmi$§ mu dovolit,
aby té pfipravil o spanek, chut
k jidlu a radost. Musi$ si pfiznat
svuj vlastni talent a dary jako muz
a vic nez kdy predtim Zit Zivot,
ktery je jenom twij.“ Nebylo
snadné mu to ftikat, protoZe jsem sdilel
jeho obavy. Ale af byl odchod jeho syna
jakkoli bolestny, musel ho nechat odejit,
nejen fyzicky, ale i citové. Jenom tak mo-
hl syn, az by se jednou vratil, najit doma
zdravého otce.

NASE USTARANA MYSL

Lidé Casto fikaji: ,Nedélej si starosti,
vSechno dopadne dobfte.* Ale my si délame
starosti a neptestaneme si je délat jenom
proto, Ze nam to nékdo tekl. Jednou z bo-
lestnych véci v Zivoté je, Ze si délame velké
starosti 0 nase déti, nase pratele, partne-
ra, praci, budoucnost, rodinu, zemi, svét
a o nekone¢né mnoho jinych véci. Zndme
odpovéd na JezZiSovu otdzku: ,Kdo z véas
si muZe svou starostlivosti prodlouzit Zivot
o jedinou chvilku?* (Mt 6,27) Vime, Ze na-
Se starostlivost ndm nepomtiZe ani nevytesi

zadny nad3 problém. Presto si déldame vel-
ké starosti, a proto velmi trpime. Pfejeme
si, abychom se prestali starat, ale nevime
jak. Dokonce i kdyZ pozndme, Ze zitra si
uZ ani nevzpomeneme na své dnesni velké
starosti, stéle je pro nds nemozné vypnout
svou ustaranou mysl.

Moje matka, velmi pecliva a zbozna Zena,
si délala velké starosti, zvlasté o mne a mé
bratry a sestry. KdyZ jsem bydlel doma,
nikdy nesla spat, dokud si nebyla jista, ze
jsem se bezpecné vrétil domi. To se stava-
lo nejen, kdyz jsem byl mlady a rad jsem se
potloukal s kamarddy dlouho do noci, ale
i pozdéji, kdyz jsem odcestoval daleko le-

PRESTO VSAK KONECNA OTAZKA NEZNE-
LA: ,JAK POMOCI TOMUTO VZPURNEMU
TEENAGEROVI?*, ALE ,JAK OCHRANIT OT-
CE, ABY HO JEHO SYN NEZNICIL?“

tadlem, vlakem a autobusem a dostal se do
nebezpelné situace.

Kdykoliv jsem se vracel domu, at mi
bylo osmnact nebo Ctyficet let, zustdvala
moje matka vzhuiru, dokud si nebyla jistd,
Ze jsem bezpelné v posteli!

Vétsinou se v tomto pfili§ neliS$ime.
A tak je dulezitd otdzka: MuZeme udélat
néco pro to, abychom si délali méné sta-
rosti a byli vice v klidu? Jestli je pravda, ze
nemuiZeme nic zménit tim, Ze si budeme
délat starosti, pak bychom tedy méli naucit
své srdce a mysl neplytvat Casem a energii
na ustarané premyslenti, které v nas vyvola-
va vnitini zmatek. JeZis fika: ,,Zaméfte sva
srdce nejprve do Boziho krélovstvi.“ To nas
navede spravnym smérem. QO

Z knihy Henri Nouwena ,,Tady
a ted”. Vydalo nakladatelstvi Zvon.
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Lze-li nékoho oznacit za oprav-
du uspesného c¢lovéka, pak je jim
bezpochyby Ben Carson, renomo-
vany neurochirurg Hopkinsovy
kliniky, ktery se na vrchol své
kariéry vysplhal z udoli ¢ernos-
ského ghetta a prostredi netplné
rodiny.

Na pocatku jeho kariéry nic nenasvédéo-
valo tomu, kam aZ to maly éernossky chla-
pec dotdhne - jeho rozvedend matka na
ngj kwili finan¢nim potizim neméla moc
¢asu, mimo televize a slastné zahalky ho
nic nezajimalo a ve t¥idé patfil mezi vy-
smivané ,outsidery”. Pak se ale jeho ,Zi-
votni karta“ obrétila a on se zafadil mezi
uspésné.

V roce 1987 vstoupil do historie medi-
ciny jako vedouci operaéniho tymu, ktery
poprvé Uspésné oddélil siamskd dvojcata
spojena temenem hlavy. O své cesté na vr-
chol vypravi Ben Carson v knize ,, Smétovat
wis“, z niz uvadime nasledujici ukazku:

Na jafe roku 1990 jsem dostal nabidku
promluvit ke studentim stfedni Skoly ve
staté Washington. Ta $kola nestédla pfimo
v rezervaci, ale navstévoval ji velky pocet
indidnskych studentu, ktefi v rezervaci zi-
li. Dalsi studenti se vice méné rekrutovali
z rodin sezénnich délniku.

Jeden z ucitelt, ackoli byl rad, Zze
jsem pfijel, povaZoval za nutné mé
predem varovat: ,Vite, pane dokto-
re, na nasi 3kole jsou velké problémy
s drogami.”

,Ale s takovymi problémy se po-
tykaiji i jiné $koly, takze...”

,Jenomze pro tuhle komunitu
je navic typickd vysokd mira nasili
a kriminality.

,Ano, rozumim,* fekl jsem.

,Doufdm, Ze nebudete zklama-
ny, pokud vés nepfijmou tak, jak
jste. moZzna ocekaval,“ upozornil
mé zastupce Skoly. ,KdyZz vezmete
v Gvahu prostfedi, v némz vyrustaji
— moZnéa ne véechny studenty bude
zajimat, co jim chcete fict. Mohou se cho-
vat hrubé....*

,» 1o neni vdechno,“ prerusil ho jiny ucitel,
,také by na vas mohli zacit néco hazet.”

A douféam, Ze jste uz slysel o té vrazde,
co se tu nedavno stala.*

,Ano,“ ptikyvl jsem, , dostal jsem postou
wysttizek z novin. *

» Tak vam asi neuslo, Ze neslo jen o béz-
nou vrazdu; télo nékdo navic rozfezal na
kousky.
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,OvSem, Cetl jsem o tom. Rozhodné
mé to neinspirovalo, abych se sem t&sil
jesté vic, ale pfipravilo mé to na nejhor-
§i. A dékuji za vaSe varovani, beru to na
védomi.*

Kdyz se priblizil ¢as setkdni se studen-
ty, zastupci Skoly mé zavedli do télocvic-
ny. Vzapéti se tam nahrnul i houf studentu.
Divoce se postuchovali a halasné na sebe
potvavali, kdyz si hledali zidli, na kterou by
se mohli usadit.

Bylo to zvlastni, ale mé se pti tom po-
hledu zmocnil pocit klidu a jistoty — mod-
lil jsem se prece za to jesté predtim, nez
jsem pfijal pozvani zde pfednéset. A také
mi pfipadalo, Ze s témi studenty mém né-
co spole¢ného.

Reditel mé predstavil, ja jsem vstal a el
smérem k dfevénému pédiu. Studenti by-
li velice hluéni, nékolikrat jsem je musel
prekiikovat. Pak jsem koneéné mohl zacit
vypravét svijj piibéh:

LV pété tfidé jsem nemél konkurenci.
Hloupéjsiho Zaka nez j& byste v mém roc-
niku nenasli. Nikdo by ve mné nehledal
inteligentniho tvora, a hlavné ne ja sam.
Vzdycky jsem ocekaval nejhorsi znamky

Vidél jsem jim na
ocich, Zze mi rozumi,
kdvyz jsem mluvil

o svych rozpacich

a o tom, jak jsem sam
sebe nenavidél za své
postaveni ve trideé.

Ta jejich nenadala
pozornost mi
prozradila, co citi
nékde hluboko uvnitr.

a védeél jsem, Ze pfi hlaskovaci h¥e budu
vyfazen jako pruni. V zemépise jsem nedo-
kézal uréit ani jedno hlavni mésto..."

Prerusil jsem vypravéni, protoZe moji
posluchadi najednou uplné ztichli. Usmal
jsem se na né a pokracoval jsem: ,Jednou
jsem dostal z matiky ctytku. A vite, co se
stalo? Ucitel mé pochvdlil. ,No, Bene, tohle
je prece zlepseni!

NA POCATKU JEHO KARIERY NIC NENASVEDCOVALO TOMU, KAM AZ TO
MALY CERNOSSKY CHLAPEC DOTAHNE —JEHO ROZVEDENA MATKA NA NEJ
NEMELA MOC CASU A VE TRIDE PATRIL MEZI VYSMIVANE ,OUTSIDERY“.
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Jestli to nevite, tak dostate¢né nezna-
mena doslova, Ze vaSe védomosti plné
staci. Ale pro mé to byla GiZzasna zména,
kdyZ jsem ptedtim dostaval pravidelné
pétky. V pololeti jsem mamince pfinesl
vysvédCeni, kde ctytka byla tou nejlepsi
zndmkou. Moje matka méla jen minimalni
vzdélani, a proto védéla, Ze se mnou sama
nepofidi nic. A tak se obratila k tomu, kdo
by mohl néco zménit — modlila se k Bohu
o pomoc.

Navzdory ptedchozimu varovéni ze
strany ucitelt jsem se nikdy nesetkal s po-
zorngjsim obecenstvem. Vidél jsem jim
na ocich, Ze mi rozumi, kdyZ jsem mluvil
o swjch rozpacich a o tom, jak jsem sam
sebe nenavidél za své postaveni ve t¥idé.
Ta jejich nenadéld pozornost mi prozradila,
co citi nékde hluboko uvnit: Hele, tohle
mi néco pfipomina!*

Poslouchali napjaté o usili mé mamin-
ky pfimét mé predist dvé knihy za tyden,
o tom, jak mi $kola zaplatila bryle a jé jsem
konecné néco vidél, a jak jsem se vyhrabal
z pozice hlupédka a témét pres noc se vy-
$vihl mezi t¥idni esa.

Nasledovalo péar vét o mém vzdélani
a o tom, Ze pracuji jako chirurg. Poslouchali
skoro s otevienou pusou, kdyz jsem jim li-
¢il, jak se provadi hemisferektomie, operuj
rakovinové néadory, a jak se nam podafi-
lo oddélit dvojcata manzeli Binderovych.
Kdyz jsem se zminil o nékolika pacientech,
ktefi patfili k pfedem ztracenym ptipadum,
néktefi studenti se jesté vice naklonili do-
pfedu, aby jim nic neuniklo.

Také jsem jim po struéném twvodu pred-
nasel o slozitosti mozku, daval jsem piikla-
dy, ¢eho vseho je mozek schopen. V o¢ich
studentt se zracil némy GZas.

Kdyz jsem skoncil, nékolik velkygch kluku
v pruni fadé se zvedlo a zacali tleskat. Pak
se zavlnily i dalsi fady. Vsichni ti hluéni,
hrubi, neotesani vyrostci vstavali ze svych
Zidli a za chvili uz tleskal cely sal.

Reditel shromazdeni rozpustil, ale stu-
denti se natlacili kolem mé, kladli mi otaz-
ky, prosili 0 autogram a nechali se se mnou
fotografovat.

DETI JSOU DAR

Byt rodicem je jako byt dobrym hostitelem cizinci! Zatimco si
muyslime, ze nase déti jsou jako my, bez prestdni nds prekvapu-
je, jak jsou odlisné. Muze nds tésit jejich inteligence, umélecké
naddni nebo obratnost ve sportu, nebo muzeme byt smutni,
kdyz jsou pomali v uéeni, chybi jim snaha nebo maji ,,podivné*“
zdjmy. V mnoha pripadech své déti nepozndvdme.

My jsme své déti nestvotili, ani je nevlastnime. To je dobra zprava. Nemusime
si davat vinu za vSechny jejich problémy, ale ani bychom si neméli ptisvo-

jovat jejich uspéch.

Déti jsou dar od Boha. Byly ndm dany, abychom jim poskytli jistotu
a misto plné lasky, aby vyrtstali ve vnitini i vnéj§i svobodé. Jsou jako cizinci,
ktefi Zadaji pohostinnost, chtéji se stat dobrymi ptételi, a potom zase odejit
a pokracovat ve svém putovani. Pfinaseji velkou radost a velky smutek pra-
vé proto, Ze jsou dary. A dobry dar, jak fika ptislovi, se dava dvakrat. Dar,
ktery dostaneme, musime zase predat. Kdyz nase dité odchazi na studia,
hledat si praci, vdat se, oZenit se, pfipojit se ke komunité nebo se jednoduse
chce stét nezavislym, radost a smutek se navzajem dotknou. ProtoZe pravé
tehdy hluboce pocitime, Ze ,nase” dité neni skutec¢né ,nase”, ale Ze je nam
dano, aby se stalo skuteénym darem pro ostatni.

Je pro nas velmi tézké dat détem jejich svobodu — zvlast v tomto drsném
a vykoftistovatelském svété. Prilis si pfejeme uchranit je pred viemi moznymi
nebezpecimi. Ale nemuZzeme. Nepatii ndm. Patfi Bohu a jednim z nejvétsich
skutkti viry v Boha je nechat nase déti, aby samy rozhodly o swych volbach

a nasly svou vlastni cestu. QO
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Z knihy Henri Nouwena ,,Tady a ted™.

To jsem opravdu necekal. A ucitelsky
sbor — ten byl iplné v Soku.

KdyZz o této zkuSenosti premyslim,
méam dojem, Ze uéitelé nevidéli budouc-
nost svych Zaku v nijak rizovych barvach,
nevidéli ji perspektivné. Ve svém pfistupu
byli mozna pfilis svazani socidlnim zadzemim
a chudobou téchto studentu. Z téch dobre
minénych varovéni ptred prednaskou se
dalo vyéist, Ze oni sami své studenty nijak
nepovzbuzuji, protoZze nepfedpokladaji, Zze
by se jejich Zaci mohli vymanit z prosttedi,
ve kterém Ziji, a doufat v néco vic.

Ono vlastné nezélezi na tom, k jaké sku-
piné mladych lidi mluvim. Vsichni potfebuji
a chtéji slyset to, co by je povzbudilo a dalo
jim nadéji: Ty to zvladnes, dokazes to.

Kdyz jsem byl v paté tfidé, nedal jsem na
sobé znat, Ze bych chtél v budoucnu néce-
ho dosdhnout. A moji spoluzéci byli urcité
presvédceni, Ze je mi viechno jedno. Jak
moc se vsak mylili!

Nektefi lidé se tvafi, jako by jim na
ni¢em nezalezZelo, nebo se dokonce cho-
vaji agresivné, protoZe se boji, co by se
stalo, kdyby se o néco skute¢né pokusili.
Boji se budoucnosti — nemaji Zddnou na-
déji na uspéch. Co bych tak asi ja mohl

Vvdalo nakladatelstvi Zvon.

ocCekavat? Tato netecnost jim vsak prav-
dépodobné slouzi jen jako zastérka jejich
skute¢nych pocitu. Alespon ja to tak teh-
dy prozival.

Casto pfipomindm sobé i jinym to, za¢
jsme zodpovédni: vzit mladé lidi ,,pod k¥i-
dla®“, poukazat na jejich intelektudlni moz-
nosti. Etnicky nebo socidlni ptivod nijak
nesouvisi s nadimi vrozenymi schopnost-
mi. Skute¢né ,mozky“ muiZeme najit ne-
jenom v Beverly Hills ¢i Hyde Parku, ale
i v indidnskych rezervacich nebo v délnic-
kych koloniich.

Zvlast mladi muzi si ¢asto hraji na velké
Jfrajery” — jako by si tim chtéli vynahradit
nedostatek vzdélani a intelektudlnich vy-
konu. Je rozhodné pohodInéjsi vzit si za
vzor Ramba nebo Terminatora, protoze
je ¢lovek vidi vsude kolem sebe a nemusi
pouzivat mozek, kdyz je chce v nééem na-
podobit. Vzit si za vzor vyborného fyzika,
filozofa nebo statnika, to si Zdda mnohem
vice usili. O

Z knihy Bena Carsona a Cecila
Murphevho ,,Smérovat vys“. Vvdalo
nakladatelstvi Advent—Orlon
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EXPLOZE
V TISKARNE

Mnozi dnes véri, zZe zivot vzni-
kl z nezivé hmoty zcela bez
programu, shodou okolnosti. Ve
skutecnosti zivot v Zddném pripa-
dé takto vzniknout nemohl. To
turdi dnes uz tisice védcu a Ize
to dokdzat jak nasi zkuSenosti (tj.
prostym zivotnim pozorovdnim),
tak i ovérenymi prirodnimi zd-
konitostmi (v laboratori) a fadou
ndlezu (v terénu,).

PotiZ neni ve védé, ale v neochoté mno-
ha védci i médii uznat, kterym smérem
dukazy ukazuji. Proto stédle platny zdkon
biogeneze, podle kterého Zivé vznika jen
ze Zivého, pomalu mizi z ucebnic. Je to-
tiz v rozporu s evoluéni predstavou, podle
které kdysi zivot musel néjak z nezivého
materialu vzniknout — nema-li evoluéni hy-
potéza padnout. Ne tedy sama pfirodove-
da, ale ideologické duvody vedou nékteré
védce k turzeni, Ze Zivot se z nezivé hmoty
(n&jak kdysi) vyvinul.

Na tvod si ucifime maly myslenkovy
pokus: Predstavte si, Ze bychom vyvezli
raketoplanem na Mars mrtvolu ¢lovéka.
Polozime ji tam do vody, aby méla ty
nejlepsi podminky k dalsimu vgvo-
ji. A odletime. Bude se ta mrtvola
vyvijet? Jak nadherny start by zde
evoluce méla!l — ve srovnani s tim,
kdyZ zacinala od nuly kdysi dévno,
jenom s kamenim, vodou a nékolika
chemikéliemi. Tady uZ méa evoluce
nejen hotové buriky a celé organy,
ale dokonce v zazivacim traktu té
mrtvoly budou jesté Zivé mikroorga-
nizmy, stejné tak v plicich, pohlav-
nim Ustroji a dalsich organech. Bude
se tato mrtvola wvyvijet? Ale kdeZ!
Kazdy chemik i biolog vi, Ze nikoli.
Pomohou v tom néjak miliony let?
Pravé naopak — ¢im déle, tim hute!
Zéateni z kosmu zni¢i ve Zivé a v sa-
motné mrtvole probihaji procesy (au-
tolyza) odbourdvajici tkané i buriky.
Pokrok? Vyvoj? Evoluce? — jen v buj-
né fantazii nékterych lidi! Proc¢ tedy
veéFit pohadce, Ze se kdysi davno - za
mnohem horsich podminek - mrtva
anorganickd hmota vyvijela aZ k Zivé
burice, a pak jesté dal az k celé Zivé piirodé
a ¢lovéku? Pro¢ ani v ndznaku nic takové-
ho dnes uz nikde nepozorujeme?! Reknu
vam to: ProtoZe celd evoluéni teorie je jen
jedna velka pseudovédecké leZz a moderni
ateistické naboZenstvi.
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Pokud pamét lidstva sah&, tak vime,
Ze mysi vznikaji z mysi, psi ze psu a lidi
z lidi. Pliseni na nasem nadobi vznikne jen
z predchozi plisné — ne z mrtvé $piny. Ta
ji miZe vyZivovat, ale ne ,vytvotit“! Proc¢
tedy veéfit fantazii, Ze kdysi tomu bylo jinak?
Je to stejné, jako bych turdil, Ze dlouhodo-
bym kopirovanim &istého papiru vznikne
jednou smuysluplny text diky ndhodnym
skvrndm na papife.

Je vSeobecné znadmo, Ze jednotlivé sou-
Casti a prvky celku s vysokou specifickou
usporadanosti (to se tyka jak bunék a viech
Zivgch organizmu, tak i lidskych vgrobku) se
nikdy do téchto funkénich celki (uspofa-
danych soustav) samy od sebe , nevyvijeji*
a ,neskladaji“ — ¢as je zde faktorem pravé
zépornym (je funkci rozkladu)!! Pruky a sou-
Casti, jak vime, wytvori slepenec, hibitov,
skladku, sbeér ¢i Srot, ale ne sladény, uspota-
dany a smysluplny funkéni celek! Popisuje
to i fada zndmych zékonitosti (entropie,
pravdépodobnostni vypocty, zékonitosti
v teorii informaci, nerovnovazna termody-
namika aj.). Tisice laboratornich pokusti od
dob profesora Pasteura ukazaly, Ze Zivot
vznika jen ze Zivota, a to pfedavanim (od-
vozovanim, kopirovanim) sloZitého progra-
mu z generace na generaci. Origindl — tedy
pruni Zivot — musel byt na samém pocat-
ku. To je zdkon biogeneze, o tom je véda,
ostatni je lez a fantazie. Tvrzeni, Ze prvni
Zivot vznikl samovolné z nezivé hmoty, je
nevédecké a smésné. Jde o Cisté podvadéni
laické vetejnosti, ale i naivnich intelektudlti
pracujicich tfeba v jingch oborech.

Cim vice asu dopfejeme néjaké rovno-
vazné soustavé nezivych prvku (bez progra-
mu), tim méné uspofadanou ji pak nalez-
neme: samovolné starne a rozklada se, ne
naopak. Nic nepomaha tvrzeni, Ze entropie
(sklon k samovolné dezorganizovanosti) je
definovana jen pro uzavfené soustavy — jeji
projevy pozorujeme i v soustavach otevie-
nych! Kdyz prosty ¢lovék pfi pohledu na

pfirodu prohlasi: ,To se pfece nemohlo
udélat jen tak samo od sebe“, ma v hlavé
vic rozumu neZ akademicky vzdélany ate-
ista, ktery rozsituje zmatené teorie, ,jak
se to vsechno udélalo samo® za miliony
let. Vétsinou své teorie zakonéi slovy:
,...ale je to porad jesté velké tajemstui.”
Pochopitelné: kdyz vyjdete z pfedpokladu,
Ze se pyramidy postavily za miliony let sa-
my, pak je oviem ,velké tajemstvi®, jak.
Nicméné ucit tuto pitomost muiiZete s ne-
ustdlym apelem, Ze jednou na to pfijdete
a Ze pravé timto zpusobem véda pracuje.
Jen zadni davni Egyptané, to ptrece do vé-
dy nepatfi!

Déuné sebeozivovani hmoty (miliony let
hmota délala ,uf, uf) az k jejimu oziti tzv.
chemickou evoluci buriky (nezni to pékné
védecky?), kterou ovsem nikdy nikdo nikde
nepozoroval, bylo vymysleno jako ndhradni
materialistické naboZenstvi podvodné na-
zyvané véda, jehoz bohové (energie, Cas,
nahoda) nemaiji Zadné tvtiréi schopnosti (na
rozdil od kazdé inteligence). Jediné, co bez
programu umi, je kazit. Pokud je pfirodové-
da zaloZena na pokusu a pozorovani, pak
jiny zévér nelze ucinit.




Ani v laboratofi, ani v terénu nebyl ni-
kdy doloZen proces, pfi kterém by se na
jednom misté t¥eba jen desitky let vytvarela
neperiodického usporadani (podobnd buri-
ce). Proc by se tak mélo dit miliony let pred
miliony let? Je neuvéfitelné, jak si néktefi
takzvani ,exaktni“ védci pletou podminky
nutné pro udrZeni Zivota s podminkami nut-
nymi pro vznik Zivota. Teplo, voda nebo
dostatek energie jsou nutné podminky pro
preziti mnoha organizmu — ale nestaci pro
jejich vznik! Sirné bakterie mohou Zit pfi
teplots 100 'C, ale 100 'C ani sira je
nevytvoti! Je to asi stejné, jako by nékdo
turdil, Ze kde je hodné Zeleza, ropy a rov-
ného terénu, tam vzniknou sama od sebe
auta. A kde je kameni, budou domy, a kde
je kfemik, budou integrované obvody.

Mnoho védcu se zde dopousti zlo¢inné
dezinformace v myslich naivnich lidi. Pod
plastém védecké terminologie jsou skryta
ni¢im nepodloZena tvrzeni. Neredlna fanta-
zie a klamani doprovazi tvrzeni, Ze véda na
to jednou ptijde. Tedy Ze pfijde na to, jak
se stalo, co se stat podle soucasnych védo-
mosti nemohlo a co v soucasnosti védecky
wyzkum wyluCuje. Tedy jak mohla neZiva
stroj na svété — Zivou buriku. Jak je mozné,
Ze kdysi byla nahoda chytfejsi a neprav-
dépodobnost pravdépodobnéjsi nez dnes?
Pokud ovsem zavedeme do naseho uva-
Zovani tvrzeni, Ze jednou na to véda pfijde
— pak si muZzeme vymyslet jakoukoliv fan-
taskni hypotézu — a ¢ekat do nekonetna,
az nam ji véda potvrdi. Pfirodovéda zde
ale neni od potvrzovani hypotéz za kaz-
dou cenu, ale mapuje skute¢nost a roz-
krgva, jak v redlu véci funguji a pro¢ tak
funguiji (vztahy). Hypotéza je jen pomocna
predbéznd myslenkova konstrukce, kterd
se bud dalsim zkoumanim potvrdi a upevni,
nebo padne. Kdyby se evolu¢ni pohadkafi
drzeli této pravdy, davno by svoji hypotézu
museli zahodit. Oni ale udélali z evolu¢ni
teorie ndboZenstvi a to, jak znémo, je ne-
vyvratitelné.

Fantasticka a smésnda predstava o tom,
jak buriky vznikaly ndhodnymi fluktuacemi
v nezivych materidlech, a pak se postupné
vyvijely k rybédm a dél aZ k ¢lovéku, neni jen
nesmysl, ale také obrovské tragedie. Neni
nahoda, Ze se evolu¢nim hloupostem za-
Calo vefit pravé v nejkrvavéjsim stoleti lid-
skych dgjin. Tato fale$na, na lZich zaloze-
na vira, otupila svédomi lidi a dala prostor
k vyvrazdovani celych narodu. Biolog pro-
fesor Conklin z university Princenton pro-
hlasil: “Pravdépodobnost, Ze Zivot vznikl
néhodou, je srovnatelnd s pravdépodob-
nosti, Zze dokonaly slovnik je vysledkem
exploze v tiskarné.“ Q

Z knihy Pavla Kdabrta
,Jak se nezblaznit“.

SATURN CI
JUPITER?

Problém lidskych potreb patfi
k nejzrddnéjsim terénum, v née-
mz se nerady, a jen s krajnimi
obtizemi pohybuji vSechny vedy
o clovéku, v némz se vsak zd-
roven s velkym pozitkem bahni
snad vsechny ideologie.

Poukazem na lidské potfeby a na pfiroze-
nost jejich ustaviéného rastu lze zdtvodnit
prakticky cokoliv. Nase potfeby se zdaji byt
naprosto neohranic¢ené, a cokoliv uslechti-
lého i perverzniho se ve spolecnosti vy-
skytne, vzdy to lze vysvétlit poukazem na
pfislusnou pottebu, kterou to zcela jisté na-
plni. Hromadéni a narustani potfeb vieho
druhu byva vydavano za dukaz toho, Ze ¢lo-
vek je bytost svou povahou zcela nenasyt-
na. Toto vysvétleni vychézi z nasi ponékud
rakovinné vize, podle niZ nekonecné bujeni

pottebuiji zvySovat dovozy tropickych plodin
bez ohledu na doméci trodu jablek a zeli.
Na stejny objem dosazitelnych vitaminu je
jiz nutno spotfebovat mnohem vice ropy
a vybudovat nové kilometry dalnic, nova
prekladisté a vétsi sklady. Dalsim krokem
smérem Kk prosperité je vyroba multivitami-
nu. Do uspokojovéni potfeby, kvuli niz diive
stadilo oCesat jablori ¢i vykopat brambory,
se s velkymi energetickymi a surovinnymi
naroky zapojuje mohutny chemicky a far-
makologicky primysl. Zatimco pro testovani
ucinku zeli a brambor na lidské zdravi neni
obwykle zapottebi provadét nérocné poku-
sy na laboratornich zvitatech, vgvoj novych
chemikdlii, od nynéjska nepostradatelnych
pro nase zdravi, znamend obwykle desitky,
stovky, ¢i spiSe tisice obétovanych zvifat.
Hlavka zeli se stava zoufale nemoderni
ve srovnani s novymi laboratofemi, z nichZ
nékteré se specializuji na vyvoj vylepsené
syntetické ndhrazky obyc¢ejného zeli. Nova
farmakologickad produkce spolu s rostou-
cim dovozem vitaminové bomby kiwi nas
¢ini zdravéjsimi, a nase licka pravdépodob-

prosperity a pokroku. Pokud by tomu tak
bylo, pak je tato planeta pro uspokojovéni
nasich nezadatelnych potteb zarucené pii-
li§ izka, a kolaps by byl neodvratny. Snad
kdybychom 7zili na Saturnu ¢&i Jupiteru?
Nastésti se zda, Ze to, co skuteéné roste,
nejsou ani tak samy potteby, jako spise
prudce stoupajici nékladnost, s niz je rok
od roku okruh vice ¢i méné stabilnich lid-
skych potfeb uspokojovan.

Tak napfiklad potfebu duleZitych vitami-
nu lze bohaté uspokojit brambory a jablky
z vlastni zahradky. Hruby doméci produkt
zemé@ to sice pfilis nepozvedne, organismu
to v8ak spolehlivé postaci. Tutéz potiebu
lze oviem uspokojovat dovozem pome-
ran¢l, grept a pochopitelné zcela nepo-
stradatelného kiwi. Spolu s tim se jiz rodi
obchodni zajmy a rozvijeji se firmy, které

hruby doméci produkt, mimo jiné proto,
Ze je tfeba vice investovat do ¢isténi fek
zamotenych nowvymi chemickymi odpady,
do ¢isténi vzduchu otravovaného provozem
vétstho mnoZstvi kamionu atd.

Jesté vyssi stadium napliiovéni potfeby
vitamini povede v budoucnu nepochybné
ke stavbé dalsich dalnic, nowych prekladist
a vétsich spaloven. Obycejné jabloriové sady
a predpotopni bramborova pole ustoupi hy-
permoderni infrastruktufe. Ta ndm umozni
koneéné prejit k nejvyssi fazi v uspokojovani
vitaminovych potteb — k dovozu jablek a zeli
z méné wyspélych a méné zamorenych zemi.
Anebo dokonce ze Saturnu ¢i Jupitera? Q

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda
prosperity“ (Vydal Doplnék).
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V OHNIVE
PECI

Babylonsky krdl Nebukadnesar
vyddvd (ve treti kapitole staro-
zdkonni knihy Daniel) narizeni,
podle kterého se vsem lidem po-
rouci, aby se klanéli sose, kterou
si nechal postavit. TFi zidovsti
mlddenci tohoto rozkazu neupo-
slechnou.

14 Nebukadnesar se jich otazal: ,Je to
tak, Sadraku, Mésaku a Abed-nego, zZe
mé bohy neuctivate a pfed zlatou sochou,
kterou jsem postavil, jste se nepoklonili?
15 NuZe, jste ochotni v Case, kdy uslysi-
te hlas rohu, flétny, citary, harfy, loutny
a dud a rozmanitych strunnygch nastroju,
padnout a poklonit se pfed sochou, kte-
rou jsem udélal? JestliZe se nepoklonite,
v tu hodinu budete vhozeni do rozpélené
ohnivé pece. A kdo je ten Buh, ktery by
vas vysvobodil z mych rukou!

16 Sadrak, Mésak a Abed-nego odpové-
deli krali: ,,Nebukadnesare, ndm neni tfe-
ba davat ti odpovéd. 17 Jestlize nas Buh,
kterého my uctivdame, néas bude chtit vy-
svobodit z rozpalené ohnivé pece i z tvgch
rukou, kréli, vysvobodi nés. 18 Ale i kdyby
ne, véz, krali, Ze tvé bohy uctivat nebudeme
a pred zlatou sochou, kterou jsi postavil, se
nepoklonime.*

19 Tu se Nebukadnesar velice rozli-
til a vraz jeho tvate se vi&i Sadrakovi,
Mésakovi a Abed-negovi zménil. Rozkézal
vytopit pec sedmkrat vic, nez se obuykle vy-
tapéla. 20 Muzum, statecnym bohatyrum,
ktefi byli v jeho vojsku, rozkazal Sadraka,
Mésaka a Abed-nega svazat a vhodit je do
rozpélené ohnivé pece. 21 Ti muzi byli
hned svéazani ve svych plastich a suknicich
i s Cepicemi a celym obleenim a vhozeni
do rozpélené ohnivé pece. 22 Protoze
krélovo slovo bylo pfisné a pec byla nad-
miru vytopena, ony muze, kteff Sadraka,
Mésaka a Abed-nega vynesli, usmrtil pla-
men ohné.

23 At tfi muzi, Sadrak, Mésak a Abed-
-nego, padli svézani do rozpélené ohnivé
pece.

24 Tu krél Nebikadnesar uzasl a chvat-
né vstal. Otézal se kralovské rady: ,Coz
jsme nevhodili do ohné t¥i svdzané muze?*
Odpovedeli krali: | Jistéze, krali.”

25 Krdél zvolal: ,Hle, vidim ¢tyti muzZe,
jsou rozvazani a prochézeji se uprostred
ohné bez jakékoli thony. Ten Cturty se
svym vzhledem podoba bozimu synu.

26 1 pfistoupil Nebtikadnesar k otvoru
rozpéalené ohnivé pece a zvolal: ,Sadraku,
Mésaku a Abed-nego, sluzebnici Boha nej-
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wistho, wyjdéte a pojdte sem!* Sadrak,
Mésak a Abed-nego wysli z ohné.

27 Satrapové, zeméti spravci a mistodr-
Zitelé a krélovskéa rada se shromazdili, aby
videli ty muZe, nad jejichZ tély nemél ohen
moc; ani vlas jejich hlavy nebyl seZzehnut,
jejich plasté nedoznaly zmény, ani nebyly
citit ohném.

(Daniel 3, 14-27)

Kral pfece jenom véha. Nenafizuje
hned, aby odsoudili viniky. Tyto tfi Zidy,
ktefi uz dlouho pracuji v jeho sluzbéch,
dobfe zna. Chce jim dat jesté sanci vyjad-
fit se a vSechno odvolat. Dava si je zavo-
lat a pruni otézka, kterou jim klade, svéd¢i
o jeho dobré vuli: ,je to tak..., Ze mé bo-
hy neuctivéte...?* (vers 14) Jinak feceno:
,Udelali jste to schvalné?* Mozna nepo-
chopili vjznam kralova vgnosu a zavaznost
svého konani. Krél tedy opakuje slovo za
slovem celé natizeni (vers 15). Dochazi ke
konfrontaci. Z ni vyplyva, Ze proti sobé stoji
dvé nesluéitelna chapani ndbozenstvi.

Nebukadnesarovo a chaldejské nabo-
Zenstvi je nabozZenstvim okamziku: ,Nuze,
jste ochotni v ¢ase, kdy uslysite. .. padnout
a poklonit se pted sochou...? Jestlize se ne-
poklonite, v tu hodinu budete vhozeni...*
(vers 15) Pro né&j ma vy-
znam jen pfitomna chvile
a na budoucnost nemuysli.
LA kdo je ten Buh, ktery
by vas vysvobodil z mych
rukou!* Zidovské nabozen-
stvi se naopak zaméfuje na
budoucnost. ,,...nas Buh,
kterého my uctivame...
i z tvgch rukou, krali, vy-
svobodi nds“. (vers 17)
Zidi dokonce pokracuii.
Na krédlovo ,jestlize ne*
(ver$ 15), které uvadi jeho
okamzitou hrozbu, odpo-
vidaji svym ale i kdyby
ne“ (vers 18), kterym
uvadéji svoji ochotu pod-
stoupit riziko viry a které
mif{ dédle neZ na blizkou
budoucnost. Stejny wjraz
hen la (jestlize ne) je pou-
Zity i v aramejsting. Rozdil
mezi obéma zpusoby chapani ndbozZenstvi
je o to wraznéjsi. Kralovo ,jestlize ne” pro-
zrazuje automatické a zakonické nabozen-
stui: ,...jestlize se nepoklonite, ... budete
vhozeni® (ver$ 15), zatimco Zidovské , jest-
lize ne® ukazuje na nabozZenstvi svobody
a milosti: ,Ale i kdyby ne, véz, krdli, Ze
tvé bohy uctivat nebudeme...“ (vers 18)
Takové chovani kral nechape a uvédo-
muje si jen to, Ze nad témito Zidovskymi
zajatci nema moc. Na nabidku nabozen-
stvi okamziku odpovidaiji Zidé ocekavanim
budoucnosti. Na hrozbu trestu odpovidaji
nesobeckou sluzbou.

Modlarstvi je vira,
ktera pochazi zdola,
vira na urovni ¢lovéka
a podle jeho predstav.

V tom je cely rozdil mezi modlosluzbou
a izraelskym naboZenstvim. Modléfstvi je
vira, kterd pochdzi zdola, vira na trovni
Clovéka a podle jeho predstav. Je to nabo-
Zenstvi modly — nezZivé véci, kterd muze byt
manipulovana jako ndstroj automatického
pozZehnéni nebo zloteceni. Izraelské nabo-
Zenstvi je naopak zjeveni shora, zjeveni zi-
vého Boha, se kterym ma ¢lovék osobni
vztah lasky, ale i otdzek. A proto, i kdyz
Buih nezachréani, i kdyZ nepoZehna, 7id mu
zUstava vérny a navzdory viemu jej cti.

Nebukadnesar jim davéd moznost bra-
nit se, uvadi divody a hrozi. Marné. Zideé,
jak tika text, odmitaji odpovidat (vers 16).
Aramejsky wjraz ,odpovidat® znamena
i ,branit se“. Proti krdlovu natlaku stavi
Zidé nenasilny odpor, ktery panovnika
ohromi a Uplné odzbroji. Proti babylon-
skému nabozenstvi sousttedénému na pfi-

tomnost, a proto formalnimu, zakonické-
mu a nasilnému, stavi Zidé nabozenstvi za-
méfené na budoucnost, a proto svobodné,
nezavislé a nenésilné.

Nebukadnesar v té chvili ztraci nad se-
bou kontrolu. Text #ka, Ze ,vyraz jeho

tvare ... se zménil“ (vers 19). Na klidnou
jistotu Zid{ reaguje kral hnévem a nasilim.
Nafizuje rozpalit pec ,,sedmkrat vic* (vers
19), coz jez idiomaticky vyraz, ktery zna-
men3, Ze ji rozpalili na maximum, jako by
uZ predtim nestacila na upéleni. Zidé jsou
tedy vrzeni do pece tak, jak byli. Neméli ¢as
vysvléct se nebo se psychicky pfipravit.

Foto: David Slosar



Tato unéhlenost, za kterou zaplatil kral
dokonce i Zivoty katti (vers 22), ukazuje, jak
je vyvedeny z miry. Je soucasné znamkou
jeho tzkosti a zmatenosti. Néco se mu vy-
mykéa z rukou a on ma strach. Zda se, ze
ocekava zazrak, kterého se zaroveri dési.
Je pruni, kdo vytusil neuvéritelné, a pruni,
kdo reaguje. Ve chuili, kdy tfi Zidé ,byli
svazani ... vhozeni do rozpélené ohnivé
pece” (vers 23), zpozoruje Nebikadnesar
,Ctyfi muZe, jsou rozvazani a prochazeji se
uprostfed ohné® (vers 25). NejenZe se ne-
zranili a nemaji pouta — jsou ,,bez jakékoliv
thony* (ver§ 25) — ale se i pohybuji. Text
s jistou davkou humoru popisuje t¥i Zidy,
jak se, zbaveni pout, prochdazeji v peci. To,
Ze jejich kroky sleduji vydéseni hodnostafi,
je dtikaz, Ze Buh, ktery se posmivé lidské
moci, ucinil zazrak.

Objevila se i ¢turtd osoba. Nebuikadnesar
zacina tusit, Ze tento zdzrak ma souvislost
s ptitomnost{ tohoto zvléstniho neznameé-
ho. Je tak prekvapeny jeho zjevenim, Ze
jesté chvilku napjaté vyckavd, pozoruje
ho a potom se ozve: ,Ten &turty se svym
vzhledem podobéa bozimu synu® (vers 25).
Nebtikadnesar dospél k zavéru, Ze tato oso-
ba muzZe mit jen boZsky puvod. Dokazuje
to vyraz ,bozi syn“, ktery tu pouZiva na
jeji oznaceni. Vypovidajici je tu i pfeklad
Septuaginty, kterd na tomto misté pouzi-
va wraz ,BoZi andél“. V hebrejské Bibli
vystupuje andél jako Bozi zplnomocnénec
a jako nékdo, kdo se ztotoZriuje se sa-
motnym Bohem. V tomto smyslu nema
Nebtikadnesar pochybnosti. Vyzgva tfi
mlddence, aby vysli z pece. Tim pfiznava
svoji pordzku. Musi se smifit s tim, Ze jsou
Zivi a schopni sami vyjit. Pokofeny krél cha-
pe, Ze stoji z o¢i do o¢i vaci mimofadnému
Bohu. Nebuikadnesar nemuize nepomyslet
na svij pfedchozi sen (sen o soSe, Daniel,
2. kapitola). Uvédomuije si, Ze jde o téhoz
Boha. Vyraz ,,nejuyssi Buh“ (vers 26), ktery
tu pouziva, pfipominda jeho predchozi vy-
znani ,,Buh bohu* (Daniel 2, 47).

Ani tady neni zédzrak zpusobeny moci
anebo Sikovnosti ¢loveka, ale BoZzim za-
sahem. To nemad nic spolec¢ného s magii.
Na to, aby se stal zazrak, byl potfebny né-
kdo jiny. Zachrana pfichdazi odjinud, nikoliv
znas. Toto je prvni pouceni z pfibéhu, kde
byl piitomny Buh. Clovek, i kdyby byl jak-
koli spravedlivy, se nemutZe zachranit sam.
Zachrana ¢lovéka nevyhnutelné vyzaduje
zdsah Boha, ktery nezustavd nezaujaté
uzavieny v nebi. Blh sestupuje aZ sem,
protoZe miluje. Aby mohl zachrénit pred
ohném, musi jim sdm projit. Buh lasky
se stava spole¢nikem ztraceného clovéka,
prochdzi se s nim (ver§ 25). Tu vsak jeho
dilo nekondéi. Buh zachrariuje. T¥i mlédenci
,uysli z ohné*“ (vers 26).

Okamzité se okolo nich shromazduje
dav. Kazdy se chce dotknout, kazdy chce

TELO A DUCH

Milovani, v tomto svété jste jako cizinci. Prosim vds, zdrzujte
se sobeckych vdsni, které vedou boj proti dusi. (1 Petr 2, 11)

Mnozi lidé si mysli, Ze tento text varuje pouze pfed nemordlnosti. Jeho vy-
znam je v3ak Sirsi. Zapovida kazdé skodlivé uspokojovani chuti ¢i vasné... Chut
méla slouzit k dobrému, a ne se stat nastrojem smrti a ,,sobeckou vasni, ktera
vede boj proti dusi“. Petrovo napomenuti je
pHmym a duraznym varovanim pred uziva-

Bylo-li pokuSeni chuti pro lidstvo tak silné, Ze se Bozi Syn musel kvuli
lidem téméF Sest tydnti postit, aby prekonal jeho moc, jaky tikol pak stoji
pred kfestanem! MuzZe vsak zvitézit i v tom nejtézsim boji. S pomoci Bozi si-

nim alkoholu a narkotik. Holdovani témto vé-
cem muZeme zafadit mezi va$né, které maji
zhoubny vliv na mravni trovern ¢lovéka.
Veéfici by neméli byt lhostejni ke svému
zdravi a neméli by si namlouvat, Ze nestfid-
most neni hfich a Ze jejich duchovni stav ne-
muZe ovlivnit. Mezi télesnou a mravni stran-
kou clovéka je velmi uzky vztah. Nadmérné
pozivani i toho nejlepsiho jidla vede k tipadku
mravniho citéni. A pokud jidlo neni nejzdra-

k zamysleni

ly, kterd odolala nejkrutéjsimu pokuseni, jaké si satan mohl vymyslet, muze

i kfestan zvitézit v boji se zlem. QO

Z knihy E.G. Whiteové ,,Maranatha*.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.

dukazy. ,,\Videli ty muze, nad jejichz tély ne-
mél oheri moc; ani vlas jejich hlavy nebyl
sezehnut, jejich plasté nedoznaly zmény,
ani nebyly citit ohném.* (vers 27) Od hlavy
az k paté neni na nich stopy po poruseni.
Buh Zidovskych zajatcu nepfisel az sem jen
proto, aby jim poskytnul titéchu a ubezpedil
je o své ptizni. On je i vytrhnul z ohné.

Buh Bible je pfedevsim Bohem, ktery
zachranuje, a ne bohem muystické, citové
anebo dokonce intelektudlni zkuSenosti.
NéboZenstvi se neomezuje jen na dojmy
a nazory. Od satrapu az po zemské vlad-
ce vichni chapou, Ze Buh Zidt je Bohem,
ktery nejen sestupuje a pfiblizuje se k ¢lo-
véku, ale ktery ma moc i nad smrti. Na ti
mladence se divali jako na vzk#igené, jako
na ty, ktefi prezili smrt. Timto zézrakem se
Buh pfedstavyje jako Stvoritel.

Jen Stvofitel miZe zachréanit pfed oh-
ném, jen on muze promeénit smrt na zivot.
Samotni tfi Danielovi pfatelé se z toho ne-
mohou vzpamatovat. MI¢i. Oni sami jsou
prekvapeni. Na pozadi jejich ml€eni vsak
o to wraznéji vyznivaji jejich posledni slova
adresovana krali: ,ndm neni tfeba davat ti
odpoved” (vers 16). Jedind odpovéd je ta-
dy, pfed krdlem, Ziv4, konkrétni, fyzicka.
Nepottebuji mluvit. To, Ze tu stoji, je tim nej-
vétsim diikazem a svédectvim o jejich Bohu
avite. Mozna bychom od nich o¢ekévali né-

jakou dlouhou slavnostni fe¢. Méli vhodnou
prileZitost dat Nebukadnesarovi a Chaldej-
cim kazani, jaké by si zaslouzili. Nic tako-
vého se ale nedgje. TF mléddenci mici.

Jaké je to pouceni pro milovniky své-
dectvi, ktef{ jsou stdle pfipraveni mluvit,
kézat a chlubit se tim, co pro né Buh uéinil!
Priklad Zidu pfipomind, Ze ticha p¥itomnost
vypovida nékdy vice nez to nejkrasné;jsi fec-
néni. Prava zkusenost hovofi totiz sama
za sebe. Jsou skutetné zachranéni, ale
nepotfebuji o tom mluvit, samotna jejich
pritomnost to potvrzuje. Kdyz jde o to nej-
ho mluvit je podeztelé. Mnozstvi slov ¢asto
prozrazuje vnittni prazdnotu a vyvolava do-
jem vice ¢i méné védomé 1zi. Vypada to,
jako bychom druhé chtéli presvédcit o prav-
de, kterou jsme sami nepochopili — a na-
hradit tim vlastni désivou prazdnotu. Za
nedostatku Zivé a pravé zkuSenosti se rodi
profesionalni fe¢nici. Cvi¢ime se v krdsném
mluveni a radi hodné poviddme — protoze
nemame co fict.

Zidé ml&i. Namisto nich hovo jini a své-
dectvi je o to mocnéjsi. O

Z knihy ,,Tuzba zeme*, jejimzZ auto-
rem je Jacques Doukhan. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdené vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life, jejichz pte-
hled pfindsime nize. Blizsi informace
o programu, jakoZ i o dalsich aktivi-
tach Country Life, resp. Spolecnosti

Prameny zdravi, ziskdte na bezplatné
telefonni (zelené) lince 800 105 555.

giro
KLUBY ZDRAVI *05 /
KURZ ZDRAVEHO VARENI
8. bfezna Kurz vareni XI.
22. brezna Kurz vareni XII.
5. dubna Kurz vareni XIII.
19. dubna Kurz vareni XIV.
3. kvétna Kurz vareni XV.

CI:., Melat}trich’ova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

9. bfezna
Ofechy — potrava nejen pro mozek
(Ing. R. Zizka)

16. bfezna
Pfirodni antibiotika (J. Koneénd)

23. bfezna
Bolesti zad — prevence, cviceni
(J. Konec¢nd)

30. bfezna
Prevention of Heart Disease™

6. dubna
Jak zlepsit pamét (J. Koneéna)

13. dubna

Benefits of a Vegetarian Diet*

20. dubna 5
Ryby a lidské zdravi (Ing. R. Zizka)

27. dubna
Geneticky modifikované potraviny
—ano ¢i ne? (RNDr. Vladimir Kral)

4. kvétna
Nemoci zvifat a riziko ohrozZeni
lidského zdravi (J. Konecénd)

*Pfednasky Prof. Dr. J. Scharffenberga
z Loma Linda University (USA) promi-
tané z videa (v anglickém jazyce)

CL,VJunngannova 1, Praha 1
STREDA (CTRVTEK) v 18,30
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla se jednd
o dlouhodoby proces, ktery vyza-
duje vytrvalost a motivaci. Clovék
si zpocldtku jen stézi zvykd na no-
vé chuté — a castokrdt sklouzne
ke starym osvédcenym receptum
a zvyklostem.

Vy se vsak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i duSevni zdravi,
cil muZe byt nadosah.

Siroké 3kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktt
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a ptre-
svedci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

POMAZANKA ,LABUZNIK“

Je zajimavou a zdravou alternativou
tradicnich pomazéanek. Neobvykla chut
a rychla pfiprava (bez vateni, mleti ¢i mi-
xovani) z ni vytvati zddany pokrm — tieba
ke snidani (v kombinaci se zeleninou).

1 3élek cornflakes (kukufiéné lupinky),
3/4-1 &élek vody, 4 ¢l olivového oleje,
1/2 pl misa ryzového, 1/2 &l wiirzlu, 2 pl su-
Seného francouzského drozdi, 3 strouzky
Cesneku (utfeného) (1 § = 1,4dl)

Cornflakes rozmackame nadrobno mezi
prsty a zalijeme vafici vodou. Nechdme pét
minut odstat. Zamichame ostatni suroviny
a nechame zchladnout. Pfed podavanim
znovu zamichdme a muZeme natirat na ce-
lozrnny chléb. Zdobime cibuli a zeleninou.

FAZOLE NA MEXICKY ZPUSOB

Hotové jidlo miizeme podavat s ryz,
pohankou nebo jahly. Je oméackovité kon-
zistence s chuti typickou po pouzité zeleni-
né. Namisto skofice je mozné pouzit chilli,
chceme-li toto jidlo pikantni.

1ks cibule, 1 pl oleje, 1ks papriky, 2ks
rajcat, 1,5 ¢l cukru, $petka oregana, $petka
bazalky, 1/2-1 ¢l wiirzlu, 4 ¢l rajcatového
protlaku, 1 ¢l séjové omécky Shoyou, 1-2
¢l vinného octa, 1 pl polohrubé mouky,
1/3 sélku vody (1 salek = 1,8dl), 1,5 salku
uvafené fazole ervena ledvina, 3 pl sterilo-
vané kukufice (bez nélevu), Spetka skofice,
2 pl kukuficného (nebo jiného) oleje

LLUBY

( _
ZDRAVI

Na oleji osmahneme pokrajenou cibuli.
Pfidédme na nudlicky nakrajenou papriku
a podusime. Po chvilce pfiddme na mensi
meésicky nakréjené rajcata a vsechno spolu
dusime do polomékka (ne na leco).

Pfiddme ochutidla a zasypeme mou-
kou, zamichédme. Zalijeme studenou vo-
dou a rozmichdme. Nechdme projit varem.
Pfidéme ptedem do mékka uvaiené fazole
(vati se s bobkovym listem a trochou soli).
Ptidame kukufici a skofici, nechdme pro-
jit varem, ptipadné dochutime. Odstavené
jidlo prelijeme olejem.

CELOZRNNE VAFLE

K vyrobé je zapottebi vaflova¢. Vhodna,
rychld a nekvasend néhrada chleba.

1 3alek celozrnné psSeniéné mouky
(1 salek = 1,8dl), 1 salek polohrubé mou-
ky, 1 3alek ovesnych vlocek, 2 pl slunec-
nicového seminka, 1/2 ¢l soli, majoranka,
Cesnekovy prasek a drceny kmin na ochu-
ceni, 2 $alky vlazné vody, olivovy olej (na
potirdni)

Smichédme suché slozky, pfiddme vodu
a rozmichédme na hustsi polotekuté tésto.
Lzici davkujeme na rozpdleny vaflovac.
Peceme 7-10 minut, az se tésto od teflo-
nu oddéli a vafle je upecena.

Po upeceni jsou vafle kfupavé.
Pokldddme je na rost, aby se nezapatily,
piipadné potirdme olivovym olejem.

ZELENINOVA POLEVKA
S KUSKUSEM

Kuskus jako zavéarka do polévky je velmi
vhodnou alternativou tradi¢nich zahustova-
cich metod. Polévku nejen zahusti, ale doda
ji sytost a zvysi jeji vyZivnou hodnotu.

5 galka vody (1 3alek = 2dl), 1 sélek na-
krajené kofenové zeleniny, 1/2 §alku hrasku,
1,5 &l wiirzlu, 2 pl celozrnného kuskusu, 1,5
¢l petrzelové nati, 2 strouzky cesneku, 1 ¢l
olivového oleje

Nakrajenou zeleninu asi 10-15 minut
povatime. Pfiddme hrasek a kuskus a vafi-
me dalsich asi 8 minut. Ochutime, pfevafi-
me, pfiddme olej a miiZzeme servirovat.

Polévka je hustsi konzistence. Podle
libosti miizeme ptidavat vodu, ptipadné
dochutit. O

Dobrou chut preje Roman Uhrin,
autor ,,Biokucharky Country Life“.



PAPRIKA NA POVZBUZEN] | |Eecais

Paprika obsahuje jen velmi mdlo bilkovin a uhlohydrdtt a ne-
obsahuje témer zdadny tuk, proto je jeji kaloricky obsah jen 27
kcal/100 g. Vynikd obsahem provitaminu A (betakaroténu),
kdy pri konzumaci 100g sladké cervené papriky si zajistime
jiz vice nez polovicku denni potreby tohoto vitaminu.

Paprika je také dobrym zdrojem lykopénu, coz je silny antioxidant, ktery chrani
proti rakovinné degeneraci bunék (hojné i v rajcatech). Cervena paprika obsahuje
témét Ctytikrat vice vitaminu C nez citrény nebo pomerance. Kapsaicin ¢ini pa-
priku pélivou, sladké paprika jej obsahuje asi desetkrat méné. V malych davkach
podporuje kapsaicin traveni, ve vyssich davkach drézdi pokozku a sliznice.

Paprika je prospésna pro lidi, ktefi trpi dyspepsii (pokaZeny Zaludek), zmir-
fuje zanéty, podporuje tvorbu travicich $tav. Pusobi proti plynatosti, ma mirné
projimavy uginek. Jeji konzumace je vhodnd, chceme-li se zbavit nadbytecnych
kilogramti a pro neobycejné bohatstvi antioxida¢nich vitaminui (A a C), které
chrani buriky pfed mutagennim tcinkem karcinogent, pfispivéa k prevenci ra-
koviny, a to zejména travicich organu (Zaludku a tlustého stteva).

PRIPRAVA A POUZITI

Paprika se muZe jist syrova, napft. s chlebem anebo v saldtech, v takovém
pfipadé se doporucuje ji krdjet na tenko a dobte Zvykat. Nejzdravéj$im zpliso-
vitelnd pro olej, kterym nasékne. K dispozici je velké mnozstvi riiznych receptu masaze
na tepelnou Upravu papriky, zejména do podoby omécek &i na pfipravu ,,pisto”, predndasky
coz je Spanélské vatené jidlo z papriky, rajcat, cukety a dalsi zeleniny. vodolé&ba

Clovek s citlivym zaludkem miize mit problémy pfi traveni slupky papriky.
Chcete-li slupku odstranit, peéte celou papriku v troubé, az se zacne slupka
oddélovat. V té chvili ji vloZte do studené vody, bude se vadm tak lehceji loupat.
Pecenou papriku muiZeme ochucovat olejem a troskou soli, citrénem, gesnekem vegetaridnskd strava
a petrzeli. Semena a membrény, ve kterych jsou semena ukrytd, davaji plodu
hotkou chut, a proto by se paprika méla pfed pouzitim od nich odistit.

Mletd paprika je praskové Eervenou susenou paprikou, kterd muze byt sladka . _ »
e N B e Program je ur¢en viem:
anebo mirné paliva. Obsahuje hojnost provitaminu A a ddvd omackam, bram-

bortim, ryZi a riznym jingm jidlim pfitazlivou ¢ervenou barvu. QO

Skola vareni
rehabilitaéni cviceni

Z knihy George D. Pamplona-Rogera ,,Zdravie a sila
v potrave“. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion

...zdravé a chuiné.

-

.. tofu a sojové produkty nejvy$si kvality

VETC ECO s.ro,, Sporovel 520, Kladno el 312 2617 031, fax: 312 261020

wwow tofu.ce —
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DOVOLENA
ZA ZDRAVIM

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch pfindsi uziti prostych
prirodnich lé¢ebnych prostred-
ku, podrizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého Zivotni-
ho stylu.

Stovky (celkem jiz pfes tisic, jen v letodnim
roce asi dvé sté padesat) icastnika tyden-
nich rekondi¢nich a wvjukowjch pobytt
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu“ vérné vracej

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uréen vSem tém, ktefi nech-
t&ji starost o své zdravi ponechdvat v rukou
lékat, tedy tém, ktefi se citi byt za né sami
zodpovédni.

Je urcen tém, kdo trpi néjakou ci-
enty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim tla-
kem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a stra-

vy skutené pfindsi tak rychlé zlepseni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde dodist.

Pobyt je urcen tém, ktefi pochopili,
Ze je lépe chorobdm predchdazet, nez je
s velkymi naklady 1é¢it. A je samozfejmé
uréenitém, ktefisichtéji prosté odpocinout,
v pfjemném prostfedi a spolenosti
— a pfitom si tfeba jesté rozsifit své zna-
losti receptu zdravé vyZivy, piirodnich lé¢-
ebnych prostfedku ¢i si doplnit informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem
a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodiné ubytovéni (ve
dvou, t¥i- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséZe od zkuSenych maséri/masérek,
rehabilitaéni cviceni na patef, $kolu va-
feni a bohaty program pfedndsek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuzivat perli¢-
kowych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se ktergmi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
$imi prateli ¢i partnery na prochazkéach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probihda vét-
$ina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékatskym dohle-
dem. Na za¢éatku a na konci pobytu vam

NEWSTART 05

zmé¥ime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vSe vyse zminéné): 3 950 Kc.
Cena tydenniho pobytu v hotelu Javor v ob-
ci Reka (T&sinské Beskydy) ¢ini 3 550K¢,
v DsJ na Gruni (Beskydy) ceny od 3 250 Ke.
Déti do dvanécti let vjrazné slevy, do tf
(resp. Ctyf) let zdarma. (Absolventi pred-
chozich pobyti se mohou tésit na 10%
slevu.)

Dalsi informace zaSleme po obdrzeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domti/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART '05

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 3.-10. 4. 2005
Hotel Javor, Reka (Beskydy): 15.-22. 5. 2005

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 10.-17. 7. 2005*
Hotel Maxov (Jizerské hory): 17.-24. 7. 2005*

Diam SJ, Gruni, (Beskydy): 28. 8.-4. 9. 2005

Hotel Maxov, Dolni Maxov (Jizerské hory): 9.-16. 10. 2005

* Mdm zdjem o slouceni do ¢trndctidenniho pobytu

Datum narozeni:

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

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informacéni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz

L o000 O0

www.magazinzdravi.cz
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ABY ZADA
NEBOLELA

Bolesti zad jsou nejcastéjsi prici-
nou pracouvni neschopnosti a in-
validity. Vétsinou jsou ,léceny”
poddvdnim léku, které krdtkodo-
bé odstranuji bolest.

VétSina téchto poruch je zpusobena riz-
nymi stupni svalové nerovnovahy, ne-
vhodnymi pohybovymi navyky, pracov-
nimi stereotypy, ochablosti ¢i zkracenim
svalu a $patnym dychanim.

Hlavnim pfiznakem je bolestivost
a omezenéd pohyblivost. V oblasti kréni
patefe miiZe dojit k podrazdéni vegetativ-
niho nervstva projevujiciho se bolestmi hla-
vy, zavratémi, hucenim v usich, kolisdnim
tlaku a vystfelovanim bolesti do rukou. P¥i
problémech v oblasti hrudni patete docha-
zi k bolestem pfi dychéani a nepfijemnym
tlaktim u srdce, které mohou pfipominat
infarkt myokardu.

Jedinou prevenci a nejvhodnéjsi lécbou
je pfiméFena pohybova aktivita, ktera dovoli
udrZet svalovou rovnovahu celého téla, ne
pouze v problémové oblasti. Pfedkladame
vam deset jednoduchych cvikll na zlepseni
pohyblivosti a posileni zddového svalstva.
Cviceni bude tispésné jen tehdy, budete-li se
mu vénovat kazdy den; v nékterjch piipa-
dech dojde ke zlepSeni az za tfi mésice.

MuzZete cvicit rano i vecer, pocet opa-
kovéni postupné zvysujte aZz do dvaceti.
P¥i cvieni nezadrZujte dech, ale pravidel-
né dychejte. Cvicte v klidné, dobre vyve-
trané mistnosti, pustte si pfijemnou hud-
bu. Cviky provadéjte na dece ¢i podloZce.
Pfejeme vam pfijemné cviCeni — a hlavné
hodné vytrvalosti!

1) Leh na zadech, protahujeme 3picky
do délky a zpét. Zaroven bradu zaklanime

a opét pfitahujeme k hrudniku. Hlava i no-
hy jsou stéle na podloZce.

2) Leh na zédech, jednu nohu pokr¢ime,
koleno pfidrzujeme. Provadime jemné kmi-
ty kolena k hrudniku. Nezveddme ramena.

3) Leh na boku, nohy mirné pokréime,
dolni ruka je pod hlavou. Horni ruku zved-
neme, zapazime a polozime zpét. TotéZ na
druhém boku.

4) Leh na zédech, kolena pokréena,
chodidla na zemi. S nédechem vzpazte,
s wydechem postupné zvedejte hlavu, ra-
mena a lopatky od podlozky. Pomalu se
polozte zpét a uvolnéte.

5) Leh na zédech, kolena pokrcena,
chodidla u sebe, ruce podél téla. Podsadime
pénev, stdhneme bficho a postupné zveda-
me panev vzhtru. Pomalu obratel po ob-
ratli, poklddame zpét.

6) Leh na bfie, ruce pod Celem, nohy
u sebe. Stahne hyzdé, zvedneme trup a ru-
ce vytdhneme pted sebe do Sirokého V,
hlavu nezaklanét, divame se stéle do zemé.
Na vydech se poloZime a uvolnime.

7) Leh na bfiSe, ruce v pést, sloZime je
do tfisel, hlava je opfena o ¢elo.

a) Zveddme nohy do vysky.

b) Zveddme nohy i hrudnik. Hlavu ne-
zaklanét.

8) Leh na bfise. Ruce vzpazené do V,
nohy roznozené do V. Levou ruku i nohu
protédhneme a uklonime se k pravym kon-
Cetindm. Stejné tak na druhou stranu.

9) Cvi¢ime ,kocicku“. Klek na vsech
Ctyfech. Zatdhneme bficho a nahrbime
se. Opacna poloha, prohneme se maxi-
malné v bederni a hrudni patefi.

10) Na zavér se projdeme s knihou na
hlavé. Zatdhneme bficho, ramena tlacime
dolt1 a dozadu, divame se pred sebe. Chuize
s knihou je vynikajicim prostfedkem k na-
cviku spravného drZeni téla. O

Z knihy ,,Komplexni vyziva“, jejimz
autorem je dr. Michael Sharon.

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-16, Ne 11-18
Po-Ct 9-20.30, P4 9-16, Ne 11-20.30
Po-Ct 9-19, P4 9-16

Obchod:

Restaurace:
Kosmetika:
Jungmannova 1, Praha 1

Obchod:
Obcerstveni:

Po-Ct 8:30-18:30, P4 8:30-16
Po-Ct 9:30-18:30, P4 10-16

Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)

Velkoobchod:

Po-Ct 8-15, P4 8-13

BYLINKY
JAKO KORENI

BOBKOVY LIST

Roste ve Stfedomoii. Spravné usu-
Seny ma svétle olivovou barvu. Pouziva
se k aromatizaci polévek, pfi vareni sei-
tanu, typu jidel svickova, k brambordm,
do hrachové kase, do nakladanych hub.
Ptred servirovanim na stul je nutno jej
z jidla vyndat. Bobkowy list povzbuzuje
chut k jidlu, harmonizuje psychiku, pro-
krvuje, ale muze i drézdit sliznici.

FENYKL

Pouzivaji se vSechny ¢asti rostliny.
Kofen se sklizi pruni rok na podzim ne-
bo druhy rok éasné zjara. Listy a stonky
se fezou pred kvétem. Kvéty se sklizeji
na pocatku kveteni a semena polozrala
v srpnu az zafi (dosouseji se dodatecné).
Listy a koten se pouZivaji erstvé do sa-
lat. Z kotene se vatfi omacka. Stonky
a semena lze pouzivat pfi nakladani ze-
leniny, do polévek a zeleninovych jidel.
Pusobi proti nadgmani, uvoltiuje kiece
a posiluje zaludek. Jako ¢aj lze fenykl
pouzit pfi Uporné zacpé s nadymanim,
kolice ¢i prujmu, usnadriuje odkaslava-
ni. Zevné se pouziva k omyvani o¢i pfi
zanétech.

JALOVEC

Jako koteni se pouzivaji plody jalov-
ce - jalov¢inky, bobule se tfemi seminky,
které dozravaji druhym rokem. Pridavaji
se do kyselého zeli, vétsinou v kombina-
ci s matou, Cesnekem nebo pelyrikem,
s majorédnkou se dévaji do marinad.
Jalovec pusobi mocopudné, pomdéha
pfi infekénim onemocnéni mocovych
cest a ledvin, ale je nevhodny pfi akut-
nich zanétech ledvin a rovnéz pro déti
a téhotné Zeny. Podporuje tok lymfy
a odplavuje z téla skodlivé latky.

kuko

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky Zivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311-712-464

www.countrylife.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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Foto: Roman Kelbich
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e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

Drameny ze

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87
tel. 311-712-464

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K&/rocni predplatné (€. 1-6/2005) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a pfijmeni

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




