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CITLIVosT 
Na GLuTEN
Největším nebezpečím, které 
dnešní šlechtěná pšenice v sobě 
skrývá, je gluten. Gluten je velmi 
lepkavá, tuhá, průhledná a maz-
lavá látka, která se přenáší do 
krve a lymfy. Tam se asimiluje 
a způsobuje, že se krev a lymfa 
stávají husté a patologicky změ-
něné. 
Gluten, ovlivňující přirozené vlastnosti těl-
ních tekutin a mukoproteinů, má strukturu 
cizí tělnímu metabolismu; na všechno se 
lepí a zapouzdřuje menší molekuly např. 
cukru, cholesterolu, tuků a soli. Ty jsou 
pak odváděny do krve neúčinně stráve-
né. Vedlejší produkty glutenu se do krve 

dostávají velmi rychle, dokonce během 
hodiny, zvláště poškozenými střevními 
stěnami.

Zdravý člověk má ve střevech vydat-
nou výstelku a příznivou bakteriální flóru, 
takže mnoho glutenových částic se vylou-
čí ve stolici. Nemoc však tento ochranný 
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proces naruší; střeva člověka se stávají 
snadno propustná, takže se gluten pře-
pravuje hlavně tenkým střevem. Odtud se 
pak dostává do jiných orgánů, jako jsou 
játra, slezina, slinivka a žlučník, a porušu-
je jejich funkci.

Gluten v současných druzích obilí je 
hlavním faktorem, který narušuje všechny 
trávicí procesy, a to v míře výrazně přesa-
hující vliv mnohých jiných látek. Nejvážněji 
působí zvláště vraných obdobích života – 
v batolecím věku, dětství a dospívání. 
Gluten se dostává do krve, jako kdyby to 
byl opravdový protein, ale přitom je to cizí 
útočník. Naše tělo samozřejmě potřebuje 
proteiny, které se nacházejí ve všech obil-
ninách. Ovšem současné glutenové směsi 
jsou škodlivé, protože jsou nesnadno odpla-
vitelné; jejich molekulární váha a hustota je 
tak vysoká, že se jim daří imitovat lidské 
proteinové řetězce, ale jejich molekulární 
činnost je úplně jiná.

V reakci na prudký alergen, jakým glu-
ten je, tělo produkuje na svoji obranu velký 
počet bílých krvinek (leukocytů). Leukocyty 
jsou bělavé, elastické a svou strukturou 
velmi podobné glutenu; produkují hustou 
hlenovitou látku, která obalí jídlo tak, že 
výsledkem je prakticky nestravitelné pro-
teinové pojivo. Když je tenké střevo plné 
tohoto lepkavého hlenu, „dobré“ bakterie 
v takovém alkalickém prostředí nepřežijí 
a celé tenké střevo osídlí Candida albi-
cans a jiné patogeny. Tyto běžné kvasinky 
pak bují a ničí zbývající užitečné bakterie. 
Tím dochází k špatnému trávení potravy 
a výsledkem je, že člověk není správně 
vyživován.

Zvláště obyvatelé západního světa jsou 
zvyklí jíst tolik chleba, sušenek, těstovin, 
müsli apod., že glutenová zrna tvoří většinu 
jejich potravinového příjmu. Jako důsledek 
této stravy se mohou vyskytnout problémy 
s klouby, jako je artróza. Prvním krokem by 
mělo být vyčistit tenké střevo spolu s trač-
níkem; jinak do již oslabených tkání, ať už 
jsou kdekoliv, bude krev přenášet vedlejší 
produkty, alergeny, gluten atd. 

Dnešní gluten není stejný, jako byl asi 
do roku 1900; tehdy totiž začala hybridiza-
ce obilovin. Předtím měl glutenový protein 
úplně jiné vlastnosti. Od konce první světo-
vé války majitelé velkých mlýnů a velkých 
farem pěstují specifické druhy pšenice, kte-
ré se lépe třídí a mají lepší vlastnosti pro 
pečení, ale zároveň mají změněné genetic-
ké a biologické vlastnosti. To je v dějinách 
lidstva úplně nový jev, způsobený změnami 
v zemědělství, hybridizací, rostlinným a ži-
vočišným genetickým inženýrstvím, ale ta-
ké genetickou manipulací lidí používáním 
antikoncepčních prostředků a hormonální 
terapie, což se často dostává do konfliktu 
s funkcí systémů. 

U lidí, kteří jedí (bezlepkovou) kukuřici, 
se rakovina vyskytuje velmi zřídka, zvláště 

tam, kde zacházení s obilím je stále ještě 
správné; tj. dobré skladování, žádná hyb-
ridizace, patřičný růst a zrání. V Kanadě 
a USA byl proveden výzkum, v němž se 
lékaři zaměřili na 236 dětí, které se naro-
dily mrtvé bez viditelné příčiny. Bylo zjiš-
těno, že až jedna třetina jejich tělesné vá-
hy obsahovala toxické metabolity v tomto 
množství: 53 % glutenu, 27 % vedlejších 
produktů kravského mléka přenesených 
přes placentu, 20 % plísňových, bakteriál-
ních a virových usazenin. 

Z tohoto počtu mělo 171 dětí v sobě 
tolik glutenu, že jejich orgány nemohly 
fungovat. Tyto děti soustavně přijímaly 
z dělohy toxické zbytky, s kterými se pro-
stě nemohly vypořádat ani je dostatečně 
zpracovat. 

Citlivost na gluten nebo nesnášenli-
vost glutenu se projevuje jako dyspepsie 
(porucha trávení), kručení v břiše, špatné 
zažívání, otoky, neustálý pocit únavy, pá-
lení v očích. Mnoho pacientů, kteří nikdy 
nesmějí jíst jídla obsahující gluten, nesnáší 
také mléko. Vědci se proto domnívají, že 
je mezi nesnášenlivostí mléka a nesnášen-
livostí glutenu nějaký vztah, zvláště když 

zvířata, od kterých mléko pochází, jsou kr-
mena obilovinami. Nesnášenlivost glutenu 
je možná důsledkem nesnášenlivosti mléka 
v dětství. Když gluten není správně rozklá-
dán, objevují se degenerativní nemoci. 

Řada výzkumných týmů po celém světě 
jasně prokázala, že když je materiál ozna-
čen radioizotopy, částice glutenu jsou vidi-
telné v krvi ani ne dvě hodiny po strávení. 
Je to tedy velmi rychlý proces, ke kterému 
ovšem dochází jenom v případech, kdy 
střevní výstelka onemocněla. 

Autoři knihy Jde o život (Coates, N., 
Jollyman, N., vydalo nakladatelství Erika 
v roce 1994), ze které pocházejí tyto infor-
mace, uvádějí souvislosti mezi působením 
glutenu a rozvojem nemocí jako roztrou-
šená skleróza, revmatická artritida, schi-
zofrenie. Ukázalo se, že vedlejší produkty 
glutenu a jiné toxiny se mohou dostat do 
mozkové tkáně a porušit ji; to dokládá 
i skutečnost, že osoby, které nesmějí jíst 
gluten, často onemocní schizofrenií (pozn. 
autora: již dávno se píše o tom, že gluta-
man sodný, který je derivátem glutenu, 
může poškozovat mozek – zvláště u dětí). 
Jejich duševní porucha zmizí, když začnou 
dodržovat bezlepkovou nízkotoxickou zátě-
žovou dietu. Zjistilo se, že u schizofreniků 
gluten pronikl bariérou krev/mozek a tak 
narušoval neurologické povely, hormonální 
metabolismus a asimilaci živin.

Gluten sám o sobě karcinogenem není, 
ale vytváří na tkáni tenký potah a tím brá-
ní zachycování kyslíku, modifikaci a opra-
vě poškozené tkáně, která by měla být 

Od kONCe prvNí svěTOvé války majiTelé velkýCh mlýNů a vel-
kýCh farem pěsTují speCifiCké druhy pšeNiCe, kTeré se lépe Třídí 
a mají lepší vlasTNOsTi prO pečeNí, ale zárOveň mají změNěNé 
GeNeTiCké a biOlOGiCké vlasTNOsTi.
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Z knihy Romana a Halyny Uhrinových 
„Nevařte podle kuchařek“. Vydalo 
nakladatelství Advent-Orion.

POUŽÍVEJTE KAMUT…
jestliže připustíme pravdivost těchto informací, které jsou 
pro „chlebový“ národ šokující, pak mne napadá myšlenka, 
že člověk ve snaze být moudřejší než bůh (stvořitel původ-
ních druhů obilí v tom nejoptimálnějším složení a genetické 
struktuře) si na sebe ušil bič a způsobil tím důsledky, které 
již nejde vzít zpět.
To, co bylo odnepaměti základem stravy lidstva, se stalo pro mnoho (často 
nic netušících) lidí ohrožením jejich zdraví. 

Po přečtení těchto informací jsme se snažili zařídit se podle možností, které 
jsme měli. Vzhledem k tomu, že jsem dříve sám překonal nádorové onemoc-
nění, měl jsem ke změně o důvod víc. V čase mé léčby mi pan dr. Kempný 
(manžel Evy Veškrnové) poradil, abych vynechal lepek ze stravy, a já jsem 
to udělal – avšak pouze na čtyři měsíce. Mohu říct, že jsem se cítil daleko 
lépe i přes současné působení nemoci. Když je člověk donucen okolnostmi 
a strachem, využije všechny možnosti, které se nabízejí. Příprava bezlepko-
vé stravy šla navíc dobře zvládnout díky pravidelným nákupům v prodejně 
zdravé výživy.

Dříve jsem jako autor kuchařky, televizních kurzů zdravého vaření i kur-
zů pro veřejnost seitan ve svých receptech horlivě doporučoval. Mnoho lidí 
jsem jej naučil připravovat, aniž bych si byl vědom možného nebezpečí izo-
lovaného glutenu.

Po uplynutí několika let a přečtení výše uvedených informací si znovu uvě-
domuji ohrožení, které jsem od prvotního „vyléčení“ přestal vnímat. Dnes 
seitan, který je izolovaný od pšenice (včetně seitanové mouky nebo výrobků 
z ní) nedoporučujeme ani lidem, kteří zatím nemají projevy jakéhokoli pro-
blému spojeného s jeho užíváním. 

Nedávno jsme si koupili mlýnek na obilí a na len, koupili jednu z pů-
vodních obilovin kamut a za přídavku bezlepkových mouk pečeme doma 
chléb, pečivo a děláme různé obilné kaše. Jako přídavek k pečení někdy 
využíváme také okary zbylé po výrobě sójového mléka. Používáme také jáh-
ly, rýži, kukuřičnou mouku, někdy špaldu (která je méně alergizující)a občas 
také ovesné vločky. Pšenici a výrobkům z ní se podle možnosti vyhýbáme, 
i když ne stoprocentně. Každopádně je podíl glutenu v naší stravě daleko 
omezenější.

Když nám však volají lidé s prosbou o pomoc a rady v případě nádorových 
onemocnění a také některých jiných nemocí, rozhodně doporučujeme – i kdy-
by to nemělo žádnou známou souvislost se vznikem této nemoci – maximál-
ně omezit nebo vyloučit lepek, včetně všech potravin, které lepek obsahují. 
Mohl by v procesu stabilizace zdravotního stavu působit jako negativní, ne-li 
ohrožující faktor. Míra jeho dopadu je však závislá na individuální intoleranci 
organismu. Nečekejte, že by vám potřebné informace a doporučení vztahující 
se ke změně životního stylu (včetně stravování) dali lékaři, protože sami o tom 
mají zřejmě málo informací (jestli vůbec nějaké). Navíc s těmito postupy ne-
mají téměř žádnou zkušenost a jsou povinni naplnit předepsaný postup léčby 
a doporučení. Informace alternativního typu ale rozumný a otevřený lékař 
zváží, a můžete s ním tedy tyto léčebné postupy konzultovat.  q

Roman Uhrin
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provedena přirozeným pohybem hlavních 
opravných činitelů. Při lymfadému (mízním 
otoku) bezlepková dieta zvýší tok mízních 
tekutin a u pacientů se brzy projeví zlepše-
ní mízní drenáže. Výborné výsledky přináší 
změna diety spolu s jinými léčebnými me-
todami, jako je např. fyzioterapie.

Každý, kdo má degenerativní chorobu 
nebo vše prostupující chronické onemoc-
nění, má zřejmě poškozená střeva, která 
umožňují přenos toxického materiálu ze 
střev do krve. Tento přepravní mechanis-
mus nemůžeme zastavit, dokud nezastaví-
me příjem potravy, která může produkovat 
toxický odpad; nemůžeme tedy zastavit 
alergický proces, dokud nepřestaneme 
jíst nežádoucí potravu. Můžeme si vybrat 
z mnoha jiných jídel, což znamená, že 
nemusíme držet velmi přísnou omezující 
dietu. 

Gluten se nachází v pšenici, žitu, ovsu 
a ječmenu, ale není v prosu, rýži a větši-
ně druhů obilí; ačkoliv některé druhy rýže 
a kukuřice už gluten obsahují, a to z dů-
vodů hybridizace. Na druhé straně ovesné 
otruby a ovesné klíčky neobsahují téměř 
žádný gluten, protože gluten je ve středu 
ovesného zrna. Záleží skutečně na nás sa-
mých, jestli jíme nebo nejíme jídla obsahu-
jící gluten; a nemělo by se zapomenout, že 
lidé, u kterých už probíhá zhoubné bujení, 
by měli jíst pšenici a jiné obilí obsahující 
lepek jen příležitostně. Jídelníček pacientů 
s rakovinou by se měl lišit od normálního 
způsobu stravování hlavně v tom, že se 
vyřadí všechny výrobky obsahující gluten 
(lepek).

Nejtoxičtějším glutenovým obilím je 
pšenice, ale i mnoho moderních obilných 
hybridů má pro lidské tělo nevhodné slože-
ní. Původní druhy poskytovaly to nejlepší 
složení ve formě živin. V současné době je 
tomu jinak. Zdraví lidé mohou jíst pšeničné 
výrobky v omezeném množství, protože je-
jich imunitní reakce a zdravá flóra ve stře-
vech udržují houby a gluten pod kontrolou. 

Když se však v těle nashromáždí mnoho 
proteinových sloučenin, zvláště glutenu, 
výsledkem jsou soudobé epidemie vážněj-
ších degenerativních onemocnění.

Tělo lidí, kteří se narodili na přelomu 
století, bylo živeno potravou v původní 
přírodní formě, ale od příchodu hybridiza-
ce a pasterizace se všechno změnilo. Malé 

množství chleba samozřejmě nikomu neu-
škodí, ale neustálé přijímání glutenových lá-
tek způsobuje dlouhodobé poškození.  q
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JSTE ZÁVISLÍ 
NA SLADKÉM?
Ohromné množství lidí cítí, že 
jsou závislí na „uhlohydrátech“. 
koláčkům, sladkým zákuskům, 
pečivu, bramborovým lupínkům 
či hranolkům jednoduše nedokáží 
odolat. ve skutečnosti ale nejsou 
vůbec závislí na uhlohydrátech – 
přinejmenším ne ve smyslu vědec-
kého užívání tohoto termínu.
Uhlohydráty (neboli škroby) jsou konec 
konců i v zelenině, ovoci či luš-
těninách – a přesto není sko-
ro nikdo na těchto potravinách 
závislý. 

Tito lidé „závislí“ na uhlohyd-
rátech jsou ve skutečnosti závislí 
na cukru. Prakticky ve všech pří-
padech jsou těmi uhlohydráty, 
po kterých lidé touží, buďto sa-
charidy (jiný termín pro uhlohyd-
ráty) saturované cukrem – jako 
např. v koblihách nebo sladkých 
moučnících – anebo uhlohydráty, 
které se během procesu trávení 
rychle rozkládají do milionů mo-
lekul cukru, jež zaplaví krevní 
řečiště. Bílý chléb a bílé pečivo, 
výrobky z rafinované mouky 
a cokoliv dalšího, co obsahuje 
cukr, to jsou potraviny, které 
způsobují rychlé zvýšení hladi-
ny krevního cukru – a současně 
potraviny, po kterých lidé touží. 
Naneštěstí však rychlý vzestup 
hladiny glukózy v krvi následuje 
rychlý pokles, jenž má za násle-
dek okamžitý návrat chuti k jíd-

lu. To znamená výlet do 
ledničky na další koblihu 
nebo kus dortu, případně 
úprk do nejbližší cukrárny. 
Tyto potraviny obsahují 
obvykle současně i tuk – 
tato kombinace vyvolává 
silné opiátové účinky, jak 
za chvíli uvidíme. 

Většina dalších potra-
vin, které obsahují uhlo-
hydráty – těch zdravých, 
jako je zelenina, luštěniny a celozrn-
né pečivo či obiloviny – se liší. Ano, 
během jejich trávení se nakonec vy-
loučí do krve cukr, dochází k tomu 
však pomalu a právě v takové po-
době, kterou tělo jako zdroj energie 
potřebuje. Na těchto škrobovitých 

potravinách není nic špatného. Bez nich 
by se vám nedostávalo normálního paliva, 

které potřebujete pro aktivní život, nemluvě 
o sportovních výkonech. 

Zdvižený prst, pokud zde nějaký je, by 
měl mířit na cukr. Cukr nás činí závislými – 
a je zdrojem kalorií, které nepotřebujeme. 
Obrazovky, výkladní skříně a prodejní 
automaty na nás útočí pestrou nabídkou 
sladkých pokušení. Některé druhy pečiva 
a sladkých sušenek jsou doslova časova-
nou cukrovou bombou – když vybuchne, 
dokáže vyvolat např. záchvat nočního 
přejídání.

Jak cukr působí na naši mysl 
a náladu

Co je tak zvláštního na výše zmíně-
ných potravinách? Existuje několik způ-

navazují na tyto receptory, tlumí bolest 
a způsobují známé pocity opojení (např. 
u běžců). Endorfiny patří svojí stavbou do 
stejné rodiny chemických látek jako morfi-
um nebo heroin. účinkují však méně silně 
a aktivují dopaminový systém uvnitř moz-
kových center rozkoše. Existuje celá řada 
endorfinů a příbuzných chemických látek. 
Ať už je jejich účinek vyvolán pohybovou 
aktivitou nebo chutí cukru, výsledkem je 
příjemný pocit pohody. Pokud vás obtě-
žují nějaké fyzické či psychické problémy, 
zaznamenáte jejich částečný ústup.

Vědci z Johns Hopkins University 
v Baltimore testovali účinky cukru neobvyk-
lým způsobem. Testovanými subjekty byly 
děti ve stáří jednoho až tří dnů. Není třeba 

velmi Nízký GlykemiCký iNdex mají lušTěNiNy, 
lisTOvá zeleNiNa, CelOzrNNé TěsTOviNy a věT-
šiNa druhů OvOCe. TakOvé zdrOje uhlOhydrá-
Tů můžeTe kONzumOvaT beze sTraChu.

sobů, jejichž prostřednictvím působí na 
mozek.

Zaprvé, cukr spouští uvolňování přiro-
zených opiátů v našem mozku, podobně 
jako tomu je u čokolády. Mozkové buňky 
mají na svém povrchu drobné molekulární 
struktury, kterým se říká opiátové recep-
tory. Když se věnujete intenzivní pohybo-
vé aktivitě, vaše přirozené endorfiny se 

připomínat, že žádné z těchto 
miminek nikdy neochutnalo 
vdolek, nevidělo televizní rekla-
mu na oslazené cereálie ani ne-
navštívilo místní večerku. Jejich 
reakce na cukr byla však velmi 
pozoruhodná. Výzkumníci děti 
nejprve na pět minut položili do 
postýlek; některé z nich začaly 
během této doby být přirozeně 
trochu neklidné. Pak podávali 
dětem buď malé množství cuk-
ru rozpuštěného ve vodě anebo 
pouze čisté vody. Odkapávali 
vodu či sladký roztok dětem 
do pusinek připravenou plas-
tikovou stříkačkou. účinky se 
dostavily prakticky okamžitě. 
Oslazená voda pláč zastavila. 
U vody samotné nebyl pozoro-
ván žádný efekt.

Totéž může samozřejmě do-
kázat i dudlík, je zde však jeden 
podstatný rozdíl: Pokud je dudlík 
odebrán, pláč se okamžitě obno-
ví, účinky cukru však přetrvávají 
několik minut, dokonce i když se 
sladká chuť rozptýlí. V pozadí je 
to, že cukr způsobí vyloučení opi-
átů v mozku dítěte – a tyto při-
rozeně zklidňující látky zůstávají 
přítomny, i když cukr zmizí. 

Miminka, jejichž matky byly 
v průběhu těhotenství závislé 
na drogách, reagovala velmi 
odlišně. Cukr u nich nezabíral. 
Plakala, ať cukr dostala nebo ne-
dostala. Tyto děti byly vystaveny 
narkotickým opiátům v děloze. 
V důsledku této skutečnosti jejich 

přirozené opiátové okruhy již nereagovaly 
normálně a odolávaly účinkům opiátů.

Opiátový účinek je zřejmě vyvoláván 
pouhou chutí cukru, nikoliv stoupnutím 
hladiny cukru v krevním řečišti. Chuťové 
buňky miminka jsou nastaveny na naslád-
lou chuť mateřského mléka. Když se cu-
kr – který je mnohem sladší než mateřské 
mléko – dotkne jazyka, vyvolá to řetězovou 
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Z knihy „Breaking the Food Se duc-
tion“ od Neala Barnarda, předsedy 
organizace Physicians Committee 
for Responsible Medi cine.

reakci. Chuťové buňky vyšlou signály pro-
střednictvím nervů do mozkové základny 
a odtud do mozkové kůry, nejzevnější vrstvy 
mozku. V tomto bodě si dítě uvědomí slad-
kou chuť. Na cestě nervy stimulují centrum 
rozkoše a způsobí vyloučení přirozených 
opiátových složek, které tento zážitek za-
barví do příjemného odstínu. Tyto opiáty 
současně – přinejmenším do určité míry – 
blokují bolest. 

V nemocnicích těchto opiátových účin-
ků s výhodou využívají. Když miminkům 
odebírají krev, trocha cukru podaného 
předtím přináší znatelný zklidňující účinek. 
Totéž platí při obřízce. 

Přitažlivost, kterou mají pro děti slad-
kosti – lízátka, žvýkačky, sladké limoná-
dy, bonbóny atd. atp. – najednou začíná 
dávat smysl. Nejde pouze o dobrou chuť. 
Hluboko v mozku se spouští opiátová ma-
šinérie – ta zprostředkovává magnetizující 
účinek sladkostí na malé děti. A i když pro 
řadu z nás přestane být cukr atraktivní, když 
dosáhneme dospělosti, pro mnohé jiné zů-
stává cukr návykovou látkou číslo jedna. 

Výrobci potravin zjistili, že když přidají 
k cukru trochu tuku, účinek se ještě zvýraz-
ní. Ve skutečnosti obsahuje řada potravin, 
které jsou tradičně vnímány jako bohaté 
na uhlohydráty, minimálně stejně tolik tu-
ku jako uhlohydrátů. Výsledný účinek na 
mozek je podobný účinku čokolády. Když 
vědecký pracovník Adam Dresnowski po-
dával dobrovolníkům blokátor opiátů na-
loxon, nedošlo pouze k potlačení chuti na 
čokoládu, ale také na bramborové lupínky, 
které jsou klasickým příkladem směsi uhlo-
hydrátů a tuku. 

To nešťastné první sousto…

Cukr způsobuje uvolňování opiátů 
v mozku. Opiáty však vykonají více než 
jen to, že se cítíte dobře. Dojde rovněž 
ke znatelnému účinku na vaši chuť k jídlu. 
Všichni to známe – dáme si jenom něco 
malého sladkého na zub. Jakmile se však 
sladkost dotkne našich rtů, opiáty prolomí 
bariéru chránící náš apetit a ani armáda 
dietetiků už nás nezachrání před spouští, 
která následuje. Uvnitř našeho mozku totiž 
opiáty vyvolané sladkou chutí horlivě pře-
stavují veškeré interní priority – a to pouze 
jedním směrem: chceme si dát více toho, 
co zrovna přešlo přes naše rty. 

Někteří lidé touží po pokrmech boha-
tých na uhlohydráty zvláště během zimy. 
Jak se dny zkracují, zejména na vyšších 
zeměpisných šířkách upadají někteří lidé 
do depresí. Mnozí zjistí, že sladkosti ne-
bo potraviny bohaté na uhlohydráty jim 
v tomto stavu pomáhají. Nejedná se vůbec 
o problém, tyto potraviny vyvolávají v moz-
ku tvorbu látky zvané serotonin, která po-
máhá regulovat náladu a spánek. Problémy 
se dostaví, pouze pokud je chléb tlustě na-
mazaný máslem anebo když zkonzumované 
množství přesahuje hranice. 

Potraviny bohaté na uhlohydráty mohou 
vyvolávat závislost ještě jedním způsobem – 
týká se to zvláště pekárenských výrobků 
připravovaných z pšeničné mouky. Vědci 
zjistili, že pšeničná bílkovina, zvaná lepek, 
se během trávení rozpadá na složky, které 
vykazují celou řadu mírně opiátových účin-
ků. Dokáží zpomalit trávení, podobně jako 
slabší narkotika, a jejich účinky mohou být 
zablokovány stejnými léky, které blokují 
účinky narkotik (např. naloxonem). Tyto 
deriváty pšenice podle všeho působí pouze 
ve střevním traktu a nepřecházejí do krev-
ního řečiště. Podle některých výzkumníků 
však mohou tyto látky uvolňované z pšenice 
(anebo ze sýrů či jiných potravin) vyvolávat 
u náchylných jedinců určité psychiatrické 
příznaky. Nebylo by překvapivé, kdyby 
vědci zjistili, že opiáty odvozené z pšenice 
mohou ve skutečnosti mozek ovlivňovat buď 
přímo, když přejdou do krevního řečiště, 
anebo nepřímo, a to uvolňováním různých 
hormonů z trávicího traktu. Uvidíme.

Jsou tedy uhlohydráty – a cukr zvláš-
tě – biochemickým požehnáním anebo 
kalorickým prokletím? Záleží na tom, jak 
se to vezme. Z uhlohydrátů samotných se 
netloustne. Navzdory opakovanému odsu-
zování v populárním tisku ukazují vědecké 
studie zcela jasně, že konzumace uhlohyd-
rátů v normálním množství nemá na tě-
lesnou hmotnost prakticky žádný účinek. 
Pečený brambor obsahuje pouze 70 kalorií, 
krajíček chleba má 50 kalorií. Není lehké 
tloustnout při takové aritmetice. 

Pokud se jedná o cukr samotný, nikoliv 
o zdroje uhlohydrátů, jako jsou těstoviny 
nebo luštěniny, mohou však být kalorie 
z něj velmi agresivní a rychlé, zvláště za 
aktuálního zvětšování servírovaných porcí. 
V tomto bodě získávají body ti, kteří kritizují 
uhlohydráty – cukr představuje koncentrova-
né kalorie. Typická limonáda dnes obsahuje 
250 kalorií v podobě čistého cukru. Tyto 
kalorie nenahrazují jídlo – jsou přídavkem 
k čemukoliv, co jste snědli. Pokud byste 
naopak zkonzumovali 250 kalorií v podobě 
rýže (o něco více než jeden šálek), mělo by 
to za následek, že byste snědli méně něče-
ho jiného. Až příště sáhnete po limonádě, 
vzpomeňte si, že lepší by byla sklenice vody. 

I přes tyto potenciální problémy nepřed-
stavují uhlohydráty nepřítele. Ty populace, 

u kterých jsou základem jídelníčku potra-
viny bohaté na uhlohydráty – např. rýže, 
nudle, fazole, hrášek – vykazují sklon být 
podstatně štíhlejší než populace, ve kterých 
jsou základem jídelníčku maso a sýry. 

Možná by stálo za to věnovat pozornost 
i tomu, jak cukr ovlivňuje náladu. Mnozí 
lidé přijdou na to, že i když touží po cukru 
(který může mít na ně krátkodobě i zklid-
ňující účinky), z dlouhodobého hlediska 
jim jeho konzumace přináší podrážděnost 
a deprese. Některé ženy uvádějí, že když 
podlehnou před menstruací chuti na sladké, 
zaplatí za to zhoršením nálady. 

Stálo by za to, abyste se nad tím zamys-
leli. Trpíte-li propady nálady, vzpomeňte si, 
co jste jedli v průběhu posledních 48 hodin 
a vyzkoušejte si, jestli by vám vynechání 
cukru nepomohlo dosáhnout vyrovnaněj-
šího duševního stavu. 

Pokud jsou snad sladkosti či pokrmy bo-
haté na uhlohydráty jedním z hlavních témat 
vašeho života, rozumnou odpovědí nemusí 
být jejich úplné vynechání, ale pečlivý výběr 
podle obsahu tuku a glykemického indexu. 
Glykemický index je číslo, které ukazuje, 
jak rychle se uvolňují uhlohydráty v podo-
bě cukru do krevního řečiště. Glykemický 
index různých potravin se zjišťoval jejich po-
dáváním dobrovolníkům a odebíráním krve 
v pravidelných intervalech. Některé potra-
viny se rozkládají na cukr velmi rychle, jiné 
mnohem pomaleji. Čím rychleji potravina 
uvolňuje své cukry do krevního řečiště, tím 
vyšší je její glykemický index.

Všechno, co potřebujete v této chvíli 
vědět, je, že mezi potraviny s vysokým gly-
kemickým indexem patří např. bílé pečivo, 
většina cereálních směsí na snídani a cukr 
sám o sobě. Lepší volbou může být celozrn-
ný žitný chléb nebo nové brambory. Velmi 
nízký glykemický index mají luštěniny, lis-
tová zelenina, celozrnné těstoviny a většina 
druhů ovoce. Takové zdroje uhlohydrátů 
můžete konzumovat beze strachu.  q

Přitažlivost, kterou 
mají sladkosti, náhle 
začíná dávat smysl. 

Nejde pouze o dobrou 
chuť – hluboko v mozku 
se spouští opiátová 
mašinérie.
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SLUNEČNÍ 
LÁZEŇ
„život je dítětem slunce,“ říká-
val doktor Oswald; a michelet 
pravdivě napsal: „lidská květina 
potřebuje světlo nejvíc ze všech 
květin.“
A skutečně, koho by jen napadlo pěstovat 
květiny ve sklepě?  Proč tedy tolik rodičů 
vychovává své děti ve stínu? Každý ví, že 
je nezbytné umístit květiny na okraj okna, 
aby se jim dostalo co nejvíce světla. Proč 
si však člověk představuje, že může jedi-
ný uniknout tomuto zákonu a žít zdravý 
a šťastný zcela bez slunce a přirozeného 
světla?

Ať už si myslíme cokoliv, kůže není jen 
vnějším estetickým potahem. Je to důležitý 
ochranný orgán: zabraňuje průniku většiny 
látek, které nás obklopují: dešti i prachu. 
Můžeme tak bez většího poškození vysta-
vit naše holé ruce četným chemickým lát-
kám, které by jinak při proniknutí do těla 
skrze poranění nebo ústy vyvolaly prudkou 
otravu. Zdravá kůže je pravděpodobně tím 
nejsilnějším ničitelem zárodků jaký známe. 
Testy jasně prokázaly, že na čisté kůži 
zdravého člověka jsou různé patogenní 

mikroorganismy rychle zničeny nebo ne-
utralizovány.

Kůže je rovněž vylučovacím orgánem; 
odvádí vlhkost, tukové odpadní látky a tě-
kavé kyseliny. Zdá se, že zdravá a normální 
kůže odstraní půl litru jedů za den. Hlavním 
úkolem kůže je ale regulace teploty těla. 
Zdravá kůže, dobře stimulovaná vhodným 
používáním studené a teplé vody, umožňuje 
člověku účinně odolávat prochlazení.

Nakonec je kůže také důležitým nástro-
jem poznávání a komunikace. Dotyk je pro-
středníkem, skrze kterého z části přijímáme 
a dáváme jedinečnou a nezbytnou potravu 
pro naše srdce, lásku. Můžeme se ho naučit 
používat v kontaktu s našimi dětmi, part-
nery a blízkými, abychom jim dali pocítit, 
že je bezpodmínečně milujeme. Kůže má 
tedy několik funkcí významných pro naše 
zdraví, jejichž hodnota může vyniknout díky 
pravidelnému styku se sluncem, vzduchem, 
světlem a vodou.

jak půsObí 
sluNečNí zářeNí?
Vzduchová koupel zvyšuje množství 

hemoglobinu v krvi o 85%. Sluneční svět-
lo, které se skládá z paprsků světelných, 
tepelných a chemických, hraje důležitou 
roli v životě, růstu a vývoji rostlin, živoči-
chů a lidí.

Chemické paprsky slunce jsou nejsilněj-
ším doplňkovým faktorem výživy. Zvyšují 

svěTelNé paprsky sluNCe půsObí přízNivě Na psyChOlOGiCký 
sTav. prOsTředNiCTvím hypOfýzy je NeurOGlaNdulárNí sysTém 
přízNivě sTimulOváN svěTlem, kTeré prONiká dO Očí. TO by mOhlO 
vysvěTlOvaT pOCiT jakési ObNOvy, kTerý máme Na jaře, a radOsT 
ze sluNečNýCh dNů. přirOzeNé svěTlO musí prONikNOuT dO Na-
šiCh byTů. Odhrňme závěsy. OTevřme OkNa.

Omezte sůl, zachráníte 
životy, radí odborníci
podle skupiny expertů by bylo možné 
zachránit jen v usa asi 150 tisíc lidí 
každoročně před předčasnou smrtí, po-
kud by výrobci omezili množství soli 
přidávané do svých produktů. 

sodík přímo ovlivňuje výši krevního 
tlaku a vysoký krevní tlak je spojen 
s řadou onemocnění. mnoha těmto 
zdravotním problémům by bylo možno 
předejít, pokud by se množství soli ve 
výrobcích snížilo v příštích deseti letech 
na polovinu a pokud by v restauracích 
nechávali na zákaznících, aby si jídlo 
případně dosolili na talíři sami. 

Tato opatření by podle dr. stephena 
havase z university of maryland school 
of medicine přinesla průměrné snížení 
krevního tlaku u američanů o 5 mm hg. 
To by znamenalo o 20  % méně posti-
žených hypertenzí, o 14  % méně úmrtí 
na mozkovou mrtvici a celkový pokles 
úmrtnosti o 7 %.

podle současných zdravotních dopo-
ručení by příjem soli neměl převýšit tři 
čtvrtě čajové lžičky denně, což předsta-
vuje 2 400 mg sodíku. většina sodíku 
pochází z konzervovaných potravin, ale 
rovněž řada dalších produktů – např. 
i chléb a pečivo – může obsahovat zby-
tečně velká množství soli.

Sociální vazby 
chrání děti
studie vypracovaná na 667 dětech ve 
věku od dvou do pěti let zjistila, že nej-
lépe se dařilo při testech zkoumajících 
dosažený stupeň vývoje a chování těm, 
kterým se dostávalo – navzdory chudo-
bě a rodinným problémům – největší 
podpory ze strany společnosti. staré af-
rické přísloví „k výchově dítěte je třeba 
vesnice“ se tak ukazuje být pravdivé. 

dr. reskond k runyan s kolegy 
z university of North Carolina school 
of medicine měřil sociální kapitál dítěte 
pomocí pěti faktorů – nejméně dva ro-
diče či rodiče zastupující dospělé osoby 
v domácnosti, sociální podpora osoby 
poskytující mateřskou péči, ne více než 
dvě děti v domácnosti, podpora sousedů 
a pravidelná návštěva bohoslužeb.

vědci poté porovnávali dosažené 
skóre sociální podpory s výsledky dětí 
při běžných testech mapujících jejich 
rozvoj, problémy s chováním a emocio-
nální výkyvy. 

výsledky svědčí o tom, že celkový 
sociální kapitál dítěte – součet všech 
uvedených pěti faktorů – souvisí se sta-
vem dítěte více než kterýkoliv jednotlivý 
faktor. 

pediatrics 1998;101:12-18
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začátku dvacátého století znovu dočkala 
přízně a mnozí lékaři potvrzují, že slunce 
je často úžasným léčebným prostředkem: 
může způsobit zázračné uzdravení ve váž-
ných případech tuberkulózy kostní dřeně 
s paralýzou dolních končetin (Rollier), 
plícní tuberkulózy, rachitidy, onemocnění 
kůže (akné, lupénky), bércových vředů, 
osteomyelitidy, zranění po nehodách; je 
obzvlášť užitečná při postižení nervů, sní-
žené činnosti žláz, nepravidelné ovulaci, 
problémy v dospívání, mužské neplodnos-
ti, děložním krvácení (díky zlepšení koa-
gulační schopnosti krve), anémii, obezitě 
a nespavosti.

Slabé a na slunce nezvyklé osoby musí 
postupovat opatrně. Ze začátku se mo-
hou slunit jen přibližně deset minut. Když 
budou dávky zvyšovat postupně, vyhnou 
se spáleninám, které mohou být velmi 
bolestivé a nebezpečné: pro začátek tři 
až pět minut záda, tři až pět minut bři-
cho (hrudník), potom každý den zůstaňte 
o minutu déle, až celá procedura dosáhne 
dvaceti minut. Budete tak stejně opáleni, 
ale bez spálení a nadměrného zhnědnutí. 
Nesmíme zapomenout, že pigmentace 
chrání kůži proti nadměrnému působení 
ultrafialových paprsků. Nadměrné opálení 
je tedy nebezpečné, protože znemožňuje 
pronikání příznivých paprsků. Takto může 
byt člověk velmi opálen, ale trpět nedostat-
kem vitaminu D.

První pravidlo prospěšné sluneční kou-
pele tedy zní: vyhnout se nadbytku. Letní 
móda opalování za každou cenu a co nej-
rychleji je škodlivá a nezdravá. Opalování 
není koketnost ani snobismus; je to zákon 
zdraví, druhý zákon zdraví.

Pro maximální užitek ze slunce je navíc 
nezbytné dodržet určitá výživová opatření: 
před a po slunění nejíst těžká jídla, vyhnout 
se alkoholu a uzeninám a omezit potraviny 
bohaté na bílkoviny, cukr a bílou mouku. 
Sluneční koupel vyvolává žízeň a dehydra-
taci. Této nevýhodě jednoduše předejdeme 
přiměřeným přísunem vody. Můžeme také 
vypít sklenici čisté, osvěžující, ale ne chla-
zené vody během seance.

Stále více rozšířené používání olejů 
a prostředků na opalování je nebezpečné. 

Tyto výrobky jsou obecně škodlivé vzhle-
dem k jejich složení a protože nedovolují 
kůži správně vykonávat její funkce.

Od té doby, co móda diktuje ženám 
i mužům jednotvárný a výrazně snědý od-
stín kůže, často slýcháváme varování, která 
mohou některé jedince odradit i od umír-
něného pobytu na slunci. Například bývá 
slunce obviňováno, že způsobuje rakovinu 
nebo tuberkulózu. Musíme si však uvědo-
mit, že toto může být důsledkem neuváže-
ného opalování a opakovaných spálenin 
u osob s nezdravými životními návyky, kteří 
přijímají nadměrné množství živočišných 
tuků a alkoholu.

Objevení krásných účinků slunce na 
lidské tělo vedlo průmysl k výrobě lamp, 
které by měly přirozené slunce nahradit. 
Přesto zůstávají tyto přístroje pouze slabý-
mi napodobeninami hvězdy tak zářící jako 
je slunce. Člověk vyrábí lampu, ale žalmis-
ta potvrzuje: „ (Bože,) světlo i slunce ty jsi 
učinil.“  Tento přístroj je sotva obhájitelný, 
zatímco je velmi snadné vyrobit si solárium. 
Navíc je jeho účinnost sporná.

Průběh sluneční koupele můžeme shr-
nout takto:

Opalovat se pomalu a postupně.
Vystavení zad je pro začátek vhodnější 

než vystavení hrudníku a břicha.
Nezůstávat na slunci dlouho bez pohy-

bu, nýbrž cvičit.
V teplém počasí si dávat koupel spíš 

v chladnějších hodinách dne.
V chladném počasí naopak v poledne, 

v přístřešku, ale stále za přímé expozice 
slunečním paprskům.

Dávat si koupel nejlépe ve vyš-
ších polohách, kde je ultrafialové 
záření hojnější. V zamlžené a za-
kouřené atmosféře jsou účinky 
menší. Vrstva kouře, prachu a sa-
zí, která se rozprostírá ve všech 
velkých městech, pohlcuje téměř 
úplně ultrafialové paprsky a ty již 
nemohou uplatňovat své blahodár-
né působení.

Vědci potvrzují, že znečištěné 
ovzduší postupně zachytí polovi-
nu slunečního světla a že slunce je 
složeno z několika druhů paprsků. 
Znečištění zachycuje světelné a che-
mické paprsky, ale značně zesiluje 
intenzitu paprsků tepelných. To je 
způsobeno zvýšenou koncentrací 
oxidu uhličitého v atmosféře, kte-
ré současně vyvolává růst průměr-
né teploty na zemském povrchu. 
Zvýšení koncentrace oxidu uhličitého 
je způsobeno snížením koncentrace kyslíku, 
a to je důsledkem intenzivního kácení lesů 
a přehnaného spalování (továrny, letadla, 
automobily atd.).  q

Z knihy Daniele Starenkyj „La vie 
en abondance (Život v hojnosti)“.

tvorbu červených krvinek, pigmentace 
pokožky, urychlují růst vlasů a aktivují 
metabolismus. Cholesterol (sterol potra-
vinového původu přítomný ve všech buň-
kách a v krvi) představuje vzácný zdroj 
provitaminu D, který se v kůži přeměňuje 
na vitamin D díky ultrafialovému záření. 
Vitamin D je nebytným faktorem pro vy-
užití vápníku ze stravy a tak můžeme po-
chopit, jak je důležité chodit každý den na 
slunce a vystavovat mu obličej. Pokusy ve-
dené na univerzitě Johns Hopkinse (USA) 
prokázaly, že krysy zbavené pravidelného 
kontaktu se sluncem nebyly schopny získat 
ani využít výživné látky z potravy a stávaly 
se rachitickými.

Tepelné paprsky zvyšují aktivitu kůže, 
urychlují rozpouštění a vstřebávání patolo-
gických tkání, aktivují růst a regeneraci tká-
ní. Nadbytek tepla dráždí, ale nízké teploty 
zastavují nervovou činnost, rozšiřují krevní 
cévy, uvolňují svaly, snižují činnost srdce 
a krevní tlak, zvyšují důležitost dýchání.

Světelné paprsky slunce působí příznivě 
na psychologický stav. Prostřednictvím hy-
pofýzy (žlázy umístěné blízko optického chi-
asma – překřížení zrakových nervů cestou 
do středního mozku) je neuroglandulární 
systém příznivě stimulován světlem, které 
proniká do očí. To by mohlo vysvětlovat 
pocit jakési obnovy, který máme na jaře, 
a radost ze slunečných dnů.

Přirozené světlo musí proniknout do na-
šich bytů. Odhrňme závěsy. Otevřme okna. 
Hledejme vyvýšená a na jih orientovaná 
místa. Neupírejme si takové požehnání. 
Abychom si plně užívali zdraví a síly, je 
třeba k ostatním faktorům zdraví navíc při-
dat slunečné koupele. Umožní nám nasytit 
hlad po světle, kterým moderní člověk se 
sedavým zaměstnáním v uměle osvětlených 
a větraných místnostech trpí.

Jak postupovat? Vzhledem k nutnosti 
často vystavovat tělo slunci by bylo nezbyt-
né, aby měl každý dům solárium. Vždy mi 
vrtalo hlavou, proč si lidé v drsném ka-
nadském podnebí za velké peníze pořizují 
venkovní bazény, ale naprosto ignorují opa-
lování. Přitom není nic tak snadného a lev-
ného než si sluneční koupel nebo solárium 
vyrobit. Zde je návod, jak si ji může zhotovit 
kdokoliv i na malém pozemku: stačí izolující 
materiál na stěny, průhledná umělá hmota 
(igelit) na střechu a vhodné odvětrávání – 
a je to, můžete si dát vzduchovou, světelnou 
a sluneční koupel na celé tělo a přitom být 
v tomto přístřešku chráněn před netaktními 
pohledy i tou nejtužší zimou. 

Takový přístřešek dovolí každému pravi-
delně a úplně se slunit. Nemocní, mentálně 
postižení a slabí zvýší svou vitalitu, odol-
nost vůči infekcím a především najdou ra-
dost!, radost žít, protože „Sladké je světlo 
a vidět slunce je milé očím“. Helioterapie 
prováděná od časů starého Řecka se na 
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sLoVo 
O ASTMATU
astma je onemocnění charakteri-
zované nepřiměřenou reakcí prů-
dušnice, průdušek a dýchacích 
cest na různé podněty. projevuje 
se zúžením dýchacích cest, které 
může způsobit nedostatečnou 
výměnu dýchacích plynů (nebo 
i dušení). 
Závažnost onemocnění se mění spon-
tánně nebo léčbou. Pacient trpí záchvaty 
dýchavičnosti, kašle a vykašlávání hlenu. 
Vzduch, který pro částečnou neprůchod-
nost nemůže volně proudit, je vydecho-
ván za pomoci větších svalových skupin 
hrudníku a jeho ztížený průchod zúženými 
místy je často doprovázen také písklavými 
či chraplavými zvuky. 

Zúžení dýchacích cest je vyvoláno pře-
devším ději ve stěně dýchacích cest, a to 
křečí (spazmy) hladkého svalstva, otokem 
sliznice a zvýšenou tvorbou hlenu ve žláz-
kách sliznice. 

Záchvat způsobují faktory různých sku-
pin:

– vdechování látek způsobujících alergie 
(pyl, prach, plísně, chlupy a srst zvířat, růz-
né pachy, kouř, smog, vůně ap.);

– léky a chemické látky (aspirin, acylpy-
rin, B-blokátory, kodein, morfin, indome-
tacin, tartrazin – součást potravinářských 
barviv);

– infekce dýchacích cest (hlavně viro-
vého původu);

– silné emoce;
– nepřiměřená tělesná námaha;
– chlad a prudké změny teploty okolí.
U mnohých pacientů může být záchvat 

vyvolán působením několika faktorů sou-
časně.

Nejčastěji se uvádějí dva typy onemoc-
nění: intrinsic a extrinsic. První typ po-
stihuje většinou dospělé mezi 35. a 45. 
rokem života a vývoj onemocnění má horší 
prognózu. 10 % pacientů nesnáší aspirin 
pro různé alergické projevy.

Typ extrinsic se vyskytuje u dětí. Bývá 
označován jako alergický, protože záchva-
ty vyvolává konkrétní a ve většině případů 
alergizující podnět. Někdy na sebe nava-
zuje několik astmatických záchvatů. Jde 
o nebezpečný stav, tzv. status asthma-
ticus, který trvá i více hodin. Zpravidla 
nepomáhá běžná léčba a pacientovi může 
hrozit udušení.

Astmatem u nás trpí 1–3 % populace 
a výskyt alergických onemocnění (včetně 
astmatu) stále stoupá. Je to důsledek půso-
bení různých syntetických „vůní“, používání 

syntetických barviv a ochucovadel v rafino-
vané a biologicky málo hodnotné potravě, 
která na druhé straně způsobuje nedostatek 
některých vitaminů, minerálů a jiných bio-
logicky aktivních látek v organismu. 

Jiným škodlivým prvkem je bílkovina 
kravského mléka – beta-laktoglobulin, 
který patří mezi nejsilnější alergeny v po-
travě. Jeho podávání kojencům v podobě 
sušených náhražek mateřského mléka, 
založených na bázi kravského mléka, je 
jednou z hlavních příčin značného nárůs-
tu alergií.

Varovným jevem je i nárůst úmrtí na 
těžký astmatický záchvat. účinná prevence 
a dodržování všech léčebných postupů je 
proto namístě.

Podpůrná průběžná terapie

Astmatici by měli pravidelně cvičit, měli 
by si vybírat méně namáhavé sporty, kde 
není velká námaha, např. cyklistiku nebo 
plavání v teplé vodě.

Krátké cvičení rozšíří plíce a zlepší 
funkci celého dýchacího ústrojí. Dr. Arend 
Bonhuys z Emory University v Atlantě 
v USA doporučuje astmatikům hrát na ně-
jaký dechový nástroj nebo zpívat, protože 
právě tato činnost zlepšuje hospodaření 
s dechem a zvyšuje kapacitu plic.

Polohová drenáž pomáhá zbavit se hle-
nů. Ležte s hlavou dolů přes okraj postele 
a vykašlávejte. Někomu v době záchvatu 
tato poloha nevyhovuje. Může tedy ležet 
na břichu se dvěma až třemi polštáři pod 
stehny.

Doporučuji stravu bez mléka, mléčných 
výrobků, vajec, čokolády, ryb a ostatních 
potravinových alergenů. Vyhýbejte se po-
travinám uměle barveným, aromatizova-
ným, kyselině acetylsalicylové, dioxidům 
síry (používá se při konzervování sušeného 
ovoce) a benzoátu sodnému. Tyto látky mo-
hou vyvolat astma u citlivých jedinců.

Vřele doporučuji kojení dětí, a to co nej-
delší. Minimálně 12–18 měsíců by kojenci 
neměli dostat žádné kravské mléko (Sunar, 
Feminar ap.). Alergeny kravského mléka 
jsou zvlášť nebezpečné pro kojence, jejichž 
imunitní systém není ještě zcela vyvinut. 
Protože alergeny mléka a vajec přecházejí 
do mléka matky, měla by se jim také matka 
v době kojení vyhýbat.

Dr. Morcos referoval, že většina dětí 
s astmatickými potížemi měla astma vyvola-
né konzumací vajec a mléka. Sója také pa-
tří mezi alergizující potraviny, ale v případě 
důkladného vyloučení příčinných alergenů 
stav nezhoršuje.

U některých lidí mohou vyvolat záchvat 
také alkoholické nápoje, zpracované mas-
né výrobky, sýry, sirupy, banány nebo 
meloun. Mnozí astmatici jsou alergičtí na 
ořechy, mořské živočichy, rajčata, maliny, 
jahody ap.

Kuchyňská sůl může vyvolávat záchva-
ty a zvýšit spotřebu antiastmatických léků. 
Omezení soli má příznivý účinek na zdra-
votní stav astmatiků. Běžně konzumujeme 
10–20krát více soli, než skutečně potřebu-
jeme. Snížení přísunu soli v naší potravě 
má široký význam: v mnoha případech od-

asTmaTiCi by měli pravidelNě CvičiT, měli by si vybíraT méNě Na-
máhavé spOrTy, kde NeNí velká Námaha, Např. CyklisTiku NebO 
plaváNí v Teplé vOdě.
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straňuje migrény, upravuje krevní tlak, sni-
žuje riziko rakoviny žaludku a pomáhá při 
astmatu. Nepřesolujte každé jídlo. Snažte 
se objevit skutečnou chuť potraviny!

Dr. Wantke zjistil, že vyloučení ryb, sý-
ru, uzenin, vína a piva, nakládané zeleniny 
až u 80 % astmatiků upravilo jejich stav. 
Zkuste to i vy. Alespoň na několik týdnů.

Někteří lidé jsou alergičtí na látku chicle 
rostliny achras zapota, která je jednou ze 
základních surovin při výrobě žvýkaček.

Dostatkem tekutin (6–8 sklenic denně 
kromě tekutin ve stravě) zabráníte zácpě.

Doporučuji, pokud je to možné, žít na 
venkově – v přírodě. Kysličník siřičitý může 
i u zdravých lidí ztížit dýchání.

Soustřeďte se na to, abyste dýchali no-
sem. Až 90 % astmatiků dýchá ústy. Nos 
je ideální filtr, v němž se zachytí mnohé 
nečistoty ovzduší. Alergizující částice pro-
nikají při dýchání ústy hlouběji, ve větší 
míře a rychleji do dýchacích cest a vyvo-
lávají záchvat.

„Břišní“ dýchání, při kterém dochází 
k pohybům břišní stěny, je mnohem efek-
tivnější, protože využívá až 60 % vitální 
kapacity i v klidu. Usilovné dýchání přes 
silnější slámku do velké láhve s vodou po-
může uvolnit spazmy dýchacích cest.

Doporučuji spát na břichu. Napomáhá 
to přirozené drenáži dýchacích cest. Pokud 
je to možné, spěte venku. Takový spánek 
je lepší než při otevřeném okně.

Rytmus dýchání ve spánku zahrnuje asi 
třísekundovou pauzu na konci nádechu 
i výdechu s pomalou frekvencí dýchání. 
Takovému dýchání by se měl pacient učit 
a tímto způsobem dýchat i během dne. 

Nepoužívejte antihistaminika. Neod stra-
ňují příčiny astmatu. Vyhýbejte se prostře-
dí, které je zasaženo silnými výpary, parfé-
my, vůní kvetoucích rostlin ap.

LÉČbA AKUTNÍch 
ZÁchVATů ASTMATU
proud studené vody, který si pustíte na šíji, může mít dobrý 
účinek. z výšky asi 50 cm po dobu 60–90 vteřin, 2–3krát za 
den pouštíme vodu slabým až středně silným proudem.
Některé protiastmatické léky jsou nevhodné. Obsahují totiž siřičitany a meta-
siřičitany, které jsou součástí mnohých konzervačních látek a záchvat přímo 
vyvolávají. (Třiadvacetiletá astmatička byla 6 měsíců léčená intravenózně, 
tzn. dostávala léky přímo do žíly. Po každé dávce se stav výrazně zhoršil, až 
si vyžádal napojení na kyslík a intubaci. Později začali lékaři předpokládat 
alergii na látky obsahující siřičitany a metasiřičitany. K výraznému zlepšení 
došlo poté, kdy pacientce začali podávat stravu, ze které byly obě látky, 
ale také tartrazin a benzoáty vyloučeny. Brzy nato mohla pacientka vysadit 
z léčby steroidy.)

Pokud je to jen trochu možné, vyhýbejte se všem lékům. Patří mezi ně 
často používané kortikosteroidy, které při dlouhodobém užívání snižují obra-
nyschopnost organismu, zvyšují krevní tlak, vyvolávají nadměrné hromadě-
ní tuků, vředy, cukrovku, katarakty, zadržování tekutin v organismu, kožní 
potíže, ztráty draslíku, způsobují odvápňování kostí, vyvolávají menstruační 
potíže, mentální změny, zhoršují přirozený vývoj dítěte.

Česnek se při léčbě astmatu používá už po staletí. Umixujte jeden středně 
velký stroužek česneku s jednou sklenicí horké vody a vypijte. Je možné, 
že někdo po první sklenici zvrací. V tom případě je nutné hned vypít ještě 
jednu sklenici. účinné látky, které snižují tvorbu hlenu v žlázách dýchacích 
cest, jsou vstřebány do krve a vylučovány plícemi. (O protialergickém účinku 
česneku referoval na XV. světovém kongresu o výživě i Dr. Itokawa.)

Sklenice horké vody nebo čaje z šanty kočičí (nepeta cataria) by měla 
být pacientovi podávána každou hodinu.

Aerosoly vyvolávají podobnou závislost jako některé nosní kapky. Pacient 
totiž musí stále zvyšovat dávky. Některé autority na poli léčení astmatu upouš-
tějí od doporučování těchto přípravků, protože při dlouhodobém užívání mo-
hou vysušovat sliznici a podporovat tvorbu hustého „mastného“ hlenu.

V případě akutního astmatického záchvatu dítěte ihned vyhledejte lékař-
skou pomoc.  q

MUDr. Igor Bukovský

Diizokyanáty jsou hlavní příčinou ast-
matu z povolání. Nacházejí se například 
v uretanové pěně atp. Ten, kdo přichází 
do styku s diizokyanáty na pracovišti a má 
astmatické obtíže, měl by se snažit vyloučit 
jejich vliv na svůj organizmus.

Astmatický záchvat může být vyvoláván 
chladem, změnami tlaku a nachlazením. 
Předcházejte podchlazení.

Je samozřejmé, že se vzdáte kouření 
a budete se vyhýbat prostředí, kde se kou-
ří. Více než 32 % astmatu u dětí má sou-
vislost s kouřením rodičů. Pasivní kouření 
patří mezi nejvlivnější faktory v ovzduší – 
výrazně zvyšují riziko astmatu. Normální 
je nekouřit! Udržujte své pracoviště jako 
nekuřácké.

Nenoste oblečení ani prádlo ze syn-
tetických vláken. Elektrostatická energie 
přitahuje prach. Při oblékání prach víříte 
a musíte ho vdechovat.

Nedržte doma žádná zvířata. Nevhodné 
jsou i plyšové hračky. Nepěstujte ve svém 
bytě kvetoucí rostliny. Odstraňte záclony 
a závěsy v domácnosti. Jestliže záclony 
používáte, často je perte.

Věnujte velkou péči odstranění prachu 
v domácnosti (z nábytku, sedaček, koutů, 
stěn, obrazů, tapet, hraček). Ložní prádlo 
perte při teplotách nad 55 oC a matrace 
hermeticky uzavřete. Jako výplň polštářů 
použijte dakron. Novinkou je tkaná ovčí 
vlna, která údajně nealergizuje. (Klinické 
testy zatím neexistují.) Používá se pro vý-
robu přikrývek, polštářů ap.  q

Z knihy dr. Igora Bukovského „Mi-
niencyklopedie přírodní léčby“, kte-
rou vydalo nakladatelství Advent-
Orion. Objednat si ji můžete na 
www.a-o.cz.
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víCe Než 32 % asTmaTu u děTí má 
sOuvislOsT s kOuřeNím rOdičů. 
pasivNí kOuřeNí paTří mezi Nej-
vlivNější fakTOry v Ovzduší.
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obEzITa
polovička dospělé populace 
v brazílii, čile, kolumbii, peru, 
uruguay a rusku má nadváhu 
nebo je obézní. skoro každý 
pátý obyvatel číny má nadváhu. 
Na některých ostrovech v jižním 
pacifiku je více než 70 procent 
obyvatelstva velmi obézní. 
Podle Mezinárodní organizace pro 
studium obezity trpí téměř třetina lidí 
v Evropské Unii nadváhou, každý desátý 
je obézní. 

Na celém světě je asi 300 milionů lidí 
obézních, 750 milionů lidí má nadváhu.

Podle Světové zdravotnické organizace 
(WHO) platí, že: „Obezita se stává jedním 
z faktorů, které nejvíce přispívají ke špat-
nému zdravotnímu stavu.“ V USA se jedná 
o druhou nejčastější příčinu úmrtí, kterému 
by šlo zabránit.

Tyto problémy s nadváhou se naneštěs-
tí neomezují pouze na dospělé. Odhaduje 
se, že asi 22 milionů dětí mladších pěti 
let na světě trpí nadváhou nebo obezitou. 
V Africe koexistují nadváha a obezita spo-
lečně s podvýživou. Jsou zde oblasti, kde 
obezita postihuje více dětí než podvýživa – 
a to dokonce čtyřikrát tolik.

Ve Velké Británii se zvýšil výskyt obezity 
u mladistvých za pouhých deset let o 70 
procent. Jedna třetina italských dětí má 
nadváhu. To je důsledek posunu od typické 
středomořské stravy v kombinaci se sníže-
ním tělesné aktivity. 

Obezita je spojována s více než třiceti 
závažnými onemocněními. Nejnovější vý-

zkum ukazuje, že obézní děti hod-
notí kvalitu svého života známkami, 
které jsou tak nízké, jako hodnocení 
mladých pacientů podrobujících se 
chemoterapii.

Studie vedená dr. Jeffrey Schwim-
merem naznačuje, že „pravděpodob-
nost vážného snížení kvality života je 
u obézních dětí velmi vysoká.“

Je jasné, že obezita je komplexní 
a multifaktoriální chronické onemoc-
nění, které zahrnuje genetické, meta-
bolické a psychologické složky. Roli 
hraje také okolní prostředí a cho-
vání. Mnozí vědci, včetně Johna 
Hewitta z institute for behavioral 
Genetics při University of Colorado, 
jsou přesvědčeni, že existuje silné ge-
netické pouto mezi dětskou obezitou 
a obezitou v dospělosti. Dr. Hewitt 

však také prohlašuje, že „změny ve výdaji 
energie s sebou přinesly značné zvýšení 
výskytu obezity.“

Vědci se domnívají, že lidé s genetic-
kou predispozicí k obezitě mají takovou 
tělesnou konstituci, která je náchylnější ke 
spouštěčům z okolí. Mezi takové spouštěče 
patří například snadný přístup ke kaloric-
ky vydatné stravě a moderní technologie, 
které šetří výdaj energie – jako je televize, 
internet či dálkový ovladač. Ty napomáhají 
sedavému způsobu života. 

Nadměrný příjem vysoce rafinovaných 
potravin má za následek nadměrný rozvoj 
těch mozkových obvodů, které mají na sta-
rosti zpracování potravy smysly; zejména se 
jedná o ústa, rty a jazyk. Díky zvýšené citli-
vosti chutnají tyto potraviny ještě lépe. To 
může hrát roli při nadměrném příjmu po-
travy u obézních nebo přecpávajících se.

 Kaloricky husté potraviny, jako napří-
klad hranolky nebo čokoládové bonbóny, 
mohou sice chutnat dobře, člověk se však 
jimi dostatečně a na delší dobu nezasytí, 
což je důsledkem nižšího obsahu vlákniny. 
Náhrada bufetových pokrmů rostlinnými 
potravinami s vysokým obsahem vlákniny 

může pomoci držet na uzdě a podrobit si 
nadměrně stimulovanou chuť. Lze také 
dostat pod kontrolu svoji váhu a vytréno-
vat chuťové buňky tak, abychom si byli 
schopni pochutnat na přirozených chutích 
čerstvého ovoce, zeleniny a celozrnných 
obilovin. 

Zaměření pozornosti na jídlo

Charles Billington, profesor medicíny 
a dřívější předseda Severoamerické společ-
nosti pro studium obezity, se domnívá, že 
mnozí si prostě navykli na konzumaci vyso-
ce kalorických rafinovaných pokrmů. „Až 
plně pochopíme, jakou roli hraje v našem 
apetitu neuroregulace, myslím, že návykový 
charakter potravin vyvstane zcela zřetelně. 
Také se domnívám, že bude zřejmé, že ta-
kové závislosti mohou vznikat v různých ob-

vliv sTravy Na TO, v jakém sTa-
vu je vaše TělO a jak se CíTíTe, 
je OhrOmNý. Nedají se však vy-
dělaT peNíze Na lideCh, kTeří 
kONzumují brOkOliCi. vydělaT 
se dá Na lideCh, kTeří kONzu-
mují prášky.

dobích života, jak v dospělosti, tak v dětství. 
A bude jasné, že jsou velmi silné.“

Dr. Mark Gold, výzkumník a profesor 
psychiatrie, říká, že se kupí důkazy o tom, 
že chronické přejídání by mělo být pova-
žováno za závislost a že se jedná o závislou 
poruchu. „Jaký je rozdíl mezi člověkem, 
který ztratil kontrolu nad alkoholem, a člo-
věkem, jenž ztratil kontrolu nad jídlem?“, 
ptá se dr. Gold. „Když se podíváme na 
mozek a jeho reakce, významné rozdíly ne-
najdeme.“ Říká, že hlavními mechanismy 
závislosti jsou překrývající se syndromy 
emočních poruch a signálních hormonů 
pro kontrolu chuti k jídlu, které nefungují, 
jak by měly.“

Dr. Gold uzavírá: „Dospěli jsme k ná-
zoru, že přejídání je částečně výsledkem 
toho, že potraviny jsou rafinovány a stávají 
se chutnějšími a lahodnějšími. Takové po-
traviny mohou hrát podstatnou roli v po-
ruše příjmu potravy, která se projevuje ja-
ko obezita.“

Vědecký výzkum naznačuje, že nad-
měrná konzumace sladkých a tučných ra-
finovaných potravin velmi silně působí na 
hormonální signály, které mají na starosti 
chuť k jídlu. Podle Petera Havla, endokri-
nologa na University of Kalifornia v Davisu, 
čím více rafinovaných potravin obtížených 
tukem či fruktózou sníte, tím méně na tělo 
mohou působit hormony stabilizující dlou-
hodobě chuť k jídlu – jako je leptin, inzulín 
a ghrelin. 

Havel udává příklad: „Tyto hormony 
udržují vaši tělesnou hmotnost stálou. Když 
pijete nápoje s množstvím fruktózy, tělo ty-
to kalorie dále přijímá, ale hormony nejsou 
schopné vyslat signál, že to už stačilo a že 
máte přestat jíst. Mnohé potraviny rychlé-
ho občerstvení bývají spláchnuty nějakým 
nealkoholickým nápojem.“

Kolik fruktózy obsahuje taková limoná-
da? Velká láhev (2 litry) limonády obsahuje 
130 gramů fruktózy. Jablko naproti tomu 
obsahuje 13 gramů fruktózy, banán sedm 
gramů a broskev gramy čtyři. Ovoce však 
nejenom má mnohem méně fruktózy, pře-
kypuje fytolátkami, živinami a vlákninou. 

Ignoranti vítězí? 

Plíživá korpulence může mít co do čině-
ní s nevzdělaností ohledně toho, co jíme, 
jako s jakýmkoli jiným faktorem. Morgan 
Spurlock jedl ve svém dokumentu „Super 
Size Me“ po dobu třiceti dní pouze potravi-
ny od McDonald’s. Současně omezil pohyb, 
aby se vyrovnal typickému Američanovi. 
Za pouhých třicet dní zaznamenal prudký 
pokles svalové hmoty. Množství tělesného 
tuku se však zvýšilo – z 11 na 18 procent. 
Přibral jedenáct kilo a rozvinulo se u něj 
onemocnění jater – jako důsledek obezity. 
Trvalo celých čtrnáct měsíců, než se zba-
vil přírůstku váhy a jaterního onemocnění, 
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Z knihy „Být volný“. V originále vy-
dala organizace „Lifestyle Matters“. 
K českému vydání připravuje občan-
ské sdružení Život a zdraví.

které byly způsobeny jedním měsícem kon-
zumace u McDonald’s. 

„Dívám se na svůj film jako na zkratku 
vašeho života,“ říká Spurlock. „Těch třicet 
dní představuje to, co se může stát vám za 
dvacet, třicet či čtyřicet let – pokud budete 
nadále jíst způsobem, kterým se živí větši-
na Američanů. Mohou se u vás rozvinout 
všechny tyto zdravotní problémy – které 
se ovšem dají odstranit, pokud změníte 
způsob svého stravování a začnete být fy-
zicky aktivní.

Nikdo nepřemýšlí o tom, co jí a co se 
stane s naším tělem za týden, měsíc, rok. 
Tou poslední věcí, kterou oni (průmysl vý-
roby potravin rychlého občerstvení) chtě-
jí, je, abyste se zamysleli nad tím, co jíte. 
Vydělávají totiž miliony na tom, že o tom 
nepřemýšlíte. Když navštívíte lékaře, otáz-
ka na stravu bývá jednou z posledních. 
Vliv stravy na to, v jakém stavu je vaše tělo 
a jak se cítíte, je ohromný. Nedají se však 
vydělat peníze na lidech, kteří konzumují 
brokolici. Vydělat se dá na lidech, kteří 
konzumují prášky.“

Jak ukazuje Spurlockova zkušenost až 
příliš zřetelně, obezita není pouze cenou, 
která se platí za nadměrné konzumování 
sladkých a tučných potravin, může také 
vést k závislosti na potravinách. I když je 
vědecký výzkum v tomto ohledu ještě v po-
čátcích, existují určité náznaky toho, že pře-
cpávání se jídly, která obsahují hodně tuku 
a cukru nejenom mate hormony, mající 
na starosti chuť k jídlu, ale také způsobuje 
v mozku člověka takové změny, které u ná-
chylných jedinců vyvolávají závislost.

Příkladem může být závislost na cukru, 
která byla zdokumentována u krys. Vědci, 
kteří tento jev studovali, komentují, že 
„vzhledem k tomu, že lahodné potraviny mu, ukázal, že krysy, které se živily stravou 

obsahující 25 procent cukru, upadly po je-
ho odstranění ze stravy do úzkostných sta-
vů. „Závěr je, že některá zvířata – a zřejmě 
i někteří lidé – se mohou stát závislými na 
sladkostech. Mozek začíná být závislý na 
svých vlastních opiátech, podobně jako 
v případě heroinu nebo morfinu. účinek 
drog je silnější, ale v podstatě se jedná 
o stejný proces. Vysoce lahodné potraviny 
a velmi silné sexuální podněty jsou jediný-
mi podněty, které jsou schopné působit na 
produkci dopaminu do takové míry, která 
se blíží vlivu návykových drog.“

Dr. Gene-Jack Wang, vedoucí PET pro-
gramu v brookhaven National laboratory 
v New Yorku, se specializuje na práci 
s obézními pacienty. Zjistil, že u lidí s nad-
váhou se snižuje množství dopaminových 
receptorů v centrech rozkoše v mozku. 
K podobnému jevu dochází v mozku lidí, 
kteří jsou závislí na drogách.

Vědec zabývající se závislostmi, dr. Prem 
Srivastava, potvrzuje tyto poznatky: „Tyto 
poznatky jsou znovu a znovu potvrzovány 
ve studiích zabývajících se závislostí na ná-

studiích k podobným závěrům. Rovněž 
zjistila, že krysy, které se chronicky pře-
cpávají vysoce rafinovanými potravinami, 
mívají v některých mozkových okruzích 
znatelné a dlouhodobé změny, které se 
podobají změnám způsobeným dlouhodo-
bým užíváním heroinu nebo morfinu. „To 
znamená, že pouhé vystavení lahodným 
a chutným potravinám dokáže způsobit 
změnu genetického vyjádření, což nazna-
čuje, že byste mohli být závislí na potravi-
nách,“ říká Kelly.

Naštěstí platí, že je možné se odnaučit 
to, co jsme se naučili. Nové návyky, no-
vé asociace a nové volby pomáhají pře-
směrovat nervové dráhy a vytvářet nová 
spojení. Vytvoření pozitivních návyků má 
za následek tvorbu nových nervových ob-
vodů, které eliminují nebo přepíší staré 
a dysfunkční.  q

Na Celém svěTě je asi 300 miliONů lidí ObézNíCh, 750 miliONů lidí 
má Nadváhu. Odhaduje se, že asi 22 miliONů děTí mladšíCh pěTi 
leT Na svěTě Trpí NadváhOu NebO ObeziTOu. 

krysy, kTeré se ChrONiCky 
pře Cpávají vysOCe rafiNOva-
Nými pOTraviNami, mívají v Ně-
kTerýCh mOzkOvýCh OkruzíCh 
zNaTelNé a dlOuhOdObé změ-
Ny, kTeré se pOdObají změNám 
způsObeNým dlOuhOdObým uží-
váNím herOiNu NebO mOrfiNu.

stimulují nervové systémy, které hrají roli 
v závislosti na návykových látkách, přeru-
šovaný nadměrný přísun cukru může způ-
sobit závislost – o čemž svědčí abstinenční 
příznaky.“

John Hubbel, psycholog z Princeton 
University, vedoucí výše zmíněného výzku-

vykových látkách a potravinách, resp. pře-
jídáním.“ Není nicméně jasné, zda k závis-
losti vede již dříve existující problém s tvor-
bou dopaminu anebo je tomu naopak.

Anne Kelley, vědkyně v oboru neuro-
logie působící na University of Wisconsin 
Medical School v Madisonu, přišla ve svých 
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SPORTEM 
K INVALIDITĚ?
během intenzivní a dlouhotrvající 
tělesné zátěže se v bílých krvin-
kách zvyšuje tvorba volných radi-
kálů, a tím i vliv těchto toxických 
látek na trénující sportovce. vím, 
vyznívá to paradoxně (vždyť sport 
má přece chránit před infark-
tem a rakovinou), ale mluvíme 
o vrcholových sportovcích a ne 
o rekreačních běžcích, plavcích 
či hráčích tenisu. 
Ti nejintenzivněji trénující by měli toto 
riziko odstraňovat zvýšeným přívodem 
antioxydantů. To jsou látky (např. rost-
linná barviva karotenoidy, vitaminy C, E 
a A, různé rostlinné fytochemikálií), které 
blokují negativní účinek volných radikálů. 
Tyto přírodní látky bychom měli mít stále 
v těle a mělo by jich být co nejvíce, ale 
pokud chcete mít jako vrcholový nebo 
rekreační sportovec podávající extrém-
ní výkony jistotu, že antioxydanty budou 
pracovat ve váš prospěch, můžete si ke 
své stravě, bohaté na syrové ovoce a zele-
ninu, přidat před tréninkem ještě 200 mg 
vitaminu C.

NedOsTaTek ziNku 
Oslabuje
Čtrnácti mladým mužům stačilo na devět 

týdnů sebrat ze stravy zinek a jejich výkon-
nost výrazně klesla. Důslednou analýzou 
biochemických parametrů se ukázalo, že 
příčinou byl pokles aktivity velmi důležitého 
enzymu červených krvinek (karboanhydrá-
za), který má klíčovou roli při odstraňování 

kysličníku uhličitého z organismu. 
Při fyzické aktivitě může pro-

dukce CO2 v organismu stoupnout 
i několikanásobně a jelikož jeho 
zvýšená koncentrace je pro buňky 
toxická a oslabuje výkonnost svalů, 
je aktivita karboanhydrázy nesmír-
ně důležitá. Tento enzym potřebuje 
zinek k optimální výkonnosti. Jeho 
nedostatek způsobil při stejné zátěži 
vyšší frekvenci srdce a pokles efek-
tivity dýchání. 

Podle vedoucího výzkumu lékaře 
Hen ryho Lukaskiho to v žádném 
případě neznamená, že by sportov-
ci měli začít užívat zinek ve formě 
tablet. „Přirozená potrava dokáže 
zabezpečit celou denní dávku potřeb-
ného zinku (velmi bohatým zdrojem 
je např. dýňové semeno) a neexistuje 

důvod, proč byste museli pravidelně užívat 
zinek v tabletách,“ říká dr. Lukaski. 

bílkOviNy ve spOrTu

Hodně pozornosti se věnuje otázce pří-
jmu bílkovin. Od dob legendárního zápas-
níka Milóna – vítěze pěti antických řeckých 
olympiád, jehož denní jídelní lístek předsta-
voval 9 kg masa, 9 kg chleba a 8,5 l vína – 
se ve výživě sportovců mnoho nezměnilo. 
Stále panuje představa, že sportovec musí 
založit svůj úspěch na dostatku těch „nej-
lepších“ bílkovin. Jenže už sto let je známo, 
že zvýšená spotřeba energie u sportovců 
nemá spojitost se zvýšenou spotřebou bíl-
kovin a od roku 1940 je k dispozici infor-
mace, že zvýšený přívod bílkovin nezvyšuje 
automaticky i výkonnost. 

A tak se dnes my, dnešní informovaní 
lékaři, snažíme dát všechno do pořádku 
a stále opakujeme: nadbytek bílkovin není 
pro výkon potřebný. Ani v silových a rych-
lostních disciplínách. Vysoké dávky bílko-
vin jsou nejen zbytečné, ale i nebezpečné. 
Nadbytek bílkovin se nespálí ani neuloží 
do zásob. Nadbytek bílkovin může vyvolat 
přetížení ledvin a odvápnění kostí. 

využiTelNOsT versus 
bezpečNOsT
Když je známo potřebné množství bíl-

kovin (0,8–2 g bílkovin na kilogram těles-
né hmotnosti u sportovce), víme, odkud 
je získat? Většina sportovců má – v rámci 

mýTus pOzvOlNa dOzNívá…
Olympionici před Milónem (a někte-

ří dnes opět) jedli o mnoho skromněji 
a z dnešního pohledu přímo vědecky – 
sušené fíky, sýr a pšenici. Stačilo jim to 
nejen na dosahování sportovních výkonů, 
ale i pro tvrdý vojenský boj (řečtí bojovní-
ci byli především zdatní vojáci). Kdo byl 
zodpovědný za prudkou a zřejmou změnu 
ve stravování v dobách, kdy neexistovaly 
žádné bílkovinné koncentráty, purifikova-
né aminokyseliny a biologické expandery 
svalové hmoty? Flavius Filostratos (170–
249 n. l.) nám zanechal svůj lament nad 
tím, jak silní vojáci postupně degenerova-
li: „Doktoři zavedli volnost ve všem. Byli 
to oni, kdo do sportovních škol a táborů 
přivedli kuchaře, aby potěšili a uspokojili 
jazyk trénovaných mužů. Doktoři začali 
krmit sportovce bílým chlebem, zavedli do 
jídelního lístku ryby, vepřové maso a stále 
vymýšleli množství nových teorií pro potě-
chu jazyka. Byli to lékaři, kdo ze zdatných 
a výkonných vojáků udělali žrouty s beze-
dnými žaludky.“ 

ustavičně živeného bílkovinného mýtu – 
utkvělou představu, že maso, mléko a vejce 
jsou nejlepšími zdroji bílkovin. Konzumace 
potřebného množství bílkovin ve formě 
těchto potravin má však spojitost například 
s tak velkou spotřebou cholesterolu, tuku – 
a zpravidla i soli – která několikrát překra-
čuje maximální bezpečné dávky. 

Vypít mléčný koktejl se třemi vejci zna-
mená sice příjem takových bílkovin, které 
organismus dokáže rychle zpracovat (když 
na ně není alergický), ale současně tako-
vý příjem cholesterolu, který postačí i na 
tři dny. A to je pouze jeden koktejl. Kvůli 
nadbytku tuku a cholesterolu si sportovec 
nese zvýšené riziko infarktu nebo mozkové 
mrtvice i přesto, že je fyzicky aktivní. Právě 
to totiž může způsobit, že zvýšená hladina 
cholesterolu v jeho krvi je vystavena pů-
sobení volných radikálů, které při zvýšené 
fyzické zátěži organismu vznikají ve větší 
míře. Ty změní neškodný cholesterol na 
toxickou látku, která poškozuje cévy.  q

Z knihy dr. Igora Bukovského „Návod 
na přežití pro muže“. Vydala AKV.
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PŘESTAŇTE 
SE bÁT ZMĚNY
Na rozbouřených vlnách Tichého 
oceánu plavaly pozůstatky ztros-
kotané lodi. zlomeného palubní-
ho trámu se křečovitě přidržoval 
osamělý trosečník a ze všech sil 
zápasil o život. 
Jedna z vysokých vln ho nakonec vyvrhla 
na malý opuštěný ostrov. Nebohý muž – 
vyčerpán vysilujícím zápasem – ztratil 
vědomí. Když se probudil, zoufale prosil 
Boha o záchranu. 

Každý den vyhlížel pomoc, ale bezvý-
sledně. Nezbylo mu než přijmout svůj úděl 
a na nehostinném ostrůvku se zabydlet. 
Vyrobil si jednoduché nástroje k lovu i ob-
dělávání půdy, naučil se rozdělávat oheň 
a nakonec si vystavěl i prosté obydlí, které 
ho chránilo před nepřízní počasí. Uplynulo 
několik měsíců, ale vytoužená pomoc stále 
nepřicházela. 

Jednoho dne prudký poryv větru vrhl 
malý uhlík z ohniště na rohož troseční-
kova příbytku. Ten se v okamžiku vzňal 
a zanedlouho hustý dým zahalil celé okolí. 
Během několika minut byla zničena celá 
několikaměsíční práce. Zoufalý trosečník 
se s pláčem zhroutil na písek a šeptal slova 
plná zoufalství: „Proč? Proč se mi muselo 
stát ještě tohle…“

O několik hodin později přistál u ostrův-
ku záchranný člun ze zaoceánské lodi. „Jak 
jste zjistili, že tu jsem?“ ptal se překvapený 
trosečník. „Zahlédli jsme kouřové zname-
ní,“ slyšel odpověď. 

Osud někdy dokáže naším životem po-
řádně zamávat. Kostky naší pečlivě sesta-
vené stavebnice se sesypou a před námi se 
vynoří černá díra nejistoty. Mnozí lidé se 
přitom neustále ohlížejí zpět a za každou 
cenu se snaží udržet si alespoň „střepy“ 
z toho, co zůstalo. 

Ať již se jedná o firmu, manželství nebo 
třeba církev, všude se vyskytuje vysoký po-
čet těch, kteří se ze všech sil změnám brá-
ní. Raději volí stagnaci, zbytečné problémy 

nejlepší na světě. V kvalitě i technologii se 
zdály být nedostižnými, a proto tvořily 80 % 
z objemu celkově prodaných kusů. Víc jak 
80 tisíc lidí pracovalo na jejich výrobě. 

Na konci padesátých let jeden vynález-
ce představil švýcarské továrně na hodinky 
převratný objev – digitální hodinkový po-
hon. Ale proč měnit to, co bylo považo-
váno za nejlepší na světě? Vedení továrny 
vynález odmítlo. 

Muž, který digitální hodinky vymyslel, 
nakonec prodal svůj objev japonské spo-
lečnosti Seiko. A tento krok, který byl 
vyvolán neschopností změnit zaběhlý způ-
sob uvažování, nastartoval cestu k ústupu 
švýcarských hodinek ze světového výsluní. 
Dnes je více jak 80 % všech hodinek digi-
tálních a švýcarské hodinky zaujímají jen 
menší část trhu. 

V záležitostech našeho soukromého 
světa fungují podobné zákonitosti jako 
v podnikání – pokud se nerozvíjíme, upa-
dáme. Známý poradce pro rozvoj vůdčích 
schopností John C. Maxwell uvádí na zá-
kladě svých zkušeností, že jen asi dvanáct 
procent lidí se dokáže potřebě změn při-
způsobovat dostatečně pružně. Naopak 
téměř třetina lidí přijímá jakékoliv změny 
nesmírně pomalu. 

Chceme-li změnit některý z našich ome-
zujících návyků, potřebujeme si uvědomit, 
jakým způsobem takový návyk vzniká. 

Jeli jste někdy v zimě po dálnici, na níž 
byla vysoká vrstva uježděného sněhu s vyje-
tými kolejemi? Možná jste se dostali do situ-
ace, kdy jste se po předjetí pomalejšího vo-
zidla chtěli znovu vrátit do pravého pruhu. 
Ale ouha, hladce uježděné sněhové koleje 
vás stále strhávaly zpět, bez ohledu na to, 
jak usilovně jste točili svým volantem. Kdo 
to jednou zažil při vyšší rychlosti a s dorá-
žejícím silným autem za zády, dlouho na 
tento nepříjemný pocit nezapomene. 

Chceme-li změnit některý z našich ná-
vyků, je tomu podobně, jako když se s au-
tem pokoušíte dostat ven z vyjeté brázdy. 
Každý náš starých návyk je spojen s rozvo-
jem celé řady našich myšlenkových drah. 
Pokaždé, když něco opakujeme, posiluje-
me spojení mezi konkrétními mozkovými 
neurony. Zpočátku je toto spojení slabé, 
ale postupným opakováním určitého mo-

ku. Posté je to již úplná dálnice. Stejně 
to probíhá i v našem mozku. Chemické 
látky musí protlačit cestu přes synaptické 
spoje mezi buňkami. Čím častěji jste něco 
opakovali, tím snadněji prochází „vzkazy“ 
z jedné buňky do druhé. Doslova jste vyryli 
dráhu, která vaše myšlení a jednání udržuje 
v navyklých kolejích. Ani netušíte jak a jste 
zpátky tam, kde již nechcete být – u starého 
způsobu jednání. 

Chcete-li v jakékoliv oblasti svého života 
dosáhnout změny, musíte nejprve vyšlapat 
nové cesty a vyjet nové koleje. Současně se 
musíte snažit, aby stará spojení postupně 
vyhasínala, a to znamená nevracet se k pů-
vodnímu typu jednání. Tento proces může 
být v počáteční fázi velmi obtížný. Obvykle 
trvá několik týdnů, než se vám podaří nový 
návyk dostatečně zafixovat. 

Známý poradce managementu Peter F. 
Drucker upozorňuje na klíčový faktor, kte-
rý musíme mít na paměti, chceme-li psy-
chologii změny využít na cestě ke svému 
úspěchu: „To, co je společné všem úspěš-
ným lidem, je schopnost udržet co možná 
nejmenší mezeru mezi rozhodnutím k činu 
a jeho provedením.“

K dosažení změny potřebujeme 
využít energii maximální motivace, 
nečekat, až její křivka klesne zpět. 
Naopak, potřebujeme vymyslet způ-
sob, jak si motivaci udržet, nebo ji 
ještě zvýšit. 

V první fázi musíte sbírat moti-
vaci a odhodlání ke změně, vytvo-
řit si dostatek pádných důvodů pro 
vytrvání v úsilí. Ve druhé fázi musí-
te začít tvořit nové návyky, učit se 
novým dovednostem a novým myš-
lenkovým pochodům. A ve třetí fázi 
potřebujete nové dovednosti učinit 
samostatnou součástí svého života. 

Tyto fáze mějte na paměti, když 
budete plánovat postupné kroky 
jednotlivých změn. Je lepší udělat 
malou změnu úspěšně než si na-
plánovat úplné zemětřesení, na něž 
vám nezbude dostatek sil.  q

Z knihy Mojmíra Voráče „Kreativní 
management (nejen pro ženskou du-
ši).“ Vydala Pyramida System.

nebo dokonce katastrofu. To vše jen proto, 
aby se nemuseli měnit. Ale opakovat stále 
dokola navyklý způsob jednání může být 
pohodlné, ale málokdy je to rozumné. 

Ve čtyřicátých letech dvacátého stole-
tí byly švýcarské hodinky považovány za 

delu jednání nebo stále stejných myšlenek 
doslova „prošlapáváme“ stále hlubší a sta-
bilnější brázdu. 

Je to jako při chůzi obilným polem. 
Jdete poprvé a vytvoříte malou pěšin-
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Psí terapie!
lékařské studie prokazují, že už 
pouhá přítomnost zvířete snižuje 
nejen úzkost pacientů, ale i jejich 
krevní tlak, srdeční tep a dokonce 
i hladinu cholesterolu. studie rov-
něž ukazují, že lidé, kteří mají doma 
zvířata, chodí k lékaři prokazatelně 
méně než ti, kteří doma žádné zvíře 
nechovají. 

Tito lidé mají také daleko větší 
pravděpodobnost přežití v prvním 
roce po propuštění z nemocnice po 
srdeční příhodě. zvířata pravděpo-
dobně vědí, kdy člověk potřebuje 
utěšit. jeden psycholog z manžel-
ské poradny mi to osobně potvrdil.

vyprávěl mi, že během terapie 
vždycky pozoruje, ke kterému z čle-
nů rodiny se posadí jejich pes. 
psycholog je přesvědčený o tom, že 
právě tento člověk strádá emocio-
nálně nejvíce. 

psycholožka penny silvius 
Gillettová vypráví v Guidepostu o své 
feně zlatého retrivera, francine, kte-
rá dokáže tak jednoznačně pochopit 
pocity pacientů, že se sama zapojuje 
do terapeutického procesu. 

jednou se francine proplížila pod 
stolem paní Gillettové a schoulila se 
k nohám muže, který byl tak plachý 
a odtažitý, že ze sebe nedokázal 
dostat ani slovo. stačila jen přítom-
nost feny – ta ho tak uklidnila, že se 
najednou zcela plynule rozpovídal, 
což terapii výrazně pomohlo. jindy 
zase francine chtěla vyvolat klad-
né emoce u ženy, který byla silně 
zatrpklá a uzavřená do sebe – fena 
jí položila tlapky do klína. paní 
se ihned začala láskyplně na fenu 
usmívat – psycholožka je přesvěd-
čena, že láska a soucit feny se staly 
mezníkem v průběhu terapie, jakož 
i v životě této pacientky. 

francine naprosto přesně věděla, 
koho má utěšit a jaký způsob bude 
pro toho kterého člověka nejlepší. 
Nervózním, osamělým či rozzlobe-
ným pacientům jen něžně položila 
bradu do klína a vzhlížela k nim 
hnědýma očima plnýma pochopení. 
vždy vycítila u pacienta jeho tíseň 
či strach a přinutilo ji to takovému 
člověku pomoci.  

z knihy kristin von kreislerové „jak 
zvířata milují bližního svého“ (práh).

DůKAZY 
PROMĚNY
Genom je obdařen obrovským po-
tenciálem pro vznik variací a díky 
různé expresi genů je možná 
ještě vyšší míra variace. je proto 
možné, aby se objevily výrazné 
změny ve formě i struktuře jen 
díky tomu, že se změní způsob, 
jakým se určité geny projevují, 
nebo změnou jejich vývojové 
exprese, případně aktivací nebo 
deaktivací genů v geonomu. 
Když se změní podmínky prostředí, rost-
liny a živočichové jsou schopni se přizpů-
sobit tím, že se geny a jejich kontrolní 
mechanismy aktivují různým způsobem, 
což jim umožní přežít. Pro překonání pře-
kážek není nutné čekat na výskyt nějaké 
příznivé mutace. Organismy jsou v jistém 
smyslu v rámci své genetické výbavy již 
předem připraveny vypořádat se s případ-
nými změnami. 

Někteří živočichové jsou navíc schopni 
zvládnout i drastické změny, pokud jsou 
předem vybaveni mechanismy, které jim 
umožní vstoupit do úplně nových adap-
tačních zón, jako například při přechodu 
od býložravého způsobu života k maso-
žravému.

rOsTliNy
Podle zprávy v knize Genesis byla po 

pádu země prokleta, a rostliny i živočicho-
vé se změnili. Některé rostliny měly plodit 
jen trní a dá se předpokládat, že změny 
v ročních obdobích daly vzniknout opadá-

vání listí na stromech, které se tak vypořá-
dávaly s novými podmínkami. Plevel není 
nic jiného než rostliny, které silně soupeří 
s kultivovanými formami. Není zvláštní, že 
většina rostlin, které člověku slouží jako 
zdroj potravy, potřebuje velkou péči, aby 
vydaly plody? Když je ponecháme svému 
osudu, rychle jsou vytlačeny jinými druhy, 
které jsou schopnější. Kdyby všechny tyto 
rostliny existovaly dlouho před příchodem 
člověka, proč je ještě máme? Zdá se, že do-
statečné zásobení potravinami je zajištěno 
jen díky tvrdé a intenzivní lidské práci a bez 
jeho potu by nebylo možné zachovat rostli-
ny nutné k obživě. Podle knihy Genesis měl 
člověk pracovat již před pádem – měl rost-
liny prořezávat a udržovat – nesrovnatelně 
více námahy ho to stálo po pádu.

Bůh řekl, že se na Zemi objeví trní a hlo-
ží. Trny jsou vlastně jen modifikovanými 
kmeny nebo větvemi, u nichž došlo ke 
změně procesu růstu (jiná exprese vývo-
jových genů) a ostny jsou modifikovanými 
listy, u nichž došlo k témuž procesu. Ne-
objevila se žádná nová informace, jen se 
změnil stávající vzorec. Podle Bible rostliny 
původně získávaly vláhu ze zvýšené hladiny 
podzemních vod a z ranní rosy. Podobné 
podmínky jsou dnes často napodobovány 
ve sklenících, protože se zjistilo, že závlaha 
pouze u kořenových systémů brání vzniku 
plísní na listech; zavlažování pomocí postři-
kovačů, kdy se voda dostává jen na listy, 
nemusí rostlinám vždy prospívat. Naopak 
závlaha pomocí jemné aerosolové mlhy má 
pozitivní vliv a rostliny jsou schopny svými 
listy absorbovat i mikroživiny. Brzy zrána 
jsou na listech za určitých podmínek ote-
vřené průduchy, a to rostlinám umožňuje 
příjem vody a živin. Je velice zajímavé, že 
vliv na schopnost rostlin pohlcovat vláhu 
a živiny skrze listy má dokonce i hudba – 
jemná klasická hudba nebo zpěv ptáků 
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Z knihy prof. Dr. Waltera Veitha 
„Genesis konflikt“. Vydalo naklada-
telství Maranatha.

rozkladu rostlinného odpadu (nezapomí-
nejme, že rostliny byly stvořeny jako zdroj 
potravy a obživy), mohly začít parazitovat 
na živých organismech. Parazitující červi 
vykazují značnou míru degenerace orgánů 
a tasemnice a hlísti nejsou dnes již ničím 
víc než pouhými reprodukujícími se or-
ganismy. Korýš kořenohlavec (Sacculina) 
parazitující na krabech nemá trávicí trakt, 
ale jeho larva má stále volně plovoucí for-
mu (nauplius). Namísto toho, aby dospěla 
v normálního korýše, změní se ve svém 
krabím hostiteli v hromadu vláken. Ztráta 
orgánů není nezbytně výsledkem mutací, 
může se jednat o pouhou deaktivaci sys-
témů, které nejsou v nových podmínkách 
zapotřebí. Nejedná se o důkaz evoluce, 
ale spíše naopak o důkaz jejího opaku (tj. 
degenerace a úpadku).

Také hmyz si mohl najít různé nové 
obranné mechanismy a způsoby parazitis-
mu. Komáři mají ústní ústrojí připomínají-
cí lékařskou jehlu, jehož pomocí samičky 
sají krev hostitele. Komáří samečci ovšem 
totéž ústní ústrojí používají k sání rostlin-
ných šťáv. Je možné, že rostlinné nekta-
ry již neposkytují dostatek energie, které 
samička potřebuje pro zajištění dozrávání 
vajíček, a že stejné ústrojí, které kdysi slou-
žilo k sání rostlinných nektarů, může být 
stejně účinně použito k sání krve? Včelí 
žihadlo je pro změnu zmodifikované ústrojí 
pro kladení vajíček (kladélko). Rozmanitost 
a přizpůsobivost včelího genomu je jasně 
vidět na tom, že ze včelího vajíčka se vy-
vine dělnice nebo královna podle toho, 
čím je krmeno. Kdyby královna uhynula, 
mohou se i dělnice změnit v královnu, po-
kud budou dostávat jinou potravu, která 
zjevně aktivuje latentní genové systémy, 
které umožní, aby se z dělnice neschopné 
reprodukce stala královna schopná klást 
vajíčka. Různé sekrety, které jsou spoje-
ny s kladením vajíček, se mohly klidně 
změnit v jed, který je do těla vstříknut při 
bodnutí (včelou).

Jed není, obecně vzato, ničím víc než 
modifikací normálních sekretů. Jed jedova-
tých ryb je produkován ve žlázách, které 
obvykle vytvářejí ochranný sliz pokrývající 
tělo ryby. Ostny, jimiž se jed dostává do 
těla jiného živočicha, vznikly změnou pa-
prsků ploutve. Není také vyloučeno, že jed 
hadů a pavouků je pouze modifikací trávi-
cích proteinů. Čím se hadi a pavouci živili 
původně, je otázka spíše spekulativního 
charakteru. Určité druhy pavouků z čeledi 
křižákovitých se živí pylem zachyceným 
v jejich sítích a je docela dobře možné, že 
k původní stravě pavouků patřila i větrem 
přenášená semena.  q

absorpci vody zvyšují. Je možné, že krása 
přírody byla naplánována tak, aby vytvoři-
la onu fantastickou harmonii přírody, a že 
v mnoha případech vidíme jen zlomek pů-
vodní dokonalosti?

paraziTi 
a jedOvaTá zvířaTa
Jisté organismy se mohou změnit v ne-

bezpečné jen tím, že jsou přemístěny do 
jiného prostředí, na které nejsou zvyklé. 
Například baktérie mají žít na velice spe-
cifických místech trávicího traktu. Když se 
dostanou jinam, mohou způsobit obrovské 
potíže a napáchat veliké škody, protože 
u nich dojde k fyziologickým změnám, jež 
mohou vyvolat produkci škodlivých látek 
(například produktů metabolismu nebo 
bílkovin) s negativními účinky (mohou způ-
sobovat např. průjem). Organismy vyvolá-
vající nemoci mohly vzniknout například 
takto: baktérie mohly mít původně vysoce 
specifické úlohy při podpoře různých po-
chodů v těle a okolním prostředí, stejně ja-
ko to stále činí nespočet prospěšných bak-
terií, a je možné, že byly pouze prospěšné. 
Změny u baktérií, které se již ocitly mimo 
své původní prostředí, mohou být velice 
rychlé a pokračovat dlouhodobě, protože 
mechanismy pro genovou modifikaci pro-
střednictvím přenosu plazmidů (malých 
kruhových molekul DNA schopných sebe-
replikace, obsahujících doplňující genetické 
informace) jsou v nich již obsaženy.

Totéž se dá říci o všech organismech, 
z nichž se nakonec stali paraziti. Změna 
prostředí s radikální změnou místa, kde má 
organismus žít, ho může dovést k tomu, že 
začne využívat nové (a odlišné) zdroje po-
travy, což může dát podnět ke vzniku para-
zitismu a masožravosti. Tak je možné, že se 
jednobuněčné organismy, které měly řadě 
živočichů pomáhat, změnily v nebezpečné 
patogeny, a houby, jež měly napomáhat 

kOmáři mají úsTNí úsTrOjí při-
pOmíNajíCí lékařskOu jehlu, 
jehOž pOmOCí samičky sají krev 
hOsTiTele. kOmáří samečCi Ov-
šem TOTéž úsTNí úsTrOjí pOuží-
vají k sáNí rOsTliNNýCh šťáv.

Strava snižuje riziko 
srdečního onemocnění
výsledky studie vypracované na 
johns hopkins medical institutions 
v baltimore ukázaly, že strava s nízkým 
obsahem tuku a s hojným zastoupením 
ovoce a zeleniny sníží riziko srdečního 
onemocnění prostřednictvím redukce 
hladiny homocysteinu v krvi – a to asi 
o 7–9 procent. vědci se domnívají, že 
další nezávislý prospěšný účinek mohou 
přinést změny v hladině folátů v krvi. 

studie zahrnovala 118 lidí s mírně 
zvýšeným krevním tlakem. Tito lidé 
před jejím začátkem konzumovali ty-
pickou americkou stravu, tedy relativně 
málo ovoce, zeleniny i mléčných výrob-
ků; 37 % přijatých kalorií pocházelo 
z tuků. po třech týdnech rozdělili vědci 
účastníky studie do tří skupin. 

lidé ze skupiny, ve které v následu-
jících týdnech konzumovali nejvíce ovo-
ce, zeleniny, omezili příjem nasycených 
tuků i celkového tuku a měli ve stravě 
denně nejméně 400 mikrogramů folátů 
(nalézají se zejména v zelené listové 
zelenině či mořských řasách), zazname-
nali snížení hladiny homocysteinu. ve 
skupině, kde nedošlo ke změně jídel-
níčku, došlo naopak ke zvýšení hladiny 
homocysteinu. 

homocystein je vedle zvýšeného cho-
lesterolu a zvýšeného krevního tlaku 
dalším rizikovým faktorem srdečního 
onemocnění. 

Circulation 2000;102

Hladina cholesterolu 
se během puberty snižuje
studie, která zahrnovala 663 chlapců 
a dívek ve věku osmi až deseti let, kteří 
byli sledováni po dobu tří let, se pokou-
šela zjistit, zda strava s poněkud nižším 
obsahem tuku (asi 29 % přijatých kalorií 
ve formě tuku) má nějaký vliv na hladi-
nu cholesterolu v této věkové skupině. 

ukázalo se, že děti, které konzu-
movaly méně tuku, zaznamenaly v pu-
bertě poněkud větší pokles hladiny 
ldl („špatného“) cholesterolu (o 0,4 
mmol/l) než jejich vrstevníci s tučnějším 
jídelníčkem (o 0,27 mmol/l). k poklesu 
však došlo u obou skupin.

výsledky – související více s pohlav-
ním dospíváním než se stravou – tak 
mohou vysílat falešný signál, který 
mnoho neříká o tom, jakému riziku sr-
dečního onemocnění mohou být mladí 
lidé později vystaveni. podle dr. petera 
kwiteroviche, profesora pediatrie na 
johns hopkins university, je proto nut-
né měření v rané dospělosti opakovat. 

Circulation 1997;96:2526-2533
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ŠPATNÁ 
DIScIPLÍNA
psychiatři varují, že nedostatečná 
disciplína vede k hraničním po-
ruchám osobnosti. Nedostatečná 
disciplína znamená říct ano a po-
tom říct ne, takže dítě nikdy neví, 
co přijde. dítě nezná pravidla, 
protože až příliš často žádná ne-
existují. všechno je dovoleno. 
Takové dítě vyrůstá s tím, že má o sobě 
dost špatnou představu a je si jenom mlha-
vě vědomo své vlastní identity. Vzhledem 
k tomu, že mu chybí silná osobnost, mu-
sí se k někomu přidat, aby se cítilo být 

strany rodiče (ke kterému dochází, když 
už dítě není rodičovou prioritou) či incest 
(strašlivý důsledek převrácení rodičovské 
a dětské role).

Dítě má nárok na to, aby se mu dostalo 
disciplíny, tedy především jasné definice to-
ho, co je dobré a co je špatné, co je dovo-
leno a co je zakázáno. Bez disciplíny dojde 
u dítěte zcela jistě k problémům s rozvo-
jem osobnosti, jež se projeví velmi chabým 
rozvojem životních dovedností. K tomu se 
přidávají i psychické problémy, protože 
dítě, kterému se nedostalo té přednosti, 
aby se naučilo respektovat určitý počet 
omezení a zákazů, nedokáže racionálně 
a jasně uvažovat. 

Bude pro něj také výjimečně obtížné 
se otevřít vůči druhým; pokud to dokáže, 
bude na sebe nahlížet jako na chodící mrt-
volu, bude se cítit jako člověk, který není 

schopen užívat si života, muče-
ný „zlými předtuchami“, pocity 
„hrozícího zla“, „pocitem všeza-
hrnující temnoty“. Bude mluvit 
o chvílích, kdy „se nedokáže 
zbavit bolesti“, jež tyto pocity 
způsobují. Cítí se, jako by byl 
„pod černou dekou“.

Na tato osobní odhalení by 
neměla zapomínat žádná mat-
ka ani žádný otec, kteří váhají 
vzít do ruky osud svého vlastní-
ho dítěte, kteří se mu bojí říct 
ne anebo poranit jeho city tím, 
že mu odmítnou něco poskyt-
nout, třeba nějakou sladkost. 
Ve skutečnosti se mají věci 
úplně jinak. 

Jak říká dr. Campbell: „Stres 
na děti velmi snadno působí 
a způsobuje u nich nevyzpy-
tatelné chování. A vzhledem 
k tomu, že stres není nikdy 
stálý, ani jejich chování není 
nikdy stálé … Někdy se zdá, 
že se chovají normálně, a pak 
se najednou začnou projevovat 
zcela iracionálně. Jejich cho-
vání je proměnlivé. Můžete si 
snadno představit, jaká je to 
mizérie, když se vaše myšlení 
neustále mění.“

Je jistě obtížné představit si, 
že by šlo úspěšně vychovat dítě 
bez lásky, ale je zcela nemysli-
telné předpokládat, že by se to 
mohlo podařit bez nezbytného 
množství nediskutovatelných 

„ne“, neodvolatelných příkazů a absolut-
ních zákazů. Dítě, jež je milováno, se nevy-
hnutelně setká s autoritou, které bude mít 
silnou tendenci se poddat. (…)

Dítě musí být za všech okolností svěd-
kem toho, že matka respektuje otce a otec 
respektuje matku. Jestli matka řekne: 
„Dnes půjdeš do postele v sedm hodin,“ 

kde je uzNaNá auTOriTa a pevNá disCiplí-
Na, Tam je pOCiT bezpečí. NedOsTaTečNá 
auTOriTa vNáší dO děTské mysli Nevy-
hNuTelNě NepOřádek, zmaTek, úzkOsT 
a Neklid, a TO všeChNO přispívá ke 
zNačNému uTrpeNí.

kompletní. Soustavně napodobuje ostatní 
v naději, že si tím potvrdí svoji vlastní to-
tožnost. Je výjimečně závislé a patří k ri-
zikové skupině se sklonem k nadužívání 
alkoholu či drog. 

Podle dr. Campbella může být nepří-
tomnost jasných hranic pro dítě stejně 
traumatická jako extrémní zanedbávání ze 

Lidé žijící v manželství 
jsou zdravější a bohatší
po celém světě ukazuje řada studií, že 
ve srovnání s lidmi, kteří nejsou oddáni, 
lidé kteří oddáni jsou: jsou šťastnější, 
jsou zdravější a žijí déle, více vydělávají, 
jsou pracovitější a více naspoří.

podle Waite & Gallagher (2000) ná-
růst přínosů a zabezpečení v manželství 
je z velké části způsoben „závazkem“. 
dlouhodobý závazek umožňuje párům 
riskovat „specializaci“ nebo oprostit se 
od domácích rolí. To je účinné uspořá-
dání, pokud jde o čas, stres a peníze.

závazek také motivuje páry, aby je-
den na druhého dávali pozor. Tyto 
dva faktory do značné míry vysvětlují 
zlepšení zdraví a majetku. manželé také 
mají větší společenskou i finanční pod-
poru od obou svých širších rodin.

Nedávné dlouhodobé studie testovaly 
hypotézu, že oddaní lidé jsou prostě 
šťastnější, zdravější a bohatší – z hledis-
ka výběru zkoumané skupinu. ačkoliv 
výběr je někdy zřejmý, někdy zřejmý ne-
ní. je jasné, že manželství přispívá kau-
zálně jak k přínosům, tak k ochraně.

mnohé studie začínají s velkou skupi-
nou lidí, od kterých se získají základní 
informace. po létech lze na počáteční 
rozdíly – jako je vzdělání, rasa, pohla-
ví, společensko-hospodářské postavení, 
zdraví a spokojenost – nebrat zřetel, 
aby se ukázalo, že samotné manželství 
přispívá k tom, že jsou lidé šťastní.

Sezdaní lidé více naspoří
sezdané páry v usa měly ve svých 50 
tých a 60 tých letech zhruba dvojná-
sobný majetek na osobu ve srovnání 
s ostatními (rozvedenými, ovdovělými 
a ostatními nesezdanými) lidmi. v pěti-
letém období oddaní lidé šetřili rychleji, 
i když se bralo v úvahu vzdělání a zdraví. 
vyšší příjmy ovlivňují jen méně než třeti-
nu rozdílností v majetku. (smith, 1995).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Psychické zdraví je horší 
u nesezdaných
výskyt alkoholismu, depresí, psychic-
kých poruch a sebevražd je u většiny 
kategorií nesezdaných lidí přibližně dva-
krát pravděpodobnější než u sezdaných 
(robins & reiger, 1991; smith et al., 
1988). 

dlouhodobá studie 1 500 lidí ze 
střední třídy s vysokým iQ zjistila výraz-
ně vyšší míru úmrtnosti u těch, jejichž 
rodiče se rozvedli (Tucker et al., 1997), 
zejména když se rozvedli dříve, než byly 
dítěti 4 roky (singh & yu, 1996).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz
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otec může přidat jenom: „Poslouchej matku 
a dělej, jak ti řekla.“ Je to tak jednoduché. 
Dítě vychované podle matčina řádu (ano 
znamená ano a ne znamená ne) a otcových 
standardů (které platí vždycky, nezávisle na 
tom, jak hodně dítě pláče, křičí a vzteká 
se), nebude mít žádnou jinou volbu než oba 
rodiče respektovat. 

Kde je uznaná autorita a pevná disciplí-
na, tam je pocit bezpečí. Když říkáme, že 
děti nelze vychovávat bez disciplíny, vlast-
ně to znamená, že je nelze vychovávat bez 
toho, aniž by se jim dostalo pocitu bezpe-
čí. Nedostatečná autorita vnáší do dětské 
mysli nevyhnutelně nepořádek, zmatek, 
úzkost a neklid, a to všechno přispívá ke 
značnému utrpení. Ukáznit dítě, naučit je 
rozdílu mezi správným a špatným, mezi 
povoleným a zakázaným, to znamená dí-
tě milovat.

Pokud chceme dítě vychovat s cílem, 
aby z něj vyrostl zdravý, produktivní a ne-
závislý dospělý člověk, nezapomeňme, že 
láska znamená mnohem častěji říct „ne“ 
než říct „ano“. Láska znamená nenechat 
dítě dělat to, co se mu líbí.

živOTNí realiTa
„Dítě … má být vychováváno v duchu 

porozumění, tolerance, přátelství, míru 
a všeobecného bratrství a při plném vědo-
mí, že jeho energie a nadání by měly být 
dány do služeb jeho bližních.“

Je špatné nechat dítě dělat to, co se mu 
líbí, a je stejně špatné dovolit mu myslet 
si, že je lepší nebo horší než jeho soused. 
Vychovávání dětí na základě porovnávání 
je velmi krutou podobou zneužívání. 

Když porovnáváme své děti s jinými 
dětmi a soustavně jim říkáme, že druhé 
děti jsou lepší anebo ne tak dobré jako 
ony, když dáváme nějaké jiné dítě za pří-
klad někoho, kdo je více (nebo méně) in-
teligentní, více (nebo méně) bohatý nebo 
více (nebo méně) krásný, když zaséváme 
do svých dětí pocit, že musí být jiné, než 
jsou, mají-li si zasloužit naši pozornost, 
lásku a přijetí, klademe jim pro svoji lásku 
podmínky. Tím je ve skutečnosti vlastně 
odmítáme. Současně je také ničíme, pro-
tože ve chvíli, kdy člověk začne věřit, že je 
lepší nebo ne tak dobrý jako někdo dru-
hý, přestává být opravdu lidským. Pocity 
tolerance, přátelství a bratrství, které 
člověk potřebuje, aby mohl věnovat svůj 
talent a energii, jíž disponuje, ke službě 
svým vrstevníkům, se nemohou rozvinout 
a jeho srdce vyschne jako travnatá step 
v srpnu. 

Dítě, kterému vzkazujeme, že je horší 
než jiné děti, uvěří, že jiní jsou lepší než 
ono. Jak může pak věřit, že jej druzí po-
třebují? A když se mu dostane informace, 
že je lepší než ostatní, jak by si pak mohlo 
myslet, že by druhé mohlo někdy potřebo-
vat? Ať to vezmeme z kteréhokoliv konce, 

dítě, které je vychováváno porovnáváním 
s druhými, zůstane izolované a oddělené od 
ostatních. Stane se nástrojem hrdosti ne-
bo studu, pohrdání nebo závisti. Ve všech 
případech není o co stát; tyto vlastnosti 
jsou všechny výjimečně zničující a znetvoří 
jeho mysl do té míry, že se pro něj „ostat-
ní“ stanou nepřáteli, jenž je třeba držet si 
od těla, nebo je možná odstranit anebo 
dokonce zničit. (…)

Když se snažíme zakrývat nepřijatelné 
chování dětí, vysvětlit hlouposti, kterých 
se dopustily anebo které řekly, a chránit 
je před selháním, je to stejně nebezpečné 
jako skočit ze střechy budovy a očekávat, 
že vzlétneme. 

Dítě musí vědět, že když se dotkne ka-
men, tak se spálí. Proto musí naslouchat 
své matce, když mu vážně říká „toho se 
nedotýkej“. Jestliže poslechne, bude v po-
řádku. Pokud neposlechne, spálí se. Bude 
to bolet, bude plakat, matka mu popáleninu 
ováže a slzy osuší. Ponese si však s sebou 
jizvu, aby nezapomněl. 

Když si hrajete s ohněm, spálíte se. Tato 
základní lekce o příčině a následku učí dítě 
tomu, že je dobré poslechnout; když nepo-
slechne, učí se vděčnosti za to, že následky 
jeho činů nebyly vážnější. Učí se neobvi-
ňovat ostatní za vlastní chyby a bude se 
upřímně snažit chovat rozumněji. 

Realisticky vychovávat znamená dát 
dětem najevo, že jsou odpovědné za ostat-
ní, protože druzí jsou právě takoví, jako 
jsou oni sami. Současně to znamená, že 
je naučíme být odpovědné za to, co udě-
lají – a jediný způsob, jak toho dosáh-
nout, je nechat je pokaždé trpět důsledky 
svých činů.

Takovým způsobem dítě časem, až zaži-
je sklíčenost z vlastních proher, z vlastních 
selhání i z vlastního chybování, pozná nej-
větší radost ze všech, radost, kterou přiná-
ší služba druhým spojená s překonáváním 
svého vlastního „já“.  q

Z knihy Daniele Starenkyj „Touha 
ženy“. Vydala Společnost Prameny 
zdraví ve spolupráci s OS Maranatha. 
K zakoupení mj. v prodejnách 
Country Life.

Ženatí muži 
jsou úspěšnější
10-40% prémie k platu, které dostávají 
ženatí muži ve srovnání s neženatými, 
jsou „jedním z nejlépe dokumentova-
ných fenomenů ve společenských vě-
dách“ (Waite & Gallagher, 2000). 

je obvyklé téměř ve všech vyspělých 
zemích (schoeni, 1995), průměr v usa 
je 30 %, že plat roste s vysokoškolským 
vzděláním. 

růst platu začíná v roce před svatbou, 
pokračuje během manželství a ztrácí se 
po rozvodu, i když potlačíme ostatní 
faktory (daniel, 1995).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Manželství a konkubinát 
není totéž
v nedávno vydaném časopise pro man-
želské páry v uk „married life“ byly 
publikovány výsledky výzkumu o pří-
nosech manželství pro zdraví. Citované 
studie však smísily dohromady manžel-
ství a konkubinát, z čehož plynulo, že je 
to totéž. Není. 

Odhaduje se, že v uk 70–90 % párů 
vstupujících do manželství už před tím 
spolu žilo. má se za to, že společný život 
před svatbou je dobrou zkouškou vzta-
hu. mnozí z toho udělali závěr, že vůbec 
není důvod ke sňatku. důkazy svědčí 
o tom, že pravý opak je pravdou.

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Pokud chceme dítě 
vychovat s cílem, 
aby z něj vyrostl 

zdravý, produktivní 
a nezávislý dospělý 

člověk, nezapomeňme, 
že láska znamená 

mnohem častěji říct 
„ne“ než říct „ano“.

Duševní pohoda a vztahy
duševní pohoda dětí z vysoce konflikt-
ního manželství se může po rozvodu 
zlepšit, ale většina rozváděných man-
želství není vysoce konfliktních a tako-
vé rozvody mají nejničivější okamžitý 
vliv na děti (amato & booth, 2001). 
studie lidí narozených v roce 1958 
v uk ukázala, že u dětí, které zažily 
rozvod, je o 39 % vyšší riziko duševních 
a zdravotních problémů (Cherlin et al., 
1998). 

historická 25 let trvající studie 93 
dětí z rozvedených manželství v usa 
ukázala, že okamžité trauma z rozvo-
du je méně důležité než prvních 10 
let života v dospělosti, kdy jsou ve 
středu zájmu vztahy mezi mužem a že-
nou (Walerstein, 2000). dospělé děti 
z rozvedených rodin jsou 2–3× častěji 
nakloněny ke konkubinátu, a pokud 
uzavřou sňatek, jsou daleko náchylnější 
k rozvodu, speciálně v počátcích svého 
manželství a čím mladší byly, když se 
jejich vlastní rodiče rozvedli (amato & 
booth, 1997).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz
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Uzavření sňatku prospívá 
duševnímu zdraví
dlouhodobá studie duševní pohody uká-
zala, že duševní zdraví se podstatně 
a trvale zlepšilo po uzavření sňatku. 
podobně rozvod nebo rozchod způso-
bily výrazné zhoršení duševní pohody, 
zejména u žen. 

studie byla navržena tak, že záměrný 
výběr byl vyloučen (marks & lambert, 
1998). podobná 7letá studie vyloučila 
možnost, že by zjištěné nižší podíly al-
koholismu u vdaných žen a depresí u že-
natých mužů byly způsobeny záměrným 
výběrem (horowitz et al, 1996).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Konkubinát před svatbou 
zvyšuje riziko rozvodu
mnohé studie po celém světě zjistily, že 
konkubinát před svatbou zvyšuje riziko 
pozdějšího rozvodu přibližně o 40–85 % 
(bumpass & sweet, 1995; kahn & 
london, 1991; haskey, 1992). 

speciálně to platí pro vícenásobné 
konkubináty. 

Některé studie, ale ne všechny, zjis-
tily, že konkubinát s plánem uzavřít 
manželství nemá na následné manžel-
ství žádný vliv (Teachman & polonko, 
1990).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Rozvod a rozchod – 
věci jdou k horšímu
Odhaduje se, že v uk nejméně jed-
no ze tří manželství končí rozvodem. 
konkubináty se rozcházejí ještě daleko 
častěji. důsledky takových rozchodů 
jsou velké. dospělí velmi riskují svou 
duševní pohodu a zdraví po rozvodu 
nebo rozchodu. 

manželství má sklon zbavit lidi chu-
doby, zatímco rozvod má tendenci je do 
ní zavést. Také jejich děti nesou důsled-
ky, které je mohou vážně ovlivňovat po 
celý život.

přímá cena, kterou daňoví poplat-
níci v uk zaplatí za rozpad vztahů, 
přesahuje 15 mld Ł ročně (poznámka 
překladatele: tj. cca 500 mld kč; velmi 
přibližně by se tedy dalo odhadnout, že 
má-li čr 10 mil. obyvatel ve srovnání 
s 60 mil v uk, jsou náklady v čr cca 50 
mld kč ročně, tj. více než 5 % státního 
rozpočtu čr). Naproti tomu titěrných 
5 mil. Ł ročně se věnuje na propagaci 
manželství a prevenci rozchodů. jinými 
slovy z každých 3 000 Ł, které vláda 
spotřebuje jako náklady na rozvody, 
vynaloží pouhou 1Ł na prevenci, aby se 
věci nezhoršovaly. věci se zhoršují.

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

UPROSTŘED 
NÁS…
zvěst velikonoc říká, že ve vzkří-
šeném kristu je s námi sám 
živý bůh. jak stojí psáno v knize 
jozue: bůh silný, živý je upro-
střed vás. To je slovo, které velice 
potřebujeme. 
Život není snadný a nejednomu z nás bý-
vá někdy velice těžko. Cítíme se osamělí, 
slabí, obklíčení nesnázemi, které nedoká-
žeme změnit a vnitřně zvládnout. Svírá 
nás úzkost, zda budeme stačit na všecko, 
co na nás čeká.

V takovém rozpoložení si ani neuvědo-
mujeme, že jsme vnitřně ve stejné situaci, 
v jaké byl Boží lid na prahu zaslíbené ze-
mě, v okamžiku, o němž se mluví ve třetí 
kapitole knihy Jozue. Mnozí si tehdy jistě 
říkali: Je to moudré, pokoušet se vůbec do 
té zaslíbené země vstoupit? Je to moudré, 
vydávat se na cestu za Božím královstvím? 
Vždyť nás tam čekají jen samé nesnáze 
a nepřátelé, Kenaanci, Chetejci, Emorejci 
a mnozí jiní! Neměli přece jen pravdu ti, 
kdo nás nebo naše otce tehdy na poušti 
před cestou do zaslíbené země varovali? 

Však když do ní vyslal Mojžíš zvědy, do-
nesli zprávu, že v té zemi sídlí obyvatelé, 
kteří zvědům připadali spíše jako obrové 
a běsí než jako lidé. Zdálo se jim, že tam 
bydlí bytosti, do nichž se vtělily samy pekel-
né mocnosti zhouby a zániku! Jejich opev-
něná města jsou pro nás, poutníky z pouš-
tě, jako nedobytné hrady bohů a jejich že-
lezné vozy páchnou podsvětím. Proti nim 
teď máme my, nemohoucí a slabí, vyrazit? 
Vždyť to musí špatně dopadnout!

Ale tohle vše nejsou jen otázky dávné 
minulosti. Boží lid, který putuje do Božího 
království zkouškami pouště jako kdysi 
Izrael, se musí střetnout s Pokušitelem 
a jeho šiky, s posměchem a utrpením a na-
konec s tím nejposlednějším protivníkem – 
smrtí. Však to byla cesta i Ježíše Krista.

Do této chvíle úzkosti a napětí, kdy 
Izrael stojí před Jordánem, říká Jozue: 
Přistupte sem a slyšte slova Hospodina, 
Boha našeho! Bůh vám chce v této chvíli 
říci rozhodující slovo. Je to slovo opravdu 
důležité, protože je předznamenáním vše-
ho, co bude dál. Do všeho, co je před vámi, 
nejdete sami. Bůh silný, živý je uprostřed 
vás. Tělesným zrakem lze ovšem vidět jen 
znamení jeho přítomnosti, jako byla pro 
lid Staré smlouvy truhla a jako je pro nás 
chléb a víno. Ale on je uprostřed nás na-
vzdory naší malověrnosti, nemohoucnosti 
a hříšnosti. „Uprostřed vás stojí, koho vy 
neznáte," říká Jan Křtitel (J l, 26), když 

chce ukázat na podivuhodnou skrytou Boží 
přítomnost v Mesiáši.

A ten Bůh, říká Jozue, který je uprostřed 
vás, je Bůh silný a živý. Žádná mrtvá modla, 
kterou si lidé vytvořili, ať svýma rukama ne-
bo v představách. Tento rozdíl je nesmírně 
důležitý zvláště tehdy, mluvíme-li s lidmi, 
kteří v Boha nevěří. Když se mne někdo 
zeptá, zda věřím v Boha, odpovím ano, ale 
ne v to, co on za boha považuje.

Lidé si navykli představovat si pod slo-
vem „bůh“ často všelijaké ubohé modličky, 
které ovšem neexistují. Známe jej alespoň 
my? Víme, o kom mluvíme, když mluvíme 
o Bohu? Tušíme alespoň, kdo je to Bůh sil-
ný a živý? I nás někdy svírá pochybnost: Je 
ten náš Bůh živý? Není přeludem a iluzí? Je 
silný? Může nám pomoci v naší bídě?

A právě na tuto otázku odpovídá Jozue: 
To, že Bůh silný, živý jest uprostřed vás 
a že vám opravdu dá vítězství nad vším, co 
vás ohrožuje, poznáte podle toho, že „před 
vámi přejde Jordán schrána smlouvy Pána 
celé země“ (Oz 3,11). To bude znamením, 
dokladem Boží přítomnosti a živoucnosti 
i předjímkou a závdavkem budoucího vítěz-
ství: schrána smlouvy přejde Jordán a s ní 
i všechen lid.

Jak tomu máme rozumět? Důležité je, 
co tu vlastně znamená Jordán. Pro Izraelce, 
kteří stáli na jeho břehu, to nebyla jen ob-
tížně překonatelná řeka. Přechod Jordánu 
byl opakováním přechodu přes Rudé mo-
ře při vyjití z Egypta. A tak jim byl Jordán 
stejně jako moře ztělesněním smrtících 
proudů zhouby, které zachvacují, ničí a do 
říše smrti unášejí všecky, kdo do nich vstou-
pili. Podobně jako kdysi zachvátily proudy 
potopy hříšné a zvrácené lidstvo, Jordán 
je vlastně hranicí smrti, kterou je obklopen 
život každého člověka.

Ale víra ví, že smrt nemá poslední slo-
vo. Živý Bůh je dárcem života i uprostřed 
proudů smrti. Prolomí je a s nimi vládu 
smrti, a tím, že jeho schrána, znamení jeho 
přítomnosti, a tak vlastně Hospodin sám, 
tímto proudem projde, otevře cestu skrze 
smrt do života, jako to už udělal tehdy, 
když otevřel cestu mořem. I na další pouti 
se setkáte s mocí hříchu, zhouby a smrti. 
Ale nezapomenete-li na otevřený Jordán, 
budete s ní moci bojovat v jistotě, že sama 
smrt je přemožena, Hospodin, Bůh živý, je 
vítěz; pravý a jediný Král celé země, všeho 
tvorstva a veškeré budoucnosti.

Takové poznání posiluje i zavazuje. Ti, 
kdo okusili Boží vítězství nad smrtí, jsou 
voláni sloužit tímto poznáním všem, slovy, 
ale především statečností a nadějností tváří 
v tvář i tomu, čím se projevuje smrt a všich-
ni její spojenci. To je v pozadí Jozuových 
slov. Ne náhodou je zvěst o vysvobození 
z Egypta, ze života v duchovní nesvobodě, 
pod mocí cizích bohů, zvěst o vysvobo-
zení prolomením smrtících proudů moře, 
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v centru starozákonní zvěsti. Podle toho, že 
projdete Jordánem, poznáte, že Bůh silný, 
živý je uprostřed vás.

My jsme ovšem lid Nové smlouvy a sla-
víme Boží hod velikonoční. A tak se musí-
me zeptat, jak se Bůh silný, živý osvědčil 
lidu Nové smlouvy. Odpověď je nasnadě. 
Osvědčil se velmi podobně, či spíše: ještě 
výrazněji a výmluvněji, a to novým prolome-
ním proudů smrti, které na zemi zachvacují 
vše živé. Ale toho jednoho jediného, kte-
rý do nich vstoupil před námi všemi jako 
schrána do vod Jordánu, toho tyto proudy 
nepohltily. Musely se rozevřít před jeho 
mocí, protože Bůh byl s ním, a přemožená 
smrt vydala svou kořist. „Smrt je pohlcena, 
Bůh zvítězil,“ píše apoštol (1. Kor 15, 54b).

Vzkříšený Pán, to už není jen minulost. 
Minulost mají i mrtví. Ale co je mrtvé, 
opravdu mrtvé, tomu chybí budoucnost. 
Kolik věcí i myšlenek zde na světě se zdá 
být velice silných, a přece nemají budouc-
nost, jsou už vlastně mrtvé. Kdežto Kristu, 
a to jemu jedinému, patří všechna budouc-
nost. Svým vzkříšením vstoupil do naší mi-
nulosti, přítomnosti i budoucnosti. Ba víc, 
on sám je naše bu-
doucnost, i když si to 
sami ve své nedověře 
a nechápavosti neu-
vědomujeme, i když 
to ještě neumíme do-
cenit a domyslit.

A tak jsme čas-
to jako ten lid stojící 
s Jozuem před vzdu-
tým Jordánem, také 
plní strachu, úzkosti 
a nedověry. Netěší 
nás, že i nám určil 
Bůh cestu do svého 
království skrze smr-
tící proudy vzdutého 
Jordánu. Cesta je to 
těžká, protože nás na 
ní čeká veliký boj víry, 
zápas o pokoru a ry-
zost vlastního srdce, 
o trpělivost a stálost 
v pokušeních a pro-
tivenstvích. Čeká nás 
těžký boj s naším sta-
rým „já“, abychom 
uměli odpouštět, mi-
lovat, sloužit a pomá-
hat bez podmínek 
a bez nároků jako náš 
Spasitel a abychom 
v dobrém díle vytrvali. A na konci pak čeká 
zkouška nejtěžší a protivník nejposlednější.

Není divu, že je nám na takové pouti 
do Božího království nejednou těžko, že 
klesáme a zemdlíváme, že nás přepadá 
malomyslnost. Ale i nám zní ústy Jozue – 
Ježíše (původně byla obě jména totožná) 
táž veliká Boží zvěst: Nebojte se. Jako byly 

kdysi otevřeny smrtící proudy Rudého mo-
ře i Jordánu, tak Kristus zvítězil nad smrtí. 
A je s námi. 

A že je mezi námi silný a živý, můžeme 
poznávat z toho, že až dodnes, i mezi námi 
jeho živá láska přemáhá proudy nenávisti, že 
jeho odpuštění strhává i mezi námi hradby 
našich vzájemných křivd a provinění a vrací 
nás do obecenství radosti a naděje. Kdyby 
tu s námi dodnes nebyl, už dávno by se byl 
jeho lid rozplynul v proudech nicoty. 

Ano, z toho všeho, 
že nám dodnes dává 
svého Ducha, že nás 
jím učí povstávat ze 
strhujících vírů nečis-
toty, úzkosti i nedo-
věry, prostě z toho, 
že s námi až dodnes 
tak milostivě nakládá, 
můžeme poznávat, že 
je živ, že vskutku po-
vstal a že je s námi, 
že je uprostřed nás. 
Ať ho známe, nebo 
ještě neznáme. Ano, 
„uprostřed vás stojí, 
koho vy neznáte.“

A ten vzkříšený ví-
těz nad smrtí, jehož ví-
tězství slavíme, půjde 
před námi – jako šla 
kdysi schrána a s ní 
sám Hospodin přes 
Jordán – vším, co 
bude poznamenáno 
předzvěstí smrti. Bude 
s námi, i když budeme 
stát ve své posled-
ní hodině na břehu 
vzdutého Jordánu, jak 
zpívají spirituály, až se 
budeme znovu ptát 

tváří v tvář smrti po pravém životě – po 
životě věčném. On, náš ukřižovaný Pán, 
půjde před námi. Vždycky a všude. A pod-
le toho poznáte, že Bůh silný, živý byl, je 
i bude uprostřed vás.  q

Z knihy prof. Jana Hellera 
„Jak orat s čertem“ (Kalich)

Manželství chrání 
partnery před násilím
podle národního přehledu rodin a do-
mácností v usa je riziko násilí mezi 
nesezdanými partnery 4× větší než mezi 
sezdanými, i když vyloučíme vzdělání, 
rasu, věk a pohlaví (Waite, 2000).

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Zrušení vztahu přijde 
v UK na miliardy
zpráva family matters (lindsay, 2000) 
odhaduje konzervativně přímé nákla-
dy daňových poplatníků v uk na 15 
mld Ł. víc než 8 miliard jde na podporu 
svobodných rodičů. zbytek připadá na 
přímé náklady na rozvod – např. právní 
poradenství, ochrana před domácím 
násilím, dopad na zdraví atd.

ztráty ekonomiky v zameškaných 
pracovních hodinách byly odhadnuty 
na dalších 15 mld Ł. důsledky snížené 
produktivity rozvedených a snížení kup-
ní síly rozdělených domácností nebyly 
vyčísleny.

dokud společnost nerozpozná roz-
díly ve struktuře rodiny zjištěné vý-
zkumem a nebude usilovat o zmenšení 
jejich negativních dopadů, je jisté, že 
požadavky na vládu a daňového poplat-
níka neúprosně porostou.

zdroj: www.tydenmanzelstvi.cz

Dívky reagují jinak než 
chlapci na nucený sex
jsou-li dospívající dívky vystaveny sil-
nému psychologickému stresu, typicky 
se uzavírají samy do sebe nebo se např. 
utíkají k bulimii, zatímco chlapci mají 
v podobné situaci naopak sklon pro-
blém ventilovat navenek – v agresivním 
a násilném chování. 

Výsledky studie vypracované na 7 884 
studentech ve věku od čtrnácti do osmnácti 
let ukázaly, že dospívající, kteří jsou přinu-
ceni proti své vůli k sexuálnímu styku, se 
od tohoto schématu odchylují – dívky se 
začínají chovat agresivně a chlapci naopak 
jeví tendenci řešit si následky sami v sobě 
(mj. i bulimií, tedy přejídáním). 

Ukázalo se, že z těchto sexuálně aktiv-
ních studentů bylo plných 30 procent dívek 
a 10 procent chlapců někdy nedobrovolně 
přinuceno k sexu. 

Podle autorů studie by se proto měla 
psychoterapie zabývající se agresivním cho-
váním studentů – ať už navenek či vůči so-
bě – zabývat také zjišťováním, zda nedošlo 
k nedobrovolné sexuální aktivitě. 

archives of pediatrics and adolescent 
medicine 1998;152:57-63

Život není snadný 
a nejednomu 

z nás bývá někdy 
velice těžko.

Cítíme se osamělí, 
slabí, obklíčení 

nesnázemi, které 
nedokážeme změnit 
a vnitřně zvládnout.
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aby co nejvíce nadbytečné vody odteklo. 
Přeceděný bulgur vložte do mísy na salát. 
Přidejte zbývající ingredience a dobře pro-
míchejte. Přikryjte a nechte nejméně dvě 
hodiny v chladničce, aby se jednotlivé chutě 
dobře prolnuly. 

Tabouli je pokrm, který si můžete pře-
dem připravit – a který se proto hodí třeba 
na piknik. Tento salát můžete použít jako 
náplň do arabského „pita“ chleba. Množství 
jednotlivých ingredien-cí můžete samozřej-
mě zdvojnásobit či zčtyřnásobit. Tím získáte 
větší množství salátu, který se pak dá dobře 
uchovat v chladničce. 

ryChlý kukuřičNý Chléb
1 šálek kukuřičné mouky, 1 šálek celo-

zrnné pšeničné mouky, 3 čl prášku do pe-
čiva, 1 pl medu, 1 1/2 šálku teplé vody

Ve středně velké míse promíchejte 
všechny suché ingredience. Pokud chcete, 
můžete přidat i koření (možno vynechat). 
Promíchejte med s teplou vodou a pak jej 
za stálého míchání přidejte k suchým ingre-
diencím. Dobře promíchejte. Směs vlijte 
do čtvercové formy na pečení (20×20 cm) 
s nepřilnavým povrchem (anebo zlehka 
potřete povrch olejem). Pečte při teplotě 
190 stupňů po dobu 20 minut. 

Použitím různých druhů koření může-
te dosáhnout různých chutí. Vyzkoušejte 
třeba: a) 1 čl skořice, 1/4 čl muškátové-
ho oříšku, b) 1/2 čl chilli, 1/4 čl dobro-
myslu (oregana), c) 1/4 čl sušené cibule 
v prášku, 1/4 čl římského kmínu, 1/4 čl 
majoránky.

Můžete rovněž přidat kousky nadrobno 
nakrájené anebo nastrouhané zeleniny. 
Vyzkoušejte nadrobno nakrájenou cibu-
li, zelenou papriku, nastrouhanou mrkev 
anebo cuketu. Můžete použít jeden druh 
zeleniny nebo i různé kombinace, dodají 
na zajímavosti tomuto jednoduché-mu, ale 
chutnému kukuřičnému chlebu. 

Máte-li formu s nepřilnavým povrchem, 
není třeba ji před pečením vytírat olejem. 

Tento recept se dá použít i na přípra-
vu muffinů. V takovém případě ale zvyšte 
množství prášku do pečiva na 4 čajové 
lžičky. Vyolejované anebo papírové formy 
na muffiny vyplňte do dvou třetin. Pečte 
15–20 minut při teplotě 190 stupňů.

ZDRAVÁ 
KUchAŘKA
změna stravovacích návyků není 
jednoduchá; zpravidla jde o dlou-
hodobý proces vyžadující vytrvalost 
a motivaci. člověk si zpočátku jen 
stěží zvyká na nové chutě – a čas-
tokrát sklouzne ke starým osvědče-
ným receptům a zvyklostem.
Vy se však ničeho podobného obávat ne-
musíte. Jste-li odhodláni ke změnám, tou-
žíte-li po tom, aby váš životní styl harmo-
nicky rozvíjel vaše tělesné i duševní zdraví, 
cíl může být na dosah.

Široká škála receptů bez cholesterolu 
(mnohé z nich s použitím řady produktů 
v BIO kvalitě) obohatí vaši kuchyni a pře-
svědčí vás o tom, že zdravé a chutné jídlo 
může být jedno a totéž. 

pOlévka z čerNýCh fazOlí
1 šálek černých fazolí, 8 šálků vody, 1 

nakrájená cibule, 1 nakrájená zelená pa-
prika, 2 stroužky utřeného česneku, 1 čl 
dobromyslu (oregana), 1 čl mletého řím-
ského kmínu, 1 plechovka (150 g) rajského 
protlaku, 3 pl vinného octa, 1 pl sójové 
omáčky tamari, 2 šálky uvařené rýže na-
tural, 1/4 šálku nakrájených zelených chilli 
papriček, 1/8–1/4 čl Tabasco omáčky, 
1–2 pl nakrájeného čerstvého koriandru 
(nebo petrželové nati)

Fazole a vodu vložte do velkého hrnce 
na polévku. Vodu přiveďte k varu, vařte asi 
dvě minuty. Odstavte, přikryjte a nechte asi 
45 minut stát. Postavte znovu na plotnu, 
přidejte cibuli, česnek, zelenou papriku, 
dobromysl a římský kmín. Přikryjte a vařte 
na mírném plameni 1 1/2 hodiny. Přidejte 
rajčatový protlak, vinný ocet a tamari. 
Vařte dalších 30 minut. Přidejte chilli, rýži, 
Tabasco a koriandr (petrželovou nať). Vařte 
dalších 10 minut. Podávejte horké. 

Užitečné rady: Jedná se o velmi kořeně-
nou polévku. Pokud nemáte taková jídla rá-
di, snižte množství Tabasca a koriandru. 

TabOuli
1/2 šálku bulguru, 1 šálek vroucí vody, 

2 čl citronové šťávy, 1/8 čl česnekového 
prášku (granulovaného česneku), 1/4 šálku 
nakrájených zelených cibulek (asi tři kusy), 
1 nakrájené rajče, 1/2 šálku nakrájené čer-
stvé petržele, 1/4 šálku nakrájené čerstvé 
máty, 1/2 šálku uvařené cizrny

Bulgur vsypte do malé misky a přelijte jej 
vroucí vodou. Promíchejte, přikryjte utěr-
kou a nechte asi jednu hodinu stát. Poté 
slijte přebytečnou vodu. Nejjednodušší je 
bulgur přecedit v jemném cedníku. Nechte 
vodu odtéct a dlaní bulgur ještě zmáčkněte, 

KLUb ZDRAVÍ 
cOUNTRY LIfE

Milí pøátelé,
srdečně vás zveme na další setkávání 
Klubu zdraví Country Life. Bližší infor-
mace o programu, jakož i o dalších ak-
tivitách Country Life, resp. Společnosti 
Prameny zdraví, získáte na bezplatné 
telefonní (zelené) lince 800 105 555.

giro

ZDRAVý ŽIVOTNÍ STYL

3. března
Radostné srdce hojí rány
Přednáší ing. Robert Žižka

10. března
Aloe lékařská – všelék?
Přednáší Jana Konečná, DiS.

17. března
Jarní očistné kúry
Přednáší Jana Konečná, DiS.

24. března
Kravské mléko a lidské zdraví
Přednáší ing. Robert Žižka

31. března
Bylinky pro domácí použití
Přednáší Jana Konečná, DiS.

7. dubna
Výživa, psychika, stres a závislosti
Přednáší ing. Robert Žižka

14. dubna
Cukrovka není z cukru
Přednáší ing. Robert Žižka

21. dubna
Život na venkově
Přednáší Jana Konečná, DiS.

28. dubna
Já se z toho snad osypu 
(aneb Potravinové alergie)
Přednáší ing. Robert Žižka

CL, Melantrichova 15, Praha 1 
VŽDY V ÚTERÝ V 18 HODIN

Současně zveme na pravidelná so-
botní setkávání od 10.00 v restau-
raci Country Life (vstup vchodem 
z Michalské ulice). Program: Společné 
zpívání a vyprávění, zdravotní okénko 
pro tělo, duši i ducha, diskuse, ztišení, 
myšlenka týdne.
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Bližší informace & přihlášky na str. 22

masáže

přednášky

vodoléčba

škola vaření

rehabilitační cvičení

vegetariánská strava

NEWSTART

Program je určen všem:

è kteří nechtějí péči o své zdraví ponechá-
vat v rukou lékařů (cítí se být za ně sami 
zodpovědni); chtějí chorobám předchá-
zet a ne je s velkými náklady léčit

è kdo trpí nějakou civilizační nemocí 
(nejvděčnějšími pacienty bývají v tom-
to ohledu nemocní s chorobami srdce 
a cév, vysokou hladinou cholesterolu, 
vysokým krevním tlakem a pacien-
ti s cukrovkou či obezitou) a chtějí si 
vyzkoušet, zda změna životního stylu 
opravdu přináší tak rychlé zlepšení sta-
vu, jak se mohli třeba již někde dočíst

è kteří si chtějí prostě odpočinout, v pří-
jemném prostředí i společnosti – a při-
tom si ještě rozšířit své znalosti 
receptů zdravé výživy, pří-
rodních léčebných pro-
středků či si dopl-
nit své informace 
o souvislostech 
mezi životním sty-
lem a zdravím

Rekondiční pobyty
zdravého životního stylu 

Společnost Country Life v letošním roce uvedla na trh bio 
pečivo z kamutové mouky. Kamut je prapůvodní certifi ko-
vaná odrůda pšenice, která se vyznačuje unikátním obsahem 

cenných látek. Kamutové pečivo je výbornou alternativou 
k běžnému pšeničnému pečivu, zejména pro alergiky. Vyniká 

zlatavou barvou a jemnou lehce nasládlou chutí s vůní ořechů. 

Společnost Country Life v letošním roce uvedla na trh Společnost Country Life v letošním roce uvedla na trh 
pečivo z kamutové moukypečivo z kamutové mouky
vaná odrůda pšenice, která se vyznačuje unikátním obsahem vaná odrůda pšenice, která se vyznačuje unikátním obsahem 

cenných látek. Kamutové pečivo je výbornou alternativou 
k běžnému pšeničnému pečivu, zejména pro alergiky. Vyniká 

zlatavou barvou a jemnou lehce nasládlou chutí s vůní ořechů. 

Kamutové
biopecivo

Prastará obilovina s jedinečnými vlastnostmi 

První kamutové biopečivo na českém trhu

www.kamut.cz      www.countrylife.cz

rýžOvé mlékO
4 šálky vody, 1 šálek uvařené rýže natu-

ral, 1 čl vanilky (možno vynechat)
Všechny ingredience vložte do mixéru 

a mixujte tak dlouho, až je mléko dokonale 
tekuté. Uchovejte v chladničce. Před pou-
žitím protřepejte.

Užitečné rady: Jedná se o mléko, kte-
ré chutná nasládle, zvláště když použije-
te i vanilku. Rýžové mléko se dá použít 
místo běžného mléka skoro v každém 
receptu. Chcete-li docílit zcela tekuté 
konzistence, nechte mléko asi 30 minut 
odstát a pak je bez protřepání přelijte do 
jiné nádoby. V původní nádobce zůsta-
ne na dně usazený zbytek, který můžete 
přidat třeba do polévky nebo omáčky, 
podle potřeby.

Omáčka Na špaGeTy
2 nakrájené cibule, 4 stroužky utřeného 

česneku, 200 g nakrájených hub, 4 šálky 
rajčatového protlaku, 2 šálky konzervova-
ných rajčat, 2 čl dobromyslu (oregana), 1 
čl bazalky, 1 1/2 pl sušené petržele

Orestujte cibuli, česnek a houby ve čtvrt 
šálku vody, dokud mírně nezměknou (asi 
10 minut). Přimíchejte rajčatovou omáčku 
a koření, rajčata rozmačkejte vidličkou. 
Omáčku vařte bez pokličky za občasné-
ho promíchání na mírném plameni asi 
jednu hodinu. Podávejte s celozrnnými 
špagetami.

Tuto omáčku si můžete připravit pře-
dem a před podáváním ji ohřát. Dá se dob-
ře zmrazit. Máte-li raději hustší konzistenci, 
můžete omáčku vařit i déle. 

Vyzkoušejte ji s obilovinami, celozrn-
nými makarony anebo celozrnnými muš-
ličkami. 

Čekáte-li hosty, není problém zdvojná-
sobit množství omáčky. Případné zbytky 

se dají zmrazit. Je vhodná i na pečené 
brambory.

ObilNé plaCičky
a) 3 šálky rýžové mouky (z rýže natural), 

3 šálky vody, b) 2 šálky rýžové mouky (z rý-
že natural), 1 šálek cizrnové mouky, 3 šálky 
vody, c) 2 šálky kukuřičné mouky, 1 šálek 
celozrnné pšeničné mouky, 3 šálky vody

Vyberte si kteroukoliv ze tří variant 
a smíchejte všechny ingredience. Nechte 
6–8 hodin odpočinout, aby došlo k fer-
mentaci. (Mísu přikryjte a nechte ji stát na 
kuchyňském stole.) 

Nažhavte si malou pánvičku s nepřilna-
vým povrchem. Pak naberte asi 1/4 šál-
ku těsta a rozprostřete je na pánvičku do 
tenké vrstvy. Okamžitě se vytvoří bubliny. 
Neotáčejte, dokud se placička aspoň tro-
chu nevysuší. 

Opatrně obraťte a opečte z druhé stra-
ny. První strana bude hotová asi za 1 1/2 
minuty, druhá strana za další minutu – při 
střední teplotě. 

Placičky podávejte s luště-ninovou po-
mazánkou anebo použijte jako palačinky.

Placičky je možné připravovat i bez 
kvašení těsta. Postupujte podle výše uve-
deného návodu, vynechejte dobu určenou 
k fermentaci. Při dávkování těsta na pán-
vičku s ním stále pohybuj-te, má sklon se 
rozpadat. Placičky se dají dobře uchovávat 
v mrazáku. Můžete je připravit, naskládat 
na sebe a zmrazit. Na pánvi jich lze sou-
časně dělat i několik. Pro začátečníky není 
tento recept úplně snadný, avšak s trochou 
praxe to jistě zvládnete.  q

Recepty z knihy Johna McDougalla 
„McDougallův plán“. K zakoupení 
mj. v Country Life, Melantrichova 
15, Praha 1.
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VYchUTNEJ 
SVÉ ZDRAVÍ
Ne každý si uvìdomuje, jaký 
pro spìch pøináší užití prostých 
pøí rodních léèebných prostøedkù 
a podøízení se prostým zákoni-
tostem zdravého životního stylu. 
Stovky úèastníkù týdenních rekondièních 
a výukových pobytù NEWSTART si to 
již vyzkoušeli, mnozí se na „místo èinu“ 
vìrnì vracejí.

Komentáře spokojených hostů

Myslela jsem, že na dovolené takhle br-
zo ráno vstávat nebudu, ale kupodivu bylo 
ranní cvičení moc příjemné. – Ze všech 
masáží, které jsem v životě absolvovala, 
byly tyto nejlepší a nejúčinnější. – Cvičení 
bylo účinné, líbilo se mi zejména na re-
habilitačních míčích. Lepší jsem doposud 
nezažila. 

Kéž by vstřícnost a ochota pomoci a na-
slouchat pacientovi byla dostupná i v ordi-
nacích. – Večerní přednášky byly lázeňskou 
procedurou pro duši.

i veèer (kdy probíhají organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probíhá pod lékaøským 
dohledem. Na zaèátku a na konci pobytu 
vám zmìøíme krevní tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost. 

Ceny týdenních pobytů NEWSTART se 
v roce 2009 budou pohybovat od 4 250 
do 4 950 Kč. Děti do dvanácti let výrazné 
slevy, do tøí let zdarma. (Absolventi před-
chozích pobytů se mohou těšit na 10 % 
slevu.) 

Další informace zašleme po obdržení 
vaší pøihlášky. Tìšíme se na vás!  q

Robert Žižka

Překvapilo mě, jak je vegetariánská 
strava chutná a plnohodnotná. Měl jsem 
obavy, že mě nezasytí, ale šlo se i přejíst. 
Rád bych některé návyky převzal i do běž-
ného života. 

Jsem na podobném pobytu poprvé, 
bylo to nad očekávání ve všech oblastech. 
Velké díky všem. – Krásné, srdečné díky, 
za málo peněz hodně optimismu, lásky, 
šťastných okamžiků i služeb. – Jsem se vším 
spokojená, strava, ubytování, vše na jed-
ničku s hvězdičkou, milí lidé a úsměv dělá 
divy. Proto stále jezdím a budu se vracet 
na tyto pobyty!

Co konkrétnì nabízíme?

Nabízíme vám pohodlné ubytování 
(v jedno-, dvou-, tøí- a ètyølùžkových poko-
jích; každý pokoj je vybaven vlastní koupel-
nou, WC), výbornou èistì vegetariánskou 
kuchyni, masáže od zkušených masérù/ma-
sérek, rehabilitaèní cvièení na páteø, školu 
vaøení a bohatý program pøednášek z ob- 
lasti zdravé výživy a zdravého životního stylu.

V řadě zařízení budete moci využívat 
i saunu. A možná se seznámíte s øadou 
lidí, se kterými budete moci sdílet své 
zájmy a kteøí se stanou vašimi pøáteli èi 
partnery na procházkách po okolí. Pro 
dìti zajiš�ujeme o prázdninách dopoledne 

Pøihláška na výukový a rekondièní pobyt NEWSTART ’09

hotel maxov, jizerské hory: 19.–26. dubna 2009   q

penzion hájenka, krkonoše: 17.–24. května 2009   q

hotel maxov, jizerské hory: 28. června–5. července 2009   q

hotel maxov, jizerské hory: 5.–12. července 2009   q

penzion babůrek, šumava: 23.–30. srpna 2009   q

hotel horník, českomoravská vrchovina: 20.–27. září 2009   q

penzion babůrek, šumava: 4.–11. října 2009   q

Jméno a pøíjmení:          

         Datum narození:

Adresa:

Telefon domù/do zamìstnání:   

Hlavní zdravotní problémy:

Pøihlášku zašlete na: country Life/Společnost Prameny zdraví, Nenačovice 87, 266 01 beroun

bližší informace získáte na bezplatné informační lince 800 105 555, e-mail: newstart@countrylife.cz

NEWSTART ’09
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PRAMENY ZDRAVÍ
èasopis pro zdravou výživu

a harmonický životní styl

vydává
Společnost Prameny zdraví

Nenačovice 87 
266 01 p. Beroun 1

prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311 712 464

www.magazinzdravi.cz

šéfredaktor: ing. Robert Žižka  
ilustrace: Olga Pazerini 

sazba: Robert Prokopec, DiS.
registraèní èíslo MK èR E7115

OTEVøENO V  cOUNTRY L IfE
Melantrichova 15, Praha 1
Obchod: Po–èt 8.30–19, Pá 8.30–16*, Ne 11–18
Restaurace: Po–èt 10.30–20, Pá 10.30–15, Ne 12–18
Kosmetika: Po–èt 10–18, Pá 9–16*

Jungmannova 1, Praha 1
Obchod, obèerstvení: Po–èt 8.30–18.00, Pá 8.30–16*

bělohorská 80, Praha 6
Obchod:  Po–èt 9–18, Pá 9–16*

Čs. armády 30, Praha 6
Obchod:  Po–èt 9.30–19, Pá 9.30–16*

Vzorková prodejna velkoobchodu ARchA, Nenačovice 87
8–12.30,13–16 (středa do 19, pátek do 14 hod.)

*V měsíci dubnu otevřeno v pátek do 18 hod.

KOJENÍ 
A cUKROVKA
podle výsledků studie vy-
pracované na indiánech 
z kmene pima jsou kojené 
děti vystaveny nižšímu rizi-
ku vzniku cukrovky později 
v životě. 
Vědci v této studii na populaci 
známé vysokým výskytem cukrov-
ky II. typu zjistili, že kojení po dobu 
minimálně dvou měsíců snižovalo 
riziko vypuknutí cukrovky o více než 
50 procent. 

Podle vedoucího studie, dr. Davida 
J. Pettitta z Phoenixu, je třeba změnit 
celosvětový trend směřující k ome-
zování kojení, a to zvláště v zemích 
třetího světa.

Vědci prostudovali záznamy 
o 720 indiánech z kmene Pima. 
U 20 % z nich, kteří byli během 
prvních dvou měsíců života pouze 
kojeni, došlo později, ve věku 30–
39 let, k onemocnění cukrovkou. 
U těch, kteří kojeni nebyli (vyrůstali 
již od narození na umělé výživě), se 
cukrovka vyskytovala v plných 30 
procentech. 

Indiáni kmene Pima jsou v porov-
nání s běžnou americkou populací 
vystaveni až dvacetinásobnému riziku 
vypuknutí cukrovky.

The lancet 1997;350:166-168 

CIzRNa 
Na DEPREsE
díky svým významným terape-
utickým vlastnostem je cizrna 
potravinou vhodnou pro lidi žijící 
v současném uspěchaném světě. 
pomáhá snižovat cholesterol, 
předcházet zácpě a posilovat ner-
vovou soustavu.
Cizrna dodává tělu mnoho energie (360 
kcal/100 g) a je zdrojem nejdůležitějších 
živin (neobsahuje jen vitamin B12, který 
chybí ve všech druzích rostlinných po-
travin). Dokonce se v ní nachází i malé 
množství provitaminu A a vitaminu C 
a E. Ostatní živiny obsahuje v přiměřeném 
množství.

Cizrna dodává významné množství bíl-
kovin, které je stejné nebo větší než v mase 
či vejcích, ale menší než u jiných luštěnin 
bohatých na proteiny, jako např. čočka, 
sója nebo fazole.

Cizrna je velmi bohatá na sacharidy, 
mezi nimiž je nejvíce zastoupen škrob. Ten 
se během trávení pomalu mění na glukó-
zu, ale musí se dobře rozžvýkat a promísit 
se slinami.

Tuky jsou zastoupeny v cizrně podstat-
ně více než u čočky nebo fazole, ale méně 
než u sóji. Většina z těchto tuků jsou po-
lynenasycené.
Cizrna je dobrým zdrojem vitaminů B2 
a B6 a také kyseliny listové, která se po-
dílí na správné funkci nervové soustavy 
a snižování rizika infarktu myokardu. Sto 
gramů cizrny tělu dodá skoro trojnásobek 
DDD této živiny.

Z minerálů stojí za zmínku hlavně žele-
zo (téměř třikrát více než v mase), fosfor, 

draslík, hořčík (115 mg/100 g), vápník 
(105 mg/100 g) a zinek.

Cizrna je téměř plnohodnotná potravi-
na, která má správný poměr živin. Proto 
ji lze jíst jako hlavní chod. 

Cizrna obsahuje menší množství vysoce 
kvalitních (mononenasycených a polynena-
sycených) tuků, které pomáhají při snižo-
vání hladiny cholesterolu v krvi. Vláknina 
cizrny zase zabraňuje jeho vstřebávání 
z jiných potravin (cizrna neobsahuje žádný 
cholesterol). Díky těmto vlastnos-tem se 
konzumací cizrny zlepšuje stav artérií a dá 
se jí předcházet arterioskleróze se všemi 
jejími projevy, včetně infarktu myokardu.

Vláknina v cizrně přirozeným způsobem 
stimuluje peristaltiku střev a posouvá stolici 
dolní částí trávicího traktu. 

Cizrna se doporučuje zvláště těm, kdo 
trpí stresem a depresí. Tato luštěnina je 
ideální pro těhotné ženy, protože je boha-
tá na kyselinu listovou, která chrání plod 
před vrozenými vadami nervové soustavy. 
Dále má vysoký obsah proteinů, železa 
a jiných minerálů.

Přestože někteří specialisté na výživu tvr-
dí, že rostlinná potrava je chudá na zinek, 
100 g cizrny obsahuje více zinku (3 mg) než 
stejné množství masa (3 mg). Cizrna, čočka 
a sója jsou výbornými zdroji zinku. 

Nejběžnější způsob přípravy cizrny je va-
řením. Vařená cizrna se může použít do po-
lévek a jako příloha k dušenému masu nebo 
se dá kombinovat s rýží. Pečená v troubě 
nebo smažená cizrna je hůře stravitelná, 
protože se část škrobu stane odolnou vůči 
žaludečním šťávám.

Cizrnná mouka je velmi rozšířená v Indii, 
kde se z ní vyrábí např. falafel.  q

Dr. George D. Pamplona-Roger, 
z knihy „Encyklopedie léčivých 
potravin“. Vydalo nakladatelství 
Advent-Orion.



Objednávám závaznì pøedplatné èasopisu zdravého životního stylu 

PRAMENY ZDRAVÍ
za èástku 184 Kè/roèní pøedplatné (è. 1–6/2009) – vèetnì poštovného

Prosím o zasílání na následující adresu:

Jméno a pøíjmení 

Adresa           
   

Datum    Podpis

Vyplnìný lístek zašlete, prosím, na adresu redakce: 
Country Life/SPZ, Nenačovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesílá T. Karenová, OZ Život a zdravie, Púpavova 2, 841 04 Bratislava, 
tel.: 0907 759 250, email: takarenova@gmail.com
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Který čisticí prostředek 
je nejčistší?

www.countrylife.cz/ecover


