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Mili ctenari!

Jeden muz upadl po sedminasobné operaci bypassu do hluboké de-
prese. Nemél uz pro co a pro koho Zit a byl ze sebe i svého Zivota zou-
faly. Prosté to zabalil. Vzdal se v8i nadé&je.

Jednoho dne, kdyz rybatil u pristavni hraze, si v§iml pelikana,
ktery uvizl v pobreznich skalach, kde umiral. Vysvobodil jej, vzal
domd a staral se o n€j tak dlouho, dokud se neuzdravil. Od té doby
vénuje Dale Shields sviij Zivot zachranovani tisicti ptaku, ktefi byli
zranéni rotory helikoptér anebo se zapletli do rybarskych siti. Vy-
slouzil si prezdivku ,,pelikdnni muz*.

Utzasné na tom je, Ze pii pomoci druhym pomohl sam sobé& — a ob-
jevil tzv. ,,dvojity 1é¢ebny uc¢inek*. Zachranovanim bezmocnych pta-
kit nakonec zachranil sdm sebe. Nalezl diivod k zivotu. ,,Ti ptaci mne
pottebuji,“ Fika. ,,Nékdo musi pomoci ptaku, ktery se ocitl v nouzi.”

MEéli jsme nedavno setkani spoluzak ze zakladni Skoly — po 33
letech. Vypravéli jsme si své Zivotni osudy. Karlovi srazilo auto syna,
kdyz mu bylo osm let. Bojoval o Zivot, mél nedokrveny mozek, na-
konec prezil, ale jeho vyvoj se zastavil. Dnes je mu tfiadvacet a je na
tom po mentalni strance jako malé dit€. Rodice si s nim pékn¢ uzi-

li — a jesté uzivaji. Ale: Karel se diky této zkuSenosti s mentalné po-
stiZenym zacal vénovat druhym. Provozuje chranénou dilnu, kde ma
asi Sedesatku klientd/zaméstnanct. Jeho syn jezdi kazdy den vlakem
z Chebu prodéavat jejich vyrobky do Prahy — na Smichovské nadra-
zi. Tti a ptil hodiny sem, tfi a piil hodiny nazpatek. Pokazdé v§echno
proda. Policajti uZ jej znaji a nechavaji na pokoji. Syn je Stastny, Ze
jeho zivot ma smysl. Tata diky této tragédii objevil svét postiZzenych
lidi — a naucil se je mit rad.

Kdyby jenom vice lidi objevilo tento ,,dvojity lécebny tcinek”
avztahlo svou pomocnou ruku k druhému ¢lovéku — namisto toho,
aby se trapili nad svym politovanihodnym osudem! Abraham Lin-
coln, ktery nékolikrat v Zivoté zkrachoval a trpél depresemi, to dobie
vyjadril, kdyz rekl, Ze poskytneme-li druhému dlevu od bolesti, ulevi
se indm. A v Bibli je napsano: ,,Protoze sam proSel zkouskou utrpent,
miize pomoci tém, na které prichazeji zkousky.“ (Zidtim 2,18)

Okolo nas, mezi nami jsou lidé, ktefi jsou pottebni, ktef'i nas po-
trebuji. Potfebujeme se navzijem! Jak fekla Matka Tereza: ,,Jestli ne-
mame vnittni klid, pak je to proto, Ze jsme zapomnéli, Ze patfime je-
den druhému.“

Tak na to nezapominejme.

Prijemnou ¢etbu vam pieje vas séfredaktor,

Robert Zizka
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Pijte vice vody!
Mohla by byt
odpovéd' na
problém obezity tak
jednoducha?

Némecti védci zjistili, Ze kdyz se v za-
kladnich Skolach propagovalo piti vét-
Siho mnozZstvi vody, Zaci nenabyvali
tolik na vaze.

Ve 3kolach, kde doslo k interven-
ci, byly nainstalovany fontany s vo-
dou, studenti dostali na zac¢atku
a v pali skolniho roku plastikovou
lahev s vodou a ucitelé prezentova-
li ve tfidach ctyfi lekce o dlleZitos-
ti dobrého zavodnéni lidského téla.
V dalsich skolach (které slouZily
k porovnani vysledkd) k niéemu ta-
kovému nedoslo.

Na zacatku Skolniho roku mélo
nadvahu 24,5 % zakd. Na konci roku
mélo nadvahu 23,5 % zaki ve 5ko-
lach, kde doslo k intervenci, a 27,8 %
Zaka ve skolach, kde k ni nedoslo.
Jedna se o vyznamny rozdil. Prdmér-
ny rozdil ve spotfebé vody byl ctvrt li-
tru denné.

Pediatrics, Vol. 123 No. 4 April 2009,
pp. e661-e667

Pacienti by méli
lékare Zadat
o vysledky testul

Dostanou se vam jako pacientovi vzdy
do rukou vysledky testd, jejichZ absol-
vovani vam lékar predepsal? Anebo
spise vychazite z réeni ,,Zadné zpra-
vy, dobré zpravy"? Pokud je to tak, ris-
kujete.

Védci zkoumali lékaFské zaznamy
5 434 ndhodné vybranych pacientl ve
véku 50 aZ 69 let u 23 rGznych prak-
tickych lékard. Ukazalo se, Ze o jed-
nom z kazdych ¢trnacti abnormalnich
vysledkd laboratornich vy3etieni ne-
byl pacient informovan!

Nejnizsi chybovost byla zjiSténa
u téch lékary, ktefi uzivali bud'jen
pisemné zadznamy anebo naopak pou-
ze elektronické, nikoliv jejich kombi-
naci.

Tukova bunka -
tovarna na

estrogen

Strava ovlivnuje hladinu estrogenu
nékolika zpUsoby: udrZzovanim télesné
vahy a zvlasté jejim zvySovanim;
urcovanim typu baktérii zijicich ve
stfevech a prijmem chemikalii z okolniho
prostredi do systému lidského téla.

Z knihy dr. Johna McDougalla ,,The McDougall Program for Women".

Sichni vime, Ze strava s vysokym ob-
V sahem tuku je hlavni pfi¢inou pri-

byvani na vaze. KdyZ konzumujeme
vice tuku, tukové bunky v tukovych tkanich
bytni. Tyto tukové bunky se stavaji tovarna-
mi na vyrobu estrogenu.

Proces zac¢ina tvorbou muzskych hor-
mond, nazyvanych androstenediony, které
se vytvareji Zlazou nadledvinek a vaje¢ni-
ky. V tukovych burikéch se tyto muzské hor-
mony méni na estrogen. Cim vice je ¢lovék
tlustsi, tim vice hormont produkuje.

Mezi mladymi divkami maji nejvetsi rizi-
ko vysokych hladin estrogenu ty z nich, kte-
ré jsou obézni. Se stoupajici spotiebou tuku
a zvySujici se vahou roste i hladina estroge-
nu, coz u mladych divek zpisobuje zrychle-
ny nastup fyzické a pohlavni dospélosti.

Pfeména Zlucovych kyselin na
pohlavni hormony

Tukové buriky nejsou jedinym zdrojem vy-
sokych hladin estrogenu u déti. Dal$im je
druh baktérii, které osidluji tlusté strevo
mladych divek. Strava s vysokym obsahem
tuku a nizkym obsahem vldkniny napoma-
ha ve strevnim traktu k vytvareni takového
typu baktérii, které jsou schopné premeéno-
vat zlu¢ové kyseliny na pohlavni hormony,

véetné estrogenu. Tyto hormony jsou poté
vstiebavany sténou streva do krevniho
reciste.

Lidé na tu¢né stravé nejenom, Ze maji
vy$$i mnozstvi téchto baktérii, jejich télo
soucasné produkuje vét§i mnozstvi Zlu¢o-
vych kyselin, které baktérie pouZivaji k pre-
méné na hormony. Pri¢inou je, Ze Zluco-
vé kyseliny se vytvareji v jatrech ve snaze
travit tuk. Pokud vase dité ji stravu s vyso-
kym obsahem tuku, je v jeho stievech vétsi
mnozstvi Zlu¢ovych kyselin a proto dochézi
i k preméné jejich vétsiho mnoZstvi na po-
hlavni hormony.

Opétna cirkulace estrogenu
Estrogen obih4 zdravym télem pouze jed-
nou. Tento hormon je produkovan vaje¢niky
a tukovymi bunikami a vylu¢ovan do krev-
niho reciste, kterym cestuje do celého téla
a ovliviiuje organy, které jsou na négj citlivé,
véetné prsou, délohy, vaje¢nikd, pokozky
a dalsich tkani. Po jednom celém ob&hu od-
chazi veskery estrogen z téla jatry, ktera jej
vylou¢i do stfevniho traktu, odkud je nako-
nec stolici vyloucen.

Aby zabrénila opétnému vstiebani estro-
genu do téla, jatra jej slucuji s nevstiebatel-
nou latkou. Strava s vysokym obsahem tuku
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a nizkym obsahem vlakniny, zv1asté strava
bohata na maso, napomaha ristu strevnich
baktérii, které jsou schopné tyto nevstieba-
telné komplexy délit a tak umoziovat opét-
né a opakované vstiebavani estrogenu do
krevniho reciste. Jakmile se octne tento
uvolnény estrogen v krevnim fecisti, prispi-
vé zde k navySovani celkového zatizeni es-
trogeny a opakované stimuluje tkan¢, které
jsou na ptisobeni hormond citlivé. Cistym
vysledkem je zvySeni celkové hladiny estro-
genu v Zenském téle.

Estrogenni acinky toxickych
latek ze Zivotniho prostredi

Cim vyse se pohybujete v potravnim fetézci,
tim vy$si jsou koncentrace toxickych latek
ze Zivotniho prostfedi v tkanich a tukovych
bunkach zvirat. Zptsob, jakym k tomu do-
chazi, je velmi jednoduchy: rostliny obsahu-
jici jedovata rezidua jsou konzumovany zvi-
raty. BEhem doby se tyto toxiny akumuluji
a koncentruji se v tukovych burikach zvirat;
do vaseho t¢la se dostavaji, kdykoliv konzu-
mujete Zivo¢isné potraviny. Tak jsou tmavé
maso, mlééné vyrobky, dribez a ryby hlav-
nimi zdroji znecisténi ze Zivotniho prostie-
di ve strave.

Jakmile se ocitnou ve vaSem téle, tyto
chemické latky putuji k tukovym bun-
kam, se kterymi reaguji a spojuji se. Mnohé
z téchto chemikalii, zvlaste pesticidy, jako
je atrazin, DDT, dieldrin, endosulfan a toxa-
fan, maji estrogenni tc¢inky. Jednotlivé jsou
jejich uc¢inky slabé, kdyz se vak ve vasich
tkanich zkombinuji, mohou se stat vyjimec-
né silnymi estrogeny, které nasobi svoji silu
160krat az 1 600krat.

Je uzite¢né poznamenat, Ze jeSté v roce
1995 se pouZzilo rekordni mnozstvi pestici-
da, insekticidli a herbicidd, a to i pres vy-
hlaseni predstaviteld chemického primyslu
a farmara, Ze uzivani pesticidli se omezuje.

Estrogeny v mléku
Co si vétsina lidi, kteri se usmivaji, kdyz vidi,
jak né€jaka celebrita propaguje konzuma-
ci mlé¢nych vyrobkd, neuvédomuje, je, zZe
sklenice mléka, kterou piji, je plnad hormont.
Vétsina dnesnich dojnic je brezich. Na
rozdil od vétSiny lidi brrezi kravy i nadale da-
vaji mléko. Jejich brezost zplisobuje vysoké
hladiny estrogenu (estronu), které koluji ve
zvirecim téle. A tak neni nijak prekvapivé,
ze i mléko, které davaji tyto brezi kravy, ob-
sahuje velkd mnozstvi estrogenu. §

© Shutterstock/Yuri Arcurs

Pozor na
kontaminované
léky a bylinné
pripravky

Casto mdzeme slyset kritiku na praci
organd, které maji na starosti hlidani
hladiny nebezpecnych latek v potravi-
nach a lécich. Nékdy viak muize jejich
prace prinést velky uZitek, jak ukazala
zprava v New England Journal of Me-
dicine.

Bé&hem prvni poloviny roku 2008
bylo celkem 150 jedinct hospitali-
zovano v nemochnicich v Singapuru
s vaznou hypoglykémii. Sedm z nich
zUstalo v komatu a ¢tyfi nasledné ze-
mreli. Peclivé vySetfovani ukazalo, Ze
85 % téchto pacientl mélo v krvi gly-
burid (lék podavany diabetikm). Pri
dotazovani 30 % z nich pfiznalo, Ze
uZivalo nelegalni léky a bylinné pri-
pravky na povzbuzeni sexualniho vy-
konu - které obsahovaly dvoj- az dva-
cetinasobek bézné davky glyburidu
urcené pro diabetiky.

S léky na predpis i bez pfedpisu
neni radno si zahravat.

N EnglJ Med 2009; 360:734-736

Starate se dobre
o své vlasy?

Malé zmény mivaji velké nasledky.
Zde je nékolik opatfeni, kterd vam po-
mohou udrzet své vlasy dlouho v opti-
malnim stavu.

Své vlasy po umyti zlehka osusSte
utérkou a nechavejte je prirozené do-
schnout na vzduchu.

Jste-li venku na slunci delsi dobu,
chrante vlasy pred UV zafenim po-
kryvkou hlavy.

Nevyhledavejte ,trvalé".

Pred i po koupani v bazénu si vla-
sy umyjte.

Vlasy kartacujte co nejméné.

Vlasy si nestahujte do culiku ani
do ,ohonu".

Vypadavani vlast maze byt sice
geneticky podminéné, to jak se svymi
vlasy zachazite, je viak mGze urychlit
nebo naopak zpomalit. Zdravé vlasy
jsou Stastné vlasy — rady na vasi hlavé
vydrzi déle!
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K onemocnéni
miZeme byt
naprogramovani jiz
v détstvi

Rychly pfirGstek na vaze v raném dét-
stvi zvy3uje riziko vypuknuti cukrov-
ky a kardiovaskularnich onemocnéni
jiZz v rané dospélosti — takové jsou vy-
sledky pozoruhodné studie publikova-
né v casopise Journal of the American
Medical Association.

Nizozemsti vyzkumnici zjistili, ze
ti, ktefi v prvnich tfech mésicich Zivo-
ta nejrychleji pribyvali na vaze, méli
podstatné vy33i procento télesného
tuku, obvod pasu a sniZzenou citlivost
na inzulin v rané dospélosti. Odraze-
lo se to i v niz3i hladiné HDL choleste-
rolu, vy55im poméru celkového a HDL

cholesterolu a vy33i hladiné triglyce- \\

rida.

Maminkam malych déti proto ma-
Zeme poradit: Davejte svym détem a a _
pouze tolik jidla, aby zlstaly ve zdra-

vém ramci télesné hmotnosti. Moz-

S . . L 4 y 4
na vam za pétadvacet i tficet let po-
vym (ajici

JAMA 2009 Jun 3;301(21):2234—42

coseaners  NEjEN N prostate

kuté, pomaha to

met: hypert?"z: RajCe je po brambore nejrozsirenéjsi
0zné studie si povSimnuly vztahu

mezi krstkyim spankem a viskytem rostlinou z Celedi Solanaceae a péstuje

hypertenze. Vysledky studie CARDIA L o , v v P
nyni ukézaly, Ze kratsi celkova doba se témeér na celém svété. V 16. stoleti jej
spanku a nizsi kvalita spanku predji- ~ o - . R .
maly vyznamné avgsenisystolickeno —— Spanele privezli z Jizni Ameriky, ale trvalo
i diastolického krevniho tlaku. , o o - e . -

Ze studie byli vyrazeni t, ktefi uZi- celych dveé sté let, nez si jej Evropané
vali léky na zvy3eny krevni tlak, a vy- S ey
sledky byly upraveny podle véku, rasy O b l] b] [] .
a pohlavi Gcastnikd. Dalsi vyzkum
bude nutny na potvrzeni hypotézy, ze

© Shutterstock/Natalia Klenova

vice spanku pomize pfi lécbé hyper- Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,Encyklopedie L&€ivych potravin®. Vydalo
tenze. nakladatelstvi Advent-Orion.
Pro dobré télesné i duSevni zdravi

vétsiny lidi je optimalnich osm hodin rotoze se rajée napadné podoba Cerve- Spanélsku a Italii, kde si ihned ziskalo Gest-

spanku kazdy den. P nym plodim ruliku zlomocného, jedo- né misto a dodnes tam tvoii zaklad stravy.

Arch Intern Med 2009;169(11):1055- vaté rostliny ze stejné ¢eledi, bylo opre- Rajce znovu objevili i odbornici na vyzi-

1061 deno mnoZstvim povér. Tato skute¢nost vu, ktefi zjistili, Ze je vice nez jen obycejnou
¢astecné vysvétluje, pro¢ se v némecké a se- surovinou do salatti ¢i omacek. Jeho blaho-
veroamerické kuchyni zacalo pouzivat az darny vliv na mnoho poruch a preventivni

na zacatku 20. stoleti. Nejlépe jej ptijali ve ucinek na nékteré typy rakoviny, zejména



na karcinom prostaty, z né€j déla celosvétove
uznavanou lé¢ivou potravinu.

Rajcata, stejné jako citron, maji alkali-
zujici t¢inek na krev, tkané a mo¢, protoze
obsahuji mnohem vice mineralnich soli nez
kyselin.

Raj¢ata jsou nejbohat§im rostlinnym
zdrojem lykopenu, karotenoidu chranici-
ho buriky prostaty pied oxidaci a abnormal-
nim zvétSenim. Ukazalo se, Ze jejich konzu-
mace v jakékoliv podobé (tedy i jako rajsky
protlak) je tc¢innou prevenci karcinomu pro-
staty, jednoho z nej¢astéjsich onemocné-
ni u muzd. Kromé toho, Ze zabraruje rako-
vinnému bujeni, plisobi proti nadmérnému
zvétSeni prostaty (benigni hyperplazie pro-
staty), které je u muzi starsich 50 let velmi
rozs$ifené.

Dusena a na malém mnozstvi oleje
osmahla raj¢ata jsou vydatnéj$im zdrojem
lykopenu nez syrova rajéata. Cervena rajéa-
ta maji vy$si obsah lykopenu nez zelena.

Raj¢ata neutralizuji a poméahaji vyluco-
vat odpadni latky metabolismu, které by-
vaji vétSinou kyselé. Maji i diureticky (mo-
¢opudny) Ucinek a podporuji funkei ledvin.
Jejich pravidelna konzumace se doporucuje
na proc¢isténi krve pri dné (zvySené hladiné
kyseliny mocové), selhani ledvin spojené se
zvy$enim obsahu mocoviny v krvi nebo pri
chronické pritomnosti toxind v téle, ktera je
voci$né proteiny.

Rajcata diky svému obsahu vitamint,
minerald a antioxida¢nich karotenoid pri-
rozené posiluji imunitni systém organismu
a zvySuji schopnost téla bojovat s infekcemi.
S jejich pomoci télo 1épe odstranuje ptivod-
ce infek¢énich onemocnéni.

Raj¢ata svym antioxida¢nim u¢inkem
zabranuji oxidaci cholesterolu prenaseného
lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL), ktery
jinak zptisobuje zuzovani a tvrdnuti cév (ar-
terioskler6zu). Daji se téZ pouzit pri problé-
mech s obéhovou soustavou véetné anginy
pectoris a infarktu myokardu.

Pti vyzkumech, které probihaly v Italii,
se ukazalo, Ze pravideln4 konzumace rajcat
chrani i pted rakovinou astni dutiny, jicnu,
zaludku, stfev a kone¢niku. Védci tvrdi, ze
tato potravina je vysoce uc¢inné proti viem
druht@im rakoviny traviciho astroji.

Nevyzivné slozky se sice nepovazu-
jizaziviny v tradi¢nim slova smyslu, ale
v téle plni dileZitou tlohu. Raj¢ata obsa-
huji malé mnozstvi (1 %) rozpustné vlakni-

ny v duziné a vice v oblasti okolo jaderniku.

Tato vlaknina se podili na snizovani cho-
lesterolu v krvi a ma laxativni (projima-
vy) uginek. Organické kyseliny, zejména
jable¢na a oxalova, prispivaji k vyjimeéné

Poradna lékare

Vsimla jsem si, Ze od té doby, co jsem
onemocnéla s ledvinami, jsem ztratila
chut na maso a ryby. Je, vedle nebezpeci
prinaseného prilis velkou konzumaci o
bilkovin, jesté néco, co bych o stravé méla

védét?

Rada pacient( postizenych selhavanim ledvin sdili podobnou pFirozené ziskanou aver-

zi vii¢i masu a rybam. Zapamatujte si v3ak, Ze i dalsi vyZivové faktory jsou pro lidi s one-
mocnénim ledvin daleZité.

Stav ledvin zhor3uji fosfaty, které se ve vysokych koncentracich nachazeji v mase,
mléénych vyrobcich, potravinovych aditivech a nékterych limonadach. Omezeni fosfatd
zpomalilo a zastavilo postup selhdvéani ledvin u zvifat a zfejmé také u lidi.

Onemocnéni ledvin zhor3uji vysoka hladina vapniku spolu s vysokou hladinou fosfa-
ta v krvi, zfejmé tim, Ze dochazi k tvorbé vapnikovych loZisek v ledvinové tkani. MizZete
si povSimnout podobnosti mezi potravinami s vysokym obsahem fosfatt a vysokym ob-
sahem bilkovin - jedna se v obou pfipadech o potraviny Zivoc¢isného plvodu - a oceka-
vat, Ze vam prospéje omezeni prijmu obou téchto sloZek. Dostupné udaje v3ak naznacuj,
Ze hlavni prospéch pfi zméné stravy, ze vSech sloZzek nami konzumované potravy, které
se pokladaji pro ledviny za Skodlivé, pochazi ze sniZeni obsahu bilkovin.

Omezeni piijmu potravin Zivo¢isného plivodu pfinasi dalsi dilezZité prospésné ucinky
pro celé vase télo. Hladina cholesterolu by méla byt odstranénim v3ech produktd Zivo-
¢isného plvodu ze stravy udrZovana na co nejnizsi Grovni; nejenom proto, Ze tak lze zpo-
malit postup onemocnéni ledvin, ale také proto, Ze cholesterol je Skodlivy i pro zbytek
ci komplikace, jako jsou srde¢ni zachvaty a mozkové mrtvice, a to zvlasté u téch pacientd,
ktefi jiz dosahli posledniho stadia onemocnéni a neobejdou se bez umélé ledviny.

Jakmile je osoba poskozena onemocnénim ledvin, télo je do té miry oslabeno, Ze
mnoho systému zacina selhavat, zvlasté systémy, které se zabyvaji opravou a obranou
organismu. Infekce se stavaji béZnymi, a to zvla3té za situace, kdy pacient potrebuje po-
moc umélé ledviny. U pacientl s nemocemi ledvin dochazi také k vét3im ztratam kostni
hmoty.

Proto by pacienty se selhavanim ledvin a rychle postupujicim selhavanim zdravi méla
byt vysoce cenéna strava, ktera viemi moznymi zpUsoby nejlépe napomaha zdravi. &

Dr. John A. McDougall

trpicim ledvinovymi kameny, protoZe tato

Rajcata jsou nejbohatSim
rostlinnym zdrojem
lykopenu, karotenoidu
chraniciho burnky
prostaty pred oxidaci

a abnormalnim zvétsenim.

chuti raj¢at. V pribéhu dozravani se jejich

mnozstvi snizuje a zvySuje se obsah cukru.

Rajcata se kvili obsahu kyseliny oxa-
lové donedavna nesméla podavat lidem

latka spolu s vapnikem vytvari nerozpust-
ny oxalat vapenaty, ktery tvorbu ledvino-
vych kament urychluje. Tento pfistup je
vSak neopodstatnény, protoZe obsah kyseli-
ny oxalové je v raj¢atech velmi nizky. Rajca-
ta zvySuji tvorbu modi a ¢isti krev, ¢imz pra-
ciledvin naopak uleh¢uji.

Syrova jsou pro lidské télo nejzdra-
véj§i. Smazend rajcata jsou chutna, ale
hire stravitelna. Rajcatova $tava a omac-
ka jsou bohaté na vitamin C a mineralni
soli. Pramyslové vyrobky z rajcat vétsi-
nou obsahuji velké mnozstvi prisad, kte-
ré mohou u citlivych osob vyvolat alergic-
ké reakce.
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Ruzné druhy
prejidani. _
Tomas Akvinsky, jeden z nejvétSich
stfedovékych filozofu, byl toho
nazoru, Ze prejidani neznamena

pouze konzumovani nadmérného
mnozstvi potravy.

Elvin Adams

jidlo az k obzZerstvi.
Prilis casté jedeni. — K tomu dochazi, kdyz ¢lovek ji vice nez
tfi jidla denné. Patti sem riizné svacinky a presnidavky, moucnicky
a ochutnavani béhem vareni. Takovi lidé pottebuji mit zkratka stale
néco v ustech. Obvykle jsou obézni.

Prili§ ndkladné stravovani. — Nekteri lidé si osvoji chuté na sku-
te¢né drahé potraviny — exoticka jidla, kter4 stoji spoustu penéz. Po-
kud utracite vyznamnou ¢ast prijmu na specialni potraviny, které ve
skute¢nosti nepotiebujete, jedna se také o obzerstvi. Takovi lidé ne-
musi byt obézni, ale utraceji za jidlo ptili§ mnoho.

Jedeni prili§ velkych porci. — Takto se béZn¢ vnimé termin preji-
dani. Takovi lidé jsou vSichni obézni.

Posedlost jidlem. — Tito lidé utraceji nadmérné mnozstvi mozkové
energie neustalymi myslenkami na jidlo. Dokonce o ném fantaziruji.
Uvazuji nad jeho vinémi, chutémi, texturami a barvami. KdyZ se po-
sadi k jidlu, libuji si v ném nade vSe, vnimaji je vS§emi smysly. Obvykle
se prejidaji a jsou obézni.

Nadmérna vybiravost v jidle. — Tento typ obzZerstvi je charakte-
rizovan vénovanim mimoiradné pozornosti i tém nejmensim aspek-
tam jidla. Takovi lidé jedi jen a pouze ekologické produkty, potravi-
ny, které nejsou geneticky modifikovany, které nemohly byt ozareny,
pripadné pouze syrové potraviny anebo jen takové potraviny, jez byly
vypéstovany v misté, kde Ziji. V€tSina vySe zminénych charakteristik
neméni vyznamné vyZzivovou hodnotu jidla. Pokud ¢lovek déla mno-
ho povyku nad nevyznamnymi rozdily v kvalité potravin, jedna se
o obzerstvi. Tito lidé nemusi byt obézni.

Hltavé jedeni. — Tito jedlici jedi prili§ rychle. Cpou si tvare tak
rychle, jak to jen jde. Dokazi zhltnout celé jidlo béhem par minut —

a poté si hojné pridavaji. Jsou to nenasytni jedlici, ktefi mivaji obvyk-
le nadvahu.

Vidime tedy, Ze obzZerstvi mize existovat i mezi vegetariany nebo
vegany. Jedlici vSech typl potrebuji znovu ziskat vyvazeny pohled na
roli jidla v Zivoté. &

Vypracoval seznam zpusobu, jakymi mize ¢lovék ,,zneuzivat®

© Shutterstock/Emilia Stasiak

Cemu ma ¢lovék
vlastne verit?

Spolecnost chovatell dobytka
(National Cattlemen’s Beef
Association) zverejnila zpravu
nazvanou Spotreba masa

a uzenin a rakovina — prehled
epidemiologickych poznatkd.

www.positivechoices.com

nost o tom, zda jidelnicek bohaty na tmavé maso a uze-
niny je skute¢né spojen s vyssim rizikem rakoviny tlus-
tého streva a nékterych dalsich druhii rakoviny.

Pred dv€ma lety vydaly organizace pro vyzkum rakoviny
World Cancer Research Fund/American Institute for Can-
cer Research (WCRF/AICR) zpravu nazvanou Vyziva, fy-
zick4 aktivita a prevence rakoviny — globalni perspektiva.
Zprava zvetejiujici vysledky nesmirné rozsahlého projek-
tu zahrnuje pres 500 stran peclivé shromazdénych a pro-
vérenych dat. Zavery jsou soustavné aktualizovany pod-
le vysledkl probihajiciho vyzkumu a volné k dispozici na
internetu.

Dvé zpravy, které dochazeji k velmi raznym zavéram!
Podle kritikti se v prvnim ptipadé jedna spise nez o poctivy
prirez védeckou literaturou o marketingovy nastroj ke tvor-
bé vetejného minéni. Cemu mame vérit? Zamysleme se nad
nasledujicimi skute¢nostmi.

Zprava WCRF/AICR vychazi z vysledkd prace 276 pred-
nich védeckych pracovnikd z celého svéta. Naproti tomu
zprava Spolec¢nosti péstitelti dobytka vychazi z prace jedno-
ho hlavniho vyzkumného pracovnika, jenz disponoval ty-
mem osmi lidi — z nichZ Zadny nemél dostate¢né vzdelani
v oblasti vyzZivy.

Zprava Spolec¢nosti chovatelti dobytka neni dostate¢né
prthlednd, neuvadi, jakym zpisobem autoti vedli sva zkou-
mani odborné literatury, jak posuzovali potencialni §kod-
livé ¢i prospésné ucinky. Neprosla nezavislym procesem
porovnavani. Zprava WCRF/AICR byla po celych pét let za-
lozena na transparentnosti a dostupnosti vSech dat, ktera
byla (a jsou) kdykoliv k dispozici.

Spolecnost chovateld dobytka za svoji zpravu v plné vysi
zaplatila. Zprava WCRF/AICR byla podporovana nevydeé-
le¢nymi organizacemi, které jsou zcela nezavislé na potra-
vinarském pramyslu.

U védomi vySe zminénych skutecnosti mizeme soudit.

C ilem zpravy, ktera obnasi 94 stran, je vyvolat pochyb-

kazda skupina dospéla k riznym vysledkim? &



Aloe vera

Jiz 1 750 let pr. Kr. pouzivali Egyptané
aloe vera na kozni infelkce. Je znamo,
ze v 1. stoleti n. l. uzivali aloe Rekové

k hojeni ran.

Elizabeth J. Hall, Journal of Health & Healing

devatenactém stoleti pak byla aloe
V uzivana v Americe kvtli svym proji-
mavym vlastnostem.

Gel z aloe vera ma trochu jiné fyziologic-
ké ucinky nez §tava z aloe vera. V8echny re-
ference v tomto ¢lanku se tykaji i¢inka gelu
z aloe vera.

Pomaha v travicim systému

Aloe vera vynik4 fadou lé¢ebnych uéin-
kd. Napriklad v Zaludku potlacuje aktivitu
Helicobacter pylori; jedné se o velmi dd-
lezity ucinek, protoze H. pylori je spojen

s tvorbou zalude¢nich viredli a s 90 pro-
centy pripadt rakoviny Zaludku. H. pylo-
ri také souvisi s gastritidou, zanétem Za-
ludku. Podavani aloe vera dokaze zanét
uklidnit.

Nadmeérna tvorba kyselin se projevuje
asi v 50 procentech ptipadd viedd na dva-
nacterniku. Histamin napomaha tvorbé ky-
seliny chlorovodikové (HCI) a tak tvorbé
viedl. Na rozdil od 1€k, jez blokuji vytva-
reni histaminu, brani aloe vera vytvareni
histaminu prirozené, bez negativnich ved-
lejsich ucinkd.

Pri paleni Zahy, gastritidé anebo viredech
se doporucuje pravidelna konzumace 60 ml
gelu z aloe vera po jidle.

V tlustém stieve pasobi aloe vera proti-
zanétlivé a omezuje ¢innost volnych radika-
I4. Podavani aloe vera pomaha lidem, kteti
trpi leh¢imi pripady viedové kolitidy. V jed-
né studii zaznamenalo 30 procent pacientli
s touto chorobou tplnou remisi (vyléceni)
a 37 procent zlep$eni. Ugastnikéim studie
podavali 100 ml aloe vera dvakrat denné¢ po
dobu ¢tyf tydna.

Hojeni ran

Gel z aloe vera vynik4 antibakterialnimi
vlastnostmi, obsahuje vitamin C a E i mine-
ral zinek — to vSechno jsou dilezité Ziviny
napomahajici pfi hojeni tkani. Aloe vera na-
pomaha syntéze bilkovin a kolagenu ve spo-
jivovych tkanich.

Aloe vera pomah4 pfi hojeni bércovych
viedl — kterymi €asto trpi diabetici, u nichz
je sniZena schopnost hojeni ran. V takovém
pripadé se aloe aplikuje nékolikrat denné
povrchove.

Aloe vera obsahuje betasitosterol, fyto-
latku, ktera napomaha vytvareni novych
krevnich cév v poskozenych tkanich. Studie
na zvifatech prokéazaly, Ze aloe vera takto
ucinkuje i v mozcich zvirat, ktera byla posti-
Zena ischemii — tedy nedostate¢nym z4so-
benim krvi (v ddsledku mrtvice).

Na kuzi pfi lupence a spaleni
V jedné studii rozdélili pacienty s lupenkou
do dvou skupin. V jedné skupiné aplikovali
Ucastnici gel z aloe vera na pokozku ttikrat
denné pét dni po sobe kazdy ze ¢tyt tydni
trvani studie. Na konci sledovani nemélo
83 % pacientt z této skupiny na kizi Zzadné
znamky lupenky.

Jednim z nejvice oceniovanych benefi-
th aloe vera je tiSici a hojivy u¢inek, ktery
ptinasi jeji zevni aplikace pti popaleninach,
a to zejména spaleninach zpisobenych nad-
mérnym pobytem na sluni¢ku. Cast4 apli-
kace smési aloe vera a oleje s vitaminem E
mnohdy dokaZze zahojit i nekomplikované
spaleniny druhého stupné.
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Dalsi prospésné ucinky

Aloe vera prokazuje aktivitu i proti nékte-
rym virdm, jako jsou napf. chtipkové viry
nebo herpes simplex. Zd4 se, Ze jeji aplika-
ce mize byt velmi prospés§nou pro nemoc-
né cukrovkou. Napriklad ledviny diabetikt
jsou poskozovany oxidaci lipidd — studie na
zviratech ukazaly, Ze aloe vera dokaze ten-
to stav zvratit. Podobné¢ se podatrilo ve stu-
diich na zviratech s cukrovkou prokazat, ze
aloe vera sniZuje poskozeni mozku z oxidac-
niho stresu — lepsi se tak motorické schop-
nosti i pamét.

Upozornéni a davkovani

I kdyZ ma aloe celou radu prospé€snych ucin-
kd, je tfeba pti jejim uZivani dbat urcité
opatrnosti.

Pri stalém uzivani maze mit podava-
ni velkych davek aloe vera za nasledek po-
$kozeni nervu traviciho systému. Nékteré
studie ukazaly, Ze aloe vera sniZuje hladinu
hormoni §titné zlazy (T3 a T4).

Dalsi studie ukézaly, Ze aloe vera dokaze
snizit hladinu krevniho cukru. Diabetici by
tedy pfi jejim uzivani méli peclivé monitoro-
vat svoji hladinu krevniho cukru.

Jedinci s naru$enou ¢innosti §titné zlazy,
ti, ktefi uzivaji Iéky na srde¢ni arytmie ane-
bo diuretika by neméli uzivat velké davky
aloe vera na pravidelné bazi.

Pro vétSinu lidi je bezpe¢nou davkou jed-
na polévkova lzice gelu z aloe vera tfikrat
nebo ¢tytikrat denné. &

© Shutterstock/Nanka
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Fast food -
priznak doby

/da se, ze provozovny rychlého

Dopliiky vitamind C
a E snizuji odolnost
vuci cukrovce

Vite o tom, Ze fyzicka aktivita pomaha
udrzet pod kontrolou cukrovku a inzu-
linovou rezistenci? Myslite si, Ze po-
hyb spolu s uzivanim doplikd pfinese
jeSté lepsi acinek?

Mezinarodni védecky tym zjistil,
Ze ti, ktefi neuZivali dopliky vitaminQ
(1 000mg vit. C a 400 mj. vit. E), méli
lepsi citlivost na inzulin. Ve skupinég,
ktera uzivala dopliiky antioxidantd,
byly pfirozené systémy téla zmateny.

Ukazalo se tak, Ze uzivani doplikd
otupuje prospé3né ucinky pohybu na
inzulinovou senzitivitu. Strava bohata
na pfirozené zdroje antioxidantl (ovo-
ce a zeleninu) pfitom riziko rozvoje
cukrovky 2. typu snizuje.

Chcete-li tedy byt efektivni a zby-
tecné nevyhazovat penize, neku-
pujte vitaminové doplriky. Financni
prostredky je lepsi vyuzit na ovoce
a zeleninu - a novy par sportovni obu-
vi na chozeni, pfipadné jogging.

PNAS May 26, 2009, Vol. 106, No. 21,
8665-8670

Pomalejsi mysleni
avitamin D

Hromadi se dlikazy toho, Ze nedosta-
tek vitaminu D je spojen s horSim fun-
govanim mozku.

Védecky vyzkum na University of
Manchester ukazal, Ze muzi s vy3si
hladinou vitaminu D v krvi dosahova-
li soustavné lepsich vysledki v jedno-
duchych testech, které urcuji Groven
pozornosti zkoumané osoby a rych-
lost, s jakou zpracovava informace. Do
studie bylo zahrnuto vice nez 3 000
muzl ve véku 40 az 79 let z osmi tes-
tovacich stredisek po celé Evropé.

Vedouci studie, dr. David Lee pro-
hlasil: ,,Hlavnim pfinosem nasi studie
je to, Ze vzala v Gvahu potencialni in-
terferujici faktory, jako jsou deprese,

ro¢ni obdobi a Uroven fyzické aktivity".

Dobrymi zdroji jsou napf. s6jové
napoje obohacené o vitamin D. Slusna
dévka sluneéniho zafeni (30-45 minut
denné) rovnéz vydatné pomuze.

J Neurol Neurosurg Psychiatry

obcerstveni jsou dnes doslova

na kazdém rohu.

Winston J. Craig, profesor vyZivy na Andrews

University v Berrien Springs, Michigan

tatistiky ukazuji, Ze Zeny, které se
S ¢asto stravuji mimo domov, zkon-

zumuji za tyden skoro o tfi sta kalo-
rii vice nez zZeny, které jedi ¢astéji doma.
Déti, které se stravuji mimo domov, jsou
pak schopné sporadat za tyden témér dvoj-
nasobek kalorii, neZ kdyby jedly prevazné
doma.

Fast food je problém
Prichazime na to, Ze vybér toho, co jime,
hraje velkou roli v mnozZstvi kalorii, které
ptijmeme. Naptiklad pomeran¢ mé 60 ka-
lorif, zatimco plechovka limonady s pome-
ranc¢ovou prichuti jich mize mit 180. Jeden
velky peceny brambor ma 110 kalorii, ale
stiedni porce smazenych hranolkd obsa-
huje 320 kalorii. Jablko mize mit 70 kalorif,
ale kus jablkového kolace jiz 300 kalorii.
KdyZ pozadali dobrovolniky, aby se stra-
vovali dvakrat denné po dobu jednoho mé-
sice v provozovnach rychlého obcerstve-
ni, vysledky byly zajimavé. Nabyvali na
vaze a projevilo se zvySeni hladiny ALT, coz
sv&d¢i o poskozeni jater. Za jeden mésic se
jejich riziko umrti zvysilo o 63 procent.
Jidla, kter4 jsou dnes popularni, obsahu-
ji hodné¢ kalorii, tukt (zvlasté nasyceného),
cukru a soli. Mezi takova jidla patii zmrzli-
ny, limonady, hamburgery, pizza, hranolky,
chipsy, koktejly, energetické ty¢inky, kolac-
ky, sladkosti a podobné — kter¢ sice lahodi
chuti, ale jsou nabité kaloriemi. Kromé toho
obsahuji malo vlakniny i nékterych vitami-
nd a minerald.

© Shutterstock/Brenda Carson

Pohybujeme - ale prsty!
V dnesni spole¢nosti se dostava prstim
mnohem vice pohybu neZ noham! Vedle aut
s automatickou prevodovkou mame i au-
tomatické otevirdni dvefi od garaze, jezdi-
ci schody, dalkové ovladace, online nakupy,
filmy na DVD, pocitacové hry a moznost z4-
bavy po ¢tyriadvacet hodin kazdy den. Celé
hodiny travime na Facebooku nebo chato-
vanim na internetu. Ned4 se rict, Ze tako-
vy Zivotni styl by byl idealni k produkci §tih-
lych a vypracovanych télesnych schranek.
Stale vice déti a mladych lidi dnes bojuje
s abnormalnimi hodnotami krevnich lipid
a zvySenym krevnim tlakem, které typicky
predchazeji nastup cukrovky.
Vegetariansky Zivotni styl je dulezitou
slozkou programu udrZeni primérené té-
lesné hmotnosti. Ve studii EPIC-Oxford
kteri presli na stravu s nizkym obsahem zi-
voci$nych potravin. U adventisti (¢leno-
vé Cirkve adventisti sedmého dne) zijicich
na Barbadosu, bylo po péti letech sledovani
mnozstvi obéznich o 70 procent nizsi u ve-
getariand nez u téch, kteti jedli maso.



Jezme méng, budeme zit déle
Mnozstvi potravy, které pfijmeme, hraje vy-
znamnou roli v tom, kolika let se dozZijeme.
Kdyz omezovali u pokusnych zvirat (opi-

ce makak) mnozstvi kalorii, ty opice, kte-
ré dostavaly jen 70 procent kalorii oproti
tomu, co je bézné, se dozivaly vyssiho véku
a mély niz8i umrtnost. Soucasne mely také
niz§i vyskyt kardiovaskularnich onemocné-
ni, cukrovky a rakoviny. Kromé toho mely
méné télesného tuku, nizsi stupen atrofie
mozku a vice svalové hmoty.

U lidi bylo pozorovéno, Ze omezeni ka-
lorif o tficet procent ptineslo vyznamny
prospéch — o 20 procent lep$i vysledky pti
testech verbalni paméti u skupiny starsich
lidi, a to jiz po tfimésicni intervenci. Sou-
¢asné se snizily hladiny inzulinu (na la¢no)
a CRP (ukazatele zanétlivych procest), kte-
ré jsou kli¢ovymi ukazateli pozdéjsiho roz-
voje nemoci.
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Ve studii na stoletych obyvatelich Oki-
nawy se ukazalo, Ze star$i Okinawané se ob-
vykle neprejidaji. Naopak — jedi pouze do-
polosyta, zhruba do 80 procent naplnéni
zaludku. Vysledkem je, Ze na tomto japon-
ském ostrove je jenom velmi malo lidi s nad-
vahou. Jejich strava sestava v prvni radé
z potravin s vysokym obsahem vlakniny,

Bylo pozorovano,

ze omezeni kalorii

0 30 % prinasi vyznamny
prospéch —0 20 % lepsi
vysledky pfi testech
verbalni paméti.

© Shutterstock/Konrad Bak

Na cerstvy vzduch

Vsechen kyslik neni stejny — stromy
a vodni toky vytvareji elektrizovany
kyslik. Pokud zhluboka dychame, ne-
gativné nabity kyslik elektrizuje nasi
krev.

Negativni naboj na krevnich bun-
kach a povrsich napomahé proudéni
krve. Elektrizovana krev zvySuje oxi-
dazu cytochromu v plicich.

Cerstvy vzduch plsobi na mozek
jako sedativum - bez toho, Ze by vyka-
zoval néjaké negativni vedlejsi G&inky.
Naproti tomu smog, kour, automobi-
lova a Zelezni¢ni doprava a nahroma-
déni lidi ve velkych méstech kvalitu
vzduchu nidi.

Pokud prebyvéme vétsinou v ne-
vétranych prostorach, nemizeme se
divit, jsme-Lli unaveni, matozni a do-
konce i ospali. Zatuchly vzduch ma za
nasledek zatuhlé mysleni.

Drive jsme si mysleli, Ze smog
je pouze nepfijemny, dnes vime, Ze
predstavuje zavazny problém. Sira,
dusik a cyklické slozky, které jsou jeho
soucasti, jsou nebezpecné pro zdra-
vi. Smog zvysuje riziko fady onemoc-
néni dychacich cest, dokonce i rako-
viny plic.

Fyzicka aktivita na ¢erstvém vzdu-
chu pfinasi desetinasobny prospéch
nez cviceni v uzavienych prostorach.
Vystaveni Cerstvému vzduchu posilu-
je srdce, zlepSuje kvalitu spanku, re-
dukuje bolestivost a sniZuje tvorbu
kyselin.

Svézi vzduch plsobi proti nudé
i vyCerpani, pfinasi do Zivota radost
a nadseni.

Z casopisu Journal of Health &
Healing, Vol. 28, No. 3

jako je ovoce a zelenina. Mnozi obyvatelé si
udrzuji vitalitu a dobré zdravi do velmi vy-
sokého veku.

Lidé maji tendenci se prejidat, kdyz je
velky vybér. Védci napriklad zjistili, ze lidé
snédi pii jednom jidle vice té€stovin, pokud
jsou servirovany ve dvou nebo trech raz-
nych tvarech.

Je také dulezité jist potraviny, které maji
nizkou kalorickou hustotu. Talif se smaze-
nym tofu se zeleninou muZe mit stejny ob-
jem jako hamburger s hranolky — ale pfitom
pouze pétinové mnozstvi kalorii. &
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Je bezpecné

konzumovat ryby?

Uboha mala Andini je mrtva. Jeji tatinek Andi drive pracoval
pro firmu Newmont Mining Corporation (se sidlem v americkém
Denveru), ktera je nejvétsi spolecnosti na tézbu zlata na svété.

Bernell E. Baldwin, pretisténo z Casopisu Journal of Health & Healing

tec dostal vypovéd. Obvinil totiZ ob-
O rovskou dulni spolec¢nost, Ze zptiso-

bila otravu jeho malé dcerky rtuti.
Bylo mu feceno: ,Vezmeme vas zpatky do
prace, pokud prerusite kontakt s ochranari
zivotniho prostredi.”

Spole¢nost Newmont nicméné piizna-
la, Ze do Zivotniho prostredi v oblasti zato-
ky Buyat v Indonésii vypustila 37 tun rtu-
ti. Ministerstvo zivotniho prosttedi hlasilo
zvy$enou hladinu rtuti v mase ryb zijicich
v zatoce. DalSim problémem se stal ar-
zén. Vesnicané se stézovali na podivné bul-
ky a vyrazky na kizi, pocity moténi hlavy,
umrti. Dalsi dité se narodilo se svrastélou
kazi na zadech a na Cele. Vypada podobné
jako Andini, ktera zemftela o rok drive.

Nasledovaly soudni Zaloby. A protiza-
loby. Zvetejnéni pripadu v ¢asopise New
York Times vyvolalo mezinarodni pozor-
nost. Nejde nicméné o Zddnou novinku.
Naptiklad Japonci ztratili mnoho Zivotd
v disledku otravy rtuti po katastrofé, ktera

postihla zatoku Minimata. V Iraku proda-
vali zrno, které bylo oSetfeno rtuti kvuli za-
jisténi ochrany pied plisnémi a poté nam-
leto na mouku. Stovky lidi zemfely, tisice
byly postiZeny.

Co se vlastné déje? Je to jednoduché. Zla-
to se z rudy nejlevnéji vymyva rtuti. A rtut
nakonec skon¢i ve vodg, ve které Ziji ryby.
Nenasytnost v kombinaci s ignoranci a poli-
tickymi zajmy otravuji v kone¢ném disled-
ku ryby vysokymi davkami rtuti, a to zejmé-
na v podob¢ metylrtuti.

Vysledek? Navzdory vysokému obsa-
hu omega-3 mastnych kyselin a jodu i cel-
kove vyhodnéjsi sestave tukti predstavuje
dnes spotieba rybiho masa obrovsky pro-
blém. Ryby ve svém tele kumuluji obsah rtu-
ti. Otravy rtuti jsou stale ¢astéjsi. Ryby Ziji
smérem dolt po toku od velkych dold, kte-
ré se zbavuji rtuti nejlevnéj$im dostupnym
zptisobem — vypousténim do vody. Veske-
ré voda nakonec odtéka do oceant, které se
stavaji jakousi velkou odpadni nadrzi.

Rtut se prirozené uklada v tukové tkani
zivoc¢icht. Kdyz se drobné rybky zivi zoo-
planktonem, koncentrace toxickych latek
v jejich mase je mnohonasobné vys$si nez
v potrave, kterou sporadaly. VEtSi ryby se
zivi malymi rybkami. Koncentrace toxic-
kych latek se dale zvysuje. Cim vétsi ryba,
tim vétsi problém.

Rtut je enzymatickym jedem, ktery je to-
xicky zejména viici rozvijejicim se mozkiim
malych déti. Rtut je toxicka i pro samotné
ryby. Kladou méné jiker a jejich reprodukéni
schopnost klesa. Fakta z laboratoti jsou jasna.
Rozvijejici se mozek mysi, krys, vyder, pst
a dokonce i opic je zranitelny otravou rtuti.

Jeden ze ¢tyr obyvatel
New Yorku ma problém!
Je jasné, Ze vysoké davky rtuti jsou smrtel-
né, jak je tomu v8ak s nizkymi davkami to-
hoto jedu?

Mezi riiznymi vladnimi i nevladnimi or-
ganizacemi neexistuje shoda o tom, jaké

© Shutterstock/Tischenko Irina



koncentrace rtuti jsou pro miminka, malé
déti i dosp€lé osoby toxické.

Napt. z newyorského oddéleni hygieny
prichazeji dukazy, Ze kazdy ¢tvrty Newyor-
¢an ma v krvi zvySenou hladinu rtuti. Tato
zvyS$ena hladina Gzce souvisi se spotiebou
rybiho masa. Mezi obyvatelkami New Yor-
ku ve vé€ku od 20 do 49 let je primérna hla-
dina rtuti v krvi trojndsobna oproti Ame-
ricankam Zijicim mimo toto mésto. Asi
¢tvrtina Newyorcéanek v této vékové sku-
piné ma v krvi takovou hladinu rtuti, kte-
ra se poklada za toxickou. Ty Zeny, které
maji vy$§i pfijem, maji vys$si hladinu rtu-
ti v krvi neZz Zeny z niz8ich socioekonomic-
kych skupin.

Rtut a dusevni rozvoj

Rozvijejici se nervovy systém je zvlast zrani-
telny otravou rtuti. Nervové burnky v mozko-
vé kire, centra sluchu a vidéni i maly mozek
poskozuji i nizké hladiny rtuti. Vysledkem
je poSkozeni paméti, problémy se soustie-
dénim, uc¢enim se a chovanim, dokonce

i snizeni I1Q. K t¢émto poskozenim neptispi-
va pouze rtut, ale také olovo a polychlorova-
né bifenyly.

Organizace pro ochranu zivotniho pro-
stiedi EPA uvadi, Ze jedno dit€ ze Sesti nové
narozenych je v USA ohroZeno n&jakou vy-
vojovou poruchou, ktera je disledkem vy-
staveni rtuti v téle matky. To pfedstavuje
vice nez 600 tisic ohroZenych déti za jediny
domime, Ze relativni koncentrace rtuti mo-
hou byt u miminka mnohem vyssi. Napft.
krev z pupe¢ni $ndry vykazuje hladinu, kte-
ré je 1,7x vy$§i nez hladina rtuti v krvi mat-
ky. V souvislosti s timto problémem je di-
lezité si uvédomit, Ze elektrarny jen ve
Spojenych statech ro¢né vypoustéji skoro
50 tun rtuti.

Priznaky otravy rtuti

Rané priznaky otravy rtuti jsou pomérné
nenapadné, patii mezi né nespavost, ner-
vozita, mirny tfas, poruchy usudku a koor-
dinace, snizena dusevni vykonnost, emoci-
onélni labilita, bolesti hlavy, inava, ztrata
z4jmu o sex a deprese.

Mezi dalsi priznaky patii napriklad za-
lude¢ni kiece, dermatitida, priijem, kovova
chut v tstech, bolesti kloubi, nateklé dasn¢,
abnormalni slinéni a poskozeni ledvin (az
nefroticky syndrom).

Mezi mozkové priznaky patii nenor-
malni re¢, nenormalni motorické chovani,
zazeni zorného pole, ztrata sluchu, slepo-
ta, paralyza a dokonce i koma. ,,Preven-
ce je mnohem efektivnéjsi nez jakakoliv
lécba.“ B
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Umeéla sladidla

Jakeé je slozeni umeélych sladidel

a jaké druhy se nejcastéji pouzivaji

v potravinarském prumyslu? — Jsou to
alkoholické cukry (xylitol, sorbitol, erytritol,
manitou) a k jinym nejpouzivanéjsim

patfi zejména aspartam, neotam, splenda,
acesulfam-K, sacharin a cyklamat.

Na otazky odpovida dr. Igor Bukovsky, z knihy Hubnuti bez blbnuti

¢em a jakym zpisobem nahrazuji
V uméla sladidla fepny cukr? — Vytva-

feji v naSem mozku (i kdyz byste pri-
sahali, Ze je to na jazyku) vjem sladké chuti,
ktery je v ptipadé pouzivanych umélych sla-
didel 160—-13 000krat silnéjsi v porovnani se
sachar6zou — stolnim cukrem. Proto staci
pouzit velmi malé mnozstvi této latky na vy-
volani stejné intenzity sladkého viemu.

Maji umé¢la sladidla néjakou vyzivou
hodnotu? — N¢ktera obsahuji malé mnoz-
stvi kilojould, ale jelikoZ jsou mnohem slad-
§i nez bézny cukr, pouZité mnozstvi a jeho
energeticky obsah jsou bezvyznamné malé.
A néktera se zase nevstiebavaji, a proto je
neumime energeticky vyuZit. Nemaji v§ak
biologickou hodnotu ve smyslu vitamint
anebo minerald, ¢i fytochemikalii.

Umélé sladidla uzivaji zejména diabe-
tici, i u nich ale urcité existuji urcité pravi-
dla konzumace. Jaka by méla byt maximal-
ni denni davka? — Mél jsem pacienta, ktery
konzumoval nékolik 1Zi¢ek sorbitu denné
a mival z toho takové prijjmové stavy, Ze se
¢asto nemohl pohnout z domu, protoze ni-
kdy nevédél, kdy se ,,to“ stane. Celé roky ani
netusil, Ze pri¢inou je praveé umélé sladidlo.
Denni davka jednotlivych sladidel — vzhle-
dem k jejich moznym kombinacim, konzu-
maci jinych potravin a hmotnosti pacienta —
neni stanovena.

Zdravi lidé, respektive lidé, ktefi netrpi
cukrovkou, uzivaji uméla sladidla zejména

v domnéni, Ze nepriberou. Je to skute¢né
pravda? — Uméla sladidla neposkytuji ani
cukr, ani energii, pouze vyvolavaji dojem
sladkosti. Oklamou jazyk i mozek. Prave
tohle klamani mozku v§ak miiZe byt pod-
le n¢kterych analyz jednou z pri¢in obezi-
ty: pocet obéznich lidi stoupé tehdy a tam,
kde stoupa spotieba umélych sladidel — da-
vodu tohoto paradoxu je vice. Také proto
si myslim, Ze je lep8i naucit se Zit s cukrem
v jeho riznych podobach ,,v kamaradstvi®
(nikoli v otroctvi), nez mu vyhlésit ote-
vienou valku a masivné se uchylit k tako-
vym faleSnym pomuckam, jako jsou ume-
14 sladidla.

Je pravda, Ze um¢la sladidla mohou
v nadmérném mnozZstvi plisobit jako pro-
jimadla? — Ano. Zejména ta z kategorie al-
koholickych cukrt. Ale rozhodné je nepo-
uzivejte na feSeni zacpy! Navic, tyto latky
mohou udajné vazné ohrozit zdravi a Zi-
vot psa. Kdyz desetikilogramovy pes zkon-
zumuje z n€jakych diivodt 1 gram xylito-
lu, mél by byt okamZité oSetfen. Nedavejte
svym psum potraviny s obsahem umélych
sladidel, pokud se o tom neporadite s veteri-
narnim lékafem.

Nechci-li konzumovat ,klasicky“ cukr,
ale chci se vyhnout umélym sladidlim, jaké
alternativy mizu vyuzit? — Med, javorovy
sirup, nerafinovany hnédy cukr, sladké dru-
hy ovoce, titinovou melasu, je¢menny slad,
jable¢né a jiné ovocné sirupy. &
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Blizi se

léeto, mame se

schovavat pred slunickem?

Na jedné strané je prokazanym faktem, ze slunecni zareni
pfispiva k rakoviné kizZe, k zhoubnému melanomu. Na druhé
strané zavislost vibec neni jednoduch4, neplati, Ze ¢im méné
budeme chodit ven, tim méné budeme postihovani rakovinou

klze.

Tomas Husak, odbornik na zdravou vyzivu

€ktera epidemiologicka Setteni to-
N tiz ukazala, ze lidé, kteri vzhledem

ke svému povolani jsou trvale venku,
v prirodé, a tedy také na slunci, jsou mén¢
postihovani rakovinou kiiZe nez ostatni
obyvatelstvo.

Co miiZe byt pri¢inou této na prvni po-
hled paradoxni zavislosti? Lidé, ktefi jsou
pravidelné venku, se také prabézn¢ opalu-
ji, ¢ili jsou proti slune¢nimu zareni svou pig-
mentaci chranéni. Nejvice postizeni jsou
lid¢, ktefi vyjdou jednou za ¢as ven a, nékdy
nechtén¢, ale mnohem ¢astéji chténé, prud-
ce se opali. Nepripravena kiZe je potom po-
stizena a toto je dle vSeho mnohem skod-
davky zareni.

Dotazovanim lidi postiZenych melano-
mem se zjistilo, Ze je mezi nimi velmi mno-
ho téch, kteri v minulosti cestovali nékam
na jih, obvykle k mofi, a tam se velmi rych-
le a ¢asto i bolestive spalili. Mezi lidmi me-
lanomem nepostizenymi, ¢ili mezi napros-
tou vétSinou obyvatelstva, je procento takto
postizenych lidi mnohem mensi. Cili ne-
opatrné opalovani se na jihu, ale také ne-
opatrné opalovani se u nas, mize byt veli-
ce dllezitym podnétem ke vzniku rakoviny.
Podstata nebezpeci spociva v tom, kdyz
se ¢lovek s neopalenou, nepigmentovanou
ktzi nahle dlouhodobé vystavi slunic¢ku.
Jedno jediné prudké opaleni je dle existuji-
cich udaji mnohem §kodlivéjsi nez postup-
né, neporovnatelné déle trvajici dlouhodo-
bé opalovani.

To plati ve vztahu k Zivot ohroZujicimu
melanomu. Pro béznou rakovinu kuze, kte-
ra i bez lé¢eni zivot neohrozuje a kterou 1é-
kari dokazi operativné odstranit, tato zavis-
lost neplati, tam riziko v podstaté vzrilsta
hlavné s celkovou expozici, tzn. s celkovym
mnozstvim slune¢niho zareni, které za zi-
vot obdrzime.

A co ozonova dira? Ozonova dira na vySe
uvedenych zavislostech nic neméni. Kdyby
u nas byl stale snizeny stav ozonu, tak by-
chom na tom byli stejné jako obyvatelé Italie.

Ale i u nich je umrti na rakovinu kiZe vzacné.

Samoziejmé musime podporit viechna celo-
svétova opatreni k tomu, abychom zabranili
ubytku ozonu. Je prece trestuhodné, pokud
by tfeba kazdy tisici obyvatel zemriel kvii-

li ubytku ozonu, ¢ili zemrel kvli nezodpo-
védnosti téch, ktefi latky vedouci k abytku
ozonu produkuji a sou¢asné kvili nezodpo-
védnosti téch, ktefi prislu§né vyrobky pouzi-
vaji. Pokud v§ak jde o nasi individualni volbu
toho, jak si chrénit své zdravi, potom musim
poradit jediné, rozhodn€ neomezujme pobyt
venku, v ptirodé. Tim bychom své zdravi po-
$kodili mnohem vice. E
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1V srdci

Hudba, jakysi univerzalni dorozumivaci
prostfedek, nejenom vzbuzuje nase
nejhlubsi emoce, soucasné 1 vyznamnym
zpUsobem ovliviiuje nase zdravi a dusevni

pohodu.

College of Health Evangelism

pribéhu let se fada mensich studii
V zabyvala prospéSnymi ucinky zpé-
vu. Vysledky jsou velmi povzbudivé.

Ukazalo se, Ze zpév velmi ucinné zlepsuje
naladu a odstraruje stres —jedna se vlastné
0 jakési sedativum bez negativnich vedlej-
Sich u¢inkd! Akt zpivani uvoliiuje v mozku
hormony, kterym se fik4 endorfiny a jeZ od-
stranuji bolest a zvy$uji hladinu energie.

Zpivani prohlubuje dech lépe nez fada
pohybovych aktivit, soucasné se zvySuje
aerobni kapacita plic, zlepSuje drzeni téla
a uvolfuje se napéti svalQ, coZ dale napo-
maha vyssi kvalité spanku. Cisti se dutiny
i dychaci trubice. Ukazalo se, Ze pouhé po-
brukovani si zvySuje produkei oxidu dusici-
tého v nose. Jedn4 se o uzite¢nou molekulu,
ktera vykazuje antibakterialni a antivirové
vlastnosti a tak pomaha pri zanétech dutin.

Predbézné vysledky studie na ¢lenech
péveckého sboru v Arlingtonu ukazaly, ze
zpévaci, jejichz pramérny vek ¢inil osmde-
sat let, méli v porovnani se svymi vrstevni-
ky méné depresi, méné¢ ¢asto navstévova-
li 1ékare, uzivali méné 1€k a byli celkoveé
aktivnéjsi.

Zpév pusobi i na imunitni
systém

Védci z Frankfurtské univerzity prokaza-

li, Ze zpivani pozitivné ovliviiuje imunitni
systém. Vyzkumnici zkoumali krev lidi, kte-
I zpivali v profesionalnim péveckém sboru,
a to pied a po zkouSce na Mozartovo Rekvi-
em. Ukazalo se, Ze hladiny imunoglobulinu

A (protilatky, které strezi v téle sliznice)
sovy hormon) se béhem zkousky vyznam-
né zvysily. O tyden poté vyzvali védci ¢leny
sboru, aby Rekviem pouze naslouchali, bez
toho, Ze by zpivali. Zjistili, Ze slozeni jejich
krve nevykazovalo vyznamné zmény. Za-
vér znél: Zpivani posiluje imunitni systém
a zlep$uje naladu zpivajicich.

Zpivani zlepSuje duSevni zdravi
Védci z univerzity v britském Mancheste-

ru zkoumali vztah mezi naladou a zpévem.
Zjistili, Ze sacculus, coZ je maly organ, jenz
se nachéazi ve sttednim uchu, reaguje na

Ze svého zpévu miZeme
mit okamzity prospéch -
a to zcela nezavisle na
tom, co si o jeho kvalité
mysli druzi.

frekvence, které se vytvareji pii zpévu. Pro¢
by to mélo byt prospésné? Sacculus je spo-
jen s ¢asti mozku, ktera odpovida za regis-
trovani pfijemnych pocitt. Toto centrum
reaguje pouze na zvuky o nizké frekven-
ciavysoké intenzité — mezi néZ patii zpév.

K reakci dochazi béhem nékolika vtefin poté,
co centrum zaznamena tento druh zvuku.

cesty ke zdravi | 15

MizZeme tak mit ze svého zpévu okamzi-
ty prospéch — a to zcela nezavisle na tom,
co si o jeho kvalité mysli druzi! Sekular-
ni zpévaci ze sboru University of Canterbu-
ry uvadéli, Ze se jim dostavalo pti zpévu du-
chovniho prospéchu — a to i v pripadé, ze se
nejednalo o ,,spiritudlni hudbu.

Neurofyziolog dr. Baldwin rika: ,,Hud-
ba ma v mozku misto, které bézné nebyva
pln¢ vyuzito. Kdyz se divame na slova n¢ja-
kého chvalozpévu, zpivdme jej a predstavu-
jeme si scény vyvolané hudebni melodii, na$
mozek je stimulovan v nékolika dalezitych
oblastech. Citime spojeni, nejenom mezi se-
bou navzajem, ale i s Bohem.“ &
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duSevni zdravi

Sacharidy zlepsuji naladu

Problém diet s nizkym obsahem sacharidl spoc&iva v ohroZeni

funkce Celniho laloku.

Ukazka z knihy dr. Neila Nedleyho ,, Zivot bez deprese", kterou lze objednat na adrese www.a-o.cz.

nohé vyzkumy se shoduji na tom,
M Ze jednim ze zpidsobd, jak zvysit

hladinu serotoninu, chemické lat-
ky v mozku, ktera zlepSuje naladu, je zvysit
piijem sacharidd.

Mnozi pacienti si osvojili zplisob stravo-
vani s dostatkem sacharidd, aby tak zlepsi-
li svoji ndladu. ZvySené mnozstvi sacharidt
pfi nizkoproteinové dieté zvySuje hladi-
nu tryptofanu (aminokyselina, kterou mo-
zek pouziva k tvorbé serotoninu) v moz-
ku. Kratkodoby pokles hladiny tryptofanu
v krvi mUize totiz zptsobit navrat deprese.
Nizké hladina tryptofanu v krvi vlastné zpua-
sobuje sniZeni funkce dalezité oblasti ¢elni-
ho laloku (orbitofrontalni kary), coz ptispi-
va k navratu deprese.

Ironii je, Ze nizky ptijem sacharidd v po-
travé nakonec nejen pripravi podminky pro
vznik deprese, ale postara se také o prirls-
tek hmotnosti. Prvni ¢lanky tohoto fetézce
pospojoval holandsky vyzkum pod vedenim
doktora C. R. Markuse. Evropsti odbornici

dokazali, Ze stav lidi, u kterych se zhorSily
depresivni priznaky v souvislosti se stresem,
se vyrazné zlepsil, pokud dodrzovali dietu

s nizkym obsahem bilkovin a vysokym ob-
sahem sacharidd.

Vyzkum potvrdil, Ze i kdyZ maji jedinci
citlivi na stres vys$si riziko nedostatku sero-
toninu v mozku, sacharidy dokazou tomuto
nedostatku ve stresovych situacich zabranit.
Zajimavy je objev, Ze potrava bohat4 na sa-
charidy nejen blokovala stresem navozenou
depresi, ale také branila zvySeni kortizolu.
Naopak, ty samé osoby mély vétsi depresi
a vy$si hladinu kortizolu, pokud pred zati-
Zenim stresem jedly potravu bohatou na bil-
koviny a chudou na sacharidy.

Odbornici Kalifornské univerzity v San
Francisku davaji do souvislosti stravu bo-
hatou na bilkoviny a tuky s dlouhodobym
rizikem nadvahy. Doktor Epel a jeho spolu-
pracovnici zjistili souvislost mezi vys$si hla-
dinou kortizolu pti stresu a zvySenou kon-
zumaci jidla. Nizky ptijem sacharidd mize

byt mimoradné Skodlivy pro lidi, ktefi maji
sklon fesit stres enormnim prejidanim se.
Strava s nizkym obsahem sacharidi tedy
predstavuje nejen vetsi riziko depresivnich
sklond, ale také zvySovani hladiny kortizo-
lu, které je spojena s vyssi konzumact jid-
la. Chtéji-li dospéli i zaci dosahovat nejlep-
Sich duSevnich vykond, snizit riziko deprese
a dobie zvladat stresujici situace, pottebuji
prijimat stravu bohatou na sacharidy.

Nyni, kdyZ jsme poznali, Ze v boji s de-
presi a pti zvySovani vykonnosti naSeho
mozku ma pozitivni vliv potrava bohata na
sacharidy a chud4 na bilkoviny, naskyta se
logicka otazka: Jaké potraviny tedy mame
jist? Jaké zmény mame udélat ve svém
stravovani? Odpovéd neni sloZita: Nejlep-
$1 vyZivou pro Celni lalok je velké mnoz-
stvi ovoce, zeleniny a obilovin. VSechny
tyto potraviny obsahuji optimalni mnoz-
stvi sacharidii a vyzivnych latek (véetné
vlakniny, jsou-li celozrnné a primyslové
nezpracované). ¥

© Shutterstock/Tischenko Irina



Fyziologie duvéry

Duvéra je nezbytnym
pfedpokladem dobrého
pratelského i partnerského
vztahu, bezproblémového
fungovani rodiny ¢&i jakékoliv
organizace i Uspéchu v Zivoté.

Bernell E. Baldwin, pretisténo z casopisu Journal of
Health & Healing

je mozek. Novinkou v této oblasti je poznani dileZitos-
ti hormonu oxytocinu, jenZ neni jen pouhym matetskym
hormonem, jak drive védci predpokladali.

Ukazalo se, Ze kdyz vsttiknuli do nosnich direk pokus-
nych osob davku tohoto hormonu, ochotné davali vétsi davky
penéz a duverovali neznamym lidem — na rozdil od kontrolni
skupiny, kde nebyl oxytocin pouZit.

Otevieni, spolecensti lidé maji vy$si hladinu oxytocinu
v krvi — v porovnani napf. se schizofreniky, jimz se tohoto
hormonu nedostava. Pfesnym meérenim se ukazalo, ze lidé,
kteti jsou si velice blizci, maji v krvi vice oxytocinu oproti pa-
rim, ve kterych to prili§ nefungovalo.

K ¢emu dochézi, kdyz se v mozku uvolfiuje oxytocin?
ZvySuje se diveéra, zlepSuje se socialni pamét, pouta mezi
jednotlivci se upeviuji, dochazi k lepsi socialni interakei
a spolupraci.

Pozoruhodnym a vitanym zplisobem sniZuje vylu¢ovani
oxytocinu pocity strachu a tzkosti, snizZuje se hladina stresu.

Skenovani mozku ukézalo, Ze oxytocin zvySuje schopnost
odhadnout emocionélni stav druhé osoby na zaklad¢ vyrazu
tvare. Mnozstvi ¢asu, které ¢lovék vénuje zkoumani o¢i a je-
jich okoli u druhého ¢loveka, je soucasné zvySovano vyssimi
hladinami oxytocinu.

Genetické studie zcela jasné ukazaly, Ze jedna genera-
ce dokaze té nasledujici pripravit podminky pro dosahovani
vys$ich hladin oxytocinu.

Oxytocin upeviiuje pouto mezi matkou a ditétem a podpo-
ruje laktaci. Cim del$i obdobi kojent, tim vyssi hladiny oxyto-
cinu u matky i u ditéte. Zkoumani pripadti rumunskych a rus-
kych sirotkti ukazalo, Ze dokonce i po adopci do stabilnich
a milujicich rodin tyto déti ¢asto vykazovaly naruSenou fyzio-
logii oxytocinu. U normalnich déti dojde po tficetiminutové
interakci s matkou ke zvyseni hladiny oxytocinu. U sirotka
tomu tak neni. Nedostatek oxytocinu u nich ¢asto pretrvava
a predstavuje pro né v socialni oblasti celozivotni hendikep.

Pokud maminka v t€hotenstvi pije alkohol, sniZi to hladi-
nu oxytocinu u ni i u jejtho potomka. Naopak se ukézalo, ze
dostatek pohybu dokaze vyrazné zvysit hladinu oxytocinu
vkrvi. K

] e zfejmé, Ze klicovou roli ve schopnosti diivétovat hra-
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Odchod rodice je
horsi nez jeho smrt

Ne v kazdém manzelstvi jsou

déti. Ale tam, kde jsou, a kde se
manzelstvi rozpada, si déti odnaseji
trauma ¢asto na cely Zivot.

Pavel Kabrt, z knihy Jak se nezblaznit

Sevné, duchovné i télesné. Nekdy se zapiisahaji, Ze v jejich

vlastnim budoucim manzelstvi nikdy k rozvodu nedojde —
jenze maji pramadlo sil svoje rozhodnuti realizovat — coz neni divu,
v tomhle svété.

V ¢asopise Vesmir jsme se mohli docist: ,,Déti, jejichz rodice se
rozvedou, onemocni ¢astéji ve svém dospélém zivoté dusevnimi ne-
mocemi, nez kdyz dospéji v iplné roding. Izraelsti Iékari sledovali 400
pacientt trpicich depresemi a schizofrenii a 170 lidi s dobrym dusev-
nim zdravim. ZjiStovalo se, zda do jejich sedmnacti let neopustil jeden
zjejich rodic¢t rodinu.

Lidé, v jejichz détstvi nebo dospivani se rodice rozvedli, trpéli de-
presemi Ctyrikrat vice a schizofrenii tfikrat vice. Zaroven se uka-
zalo, Ze umrti jednoho z rodi¢t takové ohroZeni neptisobi. Bernard
Lerer to komentuje az dras-
ticky: ,0dchod rodice je horsi
nez jeho smrt..." Také osamo-
ceny zivot bez pratel je podle
M. Horstenové rizikovym fak-
torem, ktery zvySuje vyskyt
srde¢nich chorob a zkracu-
je zivot.“

Mnoho rodi¢ti vyznavalo
a stale jeSté vyznava nazor: Ra-
dgji netplna rodina a k tomu
klid (pro déti, samoziejme),
nez Uplna rodina v hadkach
a napéti. Je to ale jinak.

Na BBC prob¢hnul diskus-
ni porad o roding, rozvodech
avztazich mezi muZem a Ze-
nou. Bylo tam feceno, Ze psychologové dnes uz nevidi jako dileZité,
aby byl doma v rodin¢ predev$im klid, ale predevsim tatinek. Rdzny-
mi vyzkumy se prislo na to, Ze neni pravda, co se doneddvna tradova-
lo, Ze radé&ji klid bez tatinka nez hadky. Dnes se vi, Ze tata ditéti velmi
podstatné chybi — a Ze hadky dit¢ tak téZce nepoznamenaiji jako ab-
sence otce! A to druhé: Maminka nikdy nemftiZe ditéti tatu nahradit.

[ kdyby s nim jezdila na motorce, hrala si na vojaky ¢i stavéla lodé.
Zvlast u chlapct nelze muzsky faktor ni¢im suplovat.

Jedno znamé réeni pravi: ,,Zavislost je ndhrazkou matky, ideolo-
gie ndhrazkou otce.“ Nevim, jestli je to do pismene pravda, ale vim
jedno: To, na co nasi moudfi psychologové pomalu prichazeji, védélo
lidstvo po staleti. &

D ospéli ovéem trpi neméné. Déti jsou pak hendikepovany du-

© Shutterstock/Uwe Pillat
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Lidé si vzdy uvédomuiji,
ze je ostatni soudi podle
jejich vzhledu, prestoze b
jejich sou¢asna podoba je A oo
vysledkem dlouhodobého s I ST N 7 i
fetézce udalosti, které se o S 'i‘;z;‘““‘;‘ia
tdhnou az k jejich prvnim
bolestnym proZitktm.
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Z knihy Paula Tourniera ,,Porozuméni v manzelstvi®. Vydalo

nakladatelstvi Navrat doma.

emuzeme doufat, Ze porozumime
N manzelovi nebo manzelce, dokud
se zajmem nevyslechneme pribé-

hy z jejich détstvi a dospivani. Je to nad-
herné a fantastické dobrodruzstvi, kdyz se
dame do zkouméani minulosti, kdyZ muze-
me v manzelstvi znovu objevovat détstvi své
i svého partnera. Tak dochazi k naplnéni
nadgji, s nimiz vstupuje do manzelstvi kaz-
da mlada dvojice: nadéji, ze budou skutec-
né moci poméhat jeden druhému. Nejedna
se tu jenom o osvobozujici pomoc pro kaz-
dého z nich, ale o zcela novy rozmér blizkos-
ti, které osvétli jejich manielstvi Buduji tak

Prisel jsem o otce, kdyZ mi byly pouhe tii
mésice. To znamena, Ze jsem jej nikdy neo-
plakaval. Nebyl jsem si védom, jak moc tato
ztrata poznamenala mdj Zivot. Dobre se pa-
matuji na den, kdy jsem o ném dlouho ho-
voril se svou Zenou. Tehdy jsem se nakonec
rozplakal. Zbavil jsem se emocionalni za-
brany, ktera mi dlouho branila projevit své
city. Tehdy jsme si ani ja ani moje manzelka
neuvédomovali, Ze v tomto pripad¢ vystu-
povala v roli psychoterapeuta. A prave tato
zku$enost mi oteviela cestu k mému nynéj-
$imu povolani.

Pti takovém dobrodruzstvi se oba man-
zelé vnitiné rozvijeji. Oba jsou schopni do-
stat se za hranice ptirozenych reflexti své
osobnosti a svého pohlavi. Uskutecnuje
se zde Uplna vyména. Kazdy z nich vénuje
tomu druhému to nejcenn¢jsi ze své osob-
nosti a ddva mu to, co mu nejvic chybélo. Uz
to neni otazka muzské nebo Zenské lasky,
ale mnohem hlubsi lidské lasky, v niZ jsou
spojeny vSechny aspekty tohoto citu. A na-
konec pociti sjednocent, jeZ si mohou uve-
domit pouze tehdy, kdyZz uZ pred sebou nic
neskryvaji.

To neznamena, Ze uz bychom nemé¢-

li co odhalovat nebo Ze uz bychom si ne-
m¢li co Fict. Je tomu prave naopak! Nedo-
sahli jsme néjakého neménného stavu, ale
zacali jsme vytvaret néco, co se stéle vyvi-
ji. Kdyz jsme uz jednou zazili tu nedoceni-
telnou zkusenost vzajemného porozumeéni,
roste v nas touha po jesté vétsim pochope-
nijeden druhého. A nejen to: nic ndm tak
nepomuze oteviit uplné své srdce jako po-
cit toho, Ze ndm nas Zivotni partner tou-

Zi porozumét. Manzelé se pak spolu vrace-
ji do svych mladych let. Spolu vidi ur¢ity
strom, ke kterému kazdy den chodivala
malé divenka, aby mu svérila sva nejvetsi
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tajemstvi, jako by to byl jeji nejblizsi kama-
rad. Spolu pak stoji nad Gtesem, z néhoz
se mlady chlapec rozhliZel do svéta a kde
si tvofil svlij snovy svét a premyslel o své
budoucnosti.

Netyka se to vSak jen krasnych vzpomi-
nek nebo vzpominek na bolest, kterou jsme
pocitili nahodou nebo nedorozuménim ¢i
kvali zI¢ vali druhych. Svému partnerovi se
muzeme svérit i s vécmi, za néz se stydime,
za v8echny naSe minulé ¢iny, které bychom
nejradeji uplné€ vymazali, ale za néZ se citi-
me zodpoveédni. Diky takovému priznani se
z na$eho manzelského dialogu stava vlastné
jakysi druh zpovedi.

To neznamena, Ze by nahradil katolikiim
zpoved v kostele nebo protestantiim verej-
né vyznani htichd. Ale i kdyZ nema tak vel-
kou nabozenskou hodnotu, mtze byt hod-
notnéjsi z mnoha jinych hledisek Je totiZ
¢lovékem, s nimz Zijeme a po jehoz lasce
a uznani touZime nejvic na svété. Tato zku-
Senost muzZe byt oboustranna, protoze od-
vazné zpovéd mnohdy vyvolava u poslucha-
¢e podobné hnuti mysli. Poté s ohromnou
radosti pocitime skute¢ny odraz Bozi
milosti. &
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Syndrom

Open Space

.Pane doktore, mam porad silnéjsi bolest:
hlavy a zavraté. Tézko se mi dychj, tlaci
mne u srdce, nespim,” stézuje si v ordinaci
Lucie K., editorka jistého prazského

celostatniho deniku.

Z knihy Jana Hnizdila Mym marodim. Vydalo nakladatelstvi Lidové noviny v roce

2010.

am to od té doby, co nas v redakci
M posadili do open space kancelare.
" Nez tram réno vstoupim, musim si
vzit tabletu nitroglycerinu.”

Utednici velkych firem, poéitadovi ex-
perti, novinari, lidé z telefonnich central.
Polykaji prasky na tlak, proti bolestem, na
nervy, na zazivani, na spani. Léky na chvili
ulevi. Pfi¢ina zGstava. Je otazkou casu, kdy
propukne vazna nemoc: vysoky krevni tlak,
infarkt, chronicka tnava, viredy, deprese.
Podle toho, kde ma ¢lovek slabé misto.

Co pacienty tak dept4? Jakym zdhadnym
virem se nakazili? Si¥i se rychleji nez ptaci
chtipka a nemoc $ilenych krav. Je to obava-
ny Syndrom Open Space. SOS. To, Ze ma Zi-
votni prosttedi na zdravi vliv, pozoroval uz
v 11. stoleti persky lékat Avicenna. Do kot-
cl, oddé¢lenych prepéazkou, umistil berana
avlka. Beran, prestoze nebyl ohrozen na Zzi-
voté, prestal zrat, spat a za nékolik dni ,,bez-
davodné“ posel.

Otevieny prostor, desitky lidi odd¢le-
nych nizkymi pri¢kami, hluk telefond, kli-
matizace, studené svétlo, naprosta absence
soukromi. Neni divu, Ze z toho lidé stona-
ji. ,Nevadi mi, Ze né¢kdo posloucha moje te-
lefonaty, jako to, Ze nechténé slysim, co resi
kolegové. Leze mi to stra$né na nervy,“ rika
Lucie K. Séfové chtéji vykonnost, flexibilitu,
kreativitu. Ne kazdy je toho v podminkéach
ptripominajicich velkochov hospodéaiskych
zvitat schopen. ,,AZ pétina zaméstnancd
center sdilenych sluZeb odchézi ve zkusebni

dobé. PrestoZe centra maji azZ dvojnasobné
naklady na nabor, nedati se jim zaméstnan-
ce udrzet,” rika prizkum poradenské firmy
PricewaterhouseCoopers.

Open space kancelare prinesla neviditel-
na ruka trhu. Maji snizit ndklady (nékteré
firmy si dokonce nechavaji vyrabét uzsi pra-
covni stoly) a zaméstnanci se maji Iépe sou-
stiedit na praci, rozume¢j: omezi poflakova-
ni a soukromé telefonaty, protoZe se ,,nikde
nemohou zasit“.

Optimisticka o¢ekavani se ovSem nena-
plnila. Misto tlu pilnych véeli¢ek to v kance-
1ari bzuci stresem. Lidé stejné jako diive te-
lefonuji soukromé a polovina jejich hovort
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s praci nesouvisi, protoze je to zkratka nor-
malni lidské chovani. JenZe ted se navzdjem
obtézuji. Jak navic ukéazal americky novi-
nar Malcolm Gladwell, mySlenky, informace
livé nepatrné zmény v okoli mohou mit vy-
razny vliv na to, jak se chovame a kdo jsme.
Utednik nebo novinaf pracuijici ve stresu-
jicich podminkach tak mize svoje negativ-
ni emoce nevédomé, slovem i pismem pie-
naset na okoli, §ifit je jako socialni epidemii
,bIbé nalady*.

Mnozi lidé open space nesnéseji. Soucas-
né ale citi bezmoc. Presvédcuji sami sebe,
Ze stres k jejich praci patti. Maji obavu, Ze
pokud si postéZzuji, skon¢i na ulici. Takové
chovani je nejkratsi cestou k nemoci.

Na lékare se pritom ned4 spoléhat. Po-
kud chce ¢loveék zistat zdravy, nesmi se
chovat jako obét. M€l by jednat. Hovorit
s kolegy, kteti maji podobné problémy, ob-
ratit se na profesni organizaci, domluvit se
na jiném usporadani kancelare s vedenim.
Pokud $¢flim na zaméstnancich zalezi, vy-
jdou jim vstric. Pokud ne, je lep$i vzit nohy
na ramena.

Jak ekl americky psycholog Paul Ba-
biak v roce 2004 na stockholmském Eu-
roScience Open Foru: ,,Pocet psychopatti
mezi vedoucimi pracovniky roste. Pravdé-
podobneé je jich vice nez mezi vézni. JenZe je
na prvni pohled nepoznate. Vystupuji prive-
tivé, uméji se dobre vyjadirovat, maji okouz-
lujici fasadu a kazdy si mysli, Ze se hodi k 1i-
zeni podniku. Do vedoucich funkeci byvaji
dosazovani zamerné. Necouvnou totiz ani
pred tvrdym rozhodnutim. Pod privétivou
maskou se skryva bezcitna bestie, schopna
zautocit v ten nejméné ocekavany okamzik.“

Paul Babiak jim ik hadi v oblecich, sna-
kes in suits. Dobre se kolem sebe rozhlédnéte.
V open space se jim obzvlast dari. &
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Zivotni prostredi
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lektronika

Na svété se pouziva kazdym rokem stale vice a vice elektroniky.

Z informacniho serveru organizace Greenpeace

elektronického odpadu, jenz obsahuje
nebezpecéné toxické chemikalie a tézké
kovy, které nemohou byt bezpeé¢né zlikvido-
vany nebo recyklovany.
Tomu se ale Ize vyhnout. Na trhu dnes
muzZete nalézt pocitace, mobilni telefony
i dalsi elektroniku, ktera jiz neobsahuje nej-
nebezpecénéjsi chemikalie.
Objem elektronického odpadu, ktery
je po celém svéte kazdoro¢né vyproduko-
van, stoupa v posledni dobé raketovym tem-
pem. V soucasnosti to je asi 20—50 miliont
tun ro¢né. Pokud by odhadovany ro¢ni ob-
jem elektronického odpadu byl dan do pre-
pravnich kontejnert a nalozen na vlak, ten-
to vlak by byl tak dlouhy, Ze by obtocil cely
Svet.

T o0 zpusobilo obrovsky boom v nartistu

Elektronicky odpad nyni tvoriaz 5 %
pevného domdciho odpadu, skoro stej-
ny objem jako plastové obaly — ale je da-
neprodukuji jen zapadni zemé, i v Asii se
ro¢né vyhodi az 12 miliond tun vyslouzilé
elektroniky.

Lidé dnes modernizuji své pocitace, mo-
bilni telefony, televize, audio soustavy, tis-
karny a dalsi elektronické vybaveni rychle-
jinez kdykoliv predtim. Nejvétsi problémy
zpUsobuji mobilni telefony a pocitace, pro-
toze ty jsou vyménovany nejcastéji. V Evro-
pé roste objem elektronického odpadu tem-
pem 3-5 % ro¢né, skoro tfikrat rychleji nez
celkovy objem odpadu.

Veédeli jste, ze primérné zivotnost po-
¢itace ve vyspélych statech klesla ze Sesti

let (v roce 1997) na pouhé dva roky (v roce
2005)? A ze zivotnost mobilniho telefonu je
ve vyspélych zemich kratsi nez dva roky?

Na spoustu staré elektroniky, ktera ceka
na recyklaci, nové pouziti nebo vyhoze-
ni, zatim seda prach v riiznych skladi$tich
a skladkach. Americkéa agentura pro ochra-
nu zivotniho prostredi (EPA) odhaduje, ze
az tri ¢tvrtiny pocitacti prodanych v USA
lezi v garazich, komorach a sklepich. Kdyz
jsou vyhozeny, obvykle kon¢i na skladkach
nebo ve spalovnach. Trendem je vyvoz vy-
slouzilé elektroniky do Asie.

Skladky: Toxické latky obsazené v elek-
tronice mohou prosakovat do ptidy nebo se
uvolnovat do atmosféry a tak plisobit na pii-
lehla sidla a Zivotni prostiedi. V. mnohych
evropskych zemich byla ptijata opatteni,




ktera kvili obsahu toxickych latek v elektro-
nickém odpadu zakazuji jeho vyhazovani na
skladky. Navzdory tomu vSak stale v mno-
hych zemich pokracuje zavedena praxe
skladkovani elektronického odpadu. Napri-
klad v Hongkongu se odhaduje, ze 10-20 %
elektronického odpadu kon¢i na skladce.

Spalovani: Uvoliiuje tézké kovy jako
olovo, kadmium a rtut do vzduchu a po-
pele. Rtut uvolnéna do prostiedi se miize
akumulovat v potravnim retézci, konkrét-
né v rybach — coz je hlavni cesta, skrze kte-
rou je rtuti kontaminovana i iroké verej-
nost. Pokud vyrobky obsahuji PVC, pak se
pri spalovani uvoliuji vysoce jedovaté fura-
ny a dioxiny.

Opétovné pouziti: Jde o dobry zpisob,
vyrobky jsou vyvazeny do rozvojovych zemi.
Pres zfejmé vyhody tohoto po¢inani se
v praxi objevuji zavazné problémy, jelikoZ
staré vyrobky jsou po kratké dobé opét vy-
hozeny. D¢je se tak ovSem v oblastech, kde
obvykle neexistuji vhodné zatizeni pro ulo-
zeni nebezpecného odpadu.

Recyklace: Prestoze recyklace miiZe byt
dobrym zplisobem jak znovu vyuZit surovi-
ny pouZzité na vyrobu elektroniky, obsah ne-
bezpecnych latek miize ohroZovat pracov-
niky recyklacnich center i ptilehla obydli
a zivotni prostiedi.

Ve vyspélych statech probiha recyklace
elektroniky v recykla¢nich centrech posta-
venych k tomuto ucelu. Naptiklad v mnoha
zemich EU nejsou plastové ¢asti elektroni-
ky recyklovany, aby se predeslo uvolriova-
ni nebezpecnych jedd. Tato kontrola vSak
neexistuje v zemich rozvojovych, kde ¢asto

RN Krsthe zpravy

recyklace probiha ru¢né na $rotistich a na-
vic vétSinu prace deélaji malé déti.

Vyvoz: Elektronicky odpad je bézné vy-
vazen ze zemi rozvinutych do rozvojovych
zemi, pricemz ¢asto dochazi k porusovani
mezinarodniho prava. Kontrola v osmnécti
evropskych pristavech odhalila, Ze az 47 %
procent podilu odpadu uréeného na vyvoz,
véetné elektronického odpadu, predstavo-
val ilegalné vyvazeny odpad. Ve Spojenych
statech se odhaduje, Ze timto zplisobem je
vyvezeno 50-80 % odpadu shromazdéného
pro recyklaci.

Cina se snazila piedejit témto neblahym
praktikam a prijala zadkon, ktery zakazuje
dovoz elektronického odpadu. Tento zakon
vsak v praxi nefunguje — elektronicky od-
pad z celého svéta je privazen do pristavu
Guiya v provincii Guangdong, hlavniho cen-
tra zpracovani elektroodpadu v Ciné.

V indickém Dilli, kudy ro¢né& projde 10—
20 tisic tun elektronického odpadu, je na
jeho zpracovani zaméstnéano pies 25 tisic
lidi.

V rozvojovych zemich ¢asto neexistu-
ji dostate¢né zakonné normy pro ochra-
nu zivotniho prostredi a zaméstnanci ane-
bo takové normy nejsou radn¢ uplatiiovany.
Navic je vyrazneé levnéjsi ,,recyklovat® elek-
troniku v rozvojovych zemich; naptiklad re-
cyklace poc¢itacovych monitor je v USA de-
setkrat nakladn&jsi nez v Ciné.

Poptavka po elektronickém odpadu za-
¢ala v Asii stoupat poté, co zpracovatelska
zatizeni zjistila, Ze mohou z elektroniky zis-
kat vzacné latky jako méd, zelezo, nikl, kie-
mik a zlato.

Vyrobci elektronického zbozi, ktefi maji
zisk z prodeje produktd, by za né méli pre-
vzit plnou odpovédnost, a to za cely Zivot-
ni cyklus vyrobku. M¢li by navrhovat ¢istou
elektroniku (bez toxickych latek a s delsi zi-
votnosti), kterd se mize bezpe¢né a snadno
recyklovat a nevystavi zivotni prosttedi ani
lidi ptisobeni nebezpecnych latek. V mno-

vy k dispozici. K
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Myslite, Ze snite
vice nechutného
jidla z vétsi nebo
mensi misky?

Na jidle nas pfitahuje jenom chut

a vling, Ze? Brian Wansink, feditel la-

boratore na Cornell University, zjistil,
Ze roli hraje i velikost porce — a to do-
konce, i kdyz jidlo vypadéa nechutné!

Navstévnici kin ve Filadelfii snédli
0 45 % vice Cerstvého popcornu, kdyz
jej dostali ve velké misce — v porov-
nani s témi, kterym byl naservirovan
v men3im baleni. | kdyz byl poté fil-
movym fanouskdm podavan ¢trnact
dni stary, okoraly popcorn, presto jej
snédli z vétSiho baleni o 34 % vice
nez z mensiho baleni. Neni to neuveé-
fitelné?

Dobrou radou tedy je servirovat
ovoce a zeleninu na velkych talifich,
zatimco dezerty na malych... Tak do
sebe dostanete vice dobrého a méné
toho, co ve skutecnosti nepotrebu-
jete!

Primérena télesna
hmotnost je
dualezita pro zdravi

Média nas denné informuji o rostou-
ci epidemii obezity. Soucasné se kla-
de velky diraz na krasu velmi stihlych
modelek. Védecky vyzkum ukazuje, Ze
nejnizsi dmrtnost maji ti, ktefi nejsou
obézni ani vyjimecné hubeni.

Védci z Oxfordské univerzity shro-
mazdili data z 57 studii, jichZ se zG-
castnilo celkem vice nez 900 tisic
lidi, a porovnavali BMI (index téles-
né hmotnosti) s ndslednymi amrti-

mi v pribé&hu asi osmi let. Pro muze

i Zeny vSeho véku platilo, Ze nejniz-

51 celkova umrtnost byla u téch, kte-
Fi méli BMI mezi 22,5 a 25. Umrtnost
rostla asi 0 30 % na kazdych pét jed-
notek nad tuto Groven a o 25 % o kaz-
dych pét jednotek pod tuto (optimal-
ni) Groven.

Lancet 2009 March 28; 373(9669):
1083-1096
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Reforma
zdravotnictvi -
anebo vlastniho
zdravi?

Ve studii na vice nez 25 tisicich Ném-
cich se ukazalo, Ze riziko hlavnich ci-
viliza¢nich nemoci, jako jsou nemoci
srdce a cév, cukrovka a rakovina souvi-
si s tim, do jaké miry ¢lovék dodrzuje
Ctyri faktory zdravého Zivotniho stylu.

Témito faktory byly v této studii
nekoureni, index télesné hmotnos-
ti nizsi nez 30 (tzn. nikoliv obezita),
nejméné 3,5 hodiny tydné fyzické ak-
tivity a konzumovani zdravé stravy —
vysoky prijem ovoce, zeleniny a ce-
lozrnnych obilovin plus nizky pfijem
masa.

Riziko vy3e zminénych civiliza¢-
nich nemoci klesalo pfimo Gmérné
tomu, kolik faktort zdravého Zivotni-
ho stylu Ucastnici studie dodrzovali.

Arch Intern Med 2009; 169(15):1355-
1362

Trocha chuze
udrzi rakovinu
prsu v bezpecné
vzdalenosti

MnoZi se studie, jejichZ vysledky uka-
zuji, Ze fyzicka aktivita je dobrou pre-
venci rakoviny prsu. Studie na Coo-
perové klinice v texaském Dallasu
zkoumala 14 811 Zen ve véku od dva-
ceti do 83 let. Z4dn4 z nich neméla za
sebou onemocnéni rakovinou prsu.

Na zacatku studie prosla kazda
Zena testem kardiorespira¢ni vykon-
nosti. Podle vysledku testd byly Zeny
rozdéleny do tfi kategorii — s nizkou,
stiedni a vysokou vykonnosti. V pra-
méru byly poté sledovany po dobu
Sestnacti let.

Ukazalo se, Ze Zeny s nizkou kar-
diorespiracni vykonnosti mély 2,4x
vys3i riziko onemocnéni rakovinou
plic— v porovnani s Zenami s vysokou
kardiorespiracni vykonnosti.

Med Sci Sports Exerc 2009
Apr;41(4):742-8

Vla§tovky - mali
Bozi hosté

Vite vUbec, pro¢ my ptaci (ja jsem jificka
obecna a patfim mezi vlastovky) umime

|état?

Z knihy Wernera Gitta a K.-H. Vanheidena ,Kdyby zvifata uméla mluvit". Vydalo

nakladatelstvi Ethics.

eni to tak jednoduché, jak si myslite.
N Stvoritel tomu musel ptizpdsobit cely

nas organismus; pouhé petik tomu
urcité€ nestaci.

Bez ndmahy miZeme napriklad obéma
kridly vykonavat pohyby stejnym smérem
soucasné. Vétsina ¢tyrnohych zvirat mtze
pohybovat prednima nohama doptedu a do-
zadu sttidave. Také vy pohybujete pti chizi
rukama podvédomé stejnym zptsobem. Je
to jisté malickost, a prece bych bez této in-
stinktivni sou¢asnosti nemohla uletét ani
metr.

Kromé toho musime my ptaci pohy-
bovat svyma ,,prednima nohama“
rychleji nez kterékoli jiné zvi-
fe. Rekord drzi na$ nejmen-
$i kolega, jenom tfi cen-
timetry velky kolibrik.
Ten dokaze svymi kiidly

zamavat osmdesatkrat za vterinu. Kdybys-
te v poméru ke své vaze chtéli vyvinout stej-
nou silu, potom byste museli kazdou vteri-
nu zvednout biemeno odpovidajici vaze 56
pytli cementu do vysky jednoho metru.
Vidite tedy, Ze k 1étani je tfeba opravdu
veliké sily. Nase létaci svaly proto patii—
vztahu k velikosti naseho téla — k nejsilnéj-

$im svallim, které viibec v I'i8i zvifat existuji.

Tvori dobrou tietinu vahy naseho téla.

Mé umeéni létat
Dobre vite, ze Stvoritel z nas udélal vyni-
kajici letce. Mnoho ornitologt se do-
konce domnivalo, ze ve vzdu-
chu i pfenocujeme, protoze
jsme se po celé noci nevra-
cely do svych hnizd. Je sku-
te¢nosti, Ze nejveétsi ¢ast

© Shutterstock/chungking



svého Zivota stravime v letu. Pohybujeme
se rychle jako 8ipy. A kdyz nam jde o z4-
chranu Zivota, letime nahoru tak rychle,
Ze ptijde zkratka i sokol. Abychom moh-
ly rychlost svého letu prizplsobit nejriz-
néjsim pozadavkiim, byla ndm darovana
schopnost, ze mizeme zvétsit ¢i zmensit
nosnou plochu svych kridel.

Zvlastni vlastnosti naseho pefi nas Stvo-
ritel velkolepym mechanismem je$te dale
zdokonalil. V blizkosti kofent per se v kiizi
nachazeji ukonceni urcitych nervovych
drah. Kdyz jsou proudénim vzduchu pera
dodate¢né zatiZena, hlasi to nervy ihned
do mozku. Mozek zase dava okamzité po-
vel, aby se nastaveni jednotlivych per od-
povidajicim zpisobem zménilo. To vSe se
déje ve zlomcich vtetiny. Na korenech per je
k tomu téelu upevnéno vice nez 1 200 drob-
nych svalli. — MiiZete stale verit, Ze mé pefi
vzniklo ze Supin plazi?

Moje plice

Kdyz vystupujete na véz néjakého koste-

la, ptijdete nahoru témér ,,bez dechu®. Dy-
chate mnohem rychleji nez normalné. U nés
tomu prirozené neni jinak. V klid se nadech-
nu asi 26x za minutu. Pri létani se tento
pocet zvysi na 490! Umite si predstavit, Ze
normalni systém plic by to nevydrzel. Pro-
to také nas Stvoritel pro nas vymyslel néco
zvlastniho.

Pti létani jsou moje plice podporovany
radou dychacich vakd. To jsou rizné velké
vzduchové komory, které jsou spojeny jak
s plicemi, tak s ur¢itymi dutinami v kostech.
Trvalym stahovanim a roztahovanim léta-
cich svald jsou tyto vzduchové vaky stlaco-
vany a roztahovany ve stejném rytmu. Na-
pliovany jsou tlakem protivétru pti létani.
Touto zvlastni konstrukei jsou plice pii kaz-
dém nadechnuti zavzdu$nény dvakrat (pri
vlastnim nadechnuti a pti stlaceni vzducho-
vého vaku).

Vaky kromé toho slouzi jako chladici za-
fizeni pro vysoce namahané 1étaci svalstvo
a jako polStar pro vnitfni organy. I to je bez-
podmine¢né nutné, protoze jinak by se nase
vnitfnosti pfi manévrech nahlého brzdé-
ni a zrychlovani stale pohybovaly a my by-
chom musely zvracet.

Moje potrava

Nalézam ji v pravém slova smyslu ve vzdu-
chu. Pti shanéni potravy pro sva mlada-

ta tam denn¢ stravim minimalné 15 ho-

din. Protoze mame tak §tihla, Spic¢ata kridla,
jsme mimoradn¢ obratné, takZe potiebny
hmyz dokaZeme chytat ve vzduchu. Chyta-
me mouchy a komary, ale také msice a mo-
tyly — vSechno, co pravé je. Pti tom mizeme
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Biokoutek

- - o -
Pesticidy mohou zpusobovat demenci -
Zijte BIO
Lidé dlouhodobé vystaveni pesticiddm mohou mit vy33i riziko onemocnénim demenci.

Varovani vychazi ze studie provedené na 614 francouzskych pracovnicich ve vinohra-
dech, jejichz mentalni funkce byly testovany po dobu Sesti let.

Pesticidy jsou podezielé z toho, Ze zpusobuji fadu zavaznych onemocnéni, napfiklad
autismus a rakovinu. Dosud v3ak chybi epidemiologicky dlikaz jejich dlouhodobych vlivi
na zdravi. Nova francouzska studie je prvni, ktera poskytuje data o potencialnim neuro-
logickém poskozeni.

Pracovnici, zafazeni do studie, méli 45 az 55 let a stravi-
li alespori dvacet let bud'to praci pfimo s pesticidy (micha-
ni nebo postiik), nebo s pesticidy osetfenymi rostlinami, "h‘
nebo bydleli v domech sousedicich s o3etfovanymi vini-
cemi. Byli podrobeni deviti riznym testdm, vytvofenym
k méfeni paméti a schopnosti vybavit si minulé uda-
losti, jazykovym a verbalnim dovednostem, a schop-
nosti reagovat.

Vysledky testd ukazaly, Ze ty osoby, které pfimo <
michaly nebo stfikaly pesticidy, byly pétkrat ¢as-
t&ji mezi témi s nejnizsim dosazenym skére v testu
a dvakrat tak casto neuspély v klicovém testu. Védci
z francouzského Institutu verejného zdravi v Bordeaux
naznacuji, Ze ,pozorované mirné zhorSeni" vyvolava
otazku ,,mozného rozvoje smérem k nervové-degenera-
tivnimu onemocnéni, jako je Alzheimerova cho-
roba".

Vysledky studie byly zverejnény v odbor-
ném casopise Occupational and Environmen-
tal Medicine.

Je odhadovano, Ze ve Francii pfijde do
pfimého styku s pesticidy v sektoru zemé-
délstvi priblizné 800 tisic osob kazdy rok.

Celosvétové pak predstavuje pocet pra-
covnikd, ktefi prichazeji do styku s pesticidy,
desitky, ne-li dokonce stovky miliont lidi.

© Shutterstock/tlorna

Ze serveru www.bio-info.cz

své zobaky velice doSiroka otevrit. V Madar-
sku nas nékolik tisic dokazalo béhem dvou
dnf o¢istit velké kukuti¢né pole od ¢ernych
ma§ic.

ProtoZe v§ak v zim¢€ u vas zadny hmyz
oblasti. Odlétame na Blizky Vychod nebo
také az do daleké Afriky. JiZn¢ od Sahary
tam nalézame dostatek potravy. V dubnu
nebo kvétnu se opét rady vracime do nasich
starych hnizd.

Avite viibec, Ze jsme také zminova-
ny v Bibli? V Zalmu 84 je ve versich 4 a 5
napsano:

,VzZdyt i vrabec pristresi si najde, vlastovka
si stavi hnizdo u tvych oltara, aby sva mlada-
ta zde ulozila, Hospodine zastupti, mtj Kra-
li a mdj BozZe! Blaze t€ém, kdo bydli ve tvém
domé, mohou té zde vzdycky chvalit.”

Nasi predkové skutecné stavéli sva hniz-
da na budovach chramu v Jeruzalémeé. Tam
se v blizkosti Bozi citili jako doma. Vim, Ze
Bth je vSude, a proto je také ve vasi bliz-
kosti. Té$i mne, Ze mam tak podivuhodné-
ho Stvoritele. Chci ho chvalit z celého srd-
ce, tak jak je to napsano v Zalmu 84,3: ,,Mé
srdce i mé télo plesaji vstiic zivému Bohu.“
Mate i vy sviij domov u Boha? K



Na kazdy den

Lekce v zoufalstvi

Blaze tém, kdo hladovéji a Zizni po
spravedLlnosti, nebot oni budou na-
syceni. (Matous 5,6) - Jen maloko-

ho z nas ohroZovaly hlad a Zizen to té
miry, Ze mu 3lo o Zivot. Myslime si, Ze
Zizen je, kdyZz musime v horkém dni
hodinu ¢ekat na chlazeny napoj. Hlad
pocitujeme, kdyZ rano zapomene-
me na snidani nebo kdyZ se nas obéd
zpozdi o dvé tfi hodiny.

O takovém hladu a zizni v3ak Jezi3
v evangeliu Matouse nemluvil. Mél na
mysli hladovéni, které nemGze uspo-
kojit no€ni navstéva lednicky, mluvil
o obrovské Zizni téch, ktefi védi, Ze
pokud se nenapiji, zemfou.

E. M. Baiklock vypravél pfibéh
o velké skupiné spojeneckych vojaka
z prvni svétové valky. Pronasledovali
unikajiciho nepfitele arabskou pous-
ti a vzdalili se od velbloudi nesoucich
vodu. Kdyz jim dosly zasoby v lahvich,
zacaly je nesnesitelné bolet hlavy,
Gsta jim vyschla, zeslabli a ztratili ori-
entaci. Vidéli faty morgény. Kdyz zaca-
li umirat prvni z nich, vSichni mysleli
uZ jen na jediné slovo: voda.

Slo jim doslova o Zivot, kdyZ do-
razili do tureckého tabora a k jeho Zi-
votodarnym studnim. PFi rozdélovani
vody méli dat ti, ktefi na tom byli lépe,
prednost nemocnym a zranénym. Po-
sledni muz dostal svij pridél az za Cty-
fi hodiny. Celou dobu byli jen néko-
lik metrd vzdaleni od tisict litrd vody,
ktera byla béhem vysilujiciho pocho-
du pousti jejich jedinou myslenkou.

Jeden z velitell Gdajné fekl: , Az
béhem tohoto pochodu jsme pocho-
pili, o ¢em je té&ch nékolik biblickych
versl. Kdyby byla nase Zizef po Bohu,
po spravedLlnosti a po jeho vili v na-
Sich Zivotech tak stravujici, neodbytna
a vSudypritomna a kdyby tolik ovlada-
la nase tuzby, jako Zizen, kterou jsme
pocitili, kolik ovoce Ducha bychom
mohli pfinést!™

Ctvrté blahoslavenstvi je jednim
z nejuzasnéjsich zaslibeni v Bibli. Ti,
ktefi hladovéji a Zizni po spravedLlnosti,
budou nasyceni. Zaslibeni je jisté. Neni
v ném uvedeno, Ze ,mohou byt" na-
syceni, ale Zze ,budou™ nasyceni. Tato
dobré zprava je jadrem Nového zakona.

George R. Knight, Na hore
blahoslavenstvi, vydal Advent-Orion
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Jak c¢ist Bibli —-
aneb Obranneé
mechanismy

V nasem nitru se nachazeji mechanismy,
které nas zaslepuji vici tomu, jak se véci

skutecné maji.

Z knihy Jona Pauliena,,Nova setkani s Bohem". Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion v roce 2011.

racuji ve sluzbach jakéhosi vnitini-
P ho ,,fale§ného 1ékare®, ktery ochranu-

je nasi psychiku pred vécmi, o kterych
nechceme radéji nic védét. Psychologové -
kaji takovym klamavym technikam obranné
mechanismy. Jako lidé vykazujeme priroze-
ny sklon zkreslovat realitu a vyhybat se po-
znani pravdy o sobé samém.

Dovolte mi ilustrovat, jak obranné me-
chanismy funguji. Predstavte si, ze u¢im
v jedné vétsi tiide. Vtom vstoupi Randy
Johnson. V ruce drzi baseballovy mi¢. Tém
z vas, ktefi o nékom takovém v Zivot¢ nesly-
Seli, bych chtél sdélit, Ze Randy Johnson je
¢lovek, ktery se velmi dobie vydélava na zi-
vobyti — tim, Ze hazi baseballovym mi¢em
rychlosti aZ 160 kilometrt za hodinu! Uz
ijeho vzezreni budi urcity respekt.

Dejme tomu, Ze by se mu nelibilo néco,
co jsem ve tiidé fekl, a vyslal by baseballovy
mi¢ rychlosti 160 kilometrt za hodinu pfi-
mo doprostied mého obli¢eje. Co myslite,
Ze bych v tu chvili udélal? Prestal bych ucit
a snazil se vymyslet, jak vhodn¢ reagovat?
Ani ndhodou! Nez stacite rict ,Randy John-
son®, mé ruce by vystrelily smérem k obli-
¢eji — abych zabréanil Gtoku na sviij Zivot!
Nemusel bych o tom viibec uvazovat. Do-
konce bych si ani nebyl své reakce védom —
do chvile, nez bych na zapéstich pocitil na-
raz baseballového mice. Odpoveéd by byla
automaticka.

Podobné jako funguji ptirozené obran-
né mechanismy v télesné roving, funguji

i v roviné emocionalni ¢i psychické. Kdyz

o nas neékdo fekne néco, co se nas neprijem-
n¢ dotyka, zareagujeme automaticky — aniz
bychom si toho byli viibec védomi. Chrani-
me svoji ¢est a své dobré jméno — tiebaze se
pak dokazeme hlasité a dlouho hadat, ze ,,ja
se prece vibec nebranim“!

V zékladni roviné jsou tyto obranné me-
chanismy sebeklamem. Pokud se véci ne-
vyvijeji podle naSich predstav, kdyZ se nam
nepodarinéco dilezitého nebo jsme-li vy-
staveni slovnim nebo emocionalnim tto-
ktim, okamzité — at chceme nebo nechce-
me — udélame cokoliv, jen abychom si
zajistili pocit bezpeci. Obranné mecha-
nismy ndm pomahaji, abychom nemuseli
byt zklamani sami sebou. Pokud bychom se
diky poznani skute¢nosti méli citit Spatné,
vétSina z nas d4 prednost tomu se s pravdou
radgji neseznamit.

Cim vétsi je vnimané ohrozeni, tim
rychlejsi a siln€jsi byva reakce. Nemélo
by nas tedy prekvapit, Ze kdyz otevieme
Bibli a jsme vystaveni kone¢nému a nej-
vét§imu ohroZeni (Bohu), naSe obran-
né mechanismy se spusti naplno. Lidé
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zkresluji biblické poselstvi proto, aby chra-
nili své vlastni pocity a myslenky pred vys-
§f autoritou.

Co tedy mame d¢lat? Existuje néjaky
zpusob, jak mizeme ¢ist Bibli, tak abychom
byli k jejimu obsahu otevienéjsi? Mizeme
se vyhnout chybam, kterych se dopustili jini,
kdyZ se zabyvali jejimi strankami?

Dobrou cestou, jak porozumét jakékoliv
knize, je stravit ¢as s jejim autorem. A proto
pomaha, kdyzZ pozveme Boha, ktery je auto-
rem Bible, aby byl pti ¢teni jeho knihy pri-
tomen. Jestli ndm muize nékdo pomoci této
knize porozumét, pak je to jeji autor.

Sestavovani velkého platna
Dalsim krokem je pristoupit k textu z pohle-
du velkého platna. Znamena to sledovat, co
se v Bibli skute¢né odehrava, spise nez se
pokouset do textu vkladat nase vlastni pred-
stavy. Jen tak budeme otevieni viici celé
Bibli a vyhneme se tendenci vybirat si to, co
nam na prvni pohled pripada dobré. Své po-
rozuméni bychom méli zakladat na tom, co
je v Pismu jasné, spiSe nez abychom se sna-
zili pfimét ty nejméné srozumitelné udalosti,
aby vypovidaly tak, jak se nam to hodi.

Jak jsem se této metod¢ naucil? Jedno-
ho dne mé v newyorském Brooklynu na-
vstivil jeden své€dek Jehoviv. Rozhodl jsem
se, Ze s nim budu né¢jaky ¢as studovat Bib-

li — abych se sezndmil s tim, cemu véi jeho
spolecenstvi. Jak asi tusite, neshodli jsme se
prakticky nad Zddnym biblickym textem, na
ktery jsme narazili. Byl jsem z toho uz nato-
lik zoufaly, Ze jsem jednoho dne navrhl néco
radikalniho. ,,Pokud je Bible poslednim
zdrojem pravdy,” fekl jsem, ,,pak by zadna
organizace neméla mit pravo dohlizet na to,
co Bible rika.“
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Kone¢né jsme se na né¢em shodli! A tak
jsme odlozili stranou vSechny knihy a ¢lan-
ky o Bibli a zacali jsme ¢ist jenom Novy z4-
kon od zac¢atku do konce. KdyzZ jsme skon-
¢ili, polozili jsme kazdy sam sob¢ otazku:

,Odrazi moje presvédceni hlavni témata No-
vého zakona, anebo zrcadli to, co mé nékdo
druhy naucil?“ Oba jsme objevili, Ze kdyZ
se Bible ¢te v Sirokém kontextu, je zcela ji-
nou knihou, neZ jakou se zda byt, kdyz n¢-
kdo vezme text tady a text tamhle a da je
dohromady.

Nevim, jaké byly dlouhodobé duisled-
ky naSeho setkéani pro toho svédka Jehovo-
va, ale vim, Ze muj Zivot se zménil. Naucil
jsem se podrobovat zkou$ce kazdy nazor,
ktery jsem o Bibli mél, a to tim, Ze jsem jed-
noduché poselstvi konkrétniho textu zkou-
mal ve vSech jeho souvislostech. A Zasl jsem
nad tim, co mi dfive uniklo. Myslel jsem, Ze
uZ Bibli dobt'e znam, ale najednou se prede
mnou rozkryvaly nové pohledy. Bible byla
pro mé zcela jinou knihou nez dfiv. (...)

Prvni dojem ¢asto hraje velkou roli v tom,
co si 0 né¢em anebo nékom myslite. Kdyz
jsem se poprvé seznamil s Gasparem, nejen-
Ze se mi zdélo, Ze nevypada moc dobre, pri-
padal mi dokonce ponékud zaludny az pod-
ly. Moje poc¢atecni dojmy se potvrdily, kdyz
se zacal zajimat o mou divku. Ta krysa! Na
jeho obranu ale musim ptiznat, Ze si zacala
ona, kdyz ho pozvala na n¢jaky veéirek, aby
si se mnou vyfidila aéty — ten nebozak se
octl v pasti mezi nami dvéma! Nemél jsem
tehdy viibec chut byt shovivavy...

Je ale zajimavé, Ze tésné po tomto inci-
dentu jsme se stali prateli. Nakonec jsme
spolu bydleli i na koleji a stal se z né&j muj
nejblizsi a nejdiveéryhodnéjsi pritel. Postup-
né jsem si uvédomil, Ze moje prvni dojmy

Koutek poezie

Diky ti vzdavam

Za tichych noci hvézdy planou v dali
Do hlubin vesmiru se vnoruje mdj zrak
A ¢loveék citi se tak nekone¢né maly
Kdyz hledi v hvézdné nebe na zazrak

Stvoril jsi zemi, more, hory, lesy
Stvoril jsi kvéty, motyly i clovéka
A neni nic tam pod nebesy

Co nemiluje laska tvoje odvéka

Dal jsi nam srdce plné n¢hy
Dal jsi ndm viru, Ze n4s milujes
Ohradils more svymi biehy
A cestou svéta s ndmi stale jdes

Diky ti vzdavam za kazdy den Ziti

Ve kterém ruka tva mi neda zahynout
Jsi hvézda, Pane, ktera vécné sviti
Vsem, kteri na tvé lodi chteji plout

FrantiSek Bukvaj

Na zkusSenou...

Jak ptace prave operené
Sva kiidla musi vyzkouset
I lidské mladé touha Zene
Vydat se nékdy v Siry svét...

Vyleti vzhiru slunnym ranem
Peruti dalce zamava...

Vsak necha-li se vést svym Panem
I v bouti pokoj potkava...

Véra Gajdosikova

Pro dnesek

Nas Zivot neni jen prochazkou
Neékdy je namahavou pouti
Stoji za to plnit dny laskou
Tesit tam, kde srdce se rmouti

Samuel Martasek

o ném byly zcela mylné (dokonce s pribyva-
jicimi 1éty i 1épe vypada). Jsem rad, Ze moje
prvni dojmy neptevladly v naSem vztahu
natrvalo.

Prvni dojmy z Bible také nebyvaji pres-
né. A tak bych vas cht¢l vyzvat, abyste za-
pomneéli na v§echno, co jste kdy slySeli nebo
co jste si kdy mysleli o Bibli. Nechte biblické
poselstvi, aby s novou, sveZi silou ovlivnilo
vas zZivot. Nebudete toho litovat. &
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Komu jsou pobyty
urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi ne-
chtéji péci o své zdravi ponechavat

v rukou Lékaru (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobam pred-
chazet a ne je s velkymi naklady écit.

Déle pak tém, kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou &i obe-
zitou) a chté&ji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skute¢né prinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti — a pritom si jesté rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich Lé¢ebnych prostiedku ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moZné
vyuZivat saunu, jinde bazén, pfip. vo-
dolécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji
pod lékarskym dohledem. Na zacatku
a na konci pobytu se hostim méfi tlak,
cholesterol, glykémie, télesna hmot-
nost a nékteré dalsi ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Zze
se seznami s fadou lidi, se kterymi bu-
dou moci sdilet své zajmy a jiZ se sta-
nou jejich partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti od ctyr do dvanacti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
dopoledne i vecer, kdy probihaji orga-
nizované aktivity, zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl zlstavaji

v roce 2011 stejné jako v roce 2010,
tzn. na drovni 5 250-5 550 K¢. Cena
zahrnuje v3echny vy3e zminéné sluz-
by. Absolventi pfedchozich pobytt
mohou opét pocitat se slevou 10 %.

Vareni zeleniny

Témér vSechny druhy zeleniny muZete
zaradit do jedné ze tri skupin v zavislosti
na tom, jak dlouho trv4, nez se uvari.

John & Mary McDougallovi, z knihy McDougalldv plan

~
as vafeni midzete zkratit, kdyz zele-
C ninu pokrajite na malé kousky. Casy,
které zde uvadime, jsou uréeny podle
délky vareni velkych kusti anebo celé zele-
niny vcelku.

Kdyz varite polévku nebo omacku, pii-
davejte jednotlivé druhy zeleniny podle toho,
jak dlouho se vari. U kazdé skupiny v§ak
muZete pocitat s dalSimi deseti az patnacti
minutami, o jaké jde vareni prodlouzit, aniz
byste pokrm néjak vyrazné znehodnotili.
Bude to chtit trochu zkusenosti, nez se nau-
Cite pripravovat zeleninu prave tak, jak vam
to vyhovuje.

Doba vareni

Zelenina s dlouhou dobou vareni (20-30
minut): Razickova kapusta, mrkev, zele-
né fazolky, celer, cibule, dyn€, brambory,
artycoky.

Zelenina se stfedni dobou vareni (10-15
minut): Brokolice, kvétak, zeli, kukutice, li-
lek, zelené papriky, porek, chrest.

Zelenina s kratkou dobou vareni (5-10
minut): Cinské zeli, zelena cibulka, zeleny
hrasek, houby, $penat, rajcata.

Pri vareni zeleniny vodu z vareni nevy-
lévejte, obsahuje aromatické latky a Ziviny
v ni ptivodné€ obsazené. Vodu z vaieni mtize-
te pozdé&ji pouzit pii priprave zeleninovych
vyvard nebo napf. jako zaklad pro omacky.

Vareni zeleniny v pare
Vareni v pare je vynikajici zptisob kuchyn-
ské upravy Cerstvé zeleniny. Potfebujete
k nému hrnec s tésné doléhajici poklickou
a naparovaci kosik. Vareni v pare pomaha
uchovat chut a vini Cerstvé zeleniny a pti-
nasijenom minimalni vyluhovani vitamina
a mineralt do pouzité vody.

Chcete-li varit zeleninu v pare, uvedte
do varu asi tfi centimetry vody v hrnci. Do
hrnce vlozte napatrovaci ko§ik, do n¢j dejte

zeleninu, na néj poklicku a ztlumte teplo-

tu do stfedni polohy. Vatte tak dlouho, az je
zelenina krehka podle vasi chuti, mtzete se
pritom orientovat podle vy$e uvedené doby
varu. Podle toho, jak dlouho zeleninu napa-
fujete, méni se jeji pevnost. Doba varu se
rizni i podle velikosti zeleniny, jeji Cerstvos-
ti, pouzitého hrnce a podle toho, zda varite
na plynovém ¢i elektrickém varici.

Orestovani zeleniny

Dalsim zptisobem kuchynské tupravy zeleni-
ny je jeji kratké a rychlé orestovani za pou-
ziti minimalniho mnozstvi oleje. V béznych
kucharkach se predpoklada uziti urcitého
mnozstvi oleje. My v8ak pti kratkém a rych-
1ém orestovani olej nepouzivame, nahrazu-
jeme jej vodou nebo zeleninovym vyvarem.
Kdyz do vody ¢i vyvaru pridame rtizna kote-
ni ¢i bylinky, midzZeme dosahnout Siroké §ka-
ly odli§nych chuti.

K ochuceni jsou vhodné naprtiklad: 1 po-
1évkova 1Zice sdjové omacky tamari; 1 strou-
zek utfeného Cesneku a 1 ¢ajova 1Zicka
strouhaného zazvoru; 2 polévkové IZice raj-
ského protlaku a ptil ¢ajové 1Zicky chilli; ptl
¢ajové 1zicky jable¢ného octa a 1 polévko-
va lZice ananasové §tavy; 1 polévkova lzi-
ce citronové §tavy a 1/8 ¢ajové 1Zicky Cesne-
ku v prasku; pal cajové 1zicky kari kotent;
1/8 Eajové 1Zicky cesneku v prasku, 1/4 ¢a-
jové 1zicky dobromyslu (oregana) a pul ¢a-
jové 1Zicky papriky; 1/4 ¢ajové 1Zi¢ky cibule
v prasku, pil ¢ajové 1zicky dobromyslu (ore-
gana) a pul ¢ajové 1zicky bazalky.

Pri pripravé zeleniny postupujte nasledu-
jicim zptisobem. Ctvrt $alku vody vlijte do
panve a pridejte kofeni podle libosti. Kdyz se
tekutina zac¢ne varit, ztlumte teplotu a pri-
dejte nakrajenou zeleninu. Za stalého mi-
chani rychle orestujte, az zelenina zkiehne.

Doporucuje se nakrajet zeleninu na
kousky velikosti sousta. Ty druhy zeleniny,



které se dlouho vari, miZete nakrajet na
jesté mensi kousky. Tepelné zpracovani by
meélo byt v tomto pripadé co nejkratsi, aby
se uchovala chut a viiné jednotlivych druht
zeleniny a predeslo se ztraté zivin. U vétSiny

druhi zeleniny postaci pét az patnact minut.

Paella

2 nakrajené cibule, 4 rajc¢ata nakrajena
na velké kusy, 1 zelena paprika, nakraje-
na na prouzky nebo na kusy, 2 $alky ryze
natural (nevarené), 4 $alky vody, 2 pl pa-
priky, 2 pl s6jové omacky tamari, 1/8 ¢l
Safranu, 200 g hub, nakrajenych, 2 sal-
ky mrazeného zeleného hrasku, 1 skleni-
ce (100 g) nalozenych ¢ervenych paprik,
nakrajenych

Ve velké panvi poduste 5 minut cibu-

li a raj¢ata v pulce $alku vody. Pridejte ze-
lenou papriku, ryzi, zbyvajici vodu a kore-
ni. Privedte k varu, snizte teplotu, dejte pod
poklicku a na mirném plameni varte 30 mi-
nut (bez michani).

Poté pridejte houby a hrasek, jednou leh-
ce promichejte, dejte pod poklicku a varte
dalsich 20 minut. Odstavte. Zamichejte Cer-
vené papriky, prikryjte a nechte 10—15 mi-
nut pied podavanim stat, aby se vstiebala
prebytec¢na vlhkost.

Zeleninovaryze
3 $alky uvarené ryze natural, 1 nakraje-
na cibule, 1 mrkev nakrajena na kolec-
ka, 1 8alek brokolice, nakrajené, 1 Salek
kvétaku, nakrajeného, 1 Salek hub, na-
krajenych, 2 cukety nakrajené na kostic-
ky nebo na kolecka, 1 $alek klick z fazo-
le mungo, 1 Salek klicka z vojtésky, 1/4 ¢l
papriky, 1/4 ¢l bazalky, 1/4 ¢l Salvéje, 1/4
¢l majoranky

Zacnéte s cibuli, mrkvi, brokolici a kvé-
takem. Orestujte je v malém mnozstvi vody

© Shutterstock/Alexander Raths
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IJméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

8.-15. 5. penzion Babtirek (40), Nové Huté, SUmava .........eeeeeeeeeeeeerrre. Qa
5.-12. 6. penzion Hdjenka (35), Rezek, KrkonoSe.............owoveeeevreveverereereerenen. Qa
3.-10. 7. hotel Maxov (55), Dolni Maxov, Jizerské hory..............oueereneennes a
7.—14. 8. penzion Bablirek (40), Nové Huté, SUMQAVQ..........coeeeeeeeeereeerreererrrrnnn. a
28. 8.-4. 9. hotel Hornik (60), TFi Studné, Vrchoving ............ccceeveevvevevessenenes a
25.9.-2. 10. penzion Hdjenka (35), Rezek, Krkonose..........ocorweoreereererenene. Q

Cisla v zdvorkdch znamenaji maximdlni pocet hostd.

0S Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1 (postou)
newstart@countrylife.cz (e-mailem)
tel. 311 712 464, 800 105 555 (telefonicky)

(172 84lku), az zméknou, anebo je vaite

v pare (asi 15-20 minut). Pfidejte houby,
cuketu a kli¢ky z fazole mungo a varte dal-
Sich deset minut. Poté ptidejte uvarenou
ryzi, klicky vojtésky a koreni. Asi pét minut
zahrivejte a podavejte.

Ryzi si mlzete pripravit i diive a nechat
jivchladni¢ce anebo ji miZete uvarit jeden
den ve vét§im mnozstvi, které pak postupné
pouzijete v riiznych receptech. Lze pouzit
iryzi zmrazenou.

Druhy zeleniny midZete ménit podle po-
tieby. Vzdy vSak nejdrive pouzijte ty dru-
hy, které se déle vari, teprve pak pridavej-
te dalsi.

Zeleninovy gulas

5 strednich neoskrabanych brambor, na-
krajenych na velké kusy, 2 velké kulaté ci-
bule, pokrajené na vétsi kousky, 2—3 mrk-
ve, nakrajené na kolecka o tloustce 1 cm,
200 g hub, nakrajenych na polovinu, 2
stredni cukety, rozkrojené na polovinu

a poté nakrajené na prouzky o tloustce

2 cm, 200 g zelenych fazolek, nakraje-
nych na kousky dlouhé 2 cm, 2 1/2 §alku
rajcatové Stavy smichané s 1/4 Salku séjo-
vé omacky tamari

Brambory, cibuli, mrkev a fazolky vlozte
do velkého kastrolu. Zeleninu zalijte asi 2/3
mnozstvim rajcatové $tavy. Posypte trochou
papriky a bazalky. Kastrol i s pokli¢kou vloz-
tena 1 1/4 hodiny do trouby rozpéalené na
180 stupniti. Vyjméte z trouby, pridejte houby,
cuketu a zbytek rajcatové stavy. Posypte svr-
chu jesté trochou papriky a bazalky a dejte
zpét do trouby na dalsich 30 minut.

Podéavejte s Cerstvym chlebem ane-
bo s ryzi natural. Zeleninu miZete obcas
zamichat.

Chcete-li, aby oméacka byla pti podava-
ni hustsi, vyjméte z ni zeleninu, zbylou te-
kutinu dejte na panev, zahfejte ji az do bodu
varu a pridejte malé mnozstvi kukuti¢ného
$krobu smichaného s vodou (3 pl kukuftic-
ného 8krobu rozmichané v 1/2 §alku stude-
né vody), az dosdhnete pozadované hustoty.
Omackou prelijte servirovanou zeleninu.



Menstruace - hezproblemova zaleitost?

Menstruace je bé¥nou soufasti Fivota
kazdé Zeny od puberty az do piechodu,
tedy prakticky po celou dobu
reprodukéniho  obdobi Zivota Zeny.
YV pribéhu menstruaéniho cyklu, ktery
trva obvykle 28 dni, dochizi k dozravani
vajiéek ve vajeéniku a pii ném dochazi
i k tvorbé hormoni, které jsou dileZité
nejen pro reprodukéni schopnost Zen, ale
1 pro samotné zdravi Zeny, Spravna
funkee wvajeéniki a pfiméfené hladiny
hormont v krvi ovliviuji &asto
pravidelnost menstruace, bolestivost pfi
menstruaci, ale i ndladu, ukladani
vipniku do kosti, imunitu, riziko infarktu
a aterosklerozy atd. V praxi se asi
nejcastéji setkdvime s nepravidelnym
menstruaénim krvacenim — bud’ je pfilis
¢asté nebo se objevuje aZ po deldi dobé.
Za jesté fyziologickou odchylku je
povazovino rozmezi od 21 do 35 dnf.
Jsou ale i pripady, kdy se krvdceni vitbec
nedostavuje. PTidin muze byt cela fada:
vikyvy hormondlnich hladin, prudké
zmény hmotnosti, stres atd.

Nepravidelné krvaceni se ¢&asto
vyskytuje u mladych divek, které teprve
zalaly menstruovat. Nékdy trva i dva aZ
tii roky od prvni menstruace, nez se
situace ustali. Pokud mlada Zena
v tomto obdobi netrpi abnormalnimi
krevnimi ztratami, 1é¢ba neni nutnd,
Vétdinou se k dpravé pouZivaji hormony,
nejéastéji ve formé hormonilni antikon-
cepce nebo kolem prechodu ve formé
hormonalni substituéni terapie. RovnéZ
je ale moine vyzkouset 1 dopliky stravy
na pfirodni bazi.

Pomémeé Casto se vyskytuje 1 bolestivost
v pribéhu menstruaéniho cvklu — a to
napiiklad pii ovulaci, nebo v dobé
menstruaéniho krviceni, ale v ramci
pfiznakid tev. premenstruaéniho
syndromu se bolesti mohou vyskytovat
i nékolik dni pfed zaldtkem
menstruaéniho krvaceni.

Jiz jsme zminili premenstruaéni
syndrom. Ten si zaslouZi samostatnou
zminku. Premenstruacni syndrom — PMS
— je soubor rignych piiznaki, kterymi
Zeny trpi v obdobi pPedchazejicimu
menstruaci — ve druhé poloviné
menstruaéniho cyklu, tedy v poovu-
laénim obdobi. V angloamerické
literatufe se tyto piiznaky béiné déli na
¢ryii skupiny. Skupina A (anxiety:
uzkost), byva doprovizena pravé
uzkosti, podrazdénosti a nervovym
napétim. Skupina C (carbohydrate
craving: chut’ na sladké) - se projevuje
neodolatelnou chuti na sladkosti,
zvyienou chuti k jidlu, bolestmi hlavy,
unavou, piipadné 1 mdlobami a
zavratémi. Skupina H (hyperhydratace)
se projevuje zadrfovinim vody v téle —
tedy otoky konéetin, pfiristkem na vaze,
citlivosti a napétim v prsou a v podbfisku,
zvyienou plynatosti, atd. A posledni je
skupina D (deprese). Ta se projevuje
nespavosti, zapomnétlivosti, sklonem
k plagi, depresivni naladou a zmatenosti.
Priznaky se mohou vyskytovat ojedinéle,
pouze z jedné skupiny, ale mohou se
i navzdajem kombinovat.
Pro¢ nékteré Zeny trpi
PMS a nékteré ne?

MNa tuto otizku jednoznaéna
odpovéd’ neexistuje, ale
vime, Ze se pfipadnou
zménou Fivolospravy ncho
1 uzivinim vhodnych
dopliikii stravy dia témio
priznakam piedejit, nebo
priznivé plsobit na vyskyt
a intenzitu. Napfiklad
konzumace kofemnu, at' uz
ve formé kavy, ¢aje nebo
koly, eventudlné i tokolady,
tyto pfiznaky zhorSuje a
omezeni kofeinu je dobrym
krokem k jejich zvladnuti,
MNékteré pfiznaky, hlavné
deprese, neodolatelnd chut'
k jidlua chut' na sladkosii, se
daji zase pfiznivé ovlivnit
Zvyienym pijmem vitami-
nu E,

Ueink

Néapomocné mohou byt i dopliky stravy
z pupalkového oleje, nebo nékteré
piipravky kombinované, s obsahem
komplexu vitamini, stopovych prvki
a jinych prospéinych latek na pfirodni
bazi, napiiklad Sarapis Mensis.

Pripravil:
MUDr, Pavel Turéan

odborny  Z#ensky |ékaf
asexuolog

Centrum MEDIOL, s.ro.,
Olomouc

Chcete se stat ¢lenem VEGALL
klubu a ziskat moZnost nakupovat
dopliky stravy z fady Sarapis za
vyhodnych podminek? Nebo mdte
zdjem s nami spolupracovat a stat
se prodejcem nasich preparatu?

Zavolejte na nasi bezplatnou linku:
800 100 140, nebo se podivejte na
internetové stranky: www.vegall.cz.
Take uvitame, poslete-li nam e-mail
na: vegall@vegall.cz.
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prameny zdravi

casopis o zdravi a harmonickém Zivotnim stylu

Nenacovice 87

266 01 Beroun 1

tel.: 311 712 464

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz
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