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Casopis zdravé vgzZivy a harmonického Zivotniho stylu

HODNOTA
POSTOJE

Ovlivnuje postoj zdravi? Dokdze
pozitivni, Stastny postoj zacho-
vat zdravi? Dokdze negativni,
nestastny postoj zdravi znicit?
Odpovéd na vsechny tyto otdzky
je ano. Mysl a télo jsou tésné
propojeny a toto spojeni nds
ovliviiuje vice, nez si muzeme
byt védomi.

Drtive se lidé domnivali, Ze mysl a imunitni
systém existuji nezavisle na sobé. Védecky
wzkum vSak ukézal, Ze mohou jit ruku
v ruce. Jste-li vystaveni stresu, ¢ini vas to
napfiklad nachylngjsi k tomu, abyste pod-
lehli kdekterému viru, ktery pravé obchazi.

Citite-li naopak v srdci radost, vas imunitni
systém vas dokdaze lépe ochranit.
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Bylo prokazano, Ze dokonce i ptedsti-

réni néeho, co ve skutecnosti necitite, zdravi a nemoc ° prirodni lé¢ebné prostredky
muZe efektivné pusobit. Ve studii, kterou ve , . v,e oy

vypracovali na University of California zivotni Styl ° ekologle * déti a rodice
v Los Angeles, zjistili védci, Ze herci doka- vztahy a komunikace * duchovni zamygleni

Z{ ovlivnit svljj imunitni systém jednoduse

zobrazovénim emoci na jevisti. produkty a recepty * prednasky a seminare



Co je to stres,

to vi kazdy.

Co koho stresuje,

to je vsak individualni
zalezitost.

Situace, ktera je

pro jednoho stresujici,
muze byt pro druhého
zabavnou a u dalsiho
miuze projit zcela

bez povsimnuti.

DulezZitou roli hraje také ocekavani.
Jestli o¢ekavate, Ze budete zdravi, zvysuje
se vaSe 3ance na to, Ze zdravi opravdu
budete. Kdyz ocekavéte, Ze onemocnite,
zvySuje se pravdépodobnost, Ze se to
skute¢né stane.

To se netykd pouze nachlazeni ¢i chfip-
ky. Postoje ovliviiyji i to, zda onemocnite
dem je srde¢ni onemocnéni.

Hnév je emoce, kterd je v ptfimém
vztahu k nemoci. Hnév mé v Zivoté své
misto a jsou chvile, kdy pocit hnévu je
odpovidajici reakci. Chronické pocity
hnévu ¢ hnév, ktery neodpovida situaci,
je vSak jind zélezitost. Bostonska studie
rozdala 1 300 muzim dotaznik, kterg mél
zméfit jejich sklony k hnévu. Vysledky
studie ukéazaly, Ze ti muzi, ktefi ,za-
bodovali“ nejvice, méli tiikrat vyssi
riziko, Ze se u nich rozvine srdeé¢ni
onemocnéni — oproti muzim, ktefi
doséhli nejméné bodu.

Nejedna se o Zadnou novinku.
Profesor John Barefoot z Duke
University Medical Center v Dur-
hamu v Severni Karoliné zacal sle-
dovat skupinu studentti mediciny.
,Studovali v padeséatych letech,*
fkd, ,a my jsme je sledovali aZz do
let osmdesatych.” Profesor s kolegy
zjistil, Ze ti ze studentu, ktefi byli na
zaCatku studie nejméné pratelsti,
méli nejvétsi riziko imrti v prubéhu
trvani studie.

Nepratelskym postojem rozumél
»cynicky postoj charakterizovany nedo-
statkem duvéry ve druhé lidi... Kdyz véfi-
te, Ze lidé jsou zli a neda se jim dtwvérovat,
vede to k negativnimu néahledu na svét.*

»To byla jedna z prunich takowych stu-
dii, nékolik dalsich, vétsich studii viak tyto
nase vysledky poturdily.

Ve studii vypracované na University
of Chicago, ktera se rovnéz tykala ucinkut
postoje na zdravi, sledovali dvé sté vedou-
cich pracovniku v oboru telekomunikaci,

mvyty a omyly
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kdyz v jejich firmach dochézelo k ome-
zovani stavu pracovnikii. Tém pracovni-
kum, kteff vnimali zmény jako pfileZitost
k rlstu, se dafilo zdravotné mnohem lépe
neZ pracovnikum, ktefi tyto zmény wni-
mali jako hrozbu. Z téch pracovniki, ktefi
méli pozitivni postoj, onemocnéla v dobé
,,zestihlovani®“ anebo v nasledném obdobi
méné nez tretina. U pracovniku, ktefi
se zmén obavali, byla pravdépodobnost
véZzného onemocnéni vice nez devadesa-
tiprocentni.

Co je to stres, to vi kazdy. Co koho
stresuje, to je vSak individudlni zéleZitost.
Situace, kterd je pro jednoho stresujici,
muiZe byt pro druhého zédbavnou a u dalsi-
ho muZe projit zcela bez povsimnuti.

Nuda rovnéZ negativné ovliviiuje
zdravotni stav, zejména kvlli nedostatku
duevni stimulace, ktery ji doprova-
zi. Fatalismus pusobi podobné. Podle
¢lanku zvefejnéného nedévno v deniku
Washington Post narazili védci na pre-
kvapivé zjisténi: Zeny, které se domnivaly,
Ze jsou nachylné na srdeéni onemocnént,
mély skoro ¢tyinasobné riziko umrti opro-

s tim, ¢emu véfime.“

Muze se ted zdét, Ze naSe zdravi je vy-
ddno na milost nasim pocitim, ve skutec-
nosti mdme v8ak mnohem vétsi moznost
je mit pod kontrolou, nez bychom si tfeba
mysleli — a existuji jednoznacné cesty, jak
tuto kontrolu vykonavat. Jednou z nich
je travit tolik Gasu, kolik je jen mozné,
s pozitivnimi, Stastnymi lidmi. Dalsi je
vyhybat se lidem negativnim, tzkostlivgym
a vznétlivym.

Velkou roli mohou hrat i podpur-
né skupiny. Ve studie vypracované na
Stanford University zjistili vgzkumnici, ze
pacienti s rakovinou, ktefi byli ¢leny néja-
ké podpurné skupiny, méli lepsi zdravotni
whlidky a doZivali se vyssiho véku.

Citite-li, Ze vam uzkost, hnév, depre-
se ¢i nedostatek zajmu o to, co se déje
okolo vas, prerustaji pres hlavu, pomaha,
budete-li védét, Ze je zde nékdo, s kym
muzZete mluvit, kdo vdm bude naslouchat,
nékdo, kdo bude schopny nasmérovat vas
lep$im smérem — pfitel, duchovni, léka¥
nebo terapeut. Nekdy staci, kdyz vime, Ze
nas nékdo vyslechl, Ze si nékdo o nas déla

MUZE SE ZDAT, ZE NASE ZDRAVI JE VYDANO NA MILOST NASIM POCITUM,
VE SKUTECNOSTI MAME VSAK MNOHEM VETSI MOZNOST JE MIT POD KON-
TROLOU, NEZ BYCHOM SI TREBA MYSLELI — A EXISTUJI JEDNOZNACNE
CESTY, JAK TUTO KONTROLU VYKONAVAT. JEDNOU Z NICH JE TRAVIT
TOLIK CASU, KOLIK JE JEN MOZNE, S POZITIVNIMI, STASTNYMI LIDMI.

ti Zenam, které mély podobné rizikové
faktory, ale nesdilely takova fatalisticka
ocekavani.

Ve ¢lanku se tvrdilo, Ze ,vysoké riziko
umrtnosti nemélo nic co do ¢inéni s ob-
vyklymi viniky srde¢niho onemocnéni
— vékem, krevnim tlakem, cholesterolem,
nadvéhou. Naopak se ukézal tésny vztah

starost a Ze nejsme v nasich problémech
sami.

NaboZenska vira mé& na naSe postoje
rovnéZ ohromny vliv. MtiZe nas uéinit vel-
i vaci sobé samym. Poméhd zaméfeni na
to, co je dobré a povzbuzujici, takze se
soustfedime vice na pozitivni véci.



Pravidelny télesny pohyb rovnéz vyko-
néa zazraky. Eliminuje stres a posiluje kar-
diovaskularni i imunitni systém, soucasné
se citime celkové 1épe.

Pomaha modlitba, meditace anebo
prosté relaxace za poslechu uklidnujici
hudby. Podobné ucinkuje néjaky konicek
— napftiklad zahradnic¢eni, malovani ¢i va-
feni. Koniky ndm poskytuji pfileZitost na
néco se sousttredit, uzivat si néceho, co
pFindsi pozitivni vysledky.

Vypracovat si optimisticky postoj je
velmi dulezité. Dokonce i kdyZz vypada
situace nebo okolnosti velmi bledé, lze
obvykle najit néjakou malickost, kterad
muiZe znamenat uréitou nadéji anebo
poskytnout pfilezitost k zasmani. Kdyz
budete tuto dovednost vyhledavani pozi-
tivnich véci praktikovat, bude se vam dafit
nalézat je stéle Castéji.

A pak je zde humor - jedna z nej-
dulezitgjSich zbrani v osobnim arzendlu
pozitivniho postoje. Podle dr. Sultanoffa,
klinického psychologa z Irvine v Kalifor-
nii, byvalého predsedy Asociace aplikova-
ného a terapeutického humoru: ,,Humor
vyvolava smich. A vime, Ze fyziologicka
stimulace smichem pfin&si mnohostranny
zdravotni prospéch. Hladina stresu se
sniZuje, zvySuje se hladina imunoglobu-
linu A (protilatka, kterd bojuje proti ne-
mocem hornich cest dychacich), posiluji
se zabijacké T-buiiky, které bojuji proti
infekcim.

Existuje velka spousta védeckého ma-
teridlu, ktery ukazuje, Ze lidé, kteti chro-
nicky stradaji negativnimi emocemi, jako
je hnév, deprese ¢i tzkost, tim zakouseji
rovnéZ velmi negativni zdravotni ucinky.
Napfiklad lidé, ktefi jsou chronicky vznét-
livi a nepfatelsti, maji asi Ctyf az pétkrat
wyssi riziko infarktu nez lidé, ktefi takovi
nejsou.

Vyplati se kultivovat schopnost spat-
fovat humornou stranku kaZdodennich
drobnych udélosti. RovnéZ je piinosné
nauit se sdilet s néfim humornym
— s négjakym humornym p#béhem, ktery
se vam stal, s néjakym vtipem ¢i podobné
— s druhymi. Kdyz néco legraéniho vypra-
vite, sklizite sami ¢ast uzitku. MuzZete si
také nalézt néjakého partnera, se ktergym
si muZete pravidelné vypravét legracni
piihody.

KdyzZ si uvédomime, jak duleZité jsou
humor a smich pro naSe zdravi, vyplati
se je kultivovat. Podobné jako viru, lasku,
pratelstvi a nalézani radosti v malych,
kazdodennich zalezZitostech. To vse je
v dosahu kazdého z nés. A to vie se ndm
bohaté vyplati. O

Peggy Rynk, Vibrant Life

TEST NA
RAKOVINU

Slysela jsem, ze existuje test,
ktery dokdze urcit, zda bylo Ié-
¢eni rakoviny ucinné ¢i nikoliv,
a jestli se rakovina nevrdtila. Je

to pravda?

Mnoho lidi véetné vétsiny lékait asi pre-
kvapi, Ze takovy test skutecné existuje. Je
znam pod zkratkou AMAS (Antimalignin
Antibody in Serum) a byl vytvofen dr.
Samuelem Bogochem a dr. Elenore
Bogoch z Bostonu.

Bogochovi, ktefi tehdy putsobili na fa-
kulté 1ékatstvi Boston University School
of Medicine, zacali sv(ij vyzkum na pocat-
ku sedmdesétych let, kdyz jejich syn one-
mocnél mozkovym nédorem. Ve svém
wyzkumu objevil dr. Bogoch v séru proti-
latku, o které se puvodné domnival, Ze je
specifickd pro zhoubné mozkové nadory.
Po dlouhém testovani se vsak ukézalo, Ze
tato latka neni specifickd pro mozek, ale
pro rakovinu jako takovou!

Dr. Bogoch s manZelkou pfisli na to,
Ze télo vyrdbi peptid bunééné membrany
(fragment proteinu), ktery je wvystaven
imunitnimu systému, kdykoliv se néjaka
burika stane zhoubnou. Nazval tuto latku
,maligninem”. Dalsi vyzkum ukézal, Ze
telo wytvdii proti maligninu protilatku,
kterou nazval ,antimaligninem®“. Roky
testovani ukazaly, Ze antimalignin je cy-
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totoxicky (zabiji buriky) pouze vici rako-
vinnym burikdm, normalni buriky nechava
na pokoji. Vyskytuje se obecné pfi ra-
koving, nezavisle na jejim puvodu ¢i
druhu. Dr. Bogoch déle zjistil, Ze hladina
této protilatky v téle byla pfimo umérna

preZivani pacienti s rakovinou (tedy ¢im
byla vyssi, tim byla Sance na preziti vétsi).

Tyto studie vedly k wytvoteni testu
AMAS, ktery byl vyzkouSen na vice nez
8 000 pacientech pted tim, nez bylo po-
voleno jeho uzivani. V soucasné dobé byl
tento test vyzkousen jiz na skoro 100 tisic
pacientech z celého svéta. Dr. Bogoch
uvadi, Ze pfi rakoviné, kterd se nenachéa-
zi v poslednim stadiu, je jeho pfesnost
95%. I kdyz se tento test casto uziva jako
screeningovy test, ktery ma urcit, je-li
pfitomna rakovina, jeho vétsi uziteGnost
spoCiva ziejmé pii urCovéni, zda léfeni
rakoviny bylo u¢inné, pfipadné kdy a zda
se rakovina znovu objevila. Dr. Bogoch
mi po telefonu sdélil, Ze test byva obvykle
negativni v intervalu dvou tydni az t¥
mésict po jakékoli tispésné 1écbé: chirur-
gickém zékroku, ozafovéni, chemoterapii
i jiné. Doporucuje, aby se test opakoval
kazdé t¥ mésice — za Ucelem zjisténi, zda
se rakovina nevrétila.

UZivani tohoto testu mutZe byt velmi
uzite¢né pro klinické lékare, kteti sleduiji
pacienty s rakovinou, mohou se timto
zpusobem vyhnout velmi nékladnym dia-
gnostickym technikédm, jako je CT, mag-
neticka rezonance MRI aj. Dr. Bogoch mi
fekl, Ze test je tak citlivy, Ze dokézal odha-
lit carcinoma-in-situ (pouze mikroskopicky
nélez rakovinnych bunék, pouhym okem
neviditelny).

Jedna nevyhoda: pokud je rakovina
v pokrocilém stadiu, vysledek testu bude
negativni; imunitni systém je totiZ ptetizen
a télo neni schopné produkovat antima-
lignin.

2004

Jaka je cena tohoto testu? Néklady na
toto testovani jsou celkem rozumné — jed-
né se asi o 135 dolart. Q

dr. Calvin L. Thrash,
Journal of Health and Healing
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VERIT V NECO
CI NEKOMU?

V soucasné uspéchané a ndrocné
dobé nds mnohdy jesté vice nez
zdravotni problémy trdpi stres,
strach, rozbité vztahy a ztrdta
smyslu zivota. Uvédomujeme si,
Ze muzeme udélat pro své zdravi
mnoho, presto vsak nemusime
byt stoprocentné $tastni.

Télesné zdravi totiz neni viechno. Uplné
zdravi zahrnuje i zdravou dusi a zdravého
ducha. Véda dnes potvrzuje existenci tzv.
psychosomatickych onemocnéni, ktera
ukazuji, Ze stav nasi mysli do velké miry
ovliviiuje zdravi naSeho téla. Proto se
chceme zamyslet nad vlivem duvéry v Bo-
ha ¢&i pozitivni Zivotni orientace na nase
télo i psychiku.

Otézku, jak duvéra ovliviiuje nds
imunitni systém, studoval mezi jingmi
i dr. Sang Lee z Weimarského institutu
v Kalifornii. V jeho studii byly pokusné
mysi vystaveny stejngm okolnim podmin-
kam — strava, teplota atd. Jedingm rozdi-
lem bylo jejich rozmisténi do kleci.

V pruni kleci byla jedna my$ sama.
Ve druhé kleci bylo nékolik mysi spolecné
a ve tfeti Kleci byla skupinka mysi, které
byly pravidelné krmeny ¢lovékem. Studie
zkoumala délku Zivota, imunitni odolnost,
velikost mozku a chovani mysi. Pruni mys,
samotaika, nepfisla do kontaktu s jinou
Zivou bytosti. Byla krmena mechanicky a
projevovala se agresivné a ustrase-
né. Zemtela po Sest stech dnech na
rakovinu, jeji mozek byl nejmensi.
Mohli bychom ji pfipodobnit k li-
vztahu davéry k ostatnim lidem ¢&i
k n&jaké vyssi bytosti.

Mysky z druhé klece si vytvotily
mezi sebou urcité vztahy, pfesto
v8ak i ony byly zejména ke konci
Zivota agresivni a jejich imunitni
systém byl slaby. Zemfely po sedmi
stech dnech, rovnéZ na rakovinu.
Tyto mysky symbolizuji lidi, ktefi
si sice wytvori vztahy mezi sebou,
ale vztah duvéry k vyssi bytosti jim
chybi.

Mysky z treti klece Zily, ve srov-
nani s mysi samotarkou, vice nez
o polovinu déle. Jejich imunitni
systém byl silny, ani jedna z nich
nezemfela na rakovinu. Jejich moz-
ky byly nejvétsi a nejtézsi. Jejich
nervové bunky mély vice vzdjemnych
nervovych spojeni neZ u mysi z ostatnich
kleci. 1 kdyz se zpocatku lidské ruky, kte-
réd je krmila, obdavaly, po Case si zvykly,
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Ze Clovek jim prokazuje jen dobro.

Tyto mysi bychom mohli pfirovnat
k lidem, ktefi se naudili divérovat Bohu
— bez strachu ¢i agrese. Takovi lidé pro-
Zivaiji silny vliv viry v milujiciho nebeského
Otce, ktery o né pecuje. To ptinadsi pro
jejich zdravi velky prospéch. Jejich imunit-
n{ systém je posilen v boji proti skodlivym
zarodkim a dokonce i jejich mozkové
buriky jsou stimulovany k vyssimu rozvoji
skrze lasku — kterda je nejsilngjsi motivaci.
Jejich mysl je bystrd a nalada optimistic-
ka. Jiz moudry kral Salomoun zazname-
nal pfislovi: ,Radostné srdce hoji rany,
kdezto ubity duch vysusuje kosti.” Pokud
si i my vytvofime osobni vztah duvéry
v Boha, ktery pfiSel, aby za nas zemftel
(byt by to bylo jen pro jednoho ¢lovéka),
pochopime, jak cenni jsme v Jeho ocich.
Skutecnost takové lasky se dotkne celé
nasi bytosti oZivujici silou.

Vztah dwéry nés ovliviuje tim vice, ¢im
vice se projevuje i navenek. ProZivame-li
radost a vdéénost, dochazi k posileni na-
$eho imunitniho systému a uzdraveni se
dostavuje dtive. ,Studie ukazuji, Ze kdyz
prozivdame pozitivni emocionalni odezvu,
jako je napf. radostny smich, dochézi
k redukci negativnich hormont, které by
jinak oslabovaly imunitni systém. Proto
se po celych USA zacinaji zaklddat tzv.
pokoje humoru. Lékafi pfedepisuji smich
jako lék — vysledky této ,terapie humo-
rem” jsou povzbudivé.” (L. H. Jones, 8
Sure Steps)

Je odzkouSenou pravdou, Ze nic ne-
prospiva zdravi duse a téla vice, nez po-
stoj vdéénosti a chvdly. Jak ale mizeme

14

takového pozitivniho mysleni dosahnout?
Vzdyt mnohdy i jen jeden nevyteseny pro-
blém clovéka pomalu ni¢i a oslabuje jeho
Zivotni sily. At uz je to pocit viny, problé-
my v rodiné, trvalé zadluZeni ¢i nedostatek
odpusténi — to vie Casem zpusobi, Ze nas
Zivot se stane nestastngm. Kdyz si uvédo-
mime, Ze naSe interni problémy nemohou
byt vyfeseny spolknutim tabletky acylpyri-
nu, pozname, Ze potfebujeme nadpfiro-
zenou vyssi pomoc. Tou jedinou pevnou
a trvalou pomoci je Buh, ktery nas zna,
rozumi ndm a ma pripraveno mozna tisic
feSeni tam, kde my nevidime ani jedno.
Jen On dava smysluplné odpovédi na
zdkladni otdzky: Kdo jsem? Kde jsem
se tu vzal? Kam jdu? Kristus jako jediny
z ndboZenskych vadct dava uspokojivou
odpovéd na odvéky lidsky strach, Ze smrti
vie konci. Svym vzkiisenim déava kazdému
zaruku na véény Zivot.

Mnoho lidi mé predstavu, Ze vira je jen
pro hloupé, ktefi si neumi Zivot vysvétlit ji-
nak. Skute¢nosti viak je, Ze néCemu ¢i né-
komu véti kazdy clovek, byt by turdil, Ze je
nevéfici. S virou nastupujeme do autobu-
su, i kdyZ si nemutiZzeme byt jisti, Ze dojede
do cilové stanice, s virou vstupujeme na
balkon, aniZ bychom si pfedem poditali,
zda nds unese. Je pravda, Ze zklamanf lidé
turdi, Ze uz nemohou nikomu duvérovat,
protoZe se mnohokrat spalili. Ale problém
neni ve vife, nybrz v tom, Cemu (¢i komu)
davérovali. Jedinou jistotou na této zemi
je, Ze Ve je nejisté a skutené spolehnout
se muzZeme jen na jedinou divéryhodnou
Bytost ve vesmiru, kterou je vSemohouci
a laskyplny Buh.

BUDETE-LI MLUVIT O TEZKOSTECH, DOLEHNOU NA VAS, BUDETE-LI
VSAK DEKOVAT BOHU, ZA TO, CO JIZ PRO VAS UDELAL A VYJADROVAT
MU SVOU DUVERU, ZE VAM POMUZE I TENTOKRAT, ZBAVITE SE STRACHU
Z TOHO, CO NEMUZETE SAMI OVLIVNIT.



Vira znamena vzit
Boha vazné v tom, co
slibil, bez ohledu na to,
jak se zrovna citim.

Buh nam nabizi
pratelstvi i pravou
radost, zalezi jen
na nas, zda budeme
veérit v ,,néco*

nebo ,,nékomu*®.

Mozné si fikéte, Ze vira, ta je jen pro
vyvolené. Neni tomu tak. Duvétovat Bohu
muze kazdy. Asi nebudete duvéfovat ci-
zimu ¢lovéku, ktery vas na ulici pozada
o tisic korun, s tim, Ze vam je zitra vrati.
Je-li to ale ¢lovek, kterého dobfe znate,
nebudete mit zfejmé problém. Podobné
plati, Ze abychom mohli duvétovat Bohu,
potfebujeme Jej lépe poznat. JenZze kde
Jej muZzeme nalézt a jak se o Ném do-
zvime?

MozZnd, Ze jste uz o tom premysleli,
kdyZz jste obdivovali néjaké roztomilé
zvifatko &i jemné vonici kvétinu, a bylo
pro vés tézké uvéfit, Ze ndhoda by mohla
stat v pozadi takové krasy. Pfiroda mu-
Ze hodné napovédét o tom, jaky je jeji
Autor, nepodava vsak Jeho tplny obraz.
Nejlépe pozname Boha v osobnim dopi-
se, ktery zde zanechal pro kazdého z néas
a ktery se jmenuje Bible. Bth zde nejen
predstavuje sviij charakter a svij zdmeér
s Clovékem, podava i navod na Stastny Zi-
vot. Ze stranek Bible se dozvime, Ze sam
Stvofitel vesmiru se stal clovékem, i to, Ze
je ochoten ndm odpustit vie $patné, pro-
toZe nés jiz vykoupil na kfizi. To, Ze Mu
nejsme lhostejni, pochopime i pti ¢teni
o Jeho brzkém névratu na Zemi. Ctéte
si Jeho sliby, opakujte si jeho zaslibeni:
poznéte, Ze nic jiného a nikdo jiny nema
takovou uzdravujici moc.

Nenechejte se tedy zmadst: vira neni
jakymsi pocitem extaze, jehoz mozna
nepfitomnost svéd¢i o tom, Ze asi véfite
$patné. Vira znamend vzit Boha vézné
v tom, co slibil, bez ohledu na to, jak
se zrovna citim. Budete-li mluvit o t&éz-
kostech, dolehnou na vas, budete-li vsak
dékovat Bohu, za to, co jiz pro vas udélal
a vyjadfovat Mu svou duvéru, Ze vam po-
muzZe i tentokrat, zbavite se strachu z to-
ho, co nemuZete sami ovlivnit. Bih nédm
nabizi pratelstvi i pravou radost, zaleZi jen
na nas, zda budeme véfit v ,néco” nebo
,nékomu“. 0O

Podle zahrani¢nich pramenu
pripravila Jana Konec¢na

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemcu o zdravy zi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti
vyzivy a prevence chorob, ktery
se pravidelné zucastnuje mezi-
ndrodnich védeckych kongresu
a ¢asto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickgm pfinosem pro zdravi i kuchyni
nejedné c¢tenatky (i nejednoho Ctenate)
Casopisu Prameny zdravi.

Na internetu jsem se docetla
o novych odhalenich o kravském
mléku, které zpusobily v USA os-
trou polemiku mezi vyrobci mléka
a nezavislymi skupinami, které se
snazi upozornit na moznd rizika
konzumace mléka a mléénych vy-
robku. Jak vidite problematiku
uzivani kravského mléka v sou-
casnosti?

Pokud vim, v kravském mléku byl
pfed nékolika roky objeven jeden silny
regulaéni faktor (IGF-1 - inzulinu po-
dobny rtstovy faktor), ktery dava signal
burikdm, aby se délily a rostly. Viechno
je v poradku, pokud tento signél dostavaji
buriky zdravé. Lehce si vsak domyslime,
co se stane, pokud tento signdl plisobi
i na burtky nddorové — zaénou se mnozit
a nédor roste jesté rychleji. To, Ze v téle
zdravého clovéka vznikaji denné stovky
rakovinovych bunék, které musi nas imu-
nitni systém odstranit, je dévno znama
véc. Nikdo nevi, kdy pfesné rakovina
v téle vznikd a jak rychle se rozvine, ale
latky jako je IGF-1 ji mohou podstatné
urychlit. Ufad pro registraci potravin a
lé¢iv v USA jesté pred dvéma lety vy-
hlésil, Ze IGF-1 se po konzumaci mléka
do krve nedostavd, protoZe ho znici
kyselina v Zaludku. Dnes se vsak vi, Ze
jednorazova davka mléka (uz nékolik dcl),
muize zvysit mnozstvi IGF-1 v krvi ¢lovéka
0 10-17 %. Nez bude otazka bezpednosti
kravského mléka pro clovéka vyfeSena
definitivné, rozhodl jsem se omezit jeho
spotfebu v kazdé formé.

Dieta podle dr. Atkinse zakazu-
je sacharidy a doporucduje vsechno
mastné a nezdravé. Pro¢ nam to
chcete zatajit?

V zadném piipadé jsem tuto fatamor-
ganu jedliki masa nechtél zatajit. Kdyz
organismus nedostane k dispozici zadné
sacharidy, nejdfive spéli jejich zasoby
z jater a svalli, potom sdhne na bilkoviny

ve svalech — to vSechno uvolni mnoho
vody a clovek ma dojem, Ze hubnuti je
snadné. Po vycerpani zésob cukru (hlavni
zdroj energie pro mozek a svaly) se orga-
nismus ocitne v situaci hladovky — vytvaf
se mnoho tzv. ketonu, které télo musi
wylouCit. Objevi se bolesti hlavy, maléat-
nost, zavraté, zmatenost, inava, poruchy
spanku a zapach z tst. Nedostatek sacha-
ridd nuti télo pfepnout na Setfici rezim,
a hubnuti se zpomalf aZ zastavi.

Co ted? Skoncite s dietou? Ptiberete
zpét jesté vic, nez jste vazili na pocatku.
Budete pokracovat dale? Pocitejte s tim,
Ze tato dieta poskozuje cévy a vyvolava ar-
teriosklerdzu, zacpu a zvySuje riziko rako-
viny tlustého stfeva, odvépnuje kosti, pfi
dlouhodobém uZivani poskozuje ledviny.

Mléko a mlééné vyrobky pry
zahlenuji. Znamena to, ze zhorsuji
prubéh zanétu dychacich cest?

Neexistuji zadné dukazy o tom, Ze by
mléko ,zahlefiovalo®. Navzdory tomu
vSak napf. vyzkumnici z university v Ade-
laide v Austrdlii doporucuji mléko béhem
zdnétu dychacich cest wyloucit. Putsobi
totiz opacné nez palivé koteni — tlumi re-
flexni tvorbu fidkého vodnatého sekretu,
ktery z dychacich cest rychleji odchazi.
Sekret v misté zdpalu je hustéjsi a tim
je pocit ucpani dychacich cest silnéjsi a
ocistovani sliznic se prodluzuje.

Znami maji krasny ovocny sad,
ale mizZeme z ného jist ovoce,
kdyz blizko vede silnice?

Mira kontaminace spadem
Skodlivin z vyfukll zavisi na poctu
aut, které projedou okolo a na
vzdélenosti od silnice. Cim je rug-
néjsi, tim vétsi spad toxickych 1a-
tek lze predpokladat, ale hygienici
turdi, Ze vzdalenost 50 m od silnice
zalind byt — vzhledem k zamoteni
wyfukovymi plyny — bezpetna. Ve
vzddlenosti 100 m a vic se témét
zadny spad necistot neda dokazat.
Umyvéni ovoce je viak vgborngm
prostfedkem, jak necistoty odstra-
nit. Ty totiZz zustavaji usazené jen
na povrchu ovoce a nevstfebavaji
se do ngj. Dukladné umyti ovoce
kartdckem nebo slabym saponéa-
tem pod tekouci vodou a utfeni
snizi obsah chemickych latek na
povrchu ovoce o 80-95 %. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védec-
ky pracovnik ve FU LF UK v Bra-
tislavé. Otazky i odpovédi pochaze-
ji z kucharky ,,Recepty na fajn éa-
sy“, kterou napsal spoleéné se
svoji Zenou. Vvdalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Fazole a hrach snizuji
riziko nemoci srdce

Muzi i Zeny, ktefi jedli nejméné Ctyfi-
krdt tydné lusténiny, méli v pribéhu
devatendcti let trvdni studie o 22% nizsi
riziko korondrntho onemocnénti srdecni-
ho v porovndni s lidmi, ktefi lusténiny
konzumouali jednou tydné.

Nejvétsi milovnici lusténin méli sou-
Casné nizsi krevni tlak a celkovy chole-
sterol, soucasné bylo u nich nizsi riziko
vypuknuti cukrovky.

Lusténiny, jako fazole &i hrdch, jsou
bohaté na rozpustnou vldkninu, kterd
pomdhd snizovat celkovy i LDL (,$pat-
ny“) cholesterol a zlepSovat inzulinovou
rezistenci. Soucasné obsahuji lusténiny
mdlo sodiku a hodné drasliku, vdpniku
a hor¢iku, coz je kombinace, kterd je
spojovdna s niz§im rizikem srdeéniho
onemocneénti.

Studie byla vypracovdna na 9600
Americanech, ktefi na jejim pocdtku
neméli srdeéni onemocnéni. Béhem let
truvdni studie bylo u 1800 z nich dia-
gnostikovdno srdeéni onemocnénti.

Archives of Internal Medicine

2001;161:2573-2578

Spotreba cukru
nema vliv na cukrovku

Védci zkoumali zdznamy o stravouvacich
ndvycich 39345 zen ve véku nejmé-
né pétactyriceti let (Women’s Health
Study). Ukdzalo se, ze spotieba cukru,
at uz v podobé sachardzy, fruktézy, glu-
kézy ¢&i laktdzy, nehrdla pfi vzniku cuk-
rovky II. typu prakticky Zddnou roli.

Vedouci studie, dr. Simin Liu z Har-
vard Medical School v Bostonu, uvedl,
Ze to samozfejmé neznamend, Ze by
bvlo mozno cukr konzumovat v neome-
zeném mnozstul.

Diabetes Care 2003;26:1008-1015

Nejen vyrobci prostredki
na hubnuti stale silnéjsi

Prizkum, ktery provedla analytickd fir-
ma Datamonitor, ukdzal, Ze méné nez
jeden ¢lovék z padesdti zaznamend na
pfipravcich pro hubnuti stdlou ztrdtu
vdhy. A to i pfesto, Ze jenom v zemich
Evropské unie utrati roéné zdjemci
o rychlé zhubnuti sumu, kterd odpovidd
roénimu ndrodnimu produktu Maroka.

V roce 2002 se pokusilo zhubnout
v zemich Evropské unie asi 231 mili6-
nu lidi. Méné nez c¢tyri miliény z nich si
udrzely Stihlejsi postavu déle nez jeden
rok.

Trh s pfipravky na hubnuti pfitom
stdle roste.
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BUNKA MUSI
BYT ZDRAVA

Byl bych rdd, kdybychom si
uvedomili dvé dulezité véci. Za
prvé: Kazdd bunka je vybudo-
vdna jen z toho, co snime. Za
druhé: Zddnd nemoc nevznikne
pres noc. Vsechny chronické de-
generativni choroby (zndmé také
jako tzv. civilizaéni choroby) se
vyvijeji léta. Deset, dvacet, Cty-
Ficet let.

Choroby, kterymi trpime, se do nas po-
malu pomaloucku vkradaji. Kdyz zjisti, Ze
nikomu neptekazeji, pékné se ,zabydli“ a
potom uz bez dlouhého otéleni ,,okupuji®
nas organismus.

Tento pro ¢lovéka nevyhodny , prona-
jem“ organismu nazgyvame v jeho pocat-
cich vertikdlnim obdobim nemoci. Tehdy
jsme stdle jesté schopni vstat, chodit, nosit
svého ,hosta“ — nemoc. Necitime se viak
dobfe. Nejcastéj$imi pfiznaky takového
udobi je uUnava, deprese, bolesti svalt,
nespavost, zazivaci potiZze, nedostatek
motivace, ztrata koncentrace, bolesti hla-
vy a celd fada dalsich pfiznaku.

Jestlize pfetrvava pfi¢ina onemocné-
ni, je pouze otazkou cCasu, kdy nastane
tzv. horizontélni obdobi nemoci. To uZ
pfestaneme pracovat i chodit a musime
si lehnout.

S urditosti lze Fici: ,,O nasem zdravi roz-
hoduje zdravi nasich bunék! Zdravi kazdé
buriky!“ Dobry den, buriko!

CO MUSI BUNKA DOKAZAT

Je ndm asi jasné, Ze bez zdravé bun-
ky se nikam nedostaneme. Buriky jsou

bezpodmineéné zodpovédné za vSechny
funkce zivé hmoty. ,Povinnosti“ buriky
jsou proto velice pfesné a specifické.
Kazda burika v tom obrovském orchestru
hra¢a musi dokonale zvladat swij part.
Dokéze to, ovéem jen pokud je zdrava!

Burika je zdrava tehdy, kdyZ je schop-
na vykonavat celou 3kdlu svych funkei.
K tomu, aby vrcholovy sportovec podal
maximalni vykon, potfebuje optimalni
podminky. Také pro nasi praci potfebu-
jeme urcité podminky. Burika je na tom
stejné — dokéZe podéavat vgkon a udrzet
svoji integritu a vSechny své funkce na
vysoké urovni jen ve velmi tizkém rozmezi
podminek — v homeostaze. Kazda burika
pracuje v neustdlé dynamické rovnovaze
meénicich se podminek. JestliZe je zména
piilis velkd, burika ji nedokdze kompenzo-
vat a umird!

Ptiklad: Pti vnéjsi teploté 21°C vydrzite
skladat cihly tempem pét kolecek za hodi-
nu az osm hodin. KdyZ vam , pfitopime*
na 45°C, sloZite uZ jenom t¥i kolecka
za hodinu a po tfech hodinach ohlasite
,padla®“. A skladat cihly v sauné, to snad
nikoho ani nenapadne. Pokud by se
k tomu pfece jen nékdo odhodlal, musi
pocitat s vysokym rizikem srde¢niho se-
lhani. Homeostdza nemuzZe byt udrZena
za extrémné nepfiznivych podminek.

BUNKA NEDISKUTUJE

Burika nediskutuyje o podminkach
— bud jsou dany, a viechno je O. K.,
anebo nejsou, a potom dostavame K. O.
Nez se podivdme na ty nejdulezitéjsi, fek-
néme si jesté, co je to Zivotni prostredi
buriky. Zndme dvé slozky takového pro-
sttedi — vnitfni a vnéjsi. Biologické védy
déle intenzivné studuji obé slozky a mys-
lim, Ze v tomto pfipadé jde o poznévani
prakticky nikdy nekoncici. Zazrak stvoreni
a Zivota poskytuje neomezenou inspiraci
k dalsimu hledani a objevim. Mym cilem




je poskytnout zékladni pfehled a neméam
nic proti tomu, kdyZ vas pfitom napadne
jesté néco dalsiho.

TEPLOTA

Burika pracuje normalné jenom ve ve-
lice tizkém teplotnim rozpéti. Pro vétsinu
lidi je optimalni teplota okolo 36,6°C (do
37°C). Télesné teplota mutiZze klesnout na
30-32°C, aniz by narusila buné¢nou cin-
nost. Na§ organismus vydrzi dokonce na
kratkou dobu i sniZeni télesné teploty na
hodnotu okolo 25°C. Takto podchlazeny
Clovék nemusi jesté zemfit, ale burnky v je-
ho téle jsou poskozeny a je nutné lékatské
oSetfeni. Pfechodné omezeni krevniho
obéhu muZze vyvolat odumfeni (gangrénu)
urcité tkané, coz si vyzada amputaci po-
$kozené Casti téla.

Na druhé strané buriky nedokadZou
pracovat déle, jestlize se teplota zvysi nad
40-41°C. P¥i této teploté se poskozuji a
odumiraji buriky v celém téle, zejména
vSak v nervové tkani, kde se jiz nemo-
hou obnovovat. Pfi vysokych teplotach
jsou vyrazné zasazeny i jatra a ledviny.
Poskozeni mutize byt tak velké, Ze zplisobi
smrt organismu. (Proto je dulezité udrzet
v pribéhu nemoci, pokud je to mozZné,
télesnou teplotu pod 40°C!) Vidite tedy,
Ze nepfiméfené zmény teploty v obou
smérech zpusobuji problémy burikam i
celému télu.

PH BUNKY

Jednd se o hodnotu, vyjadtujici kon-
centraci vodikovych iontd v prostfedi.
Vodikové ionty uréuji kyselost chemické-
ho prostfedi: pH 7 je neutralni; ¢im je pH
vyssi, tim je prostiedi zasaditéjsi; ¢im je
pH niZsi, tim je prostiedi kyselejsi. Buriky
pracuji perfekiné pouze v tizkém rozme-
zi mirné zasaditého vngjsitho prostfedi
— pfi pH 7,36-7,44. Piili§ kyselé anebo
zasadité prostfedi organismu zpusobi, Ze
enzymy ztraceji své schopnosti a burika
své funkce.

ODPOCINEK

Dobfe jste se najedli a jdete spéat. Je
teprve pul devéaté. Tésite se, jak dobte se
vyspite, protoZe rdno muzZete spat az do
pul sedmé. OvSem rano vstavate unaveni
a pruni véc, kterou potfebujete okamzite,
abyste se probrali, je Sdlek kévy. VasSe
veCefe byla pékné bohatd a ,chlapici
z trévici Cety“ méli co délat, aby stihli
vSechno ve vasem téle do snidané uklidit.
Vsak se taky lopotili nepfetrzité celou
noc. Pracovali pod pHmym dohledem
nejvyssiho veleni — mozku. Vy jste spali,
ale urcitd ¢ast mozku musela davat pozor
na traveni. Spagety s uzeninou daly va-
Semu travicimu systému poradné zabrat.
Ledviny dostaly swtij pfidél soli. Nutno po-
znamenat, Ze zadny organ ani zadna buri-
ka si nemuiZe vyvésit ceduli: ,,Pfijdu hned!*
anebo ,Z technickych duvodt zavfe-

no!“ Kdepak! Jsou v neustdlém zapta-
hu. Nastésti jsou uzpusobeny tak, aby
v urcitém obdobi doslo k utlumeni aktivit,
a aby biologické procesy béZely v ,Setfi-
cim rezimu®. Jestlize se rytmu odpocinku
bunék a organu prizpusobime tak, aby vy-
uzivaly uréeny Gas ke skutecné regeneraci
sil, budou nédm slouzit dlouho a ochotné.
JestliZe je budeme neustéle zatéZovat, mu-
sime pocitat s vyCerpanim a ztratami.

Pravidelny cyklus prace a odpocinku je
dulezity pro kazdou buriku, tedy i pro nas
coby harmonicky celek. Takto jsme byli
stvoteni. Za Velké francouzské revoluce
zavrhli sedmidenni tyden s jednim dnem
odpocinku a zacali se fidit cyklem dekad
(desetidenni cyklus) se tfemi dny volna.
Moc dlouho s timto rytmem ve Francii
nevydrzeli. Rada lidi se dockala psychické-
ho zhrouceni a nezbyvalo nic jiného, nez
se vrétit ke starému dobrému tydnu. Ne,
nejsme schopni bez odpocinku neustale
turdé pracovat. Tak pro¢ k tomu potom
nutit nase burky? Nechme je v noci od-
pocivat a dopfejme také jim jeden volny
den v tydnu.

POHODA MYSLI

,Mohu té ujistit, Ze kdybych se ted bez
potravinowych zdsob a patficného vyba-
veni ocitl za polarnim kruhem, do péti
minut mame postaveny branky, seZene-
me néjaky mi¢ a do desiti minut hrajeme
fotbal,“ fika jeden muj kamarad — Uspés-
ny gynekolog. Nefika to proto, Ze by byl
naruzivym fotbalistou. Vyjadfuje tim jen
svou znacnou schopnost adaptace. V tak
extrémnich podminkéch by na rozdil od
ného devadesat procent lidi bojovalo moz-
né i zékefnym zpusobem a na tkor jingch
o preziti.

Je jen malo téch, kteti by jako muj
kamarad hrali fotbal. P¥itom pozitivni pfi-
stup k Zivotnim situacim je nezbytné nutny
pro zdravy vyvoj bunék. Mezi duSevnim,
duchovnim a télesnym rozmérem ¢lovéka
existuji velice Gzky vztah. Dr. Selye, ktery
studoval souvislosti mezi vjskytem nemo-
ci a neschopnosti lidi sprévné reagovat ve
stresovych situacich, ve své knize ,Zivot
a stres® piSe: ,,Vysoky krevni tlak, choro-
by srdce a cév, choroby ledvin, eklampsie,
revmatické a revmatoidni zanéty kloubt,
zdnétlivd onemocnéni kiize a odi, infek-
ce, alergie a stavy precitlivélosti, nervové
a dusevni choroby, pohlavni tchylky, po-
ruchy zaZivani a latkové vymény, rakovina
a choroby z nedostatecné odolnosti viibec
jsou ve velké mife vyvolany nespravnou
adaptaci.“8

Chci vés vsak ujistit, Ze je mozné se po-
zitivnimu pfistupu i k tém nejnepfijemnéj-
$im udélostem v Zivoté naucit. Jen tak si
Ize totiZz udrZzet homeostazu a tim zdravi.

Dr. John Graz k tomu déava tento na-
vod: ,,Praveé sis koupil nové auto. Je kras-
né a celé se leskne. Kdyz vecer odchéazis
z prace, zjistis, Ze ti néjaky ,dobrak’ obesel

NEJMODERNEJSI VYZKUMY POTVR-
ZUJI TEORII PSYCHOSOMATICKE
CHOROBY, PROTOZE UKAZUJI, ZE
VZTAH MEZI NERVOVYM A IMUNIT-
NIM SYSTEMEM JE VELMI UZKY.

nové auto s desetikorunou, takze karose-
rie méa kolem dokola pofadny Skrabanec.
Mas dvé moznosti: Bud svrastis celo, kop-
ne$ do pneumatiky, cestou domu budes
nadévat na vSechny vandaly a jesté druhy
den bude$ rozzufené vytacet Cislo auto-
servisu a se studenym potem na Cele si
predstavovat sumu, kterou musis za novy
lak zaplatit. Anebo si feknes: ,Je to pruni
Skrdbanec na mém auté. Jesté Ze je na
auté, a ne na mné. Mél bych to oslavit.*
A pozve$ na malé posezeni své pratele.
Bude jim s tebou uréité moc dobte. Kdyz
se pak doveédi, co se ti pfihodilo, pfispéji
ti moZna i na opravu.

Vyzkumy z Kalifornie prokazaly, Ze li-
dé, ktefi hodnoti svij Zivot jako nestastny,
daleko Castéji podléhaji nemocem,
nez ti, ktefi hodnoti swj Zivot jako
stastny.?

Kdysi jsme si mysleli, Ze depre-
se zpusobuje obezitu. Dnes vime,
Ze obezita muZe vyvolavat depresi.
Jedna z nejuznavangjsich teorii
vzniku drogové zavislosti hovoti o
tom, Ze ,dysforie” (opak euforie)
je pocatednim momentem narko-
manie. Dysforie je vlastné neurcity
pocit téla i duSe, ktery by se dal
wyjadrit slovy: ,Necitim se dobfe.
Citim se $patné.*

Uz jsme si fekli, Ze dnesni medi-
cina zna dlouhy seznam psychoso-
matickych chorob. Nejmoderngjsi
vyzkumy potvrzuji teorii psychoso-
matické choroby, protoZe ukazuiji,
Ze vztah mezi nervovym a imunitnim sys-
témem je velmi Uzky. Oba systémy patii
v organismu mezi nejrozsirenéjsi, a tak je
kazda burika pod jejich pHimym ¢&i nepfi-
mym vlivem. Burika prosté potfebuje vas
Usmév na tvéfi a radost v srdci. O

5
S
-
]
N
Y
=
=
S
@
V
)

Z knihy MUDr. Igora Bukovského
»,Hleda se zdravy élovék“. Vydalo
nakladatelstvi Advent-Orion.
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Dusi¢nany ve vodé a
rakovina tlustého streva

U néekterych zranitelnych skupin obyuva-
tel mohou dusi¢nany, které se dostdvaji
do pitné vody z primyslovych hnojiv
pouzivanych v zemédélstvi anebo z lid-
ského ¢i zvirecitho odpadu, zuvySovat
riziko rakoviny tlustého stfeva, takové
jsou vysledky studie vypracované v ame-
rické lowé.

Mezi ohrozené patti lidé s relativné
nizkym prijmem vitaminu C, se stravou,
kterd obsahuje relativné hodné masa, ¢i
lidé, u kterych v minulosti probéhlo zd-
nétlivé onemocnéni strev.

Podle vedouci studie, dr. Anneclaire
De Roos, ztstdvd vsak presto otdzka,
zda dusiénany mohou zptisobovat rako-
vinu tlustého stfeva, nejasnd. Nekteré
predesié studie totiz nenalezly zddny
vztah ¢&i pfinesly smisené vysledky.

Epidemiology, November 2003

Evropané ingoruji
revmatoidni artritidu

Obyuvatelé evropskych zemi ve své vétsi-
né ignoruji pfiznaky pocinajici artritidy
a odklddaji ndustévu u lékafe. Potfeba
okamzité reakce je pfitom u tohoto one-
mocnéni, kterym v Evropé trpi asi 2,5
miliénu lidi (z toho je 75% zen) a které
muZze zkrdtit Zivot az o deset let, velmi
dulezitd. K vjznamnému postizeni klou-
bu dochdzi totiz jiz béhem prunich dvou
let po vypuknuti nemoci.

Profesor Breedveld z univerzity v ni-
zozemském Leidenu uvddi: ,Trpite-li
bolestivosti, ztuhlosti a otokem kloubt,
zejména rukou a nohou, a to zvldsté
v rannich hodindch, méli byste ihned
navstivit lékare. “

Rana osteoporoza mozina
priznakem skryté celiakie

Podle indickych védcu by mohla byt
osteopordza, kterd se rozvine pred do-
sazenim 55 let, a to zvldsté za soucasné
anémie, atypickym projevem celiakie.
Podle dr. Gokhale z Medical College
v Bombdiji je priujem, ktery je typickym
projevem celiakie, jen ,$pickou ledouvce”.
U vétsiny pacientt s celiakii bylo po
zavedeni bezlepkové stravy pozorovdno
znacéné zlepSeni stavu kosti — bolesti
ustoupily asi do tFi mésicu, ke zlepseni
mineralizace kosti a vymizeni IgA proti-
ldtek doslo v pribéhu jednoho roku.
Na zdkladé téchto vysledkt doporu-
Cuje dr. Gokhale, aby vsichni pacien-
ti s ranou osteopordézou, zvldsté je-li pro-
vdzena anémii, byli vySetreni na celiakii.
J Assoc Physicians India
2003;51:579-584
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VITAMIN E:
NA ZDRAVI!

Co je tak zvldstniho na vitaminu
E? Jak je mozné, zZe se tento
nendpadny vitamin stal takovou
superhvézdou na poli vyzivy?

Vitamin E byl objeven roku 1922. Tehdy
bylo zjisténo, Ze pfitomnost tohoto vita-
minu je nezbytnd, maji-li rozmnoZovaci
funkce u zvifat ztstat nenaruseny. Odtud
je ostatné i jeho védecky nazev, tokoferol,
coz fecky znamena ,nést potomka*.

Co vlastné vitamin E v téle déla? Pro¢
je tak nepostradatelny? Vitamin E ndm
slouzi jako jakdsi neprustfelnd vesta; po-
skytuje ochranu burikdm a tkdnim ptfed
Skodlivymi latkami, které jsou produkova-
ny v naSem téle, anebo do néj vstupuiji.

Volné radikdly a ,oxidanty“, Castice,
které poskozuji buriky, jsou vedlej$imi
produkty naSich télesnych pochodu.
Zpusobuji v téle reakci, které se fika
oxidace. Oxidace muZe vést k poskoze-
ni bunék a poskozeni bunék muze vést
k chronickym zdravotnim problémim.
Vitamin E oxidaci bréni, patfi proto mezi
tzv. antioxidanty. Bez vitaminu E jsou
bunééné membrany, enzymy a DNA vy-
staveny vice $kodlivému ptisobeni volnych
radikalu.

Nemoci, proti kterym poskytuje vita-
min E ochranu, je tak dlouhé fada, Ze by
bylo obtiZzné vyjmenovat je vsechny. Sou-
sttedme se na nékolik z nich, které v nasi
spole¢nosti zptsobuji nejvétsi problémy.

SRDECNI ONEMOCNENI
Statisice naSich obc¢ant trpi kardiovas-

kuldrnimi onemocnénimi, od srdecnich
vad u novorozencl aZ k vysokému krev-
nimu tlaku a arterioskleréze u star$ich
lidi. KVO jsou cislem jedna ve statisti-
kach umrtnosti u nas. Dokéze vitamin
E skute¢né zabranit tak nebezpecnému
a smrtelnému onemocnéni? Odpovéd
je — jednoznacné ano! Vitamin E chrani
krevni tuky, takZe krevni cévy, srdce a
celé télo jsou méné poznamendavany po-
$kozenim vyvolavanym volnymi radikaly.
Pfedmétem jedné studie se stalo 87 245
zdravotnich sester. Ukézalo se, Ze sestry,
které po dva roky uzivaly denné 100 IU
vitaminu E, mély o 41 procent niZsi riziko
srdeéniho onemocnéni nez ty sestry, které
vitamin E neuzivaly. Dalsi studie zkoumala
39 910 muzt pracujicich ve zdravotnictvi.
Vysledky ukazaly pozoruhodné sniZeni ri-
zika srde¢niho onemocnéni o 37 procent
pfi uZivani vice nez 30 IU vitaminu E
denné.

Tento vitamin je wynikajici pro cely
imunitni systém, ktery posiluje a chrdni
pred vystavenim volnym radikalium. Neni
pochyb o tom, Ze i vase télo bude mit pfi
dobrém zasobeni vitaminem E zdravotni
prospéch. To vSak neznamend, Ze je
mozné pokracovat v nezdravém jidelnicku
a nezdravé Zivotospravé a spoléhat se na
to, Ze nas vitamin E zachrani. Vitamin E
neni zadnym zazraénym vselékem. Jeho
prospésné ucinky jsou nejlépe patrné,
kdyZ je jeho uzivani doprovazeno vhod-
nou stravou (bohatou na ovoce a zeleninu,
obiloviny a lusténiny), pfiméfenou mirou
télesného pohybu a vhodnym vyrovnava-
nim se s psychickymi stresy.

HLADINA CHOLESTEROLU

Za pfitomnosti vitaminu E je choleste-
rol tzv. pod zdmkem. Vitamin E redukuje
membranovou oxidaci a tvrdnuti, které

VITAMIN E BYL OBJEVEN ROKU 1922. TEHDY BYLO ZJISTENO, ZE PRITOM-
NOST TOHOTO VITAMINU JE NEZBYTNA, MAJI-LI ROZMNOZOVACI FUNKCE

U ZVIRAT ZUSTAT NENARUSENY.




prispivaji k poskozeni bunék a tkani, které
vede k arterioskleréze.

Védci zjistili, Ze potravinové doplitky
obsahujici aspori mirna mnozstvi vitaminu
E chrani proti mrtvici. Mozkova mrtvice
miZe byt zplsobena krevni sraZeninou,
blokddou proudéni krve do mozku v du-
sledku aterosklerézy nebo krvacenim.
Studie zjistila, Ze dopliky vitaminu E
dokazaly snizZit riziko mozkové mrtvice
o 53 procent.

Rakovina je na Zebficku nemoci, na
které se dnes u nds umird, na druhém
misté. Nejvétsimi zabijéky jsou rakovina
plic, tlustého stfeva, prsu a prostaty.
Pfinejmensim t#i z téchto druhti rakoviny
(rakovina tlustého stteva, plic a prostaty)
jsou v tésném vztahu k tomu, ¢im se Zivi-
me. Vysoky pfijem vitaminu E je spojovan
se snizovanim rizika mnoha druhu rakovi-
ny — brani totiz ristu rakovinnych bunék.

KOLIK VITAMINU E JE TREBA?

Jakkoli je vitamin E zdravy, nepodafi
se vadm dostat jej z potravy bez toho, Ze
byste soucasné spotradali pofédnou davku
tuku. Vitamin E se pfedevsim nachdzi
v malych mnoZstvich v rostlinnych ole-
jich, ofechéach a celozrnnych obilovinach.
Chteli-li byste pfijmout 400 IU vitaminu
E, museli byste zkonzumovat skoro puil
kila slune¢nicovych seminek nebo 5 de-
cilitrit kukutiéného oleje. Vitamin E navic
Casto nepfezije tepelnou upravu ¢i jiny
zpusob zpracovani potraviny, vadi mu
rovnéZ dlouhé skladovéni — nepocitejte
tedy, Ze jej mnoho ziskite ze sklenice
pSeniénych Klicku, kterou maéte v lednicce
uz cely rok!

Nejlepsim zdrojem vitaminu E jsou ne-
nasycené tuky ziskdvané z nezivocisnych
zdroju, jako jsou rostlinné oleje. Patfi mezi
né slunecnicovy, svétlicovy, fepkowvy, oli-
vowy, séjovy olej. Velmi dobrym zdrojem
je olej z pSeni¢nych Klicku. Vitamin E se
rovnéZ nachazi v avokadu, ofechach, se-
menech a celém obilném zrnu.

Stéle vice poznatkli nasvédcuje tomu,
Ze uzivani vitaminu E ve formé doplnku
je bezpecné. Doporucend denni davka
vitaminu E je 8 mg pro Zeny a 10 mg pro
muzZe, to odpovida 12 a 15 IU, pro déti
se doporucuje 3 mg vitaminu E denné.
Typické davkovani vitaminu E za béznymi
terapeutickymi ucely je 400 az 800 U
denné.

Vitamin E je zkratka dulezZitou soucéasti
stravy. Jako antioxidant chrani bunécné
membrany a brani oxidaci cholesterolu
v téle. Snizuje hladinu ,3patného” LDL
cholesterolu. Vitamin E chrani imunitni
systém a poméhd pfi prevenci srdecniho
onemocnéni a rakoviny. O

Sourashe Debela,
Journal of Health and Healing

ENERGETICKE BOMBY

Specialitou nasi kuchyné je schopnost vyrobit ze zdravych,
vvzivnych potravin nejruznéjsi energetické bomby. Je to jed-
noduché a déldme to celkem casto. Pritom o tom ani moc
nepremyslime.

Vezméme si napft. jablko. Obsahuje vitaminy, mineraly, vldkninu a pouze asi 315
az 420 kJ (75-100 kcal) energie. Kdybychom jedli jablka tak, jak je utrhneme ze
stromu, nebyl by v tom Zadny problém. My vsak do nich ptidame cukr a udélame
z nich jable¢nou ptesnidavku; tim pak téméf zdvojndsobime energeticky obsah.
Anebo z nich pouze vylisujeme $tavu, odstranime vSechnu vldkninu a tak energii
jesté vice zkoncentrujeme. Nebo vyrobime vynikajici domaci stridl, pficemz jeden
takovy kousek stridlu se slehackou muize obsahovat az 1680 kdJ (400 kcal).

Takze bych misto toho mohl snist hodné jablek!

Ano, pravé o to jde. K tomu, abyste dosahli stejné energetické hodnoty, byste
museli snist ¢tyfi az pét jablek. Avsak uz po druhém nebo tfetim byste se citili
nasyceni.

Anebo tfeba takové brambory — ty jsou samy o sobé velice chutné a vyzivné.
Pred nékolika lety napfiklad jeden védec udélal sdm na sobé pokus: cely rok neje-
dI nic jiného nez brambory — a po celou tu dobu ztstal zdravy a plny vitality. Avsak
jak my dnes jime brambory? Jedna velkd brambora o vaze asi ¢tvrt kilogramu ob-
sahuje pfiblizné 750 kJ (180 kcal) energie. Kdo vsak dnes ji samotné brambory?
Viz napf. nabirani oleje a kalorii pfi fritovani brambor (str. 11).

Stejné zachazime i s mnoha dal$imi zdravymi potravinami. Tteba na zeleni-
nowy salat si nalijeme olejovou zalivku. A vétsinu ovoce konzumujeme ve formé
$tav a dortli nebo jako preslazené zavateniny. Nebo si na uvafenou zeleninu
pfidédme maéslo nebo oméacku a tim automaticky zdvojnasobime az ztrojnasobime
energeticky obsah daného jidla. Pak ovsem neni nijak pfekvapujici, Ze mame
problémy s nadvahou.

Co tedy mame délat?

Reseni je relativng jednoduché. Nikdo z nés se nenarodil s tim, Ze by sam
od sebe, pfirozené preferoval urcité potraviny. To vSechno jsme se naudili ne-
bo nas k tomu vychovali. Ovsem kazdy zvyk Ize zménit — a opakovani dobrého
zvyku povede nakonec k tomu, Ze se stane nedilnou soucasti naseho Zivota.

Zacnéte jist vice pfirozenych, jednoduse pfipravenych pokrmu. Zkuste do
svého jidelnicku zatadit celozrnné wyrobky jako celozrnny chléb, celozrnné
ceredlie, neloupanou 1vzi ¢i téstoviny. K tomu pfidejte rizné druhy zeleniny.
Zkuste také lusténiny — fazole, hrach nebo cocku.

A znovu se zkuste zamilovat do ovoce. Snazte se jist pokud mozno Cerstvé
ovoce, bez pridavku cukru. Pokud snite cely pomerané, prospéje to vasemu
zdravi vic, nez kdybyste vypili sklenici pomerancové stavy.

Pokud jsou potraviny konzumovany v pfirozené formé, obsahuji vétsinou
hodné vldkniny a maélo energie. Kdyz se budete vyhybat energetickym bom-
bam, pak si muzete doptat vétsi mnozstvi potravy; pfitom se budete citit
plngjsi a muzete i zhubnout. QO

Z knihy dr. Diehla, dr. Ludingtonové a dr. Pribise
»Dynamicky zivot“. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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NA PAVOUKA
S KLADIVEM

Zpusob, jakym nékteri lidé uzi-
vaji léky, je podobny snaze zabit
pavouka kladivem. Zkouseli jste
to nékdy? Bude z toho vice Sko-
dv nez uzitku.

Podobné mnoho lidi zapoming, Ze kazdy
1€k, i ten nejobycejnéjsi, ktery si muzeme
koupit v 1ékarné bez predpisu, méa urci-
té vedlejsi, nékdy i velice nebezpecné
ucinky.

Myslim, Ze zase prehdanite.

Velice bych si pfél, aby tomu tak bylo!
Vezméte si tieba tak obycejny Iék, jako je
Acylpyrin nebo dalsi podobné preparaty
jako Anopyrin, Aspirin, Aspro a Upsarin.
Mnoho lidi je uziva pfi bolestech hlavy,
zubu, svalstva, Kkloubti, pfi chfipce nebo
zvySené teploté. Mimochodem, kaZdych
24 hodin u nas lidé zkonzumuji pfiblizné
198 kg téchto leku!

Pti vyssich davkach nebo dlouhodobém
uzivani existuje riziko postizeni ledvin, ja-
ter a nebezpedi krvéaceni ze Zaludedni sliz-
nice. Déti mladsi deseti let jsou ohroZeny
nebezpecnym jaternim selhanim (Reyeuv
syndrom), a proto se nedoporuéuje jim
tyto léky podavat.

Paracetamol, Gc¢inna latka, kterd je
souCasti bézné pouZivanych a prodéava-
nych léki proti bolesti, vysoké teploté ne-
bo chfipce (zndmy Paralen nebo Tylenol),
muZe v extrémnich pfipadech a pfi dlou-
hodobém uzivani vést k porucham funkce
jater nebo ledvin.

Jdsou léky na predpis bez-
peéné, kdyz se uzivaji presné
podle navodu?

Ve svété mediciny jsou témeéf
denné objevovany a uvadény na
trh nové a stale efektivnéjsi léky,
zatimco star$i 1éky se wylepsuji a
zdokonaluiji.

Ovsem cil — wyvinout naprosto
bezpecény lék, ktery by nemél zadné
vedlej§i ucinky — stale mijime.

Podivejme se spolu napfiklad
na léky proti vysokému krevnimu
tlaku. Patfi do skupiny nejuziva-
ngjSich a také nejucinngjsich léku.
Kazdy z nich méa ale celou fadu
vedlejich u¢inkl, jako je napf.
slabost, Unava, ospalost, bolesti
hlavy, deprese, zavraté, nadymani,
nadmérné poceni, poruchy traveni, emoc-
ni labilita, trhavd fe¢, zvysend hladina
krevniho cholesterolu a impotence.

Lidé uZivajici tyto 1éky musi mnohdy
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vyzkouSet nékolik druhti, nez najdou ten,
ktery jsou schopni snaset.

Neexistuje absolutné bezpecny lék. I Zi-
vot zachrariujici antibiotika maji vedlejsi
uéinky jako zvedéani Zaludku, zvraceni,
prujem a dalsi alergické reakce.

Proé¢ potom lidé tak radi uzivaji
léky?

Prestoze vétsinu dnesnich civilizaénich
nemoci lze vyléc¢it zménou Zivotniho stylu
(pfedevsim zménou stravovani a pravidel-
nym cviCenim), lékafi, ktefi doporuduji
tyto principy, se setkdvaji spiSe s nepo-
chopenim. Lidé jsou vétinou netrpélivi,
chtgji rychlé vysledky, a ne opravdové
feSeni problému. Kdyz jim lékaf nepfede-
pise zadany 1ék, najdou si jiného.

Jednoduse feceno, dnesni clovék ma
sklon véfit v zazratny lék, ktery wyléci
jeho nemoc. Mame témét détinskou viru
v 1éky, které nas povzbudi, uklidni, pomo-

hou nadm zhubnout a vyléci vsechny nase
neduhy.

Chcete tim naznadit, Zze bychom
neméli uzivat léky?

To ne. Avsak kazdy, kdo uzivd né&jaky
16k, by mél porovnat nezbytnost jeho
uzivani s riziky, kterym se takto vystavuje.
Pokud mam zapal plic, pak riziko, které
podstupuji, kdybych antibiotika neuzival,
prevazuje nad rizikem spojenym s jejich
uzivanim. Na druhé strané by zfejmé bylo

Pokud jiz leky
musite uzivat,

bvlo by dobré

znat jejich hlavni,
ale i vedlejsi ucinky,
a rozumét rizikum
spojenym

s jejich uzivanim.

lepsi, kdybychom na kaZdou, i mirnou
bolest hlavy hned neuzivali léky, ale vysli
si tfeba na kratsi prochazku, vypili alek
vhodného bylinkového ¢aje, anebo zkusili
hydroterapii (vodolécbu).

Existuje néjaky ndvod, jak uzi-
vat léky rozumné?
Rozumné je napfiklad rezervovat si léky

které nelze wylécit mirngjsimi
prostfedky. Je napf. zbytecné
uzivat antibiotika, kdyZ mate
pouze obycejnou rymu.

Rovnéz teplda koupel a
hrnek medunkového caje je
lep$i neZ hned sahat po lécich
na spani. A naopak, kdyZ se
chcete probudit, studend spr-
cha ¢i maséaz tfenim studenou
Zinkou a rychla prochazka je
rozhodné lepsi nez uzivani
nejruznéjsich stimulacnich 1&-
tek.

Pokud jiz léky musite uzi-
vat, bylo by dobré znat jejich
hlavni, ale i vedlejsi ucinky,
a rozumét rizikim spojenym
s jejich uzZivanim. Daéle byste
meli védét, kdy a jaké mnoz-
stvi mate uzivat a jaké jsou
pfiznaky predavkovani. Je-li
to moZné, nemichejte dohro-
mady rizné léky a predevsim
neriskujte vytvofeni fyzické a
psychické zavislosti na léku
tim, Ze ho budete uzivat déle,
nez je potrebné. Pokud vas
1é¢i vice lékatt, mél by ales-
pori vas prakticky lekat védét
o vSech lécich, které soucasné
uzivéte.

Nakonec — pfistupujte k 1ékum s tctou,
kterou si zaslouzZi. Vyhradte si je skutec-
né pro situace, kdy jsou nezbytné. Je jiz
nacase prestat se pokouset zabit pavouka
kladivem. QO

Z knihy dr. Diehla, dr. Ludingtonové

a dr. Pribise ,,.Dynamicky zivot“.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-
Orion.



BRAMBORY:
NA ZALUDEK

V roku 1534 pristdl v Seville
Francisco Pizzaro a vylozil tam
proni hlizy brambor z Peru
— a protoze se brambory snadno
péstovaly, rozsirily se ¢asem po
celém starém kontinenté.

Pravdou v3ak je, Ze brambory si neziskaly
velkou oblibu ihned. Napf. Francouzi je
zpoCatku odmitali ze strachu, Ze pfena-
eji mor, Némci s nimi krmili jen dobytek
a Anglicané, ti je uplné zakdzali, protoZe
se o nich nezminovala Bible.

Uplynulo vice nez dvé sté let, nez
brambor mohl prokazat svoji schopnost
tisit lidsky hlad. Stalo se tak v pfedrevo-
luéni Francii a od té doby si brambory
postupné ziskavaly misto nejen v Evropé,
ale i na dalsich kontinentech.

S vice nez 1 300 odridami jsou bram-
bory nejpéstovanéjsi zeleninou v soucas-
ném svété (sklizeri priblizné 270 milion
tun roc¢né).

VLASTNOSTI A INDIKACE

Brambory jsou kompletni potravinou,
kterd poskytuje kvalitni uhlohydréty a bil-
koviny. Skrob z brambor je snadno stravi-
telny a nezptsobuje plynatost. Brambory
jsou dobrgm zdrojem vitaminu C. Nej-
méné vitaminu C se ztraci pfipravou na
pafe, nejvice pfi fritovani. Brambory
jsou rovnéZ pomérné bohaté na komplex

vitaminii B, a to predevsim na vitaminy
B1 a B6.

Brambory jsou zndmé hojnosti drasliku
a nizkym obsahem sodiku, coZ je vhodné
pro lidi trpici vysokym krevnim tlakem a
kardiovaskuldrnimi chorobami. Obsahuji
minimum vapniku, ale nechybi jim Zelezo,
fosfor, hot¢ik, zinek, méd, mangan a dalsi
stopové prvky. Dva stfedné velké bram-
bory (300 g) obsahuji témé¥ jednu pétinu
denni potfeby rozpustné vldkniny.

Brambory jsou nejlepsim pfitelem na-
Seho Zaludku. To je vysledkem nejméné
t nasledujicich faktort.

1. Brambory neutralizuji Zaludeéni
kyselinu.

2. Mékka struktura brambor sniZuje
nédmahu Zaludku pfi trdveni a poskytuje
mu relativni klid.

3. Vyzkumy v laboratotich Hoffman
— La Roche v Basileji ve Svjcarsku a na
univerzité v Gottingen (Némecko) ukazaly,
Ze brambory obsahuji malé mnoZstvi ruiz-
nych benzodiazepinu, sedativnich slozek,
které se bézné pridavaji do léku. (Jednou
z latek, které se v brambordch nachéazeji,
je diazepam, U¢innd latka i v dobfe zna-
mém prepardtu Valium.) Tato pfirodni
sedativa pusobi i v Zaludku, ktery dokazi
uklidnit.

Diky vSéem témto U¢inkim napomaéahaji
brambory, nejlépe jako pyré, zejména
pii zvySené kyselosti zZaludku, gastritide,
zalude¢nich vfedech, gastrické ptdze
(spadnutém Zaludku), gastrické neuréze
(podrdzdéném Zaludku) a pfi vsech travi-
cich problémech nebo Zalude¢nich tézkos-
tech obecné.

(Dr. Schneider doporucuje jako 1ék sy-

e
.i
Y

i,

-
L]
1
1
1
1
i
r

P ],

BRAMBORY NAPOMAHAJI ZEJMENA PRI ZVYSENE KYSELOSTI ZALUDKU,

GASTRITIDE, ZALUDECNICH VREDECH, PODRAZDENI ZALUDKU I PRI

VSECH ZALUDECNICH A TRAVICICH PROBLEMECH OBECNE.

rovou bramborovou $tavu, je totiZz bohata
na zasadité latky a jako takové neutralizuje
Zalude¢ni kyselinu. Na pomoc ptekysele-
nému Zaludku staéi nékolik polévkovych
IZic pted jidlem. Samozfejmé, Ze brambo-
1y je tfeba pred vytlaenim $tavy odistit.)

Samoziejmé je tfeba davat pozor, aby
se 1é¢ivy ucinek neztracel v dusledku ne-
spravné piipravy (fritovani v nadmérném
mnoZstvi oleje nebo koteni) ¢i kombinaci
s potravou, kterd ma na Zaludek negativni
vliv (smaZena jidla, maso atd.).

Brambory odkyseluji také krev a mog,
coZ pomahé odstranovat toxické kyseliny
a zérover ulehluje préci ledvinam. Strava
bohatd na brambory prospivd pfi meta-
bolické acidéze, zvysené hladiné kyseliny
mocové, nékterych druzich artritidy a
ledvinovyjch kamenech.

Brambory obsahuji komplexni uhlo-
hydraty (Skrob), které se na glukézu pro-
mérnuji pomalu, béhem t¥i az ¢tyt hodin
traveni ve stfevech. Jsou tak vhodné pro
pacienty s cukrovkou.

Brambory jsou uzZitetné i pfi boji
s obezitou. Napfiklad dvé stfedné velké
brambory (350 g) obsahuji tolik kalorif
jako maly hamburger, ale mnohem vice
dokézi nasvtit.

PRIPRAVA A POUZITI

Varené na pdre: Toto je idedlni zptisob
pfipravy, protoZe se pfi ném zachovava
vétsina Zzivin. Byly-li brambory chemicky
oSetfované, mély by se odistit. Pokud to-
tiz slupka obsahuje néjaké toxické latky,
mohly by se jimi brambory béhem vafeni
kontaminovat.

Varené: Samotné anebo s jinou zele-
ninou.

Pecené: Pokud chcete vychutnat skve-
1é pecené brambory i se slupkou, pouZijte
na to jen pfirodné péstované brambory,
které nebyly osetfeny zadnymi chemicky-
mi pfipravky. MtZete k nim pfidat cibuli,
papriku, zeleninu, kukufici.

Fritované: Toto je nejméné vhodna
metoda. Pri fritovani brambory ztraceji
vodu a nabiraji olej, 15-20% jejich hmot-
nosti tak nakonec tvoii tuky. Hranolky
obsahuji 500-600 kcal/100 g (syrové
brambory naproti tomu jen 79 kcal/100
g). Hranolky obvykle absorbuji i mnoZstvi
soli a proto jsou z dietetického hlediska
nevhodné.

(Nejlepsim olejem na pfipadné fritova-
ni brambor je olej olivovy, protoZe nejlépe
odolava vysokym teplotdm. I tak je vSak
tfeba davat pozor, aby se neptepalil.
Jinymi slovy, pfi fritovani nesmi dochazet
ke vzniku koute.) Q

George D. Pamplona Roger, M. D.
Z knihy ,,Zdravie a sila v potrave®,
vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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Pozor na salmonelu
v Evropské unii

Svédské kontrolni orgdny zjistily pri
testovdni naklddaného a marinované-
ho masa dovdzeného z ostatnich zemi
Evropské unie, ze asi tfetina byla kon-
taminovdna baktérii salmonely. Velmi
vysokym procentem bylo zastoupeno
maso drubezi.

K otravdm salmonelou dochdzi ve
vétsiné zemi. Vypuknuti salmonelézy,
ke kterému doslo v roce 1994 v USA,
postihlo asi 224 000 lidi. Bylo vystopo-
vdno, Ze v pozadi stdla kontaminovand
zmrzlina. Dal$imi typickymi potravina-
mi, které zpusobuji salmoneldézu, jsou
vejce, drubez, maso, nepasterizované
mléko a cokoldda. Hlavnimi priznaky
otravy jsou horecka, boleni hlavy, zve-
ddni Zaludku, zvraceni, bolesti bficha
a prujem.

Echinacea nedokaze
vvlécit rymu u déti
Béhem studie, pfi niz dostdvala asi
polovina 407 déti ve véku mezi dvéma
a jedendcti lety pfi prunich priznacich
nachlazeni echinaceu (a druhd polovina
placebo) se neprokdzalo, Ze by tato by-
linnd lé¢ba dokdzala zkrdtit dobu trvdni
rymy ¢i akutnost jejich pfiznaku.
Trapatka je bylinou, kterd pozivd
reputace, ze dokdze posilit imunitni
systém a vylécit nachlazeni. Je jednim
z nejpopuldrnéjsich prirodnich léceb-
nych prostfedkt na trhu, jen Americané
vydaji roéné za alternativni terapii echi-
naceou okolo 300 miliént dolart.

Journal of the American Medical
Association, December 3, 2003

éasopis Lancet navrhuje:
tabak mimo zakon

V dvodniku prestizniho Iékarského
Casopisu Lancet se objevila ndsledujici
slova: ,Pokud by byl tabdk zakdzany,
vlastnént cigaret by bylo zlo¢inem a po-
Cet kurdka by drasticky klesnul. Proto
zdddme vlddu Tony Blaira, aby tabdk
zakdzala. “

éasopis uvedl, ze vzhledem k tomu,
ze 80 procent lidi zijicich ve Velké
Britdnii jsou nekufdci, mélo by se této
vétsiné dostat prdva nemuset byt vysta-
veni karcinogentim, které se prokazatel-
né v tabdkovém koufi nachdzeji.

Kazdy rok ve Velké Britdnii umird asi
tisic lidi na dusledky pasivniho kourent.
Aktivni koufeni zabiji v této zemi kaz-
doroéné asi 120 tisic lidi, zhoubnému
ndvyku pfitom propadd stdle vice mla-
dych lidi.

The Lancet, December 6, 2003
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CHODICI
ZAZRAK

Kazdy tyden dostdvdm postu
od lidi, ktefi Ccetli nékterou
z mych knih, naslouchali mému
vystoupeni v rozhlase ¢i mne vi-
déli v televizi. Rita Freemanouvd
z Kalifornie je jednim takovym
prikladem.

V roce 1992 byla u Rity diagnostikovana
véznd revmatoidni artritida. Jak mi na-
psala o fadu let pozdgji: ,Pfichazelo to
pomalu a sporadicky, ale v prosinci roku
1992 byly jiz bolesti nesnesitelné a ochro-
mujici. Byly dny, kdy se pro mne stavalo
nadlidskym tkonem prosté se podepsat,
vstat ze Zidle anebo si jenom s nékym
potfast rukou.

Bolesti, kterymi Rita trpéla, ji Casto
nenechaly usnout, anebo ji wvzbudily
uprostfed noci a brénily ji, aby $la zpatky
do postele. Jednoho jitra, ve tfi hodiny
réno, ji bolest znovu probudila a nemohla
se vratit ke spanku. Jako zputsob, jak se
rozptylit a zapomenout na bolest, pustila
Rita televizi, kde, zcela ndhodou, uvidéla,
jak wysvétluji vztah mezi stravou a zdra-
vim. V pofadu se mnou byla jedna byvala
pacientka, kterd mluvila o tom, jak se na
zdravé stravé a Zivotospravé vzpamatova-
la z t6Zké revmatoidni artritidy. To, Ze vi-
déla onu pacientku i Ze naslouchala mym
vysvétlenim, vyvolalo u Rity zdjem. Jak
mi pozdéji napsala: ,,Rozhodla jsem se, Ze
to zkusim. Byla jsem v nejlepsim pfipadé
opatrné optimistickd. Bylo to pro mne
tézké uvéfit, Ze pouhd zména jidelnicku by
mohla tak dramatickym zplisobem zlepsit
muj zdravotni stav.*

Rita si koupila jednu z mych knih a pus-
tila se do aplikace programu. Netrvalo to
dlouho a jeji skepse byla tatam. ,,Vysledky
byly postupné a zprvu nenéapadné,”
napsala mi. ,Boty mi zacaly byt volné,
protoZe otoky mych nohou zmizely. Na
prsty jsem si mohla navléci snubni prsten
a zalit jej opét nosit. Ale aZ toho dne,
kdy jsem béZela dolu po schodech, jsem
si zaCala uvédomovat, Ze néco se skutec¢-
né dgje. Byla jsem uZ na pul cesty dolu,
neZ mi doslo, Ze skute¢né bézim. Uz rok
jsem nebyla schopna rychlejstho pohybu.
Chtize byla maximdlnim vykonem, jehoz
jsem byla schopna; nékteré dny bych svij
zpusob pfemistovani charakterizovala spi-
e jako belhani.

Nic vsak nevypovédélo o zméné mého
stavu vice, neZ kdyZ jsem pevné potfasla
rukou svému lékati. Byl v naprostém 3o-
ku. Na wyraz, ktery se objevil v jeho tvafi,
asi nikdy nezapomenu. Po tfech mésicich
programu jsem byla z 85 procent opét
v pofadku a nebrala uz Zadné 1éky.

Rita si pfedsevzala ujit i téch poslednich
patnéct procent cesty zpét ke zdravi — jes-
té ptisngjsim a dislednéjsim dodrZzovanim
programu zdravé wZivy a Zivotosprawy.
V dobé napsani dopisu charakterizovala
Rita sebe i svoje uzdraveni jako ,chodici
zazrak®.

JAKO JINI LEKARI...

Plati u mne totéz jako u vétsiny lé-
kafi: ma kazdodenni lékafskd praxe
je mym nejlepsim ucitelem. Kazdy den
jsem konfrontovan s pacienty, ktefi mne
whledavaji s neuvéfitelngm mnoZstvim
chorob. A kaZzdy den se od téchto lidi,
ktefi mi odkryvaji zvlastni vhledy do swich
nemoci, zdhadné souvislosti mezi urcitym
chovanim a nastupem ¢i uUstupem pfi-
znaku choroby a kteff se se mnou sdileji
o terapie, které uzivali, a vysledky, které
zaznamenali, mohu ucit.




Jako jini lékafi trdvim nekoneéné ho-
diny procitanim lékafskych Casopisti ve
snaze nalézt odpovédi na lékafské zdha-
dy, které mi lidé kazdy den ptedkladaji.
Pouzival jsem rovnéz i tu nejlepsi tech-
dnesni véda dokaze nabidnout. A mohu
vam fFict, a to na zakladé veskeré své (sko-
ro tFicetileté) zkusenosti, Ze je jenom jeden
zpusob 1é¢by, ktery je prevenci a tc¢inngm
léGenim prakticky kazdého civilizaéniho
onemocnéni pod sluncem. Tento zpusob
lécby ucinkuje lépe nez jakakoliv jina for-
ma terapie, kterou jsem vyzkousel.

Onou mimofadné uc¢innou podobou
mediciny je toto: podavani stravy zaloZené
na $krobovinéch, tedy sestdvajici v pruni
fadé z celych zrn a vyrobku z celého zrna
(jako jsou téstoviny &i celozrnny chléb),
fazoli a dalsich lusténin, Siroky vybér ze-
leniny a ovoce. K této dieté fadim jesté
pfiméfené mnozstvi télesného pohybu, a
to minimalné ¢tyfikrét tydné. Tato fyzicka
aktivita nemusi byt o nic naméhavéjsi nez
prostd kaZdodenni prochédzka. Rovnéz
naléhavé doporucuji lidem, aby odstranili
ty nejjedovatéjsi ze swych zlozvyku, zvlaste
koufeni a nadmérnou konzumaci kavy
a alkoholickych néapoiju.

Tuto lécbu pouzivdm kazdy den, a to
jak u svych pacientt, tak u sebe. Pouzil
jsem ji i k léceni prakticky kazdého ¢lena
mé rozvétvené rodiny, at uz celil pouze
béznym zdravotnim problémum & nemo-
cem ohroZujicim na Zivoté — a v kazdém
takovém pfipadé byl ucinek zdravé Zivoto-
spravy mnohem lepsi neZ cokoliv jiného,
o co se kdo pokousel.

Jednou z nejbéznéjsich situaci, se kte-
rymi se ve své lékarské praxi setkdvam,
je tato: P¥ichazi ke mné Zena s néjakou
nemoci, kterou se lékafi pokouseli lécit
nasazenim prakticky viech moznych 1éku,
pfipadné chirurgickym zédkrokem — jenom,
aby videéli, Ze pFiznaky pfetrvavaji nebo se
zhorsuji. Vyslechnu si popis ptiznaka,
posoudim stav a uCinim diagnézu. Poté
pacientku informuji, jakym zpusobem
strava a Zivotni styl zptsobuyji jeji zdravot-
ni problémy a jak ji vhodna dieta a pohyb
mohou zdravi navratit.

Obcas, kdyz se domnivam, Ze urcity lék
muZe byt kratkodobé uéinny (pfinejmen-
$im neZ se Zené vrati zdravi natolik, aby
mohla byt od brani tohoto 1éku osvobo-
zena), kombinuji pfedpis zdravé stravy a
pohybového rezimu s podavanim tohoto
léku. Ve velmi kratkém Ease dochazi ob-
vykle k dramatickému zlepSeni stavu a ja
mohu postupné sniZovat davky léku — aZ
je jeho podavani zcela ukonceno. QO

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

NAPISY
NA ZADECH

Dovedete si predstavit, ze by
nékdo napsal na kus papiru va-
Se vnitrni problémy, se kterymi
nejvice zdpasite, a prilepil vdm
je na zdda? Cely svét by si z vds
mohl délat legraci. Moznd byste
nosil ndpis ,tlustd“ nebo ,vyso-
kd“. Nékdo jing by mél napsdno
,malicky“ nebo ,vychrtly”. Jesté
horsi by bylo, kdyby tam stdlo
,pomatenec” nebo ,ubozacka®.

Jak je to dobfe, Ze ndm takové népisy
nelepi na zada. Mohli byste je strhnout,
zmackat a vyhodit do smeti, kam patfi.

Ale jsou ,ndpisy”, které nelze tak
snadno sundat. Jsou pravé tak bolestné a
zahanbujici. Nanestésti se nedaji strhnout
a zmuchlat.

Jedna pani mi psala o dcefi, kterd
mé Downlwv syndrom. Zminila se, Ze se
s manZelem stali velmi citlivi ke zkusenos-
tem invalidii. Pak navrhla wraz télesné
postizenych®. Potom na¢mérala cely chu-
mac otaznikl, jako by fkala, Ze si neni
jista, jakého slova pouzit. Pfedstavila jsem
si ji, jak v pocitu marnosti vymrstila ruce
do vzduchu. Natikala, Ze nevi, zda viibec
existuje vyraz, ktery nepusobi hanlivé i
zleh¢ujicim zptisobem.

Dovedu pochopit matcino trdpeni.
Nikdo si nepfeje déavat lidem néjakou
nélepku. Ty omezuji. Lidé si je rozt¥idi do
kategorii. Takova oznaceni udrZuji nega-
tivni dojmy. Oddeéluji... vyclenuji.

Dokonce i pfijatelna slova, jako ,inva-
lidni“, ,postizeny*, , poskozeny® ¢i ,téles-
né hendikepovany“, mohou byt takovou
néalepkou, pokud odmitdme vidét tyto lidi
predevsim jako osobnosti — jedince s na-
déjemi a sny, ndzory a zajmy. Postizené
lidi je t¥eba vidét pfedevsim jako osobnos-
ti, ne hledét jen na jejich stav. ,Je hlucha*“
nebo ,je duSevné zaostaly“, to jsou vyra-
zy, které pfinadseji vic $kody neZ uZitku.
Rikaji, Ze invalidita je viditelnjsi nez &lo-
veék. Misto toho by bylo Iépe fici ,ta divka,
kterd neslysi“ nebo ,ten chlapec, ktery je
mentdlné pomalejsi®.

Je jesté mnohem vice bezohlednych
wyrazu, které jsou bud negativni nebo pro-
sté neptesné. Vy se jim muZete vyhnout.
Tady je nékolik z nich, které postizeni
nepouzivaji.

Vyvarujte se slova ,trpici“. Mnozi po-
stizeni lidé citi, Ze toto slovo z nich déla
obéti. ,Mrzak" ¢i ,invalida“ maji rovnéz
negativni vyznam, stejné jako ,zatizeny“

NI

INVALIDNI LIDE NEJSOU ,VADNI“
ANI ,UBOZ[“, NESTESTIM JE, ZE
SE TECHTO SLOV CASTO POUZIVA
K CHARAKTERISTICE LIDI, KTERI ZI-
JI STASTNY A SMYSLUPLNY ZIVOT.

nebo ,degenerovany“. Mnoho invalidnich
lidi nepokladéa svoje postizeni za bfemeno.
Invalidita prosté pfidavéa par povinnosti
navic.

Dévejte pozor, jak pouzivite slovo
Ltrpi®. Vyrazy ,ona trpi slepotou” nebo
»on trpi po Urazu patere” prosté nemuseji
vyjadfovat pravdu. Pokud je néktery inva-
lidni ¢lovék nezavisly a umi se Uspésné
vypotadat se Zivotem, pak je toto slovo
stejné nevhodné, jako kdybyste ho pouzili
u zdravého ¢lovéka. Abych fekla pravdu,
trpim osobné mnohem vice, kdyz mam
chfipku, nez kdyz zvldddm své kazdodenni
povinnosti na vozi¢ku.

Invalidni lidé nejsou ,vadni“ ani ,,ubozi
nestastnici“. NeStéstim je, Ze se téchto
slov Gasto pouziva k charakteristice lidi,
ktefi Ziji Stastny a smysluplny Zivot.

Postizeny ¢lovék neni nezbytné ,obé-
ti“. Mysleme na to, Ze jeho invaliditu do-
volil Biih a Ze ma svuj zvlastni tcel.

Cilem téchto rad je prosba: pfispivejte
k tomu, aby invalidni lidé byli uSetfeni
litostivého zkoumani nebo ponizovani.
KdyZ se vyhneme témto slovim ve svém
kaZzdodennim jazyce, udélame pro tyto li-
di dobrou sluzbu. A soucasné urazime kus
cesty smérem ke zlep$eni nasich vlastnich
postoju. Q

Z knihy ,,Pratelstvi bez mezi“. Jejimi
autorkami jsou dJoni Eareckson
Tada a Bev Singletonovd. Vvdaly
Krestanské sbory v Ostravé.
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MILOVAT
NAVZDORY

Pred casem jsem byl pozdddn,
abych se sesel s muzem, které-
ho jsem od Skolnich let nevidél.
Slysel, ze se ted snazim pomd-
hat trpicim rodindm, a vyjddril,
Ze se se mnou nutné potiebuje
setkat.

Kdyz ke mné pfichazel vstupni halou
hotelu, donutil se k tsmévu, ale brzy ze
sebe vychrlil svoji hlubokou tragédii. Byl
Zenaty teprve néco pres dvanact let a
,mél bdjenou Zenu a dvé fantastické déti
— jednomu bylo osm, druhému dvanéact
let*. Vypravél mi, Ze se jim vSem vedlo
dobfe, dokud ho jeho zaméstnavatelé
nepozadali, aby pfijal docasny ukol, ktery
znamenal, Ze bude pfes tyden zustavat
mimo domov. Netrvalo dlouho a zacal se
citit pfitahovan k mladsi Zeng, kterad
pracovala ve stejné kancelati. O né-
kolik mésicti pozdéji spolu navazali
milostny pomér.

Néjaky cas to pfed manzelkou
a rodinou tajil a jezdil na vikendy
domu, aby se s nimi vidél; pak ale
jednoho dne jeho Zena zjistila, co se
déje, a on si musel vybrat. Rozhodl
se, Ze opusti svoji Zenu a rodinu a
nastéhuje se ke své milence. Tyden
pred nasim setkanim se ta Zena roz-
hodla, Ze uz s nim nechce zustat, a
odesla od néj. Plakal pfede mnou a
fikal: ,Robe, ztratil jsem vSechno,
¢eho jsem si kdy cenil, a presto
nemohu pfestat na tu druhou Zenu
myslet.“

Pfede mnou sedél muz, ktery
toho tolik mél, a pfesto to viechno
kvuli ,nékolika mésicaim zabavy*®,
jak to nazval, odepsal. Zajimalo by
mé, zda s tim muZem citite. J& ano.
Dokazu pochopit, co se tomu muzi
stalo; vSichni jsme zranitelni. Je to
tak, ale mé skuteéné souciténi patti
jeho manzelce a détem. Podle jeho
vlastnich slov byla jeho Zena ,fantas-
tickou manzelkou a matkou®. A hot-
kost, jez nyni prysti z dopisu, které
ten muZ dostéva od jejiho pravnika,
je jediné, ¢im ta Zena muZe branit svoji
osobnost sraZzenou na kolena.

Toto je druh& strana mince manzelské
nevéry, jez se ve filmech prili§ neukazuje;
nevéra tam byva spiSe idealizovana. Ve
skute¢nych pfibézich figuruji muzi a zeny,
ktefi uz nechtgji zit, protoze vidi, Ze ptisli
0 samotnou podstatu svého Zivota.

Ano, skute¢né s tou Zenou citim a citim
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také s jejimi détmi. I ony maji sva prava.
Ve spolenosti, v niZ Zijeme, mohou
mnohé okolnosti odepfit ditéti matku ne-
bo otce a vim, Ze mnozi osaméli rodice si
pocinaji fantasticky. Ale vim také, ze déti
z tohoto manZelstvi nemusely byt o sva
prava oloupeny. Tito manZelé se svym dé-
tem vénovali dvanéct let. Kdyz byly mali¢-
ké, v noci vstavali a utéSovali je, vyprovo-
dili je v prvni den 8koly, obvazovali odfena
kolena, a kdyZ zacaly dospivat, museli byt
nablizku, aby obvazovali zranénd srdce.
Dvanéct let to viechno délali a méli v tom
pokracovat jesté dalich dvanact let a pak
déle. Ale témi ,nékolika mésici zabavy*
to vdechno vzalo za své. Cena, kterou
si nevéra vyzadala od tohoto muze, byla
nesmirné vysokd, ale pfi tom neztstalo:
platit musely také manzelka a déti.

Neni v médé hovotit o ,,cend” manzel-
ské nevéry. Soucasnym trendem je mluvit
o ,o0sobni svobodé”“, zduraziiovat, Ze na-
devSe méme pravo byt Stastni. Nevéfim,
Ze mame takové pravo bez ohledu na
cenu, kterou to stoji druhé lidi. Denné

vidim ptili§ mnoho osobni bolesti, nez
abych to bral na lehkou vahu. Nejsou to
jednoduché zélezitosti, ale nikdo z nas
nemuZe prezit zadny vztah vCetné man-
Zelstvi, pokud myslime v pruni fadé na to,
co je dobré pro nas. Kazdy den v roce je
dalsich ¢tyfi sta déti postizeno rozpadem
manZelstvi svych rodicu. Nejednd se jen
o statistiky — jsou to lidé se jménem.
Jedna takova polozka ve statistice se

jmenuje ,Emma“. Kdyz §la réno do $koly,
odchézela, aniz ji dal tata pusu. Bylo ji
teprve Sest a vibec nemohla védét, Ze
véerejsi polibek byl posledni. Klidné muze
byt jednim z padesati procent takovych
deati, které beéhem dvou let uz nikdy neu-
vidi svého otce.3 Chceme-li milovat proti
vSem predpokladiim, musime brét v Gva-
hu ty, jez jsme slibili milovat.

Poslechnéte si vypravéni této holcicky.
Napsala je uz jako dospéla Zena, ale roz-
hovor, ktery se odehrdl u nich v ptedsini,
kdyZ otec odchézel, si pamatuje slovo od
slova:

,Milacku,* zacal, ,vim, Ze to téch po-
slednich par dnti bylo pro tebe tézké a ne-
chci to jesté zhorsovat, ale musim ti néco
fici. Budeme se s maminkou rozvadét.

LAle tati!®

,Vim, Ze to nechces$, ale musi to tak
byt. Uz si s maminkou nerozumime jako
dtiv. Mam uz sbaleno. Musim ted stihnout
letadlo, které za chvili odléta.*

LAle tati, pro¢ musi§ odejit?“
,Vi3, milacku, nemiZeme uZ s mamin-
kou spolu zit.“

»To jsi fikal, ale pro¢ musi§ odjet
pry¢ z mésta?

,Vis§, mam ted nékoho jiného,
kdo na mé ceka."

,» Tati, uvidim té jesté nekdy?*

LAle jisté Ze ano, milécku, néco
vymyslime.

LAle co? Ty budes bydlet jinde a
j& budu tady!*

,MozZné, Ze maminka dovoli, abys
se mnou stravila par tydnti v 1été a
tfeba Ctrnact dnu v zimé.

»A pro¢ ne Castéji?*

»Ja si myslim, Ze nebude souhlasit
ani s timhle, milacku, natoz s delsi
dobou.”

, Tati, nic by ti to neudélalo, kdy-
bys to zkusil.

,Ja vim, ale budeme to muset
vyfesit jindy. Podivej, za chvili mi leti
letadlo a musim se dostat na letité.
Jdu si pro zavazadla. Chci, abys Sla
do svého pokoje a nemusela se na
meé divat — a uZ taky zadné louceni.”

,Dobfe, tati, ahoj. Nezapomeri
mi napsat.

,Nezapomenu. Ahoj. Tak béz do
svého pokoje.

,»Tati, ja nechci, abys 3el pryc!*“

,Ja vim, ale ja musim.*“

Pro¢?“

, Tomu bys nerozuméla.*

,Ale rozuméla!“

,Ne, nerozuméla.*

»Tak dobte, ahoj.”

»Ahoj. BéZ uz k sobé do pokoje. Tak
si pospés.

,Dobfe. Vi3, tati, tak to asi nékdy
v zivoté chodi.*

»Ano, milacku, tak to chodi... nékdy."



Kdyz otec vySel ze dvefi, uz ho pry
nikdy nespatfila.

Jestli chcete, pojdte ted se mnou do
parku pobliz vaseho domu. Podivejte se
na cestu a uvidite mladou rodinku. Otec
s matkou drZi za ruce batole a udi jej
prvnim krackam. Obcas jej v podstaté
podpiraji, ale vlibec jim to nevadi: jejich
dité zac¢ind chodit. Predstavte si, prosim,
Ze bychom mohli tu rodinku vyrusit a Ze
by dité s nami umélo mluvit jako dospély.
Pohlédne na nds a fekne: ,Ze vSech sil
se snazim naucit chodit v tomto svété, do
néhoz jste mé ptivedli. Co mi slibite, kdyz
se mi to podafi?*

Co odpovime? NemlzZeme mu slibit
praci — jedna vladda za druhou toho neni
schopna. NemtiZzeme mu slibit mir — zad-
né dité v zadné generaci si jim nemohlo
byt jisto; rozdil je v tom, Ze toto dité bude
po cely swj Zivot Zit na pokraji holocaus-
tu. Samozfejmé mu nemutiZzeme ani slibit,
Ze bude vzdycky v bezpeci; v podstaté
mu nemuZeme slibit ani to, Ze bude moci
dojit ze $koly domt, aniZ by mu hrozilo
nebezpedi.

Dokazu si ptedstavit, jak to dité k ndm
vzhlédne a fekne: ,Namé&ham se, abych
se naucilo vejit do tohoto svéta. Co mi
muiZete slibit? MiZete mi slibit, Ze vy, ktefi
jste mé na tento svét ptivedli, mé tim vsim
provedete — spolu?“ A my odpovime:
,Ne, to ti nemuZzeme slibit, ale mizeme ti
slibit, Ze nez ti bude Sest, bude$ mit poci-
tac, a nez ti bude deset, budes mit u sebe
v pokoji televizi. Ddme ti takové malé
zafizeni, abys dokonce ani nemusel vstat
z postele, kdyz ji budes chtit pfepnout na
jing program. Déme ti stereoptfehravac a
CD a DVD...“ A potom sklonime hlavu,
protoZze mu toho ve skuteCnosti miizeme
slibit velice malo.

Stava se, Ze slysime o manzelské dvo-
jici, kterd ve vztahu proZivd problémy, a
nékdo poznamena: ,Zustavaji spolu kvuli
détem.“ Nejsem tak naivni, abych véril
tomu, Ze je to vzdycky ten spravny smér,
ale feknu vam, Ze si myslim, Ze je to dobry
davod. A zndm bezpocet manzelt, ktefi se
pravé pro toto rozhodli a v pribéhu casu
znovu k sobé nasli lasku.

Casto je velice t&zké milovat proti
vSem predpokladim. Témér v kaZzdém
manzelstvi nastane obdobi, kdy se nevéra
zda velmi pfitazlivd. Predstavujeme si ji a
snime o vzruSeni a pocitu svobody, které
nam pfinese. Udélali bychom dobte, kdy-
bychom se upamatovali na slova, jez vyikl
George Bernard Shaw: ,V Zivoté existuji
dvé velké tragédie. Jednou z nich je, kdyz
se nesplni touha naseho srdce, a druhou,
kdyZ se touha naseho srdce splni.“ Q

Rob Parsons: ,Milovat proti vsem
predpokladum“. Vydalo naklada-
testvi Navrat domil.

POZIVANI
MASA V BIBLI

Na pocdtku dal Buh vsem Zivym
tvorum vcéetné clovéka za pokrm
rostlinou stravu. Jednak byliny
(zeleninu) semenici semena,
jednak plody stromt semenicich
semena. Tak o tom muzeme Cist
na konci pruni kapitoly Bible.

Maso ptidal Buah ¢lovéku za pokrm azZ po
potopé, kdy se vyrazné zménily podminky
Zivota na zemi. Faktem oviem je, Ze maso
se v biblickych dobéch jedlo jen pfi zvlast-
nich prileZitostech, jako byl obétni hod ¢i
néavstéva vzacného hosta, a pfi mimorad-
nych udalostech (napf. 1. Kralovska 19:
21). Nejednalo se tedy o pokrm bé&zny a
kazdodenni.

Mohlo byt pozivdno pouze maso
Cistych zvifat (k rozliSeni zvitat na Cista
a nelistd se jesté dostaneme), které
bylo nélezZitym zpusobem zbaveno krve.
»Maso, jehoZ oZivujicim principem je jeho
krev, nejite, tak to ¢teme v 1. Mojzisové
9:4. Proto se nesmélo jist maso zvifete
uddveného nebo roztrhaného dravci.

Odtud se potom v judaismu rozvinuly
predpisy ritudlni porazky, ktera probiha
tak, Ze zvifeti je profiznuta kréni tepna
a ono wykrvaci. Maso je potom jesté vy-
zdiméno a nasoleno, aby byla odstranéna
veSkera krev.

Z&kaz pozivani krve se v Bibli jevi jako
univerzalni, byl déan jiZ Noemu po potopé
a je potvrzen prvoapostolskym koncilem,
o kterém pojednavaji Skutky apostolt.
Zde muzeme Ccist (Skutky 15:20,29), Ze
mezi naprosto nutné povinnosti, které se
vat se pozivani krve a masa zardouseného
zvitete, tedy takového, které bylo zabito
jinak nez wykrvacenim podle ritudlniho
predpisu. Toto ustanoveni neni tedy moz-
no povazovat za zéleZitost tykajici se pou-
ze Zidu (srov. téZ 3. MojziSova 17:11-13,
kde se zékaz pozivani masa s krvi vztahuje
i na ty, ktefi prebyvali v Izraeli jako hosté).
Z tohoto hlediska je maso, které dnes béz-
né dostaneme ke koupi, nevyhovujici.

Nyni k otézce Cistych a necistych zvi-
fat. Maso zvitat Cistych je podle Boziho
vyhldeni pozivatelné, maso zvitat necis-
tych pozivatelné neni. RozliSeni na Zivo-
Cichy tohoto dvojiho druhu najdeme také
jiz u Noeho, ktery mé zachranit v arse po
sedmi pérech ze vsech zvifat ¢istych a po
jednom péru necistych. Argumentem je,
»aby preZilo potomstvo na celé zemi“ (1.
Mojzisova 7:3). Po potopé Noe ptinasi
Bohu obét a také dostavd moznost jist
maso, proto ma logicky vzit z Cistych (po-
Zivatelnych) zvifat po sedmi pérech a jen
po jednom paru z necistych.

MOTO: ,LEPSI JE JIDLO ZE ZE-
LENINY A K TOMU LASKA, NEZ
7 VYKRMENEHO BYKA A S TIM
NENAVIST. “

KNIHA PRISLOVI 15:17

Jak uZ jsem uvedl, do této doby mél
Clovék urCenu za pokrm pouze stravu
rostlinnou (tak, jak to Buh stanovil v ra-
ji), ke které pfibyvaji po prokleti zemé
v dusledku lidského h¥ichu jesté polni byli-
ny a chléb (1. Mojzisova 3:18,19). Rajska
strava zustava idedlem a také rozdéleni
zvitat na Cistd a necistd k tomuto idedlu
odkazuje.

3. Mojzisova 11. kapitola déli zvifata
do tfi velkych skupin podle oblasti vyskytu:
na zemi (verde 2-8), ve vodé (verse 9-12)
a ve vzduchu (verSe 13-23), coz odpovida
tfem sférdm svéta pfi jeho stvoreni.

U suchozemskych tvortl jsou znakem
Cistoty pfezvykovéni a rozdélena kopyta,
z vodnich ZivoCichu patfi mezi Cisté ryby,
které maji ploutve a Supiny, a z ptakd
létajicich ve vzduchu jsou dle uvedeného
vyctu Cisti ti, ktefi nejsou dravci a maji dvé
k¥idla a dvé nohy (nesmi chodit po ¢tyfech
jako napft. netopyr).

Obecné lze fict, Ze v rozdilech, které
stanovi Bible mezi ¢istym a nedistym,
je kriteriem integrita, nepfitomnost
smési. Cisté je v opozici se smiSenym.
Bible vesmés varuje pfed sméSovanim.
Pozivatelnd zvifata maji vidy dvé zie-
telné charakteristiky, dva wyrazné znaky
své skupiny (podle obecného biblického
principu posuzovani na zékladé svédectvi
dvou svédku). Cista zvifata jsou ta, kterd
wyrazné patfi do jedné ze t¥i sfér urcenych
stvofenim, nejsou néjakou prechodnou
formou, jsou vjrazné rozliSena.

Argumentem rozliSovéani Cistého a ne-
Cistého je svatost (verse 44-47). Byt svaty
obecné znamena rozliSovat mezi vhodnym
a nevhodnym (v tomto kontextu vhodnym
a nevhodnym Kk jidlu) a vnaset tak Zivoto-
darny tad do chaosu htisného svéta, kde je
vSe promichéno a stoji vedle sebe. Ta zvi-
fata, ktera nejlépe odrazi situaci v raji, jsou
zafazena mezi Cista, ta, kterd se vzdalila
rajskému idedlu (napf. masoZravci), jsou
necista. RozliSovani mezi Cistymi a necis-
tymi Zivocichy nés tedy vraci zpét k idedlu
raje, ktery byl dan pfi stvofeni. O

B.Th. Lukas Klima
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Nl;;)l?YSTATEK
Ve své knize ,Abschied von
der Selbstzerstérung® (Pryc
od sebezniceni) popsal Peter
Schellenbaum fFeckého heroje
Sisyfa jako obraz sebezniceni
a ukdzal, jak vypadd ndsili clo-
véka proti sobé. Uz mnohem
drive pouzil Josef Rudin bdji
o Sisyfovi a Prokrustovi, kdyz
pri léceni perfekcionismu ,chtél
pripomenout, jak pfi téchto du-
Sevnich skutkovych stavech bézi

o prastaré lidské zkusenosti a
usudky (Rudin 220).

To mi vnuklo népad, abych péatral
v feckych bajich po takowjch obrazech
nasili proti vlastni osobé. Schellenbaum
oznacuje nasili proti sobé jako sebeniceni.
Recti hrdinové, jejich? Zivot Zasto konéi
v nelidském trestu, znazornuji, jak ¢lovek
muZe niCit sam sebe. Trest ukazuje, jak
samo nespravné zivotni stanovisko muze
Clovéka znicit, jak Clovék, ktery ma ne-
spravna méfitka, muze zniCit sdm sebe.
V takovém postoji objevime rigoristické
povahové rysy, které clovéku natrvalo
brani Zit plnym Zivotem. To, co tu staff
Rekové popsali, mizeme dnes v nasi
spoleénosti pozorovat vsude. Je tu dost
»heroju“, ktefi se svym rigorismem a svou
turdosti vaci sobé a viici lidem sami znici.
MIT VSE POD KONTROLOU

Tady je Sysifos. Musi valit tézky balvan
k vrcholu. ,Krétce pfedtim, neZ dosahne
vrcholu, vzroste védha pojednou natolik,
7e Sisyfos uz kdmen neudrZi a ten se
vlastni vahou vali zpét dolu... Sisyfos se
tedy znovu dava do préace, aby ze sebe
shodil udél smrtelnosti. JenZe ho zas a
zas stihd tatdZ nepfizeni osudu. To, co
je na tom nepochopitelného, ¢&ini Sisyfa
stale napjatéj$im a zarputilej$im, ale také
malomysIngjsim.“

Schellenbaum vidi Sisyfa ztélesnéné-
ho v lidech, v nichZ je patrné heroické
Usili a tisniva rezignace: ,dsou to lidé,
ktefi nikdy neztraceji vladu nad sebou,
a pfesto za svého Zivota zakouseji stile
znovu zlé véci; ty jejich kontrole zjevné
unikaji: faze Uplné ztraty eldnu, zhrouceni
lidskych vztahu, fiaska v povolani, zkratka
udalosti, kdy to, co bylo dlouho namahaveé
budovéno, se pojednou rozpadne a zhrou-
ti“ (Schellenbaum 56n). Takovi lidé ,usi-
luji vic nez jini, aby Zivot zvladli a dostali
pod kontrolu. Jsou radikalngjsi nez jini.
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Pozbudou vsak narédz veskerou kontrolu a
slozi se (tamtéz 57).

Tvrdost, kterou wvyjadfuje postava
Sisyfova, je kontrola nad sebou, kterad
v3ak vede jen k tomu, Ze se kontrole vy-
mkne cely Zivot. Kontrola nevede k Zivo-
tu, nybrz Zivot znemozituje. Vypravéla mi
jedna pani, jak velice trpéla tim, Ze kont-
rolovala vSechny své city. Touzila po tom,
aby citila docela prosté, aby byla plna citu.
Ale jako z pfinuceni uvadéla vsechny vzni-
kajici city thned zase pod kontrolu. Tady
uz nebyla Z&dna spontédnnost moznd, byl
tu strach, Ze by se city mohly vymknout
kontrole. Chtéla citit, ale mechanismus
jeji kontroly byl silngjsi. Odlucoval ji od
Zivota, po kterém tolik touzila. Kdo musi
kontrolovat vSechny své city a veskeré
své emoce, ten spotfebuje pro sebe velmi
mnoho energie. Pak ji nema dost, aby ka-
men prevalil pfes vrchol, vzda to kousicek
pred cilem a poddava se. Veskeré usili
bylo tak zbytecné.

Tento mechanismus spatfujeme dnes
u mnoha lidi. Mdm castou zkuSenost se
zéstupci firem, jakozto typickymi hrdiny
na zpusob Sisyfa. Musi se kontrolovat,
aby ptred zdkazniky vypadali sebejisté
a aby snad neprojevili néjakou slabost.
Jeden uzivd psychofarmaka a predstira
sebejistotu, druhy se udrzuje v kondici jé-
gou. Ale pak pfece jen nadejde okamzik,
kdy se fasada zfiti a cely kontrolni systém
se zhrouti.

PROKRUSTOVO LOZE

Tady je Prokrustes, natahova¢ udu, jak
se jmenuje lupi¢ Damastes v fecké baji. Je
to obrovsky zloduch a z&Skodnik, ktery be-
re do zajeti lidi, ktefi putuji kolem. Polozi
je pak do své postele. Je-li zajatec prilis

kratky, vypne mu udy, az dosdhnou délky
luzka, je-li prilis dlouhy, konéeting mu
prosté usekne. At tak ¢i onak, musi nic
netusici poutnik zemfit v Prokrustovych
rukou. Prokrustovo loZe se stalo pfislo-
veénym pro predem dané schéma, do
kterého se nékdo vtésnava. Pro Rudina je
Prokrust perfekcionista, ktery ,vsechno,
co se nehodi do Prokrustova loZe jeho
strnulé obrazivosti, radikdlné zkracuje,
mrzaci, ohyba a znasiliuje® (Rudin 229).

Stava se dost Casto, Ze se nasilim pfi-
zpusobujeme své vlastni idedlni podobé.
Tak dlouho se vypiname, aZz doséhneme
velikosti své idedlni podoby, svého pro-
krustovského loZze. A osekame vSechno,
co je v rozporu s timto obrazem a co
zného vyéniva. Kdo jedna podle schématu
Prokrustova, zni¢i sdm sebe. Neumi sam
sobé odpustit, Ze Buh jej ucinil takovgm,
Bozi. Témto lidem nebézi o to, aby rozvi-
nuli obraz, ktery jim Buh urcil. Vzdyt oni
maji svou podobu pted sebou hotovou.
Prejali ji od rodict nebo od uciteld, nebo
vznikla z jejich ctizadosti, z jejich vlastnich
snt o hrdinském Zivoté. Cely jejich Zivotni
ukol tkvi v tom, aby se podle toho obrazu
natdhli, nebo se do ného vtésnali. Tim
v8ak odmitaji mnoho Zivotnich mozZnosti.
Mnozi jsou tak pfetiZzeni a pfetazeni, az
z toho zahynou. Herakles Prokrusta ptre-
mohl a dokonce ho vtésnal do malého luz-
ka. Pritom mu utal udy, takZe Prokrustes
bidné zahynul. JeZi§ svym poselstvim
premohl Prokrusta takového, jak byl zté-
lesnén v Zidovském zékoné. Zadival se na
jednotlivého ¢lovéka a wycitil, co mu déla
dobte. Nevytycil zddné normy pro viech-
ny, nybrz se vmyslil osobné do kazdého a
vycitil, co pravé jemu prospiva. Tak citil

VYPRAVELA MI JEDNA PANI, JAK VELICE TRPELA TIM, ZE KONTROLOVA-
LA VSECHNY SVE CITY. TOUZILA PO TOM, ABY CITILA DOCELA PROSTE.




Nasi predkové
pokladali jatra
za sidlo citu.

Kdyz tedy orel
Prométheovi rozezira
jatra, zranuje ho praveé
tam, kde lezi city.

Prométheovsky célovék,
kterv nezna city,

je s nimi za trest

stale konfrontovan.

u bohatého mladence, Ze rozkvete v celé
$ifi teprve tehdy, vzda-li se svého majetku
(srov. Mk 10,17nn).

PRECENOVANI SAMA SEBE

Tantalos je jiny fecky hrdina. Je to syn
otce bohu Dia, ktery jej zahrnuje bohat-
stvim a zve jej k hostiné bohu. Tam se
Tantalos napije medové sladkého nektaru
a ji pokrm bohti ambrosii, ktera dava ne-
smrtelnost. Tantalos zpychne, chlubi se
tajemstvimi, kterd mu bohové svéfili. Ve
své zpupnosti chce vyzkouset vsevédouc-
nost boh, zabije svého syna Pelopa a na-
bidne ho bohiim za pokrm. Jen Deméter
ve svém smutku pro dceru Persefonu
poji kousek plece, ostatni bohové poznaiji
zavrazdéného syna a sloZi jej zase dohro-
mady, krasnéjsiho, nez byl dfive. Tantalos
je za trest vypuzen do podsvéti. Tam musi
trpét troji muka. Ve vedru stoji v rybniku
s kfistalove cistou vodou. Ale jakmile se
skloni a chce se napit, voda ustoupi. Trpi
hrozngm hladem. Nad jeho hlavou jsou
vétve plné Stavnatych hrusek, jablek a
fika. Kdyz vsak po téchto plodech sahne,
vyZene je bourny vitr az vzhiru do oblak.
A do tfetice visi nad nim uvolnéné mo-
hutné skalisko, které kazdym okamzikem
hrozi, Ze se sesuje a Tantala rozdrti.

Tantalos tu zastupuje lidi, kteti si mysli,
Ze se jim véechno podati. Ve svém sebe-
preceniovani se k sobé chovaji ukrutné.
Nedbaji na sva omezeni. Provokuji Boha
tim, Ze nedbaji zaddnych zakonu. Jejich
preceriovani sebe sama vede k tantalov-
skym mukam. Zpét se stdhne vsechno, po
¢em sdhnout, aby utisili hlad nebo Zizen,
jsou to lidé, ktefi v samém nadbytku zahy-
nou hladem a Zizni, protoze ztratili schop-
nost t8sit se z okamziku, uZit toho, co, se
jim nabizi. Stéle tihli vy$ a vys. Ted jsou
obklopeni Zivotem se viemi jeho dary, a
pfece z ného nic nemaji. Prekrocit svou
vlastni miru, to je podlé této povésti kruté
jednani vici sobeé.

Tantalos je také obrazem ¢lovéka cham-
tivého. Tak se na to divd Schellenbaum.
Tantalos podévd bohum k jidlu vlastniho

zabitého syna, a to je znameni jeho ne-
stfidmosti. ,,Ve své nestfidmosti zni¢i své
vlastni télo a svou krev — stradny obraz
sebezniceni — a je za to zminénym zpuso-
bem v podsvéti potrestan. Chamtivec zne-
uziva své télo az do zniceni, je za to ranén
neschopnosti citit pozitek“ (Schellenbaum
124). Chtivost brani skute¢nému poZzit-
ku. Chamtivec chce prozitek uchvatit
— a nedojde zadného uspokojeni. To jsou
,Tantalovd muka chamtivgch [id{* (tam-
téz 124). Chamtivec nemuize nikdy uZzivat.
,Cim vic konzumuje, tim méné muze vy-
chutnavat® (124). Chamtivi lidé nejsou ni-
kdy spokojeni. Stale se domnivaji, Ze pfisli
jesté zkratka, i tehdy, kdy konzumovali to
nejdrazsi a nejlepsi. ProtoZe neziji v oka-
mzZiku a neumgji okamziku uZivat, je jejich
chtivost nenasytna. V pozitku uz vyhliZeji
za pozitkem jesté vétsim. Tak Skodi sami
sobé, chovaji se k sobé kruté a ptipravuji
tak sami sobé muka Tantalova. Jsou od-
souzeni k tomu, aby Zli ,kolem® Zivota,
aby se rozhliZeli po pozitku, a prece jej
nikdy nemohli vychutnat.

ZAHRAVANI SI S OHNEM

Prométheus je snad nejslavnéjsi Titan.
Je to vnuk bozského Urana. Utvéftel lidi
a pecoval o né. Kdyz bohové se smrtel-
niky hovofili o svjch vztazich, zkoumal
Prométheus bohy Isti. Zeus jej za to po-
trestal a odepfel lidem oherl, ktery pro né
urcil jako posledni dar. Prométheus tento
ohen uloupil. Za trest byla mezi lidi vy-
slana Pandora, ktera ze své schranky roz-
sévala veskeré zlo. Prométhea Héfaistos
pfikoval na Kavkaze na strmou skalu a
jeho hrud proklal diamantovgm hiebem.
,Denné vysilal k nému Zeus svého orla,
aby kloval na jatrech ptikovaného. Jétra
stale dorustala, a tak jeho mukam nebylo
konce® (Schwab, 15). Za ticet let jej viak
nakonec vysvobodil Hérakles.

Prométheus zastupuje lidi, ktefi se
domnivaji, Ze mohou Bohu nasilim urvat
to, co by chtéli mit. Nemaji pfed Bohem
tctu a pokoru. Clovek, ktery se vyvyiuje
sam nad sebe, upadne nakonec sdm sobé
do zajeti. Je upoutén na skéle své smrtel-
nosti. A kdo se Bohu vzepte, toho Zivot
zrani, tomu kazdy den néjaky orel klove
jatra. Vzepfit se Bohu znamena vzepfit
se Zivotu, znamend to sdm sebe zranit a
pfipoutat ke skale, kde ¢lovék mtize uz jen
bezmocné pfihliZet, jak jej Zivot miji.

Prométheus je obraz ¢lovéka, ktery si
mysli, Ze muze viechno sam z vlastni sily,
Ze na to nepotfebuje bohy a jejich pozeh-
nani. Prométheovskych lidi je dnes asi
vice neZ kdy jindy. Pravé zapadni ¢lovek
se domniva, Ze mlZe svét utvaret sém, jak
by se mu libilo, Ze svét je v jeho moci.
Ze se nemusi ohlizet na ¥ad, ktery Bih
pro tento svét zalozil. Prométheus uloupil
ohen, kterym je vSak mozno svét také zni-
¢it. Dnes maji vojska v podobé atomové

\““ummmu,,,,,

bomby takovou zbrari, kterd& muZe svét
daleko spi zni¢it nez ohen. A je dnes
také dost lidi, ktefi si hraji s ohném a ktefi
riskuji atomovy konflikt, jen aby prosadili,
co si preji.

V osobni oblasti se prométheovsti lidé
domnivaji, Ze mohou swj Zivot vzit sami
do rukou, Ze jej mohou naplanovat, jak by
chtéli. Ze se Zivot bude odvijet presné tak,
jak oni si to pfedem vypocitali. Nepocitaji
s tim, Ze Buh tento plan muzZe
prekfizit. Existuji lidé, kteti védome
Ziji jednostranné, ktefi se nesetkaji
se svym nevédomim, ktefi viechno
planuji podle rozumu a vile a snad
ani nemaji srdce.

Nasi predkové pokladali jat-
ra za sidlo cith. Kdyz tedy orel
Prométheovi rozezird jatra, zra-
nuje ho pravé tam, kde leZi city.
Prométheovsky ¢lovek, ktery nezna
city, je s nimi za trest stéle konfron-
tovan. Jsou to vSak city zranéné,
stale znovu tryznéné, city rozklova-
né. Jatra maji za kol zbavovat télo
jedu. Maji za ukol rozliSovat, co je
nam pfinosem a co je pro nas jed,
kdyz nékdo poziva pfilis mnoho
tuku a pfili§ mnoho alkoholu, tak
onemocni. Dethlefsen se domniva,
Ze jatra na bezuzdnost ¢loveéka a na
jeho velikdsstvi reaguji nemoci, a
tak ho varuji, aby upustil od toho, co je
piilisné (srov. Dethlefsen 193). Tak jsou
Prométheova rozklovana jatra symbolem
pro ¢lovéka, ktery uz nevi, co je pro ného
dobré, a ktery svou bezradnosti a svym
velikdsstvim sam sobé skodi. QO
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Z knihy Anselma Griina ,,Bud’ dobry
sam k sobé“. Vydalo Karmelitanské
nakladatelstvi Kostelni Vydri.
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Psvychologuv
trik

Zoufali manzelé
naléhavé poslali pro
détského psychologa,
protoze nevédéli, co
délat se svym malym
synkem, ktery se posadil
na houpaciho koné
sousedovic décka a
nechtél slézt. Sam mél
doma tri takové houpaci
koné, ale zatvrdil se,

ze jediny kun, na kterém
chce sedét, je prave
TENTO. Kdyz ho chteli
sundat, vyvadél tak,

ze ho museli na koni
nechat.

Psycholog nejdrive
vyjednal poplatek za
zakrok, pak pristoupil
k ditéti, nézné mu
pohladil vlasky a
s usmévem mu néco
poseptal. Dité okamzité
slezlo s koné a poslusné
slo s rodici domu.

,dak jste to prosim
vas dokazal?“ ptali se
udiveni rodice. Psycholog
si nejdrive vvzadal penize
a pak rekl: ,,Jednoduse,
jen jsem se sklonil
a rekl mu: ,Jestli z toho
koné hned neslezes,
serezu té tak, Ze se
tvden neposadis. Tatka
s maminkou mi za to
zaplatili, tak si bud jist,
Ze to myslim vazné.““

Z knihy Anthony de Mella,
SdJ, ,,Modlitba zaby*.
Vvdala Cesta, prelozili
Augustin Hebelka

a Marcela Foltova.
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FLIRTOVANI
S TEMNOTOU

Kdyz jsem byl stredoskoldk, zu-
Castnil jsem se vikendového po-
bytu naseho sboru. Program byl
zaméreny na sexudlni Cistotu.
V urcité fdazi nds kazatel pozd-
dal, abychom anonymné vyplnili
anketu, ze které by si udélal
pfedstavu, ,jak daleko® se mld-
dez v nasi skupiné dostala.

Vypracoval néam takovou ciselnou stup-
nici, na které jsme méli oznacit stuperi
pokrogilosti télesného kontaktu. Byl to
seznam, ktery Sel od lehkého polibeni
pod Cislem jedna aZ k pohlavnimu styku
s Cislem deset. Kazatel nas poprosil, aby-
jsme dospéli.

Kdyz jsem svou vyplnénou anketu ho-
dil do kos$iku, odchézel jsem z mistnosti
jesté se dvéma dalSimi prateli. Na nésle-
dujici rozhovor nikdy nezapomenu. Jeden
z nich mrknul na druhého a zeptal se:
,Tak jak vysoko jsi zabodoval, kdmo?*

Ten druhy se smichem odpovédél, Ze
osm, skoro devét. A pak zacali jmenovat
divky z nasi mlddeZe a udavat Cisla, kam
aZ se s nimi dostali.

FLIRTOVANI S TEMNOTOU
Moji dva ptatelé jsou nazornym pfi-
kladem toho, jak zatemnéné je dnes nase

chépani Cistoty. Straslivé Cistotu podceriu-
jeme a zaneme po ni touZit pfili§ pozde.
[ kdyZ se snazZime jeji duleZitost obhajovat,
svym jednanim vlastni slova popirame.

Touzime po Cistoté swvych vztahu?
Rikéme to. Ale Zijeme tak, abychom se
o C(istotu dobfe starali? Nanestésti ne
dost. ,Dej mi neposkvrnénost,“ modlil se
Augustin, ,ale ted jesté ne.“ Stejné jako
Augustina, i nds obc¢as hryze svédomi, ale
Zivot zlstava beze zmény. Kdybychom
sami k sob& byli upfimni, mnozi z néas
by museli pfipustit, Ze nas Cistota vlastné
vibec nezajima. Misto toho travime cCas
tim, Ze plnime co nejméné pozZadavku a
pohybujeme se v ,3edé zéné® — flirtujeme
s temnotou a neodvaZujeme se vstoupit
do svétla spravedlnosti.

Moji dva ptételé, stejné jako fada
daldich kfestanu, se na dCistotu a necis-
totu hloupé divali, jako kdyby mezi nimi
byl jasny bod zlomu. Pokud neptekrodili
hranici a neudélali viechno, véfili, Ze jsou
porad &isti. Skutecna Cistota je ale smér,
vytrvalé a rozhodné usili o spravedlnost.
Tenhle smér zaciné v srdci a vyjadfujeme
ho celym svym zptsobem Zivota, ktery
utika od pfilezitosti k tstupkum.

MUZ PODLE MEHO SRDCE

Jestlize skute¢né usilujeme o Cisty Zi-
vot, nemtZzeme si dovolit odchylit se ze
svého Usili ani na vtefinu. Pfibéh ze Zivota
kréle Davida ndm ukazuje, jak nebezpec-
né takové odbocéeni muize byt. Jen malo
pribéhu z Bible mne plni takovou hruzou
jako udalosti kolem Davidova padu do
hfichu s Bat-Sebou. Kdyz se tak spraved-

KDYBYCHOM SAMI K SOBE BYLI UPRIMNI, MNOZI Z NAS BY MUSELI PRIPUS-
TIT, ZE NAS CISTOTA VLASTNE VUBEC NEZAJIMA. MISTO TOHO TRAVIME
CAS TIM, ZE SE POHYBUJEME V ,SEDE ZONE*“ — FLIRTUJEME S TEMNOTOU
A NEODVAZUJEME SE VSTOUPIT DO SVETLA SPRAVEDLNOSTI.




livy muZ jako David dopustil cizoloZstvi a
vrazdy, kdo na zemi muze tvrdit, Ze ho
pokuseni neohrozuje?

David chodil v takové duvérné pfi-
tomnosti BoZi, jakou poznalo jen maélo
lidi. Jako mlady pastyf i jako kral Boziho
lidu psal Zalmy — chvély a prosby, které
povzbuzuji a inspiruji kfestany dodnes.
David miloval svého Stvofitele a radoval
se v Ném, uctival ho a véfil mu. Buh sém
se 0 ném wyjadfuje jako o ,muzZi podle
svého srdce.” (Skutky 13,22 BK)

Jak mohl tak duvéryhodny ¢lovek kles-
nout tak hluboko do hfichu a neéistoty?

KRUCEK ZA KRUCKEM

K Davidovu padu do hfichu nedoslo
jednim obrovskym skokem. Davidova ces-
ta k nepravosti, jako kazdé zabloudéni do
hfichu, zacala téméf nepostiehnutelnym
kriickem pry¢ od Boha.

Poprvé si Davidova sklouznuti ke hfi-
chu vsimneme, kdyZ ho vidime na stfese
palace — ale prostor si pro néj wytvotil jiz
swym predchozim rozhodnutim. Bylo to
na jafe, na zaCatku roku, kdyz kralové
vedli své armddy do bitwy. Letos se ale
David se svou armédou do bitevniho pole
nevypravil. Misto toho zlstal doma. Tohle
rozhodnuti bylo mozna trivialni, dokonce
ospravedlnitelné, ale skute¢nost byla ta-
kovéa, Ze David nebyl tam, kde byt mél
— nebyl v pfedni linii v BoZi bitvé.

Byl tohle htich? Nijak kfiklavy, ale byl
to kriiGek ven z BoZiho planu. MoZnéa uZ
jste slyseli pofekadlo, Ze lenost je dablova
dilna. Tak to bylo i s Davidem. Potfeboval
nékde vydat energii, kterd spravné pattila
do bitevniho pole. A tak neklidné pfechéa-
zel po stfeSe sem a tam. Prévé odtamtud
zahlédl Zenu, jak se koupe. A misto aby
se odvrétil, dal prichod svym touham a
dival se.

DALSI KRUCEK

Pro¢ se dival dal? Zenské télo videl uz
dfiv, byl nékolikrat Zenaty. Zmocnila se ho

BONBONY A CHARAKTER

Zjistilo se, ze védci mohou vidét do budoucnosti tim, Ze sleduji,

s

jak ctyrleté déti reaguji na bonbdn.

Védec pozve déti a kazdého jednotlivé zavede do prédzdné mistnosti. Tam
zaCind malé muceni. , Tady je bonbén. Klidné si ho mtizes vzit hned. Ale kdyz
pockas, nez se vratim, dostanes dva.“ A odejde.

Nekteré déti po bonbdénu skoci v okam?ziku, kdy védec projde dvefmi. Jiné
s pokuSenim zépasi nékolik minut a pak to vzdaji. Jsou ale déti odhodlané
pockat. Zakryji si oci, skloni hlavu, zacnou si zpivat, hraji si nebo dokonce
usnou. Kdyz se védec vréti, da ditéti téZzce zaslouzené bonbdny. Pak nékolik

let pocka, nez déti vyrostou.

V jejich stfedoskolském véku doslo k velmi pozoruhodné véci. Prizkum
mezi rodici a uciteli ukazal, Ze v podstaté vsechny déti, které ve ¢tyrech letech
meély tolik mravni sily, Ze vydrZely ¢ekat na druhy bonbédn, byly ve stfedoskol-
ském véku lépe vybaveny, byly oblibengjsi, odvaznéjsi a spolehlivejsi nez ostat-
ni. Déti, které pokuseni podlehly, byly mnohem castéji osamelé, tvrdohlavé
a snadno otravené. Pod stresem se hroutily a vyhybaly se Zivotnim vjzvam a

ukolim. QO

vSak zadost. Hich pfichazi ve formé mys-
lenky — David zatouZil po néfem, co mu
nepatfilo. Misto aby tu ohavnou myslenku
odmitl, zacal si s ni pohravat a dovolil, aby
se mu zabydlela v hlaveé.

Jestli jsi jako vSichni ostatni lidé, uz
jsi néco podobného zazil. Premyslis-li
o vSech pro a proti podlehnuti pokuseni,
musi$ se rozhodnout. Bude$ nebo nebu-
des respektovat jasné BoZi hranice?

V tomhle bodé se David jesté mohl na
své cesté k hfichu zastavit. Misto toho se
vSak jeho vahavé krucky zménily v uprk.
Dovolil, aby se ho zmocnila smyslna za-
dost a ovladla ho. A David podle svych
zlych predstav zacal jednat, poslal pro
Bat-8ebu a vyspal se s ni.

Z nevinného pastyfe se stal cizoloznik.

Véci se pak zaCaly komplikovat. Bat-
Seba mu poslala vzkaz, Ze je téhotna. Jeji
muz uZ delsi dobu nebyl doma — takze ne-
mohl byt otcem ditéte. Jeji manzel, a snad
i cely narod, brzy zjisti, ¢eho se Bat-Seba
s Davidem dopustili. Ve spéchu a panice
se David pokusil hfich zakryt, ale jeho
snaha newysla. Ve strachu z nevyhnutel-
ného skandalu pak napsal dopis, ktergm
zpecetil smrt Bat-$ebina muZe, jednoho ze
svych nejvérnéjsich vojaku.

Z zalmisty se stal vrah.

Jak se mohl z Davida, muZe podle
Boziho srdce, stat cizoloznik a vrah?
Kdy piekrodil hranici ¢istoty? Bylo to ve
chvili, kdy se Bat-Seby dotkl, nebo kdyz
ji polibil? Nebo se to stalo, kdyz ji uvidél
koupat se a rozhodl se ji pozorovat, misto
aby se odvratil? Kde kondi cistota a kde
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Joshua Harris

zalina necistota?

Jak muzZete vidét na Davidové ptibéhu,
nelistota neni néco, do ¢eho bychom
z ni¢eho nic $lapli. Pichazi ve chvili, kdy
ztrdcime svoje zaméfeni na Boha. Ve
vztazich mladych lidi nedistota casto zaci-
né& dlouho pfed tim, neZ dojde na vésnivé
dotyky. Zacind v naSem srdci, v motivaci
a postojich. ,Ja vsak vam pravim, Ze
kazdy, kdo hledi na Zenu chtivé, jiz s ni
zcizolozil ve svém srdci,” ik jasné JeZis.
(Matous 5,28) Hrich zacind v nasem srdci
a myslenkach.

Je potteba chépat Cistotu jako zapas
o spravedlnost. Kdyz se na ni divame jen
jako na néjakou délici ¢aru, co ndm zabra-
ni pribliZit aZ na okraj? JestliZe je tou carou
sex, jaky je rozdil mezi drZenim za ruku a
mazlenim? Je-li tou délici ¢arou libani, jaky
je rozdil mezi letmou pusou na dobrou noc
a Ctvrthodinovym vasnivym libanim?

Chceme-li byt skute¢né Ccisti, pak si
to musime namifit BoZim smérem. Neni
mozné soucasné zkoumat hranice Cistoty
a pfitom o ni usilovat — tyto dvé véci mif
opacnym smerem.

Skutena Cistota unikd od hfichu a
kompromisu co nejrychleji a co nejdal.
Jestlize chceme Zit Cisté, pak si musime
uvédomit, Ze nam Cistota jen tak nespad-
ne do klina. QO

Z knihy , S nikym nechodim a ne-
jsem cvok“. Napsal Joshua Harris,
vvdalo nakladatelstvi Samuel.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratele,
srdené vés zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. Dovolujeme
si souCasné upozornit, Ze v letnich
mésicich je v programu Klubu zdravi
prestavka. V zafi pak zacind novy ro¢ni
cyKlus setkavani.

Blizsi informace o programu, jakoZ i
o dalsich aktivitdich Country Life, resp.
Spole¢nosti Prameny zdravi, ziskate na
bezplatné telefonni (zelené) lince 800-

105-555.

giro

KURZ ZDRAVEHO VARENI
4. kvétna XVI. setkdni

18. kvétna XVII. setkani

1. Cervna XVIII. setkani
15. ¢ervna XIX. setkani
29. ¢ervna XX. setkani

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

6. kvétna (Cturtek)
Vira a diwvéra: Jak zit lepsi Zivot
(ThMagr. R. Jonczy)
12. kvétna
Maiji se vegetaridni ¢eho béat?
Deficity... (R. Uhrin)
19. kvétna
Driibez a ryby, pro¢ mi
nechybi... (ing. R. Zizka)
26. kvétna
Koruna mozku a Zivotni styl (aneb
Clovek neni lidoop) (dr. Simonenko)
2. Cervna
Zébaly, koupele, klizmata
a jiné ptirodni 1é¢by (s. J. Koneénd)
9. Cervna
Praktickd pomoc pfi bolestech Sije
(ing. Dana Horeli¢anova)
16. Cervna
Cukrovkafi, chces se vylécit?
Bleskové... (ing. R. ZiZka)
23. Cervna

Vegetarianstvi: zdravi
nebo fanatismus? (R. Uhrin)

CL, Jungmannova 1, Praha 1
STREDA (CTVRTEK) V 18,30
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvyku neni
jednoduchd; zpravidla se jednd
o dlouhodoby proces, ktery
vvzaduje vytrvalost a motivaci.
Clovék si zpocdtku jen stezi zvy-
kd na nové chuté — a castokradt
sklouzne ke starym osvédcéenym
receptum a zvyklostem.

Vy se vsak niteho podobného obavat
nemusite. Jste-li odhodlani ke zménam,
touZite-li po tom, aby va$ Zivotni styl
harmonicky rozvijel vase télesné i dusevni
zdravi, cil méZe byt nadosah.

Siroka $kala receptii bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktt
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédéi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muiZe byt jedno a totéz. Je nasim ptanim,
aby zpod vasich rukou vychéazely chutné
pokrmy, které si rychle ziskaji oblibu
u vSech ¢lent vasi rodiny.

Pottebné suroviny a ingredience za-
koupite v prodejnach zdravé vjzZivy (resp.
v prodejnach Country Life).

PI1ZZA ,MADE IN HOME*

Pizza bez zZivocisnych produktt skyta
fadu moZnosti k vlastni tvofivosti. dJeji
prednosti je vedle podpory zdravi dobfe
propeceny povrch, ktery se pfi krajeni
neroztéka.

Kudsek

5 pl vlazné vody, 1 ¢l suSeného aktivni-
ho drozdi, 2 ¢l mouky, $petka soli

Do vody pfimichdme ostatni suroviny,
zlehka zamichdme a na teplém misté ne-
chame nakynout.

Tésto

1 sélek celozrnné mouky psenicné, 1
galek jahlové mouky, 1/3 ¢l soli, 1,5 ¢l
soli, nakynuty kvasek (cely), 3/4 &alku
vlazné vody, hladkd mouka na pomouceni
(podle potieby)

Smichédme suché komponenty, pfida-
me ostatni suroviny a vypracujeme hladké
tésto (polotuhé konzistence), které necha-
me na teplém misté vykynout. Poté tésto
prohnéteme a rovnomérné roztdhneme
na vymastény okrouhly plech (na pizzu).
Nechame opét vykynout, misty propichéa-
me vidlickou.

Predpeceme asi pét minut ve vyhtaté
troubé. Vyjmeme z trouby a na pfedpece-
né tésto vlozime naplri.

Ndpln

2 rajCata stfedni velikosti, 2-3 strouzky
Cesneku, 1/2 mensi cibule, 1 ¢l wirzly,
2 ¢l ptirodniho cukru, 2,5 ¢l umeocta,

1 stfedné velky uvafeny brambor, 1/2 ¢l
bazalky, 1/2 ¢l oregana, 1 ¢l oleje

Vsechny suroviny rozmixujeme na po-
lohladkou néplii, kterou poté rovnomérné
rozetfeme (vSechnu nebo ¢ast — podle
uvazeni) na pfedpecené tésto. Na povrch
klademe nakrajenou cibuli, rajc¢ata, ¢erné
vypeckované olivy (nakrajené na kolecka)
a sterilovanou kukufici. MuZeme jesté po-
sypat nastrouhanym uzenym tofu.

Takto pfipravenou pizzu pefeme asi
12-15 minut ve vyhfaté troubé. Pizza je
dostatecné propecena zespodu i zevnitf.

COCKOVA POMAZANKA
S RYZI A UZENYM TOFU

0,5 salku uvafené ryze natural, 1,5
galku uvafené hnédé cocky, 2 pl dusené
cibule, 1/3 kostky uzené¢ho tofu, 1,5 ¢l
wiirzlu, 4 pl slune¢nicového (i jiného) ole-
je, 1 ¢l séjové omacky shodou, 3 strouzky
Cesneku, Spetka bazalky, $petka majoran-
ky (1 8 = 2 dcl)

Vsechny suroviny umixujeme v mixéry
na hladko. Podle vlastniho uvaZeni muze-
me pfidat vice oleje, vody ¢ pochutin.

Natirdme na celozrnny chléb a zdo-
bime zeleninou, pfipadné strouhanym
uzenym tofu.

KUSKUSOVY SALAT
SE ZELENINOU (2-3 PORCE)

Kuskusovy salét je chutny a syty, jeho
pfiprava je rychla a jednoduchd, v teplych
letnich dnech jej Ize podavat i jako lehky
obed.

1,5 salku uvafeného celozrmného kus-
kusu, 0,5 $alku nadrobno nakrajeného
pérku, 5-7 lista hldvkového salatu, 1 vetsi
rajce, 4 pl mrazené nebo konzervované
kukufice, 1 pl olivového oleje, 1 pl su-
Seného lahtdkového drozdi, 2 strouzky
utfeného cesneku, 1 ¢l wiirzlu

Listy hlavkového saldtu nakrdjime na
vetsi kousky, poérek nadrobno, rajée na
mensi kousky. V saldtové mise vse zlehka
smichdme s ostatnimi surovinami.

Podavame samotny nebo zality zdra-
vou zdlivkou (sojanézou), s celozrnnym
pecivem.

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



ANEMIE? PISTACIE A COCKA!

Uz priblizné 1700 rokt pf. Kristem se podle slov patriarcha
Jdkoba, ktery zil v Palestiné, povazovaly pistdcie spole¢né
s medem a mandlemi za ,jeden z nejlepsich plodu zemé®. Od
té doby se rozsitily pistdciové ofisky do Stfedomori a neddvno
i do Severni Ameriky.

Tvarem a sloZenim jsou pistacie podobné piniovym ofiskiim, obsahuji vsak vice
bilkovin (do 20% hmotnosti) a méné tuku (asi 48% hmotnosti). Vyznamné jsou i
obsahem uhlohydratt (do 14% hmotnosti).

Pistaciové ofisky jsou velmi bohaté na draslik, hot¢ik, fosfor a vapnik. Vysokym
obsahem Zeleza se vyrovnaji ¢oéce, kterou nékdy dokazi v tomto ohledu i pfed-
stihnout. Obsahuiji i cenné stopové prvky, jako napf. méd (1,2 mg/100 g), kterd
podle poslednich vjzkumu ulehéuje vstfebavani Zeleza. Kombinaci Zelezo-méd
svwym protianemickym tcinkem ptevy3uje vsechny farmaceutické ptipravky za-
loZené Cisté na bazi Zeleza, coZ se muZe jesté znasobit, kdyZ se pistaciové ofisky
konzumuji spole¢né s ovocem a zeleninou bohatymi na vitamin C, které zvysuji
absorpci Zeleza ve stfevech.

Tém, ktefi maji problémy s anémii zptisobenou nedostatkem Zeleza, tedy po-
maha pravidelna konzumace pistacii.

Pistacie jsou diky své wjjimecné chuti velmi oblibené, nejcastéji se pouzivaji na
pfipravu dezertli a zmrzliny. Obycejné se jedi mirné oprazené, je vsak tfeba se
wwhnout jejich nadmérnému soleni.

Dal$im vybornym zdrojem Zeleza je ¢ocka, obsahuje jej 9 mg/100 g. Ma jej
tedy mnohem vice nez napt. maso (okolo 2 mg/100 g) nebo vejce 1,4 mg/100
g). Kromé Zeleza obsahuje ¢ocka i velkd mnozstvi dalich Zivin, které pusobi na
tvorbu erytrocyttl (ervenych krvinek): folatt (zastupce vitaminui skupiny B) a médi
(stopovy prvek). Folaty a Zelezo nejen pomahaji pfedchazet chudokrevnosti, ale
jsou i dtleZitou Zivinou pro mladé Zeny, které se chystaji otéhotnét.

Cotku je vhodné kombinovat s potravinami, které jak doplriuji Ziviny, jichz
ma nedostatek, tak znasobuiji jeji pozitivni ucinek. Mezi né patfi citrén, ktery diky
obsahu vitaminu C zvySuje vsttebatelnost Zeleza (a v neposledni fadé zlep3uje chut
¢ocky), kapusta ¢i Spenat, které jsou bohaté na vapnik, ¢i mrkev, kterd obsahuje
provitamin A (ktery se v Cocce nenachézi).

Z obili (je bohaté na esencidlni aminokyselinu metionin, kterd v lusténinach
chybi) je k ¢oéce nejvhodnéjsi podavat ryzi. O

Zdroj: George D. Pamplona-Roger ,,Zdravie a sila v potrave*.

-

.zdravé a chutné...

e tOfut a sojové produkty nejvy3si kvality
VETO ECO s.ro,, Sporovel 520 Kladno tel: 312 261 031, fax. 312 281 029

Rekondiéni
a vyukove
pobyty '04

= zdrava strava
= Skola vafeni
* rehabilitace

* masalie

= vodolétha

* sauna

» rglaxace

Vhodné zejména
pro lidi s:

? -
COUNTRYLIFE

wwwilofu.ce —

Blizsi informace & prihlasky: str. 22
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DOVOLENA
SE ZDRAVIM

Ne kazdy si uvedomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich léc¢ebnych prostred-
ku, podfizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého Zivotni-
ho stylu.

Stovky (uz skoro tisic) ucastniku tyden-
nich rekondi¢nich a wyukovgch pobytt
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu“ vérné vraceji

Jak mi program NEWSTART
pomohl zpét ke zdrauvi...

Z dopisu Ucastnice: ,Ve ftficeti letech
jsem jiz méla velké zdravotni problémy
(prvni potiZze zacaly, kdyZz mi bylo
sedmndct), které se dale zhorSovaly —
pétet, ledviny, klouby. Lékafi prohlasovali,
Ze se myj stav nemuiZe zlepsit, pouze se
mulZe jeho zhorSovani zastavit. Denné
jsem brala deset raznych 1éku a méla velké
bolesti, nemohla jsem spat, lezet, dlouho
stat, sedét, nic jsem nezvedla, nic jsem
neunesla. Lékafi konstatovali chronicky
zanét ledvin, chronicky ischias, artrézu
péatefnich obratlu a dalsi poruchy pétete.
Zacala jsem vice cviéit, posilovat svaly
(tady pomohla ndhoda — denné zahrada,
hospodafstvi, krmeni pro  rybicky),
prestala pit mléko, omezila jsem spotfebu
masa. Mohla jsem prestat brat léky a
snazila se snaset bolest.

Pred Sesti lety jsem =zacala poznavat
program NEWSTART. Po ptednaskach
Jany Konecné jsem se rozhodla uplatiiovat
zédsady zdravého Zivotniho stylu v plném
rozsahu. Dnes mé jiz klouby viibec neboli.
Zénét ledvin jsem méla naposledy pred
dvéma lety (dfive tfikrat rocné). Mohu
délat vSechno: nosit vnoucata, leZet, spat
— je to skvélé. Je mi jedenaSedesat. Za
ZlepSeni zdravi stoji za to vynaloZit trochu
vice Usili a néco udélat — pro sebe i pro
druhé. Moje zkuSenost potvrzuje, Ze nikdy
neni pozdé. Zkuste to i vy!“

L. Joboud, Svoboda nad Upou
A my se k tomuto pozvani pfipojujeme
— mezi dalsi spokojené hosty muzete patfit
v roce 2004 i vy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uréen vSem tém, ktefl ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uren tém, kdo trpi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hla-
dinou cholesterolu, wysokym krevnim
tlakem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skute¢né pfinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

Pobyt je urcen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam predchézet, nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samozfejmé urcen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pHjemném prostfedi i spolecnosti — a
pfitom si tfeba jesté rozsiFit své znalosti
recepttl zdravé vyZivy, ptirodnich léceb-

nych prostfedku ¢&i si doplnit informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem a
zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodIné ubytovani (ve
dvou, tfi- a Ctyfluzkowych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou ¢isté vegetarianskou kuchyni,
masaZe od nasich zkusenych masériu/ma-
sérek, rehabilitacni cvi€eni na patet, skolu
vafeni a bohaty program pfednasek z ob-
lasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu.

Navic budete moci wyuzivat perlicko-
wych lazni v &asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozna se
seznamite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou
vaSimi ptateli ¢i partnery na prochazkach
po okoli.

Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékatskym dohle-
dem. Na zac¢atku a na konci pobytu vdm
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle swych pocitu, ale i ob-
jektivne, podle vysledkii méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak
vyznamnému zmensSeni rizika civilizacnich
chorob muize béhem nékolika dni dojit.

Cena tydenniho pobytu v hotelu Maxov
(zahrnuje vse vyse zminéné): 3 550,- K¢.
V chaté Dum SJ v Beskydech: 2 950,- K¢
(komfortngjsi ubytovani), resp. 2 650,- K&.

Déti vyrazné slevy, do tii let zdarma.

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni

vasi prihlasky. Tésime se na vas! O

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ‘04

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domi/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Duam SJ, Gruri (Beskydy):
Hotel Maxouv (Jizerské hory):
Dum SJ, Grun (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):

23.-30.5. 2004 Q
11.-18.7. 2004 Q
22.-29.8. 2004 Q
10.-17.10. 2004 Q

Datum narozeni:

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

Blizsi informace na bezplatné informaéni lince 800-105-555, email: newstart@countrylife.cz
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KLUBY ZDRAVI (KZ)

Jihlavsky Klub zdravi bézi jiz druhy rok. A zdd se, Ze zdjem ve-
Fejnosti se stdle zvySuje — v soucasné dobé se blizi nduvstévnost
setkdvdni k Sedesdti posluchacum.

Aktivisté jihlavského KZ hledaji ve spolupraci s méstem nové prostory — pred-
naskovy sal pro 70-100 lidi s prostorem pro ochutnavku a kuchyrikou, aktudlni
prostory totiZ jiZz pro jejich ¢innost nestadi. V prvopocatcich je spolupréce s jih-
lavskymi lékati a VZP.

Reakce dvou navstévniki pfi posledni pfednasce (o spanku): , Délate to dobie*
— zhodnotila éinnost klubu jedna z icastnic. ,A stavate se v Jihlavé popularnimi,
pripojil se mlady muz, ktery chodi na pfednasky od ledna tohoto roku. O popula-
ritu mistniho KZ se v Jihlavé staraji manzelé Lenka a Pavel Kratochvilovi.

VIKENDOVY NEWSTART POBYT

Ptikladem dobré spoluprace mezi nékolika Kluby zdravi mohou byt zdravotni
aktivisté KZ v Pelhtimoveé, Jihlavé a Telci. NejenZe si navzajem zacali vymériovat
prednésejici (pro zkvalitnéni programu), zorganizovali také pro zdjemce o zdravy
Zivotni styl spole¢né vikendové setkani, jakysi zkraceny NEWSTART pobyt v re-
krea¢nim stfedisku v Trnavce u Zelivi.

Takovy NEWSTART vikend se muZe stat inspiraci i pro dalsi spoleéné moti-
vacni akce.

SETKANI V KROMERIZI

Vedoudi a lektofi Klubti zdravi z celé Ceské republiky (nekolik zajemcti dorazilo
i ze Slovenska) se v rekordnim poctu asi dvou set ticastniku sesli ve dnech 19.-21.
bfezna na spoletném vikendovém setkani v Kroméfizi. Hlavnim predndsejicim
byl vedouci katedry vyzivy z kalifornské Loma Linda University profesor Bert
Connell (ktery poté pokracoval na Slovensko, kde probéhlo tydenni 3koleni tam-
nich lektorti KZ).

Smyslem spolupréace s prestizni Loma Linda University je zkvalitnéni ¢innosti
KZ vzdélavanim jejich lektorti. Soucdsti programu byla vzajemna motivace a vy-
meéna zkuSenosti jednotlivych Klubu zdravi.

Ti lektofi, ktefi o toto projevili zdjem, mohli na zévér setkani zkusit odpove-
dét spravné na padesatku otazek predlozeného testu (otdzky vychazely z knihy
Dynamicky Zivot). Usp&éné slozeni tohoto testu je prvnim krokem v tistupriovém
poradu vzdélavani aktivisti KZ.

Blizsi informace o Cinnosti KZ muiZete ziskat na bezplatné informacni lince
800-105-555. Tato linka je provozovana Po-Ct: 9-16 hodin, P&: 9-12 hodin.

Roman Uhrin, koordinator ¢innosti KZ

OTEVRENO V COUNTRY LIFE
Melantrichova 15, Praha 1

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

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po—(?t 8:30-18:30, P4 8:30-18
Obcerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, Pa 10-18
Nenacovice 87 (dalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Ct 8-15, P4 8-13

BYLINKY
JAKO KORENI

ESTRAGON

Je to koteni s velmi osobitou chuti a
vuni, které lze péstovat i na zahradce.
VyZaduje slunné misto a sussi pudu.
Pouzivaji se mladé vjhonky a listky.
Celé stonky se daji pouzit pfi naklada-
ni zeleniny, k aromatizaci octu a oleju.
Listky se ochucuji salaty, bylinkova
masla, polévky. Estragon uvolriuje
Zaludecni kiece, bolesti pfi menstruaci
a posiluje imunitu. Nej¢astéjsi kombi-
nace je s bazalkou.

KERBLIK

VyZaduje slunce a sussi pudu.
ProtoZe ma kratkou vegetacni dobu,
mutZeme kerblik vysévat postupné od
dubna do zafi. Jako kofeni se vyuziva
whradné mlada, jemna nat, kterd ma
pijemnou kofennou vini a nasladlou
chut. Pfipomina petrzelku smichanou
s anyzem. P¥iddva se do zeleninowych
salatti, polévek, houbovych jidel a
omacek. Do jidla se pfidava tésné pred
dokonéenim, varenim ztraci chut.

KOPR

Jeho péstovani je u nas velmi
rozéifeno. Mladé listky trhame celé
léto. Pouzivd se wyhradné Ccerstvy:
do salatu, polévek, smetanovych
oméacek a tofu pomazanek. Vhodna
kombinace je s ¢esnekem. Do teplych
pokrmii ho pfiddvdame az nakonec,
nevafit. Tip: pfi vateni téstovin dejte
do vody kopr. Ziskaji tak silné aroma.
Semena kopru pouzivame do polévek
a marindd. Kopr uklidriuje, uvoliiuje,
pomaéha pfi nespavosti, Kkinetéze,
nevolnosti v téhotenstvi a nadymani.
Kojenclim se vyvar z kopru podéva
jako projimadlo.

kuko

PRAMENY ZDRAVI
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10639/02
160 00 Praha 6
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Zivo

harmonického
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€ vyzivy a

7

Prameny zerawvl

e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

U paté baterie 26
162 00 Praha 6
tel. 311-712-464

Casopis zdrav

Prijdte si vybrat BIO k nam!

www.countrylife.cz

Objednavam zévazné predplatné asopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 78,- K&/pulroéni predplatné (€. 4-6/2004) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nésledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

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

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




