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Casopis zdravé vgzivy a harmonického Zivotniho stylu

JAK ZANIKAJI
CIVILIZACE

V jedné velké méstské nemocni-
ci hned za hlavnimi dvermi do
porodniho oddéleni nékdo pouve-
sil ndsledujici ndpis: ,Vyzkumy
ukazuji, ze prunich pét minut
Zivota muze byt nebezpecnych. “
To je samozrejmé vhodnd pfi-
pominka pro vsechny zdravotni
sestry a lékare, kteri pracuji
s novorozenci. O nékolik dni
pozdéji kdosi prosel kolem a pri-
psal pod to: ,A v poslednich péti
minutdch také neni o co stdt.“

My se nachézime nékde mezi prvnimi
péti a poslednimi péti minutami Zivota.
Pokud je vsak mozZné poznat pravdu — a
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Nikdo neni

proti télesnému
cviceni a radosti,
kterou prinasi sport
a rekreace.

Toynbeetiv zaveér

jen rika, zZe upadajici
spolecnost stale vice
propada utéku

pred realitou
holdovanim

pokleslé zabave.

K tomu lze jeste
pridat miliardy,

které lidé po celém
svété utraceji

za unik v podobé
alkoholu, drog

a nevazanych vedirku.

pred padesati lety k pfekvapujicimu a zne-
pokojivému zavéru. Napsal dvanéctisvaz-
kovou analyzu vzestupu a padu svétovych
civilizaci, kterou nazval Studium historie.
V tomto rozsdhlém dile peclivé analyzuje
déjiny jedenadvaceti ruznych svétovych
civilizaci od starovékého Rima k impe-
ridlni Cing, Babylonu, Recku, Aztékim,
Japonctim atd. Paty dil se 712
strdnkami nese podtitul ,Rozpad
civilizaci” a pojednava o Sesti duka-
zech upadku a zaniku civilizaci.

Hluboce znepokojujici je na
jeho z&vérech skutecnost, Ze téch-
to Sest dukazli zni jako prorocka
predpovéd. Vztahuje se téchto Sest
charakteristik i na civilizaci, ve které
Zijeme my dnes? Je naSe civilizace
na pokraji zhrouceni a rozpadu?
Jdsme podobné jako Titanik na
cesté, na které nds cekd zkaza?
Necham na vas, abyste odpovédéli
na tyto otazky, kdyz budeme kratce
zkoumat Sest diikazu Sira Arnolda
Toynbeeho.

1. KULTURNI SEBEVRAZDA

Charakteristika ¢islo jedna urcuje civi-
lizaci na pokraji zhrouceni takto: Podle
Toynbeeho spole¢nost, ktera je v rozkla-
du, je zfidkakdy nahrazena néjakou jinou
civilizaci — spiSe dojde k nécemu, jako je
kulturni sebevrazda, utrpeni, které nazgva
,schisma (rozbiti nebo zlomeni) duse®.
Stalo se to jiz v d&jindch? Ano, samoziej-
mé. Stal jsem u hojné navstévovanych pa-

k zamysleni
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matek slavného fimského Kolosea, jehoz
rozpadavajici se pozustatky jsou dodnes
jednim z Klasickych pfikladu tohoto ,,schis-
matu due” nebo kulturni sebevrazdy.
Uvnitf Kolosea — aby si pfjemné zkratili
chvile volna — se shromazdovali obyvatelé
zanikajici fiSe, aby sledovali a té&sili se z to-
ho, jak jsou zabijeni lidé pfimo pfed jejich
dychtivyma ocima a tleskajicima rukama.
Byly to orgie krve, jejichZ jediny rozdil od
Hollywoodu dneska spocival v tom, Ze
misto kaskadérti a figurin s umélou krvi
a plastickymi konéetinami, se Rimané
rozhodli pouZivat ,Zivé mrtvoly“ muze,
Zeny a déti, ktefi byli brutdlné vrazdéni
pro zébavu nedélniho odpoledne. Kulturni
sebevrazda — dochazi k ni znovu? Nechci
se nyni ponofit do rozboru televizni pro-
gramové nabidky, kterou lze zhlédnout po
celém svété — chci se také omluvit za sku-
teCnost, Ze je to muj vlastni narod, ktery
je nejvetsim producentem a dodavatelem
krvelacné zabavy. Kazdy muyslici ¢lovék
kdekoliv na svété je schopen vnimat onen
krvela¢ny hlad a nenasytnou touhu po lid-
ském naésili — a to vée pro zdbavu ¢lovéka.
Kdo muize pochybovat o tom, Ze v dnesni
dobé opakujeme tragicky pad Rimské fi-
Se. Navic tak ¢inime s noblesou a lehkosti,

spoleénosti, kterd je odsouzena k zaniku:
Toynbee popisuje pocit, ktery nazgva ,,ab-
sentérstvi“. To je jen jiné slovo pro ,unik
z reality”, dusevni iték od spolecenskych
problémt Ustupem do svéta rozptyleni
a zdbavy. Ptikladem jsou takzvané ,ex-
trémni sporty“. Ty nyni zaplavuji mést-
ské ulice, venkovské cesty a televizni
obrazovky... Ziskavaji stale rostouci dil
z vice nez 40 miliard, které Ameri¢ané
utraci za sportovni potfeby. Od brusleni
na koleckovych bruslich pfi rychlosti 20
km/hod. po skékani z letadla z desetikilo-
metrové vysky kvlli vzdusnému surfovani
nebo k skakani z budov, mostu, anténnich
vysilacll a skalnich utest s padékem, kdy
vychutnavate volny pad - extrémnimi
sporty jsou lidé posedli po celém svété.
Tyden trvajici X Games, coZ je olympiéda
extrémnich sportt, svede dohromady vice
nez 400 ,extrémistu” svétové 3picky. Vie
je satelitem pfenéseno do témér 200 zemi
,pro divoké vzruSeni a tplné odrovnani*
v hlavni vysilaci dobé.

Nikdo neni proti télesnému cviceni a
radosti, kterou pfindsi sport a rekreace.
Toynbeeliv zavér jen #ka, Ze upadajici
spole¢nost stéle vice propada utéku pred
realitou holdovanim pokleslé zabavé.
K tomu lze jesté pridat miliardy dolart,
které lidé po celém svété utraceji za unik

PROJEVUJE SE PASIVNI POSTOJ, VE KTEREM LIDE PODLEHAJI BEZCILNE-
MU DETERMINISMU (NIC, CO DELAME, NEMUZE OVLIVNIT PRITOMNOST,
OSUD TO TAK CHTEL), JAKO KDYBY VUBEC NEZALEZELO NA JEJICH USILI
A ONI VUBEC NEMOHLI OVLADAT SVUJ ZIVOT.

protoZe nevidime, jak se k nam nepozo-
rované blizi nase vlastni smrt!

2. UNIK Z REALITY
Charakteristika ¢islo dvé rozpadajici se

v podobé alkoholu, drog a nevézanych
vedirku.
3. PASIVNI POSTOJ
Charakteristika Cislo t¥i, kterd svédci



BEZZAKONNOST. NEPROJEVUJE SE
JEN V TERORISTICKYCH AKCICH,
GENOCIDE A HOLLYWOODU -
SVEDCI O NI BEZPOCET VECI, KTE-
RE KAZDODENNE OBCANE OTE-
VRENE I TAJNE DELAJI VE SVEM
ZIVOTE - KRADEZE DOMACICH
MAZLICKU Z HOTELOVYCH POKO-
JU, MALE ZAMERNE NEPRESNOSTI
V DANOVEM PRIZNANI - LHANI,
PODVADENI, KRADEZE.

o nastavajicim kolapsu civilizace: Projevuje
se ,pasivni postoj”, ve kterém lidé podlé-
haji bezcilnému determinismu (nic, co
déldme, nemuZe ovlivnit p¥itomnost, osud
to tak chtél), jako kdyby vibec nezélezelo
na jejich Usili a oni viibec nemohli ovladat
svj Zivot.

Toynbee popisuje fatalismus dava
— pocit beznadéje a bezmocnosti. Nizka
navstévnost pii volbach, projevujici se po
celém svéte, je dostatecnym duikazem, Ze
vefejnost se stala nejen cynickou, pokud
jde o politiku, ale Ze lidé podlehli dojmu,
Ze ,je to jedno, stejné to neovlivnim*“. To
je odraz onoho pocitu bezcilnosti. Zdédili
jsme chaoticky svété a s tim mnoho ne-
nadélame, stézi se podafi sem tam néco
wylepsit. Co vsak dokdZeme dlouhodobé
zménit?

4. POCITY VINY

Charakteristika ¢islo étyfi rozpadajici
se spolecnosti: Existuje v ni ,védomi hfi-
chu®, sobecka neochota a pocit viny, kte-
ry pochézi z opusténi mordlnich zasad
civilizace. Sledujte potady typu ,Peficko*
¢i nékteré jiné nocni televizni programy a
muZete sami zakusit tento pocit viny, kte-
1y je ,obleCen® do nervézniho smichu a
nemravnych vtipt. Zeptejte se psychiatrii
a psychologui po celém svété, kolik z jejich
klientti jsou lidé téZce podléhajici pocitu
viny. Navstivte ruznd ndbozenskd mista
na této planeté a naleznete muze, Zeny
i déti nejruznéjsiho véku, kteii se pomoci
urcitych nédbozenskych tkont snazi odistit
a zbavit pocitu viny.

Toynbee na zékladé svého pecliveho

vyzkumu poznamenal, Ze masovy prozitek
viny a hfichu pfedchazi padu civilizace.

5. VEDOMI PROMISKUITY

Charakteristika Cislo pét: Toynbee to
popisuje jako ,védomi promiskuity“, kte-
ré pohltilo zanikajici spole¢nost. Neni to
mysleno jen v sexudlnim slova smyslu.
Autor spiSe popisuje stav mysli, ktera
nekriticky pfijima vée ve snaze najit smysl
véci a mozna tak zastavit bliZici se zkazu.
Tato promiskuita je nekritickou toleranci,
neuspofaddanym soustfedénim na ,vfici
kotel® v ndbozZenstvi, literatufe, uméni,
chovéni a zvycich.

Podivejme se blize na hnuti New Age,
které stéle silngji ovliviiuje intelektualni
kruhy po celém svété. Je to nejroztodiv-
ngj§i smésice pohanstvi a nabozZenstvi,
duchovnosti a filozofie, humanismu a tei-
smu, jaka se kdy na svété objevila. Inte-
ligentni, vzdélani lidé, ktefi se snazi najit
smysl Zivota, nadéji a pocit jistoty v téch
nejpodivnéjsich vécech, nepozorované
spojuji, ve svém usili chytit se stébla, do
zvlastni smésice magii a nadgji!

6. BEZZAKONOST

Probrali jsme pét ze Sesti bodu — ale
je to pravé Sesty dukaz, ktery nejzretelngji
ukazuje, Ze naSe civilizace stoji na pokraji
zkazy. Toynbee popisuje, jak rozpadajici
se spole¢nosti upadaji do stavu nevaza-
nosti neboli bezzékonosti.

Bezzdkonnost - to je ocividné pohrdani
mordlkou, zékony spolecnosti, zfeknuti se
zédkona. Jak jinak bychom mohli vysveétlit
néhly a rychly rozmach terorismu, genoci-
du ve Rwandé a Kampucii, ktera za sebou
zanechala miliony mrtvych — copak to
neni dukaz svédEici o bezzdkonnosti? Jak
jinak bychom mohli popsat Hollywoodem
produkované barevné velkoplo$né vyvyso-
vani lidské brutality, vrazdéni, poskozovani
zdravi a nésili. VZdyt to je neomluvitelné
vyzdvihovéni bezzakonnosti, provozované
nasim zébavnim primyslem.

Bezzdkonnost. Neprojevuje se jen
v teroristickych akcich, genocidé a Holly-
woodu — svédéi o ni bezpocet véci, které
kazdodenné obcané oteviené i tajné délaji
ve svém Zivoté — kréddeZe domdcich maz-
licku z hotelowyjch pokoju, malé zamérné
nepresnosti v dariovém pfiznani — lhani,
podvadeéni, kradeze. Kazda civilizace po-
znala pfilis pozdé starou pravdu, Ze drob-
né otvory v prehradé rychle pfivodi pad
celé stavby.

Zde méme onéch Sest charakteristik
zanikajici a umirajici civilizace. Stojime
dnes na hrané? Da se jesté odvratit bliZici
se rozpad nasi civilizace? Je skute¢né ,za
pét minut dvanact® nejen pro nasi civiliza-
ci, ale i pro lidstvo jako takové? QO

Dwight Nelson

Pruvodce
minovym polem

Zkusme si

predstavit, Ze zZijeme

ve valecné oblasti.
Nepritel tajné

kolem nas polozil
Zivotu nebezpecné miny.
My se musime dostat
pres toto minové pole

a neexistuje jina cesta,
jak se dostat do cile
nasi cesty.

A pak najednou
zjistime, Ze je zde nékdo,
kdo presné vi,

kde je kazda z téch
zabijackych min
polozena.

Dotyény nas oslovi

a nabidne,

Ze nds pres toto minové
pole prevede.

Co mu reknete?
»Zapomen na to,
kamarade.

Nepotrebuji,

aby mi nékdo rikal,

co mam délat.

A uz vubec nepotrebuji,
abys mi ty rikal,

kudy mam jit.

Ja si svou cestu

najdu sam.

Ahoj pozdéji.“

Rekli byste mu to?
Nevim, jak vy,

pratelé, ale ja mam pocit,
ze bych se k tomuto
odbornikovi ,,prilepil “
tak blizko, jak by

to jen bylo mozné.
Mozna bych se

ho dokonce zeptal, jestli
by mne pres

ono minové pole
neprenesl na zadech.

A co vy?
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JEDY, KTERE
I d r

MAME RADI
V tomto zamysleni se jesté vrd-
time k principu stfidmosti. Strid-
most jsme si totiz definovali jako
sprdvnou miru ve vécech zdra-
vych a abstinenci ve vécech skod-
livych.

Nikdo z nas by si nenasypal cyankali do
Caje, byt by jich bylo jen malé mnoZstui.
Pfitom se vSak skoro v kazdé domdcnosti
vyskytuji jedy, které se uZivaji kazdy den,
a to i pfesto, Ze ohrozuji jak nasi dusevni,
tak nasi télesnou integritu. Jedna se o je-
dy spolecensky pfijatelné; v nékterych kru-
zich je jejich uzivédni dokonce spolecen-
skou nevyhnutelnosti.

Nejvétsi  svétovy problém spojeny
s uZivanim toxickych latek neptedstavuji
drogy, ale alkohol. V CR pramérny obcan
(véetné kojence) vypije za rok asi 150 litru
piva, 15 litri vina a 8 litra turdého alko-
holu. Reklamy ndm podsouvaji, Ze pfiz-
nivé Ucinky uzivani alkoholickych népojt
zastini G¢inky nepfiznivé. Nic se v nich
vSak nehovofi o dopravnich nehodéach,
zmarenych lidskych Zivotech, o chudo-
beé, rozvracenych rodinach, psychickych
problémech déti alkoholiku, ani o jingch
kriminalnich ¢i ekonomickych aspektech
uzivani alkoholu.

ALKOHOL - TEPNY V KRECI

Alkohol je jed nicici protoplazmu
— hmotu, jezZ tvofi kazdou burtku v nasem
téle. Po jeho konzumaci dochézi k likvi-
daci obranngch bunék téla a jesté
dvanact hodin nato se wvytvareji
shluky ¢Eervenych krvinek (trom-
by), které ucpavaji krevni obéh a
zpusobuji, Ze nedokrvené buriky
odumiraji. Tak i po mirném poZiti
alkoholu dochézi k nendvratnému
odumfeni ur¢itého mnoZstvi moz-
kovych bunék (mozek nékterych
alkoholikti dosahuje jen poloviny
velikosti mozku zdravého dospé-
lého c¢lovéka). Ve velké mife trpi
rovnéZ jatra, snazici se tento jed
znekodnit. Jiz pullitr piva ¢i dvé
deci vina denné mohou wvyvolat
jaterni cirhézu. Dokonce i mirné,
tzv. spolecenské piti miize zplsobit
nepfijemny akutni zanét slinivky
— a nezUstat tak bez nésledku.

Dlouhou dobu se lékafi domni-
vali, Ze alkohol roztahuje cévy, kte-
ré dopravuji vyzivu k srdci; tim se
mél zlepsit pfivod kysliku do srdec-
niho svalu a mélo se i sniZit riziko
infarktu. Soucasné vyzkumy vsak ukazaly,
Ze je tomu pravé naopak. Jiz par skleni¢ek
vyvola kie¢ véncitych tepen, ¢imz se pii-
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vod kysliku sniZi a riziko infarktu vzroste.
Tezké jidlo zapité alkoholickym napojem
muzZe pro osobu se ziZenymi véncitymi
tepnami znamenat doslova vraZednou
kombinaci. I kdyZ po vypiti dochézi k ur-
¢itému zvyseni ,,dobrého” HDL choleste-
rolu, ,$patny” LDL cholesterol se z tepen
neodstranuje. Pul litru tvrdého alkoholu
navic obsahuje 3 000 prazdnych Kkalorii,
které sice zasyti, ale nedodaji télu zadné
vitaminy, minerdly, bilkoviny atd. Proto
alkoholici trpi avitaminézami a infekénimi
chorobami vice nez bézné populace.

Neni nas$im cilem nutit nékoho k na-
prosté abstinenci, k tomu muZze clovék
dospét jen sam o vlastni vili. Nedejme
se vSak mylit predstavou, Ze alkohol je
prospésny. Je to jed, vyvolavajici u de-
seti procent pfilezitostnych konzumentu
naprostou zavislost. Lécba alkoholismu
je veétdinou neulspésna, pokud se ovsem
¢lovék vnitfné nerozhodne pro naprostou
abstinenci.

Vezmeme-li v twahu narusenou kon-
centraci, soudnost i sebeovladani, muze-
me shrnout, Ze tato droga nam ptinasi
jen malo dobrodini, zato vsak velka rizika.
Pro¢ tedy riskovat? Radéji nez uték z rea-
lity se nauCme predévat své problémy
Tomu, kdo mé pro nds pfipravené feseni
— a prozijeme Zivot v télesné i duevni
sveZesti.

TABAK - KOKTEJL 3000 JEDU

Dalsi populdrni jed objevil pro nasi
civilizaci Krystof Kolumbus, kdyZ v roce
1492 pristél u bfehu Ameriky. Tabék se
rozsitil do celého svéta a dnes vyvolava
celou fadu onemocnéni, kterd nabyvaji
mnohdy aZ charakter epidemii. Jen v CR
umird na nésledky koufeni kazdy den
Sedesét lidi. Tabak na rozdil od alkoholu
predstavuje smés vice nez 3 000 ruznych
jedu. Nejvgznamngjsi z nich jsou nikotin,
dehet, kyslicnik uhelnaty, kyanovodik a

amoniak. Odvazili byste se objednat si
u baru takto namichany napoj? Pfesto si
jej mnohde dopfavame, nékdy i bezplatné
(formou tzv. pasivniho koufeni).

Hlavni pficinou rakoviny jsou u kuraku
dehtové slouceniny tabaku. Nejvice jsou
postizeny plice, déle pak sliznice Ust,
dasni, hrtanu, Zaludku a mocového mé-
chyte. Viechny druhy rakovin se vyskytuiji
Castéji u kurdkll nez u nekuraki. Kouteni
ochromuje imunitni systém a (vzhledem
ke stahujicimu u¢inku nikotinu na tepny a
kapildry) omezuje zasobeni kyslikem. Tak
dochézi ke zvysené koncentraci toxického
kyslicniku uhelnatého v krvi a tkanich.
Nastésti je moZzné devadesati procentum
pripadu rakoviny plic zabranit prosté tim,
Ze nebudeme koufit.

Koureni ale vyvolava i dalsi smrtelna
onemocnéni. Patfi mezi né rozedma plic
a plnd tfetina vSech srdeénich infarktu.
Rozedma za¢ina kaSlem a wyviji se do
dechové nedostatecnosti. Clovék se mutize
nadechnout, vydech je vsak obtizny. Tlak
z nahromadéného vzduchu pak zpusobi
prasknuti plicnich sklipku, ¢imz sniz dy-
chaci plochu. Tato nemoc je nelééitelna a
jeji ptiznaky se zacnou projevovat teprve
tehdy, kdyz je jiz 50% plicni tkédné znice-
no. Jedinou $anci je v€as prestat koufit,
anebo jesté lépe, nikdy nezacit.

Prestanete-li koufit, vas zdravotni stav
se zac¢ne rychle zlepSovat. Muzete se tak
vyhnout 90% umrti na nemoci zpusobené
koutenim. Proto nevéhejte a skute¢né
prestarite. Nikdy na to neni pozdé.

KOFEIN - ZIVORENI NA DLUH

Ttetim jedem, ktery je spole¢nosti pfi-
jiméan, je kofein, coZ je droga patfici do
rodiny xanthint. (Jeho podoba v ¢aji se
nazyva theofylin a v kakau theobromin —
ucinky jsou prakticky stejné.) V organismu
vyvolava kofein lehkou euforii a pocit pfi-
livu energie. Jedna se v3ak o zcela iluzorni




dojem. Kofein totiz zplsobi podrazdéni
hypotalamu, ktery wysle falesnou zpra-
vu do celého téla. Srdce zacne rychleji
bit (zvysi se tepova frekvence), stoupne
krevni tlak, méni se i dalsi télesné funk-
ce. Nutime télo, aby si wvypujcilo energii
z energetickych zasob, které se mnohdy
nedaji doplnit. Je to jako bychom stéle
utraceli z bankovniho Gctu, i kdyZ je nase
konto jiz prazdné.

Po cCase pusobeni drogy pomine a
télo se ocitne v jesté vétsi unavé, nez
bylo pfedtim. MuzZe se dostavit aZ tzv. tz-
kostna neurdza, projevujici se depresemi,
podrazdénosti, nespavosti, bolestmi hlavy
¢i zavratémi. Psychiatrickd lécba v tomto
pfipadé nezabira; jediné, co neurdzu vy-
1é¢i, je Uplné odstranéni kavy, cokolady,
koly, Caje a vSech vyrobku obsahujicich
kofein. A¢ se to zdd nemozné a snad az
prilis radikalni, vysledky stoji za to. Po po-
CateCnich abstinenénich pfiznacich totiz
muZete proZit naprosté osvobozeni, které
vam vrati zdravi i klidné nervy.

Kofein vedle vlivu na nervovou sou-
stavu zvySyje i hladinu mastnych kyselin,
coZ spolu s dal$imi stresujicimi faktory pfi-
pravuje pudu pro srde¢ni infarkt. Pusobi
také srde¢ni arytmie a vylucovani vétsiho
mnozZstvi kyselin v Zaludku, coZ vede
k péleni Zédhy a vzniku Zaludecnich viedu.
Mimo jiné prodluzuje i dobu traveni, ¢imz
zpusobuje plynatost a zvySuje riziko rako-
viny tlustého stfeva. Studie prokazuiji i vliv
kofeinu na nizsi porodni vahu déti, vznik
vrozenych vad (vlivem poskozeni dédi¢né
informace v chromozomech), vyssi riziko
cukrovky a osteoporézy.

Neklamme se, Ze kdyZ uZ nic jiného,
dodavame kavou do téla alespor prospés-
né tekutiny. Kava je totiz diuretikum, a
jako takové prispiva k jesté vétsimu od-
vodnéni organismu.

Co tedy pouzit proti inavé? Urcité ne
drogy, ale netu¢nou celozrnnou stravu,
dostatek spéanku (7-8 hodin), hodné cisté
vody, Cerstvého vzduchu a po ranu stu-
denou sprchu. Pomuze i kratce si omyt
obli¢ej ¢i kartdCovat ruce pod tekouci
studenou vodou, cozZ je spolu s pohybem
lep$im lIékem na nizky tlak nez kava. A co
kdyZz ptijde navstéva? Nabidnéte ji radgji
bylinkovy nebo ovocny ¢&aj, dzus nebo
obilné ndhrazky kéavy (vitakéva, karo aj.).
Pochvalu jisté sklidite i za karobové ,ka-
kao“ (se sdjovym mlékem), které nejenze
neobsahuje zadné drogy, ale je bohatym
zdrojem vitamind a minerdlu.

Pokud tedy jesté radi pouzivate néktery
z vySe zminénych populdrnich jedt, zkuste
jej pojmenovat pravym jménem — a radéji
si zvolte opravdovou a ni¢im neotravenou
Zivotn{ skute¢nost! QO

Podle zahraniénich pramenu
pripravila Jana Konecéna

RECEPTY NA
FAJN CASY

Na otdzky zdjemcu o zdravy Zzi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukouvsky, odbornik v oblasti
vvZivy a prevence chorob, ktery
se pravidelné zucastnuje mezi-
ndrodnich védeckych kongrest
a casto 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.

Lékar¥ mi kdysi doporudil pri
viedové chorobé zaludku pit mno-
ho mléka a smetany, ale muj stav
se stale zhorsuje.

To je zkusenost mnohych pacientti se
Zalude¢nim viedem. Mléko sice prechod-
né neutralizuje kyselinu v Zaludku, ale na-
sledné — protoZe obsahuje bilkovinu — vy-
volavé jeji zvgsenou sekreci. A co je jesté
horsi: pacient, ktery reaguje norméalné na
zvySeny obsah kyseliny v Zaludku bolesti,
po mléku bolest neciti, pfestoze vied se
muZe déle vyvijet.

Podle soucasnych védomosti se pfi vre-
dovém onemocnéni doporucuje wyloucit:
mléko a mlééné vyrobky, slané a uzené
potraviny, alkohol, ¢ernou kéavu, ¢aj a
napoje typu kola. K potravindm, které
nejucinnéji podporuji hojeni viedu, patfi:
banany, zeli, ¢ervené fazole, feferonky a
paliva paprika, ¢esnek.

Ryby jsou pry velmi zdravé, ale
vy turdite, Ze bychom neméli jist
ani je. Proc?

Na to, aby vam ryby poskytly ochranu
o které se piSe v novinach a Casopisech,
musela byste tydné spofadat aspon Ctyfi
porce mastnych motskych ryb a vice nez
jednou mésiéné si dét relativné méné tuc-
né rybi filé. To za prvé. A za druhé: ryby
obsahuji tuk a v ném navézanych mnoho
byste dva litry vody z Vltavy jen tak, bez
filtrovani? Asi ne, ta voda je $pinava uz na
pohled. A pfesto snite rybu, kterd obsahu-
je neporovnatelné vic chemické ,,$piny*“.

Analyza obsahu toxickych latek v téle
ryby Zijici v jezefe Ontario ukazala, Ze ob-
sah toxinu odpovidé asi 1,5 milionu litri
vody z jezera. Jinak feceno: pokud byste
povecefela takovouto rybu, pfijala byste
do svého téla tolik chemické necistoty,
Ze byste musela vypit jeden a pul milio-
nu litrt vody z jezera, abyste byla stejné
,zamorena“.

Ryby vsak obsahuji méné nasycenych
a vic polynenasycenych mastnych kyselin,
neZ maso vepiové ¢i hovézi, proto je ryba
lepsi alternativou nez ¢ervené maso. Jestli
si mate vybrat mezi vepfovym fizkem a
rybou, dejte si rybu! ... ale pfisté bézte
radéji tam, kde vam nabidnou i tofu nebo
brokolici.

Je morska stl lepsi nez obycej-
na?

Je, pokud je z Cisté motské vody. Ob-
sahuje vic druht minerdlt a méné sodiku
nez sul kamenna. Ta je v3ak jodizovana
a jod je problémovy prvek vhledem k ne-
dostatku jodu v nasi ptdé. PouzZivejte vsak
moftskou sul, budete tak pfijimat stfidavé
oba druhy soli, protoZe pecivo, polotova-
ry, konzervy, ani polévku v zavodni jidel-
né nikdo nesoli mofskou soli.

Prunim a zdsadnim opatfenim vSak
neni vyména b&Zné soli za mofskou, ale
omezeni pfijmu jakékoli soli! Prumérny
obyvatel CR sni denné 15-20 g soli, ale
unosné maximum (pfi normdlni intenzité
poceni) je jen 4-5 g.

Jiz nékolik let se setkavam
s potravinovvm dopliikem, ktery
se jmenuje JUWIM. Co to je a jak
pusobi?

Podle analyzy firmy Juwima, ktera
pusobi na potravinovém trhu od roku
1992, jde o ,rozkladné produkty krevnich
bilkovin, §tépné produkty bilych krvinek a
krevniho barviva hemoglobinu ... z veteri-
narné nezévadné krve.*

Pri¢i se vadm jist potravinovy
doplnék, do kterého vyrobci pfi-
davaji rozlozenou hovézi krev?
Cini to proto, Ze véfi stfedovakym
povéram o omlazovacim ucinku
krve, které se dnes hali do plasté
moderni védy.

Vsechna tvrzeni o imunostimu-
la¢nim, regeneracnim, pamét sti-
mulujicim, protistresovém, pohyb
zlepSujicim, protidiabetickém a
nevim jesté jakém ucinku Juwimu,
vyznivaji nediwéryhodné. Nejsou
ve skuteCnosti dokdzané. A ne-
véHim, Ze nékdy budou. Anebo
mame na svété zazracny vselék?
Obchodni aktivity firmy Juwima
Uzce souvisi také s Cinnosti
Institutu psychotroniky a juveno-
logie (omlazovani) v Praze. Q
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Igor Bukovsky pracuje jako védec-
kv pracovnik ve FU LF UK v Bra-
tislavé. Otdzky i odpovédi pochaze-
ji z kucharky ,,Recepty na fajn ca-
sy“, kterou napsal spoleéné se
svoji Zenou. Vvdalo nakladatelstvi
Advent-Orién.
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Se Inénym seminkem
proti rakoviné prsu

Mleté Inéné seminko zrejmé obsahuje
slozky, které chrdni Zeny po menopauze
pfed rakovinou prsu.

Podle dr. Joanne Slavinové z Uni-
versity of Minnesota se hladiny speci-
fickych estrogenti, které jsou ddvdny do
vztahu se zuvySenym rizikem rakoviny
prsu, v krvi ,podstatné snizovaly pfi
poddvdni Inéného seminka®.

Predchozi studie ukdzaly, ze fytoes-
trogeny, coz jsou pfirozené se vyskytu-
jici Idtky — nachdzejici se napf¥. v séje
¢i Inéném seminku — snizuji hladinu
estrogent v krui.

Tym dr. Slavinové po jeden rok zkou-
mal skupinu jeptisek po menopauze. Ke
své obuyklé stravé (kterd byla priblizné
stejnd u vsech) dostdvaly nékteré jeptis-
ky navic 5 ¢i 10 gramt mletého Inéného
seminka. Jiné jeptisky pridavek Inéného
seminka nedostdvaly.

Dalsi mald studie pak zjistila, ze
nizkotuénd strava s pfidavkem I[néné-
ho seminka zpomaluje rust rakoviny
prostaty.

Intenzivni cviceni
pomaha pri artritidé
Visledky nové nizozemské studie uka-
zuji, Ze program intenzivni fyzické ak-
tivity pomdhd pacientum s revmatoidni
artritidou, aby zustali fyzicky aktivni.

Tyto vysledky pochdzeji ze studie
na 309 pacientech s revmatoidni artri-
tidou, kterd probihala po dva roky. Pa-
cienti jezdili pod lékarskym dohledem
dvakrdt tydné na kole, intenzivné cuicili
a posilovali a vénovali se i dalsim spor-
tovnim aktivitdm. Kazdd tréninkovd
jednotka trvala néco pres hodinu.

V porouvndni s kontrolni skupinou,
kterd byla vystavena bézné pohybouvé
terapii, bylo dosazeno vétsiho zlepseni
funkcénosti kloubti i celého téla.

Arthritis and Rheumatism,
September 2003-12-05

WHO: omezte cukr na 10%

Zprdva WHO trvd na doporuceni omezit
konzumaci cukru na maximdlné 10%
denniho pfijmu kalorif.

,WHO je pfesvédcéena, ze poznatky,
ze kterych vychdzi, predstavuji v sou-
Casné dobé nejlepsi dostupnd védeckd
data, “ uvedl mluvéi WHO Jon Liden.

,V argumentaci cukrdrenského pru-
muyslu jsme nenasli nic, co by nds vedlo
k tomu, ze bychom zménili ndzor, “ uve-
dl mluvéi v reakci na pokusy vyrobct
posunout tuto hranici na 25% denniho
pFijmu kalorif.
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TO TEDY
KOUKAM!

Nejsou-li hlavni oéni vady dé-
dicné (viz PZ 6/2003), co je tedy
zpusobuje?

Kromé vyvojovych ocnich vad je znémo
nékolik dalsich pfi¢in $patného zraku:
starnuti (vetchozrakost, $edy a zeleny o¢ni
zékal, makularni degenerace), ztrata pfi-
rozené schopnosti zaostfovat, zpusobena
pouzivanim dioptrickych bryli a kontakt-
nich ¢ocek, stres a drZeni téla (inava odi,
kratkozrakost, astigmatismus). Na jeden
z téchto problému nyni ,zaostifime*.

OCNI NAPETI

A KRATKOZRAKOST

Hlavni znak kratkozrakosti je, ze vzda-
lené predméty se jevi rozmazané, zatimco
blizké pfedméty jsou vidény ostre. Pokud
jste kratkozraci, pak mate zaporné diop-
trie. To si mlZete ovéfit tak, Ze podrzite
své bryle nékolik centimetrt nad potisté-
nou strankou. Pismenka pod
skly by se méla jevit mensi
nezZ pismenka na strance.

V pfirodé je bezpecnost
zaruCena nepfetrZitou ostra-
Zitosti. Proto se vétsina zvitat
stale diva do déalky a kontro-
luje, zda nehrozi nebezpedi.
[ lidské oko je anatomicky
uzpusobeno k dlouhodobému
divéni se do délky — spolu se
schopnosti zaostfovat kratko-
dobé na blizko. Kdyz ctete,
pouzivate  pocitat, nebo
provadite jinou éinnost vyZa-
dujici zaostfovani na kratkou
vzdélenost po celé hodiny
neptetrzité, pak pouzivate
svlj zrak pfesné opacné, nez
pfiroda zamyslela. Dtsledkem
je napéti vaSeho zrakového
systému, ktery pak muze se-
lhdvat. Tomuto jevu budeme
fikat o¢ni napéti na blizko.

Situace je obdobné jako u
kazdé normalni ¢innosti téla.
Zvednete-li na chvilku ruku,
nepocitite Zddné nepfijemné
pfiznaky. Ale budete-li ji dr-
Zet zvednutou nékolik minut,
pocitite napéti. Zacnete citit
kfe¢ ve svalu, Unavu a na-
konec bolest. Podobné o¢ni svaly reaguji
na dlouhodobé soustfedéni na kratkou
vzdalenost kieli. Zpocatku se to projevuje
unavou odi, ¢asto doprovazenou bolestmi
hlavy, dvojitym vidénim a sniZzenou pro-
dukci slz, coz zptsobuje suché, zarudlé a
Casto i bolestivé oéi.

S pokradujicim o¢nim napétim na
blizko se oéni svaly nakonec pfizpusobi.

Cilidrni svaly sevfou ¢ocky do wyboule-
ného stavu, takZe zaostfovani na blizkou
vzdélenost se stane snazsi. Také wnéjsi
ocni svaly uzamknou o¢i do sbihavého
stavu, a ty se pak snadnéji zaméfuji na
blizké predméty. JelikoZ oéni svaly zméni-
ly swyj tvar, aby byly Uc¢innéjsi na kratkou
vzdalenost, schopnost zaostfovat na vzda-
lené pfedméty je sniZena a ¢lovek se stane
kratkozrakym.

OSETRENI PRIZNAKU

ZHORSI VADU

Je statisticky prokéazéano, Ze kratkozraci
lidé maji Sestkrat vétsi pravdépodobnost
onemocnét zavaznou oéni chorobou jako
je naptiklad zeleny zékal, odchlipeni sitni-
ce Ci Sedy zékal. Proto by se kratkozrakost
neméla povaZovat za malou spolecenskou
¢i kosmetickou obtiz, ale za potencialné
oslepujici onemocnéni. Z duavodu ome-
zené vyuky na lékatskych fakultach si
nanestésti naprosta vétsina ocnich Iékaft
neuvédomuje nebezpedi a oSetfuji pouze
pfiznaky predpisovanim korekénich ¢&o-
Cek, které vrati vzdalengm predmétum
ostré tvary.

Tento zptsob lécby vétsinou zhorsi si-
tuaci tim, Ze se vytvoti vice ocniho napéti
na blizko, které zpusobi vétsi kratkozra-
kost a vétsi ztratu schopnosti vidét na dal-
ku. O¢ni lékaf pak predepise jesté silngjsi
korekéni ¢ocky a tak déle. Pacient je tak
uvéznén v zaarovaném Kkruhu progresiv-
ni kratkozrakosti a silngjsich dioptrii, ktery
muZe kondit i skalpelem chirurga.



OPRAVDU UCINNA OCNI PECE
ZNAMENA STRAVIT NEKOLIK MI-
NUT KAZDY DEN OCNIMI CVIKY,
STEJNE JAKO STRAVITE NEKOLIK
MINUT KAZDY DEN CISTENIM ZUBU
A CESANIM VLASU.

Nastésti existuje lepsi cesta. Beha-
viordlni optometristé zjistili, Ze zrakovou
terapii a pouZivdnim specidlnich ¢ocek
mohou obvykle predejit kratkozrakosti od
samotného pocéatku. A pokud jiz kratko-
zrakost je pfitomna, pak je ¢asto mozno
zastavit jeji postup ¢i dokonce ji zvratit
nebo odstranit docela.

Ale muZete se ptéat: ,Co kdyZ jsou
rodiCe kratkozraci a j& také? Neznamenéa
to, Ze je méa kratkozrakost zdédéna?*
Odpovéd zni: asi ne. Ve vétsiné rodin s
Castym vyskytem kratkozrakosti vSichni
¢lenové domécnosti hodné ¢tou nebo Cas-
to wkondvaji praci, pii které zaosttuji na
kratkou vzdalenost, coz je spole¢ny faktor
zpusobujici kratkozrakost, a ne dédi¢nost.
Podle obecného pravidla se zdédéné ocni
vady témét vzdy projevi v raném détstvi.
Pokud jste méli dobry zrak v détstvi, pak
je vysoce nepravdépodobné, Ze jste vasi
o¢ni vadu zdedili.

O¢ni terapie miZe vylepsit témét kaz-
dou béZnou oéni vadu. Je vsak dulezité,
abyste porozuméli problému.

NEKTERA FAKTA
O OCNICH NEMOCECH

Na z&vér bychom se radi podélili o né-
které otfesné statistiky tykajici se ocnich
nemoci. Podle Narodniho oéniho tstavu
(National Eye Institute) pfiblizné 15 mili-
6nu Americanu starsich Sedeséti let trpi
Sedym zdkalem, tfi miliony maji zeleny
zékal a devét miliénu néktery z druhu po-
Skozeni sitnice. Abychom to Fekli jasné,
spoléhéte-li na tradi¢ni o¢ni péci, pak je
téméf 40% pravdépodobnost, Ze budete
ve star$im véku trpét nékterou z téchto
chorob. To je Sance horsi nez v ruské
ruleté a méli byste délat maximum pro
zmensSen rizika.

Toto je vazna zélezitost. I kdyZ mnoho
o¢nich lékati nerado mluvi oteviené o
téchto statistikach, my véfime, Ze pacienti
maji pravo znat fakta, aby se mohli infor-

CIGARETKA

Ti lidé, pro které je symbolem prosperity velky plakdt firmy
Marlboro, na némz na kapoté hodné vyrazného terénniho auta
pozuje skupina mladiku a jedna krabicka cigaret, ti lidé ani ne-
tusi, jak blizko jsou pravdé. V jediném balicku cigaret je skute¢né
ukryta veskerd prosperita, a to pfimo ve své nejryzejsi podobé.

Cigareta je predevsim maly ekonomicky zézrak. ProtoZe je tabak péstovan zpravi-
dla v zemich s nejnizs$i hodnotou pracovni sily, a tovarny na cigarety Casto stavény
v méné vyvinutych zemich, je rozdil mezi ndklady a trzbami obrovsky. Tabakové
firmy vysoce prosperuiji, i kdyzZ jim velkou ¢ast zisku nekompromisné ukrajuji dané
statu, ktery jakozto zosobnéni vile lidu dozird nad tim, aby lid nebyl zabijen zby-
tecné, tedy bez odpovidajiciho finanéniho efektu. Krabicka cigaret je ovsem téz
zézrak dizajnérsky. Ptitahuje svou eleganci a jednoduchym vkusem. Je leskld, Cis-
t4, vSe na ni i v ni je Gzkostlivé pod kontrolou, vie stéle znovu vdZeno a méreno.
Je naprosto nepfipustné zabijet vzacné klienty cigaretami, které by obsahovaly
tfeba jen o zlomek gramu méné nez pravi norma, ¢i byly o milimetr krat$i anebo
delsi. Preciznost pfipravy tabaku, papiru i baleni a vSudyptfitomnost kontroly pfi
vyrobé je zérukou nejvyssi solidnosti firem obchodujicich se smrti. Zakaznik, ktery
by shledal na zakoupeném wyrobku jakoukoliv vadu, bude kralovsky odskodnén,
a firma se mu pisemné omluvi. Cely proces pomalé smrti kufdka musi probihat
v normé a za prisnych bezpecnostnich opatfeni.

Krabicka cigaret je ovSem téZ maly védecky zézrak. Existuje jen malo vyrob-
kt, na jejichZ testovani bylo vynalozeno tolik odborného usili. Uginky kouteni
byly zvldst precizné testovany na zvitatech. Jako pokusna zvitata jsou ¢asto pou-
Zivéni chrti, kterym je otevfen hrudnik a kouf z hadice vhanén piimo do prudus-
nice. Srdce maji pfitom napojeno na rozliéné méfici pfistroje. Podobné krélici
jsou napojeni na zafizeni, které vede kout otvorem profiznutym v krku. Diky
nesCetnym pokusiim tohoto druhu dnes zcela spolehlivé vime, Ze chrtim ani
zajicim koureni nedéla dobte. V dusledku toho pfibyla na okrajich tabakowych
reklam varovna véticka Ministerstva zdravotnictvi. Smrt stovek chrtii a tisici
zajicti tedy nebyla zbytend a nase véda opét neobycejné exakiné zabodovala.

Krabicka cigaret kone¢né plné uspokojuje nasi potfebu po neustalém rustu.
Zatimco pocatkem let devadesatych umiraly na nasledky koufeni rocné pouhé tfi
miliony lidi, rekordni Zné se budou rok od roku zvySovat. Je spocteno, Ze kolem
roku 2020 bude umirat na nasledky kourent jiz 10 milionu lidi roéné. Pfedstavitelé
tabadkového prumyslu soudi, Ze mame jesté na vic. Prozietelné se proto zaméruji ve
svych reklaméch predevsim na dospivajici mladez, pravé v ni je budoucnost taba-
kového prumyslu. Ze dvou miliard déti, které dnes Ziji na Zemi, se jich zhruba 800
miliénut stane kufaky. I kdyz by z nich mél v dtsledku koufeni zemfit pouze kazdy
treti az ¢turty, bude to ¢turt miliardy lidi. Tolik klientti vérnych az za hrob uz stoji za
né&jakou tu billboardovou reklamu apelujici na odvahu a muznost. O

Z knihy Jana Kellera ,,Abeceda prosperity“.

s

o)
-

)
)

v
(e

mované rozhodnout. V minulosti pacienti
neméli jinou mozZnost nez posluiné nasle-
dovat rady lékate bez ohledu na nasledky.
Nyni se muZete rozhodnout a je dulezité,
abyste jasné chéapali alternativy, které jsou
vam dostupné.

Nepovazujte za samoziejmé, Ze budete
moci vZzdy vidét. Opravdu ucinnd ocni
péce zahrnuje mnohem vice nez vybrani
modnich obroucek k dalsimu paru silnéj-
Sich skel ¢i spoléhani se na to, Ze pokud
zaCnete trpét o¢ni chorobou, léky ¢i ope-
race ji odstrani. I kdyZ tradi¢ni o¢ni péce
pomohla miliénum lidi vést produktivnéjsi

Zivot, a bude stéle zastavat dulezZitou ulo-
hu pro ty, ktefi touZ{ po rychlém feSeni,
muZe byt u¢inéno mnohem vice. Opravdu
U¢inna ocni péce znamena stravit nékolik
minut kazdy den oénimi cviky, stejné jako
stravite nékolik minut kazdy den ¢isténim
zubll a Cesanim vlasu. Dava to smysl a
opravdu to funguje. O

Z knihy dr. Beresforda, dr. Murise,
dr. Allena a dr. Younga ,Jak lépe
vidét bez brvli a kontaktnich ¢océek*.
Vvdalo nakladatelstvi EcoHouse.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!

Melantrichova 15
& Jungmannova 1, P-1

Kava zvysuje
hladinu stresu

V USA (i u nds) pfiblizné 85% dospélych
uzivd kazdy den kofein, at uz v podobé
kdvy, ndpoju typu kola ¢i Eaje.

Ve studii na 47 ucastnicich (vSichni
bézni ,kafari®) zjistili védci, ze konzu-
mace kofeinu vede ke zvyseni krevniho
tlaku, pocitium stresu a produkci vétsi-
ho mnozstui stresovych hormonti.

Dr. Lane s kolegy z Duke University
v Durhamu navic zjistili, ze ucinky ko-
feinu pretrvdvaji az do doby, kdy se
¢lovék ulozi ke spdnku, a to i kdyz jiz
po jedné hodiné odpoledni nebyl zddny
kofein konzumouvdn.

Vzhledem k dlouhotrvajicim ucin-
kum kofeinu se autofi domnivaji, Ze
pravidelnd konzumace této ldtky pri-
spivd k riziku rozvoje srde¢niho one-
mocnéni. A navic i zhor$uje jakykoliv
stresouvy stav.

Psychosomatic Medicine
2002;64:593-603

Mimca, pozor na dudliky!
Miminka, kterd dostdvaji jiz béhem
proniho tydne svého zivota dudlik,
maji niz$i pravdépodobnost, Ze budou
o CGtyfi tydny pozdéji jesté vyhradné
kojena. Celkouvd doba kojeni se oproti
miminkum, kterym se dostane dudliku
pozdéji, rovnéz zkracuje.

,Pokud to jde, neddvejte détem
dudlik dfive nez v jednom mésici,“ do-
porucuje dr. Howard z University of
Rochester.

Zdvery plynou ze studie na 700
nastdvajicich maminkdch, které pldno-
valy kojit své potomky minimdlné ¢tyFi
tydny.

Kojeni je ddvdno do souvislosti s Fa-
dou dalsich prospésnych zdravotnich
ucinkd. Kojené déti mivaji o pdr bodu
vyssi IQ, snizuje se riziko syndromu
ndhlého umrti, cukrovky a chronickych
onemocnéni zazivaciho traktu.

Z téchto i dalsich duvodt doporucuje
WHO (Svétouvd zdravotnickd organizace)
matkdm, aby se vyhybaly uzivdni dudlIi-
ku a poddvdni umeélé vyzivy z Ildhve
— napomohou tak snadnéjsimu kojent.

Pediatrics 2003;111:511-518
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LEPSI CESTA
PRO ZIVOT

Védecky vyzkum poturzuje, Ze zi-
votni styl ¢lenu Cirkve adventis-
tu sedmého dne (CASD) muze
prodlouzit zivot o 5-10 let.

Adventisté sedmého dne (déle jen adven-
tisté) jsou jednou z nejstudovanéjsich sku-
pin na svété. Od roku 1950 védci v USA,
Austrélii, Norsku, dJaponsku, Japonsku,
Polsku, Novém Zélandé, Holandsku a na
Karibskych ostrovech uvetejnili vice nez
140 védeckych praci, v nichZz zkoumali
nékolik desitek tisic ¢lent CASD. Proc¢?
Jejich specificky Zivotni styl je spojen
s dramatickym zvySenim nadéje na delsi
Zivot sniZenim umrtnosti na kardiovasku-
larni choroby a rakovinu, coZ jsou hlavni
smrtici ¢initelé v rozvinutych primyslo-
wich zemich. V Japonsku se stal adven-
tisticky Zivotni styl tak populdrni, Ze byl
wytvofen novy termin ,SDA gata“, ktery
shrnuje vse, co je pfispévkem adventistt
pro zdravy a dlouhy Zivot.

ZIVOTNI STYL ADVENTISTU

Adventisté sedmého dne jsou konzer-
vativni  kfestanskou denominaci ¢&itajici
vice nez 12 miliont ¢lent po celém svété.
U nés v CR je pres 7000 ¢lentt CASD.

tarianské diety, vyhybali se kave, ¢aji, ko-
feni, pikantnostem a vysoce rafinovanym
potravindm. Jako vegetarianska dieta
se v tomto pfipadé rozumi Siroky vybér
ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnnych
obilovin, ofechu i vaje¢nych a nizkotuc-
nych mlé¢nych vyrobku.

Adventisté jsou presvédceni, Ze pevna
duvéra v Boha, uzivani Cisté vody, jak
vniting, tak zevné, Cerstvy vzduch, mirny
pobyt na slunci, denni télesnd cviceni
(jako ostrd chuize) a rozvoj mentélnich
schopnosti vyucovanim jsou dulezité pro
dobry, zdravy a vyrovnany Zivot.

KALIFORNSTI ADVENTISTE

Ackoliv 99% kalifornskych adventistii
nekouti a 90% tvrdi, Ze nepoZiva alko-
hol, dietni zvyky se v rdmci této skupiny
velmi lisi. Asi 20% konzumuje maso
vice nez Ctyrikrat tydné, zatimco 54% ii
pouze lakto-ovo-vegetaridnskou stravu.
Asi 25% tamnich adventisttt odmita syr,
ale u 37% se objevi na jidelnicku vice nez
trikrat tydné. Asi 30% ji vejce méné nez
t¥ikrat tydné, zatimco u 22% je to vic nez
pétkrét tydné. Méné nez jeden $alek kavy
denné pije 73%, 18% pije vic nez dva
galky denné.

Kalifornsti adventisté tedy wvykazuji
rliznou uroveri poddajnosti ke zdravotnim
doporucenim jejich cirkve. Tyto rozdily
jsou Casto vétsi neZ v ostatni populaci,
cozZ je jedna z pFicin, pro¢ je — ve srovna-
ni s ostatnimi podskupinami obyvatelstva

Cirkevni ¥ad urluje, Ze ¢lenové nesméji
uzivat ani tabdk, ani alkoholické népoje.
Od roku 1860 cirkev doporucuje (ale ne-
vyZaduje), aby ¢lenové sledovali jednotnou
dietni praxi, tj. konzumaci lakto-ovo-vege-

— nejvice studii vénovano pravé adventis-
tum sedmého dne.

NADEJE PRO DELSI ZIVOT

Tab. €. 1 zobrazuje vyrazné prodlou-



Zeni véku u adventisti obojiho pohlavi
ve srovnani s neadventisty ve Ctyfech
riznych zemich svéta. Muzi adventisté
wykazuji prodlouzeni véku o 4,2 az 9,5
roku neZ neadventisté, Zeny adventistky
01,9 az 4,6 roku.

Je to tedy patrné zlepSeni. Dr. Hans
Waaler, ktery studoval Zivotni styl adven-
tistt v Norsku, vysvétlil, Ze ,v populaci
obecné k dosazZeni stejné délky Zivota by
se musela zcela vyloucit ischemicka cho-
roba srdeéni®.

TAB. C. 1.

SROVNANI DELKY ZIVOTA NE-
ADVENTISTICKE A ADVENTISTICKE
POPULACE V USA A NEKTERYCH
EVROPSKYCH ZEMICH

Zeny Muzi
neadv. adv. neadv. adv.
USA 76,5 80,1 71,1 77,3
Hol. 74,7 78,4 70,2 79,1
Nor. 78,3 80,2 71,8 76,0
Pol. 70,6 75,1 624 719

(Hol. - Holandsko, Nor. - Norsko, Pol.
- Polsko)

HLAVNI PRICINY

SNIZENI UMRTNOSTI

Tab. €. 2 ukazuje, Ze imrtnost na kardio-
vaskularni choroby a rakovinu je u ad-
ventisti z celého svéta mnohem nizsi
neZ u ostatni populace. Srovnani pou-
Zivaji procentudlni pomér zvany stan-
dardni pomér umrtnosti. To predstavuje
pomér pozorovanych umrti u adventisti
ve vztahu k umrti u neadventistt. Napf.
muzi adventisté ze Ctyt zemi méli pomeér
umrti na choroby srde¢ni a cévni zhruba
polovi¢ni ve srovnani s muzi neadventisty.
Pomér umrti na rakovinu u muzi a Zen
adventisti byl o 18 az 50% mensi nez
u neadventistt.

TAB. C. 2.

SNIZENI UMRTNOSTI NA KARDIO-
VASKULARNI (KVO) CHOROBY A RA-
KOVINU (RA) U POPULACE CASD VE
SROVNANI S KONTROLNI SKUPINOU
(100 — UMRTNOST U NEADVENTIS-

TICKE POPULACE)
KVO RA
Japonsko 38 30
Norsko 64 82
Holandsko 41 50
USA 52 56

Pred pér lety uvetejnénd dlouhodoba
studie srovnava 4 329 lékaft, absolven-
tu adventistické Loma Linda University
(LLU) v Kalifornii, a 2 937 lékatu, absol-
ventu University Jizni Kalifornie (USC).
Pomér umrti na srde¢ni choroby mezi lé-
kafi LLU byl polovi¢ni nez u lékaiu USC.
Obe skupiny si pfitom byly velmi podobné
svou socioekonomickou trovni i Zivotnim

stylem (obé skupiny maélo koufily). Avsak
USC Iékati konzumovali vice masa a kavy
nez LLU.

Tab. ¢. 3 zobrazuje dramaticky nizkou
umrtnost na nejriznéjsi onemocnéni u 25
tisic kalifornskych adventistti (bélochu) sle-
dovanych od roku 1960 do roku 1980.
Béhem tohoto obdobi zemielo 7 250
adventisttl. PFi¢iny jejich umrti ve vztahu
k véku byly srovnény s celou populaci bé-
lochti v USA. Adventisté maji malé riziko
nejen karcinomu plic a ostatnich zhoub-
nych chorob spojenych s kourenim nebo
s alkoholem (rakovina, choroby srdce a
cév), ale také pokud se tyce smrtelnych
zranéni. Adventisté maji mensi umrtnost
i na choroby, které nejsou spojeny s kou-
fenim nebo alkoholem (rakovina tlustého
stfeva, prsu, prostaty a cukrovka). Pro
vdechny tyto pficiny umrti dohromady
maji adventisté imrtnost o 50% nizsi nez
celd populace USA. To wysvétluje, proc¢
adventisté Ziji déle, i kdyZ umiraji z podob-
nych pficin jako celd populace.

TAB. C. 3.

UMRTNOST U 25 000 KALIFORN-
SKYCH ADVENTISTU V LETECH
1960-1980 V POROVNANI S NEAD-
VENTISTY (100 - UMRTNOST U NE-
ADVENTISTU)

Zeny  Muzi
Rakovina plic 16 47
Rakovina tlust. stteva 55 46
Rak. prsu 83
Rak. prostaty 74
Ostatni rakovina 58 59
Koron. nemoc srde¢ni 42 44
Nahla smrt 47 48
Diabetes mellitus 45 39
Nehody (nedopravni) 47 35
Sebevrazdy 46 80
Umrti celkem 46 51
VYZKUM PODSKUPIN

MEZI ADVENTISTY

Se zvySenim konzumace masa stoupd
mezi adventisty riziko umrti na srdec¢ni
choroby a cukrovku. U muzi vede zvy-
Sena konzumace masa ke zvySenému
riziku Umrti na vSechny choroby. Vyzkum
ukazuje, Ze u muZu adventistii (ve vékové
skupiné 35-64 let), kteti zkonzumuji maso
vice nez ¢tyfikrat tydné (velkd konzumace
masa), je 2,5krat vyssi riziko vzniku smr-
telné koronarni nemoci srdecni. Nejnizsi
riziko této choroby je u adventistii (muzt
i Zen) konzumujicich vegetaridnskou stra-
vu od raného véku.

Dalsi data ukazuji, Ze riziko rakoviny
tlustého stfeva zvysuje zvlasté vysoka spo-
tfeba vajec (vic nez pét tydné), kavy (vic
nez 5 8alku denné) a celkovd nadmérna
spotfeba kalorii kombinovana s obezitou
(min. 25% nad optimalni hmotnosti).

Velka spotteba mléka, syru, vajec a ma-
sa ve stravé zvySuje riziko smrtelné rako-
viny prostaty t¥ikrat. Toto riziko zvy3uje

VYSOKA UMRTNOST NA RAKOVI
NU JE SPOJENA S OBEZITOU A SE
STRAVOU BOHATOU NA TUKY A
CHUDOU NA VLAKNINU (DIETA OB-
SAHUJICI MALO OVOCE, OBILNYCH
ZRN, ZELENINY, ALE BOHATA NA
ZIVOCISNE PRODUKTY).

také tloustka.

Zésadni ndlez ze studii u adventistu
je vztah mezi konzumaci kdvy a rlznymi
zdravotnimi problémy.

U muzu i Zen adventisti konzumujicich
vétsi mnozstvi kavy se vyskytuje zvysené
riziko smrti na rakovinu tlustého stfeva,
choroby srdeéni a dalsi onemocnéni. Jiné
studie ukazuji, Ze konzumace kavy vede
ke zvyseni rizika umrti na choroby srdec¢ni
a cévni, a navic zvySuje hladinu krevniho
cholesterolu.

Strava bohaté na obilné ceredlie, luste-
niny, ovoce a zeleninu je spojend s nizkou
hladinou krevniho cholesterolu a s nizkym
krevnim tlakem. Vysoké hladina krevniho
cholesterolu (nad 180 mg/mol) a vysoky
krevni tlak (nad 140/90 mm Hg) jsou
spojeny se zvySenym rizikem vzniku koro-
nérni nemoci srdeéni.

Vysoka umrtnost na rakovinu je spo-
jena s obezitou a se stravou bohatou na
tuky a chudou na vlédkninu (dieta obsahuji-
ci mélo ovoce, obilnych zrn, zeleniny, ale
bohatd na Zivocisné produkty). Adventisté
vegetariani jsou Stihlej$i neZ nevegetariani
a v jejich dieté je v pruméru o 86% vice
vlakniny.

Adventisté na celém svété se tedy do-
Zivaji wyssitho véku, protoZe maji snizené
riziko umrti na choroby srde¢ni, cévni
i na rakovinu.

V poslednich letech se v fadé zemi i
u nas rozsituji jidelny a prodejny racional-
ni vyZivy. Existuje mnoho firem zabyvaji-
cich se vyrobou a distribuci téchto potra-
vin, napf. Country Life a jiné. Nabizené
vyrobky se vice ¢i méné priblizuji stravé
propagované v adventistickém Zivotnim
stylu. TakZe ted uZ zdleZi jen a jen na
kazdém z nds. O

MUDr. Jaroslav Slaviéek, CSc.
Fyziologicky ustav I. LF UK, Praha
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Dusevni gvmnastika
a strava vs. zapominani

Pokud se vdm stduvaji stdle castéji ta-
kové prihody, ze si nemuzete vzpome-
nout, pro¢ jste otevreli lednicku anebo
kam jste polozili klice, pak vdm muze
pomoci trocha mentdini gymnastiky a
zdravéjsi strava.

Podobné jako télo potiebuje s pfi-
byvajicimi léty vice udrzby, potrebuje
udrzbu i mozek, ktery podle soucasnych
poznatkt vykazuje zndmky stdrnuti jiz
po dvacitce i tricitce.

Dr. Small, feditel Strediska pro stdr-
nuti pri University of California, uvddi,
Ze genetika hraje v tomto procesu jen
mensi roli. Asi dvé tfetiny problému ma-
ji co do ¢inéni s zivotosprdvou a okol-
nim prostredim.

,MentdIni gymnastikou muze byt
cokoliv — od lusténi kfizovek po uce-
ni se novému jazyku. Dulezité ale je,
aby vds to bavilo,” uvedl dr. Small.
A doporuceni tykajici se zdravé stravy
a pohybu jsou obdobnd jako p¥i preven-
ci srde¢nich onemocnénti ¢i rakoviny.

Vitamin D z léta nestadi?

Podle nové malé studie nemusi vitamin
D ziskany v lété z pobytu na slunci sta-
¢it jako zdsoba na cely rok — a to zvldste
u lidi, kteri ziji v oblastech, kde je v zi-
mé mnozstul sluneéniho svitu snizené.
Plati to dokonce i pro ty, ktefi v lété
pracuji pod otevfenym nebem.

Védci vypocitali prijem vitaminu D
u 26 muzu pracujicich v 1été venku. PFi
meéreni v Unoru ¢i v bfeznu ndsledujici-
ho roku se ukdzalo, ze asi u poloviny
z nich poklesla hladina vitaminu D pod
80 nmol/l (coz je minimdIni doporucend
hladina vitaminu D v krvi).

Vitamin D se vytvdri v kuzi, pod 4cin-
kem slunec¢nich ultrafialovych paprskt
se méni do podoby, kterou télo muze
vyuzit.

Mate fajn manzela?
Podékujte tchyni!

Vusledky nové studie naznacuji, ze bude
moznd tfeba ponékud poopravit stereo-
typné kriticky ndzor na tchyné — ukd-
zalo se totiz, ze dobry manzel ¢i pritel
byvd casto produktem skvélé matky.

Védci z Ferrum College ve Virginii
zjistili ve studii na 33 pdrech vyznam-
nou korelaci mezi tim, jak byli muzi vd-
zdni na své matky a spokojenosti jejich
partnerek ve vztahu.

Ukdzalo se, Ze ti muzi, ktefi méli
s matkou velmi blizky vztah, se obuyk-
le chovali velmi hezky a vrele i ke své
partnerce.
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ENDORFINY
PRO RADOST

Ldtky, po kterych se citime lépe,
se ndm zdaji byt neodolatelné.
Od amfetamint pres kokain,
kofein az po marihuanu a celou
radu dalsich drog dnes stdle vice
lidi hledd pomoc, jak zmirnit
stres a napéti zpusobené moder-
nim stylem Zivota. Soucasné se
ale mnozi dukazy o Skodlivosti
téchto drog.

Je proto dobrou zpréavou, Ze védci objevili
latku, kterou produkuje sdm organismus
a kterd méa schopnost zlepSovat naladu a
tim podporovat zdravi.

Nas organismus si vyrdbi vlast-
ni , léky“?

Ano. Jestlize Iéky definujeme jako che-
mické latky, pak jich organismus wvyrdbi
denné desitky tisic. A rovnéz v pfipadeé,
Ze bychom tuto definici zpfisnili a oznadili
léky jako latky uréené k 1écbé nejriizné;-
Sich onemocnéni, by odpovéd stéle zusta-

ticky pramysl a po kterych se budete citit
lépe, se nazyvaji narkotika. Narkotika blo-
kuji bolest a vyvolavaji pocit extrémniho
blaha. Tyto 1éky jsou velice uZitecné pfi
tiSeni silnych bolesti, ale pfi delsim uZivani
vyvolavaji silnou zavislost.

Védci zjistili, Ze na&$ organismus si
vytvaii latky podobné narkotikiim, které
byly nazvany endorfiny. Chcete védét, jak
tyto latky funguji? Az se pfisté udetite do
palce, vsimnéte si, jak rychle intenzivni
bolest ustoupi a jak brzy ji nahradi pfi-
jemné znecitlivéni. Lidé, ktefi utrpéli traz
pfi n&jaké nehodé, nebo vojaci zranéni
ve vélce si malokdy uvédomi zavazZnost
svého poranéni. Byly popsany piipady
sportovcl, ktefi si v zdpalu boje zlomili
kost a pfitom do konce zapasu necitili
bolest. To je pouze nékolik priklady, jak
pusobi endorfiny.

Jesté jiny priklad ,léku“. Dr. Hans
Selye zjistil, Ze strach nebo hnév zpuso-
buje vyplaveni adrenalinu do krve. Vétsi
davka adrenalinu zpusobi mobilizaci viech
sil a poskytne ¢lovéku moznost bojovat
nebo utéct pfed nebezpecim.

Vyzkum ale prokazal, Ze dlouhodoba
pfitomnost strachu nebo zlosti organis-
mus poskozuje. Pokud negativni emoce
jako smutek, nendvist, hotkost &i zast
trvaji delsi dobu, mohou vést k vycerpdni

VEDCI ZJISTILI, ZE NAS ORGANISMUS SI VYTVARI LATKY PODOBNE NAR-
KOTIKUM, KTERE BYLY NAZVANY ENDORFINY. BYLY POPSANY PRIPADY
SPORTOVCU, KTERI SI V ZAPALU BOJE ZLOMILI KOST A PRITOM DO KONCE
ZAPASU NECITILI BOLEST - JEDEN Z PRIKLADU, JAK PUSOBI ENDORFINY.

la kladna. V organismu neustédle probiha
samoozdravny program.

Jaké léky vyrabi nds organis-
mus?

Nejsilngjsi léky, které vyrabi farmaceu-

energetickych zdsob a oslabeni odolnosti
vuci nemocim.

Pokud nam negativni emoce
skodi, prospivaji nam pak ty po-
zitivni?



Kdyz se Ameri¢an Norman Cousins v Se-
desatych letech sam wylééil ze zavazného
onemocnéni, a to pfedevsim diky pocitim
radosti, lasky, vdécnosti a na zékladé viry,
wytvotil tak vlastné uplné novy védecky
obor. Dnesni psychoneuroimunologové
izolovali mnoho chemickych latek, kte-
ré produkuje mozek pod vlivem emoci.
Endorfiny ale dokazi podstatné vic nez jen
blokovat bolest. Posiluji imunitni systém,
navozuji pocit dobré nélady a podporuji
rychlejsi lécbu.

TakZe emoce mohou organis-
mus bud poskozovat, anebo mu
prospivat?

Pocity jsou pevnou soudésti naseho
Zivota. Zatimco vSak orientace na ty ne-
gativni mtiZze podporovat rozvoj ruznych
onemocneéni, zameéfeni se na pozitivni po-
city naopak prospiva celému organismu.
Naptiklad 1ékafi se musi nauéit taktnimu
jednani, aby smrtelné nemocnym pacien-
tim nevzali neuvaZzenymi slovy vsechnu
nadéji a nepodporovali tim jejich negativni
emoce. Lékat, ktery s duvérou a optimis-
mem fekne svému pacientovi: ,Veéfim, Ze
pravé vy budete ten jeden z deseti, ktery
zvitézi nad touto nemoci!”, bude mozna
sam prekvapen, kdyz se vyplni jeho vlast-
ni ,proroctvi“. Hlavné je to néco uplné
jiného nez poznadmka typu: ,Méte pouze
desetiprocentni $anci na pteziti.“

Existuje zpusob, jak podporit
vyluéovani endorfini?

Jiz dlouho znédme prospésnost cvieni
pro zdravi. Védci ale zjistili, Ze pfijemné
prozitky spojené s cvicenim se nedaji vy-
svétlit pouze zvySenym pohybem. Je jesté
néco dalsiho, co vyvolava pocit pohody
— endorfiny, vyplavované do krve v pru-
béhu télesné aktivity.

Ucinek narkotik nebo endorfini mu-
Ze byt zrusen urcitou chemickou latkou.
U osoby, kterd uzila proti bolesti narko-
tikum morfin, po podéani této chemické
latky morfin pfestal ucinkovat. Podobné
také ptijemny ucinek endorfinu lze poda-
nim této chemické latky zrusit.

Produkci endorfinti Ize naopak podpo-
fit pozitivnim myslenim. Snazit se vyfesit
nedorozuméni, nepodporovat nenavist
a zast, péstovat laskavy, stédry, vdécny
postoj k Zivotu, mit pevnou viru a smysl
Zivota — to vSechno podpofi tvorbu en-
dorfinti v mozku a zvysi vasi odolnost vici
nemocem. Pokud vdm to nestaéi a chcete
endorfint jesté vice, dejte si sviznou pro-
chazku nebo pulhodinku aerobiku. QO

Z knihy dr. Hanse Diehla, dr. Aileen
Ludingtonové a dr. Petra Pribise
»Dynamicky zivot“. Vydalo nakla-
datelstvi Advent-Orion.

SYNDROM
HYPOGLYKEMIE

Za pricinu snizeni hladiny krev-
niho cukru na hodnoty, kdy se
projevuji nepriznivé priznaky
hypoglykémie, se povazuji dve
fuziologické zménuy.

RozloZeni a odstranéni vldkniny z rostlin-
nych potravin v pribéhu rafinace zptso-
buje pokles krevniho cukru. Jednoduchym
piikladem muzZe byt, kdyz se jablko roz-
mixuje na jable¢nou $tavu: slinivka bfisni
vyprodukuje v reakci na jeji traveni vétsi
mnoZstvi inzulinu, nez kdybyste snédli ja-
blko vcelku. A toto vétsi mnoZstvi inzulinu
muZze béhem nékolika hodin vyjrazné snizit
hladinu krevniho cukru.

Tato reakce se muZe jesté prohloubit,
pokud se odstrani i vldknina — a vyrobi
se tedy jable¢ny dzus. Obdobné zvyseni
inzulinové odpoveédi s pfilisnym poklesem
hladiny cukru zptisobi i rozemleti celého
zrna, napf. zrma pSenice na pSeni¢nou
mouku. U nékterych velmi citlivych lidi
tak nemusi stac¢it pouhd konzumace rost-
linnych potravin — musi tyto potraviny jist
pouze v podobé, v jaké je nabizi pfiroda,
tedy nezpracované, s veskerou vldkninou.

Druhy mechanismus zahrnuje mnoho
druhti tukt, na které je naSe strava tak
bohaté. Tyto tuky brani inzulinu ve funkci,
zpUsobuiji tzv. inzulinovou resistenci. Pokud
inzulin U¢inkuje nedostate¢né, hladina
krevniho cukru stoupd piili§ vysoko. V
dusledku vysoké hladiny krevniho cukru se
wylucuje dalsi inzulin — az mnoZstvi inzulinu
prestoupi jeho aktudlni potfebu. Nadbytek
inzulinu brzy snizZi hladinu cukru na hodno-
ty hypoglykémie. Tuto paralyzu inzulinové
funkce miizeme zaznamenat jak u diabeti-
ku II. typu, tak pfi hypoglykémii.

Hypoglykémie stoji v pozadi celé fady
problému, od Eastych bolesti hlavy az po
chronickou tinavu. U velké vétsiny pacien-
tu, kteff mé navstévuji a stéZuji si na hypo-
glykémii, se jedna o to, Ze nejsou schopni
zadnym jingm zpusobem wvysvétlit, proc¢
se prakticky stéle citi tak mizerné. Pouze
velmi vzacné se podrobili testu glukézové
tolerance, ktery by mohl hypoglykémii
potvrdit nebo vyloucit. Ve vétsiné pFipadu
jsou narky téchto lidi neurcitym vyrazem
jejich soustavné $patného zdravotniho sta-
vu. Jejich problémy pochéazeji jednoduse
z toho, Ze se Zivi nevhodnou stravou.

Strava zaloZend na $krobech (komplex-
nich sacharidech) pfinese rychlou tle-
vu od pfiznaku i od onemocnéni. Hypogly-
kemicky syndrom je v tak tésném vztahu
k nevhodné stravé (s nadbytkem tuk,
nedostatkem vldkniny, nadbytkem jedno-
duchych cukru a rafinovanych potravin), Ze

pokud nepfinese zména smérem ke zdravé
stravé rychlou udlevu, méla by byt diagnéza
hypoglykémie zpochybnéna.

Lidé trpici hypoglykémii Casto stradaj
celé roky. V dusledku byvaji nékdy ranéni
i emocionalné, coz se projevuje tim, Ze se
neustale zabyvaji svymi pocity a svym sta-
vem. | kdyZ se stav zlepsi, nemusi takovy
¢lovek hned uvéfit, Ze je zdrav.

Pokud by se objevila na trhu ,,magicka
pilulka“, ktera by pfinesla vyléceni diabeti-
kum II. typu a zlepsila — sniZzenim rizika Zi-
vot ohroZujicich komplikaci — zdravi vsem
diabetikim, a kdyby ta samé pilulka vylé-
¢ila prakticky kazdy ptipad hypoglykémie,
znamenalo by to lékafsky zazrak, néco na
zpusob objeveni penicilinu.

Pro lidi, ktefi jsou ochotni vynalozit
jisté usili, je takova ,magickéd pi-
lulka® jiZz dnes k méni — v podobé
stravy zaloZené na komplexnich
sacharidech (tzn. celozrnnych obi-
lovinach, zeleniny, ovoci, lusténi-
nach, bramborech). Nanestésti
wyZaduje polknuti takového ,,pilul-
ky“ urcité Gsili. Moji nadéji je, Ze
v blizké budoucnosti se kazdé oso-
bé, kterd strdda problémy s hla-
dinou krevniho cukru, dostane mi-
nimalné zékladni informace o 1&¢i-
vém potencidlu, ktery nabizi strava
zaloZend na $krobovinach.

MOJE DOPORUCENI

Prejdéte na stravu zaloZenou
na Skrobovinach, wylucte veskeré
rafinované potraviny. Zpocatku
omezte i konzumaci ovoce; obsa-
huje totiz velkd mnoZstvi jednoduchych
cukri. Zpoc¢atku muzete jist i Castéji nez
trikrat denné. Nedélejte si starosti s tloust-
nutim — na zdravé stravé (zaloZené na
komplexnich sacharidech) se netloustne.
Nezapometite ale na to, Ze vaSe ptiznaky
mohou byt i projevem jiného onemocné-
ni, napf. potravinové alergie. QO
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PRAMENY ZDRAVI/ 11



ULEVA PRI
MIGRENACH

Mnozi lidi dnes trpi bolestmi
hlavy. U vétsiny z nich se jednd
o problém, ktery béhem néko-
lika hodin prejde. Nékteri vsak
zakouseji velmi intenzivni, upor-
nou bolest hlavy, kterd je zndmd
jako migréna.

Odhaduje se, Ze migrénovité bolesti hlavy
trapi asi kazdého desatého z nas. Boleni
hlavy je jednou z hlavnich pfi¢in zameska-
véni pracovnich hodin a dnu.

CO ZPUSOBUJE MIGRENU?

Migréna je definovana jako silnd a
pretrvavajici bolest hlavy. Rozeznavame
nékolik druht migrény. Bolest mize byt
velmi intenzivni a bodavé a dostavovat se
v ruznych intervalech, nékdy tydennich,
jindy aZ ro¢nich — muZe trvat i nékolik
dni. Casto zading na jedné strané hlavy
a stéhuje se na stranu druhou; néktefi lidé
ji citi na obou stranach hlavy najednou.

Migrény mohou byt vyvolédvény fadou
faktortl, véetné starosti a stresu, nedostat-
ku spanku, alergii ¢i dietnich faktoru.

Mezi potraviny, které mohou vyvolat
migrénu, se fadi plisfiové a tavené syry,
alkohol, zvlasté cervené vino, nakladané,
uzené a mleté maso, jogurt, araSidy a
Cokoléda, napoje s obsahem kofeinu a
ochucovadla jako je séjovad omacka, vy-
tazky z drozdi ¢i MSG.

Ataky mohou trvat hodiny az
dny. Bolest mize byt tak krutd,
Ze Clovek nedokdZe normalné
fungovat.

JEDNODUCHA ULEVA

Lidé, ktefi trpi migrénami, Cas-
to hledaji ulevu ruznymi zpusoby,
véetné uzivani finanéné nenaroé-
nych alternativnich lécebnych me-
tod, spiSe nez béznych léku. Této
problematice byl vénovan rozsahly
wyzkum. Mnohym lidem pfinese
ulevu uzivani prosté lécivé bylinky
— kopretiny fimbaby.

Kopretina fimbaba, kterd kvete
v letnich mésicich, pat# k rodiné
sedmikrasek. V minulosti byla uzi-
véna pfi snizovani horecky (odtud
anglicky nazev ,feverfew®).

Moderni vyzkum prokazal, Ze
tato bylinka je uziteCna proti bo-
lesti. Lidé uzivajici kopretinu fimbabu zjis-
tili, Ze sila i Cetnost migrén se sniZovala.
Kopretina fimbaba navic dokaze potlait i
nepfijemné pocity na zvraceni, které jsou
Castym doprovodnym jevem migrény.
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JAK KOPRETINA
RIMBABA UCINKUJE

Aktivnimi slozkami kopretiny fimbaby
jsou rostlinné biochemikdlie nazyvané
,parthenolidy“ a pfibuzné ,sesquiterpe-
noidy“. Je zndmy jejich spasmolyticky
ucéinek, coZ znamend, Ze zpusobuji, Ze
stény cév mozku reaguji méné na urcité
bézné chemikdlie lidského téla, vcetné
serotoninu. Uginkuji tak jako antagonisty
serotoninu a brani jeho uvoliiovani z krev-
nich desticek.

Predpoklada se, Ze wvysokd hladina
serotoninu v mozku brani rozsifovani
krevnich cév v hlavé; je jasné, Ze se jed-
na o velmi dulezitou latku, kterd pfispiva
k bolestem hlavy wvyvolanym staZenim
cév. Kopretina fimbaba pfinasi ulevu od
migrén uvolnénim krevnich cév.

MUZETE SI PESTOVAT _
VLASTNI KOPRETINU RIMBABU

Kopretina fimbaba se péstuje velmi
snadno. Sta¢i mald zahrddka za do-
mem. Rostlince se dafi na vétsiné pud,
dava prednost hojnosti slunecniho svitu
s trochou stinu. Uchovavéni kopretiny
fimbaby je rovnéZ snadné. Po usuSeni
listky vloZte do dobfe zaviené nadobky a
uchovaveijte v lednicce.

JAK UZIVAT
KOPRETINU RIMBABU

Kopretinu fimbabu Ize koupit v mnoha
podobéch, véetné listkl, prasku, ve formé
kapsli ¢i Caje.

Proti bolestem hlavy se doporucuji
listky. Denné je ke sniZeni bolestivosti
a trvani migrény potteba asi jednoho ¢i
dvou listkt. UZivate-li kapsle, doporucuje
se davka maximalné t¥i 300 az 400 mg
kapsli.

Listky kopretiny fimbaby lze vzit a udé-
lat z nich ¢aj. Uvedte do varu $élek vody,
prelijte jim jednu az dvé Eajové lZicky su-
Senych listki a nechejte deset minut lou-
hovat. Denné vypijte jeden az dva $alky.
Chut je pomérné hotka, ale da se snést.

Ma-li byt kopretina fimbaba tcinnd, je
tfeba ji uzivat pravidelné. Trvald uleva od
migrén se dostavi asi po dvou mésicich
uzivani. Bylinku lze proti migréndm uzivat
i dlouhodobé, u fady pacientt se vsak stav
natolik zlepsi, Ze po dvou letech uZivani
to jiZz neni nutné prakticky v Zadném pfii-
padé.

Bylo prokéazano, Ze kopretinu fimbabu
Ize bez probléml uZivat po celé mésice.
Pouze asi u 10% lidi se dostavuji urcité
vedlejsi pfiznaky. Mezi nejbéznéjsi z nich
patii viidky v Ustech a natékani jazyka a
rth.

Kopretina fimbaba se nedoporucuje
k uZivani téhotnym nebo kojicim Zendm
ani détem mlads$im dvou let.

INTENZIVNI, SKUBAVE BOLESTI
HLAVY MOHOU BYT TAKE VY-
SLEDKEM NADMERNEHO ROZSI-
RENI KREVNICH CEV V MOZKU.
V TAKOVEM PRIPADE MOHOU PRI-
NEST ULEVU STUDENE OBKLADY
HLAVY, PRIPADNE PRIKLADANI
PYTLIKU S LEDEM. POMAHA ROV-
NEZ UMISTIT PACIENTA DO TMA-
VE, KLIDNE MISTNOSTI.

DALSI MOZNOSTI

Kopretina fimbaba nemusi pomoci
uplné kazdému. Intenzivni, Skubavé boles-
ti hlavy mohou byt také vysledkem nad-
meérného rozsiteni krevnich cév v mozku.
V takovém pfipadé mohou pfinést ulevu
studené obklady hlavy, ptipadné priklada-
ni pytlika s ledem. Pomdahéa rovnéz umistit
pacienta do tmavé, klidné mistnosti.

Dalsim jednoduchym Iécebnym pro-
sttedkem proti migréndm je uzivani hot-
¢iku. Studie z neddvné doby ukézaly, Ze
dobrovolnici, ktefi brali 600 mg hoféiku
denné, méli po dvou mésicich podstatné
niz&i vyskyt bolesti hlavy. Pfed tim, nez zac-
nete uzivat vysoké davky hofciku, byste
ovsem méli konzultovat celou zéleZitost
s lékatem.

TIPY K PREVENCI MIGREN

Pijte mnozstvi vody.

Vyhybejte se stresiim, jak jen je moz-
né. Stres dokéze vyvolat migrénu.

Piste si zaznam o vdem, co jste snédli,
véetné jednotlivych pfisad, abyste urcili,
zda neni pfi¢inou vasi migrény néjaka
slozka stravy.

Pravidelné sportuijte.

Dopftejte si dostatku spanku a odpo-
Einku.

Jezte vyvaZenou stravu s mnozstvim
ovoce a zeleniny. O

Tomeka Leslie, dr. Winston Craig,
Journal of Health & Healing



A TO KURE
KRAKORE...

Aniz by si toho byla kurata védo-
ma, sehrdla ustredni roli v kam-
pani drubezdrského prumyslu a
ministerstva zemédélstvi zameée-
Fené na to, aby si ziskala reputa-
ci ,zdravé potraviny®.

Kdyz si uvédomime, Ze jen v USA se
kazdoroéné sni devét miliard kutat, zda
se, Zze se mnoho lidi nechalo presvédcit.
Nestranny pohled na wyZivové hodnoty
kuteciho masa vsak poskytne ponékud
odlisny obrazek.

Obsahuje kufeci maso skutecné
méné tuku?

Ani ndhodou. Sto gramu libového
hovéziho steaku obsahuje 56% Kkalorii ve
formé tuku. Kufeci maso obsahuje prak-
ticky stejné procento kalorii ve formé tuku
—asi 51%. Dokonce i kdyZ je odstranéna
kiiZe, stranou se d& tmavé maso a pouzije
se zpusob kuchyriiské piipravy bez uziti tu-
ku, kuteci maso stéle jesté obsahuje 23%
tuku. Porovnejte to s obsahem tuku v pe-
¢ené brambofte (jedno procento), kvétdku
uvafeném v pare (Sest procent) ¢i v pece-
nych fazolich (¢tyfi procenta) a jakékoliv
pfedstava, Ze kufeci maso je zdravé, se
rychle rozplyne. Libivé baleni nedokéze
zakryt skutecnost, Ze kufeci maso i vech-
ny ostatni druhy masa jsou svalovinou, a
svaly jsou tvofeny bilkovinami a tukem.

Potrebuji bilkoviny, které se na-
chadzeji v kufecim mase?

Vsichni potfebujeme urité mnoZstvi
bilkovin, je jich vsak vic nez dost v celo-
zrmnych obilovinach, lusténinich a zele-
niné. MnozZstvi bilkovin v dnesni bézné
stravé lidi konzumujicich maso zvysuje ri-
ziko véznych zdravotnich problému. Pred

lety se védci domnivali, Ze neexistuje nic
takového, jako nadmérny pfijem bilkovin,
dnes v3ak vime, Ze pravé toto je klicovym
problémem pfi ztratach vapniku, které
zpusobuji osteoporézu. Nadbytek bilkovin
souCasné pretéZuje ledviny, které nuti
wyluCovat do moce vétsi mnozstvi dusiku,
coz zvySuje riziko onemocnéni ledvin.
Kombinace tuku, bilkovin a karcinogent,
které se nachéazeji v kutecim mase zvy3uje
riziko rakoviny tlustého stfeva. Zdrava
vegetaridnskd strava obsahuje idedlni
mnoZstvi bilkovin — ani ne p#ili§ mnoho,
ani ne pfilis mélo.

Co kureci maso neobsahuje?

Kureci maso, jakkoli chytte je propa-
govano, nikdy nebude obsahovat vlakni-
nu, komplexni uhlohydraty nebo vitamin
C. Vldknina je jakymsi smetédkem ¢isticim
zazZivaci trakt, odnasi s sebou nadbytek
hormonu ptefiltrovanych z krve a soucas-
né sniZuje ptirozené hladinu cholesterolu.
Komplexni uhlohydréty, které se nalézaji
pouze v rostlinné stravé, obsahuiji relativ-
né malo Kkalorii a povzbuzuji metabolismus
— a pfispivaji tak ke ztraté pfipadné nad-
véhy.

Jakou roli hraji heterocyklické
aminy?

Heterocyklické aminy jsou silnymi
karcinogeny, které se v dribezim mase
i v dalsich druzich masa vytvéfeji béhem
tepelné Upravy z kreatinu, aminokyselin a
cukri. Ty samé chemické latky se nacha-
zeji v tabakovém koufi; jejich koncentrace
v grilovaném kufeti je patnactkrat vyssi
nez v hovézim mase.

Heterocyklické aminy mohou byt jed-
nim z dtwodt, pro¢ maji jedlici masa mno-
hem wyssi riziko rakoviny tlustého stfeva
— asi o tfi sta procent vyssi v porovnani
s vegetariany.

Muze kureci maso zpiisobit...
otravu?

Vime-li, Ze Zivé baktérie salmonely se
nachézeji v jednom ze tfi balicku kufeciho

Umrti v dusledku
salmoneloézy se obcéas
sice dostavaji

do vecernich zprav,
miliony dalsich
pripadu,

které pusobi priznaky
podobné chripce,
vsak nejsou viubec
zaznamendny.

masa, dokdZeme si predstavit, Ze fada
lidi miize mit zdravotni problémy. Umrti
v dusledku salmoneldzy se obcas sice do-
stavaji do veCernich zprav, miliony dal$ich
pfipadt, které pusobi pfiznaky podobné
chtipce, v3ak nejsou vibec zaznamenéa-
ny. Otrava salmonelou muZe zpusobit
zvraceni, prujem, bolesti bficha a nizkou
horecku trvajici nékolik dni. Pokud se
salmoneléza rozsifi do krve a do dalSich
organutl, miZze pfinést i smrt — coZ se déje
(v USA) ro¢né asi u 9 000 lidi.

Campylobacter, dalsi baktérie, je pfi-
tomen asi ve dvou tfetinach balicku drt-
beziho masa. Salmonela a campylobacter
se vyskytuji stale Castéji, protoze moderni
dribezarmmy shromazduji na malém, tés-
ném prostoru tisice kufat — a jejich
exkrementy a dalsimi formami bak-
térii se znecisténi snadno Sifi.

Obsahuje driubezi maso,
stejné mnozstvi cholesterolu
jako hovézi maso?

s ve

Ano, ano a jesté jednou ano.
Sto gramu hovéziho masa — asi ve-
likosti balicku karet — a sto gramu
kufeciho masa obsahuji asi 100 mg
cholesterolu, a cholesterol nacha-
zejici se v drubezim mase dokéze
ucpéavat cévy a zpusobovat srdeéni
onemocnéni stejné dobfe.

Lidské télo dokéze produkovat
svljj vlastni cholesterol, my nepo-
tfebujeme Zadny jeho vnégjsi zdroj.
Kazdy pridavek pfispiva k blokadé
cév, coz vede k infarktu, mozkové
mrtvici a dal$im védZznym problé-
mum.

Spagety, rajCata, pecené fazole,
banany, brokolice a vSechny dalsi
potraviny rostlinného ptvodu ne-
obsahuji zadny cholesterol a jako
takové nepfispivaji ke koronarni-
mu srde¢nimu onemocnéni a pfibuznym
chorobdm. 0O
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Kristine Kieswer, Journal of Health
& Healing, roénik 23, cislo 2
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Losos z farmy miuze
obsahovat chemikalie

Mnozi lidé se domnivaji, ze ryby jsou
zdravé. Nap¥. lososi péstovani na loso-
sich farmdch vsak mohou obsahovat vy-
soké hladiny polychlorovanych bifenylu
(PCB), o kterych je zndmo, ze vyvoldvaji
rakovinu.

Takové jsou vysledky vyzkumu pro-
vedeného skupinou ochrdncti Zivotniho
prostredi  (Environmental Working
Group).

Ochrdnci nakoupili lososi filé v de-
seti obchodech — ve Washingtonu, San
Franciscu a Portlandu. Zjistili, Ze sedm
vzorku obsahovalo vysoké hladiny
PCB.

V USA byly PCB zakdzdny jiz v ro-
ce 1979. Stdle jesté se vsak nachdzeji
v pFirodé a v Zivocisnych tucich. V mase
preddtoru, ktefi se, podobné jako losos,
Zivi jingmi rybami, se muze jejich mnoz-
stui kumulovat.

K podobnym zdvérim dospély i stu-
die vypracované v Kanadé, Irsku a ve
Velké Britdnii.

Koureni zvysuje riziko
roztrousené sklerozy

Védci z univerzity v norském Bergenu a
z Harvard University sledovali v letech
1997-1999 dvaadvacet tisic lidi ve véku
40-47 let.

Zjistili, ze riziko vypuknuti roztrou-
Sené sklerézy bylo skoro tfikrdt vyssi
u téch muzu, ktefi koufili; u zen, které
kouftily, bylo riziko asi dvojndsobné.

,Cigaretovy kouf je doslova koktej-
lem chemickych Idtek, které jsou poten-
cidlnimi neurotoxiny,“ uvedl Alberto
Ascherio, védec z Harvard School of
Public Health, ktery se na studii rovnéz
podilel.

Alergie na psenici
zvysuje riziko umrti

Noud studie zjistila, ze celiakie, coz je
urcitd forma alergie na pSenici, zdvoj-
ndsobuje riziko umrti. Riziko je zvldsté
vyrazné u téch pacientu, u kterych je
onemocnéni pozdé diagnostikouvdno,
anebo u téch, ktefi prisné nedodrzuji
dietu neobsahujici lepek (bilkovina
nachdzejici se v pSenici a dalsich obi-
lovindch).

Dr. Carrao z mildnské univerzity
zjistili u 1 072 pacientt s diagndézou ce-
liakie (sledoval je v obdobi 1962-1994)
dvojndsobnou Umrtnosti v porovndni
s béznou populaci. Hlavni p¥i¢inou
umrti byla non-Hodgkinova choroba.

The Lancet, 2001;358:356-361
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ZBYTECNY
MUZA ...

Muztv pocit zbyte¢nosti se do-
stavuje kupodivu ve chvili, kdy
jeho muzstvi dostdvd novou
dimenzi — v okamziku, kdy se
stdvd otcem.

Pruni velkd krize manZelstvi obwykle zaci-
na pti narozeni prvniho ditéte. Stfedem
matcina Zivota se stava dité a muz nemuize
pomoci, naopak se citi zbytecny, postra-
datelny ¢i dokonce na obtiz.

Po doznéni pruni radosti ze zpravy,
Ze jeho Zena bude mit dité, si muZ na-
hle uvédomuje své postaveni pouhého
bezmocného divaka stojiciho stranou.
Po celou dobu trvani téhotenstvi se toho
pocitu nikdy zcela nezbavi. Nic naplat, Ze
svou Zenu velmi miluje
a Ze se o ni stard ¢i Ze
s ni sdili jeji nadéje a ra-

ko vzor, radce, nékoho, s kym se mohou
identifikovat, na koho se mohou spoleh-
nout a s kym se mohou srovnavat, na dru-
hou stranu je ale otec jejich protivnikem,
téméF nepfitelem, proti némuz musi re-
voltovat a od kterého se musi odtrhnout,
aby si nasli svou vlastni Zivotni cestu a aby
se stali individualitami. (Slovo individualita
oznacuje néco, co je nedélitelné.)

Je to velmi tézkd dvojrole. Otec musi
byt jako pevny kul, ke kterému je pfivazan
mlady stromek. Jeho ukolem je umoznit,
aby stromek mohl rovné rust, aby se
nevychylil na jednu stranu nebo aby se
neohybal. Kul také chrani stromek pfi
silném vétru, ktery by jej jinak zlomil. Ale
prichazi ¢as, kdy byt pfivazan ke kulu je
jako byt spoutén fetézy. Provazky se do
jemné kury stromku zatezavaji a zacinaji
ristu branit. Pouta musi byt zpfetrhdna
a strom musi dal rust sdm bez otcovské
opory. Kdyz se tak stane, ztstava kul stra-
nou, nepotiebny a zbytecny.

dostné ocekavani, ne-
narozené dité pres to
vSechno nosit nemuze.

A pak je tu hodina
porodu. Pravdépodob-
né ji stravi v tizkostném
stavu v Cekdrné, osa-
mély, vykdzany z po-
rodniho salu. Nikdy se
zbabélejsi a wykast-
rovangjsi. Jeho ditéti
pomuZe na svét néja-
ky jing muz & Zena,
o jeho manzelku se
postard oSetfovatelka,
a on sam nema, co
by tu délal. Casto mu
ani neni umoznéno byt
v tomto divadle Zivota
divdkem.

Zku$enost ¢ekarny
je pro ngj tak bolestna
proto, Ze podtrhuje
skute¢nost, kterou
nikdy nesmaze: Ze ne-
mlZe dat Zivot ditéti.
Poté, co dité zplodil, je
nepotfebny. Svou bio-
logickou funkei splnil
a ted uz se bez ného
obejdou.

Pravé tak, jako své-
mu ditéti nemuze dat
Zivot, mu nemutZe dat ani prvni péci.
Zatimco Zena dité koji, muz stoji stranou
a zase se citi zbytecny.

V dobé dospivani ditéte citi svou zby-
teCnost opét. Déti v puberté potfebuji
otce v obtiZzné dvojroli: na jednu stranu ja-

Je to proces pfirozeny, a pokud se ma
stromek nalezité vyvijet, i nezbytny. Otec
vidi, Ze dospivajici déti se bez néj obejdou,
a trpi, ale jeho utrpeni se utisi, protoZe
se ukdze, Ze protest mladého stromku
byl 3$patné pochopen: nebyl namifen
proti kulu, otcovské opote, ale spis proti



KDYZ UZ SE VAM DITE JEDNOU
NARODI, NEMUZETE JE PROSTE
VRATIT TAM, ODKUD PRISLO — PRO-
TOZE_SI NAJEDNOU UVEDOMITE,
ZE NEJAK NEZAPADA DO VASEHO
NABITEHO DENNIHO PROGRAMU...

provazum, které ho sviraly pfilis pevné a
prilis dlouho.

Uloha otce je dnes dokonce jests &7,
protoZe otcovska autorita je zesmésrio-
védna a smysl opory potladen. Kolikrat
u nas vidime, Ze otcovsky kul je vyvracen,
takZze se déti nemohou kolem néj vinout
ani se po ném pnout? Nemohou s nim
ani bojovat a tak zesilit. Otec nema zadny
respekt, dokonce jim pohrdaji. A protoze
neni obavany a respektovany, netroufa si
dét jakoukoli radu. Propadé se do bezvy-
znamnosti.

V takové chvili se otec citi jako muz
téméf smrtelné ranén. Zda se, Ze Cas roz-
chodu mu zpusobuje vic trdpeni nez zené.
Dokonce i v této situaci Zena mutiZe zasta-
vat svou matetrskou ulohu krmeni, Saceni
a péce o fyzické potieby déti spise nez
muz Uohu otce. Zena diky svému uzsimu
sepéti s vlastnim télem ma rezervy, ze kte-
rych mlzZe posilovat své sebevédomi.

Neni tedy divu, Ze muz, ktery si pfipa-
da zbytecny, se takeé citi frustrovany.

FRUSTROVANY MUZ

Slovo frustrace pochazi z latinského
frustra, coZ znamend ,nadarmo®. Jinymi
slovy, frustrovany je ten, kterému se zda,
Ze véechno, co déla, je marné. Navzdory
tomu, Ze napina vSechny sily, aby doséhl
vytouzZeného cile, mé pocit, Ze kazi, na co
sdhne. Kdykoli stoji proti néjaké wjzvé,
pfemdaha ho vnitfni bezmocnost.

Nejsilngjsi muze byt pocit frustrace
v sexudlnim Zivoté. Nic tak muZe nezraru-
je, nic nepusobi takovou bolest jeho nitru,
jako sexudlni selhani.

Kdyz citi sexudlni potfebu tak silng,
Ze ji ani nemuZe ovladnout, citi se jako
byk. Namisto radosti z takové sily* spis
citi stud. Sexudlni touha ho ¢ini nedocka-
vym, zadostivym, nerozumnym, dokonce
brutdlnim. Skute¢nost, Ze ho muiiZe télesna
zadost pfemoci bez jakéhokoli hlubsiho ci-

... PRACUJICI MATKA

Kazdd matka je pracujici matka. Nikdo mi to nerekl, kdyz jsem
se vddvala, zjistila jsem to sama na zdkladé své zkusenosti.
Také jsem si precetla pdr statistik.

Vite o tom, Ze kdyZz maéte tfi déti, jako mém ja, do doby, nezZ je jim osmnact,
musite odpracovat 18 000 hodin domacich praci, které s nimi souviseji? Jedna se
o domdaci prace, které byste nemusela délat, kdybyste neméla ziddné déti.
Neexistuje tedy nikdo takovy jako nezaméstnana matka!

Jedna matka jedenécti déti to dobte vyjadfila, kdyz se ji ptali, kde bere ¢as, aby
se dokazala postarat o viechny své déti. ,No,“ odpovédéla, ,kdyZ jsem méla pruni
dité, ono samo zabralo vSechen muj ¢as, tak jsem si fekla, ze par dalSich déti uz
nemuize znamenat pfili§ velkou zménu!*
se mi domluvit, Ze jsem na univerzité, kde jsem uéila na plny uvazek, méla hodi-
ny pouze dvé odpoledne v tydnu. V onéch dnech ptichazel Jan, muj muz, brzy
domu, aby se postaral o déti. Nez jsem dorazila ja, byly uz déti nakrmené, vykou-
pané, uz si s nimi pohral a ptecetl jim pohadku, uz byly v posteli. V téch dnech
se mne Jan vzdycky ptal, jak to $lo v hodinach a co délaji moji kolegové. V téch
dnech jsem se téSila na navrat dom.

Ale v JINYCH dnech jsem se o vechny rodicovské zodpovédnosti starala ja,
a ja jsem také vitala Jana DYCHTIVE ve dvefich! Nase konverzace vsak méla
trochu jiny réz. Jan vstoupil do bytu, vénoval jeden kratky pohled $pinavému
nadobi ve dfezu, kostkdm rozhazenym po podlaze obyvajiciho pokoje, velké hro-
madé riznych svrdku, dusledku to ,,pomoci“ malého spolupracovnika, a pak se
,nevinné® zeptal: , A co jsi vlastné cely den délala?*

Co jsem délala? Vymeénila jsem 84 plen, sebrala jsem 504 kostek (tj. devétkrat
56 kostek), naservirovala az do ust 79 lzicek détské vyzivy, tf¥inactkrat od-
tahla déti od hrani v toaletni mise, 49Kkrats uttela slzy a obvazala devatenact
imaginarnich zranéni. Kromé toho jsem umyla dvaatticet part rukou, svlékla
jsem 64 obleceni a znovu stejny pocet navlékla (protoZe se déti osmnéctkrat
vyvélely v bahné) a 623krét jsem je pohoupala na houpacce. Na sklonku dne
jsem byla tiplné vycerpana. Nemohla jsem se ale ni¢im vykazat, pouze tfemi
malickgmi détmi, spicimi ve svych postylkéch s nevinngmi ismévy na andél-
skych tvarickach.

Nikdo si nedokaZe predstavit, kolik ¢asu to zabere, dovést dité s laskou
k dospélosti — nikdo, kdo dité sam nema! A kdyz se vam uz jednou narodi,
nemuZete je prosté vratit tam, odkud pfislo — protoZe si najednou uvédomite,
Ze néjak nezapada do vaseho nabitého denniho programu.

A tak, misto, abyste vykonavala vSechny tyto casové nérocné prace s ne-
chuti, pfijméte je! Pétrejte po jejich pozitivnich rysech a zpomalte tempo!
Trhejte pampelisky se svym batoletem, hrajte si s micem se svym desetiletym,
naslouchejte svému teenagerovi.

Pamatuijte si, Ze vase ,,produkty* jsou témi nejdulezitéjsimi na celém svété —
i kdyz vam zaberou ,veskery® vas Cas. Zadny boravkovy ta¢, vyzehlené prédlo,
vlastnoruéné usité Saty ¢i originlni keramika z domaci dilny, ani nic jiného,
co byste mohla udélat ¢i vytvofit, nesnese srovnéani s hodnotou vychovavéni,
s BoZi pomoci, jednoho z Jeho déti. Jako ,pracujici“ matka vykonavéte tu
nejdulezitéjsi praci na svéts! QO

Kay Kuzma, Journal of Health & Healing, roénik 23, éislo 2
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tu nebo vnitfni Gcasti, bez néhy a lasky,
a vse, co s touto skute¢nosti souvisi, v ném
vyvolavaji pocit nizkosti a zviteckosti.
Dokonce jesté vice muze frustruje zku-
Senost impotence. Neciti se jako byk, ale
mnohem hife — jako hadr. Neni patrné
nic tak ponizujiciho a zahanbujiciho v Zi-
voté muze, neni nic, co by jeho muzstvi
vic nesradzelo, jako kdyZ navzdory piani

a hluboké touze nemuiize naplnit manzel-
¢ino i své vlastni ocekavani v sexudlnim
spojeni. — Tézko fici, zda kdy muze Zena
tuto frustraci tplné pochopit... O

Z knihy Waltera Trobische , Jaky je
muz a co by o tom méla védét zena.“
Vvdalo nakladatelstvi Velehrad.
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Celé zrno proti nadvaze

Vusledky velké studie naznaluji, ze Ze-
ny stfedniho véku, které ddvaji prednost
celému zrnu pred bilym pecivem, priby-
vaji na vdze s pribyvajicimi lety méné.

Védci z Harvardské univerzity zjistili
ve studii na 74 000 zZendch, ze ty z nich,
které jedly vice celozrnnych obilovin
— jako nap¥. ovesné kase ¢i celozrnnych
obilovin k snidani — pribjyvaly na vdze
méné nez zeny, které mély ve stravé
méné vldkniny.

Ty zeny, které mély nejuyssi prijem
vldkniny, mély soucasné oproti zendm
s nejniz§im prijmem vldkniny asi polo-
viéni riziko, Ze se béhem dvandcti let
stanou obéznimi.

Pri kontrole vdhy neni tedy jedno,
v jaké podobé sacharidy konzumujeme.
Celozrnné obiloviny jsou — vzhledem
k obsahu vldkniny — vice sytivé a ¢lovék
tak obuvykle pFijme méné kalorii.

American Journal of Clinical
Nutrition, November 2003-12-05

Pomerané denné
rakovinu odezene?

Podle vysledkt australské studie puso-
bi pravidelnd konzumace citrusovych
plodit jako prevence nékterych druhu
rakoviny. Organizace SCIRO zjistila, Ze
riziko rakoviny ust, hrdla a zaludku se
tak snizovalo o 50%.

Australsky vyzkum zpracoval vy-
sledky predchozich 48 mezindrodnich
studii zkoumajicich zdravotni prospéch
spojeny s konzumaci citrusovych plod.
Védci rovnéz dospéli k zdvéru, zZe jsou
zde ,presvédcivé dukazy®, ze citrusy
snizuji riziko kardiovaskuldrnich one-
mocnéni, obezity a cukrovky.

Kathrine Baghurstouvd uvedla, ze po-
merance obsahuji nejuyssi hladinu anti-
oxidantu ze vsech druht ovoce: vice nez
170 ruaznych fytoldtek, vcetné vice nez
60 flavonoidu, u kterych byl zjistén pro-
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RODICEM JE
LEHKE BYTIL...

Pokud ovsem neprijdou pro-
blémy. Kdyz bylo mému synovi
patndct let, odstéhoval se do
interndtu. Bylo to obdobi, kdy
jsme méli minimdlIni vliv na je-
ho vyvoj, protoze dojizdél domu
jednou za ¢tyri az Sest nedél. Pri
jedné z ndvstév mi rekl: ,Co bys
na to rekla, kdybych si nechal
obarvit pruh vlast na zeleno?*

Pochopitelné, Ze se ve mné vSechno
sevfelo — uz jsem premyslela, jak na to
budou reagovat moji pratelé v okoli a mé
cirkvi. A touha zakézat mu to byla velka!
Myslela jsem si, Ze by asi poslechl, ale
vyvolalo by to v ném rebelii. A tak jsem
misto toho se smichem prohodila: ,Kdyz
chces vypadat jako 3asek, tak
si to klidné udélej!” Nasteésti
nikdy k tomu nedoslo a ja ne-
musela ten problém opravdové
zmeny resit.

Humorny pfistup vylehcuje
situaci. Poméhda nam, rodi-
éum, nevidét vse okam?zité
tragicky, poskytuje ndm caso-
w prostor k tomu, abychom
se zamysleli nad svoji reakci.
Nikdy nereagujte pod vlivem
emoci. Dvakrat, ttikrat se
zhluboka nadechnéte, uvolnéte
své napjaté svaly a zamyslete
se nad svoji vlastni byvalou
touhou nelisit se v nicem od
swych vlastnich vrstevniku teh-
dejsi doby.

Vzpominéte si na to obdo-
bi, kdy jste byli témi teenagery
a chtéli jste si véechno vyzkou-
et a jak jste touzili byt soucasti
vieho déni? Vzpominate si na
ten pocit sebeduvéry a sily,
ktery vas naplnil, kdyz jste si
néco sami vyzkouseli?

Teenager potiebuje tu bez-
prostfednost a spokojenost
z osobniho odhaleni daleko
vic, neZ zkusenost nékoho jiného. Po-
chopitelné, Ze touha po osobni nezavislos-
ti a kontrole muzZe vést ke konfrontacim
a nerozvaznym rozhodnutim. ProtozZe
mate strach o svého teenagera, chcete
ho ochrénit pfed $patnymi vlivy, ktergm
bude vystaven.

Je to velice téZké si fict ,tak si to vy-
zkousej“ a vidét svého syna nebo dceru,
jak se ,fiti“ do chyby, i pfesto, Ze sami ze
své vlastni zkuSenosti vime, Ze ty nejhorsi

chyby jsou témi nejlepsimi lekcemi. Co se
sam clovék naudi, zustane v jeho mysli a
ovladne jeho nazory a chovani po cely
Zivot.

Zména v zZivoté ditéte nebo v Zi-
voté rodice?

To, na co si musi rodi¢ zvyknout, je byt
zrovna tak dobrym posluchacem, jako je
wdisciplindtorem®. Je nutné, aby v dobé
dospivani déti proSel také rodi¢ zménou
— z rodiCe ochrance se musi stat rodic
réddce. Vasim cilem je podpofit takové
druhy zkusenosti, které pomohou vasemu
ditéti nabyt narustajici pocit sebeduvéry,
schopnosti a jistoty sméru a cilu.

Jestli mé& teenager wyrust v ¢loveéka,
jehoZ Zzivot je uspésny, musi se naudit
spoléhat na sva vlastni rozhodnuti a
schopnosti.

Proto budte k dispozici svému teena-
gerovi, kdyZ si chce s vami powykladat
o tom, k Cemu doSlo, a pomozte mu
v hledéni odpovédi na to, jak tomu pfisté
predejit nebo jak vysledek zefektivnit.

Jak se muzeme postavit stranou
a pritom stadt v proni linii?

Snad vam s timto problémem pomo-
hou nésledujicich myslenky:

Délejte néco spolu — zustarite zaintere-
sovani na Zivoté svého teenagera, podpo-
rujte sobéstacnost ve svych dospivajicich
détech.

Pomozte jim vybrat si takové cile, které
by nebyly pro né ani pfilis lehké, ani pfilis
tezke.



Je to velice tézké

si Fict ,,tak si to
vvzkousej“ a videt
svého syna nebo dceru,
jak se ,,Fiti“ do chyby,
i presto, Ze sami

ze své vlastni
zkusenosti vime,

Ze ty nejhorsi chyby
jsou témi

nejlepsimi lekcemi.

Pomozte jim aktivné se zapojit do vy-
béru svych cili a ne byt pouze pasivnimi
prihliZejicimi.

Vyvarujte se toho, abyste se chovali
jako ti, ktefi vSechno vi a vSechno znaji.
Nadfazené ,,dospélacké” chovéani stavi ba-
riéru mezi rodice a déti.

Nefikejte: ,nefikal jsem ti to?“, ,pfi-
jde$ na to, az bude$ starsi“, ,kolikrat ti

to mam opakovat®, ,aZ bude$ starsi, tak
mi podékujes“ apod. Misto toho pomozte
ditéti zamyslet se nad tim, k ¢emu doslo,
nad pocity, které v ném pievladaji, nad
svwym nazorem, a vedte ho k tomu, aby
umélo prozitek spravné vyhodnotit, a
pomozte mu poucit se jak z dobrych, tak
$patnych zkuSenosti.

Vzpomerite si, jak jste v té dobé (moz-
na, Ze w ne, ale pfevazna vétsina z nas
ano), byli na své rodice tvrdi. Vzpomerite
si na ten natlak, ktery jste vyvinuli, a jak
jste byli ochotni dat ¢im dal méné ze sebe,
zatimco jste ocekdvali vic a vic od nich.
Vétsina z nés se pozdéji divi, jak je moz-
né, ze byli tak trpélivi a ochotni pomoct.
Chtéli jsme prosadit svou a jak uz tomu
u vétsiny z nas bylo, pfinutili jsme je svym
chovanim k tomu, Ze byli tvrd$imi discipli-
nétory nez opravdu chtéli. Nebo se stahli
do ustrani, vyhodili ruce do vzduchu a ne-
chali nas délat co, co se jsme si umanuli.

Vzpomerite si na to a uvédomte si, Ze
ted je na nés, abychom snesli vsechen ten
néatlak a protest, Gasto i nevrazivost, které
jsou nékdy clonou lasce, kterad tém zkous-
kédm nakonec dava smuysl.

Neni to lehké byt rodi¢em teenagera,
ktery hleda nezavislost, oddéleni od rodi-
ny a pfitom stéle jesté v ni hleda hodnoty,
které mu mohou pomoci v jeho vyspivani.
Je dulezité si uvédomit, Ze pred lety jsme
to byli my, ktefi se rozhodli byt rodici
(nékdy to pfislo neplanovane, ale faktem
zUstava, Ze rodiCi jsme se stali) a od té
doby jsme se museli kazdym dnem néco
nového o rodiGovstvi naucit. O

PhDr. Petr Skrla, Magda Skrlovd

VSECHNO JE
RELATIVNI?

»~Snad mi nechcete predepisovat,
co se slusi a patfil“ rozcilovala
se Stephanie. ,Uz je mi skoro
osmndct. Pfece mi donekonecéna
nechcete vnucovat svoje mordIni
zdsady. Co se zdd Spatné vdm,
nemusi byt jesté Spatné pro mel“
zakoncila Stephanie zase jeden
spor s rodici. Touzila totiz sama
si urcit meze toho, co je ,sprduv-
né“ a co ,Spatné”.

Stephanie se stala obéti satanovy Iz,
kterd fka: ,Spradvné nebo nespravné,
dobré nebo $patné - to je jedno, vSechno
je prece relativni... Ty potfebuje$ objevit,
co je spravné pro tebe, ty si potfebujes
definovat svoji vlastni moralku.“

Stephanie samozfejmé neni jedina,
kdo takto uvazuje. Spousta lidi je dnes
presvédCena, Ze si mohou wytvatet svoji
vlastni moralku, Ze sami mohou uréit, co
je ,pro né&“ spravné a pravdivé.

Allan Bloom v jedné ze svych knih
pise: ,Profesor univerzity si muze byt
absolutné jisty jednou véci: totiz Ze témeér
kazdy student, ktery pfichézi studovat na
univerzitu, véf, nebo alespon tvrdi, Ze
Véfi, Ze pravda je relativni.”

Ale to je také mytus. Moralka neni
néco relativniho. O tom, co je spravné
a $patné, nelze vyjednavat. C.S. Lewis
v knize Mere Christianity (K jadru kres-
tanstvi) pise:

Kdykoliv potkéte ¢lovéka, kterg o sobé
turdi, Ze nevéfi v to, Ze néco je spravné a
néco Spatné, vzdycky zjistite, Ze je vlastné
schopen to za nékolik minut popfit. Sdm
snad dané slovo nedodrZi, kdyz ale slovo
nedodrZite vy, bude si stéZovat, Ze to neni
fér, nez se nadgjete.

Zda se tedy, Ze jsme nuceni ve sku-
teCné spravné a S$patné uveéiit. Lidé je
nékdy mohou zamériovat, tak jako se tu
a tam zmyli v poctech; ale podobné jako
néasobilka, ani problém dobra a zla neni
otézkou pouhého vkusu nebo nazoru.

Je svym zpusobem prekvapujici, Ze
k tomu, abychom dokazali rozliit mezi
dobrem a zlem, nepotfebujeme pravé
doktorét. Na to poukazuje i apostol Pavel,
kdyz fika, Ze i ti, ktefi nikdy neslyseli
o deseti Bozich pfikazanich, maji ,to, co

CLOVEK SE MA STARAT SPIS O DOB-
RE SVEDOMI NEZ O DOBROU PO-

VEST. V. PATERCULUS

zdkon poZaduje, napséno ve svém srdci,
jak dosvédCuje jejich svédomi, ponévadz
jejich myslenky je jednou obvinuji, jednou
haji* (Rimanum 2,15).

Podobné se wyjadiuje také uz wyse
zminény C.S. Lewis: ,Tento zdkon, ne-
boli ukazatel dobrého a zlého, byval nékdy
nazyvan zakonem pfirozenosti..., protoze
se lidé domnivali, Ze kazdému je zném od
pfirody a Ze mu nikdo nemusi byt ucen.*

Presto se stdle muZeme potkat
s lidmi, ktefi trvaji na tom, Ze to, co
je ,nespravné” pro druhé, nemusi
nevyhnutelné byt , nespravné“ pro
né. To ale nikomu jen tak nena-
mluvi.

Jejich snaha wysvétlit nebo o-
mluvit vlastni jedndni — v duchu
mytu relativistického — jenom od-
haluje skute¢nost, Ze hluboko ve
svém nitru maji smysl pro to, co
je spravné a co nespravné. Jsou
jako Pontsky Pilat, ktery pronesl
tu zndmou otazku: ,,Co je pravda?*“
(Jan 18, 38).

Hofce ironické vak v jeho otaz-
ce bylo to, Ze ta Pravda stéla pravé
pred nim! JeZi§, ktery se sém pred-
stavil jako ,Cesta, Pravda a Zivot*,
ztélesnil odpovéd, kterou hledal Pilat. Jak
ale vime, tento fimsky prokurator vtéle-
nou Pravdu nerozpoznal. Q

mvty a omyly

Z knihy Joshe McDowella & Boba
Hostetlera: Nezahod sviij rozum
do kose. Vvdalo nakladatelstvi
Advent-Orion.
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Rok...

Rok... Jak se

ta doba nékdy vlece...
To kdyz mas treba pét -
a moc se tésis do skoly...
Anebo vyrostla jsi

do strevicku slecen

a prestava té bavit uz
psat stale ukoly...
Tehdy ma clovék
plnou hlavu planu -
vsak ¢as mu pritom
jaksi prekazi.

Chce rozletét se -

vsak na casu hranu
rozpjata kridla

pritom narazi...

Pak prijde cas -

kdy dny se néjak krati
a kazdy rok

uz rychleji je prvyé.

To se ti mladi

mezi prsty trati,

a do nenavratna
zatoulal se détstvi mic.
Vsak stale je tu

s nami cas -

at pomalu jde,

anebo tryskem bézi.

A v jadru stejné
odmeénuje nas -

jen ruzna délka

pred nami snad lezi...
Zas rok je za nami -
dalsi dil toho casu...
Mnohé v ném prozil
kazdy z nas.

Nekdo se ohlédne -

a znovu vidi jeho krasu...
a jiny stira slzy

ze svych ras...

Vsak jedno spolecéné
je chvilim vsem:

V dobrém i zlém

byl Jezis s nami.

Kdyz ani dale

bez Néj nepujdem -
vsechny nas vezme

v domov nad hvézdami,
kde nebude uz cas...

Véra Gajdosikova
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KRIK
NEBES

Muyslenka Bozi bdzné je nepopu-
ldrni a velmi Easto byvd Spatné
pochopena.

Hebrejské slovo, které vyjadfuje tento po-
jem (jréh), je pravdépodobné stejného pu-
vodu jako wraz, ktery vyjadfuje myslenku
vidéni (radh). Bét se Boha tedy znamena
védét, Ze se Buh na nas div4, at uZ jsme
kdekoli a délame cokoli.

Bible spojuje Bozi bazen se zdkonem:
LAby ses bal Hospodina, svého Boha, a
bedlivé dbal na vsechna jeho nafizeni a
piikazy“ (Dt 6,2). Bazen BoZi je chépéna
jako zaruka etiky: ,Boha se boj a jeho
piikazani zachovavej.“ (Kaz 12,13)

V tomto versi je ze skladby hebrejské
véty zfejmé, Ze soufadici spojka ,a“ se
mus{ chépat ne jako znaménko souctu,
ale jako wysvétleni. Spravny pteklad by
mél znit: ,Boj se Boha, tedy zachovavej
jeho pfikazani.“ Podle Kazatele to plati
pro ,kazdého clovéka“ (k6! haadam) pra-
vé kvuli perspektivé soudu, ,nebot veske-
ré dilo Buh postavi pfed soud, i vse, co je
utajeno, at dobré ¢i zlé“ (Kaz 12,14).

Béat se Boha znamenad byt pozorny
k dobrému, spravnému a spravedlivému,
znamena to zachovavat Bozi pfikazéani
nejen ve dne pod dohledem spoleénosti,
ale rovnéz v rodiné a v soukromi. To
predstavuje urcitou koncepci existence.
NéaboZenstvi uZz neni zélezZitosti nékolika
hodin v nedéli nebo sobotu, anebo chvile
zasvécené modlitbé. Kazdy krok, kazdé
rozhodnuti, kazdé dilo a kazda myslen-
ka se odehréavaji pfed Bozi tvafi. Proto

bazen Bozi predstavuje tak dulezité téma
v literatufe mudroslovi. Uprostfed exis-
tencialnich starosti, které kali viedni dny,
i uprostted hlubokych tvah provéfenych
ohném pochybnosti a kritického rozumu,
je bazeni Bozi kladena na prvni misto, ne-
bot ,bazen BoZi je pocatek moudrosti“ (P¥
9,10; viz 1,7 a nasl.).

Bézen Bozi nema tedy nic spole¢ného
s povércivym strachem, ktery ochromuje
nebo vede k mechanickému a magickému
nédbozenstvi. V Bibli je BozZi bazeri Casto
spojovana s laskou. Pravé po této wyzvé
k bazni BoZi a poslusnosti zadkona vrcholi
text 5. knihy Mojzisovy (Dt 6,1-3) princi-
pem, ktery stoji v pozadi bazné: ,Budes
milovat Hospodina, svého Boha, celym
svwym srdcem a celou svou dusi a celou
svou silou.” (Dt 6,5)

Bét se Boha znamend milovat ho a
védét, Ze i on mne miluje. Jde o pfesvéd-
Ceni, Ze nas Buh lasky vsude sleduje svym
pohledem, ne s tmyslem pfistihnout nas
pfi chybé a potrestat nas, ale jako projev
péce, aby bdél nad nasimi kroky a uchra-
nil nas ode vseho zla: ,,Oko Hospodinovo
bdi nad témi, kdo se ho boji.“ (Z 33,18)

Posludnost Boziho zdkona v kazdém
okamziku nasi existence ma svij puvod
pravé v tomto vztahu vzajemné lasky.
Zivot pod Bozm pohledem je zivotem
s Bohem. A naopak - protoZe Zijeme
s Bohem - Zijeme pod jeho kontrolou.
Opravdové ndboZenstvi je dusledné. Buh
je bran vazné.

POSELSTVI KNIHY ZJEVENI

~Bojte se Boha a vzdejte mu Cest, ne-
bot nastala hodina jeho soudu; poklekné-
te pted tim, kdo uéinil nebe, zemi, mote
i prameny vod.“ (Zj 14,7)

Nauceni, které text knihy Zjeveni z to-

BAT SE BOHA ZNAMENA MILOVAT HO A VEDET, ZE I ON MNE ML
LUJE. JDE O PRESVEDCENI, ZE NAS BUH LASKY VSUDE SLEDUJE
SVYM POHLEDEM, NE S UMYSLEM PRISTIHNOUT NAS PRI CHYBE A PO-
TRESTAT NAS, ALE JAKO PROJEV PECE, ABY BDEL NAD NASIMI KROKY
A UCHRANIL NAS ODE VSEHO ZLA.



ho wyvozuje: vyzva k bazni BoZi je na-
sledovéna vyzvou k tomu, aby mu byla
vzddna chvéla (Zj 14,7). Hebrejské slovo
kdbdd, prekladané jako ,slava“, obsahuje
myslenku vahy. Biih mé vahu. Je respek-
tovan.

Poselstvi knihy Zjeveni silné odsuzu-
je pokrytectvi snadnych a povrchnich
nabozZenstvi, kterd nedokazala v lidech
vzbudit tctu k Bohu pravé proto, Ze se
na Boha ¢asto odvolavaji bez Bozi bazné.
Hovofti se o Bohu, stavi se mu katedraly
a synagogy, bez ustani se o ném diskutuje
ve vasnivych teologickych debatéch nebo
v cirkevni politice, ale ¢lovék se nezménil
— je stéle stejné obtiZzen svymi [Zemi a zlo-
¢iny. Uprostted 20. stoleti a v srdci nasi
kiestanské civilizace znamenal holokaust
neuspéch ndboZenstvi, a zejména kies-
tanstui.

PonévadZ nédboZenstvi nebylo dusled-
né, Buh se uZ nebere opravdu vazné,
z Boha se stal neskodny dobracek, s
kterym manipulujeme, nebo roztomily
Jezisek, ktery roznéznuje vnimavé duse.

Pro jiné je Buh mrtev. A tato posled-
ni teze se rozsifila aZz do nédboZenskych
kruhti. NabozZenstvi — pokud jesté wibec
existuje — je uz jen duchovni zkuSenosti,
mordlnim zdkonikem nebo pouhou kul-
turni tradici. UZ se nenosi véfit ve velkého
Boha nebes, a jesté méné doufat v jeho
kralovstvi.

Ponévad? jsme ztratili smysl pro Boz
béazeri, neodvazujeme uZ se predstavit si
ho a touzZit po ném v jeho slavé. Jedno
souvisi s druhym.

Toto poselstvi z knihy Zjeveni na po-
catku 21. stoleti je proto stale aktualng;si.
Vyzyva k Bozi bazni, aby znovu vyvolalo
touhu po Bohu, aby probudilo v srdcich
muZll a Zen — prespiili§ zaméstnanych
pozemskymi zdjmy — potfebu piichodu
Boha v celé jeho slavé, aby probudilo
nadéji. 4

Z knihy , K¥ik nebes“, jejimz auto-
rem je Jacques Doukhan. Vvdalo
nakladatelstvi Advent-Orion.

MLCENI JAKO LEK...

Milcent jako lécebny prostredek. To ndm asi pripadd divné, pro-
toze ddvdme mlceni prilis ¢asto do souvislosti s potlacovdnim
a premdhdnim. Ale prece, muze byt uzitecné nejprve zkusit
problémy micky vydrzet a nemluvit o nich hned.

Vnitini pochody a procesy se mluvenim mohou rozmélnit. U mnohych je to
témeéF choroba — $ifi se neustéle o svém duchovnim Zivoté a péstuji své problémy
tim, Ze je kazdému predkladaiji.

Co by bylo, kdybychom se sméli obrétit jen na lidi a nikoli na Boha, pfi¢inu
veskerého byti? Pak by se stalo, Ze bychom nakonec zustali nepochopeni. Nebot
lidé nemohou zodpovédét nase nejvaznéjsi otdzky. Mohou ném dat trochu po-
rozuméni a bezpedi. Ale s nasimi nejhlubsimi tuSenimi a touhami nas nechavaj
samotné. Zili bychom v chladném a nepochopeném svéts.

MiCeni a fe¢ nejsou protiklady, nybrz se vzajemné dopliuji. Jde o to mluvit
tak, aby nebyl narusen postoj miceni. Nase fe€ je testem, jak dalece je naSe
mlceni opravdové. Jestlize jsme se naucili uvnitf mlcet, potom ani pfi mluveni
nevypadneme z mléeni.

Pti ml€eni se nutim byt konecné jednou sém se sebou. Kdo se o to pokusi,
ten zjisti, Ze to zprvu neni vibec pfijemné. Pfihlési se vSechny mozné myslenky
a pocity, emoce a nalady, obavy a pocity nelibosti. Na svétlo vystupuji potlace-
na prani a potfeby, objevi se skryty vztek, promarnéné Sance, clovéka napadaiji
nevyréenad nebo nemistna slova. Pruni okamziky mlceni nam casto odhaluji nas
vnitfni neporadek, chaos myslenek a ptani.

Nékdy je nezbytné upozornit druhého na jeho chovani vzbuzujici hnév.
Milceni by se v tomto ptipadé stalo zboznou vymluvou pro nechut k rozhovoru
s druhym clovékem. Kdyz ale neukdzu druhému sviij hnév hned, nygbrz ziistanu
zticha, potom spiSe rozpoznam, zda se ho vyplati oslovit a jakym ténem bych
to mél udélat... Jak Casto vnitfné nadédvéme na druhé! Micky si sumirujeme
skveélé feci, jimiz druhého odrovnavéame, dokazujeme mu, Ze jsme v pravu, Ze
méme prevahu. Potom se mlcky uzZirdme vzteky a druhého castujeme svou
vnitni argumentaci a nadavkami.

Budeme-li peclivé pozorovat svou feé, zjistime, Ze jeji velka cast se tyka
druhych lidi. Neustdle se wyjadiujeme o druhych. Ti druzi jsou pfece tak
zajimavi! Doddvaji ndm neustédle novou latku k hovoru. I kdyz je tu snaha
hovofit o druhych pozitivné, presto se clovek pfistihne, jak ostatni posuzuje,
Skatulkuje nebo se s nimi porovnava... Zatimco mluvime o druhém ¢lovéku,
svou vlastni skute¢nost si drzime od téla. A pfece pro zadného pozorovatele
neni obtiZzné poznat, Ze se sami neustédle prozrazujeme. NaSe fe¢ prozradi
véimavému posluchadi, jaci jsme, na¢ myslime, ¢im se zabyvame, s ¢im jsme
se vnitiné jesté nevyporadali. O

Z knihy Anselma Griina ,,O mléeni*.
Vvdalo Karmelitanské nakladatelstvi.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdecné vas zveme na dalsi setkavani
Klubu zdravi Country Life. BliZsi infor-
mace o programu, jakoz i o dalsich ak-
tivitich Country Life, resp. Spoleénosti

Prameny zdravi, ziskate na bezplatné
telefonni lince 800-105-555.

giro
KURZ ZDRAVEHO VARENI
13. ledna VIII. setkani
27. ledna IX. setkani
10. Unora X. setkani
24. tnora XI. setkani
9. bfezna XII. setkdni

CL, Melantrichova 15, Praha 1

VZDY V UTERY V 18 HODIN

KURZ ZIVOTNIHO STYLU

14. ledna
Pro¢ je dobré byt 3
vegetaridnem (ing. R. Zizka)

21. ledna
Kofein a alkohol — naplast
na svétobol (ing. D. Horeli¢anovd)

28. ledna
Cesty ke zdravi — jak se
v tom mam vyznat? (R. Uhrin)

5. tnora (¢t)

Vodolécba — staronovy lék
(s. J. Kone¢nd)

11. Gnora
Vice vépniku, vice osteopordzy!
Nevetite? (ing. R. Zizka)

18. Unora
Nemoci srdce a cév — jidlo jako lék
(MUDr. J. Slavi¢ek)

22. unora (ne) CL Melantrichova!
Planeta Zemé — chcete znat
nasi budoucnost? (Brabec)

25. tnora
Deprese a vliv lasky
na vznik nemoci (R. Uhrin)

3. bfezna

Zbavme se bolesti — pouziti masaze
s nacvikem (s. I. Hlouchova)

10. bfezna
Poznej svou kravu (aneb Vyziva
a Zivotni prostiedi (ing. R. Zizka)
CL,VJunngannova 1, Praha 1
STREDA (CTVRTEK) V 18,30
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BEZLEPKOVE
AMARANT

Amarant (neboli laskavec) patri
do celedi laskouvcovitych, kterd
obndsi asi 1000 druhu bylin,
ale i stromt. Vétsina z nich se
vyskytuje v tropickych zemich,
u nds se muzeme setkat s patndc-
ti, vétsinou zplanélymi druhy.
Neékteré se péstuji pro okrasu.

Seminka laskavce, ktery se péstuje mj.
i v Tibetu ¢i Nepalu, se pouZivaji stejné ja-
ko obili. Aztékové vafili z amarantu kase.

Jednéd se o velmi nenéro¢nou plodinu,
kterd u nas nema pfilis velkou tradici (za-
Cala se péstovat v roce 1993), prevazné
se k nam dovazi, coz se odrazi na vysoké
cené. Amarant ma mensi vynosy nez pSe-
nice a ziskavani jemnych seminek je velmi
pracné; na druhé strané ale velice rychle
roste, lze mit az t¥i sklizné za rok.

Newyuziva se jen zrno, vynikajici zeleni-
nou jsou listy amarantu, které se pouzivaji
podobné jako $penat a maji vysoky obsah
vitaminu C a vlakniny.

Zrno obsahuje rutin, ktery zpevriuje
vlasecnice a pusobi preventivné proti kie-
Cowym zildm, hemeroidim a mozkovym
piihoddm. Amarant obsahuje ¢tyfikrat vi-
ce vldkniny nez jiné obiloviny, ve formé
rozpustné i nerozpustné. SniZuje tak riziko
vzniku zécpy, zénétu a rakoviny tlustého
stfeva. Lze jej pouZit pti 16¢bé obezity.

Maé wysoky obsah nenasycenych mast-
nych kyselin, hlavné kyseliny linolové
a olejové. Tyto kyseliny snizuji hladinu
cholesterolu v krvi a tim i riziko cévnich
onemocnénich.

Je také bohatym zdrojem bilkovin, coz
oceni zejména sportovci. Z aminokyselin
je zastoupen hlavné lysin, ktery podporu-
je vytvareni nervovych bunék mozku, coz
je dulezité hlavné pro zdravy vyvoj déti.
Laskavec je vhodny i pro miminka do jed-
noho roku, neobsahuje totiZ lepek — a je
tak i vhodnou slozkou bezlepkové diety.

Z minerdlll je zdrojem Zeleza, zinku,
hotéiku a vapniku (kterého obsahuje vice
nez kravské mléko). Amarant obsahuje
fadu vitamini B. Dobfe se hodi i do jidel-
nic¢ku diabetiku.

Na naSem trhu Ize koupit fadu vgrobku
z amarantu, napf. mouku, instantni smés,
kfupky, suSenky, piskoty. Amarantova
mouka se ptidava do piskott, mouéniku a
peciva. Amarantovy extrudat ddvame do
pomazanek, kasi a musli. Zrno lze vafit
s 1yZi, idedlné v poméru 1:3.

Amarantovy olej je vhodny na ekzémy,
popéleniny a unavenou plet.

ZELENINOVA POLEVKA

2 ks mrkve, 1/4 ks celeru, 2 ks petrze-
le, 1 ks kedlubny, 1 ks pérku, 1 pl oleje,
2 pl amarantové mouky, sol¢anka

Zeleninu nakréjime na kousky, osmah-
neme na oleji a zalijeme vodou. Ochutime
soléankou a vafime 15 minut. Zahustime
amarantovou moukou a jesté kratce po-
vafime.

KVETAKOVA POLEVKA

1 ks pérku, 1/2 kvétéku, 2 8l séjového
mléka natural Provamel, 1 ¢l sol¢anky,
amarantova mouka

Zeleninu pokrajime na kousky, ochu-
time a zalijeme vodou. Vafime 15 minut.
V mléce rozmichdme mouku a polévku
zahustime. Zdobime zelenou petrzZeli.

ROBI KOTLETY

500 g robi masa, 4 ks Cerstvé papriky,
2 3l zeleného hréasku, 1 ks cibule, shoyou,
Cervend paprika, ¢esnek, 3 pl amarantové
mouky, olivovy olej

Platky robi pokapeme shoyou, potte-
me Cesnekem, posypeme paprikou a oba-
lime v amarantové mouce. Nakrajenou ci-
buli a papriku osmazime na oleji, pridéme
hrasek a robi maso. Podlijeme vodou a
dusime 20 minut.

ZELENINOVY NAKYP

4 ks mrkve, brokolice, 2 ks cibule, olej,
1 ¢l kofeni wiirzl, 1/2 §l amarantu

Do vymazané zapékaci misy vlozime
nakrajenou zeleninu, posypeme kofe-
nim, amarantem a zalijeme $alkem vody.
Peceme 20 minut.

LIVANCE

1/2 &l amarantové mouky, 1 3l celo-
zrmné mouky, voda, sul

Smichdme mouky, pfiddme 3petku
soli. MuZeme pfidat jemné nastrouhané
jablko. Pfiddme vodu tak, aby wvzniklo
vlaéné tésto. Tvarujeme livance a smazi-
me je na oleji.

AMARANT S ,JOGURTEM*

2 pl lZice jemnych ovesnych vlocek,
1 pl nasekanych ofechu, 1 ks nastrouha-
ného jablka, 1 pl amarantu, 250 g séjové
,SOjKySky

Vsechny ingredience smichéme a ne-
chame ulezet. Mizeme ochutit dZzemem.

AMARANTOVY NAPOJ

2 pl amarantu, 500 ml séjového mlé-
ka, 2 pl medu, jahody
Zrno amarantu pfes noc namocime
v tro$ce vody. Réno ho utfeme s vodou na
pastu, pfiddme mléko a vafime 5 minut.
Osladime medem, podle chuti pfiddme
jahody.
Katerina Kukosova



V POHODE A BEZ HORMONU

Trdpi vds klimakterické obtize a nechcete nebo nesmite pod-
stoupit rizika hormondini lécby? Gynekolog radi, jak projit
klimaktériem v pohodé a bez hormondini 1é¢by — s pfipravkem
Sarapis.

Pfirodni nehormondlni preparat SARAPIS diky vjjimecné sirokému sloZeni (vceli
matefi kasicka, kvétni pyl, fermentovany pyl, koenzym Q10, selen, lecitin, beta
karoten, Zelezo, vitamin C a vitamin E) mZe v mnohém konkurovat hormonalni
16¢bé a v nékterych ucincich ji i pfedci. VEeli matefi kasicka v kombinaci s kvét-
nim a fermentovanym pylem obsahuje: (vitaminy A, B1 az B6, B12, C, niacin,
enzymy, 18 ruznych aminokyselin, minerdlni latky, stopové prvky — Ca, K, Mg,
Cu, P, Fe, Mn, Zn, Co, S a Si).

SARAPIS  wvelice
dobfe zabird na tzv.
vegetativni  klimakte-
ricky syndrom, ktery
mimo jiné zahrnuje:
nadvaly horka a potu,
bolesti hlavy, migré-
ny, buseni srdce, pod-
rézdénost,deprese, zvy-
$enou Unavu, poruchy
koncentrace, zavraté,
nespavost, ale i na ji-
né problémy spojené
s ptechodem, jako na-
ptiklad poruchy men-
struace, mocova inkon-
tinence, vypadavanivla-
su, zwySend lomivost
nehtli, zhorSeni zraku,
péleni a svédéni v po-
chvé, suchost kuze a
sliznic, sniZeni libida, o-
toky a bolesti kloubt a
mnoho dalsich.

dokonceni na str. 22

...zdrave a chumé.

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO ECQ s.r.0., Sportovel 520, Kladno  tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029

www_tofu.cz

NEWSTART®

Rekondi¢éni
a vyukové
pobyty 04

» zdrava strava
+ Skola vareni
* rehabilitace

* masaze

* vodolécba

* sauna

* relaxace

Vhodné zejména
pro lidi s:

* nadvahou

* hypertenzi

* cukrovkou

* chorobami srdce

* chorobami cév

+ vy$&i hladinou
cholesterolu

COUNTRY LIFE

Blizsi informace & prihlasky: str. 22
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dokonceni ze str. 21

Jak dokazuji vysledky testti, dochézi po
mési¢nim uzivani Sarapisu k podstatnému
zlepSeni celkového zdravotniho stavu
v praméru u 84% uzivatelek. P¥i dlouho-
dobgjsim uzivani se Ucinnost déle zvysuje.
Sarapis byl testovan také na osteopordézu,
kde po ro¢nim uzivéni doslo k zastaveni
osteoporézy nebo k mirmnému narstu
hustoty kosti.

Sarapis nemé vedlejsi neptiznivé Ucin-
ky. Opatrnosti by ovsem mély dbat osoby
alergické na véeli produkty.

Mezi Zenami je velmi obliben, jelikoZ
pres svou vysokou ucinnost nezvysuje
télesnou hmotnost uZivatelek a mohou
jej uzivat i Zeny s bolestmi hlavy a migré-
nami, tromboembolickym onemocnénim,
zdnétem zil, kfeCovymi Zilami, vysokym
krevnim tlakem, cukrovkou, epilepsii,
myomy, bolestmi a otoky nohou, chro-
nickymi poruchami jaternich funkci aj.

SARAPIS je volné prodejny v lékar-
nach. Prodejni cena 30-ti kapslového
baleni je pfiblizné 240 K& a cena 60-ti
kapslového baleni je pfiblizné 450 K.

Jestlize jste vyzkouseli jiz ,vSechno“ a
stdle Vés tyto obtiZze trapi, zavolejte na
bezplatnou poradenskou linku Centra
zivot a zdravi, kde obdrzite podrobné in-
formace o 1éebé téchto obtizi a také kon-
takt na lékare, ktefi maji s touto lécbou
dlouhodobé zkusenosti. Telefonni ¢isla
této bezplatné linky jsou 800-100-464 a
800-100-140.

Volat muzete: Po-Ct: 9-16 hod. a Pa:
9-12 hod. Své dotazy muzete také zasilat
na emailovou adresu: poradime@volny.cz.
Internetové stranky: www.vegall.cz. O

UCIME SE _
ZIT ZDRAVE...

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostred-
ku, podrizeni se jednoduchym
zdkonitostem zdravého Zivotni-
ho stylu.

Stovky (uz skoro tisic) ucastniku tyden-
nich rekondiénich a wvgyukovych pobytt
NEWSTART si to jiz vyzkouseli, mnozi se
na ,misto ¢inu“ vérné vraceji. Mezi dalsi
spokojené hosty muZete patfit v roce
2004 i wy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné uréen?

Program je uréen vSem tém, ktef ne-
chtéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen 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
wyzkousSet, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skute¢né ptinasi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli t¥eba jiz nékde dodist.

Pobyt je uren tém, ktefi pochopili, Ze
je 1épe chorobam predchézet, nez je s vel-
kymi néklady 1é¢it. A je samozfejmé uren
i tém, kteti si chtéji prosté odpocinout,
v pHjemném prosttedi i spolecnosti — a

pfitom si tfeba jesté rozsitit své znalosti
recepttl zdravé vyzivy, ptirodnich léceb-
nych prostfedku ¢i si doplnit informace
o souvislostech mezi Zivotnim stylem a
zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodlné ubytovani (ve
dvou, tii- a ¢tyfluzkowych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou ¢isté vegetarianskou kuchyni,
maséze od naSich zkusenych masérti/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 vyuzivat perli¢-
kovych 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 va-
$imi préateli ¢i partnery na prochézkach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétdina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zac¢atku a na konci pobytu vdm
zmé¥ime 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 zmenseni rizika civiliza¢nich
chorob muZze 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

Pfihlaska na vyukovy a rekondi¢ni pobyt NEWSTART ‘04

Jméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domu/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Hotel Maxov (Jizerské hory):
Dum SJ, Gran (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):
Dum SJ, Gran (Beskydy):
Hotel Maxov (Jizerské hory):

28.3.-4.4. 2004
23.-30.5. 2004
11.-18.7. 2004
22.-29.8. 2004

10.-17.10. 2004

Oooo0oo

Datum narozeni:

Prihlasku zaslete na: Country Life/Spoleénost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Blizsi informace na bezplatné informacni lince 800-105-555, E-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz
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KLUBY ZDRAVI

Za posledni tfi roky vzniklo na tzemi Ceské republiky asi 50
Klubt zdravi. Moznd o tom ani nevite... a Klub zdravi se schdzi
i ve meste, ve kterém bydlite prdvé vy! Co vdm Klub zdravi
muze vlastné nabidnout?

Kluby zdravi nabizeji hodnotnou néapli vedouci k takové zméné Zivotniho stylu,
v jejimz dusledku se zdravi miize znovu stat kazdodenné prozivanou radostnou
realitou. Jsou zaméfeny na prevenci civilizacnich chorob, ale i na hledani trvalych
Zivotnich hodnot. Zdravi je chapano komplexné, u védomi toho, Ze jednotlivé
jeho slozky — télesnd, dusevni, duchovni i socilni — se vzdjemné prolinaji a ovliv-
nuji. Preventivné ozdravny program NEWSTART, ktery je v ruznych aplikacich
nosnym programem ¢innosti Klubti zdravi, v sobé viechny tyto slozky zahrnuje.

Kluby zdravi vedou zaskoleni lai¢ti ¢i odborni lektofi, kteti wychazeji
z modernich poznatkli soucasné svétové védy. Konkrétni programova ndpli
Klubu zdravi je zavisla na potfebach zajemct a na moznostech dobrovolnych pra-
covniku mistni pobocky Klubu zdravi. Setkavani probihaji obuykle v pravidelném
intervalu (tydennim, ¢trnactidennim apod.).

Kluby zdravi aplikuiji teorii do praxe: uéi ucastniky, jak zdravé vafit (kurzy vafeni
s ochutnéavkou), jak se vypofadat se stresem, jak spravné cvicit, jak hubnout, jak
péstovat zdravé vztahy atd. Vstupné se na setkanich Klubu zdravi obvykle nevybi-
ré& (pfipadné je dobrovolné). Aktivity jsou orientovany v podstaté na vsechny vé-
kové kategorie (viz tzv. Klubicko zdravi pro nejmensi). V uplynulém roce navstivilo
setkavani KZ celkem nékolik tisic zajemcti o lepsi Zivotni styl a pInéjsi zdravi.

Cinnost Klubu zdravi vychézi z biblického pojeti zdravi, z holistického pohledu
na Clovéka, z kiestanského principu sluzby bliznimu.

Zakladani Klubu zdravi je sponzorovano firmou Country Life, resp. Spole¢nosti
Prameny zdravi, v rdmci jejich zdravotné-osvétovych aktivit. Country Life posky-
tuje existujicim Klubtim zdravi i urcity servis — nap¥. potadanim $koleni lektort,
poskytovanim materidlti, shanénim prostfedkli a vybaveni na jejich ¢innost.

Blizsi informace (véetné programu mistnich Klubt zdravi) ziskate na interne-
tové adrese www.klubyzdravi.cz. Ti z vas, ktefi nemaji pfistup na internet (Ci
zde nenaleznou vse, co hledaji), se mohou obracet na nové ztizenou, bezplatnou
informacni linku Country Life, tel. 800-105-555. Tato linka je provozovana:
Po-Ct: 9-16 hodin, P4: 9-12 hodin. O

Roman Uhrin, koordinator éinnosti KZ

www.klubvzdravi.cz

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P& 8.30-15, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P&: 9-15, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 9-19, P& 9-15

Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po—@’r 8:30-18:30, P& 8:30-15
Obcerstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-15
Nenacovice 87 (ddalni¢ni sjezd Lodénice u Prahy)
Velkoobchod: Po-Ct 8-15,P& 8-13

RECEPTY
COUNTRY LIFE

ZELENINOVA POLEVKA
S KUSKUSEM

Kuskus jako zavéarka do polévky je
velmi vhodnou alternativou tradi¢nich
zahu$tovacich surovin. Polévku nejen
zahusti, ale doda ji i sytost a zvysi jeji
nutriéni hodnotu.

5 § vody, 1 § nakrdjené kotenové
zeleniny, 1/2 § hrasku, 1,5 ¢l wiirz-
lu, 2 pl celozrnného kuskusu, 1,5 ¢l
Cerstvé posekané petrzelové nati, 2
strouzky Cesneku, 1 ¢l olivového oleje
(18=2dcl

Nakrajenou zeleninu vafime asi 10-
15 minut. Pfiddme hrasek a kuskus a
vafime dalSich asi 8 minut. Ochutime,
prevatime, ptiddme olej a muZeme
podavat.

Polévka je hustsi konzistence. Podle
vlastniho uvazeni mizeme pfidat vodu
a dochutit.

BRAMBOROVE HASE
S POHANKOU A MISO

Jidlo je hustsi kasovité konzistence,
jemné chuti, vyjma vyrazné pazitky.

1 kg brambor (na kostky), 200 g
mrkve (na kolecka), 6 § vody, 1 § po-
hanky lamanky, 1/3 ¢l saturejky, 1,5
¢l wiirzlu, 1,5 pl miso je¢né, rostlinné
maslo (Provamel margarin), cerstva
pazitka (1 § = 1,4 dcl)

Brambory a mrkev vafime ve vodeé,
az témeéf zméknou. Pfidame pohanku
a na mirném ohni asi 8-10 minut do-
vafime, oblas zamichdme. Ochutime
saturejkou a wiirzlem, pfimichdme mi-
so pastu rozetfenou v trosce vody a
vSechno dohromady nechame projit
varem. Servirujeme s tenkymi platky
rostlinného masla a cerstvou pazitkou.

Dobrou chut preje Roman Uhrin

PRAMENY ZDRAVI

Casopis pro zdravou vyzZivu

a harmonicky Zivotni styl
vydava Country Life s.r.o.

U pété baterie 26

162 00 Praha 6

email:
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel/fax: 224-316-406
www.countrylife.cz
Séfredaktor: ing. Robert Zizka

ilustrace: Olga Pazerini
registracni ¢islo MK CR 7115
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160 00 Praha 6
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orameny Zaravi

~

Casopis zdravé wzivy a harmonického Zivotniho stylu
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

U paté baterie 26
162 00 Praha 6
tel/fax: 224-316-406

Prijdte si vybrat BIO k nam!

Nabizime pites 500
produktt v BIO kvalité
'z domaci 1 zahranicéni
produkee. O teto diroke

' nabidce se muiZete

©  presvedcit v nasich

, .prodejnédch v grdel Prahy.
QOchutnejte BIO i v nasgich
 restauracich doddvans

. édsteéné z nagi
eknlqgiaké farmy.

Q} COUNTRY LIFE

L3 pnp:utﬁ: adraci .
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Objednavam zévazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 148 - K&/roéni predplatné (€. 1-6/2004) — vetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prfijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
Country Life, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel/fax: 224-316-406

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




