CIiSLO 1 / LEDEN - UNOR 2003 ROCNIK IX / 22 K¢

rameny -

Casopis zdravé vyzivy a harmonického Zivotniho stylu

NEUNAVNE
PROTI UNAVE

Randi Rossmanovd bojovala s u-
navou po vice nez patndct let —
bez toho, ze by tusila, co je jeji
pricinou. ,Bylo to zlé, kazdy ty-
den jsem proste ztratila den Ci
dva, protoze jsem nedokdzala
vylézt z postele. Kdyz se mi to
podarilo, mela jsem mlhu pred
oc¢ima,“ Fikd ctyficetiletd Randi
Rossmanouvd.

Ackoliv se 1ékafi na svoiji stalou inavu vy-
ptavala, fika, Ze to nakonec vzdala, fada
z nich totiz ptisuzovala jeji problémy stre-
su, anebo ji doporucovali, aby vyhledala
psychologa. ,Zila jsem s tim tak dlouho a
tak dlouho mi fikali, Ze je to stresem ane-
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byla testovdna na potravinové alergie a
zZjistilo se, Ze ma alergii na lepek, coZ je
latka, ktera se nachazi v pSenici, ovsu, jec-
meni a Zitu. Kdyz veSkeré potraviny obsa-
hujici lepek ze svého jidelnicku wyloucila,
pretrvavajici Unava zmizela.

[ kdyzZ jste mozna nikdy netrpéli inavou
do té miry, jako pani Rossmanova, vétsi-
na z nas ma zkusenost s odpolednimi pro-
pady anebo s tydny, kdy se nikdy necitime
tplng odpocinuti. Unava je mezi dnesnimi
Zenami tak béZnd, Ze v nedavné studii o-
znacila stdlou tnavu za sviij hlavni zdra-
votni problém vice nez &tvrtina zucastné-
nych Zen — a plnych osmdeséat procent
Zen uvedlo Unavu mezi svymi deseti hlav-
nimi zdravotnimi problémy.

Unava byva nékdy $patné interpretova-
na. dJeji pficinou €asto neni pouze nedo-
statek spanku — i kdyZ pfipravovani se
o spanek hraje hlavni roli —, ale fada fy-
zickych a emocionalnich faktort. I kdyz
setrvavajici Unava muZe byt i pfiznakem
néjakého onemocnéni, dr. Mark Mosko-
witz uvadi, Ze pticiny unawy jsou s velkou
pravdépodobnosti ve vztahu k Zivotnimu
stylu.

LPocet pfipadu, kdy zjistite pficinu, ja-
ko je anémie, onemocnéni &titné Zlazy
anebo deprese, je relativné nizky,“ vysvét-
luje dr. Moskowitz, ktery je vedoucim od-
déleni interni mediciny na Lékafské fakul-
té& Bostonské univerzity. ,U vétsiny Zen
hraji roli dalsi faktory, jako je stres, nedo-
statek spanku a snaha zvlddnout pfilis
mnoho véci najednou.

Je zfejmé, Ze preplnény program ci
kratky spanek den za dnem véas nakonec
pfivedou k pocitu, Ze uZz nemuizZete dal.
Roli mohou hrét ale i dalsi, skrytéjsi fak-
tory. I kdyZ asi nemulzZete nechat , plavat®
svoji praci (anebo si najmout sluZebnou),
muiZete proti inavé bojovat tim, Ze se po-
kusite ze svého Zivota wytipovat tyto jeji
nésledujici bézné pticiny:

Zkontrolujte, co madte na talifi

ZkuSenost, kterou udélala Randi Ross-
manova, neni nijak ojedinélou, potravino-
vé alergie mohou hrét pfi vyvoldvéni tina-
vy vetsi roli, nez si vétsina lidi uvédomuje,
fikd dr. Ronald Hoffman, autor knihy
Tired All the Time: How to Regain
Your Lost Energy (Poseidon Press,
1993). ,Potravinové alergie a intolerance
jsou zcela viudyptitomné,* fika dr. Hoff-
man. | kdyZ vétsina z nas netrpi néjakou
Zivot ohrozujici alergii, ,je fada lidi, ktefi
jsou alergi¢ti na b&Zné potraviny, jako je
pSenice nebo mlécné wyrobky,“, uvadi dr.
Hoffman. ,KdyZ tyto potraviny ze své
stravy wyloudi, citi odlehceni a pfiliv ener-
gie, a letargie se zaCne ztracet.”

Proc¢? Reakce na potraviny zpusobi vy-
lou€eni histaminu do krevniho fecisté.
Histamin vyvolava nejen typické alergické
reakce, jako je kychdni, svédéni nebo pa-
leni oci, dokézZe také vyvolat zménu néla-
dy a pocit tnavy. Lidé, ktefi jsou na né-
které potraviny citlivi, mohou zakouset
také ucéinky, které jsou skoro podobné
ucinkium opiath a které rovnéz zpusobuji
Unavu, doddvéa dr. Hoffman.

TAKZVANY ,SICK BUILDING SYNDROME*“ (SYNDROM LIDI PRACUJICICH VE
VYSKOVYCH BUDOVACH) NENI ZADNYM MYTEM. V TAKOVE "NEMOCNE"
BUDOVE MOHOU BYT KONCENTRACE POTENCIALNE SKODLIVYCH CHE-
MIKALII MNOHOKRAT VYSSI NEZ JE BEZNE, VZDUCH ZDE TOTIZ BYVA
SOUSTAVNE RECIRKULOVAN, PRICEMZ VENTILACNI TRUBKY MOHOU BYT
PROSTOUPENE PLISNEMI - KVULI DODATECNYM FINANCNIM NAKLADUM
NEMUSI BYT TOTIZ JEJICH UDRZBE VENOVANA MAJITELEM PRILIS VELKA
POZORNOST. I TOTO MUZE BYT JEDNOU Z PRICIN PRETRVAVAJICI UNAVY.
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Potravinové

alergie a intolerance
jsou zcela
vsudypritomné

a mohou hrat

pFi vyvolavani unavy
vétsi roli, nez tusime.

Méte-li podezteni, Ze mtiZete byt na né-
kterou potravinu citlivi, vylucte ji ze svého
jidelni¢ku a poté ji do néj po Case znovu
zatadte. Je-li citlivost na urcitou potravinu
alespori Caste¢nou odpovédi na vas pro-
blém s inavou, méli byste zaznamenat do
EtyF dnu rozdil ve vasi hladiné energie,
prvni dva dny muzZete zakousSet jistou po-
drézdénost.

Vénujte pozornost své kancelari

Byvéte po dni straveném v praci znac-
né vyCerpani? Mozna to neni ani tak vase
préce, ale spiSe vade kanceldt, kterd vas
vysiluje. | kdyZz doma mivame prosttedi, ve
kterém se pohybujeme, pod kontrolou,
v praci miZeme byt vystaveni celé fadé ve
vzduchu poletujicich latek, které mohou
zpusobovat Unavu. Miliény z nés jsou na-
pfiklad alergi¢ti na plisné, roztoce a pyly —
a mohou zaZivat pocity tnavy, neklidu
a deprese praveé v dusledku vystaveni tém-
to vlivim, i kdyzZ si jich nejsou vibec vé-
domi, fika dr. Hoffman.

Takzvany syndrom lidi pracujicich ve
vyskovych budovéch (,sick building syn-
drome*) neni Zadnym mytem. V takové
»,nemocné" budové mohou byt koncentra-
ce potencidlné skodlivych chemikalii mno-
hokrét vys$si neZ je normadlni, vzduch zde
totiz byva soustavné recirkulovan. Venti-
la¢ni trubky prostoupené plisnémi — kvuli
finan¢nim nakladium nemusi byt jejich u-
drzbé vénovana zaméstnavatelem pfilis
velkd pozornost — a dalsi ve vzduchu pole-
tujici chemické latky z luxovani, kancelat-
skych pfistrojii a spreju proti hmyzu rov-
néz pfispivaji k tomuto problému. Pokud
se Unava, kterou trpite, v kancelafi stup-
fiuje, promluvte se svym nadfizenym o
pfimétenosti ventilaéniho systému v budo-
vé anebo navstivte alergologa, nechejte se
vySetfit na mozné alergie a prozkoumejte
mozZnosti léceni.

Zacnéte pravidelné sportovat

Vice nez sedmdeséat procent lidi, kteti
byli v lotiském roce v rdmci pruzkumu ve-
fejného minéni dotazovani, odpovédélo,
Ze jsou pfili§ unaveni na to, aby mohli
sportovat. Pohyb, ktery redukuje stres a
pocity uzkosti (a nasledné sniZzuje tnavu),
vsak uc¢inné podporuje pfiliv energie.
»Pohyb je vynikajicim prostfedkem proti
stresu,“ #ka pohybova fyziolozka Cindy
Fordova z Cooper Institute for Aerobics



Research. ,Dokonce i stfedni z&téZ posta-
¢i. MlzZete zalit tfeba se dvanécti aZ pat-
néacti minutami chtize denné, a postupné
se vypracovat na tficet minut denné, jak
se vase sila a wtrvalost budou zvySovat.

Aerobni pohyb zvysuje proudéni krve
do mozku, coZ mé& mimo jiné za nasledek,
Ze se citite Cilejsi — a studie naznaduji, Ze
pravidelny pohyb dokéZe zlepsit i kvalitu
spanku, stejné jako pomoci rychle usnout.

Zkontrolujte

svoji domadci lékdrnicku

Léky mohou byt rovnéz na viné pfetr-
vavajicich pocittl tnavy. , Jaksi pod ¢arou
zUstava, Ze jednim z vedlejsich uéinku je
u mnoha lékl pravé unava,“ #ika dr. Mos-
kowitz, ktery neddvno lécil jednu Zenu,
stéZujici si na nedostatek energie. Této Ze-
né byl nedédvno predepsan novy lék na lé-
Ceni vysokého krevniho tlaku, kdyz ji byl
predepsan jiny lék, hladina energie, kte-
rou disponovala, se vratila k normalu.

Nespoléhejte na informace na ptibalo-
vém letdCku, chcete-li zjistit, zda unava,
kterou pocitujete, je dusledkem uZivani
néjakého 1éku. Neni-li tinava relativné béz-
nym vedlej$im Ufinkem, nemusi zde byt
uvedena. Pokud jste od té doby, co uzZiva-
te novy 1ék, vice unaveni, promluvte se
svym lékafem anebo se poradte v 1ékarné
o jeho vhodné néhradé.

Zajistéte si dostatek vitaminu

Pokud se udrZujete pfi Zivoté zejména
prostfednictvim sluZzeb rychlého obcer-
stveni (tzv. fast food), je mozné, Ze bude
potfebné, abyste néco udélali se swm ji-
delni¢kem. ,V unavé hraji roli i nékteré
nutriéni slozky, fika dr. Hoffman, ,jako
je nedostatek urcité specifické Ziviny, kte-
r& ma vliv na hladinu energie, v prvni fa-
dé se jedna o vitaminy fady B a Zelezo.*

Nedostatek nasledujicich Zivin muze
pfispivat k unave:

- Zeleza, které dopravuje kyslik k pra-
cujicim svaltim;

- vitaminu B-2, B-6 a B-12, které na-
pomahaji pfi metabolickém procesu k roz-
klédéni sacharidu, bilkovin a tukt a k uvol-
néni energie;

- vitaminu E, ktery podporuje dobrou
¢innost kardiovaskularniho systému a je G-
¢innym antioxidantem;

- hot¢iku, ktery napoméhé preméné
potravy do energie; a

- zinku, ktery asistuje pfi ristu a obno-
vovani bunék, a to zvladté bunék svalo-
wych.

Zdravé a vyrovnané strava by vam mé-
la bez problému poskytnout potfebna
mnozstvi viech téchto nezbytnych Zivin.

Zajistéte si dostatek energie

[ kdyz si vybirate zdravé potraviny, mi-
Ze se vam stat, Ze nejite dostate¢na mnoz-
stui potravy. ,Rekla bych, Ze druhou nej-

Castéjsi pricinou Unavy u Zen je nedosta-
te¢ny ptijem kalorii, tedy v podstaté dob-
rovolné hladovéni,” fika dr. Kristine Clar-
kova, které je feditelkou oddéleni sportov-
ni vyZivy na Pennsylvania State Univer-
sity. Lidé, ktefi Casto drZi redukéni diety,
mohou byt k Unavé zvlasté nachylni, pro-
toZe jejich télu se nedostava energie, aby
mohlo pracovat na plné obréatky.

Prumérnéa Zena véaZici 63 kilogramu by
méla snist denné asi 1 500 az 1 700 ka-
lorii, ¥ika dr. Clarkova, ty Zeny, které pra-
videlné sportuji, asi 1 800 az 2 000 kalo-
rii. Budete-li konzumovat podstatné méné
neZ uvedené hodnoty, budete se zfejmé
citit unaveni — a rozmrzeli. Chcete-li zhub-
nout, omezte ztraty védhy na 0,5-1 Kkilo-
gram tydné a vice cvicte.

Méte-li v imyslu dodat si energie ¢oko-
ladovou tycinkou, radgji si to jesté roz-
myslete. ,,Cukr ma na télo paradoxni Uci-
nek,“ fika dr. Hoffman. ,Je to energetic-
ka4 potravina, kterd je dobra jako okamzi-
ty zdroj kalorii, odvradcenou stranou je
v8ak odpovidajici pokles hladiny energie,
ktery nasleduje poté.*

Délejte miniprestavky

O.K., nemuZete vieho nechat a vydat
se na dovolenou, kterou byste tak potfe-
bovali. MtiZete si vSak béhem dne doptat
kratké prestavky, které obnovi vasi hladi-
nu télesné — i duSevni — energie. ,Nékdy si
pottebuji vyCistit hlavu a dusevné se dat
dohromady,“ uzndva Kimberly Wrighto-
va, kterd bydli na Floridé a ma dvé déti
mladsi ¢ty let. ,Myslim, Ze nékdy jde spi-
Se o dusevni neZ télesnou unavu. Jako
matka zjistuji, Ze nejde o fyzické naroky,
které déti pfinaseji, ale hlavné o soustav-
ny emociondlni tlak. A ten je hlavnim
zdrojem mé tnavy.

Vypracujte si vlastni seznam rychlych
Zivotabudicu. Uchylte se tfeba do tiché
mistnosti a poslouchejte relaxa¢ni hudbu,
zapalte si aromaterapeutickou svicku ane-
bo se sousttedte nékolik minut na hluboké
pomalé dychani. Kdyz jste uondani, i pét
minut, které strdvite o samoté, vam muze
pomoci dét se dohromady.

Pokud se tinava stala vasim stalym spo-
le¢nikem, podrobte swij Zivot podrobnéjsi-
mu zkoumani. Pokouseli jste se shodit
nadbytecnd kila? Vzali jste si na sebe
v préci daldi zodpovédnost? Vyrovnavali
jste se se stresem, ktery pfinesla nemoc ¢i
umrti v roding? KdyZ porozumite tomu,
pro¢ Unavou trpite, u¢inite tak pruni krok
na cesté k napravé.

Nejste-li vSak schopni sami pfijit na to,
co je pfi¢inou tnavy, anebo kdyZ nic, co
proti ni podniknete, nezabira, konzultujte
swiyj stav s lékatem. Zivot je piilis kratky
a prili§ drahocenny na to, abychom jej
prozili stdle unaveni. QO

Kelly James-Engerova

PRICINY UNAVY JSOU S VELKOU
PRAVDEPODOBNOSTI VE VZTAHU
K ZIVOTNIMU STYLU. U VETSINY
ZEN HRAJI PRI VZNIKU UNAVY
HLAVNI ROLI NEDOSTATEK SPAN-
KU A SNAHA ZVLADNOUT PRILIS
MNOHO VECI NAJEDNOU.

I NEMOC MUZE BYT

V POZADI VASI UNAVY

V4s 1ékat miiZe jako pficinu vasi tinavy
wyloucit nékteré nemoci. Mezi nejbéznéjsi
takové pficiny tinavy u Zen patfi:

Anémie, kterd je zpusobena nedostat-
kem Zeleza v krvi. Ta je nejcastéjsim lé-
kafskym vysvétlenim unavy u Zen v plod-
ném véku.

Onemocnéni §titné Zlazy, které muze
postihovat az 10 procent vSech Zen.
Pfiznaky zahrnuji inavu, potiZe zhubnout,
extrémné suchou pokozku a vlasy
a citlivost na chlad.

Deprese, kterd je podcerova-
nym a mnohdy nediagnostikova-
nym stavem u mnoha Zen, jak fika
dr. Moskowitz. Nastésti existuje
dnes vice prostfedkt nez kdykoliv
predtim, jak deprese l&cit.

Chronicky unavovy syndrom.
Pfiznaky zahrnuji: téZkd unava tr-
vajici vice nez Sest mésictl, ktera se
nelepsi ani pfi dostatku odpocin-
ku, $patnd pamét a narusené mys-
leni, bolesti a potiZze se spankem.
[ kdyZ se chronickému tnavovému
syndromu dostava v médiich znac-
né pozornosti, podle dr. Robyn Gosho-
mové z University of Indiana trpi vsak
timto onemocnénim jenom jeden ¢&lovék
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Pretisténo z casopisu
Vibrant Life

PRAMENY ZDRAVI/ 3



PREVENCE
POPELKOU

Prevence (neboli predchdzeni ne-
mocem) je oborem, kterému je
v dnesni dobé venovdna stdle ne-
dostatecnd pozornost. Preventiv-
ni medicina se sice jako lékarsky
obor (alespori v néjaké forme) i
u nds vyucuje, hure se vsak jeji
zdsady (i absolventi tohoto obo-
ru) prijimaji do praxe.

Casto je totiz pro nas jednodussi odstra-
flovat pfiznaky nemoci nez jejich pficiny.
Jak se tika, zvyk je Zelezna kosile, a tak
ménit v Zivoté to, na co jsme si zvykli a co
nam chutna, se nam zda byt tézké. Je to
ale jako bychom se snazili fesit problém
Castych padua z piikrého srdzu tim, Ze pod
svah natrvalo pfistavime sanitku. Ve sku-
teCnosti je feSeni nepomérné jednodussi.
Stadi odstranit pficinu, tj. postavit na vr-
cholu zabradli.

PREVENCE LEPSI NEZ LECBA

Pokud by kazdy z nés pfijal jednodu-
chou zésadu, Ze ,prevence je lepsi nez lé¢-
ba“, usetfili bychom neptedstavitelné su-
my/wdaje nejen na zdravotnictvi, ale i na
potravinatfsky primysl, ekologii a energe-
tiku — a zbavili bychom se strachu z fady
dnes rozsifenych nemoci. Ve skutecnosti
v3ak u nas 90% vydaju v resortu zdravot-
nictvi jde na lécbu jiz vznikljch nemoci,
7% na vyzkumy v oblasti genetiky, 2% na

Zivotni prosttfedi a pouze 1% je vénovano
prevenci nemoci.

SMUTNY PRIMAT CR

Pfitom vice neZ tfi Cturtiny p¥edCas-
nych Umrti u nds maji na svédomi nemoci
z nezdravého Zivotniho stylu (kardiovasku-
larni a nadorovd onemocnéni). Stredni
délka zvota v CR je jednou z nejnizsich
v Evropé (zaostavame o 6-7 let) a umrt-
nost muzl v produktivnim véku je ve srov-
ndni s rozvinutymi evropskymi zemémi
dvojnéasobna. Co se tyké rakoviny tlustého
stfeva a plic, drzi CR svétowy primét — tj.
nejuyssi umrtnost. Vyzkum provadény
Statnim zdravotnim tstavem prokéazal, Ze
lidé, kteti wykouti dvacet a vice cigaret
denné, jsou nemocni primérné 37 dnl
v roce. Tim se zvysi néklady zaméstnava-
tell i ndklady statu na lékatskou pééi — a
soucasné jesté kuracka vasen pfijde tfi mi-
liony kuraki v CR ro¢né na 20 miliard ko-
run, tj. pramérného kutrdka asi na 7 000
K¢ ro¢né. Pfitom vice nez osmdesati pro-
centtim v3ech pfipadu rakoviny plic by by-
lo mozné predejit, kdyby lidé prestali kou-
fit. Proces hojeni totiZ zac¢ina u kutaka ve
chvili, kdy pfestane koufit.

Mozna se zeptate: ,Nejde o néjaké ne-
Stastné preduréeni, 3patny osud &i zlou
nadhodu, které jsme my Cesi vystaveni?
Jedna zndmé propagatorka preventivni
mediciny jiz v 19. stoleti napsala: ,,Nikdy
nemuZe byt dostateéné zduraznén fakt, ze
zdravi neni véci ndhody. N&s$ stav je vy-
sledkem posludnosti zdravotniho zékona.
Vse, co poskozuje zdravi, nejen ubird na
télesné sile, ale oslabuje také nase dusev-
ni a duchovni schopnosti. Holdovani jaké-
mukoli nezdravému ndvyku omezuje nasi

“BIOLOGICKY VEK” PODLE DR. BELLOCQA A BRESLOWA

TABULKA

Vék/Faktory:  0-2 3
20 let +14,0 +7,0
30 let +16,9 +9,1
40 let +19,4 +10,7
50 let +220 +124
60 let +245 +14,0
70 let +27,1 +15,7

4 5 6 7
+0,5 -1,1 4.2 9.4
+3,0 06 47 -11,1
+54 0,1 -52 -12,0
+79 +0,3 57 -14)7
+104 +0,8 -6,2 -l64
+128 +1,3 -6,8 -18,2

Ptiklad: Je-li vdm ¢tyficet a po cely swij dosavadni Zivot jste dodrZzovali napt.
Ctyti zdravotni faktory dr. Bellocga a Breslowa (mohou to byt kterékoliv z nich),
prictete si (podle tabulky) ke svému véku 5,4 roku, vas “biologicky vek” je tedy
45 4 roku. Kdyz budete pokracovat ve stejném Zivotnim stylu, za dalsich deset let
zestarnete ovsem o 12,5 roku (v padeséti vam “bude” jiz 57,9), pokud ale zac-
nete namisto toho ihned respektovat viech sedm zdravotnich faktorti, “zestérne-
te” za dalsich deset let pouze o 7,3 roku, v padesati vam tedy bude “jen” 52,7
roku (Gast ztréty z predeslého Zivota se vam tedy podafilo vymyzat). Atd. atp.

Faktory dr. Bellocqa a Breslowa: nekouteni, nepiti alkoholu, vydatna snidané,
nepopojidani mezi jidly, pravidelné cvieni, 7-8 hodin spanku denné a udrZovani

pfiméfené télesné hmotnosti
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schopnost rozliSovat mezi tim, co je sprav-
né a co je nespravné... a zvwysuje tak ne-
bezpedi netuspéchu i nemoci.“ (MH, 74)

ZDRAVOTNI ZAKON

Jaky je tedy ten ,zdravotni zdkon“, je-
hoZ dodrZovanim si miZeme zkvalitnit
i prodlouZit Zivot? Seznamime-li se du-
kladné se stavbou i funkci naseho orga-
nismu, pak pochopime, co mu prospiva.
Kazdy z nds muZe rovnou jmenovat: ne-
kouteni, nepiti alkoholu, Zivot bez drog,
zdravd wyZiva, dostatek télesného pohy-
bu... To ve (@ mnohem vice) poradil jiz
velmi davno ¢lovéku Nékdo, kdo lidskému
télu nejlépe rozumi, protoZe je jeho ,kon-
struktérem® — a kdo pro nas sestavil ten
nejucelenéjsi ,,navod k pouziti®.

Tento navod najdete hned na prvnich
strankéch jedné z nejstarsich a nejmoud-
fejSich knih — Bible. Tyka se oblasti vyzi-
vy, pohybu (a uZiteCné prace), piti Cisté
vody, lé¢ivych sluneénich paprsku, stfid-
mosti, Cerstvého vzduchu, odpoéinku a
duavéry, jako pozitivni Zivotni orientace.
Téchto osm principi zdravého Zivotniho
stylu zacali néktefi Iékafi uplatriovat od
osmdeséatych let 19. stoleti v sanatoriich
preventivni mediciny v USA i jinde pod
nazvem NEWSTART. Vysledky byly (a
jsou) prekvapujici. Mnoha dnes se lavino-
vité Sifici civilizaéni onemocnéni lze pfije-
tim téchto jednoduchych navykt zastavit,
zvrdtit a Casto i Uplné wylécit.

ODPOVEDNOST PADA

NA NASI HLAVU

Od roku 1960 se zacaly objevovat prv-
ni védecké studie o vlivu zpusobu Zivota
na lidské zdravi. Bylo zjisténo, Ze (kazdo-
denni) Zivotni styl ovliviiuje nase zdravi
z plnych 50-70%, z nejvyse 20% je ovliv-
fivje dédi¢nost, z maximalné 20% Zivotni
prostfedi a jen asi z 10% troveri Iékafské
péce. Nejvétsi Cast spociva tedy v nasich
rukou — a zéleZi jen na nas, jak vazné od-
povédnost za své zdravi vezmeme.

MNOHO zPUSOBU,
ALE JEN JEDEN SPRAVNY

Co délat v pfipadé, kdy jsme prevenci
nevénovali pozornost a pfisla nemoc? Ne-
méli bychom zapominat, Ze ,nemoc je
snahou zbavit organismus nasledkti poru-
Sovani zdravotniho zékona“. Proto by-
chom vzdy méli: pfiznat si skute¢nou pfi-
¢inu onemocnéni, nase zlozvyky napravit
a tim tuto pficinu odstranit.

Dalsim krokem je lécba ,racionalnimi
metodami®, tj. ,takovymi metodami, kte-
ré napomahaji imunitnimu systému v jeho
Gsili o vylouceni skodlivych latek a obno-
veni zdravi v téle.” (MH, str. 127) Mezi
nejuéinngjsi opatfeni patfi uzivani hydro-
terapie (vodolécby), jednoduchych bylin,
masaz Ci zaball, jejichZ ucinek je v mno-
hém rozdilny od u¢inkl dnes béznych



(chemickych) Iéku, které ,maji vidy ten-
denci oslabit a nicit Zivotni sily. Imunitni
systém je pak poskozen a nemuZze bojovat
proti nemoci. Odstranime-li bfemena me-
dikamentti a zvolime-li spravné, rozumné
a wytrvale praktikované navyky, odstrani
se pfi¢ina nemoci a neni tfeba silné 1éky
aplikovat.“ (Medical Ministry, str. 222)
,Existuje totiz mnoho zpuisobt, jak prakti-
kovat lékafské uméni, ale jen jeden je
spravny. Pravé léky jsou jednoduché pro-
dukty pfirody, jez neoslabuji organismus
silngmi uc¢inky: NEWSTART.“ (. SM
287)

SEDM FAKTORU PRO ZDRAVI

Jak tyto jednoduché pfirodni léky fun-
guji, zkoumali i dva ameri¢ti lékafi, dr.
Bellocq a dr. Breslow. Na zakladé devitile-
tého sledovéni 7 000 pacientu zjistili, Ze ti
z nich, ktefi dodrZovali vybrangych sedm
zdravotnich faktorti, se nejen dozivali vy3si-
ho véku, ale t&5ili se i dobré kvalité zdravi.

Onémi sedmi faktory je: nekoutenti, ne-
piti alkoholu, wydatnd snidané, nepopoji-
déni mezi jidly, pravidelné cvi¢eni, 7-8 ho-
din spénku denné a udrZovéni pfimérené
télesné hmotnosti. Bellocq a Breslow se-
stavili tabulku, z niZ si kazdy miZe zjistit
svij ,biologicky“ vek, ktery mulzZe byt i
o tfadu let nizsi nez vék skute¢ny — pokud
Clovek poctivé dodrzuje viech sedm fakto-
rd. Jsou-li vaSe télesné tkdné a organy
mladsi nebo stardi nez ve skutecnosti, si
tedy muZete odvodit podle toho, kolik je
vam let a kolik téchto zdravotnich faktort
dodrzujete (viz tabulka na vedlejsi strance).

Pokud patfite mezi ty $tastlivce, ktefi si
mohli odeéist par roku, gratulujeme.
Pokud ne, pak vam pfisté nabidneme po-
kracovéni cesty zdravého Zivotniho stylu
a pfirodnich 1éka, které vam jisté ke zdra-
vi pomohou. O

Podle zahrani¢nich pramenii
pripravila Jana Kone¢na

glépl}EKJATgE

Na otdzky zdjemcu o zdravy Zzi-
votni styl odpovidd MUDr. Igor
Bukousky, odbornik v oblasti vy-
Zivy a prevence chorob, ktery se
pravidelné zucastniuje mezind-
rodnich védeckych kongresu a

casto vystupuje ve slovenském
rozhlase i v televizi.

Vétime, Ze jeho odpovédi budou prak-
tickym pfinosem pro zdravi i kuchyni ne-
jedné ¢tendtky (i nejednoho ctenéfe) Ca-
sopisu Prameny zdravi.

Rajéata prvy chrani pred rakovi-
nou. I po tepelné upravé?

Ano. Lykopén, ktery mé antioxida¢ni a
protirakovinné Glinky, se pravé teplem
z bunék uvolni a zvysi se jeho dostupnost
pro organismus. Protlak, kecup, duSena
rajCata, rajcatova $tava — to vSechno jsou
wyborné zdroje lykopénu.

Neddvno jsem cetla na teletex-
tu, Ze americka studie zjistila
skodlivost séji. Jedeni séji a séjo-
vvch vyrobki prv zpusobuje
Alzheimerovu chorobu. Vystrasilo
mé to, protoze tofu, séjové mléko
a séjové maso pouzivam prakticky
denné.

J4 je budu pouzivat i nadéle. Tato stu-
die ve skute¢nosti nemluvi o Alzheimero-
vé chorobe, ale o poruchiach mozkovych
funkei a atrofii (zmen3ovani) mozku u lidi
ve veku 71 aZ 93 let. (Mimochodem, je
v takovém véku degenerativni poskozeni
mozku prekvapuijici?) Navic, tato prace je
v poukazovani na negativni vliv séji zcela
ojedingla. Existuji ,,tuny studii“ a pfesvéd-
¢ivgch dukazl, Ze sdja obsahuje Gcinné
latky, které chrani organismus pted rako-
vinou, aterosklerézou, cukrovkou, obezi-
tou, osteoporézou, alergiemi, poskoze-
nim jater, revmatoidni artritidou — a to
jsou v nasi zemi nejcastéjsi priciny umrti.

Lékar mi naméril krevni tlak
140/110 torru. Doporudil mi nej-
drive asi na mésic vyzkouset zmé-
nu stravovdni. Pokud to nezabere,
predepise mi pry léky. Co bych
mohl, kromé omezeni prijmu soli,
udélat?

Zacit jist cibuli a Cesnek kazdy den.
Cesnek i cibule snizuji tlak, pravdépodob-
né proto, Ze obsahuji mnoho adenosinu,
ktery ma relaxacni ui¢inek na svalové vlak-
na ve sténé cév. Kromé toho puisobi ces-
nek p¥imo na srdce a snizZuje silu kontrak-
ce, cibule zase obsahuje hodné prosta-

glandinu A1 a E, které maji stejny ti¢inek
jako adenosin — uvolriuji napéti cév.

Jezte aspon jeden kilogram syrové ze-
leniny a ovoce denné (vitamin C sniZuje
tlak), snézte denné pét oliv (nesolenych)
a pouZivejte prednostné olivovy olej. Co
nejCastéji jezte potraviny s vysokym obsa-
hem drasliku (banany, citrusy, ofechy, ze-
lenina) a vapniku (naté, zeli, séja, tofu, se-
zam, mandle). Rapikaty’ celer muiZe byt téz
uZiteény.

Uz dva mésice piji denné dva
decilitry mrkvové stavy. Zezloutly
mi ruce, ocCi a jazyk. Mam s tim
prestat?

Z kosmetickych diivodu asi ano, ale to-
xické to neni. Karotenoidy z mrkve sku-
te¢né mohou zabarvit pokozku a sliznice
do Zluta, ale otrava vitaminem A nehrozi,
protoZe organismus si proméni z beta-ka-
roténu (prokurzor) jen potfebné mnoZstvi
vitaminu A.

Chodim do posilovny a chtél
bych védét, jestli kreatin skuteéné
muze podporovat rist svalové
hmoty.

V bfeznovém vydani odborného Caso-
pisu Medicine and Science in Sports
and Excercise z roku 2000 se expertni
skupina Americké spole¢nosti pro télovy-
chovné lékafstvi vyjadfila k pouzivani kre-
atinu a jeho rustového tcinku na svalovou
hmotu velmi skepticky. Ve stanovisku se
konstatuje, Ze ,pfes skutecnost, Ze pouZi-
vani kreatinu, ktery je pfirodni latkou, se
povaZuje vieobecné za neskodné,
neni jeho — zvlasté nadmérné -
uzZivani bezpecéné.*

Podle nazoru komise, ktera
hodnoti stovky vyzkumnych praci,
zkoumajicich pouzivédni a ucinky
kreatinu, k nejcastéjs$im problé-
mum z pouzivadni kreatinu patfi
svalové poskozeni, poruchy trévi-
ciho a kardiovaskularniho systému
(napt. zvedani Zaludku, prajmy,
dehydratace, hypertenze a kiece).
Odborné komise zastava nazor, Ze
~neexistuje Zzadny dukaz, Ze kreatin
zvySuje aerobnf silu svalu®. Kreatin
vaze vodu a tak wytvafl opticky
klam rostouciho svalu, ale po jeho
spotfebovani se objem svalu opét
zmensi. Kreatin se nedoporucuje
uzivat bezprostfedné pred cvice-
nim a nemély by ho uZivat ani té-
hotné nebo kojici Zeny a malé déti. QO
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Igor Bukouvsky pracuje jako védecky
pracovnik ve FU LF UK v Bratislavé.
Otazky i odpovédi pochazeji z ku-
charky ,,Recepty na fajn éasy“, kte-
rou napsal spolecné se svoji Zenou.
Vvdalo nakladatelstvi Advent-Orion.
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PRINCIPY 2/
PRO HUBNUTI

Nerafinované potraviny, jako
napr. kukufice, sezamouvé semin-
ko ¢i olivy, poskytuji tuk bez to-
ho, ze bychom se museli obdvat
jeho nadbytku, jak se muze
snadno stdt pfi pouzivdni oleje.

Cukr, ktery se nachéazi v ovoci, neni zda-
leka tak koncentrovany, jako kdyz jej po-
uzivdme pfi vafeni anebo pfipravé kolacu
apod. Celozmny pseniény chléb v proti-
kladu k chlebu z bilé mouky, ryZze natural
spiSe nez bila ryze, to jsou dalsi pFiklady
nerafinovanych potravin.

V naSem seridlu ,,Hubnéte zdravé a jis-

9

t&” se tak dostavéame k dalsimu principu:

ZVOLTE SI PRIROZENOU CESTU
PRINCIP C. 4

VYBIREJTE SI
NERAFINOVANE POTRAVINY

Rafinované potraviny obsahuji koncen-
trované kalorie. Abyste doséhli takového
poctu kalorii, jaky se naléza v jedné lZici
oleje, museli byste snist 10-14 klasti ku-
kufice. Jedna broskev obsahuje 30-40 ka-
lorii, je-li vsak konzumovéna v podobé
kompotu (ve vlastni $tavé oslazené cu-
krem), dvé ptilky broskve pak dodaji az 90
kalorii.

Celé zrno pro zdravi

Rafinace obvykle odstrani z potraviny
vétsinu vldkniny. Bylo prokéazano, Ze se
Cloveék spokoji s polovicnim mnoZstvim
kalorii, je-li pfijem vlédkniny ze stravy do-
statec¢ny. To je extrémné duleZity princip
kontroly vahy.

Jsou-li zrniny rafinovany, ztraci se sou-
Casné i mnoZstvi vitamin a minerdlu.
Ano, do obohacené mouky se Ctyfi vita-
miny pfidavaji (v USA), mnoZstvi zbyvaji-
cich sedmnéacti Zivin, které se zpét nedo-
davaiji, viak zustava velmi nizké. Potraviny
obsahuji v nerafinovaném stavu vhodna
mnoZstvi vitamini a mineralu.

[ pfi dieté s velmi nizkym mnoZstvim
kalorii (800 kalorii) se vyskytuje v takové
stravé, je-li nerafinovana, dostatecné
mnoZstvi naprosté vétsiny vitamini a mi-
neral. (Vyjimkou mize byt Zelezo u men-
struujicich Zen, které jsou na dieté s vy-
znamnym omezenim kalorii.)

Jak se dostat k celozrnnym produk-
tum? VyzkouSejte celozrnné obiloviny ke
snidani. Pfipravujte si vafle z ovesnych
vloCek. Pouzivejte celozrnny psenic¢ny
chléb. Délejte koléce z celozrnné mouky.
Pouzivejte namisto bilé ryZe ryzZi natural.
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Horkosladka aféra

Pramérny Cech zkonzumuje roéné
(podle statistiky) 39 kilogramt cukru, coz
predstavuje 21 IZi€ek cukru denné. Hlav-
nim zdrojem cukru jsou kilogramové pytli-
ky s cukrem, které si koupite v samoobs-
luze a doma je pouzivéte pfi vafeni. Z pfi-
mo konzumovanych kupovanych potravin
obsahuji nejvétsi mnoZstvi cukru rizné li-
monady (coca-cola apod.), néasledované
pekérenskymi vyrobky a zdkusky.

Co je spatného

na uzivani cukru?

Je to jeho mnozZstvi, které je skodlivé.
SniZeni dnes bézného ptijmu na 6-10 lz-
¢ek denné by bylo rozumnym opatfenim.
Cukr je hlavni pfi¢inou zubniho kazu; kdyz
se konzumuje mezi hlavnimi jidly, zptso-
buje trojndsobné mnozstvi zubniho kazu
oproti tomu, kdyZz se konzumuje pouze pfi
hlavnich jidlech. Rovnéz vykazuje tenden-
ci zvySovat hladinu triglyceridu, a to zvl&s-
té, je-li konzumovan spoletné se saturo-
vanymi tuky a cholesterolem (napf. zmrz-
lina). Studie ukazuji, Ze cukr sniZuje fago-
cytdzu, neboli schopnost bilych krvinek
pohltit a znicit baktérie. Z vjZivového hle-
diska je cukr nejchudsi potravinou, kterou
si mtiZete za svych deset korun koupit.

Pouzivejte misto sirupu jako zélivky na
vafle radéji ovoce. SeZerite si recepty, jak
pfipravovat kolace a sladké mouéniky bez
cukru. Rozmixované zmraZené bandny
pFipominaji svou chuti i konzistenci velmi
vérné zmrzlinu, mate-li na ni chut. Na-
misto cukru pouZivejte na obiloviny, které
jite k snidani, banany, rozinky a dalsi ovo-
ce. Pijte pfi jidle (a jenom pfi jidle) spiSe
neZ limonddy ovocné Stavy. Vasi chut na

sladké uspokoji rizné druhy ovoce véetné
ovoce suseného.

Vudejte se prirozenou cestou

Tou nejjednodussi cestou, jak snizit
mnoZstvi kalorii, je zvysit mnozstvi potra-
vin s vysokym obsahem vldkniny — celo-
zrmnych obilovin, ovoce a zeleniny. Pfi-
blizné 35% tuku u nds zkonzumovaného
pochazi z masa, dalsi tfetina tuku pochéazi
z oleju a tuki do peciva. To jsou potravi-
ny, kterym je tfeba se vyhnout anebo je-
jich spotfebu omezit, chceme-li pfijem tu-
ku snizit. Nadvaha nejlépe koreluje s ob-
sahem tuku ve stravé. Riziko rakoviny
stoupa se stoupajicim mnozZstvim kalorii a
se stoupajicim mnozstvim tuku ve stravé.

SniZte spotfebu oleju tim, Ze olej vlijete
do Cisté nadobky na tekuté mydlo. Tak
budete moci pfesngji kontrolovat, kolik
oleje do svého jidla ptidavéte. PouZivejte
teflonové (tefalové) nadobi, kde neni zad-
ny olej potfebny. Pfipravujte si hranolky
v troubg, na fdliich, které nevyzaduji zad-
ny olej (nebo jen minimdlni mnoZstvi). Na-
ucte se vafit ve stylu ,wok* s vyuZivanim
jenom minimélntho mnoZstvi oleje. Pre-
statite uZivat tuky do peciva, nahradte je
malym mnozZstvim oleje. Zredukujte uzZiva-
ni margarinu.

VODA, VODA, SAMA VODA...
PRINCIP C. 5

PIJTE DOSTATECNE
MNOZSTVI VODY

dJak to souvisi s moji vahou?

Mnoz jedi, protoZe se domnivaji, Ze
maji hlad, zatimco ve skute¢nosti maji Zi-
zen.

SNIDEJ JAKO KRAL, OBEDVEJ JAKO PRINC, VECER JAKO ZEBRAK! OBECNE
PLATI, ZE DVE JIDLA DENNE, TEDY KVALITNI SNIDANE A OBED PLUS VY-
NECHANI VECERE, JSOU PRO VETSINU LIDI PROSPESNYM OPATRENIM.



Potreby naseho téla

Nase télo sestava asi ze 70% z vody.
Voda je nezbytna pro prakticky kazdou té-
lesnou funkci. Musime si byt potfeb nase-
ho téla védomi a dodéavat vse potfebné
pro jejich uspokojeni. Pocity tinavy a hla-
du jsou ve skutecnosti Casto pfiznakem
Zizné. To, Ze nase télo je dostate¢né zaso-
bovano vodou, pozndme podle toho, ma-
me-li aspon jednou denné bezbarvou ne-
bo svétle Cirou mo¢. Piti mnozstvi vody
sniZuje riziko onemocnéni ledvin.

Zacnéte svij den vypitim jedné az dvou
sklenic vody, a to nejlépe teplé. Pijte hoj-
né mezi jidly, nejpozdéji do pul hodiny
pfed hlavnim jidlem. Pfi jidle byste nemé-
li pit vodu ani jiné napoje. Tekutiny fedi
Zalude¢ni $tavy a musi byt vstfebany pred
tim, nez zac¢ne fadné traveni. Pouzivaji-li
se pii jidle tekutiny, nemély by byt pfilis
horké ani pfili§ studené. Podle jedné stu-
die méli lidé konzumujici horky &aj veétsi
wyskyt rakoviny Zaludku. Studené népoje
mohou pfispét k tomu, Ze potrava odchéa-
zi ze zaludku pfilis rychle, aniz by byla fad-
né stravena.

Skodlivé nahrazky vody

Mnoz uZivaji i jiné napoje, které na
rozdil od vody zdravi neprospivaji. Jednim
z takowych Skodlivych népoju je kéva. Ké-
va zvySuje krevni cholesterol. Studie uka-
zuji, Ze u téch, ktefi piji denné dva nebo
vice $alku kavy, je dvojnasobné riziko ra-
koviny mocového méchyfe v porovnani
s témi, kdo kdvu neuZivaji. Kava rovnéz
zvySuje riziko rakoviny tlustého stfeva.
SniZuje vstfebavani Zeleza, vapniku a vita-
minu B-1. Caj sniZuje vstfebavani Zeleza
dokonce jesté vice nez kdva. Kava zvysuje
wyluGovani Zaludeénich $tav a snizuje tlak
spodniho svérace jicnu, coz Casto usti do
paleni zahy. Kofein se povazuje za drogu,
které by se méla whnout kazda téhotna
Zena. Dokonce i kdva bez kofeinu pfinasi
fadu negativnich G¢inku; je tedy stejnym
problémem jako bézna kava.

Vyse zminéné napoje se nedoporucuje
uzZivat ani mezi jidly. Zvysuji totiZz oproti
vodé wyluCovani Zaludednich Stav tfiapul-
krat az pétkrat. Mnohé obsahuji cukr. Maji
vysoky obsah sodiku. Jejich pomér vapni-
ku a fosforu je nizky, jingmi slovy nejsou
potravinou, kterd pomahé predchézet os-
teopordze. Syceni kyslicnikem uhli¢itym
mé za nasledek kyselou reakci; jsou-li slad-
ké limonady popijeny béhem celého dne,
rozruduji zubni sklovinu.

Alkohol je dalsim n&pojem, ktery nelze
doporucit ani v malych davkach. Cty¥i
sklenky alkoholického néapoje tydné zvy-
uji riziko rakoviny prsu o 50-100%, sou-
Casné zvysuji dvaaptilndsobné riziko oste-
opordzy, coZz miZe vyustit ve zlomeninu
kréku. Kazda sklenka, kterou ¢lovek vypi-
je, ni¢i mozkové buriky. Kdyz alkohol za-
sadhne ¢elni mozkowy lalok, za¢ind vam byt

jedno, co jite a pijete. Americkd narodni
akademie véd ve svych stravovacich do-
poruéenich uvadi: ,Vybor nedoporucuje
uzivani alkoholickych népoji.“ Svétova
zdravotnickd organizace dospéla ke stej-
nému zavéru. Alkohol kromé toho neob-
sahuje ve wznamnéjsi mife Zadné Ziviny.

Zaver

Jediny napoj, ktery lze doporucit, a to
k piti mezi jidly, je vodal!

DEJTE SANCI SNIDANI...
PRINCIP C. 6

PORADNE SE NASNIDEJTE,
VECERTE MALO NEBO VUBEC NE

Snidané a vase vaha

Skute¢né hraje pro mou véhu roli to,
kdy jim, kdyZz celkové mnozZstvi zkonzu-
movanych kalorii je stejné? Ano, vypadé
to tak, Ze to roli hraje. Dvé nové studie u-
kazuji, Ze kalorie zkonzumované rano se
nepfemeériuji na prebytecné kilogramy tak
snadno jako stejny pocet kalorii zkonzu-
movanych vecer.

Ukézalo se, Ze ti, ktefi jak snidaji, tak
vecefi, zkonzumuiji o 400 kalorii vice pfi
velefi nez pfi snidani. Lidé s nadvahou vy-
nechdavaji Castéji snidani nez lidé s nor-
mélni vahou. Zaludek se lépe vyporadava
s jidlem rdno neZ veer. Pro Zeny mensi
postavy, které maji velké potize s tim, aby
udrZely svoji vahu pod kontrolou, je vyne-
chani velefe opatfenim, které jejich pro-
blém obvykle vyfesi.

Chroniéti ,,nesnidadi*

Studie v lowé ukézala, Ze ti, ktefi vyne-
chavaji snidani, jsou méné pozorni ve sko-
le, méné produktivni v praci a maji pro-
dlouzenou reakéni dobu — proto u nich
mimo jiné dochdzi k vice nehoddm mezi
deséatou a jedenactou hodinou dopoledni.
Doporucuje se, aby snidané obsahovala
aspoti patnact gramu bilkovin. Miska o-
vesné kase se sklenici mléka (i s6jového),
jeden toast a sklenice pomerancové stavy
predstavuji pfiblizné toto mnozstvi. Vétsi-
na lidi vSak takto dostateénou snidani ne-
konzumuje.

Ja ale nemam rano nikdy hlad?!

Kdyz vynechate vecefi, urcité hlad do-
stanete! Naplanujte si, Ze budete vstavat
dostateéné brzo, abyste mohli snist dobrou
snidani pfed tim, neZ vyrazite do prace.
Naplanujte si jiz vecer, co budete snidat.
Nesnidejte pofad totéZz a snidané se pro
vas stane oblibenym a zajimavym jidlem.

Snidat bychom méli jako krélové, o-
bédvat jako princové a velefet jako Zebra-
ci. (Snidej sdm, o obéd se rozdél s pfite-
lem, vecefi dej nepfiteli.) Mezi koncem
jednoho a zacatkem druhého jidla by mé-
la byt pfestavka nejméné péti hodin. Ve-

KAVA MJ. ZVYSUJE RIZIKO RAKOVI-
NY STREVA, SNIZUJE VSTREBAVA-
NI ZELEZA, VAPNIKU A VITAMINU
B-1, ZVYSUJE VYLUCOVANI ZALU-
DECNICH STAV A SNIZUJE TLAK
SPODNIHO SVERACE JICNU, COZ
CASTO USTI DO PALENI ZAHY.

Cefe, pokud veclefite, by méla byt lehka
a sestavat z potravin, které jsou snadno
stravitelné (obsahuji malé mnoZstvi tuku),
jako jsou napf. obiloviny a ovoce.

Varovani

Vynechdvéni vecefe se nedopo-
ruuje hypoglykemikiim (lidem
s nizkou hladinou krevniho cukru)
a diabetikim uZivajicim inzulin.
Pro vétsinu lidi je vSak vynechani
velefe velmi dobrym krokem.

vVZivy

Dvé jidla denné

é

Starsi lidé potfebuji méné kalo-
rif, jejich metabolismus je totiz niz-
§i: jak lidé starnou, potfebuii jist
stdle méné. Dvé jidla denné jsou
pro né idedlni. Lidé, ktefi Ziji seda-
wym zpusobem Zivota, potfebuji
jist jenom velmi mélo. Tento rezim
jim tedy také dobfe wyhovuje.
Primé&f détského oddéleni jedné
zndmé univerzity jednou fekl, Ze
déti maji dostévat dvé dobra jidla
denné — a tfeti si mohou natrhat.
Pozorovéani potvrzuji, Ze je to prav-
da. P¥ilis Casté jedeni byva pficinou
$patné chuti k jidlu. Velké mnoz-
stvi déti trpi dnes obezitou, i pro
né jsou dvé jidla denné dobrym fe-
Senim. Obecné plati, Ze dvé jidla
denng, tedy kvalitni snidané (a obéd) a vy-
nechani vecefe, jsou pro vétsinu lidi pro-
spésnym opatfenim. O
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S vyuzitim materidlu od dr. Johna
Scharffenberga, MD, MPH, emeritni-
ho profesora vyzivy na Loma Linda
University, poradce Vyboru pro vyzi-
vu Generdlni konference CASD.
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Spotreba mléka
a juvenilni cukrovka

Strava v kojeneckém véku zrejmé ovliv-
nuje riziko onemocnént juvenilni cukrov-
kou (IDDM), neboli cukrovkou L. typu.
Nékolik pfedchozich studii ukdzalo,
Ze déti, které pozdéji onemocnély cuk-
rovkou, byly méné casto kojeny nez de-
ti, které cukrovkou neonemocnély.
Brazilskd studie na 692 détech zijisti-
la, ze ty déti, které byly déle vyhradné
kojeny a kravské mléko bylo do jejich
stravy zafazeno v pozdéjsim véku, mély
vyznamné niz$i riziko cukrovky. Podd-
vdni kravského mléka béhem pruniho
tydne Zivota vice nez zdvojndsoboualo ri-
ziko pozdéjsitho onemocnéni cukrouvkou.

Diabetes Care 1997;20:1256-60

Zprava pro skolni
jidelny v Cechach...

To, zda je strava neobsahujici maso
vhodnd pro déti skolniho véku, bylo sle-
dovdno béhem britského vyzkumu, kdy
bylo porovndvdno padesdt déti ve véku
7-11 let, které nejedly maso, s kontrol-
ni skupinou déti, kterd konzumouvaly
v priméru 88 g masa (z toho 23 g rybi-
ho masa) denné.

Po roce se ukdzalo, Ze vegetaridnské
déti vyrostly o néco mdlo vice nez déti
nevegetaridnské, které vsak mély na-
opak tendenci k vétsimu pFirustku vdhy.
Vusledky tedy naznacily, ze détem se
pfi bezmasé stravé dafi minimdiné stej-
né dobre, jako pFi stravé masité.

Eur J Clin Nutr 1997; 51: 20-5

Vuskyt obezity je nizky:
u lidi, kteri nejedi maso

U 3 947 muzu (v prumérném véku 43
let)a u 17 158 zZen (v primérném véku
40 let) byly zmérfeny hodnoty BMI (in-
dexu télesné hmotnosti). U jedliki ma-
sa byly hodnoty BMI nejuyssi, nejnizsi
byly naopak u veganu, stfedni u konzu-
mentu ryb a lakto-ovo-vegetaridnu.
Prumérnd vdha jedlika masa (muze) by-
la o Sest kilogramti vy$si (u zZeny pak
0 4,5 kilogramu vyssi) nez vdha vegana,
resp. veganky.

BMJ 1996;313:816-17
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RAKOVINA
PRSU A TUKY

Umrtnost na rakovinu prsu se v
ruznych zemich svéta velice lisi.
Nejuyssi je v USA a v zemich zd-
padni Evropy, mezi zemé s nej-
nizsi umrtnosti patfi Japonsko.

Tento stav ptivedl zadpadni védeckou ko-
munitu k podezteni, Ze u kofene rakoviny
prsu by mohla byt strava. PHimy vztah byl
zjistén mezi mnozstvim tuku (konkrétné Zi-
vocisného a nasyceného tuku) konzumo-
vanym v nékterych zemich a vyskytem ra-
koviny prsu.” Kdyz byl tento vztah zfetel-
né potvrzen, byly provadény detailngjsi
studie tykajici se spotfeby potravin, které
obsahuji hodné tuku, a v kazdém pfipadé
bylo zjistén vyznamny pozitivni vztah.
Bylo ukézéno, Ze rizikovym faktorem ra-
koviny prsu je pravidelnd nebo kazdoden-
ni konzumace nasledujicich potravin:

- Maso, zvlasté veprové

- Mléko a tuéné syry

- SmaZené potraviny, tuk uzivany pfi
smazeni, sadlo

- Polynesaturované oleje, margarin,
majonéza

- Cokolada (velmi vysoky obsah tuku)

- Cukr (zvysuje hladinu cholesterolu)

Bylo zjisténo i spojeni mezi obezitou
a rakovinou prsu. Nektefi autofi se do-
mnivaji, Ze rakovina prsu u Zen po meno-
pauze souvisi s obezitou kvuli nedostatec-
né funkci nadledvinek a nadmérnym hla-
dindm estrogenu. Obezita je v podstaté
dusledkem nadmérné konzumace tuku
a cukru.”

V roce 1991 publikoval ¢asopis Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition ¢la-

nek s nazvem , Tuky ve stravé a rakovi-
na“”, ktery uvadeél, po pétadvaceti letech
laboratornich pokust, Ze tuky obsaZené
v nasi kazdodenni stravé jsou pfi vzniku
rakoviny prsu hlavnim faktorem. Tato stu-
die byla ve skutecnosti ptehledem pocet-
nych studii, které byly vypracovany ve ¢ty-
ficatych a padesatych letech a které
viechny jasné ukazaly, Ze strava s vyso-
kgm obsahem tukt zvySovala vyskyt nédo-
ri nejenom v prsu, ale také v déloze
a v tlustém stfevé. Tato studie se vsak lisi
tim, Ze formuluje, Ze nadmérna spotfeba
nenasycenych rostlinnych tuki muze také
zpusobovat rakovinu prsu, podobné jako
nasyceny zZivocéisny tuk. Védci uvedli dve
wijimky z tohoto pravidla: olivovy olej
a kokosowy tuk, pokud se uzivaji s mirou,
mulZeme povazovat za neutralni tuky, po-
kud se jedna o riziko rakoviny prsu.®

V zemich, kde je wskyt rakoviny prsu
nizky, ¢ini tuky pouze 19-20 procent cel-
kového denniho pfijmu kalorii; strava
vSak obsahuje také 25 az 33 gramu vlak-
niny. V zemich s vysokym vyskytem rako-
viny prsu pochdazi 38 az 40 procent den-
né pfijatych Kkalorii z tukl, vldkniny je ve
stravé vSak jenom 11 az 13 gramu. Ve
skute¢nosti plati, Ze v zemich, kde je ra-
kovina prsu vzacna, je tradiéni strava ve-
ganska nebo semi-vegetaridnska, naopak
v zemich, kde se rakovina prsu vyskytuje
v epidemickém méf¥itku, je strava zaloZena
do zna¢né miry na Zivocidnych produk-
tech, které obsahuji hodné tuku a neobsa-
huji vlibec zadnou vldkninu.®

Proc¢ je tuk tak $patny? Je uz po dlou-
hou dobu zndmo, Ze existuje pfimy vztah
mezi stravou a metabolismem estrogenu.
V této souvislosti miizeme pfipomenout
jiz préaci Biskinda z roku 1946.

Srovnavaci studie mezi vegetariankami
a nevegetaridnkami vedly ke zjisténi, Ze
vegetaridnky wylucovaly stolici az t¥ikrat

PROC JE TUK TAK SPATNY? JE UZ PO DLOUHOU DOBU ZNAMO, ZE EXIS-
TUJE PRIMY VZTAH MEZI STRAVOU A METABOLISMEM ESTROGENU. PRI-
TOM ZENY S RAKOVINOU PRSU MIVAJI TYPICKY VYSOKOU HLADINU EST-
ROGENU V MOCI A TAKE VYSOKOU HLADINU ESTRADIOLU V KRVI



V zemich,

kde je vyskyt rakoviny
nizky, éini tuky

pouze 19-20 procent
celkového denniho
prijmu kalorii

a strava obsahuje 25
az 33 gramu vlakniny.

vice estrogenu neZ nevegetaridnky — a
soucasné wyluCovaly méné estriolu modi.
Bylo rovnéz zjisténo, Ze u Zen vegetaria-
nek sniZuje estrogen enterohepaticky o-
béh.* Ten umoZiivje fadé latek vyloucde-
nych do Zludi, aby byly znovu ve stfevé
vstfebany a opét se dostaly do jater, odtud
byly jesté jednou nasmérovéany do stfev a
tak déle, tak dlouho, dokud neni tento o-
kruh pferusen dietni vldkninou anebo né-
jakym pfirozenym adsorbentem, jakym je
napf. aktivované uhli.®* Vzhledem k tomu,
Ze vegetaridnskd strava obsahuje znalna
mnoZstvi vldkniny, estrogeny jsou nabira-
ny a wlucovany stolici, télo se tak kazdo-
denné Cisti a estrogen nemuize napadnout
na hormonech zavislé nebo na hormony
citlivé orgény, jako je déloha ¢i riadra.

P#i porovnavani metabolismu estroge-
nu u Zen pochézejicich z Vychodu a Zen
bélosek se skupiné védcli podafilo zazna-
menat velké rozdily. S tim, Ze odkazovali
na predchozi studie, zduraznili, Ze pokaz-
dé, kdyz byly porovnavany vegetarianky
a nevegetarianky Zijici na Zapadé, bylo
pozorovéno, Ze vegetaridnky mély vyssi
hladinu estrogenu ve stolici a nizéi hladinu
estrogenu v moéi. Cim vice estrogenu by-
lo ve stolici, tim méné estrogenu bylo v kr-
vi. Studované vegetarianky jedly mnohem
méné nasycenych a nenasycenych tuku
neZ nevegetarianky. Mély nizsi hladiny
estronu a estradiolu v plazmé (v krvi), ale
¢im vy3si byla jejich spotfeba polynesatu-
rovanych tukil (pfesnéji kyseliny linoleo-
vé), tim vice estradiolu mély v krvi. To je
velmi zajimavé, protoZe wysoké hladiny
estrogenu v krvi a moci jsou pfitomny pfi
rakoving prsu. Zkoumané vegetaridnky
byly Ameri¢anky a, i kdyZz spotfebovaly
méné nez 40 procent kalorii ve formé tu-
ku, byly velmi vzdaleny od 20 procent,
které jsou bézné na Vychode.

Kdyz byly vegetaridnky Zijici na
Zapade, které se jiz lisily od swjch sester
nevegetarianek, porovnavany s Zenami
z Vychodu, bylo zjisténo, Ze Orientalky
konzumovaly daleko méné kalorii a dale-
ko méné tukut nez bélosky. Vychodni Zeny
po menopauze rovnéZ konzumovaly mé-
né bilkovin. Jejich hlavnim zdrojem kalorii
byly zejména komplexni uhlohydraty (po-
fadné uvarené nerafinované obiloviny).

CESNEK MISTO LEKU...

Od roku 1985 bylo publikovdno témér 1 000 studii o prospés-
nych ucincich ¢esneku a jeho pribuznych, jako je cibule ¢i po-
rek. Prehled téchto studii o Cesneku (v Annals of Internal
Medicine) mj. ukdzal, zZe pul strouzku az strouzek cesneku den-

né snizi cholesterol o asi 9%.

Hlavni aktivni slozkou ¢esneku je allicin, siru obsahujici soucast, kterda ma mimo
jiné na svédomi typické cesnekové aroma. Prospésny vsak je i Cesnek bez zapa-

chu, ktery rovnéz cholesterol snizuje, byt mirngji.

Cesnek nesnizuje jenom hladinu celkového cholesterolu, ale také LDL cho-
lesterol a triglyceridy. Kromé toho zvysuje hladinu HDL cholesterolu, coz zna-
menad, Ze z téla odejde vice LDL cholesterolu. Cesnek rovnéz snizuje pfilna-
vost krevnich desticek a tak brani sréZeni krve, ¢imz klesa riziko vytvoreni
krevni sraZeniny, kterd byva u zrodu infarktu. Cesnek snizuje i krevni tlak a
Zlepsuje proudéni krve snizovanim jeji viskozity.

Ruzné prirozené pfitomné latky v cibuli a pérku pusobi podobnym, i kdyz
méngé silngm ucinkem.

Cesnek se svoji schopnosti snizovat cholesterol prakticky vyrovna, zvlaste
po nékolika mésicich uzivani, bézné uzivanému léku na snizovani cholestero-
lu, jimZ je lovastatin (ktery mé ovSem na rozdil od ¢esneku fadu neptiznivijch
vedlejsich Gcinku).

Nejznaméjsim vedlej$im tcinkem uZivani Gesneku je samoziejmé zapach.
(Mezi opravdu vzacné nepfiznivé vedlejsi Ucinky uzivani ¢esneku patfi Zalu-
dec¢ni a stfevni potiZe, astma a vyrdzky na kuzi pfi styku s Gesnekem.)

800 mg cesnekového prasku denné dokazalo snizit cholesterol v priméru
asi 0 0,8 mmol/L (z 6,8 na 6,0 mmol/L). Cim vyssi je pocatedni hladina cho-
lesterolu, tim lepsich Gcinka se pfi uzivani cesneku dosahuje. Minimalni Géin-
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né davka je pfitom jiz ptl strouzku aZ jeden strouzek denné. O

Z knihy dr. Johna A. McDougalla ,,The McDougall Plan*.

Jejich strava obsahovala proto velké
mnoZstvi vldkniny a jejich spotfeba tuku
predstavovala 19 az 21 procent Kkalorii,
tedy témét polovinu mnoZstvi zaznamena-
ného u bélosek.

Orientdlky po menopauze wyloucily
v prubéhu 24 hodin stolici dvakrat vice
estronu, tfikrat vice estradiolu a ¢tyfikrat
vice estriolu nez bélosky. Modi wyloucily
daleko méné estrogenu. Jejich hladina
estronu a estradiolu v krvi byla asi o 32
procent nizsi nez u bélosek.

Mohli bychom se zminit o tuctech stu-
dii, které vSechny dokumentuji stejnou
skute¢nost: ¢im méné tuku a vice vldkniny
Zena konzumuje, tim nizsi je hladina cir-
kulujiciho estrogenu (estradiol) v jeji krvi,
protoZe jej wyluCuje velkd mnoZstvi stolici.
Zena s rakovinou prsu mé hormonélni
profil s vysokou hladinou estrogenu v mo-
¢ a s vysokou hladinou estradiolu v Kkrvi.
Zajimavym faktem je, Ze toto se rovnéz
zjistuje u zdravych dcer Zen, které mély ra-
kovinu prsu.

Nezévisle na tom, zda se jedna o Ori-
entélky nebo o bélodky, jakmile se mnoz-

stvi tuku ve stravé pohybuje pod 22 pro-
centy celkovych kalorii, hormonalni profil
ukazuje znatelné sniZeni endogennich est-
rogend.

Studie na skupiné americkych veganek
(24dné maso, ryby, driibez, vejce, mléko,
syry, smetana nebo maslo) ukazala, Ze ty-
to Zeny pfed menopauzou s americkym Zi-
votnim stylem mély nicméné o 23 pro-
cent méné estronu a o 20 procent méné
estradiolu v krvi, neZ stejné staré Zeny ne-
vegetarianky, a veganky po menopauze
mély o 30 procent méné estronu a o 40
procent méné estradiolu v krvi.5**

Bylo tedy prokazano mimo jakoukoliv
pochybnost, Ze nevegetarianska strava
(hodné tuku) i vegetaridnska strava (malo
tukdi) ovliviiuji tvorbu, metabolismus a vy-
lu¢ovani endogennich hormont. O

Z knihy kanadské autorky Daniele
Starenkyj ,,Menopause - A New
Approach®. Vydalo nakladatelstvi
Orion.
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Cervend se... lykopén

Strava bohatd na karotenoidy je spojovd-
na s fadou prospésnych zdravotnich u-
¢inkt. Lykopén, ktery je hlavnim karote-
noidem v nasi stravé, dduvd cervenou bar-
vu napr. rajéatum, ruzovému grepu Ci
melounu; vSechny tyto potraviny obsahu-
ji asi 2-5 mg lykopénu na 100 gramt.
Zdjem o lykopén prudce vzrustd, a to
v dusledku zdvéru epidemiologickych
studii, které ukazuji, zZe hraje roli pfi
prevenci kardiovaskuldrniho onemocné-
ni a rakoviny prostaty a trdviciho trak-
tu. Nedduvnd studie zjistila, Ze vysoky
pfijem lykopénu znamenal sniZeni in-
farktu myokardu u muzu (v porovndni
s jeho nizkym pfijmem) o 48%.
Nutr Reviews 1998;56:35-51

Sever proti jihu

Vyzkumnici zjistovali, zda stfedozemni
strava, kterd je spojovdna s nizsi umrt-
nosti na jihu Evropy, v Recku a jizni
Itdlii, bude mit vliv na niZsi dmrtnosti
i na severu Evropy.

Sest let bylo sledovdno 202 starsich
lidi (ve véku 70-74 let) Zijicich v Ddnsku.
Jejich strava byla ozndmkovdna na
stupnici od 0 do 7 podle toho, jak mno-
ho se blizila charakteristikdm stravy ve
Stredomori, jako: vysokd spotieba zele-
niny a lusténin, vysokd spotfeba ovoce,
nizkd spotfeba masa, nizkd spotreba
mléénych vyrobkt, vysoky pomér mo-
nonesaturovanych k saturovanym tu-
kum, mirnd konzumace alkoholu a vy-
sokd spotfeba obilovin.

Vysoké dosazené skére bylo spojeno
s vyznamnym snizenim celkové umrt-
nosti. Kazdd jednotka zvyseni skére zna-
menala snizeni umrtnosti asi o 21%.

Intl J Epidemiol 1997; 26:155-59
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CHVILE PRO
ECHINACEU

Trapatka nachoud (echinacea) je
dnes (v USA) jednou z nejprodd-
vanéjsich bylin (prodej trapatky
¢ini az 10 procent z celkového
prodeje bylinnych produkta).

Jeji pouZivani je zdkladem pro lécbu in-
fekénich onemocnéni hornich cest dycha-
cich — svoji popularitu ziskala pfitom tta-
patka tim, Ze ma ve srovnani se syntetic-
kymi 1éky minimalni vedlej$i uCinky.
Trapatka je cenéna i pro schopnost posi-
lovani vlastni imunity organismu.

V severni Americe je znamo devét dru-
hu tfapatky, které rostou ve stfedozépad-
nich niZindch. Je to kvétina z rodu sedmik-
réasek, kterd mé tmavé hlavicky kuZelovité-
ho tvaru. Zafici okvétni listky se vétsinou
zbarvi do rizového nebo purpurového od-
stinu. U tfapatky se sklizeji kofeny v pod-
zimnim obdobi, tj. po jejim vysemenéni.
Cerstvé nadzemni Casti se sbiraj v kvétnu.

Pro Indiany byla tfapatka jednou z nej-
wyznamngjsich rostlin. Pivodni Americané
vyuzivali tuto hodnotnou rostlinu k 1é¢bé
bolesti v ustech, krku, proti kasli, bolesti
zubl aj. Kofen tfapatky byl rovnéz pouzi-
van jako protijed pfi kousnuti ¢i bodnuti je-
dovatym ZzivocCichem.

Na pfelomu devatenactého a dvacatého
stoleti se stala tinktura tfapatky nejproda-
vangjsim deriviatem této rostliny, ktera ma
swij pvod v Americe. Ke konci dvacatych
let stoleti dvacatého vsak doslo k poklesu
pouzivani tfapatky, a to v souvislosti s roz-
Sifenim béznych leku.

V dnesni dobé je na trhu mozné zakou-
pit rizné wrobky z tfapatky, které se pou-
Zivaji pfi lécbé infekénich onemocnéni
hornich cest dychacich, kasle a nachlazeni,
bolesti krku, zanétu pradusek a chfipky.
Witazky trapatky napoméhaji rychlejsimu
uzdraveni. Rostlina je vyuZivana i pfi lécbé
bolestivych hnisavych loZisek v téle, popa-
lenin, ruznych ran, chronickych vfedu,
ekzému a zaniceni Ustni dutiny.

POSILENI IMUNITY

Lécebné ucinky tfapatky spocivaji v jeji
schopnosti zvySovat imunitu téla proti vi-
rovym a bakteridlnim infekcim (nachlazeni,
chfipka atd). Tfapatka zrychluje aktivaci
makrofagu a neutrofil, které zachycuji a
ni¢i bakterie napadajici organismus a jiné
dalsi zéstupce infekci. Ttapatka rovnéz
podporuje tvorbu bilych krvinek v buri-
kéach, dale mnozstvi interferonu a interleu-
kinu (které ovliviiuji imunitu). Trapatka pt-
sobi protizanétlivé a jeji opakované uzivani
zvySuje obranyschopnost organismu. Ve
Spojenych statech je mozno trapatku zis-
kat ve tfech podobach: koten tfapatky an-
gustifolii (purpurovy kvét s tzkymi listky)
a tfapatky pallidy (kvét je bledé purpurové
barvy) a kofen a vrchni ¢ast tfapatky pur-
purei (Cervenofialové barvy).

Némecké organizace ,Echinacea“ do-
poruCuje uzivat extrakt z kofene tfapatky
pallidy pouze na lécbu pfiznaki chfipky.
Déle doporucuje pit dZzus vyrobeny z vrch-
ni &asti tfapatky purpurei pfi 16¢bé hornich
cest dychacich a infekci mo€owych cest.

O uzivani tfapatky se piSe v mnoha 1é-
kafskych a farmakologickych publikacich.
Nanestésti se vi mélo o provadénych vy-
zkumech a studiich produktu tfapatky, kte-
ra jsou i dnes k dostani na trhu. ProtoZe
z péstitelského hlediska je nejméné naroc-
né tfapatka purpurea, spociva zatim hlav-

VEN Z POSTELE! TI, KTERI ZACALI TRAPATKU UZIVAT PRAVIDELNE, ZJISTI-
LI, ZE MENE TRPI CHRONICKYMI INFEKCEMI HORNICH CEST DYCHACICH
A TAKE ZE INFEKCE JSOU MENE VAZNE A MAJI KRATSI PRUBEH. PRI UZI
VANI JAKO LEKU PROTI CHRIPCE BYLA ZMENA PATRNA JIZ PO 3-4 DNECH.



Trapatka stimuluje
obranny mechanismus
organismu, z toho
duvodu se doporuduje
ji uzivat nejdéle

po dobu osmi tydnu.

ni vyuZiti tfapatky v piti dZusu vyrdbéného
pravé z tohoto jejiho typu.

VYZKUM

Ti, ktefi zacali tfapatku uZivat pravidel-
né, zjistili, Ze méné trpi chronickymi infek-
cemi hornich cest dychacich a také Ze in-
fekce jsou méné vazné a maiji kratsi pri-
beh. Pfi uzZivani tfapatky jako léku proti
chfipce byla zména zfetelna jiz po trech az
¢tyfech dnech od zahéjeni 1écby.

Pokud se tfapatka uziva jiz prvnich pfiz-
nacich rymy, muZze se pribéh rymy zkratit
az o jednu tfetinu. Vybrani francouzsti stu-
denti nachylni k infekci podstoupili osmity-
denni karu uzZivani tfapatky, a to v prabé-
hu zimniho semestru. Frekvence nachlaze-
ni se snizila o 20 procent.

Musime ale upozornit na skutecnost, ze
pokud se tfapatka uzivd denné, jeji ucin-
nost se postupné sniZuje a vytraci. Dopo-
ruuje se uZivat tfapatku pfi prvnich proje-
vech nachlazeni ¢i chfipky a uZivani po
dvou tydnech pferusit.

Ucinnost tfapatky zavisi na vlivu jedno-
tlivjch slozek, mezi které patfi isobutyla-
midy, kyseliny, polysacharidy a flavonoidy.

P¥i uZivani tfapatky nejsou zndmy zad-
né vedlej$i pfiznaky, a to ani v kombinaci
s léky. Rovnéz neni prokazana pfitomnost
toxinu. JelikoZ tfapatka stimuluje obranny
mechanismus organismu, doporucuje se
jeji pravidelné uzivani nejdéle po dobu os-
mi tydnu.

Jak mnoho a v jaké formé?

Je tfeba jasné fici, v jakych davkach se
ma tfapatka uZivat, aby byla Gcinna. Béz-
nou denni davku tvofi 900 miligramu ve
formé tablet ¢i kapsli nebo nejvyse 10 mi-
lilitrt ve formé tinktury.

UPOZORNENI

Trapatku by neméli uzivat lidé s autoi-
munitnimi nemocemi, jako je AIDS a rev-
matoidni artritida — tfapatka by mohla
svym pusobenim na imunitu zapficinit ne-
pfiznivé stimula¢ni u¢inky. Taktéz by se je-
jlho uzivani méli zdrZet lidé alergicti na
kvétiny z rodu sedmikrasek, lidé trpici tu-
berkulézou nebo roztrousenou sklerézou
a téhotné Zeny. O

Autorem ¢lanku je dr. Winston
Craig, profesor vvzZivy na Andrews
University, Michigan, USA. Pretisté-
no z éasopisu Vibrant Life.

BIO CI NEBIO?

Ekologické zemédelstvi je jed-
nou z oblasti, se kterymi se bu-
deme napristé setkdvat daleko
Castéji. 1 k ndm jiz totiz zacind
zasahovat vlna zdjmu o biopro-
dukty, jako o dulezité vyrobky,
které by kazdy z nds mél zadit
kupovat a preferovat pred vyrob-
ky konvenénimi (jak se ostatni
produkty oficidlné nazyvaji).

V dnesni dobé dosahuje rozloha ekofarem
v Ceské republice pfiblizné trovné 6%
z celkového zemédélského pudniho fondu
(oficidlni &islo jesté neni stanoveno, jedna
se o odhad). Je to mélo nebo hodné? Je
to dost, na druhou stranu je viak vétsi ¢ast
této plochy zabréana trvale travnimi poros-
ty — ekologické zemédélstvi produkuijici
své produkty na orné pudé je v nepomér-
né mensiné. Toto je zplsobeno piede-
v8im narocnosti ekologického zemédélstvi
na orné pudé a z Casti také méné vyraz-
nou podporou ze strany statu (dotace)
pravé oproti trvale travnim porostim.

V soucasné dobé se formuluje akéni
plan pro ekologické zemédélstvi, ktery by
mél tomuto sméru dat vétsi ¥ad a urcujici
smér. V Casovém horizontu péti let se
predpoklada narust ekoploch ze soucas-
nych 6% az na uroveri 25%.

Pro zajimavost uvadim fakta, kterd jsou
kaZzdoro¢né publikovdana v dokumentu
,Organic Agriculture Worldwide 2002 -
Statistics and Future Prospects® (a ktera
jsou volné k dispozici na internetu:
http://www.soel.de/inhalte/publikatio-
nen/s_74_04.pdf).

Na svété se nachdzi 17 milionti hekta-
ra ekologicky obhospodafovanych zemé-
delskych ploch. Zajimavé je, Ze tak mala
zemé, jako je Ceska republika, patfi v té-
to oblasti mezi svétovou 3$picku. Jsme to-
tiZ na osmém misté na svété co do podilu
ekozemédélstvi na zemédélstvi celkovém
(@ na tfindctém misté co se tyce celkové
rozlohy této plochy).

Ve svété se diskutuje o tom, jak by se
tento smér mél jednotné nazyvat. Pouziva
se totiZ vice nazvli: organické, ekologické
¢i biologické zemédélstvi. Uplné jednot-
nost nepanuje ani u nas: vzdyt zemédél-
stvi se nazyva ekologické, jeho produkty
vSak bioprodukty.

Uvidime, co z téchto tvah vzejde.
Jedno je jisté, spotfebitel si v celosvéto-
vém mé¥itku uvédomuje, co biopotraviny
¢i organické produkty znamenaji a pfina-

Seji; vsledkem je, Ze jejich obliba stoupad.
V souvislosti se vstupem Ceské republiky
do Evropské unie je naSe pozice v této ob-
lasti pomérné velice silnd (v nékterych
ukazatelich pfed¢ime pramér EU).

Jaké zmeény se chystaji pro nas, spo-
trebitele? Bioprodukty budou vice marke-
tingové podporovany; jednotlivymi vyrob-
ci a prodejci budou preferovany pred
,obyCejnymi® potravinami.

Nebudu podceriovat ¢tenafe a pouco-
vat je, co vlastné biopotraviny jsou. Chtéla
bych vsak pfipomenout jednu véc. Pokud
davéate prednost koupi biopotravin, svédéi
to nejenom o tom, Ze jste pfesvédéeni o
kvalitach téchto produktu, ale také o tom,
Ze jejich zpravidla vy3si cenu vnimate mi-
mo jiné jako kompenzaci plateb, které by,
pokud bychom méli platit ndhrady za de-
vastaci Kkrajiny Klasickym konvenénim ze-
meédélstvim, jednou vyvstaly.

Pokud si koupite naptiklad ovesné vlo¢-
ky v kvalité BIO, zaplatite sice o néjakou tu
korunu navic, ale mliZze vas hfat pocit, Ze
jste pfispéli k ozdravéni Zivotniho prostfe-
di (a to nemluvim o rozdilu v kvalité a chu-
ti). Koupite-li si konvenéni vlo¢ky, vynalo-
Zite aktualné méné financnich prostredku;
na druhé strané se vsak napravy skod zpU-
sobenych , pramyslovym® zemeédélstvim
stejné v budoucnosti budou platit z kapsy
nés viech (Zijeme na dluh). Toto je nutné si
uvédomit nejen u biopotravin, ale i u dal-
gich produktu (a postupt), které se néja-
kym zpuisobem snazi o napravu 3kod zpU-
sobenych Zivotnimu prostfedi ¢innosti ¢lo-
véka (napf. kupovani ekologickych my-
cich, &isticich a pracich prostfedku Ecover
& preferovani rostlinné stravy).

Kupovéani biopotravin se muzZe stét jed-
nim z krucka pfi ndvratu k pfirozenému
zpusobu byti, coZ plati jak pro pfirodu, tak
pro nas samotné.

Zuzana Macourkova, CL

www.countrylife.cz
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MASOZRAVCI,
NE TAK JISTE

Masozrauvci zabijeji a konzumuji
jind zvirata; v pripadé masozra-
vuch savcu jsou jako takovi klasi-
fikovdni na zdkladé sily suvych
zubu. Masozravé zvire je vybave-
no nutnymi zbranémi k zabijeni
a k chytdni druhych zvirat, toto
vybaveni vsak nemuselo byt nut-
né navrzeno za tim ucelem.

Ano, vlastnéni této vybavy predem adap-
tuje Zivocicha k tomu, aby se stal masoz-
ravcem, to ale nemusi byt jeho puvodni
stav. Medvidek panda je napftiklad klasifi-
kovén — podle sily svyjch zubu — jako ma-
soZravec, pfitom se Zivi bambusem. Ten
stejny druh zubt mizZe zabijet a trhat ma-
s0, ale — jako v ptipadé medvidka pandy —
to jeSté neznamena, Ze byl nutné navrzen
za timto ucelem. TotézZ lze Fici o celém ro-
du Ursidae, tedy medvédech, ktefi se Zivi
pfevaZzné vegetaridnskou stravou, hlavné
rliznymi bobulemi. Je pravda, Zze medvéd
seZere rybu, pokud je k dispozici, a
prileZitostné se Zivi masem, stejné tak
jsou ale medvédi doma na pastvinach,
kde se pasou vedle bizont.

MasozZravci nejsou pfizpusobeni
konzumovéani masa pouze stavbou
svého chrupu, maji také stfeva, ktera
jsou kratsi nez stfeva byloZravcu. Je
velmi zajimavé, Ze konzumovand stra-
va ma na stavbu stfeva velmi silny vliv.
Stfeva maji ohromnou schopnost rus-
tu; kdyZ je béhem operace odstranéna
Cast stfeva, nékteré ¢asti se dokazi
zregenerovat a dortst zpét puvodni
délky. Masozravci maji kratka stfeva,
protoZe maso neobsahuje vldkninu a
kratky stfevni trakt se tak stava vghod-
nym, aby potrava nezustavala ve stfe-
vech po dlouhou dobu. Potrava ma-
soZravcu je také vysoce energetickou
potravou, které je rychle vstfebavana.

MasoZravci, jejichZ jidelnicek se
zméni na vegetariansky, se rychle no-
vé stravé prizpusobi a dafi se jim na ni
velmi dobfe. Lvi ostatné také davaji
nejprve prednost seZréni obsahu Za-
ludku zabitého zvitete — Zaludek obsa-
huje fermentované rostlinné produkty
— a existuje dlouhd fada svédectvi
o lvech a jingch masoZravcich, ktefi
vyrastali na rostlinné stravé (tvofené
napfiklad obilovinami) a nikdy by se ne-
dotkli masa, i kdyZ by bylo pfed né polo-
Zeno. Psum a kockam se velmi dobfe da-
i na vegetaridnské stravé; ve skuteCnosti
Ziji na této stravé mnohem déle a jsou mé-
né agresivni. Zuby téchto zvifat, fungujici
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jako nuzky, mohly byt stejné tak dobfe
pouzivdny v minulosti k trhani tuhych
rostlin a dtvodem, pro¢ tak nyni tato zvi-
fata necini, muze byt prosty fakt, Ze jejich
pfirozeny zdroj potravy byl znien. V pa-
leontologickych zdznamech existuje fada
dokladi o tom, Ze v minulosti existovalo
daleko vétsi mnozZstvi rostlinnych druht,
nez je tomu dnes.

Niceni pfirozeného domova méni stra-
vu zvifat dokonce i dnes. Lesni veverky
,chipmunk® se tradi¢né Zivi seminky, kdyz
v8ak ponechd svuj otisk kysely dést, po-
travni{ zdroje Casto nestaci. Neni tak dnes
nijak neobvyklé vidét tato roztomila byloz-
rava zvitatka, jak trhaji na kousky zvitata
zahynula na silnici — aby si doplnila potra-
vu jejich masem. To je pfipad toho, jak se
bylozravec muze v dusledku zménénych
okolnosti stat konzumentem mr3in.

Jeden druh novozélandského papous-
ka ptvodné vyhrabaval kotinky, ztencujici
se zdroje potravy jej viak pfimély k tomu,
Ze zacal utocit na ovce. Tito papousci
pouZivaji své ostré zobdky i pafaty k trha-
ni hibett ovci, aby mohli sezrat tuk, ktery
se nachézi okolo ledvin."” Je to doslova
neuvéfitelna transformace — kdyz se vsak
papouskim navrati domov a zdroj potra-
vy, vrati se ke klidnému konzumovéni ko-

finku. Tito papousci maji stejné vybaveni
jako dravci (ostré pafaty a silné zobaky), u-
Zivaji je vSak obwykle za neskodnym uce-
lem. Jak mohou ostatné védeét, Ze trhani
ov€ich hibetu jim poskytne pravé ten typ
potravy, na kterém se jim dobfte dafi? To

Z pohledu kreacionismu
je preména zvirat
na zabijejici stroje

projevem adaptace

na nové podminky

- ktery vsak ukazuje
spise na degeneraci nez
na evolucéni pokrok.

je zéhada. Nedostatek prostfedkii vsak
bézné vede k agresi, coz by mohlo byt jed-
nim z davodud, pro¢ papousci agresivné
napadaji tvora, ktery se nebude nebo ani
neumi brénit.
Dalsi ptiklad takové zmény se nachazi
u takzvanych upifich pénkav Zijicich na
Galapagach. Nedavno se ukazalo, Ze tito
za normalnich okolnosti vegetariansti pta-
ci vykradaji vejce a saji krev hnizdicich
,booby birds* ¥, Tato zména jidelnicku
je vyvolana zvySenou poptavkou po rost-
linnych zdrojich potravy. Pénkavy se na
téchto mofskych ptacich pfizivuji béhem
dlouhotrvajicich obdobi sucha, kdy klovaji
pti zdkladné jejich opefeni tak dlouho, az
zaCne téci krev, kterou pak srkaji. Dalsi
pénkavy pokracuji ve vysavani — kdyz
je pfedesla pénkava uspokojena. Tato
zména stravy a chovéani vyvoland ne-
gativnimi zménami v Zivotnim prostie-
di nevyZaduje ke svému uskuteénéni
7zadné miliony let (jak pFedpoklada
evolu¢ni model).

Agrese je rys, ktery sice potencial-
né existuje u viech tvoru, ktery zde ale
nemusel na zacatku byt. Z divokych
psu, ze kterych pochézi domaci pes,
byli vypéstovani pfitulni a milujici psi
vech tvaru a velikosti, selektivni Slech-
téni vSak dokdazalo vytvofit ze stejného
genetického zédkladu (poolu) i ty nej-
krutéjsi zabijaky. Agresivni povaha ma
tedy geneticky zéklad a vybérem ji lze
velmi rychle zredukovat.

Schopnost branit se se nemusi ni-
kdy ani projevit, pokud se neobjevi ta-
to potfeba. Rusky védec Dmitrij Bel-
jajev a dalsi védci, ktefi studovali pro-
ces domestikace lisek, zjistili, Ze ke
zméndm v chovani miize dochézet vel-
mi rychle.” Z mnozZstvi druhu lisek by-
ly vybrany ty, které reagovaly na ¢lo-
véka s nejmensim strachem, a z nich
ty bojacné byly dany stranou. V Sesté
generaci jiz tyto lisky projevovaly cho-
véani podobné chovani domacich psu:
kiucely, kdyZ touZily po pozornosti,

a olizovaly své pany. V desaté generaci
bylo toto chovani charakteristické pro jed-
nu liku z vrhu Sesti, ve t¥icaté generaci se
jednalo jiz o tfi listiCky ze étyf. Tyto zmé-
ny doprovazely zmény anatomie, sniZeni
wlucovani hormont nadledvinek (hormo-



nu pro boj ¢&i uték) a zvyeni hladiny sero-
toninu.

(Serotonin je dulezitou chemickou lat-
kou - je jednim z monoaminu, které pu-
sobi pfi pfedavani signalt mezi nervy, pro
regulaci prahu bolestivosti a pfi modulo-
vani svalového tonusu — pro ¢innost moz-
ku. Vysoce agresivni nebo schizofrenicti
lidé v psychiatrickych 1éGebnach mivaji
nizké hladiny serotoninu a jejich 1é¢eni je
proto zaméfeno na kompenzaci tohoto
stavu.)

Rozvoj agresivity a strachu z ¢lovéka se
tak nemusel vyvijet miliony let, mohlo k né-
mu dojit velmi rychle.

Z pohledu kreacionismu (teorie stvore-
ni) je pfeména zvifat na zabijejici stroje
projevem adaptace na nové podminky —
ktery vSak ukazuje spiSe na degeneraci
neZ na evoluéni pokrok.

V evoluétnim mysleni je konzumace
masa vysledkem pokrocilého stavu, kdy se
do hry dostavaji tlaky na preziti, které ve
svém dusledku vedou k (evoluénim) vyho-
dém, a to prostfednictvim pfirozeného wy-
béru, jak u kofisti, tak u dravce (neboli
predatora). V urcitém smuyslu stala bitva
o preziti pfindsi strategii a protistrategii,
k jakymkoliv zménam ma vsak dochazet
pouze ndhodnymi mutacemi — tento scé-
néf je opravdu velmi nepravdépodobny.

Kdyz se na véc podivame z opacného
konce, konzumace masa je smutnym du-
sledkem vstupu smrti a zla do systému.
Tento aspekt dobfe ilustruje proslula pira-
fla, ryba, kterd je zndma svymi jako Zilet-
ky ostrgmi zuby a svoji schopnosti obrat
zvife, které nestastné upadne do vody, bé-
hem kratké chvile na kost. Existuji vsak
presto dukazy toho, Ze pfedci této ryby
byli konzumenty rostlin.

Mnohé druhy jihoamerické ryby ,pa-
cu®, blizké ptibuzné pirani, pouZivaji své
mocné Celisti a silné zuby ke konzumaci
vodnich rostlin a ovoce, které spadne do
vody. Tyto dvé skupiny jsou morfologicky
velmi podobné, a stoji za zaznamenani, ze
pirafia rovnéZ konzumuje rostliny. V ra-
nych stadiich wvinu (podobné jako u mno-
ha hlubokomoftskych ryb) se Zivi vétsinou
rostlinnou stravou a geneticky, k velkému
Uzasu védcu, neexistuje jasny rozdil mezi
krutou pirani a vegetarianskymi druhy?®,
pficemz nékteré druhy dokonce pfechéaze-
ji do jinych (,merging*).*

Je zajimavé, Ze ten druh ,pacu”, ktery
nejvice vzhledem pfipomina piratiu, Py-
gocentrus denticulate, se Zivi rostlinnou
stravou. Ani pirané nejsou ve skute¢nosti
tak krutou rybou, jak se mnozi domnivaji,
obvykle jenom uzdibuji kousky jinych tvo-
ri1 a nehltaji je celé. Lze si predstavit, Ze
podobny scénéf, tak zfejmy u pirani, by
mohl platit i u vSech dalsich masozravych
ryb, véetné Zraloku, ktefi maji také byloz-
ravé pribuzné. Q

Prof. dr. Walter Veith

MAJI ZENY
SESTY SMYSL?

Zeny byly po staleti upalovdny
na hranicich — kvuli svym nad-
prirozenym schopnostem. Mezi
né patfri napr. schopnost odhad-
nout, jak dopadnou ruzné vzta-
hy, hovorit ke zvifatum ¢i po-
znat, kdo IzZe.

Vyzkum feéi téla dokézal, Ze dojde-li na
komunikaci tvafi v tvaf, Sedesat aZz osm-
desét procent vyznéni informace ovlivriuji
mimoslovni signdly, tén hlasu ovliviiuje
dvacet aZ tficet procent a zbytek — sedm
az deset procent — ovliviiuji slova.

ANI TO RADEJI NEZKOUSEJTE!

Diky svym wynikajicim smyslovym
schopnostem Zeny snadno zachycuiji a a-
nalyzuji informace; schopnost Zenského
mozku rychle pfenaset signaly mezi hemi-
sférami zputsobuje jejich dokonalejsi sjed-
nocovani a desifrovani verbélnich, vizudl-
nich a dalSich signdlu. Z tohoto divodu
ma vétSina muzi potiZze, maji-li lhat tvar
v tvar Zené.

Vétsina Zen naopak vi, Ze lhat muzi je
relativné snadné, protoZe muz nedisponu-
je nezbytnou citlivosti k nesrovnalostem
mezi verbdlnimi a neverbalnimi signdly.
Pokud muzi hodlaji 1hat Zené, méli by to
radgji provést po telefonu, dopisem anebo
pfi zhasnutych svétlech a aZz po usi pod
pefinou.

KRYJTE MI ZADA

V mistnosti, kde je pfitomno padesat
parq, potfebuje Zena v praméru méné nez
deset minut k odhaleni vztahu mezi ¢leny
kazdého péru v mistnosti. Vstoupi-li Zena
do mistnosti, diky svym vynikajicim smy-
slovwym schopnostem rychle urdi, ktefi
partnefi si spolu rozuméji, ktefi se pohé-
dali, kdo si koho hledi a které z Zen jsou
préatelské ¢i naopak soupefivé.

Vstoupi-li do mistnosti muz, zajima se
0 néco zcela jiného. Peglivé si prohlédne
mistnost a patrd po vchodech a vycho-
dech - jeho praddvné naprogramovani
hodnoti, odkud by mohl pfijit pfipadny G-
tok a kde jsou unikové cesty. Déle hleda
tvare pratel ¢i naopak mozZnych neptétel
a poté si peclivé prohlizi rozvrZeni a vyba-
veni mistnosti. Jeho logické mysleni za-
znamena véci, které je tfeba opravit ¢i vy-
ménit, napfiklad rozbité okno ¢&i prasklou
Zarovku.

CI JE TO MIMINO?

V roce 1978 jsme pro jeden televizni
program provedli wzkum, ktery ozfejmil

VETSINA ZEN VI, ZE LHAT MUZI JE
RELATIVNE SNADNE, PROTOZE
MUZ NEDISPONUJE NEZBYTNOU
CITLIVOSTI K NESROVNALOSTEM
MEZI VERBALNIMI A NEVERBALNI-
MI SIGNALY.

schopnost Zen orientovat se v signdlech
fedi téla u miminek. V porodnici jsme na-
tocili nékolik desetivtetinovych filmovych
zdznamu pladicich déti a pozédali jsme je-
jich matky, aby se podivaly na snimky se
staZenym zvukem. Zeny se tedy mohly
spoléhat pouze na zrakovou informaci.

Vétsina matek byla schopna
rychle rozpoznat, co dité svym plé-
¢em wyjadiuje — zda je to hlad, bo-
lest, potiZe s travenim ¢&i Unava.
Stejny test byl pfedloZen i otcum a
jejich wysledky byly politovanihod-
né — vice neZ dvé emoce urcilo mé-
né nez deset procent otcti. Navic
se domnivame, Ze pravdépodobné
pouze hédali. Mnozi otcové trium-
falng pronesli: ,Chce svou mat-
ku.“ Veétsina muzu prokazala ma-
lou ¢&i témeéf chybéjici schopnost
rozlustit rozdily v placi déti.

Testem prosli i prarodice déti,
protoZe jsme chtéli zjistit, jsou-li
wysledky ovlivnény vékem. Vétsina
babicek odhadla padesat az sedm-
desét procent ptipadu z poétu, kte-
ry uréily matky. Zato mnozi dé-
deckové ani nepoznali vlastni
vnoucée. QO

partnerské vztahy

Ukdzka z knihy ,,Pro¢ muzi nepo-
slouchaji a Zeny neumi éist v ma-
pach“ od Allana a Barbary Peaseo-
vych. Vvdalo Nakladatelstvi Alman,
Hybesova 65, Brno.
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MASAZE?
V COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15, P-1

... NOVINKA ...

Objednavky:

Prodejna
prirodni kosmetiky

tel. 224-213-366

Navyk u déti se vytvari
uz po par cigaretach

Ve studii na témér sedmi stech dvandc-
tiletych a tfindctiletych dospivajicich by-
lo zjisténo, Ze stacilo pouhych pdr za-
tdhnuti z cigarety, aby u 40% z nich by-
ly zaznamendny priznaky zdvislosti —
véetné abstinenénich pfiznaku jako je
vznétlivost a vokyvy ndlady.

Tym dr. DiFranza z Lékarské fakulty
University of Massachussets uvedl, zZe
dFive se predpoklddalo, Ze trud asi dva
roky, nez se déti stanou zdvislymi na ta-
bdku — a ze musi koufit denné. V jejich
studii vSak plnd tretina onéch dospivaji-
cich, ktefi uvddeéli néjaké symptomy zd-
vislosti, koufila pouze jednou za mésic -
a polovina jednou tydné. Divky byly pfFi-
tom na vytvoreni zdvislosti ndchylnéjsi
nez chlapci.

Byl bych rdd, kdyby nase déti po-
chopily, ze s tabdkem si nelze zahrdvat.
Neexistuje bezpecnd ddvka,” uved! dr.
DiFranza. ,Musime déti presvédcit, ze
i jedna cigareta muze vést k celozivotni-
mu ndvyku. “

Tobacco Control 2002;11:228-235

Med zvysuje hladinu
antioxidantu v krvi

Studie dr. Engesethové zkoumajici anti-
oxidaéni uc¢inky medu ukdzaly, zZe ¢im je
med tmavsi, tim vyssi je jeho obsah
antioxidant.

Nejtmavsim medem, ktery védci
zkoumali — a ktery obsahoval nejvice
prakticky vSech cennych ldtek —, byl
med pohankouy.

Tmavy med obsahuje (na jednotku
vdhy) podobnd mnozstvi antioxidantu
jako tfeba $pendt nebo esnek. I kdyz se
samozfejmé nedd radit lidem, aby kon-
zumovali takovd mnozstvi medu, jako
tfeba $pendtu, muze byt i z tohoto po-
hledu vhodné a pfinosné nahradit cukr
a dalsi sladidla medem.
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FALESNE
HODNOTY

Spolecnost, ve které zijeme, si
vytvoFila falesny hodnotouvy
systém, ktery md zhoubny vliv
na nase sebepojeti.

Pokud v obdobi, kdy se formuje osobnost,
chceme mladym lidem pomoci, musime
témto nicivym sildm porozumét.

KRASA

Pokud se vaSe dité narodi krasné, ma
nespornou wwhodu. Spolecnost si krasy
wysoce ceni. Ve tfech nebo ¢étyfech letech
dité zjisti, co mu krdsa muZe pfinést.
Naptiklad dospéli je upfednostiiuji, Casto
se na né&j usmivaji, obdivuji je, fikaji mu jak
je ,kouzelné“. Dit&, které neni tak atrak-
tivni, je Casto prehliZeno, zatimco jeho
,krasngjsi“ sourozenci a pratelé na sebe
poutaji veskerou pozornost. Uz jste se asi
také rozplyvali néznosti nad pivaby néja-
kého ditéte, ale uz méné pozornosti jste

POKUD SE VASE DITE NARODI KRASNE, MA NE-
SPORNOU VYHODU. SPOLECNOST SI KRASY VY-
SOCE CENI. JIZ VE TRECH NEBO CTYRECH LE-
TECH DITE ZJISTI, CO MU KRASA MUZE PRINEST.

vénovali jeho méné atraktivngjsimu bra-
trovi nebo sestfe, nebo jste je mozZna
prehlédli uplné. Lidska pfirozenost uz je
takova.

Ve svém bestselleru Hide or Seek
(,Skryté nebo odhalené“) se dr. James
Dobson odvolédva na clanek z Gasopisu
Psychology Today, ktery uvadél nékolik
zajimavych skuteénosti:

A. Je ziejmé, Ze vzhled déti ma vliv na
jejich akademické vzdélani.

B. Pokud nékterému dospélému ukaze-
te fotografie déti a pozadate ho, aby vy-
bral ty, ktefi jsou pravdépodobné tfidnimi
wtrzniky (nebo déti, se kterymi jsou ne-
pfijemnosti), padne jeho volba nejspise na
déti méné atraktivni.

Podobné jsou nehezké déti povazova-
ny za méné zdvofilé nez ty roztomilé.
Autofi k tomu dodéavaji: ,,Pfes viechny fe-
&i o charakteru a vnittnich hodnotach ma-
me sklon povaZovat za nejlepsi lidi ty, kte-
fi dostali do vinku vice krasy.

C. Podle toho, co wysledovala napf.
Karen Dionova, je zfejmé, Ze disciplinarni
postih ze strany dospélych zavisi na atrak-
tivnosti ditéte.

D. Je pravdou, Ze vliv fyzické pfitazli-
vosti je patrny uz v ma-
tefskych Skolach! Rozto-
milé tileté déticky se t&3i
mezi svymi vrstevniky da-
leko vétsi popularité.
A Zel, nékteré fyzické ry-
sy, jako napfiklad oty-
lost, vzbuzuji nelibost jiz
v tomto véku.

V obdobi dospivani
problém narGsta. Atrak-
tivni divka brzy zjisti, Ze ji
svét lezi u nohou. Také
sikovny chlapec atletické
postavy se zdhy dostava
na pomysiny vrchol pyra-
midy. Zbytek davu se
plouzi kolem ve swjch
odfenych dZinech s ksan-
dami, a ma plnou hlavu
svého akné. Pres krutost
matky pfirody doufaji a
modli se, aby si jich né-
kdo vsiml. Jak pokfivené
hodnoty! Posuzovat cenu
¢lovéka podle jeho vzhle-
du je naprosto falesné!

INTELIGENCE

Dalsim faktorem, pod-
le kterého obvykle hod-
notime druhé, je inteli-
gence. Rodi¢e dokaZ re-
agovat velmi citlivé na ja-
kgkoli naznak pochyb-
nosti ohledné dusevnich
schopnosti jejich ditéte.
Pfitom oviem radi srov-



UCIME SE CIZIM JAZYKUM, ABY-
CHOM ROZUMELI CIZINCUM, PROC
SE NEUCIME TAKE JAZYKU LASKY,
ABYCHOM SI ROZUMELI NAVZAJEM?

navaji s ostatnimi. Zadné dité neni jako to
jejich, muysli si. To naSe je prosté unikat.
UZ prvnim profezanym zoubkem (i kdyz
to samo nemuzZe nijak uspisit), sezeni ve
Ctyfech mésicich, prvnim slovem (,ma-
ma“) v patém mésici a chozeni v pul roce
— tim v8im dité pfesahuje viechny ostatni
a dokazuje svoii inteligenci. Cim vice nage
dité umi, tim vice si ho vazime, tim vice
roste naSe rodiCovska pycha. A tak byva-
me v pokuSeni odvozovat cenu svého di-
téte podle toho, co se naucilo, ¢im se mu-
Ze ,predvést” pfed druhymi. Ale co kdyz
dité nedokéze splnit ocekavani rodi¢u?
(Pamatujme, Ze ocekéavani rodicu pouze
odrazi ocekavani spolecnostil)

Co se stane s ditétem, které bude ve
8kole pouze pramérné nebo dokonce
podpramérné? Piiblizné 22 procent déti
ve Spojenych statech ma IQ mezi 70 a
90. Tyto déti se pomaleji u¢i. Kdyz pak
po letech 8kolu vychézeji maji v dusi zpra-
vidla hluboce vryty §rdm nedostateCnosti.
Jedna ¢tvrtina aZ jedna polovina déti bo-
juje s pocitem, Ze se nikdy nebude moci
vyrovnat ostatnim.

Déti s intelektudlnim deficitem mohou
prezZit pruni roky Zivota bez problému,
anizZ by jejich sebevédomi bylo jakkoli do-
téeno. OvSem se vstupem do Skoly se to
muzZe rdzem zménit. Déti jsou nuceny
srovnavat se s ostatnimi a zanedlouho zji-
sti, Ze se nékterym spoluzdkum prosté
nemohou rovnat. Kdysi je chréanili rodice,
ale nyni poznaly pfikofi a posméch ze
strany swych vrstevniki. Toto prekvapivé
zjisténi ptinasi do kfehké duse temnotu a
tisenl. Predstavte si, Ze pravé vase dité bu-
de posledni, koho si kamaradi vyberou do
hry, bude vZdycky tim lichym a Casto z0-
stane ,,na ocet®. Je mozné se pak divit, Ze
by nejradéj uteklo pryé¢, odeslo z tohoto
svéta?

DEVETKRAT NASLOUCHEJ...

Pokud mluvime se svym partnerem, s détmi, s nékym, kdo ndm
chce néco prodat nebo se svym $éfem ¢i podrizenym, je jednim
z nasich tkolu peclivé naslouchat. Jsme casto v pokuseni radé-
ji premyslet o své odpovédi, nez jesté ddle poslouchat. Nékdy
jsme si tak jisti, Ze jiz vime to, co ten druhy chce rict, ze ho jed-
noduse preru$ime nebo netrpélivé ¢ekdme na to, az budeme
moci mluvit my.

Schopnost naslouchat je jeden z nejvétsich komplimentti, ktery mizZeme sloZit
druhému ¢lovéku. Nésledujicich devét pravidel vam muiiZze pomoci.

® Prestarite mluvit! Soubézné mluvit a naslouchat je velice obtizné.

® Doprejte druhému citit se pohodIné. Dejte mu prostor a ¢as a dovolte
mu mluvit svym vlastnim tempem. Velkou roli hraje i to, jakym zptisobem se na
néj divate, kde stojite nebo sedite ve vztahu k nému. Uvolnéte se a dovolte mu,
aby se také uvolnil.

® Ukazte mu, Ze ho chcete vyslechnout. Pokud souhlasite, prikyvnéte.
Pokud nécemu nerozumite, pozadejte o dalsi vysvétleni. Poslouchejte se zamé-
rem, Ze chcete druhého pochopit a ne jen proto, abyste se posléze mohli proje-
vit vy.

® Nedovolte, aby vds néco rozptylovalo. Peclivé naslouchat znamena
byt ochoten vypnout televizi, zavfit dvefe nebo prestat si éist postu. Dopfejte
mluvicimu svou plnou pozornost a dejte mu to najevo.

® Vzijte se do situace druhého. Zvlasté pokud vam sdéluje néco osob-
niho, néco zrarujiciho nebo néco, s ¢im vy zasadné nesouhlasite, pokuste se
vcitit do jeho kiize a podivat se na situaci i z jeho pohledu.

® Budte trpélivi. Néktergm lidem trva déle, nez naleznou ta spravna slo-
va, vytvoti si ndzor nebo si zalezitost vyjasni. Dejte jim Cas, aby pied tim, nez
jim odpovite, stihli vyjadfit vie, co méli v umyslu.

® Hlidejte své emoce. Pokud ve vas vyvolava emocionalni reakce to, co
nékdo tikd, budte velice opatrni, abyste pozorné poslouchali a pochopili za-
mér a plny vyznam projevu. Casto pfeslechneme hlavni &ast sdéleni, kdyz ma-
me zlost, bojime se nebo jsme rozéileni.

® | kdyz nesouhlasite, nikomu nevnucujte své ndzory. Pokud reagu-
jete zpusobem, ktery druhého nuti branit se, tak i pokud spor "vyhrajete”, mu-
Zete ztratit néco mnohem cenngjsiho!

® Hodné se ptejte. Zadejte vyjasnéni, vice detailt1, piiklady nebo dalsi vy-
svétleni. Lidem to pomuZe vyjadfovat se pfesnéji a vam to pomuiZe presnégji po-
slouchat a porozumeét.

Z materidlti PhDr. Petra Skrly

komunikace

Rodi¢e pomalejsich zakti by neméli
pfeceriovat vjznam akademického vzdéla-
ni, ale spi$ se soustfedit na pfednosti a sil-
né stranky ditéte. Vidéno ze zorného thlu
vécnosti — v Zivoté jsou mnohem dileZité;-
i véci nez vysvédceni se samymi jednic-
kami. Rodi¢e by méli svému ditéti pomo-
ci rozvinout ty schopnosti, které by jeho
nedostatek kompenzovaly. Pomalejsi Zaci
byvaji naptiklad &asto velmi zrucni.
Rozumni rodiCe ditéti pomohou objevit
dovednost, kterou by zvladlo a ktera by ho
tésila. I pomalejsi Zaci potfebuji znat svou
vlastni cenu.

Kazdy z néas prozival chvile, kdy se citil
jako hlupdk. MozZna si také vzpomenete
na né&jakou tu ostudu a poniZeni, kdyz jste

ve Skole 3patné odpovedéli a cela tfida se
pak vélela smichy. Pamatujete si na den,
kdy jste zavinili prohru vaseho fotbalové-
ho tymu? Nebo jak jste propadli v testu
z matematiky? Osten posméchu a ponizZe-
ni zakusi obcas kazdé dité, nékteré déti
viak — protoZe nejsou ani krasné, ani
zvlast inteligentni s tim Ziji po cely Zivot.
Tak se snadno dostavaji do deprese jako
obét falednych hodnot, vytvofenych spo-
le¢nosti. Hodnota ¢lovéka se vsak neda
méfit jeho IQ! O

Z knihy Nancy van Peltové , Dité
v dobrych rukou“. Vydalo naklada-
telstvi Advent-Orion.

PRAMENY ZDRAVI/ 15



EKOLOGICKE
myci, Cistici
a praci
PROSTREDKY

ECOVER

COUNTRY LIFE
Melantrichova 15
Praha 1

Hrst mandli denné snizi
cholesterol skoro o 10%

Podle vysledkti vyzkumu sponzorované-
ho kanadskou vlddou doslo u lidi, ktefi
do své stravy zarazovali denné asi 74
gramt mandli misto jinych potravin, za
mésic k poklesu hladiny cholesterolu
skoro o 10%. Efekt mély i nizsi ddvky
mandli.

Mluvei American Dietetic Associati-
on vSak varuje: ,Lidé nesmi zapominat,
ze kdyz jedi ofechy, musi nékde jinde
ubrat kalorie.“ Ofechy, bohaté na bilko-
viny a mononesaturované tuky, obsahu-
ji totiz také hodné kalorii.

Podle vyjddfeni vedouciho studie dr.
Cyrila W.C. Kendalla mohou byt mand-
le (a ofechy) soucdsti zdravé stravy, kte-
rd snizuje riziko srdeéniho onemocnéni,
a to bez toho, Ze by hrozilo riziko nad-
vdhy. Zdravotni prospéch bude mar-
kantni u lidi s vysokymi a stfednimi hla-
dinami cholesterolu.

Circulation 2002;10.1161.01
CIR.0000028421.91733.20

Pohybem proti
zanétum cév
dJiz dlouho se vi, Ze pohyb snizuje riziko
srdeéniho onemocnéni, vysledky nouvé
studie ukazuji, Ze minimdlné ¢dstecné
je tento jeho ucinek dusledkem snizo-
vdni zdnétu uvnit¥ krevnich cév.
Hladiny C-reaktivni bilkoviny (CRP),
coz je ldtka, kterd se uzivd k mérenti zd-
nétu v téle, byly nizsi u téch ucastniku
studie, kteri byli fyzicky nejaktivnéjsi.
Earl S. Ford, vedouci studie, analyzoval
data od témér 14 000 dospélych lidi.
Pohyb navic souvisel s niz§im mnoz-
stvim bilych krvinek, které jsou dalsim
markerem zdnétu a onemocnénti, a s niz-
$i hladinou bilkoviny fibrinogenu.
Zvysend hladina fibrinogenu muze zuy-
it riziko vytvofeni kreuvni srazeniny a
mozkové mrtuice.
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ROZHOVOR 3/
S E. KOHAKEM

Ve Vasi knize ,Zelend svatozdr*

pouzivdte termin ,kovbojskd eti-
ka“ a ,etika kosmické lodi“.
Mohl byste nasim c¢tendram vy-
svétlit, co to znamend a jak se té
,kovbojské etice brdnit?

Je to metafora z amerického prostiedi.
Kovbojové — to byl ten nejnizsi druh na-
mezdniho délnika bez jakychkoli pout.
Jako ti nasi chudéci z Ukrajiny, ktefi sem
pfijedou. Ziji tplné na okraji a délaji ty
nejhrubsi prace za zoufale nizké platy.
Takovi byli kovbojové, ta nejnizsi pticka.
A tito lidé samozfejmé neméli Zadny vztah
vicéi zemi. Tahli tou bohatou zemi a byli
presvédéeni, Ze ta zemé je nekonetnd a
na toto misto se nikdy nevrati. A tak byli
ochotni znecistovat toky a o nic se nesta-
rali. Vybydlovali Ameriku.

Oproti tomu je metafora kosmické lodi
— to je naSe Zemé, na které se plavime.
NemuZeme fici, Ze to tady zasvinime a
pak potdhneme dal. Musime byt s tim
zneCisténim, které jsme zpusobili. Proto
Zivot na kosmické lodi vyZaduje etiku dlou-
hodobé udrzitelnosti. Kovbojska etika je
etika bezohlednosti. Odpovédnost za
dlouhodobé potfeby Zivota oproti kratko-
dobému uspokojeni. Momentalné kazdy,
kdo pohodi obal, k tomu pfispiva. Kazdy,
kdo jede autem podél trati, kazdy kdo
spusti automatickou pracku, aby vypral je-
den kapesnik.

Jesté jste pouzival formulaci
»Zit lehce na zemi“. Neni Setrnost
vnimdna spise jako obtizny styl zi-
vota? Vzdyt dnes ,zit lehce na ze-
mi“ znamena vsechno si co nejvice

ulehéit a zZit co nejpohodInéji. Jak
tomu rozumét?

To je heslo Greenpeace. Jde o to, za-
téZovat Zivotni prostfedi co nejméné. Zit
na zemi tak, aby naSe vaha, nase 3lépéje
byly co nejméné pevné a hluboké. Je tre-
ba chodit lehce a ne dupat okovanymi bo-
tami. O¢ nam jde, je dlouhodobéa udrZzitel-
nost. O tom to vSechno je. A znovu bych
se odvolal na zpravu OSN - co je jedno-
znaéné, je to, Ze dnes Zijeme neudrZitel-
nym zpusobem. Jestlize budeme Zit tak,
jak Zijeme, nebudeme tady zit dlouho.
A to Zit lehce na zemi, znamenéa mit na tu
zemi Setrny dopad.

S tim souvisi formulace ,,myslet
jako hora“.

ekologické etiky, A Sand County Alma-
nac od amerického lesnika a muyslitele
Aldo Leopolda. V ¢estiné ji vydalo Vyda-
vatelstvo ABIES v Tul¢iku u PreSova pod
nazvem , Zapisky z chatrée®. Opravdu sto-
ji za shanéni, nedejte se odradit.

Leopold vzpoming, jak kdysi davno za-
strelil vi¢ici s dvéma vi¢aty. Tehdy Ameri-
¢ané hubili vlky jako Skodnou. Nasledek
bylo pfemnoZeni sparkaté zvéte, vypaseni
prostoru, erose a ekologickd minikatastro-
fa. Leopold poukazuje, Ze zatim co v lid-
ském mysleni je $kodnou vlk a ve vI¢im
mysleni ten, kdo mu ubirad potravu, pro tu
horu, tedy pro Zivotni prostiedi jako celek,
je Sktidcem ten, kdo narusuje Zivotni rov-
novahu, tfeba vyhubenim vlkii necha pre-
mnozit ovce. Myslet jako hora znamena
brat v potaz zdjem vieho Zivota, usilovat
o udrZitelnou rovnovahu Zivota na Zemi
oproti tizkému lidskému nebo vi¢imu zajmu.

Leopoldovu knihu povazuji za zéklad
ekologické gramotnosti. Pokud ji neseze-
nete, najdete alespori referat o ni v mé
Zelené svatozéfi, kterd uz vysla také ang-
licky a ted vychazi v novém, dost pozmé-
néném vydani v ¢estiné.




Kniha ,,Prekroéeni mezi“ mize
élovéka inspirovat k otdzkam to-
hoto typu: Kdy jesté jsem a kdy uz
nejsem prizivnikem? Kde jsou me-
ze osobniho blahobytu? Kde je
hranice pro pokrok? Kde je hrani-
ce mezi uzivdnim a zneuzivanim?
Kde jsou hranice, za ktervmi uz za-
éina plytvani? Mohl byste k tomu-
to hledani hranic néco rici?

Co k tomu mohu fici, je to, Ze je to sta-
14 otézka hledani hranic. Neni moZné sta-
novit jednu mez. Potfebuiji se stale rozhli-
Zet kolem sebe. Snad vas muZe inspirovat
kniha ,Meze ristu“. Je to takova sucha
statistika, ale mozna informace, které ob-
sahuje — no kaZdého inspiruje néco jiné-
ho. Je to otazka stalého hledani. Co vsak
vime rdmcové, Ze jsou uréité zékladni roz-
dily a ty jsou ve viem. Jak je chcete rozli-
§it tim, Ze najdete pfesnou hranici, tak se
ukéZe, Ze tu pfesnou hranici nelze stano-
vit, Ze ty hranice jsou vZdy matné a milha-
vé. KdyzZ rozlisim — vime, Ze stélé stoupéa-
ni rozpéti mezi zdmoznymi zemémi a me-
zi chudymi neni trvale udrZitelné. Vime, Ze
celkové pottebujeme usilovat o sblizeni a
ne o rozpolceni. Jednim z dopadu globali-
zace je stoupéani rozpolceni. Podle OSN je
70% zemi chudSich nez v r. 1980 a hrst-
ka bohatych je tim stdle bohatsi. Jsou to
vétsinou zemé, které vyvazeji své suroviny
a ve kterych prodej surovin nahradilo se-
bezésobeni jako smysl Zivota.

Jde o to, Ze pfistup, ktery by se snazil
najit pevnou hranici, vZdy nutné ztrosko-
ta. Musim si klast otazku na zakladni roz-
dily. A vim, jaky je zdkladni rozdil mezi
plytvanim a Setrnou potiebou. Jak se bu-
du rozhodovat? Je to plytvani vyhodit o-
béalku po jednom pouziti? No, tam, kde na
ni nenatiskli ten Strafek dole, tak ji pouzi-
vam i podruhé. Ale kdyZ bych zase musel
vzit lepidlo a vyplytvat spoustu lepidla a
prelepit tu adresu, to ji rad$i ddm do sbé-
ru. Vy jste to fekl daleko lépe nez ja. Je to
otazka stalého hledani. A zndm v sobé ten
zadkladni postoj, kdyZ néco uzivdm s péci
a laskou a kdyz né¢im pohrdam. Kdyz né-
co zahazuji. A tak bych fekl, Ze je dobré,
aby kazdy zacal od sebe.

Svého céasu vzbudila pozornost
knizka Al Gorea ,Zemé na mis-
kach vah“. Jak vnimdte pusobeni
Al Gorea, ktery ma pro ekologii
mimoradné velky cit?

Musite znat americky Ustavni systém.
Pravomoci amerického viceprezidenta od-
povidaji pravomocim psa manzelky ¢eské-
ho presidenta. Ackoli ten pes ma jesté vi-
ce pravomoci. Americky vicepresident méa
jedinou funkci — byt naZivu; kdyZ zemte
president. Proto jeho zékladnim tkolem je
letét vzdy jinym letadlem, nez leti presi-
dent. To je zavazny ukol. Goreovo plso-
beni z poslednich osmi let v zddném pfi-

padé nevypovida o tom, co by byl scho-
pen udélat, kdyby se stal presidentem.
Doufdm, Ze se jim stane, protoze G. W.
Bush pfedstavuje to, co je na Americe nej-
horsi.

Americky voli¢ neni o nic méné krat-
kozrace chamtivy nez nas. Kdysi Kennedy
vyzval Americany: , Neptej se, co pro tebe
tva zemé muzZe udélat, nybrz co muzes u-
délat pro svou zemi“. To bylo u nas také.
Napft. ti chlapci, ktefi $li bojovat v roce
1938. Gore na tom bude jako Kuzvart —
wyborny Elovek, ktery se snazi o zasluznou
véc v méné nez idedlnich podminkéach.
Jeho kniha stéle stoji za precteni. Man-
Zelka s nim mluvila minuly tyden v New
Hampshire. Pry ma zdjem o ,Zelenou
svatozatr* a chce z ni citovat, protoZe tam
o ném hodné pisi.

Prof. Heller nas kdysi seznamo-
val s teorii, kterd se jmenuje Gaia.
Od té doby jsem o ni premyslel a
uvazoval o tom, jestli tato teorie
nema blizko k prastaré predstavé
bohyné jako matky, kterda nastoupi
do pozice, ktera ji nenadlezi.
Nemiize vést ekologie ke kriseni
starych vegetativnich kultu?

Ne ekologie. To je védecky obor. Muze
k tomu vést myticky vyklad teorie Gaia.
James Lovelock svou teorii Gaia chéapal
jako wvédeckou hypotézu. Pfedpoklada
moznost, Ze vnitfni uspofadéni Zivota na
Zemi se da lépe modelovat podle vzoru
organismu, nez podle mechanického sys-
tému zpétnych vazeb. Nektefi lidé, ktefi se
zabyvaji ochranou pfirody, se na to vrhli
a fikaji: ,Ano, maticka zemé“. Lovelock
o nich piSe velmi sarkasticky.

Je to oviem mozné. V Némecku na-
cisté uzivali mytologii pohanskych bohu.
Ono je také mozné udélat z kiestanstvi in-
kvizici. Tato mozZnost tady je. Nevede k to-
mu nutné. Jestli se na to chcete podivat
jako na uceni proroku baalovych, tak se
podivejte na ,hlubinnou ekologii“, a¢ ne
na vSechnu hlubokou ekologii. Hlubinna
ekologie, kterou ptedstavuje John Seed
a pfirucka ,Myslet jako hora“, uzivaji to
heslo v UpIné jiném smyslu neZ Leopold.
To vadm ptedklada takové pohanské pti-
rodni ndboZenstvi. K tomu ty ultrapravico-
vé smeéry, které nahrazuji déleni mezi do-
brym a zlym, rozliSenim autentického a
neautentického, k tomu maji blizko. Vse
se da zneuzit. Mé spi§ zajima4, jestli je to
mozné uzit k dobrému, a¢ v tomto pfipa-
dé mi to prili§ pfinosné nepfipada.

Kdyz se ¢lovék po nasem rozho-
voru, ¢i po precteni vasi knihy
»Zelend svatozdr“ ma chut pustit
do ochrany prirody a pomahat za-
chovdni stavajiciho stavu nebo
zlepsovadni zivotniho prostredi, co
byste mu navrhl? Kde zadit?

Co je jednoznacné,
je to, Ze dnes zijeme
neudrzitelnym
zpusobem.

Budeme-li zit tak,
jak zijeme, nebudeme
tady zit dlouho.

Jsou to tfi body:

1. Je dobré se napojit na néjakou or-
ganizaci. MuzZete si vybrat od nejjemnéj-
Sich (Brontosaufi) az po ty nejtvrdsi (Earth
First). Je dtlezité nebyt sém. Cteme v Pis-
mu, ,kde jsou dva nebo tfi v mém jmé-
nu...“ Ne kde je jeden. Chce to alespori
dva: To ,svatych obcovéni“, to spolecen-
stvi lidi, je velmi dulezité. Je tfeba se dat
do styku s jingmi lidmi, kterym jde o zmé-
nu Zivotniho stylu a ochranu prostfedi.
Pros-té, jak se komu co libi.

2. Chuytit se za nos. To je odborny po-
jem ohledné zamysleni se nad svym Zivot-
nim stylem. Ptat se: Jsou hodnoty, o kte-
ré usiluji, opravdu trvale udrzitelné? A jsou
to opravdu hodnoty? Kdyz se rozhodnu
pro melouchy, abych mohl détem poskyt-
nout Alfa Romeo a budu s nimi jezdit sto-
dvacetikilometrovou rychlosti, to je dost
naroéné. Mam tedy alternativu — pujdu
s détmi na prochazku kunratickym lesem
a ukazi, jak rostou kytky, budu se jim veé-
novat, postavim s nimi tfeba dra-
ka. To malo lidi déla. Prozkoumat
svlj vlastni Zivot.

3. Podporovat jako obcan voli¢
to zdkonodarstvi, které podporuje
dlouhodobou udrZitelnost Zivota.
Podpofim vefejnou dopravu. Do
mésta jezdit autem je velkd nezod-
povédnost. Podpofit tfeba zakon
o zélohovani lahvi a nebo o povin-
nych poplatcich za plnéni plasto-
wich lahvi. To je bé&Zné v celé
Evropé, kdyZ wjrobce da svou li-
monadu do plastu, tak za kazdou
ldhev musi zaplatit poplatek —
v Némecku je to asi ekvivalent na-
gich K& 5 za dvoulitrovou lahev.
To se pak déa uzit na recyklaci PET
lahvi. Ta recyklace bude nutné
ztratova. Ale kdyZz se plati dan
za plnéni, tak se to da zlikvidovat.
Lepsi je, kdyz zuzitkujeme to sklo.
Je tfeba podporovat legislativu,
kterd podporuje trvalou udrzitelnost.

Tak co délat? Domuyslit vlastni Zivot,
domuyslit spole¢ny Zivot, a obcovat s dru-
hymi. Tak se za¢ina. Q
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Rozhovor s prof. Erazimem Kohd-
kem pfipravil a otdazky kladl dr. Jiri
Benes. Pretisténo z Evangelického
tvdeniku ,,Kostnické jiskry“ 24/2000.
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Modlitba
v bolesti

Je mozné
zvazit bolest,
zmérit utrpeni? ...

Ne, to prece
nejsou decibely.

Bolest je jako

stalé zemé chvéni,
jez ovladne

tvuj zZivot cely...
Prostoupi kazdy den
- jak téesto kvas.

Ta tiha se az
malem unést neda,
sklani tvou hlavu
jako plny klas -

a srdce marné
pomoc hleda...

Ma vubec smysl?
- ptas se vvycerpané...

Kdyz tvoje duse
pod tou tihou sténa,
vloz svoje ruce

v Jezisovy dlané...

A kdvz to boli -
musis na kolena.
Vzdvt on to prozil,
On nam rozumi...

Ne, jina pomoc

v tomto svété neni.
Jden jeho laska
bolest utlumi -

a nadéje, a vira

ve vzkriseni...

Véra Gajdosikova
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PRATELSTVI
PO DRATE

Jesté jsem to Cislo nestacil celé
vvtukat a uz jsem néjak vedél, ze
je chybné. Telefon zazvonil jed-
nou, dvakrdt, pak jej kdosi vzal.

,Méte 3patné Ccislo!” wystekl chraptivé
muzsky hlas a vzapéti jeho majitel zavésil.
Cely zmateny jsem zavolal znova.

,Povidam, Ze méte Spatné Cislo!“ ozval
se hlas. A zase klapnuti sluchétka.

Jak ten cClovék muzZe védét, Ze mam
$patné cislo? Pracoval jsem v té dobé u new-
yorského méstského policejniho sboru.
Policajt mé ve zvédavosti a v pochybnos-
tech trénink. Tak jsem to wtoCil potteti.

,Heledte,“ pravil ten clovék. ,To jste
zase vy?*

,Jo, zase ja,“ povidam. ,A je mi zdha-
dou, jak muzZete tak jisté védét, Ze mam
$patné Cislo, kdyz jsem jesté netfekl ani
slovo.

,Muzete hadat!“ A zase zavésil.

Chvili jsem jen sedél, sluchétko v ruce.
Pak jsem zavolal pocturté.

,Tak uz jste to uhad?“ zeptal se muz.

,Jedind moznost, kterd mé napadi,
je... Zze vdm nikdy nikdo nevold.

»Ted jste na to kapnul!“ A telefon zase
zmlkl. To uZ jsem se chechtal, ale zavolal
jsem popaté. ,,Co, prosim vas, jesté chce-
te?* zeptal se.

»Vcelku nic. Vlastné jsem vam chtél fict
jen —ahoj.“ ,,Ahoj? A proc?“

,No, kdyZ vdm nikdy nikdo nevola, tak
vam volam ja!*

,Dobra. Tak tedy ahoj. A kdo vlastné
jste?” Koneéné jsem prorazil. Ted byl zvé-
davy on. Tak jsem mu povédél, kdo jsem,
a zeptal se, co je za€ on.

wJmenuju se Adolf Meth. Je mi osma-
osmdeséat a za poslednich dvacet let jsem

nemél takovou furu telefonnich hovort ja-
ko dneska!“ Tomu jsme se oba zasmdli.

Povidali jsme si asi deset minut. Adolf
mi prozradil, Ze nemé ani rodinu, ani pfa-
tele. VSichni, které znal, uz jsou mrtvi. Ale
najednou jsme objevili, Ze mame néco
spoleéného: on skoro Ctyricet let délal
u sboru Méstské policie v New Yorku.
KdyZz mi vypravél, Ze tam tehdy obsluhoval
witah, zaznél uz v jeho hlase zjem, do-
konce pratelstvi. Zeptal jsem se ho, jestli
muizu zas nékdy zavolat.

LA proC byste to délal?* zeptal se udi-
vene.

»,No, moZna Ze by z toho mohlo byt ta-
kové pratelstvi po telefonu. Néco, jako
kdyz si spolu lidi jen dopisuji.“ Chvili uva-
Zoval: ,No, nic proti tomu — mit zase jed-
nou néjakého pfitele.“ Ale hlas mu znél
trochu nejisté. Druhy den odpoledne jsem
Adolfa zase zavolal a potom jesté nékoli-
krat. Rozpovidal se, vzpominal na pruni
i druhou svétovou vdlku, na Kkatastrofu
vzducholodi Hindenburg a jiné historické
udélosti. Byl iZasny. Dal jsem mu své Cislo
domt i do préce, aby mi taky mohl zavo-
lat. A taky Ze volal — skoro kazdy den.

Z mé strany to nebyla jen snaha chovat
se laskavé k osamélému starému panovi.
Povidat si s Adolfem mélo wjznam i pro
mne, protoZe i j& jsem mél v Zivoté své
pusté misto. Vyrostl jsem v sirotcincich a
u péstounu, ale otce jsem nepoznal. Adolf
se pro mne postupné stal jakymsi otcov-
skym symbolem. Povidal jsem si s nim
0 své praci a o prednaskach na univerzité,
kterou jsem po vecerech navstévoval.

Role poradce byla balzdmem na
Adolfovu dusi. Vykladal jsem mu o svém

Zivot bez pritele
je jako smrt
beze svédka.

(Spanélské prislovi)




konfliktu s jednim inspektorem a pozna-
menal jsem: ,Myslim, Ze bych si to s nim
mél vyFidit.

,Nac ten spéch?“ uklidrioval mé Adolf.
,Nechte tu zaleZitost trochu uleZet. AZ bu-
dete tak stary jako ja, budete védét, Ze le-
ccos wyresi Cas. Ale kdyby se to mélo zhor-
$it, tak potom si s nim promluvte.“

Chuili bylo ticho. ,Vite, ja s vami mlu-
vim, jako bych mluvil se svym vlastnim
chlapcem,” pronesl stary pan potichu.
»VZdycky jsem touZil mit svou rodinu — dé-
ti. Vy jste jesté moc mlady, neZ abyste to
dokazal pochopit.

Ale ano, dokazal bych. Ja jsem vzdycky
touzil po rodiné — po otci. Ale nefekl jsem
na to nic, béal jsem se, Ze bych nedoved]
utajit bolest, kterou jsem tak dlouho trpél.

Jednou veéer se Adolf zminil, Ze brzy
bude mit osmdeséité devaté narozeniny.
Obstaral jsem si ¢turtku a vyrobil jsem bla-
hoptani, na které jsem nakreslil dort s de-
vétaosmdesati  sviCkami. Poprosil jsem
vSechny policisty véetné velitele, aby to
blahopfani podepsali. Sebral jsem skoro
stovku podpist. Védél jsem, Ze z tohohle
se Adolf zblazni radosti.

Telefonovali jsme si s Adolfem uz asi
CtyFi mésice, a tak jsem si fekl, Ze bychom
se pii téhle pfileZitosti mohli setkat tvari
v tvéf. Rozhodl jsem se, Ze blahoptéani do-
ru¢im osobné.

Adolfovi jsem o svém tmuyslu prijit nic
nefekl. Jednou rano jsem prosté zajel na
jeho adresu a auto zaparkoval kousek vy
v ulici.

KdyZ jsem veSel do domu, byl tam pra-
vé postak a t¥idil si dopisy k doruceni.
Kdyz jsem hledal na dopisnich schrankach
Adolfovo jméno, kyvl mi na pozdrav. A ta-
dy to bylo. Byt &islo 1H, néjakych sedm
metra vy, neZ jsem stél.

Srdce se mi rozbu$ilo vzruSenim.
Najdeme k sobé stejny osobni vztah jako
po telefonu? Projela mnou prvni bodava
pochybnost. Tfeba mé zapudi stejné jako
tenkrat otec, kdyz odeSel z mého Zivota.
Zaklepal jsem na Adolfovy dvefe. Kdyz se
nic nedélo, zabouchal jsem silnéji.

Postak vzhlédl od swich dopist. ,, Tam
nikdo neni,“ fekl mi.

ZRANENI LECITELE

Casto se fikd: ,Cas lé¢i.“ Neni to pravda v pfipadé, Ze casem
zapomeneme na rdny ndm zpusobené druhymi lidmi a budeme
schopni zit ddl, jako by se nic nestalo. To potom neni léCeni; je

to prosté prehlizeni reality.

Ale kdyZ wjraz ,Cas 1é¢i“ pochopime tak, Ze nés vérné setrvavéani v problematic-
kém vztahu mutiZe vést k hlubsimu porozuméni toho, ¢im jsme se vzéjemné zrani-
li, pak je v tom hodné pravdy. ,Cas l6&{“ zahrnuje nejen trpké &ekani, ale téz sku-
teéné proniknuti do bolesti a také nadéji v moZné odpusténi a smifeni.

Nikdo nemuize uniknout zranéni. My vsichni jsme zranéni lidé, at uz fyzicky, ci-
tové, rozumové nebo duchovné. Otdzka proto nestoji: ,Jak mizeme své rany
skryt?“, abychom nemuseli pted druhymi pocitovat rozpaky, ale: ,Jak muZeme
sva zranéni vyuzit ve sluzbé druhym?“ Kdyz je pfestaneme pocitovat jako zdroj
hanby, stanou se zdrojem lé¢by a my jsme zranéni lécitelé.

Jezis je BozZi zranény lécitel. Jeho ranami jsme uzdraveni. JeZiSovo utrpeni
a smrt pfinesly radost a Zivot. Jeho pokora pfinesla spasu, jeho zavrzeni pfi-

vodilo spolecenstvi lasky. Jako JeZiSovi nasledovnici miizeme skrze své rany

pfindSet druhym uzdraveni.

NaSe vlastni zkuSenost s opusténosti, depresi a strachem se muZze stét da-
rem pro druhé, obzvlasté tehdy, kdyz se nam dostalo dobré péce. Pokud bu-
dou naSe rény oteviené a krvacejici, budeme jimi druhé désit. Ale poté, co se
nékdo o né postaral, nebudou uz lekat ani nas, ani druhé.

Zazijeme-li 1é¢ivou pfitomnost dalsi osoby, miiZeme objevit vlastni dar 1é¢e-
ni. A pak ndm naSe rany umozni G¢inné porozumét svym zranénym bratrim

a sestram.

Byt solidarni s trpici osobou neznamena, Ze s ni méme mluvit o svém vlast-
nim utrpeni. Mluvit o svych vlastnich ranach zfidka poméaha nékomu, kdo citi
bolest. Zranény lécitel je ten, kdo vyslechne trpiciho ¢lovéka, aniz by mluvil

k zamysleni

o swch ranéach. Kdyz jsme prozili téZkou depresi, naslouchdme postizenému
pfiteli s vétsi pozornosti a laskou a poml¢ime o své vlastni zkugenosti. Vétsinou

je dobré nesmérovat pozornost trpictho na nas. Musime véfit, Ze naSe vlastni
obvézané rany ndm umozni naslouchat druhym celou svou bytosti — a to 1é¢i. O

Z knihy Henri J. M. Nouwena ,,Chléb na cestu*.
Vvdalo Karmelitanské nakladatelstuvi.

,No jo,“ pravil jsem trochu rozpacité.
LJestli reaguje na zvonek tak jako na tele-
fon, mtiZe to trvat taky cely den.*

,Vy jste pfibuzny nebo néco takové-
ho?“

,Ne, jsem jeho pfitel.

,Tak to mé teda moc mrzi,“ fekl listo-
nos tie, ,ale pan Meth ptedevcirem zem-
fel.®

Umfel? Adolf? Chvilku jsem se nezmo-
hl na odpovéd. Uplné mé to ohromilo a
nemohl jsem tomu uvéfit. KdyZ jsem se
vzpamatoval, podékoval jsem postakovi a
wel ven do odpoledniho slunce. Sel jsem
k autu se zamlZenyma ocima.

Kdyz jsem zatécel za roh, spatfil jsem
kostel a z paméti se mi vynofila véta ze
Starého zakona: ,Pfitel providy milova-
ny.“ A zvldsté po smrti, pomyslel jsem si.
A tehdy jsem si to plné uvédomil. Jak Cas-
to nés teprve nahla a smutnd udélost do-
kaZe upozornit, Ze se v nasem Zivoté ode-
hrélo néco krasného a mimotadného. V tu

chvili jsem teprve pochopil, jak ohromné
jsme se s Adolfem navzajem sblizili. Bylo
to snadné a ja védél, Ze tim snadngjsi to
bude pfiste, s néjakym dalsim pfitelem.

Pomalu mne zaplavovala vielost. Jako
bych slysel Adolftv nevrly vjk#ik: ,Mate
$patné Cislo!“ A taky jako bych slysel jeho
otazku, pro¢ bych mu vlastné chtél volat
Znovu.

LProtoZe jsi pro mne tolik znamenal,
Adolfe,” fekl jsem nahlas. ,Protoze jsi byl
muyj pfitel.

Polozil jsem neotevfenou gratulaci na
zadni sedadlo a used! za volant. NezZ jsem
nastartoval, podival jsem se dozadu.
,Adolfe,” zaseptal jsem, ,to vibec nebylo
$patné Cislo. Pfineslo mi tebe.“ O

Z knihy Slepici polévka pro dusi (4.
porce), vydalo nakladatelstvi Co-
lumbus roku 2000 “. Autorem pri-
béhu je Jennings Michael Burch.
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TOFU?
TOFU... TOFU!

Tofu patfi mezi mnohotcelovou
potravinu. V Asii bylo pouzivdno
jiz pred 2 000 lety. Zpusob vy-
roby objevili buddhisticti mnisi.
Dnes je zndmo i v zdpadnim své-
té. Tofu je vlastné tvaroh, ktery
se vyrdbi rozemletim uvarenych
séjovych bobt na séjové mléko,
které se pak srdzi nerostnym sy-
Fidlem (siranem vdpenatym).

Tofu se wyrdbi riznymi zpuisoby. Muize
byt mékké — japonsky styl, nebo tvrdé —
¢insky styl.

Meékké tofu se hodi pro wrobu zélivek,
oméacek, zmrzlin a kolact. Pevné tofu mu-
Zeme nakladat, opékat na oleji, grilovat,
udit, péct. Pfirodni tofu ma neutralni chut
a lze je upravovat ruzngmi zpusoby. Pro
svoji variabilnost a snadnost zpracovéni
patii tofu mezi velmi oblibené potraviny.
Muzete je zakoupit v prodejnéch zdravé
vyZivy nebo v supermarketech.

Cerstvé tofu voni a méa krasny bily
vzhled. P¥i koupi tofu si vidy pfekontro-
lujte dobu spotteby. Tofu skladujte v led-
nici, nejlépe v Cerstvé studené vodé. Vodu
denné vymériujte a tofu spotiebujte maxi-
mélné do tf{ dnu.

Tofu lze krajet na nudlicky, kostky,
strouhat, drobit nebo mixovat. Pfed sma-
Zenim je vhodné platky tofu polozit na u-
brousek a zatizit. Zbavi se tak ptrebytecné
vody. Pokud potfebujeme tofu mékké, na-
pF. na krémy &i pomazanky, vloZime je na
10 minut do vaftici vody. Tofu lze i ususit.
Po namoceni ziska opét puvodni tvar.
Toto zpracovani je vwhodné zejména na
cesty. Ve zdravych vjzivach lze koupit i in-
stantni polévky se suSenym tofu.

Tofu je velmi vyZivnou potravinou. Ma
wysoky obsah plnohodnotnych bilkovin,
malo sacharidii a vysoky obsah nenasyce-
nych mastnych kyselin. Tofu neobsahuje
cholesterol.

Tofu je lehce stravitelné, hodi se i pro
citlivéjsi Zaludek. Lze je doporudit i pro dé-
ti (tofu jim muZete rozmixovat s jejich ob-
libenou zeleninou nebo ovocem). Je to ta-
ké potravina vhodna pro Zeny - jako pre-
vence proti rakoviné prsu a osteopordéze
¢i pfi problémech menopauzy. Obsahem
lecitinu sniZuje cholesterol a zlep3uje funk-
ci mozku.

120 g tofu obsahuje: 86 kcal, 9,4 g bil-
kovin, 5 g tuku, 2,9 g sacharidu, 10 g
vldkniny, 154 mg vépniku, 151 mg Zele-
za, 8 mg sodiku, 50 mg drasliku, fosfor,
vitaminy fady B a vitamin E.

20/ PRAMENY ZDRAVI

DOMACI VYROBA TOFU

2 1/2 &l séjovych bobu, 1/4 §l vinné-
ho (jableéného) octa nebo citrénové stavy

Séjové boby namocime na 8-10 hodin
do studené vody a déme do lednice, pro-
toZe v teplé mistnosti by mohly zkvasit.
Pak vodu wylijeme, pfidéme Cistou vodu
a séju rozmixujeme na kasi. Tu rozfedime
na hustotu mléka (3 &l vody na 1 3l s6ji) a
za stadlého michéani vafime na mirném pla-
meni 15-20 minut. Odstraniujeme vznik-
lou pénu. Potom sdéjové mléko scedime
pfes platno. Tim ziskdme Ccisté sojové
mléko a séjovou okaru. Ta se hodi do po-
mazéanek, karbanatkt, naplni buchet &i
kasi.

Do teplého mléka opatrné pfidame
srazedlo - ocet, citrénovou $tavu nebo stl
nigari. Nechame srazet asi 2 hodiny, po-
tom sraZeninu pfecedime pfes bavinéné
platno a nechdme odkapat syrovatku. Pak
platno pevné svazeme do uzliku a zatiZi-
me. Po vykapéani syrovatky ziskame tofu.
Nechéme-li ho dlouho zatiZzené, ziskdme
turdé tofu.

ZALIVKY A MAJONEZY

Tento druh zélivek se pouZivad na sma-
Zenou zeleninu, japonské sushi rolky, té-
stoviny, pecivo nebo salaty. Tofu pfi mi-
xovéni rozfedte vodou dle chuti.

ORECHOVA MAJONEZA

- rozmixujeme: 250 g tofu, 2 pl olivo-
vého oleje, 2 ¢l sladénky, 3 pl citronové
stavy, 1/2 ¢l soli, voda

- ptiddme: nasekané vlasské ofechy,
nakrajené ¢erné olivy

SALOTKOVA OMACKA

- rozmixujeme: 450 g tofu, 5 pl oleje,
1 pl jableéného octa, 1 pl séjové oméacky,
1/2 ¢l suSeného Cesneku

- pfidame: 1/2 3l jemné nakrajené Sa-
lotky

HONOLULU , DIP*

- rozmixujeme: 1 1/3 3l tofu, 5 pl raj-
ského protlaku, 1/4 3l umeocta, 1/4 §l o-
leje, 4 ¢l séjové omécky, 2 ¢l arasidového
mésla, 1 ¢l medu, 1/2 ¢l hotcice, 1/2 ¢l
kfenu, muZeme dochutit zdzvorem, ¢esne-
kem, skofici

JEMNA MANDLOVA MAJONEZA

- rozmixujeme: 250 g tofu, 3 pl citré-
nové §tavy, 2 pl oleje, 2 ¢l sladénky, 1/2
¢l soli

- pfiddme: 1/4 &l nasekanych oloupa-
nych mandli

KARI OMACKA

- rozmixujeme:
250 g tofu, 1/4 3l oleje, 2 pl umeocta,
1/2 ¢&l soli, 1 ¢l kari, 1/2 ¢l sladénky, 1/2

¢l sueného cesneku

CESNEKOVA MAJONEZA

- rozmixujeme: 250 g tofu, 5 pl oleje,
2 pl citrénové §tawy, 1 pl sladénky, 3/4 ¢l
soli, 3 strouzky esneku

- pfiddme: 1 nasekany strouzek Cesneku

PETRZELOVA ZALIVKA

- rozmixujeme: 450 g tofu, 2-4 pl ole-
je, 2 pl umeocta

- pfidame: 1/2 & Cerstvé jemné nase-
kané petrzelové naté, 1 ks malé Cervené

cibulky

HRASKOVA OMACKA

- rozmixujeme: 1 ks tofu, 2 pl oleje,
1 ¢l séjové omécky, 1 dl vody, 1 pl ume-
octa, osmazenou cibuli na oleji

- ptiddme: 1 8l zeleného uvafeného
hrasku

Katefina Kukosova

..zdraveé a chutné

... tofu a sojové produkty nejvyssi kvality

VETO, tf. Sportovcl 520, 272 04 Kladno

tel.: 312 261 031, fax: 312 261 029

www.tofu.cz



PETRZEL: PRO KRVETVORBU

Petrzel péstovali uz stafi Rimané. Pochdzi z vyssich poloh
Stredomori, kde dosud plané roste. Vidzil si ji napf. cisar Karel
Veliky, ktery ji doporucoval k péstovdni.

Od 16. stoleti se rozliSuji kotenové a natové typy. PetrZzel mé& podobné naroky na

pudu jako mrkev, vyZaduje hluboké, humaézni pudy s dostatkem vapniku. M4 réa-

da slunce a v obdobi sucha potfebuje zalévat. Vysévame ji brzy na jate, jednoti-

me ji na vzdalenost 8-12 cm. Sklizi se na podzim, ale vydrzi na zdhonu i do jara.
Kofen petrzele ma vysoky obsah vitaminu C, drasliku, vapniku, siry a fosforu.

Obsahuje silici s mocopudnym utcinkem.

Podporuje krvetvorbu, zlepsuje krevni obéh,

doporucuje se pfi revmatismu, vysokém Kkrev-
nim tlaku, pfi onemocnéni jater, ledvin a Zluc-
niku. SuSeny kofen je soucasti ¢aju uzivanych
pti ledvinovych kolikéch a kamenech. Na tr-

Zistich se Casto zaméiiuje s pastindkem,
ktery ma veétsi Zlutavy koten a sladsi chut.

Kofen petrZele uzivame do polévek,
smési kofenovych zelenin, svickové, oma-

¢ek, ptiloh a salatu.

INDICKE SMAZENKY

OMACKA Z PETRZELE

MISO POLEVKA
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2 ks petrzele, 3 ks mrkve, 2 pl nasekanych ofechu, sul, 4 pl mouky, 5 pl
vody, koteni (kari, tandor masala, fimsky kmin)

Petrzel a mrkev jemné nastrouhdme, ptidame ostatni ingredience. Vytvo-
fime husté tésto, které nabirdme lZici a smazime na oleji. Hodi se k tomu
okurkovy salét se sojovou smetanou a ¢esnekem.

8 ks kofene petrzele, 1 pl sezamového oleje, libecek, solcanka

Petrzel oloupeme, nakrajime na kousky, pfidédme libecek, soléanku, olej
a vatime v 1 litru vody 20 minut. Uvafenou petrzel rozmixujeme na hladko.
Podle potteby ptfidédme a mouku na zahusténi a kratce povafime. Servirujeme
s jahlovymi noky nebo celozrnnym knedlikem.

cibule, mrkev, kadetavek, petrzel, 1 pl pasty ,,miso®, umeocet, tymian, vla-
sové nudle, fazolova pomazanka Sunfood

Nakrajenou zeleninu, tymian a umeocet ddme do vaftici vody. Vatime 10
minut. P¥iddme ryZové nudle, pomazanku a miso. Nechame prejit varem. Zdobi-

me zelenou nati. Q

KLUBY ZDRAVI

Kluby zdravi pusobily v minulém roce
asi na tficeti mistech Ceské republiky.
Zajemci o zdravy Zivotni styl se schéazeli
v nasledujicich mistech: Beroun, Kladno,
Praha Kr¢, Praha Londynska, Praha
Country Life, Karvina, Pisek, Kopfivnice,
Svoboda n. Upou, Lipnik n. Be¢vou, Ho-
donin, Kromé#iz, Frenstat p. Radho3tém,
Ji¢in, Vojkovice, Rakovnik, Tel¢, Pfibram,
Ceské Budgjovice, Pelhfimov, Brno - Olo-
moucka, Veseli na Moravé, Bfeclav, Vse-

kuk

tin, Zlin, Frydek-Mistek, T¥inec, Jihlava,
Znojmo, Kyjov, Ostrava Svinov, Ostrava
jih, Trutnov.

Plan ¢innosti na rok 2003 najdete kon-
cem ledna na internetowych strankach
www.Kklubyzdravi.cz. K vefejnosti se infor-
mace o existenci KZ dostava i prostied-
nictvim letakt wtistenych (diky Centru Zi-
vot a zdravi) v nékladu 100 tisic kusu.

Kluby zdravi jsou zaméfeny na preven-
ci hledéni Zivotnich hodnot, Vznik dalSich
muZete podpofit i Vy - napiste nam!

www.klubvzdravi.cz

KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

dovolujeme si vas pozvat na dalsi set-
kani Klubu zdravi Country Life, ktera
budou probihat na dvou mistech.

V restauraci Melantrichova pokra-
Cuji pod taktovkou Zderika Zidka, ve-
douciho restaurace Country Life, a
Daniely Cahlové, absolventky 3Svéd-
ského institutu Lia, setkavani pod hla-
vickou ,Kurz zdravého vafeni“. Bude
se tentokrat jednat o vzorova menu,
na kazdém setkéni se tedy ucastnici
mohou té&sit na to, Ze se dozvédi nové
recepty kompletniho zdravého menu
(pfedkrm, polévka, hlavni jidlo, de-
zert). Vstupné dobrovolné.

V provozovné Jungmannova bude
probthat pod vedenim ing. Roberta
Zizky, &%éfredaktora Pramenu zdrawi,
JKurz hubnuti a zdravého Zivotniho
stylu®. Jedna se o cyklus Sesti setkani,
zdjemci se mohou hlasit na telefonnim
Cisle 224-316-406 anebo piimo pred
prunim setkdnim 29. ledna v provo-
zovné Country Life Jungmannova.
Poplatek za cely kurz ve vysi 600,- K¢
je mozno uhradit sloZenkou, kterou
Véam na vyZzadéni zasleme, anebo pfi-
mo na misté pfed prvnim setkdnim
29. ledna v 18.30 hodin. Upozortiu-
jeme, Ze maximalni poclet ucastniki
kurzu je 20 osob, pfihlaste se proto
radégji dfive. giro

KURZ ZDRAVEHO VARENI

22. ledna Zdravé menu 1.
5. tnora Zdravé menu II.

19. nora Zdravé menu III.
5. bfezna  Zdravé menu IV.

19. bfezna  Zdravé menu V.

CL, Melantrichova 15, Praha 1
VZDY VE STREDU V 18 HODIN

KURZ HUBNUTI (cena: 600.-)

29. ledna Desatero hubnuti
12. tnora  Vliv povahy

na hubnuti
26. tnora  VyZiva a hubnuti
12. bfezna  Jak ménit své zvyky
26. bfezna  Jak si udrZet

vééné mladi

9.dubna  DuSevni zdravi

a hubnuti

Clv,, Jungr!lannova 1, Praha 1
VZDY STREDA V 18,45 HODIN
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Ne kazdy si uvedomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich léebnych prostred-
ku, podrizeni se jednoduchym

zdkonitostem zdravého Zivotni-
ho stylu.

Stovky UCastniku tydennich rekondi¢nich
a vyukovych pobytt NEWSTART si to jiz
vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“ vér-
né vraceji. Mezi dalsi spokojené hosty mui-
Zete v tomto roce patfit i Vy!

Pro koho je program
NEWSTART vlastné urcéen?

Program je uréen vSem tém, ktef{ ne-
chteéji starost o své zdravi ponechévat v ru-
kou lékatu, tedy tém, ktefi se citi byt za né
sami zodpovédni. Je uréen tém, kdo trpi
né&jakou civilizatni nemoci (nejvdéénéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, s vysokou hladi-
nou cholesterolu, vysokym krevnim tla-
kem ¢i pacienti s cukrovkou) a chtéji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu a
stravy skuteéné pfindsi tak rychlé zlepseni
stavu, jak se mohli tfeba jiZ nékde dodist.

Pobyt je urCen tém, ktefi pochopili, Ze
je lépe chorobam pfedchézet, nez je s vel-
kymi naklady 1é¢it. A je samozfejmé urcen
i tém, ktefi si chtéji prosté odpoéinout,
v ptiiemném prosttedi i spolecnosti — a pfi-

tom si tfeba jesté rozsifit své znalosti re-
cepttl zdravé wjzivy, pfirodnich 1é¢ebnych
prostiedku ¢i si doplnit informace o sou-
vislostech mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vdm pohodIné ubytovani (ve
dvou, tii- a ¢tyfluzkovych pokojich; kazdy
pokoj je vybaven vlastni koupelnou, WC),
vybornou Cisté vegetarianskou kuchyni,
maséze od nasich zkudenych maséri/ma-
sérek, rehabilitaéni cviCeni na pétet, Skolu
vafeni a bohaty program prednéasek z ob-
lasti zdravé wzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Navic budete moci vyuZivat perlic-
kovych lazni v ¢asti objektu specializované
na vodolécbu, kde je i sauna. A mozZna se
seznémite s fadou lidi, se kterymi budete
moci sdilet své zajmy a ktefi se stanou va-
§imi prateli ¢i partnery na prochazkéach po
okoli. Pro déti zajistujeme po celou dobu
pobytu dopoledne a vecer (kdy probiha
vétsina organizovanych aktivit) program.

Pobyt probihd pod lékafskym dohle-
dem. Na zacatku a na konci pobytu Vam
zméfime krevni tlak, cholesterol, glykémii
a hmotnost, abyste sami mohli nejenom
subjektivné, podle svych pocitu, ale i ob-
jektivné, podle vysledkti méfeni, posoudit,
k jaké zméné zdravotniho stavu a k jak vy-
znamnému zmenSeni rizika civilizaénich
chorob miize béhem nékolika dni dojit.

Letos: Jizerské hory a Beskydy

Chcete-li se zucastnit nékterého z na-
ich pobytu v tomto roce, muZete jiz dnes
vyplnit a zaslat niZze uvedenou pfihlasku
(pfipadné faxovat, mailovat nebo zavolat).
Jarni, letni a podzimni pobyt se budou o-

NEWSTART ‘03

pét konat v oblibeném a osvédceném ho-
telu Maxov v Jizerskych horéch, novinkou
je kvétnovy pobyt na horské chaté Dim
sv. Josefa na Gruni (katastr obce Staré
Hamry) uprostfed lesti na hiebeni morav-
skoslezskych Beskyd.

Cena tydenniho pobytu v hotelu
Maxov (zahrnuje vie vyse zminéné — kro-
mé doprawy): 3 550,-. V Beskydech je ce-
na 2 650,- (prostsi ubytovani), 2 950,-
(komfortngjsi ubytovani). Déti vyrazné sle-
wy, do tfi let zdarma.

Dalsi informace zaSleme po obdrZeni
vasi ptihlasky. Tésime se na vas!

Za organizacni tym

Robert Zizka, SPZ
U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6
tel/fax: 224-316-406

email: prameny.zdravi@countrylife.cz

PiihldSka na vyukovy a rekondiéni pobyt NEWSTART ‘03

Jméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domu/do zaméstnani.
Hlavni zdravotni problémy:

Prodélané operace (rok):

Pfihlasku zaslete na adresu: Spole¢nost Prameny zdravi, U 5. baterie 26, 162 00 Praha 6

Jarni:  30.3.-6.4. 2003 Q
Kvétnovy: 18.-25.5. 2003 Q1
Letni: 13.-20.7. 2003 Q
Podzimni:  12.-19.10. 2003 U

Datum narozeni:
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OVOCNE RADOVANKY

Ananasové plantdZe najdeme ve vSech tropickych oblastech zemékoule.
Dobfe uzraly ananas ma zelené listy, Zlutohnédou barvu a intenzivni sladkou
vini. Plod je velmi chutny, obsahuje hodné vitaminu B-1 a enzymu bromelinu,
ktery se podili na traveni bilkovin (bromelin se pouZiva ve farmaceutickém pri-
myslu jako slozka pFipravku pro pacienty, ktefi maji s travenim bilkovin problé-
my). Prokézalo se, Ze bromelin rozpousti krevni srazeniny. D4 se tedy vyuZit i pro-
ti trombdze a pfi lé¢eni srde¢nich onemocnénich, konzervovanim se vsak nici.
Ananas je i zdrojem vitaminu C.

Ananasovy kolac

Ndplrn: 3 §l susenych Svestek, 3 $l nakrdjeného ananasu, 3/4 sl vo-
dy, vanilka

Svestky pfedem namo&ime. Pfiddme ananas a 15 minut vafime.

Teésto: 1,5 sl celozrnné mouky, 1,5 sl jemnych ovesnych vlocek, 3/4
$l oleje, 1/2 3l kokosu, 1/2 $l sekanych ofechu, 1/2 sl vody

Z uvedenych surovin vypracujeme tésto. Polovinu tésta ddme na vymazany
plech. Rozprostfeme naplii a prikryjeme ji druhou polovinou tésta. PeGeme 30
minut pfi 200°C.

Ananasovy pohar

1 ks ananasu, 1 litr jableéného mostu, 6 ¢l agaru, mandle, kuku-
Fiéné lupinky

Ananas nakrajime na kostky a ddme do pohart. P¥iddme mandle a kukufi¢né
lupinky. Most uvedeme do varu a rozpustime v ném agar. Zalijeme jim pohary.

Ovocny salat

jablka, bandny, hrusky, ananas, rozinky, ananasouvd $tdva
Ovoce nakrajime na kousky, zalijeme $tdvou a nechame vychladit.

Tropico limonada

6 ks pomerancd, 1 litr ananasové stdvy, minerdlka
Stévu z pomerancu smichdme s ananasovou stavou. Prilijeme vychlazenou mi-
nerélku a podavame.

Dobrou chuf preje Katerina Kukosovad

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8-19, P& 8-15, 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-Ct 8:30-18:30, P& 8:30-15
Obcg&erstveni: Po-Ct 9:30-18:30, P& 10-15

Cs. armady 20, Hostivice u Prahy
Po-Ct 8:30-16:30, P& 8:30-13:30

PRIRODNI
LEKARNA
I d
Studena

’ hd N’
lazen pazi
Studena lazen pazi je uklidiujicim pro-
sttedkem pro cely kardiovaskularni
systém. Pusobenim studené vody se
z0zi céwy a tim i pfitok krve. Kdyz
chlad pfetrvava, vznikne v dané oblas-
ti teplotni deficit, krevni cévy se rozsi-
i a nasleduje pfekrveni této oblasti.

Studend lazeii pazi Gcinkuje vybor-
né proti bolestem hlavy, pfi zavratich,
pfi léCeni dusnosti, pfi nervowych a sr-
decnich potizich i mdlobach. Dokaze
zbavit pocitu pichani v srdeéni krajing,
pocitu svirani, uzkosti, strachu i buSeni
srdce. Velmi rychle osvézi a uklidni ze-
jména po velkém fyzickém vypéti.

Studenou lazenn pazZi provadime
v lavoru ¢i v umyvadle, do kterého po-
nofime paZe aZ po nadlokti. Teplota
vody ma byt maximalné 15°C.

Pozor! Voda z vodovodu byva ob-
vykle pfilis tepld, je proto vhodné ji o-
chladit ledem nebo vychladit dzban vo-
dy v lednicce (pro jistotu teplotu vody
zkontrolujte teplomérem).

Doba trvani lazné se mtize pohybo-
vat v rozpéti od deseti vtefin az po ti
minuty, ne vsak déle. Nebo do toho o-
kamziku, kdy ucitite reakci - intenzivni
pocit chladu, pfipadné tepla.

Ve vodé nezapominame stale hybat
prsty. Po skonceni koupele ruce du-
kladné osudime a lazeri neopakujeme
dfive nez za dvé hodiny.

Tato lazen véas zaruené osvézi a
probudi k zivotu. O

Podle knihy
»Zdravi je zakladem zZivotniho
stésti“ od E. Schneidera.

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyzivu
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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VELMI OSTRA
A PRONIKAVA BOLEST...

Pacient si stézuje lékari: ,Pane doktore, tresti mi hlava. Je to
prisernd bolest a ani na chvilku nepolevi. Nemohl byste mi na
to néco predepsat?“

,Samozfejmé,“ ujisti ho doktor. ,,Ale nejdtiv bych vam
chtél polozit nékolik otdzek. Budte prosim upfimny.
Pijete hodn&?*

LJestli piju?” spusti pacient rozhorlené. , Ani népad.
V Zivoté jsem se alkoholu ani nedotkl. VZdyt je to met-
la lidstva!*

,Kourite?*

»Nikdy jsem nemél cigaretu v ustech. Kouteni
je odporny zlozvyk.

,Je mi to dost trapné se vas ptat na néco tako-
vého, ale ... vite sam, Ze jsou i takovi muzi.
Nebéhéte po nocich za Zenskymi?“

»,OvSemZe ne. Za koho mé mate?! Kazdy vecer
uléhédm nejpozdéji v deset.

,Reknéte mi jesté, " nevzdava se doktor, ,ta bo-
lest v hlavé, na kterou jste si mi stéZoval, neni na-
hodou takové ostra a pronikava?“

,Ano,“ prisvédéi hned pacient. ,Pfesné. Je to
velmi ostra a pronikava bolest.

,Tak uZ jsem doma, pfiteli. Moc utaZena svatozat. Trochu ji uvolnime a
bude zase dobfe.“ 0O

k zamvysleni

Z knihy ,,Modlitba zaby“ (1. dil),
jejimz autorem je Anthony de Mello, Sd.
Prelozila Marcela Foltova. Vydalo nakladatelstvi Cesta.

Za zdravim do prirody - a do Country Life!

tniho stylu

Zivo

harmonického
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e-mail: pramenyzdravi@countrylife.cz

Casopis zdrav

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

Objednavam zévazné predplatné Casopisu zdravého Zivotniho stylu
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Prosim o zasilani na nésledujici adresu:
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Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:
U paté baterie 26, 162 00 Praha 6 (tel/fax: 224-316-406)

Na Slovensku rozesila OZ Zivot a zdravie, Zahonok 1195/19, 960 01 Zvolen, tel/fax: 455-362-585




